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ȔȓȒȑ﷽  
  ورب العرش العظǻم،  كبیرالكون ال خالȖوالحمد ĸ رب العالمین 

  .لا ǻقل عدده على توفǻقه وȜثرة إحسانه علینا اأمده وشȜر حمدا لا ینقطع 

  للعǺاد وآیته للعالمین، معلم الهداǻة سلام على النبي الكرȂم، رحمة اللهوالصلاة وال

  .، ناصح الأمة الأمینوالطرȖȂ القوǻم

  :أما Ǻعد

  بوحاج مزيان/ د الفاضلالمشرف لى الأستاذ التقدیر إǺأسمى آǻات الشȜر و  نتقدم* 
  لتي أسداها لنا طوال فترةتوجیهاته العلمǻة اعلى و على سعة صدره وطول صبره وخالص نصحه لنا 

  .العافǻةونرجو له دوام العطاء والخیر و  الǺحث على إشرافه

  معهد علوم وتقنǻات النشاطات البدنǻة والرȂاضǻة وأساتذة نتقدم بجزȂل الشȜر والامتنان إلى إدارةȜما * 

  تسهیلل على Ȝل ما قدموه لنا ورؤساء الأقسام وعلى رأسهم السید مدیر المعهد ،ǺالبوȂرة

  .دراساتنا وتسهǻلاتهم لتحقیȖ ما نحن علǻه

وتفهم،  Ȝما نشȜر ȜǺثیر من الامتنان مدرȁي ولاعبي الأندǻة المختارة لعینة الǺحث لما أبدوه من تعاون * 

 وتقدǻمهم لنا Ȝل المساعدة والمتاǺعة الممȜنة التي ذللت الصعاب في طرȂقنا واستطعنا بذلك أن ننجز

  .ȜǺثیر من الواقعǻة والصدق Ǻحثنا 

  .Ȝما نتقدم ǺالشȜر إلى Ȝل من ساعدنا من قرȂب أو Ǻعید ولم تتح لنا الفرصة لشȜره وتقدیره* 

  یجعل هذا الǺحث محققا للهدف الذȏوفي الأخیر نرجو من الله عز وجل أن * 

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

    



 
 ب 

 

 

ȔȓȒȑ﷽ 

.التسلǻمالصلاة و  علǻه أفضلسیدنا محمد على  والصلاة والسلام  

:أما Ǻعد، أهدȏ هذا العمل ȜǺل فخر  

إلى من بنصائحهما أهتدȏ وȁدعواتهما أوفȖ وأنجح، إلى من علماني معاني *   

فظهما لي رȁي وأعاننيح أبي وأميإلى  والمثابرة وحب العمل والاجتهاد فǻه، الصبر  

.وخدمتهما وصون أمانتهما اطاعتهم على  

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

.إلى Ȝل عائلتي من ساعدني منهم ومن تقدم بدعواته وتمنǻاته Ǻالنجاح لي*   

إلى الأستاذ المشرف وȜل أساتذة المعهد و مدرȁي أندǻة الدراسة*   

.إلى زملائي وأصدقائي رفقاء درȁي ومسیرتي*   

.إلى Ȝل من اجتهد في عمله *  
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 Ȏالصفحة  المحتو 

  أ  شȞر وتقدیر
 ب  إهداء

 ج  محتوȐ الǼحث
 ȏ  قائمة الجداول
  م  قائمة الأشȞال
  ع  ملخص الǼحث

  ف  مقدمة

 التعرȂف ǺالǺحث: مدخل عام

 02 الإشȞالǽة - 1
  06  الفرضǽات - 2
 06 الǼحثأهداف  -3
 07 أهمǽة الǼحث - 4
 07 أسǼاب اختǽار الموضوع - 5
 08 الدراسات المرتǼطة ǼالǼحث - 6

  08  دراسات تتناول البرامج التدرȄبǽة للمرونة والتوافȘ الحرȞي -1- 6        
  12  دراسات تتناول العلاقة بین القدرات الحرǽȞة والبدنǽة والتحلیل البیومȞǽانȞǽي -2- 6        
  16  التعلیȘ على الدراسات -3- 6        

  17  تحدید المصطلحات والمفاهǽم -7

 ȏة للدراسة: الجانب النظرȂة النظرǻالخلف 

 البیومȜǻانǻك والتدرȂب الرȂاضي: الفصل الأول

 23  تمهید

  24  يمفهوم المȞǽانǽك الحیوǽة في المجال الرȄاض -1- 1
  24  (La mécanique) تعرȄف المȞǽانǽك -1-1- 1        
  24  (La biomécanique) تعرȄف المȞǽانǽك الحیوǽة -1-2- 1        
  24  (La biomécanique du sport) تعرȄف المȞǽانǽك الحیوǽة الرȄاضǽة -1-3- 1        

 



 د  

  25  أقسام المȞǽانǽك الحیوǽة -2- 1
  25  أشȞال المȞǽانǽك -2-1- 1        
  25  أقسام المȞǽانǽك الحیوǽة -2-2- 1        
  25  أقسام المȞǽانǽك الحیوǽة الرȄاضǽة -2-3- 1        

  26  أهمǽة المȞǽانǽك الحیوǽة في المجال الرȄاضي -3- 1
  26  ف المȞǽانǽك الحیوǽة في المجال الرȄاضياأهد -4- 1
  27  (L`analyse biomécanique) تعرȄف التحلیل البیومȞǽانȞǽي -5- 1
  28  التحلیل البیومȞǽانȞǽي للحرȞةأقسام  -6- 1
  29  الخطوات العرȄضة التي ǽعتمد علیها التحلیل البیومȞǽانȞǽي -7- 1
  29  طرق التحلیل البیومȞǽانȞǽي للحرȞة -8- 1

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

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

  30  مستوǽات التحلیل البیومȞǽانȞǽي - 1-9

  30  ةالمجالات التحلیلǽة للمȞǽانǽك الحیوǽة في الرȄاض - 1-10

  31  تقسǽمات الحرȞة وفقا للأسس المȞǽانǽȞǽة - 11- 1
  32  المȞǽانǽك الحیوǽة وتطبǽقاتها في الألعاب الرȄاضǽة - 12- 1

  32  البیومȞǽانǽȞǽة النظم - 13- 1
  33  المفاهǽم الأساسǽة الخاصة ǼالمȞǽانǽك الحیوǽة - 14- 1
1 -15 - Ȟة للحرǽȞǽانȞǽالم ȏادǼ33  ةالم  

  34  خلاصة

 التحلیل البیوȜینماتȜǻي للحرȜة الرȂاضǻة: الفصل الثاني

 36 تمهیــد
 Analyse biomécanique( 37( ماهǽة التحلیل البیومȞǽانȞǽي -1- 2
  Analyse bio-cinématique(  37( التحلیل البیوȞینماتȞǽي -2- 2
  38  أقسام التحلیل البیوȞینماتȞǽي -3- 2

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

  39  ق التحلیل الكمي والتحلیل النوعيطر  -4- 2
  39  والكǽفيالفرق بین التحلیل الكمي  -5- 2



 ه  

  40  البیوȞینماتȞǽي الأسلوب تحقیȘ وسائل -6- 2

  40  البیوȞینماتǽȞǽةدراسة الخصائص  -7- 2
  Mesures bio-cinématiques(  40( القǽاسات البیوȞینماتǽȞǽة -8- 2
  41  مȞǽانǽكبیو أنواع الحرȞة وفȘ ال -9- 2

  43  رȄاضǽة التي تدرسها البیومȞǽانǽكخصائص الحرȞات ال - 10- 2
  43  البیومȞǽانǽكالنوعǽة وفȘ  التمرȄنات لوضع المقترحة الخطوات - 11- 2
  44  الحرǽȞة وفȘ البیومȞǽانǽك الأخطاء تقوǽم - 12- 2

  45  خلاصة

 )المرونة والتوافȖ الحرȜي(القدرات الحرǻȜة : الفصل الثالث

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

 La souplesse(  48( المرونة مفهوم -2- 3

 48  المرونة أهمǽة -3- 3
 49  أقسام المرونة -4- 3

 49  م هارةǽقست -4-1- 3        
 50  زاتسورسȞي تقسǽم -4-2- 3        
 50  خاطر البǽك تقسǽم -4-3- 3        

 50  بǼعض المتغیرات علاقة المرونة -5- 3
 Ǽ  50السن علاقة المرونة -5-1- 3        
 51  علاقة المرونة Ǽالجنس -5-2- 3        
 Ǽ  51اللزوجةعلاقة المرونة  -5-3- 3        

 51  المرونة الحرǽȞة -6- 3
 51  العوامل التي تؤثر في المرونة -7- 3
 52  تدرǼȄات المرونة -8- 3
 La coordination motrice(  53( التوافȘ الحرȞي مفهوم -9- 3
 54  الحرȞي التوافȘ أنواع - 10- 3
 54  وظائف التوافȘ الحرȞي - 11- 3
 55  تدرǼȄات التوافȘ الحرȞي - 12- 3
3 -13 -  Șر التوافȄة المساعدة على تطوǽبȄيالأسالیب التدرȞ55  الحر 



 و  

 56  البدنǽة التوافȘ الحرȞي والقدرات - 14- 3
 56  العلاقة بین المرونة والتوافȘ الحرȞي - 15- 3

 57  خلاصة

  الإرسال في الكرة الطائرةدقة استقǺال : الفصل الراǺع

 59 تمهید
 60  (Volleyball)تعرȄف الكرة الطائرة -1- 4
 60  ممیزات وخصائص الكرة الطائرة -2- 4
 61  ةماهǽة وأهمǽة المهارات الأساسǽة في الكرة الطائر  -3- 4
 61  أهمǽة التحرك في الكرة الطائرة -4- 4
 62  الحرǽȞة المهارات في الفني الأداء إتقان -5- 4
 Réception de service(  62( استقǼال الإرسالمهارة  -6- 4
 62  راحل أداء مهارة استقǼال الإرسالم -7- 4
 63  وأهمیته أنواع مهارة استقǼال الإرسال -8- 4
 64  مفهوم المهارة الحرǽȞة الرȄاضǽة -9- 4
 65  مفهوم الأداء المهارȑ الرȄاضي - 10- 4
 66  الأنشطة الرȄاضǽةداء المهارȑ في تقسǽم الأ - 11- 4
 67  ماهǽة الدقة - 12- 4
 Precision de mouvement(  68( )المهارة(دقة الحرȞة  - 13- 4
 68  الدقة في الأداء الحرȞي - 14- 4
4 -15 - ȋاǼالكرة الدقة ارتǼ 69  الطائرة 

 70  خلاصة

 سنة 16- 14خصائص المرحلة العمرȂة : الفصل الخامس

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

 77  مرحلة المراهقة المȞǼرة -5-1- 5        



 ز  

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

 78  أشȞال المراهقة -6- 5
 79  المراهقة وممارسة النشاȋ البدني -7- 5
5 -8- Șالعام عند المراه Șة في تخفیف القلǽاضȄة والرǽة البدنǽȃ79  دور التر 
 80  )سنة 16-14(مفهوم مرحلة الأشǼال  -9- 5
 80  خصائص المرحلة العمرȄة - 10- 5
 82  سنة 16-14علاقة الصفات البدنǽة Ǽالمرحلة العمرȄة  - 11- 5

 83  خلاصة

 الدراسة المیدانǻة للǺحث: الجانب التطبǻقي

جراءاته المیدانǻة: الفصل السادس  منهجǻة الǺحث وإ

 86 تمهید
 87 الاستطلاعǽة الدراسة −6−1

  87  الدراسة الإستطلاعǽة الأولى -1-1- 6        
  88  الدراسة الإستطلاعǽة الثانǽة -1-2- 6        

  89  المنهج المتǼع -2- 6
  90  متغیرات الǼحث -3- 6
  90  مجتمع الǼحث -4- 6
  91  عینة الǼحث -5- 6
  92  مجالات الǼحث -6- 6
  93  أدوات الǼحث -7- 6
  95  التصمǽم التجرȄبي لعینة الǼحث -8- 6
  97  )سȞǽومترȄة الإختǼار(الأسس العلمǽة للإختǼار  -9- 6

  97  الثǼات -9-1- 6        
  98  الصدق -9-2- 6        
  98  الموضوعǽة -9-3- 6        

  100  المستعملة عرض الإختǼارات - 10- 6
  100  إختǼارات مهارة استقǼال الإرسال -1- 10- 6        
  103  إختǼارات المرونة -2- 10- 6        
  106  إختǼارات التوافȘ الحرȞي -3- 10- 6        



 ح  

  109  التدرȄبي المقترحعرض البرنامج  - 11- 6
  111  الوسائل الإحصائǽة - 12- 6

  114  خلاصة

  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج: الفصل الساǺع

  116  تمهید
  117  عرض وتحلیل النتائج -1- 7

  117  المجموعتینعرض وتحلیل نتائج تجانس وتكافؤ  -1-1- 7        
  120  المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة عرض وتحلیل نتائج -1-2- 7        
  122  عرض وتحلیل نتائج الأخطاء المȞǽانǽȞǽة -1-3- 7        
  124  مهارة استقǼال الإرسال إختǼارات عرض وتحلیل نتائج -1-4- 7        
  128  )المرونة(القدرة الحرǽȞة  إختǼارات عرض وتحلیل نتائج -1-5- 7        
  132  )التوافȘ الحرȞي(القدرة الحرǽȞة  إختǼارات عرض وتحلیل نتائج -1-6- 7        

  136  مناقشة النتائج -2- 7
  136  مهارة استقǼال الإرسال مناقشة نتائج إختǼارات -2-1- 7        
  140  )المرونة(القدرة الحرǽȞة  مناقشة نتائج إختǼارات -2-2- 7        
  144  )التوافȘ الحرȞي(القدرة الحرǽȞة  مناقشة نتائج إختǼارات -2-3- 7        
  148  اختǼارات المهارةمناقشة العلاقة بین المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة ودقة  -2-4- 7        
  150  اختǼارات المهارةمناقشة العلاقة بین نتائج الأخطاء المȞǽانǽȞǽة ودقة  -2-5- 7        
  152  اختǼارات المهارةودقة  القدرتین الحرȞیتینمناقشة العلاقة بین نتائج  -2-6- 7        

  154  مناقشة ومقابلة النتائج Ǽالفرضǽات -3- 7
  154  مناقشة ومقابلة النتائج Ǽالفرضǽة الأولى -3-1- 7        
  155  مناقشة ومقابلة النتائج Ǽالفرضǽة الثانǽة -3-2- 7        
  156  مناقشة ومقابلة النتائج Ǽالفرضǽة الثالثة -3-3- 7        
  Ǽ  157الفرضǽة الثالثةمناقشة ومقابلة النتائج  -3-4- 7        
  158  مناقشة ومقابلة النتائج Ǽالفرضǽة الثالثة -3-5- 7        
  159  خلاصة

  161  الإستنتاج العام
  166  الخاتمة

  169  إقتراحات وفروض مستقبلǽة
  172  البیبلیوغرافǽا
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  )سنة 16-14(الطائرة 
26  

 المرونة لتطوȄر المقترح التدرȄبي البرنامج في المعتمدة المختلفة التمارȄن): 08(الملحȘ رقم 
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  تǻȜǻةأثر برنامج تدرȂبي مقترح لتطوȂر المرونة والتوافȖ الحرȜي وفǺ Ȗعض المتغیرات البیوȜینما
  على دقة أداء مهارة استقǺال الإرسال في الكرة الطائرة

  )سنة 16-14(جهوȏ الوسȊ  –دراسة میدانǻة على أندǻة القسم الوطني الثاني 
إستقǼال الإرسال، المرونة، التوافȘ الحرȞي، المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة، دقة الأداء المهارȑ،  :الكلمات المفتاحǻة

  .الكرة الطائرة
        Ȟاضي واستخدام تناولنا من خلال هذه الدراسة موضوع استعمال التحلیل البیوȄي في المجال الرȞǽینمات

 المشȜلةوهذا انطلاقا من ، لتطوȄر القدرات الحرǽȞة البرامج التدرȄبǽةفي بناء  للمهارات المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة
هل یؤثر البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي والمبني وفǼ Șعض المتغیرات : التالǽة

إثǼات أن البرنامج التدرȄبي  بهدفوهذا  ؟ البیوȞینماتǽȞǽة على دقة أداء مهارة استقǼال الإرسال في الكرة الطائرة
المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي وفǼ Șعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة له فاعلǽة Ȟبیرة في تحسین دقة أداء 

  .التدرȄبǽة الأخرȐ  مهارة استقǼال الإرسال Ǽالمقارنة مع البرامج
 المنهجومن أجل التعمȘ في الدراسة وتطبیȘ المعاملات التطبǽقǽة للدراسة والإلمام ȞǼافة جوانبها استعملنا         

من المجتمع الأصلي للدراسة الذȑ هو  الǺحث عینةوتحدید المتغیرات الخاصة ǼالǼحث، Ȟما قمنا Ǽاختǽار  Ȃبيالتجر 
Ȍالوس ȑالقسم الوطني الثاني من جهوǼ ة الكرة الطائرة الناشطةǽناء على  للكرة الطائرة )سنة 16-14( لاعبي أندȃو

لاعǼا  12ضاǼطة شملت  مجموعةلاعǼا قمنا بتقسǽمهم إلى  24وقد شملت  العینة القصدǽة ذلك فقد اعتمدنا على
 التصوȄر، الملاحظة المیدانǽة استخدمناسة هذه العینة فقد ولغرض درا. لاعǼا 12لت تجرȄبǽة شم ومجموعة

اختǼارات للتوافȘ  05واختǼارات للمرونة  Ȅ05ن لدقة أداء مهارة استقǼال الإرسال، اختǼار ، القǽاسات، Ǽالفیدیو
  .لفیدیوهات أداء المهارة في الإختǼارȄن ȞینماتȞǽيالتحلیل البیو ، الحرȞي
سببها المتغیرات  توجد أخطاء مȞǽانǽȞǽة: نلخصها في النتائجوǼعد تطبیȘ الدراسات المیدانǽة خرجنا بǼعض         

، وȄرجع سبب ارتكاب هذه الأخطاء إلى مهارةاختǼارات التؤثر على دقة أداء  البیوȞینماتǽȞǽة لمهارة استقǼال الإرسال
Șي عند لاعبي الكرة نقص المرونة والتوافȞال ، الطائرة الحرǼة لمهارة استقǽȞǽینماتȞعض المتغیرات البیوǼ تعتبر

الإرسال المستخرجة من خلال التحلیل البیوȞینماتȞǽي لاختǼارات المهارة عناصرا أساسǽة في بناء البرنامج التدرȄبي 
الحرȞي للاعبي الكرة ǽساهم تطوȄر قدرتي المرونة والتوافȘ ، لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي للاعبي الكرة الطائرة

Ǽال الإرسال وفاعلیتها في في الرفع من دقة أداء مهارة استق عن طرȘȄ تطبیȘ البرنامج التدرȄبي المقترح الطائرة
یؤثر البرنامج التدرȄبي المقترح ، وهذا ǼالنسǼة للمجموعة التجرȄبǽة التي طǼقت البرنامج التدرȄبي المقترح، الملعب

افȘ الحرȞي للاعبي البیوȞینماتǽȞǽة لمهارة استقǼال الإرسال في تطوȄر المرونة والتو  المبني وفǼ Șعض المتغیرات
توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین نتائج المجموعتین التجرȄبǽة والضاǼطة في الإختǼارات الǼعدǽة ، الكرة الطائرة

تجرȄبǽة، وهذا Ǽشرȋ الفروق ذات لصالح المجموعة ال لقدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي ومهارة إستقǼال الإرسال
 .ستیودنت للفروق بین العینات Tالدلالة الإحصائǽة لاختǼار 
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  :مقدمة
ǽعد التقدم العلمي من ممیزات عصرنا الحدیث، إذ شمل Ȟل جوانب الحǽاة الیومǽة للإنسان Ǽما في ذلك         

الرامǽة إلى تحسین الأداء والوصول إلى أعلى درجات الأداء  الاحترافيالجانب الرȄاضي، وخاصة الرȄاضة ǼشȞلها 
والإنسانǽة بهدف إعداد الفرد إعدادا شاملا متزنا تمهیدا  البدني والمهارȑ مما أدȐ إلى تفاعلها مع العلوم الطبǽعǽة

للوصول إلى المستوǽات العلǽا في النشاȋ الرȄاضي الممارس، وǼما أنه لكل حاضر مشرق ماض ǽشهد على 
حضوره، فقد خطى أسلافنا من علماء الحضارة الإسلامǽة إلى أهمǽة التكامل بین العلوم المختلفة والرȌȃ بین 

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

ومن بین هذه العلوم علم المȞǽانǽك الحیوǽة أو  )3، ص 2010الفضلي، (.العلوم Ȟان تعلمه للعلوم الǼاقǽة أهون علǽه
البیومȞǽانǽك الذȑ انبثȘ وتطور من علم الحرȞة الذȑ یهتم وȄدرس مختلف مسبǼات الحرȞة عند مختلف أنواع 
الكائنات الحǽة والذȑ بدوره جاء مما Ȟان ǽسمى Ǽمجموعة علوم الهندسة، حیث سمي في الأول Ǽعلم مȞǽانǽȞǽة 

  .Ȟبیرا Ǽالمجالات الرȄاضǽة اهتماما الحرȞة والذȑ أظهر
المȞǽانǽك الحیوǽة Ǽمفهومها الحدیث علم قائم بذاته له قواعده وأسسه التطبǽقǽة الخاصة Ǽه، فهو ǽستخدم         

على نطاق واسع في المجال الرȄاضي ودراسة الحرȞات الرȄاضǽة المختلفة، إن هذا العلم له دور فعال وأساسي في 
لأداء الحرȞي ǼشȞل عام والرȄاضي ǼشȞل خاص، لأن الأساس فǽه هو دراسة مسبǼات الحرȞة التقدم المسجل ل

والاهتمام بدراسة Ȟل القوȐ المؤدǽة لها فǽقدم أنسب الحلول الحرǽȞة Ǽاستخدامه التحلیل الحرȞي المعتمد على 
الحدیثة لترشد المدرب الرȄاضي  المتغیرات المȞǽانǽȞǽة الذǽ ȑشمل الفروض والمقدمات الأولǽة ذات العلاقة العلمǽة

في مختلف الأنشطة الرȄاضǽة، حیث أن النتائج الخاصة Ǽالأداء الحرȞي سواء Ȟانت هذه النتائج Ȟمǽة أو فنǽة أو 
نوعǽة تعد من الضرورȄات المهمة التي تعالج المشاكل الخاصة بهذا الأداء وتطبیȘ المهارات الرȄاضǽة المختلفة 

ء الحلول العلمǽة التي تهتم بوضع البرامج التدرȄبǽة والتعلǽمǽة Ǽالاعتماد على ما یتم قǽاسه والتي تمهد الطرȘȄ لبنا
ن من خلال التحلیل الحرȞي والقǽم البیومȞǽانǽȞǽة التي تستخلص من خلال الملاحظة العلمǽة نتیجة استخدام القوانی

والذǽ ȑعتمد على "لى أهمǽة التحلیل الحرȞي فقد أكدت معظم الدراسات العلمǽة ع. والأسس المȞǽانǽȞǽة والتشرȄحǽة
اكتشاف نقاȋ القوة والضعف ومحاولة إیجاد الأسǼاب فضلا عن إیجاد المتغیرات السلبǽة والإیجابǽة التي تؤثر 

رȃومترȄة مع الأخذ Ǽعین الإعتǼار الهدف المراد ثلك من قدرات بدنǽة أو مواصفات أنǼالحرȞة في ضوء ما یرتȌǼ بذ
ولعل أكثر وسائل التحلیل الحرȞي المستعملة في المجال الرȄاضي والتي ) 44، ص 1999مسلȊ، (". حرȞةتحقǽقه من ال

تساعد المدرȃین والǼاحثین على تطوȄر مستوȐ اللاعبین Ǽأقل جهد وأقل موارد وأكثر فاعلǽة ǽعتبر التحلیل 
نین المȞǽانǽȞǽة للǼحث في الأداء الرȄاضي البیوȞینماتȞǽي رائدا في هذا المجال ومن أحسن الطرق التي تستعین Ǽالقوا

  .... والذǽ ȑعتمد الحرȞة وما یتعلȘ بها من متغیرات الزمن، المسافة، الإزاحة، السرعة،
لقد أصǼحت الحاجة ملحة إلى بǽان أهمǽة التطبǽقات العلمǽة لمختلف الكمǽات المȞǽانǽȞǽة وتداخلها مع Ǽاقي         

العلوم الرȄاضǽة ȞالتدرȄب الرȄاضي والتعلم الحرȞي من خلال القǽام Ǽالدراسات التي تتناول هذا التداخل والتوصل 
المȞǽانǽȞǽة ǼشȞل علمي في المیدان للمساعدة في تقیǽم الأداء إلى الحقائȘ العلمǽة التي تبلور أهمǽة تناول القوانین 

 Ȑما ینسجم والحصول على النتائج التي تساعد العاملین في هذا المجال لمعرفة مدǼ ةǽاضȄي للمهارات الرȞالحر



 ص  

رȄاضǽة نجاحهم في رفع مستوǽات الإنجاز، إذ أنه من الممȞن الاستفادة من مǼادȏ البیومȞǽانǽك في جمǽع الألعاب ال
عند تدرȄب وتطوȄر الأداء الحرȞي لهذه الألعاب وǼالشȞل الذȑ ینسجم مع الهدف من هذا الأداء، ولهذا فإن 
المȞǽانǽك الحیوǽة هو العلم الذȑ یوفر الأساس الصحǽح للمدرب عندما Ȟǽون الأمر متعلقا بتعلǽم وتدرȄب المهارات 

  .حول الأداء والإنجاز الرȄاضي لمختلف الحرȞاتالرȄاضǽة، وذلك لإیجاد الحلول للأسئلة التي تدور 
من بین الألعاب التي یتطرق لها علم المȞǽانǽك الحیوǽة Ǽالتحلیل لعǼة الكرة الطائرة، وهذا لأنها من الألعاب      

اللعǼة التي تطورت Ȟثیرا Ǽسبب اهتمام الدول بها، وȞذلك ارتǼاطها ȞǼثیر من العلوم التي أدت في النهاǽة إلى وصول 
إلى المستوǽات العلǽا، حیث تناولت عدة دراسات ومؤلفات موضوع التحلیل البیوȞینماتȞǽي وعلاقته Ǽالأداء الحرȞي 
لمهارات لاعبي الكرة الطائرة وطرق تحسینه وهذا ǼاعتǼار جاذبǽة اللعǼة وجمالǽة الأداء للاعبیها واهتمام الدول 

ة تكملة لما سǼقها من الدراسات رغǼة في تطوȄر اللعǼة وخدمة للمدرȃین بتطوȄرها والرقي بها، وقد جاءت هذه الدراس
ومهارات هذه اللعǼة  .هارȑ في الفرق المحلǽة والوطنǽةواللاعبین ومن منطلȘ ملاحظتنا لضعف أداء اللاعبین الم

Ǽ متازǽ ȑالذ ȘȄل منها على الآخر، والفرȞ عتمدǽ أثناء اللعب إذ ȑالقو ȌǼون هو تمتاز بنوع من التراȞǽ قوة دفاعه
 ȑقو ȘȄان هجوم الفرȞ المتغلب إذا ما تساوت الفرق في الجانب الهجومي، فمهما ،Ȑون الدفاع أقوȞǽ یجب أن

استقǼال الإرسال من المهارات الأساسǽة في لعǼة الكرة الطائرة والتي یجب أن Ȟǽون Ȟل أعضاء الفرȘȄ  ةومهار 
لا Ȟان هذا  استمرار إلى الفرق  مدرȃواللاعب مصدر ضعف للفرȘȄ، لذلك ǽسعى یجیدون أدائها وȞǼفاءة عالǽة وإ

  .متغیرات البیوȞینماتǽȞǽة المؤثرة في الأداءالضȌǼ عن طرȘȄ توȐ المثالي وصولا إلى المس ةالمهار  ذهصقل ه
من لكل حرȞة من الحرȞات الدفاعǽة في الكرة الطائرة وضع مȞǽانȞǽي تؤدȐ منه لأن هذه اللعǼة Ȟغیرها         

إضافة إلى Ȟونها تحتوȑ على حرȞات . الألعاب الرȄاضǽة التي تحتاج إلى تحلیل الحرȞات أو المهارات الخاصة لها
مهمة وصعǼة والتي ǽمȞن من خلالها تسجیل أكثر عدد ممȞن من النقاȋ وǼالتالي الحصول على أفضل النتائج في 

یدة ومستوǽات أفضل وأحسن دون معرفة العوامل إذ لا ǽمȞن لنا الحصول على نتائج ج. المǼارȄات ǼشȞل عام
إستقǼال (الدفاعǽة  ةة خصوصا وأن هذه المهار والتي تخص ما في هذه اللعǼ) قید الدراسة(والمتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة 

لفوز ǼالمǼاراة وتؤدȐ الكرات من الخصم وتسجیل النقاȋ التي تؤهل الفرȘȄ ل استرجاعوالتي یتم من خلالها ) الإرسال
Ȟة من عدة أوضاع مختلفة وأسالیب متنوعة تجعل من المهارة تختلف من لاعب إلى آخر وهذا ما  ةهذه الحرǽالدفاع

ففي هذه الدراسة حاولنا الإلمام ȞǼل الجوانب المتعلقة . عن Ǽاقي المهارات الرȄاضǽة ةالدفاعǽ ةالمهار  هذهǽمیز 
ا وهذا عن طرȘȄ استعمال رات البیوȞینماتǽȞǽة المؤثرة فیهلمتغیاستقǼال وا ةالبیوȞینماتȞǽي ودقة أداء مهار  Ǽالتحلیل

قدرتي المرونة والتوافȘ على أساس تلك المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة لتساعد على تطوȄر  مبني برنامج تدرȄبي مقترح
  .وǼالتالي تطوȄر مهارة استقǼال الإرسال انطلاقا من تحسین قǽم المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة الحرȞي
صقل هذه المهارة لا یتم إلا عن طرȘȄ التدرȄب علیها، لذلك ǽظهر جلǽا أهمǽة تقنین التدرȄب لتطوȄر إن         

المهارة والذȑ یتم عن طرȘȄ بناء برامج تدرȄبǽة محȞمة مرتكزة على مجموعة من التمارȄن والتدرǼȄات المقننة 
رورȄة للبرامج من تقنین الأحمال التدرȄبǽة، شدة الأحمال، Ǽالأخذ في عین الإعتǼار مراعاة Ȟل الشروȋ الض. والهادفة

حجم وȞثافة التمارȄن والتدرǼȄات الرȄاضǽة سواء البدنǽة والمهارȄة، عدد تكرارات هذه التمارȄن ومجموعاتها، وǼالتالي 
لكن دائما و . أعلى المستوǽات عن طرȘȄ بناء هذه البرامج على الأساس العلمي اللازم ىإل بǽمȞن الوصول Ǽاللاع

ǽبȄة الخاضعة للبرامج التدرȄار الفئات العمرǼعین الإعتǼ سنة  16-14والفئة المتناولة في الدراسة  ةما یجب الأخذ



 ق  

ینضج  التي تعتبر بداǽة المراهقة أو المراهقة الوسطى أهمǽة Ǽالغة، حیث أن اللاعب في هذه المرحلةهي فئة ذات 
ى أقصى أن ǽصل إل خلالها وǽمȞنجǽة، المورفولوجǽة والنفسǽة العقلǽة وȄتجلى ذلك Ǽفعل Ǽعض التغیرات الفسیولو 

حدوده المهارȄة والبدنǽة إذا ما عرف ǽȞفǽة توجǽه تلك القدرات الكامنة فǽه Ǽفعل التغیرات الحادثة في الإتجاه 
جǽه اللاعب لذلك ینصح الǼاحثون Ǽالاستفادة من هذه المرحلة خصوصا في التدرȄب الرȄاضي لتطوȄر وتو . الصحǽح

  .والتماس التغیر الحادث له في الطرȘȄ الصحǽح
ولعل من أهمها في هذه الحرǽȞة و  البدنǽة خصوصا القدرات ȞǼل ما یخص هذه المرحلةلذلك وجب الإهتمام         

وهذا ، الكرة الطائرةخصوصا في لعǼة التي لها أهمǽة ȞبرȐ للاعب  وافȘ الحرȞيالمرونة والتالمرحلة العمرȄة قدرتي 
Ǽفعل التغیرات التي تحصل للاعب في هذه المرحلة فǽصǼح تطوȄر هاتین القدرتین تدعǽما لما اكتسب وتحضیرا له 

في  وتثبیتا للقدرات فǽه، وȞذلك لما لها من أهمǽة في أداء مختلف مهارات اللعǼة خصوصا مهارة استقǼال الإرسال
، وهنا تظهر العلاقة الكامنة وراء تطوȄر قدرتي البیوȞینماتǽȞǽةهذه المرحلة خصوصا إذا قننت عن طرȘȄ المتغیرات 

المرونة  والتوافȘ الحرȞي عن طرȘȄ برنامج تدرȄبي مقنن مبني على الأسس والمǼادȏ البیوȞینماتǽȞǽة لمهارة استقǼال 
  .الإرسال وأثره في تطوȄر هذه المهارة لدȐ اللاعبین

  : كاملة الجوانب، فقد قسمنا دراستنا هذه إلى ثلاث جوانب هيمنه ولأجل تقدǽم دراسة منهجǽة ومت        
 حثǼالǼ فȄلة الدراسة وطرح : مدخل عام للتعرȞه إلى تحدید مشǽالدراسة، وتطرقنا فǼ فȄارة عن تعرǼوهو ع

، عرض الدراسات الفرضǽات التي نرȄد التحقȘ منها، Ȟما بینا أهمǽة الدراسة والأهداف التي نطمح إلى تحقǽقها
 .وتحدید المفاهǽم والمصطلحات التي تبین معالم الدراسة تǼطة ǼالǼحثالمر 
 ةȄة النظرǽة المعرفǽللخلف ȑطة : الجانب النظرǼهو عرض للمعارف والمعلومات المرت ȑإن الجانب النظر

البیومȞǽانǽك والتدرȄب الرȄاضي، التحلیل ، في فصول Ǽ05حدود ومتغیرات الدراسة، لذلك قمنا بتقسǽمه إلى 
، دقة استقǼال الإرسال في الكرة )المرونة والتوافȘ الحرȞي(یوȞینماتȞǽي للحرȞة الرȄاضǽة، القدرات الحرǽȞة الب

 .سنة 16-14الطائرة، خصائص المرحلة العمرȄة 
 حثǼة للǽقي للدراسات المیدانǽجراءاته : الجانب التطب والذȑ تناولنا فǽه فصلین أولهما منهجǽة الǼحث وإ

عملة، نا بتحدید المنهج المتǼع، مجتمع الǼحث ومعالم العینة المختارة للدراسة، الأدوات المستالمیدانǽة، حیث قم
ة واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي وعرض البرنامج التدرȄبي وعرض للوسائل الإحصائǽة واختǼارات المهار 

واختǼارات  یȘ الإختǼارات المهارȄةوثانیهما عرض وتحلیل ومناقشة النتائج المتحصل علیها من خلال تطب. المقترح
  .، ومناقشتها ومقارنتها Ǽالفرضǽات المطروحةالقدرات الحرǽȞة

وفي الأخیر قمنا بتقدǽم استنتاج عام لما تناولناه في هذه الدراسة من خلال تطبیȘ الإجراءات المیدانǽة         
قدمنا Ǽعض الإقتراحات والفروض المستقبلǽة التي رأینا ، Ȟما واختǼارات القدرات الحرǽȞة للدراسة والإختǼارات المهارȄة

 .أنه ǼالإمȞان الإستفادة منها مستقǼلا من طرف المدرȃین، اللاعبین، الفاعلین في اللعǼة من مسیرȄن وǼاحثین وطلǼة
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  :الإشȜالǻة -1
ǽعتبر تحقیȘ الإنجازات الرȄاضǽة الجیدة والنتائج العالǽة في مختلف الفعالǽات القارȄة، الدولǽة والأولمبǽة         

في الألعاب الرȄاضǽة Ǽصورة عامة والألعاب الجماعǽة Ǽصورة خاصة الشغل الشاغل للمدرȃین والǼاحثین في 
علوم والمعارف التي ǽمȞن تطبǽقها في الألعاب المجال الرȄاضي، وهذا ما أدȐ إلى استعمالهم لمختلف ال

الرȄاضǽة وعلى الرȄاضیین والتي ǽمȞن أن تساهم في خلȘ التكامل في أدائهم للمهارات المختلفة وتساعدهم في 
النهوض Ǽمستواهم وتكوȄنهم وفȘ الأسس والمǼادȏ العلمǽة للوصول بهم إلى أعلى مستوǽات الإنجاز الرȄاضي 

هذا فقد لجأ الǼاحثون في المجال الرȄاضي إلى مختلف العلوم وخصوصا العلوم الحیوǽة Ȟعلم ول. وتحقیȘ النتائج
وهذا ما ساعد في تطوȄر مختلف .... وظائف الأعضاء، علم التشرȄح، علم الحرȞة، المȞǽانǽك الحیوǽة

Ǽمستوǽات فأصǼحت هذه الرȄاضات تظهر .... الرȄاضات وتحسین مستوȐ اللاعبین الدني، المهارȑ، الخططي
ومن بین هذه الألعاب الرȄاضǽة لعǼة الكرة الطائرة التي أصǼح . راقǽة تجلب إلیها أعین المشاهدین والجماهیر

  .جلǽا فیها أثر العلوم على المستوǽات العالǽة التي أصǼحت تتمیز بها وتوجه المشاهدین إلیها
 ممارسیها بین تبث والتي جماهیرȄا المنتشرةالمحبǼة و  والجماعǽة الأولمبǽة الألعاب من الطائرة الكرة لعǼة        

 الدول من العدید وǼاتت العالم مستوȐ  على Ȟبیرة خطوات الأخیرة السنوات في خطت وقد والتروǽح، المنافسة روح
 مناهج في إدخالها تم الرȄاضة هذه لأهمǽة ونظرا. الرȄاضة هذه عبر الرȄاضǽة قدرتها واثǼات اسمها تسعى لرفع

 لدȐ والتروǽحي التنافسي الجانبین تنمي جماعǽة ȞرȄاضة العالم أنحاء جمǽع في الرȄاضǽة الترǽȃة Ȟلǽات
 فرقها لإعداد العالم دول سعت الأولمبǽة الدورات في الطائرة الكرة دخول ومنذ الجنسین، Ȟلا ومن الممارسین
من بین الألعاب الرȄاضǽة الجماعǽة المتمیزة  لعǼة الكرة الطائرةالمیدالǽات، و  للحصول على والمنافسة للمشارȞة

 ȍامل من ناحیتین أولاهما الحفاȞ یز للوصول إلى أداءȞا من الترǽستلزم قدرا عالǽ ȑالأداء الراقي والجمالي الذǼ
على الطاǼع الجمالي العالي للمهارات المنفذة والتي تستلزم الكثیر من السرعة والدقة، وثانیهما تحقیȘ المهارة 

من وراء تنفیذها والذȑ هو إحراز النقاȋ أو منع الفرȘȄ الخصم من إحرازها إلى جانب أنها ȞȞل ف المراد للهد
 الأولمبǽة الرȄاضة ولهذه. الألعاب الأخرȐ تحتاج إلى الكثیر من العمل في تنمǽة مختلف الجوانب للاعبین

 بدراسة خصوصا العلوم الحیوǽة منها التي تعنى  الرȄاضǽة العلوم شتى في الدراسات العلمǽة من نصیب Ȟبیر
 لتحدید الصحǽحة المرتǼطة Ǽالمتغیرات الجسمǽة الحیوǽة وما ǽصاحبها، العلمǽة Ǽالطرق  واللاعبین الفرق  وتحلیل

ȋذا اللاعبین تمتاز بها التي والضعف القوة نقاȞاضة إلى للوصول الفرق وȄا رǽات العلǽحیث . المستو ȌǼارت
مهارات الكرة الطائرة ارتǼاطا وثǽقا Ǽأحد هذه العلوم وهو علم المȞǽانǽك  والǼاحثین في مجال تطوȄر لمدرȃینعمل ا

الذȑ یهتم بدراسة الحرȞات الرȄاضǽة من وجهة نظر تشرȄحǽة بتطبیȘ الأسس والمǼادȏ ) البیومȞǽانǽك(الحیوǽة 
المهارات  وهذا عن طرȘȄ تحلیل. المȞǽانǽȞǽة والعمل على تشخǽص نقاȋ القوة والضعف وطرق التحسین المناسǼة

إلى أجزائها الأساسǽة لǽسهل تطبیȘ مǼادȏ هذا العلم وأسسه علیها ودراستها من Ȟافة الجوانب Ǽاستعمال مختلف 
المتغیرات البیومȞǽانǽȞǽة المتعلقة Ǽالمهارة الحرǽȞة المدروسة، وهنا تظهر العلاقة التكاملǽة ما بین لعǼة الكرة 

م علم المȞǽانǽك Ǽمهارات الكرة الطائرة لأنها مهارات متصلة ذات الطائرة وعلم المȞǽانǽك الحیوǽة حیث یهت
صعوǼة وتنوع في الأداء فبدراستها ǽستطǽع Ǽسهولة دراسة أȑ مهارة أخرȐ في أȑ لعǼة ǼالشȞل الجید، Ȟما تحتاج 
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عطائها الشȞل الجمیل المترافȘ م ع الفاعلǽة الكرة الطائرة إلى علم المȞǽانǽك الحیوǽة من أجل تقنین مهاراتها وإ
  .اللازمة وȞذا إیجاد أفضل الطرق للتدرȄب والتعلم لمهاراتها

ومهارات هذه اللعǼة تمتاز بنوع من التراȌǼ الكرة الطائرة لعǼة تتمیز Ǽمهارات هجومǽة وأخرȐ دفاعǽة،         
أن Ȟǽون الدفاع  القوȑ أثناء اللعب إذ ǽعتمد Ȟل منها على الآخر ، فمثلا لكي Ȟǽون الهجوم ناجحا و متقن یجب

ناجحا أǽضا، والفرȘȄ الذǽ ȑمتاز Ǽقوة دفاعه Ȟǽون هو المتغلب إذا ما تساوت الفرق في الجانب الهجومي، فمهما 
 Ȑون الدفاع أقوȞǽ یجب أن ȑقو ȘȄان هجوم الفرȞ . ة الكرة وǼات لعȄة من أهم ضرورǽتعتبر المهارات الدفاع

رات غیر متوقعة وتتطلب قدرة عالǽة من الإدراك واتخاذ القرار الطائرة وتحدث نتیجة الاستجاǼة لعوامل ومتغی
السرȄع ومن الصعب تحدید بداǽة ونهاǽة لهذه المهارات لذلك ǽطلȘ علیها تسمǽة المهارات المتصلة والتي تتوقف 

تعد  ǼشȞل Ȟبیر على الجزء التحضیرȑ لها والمتمثل في وقفة الاستعداد ومن بینها مهارة استقǼال الإرسال والتي
مهارة أساسǽة مهمة جدا وتتطلب إجادة Ȟافǽة من أجل الحصول على أفضل النتائج حیث أن المهمة الأساسǽة 

Ǽعاد الكرة عن تلك الساحة وتوجیهها إلى الفرȘȄ المنافس حیث . لهذه المهارة هي المحافظة على ساحة الفرȘȄ وإ
: وجǻه محجوبوهنا ǽقول  .من الدفاع الناجح أنه من المعروف في الألعاب الجماعǽة أن الهجوم القوȑ یبدأ

لعǼة الكرة الطائرة من الألعاب الفرقǽة التي لها خصوصیتها وشعبیتها والتي ǽشترك فیها Ȟم Ȟبیر من المهارات "
التي تعمل على رفع مستوȐ لاعب الكرة الطائرة وǼالتالي الفرȘȄ لتنافسه في المستوǽات العالǽة والذǽ ȑظهر 

وتلعب الدقة دورا Ȟبیرا في الحصول على النقاȋ في مهارة الإستقǼال . ولات العالمǽة الحالǽةواضحا في الǼط
وعلاقتها Ǽفن الأداء في لعǼة الكرة الطائرة والذȑ له خصوصیته عن Ǽاقي الفعالǽات الفرقǽة، وǼالتالي تحلیل هذه 

، إلا أنه عند دراسة مهارة ما )91، 1997دعي، الصمی(..." المهارة لتحقیȘ نتائج متقدمة في طرȄقة الأداء الفني فیها
Ǽاستعمال علم المȞǽانǽك الحیوǽة فإنه ǽمȞن أن نستعمل نوعین من المتغیرات البیومȞǽانǽȞǽة أو إحداهما وهما 

المرتǼطة ǼالقوȐ المؤثرة على المهارة وهذا لصعوǼة تطبǽقها وتطلبها لأدوات ) علم الحرȞة(المتغیرات البیوȞینتǽȞǽة 
Ȟم المرتǼطة Ǽالوصف الظاهرȑ للمهارة وقǽاسها Ǽاستخدام ) علم التحرȄك(انǽات Ȟثیرة، والمتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة وإ

متغیرات الزمن والمسافة والإنتقال وهي التي لها إرتǼاȞ ȋبیر Ǽمهارات الكرة الطائرة خصوصا المهارات الدفاعǽة 
وزع وتتفاعل المؤثرات على الأداء الحرȞي لأȑ مهارة تت": إلى أنه بدوȏ ، ومتوليوǽشیر . ȞاستقǼال الإرسال

رȄاضǽة ما بین بدنǽة ومهارȄة والتي تصب في إنجازها وظهورها Ǽأفضل أداء لها عن طرȘȄ تحلیل ودراسة 
 Ȑن من خلالها رفع مستوȞمǽ ة التيǽي أحد الوسائل العلمȞعد التحلیل الحرǽ ة للمهارة، حیثǽȞǽالمتغیرات الكینمات

  )172، 2007متولي وȁدوȏ، (...". لرȄاضيالإنجاز ا
لعǼة الكرة الطائرة من الفعالǽات التي تحتاج إلى مهارة ورشاقة وأداء فني عالي والتي تعتمد على الكثیر         

من المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة والذǽ ȑحتم علینا الǼحث فیها ǼشȞل مستمر لتشخǽصها وتطوȄرها من خلال 
م في تقدǽم أنسب الحلول الحرǽȞة Ǽاستخدام التدرȄب المیداني، وǽعد علم البیومȞǽانǽك أحد هذه العلوم التي تساه

التحلیل الحرȞي البیوȞینماتȞǽي الذǽ ȑشȞل المقدمات الأولǽة ذات العلاقة Ǽالأسس العلمǽة لترشید التدرȄب 
الرȄاضي لمختلف الألعاب الرȄاضǽة Ǽصورة عامة والكرة الطائرة Ǽصورة خاصة، وتعد مهارة استقǼال الإرسال 

مهارات الأكثر صعوǼة من ناحǽة الأداء والتدرȄب والتي تعتمد على الكثیر من المتغیرات Ǽالكرة الطائرة من ال
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إن مهارة استقǼال . البیوȞینماتǽȞǽة التي تستوجب الدراسة والتقصي للوصول إلى نتائج تتعلǼ Șالأداء والإنجاز
لا Ȟان هذا اللاعب الإرسال من المهارات التي یجب أن Ȟǽون Ȟل أعضاء الفرȘȄ یجیدون أدائها وȞǼفاء ة عالǽة وإ

مصدر ضعف للفرȘȄ، لذلك ǽسعى مدرȃو الفرق إلى اختǽار اللاعبین الذین ǽمتازون ǼمستوȐ عالي من تكامل 
 ȘȄك لهذه المهارة عن طرǽالمثالي في التكن Ȑواستمرار صقل هذه المهارة وصولا إلى المستو ،ȑالأداء المهار

ǽینماتȞالعالي للمتغیرات البیو ȌǼالض ȘȄه إلا عن طرǽقه والوصول إلǽن تحقȞمǽ ة المؤثرة في الأداء، وهذا لاǽȞ
تطوȄر مستوǽات اللاعبین منذ المراحل المȞǼرة لانخراطهم في اللعǼة، لكي تتأصل هذه المهارة لدیهم، ومن هنا 

ذه المهارة لدȐ تتجلى أهمǽة الǼحث في محاولة استخدام الوسائل المساعدة الحدیثة والمبتكرة التي تطور أداء ه
  .اللاعبین ومحاولة مواكǼة المستوǽات الحدیثة عن طرȘȄ إعداد الأكفاء منهم

للاعبي الكرة الطائرة ǽحتاج إلى توجǽه وتدرȄب متواصل ) الهȞǽلي والعضلي(إن الجهاز الحرȞي         
ن التطور في الجها ز الحرȞي لمزاولة مصحوب ǼالإختǼارات والمقایǽس للوقوف على مدȐ تقدم اللاعبین، وإ

التمارȄن الرȄاضǽة ینصب في تطوȄر الحرȞات داخل الساحة ثم تطوȄر التكنǽك العام للمهارات وصولا للأداء 
من القدرات التي تتأثر Ǽالجهاز الحرȞي للجسم الǼشرȑ   والمرونة حیث ǽعد التوافȘ الحرȞي. الصحǽح والكامل

یجب  لذا الكرة الطائرة لاعب إلیها ǽحتاج التي المهمة لعناصرا من وǼالتالي فهما البدنǽة اللǽاقة صفات ومن
 والخططǽة الفنǽة المهارات أداء على القدرة للرȄاضي تعطي الأخرȐ لأنها العناصر Ǽقǽة مع وتطوȄرها تنمیتها
 العلماء من الكثیر أكد الإصاǼة ولقد من والأرȃطة لوقاǽة العضلات أمان عاملي اعتǼارهما عن فضلا بإتقان

 إلǽه ǽصل الذȑ المستوȐ  على والحفاȍ المرونة عنصرȑ التوافȘ الحرȞي بتنمǽة الإستمرار ضرورة على والǼاحثین
 لإمȞانǽة الأخرȐ  الصفات Ǽقǽة عن لأنهما تختلفان المطلوǼة Ǽالدرجة علیها الحصول حالة في حتى اللاعب
 لذا العمر بتقدم تقل والمرونة التوافȘ الحرȞيفإن  عامة وǼصورة تدرȄب بدون  معینة لفترة ترȞت لو فǽما فقدانهما

  .الأعمار المتقدمة في حتى علیها والمحافظة تنمیتها وجب
        Șع في المهارات ا حیث من منطلȄة الكرة الطائرة، وجد أن التغیر السرǼلمستجدات والتطورات في لع

تهتم بجوانب هذه المهارة، بینما ظلت المهارات الهجومǽة ولا سǽما مهارة الإرسال الساحȘ رافقته دراسات عدیدة 
 Ȑة ومدǽȞǽینماتȞعیدة عن الدراسة الشاملة الواسعة لذا فإن المعلومات عن متغیراتها البیوǼ ة في الظلǽالدفاع
ن توفرت فهي Ǽعیدة عن التطورات الحدیثة نتیجة لتغیر نوع الإرسال وسرعته وأن  تأثیرها على دقة أدائها قلیلة وإ

سرعة في الكرة لابد أن Ȟǽون قد رافقها تطور في الأوضاع الدفاعǽة وǼما یتناسب وسرعة تلك الكرات، وأن هذه ال
عدم المعرفة الدقǽقة لمتطلǼات أداء مهـارة استقǼال الإرسال وȞذلك الضعف الواضح الموجود في الجهاز الحرȞي 

ن خلال أداء المهارة وعدم التحȞم في هذه للاعبین الذǽ ȑظهر من خلال عدم تناسȘ حرȞات أجزاء جسم اللاعبی
الأجزاء ǼالشȞل اللازم عندما تكون الكرة Ǽعیدة عن متناول اللاعبین أوجب إجراء دراسة عن هذه المهارة 
للحصول أولا على متغیراتها البیوȞینماتǽȞǽة الحدیثة التي واكبت التطور في المهارات الهجومǽة والتي أصǼح من 

ها، وثانǽا لمعرفة مدȐ تأثیر هذه المتغیرات على تطور الجهاز الحرȞي من خلال تطور الضرورȑ التعرف علی
قدرات التوافȘ الحرȞي والمرونة للجسم وأجزائه وثالثا لمعرفة أثر تطور قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي للاعبین 

  .على تحسن وتطور هذه المهارة ودقة أدائها وفاعلیتها
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        Ȟالإضافة إلى وجود أخطاء من هنا تأتي مشǼ ال الإرسالǼلاستق ȑحث في ضعف الجزء التحضیرǼلة ال
في وقفة الاستعداد والإنتقال إلى مسار الكرة والتموقع لاستقǼالها، حیث أراد الǼاحث التعرف على أهم المتغیرات 

ات من أجل تطوȄر قدرتي ، وȞذا بناء برنامج تدرȄبي وفȘ هذه المتغیر ةماتǽȞǽة المتعلقة Ǽأداء المهار البیوȞین
المرونة والتوافȘ الحرȞي والǼحث في الأثر الذȑ تسبǼه على دقة أداء مهارة استقǼال الإرسال، وǼالتالي الوصول 
إلى بناء النموذج المثالي الصحǽح لها من خلال تحقیȘ متطلǼات بیوȞینماتǽȞǽة تعطینا تقدیرات Ȟمǽة في قǽم هذه 

ل في أدائها وȃناء وقفة دفاعǽة للاعب الكرة الطائرة تسهم في تحقیȘ الأعǼاء المتغیرات لتلافي الضعف الحاص
المȞǽانǽȞǽة الواقعة على المفاصل العاملة لتحقیȘ توزȄع اقتصادȑ لها في تحمل السرعة العالǽة المثالǽة في 

من لاعب الكرة الإرسال الساحȘ للخصوم Ǽما ینسجم والمتطلǼات المȞǽانȞǽة للأداء الفني والمهارȑ المطلوب 
  .الطائرة

وȃناءا على ما تطرق إلǽه من خلال تفصیل مختلف جوانب ومتغیرات المشȞلة المطروحة التي یرȄد         
  :الǼاحث معالجتها نطرح التساؤل التالي

  
هل یؤثر البرنامج التدرȂبي المقترح لتطوȂر المرونة والتوافȖ الحرȜي والمبني وفǺ Ȗعض المتغیرات * 

  البیوȜینماتǻȜǻة على دقة أداء مهارة استقǺال الإرسال في الكرة الطائرة ؟
  

  :وللإجاǼة على مشȞلة الǼحث المطروحة ǼالشȞل المطلوب ندعم هذا التساؤل Ǽالتساؤلات الجزئǽة التالǽة        
 

المرونة والتوافȘ استقǼال الإرسال تعزȐ إلى نقص هل توجد أخطاء مȞǽانǽȞǽة تؤثر على دقة أداء مهارة * 
  الحرȞي عند لاعبي الكرة الطائرة ؟

ما هي علاقة Ǽعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة لمهارة استقǼال الإرسال Ǽالبرنامج التدرȄبي لتطوȄر المرونة * 
  والتوافȘ الحرȞي للاعبي الكرة الطائرة ؟

ة في الرفع من دقة أداء مهارة استقǼال هل ǽساهم تطوȄر قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي للاعبي الكرة الطائر * 
  الإرسال وفاعلیتها ؟

هل یؤثر البرنامج التدرȄبي المقترح المبني وفǼ Șعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة لمهارة استقǼال الإرسال في * 
 تطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي للاعبي الكرة الطائرة ؟

المجموعتین التجرȄبǽة والضاǼطة في الإختǼارات الǼعدǽة لقدرتي هل توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین نتائج * 
  المرونة والتوافȘ الحرȞي ومهارة إستقǼال الإرسال ؟
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  :الفرضǻات -2
  :الفرضǻة العامة )1
البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي والمبني وفǼ Șعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة یؤثر * 

  .ة أداء مهارة استقǼال الإرسال في الكرة الطائرةعلى دق
 :الفرضǻات الجزئǻة )2

استقǼال الإرسال سببها نقص المرونة والتوافȘ الحرȞي عند توجد أخطاء مȞǽانǽȞǽة تؤثر على دقة أداء مهارة * 
  .لاعبي الكرة الطائرة

عناصرا أساسǽة في بناء البرنامج التدرȄبي تعتبر Ǽعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة لمهارة استقǼال الإرسال * 
  .لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي للاعبي الكرة الطائرة

ǽساهم تطوȄر قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي للاعبي الكرة الطائرة في الرفع من دقة أداء مهارة استقǼال * 
  .الإرسال وفاعلیتها في الملعب

المبني وفǼ Șعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة لمهارة استقǼال الإرسال في تطوȄر یؤثر البرنامج التدرȄبي المقترح * 
 .المرونة والتوافȘ الحرȞي للاعبي الكرة الطائرة

توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین نتائج المجموعتین التجرȄبǽة والضاǼطة في الإختǼارات الǼعدǽة لقدرتي * 
  .الإرسال المرونة والتوافȘ الحرȞي ومهارة إستقǼال

  
  :أهداف الǺحث -3

إكتشاف الأخطاء المȞǽانǽȞǽة التي تتسبب من نقص المرونة والتوافȘ الحرȞي والمؤثرة على دقة أداء مهارة * 
  .استقǼال الإرسال عند لاعبي الكرة الطائرة

برنامج التعرف على نسǼة مساهمة Ǽعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة  لمهارة استقǼال الإرسال في بناء ال* 
  .التدرȄبي الهادف إلى تطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي للاعبي الكرة الطائرة

التعرف على نسب مساهمة تطوȄر قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي للاعبي الكرة الطائرة في الرفع من دقة * 
  .أداء مهارة استقǼال الإرسال وفاعلیتها في الملعب

رȄبي المقترح المبني وفǼ Șعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة لمهارة استقǼال إكتشاف مدȐ نجاعة البرنامج التد* 
  .الإرسال في تطوȄر قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي للاعبي الكرة الطائرة

الوصول إلى بناء برنامج تدرȄبي فعال لتطوȄر قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي Ǽاستعمال Ǽعض المتغیرات * 
  .ة استقǼال الإرسال والتحقȘ من أثره في تحسین دقة هذه المهارةالبیوȞینماتǽȞǽة لمهار 

إثǼات أن البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي وفǼ Șعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة له * 
 Ȑة الأخرǽبȄالمقارنة مع البرامج التدرǼ ال الإرسالǼبیرة في تحسین دقة أداء مهارة استقȞ ةǽفاعل.  
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  :أهمǻة الǺحث -4
  :أهمǻة علمǻة )1
تقدǽم إضافة جدیدة ومساهمة بناءة في إثراء المȞتǼات والرصید العلمي للطلǼة والراغبین في الǼحث أو التعرف * 

  .على مجال المȞǽانǽك الحیوǽة وعلاقته Ǽالأداء الرȄاضي والعملǽات  التدرȄبǽة والقدرات البدنǽة والحرǽȞة
ال تطبǽقات المȞǽانǽك الحیوǽة والمجالات العلمǽة المختلفة الأخرȐ للرȄاضة بدل تشجǽع الǼحث في مج* 

Ȍاضة فقȄة للرǽة والإجتماعǽالمجالات التفسǼ الإهتمام.  
التشجǽع على استعمال مختلف التقنǽات الحدیثة في المجال الرȄاضي سواء الإحصائǽة، المعلوماتǽة أو * 

  .الإختǼارات والمقایǽس المیدانǽة
لإهتمام ǼالǼحث في المهارات الدفاعǽة في لعǼة الكرة الطائرة ولǽس الǼحث في المهارات الهجومǽة فقȌ ا* 

  .والǼحث عن مختلف الطرق لتطوȄر اللعǼة
  
 :أهمǻة عملǻة )2

توضǽح المعالم والمبهمات حول علم المȞǽانǽك الحیوǽة، التحلیل البیوȞینماتȞǽي، المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة * 
  .تها بتطوȄر أداء مهارات الكرة الطائرة خصوصا الدفاعǽة منهاوعلاق

بناء برنامج تدرȄبي مبني على أساس علمي مقنن لتطوȄر قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي للإستفادة منه * 
  .علǽه في تطوȄر الألعاب المختلفة ǽعتمدمستقǼلا في تحسین مهارة استقǼال الإرسال ولكي Ȟǽون نموذجا 

ما ǽمȞن من المعلومات والتطبǽقات عن التحلیل البیوȞینماتȞǽي، المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة للاعبي تقدǽم * 
  .ومدرȃي الكرة الطائرة وأحسن الطرق لتوظǽفها والإستفادة منها لتطوȄر اللعǼة

قدرتي المرونة  لفت الإنتǼاه إلى أهمǽة تطوȄر القدرات البدنǽة والحرǽȞة المختلفة للاعبي الكرة الطائرة خصوصا* 
 ȑأهمیتهما للأداء المهار Ȑدراك مد   .والتوافȘ الحرȞي وإ

إبراز أهمǽة لعǼة الكرة الطائرة والألعاب الرȄاضǽة الأخرȐ وتطوȄرها عن طرȘȄ توظیف الǼحوث والدراسات في * 
 .هذا المجال للإستفادة منها ومن التطور الحاصل في العالم

 
  :أسǺاب اختǻار الموضوع -5
 :ب شخصǻةأسǺا )1
الرغǼة في دراسة مادة المȞǽانǽك الحیوǽة وتطبǽقاتها والخصائص المتعلقة بها في الحǽاة الیومǽة وفي المجال  *

 . الرȄاضي وخصوصا في الكرة الطائرة
میول الǼاحث لرȄاضة الكرة الطائرة ومهاراتها والتعلȘ بها والرغǼة في المساهمة في تطوȄرها والرفع من  *

 .المستوȐ الحالي للفرق واللاعبین
التأثر Ǽالمهارات ذات الأداء الجمیل والعالي في الكرة الطائرة خصوصا المهارات الدفاعǽة لما تمثله من أهمǽة  *

 .اتȞبیرة للفوز في المنافس
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 :أسǺاب موضوعǻة )2
  .عدم التطرق إلى الǼحث في مجال المȞǽانǽك الحیوǽة والتحلیل البیومȞǽانȞǽي Ǽصورة Ȟافǽة *

إفادة المدرȃین واللاعبین والǼاحثین من الǼحث في المجال التعلǽمي والعملي مستقǼلا في لعǼة الكرة الطائرة * 
  .Ǽأنواعه في الرȄاضة وȞذا تشجǽعهم على استعمال التحلیل البیومȞǽانȞǽي

إبراز الدور الكبیر لعلم المȞǽانǽك الحیوǽة والتحلیل البیومȞǽانȞǽي وأنواعه في مجال الǼحث والتطوȄر في * 
 .المجالات والألعاب الرȄاضǽة المختلفة

ضافة نوعǽة في هذا النوع من الدراسات العلمǽة الخاصة Ǽالمجال الرȄاضي *   . إعطاء لمسة وإ
  
  :المرتǺطة ǺالǺحثالدراسات  -6
  :لمرونة والتوافȖ الحرȜيالبرامج التدرȂبǻة لدراسات تتناول  -6-1
  :دراسة إǻمان عبد حسن )1

  .2001أطروحة دȞتوراه في علوم الترǽȃة الرȄاضǽة، Ȟلǽة الترǽȃة الرȄاضǽة، جامعة Ǽغداد، العراق، 
  تأثیر منهج تدرȄبي مقترح للقوة والمرونة في تطوȄر الأداء الفني لǼعض مهارات الجمناستǽك الإǽقاعي :العنوان* 
 :الǺحث مشȜلة *
ا ادور  تلعب والتي والمرونة القوة لمȞوني وخاصة البدني الإعداد ضعف إن  الأداء مستوȐ  تطوȄر في وفاعلا مهمً

 القوة لمȞوني ومقنن مقترح تدرȄبي منهج لوضع الǼاحث سعى حیث ،الإǽقاعي كالجمناستǽ للاعǼات الفني
  .الإǽقاعي كالجمناستǽ لاعǼة تحتاجها التي الصفات أهم من وهما والمرونة

 :الǺحث أهداف *
 ).تالناشئا( الإǽقاعي كالجمناستǽ للاعǼات والمرونة القوة مȞوني لتطوȄر مقترح تدرȄبي منهج إعداد -
  .للناشئات الإǽقاعي كالجمناستǽ مهارات Ǽعض تطوȄر في المقترح التدرȄبي المنهج تأثیر معرفة -
  :الǺحث فروض *
 الإǽقاعي كالجمناستǽ للاعǼات والمرونة القوة مȞوني تطوȄر في معنوȑ  تأثیر المقترح التدرȄبي للمنهج -
 ).تالناشئا(
  .الإǽقاعي كالجمناستǽ مهارات Ǽعض تطوȄر في معنوȑ  تأثیر المقترح التدرȄبي للمنهج -
  .التجرȄبي المنهج الǼاحث استخدم :الǺحث منهج *
 مجتمع أخذ تم وقد ،الإǽقاعي كالجمناستǽ في الناشئات اللاعǼات من 10ى علأجرȄت الدراسة  :عینة الǺحث *

 لاعǼات 05 وتجرȄبǽة ضاǼطة مجموعة إلى تقسǽمه تم ثم واحدة Ȟمجموعة العینة اختǼار تم حیث Ǽأكمله الأصل
 .مجموعة لكل
  .مهارȄة اختǼارات وخمسة بدنǽة اختǼارات بخمسة الǼحث عینة اختبرت :أدوات الǺحث *
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 :الاستنتاجاتأهم  *
 والǼعدǽة القبلǽة الاختǼارات نتائج بین والمرونة القوة مȞوني تطوȄر في امعنوǽ المقترح التدرȄبي المنهج أّثر -

  :الآتǽة الǼعدǽة الاختǼارات ولصالح التجرȄبǽة للمجموعة
 الممیزة القوة، الذراعین لعضلات Ǽالسرعة الممیزة القوة، الرجلین لعضلات الانفجارȄة القوة: القوة اختǼارات) أ

 .الǼطن لعضلات Ǽالسرعة
  ).والجانبي الأمامي( الورك مفصل مرونة، الفقرȑ  العمود مرونة: المرونة اختǼارات )ب
ا المدرȃة قبل من المعد التدرȄبي المنهج أّثر - ًǽطة للمجموعة قلیلة بنسب ولكن معنوǼالضا ǽبنتائج ااسق 

 البدنǽة وللاختǼارات) التطور من مختلفة بنسب ǽساهم التدرȄب أن أȑ( والمرونة القوة لمȞوني التجرȄبǽة المجموعة
  .أعلاه المذȞورة

 الفروق  خلال من الǼحث قید الإǽقاعي كالجمناستǽ مهارات تطوȄر في اایجابǽ المقترح التدرȄبي المنهج ساهم -
 .التجرȄبǽة للمجموعة والǼعدȑ القبلي التقیǽمین نتائج بین الإحصائǽة الدلالة ذات المعنوǽة

ا المدرȃة قبل من المعد المنهج ساهم - ًǽطة للمجموعة قلیلة بنسب ولكن ایجابǼاس الضاǽة للمجموعة اقǽبȄالتجر 
 .والǼعدȑ القبلي التقیǽمین نتائج بین الǼحث قید الإǽقاعي كالجمناستǽ مهارات تطوȄر في
 تحت إحصائǽة دلالة ذات معنوǽة افروق وجود والتجرȄبǽة الضاǼطة للمجموعة الǼعدȑ التقیǽم نتائج ظهرت -

 Ȑة ولكن للمجموعتین (0.05) خطأ مستوǽمعنوǼ ة المجموعة لصالح أكبرǽبȄالتجر. 
 في والتجرȄبǽة الضاǼطة المجموعة بین (0.05) خطأ وǼاحتمال إحصائǽة دلالة ذات معنوǽة فروق  وجود عدم -

  .التدرȄبي Ǽالمنهج البدء قبل المجموعتین تكافؤ على یدل مما القبلǽة الاختǼارات نتائج
  
  :سعید محمد سندسدراسة  )2

  .2008أطروحة دȞتوراه في علوم الترǽȃة الرȄاضǽة، Ȟلǽة الترǽȃة الرȄاضǽة، جامعة الأنǼار، العراق، 
 مفصل مرونة لتطوȄر تجرȄبي Ǽحث الابتدائǽة المرحلة لطلاب المرونة لتطوȄر مقترح تدرȄبي برنامج :العنوان *

  .والورك الفقرȑ  والعمود الكتف
  :الǺحث مشȜلة *
 10 لعمر الابتدائي Ǽعراال الصف تلامیذ لدȐ المرونة عنصر لتنمǽة الǼاحثة قبل من المقترح البرنامج هل -

  والورك؟ الفقرȑ  والعمود الكتفین مفاصل مرونة تنمǽة على یجابǽاإ یؤشر سنوات
 :ثأهداف الǺح *
 .تسنوا 10 وضع برنامج تدرȄبي مقترح لتطوȄر المرونة لطلاب الصف الراǼع الابتدائي لعمر -
 :ثفروض الǺح *
لدȐ تلامیذ  یجابǽا على تطوȄر المرونة لفاصل الكتفین والورك والعمود الفقرȑ إیؤثر البرنامج التدرȄبي المقترح  -

  .تسنوا Ǽ10ع الابتدائي Ǽعمر رامرحلة ال
 . سةراالد لهذه أسلوǼا التجرȄبي المنهج الǼاحثة استخدمت :الǺحث منهج *
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 ǼالطرȄقة اختǽارهم تم طالǼا 40ت تضمن وقد سنوات Ǽ 10أعمار الطلǼة من الǼحث عینة تكونت :ثالǺح عینة *
  . مجموعة لكل طالǼا Ǽ 20معدل تجرȄبǽة والأخرȐ  ضاǼطة حداهماإ مجموعتین على اشتملت حیث العمدǽة

  .الورك مفصل لمرونة اختǼار، الفقرȑ  العمود لمرونة اختǼار، الكتفین مفصل لمرونة اختǼار :أدوات الǺحث *
  :أهم الإستنتاجات *
 ولصالح والǼعدȑ القبلي الاختǼارȄن بین التجرȄبǽة المجموعة في الكتفین مفصل مرونة في تطور وجود -

 . الǼعدȑ الاختǼار
 للمجموعة الǼعدȑ الاختǼار ولصالح والǼعدȑ القبلي الاختǼارȄن في الفقرȑ  العمود مرونة في تطور وجود -

  . التجرȄبǽة
 الاختǼار ولصالح والǼعدȑ القبلي الاختǼارȄن بین التجرȄبǽة للمجموعة الورك مفصل مرونة في تطور وجود -

ȑعدǼال . 
  :أهم التوصǻات *
  . والورك الفقرȑ  والعمود الكتفین مفصل مرونة تطوȄر في التدرȄبي البرنامج استخدام على التأكد -
  .ةمدروس علمǽة أسس على المبنǽة التدرȄبǽة مجراالب خلال من المرونة بتطوȄر الاهتمام -
 إثناء صعوǼة أكثر حرȞات إلى الانتقال قبل المطلوǼة للحرȞات السلǽم والتطبیȘ الصحǽح الأداء على التأكید -

  . البرنامج وتطبیȘ تنفیذ
  
  :الكǻلاني الرزاق عبد خالد نصردراسة  )3

  .2011،  الرȄاضǽة، جامعة الأنǼار، العراقأطروحة دȞتوراه في علوم الترǽȃة الرȄاضǽة، Ȟلǽة الترǽȃة 
  .الید ȞǼرة الأساسǽة المهارات وǼعض الحرȞي التوافȘ مستوȐ  تحسین في التوافقǽة التمارȄن تأثیر :العنوان *
  :أهداف الǺحث *
 في الثانǽة ةلالمرح طلاب لدȐ الید ȞǼرة الأساسǽة تمهاراال لǼعض الأداء مستوȐ  لتطوȄر توافقǽة تمارȄن وضع -
Ȟةلǽ ةǽȃالتر ǽاضȄةالر. 
 التجرȄبǽة مجموعتینلل والǼعدǽة ǽةلالقب تراالاختǼا بین الأساسǽة تهاراالم Ǽعض مستوȐ  ىلع التمرȄنات تأثیر -

 . تهاراالم لǼعض الأداء ومستوȐ  التوافقǽة تراالقد في والضاǼطة
 التجرȄبǽة مجموعتینلل الǼعدǽة تراالاختǼا بین الأساسǽة تهاراالم Ǽعض مستوȐ  ىلع التمرȄنات تأثیر -

  .تهاراالم لǼعض الأداء ومستوȐ  التوافقǽة تراالقد في والضاǼطة
  .الید ȞǼرة تهارالما لǼعض الأداء ومستوȐ  التوافقǽة تلقدرال التطور نسب ىلع التعرف -
 :ثالǺح فروض *
 مجموعتینلل والǼعدǽة ǽةلالقب تار الاختǼا بین الأداء المستوȐ  ىلع تمارȄنلل إحصائǽة دلالة ذات فروق  ناكه -

 .دالی Ȟرة تمهارا لǼعض الأداء ومستوȐ  التوافقǽة تراالقد في والضاǼطة التجرȄبǽة
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 التوافقǽة تراوالقد والضاǼطة التجرȄبǽة مجموعتینلل الǼعدǽة تاراالاختǼ بین إحصائǽة دلالة ذات فروق  ناكه -
 .دالی Ȟرة تهارام لǼعض

  .دالی Ȟرة تهارام لǼعض الأداء ومستوȐ  التوافقǽة تراالقد في متفاوتة تطور نسب وجود -
 .لتهمشȞو  الǼحث طبǽعة هلملائمت التجرȄبي جهالمن الǼاحث استخدم :ثالǺح منهج *
 عاملل نǼار،الأ جامعةب الرȄاضǽة الترǽȃة ǽةلȞ من الثانǽة ةلالمرح طلاب من الǼحث مجتمع تكون  :ثالǺح عینة *
 ةلالمرح نفس من طالب 40 من الǼحث عینة اختǽار وتم. طالب 80 مهعدد والǼالغ 2010/2011 سيدراال

 مجتمع من % 50 نسǼة تشȞل والتي .ةتجرȄبǽ والأخرȐ  ضاǼطة اهحدا أ العشوائǽة ǼالطرȄقة مجموعتین إلى وقسموا
  .ليالأص الǼحث

  .الید ȞǼرة الحائȌ مع والاستلام التمرȄر الطǼطǼة،، التنس ȞǼرة التوافȘ اختǼار :أدوات الǺحث *
 :تالاستنتاجاأهم  *
 .الید ȞǼرة سةراالد قید تهاراالم تطوȄر في راأث التوافقǽة تمارȄنلل أن -
 .الǼعدǽة تراالاختǼا ولصالح سةراالد قید تهاراالم Ǽعض تطوȄر في فروقا ناكه أن -
 المجموعة تطور نسǼة من أفضل يه التوافقǽة التمارȄن استخدمت التي التجرȄبǽة المجموعة تطور نسǼة أن -

  .الضاǼطة
 :تالتوصǻاأهم  *
 وتدرȄب ملǽتع عند الكرة مع تلمهارال ǼالنسǼة الحرȞي التوافȘ مǽةلأه تǼعا التوافقǽة ǼالتمارȄن تمامهالا ضرورة -
 .واضح تحسن في الǼحث نتائج من تبین لما تهاراالم
 لبǽان الجنسین ولكلا والناشئین الشǼاب Ȟفئة أخرȐ  عمرȄة فئات ىلع الكرة مع التوافقǽة التمارȄن تطبیȘ إمȞانǽة -

 .الفئات ذههل تطور إحداث في أثره
 ىلع حصوللل الحالǽة سةراالد في المستخدمة من أطول ترالفت الكرة مع التوافقǽة التمارȄن تطبیȘ إمȞانǽة -

  .أفضل نتائج
  
  :لاتي یزȂدقدراسة ) 4

  .2012، الجزائر، 3أطروحة دȞتوراه، معهد الترǽȃة البدنǽة والرȄاضǽة سیدȑ عبد الله، جامعة الجزائر 
  .تأثیر برنامج تدرȄبي مقترح على تطوȄر صفة المرونة حسب مراحل نمو لاعبي الكرة الطائرة: العنوان *
 تنمǽة على الإطالة تمارȄن تكثیف على المبني المقترح الرȄاضي التدرȄبي البرنامج یؤثر هل: مشȜلة الǺحث *

  ؟) أكابر أواسȌ، أشǼال، أصاغر،(صنف  الطائرة الكرة لاعبي عند المرونة صفة
  :أهداف الǺحث *
 تمارȄن تكثیف المبني على المقترح الرȄاضي التدرȄبي البرنامج خلال من المرونة صفة تأثر مدȐ توضǽح -

 ).أكابر أواسȌ، أشǼال، أصاغر،(صنف  الطائرة الكرة لاعبي عند الإطالة
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 البرنامج الطائرة بتطبیȞ Șرة لاعبي عند المرونة صفة لتطوȄر) فئة(أحسن  نمو مرحلة أȑ على الاطلاع -
 .الإطالة تمارȄن تكثیف على المبني المقترح التدرȄبي الرȄاضي

 .Ȟرة الطائرة لاعبي عند) أكابر,أصاغر، أشǼال، أواس، (عمرȄة  مرحلة Ȟل في المرونة أهمǽة إبراز -
  .تطورا المرونة أنواع أكثر على التعرف -
  :فرضǻات الǺحث *
 عند المرونة صفة تنمǽة على الإطالة تمارȄن تكثیف على المبني المقترح الرȄاضي التدرȄبي البرنامج یؤثر -

 .Ǽالأكابر مقارنة أحسن أصاغر صنف الطائرة الكرة لاعبي
 عند المرونة صفة  تنمǽة على الإطالة تمارȄن تكثیف على المبني المقترح الرȄاضي التدرȄبي البرنامج یؤثر -

  .الثابت من أحسن الدینامȞǽي التمرȄن بنوع) أكابر أواسȌ، أشǼال، أصاغر،(صنف  الطائرة الكرة لاعبي
  .المنهج التجرȄبي: منهج الǺحث *
سنة وما  18سنة،  18-16سنة،  16 - 14سنة،  14-12عینة عشوائǽة Ǽسǽطة من الأعمار  :عینة الǺحث *

لاعǼا من نادȑ  55لاعǼا من نادȑ عین ملیلة والمجموعة الضاǼطة  64فوق حیث شملت المجموعة التجرȄبǽة 
  .أم البواقي

  الملاحظة، إختǼارات المرونة: الأدوات المستخدمة *
  :أهم الإستنتاجات *
 المرونة صفة تطور إلى أدȐ الإطالة تمارȄن تكثیف أساس على المبني المقترح الرȄاضي التدرȄبي البرنامج -

  ).أصاغر، أشǼال، أواسȌ، أكابر(الأصناف  لكل الطائرة الكرة لاعبي عند ǼشȞل واضح
  .الطائرة الكرة لاعبي المرونة عند صفة لتطوȄر فئة أحسن هي الأصاغر فئة -
الدلالة الإحصائǽة ظهرت على المستوȐ الدینامȞǽي أكثر من المستوȐ الثابت، إذن نستنتج وǼشȞل فعلي أن  -

  .طرȄقة تمارȄن المرونة الدینامǽȞǽة هي الأفضل لتطوȄر صفة المرونة عند لاعبي الكرة الطائرة
  
  :يالبیومȜǻانȜǻدراسات تتناول العلاقة بین القدرات الحرǻȜة والبدنǻة والتحلیل  -6-2
  :الوائلي حسین ȜرȂمةدراسة ) 1

  .2011، العراق، علوم الرȄاضة، جامعة دǽالىمجلة ، Ǽحث منشور
تأثیر استخدام تمرȄنات القوة الخاصة على وفǼ Șعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة في تطوȄر الأداء : العنوان *

  .الفني لمهارة التصوȄب الǼعید Ǽالقفز لدȐ لاعبي Ȟرة الید
  :أهداف الǺحث *
 .الید Ȟرة لاعبي لدǼ Ȑالقفز الǼعید التصوȄب لمهارة البیوȞینماتǽȞǽة المتغیرات Ǽعض قǽم على التعرف -
 المتغیرات Ǽعض وفȘ على مقترح تدرȄبي منهج ضمن الخاصة القوة تمرȄنات تأثیر على التعرف -

  .المختارة الǼحث لمهارة الفني الأداء تطوȄر في البیوȞینماتǽȞǽة
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  :فرضǻات الǺحث *
 قǽم في والتجرȄبǽة الضاǼطة للمجموعتین والǼعدǽة القبلǽة الاختǼارات نتائج بین إحصائǽة دلالة ذات فروق  هناك -

 .الید ȞǼرة Ǽالقفز الǼعید التصوȄب لمهارة والبدنǽة الǼایوȞینماتǽȞǽة المتغیرات Ǽعض
 Ǽعض في والتجرȄبǽة الضاǼطة للمجموعتین الǼعدǽة الاختǼارات نتائج بین إحصائǽة دلالة ذات فروق  هناك -

  . الید ȞǼرة Ǽالقفز الǼعید التصوȄب لمهارة والبدنǽة الǼایوȞینماتǽȞǽة المتغیرات
  .المنهج التجرȄبي: منهج الǺحث *
 تقسǽمهم وقد تم 2009/2010للموسم  سنة Ǽ16-17أعمار  للناشئین الشرطة نادȑ لاعبي: عینة الǺحث *

  .مجموعة لكل لاعبین) 3(وȃواقع  وتجرȄبǽة ضاǼطة مجموعتین إلى عشوائǽة ǼطرȄقة
التصوȄر Ǽالفیدیو، القǽاسات الأنتروȃومترȄة، الإختǼارات البدنǽة للقوة والقوة الممیزة  :الأدوات المستخدمة *

  .Ǽالسرعة، إختǼار مهارة التصوȄب
  :أهم الاستنتاجات *
 .والǼعدȑ القبلي البدنیین الاختǼارȄن بین معنوǽا فرقا الضاǼطة المجموعة تحقȘ لم -
 .الǼعدǽة الاختǼارات ولصالح والǼعدǽة القبلǽة البدنǽة الاختǼارات في معنوǽا فرقا التجرȄبǽة المجموعة حققت -
  .الǼعدیین وللاختǼارȄن البدنǽة الاختǼارات في الضاǼطة نظیرتها على التجرȄبǽة المجموعة تفوقت -
 المجموعة حققت فǽما التقرȄبǽة الرȞضة أثناء الجسم سرعة متغیر في معنوǽا فرقا الضاǼطة المجموعة حققت -

 .المتغیر هذا لقǽم معنوǽا تطورا التجرȄبǽة
 النهوض زاوǽة الدفع، بداǽة الارتكاز لرجل الرǼȞة زاوǽة(متغیرات  في فرقا معنوǽا الضاǼطة المجموعة تحقȘ لم -

 .المتغیرات هذه لقǽم معنوǽا تطورا التجرȄبǽة المجموعة حققت فǽما )الكرة انطلاق نقطة مس، ارتفاع أخر لحظة
  .)الرمي لحظة الورك نقطة ارتفاع(متغیر قǽم في معنوǽا تطورا والتجرȄبǽة الضاǼطة المجموعة تحقȘ لم -
  
  :دراسة صداح إبراهǻم سیدولي النعǻمي) 2

  .2013 ، العراق،الترǽȃة البدنǽة وعلوم الرȄاضة، جامعة ȞرȃلاءȞلǽة ، في علوم الترǽȃة الرȄاضǽة دȞتوراه أطروحة
 المتغیرات Ǽعض تطوȄر في القوة وقǽاس المرئǽة النماذج Ǽاستخدام الراجعة التغذǽة تأثیر :العنوان *

  .الطائرة الكرة في المتقدمین للاعبین الساحȘ الإرسال ودقة الǼایومȞǽانǽȞǽة
 :ثالǺح مشȜلة *

 تطوȄرها الǼاحث دأرا المهارة هذه ولأهمǽة الطائرة الكرة في الساحȘ الإرسال مهارة ضعف في الǼحث مشȞلة تكمن
 التحلیل مجراوȃ التقنǽات لأهمǽة راونظ .الساحȘ الإرسال ودقة الǼایومȞǽانǽȞǽة تراالمتغی Ǽعض تطوȄر خلال من

 استخدام الǼاحث ارتأȐ الساحȘ الإرسال أداء حلرام في الضعف مناطȘ عن Ȟثیرة معلومات توفر التي الحرȞي
  . تراالمتغی هذه لتطوȄر التحلیلǽة مجراوالب القوة قǽاس ومنصة جعةراال التغذǽة
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  :ثالǺح أهداف *
 المتغیرات Ǽعض تطوȄر في القوة وقǽاس المرئǽة النماذج Ǽاستخدام الراجعة التغذǽة تأثیر على التعرف -

 .الǼحث قید الطائرة الكرة في المتقدمین اللاعبین لأداء الǼایومȞǽانǽȞǽة
 للاعبین الساحȘ الإرسال دقة في القوة وقǽاس المرئǽة النماذج Ǽاستخدام الراجعة التغذǽة تأثیر على التعرف -

 .الطائرة الكرة في المتقدمین
 والمجموعة الضاǼطة المجموعة بین القوة وقǽاس المرئǽة النماذج Ǽاستخدام الراجعة التغذǽة تأثیر على التعرف  -

  .الǼحث قید للمتغیرات الǼعدǽة الاختǼارات في التجرȄبǽة
 :ثالǺح فروض *
 Ǽعض تطوȄر في القوة وقǽاس المرئǽة النماذج Ǽاستخدام الراجعة للتغذǽة إحصائǽة دلالة ذو تأثیر هناك -

 .الǼحث قید الطائرة الكرة في المتقدمین اللاعبین لأداء الǼایومȞǽانǽȞǽة المتغیرات
 الساحȘ الإرسال دقة في القوة وقǽاس المرئǽة النماذج Ǽاستخدام الراجعة للتغذǽة إحصائǽة دلالة ذو تأثیر هناك -

 .الطائرة الكرة في المتقدمین للاعبین
 للمتغیرات الǼعدǽة الاختǼارات في التجرȄبǽة والمجموعة الضاǼطة المجموعة بین إحصائǽة دلالة ذو تأثیر هناك -
  .الǼحث قید
 الاختǼارȄن ذات) والضاǼطة التجرȄبǽة( المجموعتین بتصمǽم التجرȄبي المنهج الǼاحث استخدم :منهج الǺحث *

  .والǼعدȑ القبلي
  .ضاǼطة 4 و تجرȄبǽة 4 إلى عشوائǽة ǼطرȘȄ قسمت لاعبین 8 من مȞونة عمدǽة عینة :عینة الǺحث *
ي الحرȞ التحلیل برنامج، القوة قǽاس منصة، ǼالفیدیوالإختǼارات والقǽاسات، التصوȄر  :أدوات الǺحث *

Kinovéa  
  :أهم الإستنتاجات *
 تعزز وȞذلك فیها اخطأ التي الأماكن توضح Ȟونها Ȟبیرة فائدة ذو Ȟانت لأدائه اللاعب مشاهدات Ȟثرة -

 . الأداء من الصحǽحة الأماكن
 على ساعد مما المناسǼة وǼالطرȄقة الدقǽقة بتفاصیلها الحرȞة عرض في مهم ثرأ الحرȞي التحلیل لبرنامج Ȟان -

  .الأداء تطوȄر
 :تالتوصǻا أهم *
 تراالمتغی تطوȄر لغرض الرȄاضي التدرȄب في الǼایومȞǽانǽȞǽة جعةراال التغذǽة Ǽاعتماد الǼاحث یوصي -

نما فقȌ الساحȘ للإرسال لǽس المختلفة  .تراالمها لجمǽع وإ
 ترامتغی سةراد في التوسع خلال من اللعǼة في Ȟبیرة أهمǽة له لما الساحǼ Șالإرسال Ǽالاهتمام الǼحث یوصي -

 Ȑهل أخر.  
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  :إشراق صǺحي علوان خضیر الزهیرȏ  دراسة )3
  .2014 ، العراق،دǽالى، جامعة الأساسǽة، Ȟلǽة الترǽȃة في علوم الترǽȃة الرȄاضǽة دȞتوراه أطروحة

لتحلیل الحرȞي التتǼعي في Ǽعض القدرات البدنǽة والمتغیرات ل اتأثیر تدرǼȄات خاصة وفق: العنوان *
نجاز الوثب الطوȄل للشǼاب   .الǼایومȞǽانǽȞǽة وإ

  :أهداف الǺحث *
نجاز الوثب الطوȄل -   .التعرف على Ǽعض القدرات البدنǽة وإ
یرة للإقتراب إجراء التحلیل الحرȞي التتǼعي للتعرف على المتغیرات الǼایومȞǽانǽȞǽة لمرحلتي الخطوة الأخ -

  .والإرتقاء
  .إعداد تدرǼȄات خاصة وتعدیلها على وفȘ نتائج التحلیل الحرȞي التتǼعي -
التعرف على تأثیر هذه التدرǼȄات على تطوȄر القدرات الخاصة ǼشȞل تتǼعي وǼعض المتغیرات  -

  .الǼایومȞǽانǽȞǽة
  :فرضǻات الǺحث *
  .القبلǽة والǼعدǽة في القدرات البدنǽة والإنجاز لمجموعة الǼحثتوجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین الإختǼارات  -
  .توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین الإختǼارات الǼعدǽة للمتغیرات البدنǽة لمجموعة الǼحث -
توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین الإختǼارات الثلاثة القبلǽة، الوسطǽة والǼعدǽة في المتغیرات البیومȞǽانǽȞǽة  -

 .موعة الǼحثلمج
  .المنهج التجرȄبي: منهج الǺحث *
عینة عمدǽة من لاعبي الوثب لطوȄل الشǼاب لنادȑ خان بني سعد الرȄاضي للموسم الرȄاضي : عینة الǺحث *

  .لاعبین 10وعددهم  2013/2014
التصوȄر الإختǼارات البدنǽة، إختǼارات أداء الوثب الطوȄل، برامج التحلیل الحرȞي، : الأدوات المستخدمة *

  .Ǽالفیدیو
  :أهم الاستنتاجات *
التدرȄب بوسائل مساعدة ǽساعد في السǽطرة على الجزء الأخیر من الإقتراب والرȌȃ مع الإرتقاء Ǽأقل تناقص  -

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

  .زمن الخطوتین الأخیرتین من الإقتراب
  .ظهور تحسن في زواǽا الإقتراب والدفع عند أداء الوثب الطوȄل -
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  :الدراسات التعلیȖ على -6-3
للدراسة  العرǽȃة التي تناولناها Ȟانت عǼارة عن دراسات ساǼقة ولǽست مشابهةالدراسات الجزائرȄة و         

برنامج تدرȄبي للقدرات في استخدام  مع الدراسة الحالǽة الأولى ةالدراس تشابهت الجزء الأول،في الحالǽة، حیث 
في الثانǽة فقد تشابهت مع الدراسة الحالǽة  أما الدراسة، لتطوȄر الأداء المهارȑ لمهارة رȄاضǽة) المرونة( الحرǽȞة

في استخدام  مع الدراسة الحالǽة تشابهتأما الدراسة الثالثة ، )المرونة(برنامج تدرȄبي للقدرات الحرǽȞة استخدام 
لتطوȄر الأداء المهارȑ لمهارة رȄاضǽة، والدراسة الراǼعة تشابهت مع الدراسة ) التوافȘ الحرȞي(القدرات الحرǽȞة 

أما في . حسب مراحل نمو لاعبي الكرة الطائرة) المرونة(للقدرات الحرǽȞة برنامج تدرȄبي الحالǽة في استخدام 
وفǼ Șعض  برنامج لقدرة بدنǽة استخدامالجزء الثاني، فقد تشابهت الدراسة الأولى مع الدراسة الحالǽة في 

لتطوȄر الأداء المهارȑ لمهارة رȄاضǽة، أما الدراسة الثانǽة تشابهت مع الدراسة الحالǽة المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة 
، والدراسة الطائرة الكرة ومهارة من مهارات الǼایومȞǽانǽȞǽة المتغیرات Ǽعض تطوȄرل قǽاس قدرة بدنǽةفي استخدام 

Ǽعض القدرات  تطوȄر وفȘ التحلیل الحرȞي فيالثالثة تشابهت مع الدراسة الحالǽة في استخدام برنامج تدرȄبي 
  :ما یليحالǽة في تناولة مع الدراسة التشابهت الدراسات المو . ومهارة رȄاضǽةالبدنǽة والمتغیرات الǼایومȞǽانǽȞǽة 

 بتصمǽم مع الدراسة الحالǽة في استخدام المنهج التجرȄبي الساǼقةالدراسات  Ȟل تشابهت: من حیث المنهج *
، وهذا لملائمة هذا النوع من المناهج لهذا والǼعدȑ القبلي الاختǼارȄن ذات) والضاǼطة التجرȄبǽة( المجموعتین

  .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 *

لتشاǼه أهداف وهذا نظرا الدراسة الثانǽة مع الدراسة الحالǽة في استخدام العینة العمدǽة  تشابهتالدراسة، و 
وهذا  مع الدراسة الحالǽة في استخدام العینة العشوائǽة الǼسǽطة والراǼعة الدراستین الثالثةبینما اختلفت  الدراستین،

مع الدراسة الأولى  ةالدراس اختلفت: وفي الجزء الثاني .راجع لتǼاین أهداف الدراسة واختلاف مجتمعات الǼحث
وتطلعات الǼاحثین واختلاف  وهذا نظرا لتǼاین أهداف الدراسات الحالǽة في استخدام العینة العشوائǽة الǼسǽطة

  .العینة العمدǽة مع الدراسة الحالǽة في استخدام الثانǽة والثالثة تینالدراس تشابهت، بینما مجتمعات الǼحث
 والحرǽȞة الحالǽة الإختǼارات للقدرات البدنǽةالدراسة و  الساǼقةاستخدمت Ȟل من الدراسات : من حیث الأدوات *

والمهارات المدروسة بتقسǽم العینة إلى مجموعتین ضاǼطة وتجرȄبǽة Ǽالإضافة إلى استخدام وسائل التصوȄر 
  .الأنتروȃومترȄة Ǽالفیدیو والقǽاسات

 والتمارȄن المقترحة خلصت وتشابهت الدراسات الساǼقة المتناولة إلى أهمǽة البرامج التدرȄبǽة :النتائجمن حیث  *
المبنǽة على الأسس العلمǽة في الرقي ǼالمستوȐ الرȄاضي، Ȟما بینت أهمǽة القدرات البدنǽة والحرǽȞة وأهمǽة 
تطوȄرها لتطوȄر الأداء المهارȑ للاعبین وأنه للبرامج التدرȄبǽة والتمارȄن المقترحة أثر في تطوȄر هذه القدرات 

لتحلیل المȞǽانȞǽي والمتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة في بناء البدنǽة والحرǽȞة، Ȟما أن هذه الدراسات بینت أهمǽة ا
وǼالتالي ǽظهر في . البرامج التدرȄبǽة والتمارȄن المقترحة وǼالتالي مساعدتها على تطوȄر الأداء المهارȑ للاعبین

حرǽȞة والأداء هذه الدراسات التناغم الموجود بین البرامج التدرȄبǽة والتمارȄن المقترحة من جهة والقدرات البدنǽة وال
  .المهارȑ من جهة أخرȐ ودور التحلیل البیوȞینماتȞǽي بینها مثل ما تناولته الدراسة الحالǽة
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  :تحدید المصطلحات والمفاهǻم -7
  :البیوȜینماتǻك) 1

 الحرȞة یتاǼع الذȑ المخطȌ أو الشȞل دراسة إلى یتطرق  الذȑ الدینامǽك علم فروع أحد هو: التعرȂف الأول
  )Hall, 1995, p 296(. للحرȞة الناتجة أو المسبǼة القوة إلى الإشارة دون  نمعی زمن خلال

 التغیر(الإزاحة  مفاهǽم Ǽاستخدام الحرȞة وصف بدراسة تهتم وهي الدینامȞǽا قسمي هو أحد أو: التعرȂف الثاني
  )46ص ، 2007الǺصیر،  عبد(. الحرȞة مسبǼات في النظر بدون  ، السرعة، العجلة)في الوضع

وتهتم فقǼ Ȍالعلاقات بین حرȞات معینة لجسم ما وȃین زمنها ومȞانها دون التعرض للقوȐ التي  :التعرȂف الثالث
 )38، ص 1997 ،وعبد المنعم نیناحس(. تسبب هذه الحرȞات
ǽساعد المدرȃین والǼاحثین في مجال ) المȞǽانǽك الحیوǽة(هو علم متفرع من البیومȞǽانǽك  :التعرȂف الإجرائي

الحرȞة الرȄاضǽة على وصف الحرȞة من ناحǽة التحرȄك أȑ دراسة الحرȞة دون التعرض للقوȐ المؤثرة علیها، 
ȞǽینماتȞاستخدام المتغیرات البیوǼ ةǽاحث وسیلة منطقǼمنح المدرب والǽ ة إذا فهو علمǽ) ،متغیرات المسافة والزمن

للǼحث عن عیوب الأداء وفهم طرȄقة أداء Ȟل لاعب للمهارات المختلفة في ) زواǽا المفاصل، السرعة والتسارع
  .الكرة الطائرة وتسهیل مهمة بناء وتسییر التدرǼȄات والتمارȄن التصحǽحǽة

  
  :التحلیل البیوȜینماتȜǻي) 2

ا من خلالها دراسة أجزاء الحرȞة بدقائقها ومȞوناتها واكتشاف أماكن الخطأ وسیلة معرفǽة ǽمȞنن: التعرȂف الأول
  )55، ص 2008جابر، (. والصواب في الأداء ومن ثم تصحǽح الخطأ للوصول إلى التكنǽك الأمثل للمهارة

 القوȐ  عن النظر Ǽصرف والمȞان الزمان حیث من ووصفها الخارجǽة الظواهر بدراسة یهتم: التعرȂف الثاني
 حولها یتحرك الذȑ) العمیȘي، الطول، العرضي( المحاور على دورانǽة أم خطǽة الحرȞة أكانت سواء لها المسبǼة
 السرعة الزاوǽة، الإزاحة الزاوǽة، المسافات الدائرȄة، المنحنǽة،( الحرȞات من الأخرȐ  الأنواع وȞذلك الجسم،

  )Katsikadelli, 2006, p 23(). الزاوǽة المحǽطǽة، السرعة
 العوامل ودراسة للأداء الكینماتǽȞǽة المتغیرات مقدار لمعرفة والأجهزة الأدوات استخدام فǽه یتم: التعرȂف الثالث

  )16، ص 2010 الكǻلاني،(. للحرȞة المصاحǼة الكینتǽȞǽة والقوȐ  دورانǽة أم خطǽة الحرȞة أكانت سواء الكینماتǽȞǽة
لدراسة وتحلیل أداء المهارات الرȄاضǽة المبني وفȘ أسس علمǽة  هو وسیلة علم البیوȞینماتǽك: التعرȂف الإجرائي

وله مراحله وأدواته التي ǽستعین بها، فهو أداة علمǽة مقننة وصادقة لتطوȄر مهارات الكرة الطائرة تمنح المدرȃین 
ن تحȞم المدرب أو والǼاحثین مجالا Ȟبیرا للتأكد من أداء اللاعبین المهارȑ خلال التدرǼȄات والمنافسة، وǼالتالي فإ

الǼاحث Ǽالتحلیل البیوȞینماتȞǽي وǼاستخدام المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة الخاصة Ǽالمهارة المدروسة ǽساعده على 
فهمها وتحدید الأخطاء وتصحǽحیها Ǽالطرق والوسائل العلمǽة المناسǼة، Ȟما ǽساعد على تصحǽح وتقوǽم العوامل 

  .دنǽة والقدرات الحرǽȞةالمؤثرة على المهارة منها العوامل الب
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  :المرونة) 3
 القǽام على الفرد وǽعني قدرة الحرȄة القابلǽة مصطلح المرونة عنصر على العلماء Ǽعض أطلȘ :التعرȂف الأول

خطایǺة، (. أوسع لمدȐ وأرȃطته عضلاته إطالة على والقدرة Ǽسهولة المختلفة الجسم لمفاصل مختلفة ǼحرȞات

  )265 ص ،1996
 العامة المفاصل إلǽه تصل أن ǽمȞن مدȐ لأوسع رȄاضǽة حرǽȞة مهارات أداء على الفرد قابلǽة :الثانيالتعرȂف 

 عبد الحمید(. المفاصل حرȞة Ǽه تسمح ممȞن مدȐ لأǼعد الحرȞي الأداء على الفرد قدرة عن تعبر وهي في الحرȞة

  )74 ص ،1997وحسانین، 
 وǽعبر أقصى أساس على الحرȞات مجال في Ȟبیرة Ǽاختلافات حرȞات أداء على المرء قابلǽة :التعرȂف الثالث

  )223 ص ،1995هارة، (. الحرȞة سعة Ǽالأساس وهي والسنتمترات عنها Ǽالزواǽا
هي قابلǽة ولیونة عضلات ومفاصل لاعبي الكرة الطائرة على أداء مهارة استقǼال الإرسال في  :التعرف الإجرائي

Ȟل الظروف ورغم Ȟل الصعوǼات والتمȞن من استقǼالها Ǽأحسن شȞل Ǽغض النظر عن Ǽعد الكرة عنهم، إتجاه 
  .الظروف للإستفادة منهاالكرة وسرعتها، وقوة الإرسال والقدرة على إǽصال الكرة إلى اللاعب الزمیل في أحسن 

  
  :التوافȖ الحرȜي) 4

قدرة الرȄاضة على سرعة الأداء الحرȞي مع دقة الأداء في تحقیȘ الهدف مع الاقتصاد في  :التعرȂف الأول
  )205 ص ،1997، أبو العلا(. الجهد

، أبو العلا(. قدرة الرȄاضي على أداء الواجǼات الحرǽȞة المطلوǼة بتوافȘ عصبي عضلي عال :التعرȂف الثاني

  )205 ص ،1997
التي  الحرǽȞة الإمȞانǽة لو توفرت الرȄاضي اكتسبها ما متى التي البدنǽة القدرات من التوافǽ Șعد :التعرȂف الثالث

 منه المطلوǼة المهارات یؤدȑ أن رȄاضي لأǽ ȑمȞن ولا المختلفة البدنǽة اللǽاقة مȞونات جمع وتمازج حاصل هي
 ،2010یونس، (. أخرȐ  جهة من العاملة والعضلات جهة من العصبي الجهاز عمل بین توافقا ǽمتلك Ȟان إذا إلا

  )11 ص
هو القدرة الرȄاضǽة للاعب الكرة الطائرة على إظهار الإنسجام المطلوب في تأدǽة مهارة : التعرȂف الإجرائي

السǽطرة على العمل استقǼال الإرسال بدقة عالǽة والتي تعبر عن مدȐ توافȘ الجهازȄن العصبي والعضلي في 
الحرȞي المطلوب لأداء المهارة وǽظهر من خلال توافȘ حرȞات الرجلین والیدین والعینین مع Ǽعضها الǼعض 

  .والتوازن الجید والثǼات الموجه لأداء المهارة بدقة عالǽة
  
  :المهارة الرȂاضǻة) 5

صفة الحرȞة إذا ما Ȟررت Ǽمسار واحد ووقت واحد و اتجاه واحد وقوة معینة ولها بداǽة ولها : التعرȂف الأول
  )129، ص 2000محجوب، (. نهاǽة

هي الحرȞات التي ینǼغي على اللاعب تنفیذها وحسب الظروف التي تتطلبها لعǼة الكرة الطائرة : التعرȂف الثاني
  )47، ص 2001، حمدȏ(. المجهود البدنيبهدف الوصول إلى نتائج ایجابǽة واقتصادǽة في 
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على أنها الوسیلة الفعالة التي  Willy Layonلاین و  Tyler Francienفرانسیون  ǽعرفها Ȟل من: التعرȂف الثالث
  )ǽ . )knapp. B, 1993, p 37قوم الفرȘȄ بتوظǽفها في خطȌ اللعب لتحقیȘ هدفه وهو الفوز ǼالمǼاراة

على أنها ترتیب وتنظǽم المجامǽع العضلǽة Ǽما ینسجم وهدف الحرȞة أǽSkill  ȑعرفها سȞیل : التعرȂف الراǺع
  )15، ص 1998حسن، ( . الاقتصاد في الجهد والسهلة وفȘ القانون وهي توضǽح نوعي أو مؤشر نوعي للأداء

للحرȞات  هي الوسیلة والطرȄقة المنطقǽة والفعالة التي تظهر في تحرȞات اللاعب خلال أدائه: التعرȂف الإجرائي
المختلفة في الكرة الطائرة والتي تكون لها خصوصیتها من حیث Ǽعض الأسالیب دون اختلافها في الشȞل العام، 
 ȏادǼأسلوب معین دون التعارض مع القوانین والم Șالهدف المراد من تنفیذها وف Șفهي إذا تعبیر یهدف إلى تحقی

  .الرȄاضǽة للعǼة
  
6 ( ȏالأداء المهار :  

. على أنه الأسلوب المȞǽانȞǽي البیولوجي لهدف انجاز المهارة ǽHouchmousعرفه هوخومس : ولالتعرȂف الأ 
  )96، ص 2003شحاتة، (

على أنه علاقة متǼادلة وتأثیر مشترك بین Ȟل من الظروف  ǽBochmaneعرفه بوخمان : التعرȂف الثاني
مȞانǽة اللاعبوظائف الأعضاء و ) التشرȄحǽة(والداخلǽة ) انǽȞǽةالمȞǽ(الخارجǽة  ، 2003شحاتة، ( .طǼقا لحدود وإ

 )97ص 
  )103، ص 2004، عبد الرحمن وفكرȏ (. هو سلوك ملحوǽ ȍعرض مهارة ما :التعرȂف الثالث

هو الأسلوب أو الشȞل الذȑ تظهر Ǽه المهارة المنفذة والذȑ یختلف من لاعب إلى آخر في : التعرȂف الإجرائي
م للمهارة وتغییر مراحلها ومحاورها الأساسǽة، فهو عǼارة عن تداخل الأسلوب دون اختلافه في الشȞل العا

مȞǽانȞǽي وتشرȄحي لهدف إنجاز المهارة Ǽأكبر قدر من الفاعلǽة وأقل جهد ممȞن ǽعبر عن فهم اللاعب لمهارات 
  .الكرة الطائرة وقدراته البدنǽة والمهارȄة في إنجاز وتطبیȘ الواجǼات الحرǽȞة

  
  : دقة الأداء) 7

حماد، (. قابلǽة التوافȘ الحرȞي التي تساعد على الحل السرȄع للواجǼات الحرǽȞة وǼصورة هادئة: التعرȂف الأول

  )93، ص 1998
القدرة على توجǽه الحرȞات الإرادǽة التي ǽقوم بها الفرد نحو هدف معین وȞذلك تعني الكفاءة : التعرȂف الثاني

  )495، ص 1995نین، احس(. في إصاǼة الهدف لدȐ المنافس
  )Singer & miller, 1995, P 138(. تحدید الوضع النهائي لشيء ما في الهدف: التعرȂف الثالث

هي الكفاءة التي تظهر في إنجاز وأداء الواجǼات الحرǽȞة والمهارات الرȄاضǽة الخاصة Ǽالكرة  :التعرȂف الإجرائي
الطائرة تنتج من تداخل العوامل النفسǽة والعقلǽة والمهارȄة والبدنǽة للاعب ومدȐ ترȞیزه أثناء اللعب، فهي التنفیذ 

المهارة Ǽالصورة الكاملة والمثالǽة وǽساهم  السرȄع والمرȞز للمهارات دون تسرع ǽحقȘ الهدف المطلوب من تنفیذ
  .في تحسین أداء الفرȘȄ وȞǽسب الثقة اللازمة للنجاح في التدرȄب والمنافسة
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  :مهارة استقǺال الإرسال) 8
الثلث الأول، تستخدم لتوجǽه الكرة إلى اللاعب ) الساعدین(عǼارة عن التمرȄر من أسفل Ǽالیدین : التعرȂف الأول

ȘȄ841ص ، 2012، حسن(. المهاجم المعد في الفر(  
 استقǼال حرȞة الخصم وتكون  طرف من القادمة الكرة استقǼال أو إرجاع نحو موجهة تقنǽة هي: التعرȂف الثاني

 الاستقǼال الكرة وǽعتبر بتوجǽه لنا ǽسمح حتى متقارȃین والساعدین ملتصقتین وهما الیدین برسغي Ȟرة الإرسال
  )11، ص 1994فهمي، (. للفرȘȄ نقطة تضیǽع عنه ینتج أثناءه كبتیر  خطأ أȑ أن إذ المهمة الدفاعǽة من المهارات

وهي مهارة اشتقت من مهارة التمرȄر من الأسفل Ǽالساعدین والتمرȄر من الأعلى ǼالأصاǼع،  :التعرȂف الثالث
ǽصال الكرة بدقة إلى اللاعب المعد  )2011 سبخا،( .واختلف الهدف هنا في القدرة على استقǼال الإرسال وإ

هي مهارة من مهارات الكرة الطائرة أساسǽة لبناء اللعب فهي اللمسة الأولى للفرǽ ȘȄعبر  :التعرȂف الإجرائي
ǽعتمد علیها الفرȘȄ لإحǼاȋ إرسال . النجاح أو الفشل في أدائها عن فوز أو خسارة الفرȘȄ للنقاȋ بنسǼة Ȟبیرة

المنافس للنقاȋ وخلȘ إمȞانǽة تحقیȘ النقاȋ، وȞذا إحǼاȋ  الفرȘȄ المنافس فهي سلاح ذو حدین ǽسبب فقدان
ȘȄعث الثقة للفرǼة وǽة النفسǽالمنافس من الناح.  

  
  :الكرة الطائرة) 9

هي لعǼة جماعǽة وǼسǽطة تتكون من فرȄقین Ǽستة لاعبین لكل منهما ملعبها عǼارة عن مرȃعین : التعرȂف الأول
م للنساء وهدف اللعǼة جعل الكرة  2.24م  للرجال و  2.43م وتفصل بینهما شȞǼة ارتفاعها  9ضلع Ȟل منهما 

 ȘȄفشل الفرǽ نقطة عندما ȘȄسب الفرȞǽة، وȞǼنه من إعادتها فوق الشȞقة لا تمȄطرǼ في ملعب الخصم Ȍتسق
  )20، ص 1996خطابǻة، ( .المنافس في إعادة الكرة

بǽة یلعب فیها فرȄقان تفصل بینهم شȞǼة عالǽة، على الفرȘȄ ضرب هي أكثر الرȄاضات شع: التعرȂف الثاني
الكرة فوق الشȞǼة لمنطقة الخصم، لكل فرȘȄ ثلاث محاولات لضرب الكرة، تحسب نقطة للفرȘȄ حینما تضرب 

  )16، ص 1990مورغن، ( .م ارتكاب خطأ أو حقȘ صد الكرة أو إرجاعها ǼشȞل صحǽحتالكرة منطقة الخصم أو 
هي لعǼة جماعǽة ذات شعبǽة عالǽة في Ȟل الأوساȋ ولدȞ Ȑل الفئات، تتمیز Ǽالجمالǽة : التعرȂف الإجرائي

والسرعة والمهارات العالǽة ǽغلب فیها التنافس من حیث أداء المهارات الفردǽة والجماعǽة التي تتمیز بها على 
لها متطلǼاتها البدنǽة والمهارȄة والعقلǽة النفسǽة،  الأداء التنافسي الاحتكاكي، تتمیز Ǽمهارات متنوعة عالǽة الدقة

تعتبر میدانا جیدا للǼحث من طرف العلوم لما تتمیز Ǽه من إمȞانǽات لتطوȄر مهاراتها وأسالیب أدائها المتنوعة 
  .وقابلیتها للإبداع والإبتكار في مختلف وضعǽات التدرȄب والمنافسة

  
 ):سنة 16-14( الأشǺال مرحلة) 10

 ینعدم أن إلى الطفلي السلوك بتضاؤل وتتمیز الوسطى المراهقة مرحلة أǽضا علیها ǽطلȘ :النظرȏ  التعرȂف
  )4، ص 1995زهران، (. والعضلات امظللع سرȄع نمو نلاحȎ حیث وفیزȄولوجǽة جسمǽة وȃتغیرات

 .هي مرحلة مهمة في حǽاة الإنسان حیث تتمیز Ǽعدة تغیرات مورفولوجǽة جسمǽة وسلوǽȞة :التعرȂف الإجرائي
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  :تمهید
واسعا للǼحث والتطوȄر من طرف مختلف العلوم والمعارف، ولأن المȞǽانǽك الحیوǽة  تعتبر الرȄاضة مجالا        

علم یهتم Ǽالجسم الǼشرȑ وǼحث أسǼاب حرȞته وسȞونه فإن الرȄاضة توفر ذلك المجال الخصب الواسع للǼحث 
وحیث أن  Ǽسبب ما یتعرض له الرȄاضیون من مواقف سواء في الحرȞة أو السȞون وتنوع الأسǼاب المؤدǽة لها،

التحلیل البیومȞǽانȞǽي هو وسیلة من وسائل الǼحث في علم المȞǽانǽك الحیوǽة فهو ذلك العلم الذȑ یجمع بین 
یجاد أفضل الحلول   .الخصائص المȞǽانǽȞǽة والخصائص الحیوǽة التشرȄحǽة لǼحث أسǼاب الحرȞة وإ

وخصائصه وممیزاته من أجل الاستفادة منه في لذلك فإن من المهم التعرف على علم المȞǽانǽك الحیوǽة         
المجال الرȄاضي، وتحقیȘ أفضل استعمال للشروȋ المȞǽانǽȞǽة Ǽاستخدام التحلیل البیومȞǽانȞǽي عن طرȘȄ تحدید 
تقنǽاته وǽȞفǽة تطبǽقه في المجال الرȄاضي ومدȐ معالجته للصعوǼات المراد تجنبها في الأداء الحرȞي للرȄاضیین 

من هنا تبرز العلاقة الموجودة بین علم المȞǽانǽك الحیوǽة وعلم التدرȄب الرȄاضي والذȑ یتجسد على ، و ومهاراتهم
 Ȑتؤد ȑالعالي الذ Ȑا من خلال الأداء الراقي والمستوǽظهر جلǽ ȑأرض الواقع من خلال الإنسجام والتعاون الذ

  .Ǽه المهارات والحرȞات الرȄاضǽة
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  :يȜǻانǻك الحیوǻة في المجال الرȂاضمفهوم الم -1-1
 (La mécanique): تعرȂف المȜǻانǻك -1-1-1

ز ما محددة عن الحرȞات وعلاقتها بها وأǽضا Ǽافتراض أن حرȞة لجها لةو المسئهو علم یهتم ǼالأسǼاب         
  (Del marche. Dufour. Multan, 2002, p.226). تؤثر علیها) القوȞ) Ȑلǽة Ǽأفعال خارجǽة 

صائص مثل حرȞة الكواكب والذرات الخلأحجام و هو العلم الذȑ یدرس حرȞة وسȞون الأجسام المختلفة او         
وهو العلم الذȑ یǼحث في الحرȞة النسبǽة للأجسام مستخدما مقوماتها وشتى صورها وȞذلك  .الالكتروناتو 

  )22 ص، 2011، متولي( .سȞونها النسبي
  
  (La biomécanique):الحیوǻةتعرȂف المȜǻانǻك  -1-1-2

، الأجسام الحǽة الخارجǽة علىیǼحث في القوȐ الداخلǽة و مȞǽانǽك Ǽاختصار هي العلم الذȞ ȑلمة بیو  إن        

ومقاومات الوسȌ  الأعصاب، أما القوȐ الخارجǽة Ȟالجاذبǽة الأرضǽةالأرȃطة و و ونعني Ǽالقوة الداخلǽة العضلات 

لى الكائنات الحǽة من حیث الحرȞة، وغیرها من القوȐ الطبǽعǽة التي تؤثر ع... وقوȐ الاحتكاك ورد فعل الأرض

  .Mécanique وتمثل علم الحǽاة، والمȞǽانǽك Bioو ون من Ȟلمتین یونانیتین هما بیمȞǽانǽك تتكȞما وأن Ȟلمة بیو 
 )23 ص، 2010، الفضلي(

 (Grimshaw, Burder, 2006, p.16) .الكائن الحيوالمȞǽانǽك الحیوǽة هو دراسة القوȐ وتأثیراتها على         

  
 (La biomécanique du sport): عرȂف المȜǻانǻك الحیوǻة الرȂاضǻةت -1-1-3

مȞǽانǽك الرȄاضي ǽعتبر الحجر الأساس لتقدم اللاعبین في أدائهم الحرȞي الفني حیث أنه العلم البیو         
رف التعإلى  Ǽالإضافة) الكینماتȞǽي(على الوصف الفیزȄائي  ǽلا ǽعتمدالذȑ یهتم بتحلیل حرȞات الإنسان تحل

، وعلى الرغم من تعدد مجالات ما Ȟǽفل اقتصاد وفعالǽة في الجهدȞ (Ǽيǽالكینت(على مسبǼات الحرȞة الرȄاضǽة 
لى مدرب ومدرس الترǽȃة البدنǽة والرȄاضǽة مȞǽانǽك الرȄاضي ǽقتصر عفالبیو علم المȞǽانǽك ǼشȞل عام، 

عمل النماذج  ومن الممȞن إضافة الǼاحثین في هذا المجال سواء على مستوȐ التحلیل الحرȞي أو اللاعبینو 
رȄاضǽة وعلاقتها Ǽالأداء الفني فعالǽة الأدوات ال للمهارات الرȄاضǽة أو دراسة) المودǽلات(الحرǽȞة المثالǽة 

  )27 ص، 2010، الفضلي( .خدمةالملاǼس المستالمختلفة و أدوات التدرȄب والانجاز الرȄاضي مثل الأحذǽة و 
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  :أقسام المȜǻانǻك الحیوǻة -1-2
  :أشȜال المȜǻانǻك -1-2-1
 

 

 

 

 

 )27 ص، 2010، الفضلي( .علم المȞǽانǽك تلخǽص أشȞال وأقسام مخطȌ یوضح): 1-1(رقم  شȜل

  
 :م المȜǻانǻك الحیوǻةأقسا -1-2-2
 

 

 

 

 

 

  
  

 )24 ص، 2011، متولي(. مخطȌ یوضح فروع وأقسام المȞǽانǽك الحیوǽة حسب الوظǽفة: )2-1(رقم  شȜل

  :قسام المȜǻانǻك الحیوǻة الرȂاضǻةأ -1-2-3
وهي تختص بتحلیل واتزان القوȐ المؤثرة على الأعضاء المختلفة   (La bio-statique):الستاتǻك الحیوǻة -

وتǼحث الستاتǽك أǽضا في الشروȋ الواجب توفرها في القوȐ أثناء حالتي السȞون أو الحرȞة Ǽسرعة منظمة 
  .سȞونه واتزانه المؤثرة على الجسم لكي تؤدȑ إلى

وهي تǼحث في قواعد العلاقات بین تأثیر القوȐ وȃین الحرȞات  (La bio-dynamique): الدینامǻك الحیوǻة -
  :قسمین ولتسهیل دراسة الدینامǽك انقسمت إلىالقوȐ تحتها  المختلفة Ȟما تǼحث في الشروȋ التي یتم تأثیر

 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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وهذه تهتم فقǼ Ȍالعلاقة بین حرȞة معینة لجسم ما وȃین زمنها ومȞانها  (La cinématique) :الكینماتǻك *     
 Ȑةودون التعرض للقوȞات المالتي تسبب هذه الحرȞعني ذلك عرض لأنواع الحرǽمساعدة اصطلاحات ، وǼ ختلفة

، لذلك تسمى الكینماتǽك Ǽعلم وصف الحرȞة ن تقومان أساسا على قǽاس الزمن والمسافةتیالعجلة اللالسرعة و 
  .لها دا دون التعرض للقوȐ المسبǼةوصفا مجر 

أحد أجزائه تحت  وتهتم بإیجاد نوع الحرȞة التي ǽستخدمها جسم الإنسان أو  (La cinétique):الكینتǻك *     
، فإذا ما تغلبت قوȐ اللازمة لیتخذ الجسم حرȞة معینة وتقدیر القوȐ ، وǽعني ذلك حساب تأثیر قوȐ معینة

العضلات مثلا على القوȐ الخارجǽة في الحرȞات المȞǽانǽȞǽة الخاصة Ǽالإنسان ǽعني إحداث حرȞة في جسم 
  )26 ص، 2011، متولي( .الإنسان، فنحن نتكلم عندئذ عن وجود حرȞة ذاتǽة أو داخلǽة

  
1-3- Ȝǻة المǻك أهمǻاضيانȂة في المجال الرǻالحیو:  
  .الأسس التعلǽمǽة والتدرȄبǽة له التعرف على تفاصیل الأداء المهارȑ ووضع *
  .التعرف على الخصائص الفنǽة الممیزة لأداء الحرȞات الأساسǽة ودراسة تطورها Ǽاستمرار النمو *
  .وعلاجهاها یالعمل على تلافناǼع الأخطاء في الأداء الحرȞي و التعرف على م *
  .اختǽار طرق التدرȄب المناسǼة لنوعǽة النشاȋ الممارس* 
  )6 ص، 1998، عبد الرشیدو  حمد( .رق المناسǼة لتحقیȘ أفضل النتائجتطوȄر الأداء وابتكار الط* 
  
  :Ȝانǻك الحیوǻة في المجال الرȂاضيف المǻاأهد -1-4
  :الحیوǽة في تحسین الأداء الفني یتخذ اتجاهینإن تطبیȘ المȞǽانǽك : ...)التكنǻك(تحسین الأداء الفني  -
الرȄاضي أو ) عمل(ات المȞǽانǽȞǽة لتصحǽح أداء إما أن ǽستخدم المدرب أو المدرس الترǽȃة البدنǽة المعلوم *

مȞǽانȞǽي الكǽفي في البیو  سون طرȄقة التحلیلالمدر  الطالب حتى ǽحسنوا تنفیذ المهارة، ǽستخدم المدرȃون أو
  .ب أو التدرȄس لیؤثروا على تغییر التكنǽكǽات التدرȄعمل
ما عن طرȘȄ إجراء الǼحوث  * تأثیرا لأداء المهارات  لاكتشاف تكنǽك جدید أو أكثر) المȞǽانǽك الحیوǽة اثو Ǽاح(وإ

جدیدة ثم مȞǽانȞǽي الكمي لاكتشاف التكنȞǽات الالمȞǽانǽك الحیوǽة التحلیل البیو ، ǽستخدم Ǽاحثو الرȄاضǽة
  ...مدرȃین والمدرسین لتطبǽقها على لاعبیهمǽعرضوها على ال

، مثل صمǽم الأدوات والأجهزة الرȄاضǽةساهمت المȞǽانǽك الحیوǽة في ت: تطوȂر واستحداث الأدوات الجدیدة -
Ȅاضǽة الخاصة ǼالرȄاضات المختلفة، الجرȑ، العدو، المشي، Ȟرة السلة، حیث ǽستند التصمǽم تصمǽم الأحذǽة الر 

التزحلȘ،  جمزالیالأدوات الأخرȐ مثل مضارب التنس،  ، وȞذلكامتصاص الصدمات والتحȞمعلى وظǽفتین، 
المعدات تأثیر لمختلفة وقد Ȟǽون لهذه الأدوات و ، الأجهزة المستخدمة في التدرȄب ذات المقاومات اعصا الجولف
إذا تم تغییر هذه حیث ، هناك Ȟثیر من الرȄاضات تحتاج إلى أنواع معینة من الأجهزة الأداءمǼاشر على 

 .، الزانةجات، الرميار دلأداء في هذه الرȄاضة مثل الالأجهزة یتغیر تǼعا لها شȞل ا الأدوات أو
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سب تطوȄر إن للمȞǽانǽك الحیوǽة الرȄادة الأولى في ǽȞفǽة تعدیل أو تطوȄر التدرȄب لینا: تحسین التدرȂب -
التكنǽك المستخدم من قبل الرȄاضي ǽمȞن أن ǽساعد  الوقوف على العیوب أو ممیزاتالأداء و  ، إن تحلیلالأداء

المدرب أو المدرس في الترǽȃة البدنǽة على تحسین أو تحدید نوع التدرȄب الذǽ ȑحتاجه وȄتناسب مع الرȄاضي 
لتحسین أدائه، فقد Ȟǽون العب في نقص صفة القوة للاعب أو صفة التحمل مثلا أو في مجموعات عضلǽة 

  .أو في أداء اللاعب نفسه التكنǽك الحرȞةمعینة أو في نقص سرعة 
ن ذات أهمǽة من المȞǽانǽك الحیوǽة تكو  ةالمستسقاإن العملǽات : والوقاǻة منها وعملǻات التأهیل منع الإصاǺة -

في نفس (لتحدید أسǼابها، وȞیف ǽمنع تكرار حدوثها  ، حیث تبنى Ȟیف تتم الإصاǼةومنفعة للطب الرȄاضي
لتحلیل تؤدȑ تعمȘ فهم المدرȃین اما ǽساعد أو ǽعارض عملǽة التأهیل، فالدراسة و الذȑ رȃوما التمرȄن ) الوقت

الأسالیب الصحǽحة لتعلǽمها وتأدیتها وǽȞفǽة رسین بتفصǽلات الحرȞات وǼالطرق و المدرسیین وȞذلك المماو 
Ǽقات والأنشطة عض المسا، وȃذلك ǽمȞن تلاشي الأخطاء المؤدǽة للعدید من الإصاǼات المرتǼطة بǼطوȄرهات

 )23 ص، 2002السȜرȏ، و  برȂقع( .الرȄاضǽة

  
 (L`analyse biomécanique): التحلیل البیومȜǻانȜǻيتعرȂف  -1-5

إن التحلیل من خلال التجرȄب ǽقودنا في الوصول إلى حصیلة دقǽقة وصحǽحة في الكشف عما         
 Șة لكي نصل إلى نتیجة تتعلȞصاحب التغیر في الحرǽ الاستناد على وصفǼ ة التي تتمǽاضȄالإنجازات الرǼ

التي تخص الأداء الحرȞي ǼشȞل ǽضمن ) البدنǽة والمȞǽانǽȞǽة والتشرȄحǽة(الحرȞة وتحلیل جمǽع العوامل 
  )16 ص، 1991، محجوب( .استعمالها في حل المشȞلات التي تتعلǼ Șالأداء وتقوǽمه

ر مȞǽانǽك والذȑ یǼحث عن تأثیهو أحد طرق الǼحث في مجال البیو  إن التحلیل المȞǽانȞǽي للحرȞة        
أن التحلیل المȞǽانȞǽي "  Brahamهاما بر "یذȞرحیث  .الخارجǽة على أنظمة الحǽاة الإنسانǽةالقوانین الداخلǽة و 

" Cerné سیرني"أما  .رǼȞات الأولǽة من سرعة، قوة، زمن ومسافةللحرȞة یتطلب التحلیل إلى الم
المȞǽانȞǽي للحرȞة  فیؤȞد أن هناك Ǽعض النواحي الأساسǽة الواجب دراستها في التحلیل" WilliamsوȄلǽامز"و

  )15 ص، 1999 ،محمودو  حسین( .یتعلǼ Șالزمن، الكتلة، القوة، المسافة، ومرȞز الثقل
ن التحلیل الحرȞي هو أحد المرتكزات الأساسǽة لتقوǽم مستوȐ الأداء والتي من خلالها          ǽمȞننا مساعدة وإ

المدرȃین في معرفة مدȐ نجاح التدرȄب، والعمل على تجاوزها لرفع مستوȐ اللاعبین والمشارȞة في ǼمستوȐ فني 
 محجوب( .جید وȃواقع عمل أفضل ولهذا فإن التحلیل الحرȞي ǽعد من أكثر الموازȄن صدقا في التقوǽم والتوجǽه

  )10ص، 1987 ،الطالبو 
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 :البیومȜǻانȜǻي للحرȜةم التحلیل أقسا -1-6

، القوȐ تǼحث في شروȋ اتزان الأجسام المؤثرة علیها (L`analyse bio-statique) :التحلیل البیوستاتȜǻي -
ǽون الأجساموȞالواجب توفرها في عني ذلك دراسة ظروف س ȋا ما تتجه هذه الدراسة إلى دراسة الشروǼوغال ،

Ȑ المؤثرة علǽه عن الأجسام الأخرȐ من حیث تعدد القو  القوȐ المؤثرة على الجسم لكي یؤدȑ إلى سȞونه
جسم الإنسان  نǽة مما یترتب علǽه تعقید الاتزان، وǼما أ، وȞذلك من ناحǽة تكوȄنǽة وترȞیبوظروفها المختلفة

Ȟذلك على وضع الجسم ǼالنسǼة لǼعضها و یتكون من أجزاء لذا تتوقف ظروف اتزانه على وضع أجزاء الجسم 
یهاب عبد الǺصیو  عبد الǺصیر( .اعدة الارتكازȞله ǼالنسǼة لق   )129 ص، 2007ر، إ

رȃما امتدت لتشمل الأدوات تهتم Ǽالفرد في الحرȞة و (L`analyse bio-dynamique) :التحلیل البیودینامȜǻي -
رȃما نفحص دینامǽȞǽة المهارات الرȄاضǽة من نقطة الوقوف في ثلاث التي یتعامل معها Ǽالید أو القذف، و 

المستوȐ الثاني أȑ المظاهر المختلفة للأداء، و  مستوǽات وهي التحلیل الزمني الذǽ ȑشیر إلى الزمن أو إǽقاع
تحلیل ȞینماتȞǽي یرȞز على المسار الهندسي للحرȞة دون وضع القوȐ في الاعتǼار وǽشتمل هذا المستوȐ على 

القوȐ من بداǽة الحرȞة حتى الوقوف فالكنتǽك هو Ȟي یرتكز على دراسة تǼادل ǽ، السرعة والعجلة، والكینتالإزاحة
  :وȄنقسم إلى قسمین هما. Ȅتطلب فهم أكثر لمǼادȏ المȞǽانǽكأكثر تفصǽلا لثلاث مستوǽات و 

وهي أعلى ) القوȐ (تهتم بوصف مسبǼات الحرȞة (L`analyse bio-cinétique) :التحلیل البیوȜینتȜǻي*      
ب تعقیدات Ǽحث طبǽعة جسم تها تعقیدا حرȞة الإنسان في الرȄاضة ǼسبمستوȐ تحلیل بیو مȞǽانȞǽي وȄزȄد مهم

، عادة هذا المظهر وا بدراسة وضع التحلیل الكینتȞǽي، قلیل من الǼاحثین في الترǽȃة الرȄاضǽة قامالإنسان
  )42 ص، 2004، عبد الǺصیر( .لقيحل اللاعب مستقǼلا Ȟأنه نظام الدینامȞǽي یتم تǼسǽطه وǽعام

مادة "التحلیل البیوȞینماتȞǽي Ǽأنه  ǽعرف (L`analyse bio-cinématique): التحلیل البیوȜینماتȜǻي*      
مȞانها من الǼحث في القوȐ التي تسبب هذه الحرȞة و علمǽة تهتم بدراسة العلاقات بین حرȞة جسم ما ووزنها 

 ".والتعجیل والتغیرات الخاصة بهاختلفة Ǽمساعدة اصطلاحات السرعة فهي تعني بوصف أنواع الحرȞات الم

 .علاقة زمنǽة مȞانǽة Ǽحتة Ǽغض النظر عن القوȐ المسبǼة لهذه الحرȞة Ȟما أنه )23 ص، 1992، السامرائي(
فهو  ، إذنبدون الǼحث عن أسǼاب هذه الحرȞة ،وهو دراسة الحرȞة بتوظیف الزمن )19 ص، Ǻ ،1996سطوǻسي(

ى وصف الحرȞة أهمǽة التحلیل الكینماتȞǽي في علوم الرȄاضة تقوم عل، إن ǽشمل على تحلیل وصفي للحرȞة
  ) Lepers, Martin, 2007, p.83( .)التعجیل(، التسارع Ǽمصطلحات المسارات، السرعة

  :البیوȞینماتȞǽي إلى نوعین هماوȄنقسم التحلیل         
  .الكمǽة ة نوعǽا من دون ذȞر القǽمیهتم هذا النوع بوصف الحرȞ :التحلیل النوعي
وǽعرف Ǽأنه قǽاس الكمǽة النسبǽة المئوǽة للمȞونات المستخدمة للشيء الكمي أǼ ȑعض المقادیر  :التحلیل الكمي

  )123، ص Ȗ ،1992توفی( .والزواǽا والسرعة والتعجیل الكمǽة التي تمثل المحددات الكمǽة لمتغیرات الإزاحة
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  :البیومȜǻانȜǻي الخطوات العرȂضة التي ǻعتمد علیها التحلیل -1-7
 )24، ص 1993حسام الدین، ( .یوضح الخطوȋ العرȄضة التي ǽعتمد علیها التحلیل البیومȞǽانȞǽي): 1-1(رقم  جدول

 وصف الأداء التحلیل التشرȂحي التحلیل المȜǻانȜǻي

تحدید الهدف المȞǽانȞǽي للأداء وتشمل 
 .نوع الحرȞة، والقوة المرتǼطة

 .الهدف الرئǽسيالمهارة و سس أ .المفاصل المشترȞة

 الاتزان( الأسس المȞǽانǽȞǽةالمǼادȏ و 
  .)والتوازن 

Ȟة الحرǽمȞة والدفع، رد الفعل، 
 .الاحتكاك، Ǽقاء Ȟمǽة الحرȞة

 .Ǽالإضافة إلى المتغیرات الزمان والمȞان

 .تصنیف المهارة .العضلات العامة

 .التغذǽة العصǽة 
المصطلحات أو الرموز 

 .المهارة المستخدمة في تفسیر

  
  :التحلیل البیومȜǻانȜǻي للحرȜةطرق  -1-8
   (L’auto analyse) :الذاتǻةرق التحلیل ط  -1-8-1

إن التحلیل الناتج للحرȞة یتضمن التخطȌǽ لمجموعة معینة من الإجراءات التي Ȟǽون من السهل معها      
یجب على تحلیل الأداء ولتحلیل مهارة معینة یجب على المدرب أن ǽفهم الأسس البیومȞǽانǽȞǽة لتلك المهارة، 

  .المخطȌ التالي ات الموضحة فيلخطو ǽقومون بتحلیل المهارة ǼشȞل ذاتي أن یتخذوا ا المدرȃین الذین
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

یوضح أهم الخطوات المتǼعة من طرف  ،Mak Fersen 1996) ماك فرسون (مخطȌ : )3-1(رقم  شȜل
ȃین 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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  (L`analyse thématique): طرق التحلیل الموضوعǻة -1-8-2
ǽستطǽع ) الغیر موضوعي(أغلب المدرȃین ǽستخدمون شرائȌ الفیدیو لتحلیل الأداء وعلى المستوȐ الذاتي      

وأوضاع المفاصل  جسام اللاعبین،المدرȃون تسجیل شرائȌ الفیدیو التي تسمح لهم Ǽعمل تعلǽقات عامة على أ
قوة مȞǽانȞǽي مثل قǽاس التي تتطلب مساعدة الخبیر البیو  وهناك طرق أخرȐ للتحلیل الموضوعي ،والحرȞات
، أو تسجیل مستوȐ النشاȋ الكهرȃائي في ز منة قǽاس القوة ثلاثǽة الأǼعادالارتفاع بواسطة استخدام جهاالهبوȋ و 

 )217 ص، 2009، شبر( .الكهرȃائي للعضلات عضلة معینة أو مجموعة عضلات استخدام قǽاس فرق الجهد
  
  :مستوǻات التحلیل البیومȜǻانȜǻي - 1-9

، وǽعتبر هذا النوع من أسهل "التحلیل Ǽغرض التعرف على الخصائص التكنǽȞǽة للمهارة": المستوȎ الأول* 
الممیزة أنواع التحلیل حیث یتم دراسة المسارات الحرǽȞة Ǽقوانین الحرȞة الخطǽة أو الدورانǽة لحساب قǽم المتغیرات 

  .للمسارات وتحدید أهم الخصائص
، وǽعتبر هذا المستوǼ Ȑالمعرفة المسǼقة لأهم "التحلیل Ǽغرض الكشف عن عیوب الأداء": المستوȎ الثاني* 

الخصائص التكنǽȞǽة الممیزة للمهارة المدروسة وقǽم هذه الخصائص على أساس أن التحلیل یتم Ǽمقارنة قǽم 
  . للتعرف على أوجه القصورالمتغیرات في Ȟلتا الحالتین 

، وتتمثل صعوǼة هذا النوع من التحلیل "التحلیل Ǽغرض مقارنة الأداء Ǽالمنحنǽات النظرȄة": المستوȎ الثالث* 
في استنتاج المنحنǽات النظرȄة للخصائص المراد مقارنة أداء الأطفال بها ومدȐ ما ǽمȞن اقتراحه من تطوȄر في 

ول Ǽقǽم المتغیرات المدروسة إلى الحدود القصوȐ التي تشیر إلیها المنحنǽات أسلوب الأداء بهدف محاولة الوص
  .النظرȄة

، وهو أصعب أنواع التحلیل وأكثرها تقدما "التحلیل Ǽغرض الدراسة النظرȄة لحرȞات النماذج": المستوȎ الراǺع* 
نǽة ظهور احتمالات حرǽȞة حیث یتم دراسة مسارات المهارات الرȄاضǽة على النماذج المصنعة بهدف دراسة إمȞا

 Ȑة أخرǽمن ناح ȑشرǼقها على الجسم الǽة تطبǽانȞم   )186، ص 1998حسام الدین، (. جدیدة على هذه النماذج وإ
  
  :ةǻة للمȜǻانǻك الحیوǻة في الرȂاضالمجالات التحلیل - 1-10
  : مجال تحلیل الأداء -
* Ȟ ةǽة أساسǽȞǽانȞǽمتغیرات بیومǼ ك له علاقةǽللجسم أثناء زوم عالتكن Șالقصور الذاتي والعزوم والزخم المتحق

الجسم المناسب  ، وȞل هذه المتغیرات لها علاقة مǼاشرة Ǽقǽاسمتعلقات القوة Ǽالزمن والسرعة والحرȞةالحرȞة و 
  .ائǽة على حسب فرق أخرȐ نتیجة ذلك، لهذا نجد فرقا تصعد الأدوار النهللرȄاضة المناسǼة

السرعة المتحققة تتناسب طردǽا مع المسافة الأفقǽة أو ي اكتساب ذلك الجسم سرعة، و م ǽعنإن Ȟل اقتراب للجس *
جازه أعلى وفقا لذا فان الذǽ ȑمتلك سرعة أكبر Ȟǽون ان) لحظة النهوض(العمودǽة التي ینجز Ǽعد الاقتراب 

  :للعلاقات التالǽة
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  .ǽةالجاذب×  2 /مرȃع السرعة = المسافة العمودǽة 
  .الجاذبǽة/ ȃع السرعة مر = المسافة الأفقǽة 

الرجل إذ تتناسب في القدرات البدنǽة بین المرأة و ترجع الفروق في نسب المراحل الفنǽة أصلا إلى الفروق  *
سǼة وتحقیȘ النقل طردǽا مع Ǽعضها الǼعض الأخرȐ من ناحǽة تحقیȘ العزوم المعǽقة واكتساب الزخوم المنا

  .الحرȞي المناسب
  :مجال تحلیل الحمل -
، ǽقصد بها تǼادل القوȐ الداخلǽة والخارجǽة ومقدار القوȐ التي تتحملها القوȐ المؤثرة على حرȞات متعددة *

رجل واثب  ، مثلا قد ǽصل مقدار المقاومة التي تقع على عضلاتحرȞات ضد الجاذبǽةالعضلات عند أداء ال
  .أضعاف وزنه 7الثلاثǽة 

، لرȄاضي على الأداء في ظروف التعبللتعب في ǽȞفǽة زȄادة Ȟفاءة اتبرز تغیرات الأحمال Ȟنتیجة طبǽعǽة * 
رȄة الطاقة الحرǽȞة ǽمȞن أن Ȟǽون العمل على شدة التدرȄب وفقا للنظرȄات المȞǽانǽȞǽة لتجاوز هذه المشȞلة Ȟنظ

  )29 ص، 2010، الفضلي( .ونظرȄة الشغل
  
 :ت الحرȜة وفقا للأسس المȜǻانǻȜǻةتقسǻما -1-11
  
 

 

 

 

 

  

  
  )55 ص، 2011، متولي( .مخطȌ التقسǽمات المختلفة لأنواع الحرȞة وفȘ الأسس المȞǽانǽȞǽة): 4-1(شȜل رقم 

  
  
  
  
  

 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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 :وتطبǻقاتها في الألعاب الرȂاضǻة المȜǻانǻك الحیوǻة -1-12
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
  

 )33 ص، 2010، الفضلي( .ةمختلفة لتطبیȘ المȞǽانǽك الحیوǽالمجالات الیوضح مخطȌ ): 5-1(شȜل رقم 
 
  :البیومȜǻانǻȜǻة النظم -1-13

ار النظام مȞǽانȞǽي في معظم الحالات یختجب الاهتمام بتحدید النظام البیو قبل تحدید طبǽعة الحرȞة ی     
كرة Ȟمقذوف ، ومع ذلك في حالات أخرȐ رȃما ǽحدد النظام Ȟذراع أǽمن أو رȃما اختیرت الالداخلي للجسم للتحلیل
، حرȞة الذراع الرامǽة في الكتف ǽظهر الجسم Ȟله ȞحرȞة عامة، عندما تؤدȑ الرمǽة أعلى بواسطة الذراع الأǽمن

رȞة ، النظام المȞǽانȞǽي المختار للتحلیل تكون عن طرȘȄ حدورا نǽة، وحرȞة انطلاق الكرة خطǽةالمقال الأول 
مȞǽانǽك في توȐ البیو رȄف اصطلاح النظم في مح، وانطلاقا مما سبǽ ȘمȞن تعالمحلل وتǼعا لترȞیز اهتمامه

المجال الرȄاضي أنه مرȞب أو أكثر یجمع وȄرȌȃ بین أجزاء الجسم تشȞل في مجموعها ترȞیǼا Ȟلǽا موحدا ǽمȞنه 
،ورȃما ǽشمل الجسم Ȟله أو ǽحدد بإجراءات ة Ǽأداء حرȞة الإنسان أو الرȄاضةمن أداء Ǽعض الواجǼات المرتǼط

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

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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  : ساسǻة الخاصة ǺالمȜǻانǻك الحیوǻةالمفاهǻم الأ -1-14
اسطة الجسم في زمن محدد في طرȘȄ أو اتجاه و السرعة هي المسافة المقطوعة ب :السرعة والسرعة المتجهة -

  .لمقطوعة ولكن أǽضا تهتم Ǽالاتجاهالا تهتم فقǼ Ȍمعدل المسافة  محدد أما ǼالنسǼة إلى السرعة المتجهة فإنها
، وǼالعȞس فان التǼاطؤ ǽفهم منه أن الجسم عامة نفترض أن الجسم یتحرك أسرع التسارع Ǽصفة: التسارع -

  .ل التغیر في السرعة ǼالسǼة للزمن، أȑ أنها معدیتحرك إلى الأǼطأ
فانه ǽمȞن تحلیل هذه المرǼȞات في  ،ذȞر ǼالنسǼة للقوة وȞمǽة التحرك Ȟما هو الحال في جمǽع ما :المحصلة -

 .صورة بǽانǽة معا Ǽاستخدام منحنǽات القوة لتقدیر محصلة القوة
التي هي سبب في إحداث التغییر في ة وǽعتبر أساسا لفهم شȞل القوة و له أهمǽة أساسǽ :القانون الأول لنیوتن -

  .لتسارعȌ مستقǽم وأǽضا في عملǽة احالة الجسم سواء في ثǼات أو الحرȞة في خ
  مالتحرك مرتǼطة Ǽالقوة المستخد ǽشیر إلى أن درجة التغیر في عزم Ȟمǽة: القانون الثاني لنیوتن -
شحاتة، ( .ǽشیر إلى أن لكل فعل رد فعل مساوȑ له في المقدار ومضاد له في الاتجاه: القانون الثالث لنیوتن -

 )81، ص 2004
  
1-15- Ȝة للحرǻȜǻانȜǻادئ المǺةالم:  

تعتبر القدرة على الأداء Ǽاتزان من القدرات الهامة في جمǽع الحرȞات مثلها ǽحدث في الوقوف  :الاتزان مǺادئ -
Ȍǽوالتنط ȑالوقوف والجلوس والجرȞ ةǽاضȄتطلب الأداء الناجح في الأنشطة الرȄات وǼرجة من والمحاور د بث

  :الاتزان على النحو التالي
  .عندما ینخفض مرȞز ثقل الجسم ǽمȞن الحصول على مزȄد من الاتزان *
  .ما ǽقع مرȞز الثقل فوق القاعدة فان الاتزان Ȟǽون أكثر، لزاد الاتزان Ȟلما اتسعت قاعدة الارتكاز *
  :الآتǽةأو أȑ جزء منه محȞومة Ǽقوانین الحرȞة  الإنسانحرȞة جسم  إن :المǺادئ الخاصة بتحرȂك الجسم -
تعرض لقوȐ  إذا إلایǼقى أȑ جسم في حالة سȞون أو في حرȞة مستقǽمة منتظمة : قانون القصور الذاتي *

  .تلزمه بتغییر اتجاهه
ستقǽم التغیر في الحرȞة یتناسب مع قوة الحرȞة المؤثرة في الجسم وǽحدث في الخȌ الم إن :قانون العجلة* 

  .الذȑ تؤثر فǽه هذه القوة
  .في المقدار ومضاد له في الاتجاه فعل رد فعل مساوȑ لهلكل : قانون رد الفعل *
، وأمثلة لاستقǼال ؤدȑ أن ǽستقبل أو ǽمتص قوة مراراعب المیجب على اللا :مǺادئ استقǺال قوة وامتصاصها -

ǽمضربقوة من أشǼ رةȞ متلك الجسم ق ...، اء هي لقف الكرة، ضربǽةوȞعني ذلك طاقة محرǽة وǽȞǽنتȞ وة ،
  .ǽمȞن أن یؤدȑ إلى إصاǼة الجسم ةǽȞالكینتǽوالفقدان المفاجئ للطاقة 

معظم أنشطة الألعاب تستلزم قذف Ȟرة في الهواء ولقذف Ȟرة أو شيء ما هناك  :مǺادئ إعطاء قوة لشيء -
وجه إلǽه ، الاتجاه الذȑ ت...قل إلیها الكرة، المسافة التي تنتسرعة القذف :لاث متطلǼات خاصة Ǽالمقذوفات وهيث

  )61، ص 2002 فرج،( ...الكرة
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  :خلاصة
ǽعتبر علم المȞǽانǽك الحیوǽة من العلوم العلمǽة الدقǽقة التي تعطي مؤشرا صادقا عن الاستفسارات         

والمشȞلات المطروحة حول الحرȞات الرȄاضǽة لمعرفة ǽȞفǽة تنفیذها وǼالتالي فهمها وتحدید أخطائها وتصحǽحها 
الحرȞة وصفا هندسǽا بتطبیȘ القوانین والمǼادȏ المȞǽانǽȞǽة على سیر الحرȞات في جسم من خلال وصف 

  .الإنسان للوصول إلى مسار حرȞي صحǽح یتخذه جسم الرȄاضي للتعبیر عن مهارته ودقة أدائه
ین وذو لذلك فإن تطبیȘ التحلیل البیومȞǽانȞǽي في المجال الرȄاضي Ȟǽتسي أهمǽة Ȟبیرة ǼالنسǼة للǼاحث        

 ȑوفر لهم الدعم القوȄاضییهم وȄسهل مهمتهم في اكتشاف عیوب الأداء لرǽ ین وهذا لأنهȃمة للمدرǽفائدة عظ
والأساس الصحǽح لتفادیها، Ȟما أنه ǽمد الرȄاضیین Ǽمعلومات قǽمة عن أدائهم وǽساعدهم على تطوȄر تقنǽاتهم 

ǽ ات التيȞالهدف من المهارات والحر Șإن قومون بتأدیتها على أعلى درجة من الإنجازورفع مستواهم وتحقی ،
عملǽة التدرȄب الرȄاضي للاعبین والرȄاضیین تكتسي أهمǽة Ȟبیرة وتتبلور هذه الأهمǽة Ǽاستخدام علم المȞǽانǽك 

 .الحیوǽة الذǽ ȑضفي أكثر حیوǽة وأكثر جاهزȄة للاعبین وأكثر رونȘ على الحرȞات والمهارات الرȄاضǽة
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  :تمهید
إن الحرȞة الرȄاضǽة هي الأساس المȞون لكل لعǼة أو نشاȋ رȄاضي، فهي الوحدة الأساسǽة لما ǽشاهده         

المتفرج من نشاȋ رȄاضي متكامل وممتع، لذلك یجب الإهتمام بها للرقي ǼالمستوȐ الرȄاضي للاعبین ولطرق 
طرȘȄ مختلف العلوم ومن ضمنها علم  وهذا لا Ȟǽون إلا عن. تأدیتهم لمختلف الحرȞات والمهارات الرȄاضǽة

المȞǽانǽك الحیوǽة عن طرȘȄ التحلیل ومن هنا نرȐ أن التحلیل البیوȞینماتȞǽي للحرȞة الرȄاضǽة Ȟǽتسي أهمǽة 
  .Ǽالغة لدراسة مختلف الحرȞات الرȄاضǽة وحرȞات الكرة الطائرة خاصة

ائرة مجالا خصǼا واسعا للǼحث Ǽسبب ما ولعل المȞǽانǽك الحیوǽة علم وجد في الرȄاضة والكرة الط        
یتعرض له الرȄاضیون من مواقف سواء في الحرȞة أو السȞون وتنوع الأسǼاب المؤدǽة لها، وحیث أن التحلیل 
البیوȞینماتȞǽي هو وسیلة من وسائل الǼحث في علم المȞǽانǽك الحیوǽة فهو ذلك العلم الذȑ یجمع بین 

ȞǽینماتȞیجاد الخصائص والمتغیرات البیو ǽة والخصائص الحیوǽة التشرȄحǽة لǼحث أسǼاب الحرȞة ودراستها وإ
، فإن له أهمǽة Ǽالغة لدراسة حرȞات ومهارات هذه اللعǼة الشǽقة وǽساعد على تطوȄرها ǼالشȞل أفضل الحلول لها

  .المناسب وȄوجه اللاعبین إلى الطرȘȄ المناسب لتطوȄر حرȞاتهم ومهاراتهم
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  )Analyse biomécanique( :ماهǻة التحلیل البیومȜǻانȜǻي -2-1
نتیجة التطور الحدیث لجأ علماء الترǽȃة الرȄاضǽة إلى علم البیومȞǽانǽك لغرض دراسة المهارات         

والحرȞات التي ǽقوم بها الرȄاضي وتحت مختلف الظروف وذلك بتطبیȘ القوانین المȞǽانǽȞǽة على سیر الحرȞات 
. لأداء الحرȞي المثاليالرȄاضǽة في مختلف أوجه النشاȋ تحت شروȋ بیولوجǽة خاصة Ǽغǽة التوصل إلى ا

   )9، ص 1998شلش، (
 Șة لذلك فإن مسألة التعمǽاضȄة الرǽȃة في مجال الترǽȞوالمهم للمهارات الحر ȑة الأساس الحیوȞل الحرȞإذ تش
في فهمها ǽساعد على حل الكثیر من المشاكل التي تواجه عمل المرȃي الرȄاضي، وȄتم هذا الفهم من خلال 

  )14، ص 1998حسین ومحمود، (. الذǽ ȑعد أحد طرق الǼحث في مجال علم البیومȞǽانǽكالتحلیل البیومȞǽانȞǽي 
والتحلیل البیومȞǽانȞǽي للحرȞة یǼحث عن تأثیر القوانین الداخلǽة والخارجǽة على أنظمة الحǽاة الإنسانǽة،         

د العاملین فیها على اختǽار وتحلیل الأداء وتقوǽمه ǽشȞل الهȞǽل الرئǽسي لعلوم الترǽȃة الرȄاضǽة حیث ǽساع
إذ أن الغرض من التحلیل  )134، ص 1998عبد الǺصیر، (. الحرȞات الصحǽحة والملائمة والمحǽطة Ǽالأداء الحرȞي

البیومȞǽانȞǽي هو لدراسة الحرȞة دراسة علمǽة وافǽة من حیث زمانها ومȞانها فضلاً عن ذلك القوȐ المسبǼة في 
وǽعتمد التحلیل البیومȞǽانȞǽي لأȑ أداء مهارȑ على تحدید البیئة  )13، ص 1999مسلȊ، (. حدوث هذه الحرȞة

المȞǽانǽȞǽة التي تحȞم هذا الأداء من خلال تحدید المǼادȏ والأسس المفسرة لهذه البیئة وتحدید العوامل 
Ȟار أنسب الحرǽساعد التحلیل بهذا الأسلوب في اختǽطة بنجاح الأداء أو فشله وǼة المرتǽȞǽانȞǽات والأوضاع الم

  )31، ص 1994حسام الدین، (. التي ǽمȞن أن یلجأ إلیها اللاعب في الأداء المعین وفقا لشروطه
وȄرȐ العلماء المهتمون Ǽعلم البیومȞǽانǽك في المجال الرȄاضي Ǽأنه یجب الاعتماد على طرȄقة التحلیل         

الحرȞي Ǽاستعمال أجهزة ووسائل دقǽقة ǽمȞن من خلالها تسجیل دقائȘ الحرȞة حتى نتمȞن من Ȟشف الجوانب 
  )12، ص 2002خرȊǺȂ وشلش، (. ي والفیدیوȑ التصوȄر السینمائȞالأوضاع والزواǽا والسرعات،  الجوهرȄة من حیث

  
  )Analyse bio-cinématique( :التحلیل البیوȜینماتȜǻي -2-2

 ثم الرئǽسة لعناصرها الكثیرة البǽانات وتبوȄب فرزإلى أن التحلیل هو   Jonsonجونسون  العالم ǽشیر        
حصائǽا منطقǽا معالجتها  صǽغتها من للتحول المناسب التفسیر Ǽمقتضاها یجرȐ  رقمǽة نتائج إلى وتلخǽصها وإ

إذن فالتحلیل  )Jonson, 2000, p 31( .الǼاحث یتناولها التي المشȞلة لحل معان ذات أخرȐ  إلى الصماء الكمǽة
مادة علمǽة تهتم بدراسة العلاقات بین حرȞة جسم ما وزمنها ومȞانها دون الǼحث ǼالقوȐ التي : البیوȞینماتȞǽي هو

الحرȞة فهي تعنى بوصف أنواع الحرȞات المختلفة Ǽمساعدة اصطلاحات السرعة والتعجیل والتغیرات تسبب هذه 
فالبیوȞینماتǽك تهتم Ǽالوصف التحلیلي والرȄاضي لأنواع الحرȞة ولǽس  )27، ص 2002عبد الǺاقي، ( .الخاصة بها

إبراهǻم (. لمي للمتغیرات الحرǽȞةیختص Ǽالملاحظة والوصف العو) 129، ص 1998حسام الدین، (. ǼمسبǼات الحرȞة

  )458، ص 2014ومحمود، 
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 :أقسام التحلیل البیوȜینماتȜǻي -2-3
 )L’analyse qualitatif( :التحلیل الكǻفي -2-3-1

 إیجاد مع الكمي التحلیل في المستعملة الأجهزة Ǽاستعمال وعمیȞ Șامل ǼشȞل الحرȞة هو تحلیل        
 والتحلیل الأساسي التحلیل وǽشمل منطقǽة أكثر المشȞلة إعطاء سبیل في مساعدة ترȃوǽة لعلوم مسندة معلومات
 والواضحة المقررة العوامل وحساب الدقائȘ عن والتخلي دقǽقة غیر نقاǼ ȋاستعمال الحرȞة تحلیل أȑ التǼسǽطي

الإختلافات في فهي عملǽة تمییز الفرق وتقدیر  )2009، الصمیدعي(. Ȍفق النوعي التحلیل في ǽحتاجها التي
دراكها واقعǽة إضافة إلى وتأوȄلها وتعمǽقها للوصول إلى استنتاجات  استǽعاب النتائج الأساسǽة للتحلیل الكمي وإ

 )Kathryn & Katharine, 1996, p 389( .إیجاد الأسǼاب غیر المǼاشرة لأخطاء الأداء مقارنة Ǽالنموذج
 )L’analyse quantitatif( :التحلیل الكمي -2-3-2

Ǽأنه الملاحظة المنظمة والحȞم الاستنǼاطي على جودة الحرȞة الإنسانǽة من ǽ Morrisonعرفه مورȄسن و         
 من النوع وهذا )16، ص 2005عبد الصمد، (. أجل تقدǽم أفضل المتدخلات العلاجǽة الملائمة وذلك لتحسین الأداء

 البǽانات وتسجیل لقǽاس الإلكترونǽة والعقول جدا السرȄعة التصوȄر آلة مثل المتقدمة الوسائل على ǽعتمد التحلیل
Ȟما ǽعرف Ǽأنه قǽاس الكمǽة والنسǼة المئوǽة للمȞونات المستخدمة  )26، ص 2002البرȂفȜاني، (. المهارȑ  الأداء في

توفیȖ، (.. .للشيء الكمي أȑ تعیین المقادیر الكمǽة التي تمثل المحددات الكمǽة لمتغیرات الإزاحة والزواǽا والسرعة

  )123، ص 1992
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  

  )237، ص 1990علاء الدین والصǺاغ، (. أقسام التحلیل البیوȞینماتȞǽي مخطȌ یوضح): 1-2(شȜل رقم 
  
 
  
  

  )الوصفي( التحلیل الكینماتیكي
 

 الكیفي التحلیل

المتغیرات  تحلیل
بالقیاس المتصلة  

المتغیرات  تحلیل
  بالحساب المتصلة

 

 الاسمي التحلیل التقدیري التحلیل

 التخمین أو التحلیل الكمي التحلیل
  البیومیكانیكي
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  :طرق التحلیل الكمي والتحلیل النوعي -2-4
  :وǽشمل هذا النوع داخلǽا على الشȞلین التالیین: التحلیل الحرȜي الكمي) أ

- Ȗالتحلیل الدقی:  ȑر الدائرȄر السینمائي والتصوȄقة ومتقنة مثل التصوǽة دقǽاسǽاستخدام أجهزة ق ȑع(أǼالمتتا (
  .والتحلیل هنا ǽعتمد على أساس تصوȄر أعداد Ȟبیرة من الحرȞات في وقت واحد. أو التصوȄر Ǽآلات اعتǽادǽة

القǽاسǽة الواردة مع حساب  أȑ التحلیل Ǽاستعمال معلومات نسبǽة غیر دقǽقة للأجهزة :التحلیل التقرȂبي -
  .العوامل ǼشȞل عام ومعلومات تقرȄبǽة عامة لحرȞات رȄاضǽة متعددة

  :وǽشمل ما یلي :التحلیل الحرȜي النوعي) ب
- Ȗز التحلیل  :التحلیل العمیȄقا مع تعزǼورة ساȞاستعمال الأجهزة المذǼ Șل شامل وعمیȞشǼ ةȞالحر Șدراسة دقائ

  .الحصول على النتائج الترȃوǽة الدقǽقة Ǽأسس العلوم الترȃوǽة من أجل
أȑ التحلیل ǼشȞل أساسي عمیȘ للحالة الحرǽȞة دون الحاجة إلى استخدام المعلومات التي  :التحلیل الأساسي -

  .ǽمȞن الحصول علیها من الأجهزة المستخدمة في التحلیل الكمي
التأكید على حساب العوامل والمتغیرات الواضحة في التحلیل مع الابتعاد عن الدقة في  :التحلیل التǺسǻطي -

  )13، ص 2002خرȊǺȂ وشلش، (. حساǼات التحلیل
  
  :الفرق بین التحلیل الكمي والكǻفي -2-5

ǽساعد Ȟل من الأسلوب الكمي والكǽفي في الحصول على معلومات ذات قǽمة Ȟبیرة عن الأداء وǽمثل         
لأسلوب الكǽفي أداء لكل من المدرب والمدرس في ممارسة عمله، فهناك العدید من المواقف التدرȄبǽة والتدرȄسǽة ا

التي ǽعتمد فیها التحلیل على مجرد الملاحظة ثم استرجاع تفاصیل الأداء من الذاكرة عند الشرح أو تصحǽح 
  )9، ص 1993حسام الدین، (. الأخطاء
عطاء معنى          ǽعتمد التحلیل الكǽفي على الملاحظة والتي هي عǼارة عن عملǽة تجمǽع وتنظǽم وإ

إن الملاحظة في التحلیل الكǽفي لǽس قاصرة على . للمعلومات الحسǽة الخاصة Ǽالأداء الحرȞي الإنساني
المدرب توظǽفها من أجل  استخدام الرؤǽة فقȌ ولكن یجب وȄتحتم استخدام Ȟل الحواس التي ǽمȞن للمعلم أو

إن التحلیل الكǽفي عǼارة عن حȞم ذاتي Ǽطبǽعته وهذا لا ǽعني أنه غیر منظم أو مبهم ... تجمǽع المعلومات
غامض أو عشوائي وفي الحقǽقة سوف نرȐ أن التحلیل الكǽفي یتطلب معلومات شاملة من العدید من النظرȄات 

. ك خطوات منظمة حتى ǽحقȘ أكبر الأثر وأقصى درجات الفعالǽةوالعلوم الأخرȞ ،Ȑما أنه یتطلب تخطǽطا وȞذل
أما التحلیل الكمي فإنه ǽقوم على قǽاس الأداء فإذا ما Ȟان الممȞن التعبیر عن الأداء في صورة أرقام أو أعداد 

وفي التقدیر الكمي أǽضا قد تكون Ǽعض . فإن التحلیل ǽقوم على البǽانات أو معلومات Ȟمǽة في تلك الحالة
الذاتǽة في تحدید مȞان وضع شرȌȄ القǽاس أو أین یتم أخذ مقǽاس متعدد الأغراض والتقدیر الكمي لا ǽضمن 
الصدق والثǼات Ǽصورة آلǽة Ȟما أن الافتقار إلى التقدیر الكمي في التحلیل الكǽفي لا ǽعني أن التقیǽم أقل صدقا 

تحلیل الكǽفي في مواقف الممارسة في الحǽاة الیومǽة أو ثǼاتا Ǽصورة آلǽة، وǽستخدم معظم المعلمین والمدرȃین ال
  )18، ص 1997عبد الصمد، (. لتشخǽص الأخطاء
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 )2009حسن وشعǺان، ( :البیوȜینماتȜǻي الأسلوب تحقیȖ وسائل -2-6
 (Electronic Stroboscopic)                                     الضوئǽة الخلاǽا بواسطة اللحظي القǽاس* 
 (Cronograph)                                                                       الزمن ضȌǼ جهاز* 
 (Chrono photography)                                                       الضوئي Ǽالأثر التصوȄر* 
  (Cyclo grametery)                                                          الضوئǽة النǼضات تصوȄر* 
 (Speedo graphy)                                                                 السرعة تسجیل جهاز* 
 (Cinématography)                                                                 السینمائي التصوȄر* 
  (Chrono Cyclography)                                                               الدائرȑ  التصوȄر* 
  (Vidéography)                                                                       الفیدیوȑ  التصوȄر *
  
 :البیوȜینماتǻȜǻةدراسة الخصائص  -2-7

  :یتطلب دراستها لأȑ مهارة رȄاضǽة تحلیل الأداء الحرȞي لها لتحدید المداولات البیوȞینماتǽȞǽة التالǽة        
  .تعیین المسار الحرȞي لمرȞز ثقل الجسم ولمراكز ثقل أجزاء الجسم المختلفة خلال أداء المهارة *
  .تعیین المسار الزمني لأداء المهارة الرȄاضǽة *
  .حرȞي للعجلة اللحظǽة لمراكز ثقل أجزاء الجسم ومرȞز ثقل الجسم أثناء أداء المهارة الرȄاضǽةرسم المسار ال *
  .رسم المسار الحرȞي للسرعة اللحظǽة لمراكز ثقل أجزاء الجسم ومرȞز ثقل الجسم أثناء أداء المهارة الرȄاضǽة *
  .داء المهارة الرȄاضǽةتعیین زاوǽة إنطلاق الجسم لحظة Ȟسر الإتصال خلال المسار الحرȞي لأ *
  .رسم المسار الحرȞي للعجلة الزاوǽة لمراكز ثقل أجزاء الجسم ومرȞز ثقل الجسم أثناء أداء المهارة الرȄاضǽة *
  )62، ص 2008جابر، (. والمسافة الأفقǽة خلال مرحلة الطیران) جسم الإنسان أو الأداة(حساب زمن المقذوف  *
  
  )Mesures bio-cinématiques(: القǻاسات البیوȜینماتǻȜǻة -2-8

  )53، ص 2013جابر، (: وȄتضمن المتغیرات الظاهرȄة للحرȞة والعلاقات بینها، وهذه المتغیرات هي        
  التغیر في الزمن -
  )الإزاحة(في الموضع  التغیر -
  السرعة -
  )التسارع(العجلة  -
وتعني أقصر Ǽعد بین بداǽة ونهاǽة حرȞة جسم ما، وȄجب تحدید اتجاهها ومقدارها وتقاس بوحدة  :الإزاحة -
  ).المتر(
ǽاس قصوره الذاتي وهي مقاومة الجسم للحرȞة في خȌ مستقǽم، وȞتلة الجسم عǼارة عن مق :القصور الذاتي -

  ).Ȟلغ(وتقاس بوحدة 
  ).الثانǽة(اس بوحدة وهي مدة حدوث تغیر ما في حرȞة الجسم وǽق :الزمن -
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  ).ثا/م(ǼالنسǼة للتغیر في الزمن وتقاس بوحدة ) الإزاحة(وهي تغیر موقع الجسم  :السرعة المتجهة -
  )2005الفضلي، (). 2ثا/م(وهو تغیر في السرعة ǼالنسǼة للتغیر في الزمن وǽقاس بوحدة  ):التسارع(التعجیل  -
  

  )47، ص 2004عبد الǺصیر، (. القǽاسات البیوȞینماتǽȞǽة في Ȟل من الحرȞة الخطǽة والزاوǽة ):1-2(جدول رقم 

  الزاوǻة  الخطǻة  البǻانات

  المتعلǼ Șالإطار المرجعي المنفرد= الوضع 
r (x, y, z) 

r = x.i × y.j × z.k 
(Mètre) 

 (Degrée) ࣂ

࢙  التغیر في الوضع= الإزاحة  =  (Degrée) ࣂ∆ (Mètre) ࢘∆ 

  التغیر في الإزاحة ǼالنسǼة للزمن= السرعة 
࢜ = ࢘∆ 

࢚∆
= ࢘ࢊ 

࢚ࢊ
  

(m/Sec) 
࣓ = ࣂ∆ 

࢚∆
= ࣂࢊ 

࢚ࢊ
 

(Deg/Sec) 

  التغیر في السرعة ǼالنسǼة للزمن= العجلة 
ࢇ = ࢜∆ 

࢚∆
= ࢜ࢊ 

࢚ࢊ
 

(m/Sec2) 
ࢇ = ࣂ∆ 

࢚∆
= ࣂࢊ 

࢚ࢊ
 

(Deg/Sec2) 

  
  :مȜǻانǻكبیو أنواع الحرȜة وفȖ ال -2-9
  )Mouvement linéaire: (الخطǻةالحرȜة ) أ

الخطǽة، وتحدث عندما تتحرك جمǽع  الانتقالǽةتشیر إلى الحرȞة من مȞان إلى مȞان، وتعرف ǼالحرȞة         
 Ȍة في خǽة انتقالȞحرǼ الجسم نفس المسافة، نفس الإتجاه، نفس الزمن المنقضي، وهي إما أن یتحرك ȋنقا

ما أن یتحرك ǼحرȞة انتقالǽة منحنǽة  )134، ص 2002برȂقع، (. مستقǽم، وإ
المعادلات  التي من خلالها الحرȞة من واعأن ثلاثة نستطǽع تحدید التسارع وانطلاقا من الخطǽة للحرȞات        
  ) Lepers & Martin, 2007, p 47( .المتتاǼع للتسارع تستدل Ǽالدمج والموضع ، السرعة)توظیف الزمن(الزمنǽة 

  
 )Mouvement linéaire uniforme( :الحرȜة الخطǻة المنتظمة* 

اللحظǽة  السرعة معادلات على الحصول یتم. منعدمالتسارع  الحرȞة المنتظمة تعرف ابتداءا عندما Ȟǽون         
 .التسارع بتوظیف الزمن دمج خلال من والموضع اللحظي

a (t) = 0                                      :معادلة التسارع
V (t) = V0                 :                   معادلة السرعة
x (t) = V0.t + x0           :                  معادلة الحرȞة
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 )Mouvement linéaire uniformément varié: (المتغیرة Ǻانتظام الحرȜة الخطǻة* 
 .وȞǽون إما إیجابي أو سلبي ثابت النوع من الحرȞة التسارع غیر منعدم، هذا في        

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

  
  )Mouvement angulaire: (الزاوǻة الحرȜة) ب

وتشیر إلى الحرȞة الدائرȄة وتحدث عندما یتحرك الجسم ȞȞل أو جزء منه في دائرة أو جزء من دائرة         
 )134، ص 2002برȂقع، (. الجسم أو داخل الجسم ، وǽمȞنها أن تحدث حول محور خارجحول محور ثابت) قوس(

 یتم Ǽحیث الفضاء، في واحد خȌ لىع دائرȑ  مسار عندما یتǼع جسم ما) زاوǽة حرȞة أو(دوران  هناك        
 .الوقت نفس الاتجاه، في نفس الزاوǽة، في نفس: طرȘȄ عن الجسم أجزاء هذا جمǽع نقل
  

 )Mouvement angulaire uniforme: (الزاوǻة المنتظمة الحرȜة* 
 یتغیر في Ȟل اللحظǽة السرعة متجه نقطة تكون ثابتة، اتجاه Ȟل في الزاوǽة والسرعة السرعة اللحظǽة        

 )2010حرȂتي، (. الزاوȞǽ ȑون منعدما لحظة، والتسارع
 (t) = ’’(t) = 0             :              معادلة التسارع
 (t) = 0                       :             معادلة السرعة
 (t) = .t + 0                     :         معادلة الحرȞة

  
 )Mouvement angulaire uniformément varié: (المتغیرة ǺانتظامالحرȜة الزاوǻة * 

 .الزاوǽة تكون متغیرة والسرعة الزاوȑ في Ȟل نقطة Ȟǽون ثابتا، السرعة اللحظǽة التسارع        
 (t) = 0                  :                  معادلة التسارع
 (t) = 0.t + 0                   :         معادلة السرعة
 (t) = ½. 0.t 2 + 0.t + 0           :    معادلة الحرȞة
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  :خصائص الحرȜات الرȂاضǻة التي تدرسها البیومȜǻانǻك -2-10
الحرȞة الرȄاضǽة عǼارة عن مجموعة من الأفعال تؤدȐ خلال زمن معین، والتوزȄع  :إǻقاع الحرȜة الرȂاضǻة) أ

وهذا ǽعني توزȄع الجهد المبذول على زمن الحرȞة، . الأمثل لهذه الأفعال على زمن الحرȞة الكلي ǽعني إǽقاعها
وهذا . ن الحرȞةأو ǼعǼارة أخرȐ أن إǽقاع الحرȞة ǽعني التوزȄع الأمثل لانقǼاض وارتخاء العضلات خلال زم

  .ǽعني تقسǽم دفعات القوة على مراحل زمنǽة أȑ تنظǽم إخراج القوة Ǽالقدر الأمثل في الزمن المناسب
من المعروف أن أȑ حرȞة رȄاضǽة لا تتم Ǽصورة صحǽحة إلا إذا اشترȞت جمǽع أجزاء : النقل الحرȜي) ب

أجزاء الجسم وأن تعمل جمǽعها على إنجاز الجسم في أدائها، Ǽشرȋ أن Ȟǽون هناك تناسȘ وتوافȘ بین حرȞات 
  .مراحل الواجب الحرȞي المراد تحقǽقه

هي ظاهرة ذات أهمǽة قصوȐ للأداء الحرȞي فهي إحدȐ الخصائص الممیزة للحرȞة : انسǻابǻة الحرȜة) ج
الفني وقدرة  ǽعني صحة الأداء الانسǽابǽةفتوافر . الرȄاضǽة وتعتبر معǽارا أساسǽا في تقوǽم مستوȐ الأداء الحرȞي

اللاعب على تطوǽع جمǽع أجزاء جسمه لإنجاز هدف الحرȞة وهذا لا ǽأتي إلا إذا Ȟان اللاعب قد تمȞن من 
الفهم التام لخȌ سیر الحرȞة ونقاطها الفنǽة، القدرة على تحصیل القوȐ اللازمة للأداء في المرحلة التمهیدǽة، 

  .حرȞةالإقتصاد في الطاقة والمجهود، الإحساس بإǽقاع ال
إن المرحلة التمهیدǽة تحمل دلائل تشیر إلى شȞل وطبǽعة المرحلة الأساسǽة، Ȟما وأن شȞل : التوقع الحرȜي) د

هذا وǽمȞننا التمییز بین أنواع التوقع . ومستوȐ الأداء في المرحلة الرئǽسǽة یوحي لنا ǼشȞل المرحلة النهائǽة
  .ائج الموقفالتوقع الذاتي، توقع حرȞة الغیر، توقع نت: الآتǽة

هو قدرة مفاصل الجسم على امتصاص الطاقة الزائدة، وتظهر لنا هذه ): مرونة الحرȜة( الامتصاص) ه
الظاهرة بوضوح في المرحلة النهاǽة للحرȞات، فهو تحوȄل حالة الجسم من الحرȞة إلى السȞون تدرȄجǽا دون 

Ȟة إرادǽا، وثانیهما أن تمتص الحرȞة أحدهما تقوم فǽه العضلات Ǽامتصاص الحر : تصلب الجسم، وهو نوعان
  .عن طرȘȄ مؤثر خارج عن إرادة اللاعب

ǽعني توافȘ وتتاǼع مراحل الحرȞة وجمال الحرȞة یلعب دورا هاما في Ǽعض الرȄاضات التي  :جمال الحرȜة) و
اكتمال : وعلى ذلك ǽمȞننا وصف الحرȞة Ǽالجمال إذا ما توفرت فیها. تعتبر فیها نوعǽة الأداء أساسا لتقیǽمها

ا، توافر الإǽقاع للأداء، المسار الفني للحرȞة، ظهور مراحل الحرȞة بوضوح ونجاح Ȟل مرحلة في إنجاز واجبه
وصل مراحل الحرȞة Ǽانسǽابǽة، حدوث النقل الحرȞي بین أجزاء الجسم وخاصة في المرحلة الأساسǽة، امتصاص 

  )66، ص 2011متولي عبد الله، (. الطاقة الزائدة عن احتǽاجات الأداء في المرحلة النهائǽة
  
 :البیومȜǻانǻكالنوعǻة وفȖ  التمرȂنات لوضع المقترحة الخطوات -2-11

 یتم خلاله من والذȑ والملعب المعمل بین الوصل حلقةفي أنها تعتبر  النوعǽة التمرȄنات أهمǽة تكمن        
ة، بدنǽ( نوعǽة تمرȄنات إلى الحرȞي للأداء البیومȞǽانǽȞǽة Ǽالمتغیرات الخاصة البǽانǽة والأشȞال الأرقام ترجمة
Ȅموضوعة) ةمهار Șة أسس وفǽȞǽانȞǽة، مǽحȄة، تشرǽال الأرقام نتائج ضوء في وذلك .فسیولوجȞة  والأشǽانǽالب

  )56، ص 2007، عبد الله السید(. المطلوǼة للمهارة المثالي الحرȞي للأداء البیومȞǽانǽȞǽة Ǽالمتغیرات الخاصة
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، الرئǽسǽة، الإعدادǽة(الأداء  مراحل وتحدید الحرȞي التحلیل طرȘȄ عن للمهارة البیومȞǽانǽȞǽة المحددات معرفة *
 .)النهائǽة

  .المهارȐ  الأداء أثناء العضلات هذه عمل ونوع الجسم مفاصل على العاملة العضلات تحدید* 
 .الرȄاضي التدرȄب فسیولوجǽة أسس على المختارة Ǽالمهارة الخاصة البدنǽة اللǽاقة عناصر تحدید* 
 مهارȄة تمرȄنات، خاصة بدنǽة تمرȄنات( العضلي العمل نوع تحدید مع النوعǽة التمرȄنات برنامج وضع* 

  .)خاصة
  
 :الحرǻȜة وفȖ البیومȜǻانǻك الأخطاء تقوǻم -2-12

 ووقت منشأها على والتعرف الحرǽȞة الأخطاء Ȟشف في الأساس الدور یومȞǽانȞǽيالب التحلیل یلعب        
 والتطبǽقǽة النظرȄة الفȞرة صǽاغة خلال ومن السینمائي التصوȄر أو الالكتروني التسجیل خلال من حدوثها
 أو المدرب قبل من حصرها زمن من تبدأ الأخطاء رصد عملǽة إن .الرȄاضǽة للتمارȄن التام الأساس لوضع
، 1997الصمیدعي، ( :الآتǽة النقاȋ خلال من الأخطاء تقوǽم وǽمȞن منه التخلص جاهدا على ǽعملالذȑ  المرȃي

 )391ص 
 .منه للتخلص الرȄاضي توجǽه على والعمل الخطأ حجم وتحدید حصر خلال من المستمر التصحǽح* 
 .المناسب العضلي والشد ǼالحرȞة الخطأ لتصحǽح المȞǼر الإنذار* 
 .الخطأ وقوع زمن في تأثیره Ȟǽون  وقد الخطأ تعوǽض أȑ المتوازن  الفعل* 
 .ومؤثرة مناسǼة طرȄقة وهي المنافسة في ظهوره وعدم رفعه على العمل أȑ) هإسȞات( الحرȞي الخطأ إخماد* 
  . الحرǽȞة السلسلة في حدوثه أسǼاب ثم الخطأ رؤǽة عملǽة من أȑ الأخطاء تصفǽة* 
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  :خلاصة
من خلال ما تناولناه في هذا الفصل، وقفنا على الأهمǽة التي ǽحتلها التحلیل البیوȞینماتȞǽي في         

النشاطات الرȄاضǽة وما ǽستطǽع تقدǽمه للǼاحثین والمدرȃین Ȟوسیلة نافعة ومتمیزة للرقي ǼمستوȐ اللاعبین 
علما ووسیلة قǽمة تتمتع ǼمǼادȏ علمǽة  حیث أنه وǼاعتǼاره. المهارȑ وتطوȄر مهاراتهم وحرȞاتهم الرȄاضǽة

صحǽحة ومرتȞ ȌǼل الإرتǼاǼ ȋالجانب التشرȄحي والمȞǽانȞǽي للجسم الǼشرǽ ȑساهم التحلیل البیوȞینماتȞǽي في 
  .اكتشاف الأخطاء وتصحǽحها وȃناء التدرǼȄات اللازمة لمختلف المهارات الرȄاضǽة

عالǽا في لعǼة الكرة الطائرة وȄرتȌǼ ارتǼاطا شدیدا Ǽمهارات  ولعل التحلیل البیوȞینماتȞǽي ǽحتل مقاما        
براز هذا الجانب Ǽما یتناسب مع أشȞال  وحرȞات اللعǼة لما لها من طاǼع جمالي فإنه ǽساعد على تهذیب وإ
 Șلكل لاعب وف ȑشرǼالتالي یبرز الإنفراد الموجود في الجسم الǼة مختلف اللاعبین لهذه المهارات وǽوطرق تأد

ȞاإمǽانȞالشǼ ةȞة المهارة والحرǽه لته لتأدǼیناس ȑالذ. 
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  :تمهید
م في جمǽع الألعاب الرȄاضǽة الجماعǽة والفردǽة، هتعد القدرات الحرǽȞة من العوامل التي لها تأثیر م        

ن توفر إ للرȄاضي في حǽاته الیومǽة Ǽصفة عامة وفي النشاطات الرȄاضǽة Ǽصفة خاصة، و  وهي ذات أهمǽة Ȟبیرة
 إذالقدرات الحرǽȞة لدȐ الرȄاضي عنصر أساسي وفعال في رفع درجات التعلم والتطور إلى أعلى المستوǽات، 

إن مفهوم  .اضǽةل في جمǽع الألعاب الرȄعاتقوم بدور مهم وفحیث  اهتم العدید من الǼاحثین والمختصین بها
القدرة الحرǽȞة هي قدرة الرȄاضي على أداء جمǽع الحرȞات التي ǽقوم بها بتحȞم عالي من خلال التدرȄب 

Ȟل قدرة  أنثناء الأداء حیث نجد أعلاوة على أنها تحتوȑ على أكثر من صفه بدنǽة في وقت واحد . المستمر
 .بدنǽة ولكن بدرجات مختلفة ةحرǽȞة عند تنفیذها تستخدم أكثر من صف

ومن بین هذه القدرات الحرǽȞة نجد المرونة والتوافȘ الحرȞي الذین لهما أهمǽة Ȟبیرة في حǽاة الفرد         
خصوصا الفرد الرȄاضي، حیث أن هاتین القدرتین لهما أثر مهم على تطور مستوȐ أȑ رȄاضي ولهما علاقة 

 من إلا تأتي أن ǽمȞن لاأو التوافȘ الحرȞي  للمرونة برنامج أȑ من لمرجوةا الفائدة إن. Ǽمختلف القدرات البدنǽة
 ینبهذ المǼاشرة العلاقة ذات والبیومȞǽانǽȞǽة البیولوجǽة المǼادȏ من Ǽالعدید التدرȄب عن المسؤول إلمام خلال

  .البدني الإعداد عناصر من نالأساسی Ȅنالعنصر 
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  )Les qualités motrices( :القدرات الحرǻȜة مفهوم -3-1
من المحȌǽ مثل المرونة والرشاقة والتوازن  الإنسانالقدرات التي Ȟǽتسبها " Ǽأنها وجǻه محجوبǽعرفها         

خرون، آمحجوب و ( ".والإدراكǽةلها وتتطور حسب قابلǽة الفرد الجسمǽة والحسǽة  أساسوȞǽون التدرȄب والممارسة 

الاستعداد الفطرȑ والمستوȐ الحرȞي الذȑ اكتسǼه الفرد "وȞذلك نقلا عن جونسون ونیلسون Ǽأنها  )57، ص 2000
  )303، ص 2001حسانین، ( .وǽظهر في المهارات الحرǽȞة الأساسǽة في المساǼقات والألعاب

  
  )La souplesse( :مفهوم المرونة -3-2

 ،ǽمرن  ،مرن : المرونة جاءت في لسان العرب أن إذیختلف مفهوم المرونة في مجالات الحǽاة Ȟافة         
ابن ( .اللین :والمرانة ،صلبت واستمرت أȑومرنت ید فلان على العمل ، وهو لین في صلاǼة .مرانة ومرونة

  )403منظور، ص 
 وأǼعادهاشȞلها  إلىهي خاصǽة الأجسام التي لها القدرة على الرجوع فأما تعرȄف المرونة فیزȄائǽا         

شȞله  إلىعدم Ǽقاء الجسم على الشȞل الذȑ تشȞل Ǽعد زوال الحمل المؤثر ورجوعه  أȑالأصلǽة Ǽعد تشȞیلها، 
  (www.feed.net)  .الأصلي
الحرȞات الرȄاضǽة  أداءمقدرة الرȄاضي على "جال الترǽȃة الرȄاضǽة فهو ǽعني مفهوم المرونة في م أما        

هي " أǽضاوتعرف  )75، ص 1997نین، اعبد الحمید وحس(". ملة على الحرȞةمدȐ تسمح Ǽه المفاصل العا أوسع إلى
  )590، ص 1998حسین، ( ".الحرȞات في مجال حرȞي جید أداءالقدرة على 

  
  :المرونة أهمǻة -3-3

         ȐونسلمانیرȜ ة أنǽون المرونة أهمȞإلىیرقى  م  Ȑةمستوǽوني الس أهمȞحنفيما أ رعة والتحملم 
تقانها الأساسǽةالمهارات  لأداءافتقار الرȄاضي للمرونة یؤثر في مدȐ اكتساǼه  أنیرȐ ف مختار قلتها  أن، Ȟما وإ
 ȑة  إلىتؤدǽة الصفات البدنǽة تنمǼصعو Ȑالقوة والسرعة والرشاقة الأخرȞ. حمد محمد خاطرأ أما  Ȑالمرونة  أنفیر
  :في الرȄاضǽة المختلفة الألعابالمرونة عند ممارسة  أهمǽةوتكمن  .العضلات لوقاǽة أمانعامل 

  .عب للممارسات الحرǽȞة المختلفةتسهم المرونة والمطاطǽة بتسهیل اكتساب اللا -
- Ǽ الأداءمن زمن  والإقلالالطاقة تسهم في الاقتصاد. 
 .ǽة وعلى نحو فعالانسǽاب أكثرالحرȞات Ǽصورة  إظهارالمساعدة على  -
 .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 هارةǻقست -3-4-1
 :المرونة العامة) أ

ن الحرȞة جیدة لجمǽع تولد المرونة العامة مع الإنسان وȃهذا تكو . وتشمل مرونة جمǽع مفاصل الجسم  
المرونة العامة تتحقȘ في حالة وصول الرȄاضي إلى درجة جیدة من المرونة في حالة  إن. مفاصل الجسم

تعني مرونة جمǽع مفاصل  أنهااكتساب القدرة الجیدة على أداء المفاصل في الجسم ǼحرȞات مختلفة بǽسر، Ȟما 
، فالعضلة الحرȞةضلǽة العامة في تحقیȘ مدȐ العامة Ǽالقوة الع ترتȌǼ المرونة إذالجسم وتحسین مدȐ عملها 

في تطوȄر الصفات  أساسǽاالمرونة ǽعد عاملا  بناء إن. Ǽالتمدد تحقȘ مرونة وقوة أفضل ألǽافهاالتي تمتاز 
 الرشاقة فضلا عن اكتساب فن الأداء الحرȞي، وتعد شرطا رئǽسا أوالسرعة  أوالبدنǽة الأخرȐ مثل القوة 

مل علǽه Ȟل مفصل على درجة مرونته وȃذلك یرتȌǼ الذǽ ȑع) المدȐ الحرȞي(ǽعبر  إذلحصول مدȐ الحرȞة 
 ȐمدǼ لما تمیز المفصلȞطالة العضلات المقابلة على المفصل و المدȐ لكل مستوȐ قوة العضلات العاملة وإ

  )85، ص2004الرȁضي، ( .حرȞي جید دل ذلك على مرونته واتصف Ǽالأداء الحرȞي
  :يتئدة المرونة العامة تكمن في الآفا إن        

التمتع Ǽالمرونة العامة في جمǽع مفاصل الجسم ǽعد من المتطلǼات الأساسǽة في اكتساب فن الأداء الحرȞي  -
  .ظم الفعالǽات والألعاب الرȄاضǽةفي مع

 .ضي من الإصاǼاتاكتساب المرونة العامة ǽقي الرȄا -
 )190، ص 1998حسین، ( .تؤدȑ إلى حصول تشوهات في المفصلالمرونة العامة لا  -
  :المرونة الخاصة )ب

ون لكل رȄاضة ، حیث Ȟǽالمهارة المعینة أووتشمل مرونة المفاصل التي تدخل في الأداء الفني للحرȞة   
، وتحسین المرونة الخاصة یؤدȑ إلى ع الإثقال تختلف عن لعǼة الجمǼاز، فمرونة لعǼة رفمرونتها الخاصة بها
فالمرونة الخاصة تعني الاستفادة في الفعالǽات  ،عب في شȞل الرȄاضة التي ǽعمل بهاتحسین نتیجة اللا

حیث یهدف الرȄاضي فیها إلى الأداء الحرȞي Ǽالمرجحة الحرǽȞة . اب الرȄاضǽة التي یتم التخصص بهاوالألع
توافȘ الأجهزة Ǽصورة قصوȐ هدفها ) لجمǽع الاتجاهات(المفاصل Ǽالاتجاه الخاص  أوبواسطة أعضاء الجسم 

  )86 ، ص2004رȁضي، ال( .الحرǽȞة في الجسم
ي تحصل خلال تطور القوة التضخم العضلي والتغیرات المورفولوجǽة والوظǽفǽة الأخرȐ الت أنوǽظهر   

فضمن الألعاب والفعالǽات الرȄاضǽة التي . والضخامة تؤدȑ إلى تحدید المدȐ الحرȞي، وضعف تطوȄر المرونة
ح وفي مفصل الورك مثل حزام الكتف لرامي الرم(تتطلب المدȐ الأقصى بǼعض الأجهزة الحرǽȞة Ǽاتجاه معین 

وǽفضل عدم تجاوز وزȄادة مدȐ المرونة الخاصة في الألعاب والفعالǽات الرȄاضǽة عن الحد  )لعداء الموانع
ناسب درجة مرونة الرȄاضي مع متطلǼات الفعالǽات والألعاب الرȄاضǽة ǽحتاج إلى ت إنالطبǽعي لبناء المفصل، 

  :تيالانتǼاه إلى الآ
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 .یدخل في خفض المرونة أنذǽ ȑمȞن عدم زȄادة المدȐ الحرȞي الذȑ لم یتم التكیف علǽه وال -
الوقاǽة من قلة المدȐ الحرȞي الذǽ ȑحصل عند تأثیر التضخم العضلي والتغیرات المورفولوجǽة والوظǽفǽة  -

Ǽ التخصص فيǼةǽاضȄات الرǽعض الألعاب والفعال. 
  )79، ص 1997نین، اعبد الحمید وحس( .زȄادة العمرع تطور المرونة عند تراج -
  
  :زاتسورسȜي تقسǻم -3-4-2
تكون العضلات العاملة هي  أنقدرة المفصل على العمل إلى أقصى مدȐ له على  :یجابǻةالمرونة الإ) أ
 .مسبǼة للحرȞة دون مساعدة خارجǽةال
حرȞة ناتجة عن تأثیر قوة تكون ال أنقدرة المفصل على العمل إلى أقصى مدȐ له على  :المرونة السلبǻة) ب

 .خارجǽة
مجموعة مفاصل  أوالمرونة السلبǽة تعني الوصول إلى المدȐ المطلوب عند حرȞة مفصل معین  أن إذ  

  :بواسطة العوامل التالǽة
 .للوصول إلى أقصى مدȐ من الحرȞة )المساعد(استعمال الزمیل  -
 .المفصل على الحرȞة أویها العضو أداء تمارȄن یجبر ف -
مسك أȑ جهاز  أومحاولة ملامسة الرأس للرȞبتین  أوخفضهما مثل سحب مفصل الكاحل  أوسحب الذراعین  -

ȑدȄوالخوجا، ( .مثل المقعد السو ȏشتاوǺ336، ص 2005ال(  
  
  : خاطر البǻك تقسǻم -3-4-3
  .ثم الثǼات فǽه إلǽههي مدȐ الحرȞة الذǽ ȑستطǽع العضو المتحرك الوصول  ):الثابتة(المرونة الاستاتǻȜǻة ) أ

 أداء أثناء إلǽههي مدȐ الحرȞة الذǽ ȑستطǽع العضو المتحرك الوصول  ):المتحرȜة(المرونة الدینامǻȜǻة ) ب
 .حرȞةال

  
  :بǺعض المتغیرات علاقة المرونة -3-5
  :Ǻالسن علاقة المرونة -3-5-1

مع تقدم العمر وأكدت  ن المرونة تبدأ Ǽالتناقص تدرȄجǽاالطفل یولد ǼمستوȐ معین م أنیؤȞد العلماء   
تنمǽة المرونة هنالك مراحل عمرȄة Ȟǽون فیها تنمǽة المرونة أفضل من غیرها وان مستوǽات محددة  أنالدراسات 

ǽقدم للاعبین من  أنǽمȞن من المرونة یتأثر Ǽالعدید من العوامل ففي المجال الرȄاضي ترتȌǼ المرونة ǼمستوȐ ما 
 ȑفها بهدف خدمة الأداء المهارǽة یتم توظǽبȄة  إن. برامج تدرȄمرحلة عمر ȑة المرونة تتم في أǽخضعت  إذاعمل

معدلات التنمǽة هي التي قد تختلف من مرحلة إلى أخرȐ وان أفضل معدلات تنمǽة المرونة  أن إلالتمرȄن متقن 
برامج المرونة تفقد أهمیتها في  أنسنة وهذا لا ǽعني  15في سن  تدرȄجǽاسنة وتتناقض  11-7ي سن تكون ف

تم اختǽار أنواع التمرȄنات المناسǼة وان  إذافي أȑ مرحلة عمرȄة  ىتنم أنمراحل العمر المختلفة فالمرونة ǽمȞن 
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ر ات المرونة تؤثطول فترات الابتعاد عن تمرȄن أنمعدلات التنمǽة فقȌ تتأثر Ǽمراحل العمر هذا Ǽالإضافة إلى 
  .إلى حد Ȟبیر على تلك المعدلات

  
  :علاقة المرونة Ǻالجنس -3-5-2

تصمǽم الحوض الإناث  أنالإناث أكثر مرونة من الرجال وذلك ǽعود إلى  أنالدلائل تشیر على  إن  
خلȘ لكي ǽسمح ǼحرȞة هذه العظام ǼمدȐ أوسع مع عملǽات الحمل والرضع وان اتساع الحوض لدȐ الإناث 

اخف عظام الحوض لدȐ الإناث  أنسوف ǽساعد على اتساع مدȐ حرȞة مفصلي الفخذین هذا Ǽالإضافة إلى 
  .وزناً من الذȞور واقل حجما

  
  : Ǻاللزوجةالمرونة علاقة  -3-5-3

القوة التي تعمل على منع تدفȘ السوائل ولزوجة Ȟل من  أنها أوتعرف اللزوجة بدرجة المقاومة للسیولة   
والعضلات تعمل Ȟمقاومة لحرȞة أȑ طرف وان هنالك علاقة عȞسǽة بین اللزوجة والحرارة فȞلما  العظامنسیج 

زوجتها وǼالتالي سهولة حرȞتها زادت حرارة السائل قلت لزوجته وان ارتفاع درجة حرارة العضلات تعني تناقص ل
ة للحرȞة مما یؤثر على تسهیل نوǽة خلاǽا الكولاجین تصǼح اقل مقاومأالرواȌǼ الداخلǽة بین  أنلب الظن أغو 

حرȞة الكولاجین وǼالتالي زȄادة المرونة ومن أهم طرائȘ زȄادة درجة الحرارة وتقلیل لزوجته الإحماء سواء Ȟان 
 ȑك  أوالإحماء تقلیدǽة مثل التدلǽ1997حسام الدین وآخرون، ( .غیرها أوالأشعة  أواستخدام وسائل التدفئة خارج ،

  )117ص 
  
  :الحرǻȜةالمرونة  -3-6

ǽعتمد علیها اللاعب في Ȟثیر من  التي الأساسǽةمȞونات القدرات البدنǽة المهمة وتعد من الرȞائز  إحدȐهي 
توافȘ وارتداد الجسم عند الهبوǼ ȋعد فترة الطیران Ȟذلك توقف  اǼأنه وجǻه محجوب وقد عرفها. ǽةالرȄاض الألعاب

Ȟثیرة للمرونة الحرǽȞة في لعǼة الكرة الطائرة وهي استقǼال  أمثلةȞمطاطǽة الكرة، وهناك  الأشǽاءوارتداد Ǽعض 
  )90، ص 1989محجوب، ( .الساحȘ الإرسالالكرات من 

  
  :العوامل التي تؤثر في المرونة -3-7
تختلف المفاصل في طبǽعة  إذ، همǽة أساسǽة في تحدید مدȐ الحرȞةحیث ǽعد نوع المفصل ذا أ : لمفصلنوع ا -

 .موقعه ونوع العمل الذǽ ȑقوم Ǽه حرȞتها Ȟل حسب
تتناسب وظǽفة  إذلطبǽعة المفصل المفضل علاقة وطیدة ǼمدȐ حرȞته  أنحیث : طبǽعة ترȞیب المفصل -

 .المفصل ومدȐ حرȞته مع طبǽعة ترȞیǼه
 أوالمواد الدهنǽة والزلالǽة والعضلǽة المحǽطة Ǽالمفصل تؤثر زȄادتها  أنحجم التراكمات على المفصل حیث  -

 .قلت سعتها والعȞس صحǽح ، فȞلما زاد حجم هذه التراكماتنقصانها في حرȞة المفصل
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مطاطǽة الأنسجة التي تعمل على تحرȄك المفصل فȞلما تحسنت مطاطǽة الأنسجة تحسن مدȐ الحرȞة  -
العمل طالة إلى تحسین فاستجاǼة المفصل للحرȞة تعتمد على نوع الأنسجة الراǼطة وعلى مدȐ قابلیتها في الاست

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

، وذلك اعتمادا على )المرǼȞة ،المتحرȞة ،الثابتة(تقسǽمات تمرȄنات المرونة  مور ونیوتنلقد اقترح 
  :أنواعلمطاطǽة العضلات وǽحتوȑ على ثلاثة  "الانعȞاسǽة الأفعالردود "نظرȄة 

  :المطاطǻة الثابتةتمرȂنات ) أ
 إذنقطة لمدȐ المفصل  أقصىبدنǽة ثابتة عند  لأوضاعالفرد  Ǽاتخاذوتؤدȑ تمرȄنات المطاطǽة الثابتة         

لثǼات لمدة زمنǽة تقدر ، وعند الوصول بȌǼء حتى هذه النقطة یتم االضامة والأنسجةیتطلب ذلك مȌ العضلات 
ممیزات هذه الطرȄقة سهولة ، ومن استرخاء Ȟاملون العضلات في حالة تك أنوفي هذه الحالة یجب  ،بثوان عدة

 6-4ثانǽة، بینما تكون مدة مȌ العضلة من  60من  أكثر إلىǽستمر زمن الثǼات في الوضع  أنوǽمȞن . تعلمها

  .مرات 3-2وȞǽرر ذلك من ، ثوان
  :تمرȂنات المطاطǻة المتحرȜة) ب

ن التسخین مǽستخدم Ȟجزء  أننه ǽمȞن أ إلا، التمرȄنات غیر الشائعة الاستخدامǽعد هذا النوع من         
، العضلي الألمحدوث  أو الإصاǼةوقائي ضد  ȞإجراءتمرȄنات للمطاطǽة الثابتة  أداءǽسǼقه  أن، Ǽشرȋ )الإحماء(

 رة عن حرȞات ضغȌ مǼالغ فیها نظراوتشتمل تمرȄنات المطاطǽة المتحرȞة على حرȞات ضغȌ قسرȄة وهي عǼا
ما Ȟǽون  متكرر، وغالǼا إǽقاعيهذه الحرȞات Ǽقوة وǼشȞل  Ȑالمطاطǽة، وتؤد أداء أثناءلمساعدة الزمیل في 

  .الراحة بین التمرȄنات غیر طوȄلةوتكون  ،مرة 15-10ار Ȟل تمرȄن في حدود تكر 
  :تمرȂنات الحرȜة الǺطیئة) ج

ع له ، وهذا النو ودوران الذراعین ودوران الجذع الرأستدوȄر مرȄنات الحرȞة الǼطیئة للعضلات تشمل ت        
من تمرȄنات المطاطǽة المتحرȞة وتكرر التمرȄنات Ǽاستخدام  أفضل، وǽعد )الإحماء(قǽمته في تمرȄنات التسخین 

  )206، ص 1998حسین، ( .المرونة النشطة أنواعحد أمرة براحة قصیرة، وتعد  15- 10من  أǽضاهذه الطرȄقة 
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  )La coordination motrice( :التوافȖ الحرȜي مفهوم -3-9
من الوصول في  ا معرفة معنى التوافȘ حتى نتمȞنقبل أن نتطرق إلى مفهوم التوافȘ الحرȞي علین        
للهدف وȄختلف التوافȞ Șل حسب العلم  الجهد المبذول للكائن الحي طǼقا فالتوافȘ هو ترتیب وتنظǽم. الموضوع

 Șالعمل العصبي مع العضلي أو تواف Șعمل العضلات أو تواف Șه  ففي الفسلجة معناه توافǽحث فǼی ȑالذ
یومȞǽانǽك معناه تنظǽم عمل القوة ولكن في علم الحرȞة لا ǽأخذ ناحǽة دون أخرȐ في البالأنسجة العضلǽة و 

  )41 ، ص1989محجوب، (.ةخذ التوافȘ على أساس وحدة واحدفنأ
قیȘ الهدف مع وǽقصد ǼالتوافȘ الحرȞي قدرة الرȄاضة على سرعة الأداء الحرȞي مع دقة الأداء في تح        

ن التوافȘ الحرȞي هو تنظǽم وتنسیȘ وترتیب وتبوȄب للحرȞة لهذا ǽمȞننا القول Ǽان أوǼما  .الاقتصاد في الجهد
وȄتحقȘ ذلك من  .)المطلوǼة بتوافȘ عصبي عضلي عاللواجǼات الحرǽȞة قدرة الرȄاضي على أداء ا(التوافȘ هو 

رȞي عن طرȘȄ خلال عدة عملǽات عصبǽة تتلخص في استقǼال المخ للمعلومات المختلفة عن طبǽعة الأداء الح
  .المستقǼلات الحسǽة

سواء للجسم ȞȞل أو لأحد احǽة الحرǽȞة والزمنǽة والفراغǽة، ثم ǽقوم بتحلیل متطلǼات الحرȞة من الن         
 لتنفیذ خطة الأداء الحرȞي وفقا ، وǼعد ذلك یرسل المخ الإشارات العصبǽة الحرǽȞة إلى العضلاتأجزاءه

 ، والتقسǽم الزمني للأداء الحرȞي واتجاهات حرȞةحǽة طبǽعة الأداء الحرȞي وشȞلهللمتطلǼات التي حددها من نا
ذلك على  ، وȞلما ارتفعت دقة وسرعة تنفیذ الأداء الحرȞي دلالجسم وأجزائه في الفراغ المحȌǽ، أȑ حدود المȞان

Șالتواف Ȑارتفاع مستو.  
والتوازن والدقة فǽظهر الارتǼاȋ  ل السرعة والرشاقةوȄرتȌǼ التوافȞǼ Șثیر من الصفات البدنǽة الأخرȐ مث        

، Ȟما تظهر صفة الرشاقة والتوازن والدقة في لأداء الحرȞي من الناحǽة الزمنǽةا التوافǼ Șالسرعة في متطلǼات
، دقة المطلوǼة خلال الفراغ المحȌǽ، أȑ تحرȄك الجسم وأجزاءه ǼالȞة من الناحǽة الشȞلǽة والمȞانǽةمتطلǼات الحر 

 .اضي للمستوǽات العالǽةعداد الرȄوتعتمد Ȟثیر من الأنشطة الرȄاضǽة على التوافȞ Șأحد العناصر الأساسǽة لإ
  )205، ص 1997، أبو العلا(

، ولكنه المهارة Ǽصورة جیدة فقȌ أداءلǽس لدǽه القدرة على  اللاعب الذǽ ȑمتلك توافقا جیدا أنحیث         
وǽعد التوافȘ من القدرات الحرǽȞة والتي تتكون من مجموعة  .انجاز مهام التدرȄب Ǽسرعة Ȟبیرة أǽضاǽستطǽع 
  .لعامة للتوافȘمندمجة مع Ǽعضها الǼعض تشȞل في مجموعها الكلي والمȞونات اقدرات 

على ذلك ǽمȞن القول Ǽأن الجهاز العصبي هو المسؤول الرئǽسي عن تحقیȘ المستوȐ العالي من  وȃناءا        
صبي داخل ، Ȟذلك التوافȘ العالخلاǽا العصبǽة الحرǽȞة للرȄاضيالتوافȘ من خلال عمل المستقǼلات الحسǽة و 

 عاما ن مجموعات العضلات العاملة دوراحیث یلعب التوافȘ داخل العضلة الواحدة وȃی. العضلة وȃین العضلات
  :ي، وȄتحقȘ ذلك من خلال ما یلفي تحقیȘ التوافȘ الحرȞي

 .ǽȞة المطلوǼة للمشارȞة في العملسرعة تنشȌǽ الوحدات الحر  -
 .والعضلات المضادة لها تحقیȘ التنسیȘ بین عمل العضلات الأساسǽة -
 .العضلي والارتخاء العضلي نقǼاضالا أوسرعة التغییر ما بین التوتر  -
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ǽمتد  مجموعات العضلǽة وحدها ولكن أǽضان التوافȘ لا ǽقتصر على مجرد التنسیȘ بین عمل الإ هذا و 
لǽشمل التوافȘ ما بین الألǽاف العضلǽة داخل العضلة الواحدة Ǽقدرة الجهاز العضلي على تجنید مجموعة الألǽاف 

  )209، ص 1997، أبو العلا( .حرȞة معینة Ǽسرعة معینة لأداءالمطلوǼة 
  
  :الحرȜي التوافȖ أنواع -3-10

         Șم التوافǽالعدید من المختصین على تقس Șة الأنواع إلىیتفǽالتال:  
والتي ǽستطǽع  ،مع خواص النشاȋ الرȄاضي الممارس هي الحرȞات التي تختلف في تكوȄنها :التوافȖ العام) أ

في اتجاهات مختلفة  ،جسمال أجزاءغیر متشابهة من  أومن مجموعة عضلǽة متشابهة  أكثربها الرȄاضي دمج 
  .حرȞي سلǽم وȃإǽقاع

هي الحرȞات التي لا تختلف في تكوȄنها مع خواص النشاȋ الرȄاضي الممارس والتي  :التوافȖ الخاص) ب
الجسم في اتجاهات  أجزاءغیر متشابهة من  أومن مجموعة عضلǽة متشابهة  أكثرǽستطǽع بها الرȄاضي دمج 

  .حرȞي سلǽم وȃإǽقاعمختلفة 
الذراعین مع  أوهي الحرȞات التي ǽستطǽع بها الرȄاضي دمج مجموعة عضلات الذراع  :الأطرافتوافȖ ) ج

  . حرȞي سلǽم وȃإǽقاععندما تعمل معاً في اتجاهات مختلفة  ،الرجلین أوالرجل 
الجسم المختلفة  أجزاءهي الحرȞات التي ǽستطǽع بها الرȄاضي دمج مجموعات عضلات  :توافȖ الجسم ȜȜل) د

  .حرȞي سلǽم وȃإǽقاعي اتجاهات مختلفة عندما تعمل معا ف
وهي الحرȞات التي ǽستطǽع بها الرȄاضي دمج مجموعات عضلات  :توافȖ الذراعین مع حاسة الǺصر) ه

  .حرȞي سلǽم وȃإǽقاعفي اتجاهات مختلفة مع استخدام حاسة الǼصر  الذراعین عندما تعمل معا أوالذراع 
هي الحرȞات التي ǽستطǽع فیها الرȄاضي دمج مجموعات عضلات الرجل  :توافȖ الرجلین مع حاسة الǺصر) و
بولǻقسȜي، ( .حرȞي سلǽم وȃإǽقاعفي اتجاهات مختلفة مع استخدام حاسة الǼصر  الرجلین عندما تعمل معا أو

  )96، ص 2010

  
  :وظائف التوافȖ الحرȜي -3-11
توجǽه الأداء الحرȞي ǼشȞل صحǽح عن طرȘȄ الأجهزة العضوǽة ولاسǽما الجهاز الحرȞي الاستǽعاب والعمل  -

 .خلاله أوǼعد انتهاء العمل الحرȞي  الآتǽةǼموجب المعلومات 
ǽحصل وما حصل فعلا، أȑ بین  أنلمنهج موضوع وتوقع النتائج بین ما یجب  أداء مسار الحرȞات طǼقا -

 .النتیجة والهدف
 .یتم مع الهدف الموضوع مسǼقا ومنهج التصرف الحرȞي أنمقارنة نتائج الاستعلامات حول ما یجب  -
 )28، ص 1999حسین، ( .التوجǽه الذاتي وتنظǽمه وتصحǽح المثیرات الحرǽȞة الموجهة إلى العضلات -
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  :تدرǺȂات التوافȖ الحرȜي -3-12
، ولا تقتصر أهمǽة Ǽالسرعة والقوة والتحمل والمرونة، الذȑ یرتȌǼ القدرات البدنǽة المرǼȞة ǽعد التوافȘ من  

والأحوال ، ولكن تتعدȐ ذلك لتشمل مراعاة في الأجواء المختلفة لتوافȘ على الأداء الفني والخططيتدرǼȄات ا
الأداء  وأحینما ینتقل اللاعب Ǽالجسم في الهواء Ȟما في الوثب  أǽضا، وǽستخدم التوافȘ المحǽطة Ǽعملǽة التدرȄب

التوقف  أوفي الأداء سواء في الهبوȋ  ازنهعب للتوافȘ في حالة فقدان تو مبولین Ȟما ǽحتاج اللااعلى جهاز التر 
، وتعتمد مستوǽات التوافȘ على المقدرة على الأداء ضات التي تتطلب التحȞم في الحرȞة، وȞذلك في الرȄارعةǼس

ن امتلاك اللاعب لقدرات عالǽة من التوافȘ لا تساعد فقȌ إ و . Ȅع بدرجات مختلفة وǼفعالǽة عالǽةالصعب والسر 
، ومن وجهة لك لتشمل تجنب الأخطاء المتوقعةفي أدائه للمهارات الحرǽȞة Ǽصورة تامة ودقǽقة ولكن تتعدȐ ذ
ǽعتمد  إذ، جهاز العصبي المرȞزȑ على التوافȘالنظر الفسیولوجǽة ǽمثل التوافȘ مقدرة العملǽات العصبǽة في ال

ǽفة تنظǽعلى الوظ ȑزȞفة یتم توافقها إ والنظام و م العمل على الجهاز العصبي المرǽیب وتعقید النظام والوظȞن تر
عة اختǽار الاستجاǼة المناسǼة ن وظǽفة الجهاز العصبي المرȞزȑ هي سر لأ. ذا الجهاز المهممن خلال ه

 )456، ص 2000الجǺالي، ( .ستثارات المختلفة والتي یرȐ تأثیرها مǼاشرةللإ

  
3-13-  Ȗر التوافȂة المساعدة على تطوǻبȂيالأسالیب التدرȜالحر:  
  .ات القفز المتنوعةتمرȄنات من أوضاع مختلفة وغیر معروضة مسǼقا Ȟأداء للتدرȄب مثل تمرȄن Ǽأداءالعمل  -
أوضاع مختلفة وغیر معروضة من ) ǼالطرائȘ العȞسǽة(Ǽالرجل المعاكسة  أوالمهارات الحرǽȞة Ǽالذراع  أداء -

 أووالملاكمة Ǽغیر الذراع ) المǼارزة(الدحرجة Ǽالكرة والعمل Ǽالسلاح رمي الأدوات والطǼطǼة Ǽالكرة و مثل . مسǼقا
 .علیها بل المعاكسة القدم الأساسǽة والمعتاد

 .لإǽقاعسرعة ا أداءالعمل على تغییر سرعة إǽقاع أداء الحرȞة المراد تطوȄرها مثل التدرج عند  -
 وعلى وفȘ الأرضوضع علامات على  أومثل صغر الملعب . المهارات أداءتحدید مȞان العمل عند  أوالحد  -

 .الهدف المراد تحقǽقه من المدرب
 أو الأدواتمثل عدو الزȞزاك مع . التمرȄنات وذلك من خلال حرȞات مساعدة أداءالعمل على زȄادة صعوǼة  -

 Șع وعلى وفǼنات التتاȄقه من المدربالتمرǽهدف المراد تحق. 
عن العمل Ǽالمهارات المعروفة  معروفة ǼاللعǼة التخصصǽة فضلا أومهارات غیر معروضة  أداءالعمل على  -

 .مغایرة وǼطرȄقة اللعب أخرȐ فعالǽة  أومهارات من رȄاضة  أداءǼاللعǼة ثم دمج هذه المهارات مع Ǽعضها مثل 
ǽقاعهالحرȞي  الأداءتنفیذ سرعة  -  .المهارة أداءوتحدید مسافة  وإ
 .مراحل الحرȞة أداءزȄادة مستوȐ المقاومة في  -
  )343، ص 2011شغاتي،( .في ظروف غیر طبǽعǽة الأداء -
  
  
  



 

 

 )المرونة والتوافȖ الحرȜي(القدرات الحرǻȜة      ث                             الثالالفصل 

56 

  :البدنǻة والقدراتالتوافȖ الحرȜي  -3-14
والرشاقة والتوازن السرعة مثل  الأخرȐ وȄرتȌǼ التوافȞǼ Șثیر من الصفات والقدرات البدنǽة والحرǽȞة         

، بینما وȞل من التوازن والسرعة والرشاقةوجود ارتǼاȋ معنوȑ بین التوافȘ الحرȞي  إلىوتشیر الدراسات . والدقة
  .Ȟل من القوة العضلǽة والمطاولة یوجد ارتǼاȋ منخفض مع

لتي تتضمنها تشیر المȞونات الأولǽة ا أن إذ لحرǽȞة من أكثر المصطلحات اتساعاوǽعد مصطلح القدرة ا        
  .همǽة مفهوم الذȞاء في علم النفسإلى مفهوم القدرة الحرǽȞة في الترǽȃة الرȄاضǽة ǽعادل في اتساعها أ 

هنالك تمییز ما بین القدرات البدنǽة والقدرات الحرǽȞة من حیث مȞوناتها وطبǽعتها  أنوǽشیر الǼعض إلى         
بینما . الوظǽفǽة في أداء نشاȋ بدني معینفǽستخدم مصطلح القدرات البدنǽة للدلالة على الحالة الصحǽة والسعة 

لأساسǽة والمهارات المرتǼطة ǽستخدم مصطلح القدرات الحرǽȞة للدلالة على مدȞ Ȑفاءة الأداء للمهارات الحرǽȞة ا
  )90، ص 2005جبر، ( .Ǽالقدرات العقلǽة

  
  :العلاقة بین المرونة والتوافȖ الحرȜي -3-15

 الأداءالعلاقة بین نظام فن الأداء الحرȞي والجهاز الحرȞي الحسي خلال  Taschagawozلقد اكتشف         
 نالحرȞي الإرادȑ والسǽطرة في تنفیذ العلاقة بین الزȄادة فاعلǽة الجهاز العصبي المرȞزȑ للدماغ، فظهر أ

 .والتوقیت الجید للحرȞة الانسǽابǽةالمرونة تؤدȑ إلى بناء التوافȘ الحرȞي الجید فضلا عن الحرȞة 
(Taschagawoz, 1989, p.200)  

من اللǽاقة البدنǽة بید أنها تقوم Ǽعد التوافȘ الحرȞي وتحقیȘ المسار أن المرونة جزء  SchnabelوȄؤȞد         
  (Schnabel, 1989, p.213) .الحرȞي

زȄولوجǽة Ȟاملة تظهر خلال عمل المفاصل الفیالمرونة عǼارة عن وظائف حرǽȞة  أن فقد اعتبر Fultonأما 
  (Fulton, 1995, p.200) .للوصول إلى عمل توافȘ حرȞي جید
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  :خلاصة
 Ǽعین امولأخذه البدنǽة، للǽاقة الأساسǽة المȞونات إحدȐ انتعتبر  والتوافȘ الحرȞي المرونة Ȟل من إن        
 وأطراف مفاصل لجمǽع شامل تدرȄبي برنامج طرȘȄ عن ومخطȌ دقیǼ ȘشȞل امماهیته معرفة ینǼغي الاعتǼار

 المدȐ تحدید فإن لذا. ل أو الطرفالمفص فیها یتحرك أن المفروض من التي المستوǽات جمǽع وعلى الجسم
 برنامج بناء في رئǽسǽان عاملان ǽعتبران ذȞرناه ما حسب التمرȄن نوع وتحدید المفاصل حرȞات في المطلوب

 .، وتحدید تناسȘ وتوافȘ الأطراف والعمل الكلي للجسمللمفاصل الحرȞي المدȐ لزȄادة
 على التدرǼȄات لمǼاشرة والجنسǽة العمرȄة الخصائص مراعاة المدرب الرȄاضي على أن نقول أن Ǽقي        

 وعلمي معرفي أساس وعلى سلǽم تدرȄبي برنامج بناء من والمبتغاة المنشودة والأهداف والأسالیب الطرق  ضوء
 الصفات لǼاقي تانمȞمل تانصف فهي ذȞرنا Ȟما والتي )والتوافȘ الحرȞي المرونة( Ǽالقدرات الحرǽȞة یلم ما ȞǼل

  .ا نساهم في تنمǽة القدرات والصفات البدنǽة للرȄاضيبه أȑ أنه Ǽالاهتمام .البدنǽة
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  :تمهید
تعتبر الكرة الطائرة من الرȄاضات الأكثر شعبǽة ومتاǼعة وممارسة في العالم، حیث دخلت الألعاب         

الأولمبǽة مȞǼرا وانتشرت في العالم انتشارا واسعا Ȟما تعتبر من الألعاب الجماعǽة التي تمارس من Ȟلا الجنسین 
الجماعǽة لعدم ارتǼاطها بزمن محدد فهي وȞل الفئات العمرȄة، ولها خصائص تمیزها عن Ǽاقي الرȄاضات 

الرȄاضة الجماعǽة الوحیدة التي یخلو منها الاحتكاك بین اللاعبین والفرق المتنافسة وهذا لأنها مقسمة إلى 
  .قسمین بینهما شȞǼة ǽمنع القانون لمسها Ǽالجسم أثناء المنافسة

ولǽة للكرة الطائرة عدة مخططات لجذب أكبر ومن أجل تطوȄر وترقǽة هذه الرȄاضة وضعت الاتحادǽة الد        
عدد من الممارسین والمدرȃین، حیث أن هذه الرȄاضة تعتمد على المهارات الأساسǽة Ȟقاعدة هامة وهذا لأنها 
لعǼة تتمتع Ǽقدر Ȟبیر من الجمالǽة والإبداع في الأداء ولعل هذا من أبرز الأسǼاب لرقیها وتطورها واندفاع 

. والجماهیر لمتاǼعتها وحضور منافساتها، وانجذاب الإعلامیین للكلام عنها وتحلیل مǼارȄاتهاالأطفال لممارستها 
تعتبر المهارة التي تبدأ بها تسجیل تي هي استقǼال الإرسال حیث تها المتمیزة والاوهنا نقف عند إحدȐ مهار 

اȋ والعȞس صحǽح، لذلك وجب ساعد الفرȘȄ على Ȟسب النقتالأهداف على الخصم وهذا ǽعني أن إتقانها ودقتها 
 .الترȞیز على دقة هذه المهارة لما تكتسǽه من أهمǽة وȞذلك لما حدث من تطور في تقنǽات الإرسال
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   (Volleyball):تعرȂف الكرة الطائرة -4-1
عبر الشȞǼة وذلك الكرة الطائرة لعǼة ینقل فیها اللاعبون الكرة من جانب إلى آخر من جانبي الملعب         

Ǽأیدیهم أو سواعدهم، وهي واحدة من أكثر الألعاب الجماعǽة شعبǽة في العالم، وهناك نوعان رئǽسǽان من لعǼة 
 ȑة وتلعب في الصالات المختلفة على ملعب من الخشب أو أǽالكرة الطائرة، الكرة الطائرة في الملاعب الداخل

اللعǼة ستة لاعبین في Ȟل فرȘȄ أما النوع الأخر فهو لعǼة الكرة مواد أخرȐ تستخدم داخل المǼاني، وȄؤدȑ هذه 
الطائرة في المǽادین المȞشوفة على ملاعب الرمل أو العشب وȄؤدیها لاعǼان أو ثلاثة أو أرȃعة أو ستة في Ȟل 

ب یبدأ اللعب عن طرȘȄ اللاع )194، ص 2008الزȁیدȏ، ( .فرȘȄ، وتشترك اللعبتان في القواعد والأحȞام نفسها
الخلفي الأǽمن حیث یبدأ Ǽضرب الكرة وذلك بإرسالها فوق الشȞǼة إلى منطقة الفرȘȄ الخصم، وهو ما ǽسمى 
Ǽالإرسال، ولكل فرȘȄ الحȘ بلمس الكرة ثلاث مرات دون احتساب لمسة الصد إن وجدت وتحسب نقاȋ المǼاراة 

لإرسال ǽقوم عناصره Ǽالدوران وفȘ في الكرة الطائرة، حسب نظام التسجیل المستمر، وعند اكتساب الفرȘȄ ا
 منشورات اتحادǻة الكرة الطائرة( .عقارب الساعة، وهذا التغیر Ȟǽون عناصر الفرȘȄ قد لعبوا في مختلف الوضعǽات

  )2004 -2000الجزائرȂة، 
         ȘȄقبل الفر ȋحرز ثلاثة أشواǽ ȑالذ ȘȄفوز فیها الفرǽ على الأكثر ȋاراة من خمسة أشواǼتتألف الم

الآخر، وǽفوز الفرǼ ȘȄالشوȋ إذا أحرز خمسة وعشرون نقطة قبل الفرȘȄ الآخر، Ȟحد أدنى، أما إذا تعادلت 
 ȋ25-25(النقا ( من إحراز نقطتین قبل المنافس ȘȄع فرǽستطǽ حتى ȋالشو ȋفیجب أن نمدد نقا)25-27( ،

راتها Ǽالتعادل، بل ǽفوز أحد الفرȄقین والكرة الطائرة من الألعاب الجماعǽة التي لا یجوز أن تنتهي مǼا) 26-24(
 )Froehmer, 1996, p 11( ).2- 3) (1- 3) (0-3: (بإحدȐ النتائج التالǽة

  
  :ممیزات وخصائص الكرة الطائرة -4-2

ما ǽمیز الكرة الطائرة عن Ǽاقي الألعاب المشابهة أنها تعتمد على القدرات العقلǽة Ǽقدر ما تعتمد على         
التكوȄن البدني، ففي Ȟل حرȞات الكرة الطائرة نجد أن اللاعب ǽفȞر وȄوافȘ بین جهازȄه العصبي والعضلي 

غییر اللاعبین لمراكزهم ومتى وȞیف یتمȞن وǽعرف Ȟیف ǽحلل مواقف اللعǼة متى ǽسرع ومتى یǼطئ وأین یتم ت
من لعب الكرة المرتدة من الشȞǼة في الوقت المناسب، وهل یتم الدفاع المنخفض من الوقوف في وضع نصف 

  )17، ص 2001زغلول والسید، ( .القرفصاء أم من الطیران أماما حسب متطلǼات الموقف
لكثیر من الأماكن مثل المتنزهات، الشواطئ أو الأماكن تعتبر الكرة الطائرة شعبǽة جدا وتلعب في ا        
 Ȑقة ومثیرة للمتفرجین، تتضمن انسحاب أو . الأخرǽمة، وتعتبر شǽة عظǽة شعبǽما أن الكرة الطائرة لها جاذبȞ

تعتبر لعǼة من الألعاب الجماعǽة التي  )37، ص 1999الوشاحي، ( .استرخاء Ȟامل بدون أȑ خطر من الإصاǼات
الأعمار ونطرح مزاولتها لكلا الجنسین Ȟما ǽمȞن ممارستها Ǽطرق مختلفة من الجنسین لقضاء  تناسب جمǽع

  )47، ص 1996خطابǻة، ( .وقت الفراغ Ǽالإضافة إلى أنها لعǼة لها متطلǼات بدنǽة عالمǽة
 الأخرȐ  الدولة ومؤسسات والأندǽة والجامعات المدارس في تمارس التي النموذجǽة وتعتبر الرȄاضة        
 برامج لنفسها تكون  أن استطاعت حیث والتسلǽة، الفراغ أوقات لقضاء تروǽحǽة لعǼة لكونها والشرطة، Ȟالجǽش
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 من الطائرة الكرة رȄاضة وتعد .الأخرȐ  الرȄاضات بǼعض قورنت ما إذا المتحضر العالم في متقدمة وأسالیب
 وتطور الرȄاضي Ǽالمجال المرتǼطة المختلفة العلوم بتطور واضح ǼشȞل إیجابǽا تأثرت التي الجماعǽة الرȄاضات

عداد تدرȄب أسالیب  في وساعدهم وخططǽا، ومهارȄا بدنǽا اللاعبین مستوȐ  رفع في أسهم الذȑ الأمر اللاعبین وإ
  )2، ص 2005عوض، (. للمنافسة مستوȐ  أعلى إلى الوصول

  
   :ةهارات الأساسǻة في الكرة الطائر ماهǻة وأهمǻة الم -4-3

ǽعتبر الرȄاضي الذȑ ینفȘ قدرا أقل من الطاقة، هو الأفضل والأكثر مهارة، وȃهذا الصدد ǽعرف Ȟل من         
kethry  وKnapp  أنهاǼ نة من الدقة، "المهاراتȞأقصى درجة ممǼ ،أهداف محددة سلفا Șة لتحقیǼتسȞالمقدرة الم

Ȟما أنها المقدرة على التوصل إلى نتیجة  )33ص  ،2002أبو عبده، ( ".وȃجد أدنى من الاتفاق في الزمن والطاقة
، ص 1996حماد، ( ".من خلال القǽام Ǽأداء أقصى وذلك بدرجة من الإتقان مع أقل بذل للطاقة في أقل زمن ممȞن

130(  

         ȑة العمود الفقرǼمثاǼ اضة الكرة الطائرة بل هيȄة في رǽسǽة أحد أهم النواحي الرئǽوتعد المهارات الأساس
لها، حیث لا ǽمȞن للاعب تنفیذ الخطȌ سواء الفردǽة أو الجماعǽة إلا إذا Ȟان یؤدȑ المهارات الأساسǽة بدقة 

تقان، ومن أجل الوصول إلى المستوǽات الرȄاضǽة العا   )23، ص 2003ب الله، سح( .لǽة في لعǼة الكرة الطائرةوإ
  :ولعǼة الكرة الطائرة تتكون من المهارات الفنǽة الأساسǽة وهي        

  %20مهارة الإعداد *             % 12مهارة الاستقǼال *                  %13مهارة الإرسال * 
 * Șالصد *           %21مهارة الهجوم الساح Ȍ14مهارة الدفاع عن الملعب *            %20مهارة حائ%  

  :وتنقسم هذه المهارات إلى مجموعتین هما        
  .الإرسال، الإعداد، الهجوم الساحȘ، حائȌ الصد الهجومي :المهارات الهجومǻة* 
  )19، ص 2010الجمیلي، (. استقǼال الإرسال، حائȌ الصد الدفاعي، الدفاع عن الملعب :المهارات الدفاعǻة* 
  
  :أهمǻة التحرك في الكرة الطائرة -4-4

إنه في غاǽة الأهمǽة أن ǽستخدم لاعب الكرة الطائرة جسمه ǼطرȄقة صحǽحة خاصة عندما Ȟǽون على         
وشك القǽام Ǽمهارة ما، وǼاستخدام اللاعب للوضع الصحǽح Ȟǽون Ǽاستطاعته أداء أȑ مهارة Ȟǽلف بها ȞǼفاءة 

  .أو Ǽفاعلǽة أكثر وتكون Ǽالتالي فرص الإصاǼة فیها أقل ما ǽمȞن عالǽة
إن الإهتمام Ǽالتعرف على مȞǽانǽȞǽة الجسم ومعرفتها لنظم الروافع المختلفة التي ǽعمل وفقا لها من         

خلال الوصلات المختلفة سوف یتسنى لنا توظیف تلك النظم نحو القǽم Ǽمهام التحرك Ǽما یتناسب وطبǽعة 
لمهارة المؤداة إنه من الضرورȑ جدا أن ǽعمل Ȟل مدرب على تعلǽم الأوضاع الصحǽحة للجسم قبل القǽام ا

Ǽالتحرك من أȑ المستوǽات الثلاثة الساǼقة، إذ أن ذلك سوف ǽسهم Ǽضرورة Ȟبیرة في أداء المهارة بتسلسل 
  )121، ص 2012حسن، (. اǼةمنطقي یوصلنا إلى الإنجاز الأمثل لها، وǼالتالي ǽقلل من فرص حدوث الإص
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 :الحرǻȜة المهارات في الفني الأداء إتقان -4-5
 مستوȐ  وتحقیȘ والحرǽȞة البدنǽة القابلǽة وزȄادة الحرȞات ثǼات ǽعني للحرȞات الفني الأداء إتقان إن        

 الألعاب في العالي المستوȐ  على للحصول الأساس العامل ǽعد وعلǽه الرȄاضǽة الفعالǽة نوع في أفضل
 الحرǽȞة المهارات إتقان طرȘȄ عن إلا ǽأتي لا العالǽة الرȄاضǽة المستوǽات إلى الوصول إن. الرȄاضǽة والفعالǽات
رادǽة خلقǽة Ǽسمات اللاعب اتصف ومهما رقي من البدنǽة اللǽاقة مستوȐ  بلغ فمهما وتثبیتها الرȄاضǽة  لن فانه وإ

Șحقǽ لم ما المرجوة النتائج ȌǼالإتقان یرتǼ ة للمهارات التامǽȞالحر. (beers, 1998, p 142) 
  
  )Réception de service( :استقǺال الإرسالمهارة  -4-6

الخصم أو هو استقǼال الكرة المرسلة من اللاعب المرسل للفرȘȄ المنافس  إرسالالاستقǼال هو دفاع ضد         
تعد أول لمسة للفرȘȄ المستقبل والتي ینǼغي أن تنفذ ǼشȞل دقیȘ . لتهیئتها للاعب المعد أو للزمیل في الملعب

لیها موقف وهي مهارة دفاعǽة یتوقف ع )40، ص 1990إȜǻسرون وسȜافس، (. ومضبوȋ لكي یتǼعها الإعداد والهجوم
  )Beal & Others, 1991, p 129(. الفرȘȄ في Ȟثیر من الأحǽان

وقد مرت Ǽمراحل حیث Ȟان یؤدȐ من الأعلى ǼالأصاǼع ثم استعمل اللاعبون الیوغسلافیون المناولة         
 تǼاهللاشثم ألغي استخدام الإستقǼال من الأعلى وذلك . Ǽالأیدȑ من الأسفل مغیرȄن بذلك خطȌ اللعب والدفاع

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

  )38، ص 1995قطب وسعید، (: وǽمȞن تقسǽم تنفیذ أداء هذه المهارة إلى الأقسام التالǽة        
  ).قبل التلامس مع الكرة(للحرȞة المرحلة التمهیدǽة أو الإعدادǽة ) أ

  ).أثناء التلامس مع الكرة(المرحلة الأساسǽة أو الرئǽسǽة للحرȞة ) ب
  ).Ǽعد التلامس مع الكرة(المرحلة النهائǽة أو الختامǽة للحرȞة ) ج
  
  

  
  
  
  
  

  
  )Fédération de Volleyball, 2011, p 108( .یبین مراحل أداء مهارة استقǼال الإرسال ):1-4(شȜل رقم 
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  :)قبل التلامس مع الكرة(المرحلة التمهیدǻة أو الإعدادǻة للحرȜة ) أ
تكون الوقفة قبل استلام الكرة بوضع الوقوف للاعب Ǽأخذ خطوة Ǽحیث Ȟǽون ثقل الجسم موزع على         

تكون الذراعین الداخل، و  إلىالقدمین Ǽالتساوȑ، النظر Ȟǽون Ǽاتجاه قدوم الكرة، والكتفین مدفوعتین ǼشȞل مرتخي 
  )39، ص 2000حسب الله وآخرون، ( .مثنǽان من مفصل المرفȘ وغیر متصلǼة

تقرǼȄا، وتكون فتحة القدمین  °45ما الجذع فȞǽون مائلا للأمام وتكون الرȞبتان مثنیتان قلǽلا وȃزاوǽة أ        
ن الجسم خلف الكرة وǼاتجاه وǼعد أن أخذ اللاعب وضعا آمنا وثابتا وǼاتزان، Ȟǽو  .متساوǽة مع عرض الكتفین

  )78، ص 1994عبد الحسین، ( .التمرȄر قبل ملامسة الكرة
  ):أثناء التلامس مع الكرة(المرحلة الأساسǻة أو الرئǻسǻة للحرȜة ) ب

عند وصول الكرة لملامسة سطح الساعدین، یبدأ اللاعب Ǽفرد أجزاء الجسم المثبتة للأعلى، فیبدأ Ǽفرد         
وȄتǼعه مفصل الفخذ والجزء العلوȑ من الجسم إلى ) مفصل الرǼȞة(القدمین فȞǽون البدء في الخلفǽة ثم الساقین 

لى الأعلى، ثم تتحرك الذراعین من مفصل الكتفین  مع ثǼات الذراعین مفرودتین دون اشتراكهما الفعلي الأمام وإ
وذلك أثناء فرد الجذع، وǽعتمد المقدار بین الذراعین والجذع في لحظة استلام الكرة على Ǽعد اللاعب عن 
الشȞǼة، Ȟلما Ȟان اللاعب قرǼȄا من الشȞǼة Ȟلما زاد ارتفاع الذراعین للأعلى، وتلعب الكرة Ǽأكبر سطح ممȞن 

، 2000حسب الله وآخرون، (. تمد فرد أجزاء الجسم على قوة واتجاه والمسافة المراد توجǽه الكرة إلیهاللساعدین، وǽع

  )40ص 
وǽقدر زمن لمس الكرة وحتى . سم فوق رسغ الید) 9(وȄتم التلامس مع الكرة في نقطة تقدر Ǽحوالي         
اللحظة یزداد ثني الساقین ومن ثم مدهما ومد  وفي هذه )79، ص 1994عبد الحسین، (. من الثانǽة )1/10(ترȞها بـ 

الكاتب (. الجذع للأمام والأعلى للالتقاء Ǽالكرة حیث ینتقل ثقل الجسم من الساق الخلفǽة إلى الساق الأمامǽة

  )43، ص 1999وآخرون، 
  ):Ǻعد التلامس مع الكرة(المرحلة النهائǻة أو الختامǻة للحرȜة ) ج

ǽستمر اللاعب في فرد جمǽع أجزاء الجسم إلى أن ǽصل إلى الوقوف على الأصاǼع والاستعداد لمتاǼعة         
عملǽة اللعب من جدید، وهذا النوع من الدفاع عن الإرسال الأكثر شیوعا في ملاعب الكرة الطائرة إلا أن هناك 

واتجاه ومȞان واستلام الكرة، Ȟالدفاع طرق أخرȐ للدفاع عن الإرسال وذلك حسب ما تتطلǼه ظروف اللعب 
  )41، ص 2000حسب الله وآخرون، (. Ǽالیدین جانب الجسم، السقوȋ والطیران والدفاع بید واحدة

  
  :وأهمیته أنواع مهارة استقǺال الإرسال -4-8

وȞǽون وهو الأكثر استعمالا وتكون مساحة الاستعمال أو الإجماع في مقدمة الیدین  :الإستقǼال من الأعلى* 
  .اللاعب مقابل للكرة من توجیهها مع ضرورة استقامة الیدین

هو استقǼال الكرة القادمة من الخصم Ǽمقدمة الیدین، وهذا من وضعǽة عالǽة فوق  :الإستقǼال من الأسفل* 
  .الرأس

 .Ȟǽون بید واحدة أو ȞǼلتا الیدین، وهذا عندما Ȟǽون اتجاه الكرة على جانب الجسم :الإستقǼال الجانبي* 
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Ȟǽون بید واحدة أو ȞǼلتا الیدین عند محاولة إنقاذ الكرة من زاوǽة میتة، وȞǽون استقǼال  :الإستقǼال مع الانǼطاح* 
 )Dottax, 1997, p 84(. الكرة Ǽعد القǽام ǼالانǼطاح أو ارتقاء نحو الأرض

ǽعتبر الدفاع عن الإرسال من المهارات الدفاعǽة ذات أهمǽة Ȟبیرة في الكرة الطائرة فمنذ نشأتها حتى         
الحاضر، تنوعت وتتاǼعت طرق استقǼال الكرة سواء Ǽالكتفین أو الذراعین، Ǽعد أن Ȟانت تؤدȐ من الأعلى وقتنا 

لسطح الداخلي للساعدین، وذلك لضمان استلام أصǼحت طرȄقة متǼعة Ǽالذراعین من الأسفل وتؤدǼ Ȑاستخدام ا
  )121، ص 1996سالم، ( .الكرة ǼطرȄقة جیدة وتوصیلها للزمیل وȃدون حدوث أخطاء

  
  :مفهوم المهارة الحرǻȜة الرȂاضǻة -4-9
  )Mouvement sportif: (تعرȂف الحرȜة الرȂاضǻة وخصائصها) أ

نتكلم إذن عن (الحرȞة ǽمȞن أن تعرف Ȟتغیرات الموقع في الفضاء للأجسام في حد ذاتها حیث تكون إما        
وتعرȄف ). نستحضر في هذه الحالة حرȞة محلǽة أو موضوعǽة(، أو تكون لعضو من الجسم فقȌ )حرȞة إجمالǽة

والإرادȑ  حساسيمن تأثیر الإنتاج الإالحرȞة ǽأتي أǽضا من دور الإحساس والإرادة، حیث تأتي Ǽعض الحرȞات 
مثل الحرȞات المقصودة لإصدار أو لقذف شيء ما، نقل الكرة Ǽالقدم، وǼعض الحرȞات الأخرȐ التي تكون ذات 

  )Dictionnaire culturel du sport, 2010, p 508( .طبǽعة آلǽة وتلقائǽة مثل التنفس والحرǽȞة الطبǽعǽة للجسم

  (L’ habileté motrice sportive): تعرȂف المهارة الحرǻȜة الرȂاضǻة) ب
المهارة الحرǽȞة عامة هي قابلǽة الفرد على حل الواجǼات الحرǽȞة على أساس تكوȄن الخبرات الساǼقة         

الحرȞة أما في المجال الرȄاضي فǽقصد Ǽالمهارة  )19، ص2010الǺشتاوȏ والخواجا، ( .وتوظǽفها ǼشȞل ممتاز
الرȄاضǽة ذلك الأداء الحرȞي الضرورȑ الذȑ یهدف إلى تحقیȘ غرض معین في الرȄاضة التخصصǽة وفقا 

فهي ذلك الشȞل أو المȞون الحرȞي لحرȞة أو مجموعة من  )141، ص 2010حماد، ( .لقواعد التنافس فیها
مع الموقف المȞلف Ǽه بینما  الذȑ یتخذه اللاعب ǼطرȄقة تمȞنه من التعامل) الأساسǽات الحرǽȞة(الحرȞات 

یوضحها الǼعض Ǽعد رȃطها Ǽالجسم على شرȋ أن Ȟǽون هذا الوضع یتفȘ وتحقیȘ الهدف المȞلف بدرجة عالǽة 
 )133، ص 2012حسن، (. من الدقة

  :الرȂاضǻة خصائص المهارة الحرǻȜة) ج
  .المهارة تعلم* 
  .المهارة لها نتیجة نهائǽة* 
  .الجهد وǼفاعلǽةالمهارة تؤدǼ Ȑاقتصادǽة في * 
 )14 -13، ص 2002حماد، ( .مقدرة المؤدین للمهارة على تحلیل متطلǼات استخدامها* 
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 :مستوǻات ومراحل تعلم المهارات الرȂاضǻة )د

  
 

 

 
 

 

 

 

 

  
  )60، ص 2001محجوب، ( .مخطǽ Ȍمثل مستوǽات ومراحل تعلم المهارات الحرǽȞة): 2-4(شȜل رقم 

 
 :مفهوم الأداء المهارȏ الرȂاضي -4-10
  :الرȂاضيتعرȂف الأداء المهارȏ ) أ

هو الصورة المثالǽة لانجاز حرȞي معني والطرȄقة الفعالة لتنفیذ مهارة حرǽȞة معنǽة، وهو أسلوب التحلیل         
المȞǽانȞǽي البیولوجي لغرض الحرȞة القائمة، وǽستخدم التحلیل الذǽ ȑسمح Ǽأفضل استفادة لإمȞاناته البیولوجǽة 

مȞاناته، ولذلك یجب مراعاة  المȞǽانǽȞǽة، وȄختلف الفرد عن الآلة في حرȞته بناء على تكوȄنه الجسماني وحدوده وإ
هذه الظروف البیولوجǽة عند تطبیȘ القوانین المȞǽانǽȞǽة للحصول على أحسن تحلیل Ǽمعنى تكنǽك لغرض 

  .الحرȞة القائمة إلى جانب مطاǼقة هذه الأمثلة لقواعد وقوانین النشاȋ الرȄاضي الممارس
  :لرȂاضي المثاليالأداء المهارȏ امȜونات ) ب
  .السهولة والانسǽابǽة في الأداء*                           .التوقیت والإǽقاع السلǽم* 
  .القوة المثلى للأداء.                          * النقل الحرȞي المتكامل* 
  . التوافȘ بین مȞونات الحرȞة.                          * السرعة المناسǼة للأداء* 
  . الاقتصاد العام في الجهد المبذول.                           * الدقة والجمال الحرȞي *
 . التكیف مع ظروف ومواقف المنافسة.       * ثǼات الأداء بثǼات الفعل الشرطي المنعȞس* 

  التكیف× التكوȂن × الدقة × السرعة = المهارة 
  

  ) الإضافات الشخصǻة والإبداع(الǺطولة 

  ) الدقة(نجاز الإ 

 Ȗالتطبی)Ȗملئ الفجوات بین مجموعة المهارات للوصول إلى التطبی (  

  ) تكامل المهارات وتوظǻفها(التكوȂن 

  ) التوافȖ والتحȜم(الاكتشاف 

  )التعرف على الفȜرة الأساسǻة/قبل القدرة على التحȜم(التعرف والاستكشاف 

 مهارات مȜتسǺة ومستمرة مدȎ الحǻاة مع توظǻفها

 للتروǻح للمنافسات

 مراحل الإتقان والتثبیت

 المهارات الحرǻȜةمراحل اكتساب 

 مرحلة التوافȖ الجید

 مرحلة التوافȖ الأولى
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تقان الأداء المهارȏ الرȂاضي مستوȎ ) ج  :وإ
المستوȐ هو الدرجة أو الرتǼة التي ǽصل إلیها الرȄاضي من السلوك الحرȞي الناتج عن عملǽة التعلم         

تقان حرȞات النشاȋ الممارس على أن تؤدǼ ȑشȞل وȃدرجة عالǽة ولتحقیȘ أعلى النتائج مع الاقتصاد  لاكتساب وإ
  .في الجهد

  :أسلوب الأداء المهارȏ الرȂاضي) د
مȞاناتهم الفسیولوجǽة واستعداداتهم          یختلف التكنǽك المثالي من فرد لآخر Ǽاختلاف تكوȄنهم التشرȄحي وإ

النفسǽة ولذلك نجد أن لكل فرد طرȄقة أداء خاصة Ǽه، أǽ ȑمȞن أن یؤدȑ فردین حرȞة معینة بتكنǽك واحد ولكن 
مȞاناتهم، وǽمȞن الاست رشاد Ǽالأداء للاعبي القمة لتحدید درجة إجادة Ǽطرق أداء مختلفة طǼقا لخصائصهم وإ

المستوȐ الفني ومنه التوصل إلى نموذج مثالي للأداء، وقد ارتȌǼ نموذج الأداء الفني في Ǽعض الأنشطة 
الرȄاضǽة Ǽأسماء لاعبین دولیین وȄجب على المدرب معرفة التكنǽك الأمثل العام للأداء وتدرȄب رȄاضیǽه علǽه 

Șة من الأداء ولكن لا لأنه الأفضل لتحقیǽقة أداء  الغاȄقة واحدة ولكن لكل فرد طرȄطرǼ قهǽن لكل أفراده تطبȞمǽ
مȞاناته   )219، ص 2003عبد الخالȖ، ( .تمشي مع قدراته وإ

  
  :تقسǻم الأداء المهارȏ في الأنشطة الرȂاضǻة -4-11
  :تقسǻم المهارات الحرǻȜة من حیث ارتǺاطها Ǻالنواحي البدنǻة) أ
  )...العدو، الوثب، الرمي: (تمیز Ǽالقوة الممیزة Ǽالسرعةأنشطة ت *
  )...في الجرȑ، الدراجات، التجدیف، السǼاحة المسافات المتوسطة والطوȄلة: (أنشطة تتمیز Ǽالتحمل *
  )...الجمǼاز، التعبیر الحرȞي، التمرȄنات الفنǽة، القفز في الماء، الǼالǽة: (أنشطة تتمیز Ǽالدقة في الأداء *
سلاح، ملاكمة، (Ȟالمنافسات الفردǽة ) أفراد وفرق : (أنشطة تتمیز Ǽالتأثیر الایجابي المتǼادل بین اللاعبین *

  )...Ȟرة القدم، Ȟرة الید(ومنافسات الفرق ) مصارعة
  :تقسǻم المهارات من حیث التكوȂن الحرȜي) ب
 .، السǼاحة والتجدیفألعاب القوȐ، العدو، الجرȑ ...: أنشطة تتمیز Ǽأداء مهارǼ ȑسȌǽ متشاǼه* 
  .وȄدخل ضمن هذه الأنشطة الجمǼاز والتمرȄنات الفنǽة والǼالǽة: ...أنشطة تتمیز Ǽأداء مهارȑ مرȞب ومتشاǼه* 
*  ȑع في الأداء المهارȄالتغیر السرǼ رة القدم، الید، السلة، الطائرة(الألعاب المنظمة : أنشطة تتمیزȞ ( والمنازلات
  )224، ص 2003عبد الخالȖ، ( ).حالملاكمة، المصارعة والسلا(
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   :ماهǻة الدقة -4-12
  )La précision(: تعرȂف الدقة) أ

والإدراك الكامل  )17، ص 1996سلامة، (. هي قابلǽة الرȄاضي على تغییر اتجاهه Ǽسرعة وتوقیت سلǽم        
لفن الأداء والقدرة على توجǽه وتنظǽم اتجاه وشدة وسرعة الحرȞات المعقدة للعضلات العاملة في السیر الحرȞي 

قابلǽة السǽطرة على التوافȘ الحرȞي المعقد  هي أولا Hitsواستنادا لرأȑ  )180، ص 1998شنین، (. لإصاǼة الهدف
الحرǽȞة الرȄاضǽة وثالثا تطبیȘ المهارات ǼشȞل معین ومناسب للمتطلǼات مع  وثانǽا قابلǽة التعلم السرȄع للمهارات

Ȟما أنها صفة حرǽȞة لأداء  )342، ص 1997حسین ونصیف، ( .التغیر السرȄع والمعقد Ǽما یتناسب مع الوضعǽة
ذا ما نفذ الأداء بدرجة التوافȘ عالǽة حقȘ دقة في إصاǼة  مهارȑ ینفذ Ǽأȑ طرف أو جزء من أجزاء الجسم وإ

فهي القدرة على توجǽه  )110، ص 1998سǺع، (. الهدف أو أȑ موقع محدد وذلك استجاǼة لمثیر خارجي أو داخلي
عین وأن توجǽه الحرȞات الإرادǽة نحو هدف محدد یتطلب Ȟفاءة عالǽة الحرȞات التي ǽقوم بها الفرد نحو هدف م

من الجهازȄن العضلي والعصبي، وȄجب أن تكون الإشارات العصبǽة الواردة إلى العضلات من الجهاز العصبي 
  )151، ص 2004سلوم، (". محȞمة التوجǽه حتى تؤدȐ الحرȞة في الإتجاه المطلوب Ǽالدقة اللازمة لإصاǼة الهدف

 على الفرد قدرة تعني فهي الرȄاضǽة الفعالǽات في الحرȞات أداء لنجاح المهمة العناصر من الدقة تعد        
 على القابلǽة تعني الحرǽȞة الدقة Ȟما أن )42، ص 1998حسین ومحمود، (. ما بهدف وارتǼاطها حرȞاته في التحȞم
Șي التوافȞالمعقد الحر Șالمناسب والتطبی ȑات والمجدǼع التغیر على والقدرة للمتطلȄ215، ص 1995هارة، (. السر( 

 صفة هي الدقة أن إذ أخرȐ  إلى فعالǽة من تختلف ولكنها معین هدف إصاǼة تتطلب فعالǽة Ȟل في أهمǽة وللدقة
الطالب (. متشابهة Ȟانت ولو أخرȐ  مهارة و أخرȐ  فعالǽة في الدقة تعني معینة لا فعالǽة في والدقة خصوصǽة

المهارات التي تتطلب الدقة تحتاج غالǼا إلى قوة Ȟبیرة ولكنها تحتاج إلى قدرة Ȟبیرة ف) 223، ص 1991والسامرائي، 
  )139، ص 1995حسین، (". على الترȞیز والتوافȘ العصبي العضلي العالي

  )Vitesse et précision( :السرعة والدقة) ب
إن مبدأȑ السرعة والدقة مبدآن متناوǼان، فإذا أردنا تعلم المهارات الحرǽȞة وضȌǼ الأداء المهارȑ فإننا         

ننشد الوصول إلى الدقة المطلوǼة بهذا المجال على حساب السرعة وȞلما تقدمنا في مراحل التعلم سنلجأ أن 
Ǽ نقترب إلى حالة المساواة بین السرعة والدقة في الوصول ȑح الذǽي ومجالها الصحȞالمهارات إلى مسارها الحر

. أȑ أن الشȞل النهائي للمهارة Ǽما فیها في حالة توافȘ وانسجام بین السرعة والدقة. ǽمثل قǽمة علǽا في الأداء
  )213، ص 2005صبر، (

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

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

         ȐرȄوEbert یز، القوة، تحدید الهدف :هذه العوامل هي أنȞالإسترخاء، وضع الأداة، التر .(Ebert, 
1992, p 48) 
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  :تقسǻم الدقة) د
  :الدقة إلى ǽSchmidt & Weisbergقسم Ȟل من         

  .نوع من الدقة یتطلب حرȞات هادفة نسǼة إلى الموقع المȞاني لنقطة نهاǽة الحرȞة :الدقة المȜانǻة
  .نوع من الدقة یتطلب سرعة الحرȞة نسǼة إلى الدقة في زمن الحرȞة :الدقة الزمنǻة
 ,Schmidt & Weisberg). نوع من الدقة یتطلب سرعة الحرȞة نسǼة إلى الدقة في وقت الحرȞة :دقة التوقیت
2000, p 162) 

  
  )Precision de mouvement( ):المهارة(دقة الحرȜة  -4-13

إن السرعة المتزایدة تسبب زȄادة في توتر العضلة مسبǼة ضعفا في التوافȘ الحرȞي مع زȄادة في         
بثǼات  للاحتفاȍللأداء الحرȞي، ومع ذلك فإن هناك Ǽعض اللاعبین ǽمتلكون القدرة والإمȞانǽة  المرافقة الأخطاء

الأداء تحت الإجهاد، والواجǼات الحرǽȞة التي تكون حرȞاتها Ǽعیدة عن الجسم تؤدǼ ȑأخطاء أقل من الحرȞات 
إن . في الأداء المǼالغةوذلك Ǽسبب  ةالدقالتي تؤدȐ أمام الجسم، والحرȞة في المستوȐ السفلي تتمیز Ǽضعف 

الحرȞات تؤدǼ Ȑأقصى سرعة ودقة إذا ما استخدمت الید الǽمنى في الإتجاه المعاكس لحرȞة عقرب الساعة 
وتصǼح أكثر سرعة إذا ما استخدمت الید الǽسرȐ وȞان اتجاهها Ǽاتجاه حرȞة عقرب الساعة، Ȟما وان استخدام 

والسرعة  عند أداء المهارات الیدوǽة Ǽالمقارنة مع الحالة التي تستخدم فیها الید  الدقةالیدین معا ǽسبب زȄادة في 
 Ȑسرǽمنى أو الǽال .  

  )2015الشمرȏ، (: وتشمل على ما یلي المهارȄةإن دقة الحرȞة ضرورȄة ولازمه في جمǽع التمارȄن         

 *                      ȑصرǼالعضلي ال Șة الإحساس* التوافȞالحرǼ  
  زمن الاستجاǼة* التوازن                                       * 
 ) الضȌǼ(والتحȞم  الإتقان* سرعة الحرȞة                                 * 
  
  :الدقة في الأداء الحرȜي -4-14

فالدقة التي Ȟثیرا ما تصاحب التكنǽك في الحرȞات السرȄعة والتي تتطلب Ȟفاءة عالǽة في عمل الجهازȄن 
العضلي والعصبي Ǽالسǽطرة على العضلات العاملة والموجهة نحو الهدف مع أهمǽة أن تكون الإشارات الواردة 

الإحساس (در الدقة إلى نوعین إلى العضلات محȞمة التوجǽه وأن أȑ خلل یؤثر في دقة الأداء وتقسم مصا
ن العینین مصدر رئǽسي وأساسي للمعلومات الواردة عن العلاقات ) Ǽالفراغ أو المȞان، والإحساس Ǽالزمن وإ
ن أȑ خلل في الإحساس الفراغي ǽغیر من مسار الأداة، وǼالتالي یؤثر . الفراغǽة والزمانǽة لǽظهر الأداء دقǽقا وإ

  )2010ح، المǻا(. على النتیجة النهائǽة
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4-15- ȉاǺالكرة الدقة ارتǺ الطائرة: 
أحسن  في الحرǽȞة الدقة إلى افتقرت ما إذا فائدة للقوة ولǽس الطائرة، الكرة في هاما عنصرا الدقة تعد        
 إذا النقاȋ حسم في Ȟبیرا ودورا Ǽارزة أهمǽة لها عن أن فضلا الخصم، ملعب إلى الحرȞات وتوجǽه استعمال
لى الضعیف اللاعب إلى الساحقة الضرȃات توجǽه یتوقف فعلیها جید، ǼشȞل اللاعبأجادها   المناسǼة الفراغات وإ

الجمیلي، (. ǼالمǼاراة والفوز النقاȋ إحراز في فعالة صفة فهي لذا الآخر، الفرȘȄ دفاع وخلخلة الخصم، في ساحة

 بتغییر تتمیز الطائرة الكرة لعǼة أن علمنا ما إذا وǼالأخص الأهمǽة، Ǽالغ أثر هنا الحرǽȞة وللدقة) 209، ص 2006
. اللعب مجرȄات على للسǽطرة أمثل ǼشȞل توظǽفها ǽستلزم مما وǼالعȞس، الدفاع إلى اللعب من الهجوم مواقف

  )146، ص 2005ثائر، (
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  :خلاصة
جمǽع أنحاء العالم لǽس من قبیل المصادفة، ولا من إن الانتشار المستمر للعǼة الكرة الطائرة والذȑ شمل         

خلال المنافسات الرسمǽة ولا من خلال التروǽح المقنع الذȑ تقدمه للجماهیر والمشاهدین، وهذا راجع لأن اللعǼة 
منذ نشأتها وهي تحتفȎ بخصائصها التي تمیزها عن Ǽاقي الألعاب رغم دخولها إلى الألعاب الأولمبǽة مȞǼرا، 

ورغم ذلك  .ب ما تفرضه المنافسات الأولمبǽة من تغییرات ومتطلǼات للألعاب الممارسة في الأولمبǽادوهذا Ǽسب
  .تمȞنت اللعǼة من الحفاȍ على خصائصها الجمالǽة والمهارȄة والتقنǽة

لها ومن خلال استعراضنا لأهم المهارات التي یؤدیها لاعبوا الكرة الطائرة، اتضح لنا المȞانة التي تحت        
هذه الرȄاضة في سماء الألعاب الرȄاضǽة وما لها من ممیزات انفردت بها لوحدها دون الرȄاضات الأخرȐ سواء 
الفردǽة أو الجماعǽة، Ȟما تبین لنا أهمǽة عدم الفصل بین هذه المهارات أو تمییز مهارة عن الأخرȐ، حیث أنه 

إلا أنه لكل مهارة من مهاراتها أهمیتها مقارنة  .تثناءیجب الإلمام والإتقان الكبیر لجمǽع تلك المهارات دون اس
Ǽالمهارات الأخرȐ وهذا ما ینطبȘ على مهارة استقǼال الإرسال التي تعتبر شرȄان الحǽاة ǼالنسǼة للفرȘȄ والمنǼع 

 .لتسجیل النقاȋ، لذلك وجب الإهتمام بها وȃدقتها ǼالشȞل اللازم والمتمیز
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  :تمهید
نما متساوǼ  ȑشȞل یتم لا الفرد نمو إن          حیث من الǼعض عن Ǽعضها تختلف عدیدة مراحل على یتم وإ

 والحجم المحتوȐ  حیث من السنǽة والمظاهر Ǽالمراحل یتعلȘ ما ȞǼل الإلمام یجب لذا ا،وسماته خصائصها
 للعملǽة التخطȌǽ أثناء التدرȄب أحمال تشȞیل علǽه یبنى الذȑ العلمي الأساس ǽمثل لكذ لكون  للرȄاضي
 الاجتماعǽة، النفسǽة، البیولوجǽة، منها المجالات Ǽعض الاهتمام هذا ǽشمل أن الضرورȑ  ومن التدرȄبǽة،
  .الخ...ةالمورفولوجǽ الحرǽȞة،
یرȐ العدید من الǼاحثین أن مرحلة المراهقة تعد من أهم مراحل النمو في حǽاة الإنسان إن لم تكن و        

عند Ȅبدأ النضج الجنسي داǽة ظهور تغیرات جسمǽة معینة، و أهمها على الإطلاق، حیث تعرف هذه المرحلة ب
Ȟولوجي تمتد مرحلة تبدأ عقب البلوغ الجنسي و  ن المراهقةأالأفراد من الجنسین، فȄحتى اكتمال النضـج الفیز

من هذا المنطلȘ ارتأینا أن نتطرق إلى مرحلة و . المهارȑ والحرȞي و  والاجتماعي الانفعاليو والنمـو العقلي، 
لاعبي لأهمیتها خصوصا لدǼ ȐشȞـل خـاص، وذلك  سنة 16-14المتوسطة المراهقة ǼشȞل عام ثم المراهقـة 

  .الكرة الطائرة ولتطوȄر قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي Ǽالخصوص
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 :والتطور النمومفهوم  -5-1
 التغیرات هذه وتتضمن تكوȄنه، منذ الفرد بها ǽمر التي الإنشائǽة التغیرات مجموعة Ȟونه النمو ǽعرف        

 )8 ص ، 1982،وآخرون  داود( الداخلǽة، والأعضاء والحجم والوزن  الطول حیث من الجسمǽة النواحي جمǽع
 .الجسم على تطرأ Ȟمǽة تغیرات Ȟونه النمو عن نعبر أن وǼالإمȞان
 تجرȑ  وهي ،والأعضاء الجسم حجم في التغیر على تدل فسیولوجǽة ظاهرة معانیها ǼسȌأ في وتعني        

 فȞرة في تتمثل إنها آخرون  یرȐ  فǽما العلماء، Ǽعض رأȑ حسب النامي الفرد جانب من سǽطرة أو توجǽه بدون 
 .والرقاǼة والتوجǽه الإرشاد تحت فقȌ تحدث التي التغیر

 للأجهزة والوظǽفي العضوȑ  التغیر خلالها من ǽظهر فسلجǽة عملǽة النمو Ǽان نقول أن نستطǽع هنا من        
 .والحجم والطول الوزن  زȄادة علامات جلǽا وتبرز توقفات فیها لǽس مستمرة عملǽة وهي الإنسان لجسم المختلفة

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

 أن ǽمȞن تقدم ما خلال ومن والاجتماعي والانفعالي المعرفي والتطور والمهارات السلوك في والمتمثلة الأمام
Șلمة نطلȞ ات مجمل على نموǽبینما الجسم حجم في التغیر فعال Șلمة نطلȞ في والتقدم التغیر على تطور 

 )8 ص ، 1982،وآخرون  داود( .الحرǽȞة ومنها المهارات
  
 :الحرȜي التطور مراحل -5-2

 هذه من مرحلة Ȟل سمات على التعرف Ǽغǽة الحرȞي التطور مراحل إلى الحرȞة علماء من الكثیر تطرق         
 للعمر تǼعا أساسǽة تفرعات في تصب النتیجة في فهي اختلفت وان عدة تقسǽمات إلى قسموها وقد المراحل،

 :ǽأتي ما إلى قسمها الذȑ ماینل تقسǽم التقسǽمات هذه ومن ،للأفراد الزمني
 .الرضاعة مرحلة -
 .الطفولة مرحلة -
 .المدرسة قبل ما مرحلة -
 .الأولǽة المدرسة مرحلة -
  .المتأخرة المدرسة مرحلة -
 .الأولى المراهقة مرحلة -
 .الثانǽة المراهقة مرحلة -
  )199، ص 1982 ماینل،( .الرجولة مرحلة -
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 منها Ȟل في وذȞر دقة أكثر تفصǽلات الساǼقة المراحل من مرحلة لكل أعطى فقد ،محجوب وجǻه أما        
  :ǽأتي وȞما الكهولة مرحلة إلى الجنین تكوȄن مرحلة منآ مبتد المصاحب الحرȞي التطور

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

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

 .الابتدائي والثالث والثاني الأول الصف: الأولى المرحلة) أ     
 .الابتدائي والسادس والخامس الراǼع الصف: الثانǽة المرحلة )ب     

 .المتوسطة الدراسة مرحلة - 5
 .المتوسȌ والثالث والثاني الأول الصف): المتوسطة المرحلة( الأولى الفتوة مرحلة )أ     
 .الإعدادȑ والسادس والخامس الراǼع الصف): الثانوǽة المرحلة( الثانǽة الفتوة مرحلة )ب     

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

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

 :ǽأتي وȞما البلوغ سن وحتى الولادة من المرحلة هذه قسم من وهناك        
 .الراǼع الشهر حتى الولادة من: أولا
 .18 الشهر وحتى الخامس الشهر من: ثانǽا
 .الخامسة السنة وحتى الثانǽة السنة من: ثالثا
 .الابتدائǽة المدرسة: راǼعا

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

 وفȘ على تعطى التي الحرǽȞة الأنشطة لطبǽعة تǼعا المراحل Ǽعض في تداخلا أعلاه التقسǽم وǽظهر        
  :تيǽأ Ǽما الحرȞي التطور مراحل حدد إذ) Gallahue جالیهیو( حدده الذȑ التقسǽم وسنستعرض .الأعمار

 .أشهر أرȃعة -) جنین( التطوȄن بداǽة من: الأولى المرحلة 1-
 ءاتاوالالتو  الرفس طرȘȄ عن والرجلین الذراعین بتحرȄك وذلك انعȞاسǽة حرȞات فیها الجنین حرȞات تكون 

 .الأساسǽة حرȞته بداǽة وهي المختلفة
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 .عشر الثاني الشهر – الراǼع الشهر من: الثانǻة المرحلة 2-
 أǽة له ولǽس المحȌǽ على التغلب خلالها من ǽستطǽع ولا منتظمة غیر عشوائǽة الحرȞة تكون  المرحلة هذه في

 والوقوف فالجلوس الحبو ثم الزحف إلى الثǼات من تدرȄجǽا لدǽه الحرȞة وتتطور العینین، حرȞة على سǽطرة
 السǽطرة قابلǽة لدǽه تتطور والتكرار الزمن وǼمرور حرȞاته إدارة في دورا الكبیرة العضلات وتلعب المشي، وǼعدها
  .وجید واضح ǼشȞل والمسك

 .سنوات 5 – سنة 1 من: الثالثة المرحلة 3-
. ورȃطها الحرȞات هذه إتقان إلى وǽمیل الأساسǽة حرȞاته الطفل خلالها یتعلم المدرسة قبل ما مرحلة وهي

 النشاȞǼ ȋثرة وȄتمیز المطلوǼة، الحرǽȞة الواجǼات لحل جاهدا وǽعمل الأداء سرعة لدǽه تتطور الوقت وǼمرور
 التسلȘ هي بها ǽقوم التي الحرǽȞة والأنشطة واضح، ǼشȞل لدǽه الحرǽȞة الصفات وتظهر حرȞاته على والسǽطرة

 .الحرȞات من وغیرها والنزول والصعود الكرة ورمي والقفز
 ).الأولǽة الابتدائǽة المدرسة مرحلة( فوق  فما سنوات 6 من: الراǺعة لمرحلةا 4-

 الفعالǽات من للكثیر والمهارȑ  البدني الإعداد یبدأ إذ الرȄاضǽة، المهارات بناء Ǽمرحلة المرحلة هذه وتسمى
 كȞǽالجمناست الرȄاضǽة والألعاب الفعالǽات من للكثیر العالي للمستوȐ  والتحضیر البدء مرحلة وهي الرȄاضǽة،
 درس خلال من حرȞاته تطور في Ȟبیرا دورا المدرسة في الطفل ǽأخذها التي الحرǽȞة الواجǼات وتلعب والسǼاحة،

 الطفل فیها وǽعتمد الدراجات، ورȞوب والتسلȞ ȘالرȞض الأخرȐ  والأنشطة الحرȞات من وȞذلك الرȄاضǽة الترǽȃة
 إلى الذȞور فǽمیل الجنسین، بین الحرǽȞة المهارات وتختلف ،الآخرȄن مساعدة دون  Ǽأعماله وǽقوم نفسه على

 التطور یبدأ وǼعدها. الخفǽفة الحرǽȞة المهارات إلى الإناث تمیل حین في وعنف قوة إلى تحتاج التي الحرȞة
 العضلات على عالǽة سǽطرة تحت حرȞاته وتتم سنة، 12 سن إلى سنوات 7 سن من البدنǽة للصفات التدرȄجي

  .الحرǽȞة الصفات واكتساب البدنǽة الصفات تكون  نتیجة عال حرȞي رǼ ȌȃمستوȐ  وȄتمیز
 :الخامسة المرحلة 5-
 الفرد یؤهل مما الحرǽȞة والصفات البدینة القابلǽة زȄادة نتیجة الحرȞي التعلم مراحل أحسن من المرحلة هذه تعد
 أǽضا وȄتمیز للمهارات، التكنǽك تعلǽم المرحلة هذه في وȄتم والانجاز، المنافسات إلى للوصول عال مستوȐ  إلى

 .عدیدة فسیولوجǽة وتغیرات جسمي بنمو
 .الرجولة مرحلة: السادسة المرحلة 6-
 المرحلة ،ىالأول المرحلة: وهي عدة مراحل إلى وتقسم الحرȞي التطور مراحل من الأخیرة المرحلة وهي

 .الشیخوخة ومرحلة المتأخرة، الرجولة ومرحلة المتوسطة،
 Ǽالعد وتتصف البدنǽة، القابلǽات مستوȐ  تنازل عن فضلا عام ǼشȞل الحرǽȞة العناصر Ǽفقدان فیها الإنسان یبدأ

 في وضعف والمهارȑ  الفني الأداء مستوȐ  في تراجع نلاحȞ Ȏذلك الصفات، هذه لمستوȐ  العȞسي أو التنازلي
 بین الفصل ملاحظة ǽمȞن لا إذ بینها، فǽما اخلدتت المرحلة هذه أقسام نأو . عام ǼشȞل الوظǽفǽة الأجهزة قابلǽة
 والصفات القابلǽات تضاءلت العمر تقدم فȞلما Ǽالعمر التقدم مع عȞسǽة تكون  العلاقة ولكن الأقسام هذه

  (Gallahue, 1982, p. 30) .لدǽه والمهارات
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  :مفهوم المراهقة -5-3
تغیرات البیولوجǽة ǽحدث فیها عدد من الدة الجدیدة من الناحǽة النفسǽة و المراهقة هي مرحلة الولا        

أهم المراحل التي تؤثر في مستقبل حǽاتهم، لذلك ǽعتبرها تعتبر المراهقة من أدق و ǽة، Ȟما النفسوالاجتماعǽة و 
علماء النفس مǽلادا ثانǽا للشخصǽة الإنسانǽة، وǽمر المراهȘ أثناء هذه الفترة Ǽالعدید من الأزمات فهناك أزمة 

Ǽ انǽار أو الإتǼات الذات التي تأخذ الكثیر من المظاهر مثل تقلید الكǼه، محاولة إثǼ قومونǽ سلوك مغایر لما
لى الحاضر أزمة العلاقة مع الكǼار، وأǽضا أزمة القلȘ المستمر عناك أزمة إشǼاع الدافع الجنسي، و وه
  .المستقبلو 
ومعناه التدرج نحو النضج الجسمي  Adolexereمشتقة من الفعل اللاتیني  ȞAdolescenceلمة المراهقة  :لغة -

الذȑ " راهȘ"وȄرجع أصلها في اللغة العرǽȃة إلى الفعل  )147 ص ،2003الدسوقي، (. يلالانفعاو  والاجتماعيوالعقلي 
 ، ورهقت الشيء رهقا أȑ قرȃت منه،الاحتلامǽعني الإقتراب من الشيء، فراهȘ الغلام فهو مراهȘ أȑ قارب 

عادة لیدل على   ȞAdolescenceذلك ǽستخدم لفȎ المراهقة و ، والمعنى هنا ǽشیر إلى الإقتراب من النضج والرشد
 )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 ةإنمائǽالمراهقة مرحلة  :اصطلاحا -
الفرد قد تعود علǽه من قبل، ان عما Ȟ وتختلف تماما. لتكیف من نوع جدیدحǽاة الفرد Ǽمعنى أنها تحتاج إلى ا

  .تنتهي Ǽانتهاء مرحلة النضج و الرشدبدأ عادة بنهاǽة مرحلة الطفولة و هي تو 
         Ȑم قشقوشیرǻة و أن مرحلة المر  1989 إبراهǽعة بیولوجǽة على السواء، إذ اهقة مرحلة ذات طبǽجتماع إ

تصاحبها تضمینات وȄتواكب مع هذه التغیرات و  تغیرات بیولوجیـة، عند الأولاد والبنات،تتمیز بدایتها Ǽحـدوث 
  )145 ص ،2003الدسوقي، (. ةإجتماعǽة معین

صاحب الدراسات العلمǽة و ) APA(مؤسس الجمعǽة الأمرǽȞȄة لعلم النفس  ǽStanley Hallعتبر و         
منسي والمحضر، ( .الضغȌمرحلة العاصفة و  د قدم دراسة عن مرحلة المراهقة والتي أطلȘ علیها تسمǽةللمراهقین ق

  )189، ص 2001
لكنه و  ،الاجتماعيو والنفسي  أما المراهقة في علم النفس فتعني الإقتراب من النضج الجسمي والعقلي        

جتماعي ولا ǽصل الاوالنفسي و  ،لمرحلة  یبدأ  Ǽالنضج العقلي، والجسميلǽس النضج نفسه، لأن الفرد في هذه ا
  .تسنوا 10 النضج إلا Ǽعد سنوات قد تصل إلى اكتمالإلى 

بین مرحلتي الطفولة  انتقالǽةمن خلال هذه التعارȄف ǽمȞن أن نلخص مفهوم المراهقة على أنها مرحلة 
  )192، ص 2001منسي والمحضر، ( .انفعالاتهوالرشد، وتتمیز بتغیرات جوهرȄة في شȞل الإنسان وجسمه وتفȞیره و 
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  : البلوغالمراهقة و الفرق بین  -5-4
ǽحدد علماء النفس اهقة من حیث نضج الوظǽفة الجنسǽة، و إن البلوغ ǽعني الجانب العضوȑ للمر         

الفیزȄولوجي التي تسبȘ المراهقة، وǽستمـر أثناءها، وتحدد نشأتها  الفیزȄولوجي البلوغ Ǽأنه مرحلة من مراحل النمو
معنى ذلك أنه ǽمȞن و  )192، ص 2001منسي والمحضر، (. يȞائن جنس جنسي إلى فیها یتحـول الفرد من Ȟائن لاو 

اكتساب معالم جنسǽة جدیدة، وفیها ǽصǼح الفرد قادرا على غ على أنه نضج الغدد التناسلǽة و تعرȄف البلو 
ر إلى البلوغ Ȟجزء من على ضوء ما سبȘ ینظو  )13، ص 2004نور، ( .استمرار سلالتهنوعه و  المحافظة على

  )131، ص 1999راتب، (. هو ǼمثاǼة الخطوة الأولى من جملة مراحل النضجولǽس مرادفا لها، و المراهقة 
  
  : مراحل المراهقة -5-5

عتǼارها إحدȐ حلقات النمو النفسي، تتأثر Ǽالحلقات عن مرحلة المراهقة Ǽا 1999 حامد زهرانیتحدث         
  :مراحل فرعǽة ǽ03قسم مرحلة المراهقة إلى و ، ر بدورها في الحلقات التالǽة لهاتؤثالساǼقة و 

 .سنة 14-13-12تستمر ما بین و : المراهقة المȜǺرة مرحلة -5-5-1
ث یتضاءل السلوك الطفیلي فیها، وتبدأ المظاهر الجسمǽة والفیزȄولوجǽة والعقلǽة والانفعالǽة حی        

  )350، ص 2004ملحم، (. الاجتماعǽة الممیزة للمراهقة في الظهورو 
ا من النواحي الجسمǽة والجنسǽة والنفسǽة تغیر  ةإنمائǽإن مرحلة المراهقة المȞǼرة هي أكثر مرحلة         

وتتغیر العلاقات بین المراهقین Ȟل هذا یؤدȑ إلى تغیر في مطالب المراهȘ الاجتماعǽة في الاستقلال والمعرفǽة و 
اهǼ Șعد أن یتحقȘ النضج الجسمي المهني للمر ي و المجتمع، وǽمȞن أن یتحقȘ التوافȘ الجنسي والتعلǽم أفرادو 
منسي (. هالاجتماعي لللمراهȘ 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 ȃاكتمال النضج الجنسي و المرحلة مرحلة عتبر هذه تو         
حیث أن أبرز ما تمتاز Ǽه  )182، ص Ǻ1996سطوǻسي، (. اجتماعǽاو المراهȘ لǽس جنسǽا فقȌ، بل جسمǽا وعقلǽا 

  .وفي ظهور القدرات الخاصة لدǽه ǽȞانه،في استǽقاȍ إحساس الفرد بذاته و  هذه المرحلة یتمثل
 .سنة 20-19-18تستمر ما بین و : المراهقة المتأخرة مرحلة -5-5-3

         Șمیل في هذه الفترة المراهǽ حاول تكییف نفسه مع المجتمـع إلى الاكتمال في الجانب الجنسي والعقلي وǽ
التحرر من و المیل إلى الاستقلال عن سلطة الكǼار الراشدیـن Ǽالتخلص من العزلة، و  محددا بذلك موقعه مع

من اتجاهات نحو مختلف المواضǽع أشȞالها Ǽما فیها تسم Ǽمحاولة التوافȘ مع الحǽاة و هذه الفترة تقیودهم، ف
  )64، ص 1978زهران، (. معاییر السلوكوالأهداف و 
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  :أشȜال المراهقة -5-6
         Ȑال للمراهقة  1996 عادل عز الدین الأشولیرȞعة أشȃهيو أن هناك أر:  

  : المتكǻفة المراهقة) أ
عدم ، وتكوȄن علاقة طیǼة ǼالآخرȄن، و الانفعالي الاتزانو ز سلوك المراهǼ Șالهدوء النسبي فیها یتمیو         

لا ǽسرف في أحلام عر المراهǼ ȘمȞانته في الجماعة وȃتوافقه معها، و فیها ǽشتمرد على الوالدین أو المدرسین و ال
في في مشȞلاته الخاصة أو الذاتǽة، و لا Ȟǽثر التفهم أو ǽطیل التفȞیر و غیرها من الإتجاهات السلبǽة، و الǽقظة، أ

تكامل ي Ȟل شيء، ونحو الإشǼاع المتزن و ف الاعتدالهذا الشȞل من المراهقة نجد أن سلوك المراهȘ یتجه نحو 
  .الإتجاهات

  :المراهقة الإنسحابǻة المنطوǻة )ب
ز أو النقص، ولا Ȟǽون له مخارج ومجالات العزلة، والشعور Ǽالعجو  Ǽالانطواءفیها یتمیز سلوك المراهȘ و         

Ȟما ینتاǼه الكثیر من  غیرها،و مثل قراءة الكتب أو المراجعة أو التأمل  الانطوائي، عدا أنواع النشاȋ خارج نفسـه
أحلام الǽقظة، التي تدور حول موضوعات حرمانه من الملǼس أو المأكل أو الجنس أو المرȞز الهواجس و 

رȄة، تخلصا مما ǽشعر Ǽه من ضیȘ وȞبت أو مزاولة العادة الس الاستمناءالمرموق، مما یؤدȑ إلى إسرافه في 
  . جتماعيتوتر، نتیجة عدم میله إلى مجالات عملǽة تنفس علǽه قلǽلا ȞالرȄاضة أو النشاȋ الإو 
  : العدوانǻة المتمردة المراهقة )ج

في هذا الشȞل من ها یتمیز سلوك المراهǼ Șالتمرد والعدوان على الأسرة والمدرسة وأشȞال السلطة، و فیو         
 Șقترن سلوك المراهǽ ال المراهقةȞشعورهأشǼ  قدرون موهبته وǽ ن لاȄأن الآخرǼأنه مظلوم، وǼ اناته، اته و قدرȞم إ

لیب الخاطئة دورا رئǽسǽا في ظهور هذا الشȞل من أشȞال المراهقة، فأسا للوالدینسالیب المعاملة حیث تلعب أ
Ȟل هذا یؤدȑ  )148 ص ،2003الدسوقي، ( .ءالتسامح في Ȟل شيالترǽȃة التي تتسم Ǽالقسوة والصرامة والتساهل و 

والمحǼة، وعدم شعوره Ǽالأمن والأمان  الحنـانف و إلى إعاقـة نمو المراهـȘ نموا سوǽا، علاوة على حرمانه من العط
  )22، ص 2001عطǻة، ( .حتى التدمیرȑ ا یؤدǼ ȑه إلى السلوك العدواني والتخرȄب، بل و هذا موالطمأنینة، و 

  :المنحرفة المراهقة )د
 ولةالمسؤ النفسي الشامل، و تتفȘ العوامل  الانهǽارالخلقي التام أو  Ǽالانحلالفیها یتمیز سلوك المراهȘ و         

أخرȐ  لعوامفي درجة هذه العوامل، Ǽالإضافة إلى  اشتدادعن حدوث هذا الشȞل مع الشȞلین الساǼقین، مع 
الرقاǼة الأسرȄة،  انعدامنذȞر منها، مرور المراهȘ بخبرة شاذة مرȄرة أو صدمة عاطفǽة عنǽفة، إلى جانب 

 .التدلیل الزائدوحاجاته، و تجاهل رغǼاته وة الشدیـدة في معاملة المراهȘ و القس ، إلى جانبوتخاذلهـا وضعفها
  )149 ص ،2003الدسوقي، (
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  :المراهقة وممارسة النشاȉ البدني -5-7
الأنشطة الرȄاضǽة وفȘ قواعدها  في مرحلة المراهȘ تمȞنه من ممارسة للإنسانإن خصائص النمو         

ب الرȄاضǽة المنظمة تعدد الألعاو  أن تشمل برامج النشاȋ الرȄاضي على تنوع ونظمها الرسمǽة، لذا یراعى
 لاكتسابتتǽح الفرصة رة حیث أنها توفر عنصر التنوǽع و التي تمهد للألعاب الكبیǼالألعاب الصغیرة و  الاهتمامو 

على التعرف على الأنشطة الرȄاضǽة Ȟما ǽساعد النشاȋ الرȄاضي المراهȘ لعاب و ارات الخاصة المرتǼطة Ǽالأالمه
Ȟǽشف من خلالها عن مواهǼه إضافة إلى إكتساب للسلوك السوȑ حیث أن ممارسة قدراته البدنǽة والعقلǽة و 

من حیث ة النشاȋ الرȄاضي البدني وسیلة ترȃوǽة لها التأثیر الإیجابي على سلوك الرȄاضي في مرحلة المراهق
اللعب، تحمل المسؤولǽة  قواعدو  بتطبیȘ القوانین الالتزام، إكتساب القǽم الأخلاقǽة، الروح الرȄاضǽة، قǽمة اللعب

رȄاضǽة تؤȞد شطة الرȄاضǽة وفȘ قواعد ترȃوǽة و ، لذا یجب أن یهتم المرȃي بتقدǽم الأنوالتنافس في سǽاق تعاوني
  )122ص  ،2008 راتب وخلǻفة،(. القǽم الأخلاقǽة باكتساو ظهار الجوانب الإیجابǽة للسلوك على إ

  
5-8- Ȗالعام عند المراه Ȗة في تخفیف القلǻاضȂة والرǻة البدنǻȁدور التر: 

Ǽأن الجهاز  فروȂدع الحیوȑ للفرد، Ȟما صرح جسد الإنسان  Ȟمصدر الطاقة والداف أفلاطون عتبر ا لقد         
أن من الخطأ تصور الشعور والإدراك  لورȂاالجسدǽة الأصلǽة، وȄؤȞد  هو تطور الحقǽقة على حد تعبیره النفسي

الحسي على أنه مجرد عملǽات سلبǽة Ǽحتة، فقد تبین أن الشعور، یتضمن عناصر حرǽȞة، ولقد تعددت هذه 
 )57 ص ،Ȝ، 1998امل والخولي(. جسمي هر وتأكدت من خلال المǼحث النفسالمظا

الرȄاضǽة من المعطǽات الانفعالǽة والوجدانǽة، المصاحǼة لممارسة النشاȋ البدني، تستفید الترǽȃة البدنǽة و         
بهدف التكیف النفسي للفرد، وتعتمد  والشمول والنضج، الانفعاليفي تنمǽة شخصǽة الفرد تنمǽة تتسم Ǽالاتزان 

الفروق الفردǽة، وانتقال : نهاالرȄاضǽة على عدة مǼادȏ، مالانفعالǽة في الترǽȃة البدنǽة و أسالیب ومتغیرات التنمǽة 
Ǽ ان مستقل  له قدراته الخاصةǽȞ  ار أن الفردǼب، على اعتȄة أقرانهأثر التدرǽقǼ وعلى  .ه، التي تختلف عن

للترǽȃة الرȄاضǽة، تنعȞس آثارها من داخل  ن المشارȞة في البرامج المقننةاعتǼار أن القǽم النفسǽة المȞتسǼة م
عبد (. الانفعاليومن هذه القǽم النفسǽة السلوǽȞة تحقیȘ التوازن . سلوǽȞات مقبولةالملعب إلى خارجه، في شȞل 

  )23، ص 1998الفتاح والخولي، 
ذا تكلمنا عن أنشطة الترǽȃة البدنǽة والرȄاضǽة من الجانب التروǽحي فإننا نجدها تساهم بدرجة ملحوظة في   وإ

فیف درجاتها من خلال منح الفرد السعادة والسرور المȞبوتة لدȐ المراهȘ وتعمل على تخ الانفعالاتتفرȄغ 
  .والرضا النفسي وȞلها عوامل تزȄد من قدرة الفرد على التكیف في حǽاته مع المجتمع

العنصر أو المرȞب الحیوȑ الأول في أنشطة الترǽȃة البدنǽة فقد أوضح Ȟل  ǼاعتǼارهأما إذا تكلمنا على اللعب  
في حین أشار .. ȞالقلȘ والتوتر الانفعالǽةأن للعب دور هام في التقلیل من المشȞلات  وسمیث ولǻلاند مییلرمن 

أن إستخدام  أماسترلدȐ المراهقین Ȟما أكد  الانفعاليإلى دور الألعاب في تحقیȘ التوافȘ  وأندرȂولا Ǻاروش
 ȑاللاشعور Ȑعلى أن یتعامل مع الأدوات والألعاب على المستو Șساعد المراهǽ لیرتاح من الانفعالات  الألعاب

إلى أن اللعب مهمته الأصلǽة هي التخلص  وسبنسر شیلرǽشیر Ȟل من  )75، ص 1999الحماحمي، ( .المصاحǼة
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من الطاقة الزائدة حیث ǽحتاج Ȟل فرد إلى ممارسة مجموعة من أنشطة اللعب حتى ǽستطǽع تقلیل الطاقة، لأن 
ت الإجتماعǽة والوظائف المهنǽة، وهي في تصاعد طاقة الإنسان تستجمع عن طرȘȄ ضروب من التفاعلا

مستمر، حتى إذا تجمعت في داخله وتعقدت أحس بنوع من الضیȘ والحرج في صدره وǽعبر عن ذلك Ǽالشعور 
 ȑة المسرب الذǼمثاǼ عتبرǽ غ ما بداخله واللعب في هاته الحالةȄح في حاجة إلى تفرǼالانفعال الغیر مفهوم وأصǼ

 .ةتخرج منه هذه الطاق
واللعب شȞل من أشȞال المشارȞة الاجتماعǽة، وǽمȞن استخدامه في Ȟسب روح الصداقة مع الآخرȄن،    

ǼاعتǼار أن الإنسان لا ǽمȞنه العǽش Ǽمفرده منزوǽا مجترا مشاكله ولكنه ǽسعى دائما أن Ȟǽون له صدیǽ ȘشارȞه 
والتعاون معهم ǽعتبر متنفسا حقǽقǽا عن القلȘ النفسي، أفراحه وأحزانه، ولاشك أن الصداقة والانتماء إلى الجماعة 

  :لأن من فوائده
  .المساندة والتشجǽع ودعم الثقة Ǽالنفس والتقوǽم الإیجابي للذات -
  .التحقȘ من صحة الأفȞار والآراء الشخصǽة Ǽعد تهیئة الظروف المǽسرة للإفصاح عنها -
 )38، ص 2001الدلفي، ( .هدمة الصدیȘ وتلبǽة حاجاتالنفع المǼاشر بتسخیر الوقت والموارد الشخصǽة لخ -
  
 ):سنة 16-14(مفهوم مرحلة الأشǺال  -5-9

        Șطلǽ ضا علیهاǽتغیرات ینعدم أن إلى الطفلي السلوك بتضاؤل وتتمیز الوسطى المراهقة مرحلة أȃو 
  )7، ص 1995زهران، (. والعضلات للعظام سرȄع نمو نلاحȎ حیث وفیزȄولوجǽة جسمǽة

  
  :خصائص المرحلة العمرȂة -5-10
 الكتفین تساعا ونلاحȎ الطفولة ملامح وتزول Ȟبیر حد إلى الوجه شȞل یتغیر :المورفولوجي الجسمي النمو -

 )7، ص 1995زهران، ( .القوة على ǽعتمد الذȑ الشاق لعمله تمهیدا الفتى عند
 العظام Ȟثافة بزȄادة البنات عن البنون  یتمیز حیث الجسمي، التكوȄن حیث من البنات عن البنون  یختلف        
 البنات تتفوق  بینما العضلي، والجلد القوة في البنات عن البنون  یتفوق  ولهذا الدهون، نسǼة وقلة العضلي والنسیج

  .الǼاردة المǽاه في الطوȄلة المسافات سǼاحة ممارسة على ǽساعده مما والحرارة البرد مقاومة على القدرة في
 أن إلى Ǽالإضافة الرجلین، لحرȞة المȞǽانǽȞǽة الكفاءة ǽعوق  الذȑ البنت لدȐ اتساعا الحوض عظام تزداد        

  )67، ص 2004علاوȏ، ( .البنین من أقل البنات لدȐ للجسم ǼالنسǼة والرجلین الأذرع طول نسǼة
 من والنضج جهة من الاجتماعǽة Ǽالتنشئة المراهقة في السوȑ  الاجتماعي النمو یؤثر: اجتماعي النفسو النمو -

 النمو مؤشرات نلمح أن لنا ǽمȞن فإنه، وشاملا متمیزا شȞلا تأخذ الاجتماعǽة العلاقات أن وǼمارȐ، أخ جهة
 :ـب یتمیز الذȑ المراهȘ لدȐ الاجتماعي

 .الذات تأكید في الرغǼة -
 .الآخر الجنس إلى المیل -
 .الرفاق لجماعة الخضوع -
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 .الآخرȄن وȃین بینه حسنة واسطة Ȟǽون  Ȟي سلوȞه Ȟǽیف: الاجتماعǽة الǼصیرة -
 .الاجتماعي التفاعل دائرة اتساع -
  .للجماعة الولاء: التعصب -
 .الذات لإثǼات: المنافسة -
 .السلطة ومقاومة الأسرة على التمرد -
 )59، ص 1986رزȖȂ، ( .والسخرȄة للنقد المیل -
 Ǽعض ظهور هذا التناسȘ عدم عن وȄنتج العضلات، نمو قبل المرحلة هذه في العظام تنمو :الحرȜي النمو -

 الحرȞات، في التحȞم على القدرة وعدم العصبي العضلي التوافȘ وضعف الحرȞي النشاȋ في التراخي علامات
 )63، ص 2004علاوȏ، ( .الحرȞي رتǼاكالا مرحلة المرحلة هذه على ǽطلȘ لذا

        Ȏة للقوة ملموس غیر تطور ونلاحǽة في العضلǽأما، نهایتها في تتحسن ما سرعان ولكن المرحلة بدا 
 مستوȐ  ذات التحمل وقدرات الانتقال، وسرعة الفعل رد سرعة من Ȟل في Ȟبیر تحسن فنشاهد للسرعة ǼالنسǼة
Ǻسطوǻسي، ( .ةالمرون صفة في مقبول ومستوȐ  الرشاقة عنصر في قصور إلى Ǽالإضافة المرحلة نهاǽة في متطور

  )3، ص 1996
 العقلǽة القدرات وتصǼح، المتكامل نموه في الفتى تساعد عظǽمة عقلǽة Ǽقوة المرحلة هذه تتمیز :يالعقل النمو -

 القراءة في مثلا ذالك وǽلاحȎ التحصیل، سرعة وتزداد العددǽة، والقدرة اللفظǽة، القدرة مثل، التعبیر في دقة أكثر
مȞانǽة  التعلم أن وǽلاحȎ، المهارات واكتساب التعلم على القدرة وتنمو، والهندسة Ȟالجبر المواد Ǽعض تحصیل وإ
  .التخیل على القدرة وتزداد آلǽا، لا منطقǽا ǽصǼح

 مثیراتها مع تتناسب ولا ,ومتهورة عنǽفة، انفعالات Ǽأنها المرحلة هذه في الانفعالات تصنف :الانفعالي النمو -
 الانفعال سطحǽة في الانفعالي التذبذب وǽظهر لها، الخارجǽة المظاهر في ولا فیها التحȞم المراهǽ Șستطǽع ولا

 )7، ص 1995زهران، ( .الكǼار وتصرفات الطفل سلوك بین المراهȘ سلوك تقلب وفي
 :الآتǽة الفǽسیولوجي النمو مظاهر نلاحȎ :الفیزȂولوجي النمو -
 .ییناوالشر  الأوردة نمو من أكبر بنسǼة القلب حجم نمو -
 .الدم ضغȌ زȄادة -
 .تقرǼȄا النسǼة بنفس الهضمي الجهاز أعضاء Ǽقǽة وتنمو، النامي الجسم حاجة لتسد وتتسع المعدة تنمو -
  )4، ص 1995زهران، ( .للأكل الشهǽة زȄادة إلى یؤدȑ مما الغذائي التمثیل یتذبذب -

 الغدد عمل في خلل عنها ینشأ التي الفǽسیولوجǽة الوظائف في سرȄعة تغیرات المرحلة هذه في تطرأ Ȟما        
  )6، ص 1994، شغاتي( .المزاجي Ǽالاضطراب ǽسمى ما وǽحدث، الصماء
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  :سنة 16-14 العمرȂة ةحلعلاقة الصفات البدنǻة Ǻالمر  -5-11
 .یبین السن وتطوȄر الصفات البدنǽة في الكرة الطائرة): 1-5(جدول رقم 
 (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

  Séniorأكابر   Espoirآمال   JuniorأواسCadet   ȊأشǺال   Minimeأصاغر   Benjaminمبتدئین   ȜPoussinتاكیت   الفئة العمرȂة
 استغلال الصفات الإعداد الخاص  الإعداد العام  المرحلة
 الإستǺقاء  الإنجاز 2مرحلة   1مرحلة   أساسي  2أولي   1أولي   الفترة

  السرعة
                رد الفعل

               موضع التنفیذ
                مداومة السرعة

  المداومة
                لا هوائي حمضي

                هوائي

  القوة
                 أثقال إضافةدون 

                بإضافة الأثقال

 Ȗالرشاقة والتواف
  الحرȜي

                العام
                الخاص

                المرونة
  10 إلى 5  10 إلى 5  8 إلى 4  5 إلى 3  4 إلى 2  3 إلى 2  2 عدد الأسابǻع  

  4 إلى 2ممȜن   4 إلى 2ممȜن    أقصى2 إلى 1  نادرا  لا  لا  لا  تدرȂب مرتین یومǻا  الحصة
   Ȏساعة4   ساعة4   ساعة3   ساعة2   ساعة ونصف1   ساعة ونصف1   ساعة1  المدة القصو   
  مختلȊ أو خاص  مختلȊ أو خاص  مختلȊ أو خاص  مختلȊ أو خاص  مختلȊ  مختلȊ  متنوع  الطبǻعة  

  تقرȂر
  ك. ȉ/  إعداد بدني

  الكرة الطائرة
 الإعداد البدني

20    %
80    %

30    %
70    %

40    %
60    %

50    %
50    %

60    %
40    %

70    %
30    %

80    %
20    %

        ȜǺالورȂا  ثانوȏ   أساسي  ابتدائي  تشمل ت. ب. ر ملاحظة
  

  بدون أهمǻة  ثانوȏ   مهم  أساسي
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  :خلاصة
ارها مرحلة نه من الصعب أن یتكیف الناشئ مع هذه المرحلة الحرجة Ǽالإعتماد على نفسه فقǼ ،ȌاعتǼإ        

طفرة سرȄعـة في النمـو الجنسي والجسمي والعقلي  الرشد، والتي ǽعـرف فیها المراهـȘعبورȄة بین الطفولة و 
الأزمات النفسǽة و  الاضطراǼاتأمام هذه و  غیر مألوف،، ولكن ǼشȞل مضطرب و الخ ...والنفسي الاجتماعيو 

 Șح المراهǼصǽ اته، لأن المراهقأكثرǽغدو راشدا متوافقا في حǽ وقت مضى محتاجا إلى المساعدة حتى ȑـة من أ
وǼالتالي فهي تحتاج إلى رقاǼة ومساندة  Ȟامنـة في Ȟل منا، تدفعنا إلى التصرف الخاطئ، جسدǽةحالة نفسیـة و 

  .الأسرةمستمرة من الأهل و 
 وینظر إلیها أنها مرحلة التعلǽم والتدرȄب سواء أكان تعلǽما عملǽا أمن جانب آخر هذا من جانب و         

ة عن Ǽقǽة نظرا لما ǽمیز هذه المرحلى ما سبȘ و لǽم الهادف، وǼالنظر إلأȑ صورة من صور التع وأ مهنǽا،
خاصة قدرة الذȞاء التي تصǼح أكثر Ǽالإضافة إلى القدرات العقلǽة و  قدرات حرǽȞة Ȟبیرة،المراحل من إمȞانǽات و 

واستǽعاب المهارات أمام هاتین المیزتین ǽصǼح لدȐ الناشئ إمȞانǽة التعلم ضوحا من تمایز القدرات الخاصة، و و 
ȃذلك تكتسب المراهقة أهمیتها من حیث أنها المرحلة التي یتم فیها نقاȋ الفنǽة للمهارات الحرǽȞة، و الوالمعلومات و 

، وȞذا من الناحǽة البدنǽة خصوصا المرونة والتوافȘ الحرȞي التین یبتعد ئ مهارȄا خاصة في بداǽاتهاإعداد الناش
 للمراهȘ العلمǽة الرȄاضǽة القاعدة تهیئة أجل من Ȟله وهذا .أكثرعنهما المراهǼ Șفعل انجذاǼه إلى القوة والسرعة 

 من فإنه لذا المسؤولǽة، من عالǽة درجة على واجǼاتوȄتحمل  الأكابر مستوȐ  المستقبل في ابه سیبلغ الذین
 ȑات تتم أن الضرورǽعمل ȋاضي البدني النشاȄقة الرȄطرǼ مواصلة على عملها مع الأساس، هذا تسایر خاصة 

  .الأداء مستوȐ  درجة ورفع الإعداد
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  :تمهید
إن التعامل Ǽالمنهج العلمي في مجال الترǽȃة البدنǽة والرȄاضǽة قد حقȘ قفزة هائلة في دول العالم التي         

وصلت إلى مستوǽات رفǽعة وعالǽة، حیث ǽقصد Ǽه المعطǽات التي تسمح Ǽالحصول على المعرفة السلǽمة في 
وهذا ǽقودنا أǽضا إلى اختلاف الوسائل طرȘȄ الǼحث عن الحقǽقة ومنهج الǼحث یختلف Ǽاختلاف المواضǽع، 

  .المستعملة في الǼحث وطرق الوصول إلى الحقǽقة وثǼاتها
ولأن الدراسة المیدانǽة تعتبر وسیلة هامة للوصول إلى الحقائȘ الموجودة في مجتمع الدراسة والعینة         

غموض عن الظاهرة المدروسة المدروسة من أجل جمع البǽانات وتدعǽم الجانب النظرȑ، ومن أجل إجلاء ال
ن الحقائȘ فإنه من المهم اختǽارنا لمنهج صحǽح ǽعبر عن الظاهرة المدروسة وǽقودنا نحو نتائج تأكد وتبرهن ǽاوتب

على المشȞلة المدروسة، وهذا لا یتم إلا Ǽاختǽارنا لأدوات دقǽقة ومناسǼة تساعدنا في تحقیȘ المنهج وتطبǽقه على 
  .وتمȞننا من استخراج الحقǽقة والدلیل الذȑ نبرهن Ǽه على مشȞلة دراستنا الظاهرة في أحسن الظروف

لذلك فإننا نرȄد أن نسطر معالم ثابتة ǽمȞننا عن طرȘȄ إتǼاعها الوصول إلى الأهداف الموضوعة ساǼقا         
الأداة التي سنعتمد وهذا لا یتم إلا بتحدید هذه المعالم والمتمثلة في المنهج العلمي الذȑ سنتǼعه، الوسیلة أو 

علیها، خصائص المجتمع الذȑ نقم بدراسته والعینة التي نرȄد أن نطبȘ علیها الدراسة، وأخیرا الوسائل 
 .الإحصائǽة التي عن طرȄقها نستطǽع الوصول إلى النتائج المرغوǼة
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  :الاستطلاعǻة الدراسة −6−1
ن التجرȃة الإستطلاعǽة عǼارة عن دراسة تجرȄبǽة أولǽة ǽقوم بها الǼاحث على Ȟمǽة صغیرة قبل قǽامه إ        

  )63، ص 1998السعدȏ، (. بǼحثه، بهدف إختǽار أسالیب الǼحث وأدواته
  :الدراسة الإستطلاعǻة الأولى -6-1-1

م بدراسة استطلاعǽة على مجتمع وعینة إن الإلمام بجوانب الدراسة الأساسǽة لا یتم إلا من خلال القǽا        
Ȟانت عǼارة عن القǽام بزȄارة  24/11/2016إلى  10/11/2016أولى من  استطلاعǽةالǼحث، لذلك قمنا بدراسة 

أندǽة مجتمع الǼحث القرǼȄة والإطلاع على ظروف تدرǼȄاتهم، ومستوȐ اللاعبین المهارȑ وأدائهم للمهارات  إلى
 ǽقوم أن للǼاحث الضرورȑ  میدانا وأرضǽة صلǼة لإنجاح هذا الǼحث، ولأنه منالمختلفة، حیث إنها Ȟانت 

 یتضح بواسطتها والتي ضǼطا دقǽقا الأساسǽة الدراسة متغیرات ǼضȌǼ له تسمح التي الإجراءات Ǽمجموعة من
 الموضوع الخوض في تشعǼات المسطرة، ومتفادǽا الأهداف عن الخروج بدون  علیها ǽسیر الوجهة التي للǼاحث

: للنوادȑ التالǽة مدرȃا 12على عینة من مدرȃي النوادȑ والتي شملت  بإجراء مقابلةومتاهاته، وǼالتالي فقد قمنا 
 ،ȑة الحماماتنصر حسین داǽاضي لبلدȄالر ȑالنادǼة شǽاضȄة الرǽة، اب الكرمة، الجمعȄاب القادرǼرائد ش ، ȑناد

أولمبǽك شǼاب ، الجمعǽة الرȄاضǽة شǼاب واد السمار، أولمبǽك شǼاب الجزائر، وداد عین طاǽة، أولمبǽك الرغاǽة
  .للإجاǼة على الأسئلة المطروحة. البتروليرادǽة، وداد أولمبǽك الروǼȄة، المجمع الرȄاضي المحمدǽة، راما المو 

  :أهداف الدراسة) أ
  .ǽقي والدراسة المیدانǽة للǼحثالتطب الجانب في الǼحث یتطلبها التي الحقائȘ تقصي* 
  .الوقوف على مدȐ استعمال التحلیل البیوȞینماتȞǽي من طرف المدرȃین لتحسین مستوȐ لاعبیهم* 
لاختǽار أفضل الأندǽة والتي ǽستعمل مدرȃوها التحلیل البیوȞینماتȞǽي على اللاعبین  المقابلةاستعمال نتائج * 

  .والتي ستكون أكثر ملائمة لتطبیȘ دراستنا
 والتنبؤ Ǽالحلول Ǽالدراسة الإستطلاعǽة الثانǽة والدراسة الأساسǽة لقǽامل المتوقعة الصعوǼات على التعرف *

  .لكل ما سȞǽون  المسǼقة
  .التي تشغلنا من خلال الإستبǽان التساؤلات على الǼحث وتوسǽع تصوراتنا والإجاǼة متغیرات اسقǽ على العمل* 
  :نتائج الدراسة) ب
 ، وعدم توفر إمȞانǽات العمل المرȄح فیهاǼعض الأندǽة من العینة التي نرȄد دراستها وذلك لǼعدهااستǼعاد * 

  .وǼالتالي عدم قدرتنا على تطبیȘ الدراسة المیدانǽة الأساسǽة علیها لاحقا
عدم استعمال Ǽعض المدرȃین الذین وزعنا علیهم الإستبǽان للتحلیل البیوȞینماتȞǽي أو الجوانب العلمǽة للتدرȄب * 

Ȍة فقǽب التقلیدȄواعتمادهم على الخبرة وأسس التدر.  
مع تقسǽم الǼاحث وǼالتالي عدم  ةالمدروس ةعض المدرȃین وتقسǽمهم للمهار Ǽ تدرȄب وأسالیب عدم توافȘ طرق * 
  .مستقǼلا ةتنا على التحلیل السلǽم للمهار قدر 
تدني مستوȑ لاعبي Ǽعض الأندǽة ما یجعل من الصعب تطبیȘ الإختǼارات والقǽاسات وتحلیلها ǼالشȞل * 

  .المناسب
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  .Ȟعینة للقǽام Ǽالدراسة الإستطلاعǽة )NRBH(النادȑ الرȄاضي لبلدǽة الحمامات إختǽار * 
، Ȟمجموعة تجرȄبǽة للدراسة )RCK(ادȑ رائد شǼاب القادرȄة ن والمتمثلة فيعینة للدراسة الأساسǽة  إختǽار* 

  .Ȟمجموعة ضاǼطة للدراسة )ASJK( الجمعǽة الرȄاضǽة شǼاب الكرمة
والوقوف على المنشآت وظروف التدرȄب، والاتفاق إجراء زȄارة إلى النوادȑ المختارة Ȟعینة للدراسة الأساسǽة  *

  .معهم على Ȟل حیثǽات إجراء الدراسة والرزنامة الموضوعة لذلك
  
 :الدراسة الإستطلاعǻة الثانǻة -6-1-2

 تشخǽص في التدقیȘ الأساسǽة، یتطلب المعرفة میدان ضمن مصنفة بوصفها الدراسة هذه طبǽعة إن        
في المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة، البرامج المعلوماتǽة والتمرȄنات  وترȞیب خصائص من تشمله وما طبǽعة الظاهرة

 Ǽعامل ترتȌǼ ولا الجوانب متعددة المشȞلة جهة، وȞون  من والمضمون  الشȞل في المفاهǽم التصحǽحǽة وتǼاین
من وجهة  وللتأكد الغرض ولهذا الرؤǽة من جهة أخرȐ  فیها اختلفت زواǽا من الǼاحث لها Ȟما تعرض فقȌ واحد

 المعطǽات من عدد أكبر واستخراج الǼحث لإشȞالǽة المقترحة التفسیرات وȞذا الموضوع في تناول نظر الǼاحث
النادȑ لذلك فقد قمنا بدراسة استطلاعǽة ثانǽة على . الǼاحث عنها ǽغفل أو یهملها والتي قد عند المǼحوثین

، حیث قسمنا العینة 10/12/2016إلى  01/12/2016امتدت من  )NRBH(الرȄاضي لبلدǽة الحمامات 
التمارȄن المقترحة في وقمنا بتجرȄب ) لاعبین 06(وتجرȄبǽة ) لاعبین 06(المدروسة إلى مجموعتین ضاǼطة 

الإختǼارات ومدȐ نجاعتها وملائمتها لموضوع الدراسة، Ȟما اختبرنا قابلǽة اللاعبین على البرنامج التدرȄبي، 
وأخذ هذه الاختǼارات على محمل الجد والتجاوب معها، وȞذا تجرȄب آلات التصوȄر التي التعاون والترȞیز 

  .سنستعملها والبرامج المعلوماتǽة
 :أهداف الدراسة) أ
 .الاختǼارات وثǼات صدق على التعرف *
  .أدائها سیر وترتیب المطلوǼة الشروȋ وفȘ القǽاسات تطبیȘ سلامة من التأكد *
 لاعب وضمان Ȟل بǽانات على والحصول والقǽاسات الإختǼارات لإجراء المناسǼة والوسائل الزمن تحدید *

 .صحتها
 .Ǽالحلول المسǼقة لها والتنبؤ ǼالاختǼارات القǽام أثناء المتوقعة والعراقیل الصعوǼات على التعرف *
 لتمهید التدرȄب مȞان في تغییر وقوع حالة في والمسؤولین المدرȃین مع رزنامة الدراسة المیدانǽة مناقشة *

ȘȄة الطرȄحث وضمان استمرارǼال.  
لقاء الضوء على جمǽع المتغیرات، والأدوات المستخدمة، وȞذا الأطراف الفاعلین *  التمهید للدراسة الأساسǽة وإ

  .والمشارȞین في هذه الدراسة، وǼشȞل أساسي لتطوȄر أدائنا واستدراك النقائص التي تعیȘ مجرȐ دراستنا
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  :نتائج الدراسة) ب
  ).3-6(الجدول رقم تحدید رزنامة مناسǼة لسیر الدراسة الأساسǽة وفȘ المتغیرات الملاحظة والمذȞورة في * 
  .للطرق والأدوات المناسǼة لتتǼع حیثǽات الدراسة الأساسǽة للوصول ǼالǼحث إلى أفضل النتائج تحدید* 
  .Ǽمعدل ثǼات وصدق ȞبیرȄن وتساعد على التوصل إلى النتائج المرغوǼة من الدراسة تتمتع تالإختǼارا* 
  .اكتشفنا الطرق الأحسن للتصوȄر ومدȐ جودة الفیدیوهات وملائمتها لظروف المنشآت والقاعات الرȄاضǽة* 
  .اتǽةآلات التصوȄر المستعملة جیدة وتعطي صور جیدة للإستعمال وصالحة للتحلیل Ǽالبرامج المعلوم* 
 )المرونة والتوافȘ الحرȞي(ة، والقدرات الحرǽȞة لتطبیȘ وتقǽس أداء المهار الإختǼارات الموضوعة قابلة ل* 

  .للاعبین ǼشȞل جید وقابلة للتحلیل
 *Ǽ ة الخاصةǽي تحلیلالالبرامج المعلوماتȞǽینماتȞي البیوȞبیرةل الحرȞ ة ودقةǽوتعطي نتاج لفیدیوهات ذات فعال ،

  .وذات مصداقǽة عالǽة قابلة للتحلیل
  
  :المنهج المتǺع -6-2

 .منهجǽة الǼحث هي الطرȄقة التي یتم السیر علیها واحترام خطواتها من أجل الوصول إلى الحقǽقة        
أو هي الطرȘȄ المؤدȑ إلى الهدف المطلوب أو هي الخȌǽ غیر المرئي الذȑ ) 98 ص ،1995 بوحوش والذنیǺات،(

  )42 ص ،1980السمال، ( .إلى النهاǽة قصد الوصول إلى نتائج معینةǽشد الǼاحث من البداǽة 

من أجل الǼحث في موضوع دراستنا والإلمام ȞǼافة جوانǼه المواضǽع، و  Ǽاختلاف یختلف الǼحث إن منهج        
برنامج  تطبیȘ خلال من )المرونة والتوافȘ الحرȞي(القدرات الحرǽȞة  بتطوȄر یتعلǼ Șحثنا موضوع أن وǼما

استقǼال الإرسال في الكرة  ةمهار لوفǼ Șعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة  مبني تدرȄبي مقترح من طرف الǼاحث
، حیث قمنا Ǽاختǽاره انطلاقا من مشȞلة الǼحث المنهج التجرȂبي إتǼاع یناسبها الدراسة هذه أن نرȐ  فإننا الطائرة

على الأهداف  Ǽالارتكازو المطروحة وموضوع الǼحث Ǽقصد الإجاǼة عن التساؤلات واثǼات صحة الفرضǽات 
 في الناتجة تراالتغی وملاحظة ما لحادث المحددة للشروȋ والمضبوȋ المتعمد التغییر هو التجرȄب إن .المسطرة
  )137ص ، 2012، الكاظمي( .علیها أثرت التي والأسǼاب وتفسیرها نفسها الحادثة

نما من منطلȘ المنطقǽة وهذا لملائمته لموضوع          إن استعمالنا للمنهج التجرȄبي لم Ȟǽن من العبث وإ
دراستنا، حیث أن المنهج التجرȄبي ǽعتمد على التجرȄب عن طرȘȄ المقایǽس والاختǼارات لتبǽان صحة الفرضǽات 

عن مشȞلة الدراسة ولأنه المنهج الأقرب والأكثر ملائمة للǼحث العلمي وهذا من منطلȘ أن موضوع والإجاǼة 
ولأن هذا المنهج یناسǼه استعمال الاختǼارات التجرȄبǽة . دراستنا ǽمیل إلى الجانب العلمي للممارسة الرȄاضǽة

 هو هذا الأخیر أن الǼاحث تحقȘ أین. والتي هي وسیلة منطقǽة تساعدنا في الإجاǼة عن المشȞلة المطروحة
البرنامج  ترȌȃ التي العلاقة عن للتعبیر Ȟمي دلیل تعیین إلى یهدف ولأنه والأنسب الǼحث لطبǽعة الملائم المنهج

مهارة استقǼال الإرسال من خلال تطوȄر تطوȄر دقة أداء لاعبي الكرة الطائرة في  عملǽة بتفعیل التدرȄبي المقترح
 ،والتوافȘ الحرȞي اعتمادا على التحلیل الحرȞي البیوȞینماتȞǽي والمتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة للمهارةقدرتي المرونة 

  .فیها المؤثرة والعوامل الظاهرة بهذه المتعلقة لمعرفتنا امتدادا وهذا
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  :متغیرات الǺحث -6-3
التاǼع ولا یتأثر Ǽه، وفي Ǽحثنا هذا إن المتغیر المستقل هو المتغیر الذȑ یؤثر على المتغیر : المتغیر المستقل -
هو المتغیر المستقل لأنه یؤثر على دقة أداء " مقترح لتطوȂر المرونة والتوافȖ الحرȜيالتدرȂبي ال البرنامج"

  .لدȐ لاعبي الكرة الطائرة مهارة استقǼال الإرسال
 .عالأسبو  في مرات 03 لمدرب الفرȘȄ، عادȑال تدرȄبيال البرنامج ǽطبȘ علیها التي :الضاǺطة العینة *
الذȑ صمم  مقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞيالتدرȄبي ال البرنامج علیهاǽطبȘ  التي :التجرȂبǻة العینة *

  .عالأسبو  في مرات 03 خصǽصا Ǽعد القǽام ǼالإختǼارات والتحلیل،
- Ȋǻیؤثر على العلاقة بین : المتغیر الوس ȑهو المتغیر الذ Ȍǽع، وفي إن المتغیر الوسǼن المستقل والتاȄالمتغیر

البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ هو المتغیر الوسȌǽ لأن " المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة"Ǽحثنا هذا 
  .ةتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة للمهار بنى على أساس المی الحرȞي

، وفي Ǽحثنا حیث أن المتغیر التاǼع هو المتغیر الذȑ یتأثر Ǽالمتغیر المستقل ولا یؤثر علǽه :المتغیر التاǺع -
  .Ǽالبرنامج التدرȄبي المقترحهو المتغیر التاǼع لأنه یتأثر " استقǺال الإرسال في الكرة الطائرة ةدقة أداء مهار "هذا 

  
  :مجتمع الǺحث -6-4

مجموعة منتهǽة أو غیر منتهǽة من العناصر المحددة مسǼقا : أنه على ǽGravitez 1988عرفه غراوȄتز         
Ȟانت مجموعة الǼحث، فإنها لا تعرف إلا Ǽمقǽاس یجعل ǼطرȄقة ما  اإذا فأǽ. والتي ترتكز علیها الملاحظات

  )298، ص 2006أنجرس، ( .العناصر التي ستمثلها ذات خاصǽة مشترȞة أو ذات طبǽعة واحدة

لقد اخترنا مجتمع Ǽحثنا هذا انطلاقا من موضوع وعنوان الدراسة التي نعتزم القǽام بها وهو مبین في         
 : ، ومن خصائصه أنه)2(الملحȖ رقم 

  .2016/2017نادǽا للموسم الرȄاضي  11یتكون من  *
  .سواها من الرȄاضات جهوȑ الوسȌ دون  -ǽشمل أندǽة الكرة الطائرة المنتمǽة إلى القسم الوطني الثاني * 
مهارة استقǼال م وهذا لتطبیȘ إختǼار ǽشمل لاعبي الكرة الطائرة دون إدخال المدرȃین أو الإدارȄین أو غیره* 

  .علیهم الإرسال واختǼارات قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي
  .من الذȞور دون دراسة الفئات العمرȄة الأخرȐ أو جنس الإناث سنة 16-14صنف اللاعبین ǽشمل * 
  .سالبوȄرة، الجزائر، بومردا: الوسȌ لاǽاتǽحتوȑ على أندǽة تنتمي لو * 
  .على Ǽعض الألقاب والكؤوس والحاصلةǽشمل Ǽعضا من أفضل أندǽة الكرة الطائرة في الجزائر * 
  .ǽساعد على تسهیل مهمة التنقل إلى الأندǽة ǽقع في منطقة جغرافǽة قرǼȄة من الǼاحث وهذا أمر* 
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  :عینة الǺحث -6-5
إن اختǽار عینة الǼحث ǽعد من الأمور المهمة والأساسǽة والمؤثرة في سیر العمل في الǼحث لذا یجب         

أو أن تكون العینة ممثلة للمجتمع الأصلي تمثǽلا صادقا وحقǽقǽا، إذا هي الجزء الذǽ ȑمثل مجتمع الأصل 
  )163، ص 2000محجوب، ( .النموذج الذȑ یجرȑ الǼاحث مجمل ومحور عمله علǽه

لذلك فقد اخترنا عینة الǼحث ǼطرȄقة تسمح لنا بتطبیȘ دراستنا المیدانǽة ǼالشȞل الفعال، وتساعدنا على         
 العینة القصدǻةلى وȃناء على ذلك فقد اعتمدنا ع. Ǽحث مشȞلة دراستنا ǼطرȄقة منطقǽة، واقعǽة وذات مصداقǽة

  .)العمدǻة(
استنادا إلى أهداف Ǽحثه ولا ) أو للمستجوȃین(تعني هذه العینة اختǽار ǽȞفي من قبل الǼاحث للمسحوȃین         

یتم اختǽار المǼحوثین من خلال الجدول العشوائي أو القرعة، و هذا ǽعني أن هذه العینة لا تعطي الفرص 
ولا تقوم هذه العینة على أȑ اشتراطات ) 208، ص 2004، معن( .ن تكون ضمنهاالمتكافئة لكل وحدة اجتماعǽة لأ

نما تقوم Ǽالدرجة  فǽما یتعلȘ بخصائص معینة متوافرة لدȐ مفردات العینة لتمثل المجتمع المستهدف دراسته، وإ
، 2007أبو ȜǺر، ( .عینةالأولى على Ǽعض الاعتǼارات التي تكون لدȐ الǼاحث أو القائم Ǽالدراسة أو القائم ǼاختǼار ال

  )156ص 
Ȟمجموعة تجرȄبǽة  )RCK(ادȑ رائد شǼاب القادرȄة نأندǽة هي  02وشملت عینة الǼحث للدراسة على         

 12وتضم  Ȟمجموعة ضاǼطة للدراسة )ASJK( ، الجمعǽة الرȄاضǽة شǼاب الكرمةلاعǼا 12للدراسة وتضم 

  :التالǽة، واعتمدنا في اختǽارها على الخطوات لاعǼا
اختǽار الأندǽة التي تلعب في القسم الوطني الثاني وهذا لأن اللاعبین الناشطین بها لا یتمتعون ǼمستوȐ أداء * 

  .البرنامج التدرȄبي المقترحوهذا لتسهیل مهمتنا في تحدید الأخطاء وȃناء  جدا عالي
مȞان إقامتنا ولتسهیل مهمة التنقل إلیها ȃومرداس وهذا لقرȃها من البوȄرة و اختǽار الأندǽة الواقعة بولایتي * 

  .في أفضل الظروف وتطبیȘ خطوات الدراسة المیدانǽة
ع مدرȃوها ǼالمستوȐ العلمي الجید ومعرفتهم Ǽموضوع الدراسة وتقبلهم لخطوات الدراسة تاختǽار الأندǽة التي یتم* 

  .ومنحهم المجال لنا للعمل ǼأرȄحǽة
ید لإعطاء مصداقǽة لǼحثنا والدلیل على ذلك أن الأندǽة المختارة تأهلت إلى اختǽار الأندǽة ذات المستوȐ الج* 

  .أدوار متقدمة من الكأس عدة مرات، وحاصلة على ألقابو Play Offالمرحلة النهائǽة من الǼطولة 
في المستوȐ وȄتمتعان بتشابهات عدیدة لخلȘ التجانس والتكافؤ بین المجموعتین  ناختǽار نادیین متقارȃی* 

  .حیث الخصائص المهارȄة والمورفولوجǽة والبدنǽةمن  تعادلامتوزȄع اللاعبین الضاǼطة والتجرȄبǽة، حیث Ȟǽون 
ت الأخرȞ Ȑالخبرة، حساب تجانس Ȟل عینة وتكافؤ العینتین الضاǼطة والتجرȄبǽة للتأكد من إǼعاد Ȟل المتغیرا* 

  .الدراسة فقȌ ات، وهذا هذا للتأكد من قǽاس متغیر الخ... الأǼعاد المورفولوجǽة
  
  
  



 

 

جراءاته المیدانǻة                                         السادسالفصل   منهجǻة الǺحث وإ
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  :مجالات الǺحث -6-6
  :المجال الǺشرȏ ) أ

 .الضاǼطة والتجرȄبǽة في Ȟل نادȑ ومجموعها المجموعتینیبین عدد أفراد ): 1-6(جدول رقم 

ȏطة المجموعة  النادǺة المجموعة  الضاǻبȂالمجموع  التجر  

  RCK(  00  12  12(ادȑ رائد شǼاب القادرȄة ن

  ASJK(  12  00  12( الجمعǽة الرȄاضǽة شǼاب الكرمة

  24  12  12  المجموع

  
  :المجال المȜاني) ب

  .یبین القاعات الخاصة بتطبیȘ الاختǼارات وسیر الحصص التصحǽحǽة لكل نادȑ): 2-6(جدول رقم 

  
  :المجال الزماني) ج

 .التطبǽقǽةمرحلة من مراحل الدراسة یبین توارȄخ البداǽة والنهاǽة والمدة المستغرقة لكل ): 3-6(جدول رقم 

  المدة المستغرقة  تارȂخ النهاǻة  تارȂخ البداǻة  الجانب

  
الجانب 
  التطبǻقي

  أǻام 08  20/12/2016  13/12/2016  الاختǺارات القبلǻة

  یوم 23  14/01/2017  23/12/2016  التحلیل البیوȜینماتȜǻي

  یوم 32  16/02/2017  16/01/2017  بناء وتقنین البرنامج التدرȂبي

 ȖبيتطبیȂیوم 54  13/04/2017  19/02/2017  البرنامج التدر  

  أǻام 05  20/04/2017  16/04/2017  الاختǺارات الǺعدǻة

  
  
  
  
  
  

 ȏالناد)ȖȂارات  )الفرǺالإخت Ȗان تطبیȜبي مȂوالبرنامج التدر  

  )البوȄرة( القادرȄةالقاعة متعددة الرȄاضات ببلدǽة   )RCK(ادȑ رائد شǼاب القادرȄة ن

  )بومرداس(القاعة متعددة الرȄاضات ببلدǽة بومرداس   )ASJK( الجمعǽة الرȄاضǽة شǼاب الكرمة
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  : أدوات الǺحث -6-7
 : الǺحث البیبلیوغرافي) أ

) الخ... الوثائȘ، الكتب، المجلات، الإنترنیت(لقد اعتمدنا في Ǽحثنا على المصادر البیبلیوغرافǽة         
Ǽ ة وخصوصا التي تهتمǽاضȄة والرǽة البدنǽȃالترǼ ونة لموضوع دراستنا الخاصةȞالتحلیل العناصر الم

المرونة (القدرات الحرǽȞة  ،ستقǼال الإرسالا ةر ء المهارȑ، الكرة الطائرة، مهاالبیومȞǽانȞǽي والبیوȞینماتȞǽي، الأدا
، حیث أننا حاولنا ȞǼل جهدنا الإطلاع الخ... للتحلیل الحرȞي الإختǼارات، البرامج المعلوماتǽة )والتوافȘ الحرȞي

 ȑل المستجدات والوقائع التي تثرȞǼ ات وعلى أحدثها في هذه المجالات، والإلمامǽم من المعطȞ على أكبر
أجل عرض واقع نظرȑ مهم وغني Ǽالمعلومات المفیدة ومن أجل الǼحث عن المصداقǽة والأدلة على  دراستنا من

وهذا لتوفرها على مصادر ومراجع مهمة وحدیثة ) الإنترنیت(ما تناولناه، Ȟما أننا اعتمدنا على الǼحث في الشȞǼة 
وهذا تدعǽما للǼحث المȞتبي من أجل  عن مجال دراستنا حیث استفدنا منها في تحسین معلوماتنا وتدقیȘ معارفنا

  .خلȘ التكامل والتحدیث والعصرنة في المعلومات
  
  :الملاحظة المیدانǻة) ب

إن الاختǼارات والقǽاسات لǽست هي الأساس الوحید للوصول إلى الهدف الرئǽسي للدراسة، حیث أن         
الملاحظة المیدانǽة تلعب دورا للوصول إلى الهدف المنشود، إن ملاحظتنا Ȟانت موجهة نحو الأداء العام 

تنفیذ البرنامج قبلǽة والǼعدǽة، وأثناء للاعبین عموما خلال الدراسات الإستطلاعǽة، أثناء إجراء الإختǼارات ال
، وȞذلك استجاǼة هؤلاء اللاعبین لتطبیȘ الإختǼارات التدرȄبǽة طرȄقة سیر الحصصو للاعبین  التدرȄبي المقترح

ذا ما Ȟانت مشارȞتهم فعالة  المȞلة للبرنامجوالتمرȄنات  ǼالشȞل المناسب والملائم الذȑ یخدم أهداف الدراسة، وإ
  .ورة عملنا في الǼحث عن طرق تطوȄر أدائهمومدȐ وعیهم Ǽضر 

  
  :Ǻالفیدیو التصوȂر) ج

على الجهة الǽمنى ) م 3(مسافة  اللاعب وعلى أداء مȞان على عمودǽا التصوȄر الأولى آلة وضع تم        
 جسم التصوȄر شعاع ǽغطي لكي وذلك الأرض مستوȐ سطح عن مرȞز ثقل الجسم للاعبوǼارتفاع  للاعب

مرȞز ثقل وǼارتفاع على الجهة الخلفǽة للاعب ) م Ȟ)3املة، وآلة التصوȄر الثانǽة على مسافة  اللاعب Ǽصورة
  .حیث تكون الآلتین على مستوȐ أفقي تقرǼȄا مع مرȞز ثقل اللاعب الأرض مستوȐ سطح عن الجسم للاعب

  
  :التحلیل الحرȜيبرامج ) د

، مثل برنامجي واستخراج Ǽعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽةǼالحاسوب الآلي لقǽاس البرامج المعلوماتǽة         
Kinovéa, Dartfish Pro 5 ساعدان على تحلیل الفیدیو  ناللذاǽار المهارةهǼوتسهیل مهمة التعرف ات لاخت ،

لي القدرة على بناء البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ وǼالتاالبیوȞینماتǽȞǽة على المتغیرات 
  .إذا فهذه البرامج الخاصة Ǽالتحلیل الحرȞي تكتسي أهمǽة ȞبرȐ في Ǽحثنا هذا. الحرȞي
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  :القǻاسات) ه
القǽاس هو التحدید الكمي للشيء موضوع القǽاس Ǽاستخدام وحدات قǽاس محددة ومناسǼة تعبر عن Ȟمǽة         

ذلك وخدمة لأهداف الدراسة قمنا ول )28، ص 2003فرحات، ( .ما ǽحتوǽه الشيء من خصائص لكي یتم تقدیر ذلك
بǼعض القǽاسات اللازمة على اللاعبین والتي لها فائدة في حساب تجانس وتكافؤ العینة وهذا لإǼعاد Ȟل 

  .ة والقدرتین الحرȞیتینداء اللاعبین لاختǼارات المهار المتغیرات المحتملة وتقلیل أثرها على أ
  :القǻاسات المعتمدة للاعبي الكرة الطائرة* 
  .والهدف منه معرفة وزن اللاعب Ǽاستعمال میزان لقǽاس الوزن : قǻاس الكتلة -

والهدف منه معرفة طول اللاعب من الوقوف Ǽاستعمال شرȌȄ قǽاس مقسم Ǽالسنتǽمتر، : قǻاس الطول الكلي -
  .وهي المسافة المحصورة بین أعلى الرأس وسطح الأرض

لذراعین للاعب Ǽاستعمال شرȌȄ قǽاس مقسم Ǽالسنتǽمتر، والهدف منه معرفة طول ا: قǻاس طول الذراعین -
  ).الإصǼع الأوسȌ(ونهاǽة الأصاǼع ) القمة الوحشǽة للناتئ الأخرمي(وهي المسافة المحصورة بین مفصل الكتف 

والهدف منه معرفة طول الرجلین للاعب من وضع الوقوف Ǽاستعمال شرȌȄ قǽاس مقسم : قǻاس طول الرجلین -
  )Nikituk, 1989, p 34( .وسطح الأرض) المدور الكبیر للفخذ(وهي المسافة بین مفصل الحوض Ǽالسنتǽمتر، 

والهدف منه معرفة طول الجذع للاعب Ǽاستعمال شرȌȄ قǽاس مقسم Ǽالسنتǽمتر من : قǻاس طول الجذع -
  ).الساǼعة من الفقرة(المقعد وأسفل الرقǼة  حعد، وهي المسافة المحصورة بین سطوضعǽة الجلوس على المق

والهدف منه معرفة إرتفاع مرȞز ثقل اللاعب عن الأرض Ǽاستعمال شرȌȄ قǽاس : إرتفاع مرȜز ثقل الجسم -
نین، احس(). الفقرة الخامسة(مقسم Ǽالسنتǽمتر، وهي المسافة المحصورة بین الأرض ونقطة ما فوق الحوض 

  )54، ص 1996
  
  : الإختǺارات) و

تعتبر طرȄقة الاختǼار واسعة الاستعمال في المجال الرȄاضي وهي وسیلة تستلزم استخدام طرق الǼحث         
ولقد اعتمدنا  )11، ص 1996، وǻȁك خاطر( .Ȟالقǽاس والملاحظة والتجرȄب، والتحدید والتفسیر والاستنتاج والتعمǽم

نه عن طرȘȄ هذه الإختǼارات نستطǽع الحصول على على الإختǼارات وهذا لمناسبتها لموضوع ومشȞلة Ǽحثنا، ولأ
الإجاǼات المنطقǽة للفرضǽات المطروحة، Ȟما استخدمنا الاختǼارات تماشǽا مع المنهج المستخدم والذȑ هو 

 )المرونة والتوافȘ الحرȞي(مهارة استقǼال الإرسال، والقدرتین الحرȞیتین وهذا للقدرة على تقیǽم  المنهج التجرȄبي
  .، وȃین المجموعتین الضاǼطة والتجرȄبǽةالقبلي والǼعدȑ الإختǼار وتبǽان الفروق في النتائج بین
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  :التصمǻم التجرȂبي لعینة الǺحث -6-8
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .مخطȌ یوضح التصمǽم التجرȄبي لسیر الدراسة على عینة الǼحث): 1-6(شȜل رقم 
  

  :ولذلك فقد قسمنا التصمǽم التجرȄبي لسیر الدراسة على عینة الǼحث إلى ثلاثة مراحل هي        
  )الإختǺار القبلي(: المرحلة الأولى) أ

  :للاعبي العینتین الضاǼطة والتجرȄبǽة Ȟالآتي ةإختǼارات دقة أداء المهار جراء في هذه المرحلة قمنا بإ        
استعمال آلتي تصوȄر فیدیو وتثبیتهما على حامل لتسهیل مهمة التصوȄر، حیث نضع الأولى في الجهة * 

  .الǽمنى للاعب والثانǽة في الجهة الخلفǽة للاعب
ة الطائرة قمنا ǼاختǼار وأنواعها في الكر  ةدد أشȞال المهار ا، حیث أنه لتعوتصوȄره ةالقǽام ǼالإختǼارات للمهار * 
فقȌ، وȞذلك القǽام ǼاختǼارات المرونة  استقǼال الإرسال والترȞیز على ضرب الكرة من الأسفل Ǽالیدین ةمهار 

  .والتوافȘ الحرȞي للاعبین
  .ل لاعبالتسجیل Ȟǽون عن طرȘȄ جداول خاصة ǼالاختǼارات ونقوم بتسجیل نقاȞ ȋل محاولة لك* 
تقسǽم الفیدیوهات المسجلة إلى ملفات حیث نضع الفیدیوهات الخاصة ȞǼل لاعب في ملف خاص ǽحمل * 

  .اسمه وهذا لضمان عدم ضǽاعها

 مقارنة النتائج وتحلیلھا

 عینة الǺحث

 المجموعة الضاǺطة المجموعة التجرȂبǻة

 إختǺار قبلي وتصوȂر

 بیوȜینماتȜǻيتحلیل 

 إختǺار قبلي وتصوȂر

إستخراج ومقارنة المتغیرات  تحلیل بیوȜینماتȜǻي
 وتحدید الأخطاء

 
 العادȏ البرنامجتطبیȖ  التدرȂبيبناء البرنامج 

ȏعدǺ ارǺإخت ȏعدǺ ارǺإخت 

 Ȗالبرنامجتطبی ȏالعاد  Ȗالبرنامج المقترحتطبی 
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  )التحلیل البیوȜینماتȜǻي: (المرحلة الثانǻة) ب
في هذه المرحلة قمنا بتحلیل فیدیوهات مهارات Ȟل لاعب من العینتین الضاǼطة والتجرȄبǽة بیومȞǽانǽȞǽا         

  :Ǽاستخدام البرامج المعلوماتǽة وفȘ ما یلي
 :معالجة الفیدیوهات Ǽالحاسوب والبرامج المعلوماتǽة لاستخراج المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة وفȘ الخطوات التالǽة* 
ǽستخدم هذا البرنامج لغرض تحوȄل الفیدیوهات من صǽغة ): AVC Ware Vidéo Converter 7(برنامج  -

 Ȑلتلاءمإلى أخر  Ȑمختلف البرامج الأخر.  
ǽستخدم هذا البرنامج لغرض تقطǽع الفیدیو وأخذ المقاطع التي ترȄدها وȞذلك : )(VCD Cutter 4برنامج  -

  .أن یتم تقطǽعها وذلك لتحدید بداǽة ونهاǽة Ȟل مهارة على حدةلغرض جمع المقاطع مع Ǽعضها الǼعض Ǽعد 
ǽستخدم هذا البرنامج لغرض تحوȄل الفیدیو إلى مجموعة من ): (Adobe Première Pro CS 6برنامج  -

  .الصور لتسهیل عملǽة تحلیلها واستخراج المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة
البرامج لغرض استخراج وقǽاس جمǽع المتغیرات ستخدم هذه ت: )(Kinovéa, Dartfish Pro 5برامج  -

البیوȞینماتǽȞǽة المختلفة حیث تقدم هذه البرامج تطبǽقات مختلفة ومساحات متعددة للحصول على أفضل شȞل 
  .وأحسن تقدیر Ȟمي لهذه المتغیرات

  .Ȟل مهارة ǽKinogrammeستخدم هذا البرنامج لغرض استخراج ): Paint 3(برنامج  -
  :المتغیرات التي لا ǽمȞن استخراجها Ǽالبرامج المعلوماتǽة عن طرȘȄ المعادلات التالǽةحساب Ǽعض * 
الثانǽة فإنه ǽمȞن حساب /صورة ǽ 25قوم Ǽمنحنا ǼAdobe Première Pro CS 6ما أن برنامج  :حساب الزمن -

  :الزمن الكلي أو الزمن لكل مرحلة عن طرȘȄ المعادلة التالǽة

×  ثانǽة عدد الصور المستخرجة

 صورة
= لزمنا  

  
  :وهي الفرق في المسافة بین موقعین محددین وتحسب Ǽالمعادلة التالǽة :حساب الإزاحة -

المسافة عند الموضع الأول − المسافة عند الموضع الثاني =  الإزاحة
  :وهي حاصل قسمة التغیر في المسافة على التغیر في الزمن حسب المعادلة التالǽة :حساب السرعة -

− س س 


 



 

− ز ز 


 



 =  
المسافة

الزمن
=  السرعة

اعتمادا على المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة المستخرجة ونتائج  ةمة Ǽالأخطاء الحرǽȞة في المهار استخراج وتحدید قائ* 
  .مهارة محاولات Ȟل لاعب وȞلو ختǼارات الإ
للأخطاء المحددة الهادفة إلى تحسین  البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞيبناء ووضع * 

وتطوȄر دقة الأداء المهارȑ للاعبي العینة، وتقدǽمها للمدرȄین من أجل تحسینها أو تصحǽحها وتطبǽقها على 
  .اللاعبین في التدرǼȄات
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  )الإختǺار الǺعدȏ(: المرحلة الثالثة) ج
  :في هذه المرحلة قمنا بإعادة تطبیȘ الإختǼارات المطǼقة في الإختǼار القبلي وفȘ ما یلي        

  .بنفس المراحل المتǼعة في الإختǼار القبلي ة واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞيتطبیȘ اختǼارات المهار  *
  ).جدول خاص قدرة حرǽȞة /لكل مهارة(ǼالإختǼارات تسجیل نتائج الإختǼارات عن طرȘȄ جداول خاصة * 
 * ȘȄار القبلي عن طرǼبنتائج ومتغیرات اللاعبین في الإخت ȑعدǼار الǼمقارنة نتائج ومتغیرات اللاعبین في الإخت

  ).SPSS 25( الوسائل الإحصائǽة المناسǼة بهذا المجال وǼاستعمال برنامج
  
  ):الإختǺار سȜǻومترȂة(الأسس العلمǻة للإختǺار  -6-9
  .Pearsonلقǽاس الثǼات استخدمنا معامل الإرتǼاȋ الǼسȌǽ لبیرسون : الثǺات -6-9-1

  .ة والقدرتین الحرȞیتینبیرسون لثǼات إختǼارات المهار  یوضح قǽمة معامل إرتǼاȋ ):4-6(جدول رقم 

  الإختǺار
 Ȗ01التطبی   Ȗمة معامل   02التطبیǻق

  "ر"بیرسون 
ثǺات 
  S  S  الإختǺار

ارة
مه

ال
  

  قوȑ ، موجب 0,854 1,87 14,5 2,50 14,3  .استقǺال الإرسال من المناطȖ الخلفǻة

  قوȑ ، موجب 0,880 2,33 18,3 3,07 18,6  .)6(استقǺال الإرسال من المرȜز رقم 

ونة
مر

ال
  

  قوȑ ، موجب 0,994 6,85 21,1 7,72 21,0  .ثني الجذع للأمام من الوقوف

  قوȑ ، موجب 0,949 4,23 27,5 4,03 27,3  .اللمس السفلي والجانبي

  قوȑ ، موجب 0,991 4,18 08,5 4,77 09,0  .المرونة من وضع الجلوس الطوȂل

  قوȑ ، موجب 0,994 8,76 59,0 9,07 59,5  .وقوف مسك العصا

  قوȑ ، موجب 0,632 1,03 01,6 0,81 01,3  .الجلوس بثني الجذع للأمام
Ȝي

حر
 ال

Ȗف
توا

ال
  

  قوȑ ، موجب 0,992 2,01 11,7 2,08 11,6  ).8(الجرǺ ȏشȜل رقم 

  قوȑ ، موجب 0,702 1,03 09,6 1,37 09,5  .رمي واستقǺال الكرات

  قوȑ ، موجب 0,966 1,49 04,5 1,31 04,4  .نیلسون للإستجاǺة الحرǻȜة الانتقائǻة

  قوȑ ، موجب 0,766 0,98 01,8 0,75 01,8  .نȊ الحبل

  قوȑ ، موجب 0,991 1,03 09,0 1,07 09,1  .الدوائر الرقمǻة
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  .لقǽاس الصدق استعملنا طرȄقة قǽاس الصدق من الثǼات: الصدق -6-9-2
  .ة والقدرتین الحرȞیتینر الثǼات لصدق إختǼارات المهار یوضح قǽمة معامل جذ ):5-6(جدول رقم 

  الإختǺار
قǻمة معامل بیرسون 

  "ر"
جذر قǻمة معامل 
  الثǺات

صدق 
  الإختǺار

ارة
مه

ال
  

  قوȑ ، موجب 0,924 0,854  .استقǺال الإرسال من المناطȖ الخلفǻة

  قوȑ ، موجب 0,938 0,880  .)6(استقǺال الإرسال من المرȜز رقم 

ونة
مر

ال
  

قوȑ ، موجب 0,996 0,994  .ثني الجذع للأمام من الوقوف  

قوȑ ، موجب 0,974 0,949  .اللمس السفلي والجانبي  

قوȑ ، موجب 0,995 0,991  .المرونة من وضع الجلوس الطوȂل  

قوȑ ، موجب 0,996 0,994  .وقوف مسك العصا  

قوȑ ، موجب 0,794 0,632  .الجلوس بثني الجذع للأمام  

Ȝي
حر

 ال
Ȗف

توا
ال

  

قوȑ ، موجب 0,995 0,992  ).8(الجرǺ ȏشȜل رقم   

قوȑ ، موجب 0,837 0,702  .رمي واستقǺال الكرات  

قوȑ ، موجب 0,982 0,966  .نیلسون للإستجاǺة الحرǻȜة الانتقائǻة  

قوȑ ، موجب 0,875 0,766  .نȊ الحبل  

قوȑ ، موجب 0,995 0,991  .الدوائر الرقمǻة  

  
لقǽاس موضوعǽة أدوات الǼحث اعتمدنا على تحǽȞمها من طرف عدد من الأساتذة في : الموضوعǻة -6-9-3

وأصحاب الخبرة والتحȞم  الطائرة میدان الكرةالمعهد المشهود لهم Ǽالخبرة وعدد من المدرȃین المخضرمین في 
  .العلمي في اللعǼة

  .لأدوات الǼحث المستعملة )الأساتذة( یوضح قائمة المحȞمین ):6-6(جدول رقم 

  لوظǻفةا /الدرجة العلمǻة  الأستاذ

  .بجامعة البوȄرة ǼSTAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   زاوȑ عبد السلام/ د.أ

  .بجامعة البوȄرة ǼSTAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   مزارȑ فاتح/ د

  .بجامعة البوȄرة ǼSTAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   بوحاج مزȄان/ د

  .بجامعة البوȄرة ǼSTAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   شرȄفي مسعود/ د

  .بجامعة البوȄرة ǼSTAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   حاج احمد مراد/ د

  .لبوȄرةبجامعة ا ǼSTAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   بوغرȃي محمد/ د
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  .لأدوات الǼحث المستعملة )المدرȃین( یوضح قائمة المحȞمین ):7-6(جدول رقم 

  لوظǻفةا /الشهادة التدرȂبǻة  المدرب

  .مدرب فرȘȄ مولودǽة البوȄرة، مدرب دولي في الكرة الطائرة  حاید حمید

  .الجزائر ǼISTSالراǼطة الجهوǽة للكرة الطائرة، ومستشار في الرȄاضة  DML  مرزوق شȞیب

 ISTSمدرب الجمعǽة الرȄاضǽة شǼاب الكرمة، ومستشار في الرȄاضة   غاشي محمد

  .، ومدرب المنتخب الوطني للكرة الطائرة الشاطئǽةالجزائر

  
  .المستعملةمعنوǽة قرارات المحȞمین حول الإختǼارات  یوضح ):8-6(جدول رقم 

/ المهارة
 القدرة

 الإختǺار
نسǺة  المحȜمینعدد 

 الاتفاق
 2قǻمة Ȝا

نوع 
 ǻصلح لا ǻصلح الدلالة

ل 
قǺا

ست
ا

سال
لإر

ا
 

 معنوȏ  09 % 100 00 09  .استقǼال الإرسال من المناطȘ الخلفǽة

 معنوȏ  09 % 100 00 09  .)6(استقǼال الإرسال من المرȞز رقم 

ونة
مر

ال
 

 معنوȏ  09 % 100 00 09  .ثني الجذع للأمام من الوقوف

 معنوȏ  09 % 100 00 09  .اللمس السفلي والجانبي

 معنوȏ  09 % 100 00 09  .المرونة من وضع الجلوس الطوȄل

 معنوȏ  5.44 % 88.8 01 08  .وقوف مسك العصا

 معنوȏ  5.44 % 88.8 01 08  .الجلوس بثني الجذع للأمام
Ȝي

حر
 ال

Ȗف
توا

ال
 

 معنوȏ  09 % 100 00 09  ).8(الجرǼ ȑشȞل رقم 

 معنوȏ  5.44 % 88.8 01 08  .رمي واستقǼال الكرات

 معنوȏ  09 % 100 00 09  .نیلسون للإستجاǼة الحرǽȞة الانتقائǽة

 معنوȏ  5.44 % 88.8 01 08  .نȌ الحبل

 معنوȏ  09 % 100  00 09  .الدوائر الرقمǽة

  0.05=  ةمستوȎ الدلال  01= درجة الحرȂة   3.84= المجدولة  2قǻمة Ȝا

  
  
  
  
  



 

 

جراءاته المیدانǻة                                         السادسالفصل   منهجǻة الǺحث وإ
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  : المستعملة تǺاراتعرض الإخ -6-10
واختǼارات المرونة  تقǼال الإرسالاس ةوعǽة في نتائج الإختǼارات لمهار من أجل مراعاة الدقة والموض        

أجرȐ الǼاحث تغییرا فضلا عن هذا التعدیل، . ةالمذȞور  اتختǼار الاأجرȐ الǼاحث تعدǽلات على والتوافȘ الحرȞي، 
ال الكرة إضافة إلى تحدید المنطقة التي یتم إǽصخدمة للتجرȃة وذلك بتحدید عدد المحاولات  اتفي الإختǼار 

ǼالحرȞة حیث تفضل العدید من الإرسال استقǼال قام الǼاحث بإعطاء محاولات في  ، Ȟمانحوها Ǽعد استقǼالها
والمختصین، لمعرفة مدȐ  على مجموعة من الخبراء اتلإختǼار ولقد تم عرض ا. الاختǼارات هذه الناحǽة المهمة

  :النهائي على النحو الآتي اتییرات، وȃهذا أصǼح شȞل الإختǼار Ǽعد إجراء تلك التغ الفعلي سقǽاالقدرتها على 
  
 :إختǺارات مهارة استقǺال الإرسال - 6-10-1

الإختǼارات المهارȄة هي عǼارة عن أسلوب قǽاس أو اختǼار یتم فǽه أداء مسار حرȞي معین لهدف         
  :وقد راعینا في هذا الدلیل عند وضع الاختǼارات المهارȄة ما یلي. تسجیل مستوȐ الانجاز

  .أن ǽقǽس الاختǼار مهارة حرǽȞة معینة وǼصورة جیدة* 
  .الأخرȐ قدر الإمȞانوالقدرات عزل تأثیر المهارات * 
  )15، ص 1999الوزȂر وطه، ( .سهولة التطبیȘ والقǽاس* 

  )18، ص 1999الوزȂر وطه، ( .استقǺال الإرسال من المناطȖ الخلفǻة: الإختǺار الأول
  ).2(قǽاس دقة مهارة اللاعب لاستقǼال الإرسال من المناطȘ الخلفǽة وتوجǽه الكرة للمرȞز: هالغرض من* 
  :الأدوات* 
 1.5، حیث تكون المسافة بین مرȞز الدائرة وخȌ الجانب )الأǽمن والأǽسر(ترسم دائرتان على جانبي الملعب  -

  .م 1م، وقطر الدائرة  3م في حین تكون المسافة بین مرȞزها وخȌ النهاǽة 
 .م من خȌ النهاǽة 2خارج دائرتي الجانبین الأǽمن والأǽسر وعلـى Ǽعد ) ×(توضع علامة  -
 .حتى یتم تحدید المحاولات الناجحة وحسب دقة الأداء للمهارتین) 2(مناطȘ الدقة في مرȞز رقم تحدد  -
 .مدرب أو لاعب ǽقوم Ǽضرب الكرات المرسلة من منطقة الإرسال في الجهة المقابلة -
  .ملعب للكرة الطائرة Ǽالمقایǽس القانونǽة وȞرات طائرة قانونǽة -

المحددة وهو مواجه للشȞǼة، إذ ǽقوم اللاعب ) ×(ارج الدائرة وعلى العلامة ǽقف المختبر خ: مواصفات الأداء* 
  ).Ǽ)2الدخول إلى الدائرة لǽقوم ǼاستقǼال الإرسال على أن یوجه الكرة إلى داخل المناطȘ المحددة في مرȞز رقم 

  :شروȉ إجراء الإختǺار* 
ولات أخرȐ من داخل دائرة الجانب محا) 5(محاولات من داخل دائرة الجانب الأǽمن و) 5(لكل مختبر  -

  .الأǽسر
 .ǽستخدم في جمǽع المحاولات مهارة الاستقǼال Ǽالیدین من الأسفل -
  .یتم اختǽار وتحلیل أفضل محاولة للمتغیرات المطلوب دراستها لتخضع لعملǽة التحلیل البیوȞینماتȞǽي -
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  :محاولات للمنطقتین وذلك وفقا لما یلي )ǽ)5سجل للمختبر مجموع النقاȋ التي ǽحصل علیها من : التسجیل* 
  .درجات) 3(المحددة ǽمنح المختبر ) 3(سقوȋ الكرة داخل المنطقة رقم  -
 .درجة) 2(المحددة ǽمنح المختبر ) 2(سقوȋ الكرة داخل المنطقة رقم  -
 .درجة) 1(المحددة ǽمنح المختبر ) 1(سقوȋ الكرة داخل المنطقة رقم  -
 .المختبر على صفر درجة فǽما عدȐ ما سبǽ Șحصل -
  ).ب(و) أ(درجة للمنطقتین ) 30(وȃهذا تكون الدرجة النهائǽة العلǽا للإختǼار هي  -
  

  
  .استقǼال الإرسال من المناطȘ الخلفǽةیوضح طرȄقة أداء اختǼار  ):2-6(شȜل رقم 

  )19، ص 1999الوزȂر وطه، ( ).6(استقǺال الإرسال من المرȜز رقم : الإختǺار الثاني
  ).4(، )3(، )2(وتوجǽه الكرة للمراكز) 6(قǽاس دقة مهارة استقǼال الإرسال من المرȞز رقم : هالغرض من *
  :الأدوات* 
م  4.5م وǼمسافة  1.5أمتار Ǽمسافة  3م في منتصف الملعب Ȟǽون مرȞزها خلف خȌ  1ترسم دائرة قطرها  -

  .م من Ȟل جانب 4.5عن خȌ النهاǽة، وǼȄعد مرȞز الدائرة عن خطي الجانبین Ǽمسافة 
 .م من خȌ النهاǽة 2وعلـى Ǽعد ) 6(خارج دائرة المرȞز رقم ) ×(توضع علامة  -
حتى یتم تحدید المحاولات الناجحة وحسب دقة الأداء ) 4(، )3(، )2(تحدد مناطȘ الدقة في المراكز رقم  -

 .للمهارة
 .مدرب أو لاعب ǽقوم Ǽضرب الكرات المرسلة من منطقة الإرسال في الجهة المقابلة -
  .ملعب للكرة الطائرة Ǽالمقایǽس القانونǽة وȞرات طائرة قانونǽة -

المحددة وهو مواجه للشȞǼة، إذ ǽقوم اللاعب ) ×(ǽقف المختبر خارج الدائرة وعلى العلامة : مواصفات الأداء* 
  ).4(، )3(، )2(لǽقوم ǼاستقǼال الإرسال وȄوجه الكرة إلى المناطȘ المحددة في المراكز  Ǽالدخول إلى الدائرة
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  :شروȉ إجراء الإختǺار* 
محاولات إلى المرȞز ) 5(، و )2(إلى المرȞز رقم ) 6(محاولات من داخل دائرة المرȞز رقم ) 5(لكل مختبر  -

  ).4(محاولات إلى المرȞز رقم ) 5(، و )3(رقم 
 .في جمǽع المحاولات مهارة الاستقǼال Ǽالیدین من الأسفلǽستخدم  -
  .یتم اختǽار وتحلیل أفضل محاولة للمتغیرات المطلوب دراستها لتخضع لعملǽة التحلیل البیوȞینماتȞǽي -
  :ما یليمحاولات لكل المراكز وذلك وفقا  )ǽ)5سجل للمختبر مجموع النقاȋ التي ǽحصل علیها من : التسجیل* 
  .درجات) 3(المحددة ǽمنح المختبر ) 3(رة داخل المنطقة رقم سقوȋ الك -
 .درجة) 2(المحددة ǽمنح المختبر ) 2(سقوȋ الكرة داخل المنطقة رقم  -
 .درجة) 1(المحددة ǽمنح المختبر ) 1(سقوȋ الكرة داخل المنطقة رقم  -
 .فǽما عدȐ ما سبǽ Șحصل المختبر على صفر درجة -
  ).4(، )3(، )2(درجة للمراكز رقم ) 45(النهائǽة العلǽا للإختǼار هي وȃهذا تكون الدرجة  -
 

  
  ).6(استقǼال الإرسال من المرȞز رقم یوضح طرȄقة أداء اختǼار  ):3-6(شȜل رقم 
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 :إختǺارات المرونة - 6-10-2
  (Turpin, 2002, p 59) .ثني الجذع للأمام من الوقوف: الإختǺار الأول

  .قǽاس مرونة العمود الفقرȑ  :هالغرض من *
سم مسطرة غیر مرنة مقسمة من صفر إلى مائة مثبتة ) 50(مقعد بدون ظهر ارتفاعه خمسون  :الأدوات *

 . موازȄا للحافة السفلى للمقعد) 100(موازȄا لسطح المسطرة والرقم ) 50(عمودǽا على المقعد Ǽحیث Ȟǽون رقم 
ǽقف المختبر فوق المقعد والقدمان  :مواصفات الأداء *

مضمومتان مع تثبیت أصاǼع القدمین على حافة المقعد 
مع الاحتفاǼ ȍالرȞبتین مفرودتین، ǽقوم المختبر بثني 
جذعه للإمام ولأسفل Ǽحیث یدفع المؤشر بإطراف 

على أن یثبت عند . أصاǼعه إلى أǼعد مسافة ممȞنة
  .آخر مسافة ǽصل لها لمدة ثانیتین

  
  .ثني الجذع للأمام من الوقوفیوضح اختǼار  ):4-6(شȜل رقم                              :هوȉ إجراءشر  *
  .یجب عدم ثنى الرȞبتین أثناء الأداء للمختبر محاولتان تسجل له أفضلها -
- ȌǼیجب أن یتم ثنى الجذع ب.  
  .یجب الثǼات عند آخر مسافة ǽصل إلیها المختبر لمدة ثانیتین -
  .تسجل المختبر المسافة التي حققها في المحاولتین وتحسب له المسافة الأكبر Ǽالسنتǽمتر :التسجیل *
 

  )156، ص 1987حسانین،  ( .اللمس السفلي والجانبي: الإختǺار الثاني
  .قǽاس المرونة الدینامǽȞǽة حیث ǽقǽس ثني ومد وتدوȄر العمود الفقرȑ  :هالغرض من *
  .ساعة إǽقاف، حائȌ :الأدوات *
  :على نقطتین هما) ×(ترسم علامة  :مواصفات الأداء *
  .على الأرض بین قدمي المختبر- 
  ).في المنتصف(على الحائȌ خلف ظهر المختبر - 

عند سماع إشارة البدء ǽقوم المختبر بثني الجذع أماما 
) ×(أسفل للمس الأرض Ǽأطراف الأصاǼع عند علامة 

القدمین، ثم ǽقوم Ǽمد الجذع عالǽا مع الموجودة بین 
الموجودة خلف ) ×(الدوران جهة الǽسار للمس علامة 

  الظهر بإطراف الأصاǼع، ثم ǽقوم بدوران الجذع وثنǽة
  .اللمس السفلي والجانبيیوضح اختǼار  ):5-6(شȜل رقم                                                     
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الموجودة بین القدمین مرة ثانǽة، ثم ǽمد الجذع مع الدوران جهة الǽمین للمس علامة ) ×(لأسفل للمس علامة 
ثانǽة مع ملاحظة أن ) 30(Ȟǽرر هذا العمل أكبر عدد ممȞن من المرات في ثلاثین . الموجودة خلف الظهر) ×(

  .Ȟǽون لمس العلامة التي خلف الظهر مرة من جهة الǽسار والأخرȐ من جهة الǽمین
*  ȉهإجراءشرو:  
  . یجب عدم تحرȄك القدمین أثناء الأداء -
  .یجب إتǼاع التسلسل المحدد- 
  .ثناء الأداءأیجب عدم ثنى الرȞبتین نهائǽا - 
  .ǽسجل المختبر عدد اللمسات التي أحدثها على العلامتین :التسجیل *
  

  )346، ص 1994علاوȏ ورضوان، ( .المرونة من وضع الجلوس الطوȂل: الإختǺار الثالث
  .قǽاس مرونة عضلات خلف الفخذین وأسفل الظهر :هالغرض من *
 40 × 35 × 35تساوȑ ) طول، عرض، ارتفاع(صندوق المرونة، وهو صندوق خشبي ذو أǼعاد  :الأدوات *

Ǽاتجاه موضع (سم وǽمتد بروز المسطرة إلى الخارج  50سم، وǽمتد من سطـحه الأعلى مسـطرة مدرجة Ǽطـول 
  ).سم 25نقطة الصفر عند الرقم (سم  Ǽ25مقدار ǽساوȑ ) القدمین

  :مواصفات الأداء *
یجلس اللاعب على الأرض بدون حذاء Ǽحیث  -

نة، مع فرد تكون رجلاه ممدودتین Ǽاتجاه صندوق المرو 
  .دوق لحافة الصن الرȞبتین، بینما Ǽاطن القدمین ملامس

  .یتم سند الصندوق إلى جدار Ǽحیث Ȟǽون ثابت- 
إلى الأمام مادا یبدأ اللاعب الإختǼار بثني جذعه -

إلى أǼعد حد ممȞن، مع الاحتفاǼ  ȍأصاǼعه تدرȄجǽا
  .Ǽفرد الرȞبتین

  .المرونة من وضع الجلوس الطوȄلیوضح اختǼار  ):6-6(شȜل رقم                                           
  :هشروȉ إجراء *
  .غیر مسموح بثني الرȞبتین أثناء أداء الاختǼار- 
  .فوق الأخرǼ ȐشȞل متساوȑ تماما یجب أن تكون أصاǼع الیدین عند مستوȐ واحد أثناء الأداء، أو أحد الیدین -
  :التسجیل *
- Ǽع اللاعبتتم قراءة المسافة من أǼات لأقرب  عد نقطة وصلت إلیها أصاǼسم 1مع الث.  
 .ǽعطى اللاعب ثلاث محاولات Ǽحیث یتم احتساب النتیجة الأفضل- 
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 )63 ص، 2000علام، ( .إختǺار وقوف مسك العصا: الإختǺار الراǺع
  .الكتفین مفاصل مرونة قǽاس :هالغرض من *
سم، حیث Ȟǽون  50 – 0من سم مقسمة Ǽالسنتǽمترات  100سم وطولها  2عصا أسطوانǽة قطرها  :الأدوات *

  .سم من Ȟل جانب 50الصفر في المنتصف وȄترك 
ǽقف المختبر ممسȞا العصا  :مواصفات الأداء *

ǼالقǼضتین من المنتصف Ǽحیث تكون القǼضتان 
أعلى ، ر رفع الذراعین أماماملتصقتان، ǽحاول المختب

الوصول  فوق الرأس ثم إلى الخلف والأسفل ومحاولة
لمرور العصا . مفصل الكتفǼالعصا إلى الخلف بتدوȄر 

خلف الجسم مع امتداد الذراعین ǽضطر المختبر لتǼعید 
  .القǼضتین عن Ǽعضهما حتى تؤدȐ الحرȞة الصحǽحǽة

  .وقوف مسك العصایوضح اختǼار  ):7-6(شȜل رقم                                                         
* ȉهإجراء شرو:  
  .الأمام إلى ینحني أن للجذع ǽسمح لا -
  .تعطى للمختبر عدة محاولات وتحسب أفضلها -
  .عدم ثني المرفقین عند تدوȄر مفاصل الكتفین -
 .المستطاع قدر الذراعین والقǼضتین بین المسافة تقصیر محاولة -
  :التسجیل *
  :تقاس المسافة بین القǼضتین Ǽعد ثǼات العصا خلف الجسم، وǽحسب مؤشر المرونة Ȟالآتي -

  ).سم(عرض الكتفین ) / سم(المسافة بین القǼضتین = مرونة الكتفین مؤشر 
 .المسافة الأقصر مقǽاس لمرونة الكتفین -
  

  )60ص  ،1999 ومنصور،رضوان ( .إختǺار الجلوس بثني الجذع للأمام: الإختǺار الخامس

 ).الحوض(الورك  مفصل مرونة قǽاس :هالغرض من *
یجلس المختبر على الأرض  :مواصفات الأداء *

ثم ، جانǼا الذراعین ، ǽضعوǽمدد رجلǽه وǼȄاعد بینهما
 .إلى الأمام والأسفل الجذع ǽقوم بثني

* ȉهإجراء شرو:  
  .الرجلین فتحǼ الطوȄل الجلوس من المختبر یبدأ -
 .ممدودتان ولا ǽسمح بثنیهما الرȞبتان تǼقى -

  .الجلوس بثني الجذع للأمامیوضح اختǼار  ):8-6(شȜل رقم                                                  
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 :التسجیل *
 .واحدة) 1(نقطة  للمختبر تعطى الرȞبتین ǼمستوȐ  الجذع Ȟǽون  عندما -
 .نقاȋ )3(ثلاث  للمختبر تعطى الأرض الرأس یلمس عندما -
 .نقاȋ )5(خمس  للمختبر تعطى الأرض الصدر یلمس عندما -
  
  :إختǺارات التوافȖ الحرȜي - 6-10-3

  )329، ص 2003حسانین، ( ).8(الجرǺ ȏشȜل رقم : الإختǺار الأول
  . قǽاس قدرة الفرد على تغییر وضعه أثناء حرȞته للأمام Ǽسرعة :هالغرض من *
Ǽارتفاع مساوȑ لارتفاع وسȌ المختبر، ، وتوضع علیهما عارضة م 3 قائمان عمودǽان المسافة بینهما :الأدوات *

  .ساعة إǽقاف
ǽقف المختبر على الجانب الأǽمن  :مواصفات الأداء *

 ȑالجرǼ قومǽ لأحد القائمین، عند سماع إشارة البدء
  .)Ǽ)8شȞل رقم 

  .یجب إتǼاع خȌ السیر المحدد: هشروȉ إجراء *
ǽسجل للمختبر الزمن الذǽ ȑقطع فǽه  :التسجیل *

  .الأرȃع دورات
  ).8(الجرǼ ȑشȞل رقم یوضح اختǼار  ):9-6(شȜل رقم                                                       

  )74ص  ،2015النداوȏ والعبودȏ، ( .رمي واستقǺال الكرات: الإختǺار الثاني
  .قǽاس التوافȘ بین العین والید :هالغرض من *
  .Ȟرة تنس، حائȌ، یرسم خȌ على Ǽعد خمسة أمتار من الحائȌ :الأدوات *
ǽقف المختبر أمام الحائȌ وخلف الخȌ المرسوم على الأرض حیث یتم الإختǼار وفقا  :مواصفات الأداء *

  :للتسلسل الآتي
رمي الكرة خمس مرات متتالǽة Ǽالید الǽمنى على أن  -

  .المختبر Ǽعد ارتدادها من الحائȌ بنفس الید هاǽستقبل
رمي الكرة خمس مرات متتالǽة Ǽالید الǽسرȐ على أن  -

 .المختبر Ǽعد ارتدادها من الحائȌ بنفس الید هاǽستقبل
رمي الكرة خمس مرات متتالǽة Ǽالید الǽمنى على أن  -

  .المختبر Ǽعد ارتدادها من الحائǼ Ȍالید الǽسرȐ  هاǽستقبل
ǽحسب للمختبر عدد المرات التي استقبل  :التسجیل *

  .فیها الكرة
  .رمي واستقǼال الكراتیوضح اختǼار  ):10-6(شȜل رقم                                                      
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  )263، ص 1982علاوȏ ورضوان، ( .نیلسون للإستجاǺة الحرǻȜة الانتقائǻة: الإختǺار الثالث
  .لاختǽار المثیر ستجاǼة الحرǽȞة Ǽسرعة ودقة وفقاقǽاس القدرة على الا :هالغرض من *
ساعة إǽقاف، شرȌȄ قǽاسي، شواخص  م، 20م وǼعرض  15منطقة مستوǽة خالǽة من العوائǼ Șطول  :الأدوات *

  .ملونة
  : مواصفات الأداء *
تحدد منطقة الإختǼار بخمسة مواقع عǼارة عن خمسة  -

وطول Ȟل ) مشترȞة المرȞز( خطوȋ ذات نهاǽة واحدة
الآخر  م والمسافة بین Ȟل موقع إلى 6.40واحد منها 

  .°40مع المرȞز ǽشȞل زاوǽة مقدارها 
ǽقف المختبر في نقطة المرȞز المحددة للإختǼار  -

بینما ǽقف الحȞم ممسȞا Ǽساعة التوقیت خلف المختبر 
  .م للإعلان عن لون الموقع المطلوب 1.5على Ǽعد 

المختبر وضع الإستعداد Ǽحیث Ȟǽون خȌ یتخذ  -
  .المنتصف بین القدمین مع ثني الجذع للأمام قلǽلا

عند سماع إشارة البدء ǽحاول المختبر الرȞض  -
  .Ǽأقصى سرعة Ǽاتجاه الموقع المحدد

* ȉل رقم                             :الشروȜار  ):11-6(شǼة یوضح اختǽȞة الحرǼةنیلسون للإستجاǽالانتقائ.  
  .الساعة یبدأ المحȞم Ǽالتوقیت مع بدء حرȞة المختبر وحالما یجتاز الموقع المحدد یتم إǽقاف -
إذا بدأ المختبر ǼالرȞض في الاتجاه الخاطئ فإن المحȞم ǽستمر بتشغیل الساعة حتى ǽغیر المختبر اتجاهه  -

  .Ȟدقة أداءǼاتجاه الشاخص الصحǽح غیر أنه Ȟǽون فاشلا في هذه المحاولة 
 .ثانǽة وȃواقع محاولتین لكل موقع 20محاولات متتالǽة بین Ȟل محاولة وأخرǽ)10(  Ȑعطى المختبر  -
قطع من الورق المقوȐ  )10(یتم اختǽار المحاولات لكل موقع ǼطرȄقة عشوائǽة متعاقǼة ولتحقیȘ ذلك تعد  -

وتوضع في ǽȞس أو صندوق ثم تسحب  جیدامن المواقع الخمسة ثم تقلب  Ȟǽتب على Ȟل اثنین منها لون موقع
 .بدون النظر إلیها

 .محاولات خارج القǽاس Ǽالشروȋ الأساسǽة Ǽغرض التعرف على إجراءات الاختǼار ǽعطى Ȟل مختبر -
قطع الورق المقوȐ العشر الساǼقة ǼطرȄقة عشوائǽة وتسجیلها ) الكروت(ǽقوم المحȞم قبل بدء الإختǼار Ǽسحب  -

سحبها في استمارة خاصة ترشده لتسلسل ألوان المواقع وتسجیل الزمن لكل مختبر على حدة على وفȘ ترتیب 
  .وهذا الإجراء ǽستخدم لمنع المختبر من توقع الإتجاه من محاولة إلى المحاولة التالǽة

نما ǽحتمل -  یجب عدم معرفة المختبر Ǽأن المطلوب منه أداء عشر محاولات موزعة على المواقع Ǽالتساوȑ وإ
  .Ȅختلف من مختبر لآخرǼطرȄقة عشوائǽة و  ترتیب المحاولات تتمدد محاولات أحد المواقع أكثر و أن Ȟǽون ع

  .یجب على المختبر القǽام بǼعض التمرȄنات للإحماء -
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  :درجات حیث )10(الإختǼار ǽقاس من  :التسجیل *
الحسابي للمحاولات والدرجة ثانǽة حیث ǽحسب الوسǽ1/10  Ȍحسب الزمن الخاص ȞǼل محاولة لأقرب  -

  ).درجات 5(المعǽارȄة من 
 .درجة للإتجاه الصحǽح وصفر درجة للاتجاه الخاطئ 1/2وذلك بإعطاء  )درجات 5(تحسب درجة الدقة من  -
  .الدقة+ الدرجة الكلǽة هي حاصل جمع درجة الزمن  -
  

  )177، ص 1997وحسانین ،  أبو العلا( .إختǺار نȊ الحبل: الإختǺار الراǺع
  .قǽاس التوافȘ بین العین والید والرجل :هالغرض من *
سم وهي المسافة  40سم Ǽحیث ǽعقد من طرفǽه على أن تكون المسافة بین العقدتین  60حبل طوله  :الأدوات *

  .سم خارج Ȟل عقدة لاستعماله في مسك الحبل 10التي سیتم الوثب بینها، یترك مسافة 
ǽمسك المختبر الحبل من الأماكن المحددة، ǽقوم المختبر Ǽالوثب فوق الحبل Ǽحیث ǽمر من  :مواصفات الأداء *

  .مرات )5(أمام وأسفل القدمین، Ȟǽرر هذا العمل 
  :هشروȉ إجراء *
  .یتم الوثب من فوق الحبل ومن خلا الیدین -
  .Ǽعد الوثب یتم الهبوȋ على القدمین معا -
الحبل أثناء الهبوȞ ،ȋما یجب عدم یجب عدم لمس  -

  .)أن یǼقى غیر مرتخي( إرخاء الحبل أثناء الوثب
-  ȋیجب عدم حدوث إختلال في التوازن أثناء الهبو

  .نȌ الحبلیوضح اختǼار  ):12-6(شȜل رقم                                                    .أو الوثب
  .درجات 5لكل محاولة صحǽحة تحتسب للمختبر درجة واحدة، أȑ أن الدرجة النهائǽة تكون  :التسجیل *
  

  )415، ص 1995حسانین، ( .الدوائر الرقمǻة: الإختǺار الخامس
  .قǽاس التوافȘ بین العینین والرجلین :هالغرض من *
 )8(ساعة إǽقاف، یرسم على الأرض  :الأدوات *

  .وترقم الدوائرسم،  60قطر Ȟل منها ، دوائر
ǽقف المختبر داخل الدائرة رقم  :مواصفات الأداء *
، عند سماع إشارة البدء ǽقوم Ǽالوثب Ǽالقدمین معا )1(

ثم الدائرة رقم ) 3(ثم إلى الدائرة رقم ) 2(إلى الدائرة رقم 
  .سرعة، یتم ذلك توالǽا Ǽ)8(حتى الدائرة رقم ) 4(

  .الدوائر الرقمǽةیوضح اختǼار  ):13-6(شȜل رقم                                                           
  .ǽسجل للمختبر الزمن الذǽ ȑستغرقه في الإنتقال عبر الدوائر الثمانǽة :التسجیل *
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  :التدرȂبي المقترحعرض البرنامج  -6-11
والتوافȘ الحرȞي وهذا وفȘ المتغیرات  مرونةالر لتطوȄ مقترح تدرȄبي برنامجببناء  الǼاحث قام        

البیوȞینماتǽȞǽة لمهارة استقǼال الإرسال في الكرة الطائرة Ǽعد القǽام ǼاختǼارات المهارة وتحلیلها حرǽȞا لاستخراج 
  .لتدرȄبيالمتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة، التي سمحت Ǽاكتشاف الأخطاء والعیوب وȃناء التمرȄنات في البرنامج ا

 وحدات Ǽ 03معدل سابǽعأ 08 على موزعة تدرȄبǽة ةوحد 24 على البرنامج التدرȄبي المقترح شتملا حیث        
إلى غاǽة  19/02/2017ابتداءا من یوم الأحد ) الأحد، الثلاثاء، الخمǽس(وهذا أǽام   الواحد الأسبوع في تدرȄبǽة

والمرحلة العمرȄة  مستوȐ  مع یتلائم وǼما التمرȄنات عطاءإ  في التدرج عاةرا م مع 13/04/2017 یوم الخمǽس
 ).أساتذة ومدرȃین(ه Ǽعد عرضه على مجموعة من الخبراء لتحǽȞمه تنفیذ في البدء وتم، )سنة 16-14(للاعبین 
وشمل البرنامج على Ȟل ما ǽحتاجه لاعب الكرة الطائرة من جانب بدني، جانب مهارȑ، جانب خططي         

المرونة والتوافȘ (وقد الترȞیز فǽه على القدرتین الحرȞیتین المستهدفتین ى التحضیر النفسي والعقلي، Ǽالإضافة إل
وتكثیف التمارȄن والتدرǼȄات الخاصة بها وȞذا إدماجهما في التمارȄن المهارȄة والخططǽة، وخلال الراحة ) الحرȞي

  .بین التمرȄنات والمجموعات
  :وقد شمل البرنامج التدرȄبي المقترح ما یلي        

) تمرȄن 11(ومن الجرȑ ) تمارȄن 08(، من المشي )تمارȄن 06(تمارȄن إحماء ومرونة Ǽسǽطة من الثǼات  -
  .هدفها الإحماء، تنمǽة المرونة والتوافȘ الحرȞي

هدفها الإحماء، تنمǽة المرونة ) Ȅنتمار  10( ومن الجرȑ ) تمارȄن 06( تمارȄن إحماء ومرونة مرǼȞة من الثǼات -
  .والتوافȘ الحرȞي

  ).ألعاب شǼه رȄاضǽة 03(ألعاب شǼه رȄاضǽة هدفها تنمǽة التناسȘ والتوافȘ الحرȞي  -
  ).تمارȄن 16(المرونة والتوافȘ الحرȞي + تمارȄن التقوǽة العضلǽة، تهدف إلى تنمǽة القوة العضلǽة  -
  ).تمارȄن 06(المرونة والتوافȘ الحرȞي + السرعة تمارȄن السرعة، تهدف إلى تنمǽة  -
  ).تمارȄن 03(التوافȘ الحرȞي + تمارȄن المداومة Ǽاستخدام الكرة، تهدف إلى تنمǽة المداومة  -
  ).تمرȄن 22(تمارȄن التوافȘ الحرȞي Ǽاستخدام الكرة، تهدف إلى تنمǽة المرونة والتوافȘ الحرȞي  -
مجموعات من  06(تنمǽة المرونة والتوافȘ الحرȞي + الإسترخاء تمارȄن الإسترخاء والإطالة، تهدف إلى  -

  ).التمارȄن المتنوعة
-  ȑر الجانب المهارȄة، تهدف إلى تطوǼة لكل مهارات اللعȄن المهارȄي + التمارȞالحر Șن 30(التوافȄتمر.(  
  ).تمارȄن 10(الجانب الخططي  التمارȄن الخططǽة، تهدف إلى تهدف إلى تطوȄر -
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  .مقترحال يالتدرȄب برنامجلل المعتمدة الزمنǽة الخطة یوضح): 9-6(جدول رقم 

  
  
  
  
  

  الأسبوع  الشهر
رقم 
  الوحدة

  Ǻالوحدات التدرȂبǻة الأهداف الخاصة  الیوم والتارȂخ

 ȏفرǻف  

  الأول
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  19/02/2017  01

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  21/02/2017  02
03  23/02/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  الثاني
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  26/02/2017  04

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  28/02/2017  05
06  02/03/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  مارس

  الثالث
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  05/03/2017  07

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  07/03/2017  08
09  09/03/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  الراǺع
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  12/03/2017  10

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  14/03/2017  11
12  16/03/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  الخامس
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  19/03/2017  13

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  21/03/2017  14
15  23/03/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  السادس
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  26/03/2017  16
 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  28/03/2017  17
18  30/03/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  أفرȂل

  الساǺع

  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  02/04/2017  19

  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  04/04/2017  20
21  06/04/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %(  

  الثامن
  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  09/04/2017  22

  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  11/04/2017  23
24  13/04/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %(  
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  :الوسائل الإحصائǻة -6-12
  :معامل إرتǺاȉ بیرسون ) أ

        Ȍة فقǽانات الكمǽن في حالة البȄبین متغیر ȋاǼاس الإرتǽستخدم لقǽ .) ،168، ص 2006منسي(  
  

࢘ =  
∑  ࢟ ࢞  −  ∑ ࢞  ×  ∑ ࢟

ඥ[ ∑  ࢞ −  (∑ ∑ ] [(࢞  ࢟ −  (∑ [(࢟
 

  
∑:  حیث   .مجموع حاصل ضرب الدرجات المتناظرة في الاختǼار هو: ࢟ ࢞
        ∑ ࢞  ×  ∑   .)ص(في مجموع الدرجات ) س(هو حاصل ضرب مجموع الدرجات : ࢟
        ∑ ∑،  ࢞   .)ص(، )س(هو مجموع مرȃعات درجات الإختǼار :  ࢟

  
  :قǻاس الصدق من الثǺات) ب

لوجود إرتǼاȋ قوȑ بین صدق الإختǼار وثǼاته لأن Ȟل ǽمȞن حساب صدق الإختǼار من الثǼات، وذلك         
  )83، ص 2010بوداود، ( :إختǼار صادق هو Ǽالضرورة ثابت، وذلك بتطبیȘ القانون الآتي

ටاتǼالث =  صدق الإختǼار

  
  :المتوسȊ الحسابي) ج

ǽعرف الوسȌ الحسابي لمجموعة من القǽم Ǽأنه مجموع هذه القǽم مقسوما على عددها، وȄرمز في العادة         
  ).ഥ࢞(إلى الوسȌ الحسابي Ǽالرمز 

.ܠ: مثل) n(فإذا Ȟان لدینا مجموعة من المشاهدات          ܠ … .   )55، ص 2007بدر وعǺابنة، (: فإن  ܖܠ

ഥ࢞ =
∑ ࢞


 

  :المعǻارȏ الإنحراف ) د
الطالب (: وȄتم حساǼه لمعرفة تقارب أو تǼاعد نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي وعلاقته Ȟالتالي        

  )76، ص 1991والسامرائي، 

܁ = ඨ∑(܆ − ഥ)࢞

ܖ
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  : لعینتین مستقلتین ومتساوȂتین) T Student(ستیودنت " ت"إختǺار ) ه
وهي طرȄقة إحصائǽة من الطرق التي تستخدم في حساب الفروق بین المتوسطات الحسابǽة، وتستخدم         

الإختǼارات لقبول أو رفض العدم Ǽمعنى آخر إختǼارات تستطǽع تقیǽم الفرق بین المتوسطات الحسابǽة تقیǽما 
عبد الوصیف والسامرائي، ( :ة التالǽةنستخدم الصǽغ 30مجردا من التدخل الشخصي وفي حالة العینات الأقل من 

  )75، ص 1996

܂ =  
ܠ − ܠ

ට(܁) + (܁)

ܖ − 

 

  :)غیر مستقلتین(لعینتین مرتǺطتین  )T Student( ستیودنت" ت"إختǺار ) و
ǽستخدم توزȄع ت بنجاح لاختǼار الفروض الخاصة Ǽمجتمعین إحصائیین في العدید من التجارب الǼحثǽة         

ȑعدǼاسین قبلي وǽ95، ص 2003رضوان، (. التي تتطلب مقارنة متوسطین حسابیین لمجموعة واحدة ق(  
  

܂ =  
∑ ܌

ටܖ ∑ ܌ −  (∑ (܌

ܖ − 

 

∑:  حیث   .مجموع الفروق بین المتوسطات الحسابǽة للعینتین :܌
  
  :المنوال) ز

، والمنوال هو الرقم الأكثر تواجدا في مجموعة البǽانات قید والاحتمالاتǽستخدم في علوم الإحصاء         
  )83، ص 2014الزȁیدȏ، ( .الدراسة

  القǻمة الأكثر تكرارا=  )Mode( المنوال
  
  :معامل الإلتواء) ح

التماثل فǽه فجمǽع التوزȄعات المتماثلة أو الطبǽعǽة ینعدم فیها الإلتواء نظرا لانتظامها أو  انعدامǽمثل         
  )243، ص 2000إبراهǻم، (. في التوزȄع الانتظامتماثلها حول نقطة الترȞز فیها، فوجود الإلتواء دلیل انعدام 

 

ࡷࡿ =  
ഥ࢞ − ࢋࢊࡹ 

ࡿ
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ȉ (معامل الإختلاف:  
أو التشتت النسبي، ǽطبȘ في حالة المقارنة بین توزȄع درجات متغیرȄن مختلفین في وحدات العد         

  )205، ص 2002رضوان، (. لمجموعة واحدة، أو بین توزȄع درجات متغیر واحد فقȌ له نفس وحدات العد) القǽاس(
 

࢜ =  
܁
ഥ࢞

 ×  % 

 
ȏ (ة التطورǺنس :) ،39، ص 2002عبد العلي(  
  

.࢜ࢋࡰ =  
࢚࢙ࢋ࢚ ࢚࢙ࡼ − ࢚࢙ࢋ࢚ ࢋ࢘ࡼ

࢚࢙ࢋ࢚ ࢚࢙ࡼ
 ×  % 

  
من المتغیرات المستقلة التي یبتعد  ǽkعالج مشȞلة اختǼار فرضǽة التجانس لعدد ): Levene(اختǺار لǻفن ) ك

Ǽعض أو Ȟل منها عن التوزȄع الطبǽعي، وǽستخدم لتقیǽم المساواة بین التǼاینات على أن تكون المجتمعات 
  )132، ص 2007القرȂشي، (. مسحوǼة من مجتمعات مختلفة ولكنها متساوǽة

  
عملǽة حساب المعادلات الساǼقة وهو آخر إصدار للبرنامج الإحصائي ǽساعد وǽسهل : SPSS 25برنامج ) ل

  .Ǽسهولة وأكثر دقة
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  : خلاصة
إن تحدید المعاییر والوسائل والتقنǽات التي ǽعتمد علیها من أجل الوصول إلى تحقیȘ الدراسة له أهمǽة         

ǼالشȞل العلمي  ȞبرȐ مثل تطبǽقها وهذا لأنه ǽحدد معالم الǼحث في الدراسات المیدانǽة من أجل ضمان تطبǽقه
المناسب، واستǼعاد الفوضوǽة والعشوائǽة في العمل التي تقود إلى عشوائǽة التطبیȘ والخروج بنتائج قد تكون 

  .مبنǽة على أسس خاطئة وقد لا ǽمȞن التنبؤ بها أو اعتماد مصداقیتها
صحǽحة والقوǽمة والمحددة وǼما أن الǼحث العلمي هو ذلك الǼحث المبني على الأسس العلمǽة المقننة ال        

مسǼقا، فإننا من خلال هذا الفصل قمنا بتحدید مجموعة من المعاییر والمناهج، والمجالات والأدوات المستعملة 
في الدراسة، والوسائل الإحصائǽة وهذا من أجل أن نطبȘ دراستنا في أحسن الظروف وǼالتالي الخروج بنتائج 

 والبرنامج التدرȄبي تحلیل والنقاش، Ȟما أننا قمنا بتقدǽم عرض للإختǼاراتواقعǽة ومنطقǽة، وقابلة للتفسیر وال
والوسائل الإحصائǽة وǼالتالي تمهید الطرȘȄ لتطبǽقات الدراسة المیدانǽة وتوضǽح الطرȘȄ الذȑ سننتهجه في 

  .تحلیل النتائج والبǽانات المتحصل علیها وهذا ما یخلقه التناغم بین عناصر الǼحث
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  :تمهید
ǽعتبر عرض النتائج المتحصل علیها من خلال تطبیȘ الدراسة وتناولها Ǽالتحلیل والمناقشة اعتمادا على         

الفصول  الفصل التمهیدȑ، من خلال الوسائل الإحصائǽة وقوة القراءة للبǽانات حصادا للعمل المقدم ساǼقا
، وهنا یجب تحدید ǽȞفǽة عرض نتائج الإختǼارات وǽȞفǽة استعمال الوسائل وفصل الإجراءات المنهجǽة النظرȄة

الإحصائǽة وتقدǽمها في جداول وǽȃانات تعȞس وتعبر عن النتائج المتحصل علیها ǼالشȞل المناسب، واحترام 
 للمجموعتینسواء القبلǽة أو الǼعدǽة  )المهارة، المرونة والتوافȘ الحرȞي(الترتیب والأولوǽات بین الإختǼارات 
  .لفهم والمناقشةاعزز قابلǽه ǽخدم الموضوع و یواستنتاج  ةتقدǽم تحلیل وقراءالضاǼطة والتجرȄبǽة، وهذا من أجل 

Ȟما أن هذا ǽسهل عملǽة مقارنة النتائج المتحصل علیها Ǽالفرضǽات المطروحة من أجل الخروج بدراسة         
عرض نتائج الإختǼارات Ȟل  لمبهمات، وهنا نرȞز على ǽȞفǽةمتراǼطة ومتماسȞة، واضحة المعالم وخالǽة من ا

على مقارنة النتائج بین الإختǼارات القبلǽة والǼعدǽة  والاعتمادالغیر مرغوǼة  الالتǼاساتمن أجل تفادȑ  حداعلى 
رنتها ، والإختǼارات الǼعدǽة للعینتین بتطبیȘ الوسائل الإحصائǽة واستخراج النتائج ومناقشتها ومقاللمجموعتین
حیث أنه عند مقارنة نتائج ت ستیودنت استخرجنا قǽمة ت ستیودنت المجدولة للعینتین المرتǼطتین . Ǽالفرضǽات

عند مقارنة الإختǼارات القبلǽة ǼالإختǼارات  ddl = n – 1عند درجة حرȄة و 0.05) الثقة(Ǽأخذ مستوȐ الدلالة 
) الثقة(الǼعدǽة لكل عینة، Ȟما استخرجنا قǽمة ت ستیودنت المجدولة للعینتین المستقلتین Ǽأخذ مستوȐ الدلالة 

عند مقارنة نتائج الإختǼارات للعینة الضاǼطة ǼالإختǼارات للعینة  ddl = n1 + n2 – 2عند درجة حرȄة و 0.05
استخرجنا القǽمة المجدولة  ةȞینماتǽȞǽة ودقة الأداء للمهار ما عند مناقشة العلاقة بین المتغیرات البیو التجرȄبǽة، أ

  .ddl = n – 2عند درجة حرȄة  0.05) الثقة(لمعامل ارتǼاȋ بیرسون Ǽأخذ مستوȐ الدلالة 
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  :عرض وتحلیل النتائج -7-1
  :المجموعتینعرض وتحلیل نتائج تجانس وتكافؤ  -7-1-1
  :الضاǺطة المجموعةعرض وتحلیل نتائج تجانس ) أ

  .الضاǼطة المجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لتجانس ): 1-7(جدول رقم 

  معامل الإختلاف  معامل الإلتواء  المنوال  إنحراف معǻارȏ   متوسȊ حسابي  المتغیر

 % 05,29 0,11 - 15 0,79 14,91  العمر

 % 14,69 0,23 - 05 0,71 04,83  العمر التدرȂبي

 % 09,12 0,20 - 63,50 5,22 57,20  الكتلة الكلǻة

 % 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

 % 03,78 0,31 + 96 3,68 97,16  الثقلإرتفاع مرȜز 

  
Ȗ1-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  Ȑصغیرة ولا تتعد ȑارǽم الإنحراف المعǽأن ق Ȏحیث بلغت  06نلاح

وهذا یدل على تقارب النتائج من  عمر التدرȄبيلل 0,71وأدنى قǽمة لها  ةالكلǽ لكتلةل 5,22أعلى قǽمة لها 
 Ȑة من الصفر ولا تتعدǼȄم معامل الإلتواء قرǽما أن قȞ ،ةǽمة لها  01متوسطاتها الحسابǽحیث بلغت أعلى ق

، Ȟما أن قǽم معامل الإختلاف لǽست Ȟبیرة حیث بلغت أعلى للعمر 0,11 -وأدنى قǽمة لها  للطول الكلي 0,93
لطول الرجلین وهذا إنما یدل على تقارب نتائج  % 01,89وأدنى قǽمة لها  التدرȄبي للعمر % 14,69قǽمة لها 

Ȟما أننا نلاحȎ من خلال الجدول تفاوت واختلاف في القǽم من . الضاǼطة من Ǽعضها الǼعض المجموعةأفراد 
  .متغیر إلى آخر خصوصا في العمر والعمر التدرȄبي وهذا راجع إلى تفاوت في خبرات اللاعبین

  
والقراءة المقدمة لمختلف نتائج المتغیرات المقاسة والدلالات  )1-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

العمر، (الضاǼطة تتمتع بتجانس جید في مختلف المتغیرات المقاسة للاعبین  المجموعةالإحصائǽة لها نجد أن 
) العمر التدرȄبي، الكتلة الكلǽة، الطول الكلي، طول الذراعین، طول الرجلین، طول الجذع، إرتفاع مرȞز الثقل

ǽمȞن تطبǽقها  حرȞیتینالمهارة والقدرتین ال وهذا بدلالة معاملي الإلتواء والإختلاف وهذا ما یدل على أن إختǼارات
دون التخوف من الفروق بین اللاعبین وضمان عدم تدخل أȑ متغیر خارجي في الإختǼارات  المجموعةعلى 

 .وǼالتالي التحȞم في المتغیرات المǼحوثة
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  :التجرȂبǻة المجموعةعرض وتحلیل نتائج تجانس ) ب
  .التجرȄبǽة المجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لتجانس ): 2-7(جدول رقم 

  معامل الإختلاف  معامل الإلتواء  المنوال  إنحراف معǻارȏ   متوسȊ حسابي  المتغیر

 % 05,59 1,00 + 14 0,83 14,83  العمر

 % 14,88 0,38 - 05 0,88 04,66  العمر التدرȂبي

 % 10,40 0,30 + 48,50 5,84 56,12  الكتلة الكلǻة

 % 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

 % 03,81 0,29 + 96 3,70 97,08  إرتفاع مرȜز الثقل

  
Ȗ2-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  Ȑصغیرة ولا تتعد ȑارǽم الإنحراف المعǽأن ق Ȏحیث بلغت  06نلاح

وهذا یدل على تقارب النتائج من متوسطاتها  للعمر 0,83وأدنى قǽمة لها  للكتلة الكلǽة 5,84أعلى قǽمة لها 
 Ȑة من الصفر ولا تتعدǼȄم معامل الإلتواء قرǽما أن قȞ ،ةǽمة لها  01الحسابǽللعمر 1,00حیث بلغت أعلى ق 

، Ȟما أن قǽم معامل الإختلاف لǽست Ȟبیرة حیث لارتفاع مرȞز ثقل الجسم 0,29 +وأدنى قǽمة لها  والطول الكلي
وهذا إنما یدل على  لطول الرجلین % 02,62للعمر التدرȄبي وأدنى قǽمة لها  % 14,88بلغت أعلى قǽمة لها 

Ȟما أننا نلاحȎ من خلال الجدول تفاوت واختلاف . التجرȄبǽة من Ǽعضها الǼعض المجموعةتقارب نتائج أفراد 
  .في القǽم من متغیر إلى آخر خصوصا في العمر والعمر التدرȄبي وهذا راجع إلى تفاوت في خبرات اللاعبین

والقراءة المقدمة لمختلف نتائج المتغیرات المقاسة والدلالات  )2-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
التجرȄبǽة تتمتع بتجانس جید في مختلف المتغیرات المقاسة للاعبین  المجموعةالإحصائǽة لها نستنتج أن 

طول الجذع، إرتفاع مرȞز  العمر، العمر التدرȄبي، الكتلة الكلǽة، الطول الكلي، طول الذراعین، طول الرجلین،(
ǽمȞن  المهارة والقدرتین الحرȞیتین وهذا بدلالة معاملي الإلتواء والإختلاف وهذا ما یدل على أن إختǼارات) الثقل

دون التخوف من الفروق بین اللاعبین وضمان عدم تدخل أȑ متغیر خارجي في  المجموعةتطبǽقها على 
 .الإختǼارات وǼالتالي التحȞم في المتغیرات المǼحوثة
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة المجموعتینعرض وتحلیل نتائج تكافؤ ) ج
  .ة والتجرȄبǽةالضاǼط المجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لتكافؤ ): 3-7(جدول رقم 

  المتغیر
ت   تجرȂبǻة مجموعة  ضاǺطة مجموعة

  المحسوǺة
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 0,251 0,83 14,83 0,79 14,91  العمر

2,074  

  غیر دال

  غیر دال 0,506 0,88 04,66 0,71 04,83  العمر التدرȂبي

  غیر دال 0,479 5,84 56,12 5,22 57,20  الكتلة الكلǻة

  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

  غیر دال 0,055 3,70 97,08 3,68 97,16  إرتفاع مرȜز الثقل

  
Ȗة  )3-7(من خلال الجدول رقم  :التعلیǽم المتوسطات الحسابǽأن ق Ȏة لكل  للمجموعتیننلاحǽبȄطة والتجرǼالضا

لطول الكلي  166,91بلغت أعلى قǽمة متغیر من المتغیرات المقاسة قرǼȄة بدرجة Ȟبیرة من Ǽعضها الǼعض حیث 
ولا تتعدȐ  الضاǼطة والتجرȄبǽة المجموعتینبین ، Ȟما أن قǽم الإنحراف المعǽارȑ متقارȃة في المجموعة الضاǼطة

وهذا یدل على تقارب نتائج اللاعبین في مختلف المتغیرات المقاسة في Ȟل   5,84حیث بلغت أعلاها  درجات 6
الضاǼطة والتجرȄبǽة، Ȟما أن قǽم ت ستیودنت المحسوǼة لكل المتغیرات المقاسة  المجموعتینوȃین  مجموعة
ذع، العمر، العمر التدرȄبي، الكتلة الكلǽة، الطول الكلي، طول الذراعین، طول الرجلین، طول الج(للاعبین 

الضاǼطة والتجرȄبǽة أصغر من قǽمة ت ستیودنت المجدولة  المجموعتینعند المقارنة بین ) إرتفاع مرȞز الثقل
عند مستوȐ الدلالة  لطول الجذع 0,827حیث بلغت  ت ستیودنت المحسوǼة أعلى قǽمة لها  2,074والǼالغة 

  .22ودرجة الحرȄة  0,05
والقراءة المقدمة لمختلف نتائج المتغیرات المقاسة والدلالات  )3-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

ذات دلالة  عدم وجود فروق الضاǼطة والتجرȄبǽة متكافئتین وهذا بدلالة  المجموعتینالإحصائǽة لها نستنتج أن 
إحصائǽة بین قǽم ت ستیودنت المحسوǼة والقǽمة المجدولة في مختلف المتغیرات المقاسة للاعبین، وǼما أن Ȟل 

متجانستین فهذا ǽسمح Ǽمقارنة نتائج المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة ونتائج الإختǼارات ونتائج  المجموعتینمن 
 .یر من المتغیرات المقاسة وتأثیره على النتائجما ǽسمح Ǽعدم تدخل أȑ متغ المجموعتینالأخطاء بین 
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  :المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة عرض وتحلیل نتائج -7-1-2
  :لمهارة استقǺال الإرسالللإختǺار الأول المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة عرض وتحلیل نتائج ) أ

 مهارةلختǼار الأول للإالبیوȞینماتǽȞǽة یبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لǼعض المتغیرات ): 4-7(جدول رقم 
 .وفȘ المراحل الثلاثة استقǼال الإرسال

  Ǻعد التلامس  أثناء التلامس  قبل التلامس  المتغیر
S  S  S  

  09,674  134,514  08,537  122,568  05,293  113,681  زاوǻة مفصل الرǺȜة

  08,616  94,890  07,633  86,430  05,351  81,862  زاوǻة مفصل الورك

  10,034  91,219  07,678  77,139  -  -  زاوǻة مفصل الكتف

Ȗة مفصل المرفǻ04,896  174,089  06,993  171,855  -  -  زاو  

  04,683  101,123  04,694  95,645  -  -  زاوǻة مفصل الكاحل

  -  -  03,754 146,764  -  -  زاوǻة مفصل الرسغ

  07,145  45,786  06,702  67,865  08,693  49,365  زاوǻة مǻلان الجذع

  -  -  06,764  44,452  -  -  زاوǻة وصول الكرة للاعب

  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

  
Ȗأن )4-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی Ȏة  نلاحǽم المتوسطات الحسابǽار الأول قǼلمهارة لأداء الإخت

لزاوǽة  174,089عالǽة حیث بلغت أعلاها  لكل متغیر من المتغیرات المقاسة الاستقǼال في المراحل الثلاثة
لزاوǽة وصول الكرة للاعب أثناء التلامس،  44,452مفصل المرفȘ في مرحلة Ǽعد التلامس أما أدنى قǽمة بلغت 

 11خلال المراحل الثلاثة لأداء مهارة استقǼال الإرسال لا تتعدȐ المقاسة متغیرات لقǽم الإنحراف المعǽارȑ لأما 

وهذا یدل على تقارب نتائج اللاعبین من المتوسȌ الحسابي لكل متغیر  10,034حیث بلغت أعلاها  درجة
نلاحȎ أن نتائج المتوسطات الحسابǽة لمختلف المتغیرات تختلف وǼعیدة قلǽلا عن Ȟذلك بیوȞینماتȞǽي، و 

  .المتغیرات المثالǽة التي یجب أن تكون خلال أداء المهارة
والقراءة المقدمة لمختلف نتائج المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة للمراحل  )4-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

مهارة استقǼال الإرسال والدلالات الإحصائǽة لها نستنتج أنه للاعبین تقارب في الأول ل الإختǼارالثلاثة لأداء 
مستوȐ ، وأن مستوȐ اللاعبین الذین قامت علیهم الدراسة لهم المجموعتین تجانس وتكافؤالمتغیرات وهذا بدلیل 

  .في المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة وǼالتالي مستوȐ ضعیف في دقة أداء المهارة وهذا بدلیل الأخطاء ضعیف
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  :لمهارة استقǺال الإرسالللإختǺار الثاني المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة عرض وتحلیل نتائج ) ب
 مهارةل الثانيختǼار للإالبیوȞینماتǽȞǽة یبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لǼعض المتغیرات ): 5-7(جدول رقم 

  .وفȘ المراحل الثلاثة استقǼال الإرسال

  Ǻعد التلامس  أثناء التلامس  قبل التلامس  المتغیر
S  S  S  

  08,923  131,145  08,672  120,843  06,874  114,764  زاوǻة مفصل الرǺȜة

  09,573  95,750  08,146  85,430  06,354  82,587  زاوǻة مفصل الورك

  09,691  90,583  07,678  77,467  -  -  الكتفزاوǻة مفصل 

Ȗة مفصل المرفǻ04,593  171,604  07,409  169,561  -  -  زاو  

  05,873  103,413  05,765  93,645  -  -  زاوǻة مفصل الكاحل

  -  -  04,754 147,764  -  -  زاوǻة مفصل الرسغ

  07,693  49,875  06,376  65,728  07,948  48,490  زاوǻة مǻلان الجذع

  -  -  06,978  45,652  -  -  الكرة للاعب زاوǻة وصول

  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

  
Ȗم  )5-7(من خلال الجدول رقم  :التعلیǽأن ق Ȏةنلاحǽار الثاني لمتغیرات  المتوسطات الحسابǼلأداء الإخت

 171,604مرتفعة حیث بلغت أعلاها  لكل متغیر من المتغیرات المقاسة لمهارة الاستقǼال في المراحل الثلاثة
Ȟذلك نلاحȎ أن نتائج المتوسطات الحسابǽة لمختلف المتغیرات تختلف و  لزاوǽة مفصل المرفǼ Șعد التلامس

وǼعیدة قلǽلا عن المتغیرات المثالǽة التي یجب أن تكون خلال أداء المهارة، Ȟما أن هذه المتغیرات تختلف عن 
 جاتدر  10لا تتعدȐ  ، أما قǽم الانحراف المعǽارȞ ȑانت منخفضة حیثالإختǼار الأولالمتغیرات المسجلة في 

أن نتائج المتوسطات و  ،وهذا یدل على تقارب نتائج اللاعبین لكل متغیر بیوȞینماتȞǽي 09,691 وȃلغت أعلاها
  .الحسابǽة لمختلف المتغیرات تختلف وǼعیدة قلǽلا عن المتغیرات المثالǽة التي یجب أن تكون خلال أداء المهارة

والقراءة المقدمة لمختلف نتائج المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة للمراحل  )5-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
والدلالات الإحصائǽة لها نستنتج أنه للاعبین تقارب في  استقǼال الإرسالمهارة ل الإختǼار الثاني لأداءالثلاثة 

اسة لهم مستوȐ ، وأن مستوȐ اللاعبین الذین قامت علیهم الدر المجموعتینالمتغیرات وهذا بدلیل تجانس وتكافؤ 
  .المهارة وهذا بدلیل الأخطاء ضعیف في المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة وǼالتالي مستوȐ ضعیف في دقة أداء
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  :نتائج الأخطاء المȜǻانǻȜǻةعرض وتحلیل  -7-1-3
  :الضاǺطة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ عرض وتحلیل ) أ

  .الضاǼطة للمجموعةخطاء الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ الإحصائǽة لأیبین نتائج الدلالات ): 6-7(جدول رقم 

  نسǺة التطور  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  الإختǺار
S  S  

 % 01,91  2,71 25,58  3,23  26,08  ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا

  % 00,27 2,00  32,75  2,26  32,66  )6(ستقǺال من المرȜز رقم الا

  

  
  .الضاǼطة للمجموعةخطاء الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ یبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لأ): 1-7(رقم شȜل 

Ȗ6-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)الحسابي لأخطاء  )1-7 Ȍم المتوسǽأن ق ȎننلاحȄارǼالإخت 
 ȑعدǼن القبلي والȄارǼة ومتشابهة بین الإختǽال الافي  )26,08/25,58(عالǼةستقǽالخلف Șمن المناط 

، Ȟما أن قǽم نتائج الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث )6(المرȞز رقم  منالاستقǼال في  )32,66/32,75(و
وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من Ǽعضها، ونتائج نسǼة التطور صغیرة حیث بلغت  3,23بلغت أعلاها 

 )6(من المرȞز رقم ستقǼال الا المتوسȌ الحسابي في وȞذلك قǽم، للإختǼارȄنǼالنسǼة  )% 00,27/% 01,91(
  .الاستقǼال من المناطȘ الخلفǽةأكبر من 
والقراءة المقدمة لمختلف نتائج الأخطاء  )1-7(والشȞل رقم  )6-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

في الإختǼار  )6(المرȞز رقم  الاستقǼال مناختǼار و  من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الا اختǼارالمȞǽانǽȞǽة لأداء 
 ȑعدǼار الǼالإختǼ ة لها نستنتج أنه لا یوجد اختلاف بین  للمجموعةالقبلي مقارنةǽطة والدلالات الإحصائǼالضا

الضاǼطة أȑ ثǼات مستوȐ اللاعبین وهذا بدلالة نسǼة التطور وهذا راجع لعدم تطبیȘ  للمجموعةالإختǼارȄن 
  .الضاǼطة المجموعةعلى البرنامج التدرȄبي المقترح 
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 الإنحراف المعǻارȏ  المتوسȊ الحسابي
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  :التجرȂبǻة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ عرض وتحلیل ) ب
  .التجرȄبǽة للمجموعةخطاء الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ یبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لأ): 7-7(جدول رقم 

  نسǺة التطور  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  الإختǺار
S  S  

 % 22,26  2,71  20,91  3,17  26,91  ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا

  % 24,09  2,71  23,91  2,50  31,50  )6(ستقǺال من المرȜز رقم الا

  

  
  .التجرȄبǽة للمجموعةخطاء الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ یبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لأ): 2-7(شȜل رقم 

Ȗ7-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)الحسابي لأخطاء  )2-7 Ȍم المتوسǽأن ق ȎننلاحȄارǼالإخت 
 ȑعدǼار الǼار القبلي ومنخفضة في الإختǼة في الإختǽال الافي  )26,91/20,91(عالǼةستقǽالخلف Șمن المناط 

، Ȟما أن قǽم نتائج الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة بلغت )6(الاستقǼال من المرȞز رقم في  )31,50/23,91(و
 )% 24,09/% 22,26(نسǼة التطور عالǽة بلغت نتائج اللاعبین من Ǽعضها، و وهذا یبین تقارب  3,17أعلاها 
الاستقǼال من أكبر من  )6(من المرȞز رقم ستقǼال الا المتوسȌ الحسابي في وȞذلك قǽم للإختǼارȄنǼالنسǼة 
 Șةالمناطǽالخلف.  
والقراءة المقدمة لمختلف نتائج الأخطاء  )2-7(والشȞل رقم  )7-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

في الإختǼار القبلي  )6(الاستقǼال من المرȞز رقم اختǼار و  من المنطقة الخلفǽةستقǼال الا اختǼارالمȞǽانǽȞǽة لأداء 
 ȑعدǼار الǼالإختǼ ن  للمجموعةمقارنةȄارǼة لها نستنتج أنه یوجد اختلاف بین الإختǽة والدلالات الإحصائǽبȄالتجر

أȑ تطور في مستوȐ أداء اللاعبین وهذا بدلالة نسǼة التطور وهذا  ولصالح الإختǼار الǼعدȑ للمجموعة التجرȄبǽة
 Șبي المقترحراجع لتطبیȄأن  المجموعةعلى  البرنامج التدر ȑفي تحسین دقة أداء اللاعبین  أفاد البرنامجأ

  .والتقلیل من الأخطاء
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 الإنحراف المعǻارȏ  المتوسȊ الحسابي
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  :استقǺال الإرسال مهارة إختǺارات عرض وتحلیل نتائج -7-1-4
  :الضاǺطة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ عرض وتحلیل ) أ

  الضاǼطة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 8-7(جدول رقم 
  .في اختǼارات مهارة استقǼال الإرسال

  نسǺة التطور  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  الإختǺار
S  S  

 % 03,00  1,65  14,00  2,23 13,58  ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا

  % 01,58  2,42  17,66  2,82  17,83  )6(ستقǺال من المرȜز رقم الا

  

  
  الضاǼطة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 3-7(شȜل رقم 

  .في اختǼارات مهارة استقǼال الإرسال

Ȗ8-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)م الم )3-7ǽأن ق Ȏارات المهار نلاحǼالحسابي لاخت Ȍةتوس 
 ȑعدǼن القبلي والȄارǼة في الإختǽ13,58/14,00(عال(  ال الافيǼةستقǽالخلف Șو من المناط)في  )17,83/17,66

وهذا یبین  Ȟ ،2,82ما أن قǽم الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث بلغت أعلاها )6(الاستقǼال من المرȞز رقم 
ǼالنسǼة  )% 01,58/% 03,00(تقارب نتائج اللاعبین من Ǽعضها، ونتائج نسǼة التطور منخفضة حیث بلغت 

  .)6(الاستقǼال من المرȞز رقم من  أصغر من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الاالمتوسȌ الحسابي في  وقǽم رȄنللإختǼا
في  المهارةوالقراءة المقدمة لنتائج اختǼارات  )3-7(والشȞل رقم  )8- 7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

 ȑعدǼار الǼالإختǼ ار القبلي مقارنةǼة لها نستنتج أنه لا یوجد  للمجموعةالإختǽطة والدلالات الإحصائǼالضا
أȑ ثǼات مستوȐ اللاعبین وهذا بدلالة نسǼة التطور وهذا راجع لعدم تطبیȘ  للمجموعةاختلاف بین الإختǼارȄن 
  .المجموعةعلى  البرنامج التدرȄبي المقترح
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 الإنحراف المعǻارȏ  المتوسȊ الحسابي



 

 

 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج                                                ساǺعالفصل ال

125 

  :التجرȂبǻة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ عرض وتحلیل ) ب
  التجرȄبǽة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 9-7(جدول رقم 

  .في اختǼارات مهارة استقǼال الإرسال

  نسǺة التطور  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  الإختǺار
S  S  

  % 33,36  1,76  19,75  1,74 13,16  ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا

  % 24,04  2,23  23,58  2,27  17,91  )6(ستقǺال من المرȜز رقم الا

  

  
  التجرȄبǽة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 4-7(شȜل رقم 

  .في اختǼارات مهارة استقǼال الإرسال

Ȗ9-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ارات  )4-7Ǽالحسابي لاخت Ȍم المتوسǽأن ق Ȏالمهارةنلاح 
 من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الافي  )13,16/19,75(عالǽة في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة ǼالإختǼار القبلي 

، Ȟما أن قǽم نتائج الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث )6(الاستقǼال من المرȞز رقم في  )17,91/23,58(و
وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من Ǽعضها، ونتائج نسǼة التطور مرتفعة نسبǽا حیث بلغت  2,27بلغت أعلاها 

 من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الاونتائج قǽم المتوسȌ الحسابي في  للإختǼارȄنǼالنسǼة  )% 24,04/% 33,36(
  .)6(الاستقǼال من المرȞز رقم من  أصغر

في  المهارةوالقراءة المقدمة لنتائج اختǼارات  )4-7(والشȞل رقم  )9- 7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 ȑعدǼار الǼالإختǼ ار القبلي مقارنةǼة لها نستنتج أنه یوجد اختلاف  للمجموعةالإختǽة والدلالات الإحصائǽبȄالتجر

البرنامج  أȑ تطور مستوȐ اللاعبین وهذا بدلالة نسǼة التطور وهذا راجع لتطبیȘ للمجموعةبین الإختǼارȄن 
  .المجموعةعلى  التدرȄبي المقترح
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 الإنحراف المعǻارȏ  المتوسȊ الحسابي
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار القبلي عرض وتحلیل ) ج
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار القبلي ): 10-7(جدول رقم 

 .في اختǼارات مهارة استقǼال الإرسال

  الإختǺار
معامل   ضاǺطة مجموعة

  الإختلاف
معامل   تجرȂبǻة مجموعة

  S  S  الإختلاف

  % 13,22  1,74  13,16 % 16,42  2,23 13,58  ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا

  % 12,67  2,27  17,91  % 15,81  2,82  17,83  )6(ستقǺال من المرȜز رقم الا

  

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار القبلي ): 5-7(شȜل رقم 

  .في اختǼارات مهارة استقǼال الإرسال

Ȗ10-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ارات  )5-7Ǽالحسابي لاخت Ȍم المتوسǽأن ق Ȏالمهارةنلاح 
 من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الافي ) 13,58/13,16(الضاǼطة والتجرȄبǽة  للمجموعتینعالǽة في الإختǼار القبلي 

، Ȟما أن قǽم نتائج الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث )6(الاستقǼال من المرȞز رقم في  )17,83/17,91(و
وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من Ǽعضها، ونتائج معامل الإختلاف منخفضة حیث بلغت  2,82بلغت أعلاها 

من  أصغر من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الاونتائج قǽم المتوسȌ الحسابي في  للإختǼارȄنǼالنسǼة 16,42 أعلاها 
  .)6(الاستقǼال من المرȞز رقم 

في المهارة والقراءة المقدمة لنتائج اختǼارات  )5-7(والشȞل رقم  )10-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
بین  لا یوجد اختلافالتجرȄبǽة والدلالات الإحصائǽة لها نستنتج أنه الضاǼطة مقارنة Ǽ للمجموعةالإختǼار القبلي 
بدلالة معامل  المجموعتین فيلتجرȄبǽة أȑ تكافؤ مستوȐ اللاعبین للضاǼطة والإختǼار القبلي لالإختǼار القبلي 

  .الضاǼطة والتجرȄبǽة متجانستین والإختǼارات تقǽس ما وضعت لقǽاسه المجموعتینالإختلاف وهذا راجع لأن 
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار الǺعدȏ عرض وتحلیل ) د
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار الǼعدȑ ): 11-7(جدول رقم 

  .في اختǼارات مهارة استقǼال الإرسال

  الإختǺار
معامل   ضاǺطة مجموعة

  الإختلاف
معامل   تجرȂبǻة مجموعة

  S  S  الإختلاف

  % 08,91  1,76  19,75  % 11,78  1,65  14,00  ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا

  % 09,45  2,23  23,58  % 13,70  2,42  17,66  )6(ستقǺال من المرȜز رقم الا

  

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار الǼعدȑ ): 6-7(شȜل رقم 

  .في اختǼارات مهارة استقǼال الإرسال

Ȗ11-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ارات  )6-7Ǽالحسابي لاخت Ȍم المتوسǽأن ق Ȏالمهارةنلاح 
الاستقǼال من المناطȘ في  )14,00/19,75(التجرȄبǽة مقارنة ǼالضاǼطة  للمجموعةعالǽة في الإختǼار القبلي 

، Ȟما أن قǽم نتائج الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة )6(الاستقǼال من المرȞز رقم في  )17,66/23,58(و الخلفǽة
وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من Ǽعضها، ونتائج معامل الإختلاف منخفضة حیث  2,42حیث بلغت أعلاها 

أصغر  من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الاونتائج قǽم المتوسȌ الحسابي في  للإختǼارȄنǼالنسǼة 13,70 بلغت أعلاها 
  .)6(من الاستقǼال من المرȞز رقم 

في  المهارةوالقراءة المقدمة لنتائج اختǼارات  )6-7(والشȞل رقم  )11-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 ȑعدǼار الǼطة مقارنة  للمجموعةالإختǼالضاǼ ة لها نستنتج أنه یوجد اختلاف بینǽة والدلالات الإحصائǽبȄالتجر

 الضاǼطةلتجرȄبǽة أȑ تطور مستوȐ اللاعبین للتجرȄبǽة مقارنة Ǽل الǼعدȑلضاǼطة والإختǼار ل الǼعدȑالإختǼار 
نتائج متجانستین والإختǼارات تقǽس ما وضعت لقǽاسه و  المجموعتینبدلالة معامل الإختلاف وهذا راجع لأن 

 Șبي المقترحتطبیȄة المجموعةعلى  البرنامج التدرǽبȄالتجر.  
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  :)المرونة(القدرة الحرǻȜة  إختǺارات عرض وتحلیل نتائج -7-1-5
  :الضاǺطة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ عرض وتحلیل ) أ

  الضاǼطة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 12-7(جدول رقم 
  .)المرونة(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 

  نسǺة التطور  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  الإختǺار
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

  

  
  الضاǼطة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 7-7(شȜل رقم 

  .)المرونة(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 
Ȗ12-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)الحسابي لا )7-7 Ȍم المتوسǽأن ق Ȏارات نلاحǼالمرونة خت
ثني الجذع للأمام في  )19,16/19,16(حیث بلغت  للمجموعة الضاǼطة في الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ متقارȃة

 ،المرونة من وضع الجلوسفي  )06,50/06,50( ،اللمس السفلي والجانبيفي  )26,00/25,91( ،من الوقوف
، Ȟما أن قǽم نتائج بثني الجذع للأمامالجلوس في  )01,83/02,00( ،وقوف مسك العصافي  )61,41/61,33(

وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین لوقوف مسك العصا  8,11الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث بلغت أعلاها 
  .للجلوس بثني الجذع للأمامǼالنسǼة  % 08,50 أعلاها من Ǽعضها، ونتائج نسǼة التطور منخفضة حیث بلغت

في  ختǼاراتالاوالقراءة المقدمة لنتائج  )7-7(والشȞل رقم  )12-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 ȑعدǼار الǼالإختǼ ار القبلي مقارنةǼطة للمجموعةالإختǼارات المرونةفي  الضاǼة لها  اختǽوالدلالات الإحصائ

الضاǼطة أȑ ثǼات مستوȐ اللاعبین وهذا بدلالة نسǼة  للمجموعةنستنتج أنه لا یوجد اختلاف بین الإختǼارȄن 
 Șبي المقترحالتطور وهذا راجع لعدم تطبیȄطة المجموعةعلى  البرنامج التدرǼالضا.  
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  :التجرȂبǻة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ عرض وتحلیل ) ب
  التجرȄبǽة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 13-7(جدول رقم 

  .)المرونة(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 

  نسǺة التطور  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  الإختǺار
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

  

  
  التجرȄبǽة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 8-7(شȜل رقم 

  .)المرونة(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 
Ȗ13-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ارات )8-7Ǽالحسابي لاخت Ȍم المتوسǽأن ق Ȏالمرونة  نلاح

ثني في  )19,91/25,91(بلغت حیث  للمجموعة التجرȄبǽة في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة ǼالإختǼار القبلي عالǽة
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
وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من  Ȟ6,92ما أن قǽم نتائج الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث بلغت أعلاها 

  .للجلوس بثني الجذع للأمام % 56,65 أعلاها Ǽعضها، ونتائج نسǼة التطور مرتفعة نسبǽا حیث بلغت
ختǼارات في الاوالقراءة المقدمة لنتائج  )8-7(والشȞل رقم  )13-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

والدلالات الإحصائǽة لها نستنتج  .اختǼارات المرونةفي الإختǼار القبلي مقارنة ǼالإختǼار الǼعدȑ للعینة التجرȄبǽة 
لتطور وهذا التجرȄبǽة أȑ تطور مستوȐ اللاعبین وهذا بدلالة نسǼة ا للمجموعةأنه یوجد اختلاف بین الإختǼارȄن 

 Șبي المقترحراجع لتطبیȄة المجموعةعلى  البرنامج التدرǽبȄالتجر.  
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار القبلي عرض وتحلیل ) ج
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار القبلي ): 14-7(جدول رقم 

 .)المرونة(القدرة الحرǽȞة اختǼارات في 

  الإختǺار
معامل   ضاǺطة مجموعة

  الإختلاف
معامل   تجرȂبǻة مجموعة

  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

  

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار القبلي ): 9-7(شȜل رقم 

  .)المرونة(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 
Ȗ14-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ارات )9-7Ǽالحسابي لاخت Ȍم المتوسǽأن ق Ȏالمرونة نلاح 
ثني الجذع في  )19,16/19,91(بلغت حیث  في الإختǼار القبلي الضاǼطة والتجرȄبǽة لمجموعتینبین ا متقارȃة

المرونة من وضع في  )06,50/10,33( ،اللمس السفلي والجانبيفي  )26,00/23,91( ،للأمام من الوقوف
، Ȟما أن الجلوس بثني الجذع للأمامفي  )01,83/01,66( ،وقوف مسك العصافي  )61,41/63,75( ،الجلوس

، ونتائج معامل لوقوف مسك العصا 8,11قǽم نتائج الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث بلغت أعلاها 
  .لجلوس بثني الجذع للأماملǼالنسǼة  % 28,31حیث بلغت أعلاها  منخفضةالإختلاف 
في  ختǼاراتالاوالقراءة المقدمة لنتائج  )9-7(والشȞل رقم  )14-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

لا یوجد التجرȄبǽة والدلالات الإحصائǽة لها نستنتج أنه  ǼالمجموعةالضاǼطة مقارنة  للمجموعةالإختǼار القبلي 
وهذا  لمجموعتینوȐ اللاعبین للتجرȄبǽة أȑ تكافؤ مستبین الإختǼار القبلي للضاǼطة والإختǼار القبلي ل اختلاف

  .متجانستین والإختǼارات تقǽس ما وضعت لقǽاسه المجموعتینالإختلاف وهذا راجع لأن بدلالة معامل 
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار الǺعدȏ عرض وتحلیل ) د
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار الǼعدȑ ): 15-7(جدول رقم 

  .)المرونة(القدرة الحرǽȞة اختǼارات في 

  الإختǺار
معامل   ضاǺطة مجموعة

  الإختلاف
معامل   تجرȂبǻة مجموعة

  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

 

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار الǼعدȑ ): 10-7(شȜل رقم 

  .)المرونة(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 
Ȗ15- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ارات )10-7Ǽالحسابي لاخت Ȍم المتوسǽأن ق Ȏنلاح 
ثني في  )19,16/25,91(بلغت حیث التجرȄبǽة مقارنة ǼالضاǼطة  للمجموعة الǼعدȑعالǽة في الإختǼار  المرونة

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

وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من  Ȟ7,99ما أن قǽم نتائج الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث بلغت أعلاها 
  .لجلوس بثني الجذع للأمامل ǼالنسǼة % 47,00حیث بلغت أعلاها  متوسطةǼعضها، ونتائج معامل الإختلاف 

ختǼارات في الاوالقراءة المقدمة لنتائج  )10-7(والشȞل رقم  )15-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 ȑعدǼار الǼطة مقارنة  للمجموعةالإختǼالمجموعةالضاǼ  ة لها نستنتج أنه یوجدǽة والدلالات الإحصائǽبȄالتجر

لتجرȄبǽة أȑ تطور مستوȐ اللاعبین للتجرȄبǽة مقارنة ل الǼعدȑلضاǼطة والإختǼار ل الǼعدȑاختلاف بین الإختǼار 
  .التجرȄبǽة المجموعةعلى  البرنامج التدرȄبي المقترحتطبیȘ لة معامل الإختلاف وهذا راجع للاǼالضاǼطة وهذا بد
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  :)التوافȖ الحرȜي(القدرة الحرǻȜة  إختǺارات عرض وتحلیل نتائج -7-1-6
  :الضاǺطة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ عرض وتحلیل ) أ

  الضاǼطة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 16-7(جدول رقم 
  .)التوافȘ الحرȞي(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 

  نسǺة التطور  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  الإختǺار
S  S  

 % 00,34 1,54 11,70 1,62 11,66  )1( )8(الجرǺ ȏشȜل رقم 

 % 02,67 1,07 09,33 1,50 09,08  )2( واستقǺال الكراترمي 

 % 00,87 1,24 04,58 1,28 04,54  )3(حرǻȜة ال ستجاǺةلالنیلسون 

 % 04,37 0,83 01,83 0,75 01,75  )4( نȊ الحبل

 % 01,01 0,88 08,89 0,91 08,98  )5( الدوائر الرقمǻة

 

  
  الضاǼطة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 11-7(شȜل رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 
Ȗ16-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ارات  )11-7Ǽالحسابي لاخت Ȍم المتوسǽأن ق Ȏنلاح

في  )11,66/11,70(بلغت ث یح الضاǼطة للمجموعة في الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ التوافȘ الحرȞي متقارȃة
 للاستجاǼةنیلسون في  )04,54/04,58( ،رمي واستقǼال الكراتفي  )09,08/09,33( ،)8(الجرǼ ȑشȞل رقم 

Ȟما أن قǽم نتائج الإنحراف  ،الدوائر الرقمǽةفي  )08,98/08,89( ،نȌ الحبلفي  )01,75/01,83( ،حرǽȞةال
وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من Ǽعضها، ونتائج نسǼة  1,62المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث بلغت أعلاها 

  .لنȌ الحبلǼالنسǼة  % 04,37 أعلاها التطور منخفضة حیث بلغت
والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار القبلي  )11-7(والشȞل رقم  )16-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

 ȑعدǼار الǼالإختǼ ة لها نستنتج أنه لا یوجد اختلاف بین  للمجموعةمقارنةǽطة والدلالات الإحصائǼالضا
الضاǼطة أȑ ثǼات مستوȐ اللاعبین وهذا بدلالة نسǼة التطور وهذا راجع  للمجموعة القبلي والǼعدȑ الإختǼارȄن

 Șبي المقترحالبرنامج لعدم تطبیȄطة المجموعةعلى  التدرǼالضا.  
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  :التجرȂبǻة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ عرض وتحلیل ) ب
  التجرȄبǽة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 17-7(جدول رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 

  نسǺة التطور  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  الإختǺار
S  S  

 % 21,00 0,93 10,33 1,21 12,50  )1( )8(الجرǺ ȏشȜل رقم 

 % 31,48 1,16 13,50 1,65 09,25  )2( رمي واستقǺال الكرات

 % 32,56 0,63 06,91 0,91 04,66  )3(حرǻȜة ال لاستجاǺةلنیلسون 

 % 60,50 0,73 04,00 0,79 01,58  )4( نȊ الحبل

 % 33,19 0,59 07,11 0,93 09,47  )5( الدوائر الرقمǻة

  

  
  التجرȄبǽة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ ): 12-7(شȜل رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 
Ȗ17- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ارات )12-7Ǽالحسابي لاخت Ȍم المتوسǽأن ق Ȏنلاح 

بلغت حیث  للمجموعة التجرȄبǽة القبليمقارنة ǼالإختǼار  الǼعدȑ في الإختǼار عالǽة التوافȘ الحرȞي
في  )04,66/06,91( ،رمي واستقǼال الكراتفي  )09,25/13,50( ،)8(الجرǼ ȑشȞل رقم في  )12,50/10,33(

Ȟما أن قǽم  ،الدوائر الرقمǽةفي  )09,47/07,11( ،نȌ الحبلفي  )01,58/04,00( ،حرǽȞةال للاستجاǼةنیلسون 
وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من Ǽعضها،  1,65نتائج الإنحراف المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث بلغت أعلاها 

  .لنȌ الحبل ǼالنسǼة % 60,50 أعلاها ونتائج نسǼة التطور مرتفعة نسبǽا حیث بلغت
ختǼارات في الاوالقراءة المقدمة لنتائج  )12-7(والشȞل رقم  )17-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

 ȑعدǼار الǼالإختǼ ار القبلي مقارنةǼة لها نستنتج أنه یوجد اختلاف  للمجموعةالإختǽة والدلالات الإحصائǽبȄالتجر
التجرȄبǽة أȑ تطور مستوȐ اللاعبین وهذا بدلالة نسǼة التطور وهذا راجع لتطبیȘ  للمجموعةبین الإختǼارȄن 

  .التجرȄبǽةالمجموعة على  البرنامج التدرȄبي المقترح
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار القبلي عرض وتحلیل ) ج
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار القبلي ): 18-7(جدول رقم 

 .)التوافȘ الحرȞي(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 

  الإختǺار
معامل   ضاǺطة مجموعة

  الإختلاف
معامل   تجرȂبǻة مجموعة

  S  S  الإختلاف

 % 09,68 1,21 12,50 % 13,89 1,62 11,66  )1( )8(الجرǺ ȏشȜل رقم 

 % 17,83 1,65 09,25 % 16,51 1,50 09,08  )2( رمي واستقǺال الكرات

 % 19,52 0,91 04,66 % 28,19 1,28 04,54  )3(حرǻȜة ال لاستجاǺةلنیلسون 

 % 30,00 0,79 01,58 % 22,85 0,75 01,75  )4( نȊ الحبل

 % 09,82 0,93 09,47 % 10,13 0,91 08,98  )5( الدوائر الرقمǻة

 

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار القبلي ): 13-7(شȜل رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 
Ȗ18-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ارات  )13-7Ǽالحسابي لاخت Ȍم المتوسǽأن ق Ȏنلاح
 ȘيالتوافȞة الحرȃة لمجموعتینا بین متقارǽبȄطة والتجرǼار القبلي الضاǼ11,66/12,50(بلغت حیث  في الإخت( 

 للاستجاǼةنیلسون في  )04,54/04,66( ،رمي واستقǼال الكراتفي  )09,08/09,25( ،)8(الجرǼ ȑشȞل رقم في 
Ȟما أن قǽم نتائج الإنحراف  ،الدوائر الرقمǽةفي  )08,98/09,47( ،نȌ الحبلفي  )01,75/01,58( ،حرǽȞةال

وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من Ǽعضها، ونتائج معامل  1,65المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث بلغت أعلاها 
  .لنǼ Ȍالحبل ǼالنسǼة % 30,00حیث بلغت أعلاها  منخفضةالإختلاف 
ختǼارات في الاوالقراءة المقدمة لنتائج  )13-7(والشȞل رقم  )18-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

التجرȄبǽة والدلالات الإحصائǽة لها نستنتج أنه لا یوجد  ǼالمجموعةالضاǼطة مقارنة  للمجموعةالإختǼار القبلي 
بدلالة لمجموعتین أȑ تكافؤ مستوȐ اللاعبین ل لتجرȄبǽةلاف بین الإختǼار القبلي للضاǼطة والإختǼار القبلي لاخت

  .متجانستین والإختǼارات تقǽس ما وضعت لقǽاسه المجموعتینلاف وهذا راجع لأن معامل الإخت
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار الǺعدȏ عرض وتحلیل ) د
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار الǼعدȑ ): 19-7(جدول رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(القدرة الحرǽȞة اختǼارات في 

  الإختǺار
معامل   ضاǺطة مجموعة

  الإختلاف
معامل   تجرȂبǻة مجموعة

  S  S  الإختلاف

 % 19,00 0,93 10,33 % 13,16 1,54 11,70  )1( )8(الجرǺ ȏشȜل رقم 

 % 18,59 1,16 13,50 % 11,46 1,07 09,33  )2( رمي واستقǺال الكرات

 % 19,11 0,63 06,91 % 27,07 1,24 04,58  )3(حرǻȜة ال لاستجاǺةلنیلسون 

 % 28,25 0,73 04,00 % 45,35 0,83 01,83  )4( نȊ الحبل

 % 08,29 0,59 07,11 % 09,89 0,88 08,89  )5( الدوائر الرقمǻة

 

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائǽة لنتائج الإختǼار الǼعدȑ ): 14-7(شȜل رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(اختǼارات القدرة الحرǽȞة في 
Ȗ19- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)أ )14-7 ȎاراتنلاحǼالحسابي لاخت Ȍم المتوسǽن ق 

 )11,70/10,33(بلغت حیث  ǼالضاǼطةمقارنة  التجرȄبǽةمجموعة لل الǼعدȑفي الإختǼار  عالǽة التوافȘ الحرȞي
 للاستجاǼةنیلسون في  )04,58/06,91( ،رمي واستقǼال الكراتفي  )09,33/13,50( ،)8(الجرǼ ȑشȞل رقم في 

Ȟما أن قǽم نتائج الإنحراف  ،الدوائر الرقمǽةفي  )08,89/07,11( ،نȌ الحبلفي  )01,83/04,00( ،حرǽȞةال
وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من Ǽعضها، ونتائج معامل  1,54المعǽارȞ ȑانت صغیرة حیث بلغت أعلاها 

  .لنȌ الحبل % 45,35حیث بلغت أعلاها  متوسطةالإختلاف 
ختǼارات في الاوالقراءة المقدمة لنتائج  )14-7(والشȞل رقم  )19-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

 ȑعدǼار الǼطة مقارنة  للمجموعةالإختǼالمجموعةالضاǼ  ة لها نستنتج أنه یوجدǽة والدلالات الإحصائǽبȄالتجر
لتجرȄبǽة أȑ تطور مستوȐ اللاعبین للتجرȄبǽة مقارنة ل الǼعدȑللضاǼطة والإختǼار  الǼعدȑاختلاف بین الإختǼار 

  .التجرȄبǽة المجموعةعلى  البرنامج التدرȄبي المقترحتطبیȘ لǼالضاǼطة وهذا بدلالة معامل الإختلاف 
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  :مناقشة النتائج -7-2
 :مهارة استقǺال الإرسال نتائج إختǺاراتمناقشة  -7-2-1
  :الضاǺطة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة ) أ

  الضاǼطة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین نتائج ): 20-7(جدول رقم 
  .في اختǼارات مهارات استقǼال الإرسال

  الإختǺار
ت   الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي

  المحسوǺة
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

  1,239  1,65  14,00  2,23 13,58  ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا
2,201  

  غیر دال

  غیر دال 0,484  2,42  17,66  2,82  17,83  )6(ستقǺال من المرȜز رقم الا

 

  
  الضاǼطة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین تمثیل ): 15-7(شȜل رقم 

  .في اختǼارات مهارات استقǼال الإرسال
Ȗ20-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ة  )15-7Ǽمة ت ستیودنت المحسوǽأن ق ȎارنلاحǼلاخت 

الضاǼطة أقل  للمجموعة 0,484 )6(الاستقǼال من المرȞز رقم لاختǼار و  1,239 من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الا
Ȟما  .وهذا ǽعني أن نتائج اللاعبین في الإختǼارȄن لم تتحسن أو تتغیر 2,201من قǽمة ت ستیودنت المجدولة 

للإختǼارȄن  .Sigأن الخطأ المعǽارȑ  ثحی إرتǼاȋ بین الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ بدلالة معامل الإرتǼاȋ أنه یوجد
  .0,05من مستوȐ الدلالة  أصغر) 0,000، 0,000(

والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار القبلي  )15-7(والشȞل رقم  )20-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 ȑعدǼطة في  للمجموعةوالǼاراتالضاǼال الا اختǼةستقǽالخلف Șز رقم و  من المناطȞال من المرǼ6(الاستق( 

والدلالات الإحصائǽة لقǽمة ت ستیودنت نستنتج أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین الإختǼارȄن القبلي 
تطبیȘ البرنامج الضاǼطة لم یتغیر وȄتمیز ǼالثǼات وهذا لعدم  المجموعةوالǼعدȑ، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي 

  .المجموعةنس ودلیل Ȟذلك على ثǼات وصدق الإختǼارȄن وتجا التدرȄبي المقترح
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  :التجرȂبǻة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة ) ب
  التجرȄبǽة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین نتائج ): 21-7(جدول رقم 

  .في اختǼارات مهارات استقǼال الإرسال

  الإختǺار
ت   الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي

  المحسوǺة
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 11,824  1,76  19,75  1,74 13,16  ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا
2,201  

 دال

  دال  13,675  2,23  23,58  2,27  17,91  )6(ستقǺال من المرȜز رقم الا

  

  
  التجرȄبǽة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین تمثیل ): 16-7(شȜل رقم 

  .في اختǼارات مهارات استقǼال الإرسال
Ȗ21-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ة  )16-7Ǽمة ت ستیودنت المحسوǽأن ق ȎارنلاحǼلاخت 

التجرȄبǽة  للمجموعة 13,675 )6(الاستقǼال من المرȞز رقم لاختǼار و  11,824 من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الا
ار وهذا ǽعني أن نتائج الإختǼار الǼعدȑ أفضل من نتائج الإختǼ 2,201أكبر من قǽمة ت ستیودنت المجدولة 

 Ȟما أنه یوجد .نتائج اللاعبین في الإختǼار الǼعدȑ تحسنت مقارنة ǼالإختǼار القبليالقبلي في الإختǼارȄن أȑ أن 
، 0,001(للإختǼارȄن  .Sigأن الخطأ المعǽارȑ  ثحی معامل الإرتǼاȋإرتǼاȋ بین الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ بدلالة 

  .0,05من مستوȐ الدلالة  أصغر) 0,002
والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار القبلي  )16-7(والشȞل رقم  )21-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 ȑعدǼة في  للمجموعةوالǽبȄاراتالتجرǼال الا اختǼستقȘة من المناطǽز رقم و  الخلفȞال من المرǼ6(الاستق( 

والدلالات الإحصائǽة لقǽمة ت ستیودنت نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین الإختǼارȄن القبلي 
تغیر وتطور في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة ǼالإختǼار  التجرȄبǽة المجموعةوالǼعدȑ، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي 

  .لتطبیȘ البرنامج التدرȄبي المقترحالقبلي وهذا راجع 
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 )6(الاستقǺال من المرȜز رقم  الاستقǺال من المناطȖ الخلفǻة

 استیودنت المحسوǺة

 استیودنت المجدولة
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار القبلي مناقشة ) ج
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار القبلي  Tیبین نتائج ): 22-7(جدول رقم 

  .في اختǼارات مهارات استقǼال الإرسال

  الإختǺار
ت   مجموعة تجرȂبǻة  مجموعة ضاǺطة

  المحسوǺة
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 0,509  13,16 16,42  2,23 13,58  ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا
2,074  

  غیر دال

  غیر دال 0,080  17,91  15,81  2,82  17,83  )6(ستقǺال من المرȜز رقم الا

 

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار القبلي  Tیبین تمثیل ): 17-7(شȜل رقم 

  .في اختǼارات مهارات استقǼال الإرسال
Ȗ22-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ة  )17-7Ǽمة ت ستیودنت المحسوǽأن ق ȎارنلاحǼلاخت 

القبلي أقل من  للإختǼار 0,080 )6(الاستقǼال من المرȞز رقم لاختǼار و  0,509 الخلفǽةمن المنطقة ستقǼال الا
 المجموعةالضاǼطة لا تختلف عن نتائج  المجموعةوهذا ǽعني أن نتائج  2,074قǽمة ت ستیودنت المجدولة 

 ثحیاختǼار لǽفین  Ȟما أنه یوجد تجانس بین المجموعتین بدلالة .التجرȄبǽة في الإختǼارȄن ولم تتحسن أو تتغیر
  .0,05من مستوȐ الدلالة  أكبر) 0,455، 0,420(للإختǼارȄن  .Sigلخطأ المعǽارȑ أن ا

والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار القبلي  )17-7(والشȞل رقم  )22-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 )6(الاستقǼال من المرȞز رقم و  من المنطقة الخلفǽةستقǼال الا اختǼاراتالضاǼطة والتجرȄبǽة في  للمجموعتین

 المجموعتینوالدلالات الإحصائǽة لقǽمة ت ستیودنت نستنتج أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین 
متكافئ ولم یتغیر فهو یتمیز ǼالثǼات وهذا راجع  المجموعتینالضاǼطة والتجرȄبǽة، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي 

 المجموعتینمن  مجموعةوتجانسهما ودلیل Ȟذلك على ثǼات وصدق الإختǼارȄن وتجانس Ȟل  المجموعتینلتكافؤ 
  .الضاǼطة والتجرȄبǽة
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 )6(الاستقǺال من المرȜز رقم  الاستقǺال من المناطȖ الخلفǻة

 استیودنت المحسوǺة

 استیودنت المجدولة
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتینالإختǺار الǺعدȏ  مناقشة نتائج) د
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار الǼعدT  ȑیبین نتائج ): 23-7(جدول رقم 

  .في اختǼارات مهارات استقǼال الإرسال

  الإختǺار
ت   مجموعة تجرȂبǻة  مجموعة ضاǺطة

  المحسوǺة
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

  8,242  19,75  11,78  1,65  14,00  ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا
2,074 

  دال

  دال  6,216  23,58  13,70  2,42  17,66  )6(ستقǺال من المرȜز رقم الا

 

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار الǼعدT  ȑیبین تمثیل ): 18-7(شȜل رقم 

  .في اختǼارات مهارات استقǼال الإرسال
Ȗ23-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)ة  )18-7Ǽمة ت ستیودنت المحسوǽأن ق ȎارنلاحǼلاخت 

للإختǼار الǼعدȑ أكبر من  6,216 )6(الاستقǼال من المرȞز رقم لاختǼار و  8,242 من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الا
 المجموعةالتجرȄبǽة أفضل من نتائج  المجموعةوهذا ǽعني أن نتائج  2,074قǽمة ت ستیودنت المجدولة 

Ȟما أنه  .الضاǼطة ǼالمجموعةالتجرȄبǽة تحسنت مقارنة  المجموعةلاعبي الضاǼطة في الإختǼارȄن أȑ أن نتائج 
) 0,514، 0,827(للإختǼارȄن  .Sigأن الخطأ المعǽارȑ  ثحیاختǼار لǽفین  یوجد تجانس بین المجموعتین بدلالة

  .0,05من مستوȐ الدلالة  أكبر
والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار الǼعدȑ  )18-7(والشȞل رقم  )23-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

 )6(الاستقǼال من المرȞز رقم و  من المناطȘ الخلفǽةستقǼال الا اختǼاراتالضاǼطة والتجرȄبǽة في  للمجموعتین
الضاǼطة  المجموعتینوالدلالات الإحصائǽة لقǽمة ت ستیودنت نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین 

الضاǼطة وهذا  ǼالمجموعةالتجرȄبǽة تحسن وتطور مقارنة  المجموعةوالتجرȄبǽة، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي 
  .وعدم تطبǽقه على المجموعة الضاǼطة على المجموعة لتطبیȘ البرنامج التدرȄبي المقترحراجع 
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 )6(الاستقǺال من المرȜز رقم  الاستقǺال من المناطȖ الخلفǻة

 استیودنت المحسوǺة

 استیودنت المجدولة
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 :)المرونة(القدرة الحرǻȜة  نتائج إختǺاراتمناقشة  -7-2-2
  :الضاǺطة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة ) أ

  الضاǼطة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین نتائج ): 24-7(جدول رقم 
  .)المرونة(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 

  الإختǺار
ت   الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي

  المحسوǺة
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

  غیر دال 0,001 3,77 06,50 4,40 06,50  المرونة من وضع الجلوس الطوȂل

  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

 

  
  الضاǼطة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین تمثیل ): 19-7(شȜل رقم 

  .)المرونة(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 
Ȗ24- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)أن )19-7 Ȏم  نلاحǽةقǼارات  ت ستیودنت المحسوǼلاخت
للجلوس  1,000حیث بلغت أعلاها  2,201 من قǽمة ت ستیودنت المجدولةأقل  للمجموعة الضاǼطة المرونة

إرتǼاȋ بین  Ȟما أنه یوجد .وهذا ǽعني أن نتائج اللاعبین في الإختǼارȄن لم تتحسن أو تتغیربثني الجذع للأمام، 
ȋاǼبدلالة معامل الإرت ȑعدǼن القبلي والȄارǼثحی الإخت  ȑارǽأن الخطأ المعSig.  ارǼ0,012، 0,002( اتللإخت ،

  .0,05من مستوȐ الدلالة  أصغر) 0,002، 0,008، 0,001
والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار القبلي  )19-7(والشȞل رقم  )24-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 ȑعدǼطة في  للمجموعةوالǼارات المرونةالضاǼمة ت ستیودنت نستنتج أنه لا توجد  اختǽة لقǽوالدلالات الإحصائ

الضاǼطة لم  المجموعةفروق ذات دلالة إحصائǽة بین الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي 
ودلیل Ȟذلك على  تطبیȘ البرنامج التدرȄبي المقترح على المجموعة الضاǼطةیتغیر وȄتمیز ǼالثǼات وهذا لعدم 

  .المجموعةوصدق الإختǼارȄن وتجانس  ثǼات
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وقوف مسك 
 العصا

الجلوس بثني 
 الجذع للأمام

 استیودنت المحسوǺة

 استیودنت المجدولة
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  :التجرȂبǻة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة ) ب
  التجرȄبǽة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین نتائج ): 25-7(جدول رقم 

  .)المرونة(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 

  الإختǺار
ت   الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي

  المحسوǺة
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

 دال 15,497 5,40 17,16 5,89 10,33  المرونة من وضع الجلوس الطوȂل

  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

 

  
  التجرȄبǽة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین تمثیل ): 20-7(شȜل رقم 

  .)المرونة(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 
Ȗ25-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ( ل رقمȞوالش)أن )20-7 Ȏم نلاحǽة قǼارات  ت ستیودنت المحسوǼلاخت

للجلوس  5,613حیث بلغت أدناها  2,201من قǽمة ت ستیودنت المجدولة أكبر  المرونة للمجموعة التجرȄبǽة
أȑ أن  الإختǼاراتأن نتائج الإختǼار الǼعدȑ أفضل من نتائج الإختǼار القبلي في وهذا ǽعني بثني الجذع للأمام 

إرتǼاȋ بین الإختǼارȄن القبلي  Ȟما أنه یوجد .نتائج اللاعبین في الإختǼار الǼعدȑ تحسنت مقارنة ǼالإختǼار القبلي
ȋاǼبدلالة معامل الإرت ȑعدǼثحی وال  ȑارǽأن الخطأ المعSig.  ارǼ0,000، 0,001، 0,002، 0,024( اتللإخت ،

  .0,05من مستوȐ الدلالة  أصغر) 0,044
بلي والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار الق )20-7(والشȞل رقم  )25-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 ȑعدǼة في للمجموعةوالǽبȄارات  التجرǼمة ت ستیودنت نستنتج أنه توجد  المرونةاختǽة لقǽوالدلالات الإحصائ

تغیر  التجرȄبǽة المجموعةفروق ذات دلالة إحصائǽة بین الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي 
  .عةلتطبیȘ البرنامج التدرȄبي المقترح على المجمو وتطور في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة ǼالإختǼار القبلي وهذا راجع 

9,560

15,979 15,497
12,184

5,613
2,201 2,201 2,201 2,201 2,201

0
2
4
6
8

10
12
14
16

ثني الجذع للأمام 
 من الوقوف

اللمس السفلي 
 والجانبي

المرونة من وضع 
 الجلوس

وقوف مسك 
 العصا

الجلوس بثني 
 الجذع للأمام

 استیودنت المحسوǺة

 استیودنت المجدولة
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار القبلي مناقشة ) ج
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار القبلي  Tیبین نتائج ): 26-7(جدول رقم 

  .)المرونة(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 

  الإختǺار
ت   مجموعة تجرȂبǻة  مجموعة ضاǺطة

  المحسوǺة
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

  غیر دال 1,805 5,89 10,33 4,40 06,50  المرونة من وضع الجلوس الطوȂل

  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

  

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار القبلي  Tیبین تمثیل ): 21-7(شȜل رقم 

  .)المرونة(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 
Ȗ26- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)أن )21-7 Ȏم  نلاحǽة قǼارات ت ستیودنت المحسوǼلاخت

للمرونة من  1,805حیث بلغت أعلاها  2,074من قǽمة ت ستیودنت المجدولة أقل المرونة في الإختǼار القبلي 
التجرȄبǽة في  المجموعةالضاǼطة لا تختلف عن نتائج  المجموعةوهذا ǽعني أن نتائج وضع الجلوس الطوȄل 

أن الخطأ  ثحیاختǼار لǽفین  Ȟما أنه یوجد تجانس بین المجموعتین بدلالة .الإختǼارȄن ولم تتحسن أو تتغیر
 ȑارǽالمعSig.  نȄارǼالدلالة  أكبر )0,710، 0,194، 0,270، 0,762، 0,952(للإخت Ȑ0,05من مستو.  
والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار القبلي  )21-7(والشȞل رقم  )26-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

والدلالات الإحصائǽة لقǽمة ت ستیودنت نستنتج أنه لا  اختǼارات المرونةالضاǼطة والتجرȄبǽة في  للمجموعتین
 المجموعتینالضاǼطة والتجرȄبǽة، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي  المجموعتینتوجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین 

وتجانسهما ودلیل Ȟذلك على ثǼات وصدق  المجموعتینمتكافئ ولم یتغیر فهو یتمیز ǼالثǼات وهذا راجع لتكافؤ 
  .الضاǼطة والتجرȄبǽة المجموعتینمن  مجموعةالإختǼارȄن وتجانس Ȟل 

0,260 1,444 1,805 0,804 0,309
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتینالإختǺار الǺعدȏ  مناقشة نتائج) د
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار الǼعدT  ȑیبین نتائج ): 27-7(جدول رقم 

  .)المرونة(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 

  الإختǺار
ت   مجموعة تجرȂبǻة  مجموعة ضاǺطة

  المحسوǺة
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

  دال 5,601 5,40 17,16 3,77 06,50  المرونة من وضع الجلوس الطوȂل

  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

  

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار الǼعدT  ȑیبین تمثیل ): 22-7(شȜل رقم 

  .)المرونة(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 
Ȗ27- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)أن )22-7 Ȏم  نلاحǽةقǼارات  ت ستیودنت المحسوǼلاخت

ȑعدǼار الǼمة ت ستیودنت المجدولة أكبر  المرونة في الإختǽللمس  2,492حیث بلغت أدناها  2,074من ق
 الإختǼاراتالضاǼطة في  المجموعةالتجرȄبǽة أفضل من نتائج  المجموعةوهذا ǽعني أن نتائج السفلي والجانبي 

Ȟما أنه یوجد تجانس بین  .الضاǼطة ǼالمجموعةالتجرȄبǽة تحسنت مقارنة  المجموعةلاعبي أȑ أن نتائج 
، 0,075، 0,087، 0,255، 0,450(للإختǼارȄن  .Sigأن الخطأ المعǽارȑ  ثحیاختǼار لǽفین  بدلالة وعتینالمجم

  .0,05من مستوȐ الدلالة  أكبر )0,276
والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار الǼعدȑ  )22-7(والشȞل رقم  )27-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

والدلالات الإحصائǽة لقǽمة ت ستیودنت نستنتج أنه توجد  اختǼارات المرونةالضاǼطة والتجرȄبǽة في  للمجموعتین
 المجموعةالضاǼطة والتجرȄبǽة، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي  المجموعتینفروق ذات دلالة إحصائǽة بین 

على المجموعة  لتدرȄبي المقترحلتطبیȘ البرنامج االضاǼطة وهذا راجع  ǼالمجموعةالتجرȄبǽة تحسن وتطور مقارنة 
  .الضاǼطة تطبǽقه على المجموعةوعدم  التجرȄبǽة

2,529 2,492
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 :)التوافȖ الحرȜي(القدرة الحرǻȜة  نتائج إختǺاراتمناقشة  -7-2-3
  :الضاǺطة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة ) أ

  الضاǼطة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین نتائج ): 28-7(جدول رقم 
  .)التوافȘ الحرȞي(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 

  الإختǺار
ت   الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي

  المحسوǺة
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 0,624 1,54 11,70 1,62 11,66  )8(الجرǺ ȏشȜل رقم 

2,201  

  دالغیر 

  غیر دال 1,000 1,07 09,33 1,50 09,08  رمي واستقǺال الكرات

  غیر دال 0,364 1,24 04,58 1,28 04,54  حرǻȜة انتقائǻة ستجاǺةلانیلسون 

  غیر دال 0,561 0,83 01,83 0,75 01,75  نȊ الحبل

  غیر دال 2,200 0,88 08,89 0,91 08,98  الدوائر الرقمǻة

  

  
  الضاǼطة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین تمثیل ): 23-7(شȜل رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 
Ȗ28- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)أن )23-7 Ȏم  نلاحǽةقǼارات  ت ستیودنت المحسوǼلاخت

 2,200حیث بلغت أعلاها  2,201من قǽمة ت ستیودنت المجدولة أقل  للمجموعة الضاǼطة التوافȘ الحرȞي
إرتǼاȋ بین  Ȟما أنه یوجد .وهذا ǽعني أن نتائج اللاعبین في الإختǼارȄن لم تتحسن أو تتغیرللدوائر الرقمǽة، 

ȋاǼبدلالة معامل الإرت ȑعدǼن القبلي والȄارǼثحی الإخت  ȑارǽأن الخطأ المعSig.  ارǼ0,001، 0,002( اتللإخت ،

  .0,05من مستوȐ الدلالة  أصغر) 0,020، 0,002، 0,000
والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار القبلي والǼعدȑ  )23-7(والشȞل رقم  )28-7(من خلال الجدول رقم  :الإستنتاج
والدلالات الإحصائǽة لقǽمة ت ستیودنت نستنتج أنه لا توجد اختǼارات التوافȘ الحرȞي الضاǼطة في  للمجموعة

الضاǼطة لم  المجموعةفروق ذات دلالة إحصائǽة بین الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي 
ودلیل Ȟذلك على  تطبیȘ البرنامج التدرȄبي المقترح على المجموعة الضاǼطةیتغیر وȄتمیز ǼالثǼات وهذا لعدم 

  .المجموعةوصدق الإختǼارȄن وتجانس  ثǼات

0,624 1,000 0,364 0,561 2,200
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  :التجرȂبǻة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة ) ب
  التجرȄبǽة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین نتائج ): 29-7(جدول رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 

  الإختǺار
ت   الإختǺار الǺعدȏ  القبليالإختǺار 

  المحسوǺة
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 19,055 0,93 10,33 1,21 12,50  )8(الجرǺ ȏشȜل رقم 

2,201  

 دال

  دال 15,252 1,16 13,50 1,65 09,25  رمي واستقǺال الكرات

 دال 10,340 0,63 06,91 0,91 04,66  حرǻȜة انتقائǻة ستجاǺةلانیلسون 

 Ȋدال 16,258 0,73 04,00 0,79 01,58  الحبلن  

 دال 13,704 0,59 07,11 0,93 09,47  الدوائر الرقمǻة

  

  
  التجرȄبǽة للمجموعةالمحسوǼة والمجدولة للإختǼارȄن القبلي والǼعدT  ȑیبین تمثیل ): 24-7(شȜل رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 
Ȗ29- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)أن )24-7 Ȏم نلاحǽة قǼارات  ت ستیودنت المحسوǼلاخت

 10,340حیث بلغت أدناها  2,201من قǽمة ت ستیودنت المجدولة أكبر  للمجموعة التجرȄبǽة التوافȘ الحرȞي
وهذا ǽعني أن نتائج الإختǼار الǼعدȑ أفضل من نتائج الإختǼار القبلي في  لنیلسون للاستجاǼة الحرǽȞة الانتقائǽة

إرتǼاȋ بین  Ȟما أنه یوجد .نتائج اللاعبین في الإختǼار الǼعدȑ تحسنت مقارنة ǼالإختǼار القبليأȑ أن  الإختǼارات
ȋاǼبدلالة معامل الإرت ȑعدǼن القبلي والȄارǼثحی الإخت  ȑارǽأن الخطأ المعSig.  ارǼ0,001، 0,000( اتللإخت ،

  .0,05من مستوȐ الدلالة  أصغر) 0,002، 0,003، 0,045
بلي والǼعدȑ والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار الق )24-7(والشȞل رقم  )29-7(من خلال الجدول رقم  :الإستنتاج
والدلالات الإحصائǽة لقǽمة ت ستیودنت نستنتج أنه توجد  التوافȘ الحرȞياختǼارات  التجرȄبǽة في للمجموعة

تغیر  التجرȄبǽة المجموعةفروق ذات دلالة إحصائǽة بین الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي 
  .عةلتطبیȘ البرنامج التدرȄبي المقترح على المجمو وتطور في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة ǼالإختǼار القبلي وهذا راجع 
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار القبلي مناقشة ) ج
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار القبلي  Tیبین نتائج ): 30-7(جدول رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 

  الإختǺار
ت   مجموعة تجرȂبǻة  مجموعة ضاǺطة

  المحسوǺة
 ت

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 1,420 1,21 12,50 1,62 11,66  )8(الجرǺ ȏشȜل رقم 

2,074  

  غیر دال

  غیر دال 0,258 1,65 09,25 1,50 09,08  رمي واستقǺال الكرات

  غیر دال 0,274 0,91 04,66 1,28 04,54  حرǻȜة انتقائǻة ستجاǺةلانیلسون 

  غیر دال 0,528 0,79 01,58 0,75 01,75  نȊ الحبل

  غیر دال 1,299 0,93 09,47 0,91 08,98  الدوائر الرقمǻة

  

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار القبلي  Tیبین تمثیل ): 25-7(شȜل رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 
Ȗ30-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)أن )25-7 Ȏم  نلاحǽة قǼارات ت ستیودنت المحسوǼلاخت

 1,420حیث بلغت أعلاها  2,074من قǽمة ت ستیودنت المجدولة أقل التوافȘ الحرȞي في الإختǼار القبلي 

التجرȄبǽة في  المجموعةالضاǼطة لا تختلف عن نتائج  المجموعةوهذا ǽعني أن نتائج ) 8(للجرǼ ȑشȞل رقم 
أن الخطأ  ثحیاختǼار لǽفین  Ȟما أنه یوجد تجانس بین المجموعتین بدلالة. الإختǼارȄن ولم تتحسن أو تتغیر

 ȑارǽالمعSig.  نȄارǼالدلالة  أكبر )0,913، 0,712، 0,187، 0,460، 0,224(للإخت Ȑ0,05من مستو.  
والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار القبلي  )25-7(والشȞل رقم  )30-7(من خلال الجدول رقم  :الإستنتاج

والدلالات الإحصائǽة لقǽمة ت ستیودنت نستنتج اختǼارات التوافȘ الحرȞي الضاǼطة والتجرȄبǽة في  للمجموعتین
الضاǼطة والتجرȄبǽة، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي  المجموعتینأنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین 

وتجانسهما ودلیل Ȟذلك على  المجموعتینیتغیر فهو یتمیز ǼالثǼات وهذا راجع لتكافؤ متكافئ ولم  المجموعتین
  .الضاǼطة والتجرȄبǽة المجموعتینمن  مجموعةثǼات وصدق الإختǼارȄن وتجانس Ȟل 
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتینالإختǺار الǺعدȏ  مناقشة نتائج) د
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار الǼعدT  ȑیبین نتائج ): 31-7(جدول رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 

  الإختǺار
ت   مجموعة تجرȂبǻة  مجموعة ضاǺطة

  المحسوǺة
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 2,636 0,93 10,33 1,54 11,70  )8(الجرǺ ȏشȜل رقم 

2,074 

  دال

  دال 9,101 1,16 13,50 1,07 09,33  رمي واستقǺال الكرات

  دال 5,804 0,63 06,91 1,24 04,58  حرǻȜة انتقائǻة ستجاǺةلانیلسون 

  دال 6,734 0,73 04,00 0,83 01,83  نȊ الحبل

  دال 5,785 0,59 07,11 0,88 08,89  الدوائر الرقمǻة

  

  
  الضاǼطة والتجرȄبǽة للمجموعتینالمحسوǼة والمجدولة للإختǼار الǼعدT  ȑیبین تمثیل ): 26-7(شȜل رقم 

  .)التوافȘ الحرȞي(في اختǼارات القدرة الحرǽȞة 
Ȗ31- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی(  ل رقمȞوالش)أن )26-7 Ȏم  نلاحǽةقǼارات  ت ستیودنت المحسوǼلاخت

ȑعدǼار الǼي في الإختȞالحر Șمة ت ستیودنت المجدولة أكبر  التوافǽ2,636حیث بلغت أدناها  2,074من ق 
الضاǼطة في  المجموعةالتجرȄبǽة أفضل من نتائج  المجموعةوهذا ǽعني أن نتائج ) 8(للجرǼ ȑشȞل رقم 

Ȟما أنه یوجد تجانس  .الضاǼطة ǼالمجموعةالتجرȄبǽة تحسنت مقارنة  المجموعةلاعبي أȑ أن نتائج  الإختǼارات
، 0,100، 0,487، 0,122(للإختǼارȄن  .Sigأن الخطأ المعǽارȑ  ثحیاختǼار لǽفین  تین بدلالةبین المجموع

 .0,05من مستوȐ الدلالة  أكبر )0,085، 0,323
والقراءة المقدمة لنتائج الإختǼار الǼعدȑ  )26-7(والشȞل رقم  )31-7(من خلال الجدول رقم  :الإستنتاج

والدلالات الإحصائǽة لقǽمة ت ستیودنت نستنتج  اختǼارات التوافȘ الحرȞيالضاǼطة والتجرȄبǽة في  للمجموعتین
الضاǼطة والتجرȄبǽة، مما ǽعني أن مستوȐ لاعبي  المجموعتینأنه توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة بین 

على  لتطبیȘ البرنامج التدرȄبي المقترحالضاǼطة وهذا راجع  ǼالمجموعةالتجرȄبǽة تحسن وتطور مقارنة  المجموعة
  .الضاǼطة تطبǽقه على المجموعةوعدم  المجموعة التجرȄبǽة

2,636

9,101

5,804

6,734

5,785

2,074 2,074 2,074 2,074 2,0740
2
4
6
8

10

الجرǺ ȏشȜل رقم 
)8( 

رمي واستقǺال 
 الكرات

نیلسون 
 للاستجاǺة الحرǻȜة 

 الدوائر الرقمǻة نȊ الحبل

 استیودنت المحسوǺة

 استیودنت المجدولة
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  :اختǺارات المهارةمناقشة العلاقة بین المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة ودقة  -7-2-4
  :مهارة استقǺال الإرسالالإختǺار الأول لمناقشة العلاقة بین المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة ودقة ) أ

مهارة استقǼال الإرسال الإختǼار الأول لیبین نتائج ارتǼاȋ المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة بدقة ): 32-7(جدول رقم 
  .للمجموعة التجرȄبǽة الǼعدǼȑمراحلها الثلاثة في الإختǼار 

  المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة
درجة   القǻمة المحسوǺة

  الحرȂة
 Ȏمستو
  الدلالة

القǻمة 
  Ǻعد التلامس  أثناء التلامس  قبل التلامس  المجدولة

  0,634 +  0,576 -  0,557 -  زاوǻة مفصل الرǺȜة

10 0,05  0,497  

  0,545 +  0,556 -  0,568 -  زاوǻة مفصل الحوض

  0,573 +  0,579 -  -  زاوǻة مفصل الكتف

Ȗة مفصل المرفǻ0,586 +  0,564 +  -  زاو  

  0,705 -  0,530 -  -  زاوǻة مفصل الكاحل

  -  0,578 +  -  زاوǻة مفصل الرسغ

  0,601 +  0,547 +  0,715 +  زاوǻة مǻلان الجذع

  -  0,578 +  -  زاوǻة وصول الكرة للاعب

  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

Ȗة بین متغیرات  )32- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلیǼبیرسون المحسو ȋاǼم معامل إرتǽأن ق Ȏنلاح
مهارة استقǼال ل )ستقǼال من المناطȘ الخلفǽةالا( الإختǼار الأول البیوȞینماتǽȞǽة خلال المراحل الثلاثة مع دقة

 قǽمة ىبلغت أعل، حیث 10ودرجة الحرȄة  0,05عند مستوȐ الدلالة  0,497أكبر من القǽمة المجدولة  الإرسال
للمسافة بین القدمین، أما  0,607 + لزاوǽة مǽلان الجذع بینما أعلى قǽمة أثناء التلامس 0,715 + قبل التلامس

مفصل لزاوǽة  0,530 - ى قǽمة في الجدولبین القدمین وأدن للمسافةفȞانت  Ǽ + 0,724عد التلامس قǽمةأعلى 
 .السالǼة تعني علاقة عȞسǽةقǽم الو  طردǽةالموجǼة تعني علاقة قǽم وال ،التلامس أثناء الكاحل

والقراءة المقدمة لمختلف قǽم معامل إرتǼاȋ بیرسون والدلالة  )32-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 ȌǼة تعبر عن وجود تراǽة أو طردǽسȞانت عȞ ة سواءǽة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائǽالإحصائ

 مهارة استقǼالل )ستقǼال من المناطȘ الخلفǽةالا( الإختǼار الأولدقة بین مختلف المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة و 
تأثر بهذه ی المهارةاختǼار أداء دقة وهذا ǽعني أن نتائج  ǼعدȑالتجرȄبǽة في الإختǼار ال المجموعةلإرسال للاعبي ا

أȑ بزȄادة قǽمة المتغیر البیوȞینماتȞǽي تنقص دقة أداء الإختǼار (عȞسǽة ، إما ǼطرȄقة غیرات البیوȞینماتǽȞǽةالمت
 ).المتغیر البیوȞینماتȞǽي تزȄد دقة أداء الإختǼار الأول للمهارةأȑ بزȄادة قǽمة (أو طردǽة ) الأول للمهارة
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  :مهارة استقǺال الإرسالالإختǺار الثاني لمناقشة العلاقة بین المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة ودقة ) ب
مهارة استقǼال الإرسال الإختǼار الثاني لدقة بالبیوȞینماتǽȞǽة یبین نتائج ارتǼاȋ المتغیرات ): 33-7(جدول رقم 

  .للمجموعة التجرȄبǽة الǼعدǼȑمراحلها الثلاثة في الإختǼار 

  المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة
درجة   القǻمة المحسوǺة

  الحرȂة
 Ȏمستو
  الدلالة

القǻمة 
  Ǻعد التلامس  أثناء التلامس  قبل التلامس  المجدولة

  0,562 +  0,548 -  0,559 -  زاوǻة مفصل الرǺȜة

10 0,05  0,497  

  0,956 +  0,807 -  0,697 -  زاوǻة مفصل الحوض

  0,536 +  0,654 -  -  زاوǻة مفصل الكتف

Ȗة مفصل المرفǻ0,701 +  0,731 +  -  زاو  

  0,589 -  0,587 -  -  زاوǻة مفصل الكاحل

  - 0,506 +  -  زاوǻة مفصل الرسغ

  0,568 +  0,522 -  0,592 -  زاوǻة مǻلان الجذع

  -  0,565 +  -  وصول الكرة للاعبزاوǻة 

  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

  
Ȗة بین متغیرات  )33- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلیǼبیرسون المحسو ȋاǼم معامل إرتǽأن ق Ȏنلاح

مهارة استقǼال ل ))6(ستقǼال من المرȞز رقم الا( الإختǼار الثاني البیوȞینماتǽȞǽة خلال المراحل الثلاثة مع دقة
 ى قǽمةبلغت أعل، حیث 10ودرجة الحرȄة  0,05عند مستوȐ الدلالة  0,497أكبر من القǽمة المجدولة  الإرسال

، لزاوǽة مفصل الحوض 0,807 -لزاوǽة مفصل الحوض بینما أعلى قǽمة أثناء التلامس  0,697 - قبل التلامس
 0,506 + ى قǽمة في الجدولوأدن لزاوǽة مفصل الحوض أǽضا Ȟ + 0,956انت Ǽعد التلامس أما أعلى قǽمة

 .علاقة عȞسǽةتعني  سالǼةالقǽم الو  علاقة طردǽةالموجǼة تعني قǽم الو  ،التلامس أثناء الرسغمفصل لزاوǽة 

والقراءة المقدمة لمختلف قǽم معامل إرتǼاȋ بیرسون والدلالة  )33-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
 ȌǼة تعبر عن وجود تراǽة أو طردǽسȞانت عȞ ة سواءǽة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائǽالإحصائ

 مهارة استقǼالل ))6(ستقǼال من المرȞز رقم الا( الثانيدقة الإختǼار بین مختلف المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة و 
تأثر بهذه ی المهارةاختǼار أداء دقة وهذا ǽعني أن نتائج  ǼعدȑالتجرȄبǽة في الإختǼار الالمجموعة لإرسال للاعبي ا

أȑ بزȄادة قǽمة المتغیر البیوȞینماتȞǽي تنقص دقة أداء الإختǼار ( ، إما ǼطرȄقة عȞسǽةغیرات البیوȞینماتǽȞǽةالمت
 .)لمتغیر البیوȞینماتȞǽي تزȄد دقة أداء الإختǼار الثاني للمهارةأȑ بزȄادة قǽمة ا( أو طردǽة )الثاني للمهارة
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  :اختǺارات المهارةمناقشة العلاقة بین نتائج الأخطاء المȜǻانǻȜǻة ودقة  -7-2-5
  :مهارة استقǺال الإرسالالإختǺار الأول لالمȜǻانǻȜǻة ودقة مناقشة العلاقة بین نتائج الأخطاء ) أ

في مهارة استقǼال الإرسال ل الأولالإختǼار بدقة یبین نتائج ارتǼاȋ الأخطاء المȞǽانǽȞǽة ): 34-7(جدول رقم 
 ȑعدǼن القبلي والȄارǼللمجموعتینالإخت.  

  الأخطاء المȜǻانǻȜǻة
درجة   القǻمة المحسوǺة

  الحرȂة
 Ȏمستو
  الدلالة

القǻمة 
  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  المجدولة

  0,507 -  0,624 -  الضاǺطة المجموعة
10 0,05 0,497 

  0,518 -  0,623 -  التجرȂبǻة المجموعة

  
Ȗة بین الأخطاء  )34-7(من خلال الجدول رقم  :التعلیǼبیرسون المحسو ȋاǼم معامل إرتǽأن ق Ȏنلاح

لمهارة استقǼال الإرسال في الإختǼارȄن القبلي  )ستقǼال من المناطȘ الخلفǽةالا( الأولودقة الإختǼار  المȞǽانǽȞǽة
ȑعدǼة  للمجموعتین والǽبȄطة والتجرǼم الضاǽة هي قǼمة المجدولة  وأكبرسالǽالدلالة  0,497من الق Ȑعند مستو

مهارة لقǽمة معامل الإرتǼاȋ بین الأخطاء المȞǽانǽȞǽة ودقة الإختǼار الأول ل بلغت، حیث 10ودرجة الحرȄة  0,05
، بینما 0,623 -، وفي الإختǼار القبلي للمجموعة التجرȄبǽة 0,624 -ختǼار القبلي للمجموعة الضاǼطة في الإ

وقد . 0,518 -، وفي الإختǼار الǼعدȑ للمجموعة التجرȄبǽة 0,507 -في الإختǼار الǼعدȑ للمجموعة الضاǼطة 
 .الأداء Ȟانت Ȟلها سالǼة وهذا ما ǽعبر عن وجود علاقة عȞسǽة بین الأخطاء ودقة

والقراءة المقدمة لمختلف قǽم معامل إرتǼاȋ بیرسون والدلالة  )34-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
تعبر عن وجود تراȌǼ بین الأخطاء  عȞسǽةالإحصائǽة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة 

مهارة استقǼال الإرسال في الإختǼارȄن الإختǼار الأول لالضاǼطة والتجرȄبǽة ودقة  المجموعتینالمȞǽانǽȞǽة للاعبي 
ȑعدǼة القبلي والǽبȄطة والتجرǼعني أن نتائج للمجموعتین الضاǽ ار الأول لأداء  دقة وهذاǼعدد یلمهارة الإختǼ تأثر

أداء  ومنه فإن دقة .البیوȞینماتǽȞǽةالأخطاء المȞǽانǽȞǽة المرتكǼة من طرف اللاعبین والتي تحددها المتغیرات 
ه نظرا لوجود أȑ أن وذلك ǼطرȄقة عȞسǽة، الأخطاء عددمهارة استقǼال الإرسال تعتمد على الإختǼار الأول ل

علاقة ارتǼاȋ عȞسǽة بین الأخطاء المȞǽانǽȞǽة ودقة أداء الإختǼار الأول لمهارة استقǼال الإرسال فإنه عند وجود 
ǽȞǽانȞǽال  ةارتفاع في عدد الأخطاء المǼار الأول لمهارة استقǼات دقة الإختǽقابله انخفاض مستوǽ اللاعبین Ȑلد

ǽȞǽانȞǽذلك فإنه عند وجود انخفاض في عدد الأخطاء المȞات دقة  ةالإرسال، وǽقابله ارتفاع مستوǽ اللاعبین Ȑلد
اء للحفاȍ على لذلك وجب على اللاعبین التقلیل من ارتكاب الأخط. الإختǼار الأول لمهارة استقǼال الإرسال

 .استقǼال الإرسال لمهارة )ستقǼال من المناطȘ الخلفǽةالا( الأولمستوȐ جید من دقة أداء الإختǼار 
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  :مهارة استقǺال الإرسالل الثانيالإختǺار المȜǻانǻȜǻة ودقة مناقشة العلاقة بین نتائج الأخطاء ) ب
في مهارة استقǼال الإرسال ل الثانيالإختǼار یبین نتائج ارتǼاȋ الأخطاء المȞǽانǽȞǽة بدقة ): 35-7(جدول رقم 

 ȑعدǼن القبلي والȄارǼللمجموعتینالإخت.  

  الأخطاء المȜǻانǻȜǻة
درجة   القǻمة المحسوǺة

  الحرȂة
 Ȏمستو
  الدلالة

القǻمة 
  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  المجدولة

 0,631 - 0,545 -  الضاǺطة المجموعة
10 0,05 0,497 

  0,649 - 0,736 -  التجرȂبǻة المجموعة

  
Ȗة بین الأخطاء  )35-7(من خلال الجدول رقم  :التعلیǼبیرسون المحسو ȋاǼم معامل إرتǽأن ق Ȏنلاح

استقǼال الإرسال في الإختǼارȄن القبلي  لمهارة ))6(ستقǼال من المرȞز رقم الا( الثانيودقة الإختǼار  المȞǽانǽȞǽة
ȑعدǼة  للمجموعتین والǽبȄطة والتجرǼم الضاǽة هي قǼمة المجدولة  وأكبرسالǽالدلالة  0,497من الق Ȑعند مستو

مهارة لقǽمة معامل الإرتǼاȋ بین الأخطاء المȞǽانǽȞǽة ودقة الإختǼار الثاني ل بلغت، حیث 10ودرجة الحرȄة  0,05
، بینما 0,736 -، وفي الإختǼار القبلي للمجموعة التجرȄبǽة 0,545 -في الإختǼار القبلي للمجموعة الضاǼطة 
وقد . 0,649 -، وفي الإختǼار الǼعدȑ للمجموعة التجرȄبǽة 0,631 -في الإختǼار الǼعدȑ للمجموعة الضاǼطة 

 .لأخطاء ودقة الأداءȞانت Ȟلها سالǼة وهذا ما ǽعبر عن وجود علاقة عȞسǽة بین ا
والقراءة المقدمة لمختلف قǽم معامل إرتǼاȋ بیرسون والدلالة  )35-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

تعبر عن وجود تراȌǼ بین الأخطاء  عȞسǽةالإحصائǽة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة 
مهارة استقǼال الإرسال في الإختǼارȄن الإختǼار الثاني لالضاǼطة والتجرȄبǽة ودقة  المجموعتینالمȞǽانǽȞǽة للاعبي 

ȑعدǼة القبلي والǽبȄطة والتجرǼعني أن نتائج للمجموعتین الضاǽ ار الثاني لأداء  دقة وهذاǼعدد یلمهارة الإختǼ تأثر
أداء ومنه فإن دقة  .بیوȞینماتǽȞǽةالالأخطاء المȞǽانǽȞǽة المرتكǼة من طرف اللاعبین والتي تحددها المتغیرات 

أȑ أنه نظرا لوجود  وذلك ǼطرȄقة عȞسǽة، الأخطاء عددمهارة استقǼال الإرسال تعتمد على الإختǼار الثاني ل
علاقة ارتǼاȋ عȞسǽة بین الأخطاء المȞǽانǽȞǽة ودقة أداء الإختǼار الثاني لمهارة استقǼال الإرسال فإنه عند وجود 

لدȐ اللاعبین ǽقابله انخفاض مستوǽات دقة الإختǼار الثاني لمهارة استقǼال  ةالأخطاء المȞǽانǽȞǽارتفاع في عدد 
ǽȞǽانȞǽذلك فإنه عند وجود انخفاض في عدد الأخطاء المȞات دقة  ةالإرسال، وǽقابله ارتفاع مستوǽ اللاعبین Ȑلد

تقلیل من ارتكاب الأخطاء للحفاȍ على لذلك وجب على اللاعبین ال. الإختǼار الثاني لمهارة استقǼال الإرسال
 .الإرسال لمهارة استقǼال ))6(ستقǼال من المرȞز رقم الا( الإختǼار الثانيمستوȐ جید من دقة أداء 
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  :اختǺارات المهارةودقة  القدرتین الحرȜیتینمناقشة العلاقة بین نتائج  -7-2-6
  :مهارة استقǺال الإرسالاختǺارات ودقة  اختǺارات المرونةمناقشة العلاقة بین نتائج ) أ

 في الإختǼارمهارة استقǼال الإرسال اختǼارات بدقة  اختǼارات المرونةارتǼاȋ یبین نتائج ): 36-7(جدول رقم 
 ȑعدǼةالǽبȄللمجموعة التجر.  

  المرونةاختǺارات 
درجة   القǻمة المحسوǺة

  الحرȂة
 Ȏمستو
  الدلالة

القǻمة 
  الإختǺار الثاني  الإختǺار الأول  المجدولة

  0,669 +  0,797 +  ثني الجذع للأمام من الوقوف

10 0,05 0,497 

  0,543 +  0,512 +  اللمس السفلي والجانبي

 0,677 + 0,543 +  المرونة من وضع الجلوس الطوȂل

 0,542 - 0,649 -  وقوف مسك العصا

 0,568 + 0,575 +  الجلوس بثني الجذع للأمام

  
Ȗة بین  )36-7(من خلال الجدول رقم  :التعلیǼبیرسون المحسو ȋاǼم معامل إرتǽأن ق Ȏارات المرونةنلاحǼاخت 

ل استقǼا لمهارة ))6(ستقǼال من المرȞز رقم الا(الثاني و  )مناطȘ الخلفǽةستقǼال من الالا( الأول Ȅنودقة الإختǼار 
عند  0,497من القǽمة المجدولة  وأكبرسالǼة موجǼة و هي قǽم التجرȄبǽة للمجموعة  الǼعدȑالإرسال في الإختǼار 

 ثني الجذع للأمام من الوقوفبین قǽمة معامل الإرتǼاȋ  بلغت، حیث 10ودرجة الحرȄة  0,05مستوȐ الدلالة 
، )0,543 +، 0,512 +(الإختǼارȄن ودقة  اللمس السفلي والجانبيبین  ،)0,669 + ،0,797 +(الإختǼارȄن  ودقة

ودقة  وقوف مسك العصابین ، )0,677 +، 0,543 +(الإختǼارȄن ودقة  المرونة من وضع الجلوس الطوȄلن بی
). 0,568 +، 0,575 +(الإختǼارȄن  ودقة الجلوس بثني الجذع للأماموȃین ، )0,542 -، 0,649 -(الإختǼارȄن 

 .السالǼة تعني علاقة عȞسǽةقǽم الو  الموجǼة تعني علاقة طردǽةقǽم وال
والقراءة المقدمة لمختلف قǽم معامل إرتǼاȋ بیرسون والدلالة  )36-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

اختǼارات تعبر عن وجود تراȌǼ بین  عȞسǽةطردǽة و الإحصائǽة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة 
ستقǼال الا(والثاني  )مناطȘ الخلفǽةستقǼال من الالا( ودقة الإختǼارȄن الأولالتجرȄبǽة  المجموعةللاعبي  المرونة

 دقة وهذا ǽعني أن نتائج التجرȄبǽةللمجموعة  استقǼال الإرسال في الإختǼار الǼعدȑ لمهارة) )6(من المرȞز رقم 
ومنه فإن دقة  .للاعبین )المرونة(بنتائج اختǼارات القدرة الحرǽȞة  انتأثر یلمهارة الثاني لو  Ȅن الأولالإختǼار أداء 

أنه نظرا لوجود  حیث ،مدȐ تمتعهم Ǽمرونة جیدة وذلك إما Ǽعلاقة طردǽة أو عȞسǽةتعتمد على Ȅن أداء الإختǼار 
 ȋاǼةعلاقة ارتǽارات بین  طردǼاللمس السفلي والجانبي، المرونة من وضع ثني الجذع للأمام من الوقوف(اخت ،

 اختǼارات المرونةفإنه عند وجود ارتفاع في Ȅن قة أداء الإختǼار ود )الجلوس الطوȄل، الجلوس بثني الجذع للأمام
ونظرا لوجود علاقة ارتǼاȋ عȞسǽة بین اختǼار وقوف مسك العصا ودقة ، Ȅنمستوǽات دقة الإختǼار  ارتفاعǽقابله 

 .قة الإختǼارȄنمستوǽات د انخفاضǽقابله  الإختǼارفي  ارتفاعفإنه عند وجود أداء الإختǼارȄن 
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  :مهارة استقǺال الإرسالاختǺارات ودقة  اختǺارات التوافȖ الحرȜيمناقشة العلاقة بین نتائج ) ب
في مهارة استقǼال الإرسال اختǼارات بدقة  اختǼارات التوافȘ الحرȞيارتǼاȋ یبین نتائج ): 37-7(جدول رقم 

  .للمجموعة التجرȄبǽةالǼعدȑ الإختǼار 

  اختǺارات التوافȖ الحرȜي
درجة   المحسوǺةالقǻمة 

  الحرȂة
 Ȏمستو
  الدلالة

القǻمة 
  الإختǺار الثاني  الإختǺار الأول  المجدولة

  0,696 -  0,579 -  )8(الجرǺ ȏشȜل رقم 

10 0,05 0,497 

  0,594 +  0,521 +  رمي واستقǺال الكرات

 0,681 + 0,578 +  حرǻȜة انتقائǻة ستجاǺةلانیلسون 

 0,524 + 0,694 +  نȊ الحبل

 0,586 - 0,557 -  الدوائر الرقمǻة

  
Ȗة بین  )37-7(من خلال الجدول رقم  :التعلیǼبیرسون المحسو ȋاǼم معامل إرتǽأن ق Ȏنلاح Șارات التوافǼاخت

 لمهارة) )6(ستقǼال من المرȞز رقم الا(والثاني  )مناطȘ الخلفǽةستقǼال من الالا( الحرȞي ودقة الإختǼارȄن الأول
ȑعدǼار الǼال الإرسال في الإختǼة للمجموعة  استقǽبȄة و التجرǼم موجǽة هي قǼمة المجدولة  وأكبرسالǽمن الق

 )8( الجرǼ ȑشȞل رقمبین قǽمة معامل الإرتǼاȋ  بلغت، حیث 10ودرجة الحرȄة  0,05عند مستوȐ الدلالة  0,497
، )0,594 +، 0,521 +(ودقة الإختǼارȄن  الكراترمي واستقǼال بین ، )0,696 -، 0,579 -(الإختǼارȄن  ودقة

ودقة  نȌ الحبلبین ، )0,681 +، 0,578 +(ودقة الإختǼارȄن  نیلسون للإستجاǼة الحرǽȞة الانتقائǽةن بی
الموجǼة قǽم وال). 0,586 -، 0,557 -(الإختǼارȄن  ودقة الدوائر الرقمǽة، بین )0,524 +، 0,694 +(الإختǼارȄن 

 .السالǼة تعني علاقة عȞسǽةقǽم الو  تعني علاقة طردǽة
والقراءة المقدمة لمختلف قǽم معامل إرتǼاȋ بیرسون والدلالة  )37-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

اختǼارات تعبر عن وجود تراȌǼ بین  عȞسǽةطردǽة و الإحصائǽة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائǽة 
والثاني  )مناطȘ الخلفǽةستقǼال من الالا( ودقة الإختǼارȄن الأولالتجرȄبǽة  المجموعةللاعبي  التوافȘ الحرȞي

التجرȄبǽة وهذا ǽعني أن للمجموعة  استقǼال الإرسال في الإختǼار الǼعدȑ لمهارة) )6(ستقǼال من المرȞز رقم الا(
 .للاعبین )التوافȘ الحرȞي(القدرة الحرǽȞة بنتائج اختǼارات  انتأثر یلمهارة الإختǼارȄن الأول والثاني لأداء  دقة نتائج

 وذلك إما Ǽعلاقة طردǽة أو عȞسǽة، بتوافȘ حرȞي جیدمدȐ تمتعهم تعتمد على أداء الإختǼارȄن ومنه فإن دقة 
نیلسون للإستجاǼة الحرǽȞة ، رمي واستقǼال الكرات(حیث أنه نظرا لوجود علاقة ارتǼاȋ طردǽة بین اختǼارات 

ǽقابله ارتفاع  التوافȘ الحرȞيوجود ارتفاع في اختǼارات فإنه عند ودقة أداء الإختǼارȄن  )الحبلنȌ ، الانتقائǽة
، الدوائر )8(الجرǼ ȑشȞل رقم ( اتمستوǽات دقة الإختǼارȄن، ونظرا لوجود علاقة ارتǼاȋ عȞسǽة بین اختǼار 

ǽقابله انخفاض مستوǽات دقة Ș الحرȞي اختǼارات التوافوجود ارتفاع في عند ودقة أداء الإختǼارȄن فإنه  )الرقمǽة
 .الإختǼارȄن
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  :مناقشة ومقابلة النتائج Ǻالفرضǻات -7-3
  :مناقشة ومقابلة النتائج Ǻالفرضǻة الأولى -7-3-1

استقǼال  ةدقة أداء مهار  القبلǽة والǼعدǽة للمجموعتین الضاǼطة والتجرȄبǽة لاختǼارات ختǼاراتالإمن خلال         
واختǼارات القدرتین  في الكرة الطائرة، ))6(ستقǼال من المرȞز رقم الا، مناطȘ الخلفǽةستقǼال من الالا( الإرسال

وǼعد التصوȄر الفیدیوȑ والتحلیل البیوȞینماتȞǽي لفیدیوهات لاعبي العینة  )المرونة والتوافȘ الحرȞي(الحرȞیتین 
في  اختǼارالمدروسة عن طرȘȄ البرامج المعلوماتǽة المذȞورة واستخراج القǽم البیوȞینماتǽȞǽة لكل لاعب وȞل 

جل حساب حدود حدود ما تسمح Ǽه البرامج المعلوماتǽة المستخدمة، وǼعد استخدام المعادلات المȞǽانǽȞǽة من أ
 )5-7(، )4- 7( رقم تحلیل النتائج الخاصة Ǽالجداولواعتمادا على . رات المختلفةوطبǽعة الأداء الحرȞي للمها

 الموافقة لهاوالأشȞال البǽانǽة ) 7- 7(، )6-7( المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة للمهارة، والجداول رقمعرض التي تبین 
التي   )33-7(، )32- 7( رقم ومناقشة النتائج الخاصة Ǽالجداول للمهارةتحلیل الأخطاء المȞǽانǽȞǽة التي تبین 

التي تبین  )35-7(، )34-7( تبین وجود إرتǼاȋ بین المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة ودقة أداء المهارة، والجداول رقم
المȞǽانǽȞǽة المرتكزة وǼعدما قمنا بتحدید Ǽعض الأخطاء . وجود إرتǼاȋ بین الأخطاء المȞǽانǽȞǽة ودقة أداء المهارة

مختبرة من خلال ال ةسلǼا على الأداء الحرȞي للمهار تؤثر  والتي على المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة للاعبین
أخطاء في الخطوات التقرȄبǽة للاعبین . والتي تمثلت في عدم التناسȘ بین سرعة اللاعب وسرعة الكرة الإختǼارȄن

وزȄع زواǽا الجسم العلوǽة والسفلǽة حسب موقع اللاعب الممرر أخطاء في ت. وعدم اتخاذ الوضع المناسب
أخطاء في تنسیȘ وتوزȄع زواǽا الجسم . أخطاء في توزȄع ثقل الجسم على الرجلین. واللاعب الزمیل وموقع الكرة

. المهارةخرȐ من مراحل رحلة لأعدم التغییر في متغیرات الأعضاء من م. Ǽالتكافؤ لخلȘ الوضعǽة المناسǼة
  .اء في تنسیȘ زواǽا الجسم بین الجهة الǽمنى والǽسرȐ للاعب لخلȘ التوازن في الأداء وتوجǽه الكرة والجسمأخط

أن التحلیل یهدف  ،مǺادئ التشخǻص العلمي للحرȜةفي ȞتاǼه  )1996، طلحة حسام الدین(وهنا یذȞر         
Ȟما یذȞر . إلى الكشف عن عیوب الأداء Ǽمقارنة قǽم المتغیرات في Ȟلتا الحالتین للتعرف على أوجه القصور

) ȏار الموسوǺةعلاقفي دراسته  )2005، لیث جǻȜǻینماتȜعض المتغیرات البیوǺ ة  ةȁة مساهمتها بدقة ضرǺونس
من أهم العوامل الأساسǽة التي تلعب دورا أساسǽا  أن الشروȋ البیوȞینماتǽȞǽة ،الأǺعاد الأمامǻة ǺالرȂشة الطائرة

في تحدید الأداء الصحǽح وتذلیل الصعوǼات لصالح اللاعب والمدرب واكتشاف الأخطاء المȞǽانǽȞǽة في 
ا  أن Ǽعض القدرات الحرǽȞة ǽمȞن للفرد أن ǽحقȘ به )2009، سیرجي بولǻفسȜي(وȄؤȞد  .المهارات الرȄاضǽة

نجاحا في نوع النشاȋ الرȄاضي الممارس الذȑ یتطلب هذه القدرات التي تتطلب درجة معینة من الرشاقة، 
  .المرونة والتوافȘ العصبي والعضلي بتوافȞ ȘبیرȄن وقدرة Ȟافǽة لحفȎ لتزان الجسم في وضع معین

ن خلال تطبیȘ من هنا وفي إطار حدود وظروف ما تهدف إلǽه الدراسة وحسب ما اطلعنا علǽه م        
جراءاتها المیدانǽة، وما شاهدناه ووقفنا  )المرونة والتوافȘ الحرȞي(ة واختǼارات القدرتین الحرǽȞة اختǼارات المهار  وإ

ǽأن الفرضǼ ننا القولȞمǽ ةǽه من خلال الملاحظة المیدانǽة تؤثر : ة الأولى التي تقولعلǻȜǻانȜǻتوجد أخطاء م
هي  ،استقǺال الإرسال سببها نقص المرونة والتوافȖ الحرȜي عند لاعبي الكرة الطائرةعلى دقة أداء مهارة 

  .فرضǽة صحǽحة ومحققة
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  :مناقشة ومقابلة النتائج Ǻالفرضǻة الثانǻة -7-3-2
استقǼال  ةدقة أداء مهار  القبلǽة والǼعدǽة للمجموعتین الضاǼطة والتجرȄبǽة لاختǼارات ختǼاراتالإمن خلال         
واختǼارات القدرتین  في الكرة الطائرة، ))6(ستقǼال من المرȞز رقم الا، مناطȘ الخلفǽةستقǼال من الالا( الإرسال

یوȞینماتȞǽي لفیدیوهات لاعبي العینة وǼعد التصوȄر الفیدیوȑ والتحلیل الب )المرونة والتوافȘ الحرȞي(الحرȞیتین 
في  اختǼارالمدروسة عن طرȘȄ البرامج المعلوماتǽة المذȞورة واستخراج القǽم البیوȞینماتǽȞǽة لكل لاعب وȞل 

حدود ما تسمح Ǽه البرامج المعلوماتǽة المستخدمة، وǼعد استخدام المعادلات المȞǽانǽȞǽة من أجل حساب حدود 
 )5-7(، )4- 7( رقم تحلیل النتائج الخاصة Ǽالجداولواعتمادا على . رات المختلفةلمهاوطبǽعة الأداء الحرȞي ل

-7( ،)12-7(، )11- 7(، )10-7( ،)9-7( ،)8-7( التي تبین المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة للمهارة، والجداول رقم

التي تبین الموافقة لها والأشȞال البǽانǽة  )7-19(، )7-18(، )7-17( ،)7-16(، )7-15(، )7-14(، )13
 ،)21-7(، )20-7( رقم ومناقشة النتائج الخاصة Ǽالجداول المرونة والتوافȘ الحرȞي،تحلیل اختǼارات المهارة و 

والأشȞال  )31- 7(، )7-30( ،)7-29(، )7-28(، )7-27(، )7-26( ،)7-25(، )24- 7(، )7-23(، )7-22(
التي تبین مناقشة  )33-7(، )32-7( اختǼارات المهارة والمرونة والتوافȘ الحرȞي، مناقشةالموافقة لها والتي تبین 

مناقشة العلاقة بین التي تبین  )37-7(، )36-7( العلاقة بین المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة ودقة أداء المهارة،
بین Ȟل من المتغیرات  من خلال وجود ارتǼاȋ معنوȑ و . مهارةال أداءودقة  التوافȘ الحرȞيو  المرونة اختǼارات

بین اختǼارات المهارة واختǼارات المرونة والتوافȘ  وجود ارتǼاȋ معنوȑ و البیوȞینماتǽȞǽة واختǼارات المهارة من جهة 
 Ȑي من جهة أخرȞة للمهارة، الحرǽȞǽینماتȞبي المقترح مبني على أساس المتغیرات البیوȄما أن البرنامج التدرǼو .

  .ن هذه المتغیرات وȃناء البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞيتظهر العلاقة الموجودة بی
Ǻعض المتغیرات الǺایوȜینماتǻȜǻة في دراسته  )2005 ،عبد الأمیر عبد الرضا أحمدشبر (وهنا یذȞر         

أن ، الكرة الطائرةلإیجاد أفضل وضع لوقفة الإستعداد لǺعض المهارات الدفاعǻة وعلاقتها بدقة الأداء في 
Ȟما . استقǼال الإرسال في الكرة الطائرة ةمساهمة Ȟبیرة في دقة أداء مهار  لǼعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة نسب

 إیجاد عل أن التحلیل البیوȞینماتȞǽي ǽعمل، ةالرȂاضو الǺایومȜǻانǻك في ȞتاǼه  )1997، لصمیدعيالؤȏ (یذȞر 
عطائه الحرȞي المناسǼة للفعل الحلول  المسار الخاص ǼالحرȞة، نحو التكنǽك توجǽه في الصحǽح الشȞل وإ

 والتوازن  الجسم وفقا لزواǽا المناسǼة القوة Ǽاستخدام الصحǽح للأسلوب الحرȞي المدȐ تحدید عن فضلا الصحǽح
تقانه للمهارات الرȄاضǽة الفعل لتنفیذ المطلوب ، خیرȂة إبراهǻم السȜرȏ و محمد جابر برȂقع (Ȟما یذȞر  .الحرȞي وإ

ف المȞǽانǽك الحیوǽة اأهد ، أن منالمǺادئ الأساسǻة للمȜǻانȜǻا الحیوǻة في المجال الرȂاضيȞتاب  في )2002
  .سب تطوȄر الأداءالرȄادة الأولى في ǽȞفǽة تعدیل أو تطوȄر التدرȄب لینا لهان أفي المجال الرȄاضي 

ن خلال تطبیȘ من هنا وفي إطار حدود وظروف ما تهدف إلǽه الدراسة وحسب ما اطلعنا علǽه م        
جراءاتها المیدانǽة، وما شاهدناه ووقفنا  )المرونة والتوافȘ الحرȞي(ة واختǼارات القدرتین الحرǽȞة اختǼارات المهار  وإ

تعتبر بعض المتغیرات : ة الثانǽة التي تقولالقول Ǽأن الفرضǽالملاحظة المیدانǽة ǽمȞننا علǽه من خلال 
البیوكینماتیكیة لمھارة استقبال الإرسال عناصرا أساسیة في بناء البرنامج التدریبي لتطویر المرونة 

  .هي فرضǽة صحǽحة ومحققة ،والتوافق الحركي للاعبي الكرة الطائرة
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  :مناقشة ومقابلة النتائج Ǻالفرضǻة الثالثة -7-3-3
استقǼال  ةدقة أداء مهار  القبلǽة والǼعدǽة للمجموعتین الضاǼطة والتجرȄبǽة لاختǼارات ختǼاراتالإمن خلال         
واختǼارات القدرتین  في الكرة الطائرة، ))6(ستقǼال من المرȞز رقم الا، مناطȘ الخلفǽةستقǼال من الالا( الإرسال

یدیوȑ والتحلیل البیوȞینماتȞǽي لفیدیوهات لاعبي العینة وǼعد التصوȄر الف )المرونة والتوافȘ الحرȞي(الحرȞیتین 
في  اختǼارالمدروسة عن طرȘȄ البرامج المعلوماتǽة المذȞورة واستخراج القǽم البیوȞینماتǽȞǽة لكل لاعب وȞل 

حدود ما تسمح Ǽه البرامج المعلوماتǽة المستخدمة، وǼعد استخدام المعادلات المȞǽانǽȞǽة من أجل حساب حدود 
ǽي للمهاوطبȞالجداولواعتمادا على . رات المختلفةعة الأداء الحرǼ 9- 7(، )8-7( رقم تحلیل النتائج الخاصة( ،

والأشȞال ) 19- 7(، )7-18(، )7-17( ،)7-16(، )7-15(، )7-14(، )7-13( ،)12- 7(، )7-11(، )7-10(
ومناقشة النتائج الخاصة  والتوافȘ الحرȞي،الموافقة لها التي تبین تحلیل اختǼارات المهارة والمرونة البǽانǽة 
- 7(، )28-7(، )27- 7(، )26-7( ،)25-7(، )24-7(، )23-7(، )22-7( ،)21-7(، )20-7( رقم Ǽالجداول

 والأشȞال الموافقة لها والتي تبین مناقشة اختǼارات المهارة والمرونة والتوافȘ الحرȞي، )7-31(، )7-30( ،)29
ومقارنتها . مهارةال أداءودقة  التوافȘ الحرȞيو  المرونة اختǼاراتمناقشة العلاقة بین التي تبین ) 7-37(، )7-36(

ومن خلال وجود فروق معنوǽة تبرز  واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي، مهارةاختǼارات البنتائج الأداء في 
تǼار الǼعدȑ مقارنة Ǽالقبلي تطور اللاعبین في اختǼارات المهارة واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي في الإخ

للمجموعة التجرȄبǽة وعدم وجوده للمجموعة الضاǼطة وȞذا ǼالنسǼة للمجموعة التجرȄبǽة مقارنة ǼالضاǼطة، ومن 
وǼما أن المجموعة التجرȄبǽة  .خلال وجود ارتǼاȋ معنوȑ بین اختǼارات المهارة واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي

مهارة طǼقت البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي تظهر العلاقة الموجودة بین تطور 
الذȑ ساهم في ذلك بدلالة تطور  قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي من جهةاستقǼال الإرسال من جهة وتطور 
  .ونة والتوافȘ الحرȞي في الإختǼارات الǼعدǽة مقارنة Ǽالقبلǽةاللاعبین في اختǼارات المهارة والمر 

تأثیر التدرȂب الفترȏ منخفض الشدة على تحـسین في دراستها  )1997 خضر، حنان(وهنا تشیر         
البدنǽة تعد القدرات أنه ، ال للناشئین فـي الكـرة الطـائرةǺعـض القـدرات الحرǻȜة الخاصة Ǻمهاراتي التمرȂر والإرس

ا اللاعب في الملعـب ، أȑ أن Ȟل حرȞة یؤدیه...مهارȑ في الكرة الطائرة الحدیثـةمن أهم متطلǼات الأداء ال
Ȟما  .یترȞب منها الأداءعة الصفات التي مـن القدرات الحرǽȞة یتناسب مع طبǽ تتطلـب Ȟمـا ونوعـا وǽȞفـا محـددا

ǽحتاج اللاعب إلى  أنه "دلیل المعلم والمدرب واللاعب"الطائرة الكرة في ȞتاǼه  )1990، فرج إلین ودǻع(ǽشیر 
  .تنمǽة الرشاقة والمرونة لكي ǽستطǽع أداء المهارات المختلفة في مداها الواسع وفي اتجاهاتها المختلفة

ن خلال تطبیȘ من هنا وفي إطار حدود وظروف ما تهدف إلǽه الدراسة وحسب ما اطلعنا علǽه م        
جراءاتها المیدانǽة،  )المرونة والتوافȘ الحرȞي(ة واختǼارات القدرتین الحرǽȞة لمهار اختǼارات ا وما شاهدناه ووقفنا وإ

ǻساهم تطوȂر قدرتي المرونة : علǽه من خلال الملاحظة المیدانǽة ǽمȞننا القول Ǽأن الفرضǽة الثالثة والتي تقول
، أداء مهارة استقǺال الإرسال وفاعلیتها في الملعب والتوافȖ الحرȜي للاعبي الكرة الطائرة في الرفع من دقة

  .هي فرضǽة صحǽحة ومحققة
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  :الراǺعةمناقشة ومقابلة النتائج Ǻالفرضǻة  -7-3-4
استقǼال  ةدقة أداء مهار  القبلǽة والǼعدǽة للمجموعتین الضاǼطة والتجرȄبǽة لاختǼارات ختǼاراتالإمن خلال         
واختǼارات القدرتین  في الكرة الطائرة، ))6(ستقǼال من المرȞز رقم الا، مناطȘ الخلفǽةستقǼال من الالا( الإرسال

وǼعد التصوȄر الفیدیوȑ والتحلیل البیوȞینماتȞǽي لفیدیوهات لاعبي العینة  )المرونة والتوافȘ الحرȞي(الحرȞیتین 
في  اختǼاراتǽȞǽة لكل لاعب وȞل المدروسة عن طرȘȄ البرامج المعلوماتǽة المذȞورة واستخراج القǽم البیوȞینم

حدود ما تسمح Ǽه البرامج المعلوماتǽة المستخدمة، وǼعد استخدام المعادلات المȞǽانǽȞǽة من أجل حساب حدود 
-7( ،)12-7( رقم تحلیل النتائج الخاصة Ǽالجداولواعتمادا على . رات المختلفةوطبǽعة الأداء الحرȞي للمها

التي تبین الموافقة لها والأشȞال البǽانǽة ) 7-19(، )7-18(، )7-17( ،)7-16(، )7-15(، )7-14(، )13
، )26-7( ،)25-7(، )24- 7(رقم  ومناقشة النتائج الخاصة Ǽالجداول المرونة والتوافȘ الحرȞي،تحلیل اختبارات 

المرونة التي تبین مناقشة اختبارات والأشȞال الموافقة لها و )7-31(، )7-30( ،)7-29(، )7-28(، )7-27(
 أداءودقة  التوافȘ الحرȞيو  المرونة اختǼاراتمناقشة العلاقة بین التي تبین ) 37-7(، )36-7(والتوافȘ الحرȞي، 

ومن خلال وجود فروق واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي،  مهارةاختǼارات الومقارنتها بنتائج الأداء في . مهارةال
المرونة والتوافȘ الحرȞي في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة Ǽالقبلي للمجموعة  معنوǽة تبرز تطور اللاعبین في اختǼارات

التجرȄبǽة وعدم وجوده للمجموعة الضاǼطة وȞذا ǼالنسǼة للمجموعة التجرȄبǽة مقارنة ǼالضاǼطة، ومن خلال وجود 
وǼما أن المجموعة التجرȄبǽة طǼقت  .ارتǼاȋ معنوȑ بین اختǼارات المهارة واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي

 بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة لمھارة استقبال الإرسال وعلى أساس المبني وفقالبرنامج التدرȄبي المقترح 
تظهر العلاقة الموجودة بین تطور قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي والبرنامج التدرȄبي المقترح الذȑ ساهم في ذلك 

  .ین في اختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي في الإختǼارات الǼعدǽة مقارنة Ǽالقبلǽةبدلالة تطور اللاعب
ثر أفي دراستهما  )2014، حسناء ستار جǺار ومحمد حسن هلیل(وفي هذا الصدد توصل Ȟل من         

 مهارةداء أالقدرات الحرǻȜة ودقة وقوة تمارȂن خاصة وفǺ Ȗعض المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة لتطوȂر Ǻعض 
ختǼارات لǼحث معنوǽة الفروق بین نتائج الإنتائج اختǼارات ا أن، رضيفي التنس الأ مامǻة رضǻة الأȁة الأ الضر 

ولصالح القدرات الحرǽȞة و  ختǼارات الǼعدǽة لعینة الǼحث في Ǽعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽةالقبلǽة ونتائج الإ
لى التمارȄن الخاصة المستخدمة إختǼارات ل في نتائج الإاحثان التطور الحاصوǽعزو الǼ ،ختǼارات الǼعدǽةالإ

أن  الǺایومȜǻانǻك الرȂاضيفي ȞتاǼه  )1997، الصمیدعيلؤȞ) ȏما یذȞر  .هذا الجانبرȞزت على تطوȄر والتي 
عطائه الحرȞي للفعل المناسǼة الحلول یجادلإ ǽعمل التحلیل البیوȞینماتȞǽي  المدȐ تحدیدل الصحǽح الشȞل وإ

  .تقانهإ و  الحرȞي الفعل لتنفیذ المطلوب والتوازن  الجسم لزواǽا وفقا المناسǼة القوة Ǽاستخدام للأسلوب الحرȞي
ن خلال تطبیȘ إطار حدود وظروف ما تهدف إلǽه الدراسة وحسب ما اطلعنا علǽه م من هنا وفي        

جراءاتها المیدانǽة، وما شاهدناه ووقفنا  )المرونة والتوافȘ الحرȞي(ة واختǼارات القدرتین الحرǽȞة اختǼارات المهار  وإ
یؤثر البرنامج التدرȂبي : والتي تقول الراǼعةǼأن الفرضǽة حظة المیدانǽة ǽمȞننا القول علǽه من خلال الملا

 Ȗر المرونة والتوافȂال الإرسال في تطوǺة لمهارة استقǻȜǻینماتȜعض المتغیرات البیوǺ Ȗالمقترح المبني وف
  .هي فرضǽة صحǽحة ومحققة، كرة الطائرةالحرȜي للاعبي ال
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  :الخامسةمناقشة ومقابلة النتائج Ǻالفرضǻة  -7-3-5
استقǼال  ةدقة أداء مهار  القبلǽة والǼعدǽة للمجموعتین الضاǼطة والتجرȄبǽة لاختǼارات ختǼاراتالإمن خلال         
واختǼارات القدرتین  في الكرة الطائرة، ))6(ستقǼال من المرȞز رقم الا، مناطȘ الخلفǽةستقǼال من الالا( الإرسال

وǼعد التصوȄر الفیدیوȑ والتحلیل البیوȞینماتȞǽي لفیدیوهات لاعبي العینة  )المرونة والتوافȘ الحرȞي(الحرȞیتین 
في  اختǼارالمدروسة عن طرȘȄ البرامج المعلوماتǽة المذȞورة واستخراج القǽم البیوȞینماتǽȞǽة لكل لاعب وȞل 

ح Ǽه البرامج المعلوماتǽة المستخدمة، وǼعد استخدام المعادلات المȞǽانǽȞǽة من أجل حساب حدود حدود ما تسم
-7( ،)11-7( رقم تحلیل النتائج الخاصة Ǽالجداولواعتمادا على . رات المختلفةوطبǽعة الأداء الحرȞي للمها

مهارة استقǼال الإرسال واختǼارات المرونة الموافقة لها التي تبین تحلیل اختǼارات والأشȞال البǽانǽة ) 7-19(، )15
والأشȞال الموافقة لها ) 31-7( ،)27-7(، )23-7(رقم  ومناقشة النتائج الخاصة Ǽالجداول والتوافȘ الحرȞي،

التي ) 37-7(، )36-7(والتي تبین مناقشة اختǼارات مهارة استقǼال الإرسال واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي، 
ومقارنتها بنتائج الأداء في  ،مهارةال أداءودقة  التوافȘ الحرȞيو  المرونة اختǼاراتعلاقة بین مناقشة التبین 

والتي تظهر وجود فروق ذات دلالة إحصائǽة بین  .ختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞيوا مهارةاختǼارات ال
 ȑارǽالحسابي، الإنحراف المع Ȍة بدلالة المتوسǽعدǼارات الǼة في الإختǽبȄطة والمجموعة التجرǼالمجموعة الضا

  .لتǼاین التجانس LeveneواختǼار لǽفن  ستیودنت للعینات المستقلة TواختǼار 
تأثیر  في دراستها )2001 ،إǻمان عبد حسن(وهذا ما توصلت إلǽه أغلب الدراسات الساǼقة، على غرار         

سعید (، منهج تدرȂبي مقترح للقوة والمرونة في تطوȂر الأداء الفني لǺعض مهارات الجمناستǻك الإǻقاعي
 تجرȂبي Ǻحث الابتدائǻة المرحلة لطلاب المرونة لتطوȂر مقترح تدرȂبي برنامج في دراستها) 2008، محمد سندس
إلى فروق ذات دلالة إحصائǽة بین  اتوصلت التان ،والورك الفقرȏ  والعمود الكتف مفصل مرونة لتطوȂر

 التمارȂن تأثیر في دراسته) 2011، الكǻلاني الرزاق عبد خالد نصر(. المجموعات في اختǼارات المرونة
إلى فروق ذات  توصل الذȑ ،الید ȜǺرة الأساسǻة المهارات وǺعض الحرȜي التوافȖ مستوȎ  تحسین في التوافقǻة

 Ǻعضفي دراسته ) 2005، أحمد عبد الأمیر شبر(. دلالة إحصائǽة بین المجموعات في اختǼارات المرونة
 الأداء بدقة وعلاقتها الدفاعǻة المهارات لǺعض الاستعداد لوقفة وضع افضل لایجاد الǺایوȜینماتǻȜǻة المتغیرات

 الحر للاعب البیوȜینماتǻȜǻة المتغیرات علاقةفي دراسته ) 2009، شبر أحمد عبد الأمیر(، الطائرة الكرة في
إلى  في الدراستین توصل الذȑ، الطائرة Ǻالكرة التوصیل بدقة مساهمتها ونسب الدفاعǻة المهارات في) اللیبرو(

  .استقǼال الإرسالمهارة فروق ذات دلالة إحصائǽة بین المجموعات في اختǼارات 
ن خلال تطبیȘ إطار حدود وظروف ما تهدف إلǽه الدراسة وحسب ما اطلعنا علǽه م من هنا وفي        

جراءاتها المیدانǽة، وما شاهدناه ووقفنا  )المرونة والتوافȘ الحرȞي(ة واختǼارات القدرتین الحرǽȞة اختǼارات المهار  وإ
توجد فروق ذات دلالة : والتي تقول الخامسةالفرضǽة Ǽأن القول  حظة المیدانǽة ǽمȞنناعلǽه من خلال الملا

إحصائǻة بین نتائج المجموعتین التجرȂبǻة والضاǺطة في الإختǺارات الǺعدǻة لقدرتي المرونة والتوافȖ الحرȜي 
  .هي فرضǽة صحǽحة ومحققة، ومهارة إستقǺال الإرسال
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  :خلاصة
لتمسنا تحسن من خلال عرض النتائج وتحلیلها Ǽالإعتماد على الوسائل الإحصائǽة والبǽانات التكرارȄة ا        

المختبرة للاعبي  وتقیǽم أداء اختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞياستقǼال الإرسال  ةمهار اختǼارات في تقیǽم أداء 
وعدم تحسنه ǼالنسǼة للمجموعة  للمجموعة التجرȄبǽة الكرة الطائرة في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة ǼالإختǼار القبلي

الإختǼار في  Ǽالمجموعة الضاǼطة التجرȄبǽة مقارنة للمجموعة الإختǼارات، وتحسن في تقیǽم أداء الضاǼطة
البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ ذا یدل على فاعلǽة وه في الإختǼار القبلي الǼعدȑ وعدم تحسنه

ودوره  لمهارة استقǼال الإرسالوفǼ Șعض المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة المستخرجة من أداء اللاعبین  المبني الحرȞي
  .لدȐ اللاعبین المهارة والقدرتین الحرȞیتینفي تطوȄر دقة أداء 

مناقشة ومقارنة النتائج Ǽالفرضǽات تطرقنا إلى توضǽح وتبیین معالم الإختǼارات Ȟما أنه من خلال         
ومراحلها ومدȐ تحقǽقها للفرضǽات المطروحة، حیث وضحنا حیثǽات إجراءات ومراحل التحلیل البیوȞینماتȞǽي 

ن وتحسن أدائهم محققة بناءا على نتائج اللاعبی الخمسةللأداء المقدم من طرف اللاعبین، فوجدنا أن الفرضǽات 
في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة ǼالإختǼار القبلي بدلالة الجداول والأشȞال المبینة للمعاملات الإحصائǽة لنتائج 

، وȃدلالة مناقشة الإرتǼاȋ بین المتغیرات ةالضاǼطة والتجرȄبǽ للمجموعتینرات المتغیرات، الأخطاء والإختǼا
  .ج الأخطاء المȞǽانǽȞǽة ونتائج اختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞيالبیوȞینماتǽȞǽة ودقة أداء المهارة ونتائ
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  :الإستنتاج العام
المرونة والتوافȘ (واختǼارات القدرات الحرǽȞة استقǼال الإرسال  مهارة أداءدقة ختǼارات إمن خلال         
عن طرȘȄ البرامج  العینة المدروسة لفیدیوهات لاعبي ȞینماتȞǽيالتحلیل البیو و  التصوȄر الفیدیوȑ  ، وǼعد)الحرȞي

في حدود ما تسمح Ǽه  في اختǼارات المهارةǽȞة لكل لاعب ȞینماتǽذȞورة واستخراج القǽم البیو المعلوماتǽة الم
من أجل حساب حدود وطبǽعة الأداء البرامج المعلوماتǽة المستخدمة، وǼعد استخدام المعادلات المȞǽانǽȞǽة 

وǼعد بناء وتطبیȘ البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي المبني  .الحرȞي للمهارات المختلفة
عرض وتحلیل اعتمادا على Ȟذا و على أساس المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة المستخرجة من أداء اختǼارات المهارة، 

ومناقشة  مهارةالج أداء مقارنتها بنتائǼالجداول والأشȞال البǽانǽة الموافقة لها، ومناقشة النتائج و النتائج الخاصة 
من خلال  ارتǼاطها Ǽالمتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة، الأخطاء المȞǽانǽȞǽة واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي

عتماد على مستخلصات ونتائج الإ لىإ، إضافة المناسǼة عن طرȘȄ الوسائل الإحصائǽة ختǼارات المقدمةالإ
وفي حدود الدراسات . وتطبیȘ البرنامج التدرȄبي المقترحختǼارات إجراء الإ وأثناء وǼعد الملاحظة المیدانǽة قبل

  :النظرȄة والتطبǽقǽة توصلنا إلى Ǽعض النتائج نبلورها في النقاȋ التالǽة
  
  ة التي لها تأثیرǽȞǽینماتȞعض المتغیرات البیوǼ ن خلال توجدȄارǼال الإرسال في الإختǼعلى مهارة استق

تتمثل ) قبل التلامس مع الكرة، أثناء التلامس مع الكرة، Ǽعد التلامس مع الكرة(مراحل هي  03أدائهما في ثلاث 
، الورك، الكتف، المرفȘ، الكاحل، الرسغ، مǽلان الجذع، وزاوǽة وصول الكرة للاعب، صل الرǼȞةامف ازاوǽفي 

 .ن القدمین، ارتفاع مرȞز ثقل الجسم، ارتفاع الكرة عن الأرضالمسافة بی
  ال الإرسال تؤثرǼة لمهارة استقǽȞǽینماتȞم في المتغیرات البیوȞة سببها عدم التحǽȞǽانȞǽتوجد أخطاء م

أكثر من اختǼار الإستقǼال من ) 6(على دقة أداء اختǼارات المهارة، وفي اختǼار الإستقǼال من المرȞز رقم 
 .Ș الخلفǽة وهذا راجع لقرب المسافة من الشȞǼة وقلة الوقت المتاح في الإختǼار الأولالمناط
  ȑعدǼار الǼي في الإختȞالحر Șارات المرونة والتوافǼارات المهارة ونتائج اختǼیوجد تطور في نتائج اخت

مقارنة ǼالضاǼطة في الإختǼار ، وللمجموعة التجرȄبǽة لصالح الإختǼار الǼعدȑ مقارنة Ǽالقبلي للمجموعة التجرȄبǽة
ȑعدǼة الǽبȄز رقم لصالح المجموعة التجرȞال من المرǼار الإستقǼال من ) 6(، وفي اختǼار الإستقǼأكثر من اخت

Ȟما أنه لا یوجد تطور في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة Ǽالقبلي للمجموعة الضاǼطة، وللمجموعة . المناطȘ الخلفǽة
 .الإختǼار القبلي التجرȄبǽة مقارنة ǼالضاǼطة في

  ارǼة بدلالة اختǽتوجد فروق ذات دلالة إحصائT  اراتǼمهارة ستیودنت للفروق بین العینات في اخت
واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة ǼالإختǼار القبلي للمجموعة  استقǼال الإرسال

لصالح  رȄبǽة مقارنة Ǽالمجموعة الضاǼطة في الإختǼار الǼعدȑ، وللمجموعة التجلصالح الإختǼار الǼعدȑ التجرȄبǽة
 .المجموعة التجرȄبǽة
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  ارǼة بدلالة اختǽلا توجد فروق ذات دلالة إحصائT  اراتǼمهارة ستیودنت للفروق بین العینات في اخت
قبلي للمجموعة الالإختǼار واختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي في الإختǼار الǼعدȑ مقارنة Ǽ استقǼال الإرسال

Ǽ ة مقارنةǽبȄطة، وللمجموعة التجرǼار القبليالمجموعة الضاǼطة في الإختǼالضا. 
  ة للمهارة ودقة أداءǽȞǽینماتȞل من المتغیرات البیوȞ ة بینǽذات دلالة إحصائ ȋاǼتوجد علاقة ارت

امل الإرتǼاȋ الǼسȌǽ بدلالة مع في الإختǼار الǼعدȑ للمجموعة التجرȄبǽة اختǼارات مهارة استقǼال الإرسال
 اتالمتغیر  قǽمالمهارة بزȄادة  أداء اختǼارات قǽمإما Ǽقǽمة سالǼة أȑ علاقة عȞسǽة تعبر عن تناقص  .لبیرسون 

ǽȞǽینماتȞة تعبر عن ةالبیوǽعلاقة طرد ȑة أǼمة موجǽقǼ م تزاید، أوǽارات قǼم بتزایدالمهارة  أداء اختǽاتالمتغیر  ق 
ǽȞǽینماتȞةالبیو. 

 ارات  توجد علاقةǼة للمهارة ودقة أداء اختǽȞǽانȞǽل من الأخطاء المȞ ة بینǽذات دلالة إحصائ ȋاǼارت
بدلالة معامل الإرتǼاȋ  في الإختǼارȄن القبلي والǼعدȑ للمجموعتین الضاǼطة والتجرȄبǽة مهارة استقǼال الإرسال

 بتزایدالمهارة  أداء اختǼارات قǽمسالǼة أȑ علاقة عȞسǽة تعبر عن تناقص  Ǽقǽم وȞانت Ȟلها ،الǼسȌǽ لبیرسون 
 .عدد الأخطاء المȞǽانǽȞǽة المرتكǼة أو العȞس

  الǼارات مهارة استقǼارات المرونة ودقة أداء اختǼل من اختȞ ة بینǽذات دلالة إحصائ ȋاǼتوجد علاقة ارت
الإرسال في الإختǼار الǼعدȑ للمجموعة التجرȄبǽة بدلالة معامل الإرتǼاȋ الǼسȌǽ لبیرسون، حیث Ȟانت اختǼارات 

الجلوس بثني ، ة من وضع الجلوس الطوȄلالمرون، اللمس السفلي والجانبي، ثني الجذع للأمام من الوقوف(
اختǼارات أداء  قǽمالمهارة بتزاید  أداء اختǼارات قǽمموجǼة أȑ علاقة طردǽة تعبر عن تزاید Ǽقǽمة ) الجذع للأمام

 أداء اختǼارات قǽم تزاید أȑ علاقة عȞسǽة تعبر عن Ǽقǽمة سالǼة )وقوف مسك العصا( اختǼار، أما المرونة
 .ة أداء إختǼار المرونة أو العȞسقǽمالمهارة بتناقص 

  ال الإرسالǼة في أداء مهارة استقǽȞساعد على اكتشاف وتحدید الأخطاء الحرǽ يȞǽینماتȞالتحلیل البیو
عن طرȘȄ دراستها Ǽاستخدام القوانین والأسس المȞǽانǽȞǽة وهذا بتحدید المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة للمهارة ثم 

ǽانȞǽه المتغیرات المǽتستعمل ف ȑأحسن النتائج المسجلة مقارنتها مع الأداء المثالي الذ ȘȄة لكل لاعب عن طرǽȞ
حیث ذȞرا  )1998، سعید عبد الرشید ومصطفى Ȝامل حمد (وهذا ما أكد علǽه . التي تعطي أفضل أداء حرȞي

  .ها وعلاجهایالعمل على تلافناǼع الأخطاء في الأداء الحرȞي و التعرف على مأن التحلیل البیوȞینماتȞǽي ǽفید في 
 ینمȞة اللازمة لتعدیل أخطاء التحلیل البیوǽȞة والحرǽات البدنǼȄنات والتدرȄساعد على بناء التمرǽ يȞǽات

لاعبي الكرة الطائرة في المهارات الأساسǽة من خلال التدرǼȄات لتعوȄدهم على الأداء الجید والصحǽح لهذه 
الأخطاء الحرǽȞة في حدود المهارات، وهذا عن طرȘȄ تحدید المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة الناقصة وǼالتالي تحدید 

وفي هذا . الحرȞة الǼشرȄة، ومن ثم تطبǽقها في أداء المهارات عن طرȘȄ استعمالها في التدرǼȄات للتعود علیها
أنه من أهداف المȞǽانǽك الحیوǽة تحسین  )2002، خیرȂة إبراهǻم السȜرȏ ومحمد جابر برȂقع (الإطار ذȞر Ȟل من 

 .حتى ینفذ المهارة المȞǽانǽȞǽة لتصحǽح أداء اللاعب الأداء الفني Ǽاستخدام المعلومات
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  ة ومعرفةǽȞǽانȞǽة وحسن استعمال المتغیرات والقوانین المǽȞǽینماتȞوالأسس البیو ȏادǼم في المȞالتح
الحدود التشرȄحǽة والعضلǽة لجسم اللاعب وȞذا معرفة الخصائص الحرǽȞة المتعلقة Ǽأداء اللاعب والمتطلǼات 

ȞǼل مهارة وأشȞالها المتنوعة والطرق المختلفة لتأدیتها ǽسهل تحلیل الأداء الحرȞي لمهارة  الحرǽȞة الخاصة
محجوب (وهذا ما یؤȞده . استقǼال الإرسال في الكرة الطائرة Ǽاستخدام القوانین والمǼادȏ البیوȞینماتǽȞǽة للمهارة

 المتعلقة الأسئلة من الكثیر عن Ǽةالإجا نستطǽع الحرȞي التحلیل خلال منأنه  )1987، نزار الطالبوجǻه و 
 الصفات هي وما الحرȞة شȞل وما المرسوم الهدف نحقȘ وȞیف الحرȞة تتم Ȟیف فمثلا الرȄاضي Ǽالأداء

 .للحرȞة والتشرȄحǽة والفسلجǽة المȞǽانǽȞǽة
 ةǽȞǽانȞǽال الإرسال توجد أخطاء مǼة لمهارة استقǽȞǽینماتȞتؤثر على دقة أداء  سببها المتغیرات البیو

نقص المرونة والتوافȘ الحرȞي عند لاعبي الكرة ، وȄرجع سبب ارتكاب هذه الأخطاء إلى مهارةاختǼارات ال
المهارات  لأداءافتقار الرȄاضي للمرونة یؤثر في مدȐ اكتساǼه أن  )2011،عامر فاخر شغاتي(وȄذȞر  .الطائرة

تقانها الأساسǽة Ȟما  .عب للممارسات الحرǽȞة المختلفةوالمطاطǽة بتسهیل اكتساب اللاتسهم المرونة Ȟما  ،وإ
والدقة، Ȟما  ...لȞǼثیر من الصفات البدنǽة الأخرȐ مث یرتȌǼ التوافȘأن  )1997أبو العلا عبد الفتاح، (یذȞر 

دقة Ǽال، أȑ تحرȄك الجسم وأجزاءه Ȟة من الناحǽة الشȞلǽة والمȞانǽةوالدقة في متطلǼات الحر  ...تظهر صفة
Ȍǽة خلال الفراغ المحǼمتلك توافقا جیدا أنحیث . المطلوǽ ȑه القدرة على  اللاعب الذǽس لدǽصورة  أداءلǼ المهارة

Ȍع جیدة فقǽستطǽ ضا، ولكنهǽبیرة أȞ سرعةǼ بȄانجاز مهام التدر. 
 ال الإرسال المستخرجة من خلال التحلیلǼة لمهارة استقǽȞǽینماتȞعض المتغیرات البیوǼ تعتبر 

البیوȞینماتȞǽي لاختǼارات المهارة عناصرا أساسǽة في بناء البرنامج التدرȄبي لتطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي 
للاعبي الكرة الطائرة، وذلك عن طرȘȄ اختǽار التمرȄنات والتدرǼȄات وتكییف الأحمال التدرȄبǽة في البرنامج على 

أهمǽة المȞǽانǽك الحیوǽة في أن من  )1998، سعید دعبد الرشی ومصطفى Ȝامل حمد (. أساس تلك المتغیرات
اختǽار طرق ، الأسس التعلǽمǽة والتدرȄبǽة له التعرف على تفاصیل الأداء المهارȑ ووضع المجال الرȄاضي

  .التدرȄب المناسǼة لنوعǽة النشاȋ الممارس
 ي للاعبي الكرة الطائرةȞالحر Șر قدرتي المرونة والتوافȄساهم تطوǽ  بيȄالبرنامج التدر Șتطبی ȘȄعن طر

، وهذا ǼالنسǼة للمجموعة التجرȄبǽة Ǽال الإرسال وفاعلیتها في الملعبفي الرفع من دقة أداء مهارة استق المقترح
تعد من الرȞائز  أن المرونة )1989، وجǻه محجوب(یذȞر  حیث. التي طǼقت البرنامج التدرȄبي المقترح

Ȟثیرة للمرونة الحرǽȞة في لعǼة  أمثلة، وهناك ǽةالرȄاض الألعابلاعب في Ȟثیر من ǽعتمد علیها ال التي الأساسǽة
وظائف من أن  )1999، قاسم حسن حسین(یذȞر  Ȟما. الساحȘ الإرسالالكرة الطائرة وهي استقǼال الكرات من 

أداء ، الحرȞية العضوǽة ولاسǽما الجهاز توجǽه الأداء الحرȞي ǼشȞل صحǽح عن طرȘȄ الأجهز  التوافȘ الحرȞي
 .، أȑ بین النتیجة والهدفǽحصل وما حصل أنلمنهج موضوع وتوقع النتائج بین ما یجب  مسار الحرȞات طǼقا
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  ال الإرسال فيǼة لمهارة استقǽȞǽینماتȞعض المتغیرات البیوǼ Șبي المقترح المبني وفȄیؤثر البرنامج التدر
، وهو الهدف الذȑ وضع من أجله البرنامج وهذا انطلاقا الطائرةافȘ الحرȞي للاعبي الكرة تطوȄر المرونة والتو 

من نتائج تحلیل ومناقشة نتائج اختǼارات المرونة والتوافȘ الحرȞي التي أثبتت أن البرنامج الموضوع ساهم في 
مها صبرȏ و  لنعǻمياعبد الستار جاسم (ǽقول وهنا  .بین في المرونة والتوافȘ الحرȞيالرفع من مستوȐ اللاع

الحرǽȞة التي تعد إحدȐ المȞونات الأساسǽة في الصفات البدنǽة أن ) 2009، ومحمد عبد المنعم طاهر حسن
العامل الحاسم في Ȟسب المǼارȄات خاصة عند تساوȑ  وتعدسلسلة إعداد اللاعب الجید في الكرة الطائرة 

 Ȑل مهارة من مهارات الكرة الطائرة له الأداءالمستوȞ ما أنǼاتها الخاصة من الصفات بین الفرق، وǼا متطل
أن مفردات المنهج التدرȄبي المستخدم Ȟان له توصل إلى وقد . الحرǽȞة Ȟان لزاما على المدرȃین مراعاة ذلك

، إذ إنها تطورت ǼشȞل ملحوȍ مثل المرونة والتوافȘ الحرȞي ابي في تطوȄر Ǽعض الصفات الحرǽȞةالأثر الایج
 .ǽع الاختǼارات الǼعدǽة لعینة الǼحثȞما عبرت عنه الفروق المعنوǽة لجم

   ةǽعدǼارات الǼطة في الإختǼة والضاǽبȄة بین نتائج المجموعتین التجرǽتوجد فروق ذات دلالة إحصائ
وهذا Ǽشرȋ الفروق ذات  لصالح المجموعة التجرȄبǽة، لقدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي ومهارة إستقǼال الإرسال

تیودنت للفروق بین العینات ونتائج تطور اللاعبین بدلالة المتوسȌ الحسابي س Tالدلالة الإحصائǽة لاختǼار 
نما یدل على نجاح البرنامج التدرȄبي هذا إو . والإنحراف للمقارنة بین المجموعة الضاǼطة والمجموعة التجرȄبǽة

  .المقترح المطبȘ على المجموعة التجرȄبǽة وغبر المطبȘ على المجموعة الضاǼطة
  

من  اإلیه هي عامل مهم یجب أن یلجأ اونظرا لأهمیته البیوȞینماتǽȞǽة المتغیراتنستنتج أن  Ȟل هذامن         
 )سنة 16-14(صنف  الكرة الطائرةللاعبي استقǼال الإرسال  ةمهار  لاعبین فيدقة أداء التحسین تطوȄر و أجل 

الأداء دقة تحسین  ǽمȞن من المقترحالبرنامج التدرȄبي أȑ أن تأثیر هذه المتغیرات في اكتشاف الأخطاء وȃناء 
المرونة والتوافȘ (واختǼارات القدرات الحرǽȞة  ختǼارات المهارȄةما تبین من خلال ما قدمناه في الإالمهارȑ وهذا 

لال وǼعد أن وجدنا فروق ذات دلالة إحصائǽة تدل على تطور وتحسن مستوȐ أداء اللاعبین من خ )الحرȞي
وللمجموعة التجرȄبǽة مقارنة Ǽالمجموعة  ختǼار القبليالإختǼار الǼعدȑ مقارنة Ǽالإالنتائج المتحصل علیها في 

البرنامج التدرȂبي المقترح  أن الفرضǽة العامة التي تفید أن ، منه وعلى ضوء ما توصلنا إلǽه نقولالضاǼطة
على دقة أداء مهارة لتطوȂر المرونة والتوافȖ الحرȜي والمبني وفǺ Ȗعض المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة یؤثر 

 .هي فرضǽة صحǽحة ومحققة استقǺال الإرسال في الكرة الطائرة
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  :الخاتمة
 وǽساعد الرȄاضǽة الترǽȃة لعلوم يالرئǽس الهȞǽل Ȟǽون  وتقوǽمه الرȄاضي المهارȑ  لأداءا تحلیل إن        
 التي العلمǽة للحقائȘ نتیجة الرȄاضي Ǽالإنجاز والمرتǼطة الملائمة الصحǽحة الحرȞات اختǽار على فیها العاملین
 برȄامخ اللازمة القǽاسات إجراء Ǽعد الصحǽح) التكنǽك (الأداء فن بخصوص علیها وǽحصلون نها ǽحتاجو 

 النتائج صدق درجة فعر  مع والوقت الجهد تختصر والتي الحدیثة والمعلوماتǽة الحاسوǽȃة البرمجǽات Ǽاستخدام
 مسار أو توزȄع عملǽة أȑك سلو  لتعرȄف مفتاح إلا هو ما والتحلیل، الأخطاء بتقلیل الكمال من ǽقترب حد إلى
 الدقǽقة التفاصیل في یǼحث علم والتحلیل بینها والعلاقة الأجزاء تلك طبǽعة تقرȄر لیتم أجزاء إلى الكل تجزئة أو

  .دقائقها إلى للوصول اتهومȞونا الحرȞة أجزاءة دراس عن فضلا الحرȞة وأقسام لمراحل
للرȄاضة والنشاȋ البدني،  ǽعتبر علم المȞǽانǽك الحیوǽة أحد أبرز العلوم الحدیثة التي تقدم خدمات Ȟبیرةو         

الحرȞي وهذا لما یوفره من أسالیب حدیثة، متطورة ودقǽقة لدراسة الأداء الحرȞي للرȄاضیین، لذلك فإن التحلیل 
أو ما ǽعرف Ǽالتحلیل  وخاصة المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة لأداء اللاعبین Ǽاستخدام المǼادȏ والأسس المȞǽانǽȞǽة

للحرȞة الرȄاضǽة ǽعتبر من أهم الوسائل في ید المدرȃین والǼاحثین لتطوȄر وتحسین مستوȐ أداء  البیوȞینماتȞǽي
تطبǽقات ذات مصداقǽة عالǽة تمنح اللاعب تطورا لأدائه ǼشȞل لاعبي الكرة الطائرة وهذا نظرا لما تعتمده من 

 .علمي، منطقي وقابل للتطبیȘ خلال التدرǼȄات أو المنافسات ولǽست مجرد نظرȄات عابرة أو دراسات مجردة
وفي وقتنا الحاضر، وǼسبب التطور الكبیر في الأجهزة والوسائل المستخدمة في المجال الرȄاضي         

معلوماتǽة المتطورة والكثیرة التي تسمح بتوفیر الموارد المادǽة، الǼشرȄة والفترات الزمنǽة اللازمة لمثل والبرامج ال
د ȞبیرȄن، للحرȞات الرȄاضǽة دون أȑ عناء أو جه البیوȞینماتȞǽيهذه الدراسات أصǼح ǼالإمȞان استخدام التحلیل 

ت المهارȄة في Ǽعض الألعاب معقدة ومرǼȞة من أنه في Ǽعض الأحǽان تكون الحرȞا لىوخاصة إذا ما تكلمنا ع
الناحǽة التطبǽقǽة مȞǽانǽȞǽا Ȟما هو الحال في مهارات لعǼة الكرة الطائرة، وهذا لتمیزها Ǽمهارات تستلزم دراسات 
دقǽقة Ǽسبب أنها تتشȞل من عدة مراحل ومن عدة متداخلات Ȟالقفز والانثناء وملامسة الكرة ǼالطرȄقة المناسǼة 

ȃها أو ردها وما ǽستلزمه أداء هذه المهارات من مراعاة عدم ملامسة الشȞǼة، أو عدم إسقاȋ الكرة إما Ǽضر 
ǽصالها إلى المȞان المناسب وǼالطرȄقة اللازمة   .وإ

بهدف تطوȄر أدائها ǼالشȞل اللائȘ واللازم من  بیوȞینماتǽȞǽاإنه من الأهمǽة دراسة مهارات الكرة الطائرة         
توȐ الإنجاز الرȄاضي للاعبین عن طرȘȄ تطوȄر أداء اللاعبین ذوȑ المستوȐ الجید، تصحǽح أجل تحسین مس

الأخطاء عند اللاعبین قلیلي الخبرة وتمهید الطرȘȄ للاعبین الصاعدین والراغبین في الوصول إلى أعلى 
وانطلاقا  .اضيللوصول إلى المستوȐ العالي دون التعرض إلى نȞسات في المشوار الرȄ المستوǽات والدرجات

فإنه لتحلیل مهارات لاعبي الكرة الطائرة ǼطرȄقة علمǽة مضبوطة ǽستحسن الاعتماد على تصوȄر  من Ȟل هذا
وǼضȞ ȌǼل المتغیرات البیئǽة المحǽطة  المهارات عن طرȞ ȘȄامیرا فیدیو Ǽحیث یراعى تصوȄر Ȟل لاعب لوحده

 )Dartfish, Kinovéa(مثل برامج  ج المعلوماتǽة المتوفرةات Ǽالبرامه، ثم القǽام Ǽمعالجة الفیدیو ǼمȞان التصوȄر
في حدود ما توفره هذه الأخیرة، وǼعد هذا استخدام المعادلات المȞǽانǽȞǽة من أجل  لبیوȞینماتǽȞǽةاواستخراج القǽم 

عتماد تحدید المتغیرات الأحسن للاعبین وذلك Ǽالإتحدید المتغیرات الحرǽȞة للاعب وطرȄقة قǽامه Ǽالمهارة، ثم 
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ǽمȞن بناء  التي عن طرȄقهاو  على نتائج الأداء ومدȐ دقة الحرȞة في تحقیȘ الهدف المطلوب من وراء تنفیذها
نحصل على أداء أفضل للمهارة أو القǽام Ǽمقارنتها مع المتغیرات الخاصة بǼعض ل تدرǼȄات وȃرامج تدرȄبǽة

الأخطاء الموجودة في الأداء الحرȞي للاعب، وǼعد  ، وهذا لتحدید)الأداء المثالي(اللاعبین ذوȑ المستوȐ العالي
 ȏادǼالأسس والم Șحها وفǽام بتصحǽةذلك القǽȞǽینماتȞوهي الملاحظة والتي . البیو Ȑقة أخرȄن اعتماد طرȞمǽ ماȞ

طلاعهي أسهل من الأولى من حیث التنفیذ ولكنها تستلزم خبرة Ȟبیرة وملاحظة دقǽقة في میدان اللعǼة  Ȟامل  وإ
والمتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة ن استخدام المǼادȏ حل ومتغیرات ومتطلǼات أداء المهارات، Ǽالإضافة إلى حسعلى مرا

  .تطبǽقاتهاو  المرتǼطة Ǽالمهارة
ن الإرتǼاȋ الكبیر الموجود بین مهارات الكرة الطائرة من جهة والقدرات البدنǽة والحرǽȞة من جهة          وإ

وهذا لما لمهارات الكرة ) المرونة والتوافȘ الحرȞي(ارتǼاȞ ȋبیر خصوصا إذا ما تكلمنا عن القدرات الحرǽȞة 
ن أكثر من غیرها خصوصا في المرحلة العمرȄة الطائرة من خصائص وممیزات تتطلب الاعتناء بهاتین المهارتی

التي تعتبر بتأكید الكثیر من الǼاحثین والهیئات العالمǽة الرȄاضǽة أهم المراحل لتطوȄر ) سنة 16-14(المدروسة 
الأداء المهارȑ وخصوصا المهارات الدفاعǽة وȞذا قدرتي المرونة والتوافȘ الحرȞي، حیث تعتبر المرحلة التي 

عب إلى أوج مراحل التعلم والتأقلم مع المهارات لهذا ǽحتاج هاتین القدرتین لبلورة أداءه المهارǽ ȑصل فیها اللا
ومن هنا تظهر الأهمǽة الǼالغة لاعتماد المدرب على برامج تدرȄبǽة مǽȞفة على الأسس . والرقي Ǽمستواه الفني

ȞینماتȞǽي لأداء المهارات، وهذا انطلاقا من العلمǽة خاصة المǼادȏ البیوȞینماتǽȞǽة المعتمدة على التحلیل البیو 
تحلیل المهارة بیومȞǽانǽȞǽا واستخراج متغیراتها البیوȞینماتǽȞǽة واستعمالها لبناء التدرǼȄات والبرامج التدرȄبǽة التي 

  .تساعد على تطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي وǼالتالي الوصول إلى تطوȄر الأداء المهارȑ ودقة أداء المهارات
والقدرات الحرǽȞة المتمثلة في استقǼال الإرسال  ة تعتبر وسیلة جیدة لدراسة مهارةالبیوȞینماتǽȞǽ المتغیراتإن      

انطلاقا  وأسǼابها وأثرها مناǼع الأخطاء في أداء المهارة في الكرة الطائرة أولا، وتحدیدالمرونة والتوافȘ الحرȞي 
المرونة (البرنامج التدرȄبي المقترح لتطوȄر القدرات الحرǽȞة ثانǽا، وȃناء  واعتمادا على المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة

 .أخیراوǼالتالي الوصول إلى تطوȄرها  التي تساعد بدورها في تلافي وتصحǽح أخطاء المهارة) والتوافȘ الحرȞي
البرامج المعلوماتǽة  والمتراǼطة تبدأ من التصوȄر الفیدیوȑ،دقǽقة ال اتعملǽوهذا لا یتم إلا عن طرȘȄ جملة من ال

الرائدة في التحلیل، المعادلات المȞǽانǽȞǽة، إستخراج المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة المرتǼطة أو المسبǼة للأخطاء، 
ة على أساس تلك المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة من أجل الوصول إلى الدق البرنامج التدرȄبي المقترحوتنتهي ببناء 

. عن طرȘȄ تطوȄر المرونة والتوافȘ الحرȞي استقǼال الإرسال في الكرة الطائرة رةالمطلوǼة في تنفیذ وأداء مها
أداء اللاعبین ولكن أǽضا من أجل النهوض ǼمستوȐ اللعǼة  دقة مهمة لǽس فقȌ لتحسین وتطوȄرهذه العملǽة و 

 .والمساهمة في تطوȄرها والرقي بها زȄادة على Ȟل الخصائص والمواصفات التي تتمتع بها
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  :إقتراحات وفروض مستقبلǻة
جراءاتها المیدانǽة          حات والفروض قتراارتأینا أن نقدم Ǽعض الإمن خلال ما تقدمنا Ǽه في هذه الدراسة وإ

تساهم في تحسین الرȄاضة ولعǼة الكرة الطائرة أن ستفادة منها في المستقبل من جهة و لعلها تكون منǼعا للإ
نتقال من التدرȄب الروتیني إلى التدرȄب المبني على الأسس العلمǽة الحدیثة وخصوصا وسیلة للإخاصة، و 

  :صها في النقاȋ التالǽةالتي نلخو المتعلقة بتطبǽقات المȞǽانǽك الحیوǽة في المجال الرȄاضي، 
  
 :الإقتراحات -1
  اتǽة وملما بجوانب وتقنǽك الحیوǽانȞǽوأسس علم الم ȏادǼون المدرب مطلعا على مȞǽ ضرورة أن

من مهارات الكرة الطائرة وخاصة مهارة  البیوȞینماتȞǽي ومتغیراته المستعملة في Ȟل مهارةواستعمالات التحلیل 
  .استقǼال الإرسال لما لها من أهمǽة في اللعǼة

  ة للاعبینȄم دروس نظرǽة  حولتقدǽأهم Ȑة ومدǽك الحیوǽانȞǽة المتغیراتالمǽȞǽینماتȞر في  البیوȄتطو
 ȑمستواهم المهارǼ قة أدائهم أدائهم والرقيȄة تأثیرها على طرǽفǽȞم فیها  وȞة التحǽفǽȞتكییف أجزاء و ȘȄعن طر

  .الجسم والزواǽا والانتقال والتزامن الجید
  حوث والدراسات في مجال التحلیلǼيالإطلاع على الȞǽینماتȞلمهارات الكرة الطائرة من أجل  البیو
ومهارة استقǼال الإرسال  في Ȟل المهارات والمهارات الدفاعǽة خاصة عبینلالا أداء دقةستفادة منها في تحسین الإ
  .ى وجه الخصوصعل
 ة ونتائج التحلیل الإǽك الحیوǽانȞǽالم ȏادǼمǼ يستعانةȞǽینماتȞة البیوǽات عملǼȄم تدرǽفي اقتراح وتقد 

اعتمادا على الأسس  وتطوȄر الأداء المهارȑ والحرȞي والبدني لتصحǽح الأخطاء المهارȄة وȃرامج تدرȄبǽة متكاملة
 .لمهارات اللعǼة والمǼادȏ المȞǽانǽȞǽة

 ات وتكییف الإستعǼȄنات والتدرȄدقتها في بناء التمر Ȑة ومدǼلمهارات اللع ȑانة بنتائج الأداء المهار
البرامج التدرȄبǽة لتطوȄر القدرات البدنǽة والحرǽȞة وخاصة المرونة والتوافȘ الحرȞي لارتǼاطهما الكبیر بدقة أداء 

  .الإرسالالمهارات ودورهما الكبیر في تطوȄر مهارات اللعǼة خاصة استقǼال 
 اتǼȄع التدرǽنات  تنوȄل التفاصیل الخاصة بها مثل والتمرȞǼ ة والاهتمامǽبȄالمقترحة خلال البرامج التدر

المرتكزة  الأحمال التدرȄبǽة، شدتها، حجمها، عدد المجموعات التدرȄبǽة في Ȟل تمرȄن، عدد تكرارات التمرȄنات
ǼȄدماجها في التدر والترȞیز على تحسین وضعǽات التعلم لمهارات  ات المعتادةعلى المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة وإ

 .الكرة الطائرة بتصحǽح الأخطاء وتقدǽم النصائح اللازمة
  ةǽبȄي في البرامج التدرȞالحر Șة وخاصة المرونة والتوافǽȞر القدرات الحرȄبتطو ȌǼالجانب المرتǼ الإهتمام

المناسب والذǽ ȑساعد على تعلم مهارات اللعǼة خاصة وتخصǽص الوقت الكافي لها وتكثیف تمرȄناتها ǼالشȞل 
Ȍة الحصة فقǽة ونهاǽال الإرسال، وعدم الاكتفاء ببداǼمهارة استق. 
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  ةȄالفئة العمرǼ ي لها، وهذا ) سنة 16-14(الإهتمامȞوالحر ȑر الجانب المهارȄیز الجید على تطوȞوالتر
لأنها تعتبر المرحلة الأساسǽة التي ǽصل فیها اللاعب إلى استǽعاب حرȞاته والنضج الحرȞي واهتمامه الكبیر 

  .Ǽالنواحي الجمالǽة للعǼة والمهارات ولما لها من خصائص متمیزة عن Ǽاقي المراحل العمرȄة
 استعمال إǼ رȄي بدلا من الاعتماد  سجیلالفیدیو لتلتصوȞمهارات اللاعبین واستعمالها في التحلیل الحر

فقȌ على الملاحظة وهذا لأنها توفر أفضل التقنǽات وتسمح Ǽاستخراج قǽم حقǽقǽة وذات مصداقǽة عȞس 
Ȍالملاحظة التي تعتمد على الخبرة فق.  

 یزȞي لمهار  الترȞǽینماتȞال الإرسال خاصة كرة الطائرةات العلى التحلیل البیوǼوهذا لأن ومهارة استق ،
لأن دراسة المتغیرات ، و ȞینماتǽȞǽةبیو مجمل المتغیرات التي تؤثر على لاعبي الكرة الطائرة هي متغیرات 

  .العملالوقت و الكثیر من  أخذȞینتǽȞǽة تبیو ال
  یز علىȞي تحلیلالالترȞǽینماتȞةالمهار للأسالیب  البیوȄ من طرف اللاعبین في الكرة الأكثر استعمالا 

  ).الفروق الفردǽة(الطائرة ومراعاة خصائص Ȟل لاعب في أداء هذه المهارات 
 حث عن الدقة المثلى لمهارةǼین  الȃسرعة لذا على المدرǼ هǽصعب الوصول إلǽ ال الإرسال أمرǼاستق

مال التدرȄبǽة لها وتقنیني التدرǼȄات والأح التدرج في استعمال التمرȄنات المبنǽة وفȘ المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة
 .النتائج أفضلللحصول على  والبرامج المستعملة

  
 :الفروض المستقبلǻة -2
 ǽینماتȞات إستعمال المتغیرات البیوǼا ومتشعǽاǼأكثر في خ Șاحثین في هذا المجال التعمǼة في على الǽȞ

خصوصا وأن لها عدة أنواع وȞل نوع منها له خصائصه الفرȄدة استقǼال الإرسال  الحالات التدرȄبǽة لمهارة
 Ȑه والمختلفة عن الأخرǼ ة الخاصةǽȞǽینماتȞقة أدائه ومتغیراته البیوȄللتوصل إلى أفضل طرق استعمالهاوطر. 

  لما لها من أنواع Șأكثر تعمǼ ة المتناولةǽȞاحثین في هذا المجال التطرق إلى تأثیر القدرات الحرǼعلى ال
لفة وما لكل نوع من أثر یختلف عن الآخر، والقدرات البدنǽة والحرǽȞة الأخرȐ ومدȐ مساهمتها في تطوȄر مخت

 .دقة أداء مهارات الكرة الطائرة وخاصة مهارات استقǼال الإرسال
  ل منȞ رȄنات الهادفة إلى تطوȄة والتمرǽبȄاحثین في هذا المجال التطرق إلى أثر البرامج التدرǼعلى ال

ة والتوافȘ الحرȞي وفȘ المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة على دقة أداء مختلف المهارات في الكرة الطائرة، والفئات المرون
 .العمرȄة الأخرȐ وخصوصا الدنǽا منها Ǽما أنها أكثر قابلǽة للإستفادة من هاتین القدرتین

  احثین في هذا المجالǼات المهارات في الكرة الطائرةعلى الǼساهم في  التطرق إلى مسبǽ ل ماȞو
تطوȄرها والرقي ǼمستوȐ اللاعبین، خصوصا ما تعلǼ Șالمتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة والقدرات الحرǽȞة وطرق إدماجها 

 .في البرامج والتمرȄنات التدرȄبǽة
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 البويرة  –جامعة آكلي محند أولحاج  
  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 
: حول المحكمين رأي استطلاع استمارة

.....................................................................  
  
  
 

  الرحǻم الرحمن الله Ǻسم
 

 .وȁرȜاته الله ورحمة علȜǻم ، السلام............................................... :المحترم السید
  

في میدان علوم وتقنǽات النشاطات البدنǽة والرȄاضǽة، تخصص  أطروحة دȞتوراهفي إطار إنجاز         
  :، ǽعتزم الǼاحث إجراء دراسة ǼعنوانالتدرȄب الرȄاضي

  أثر برنامج تدرȂبي مقترح لتطوȂر المرونة والتوافȖ الحرȜي وفǺ Ȗعض المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة
  .على دقة أداء مهارة استقǺال الإرسال في الكرة الطائرة

 )سنة 16 -  14(جهوȏ الوسȊ  -میدانǻة على أندǻة القسم الوطني الثاني دراسة 
  .............................................: السدید وخبرتكم لتقیǽم برأȞǽم Ǽالاستعانة الǼاحث یتشرف        
المعبر  لاتجاهاتنا والرȄاضة وتقوǽما العلمي خدمة للǼحث اتجاهها رأȞǽم إبداء نرجو من سǽادتكملذلك         

 .خطاكم ǽسدد أن وتعالى سǼحانه الله من راجین ،عنها من خلال هذه الدراسة
ضافة ما ترونه ǽساعد وǽساهم  :ملاحظة یرجى من سǽادتكم تقیǽم وتصحǽح ما هو قابل للتصحǽح حسب رأȞǽم وإ

  .في إثراء الǼحث وȄخدم أهدافه ولا یؤثر سلǼا علǽه
 

 .والاحترام، وشȞرا التقدیر فائȘ عǼارات وفي الأخیر تقبلوا مني سǽادتكم                                        
  
  
  

 :الطالب الǺاحث                                                                                     
                                                                                           Ȗلبوخ توفی  
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I. ة للاعبǻینالمعلومات الشحص:  

  النادȏ  العمر التدرȂبي  العمر  الإسم  اللقب  رقم اللاعب

طة
Ǻضا

 ال
عة

مو
مج

 ال

01            

02            

03            

04            

05            

06            

07            

08            

09            

10            

11           

12           

بǻة
Ȃجر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01            

02           

03           

04           

05           

06           

07           

08           

09           

10           

11           

12           
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II. اسات المعتمدة للاعبǻینالق:  

  ث. إرتفاع م  طول الجذع  طول الرجلین  طول الذراعین  الطول الكلي  الكتلة  رقم اللاعب

طة
Ǻضا

 ال
عة

مو
مج

 ال

01              

02              

03              

04              

05              

06              

07              

08              

09              

10              

11             

12             

بǻة
Ȃجر

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 التسجیلǺال الإرسالللإختǺلمهارة 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

Ǻضا
ال

 

01                            

02                            

03                            

04                            

05                            

06                            

07                            

08                            

09                            

10                            

11                           

12                           

عة
مو

مج
ال

 
بǻة

Ȃجر
الت

 

01                            

02                           

03                           

04                           

05                           

06                           

07                           

08                           

09                           

10                           

11                           

12                           
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IV.  ار الثاني جدول التسجیلǺال الإرسالللإختǺلمهارة استق:  

  اللاعبرقم 
  )4( رȜزالممحاولات   )3( رȜزالممحاولات   )2( رȜزالممحاولات 

  مج
1  2  3  4  5  1  2  3  4  5  1  2  3  4  5  

ال
عة

مو
مج

 
طة

Ǻضا
ال

 

01                                  

02                                  

03                                  

04                                  

05                                  

06                                  

07                                  

08                                  

09                                  

10                                  

11                                 

12                                 

بǻة
Ȃجر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01                                  

02                                 

03                                 

04                                 

05                                 

06                                 

07                                 

08                                 

09                                 

10                                 

11                                 

12                                 
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V.  ارات المرونةجدول التسجیلǺلاخت:  

  رقم اللاعب
ثني الجذع للأمام 

  من الوقوف
اللمس السفلي 

  والجانبي

المرونة من وضع 
  الجلوس الطوȂل

وقوف مسك 
  العصا

بثني الجلوس 
  الجذع للأمام

  2م   1م   2م   1م 

طة
Ǻضا

 ال
عة

مو
مج

 ال

01                

02                

03                

04                

05                

06                

07                

08                

09                

10                

11               

12               

بǻة
Ȃجر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01                

02               

03               

04               

05               

06               

07               

08               

09               

10               

11               

12               
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VI.  يجدول التسجیلȜالحر Ȗارات التوافǺلاخت:  

  إختǺار نȊ الحبل  واستقǺال الكرات يرم  )8(رقم  شȜلǺالجرȏ   رقم اللاعب
إختǺار الدوائر 

  الرقمǻة

طة
Ǻضا

 ال
عة

مو
مج

 ال

01          

02          

03          

04          

05          

06          

07          

08          

09          

10          

11         

12         

بǻة
Ȃجر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01          

02         

03         

04         

05         

06         

07         

08         

09         

10         

11         

12         
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VII.  ارات جدول التسجیلǺي لاختȜالحر Ȗة(التوافǻة الانتقائǻȜة الحرǺار نیلسون للإستجاǺاخت:(  

  رقم اللاعب
  )المحاولة الدقǻقة تكتب Ǻاللون الأحمر( ةمحاولزمن Ȝل 

  الزمن
مج 
  الدقة

مج 
  10  9  8  7  6  5  4  3  2  1  الكلي

ال
عة

مو
مج

 
طة

Ǻضا
ال

 

01                            

02                            

03                            

04                            

05                            

06                            

07                            

08                            

09                            

10                            

11                           

12                           

بǻة
Ȃجر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01                            

02                           
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  المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة
وحدة 
  القǻاس

  أهمǻة المتغیر في مراحل المهارة

  Ǻعد التلامس  أثناء التلامس  التلامسقبل 

واǻا
الز

ت 
غیرا

مت
  

  ×  ×  ×  )°( درجة  زاوǻة مفصل الرǺȜة
  ×  ×  × )°( درجة  زاوǻة مفصل الورك
  ×  ×   )°( درجة  زاوǻة مفصل الكتف
Ȗة مفصل المرفǻدرجة  زاو )°(   ×  ×  
  ×  ×   )°( درجة  زاوǻة مفصل الكاحل

    ×   )°( درجة  زاوǻة الرسغ
  ×  ×  × )°( درجة  مǻلان الجذعزاوǻة 

    ×  × )°( درجة  زاوǻة انطلاق الكرة
    ×  × )°( درجة  زاوǻة وصول الكرة للاعب

فة
سا

الم
ت 

غیرا
مت

  

    ×  ×  )Cm( سم  المسافة بین القدمین
  ×  ×  × )Cm( سم  ارتفاع نقطة الحوض عن الأرض
    ×   )Cm( سم  ارتفاع مرȜز الكرة عن الأرض

  ×  ×  × )Cm( سم  لمرȜز ثقل الجسمالإزاحة الأفقǻة 
  ×  ×  × )Cm( سم  الإزاحة العمودǻة لمرȜز ثقل الجسم

من
الز

ت 
غیرا

مت
  

  ×  ×  ×  )S( ثانǻة  زمن الأداء الكلي
  ×  ×  × )S( ثانǻة  زمن أداء Ȝل مرحلة

      × )S( ثانǻة  الزمن بین إنطلاق ووصول الكرة

عة
سر

 ال
رات

تغی
    ×  ×  )m/s( ثا/م  سرعة اللاعب م

    ×  × )m/s( ثا/م  سرعة وصول الكرة
  ×  ×  × )m/s( ثا/م  السرعة الأفقǻة لمرȜز ثقل الجسم
  ×  ×  × )m/s( ثا/م  السرعة العمودǻة لمرȜز ثقل الجسم

  
 .من مراحل أداء المهارة في المرحلة الموافقة البیوȞینماتȞǽي تمثل فاعلǽة المتغیر) ×(علامة  :ملاحظة

 استقبال الإرسال  ةلمتغيرات البيوكينماتيكية لمهار ا
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  :استقǼال الإرسال ǼالشȞل الآتيرة مهاقسم الǼاحث وقد         
  ).قبل التلامس مع الكرة(المرحلة التمهیدǽة أو الإعدادǽة للحرȞة * 
  ).أثناء التلامس مع الكرة(المرحلة الأساسǽة أو الرئǽسǽة للحرȞة * 
  ).Ǽعد التلامس مع الكرة(المرحلة النهائǽة أو الختامǽة للحرȞة * 
  

 )James G, 1996, p 420(: يȞما یل  James. Gعلى  اعتمادا  وȃذلك أصǼحت المتغیرات البیوȞینماتǽȞǽة        

  .الزاوǽة بین الفخذ والساق وتقاس من الخلف: التلامس مع الكرة) قبل، أثناء، Ǽعد(زاوǽة مفصل الرǼȞة * 
  .ǽة بین الفخذ والجذع وتقاس من الأمامالزاو : التلامس مع الكرة) قبل، أثناء، Ǽعد(زاوǽة مفصل الحوض * 

 .الزاوǽة بین الذراعین الممدودتین والجذع: التلامس مع الكرة) قبل، أثناء، Ǽعد(زاوǽة مفصل الكتف * 
 * Șة مفصل المرفǽعد(زاوǼ ،ة بین العضد والساعد وتقاس من الأمام: التلامس مع الكرة) قبل، أثناءǽالزاو. 
  .الزاوǽة بین القدم والساق وتقاس من الأمام: التلامس مع الكرة) أثناء، Ǽعد قبل،(زاوǽة مفصل الكاحل * 
  .الزاوǽة بین الید والساعد وتقاس من الخلف: التلامس مع الكرة) قبل، أثناء، Ǽعد(زاوǽة مفصل الرسغ * 
  .مع الأرضزاوǽة امتداد الخȌ الوهمي للجذع : التلامس مع الكرة) قبل، أثناء، Ǽعد(زاوǽة مǽلان الجذع * 
 .الزاوǽة بین خȌ مسار الكرة وخȌ الأفȘ: التلامس مع الكرة )أثناء(زاوǽة وصول الكرة للاعب * 
 .التلامس مع الكرة) قبل، أثناء، Ǽعد( المسافة بین القدمین * 
 .التلامس مع الكرة) قبل، أثناء، Ǽعد( ارتفاع نقطة الحوض عن الأرض * 
  .التلامس مع الكرة )اءأثن(ارتفاع مرȞز الكرة عن الأرض * 
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  :تقنین الحمل التدرȂبي -1

درجة الحمل 
 المستخدمة

 المؤشرات الفسیولوجǻة لدرجة الحمل

 )الجلد(الǺشرة  لون  عدد مرات تكرار التنفس الدقǻقة/ عدد ضرȁات القلب

 احمرار شدید جدا أقصى سرعة د/ ض 180أعلى من  درجة الحمل الأقصى

 احمرار شدید تكرار سرȄع د/ ض 180-160 أقل من الأقصىحمل 

Ȋالسرعة د /ض 160-140 الحمل المتوس Ȍتكرار متوس Ȍاحمرار متوس 

 خفیفاحمرار  تكرار أقل من المتوسȌ د/ ض  140-120 أقل من المتوسȊحمل 

 حمرارللا وجود لا تكرار أعلى من المعدل د/ ض 120أقل من  یجابǻةالراحة الإ

  
  :تقسǻم درجات شدة الحمل التدرȂبي -2

  
  
  
  
  
  
  
  

 لشدةل) هاره( م الخبیر الألمانيǻقست لشدةل )ماتفیف(م العالم الروسي ǻقست

  التصنیف  النسǺة المئوǻة  التصنیف  النسǺة المئوǻة

 ǼسȌǽ أو واطئ % 50 - % 30 شدة قلیلة % 50 - % 30

 أقل من المتوسȌ % 70 - % 50 شدة Ǽسǽطة % 70 - % 50

 متوسȌ % 80 - % 70 شدة متوسطة % 80 - % 70

80 % - 90 %  Ȑ90 - % 80 شدة أقل من القصو %  Ȑتحت القصو 

90 % - 100 %  Ȑ100 - % 90 شدة قصو %   Ȑقصو  

 
100 % - 105 %  Ȑفوق القصو 
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  :في الأحمال التدرȂبǻة التموج -3

  :إعطاء حمل مرتفع ثم حمل أكثر ارتفاعا ثم أخر منخفض): 1:2(نموذج 
 *Ȍحمل أقل من الأقصى ثم حمل أقصى ثم حمل متوس.  
  
  :الشدة لحساب Ȝارفونین طرȂقة -4

  السن -  )ثابت( 220 = بدني جهد أداء أثناء للنǼض معدل أقصى *
 أثناء للنǼض معدل أقصى – بدني جهد أداء أثناء للنǼض معدل أقصى = للنǼض لدمع أقصى إحتǽاطي *

  دقǽقة/نǼضة = الراحة
 + المستهدف النǼض لمعدل المئوǽة النسǼة × للنǼض معدل أقصى إحتǽاطي = المستهدف النǼض معدل *

  دقǽقة /نǼضة = الراحة أثناء للنǼض معدل أقصى
  
  :الحالات مختلف في النǺض حساب طرق  -5

  10 × ثواني 6 خلال النǼض معدل = بدني جهد أداء أثناء للنǼض عدلم أقصىحساب * 
  2 × ثانǽة 30 خلال النǼض معدل = الراحة أثناء للنǼض معدل أقصى حساب *
  4 × ثانǽة 15 خلال النǼض معدل = البدني الإسترجاع حالة من للتأكد النǼض حساب *
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 :مقترحال يالتدرȂب برنامجلل الزمنǻة الخطة

ȖȂة: الفرȂاب القادرǺة  رائد شȂاضة  سنة 16-14: الفئة العمرȂاضي  الكرة الطائرة: الرȂ2017-2016: الموسم الر  

  لبوخ توفیȖ: الطالب الǺاحث  إعداد البرنامج

  تطوȂر المرونة والتوافȖ الحرȜي وفǺ Ȗعض المتغیرات البیوȜینماتǻȜǻة لمهارة استقǺال الإرسال  برنامجهدف ال
 

  

  

  الأسبوع  الشهر
رقم 
  الوحدة

  Ǻالوحدات التدرȂبǻة الأهداف الخاصة  الیوم والتارȂخ

 ȏفرǻف  

  الأول
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  19/02/2017  01

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  21/02/2017  02
03  23/02/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  الثاني
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  26/02/2017  04

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  28/02/2017  05
06  02/03/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  مارس

  الثالث
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  05/03/2017  07

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  07/03/2017  08
09  09/03/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  الراǺع
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  12/03/2017  10

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  14/03/2017  11
12  16/03/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  الخامس
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  19/03/2017  13

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  21/03/2017  14
15  23/03/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  السادس
 )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  26/03/2017  16
 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  28/03/2017  17
18  30/03/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %( 

  أفرȂل

  الساǺع

  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  02/04/2017  19

  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  04/04/2017  20
21  06/04/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %(  

  الثامن

  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني  -  09/04/2017  22

  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني  -  11/04/2017  23
24  13/04/2017  -  ȏ50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار %(  
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  19/02/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني   01: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20

 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -

 الحرȜيتنمǻة المرونة والتوافȖ + إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -

 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 13(تمارȂن التقوǻة العضلǻة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
 .تمارȂن مرونة وإطالة Ǻعد التمرȂن *

 )ثا 180( 01تمرȂن 
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

Ǻلن
ا

 :
18

3
 )د/ن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 15

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10  )ثا 180( 04تمرȂن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10 )ثا 180( 08تمرȂن 

  ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  01  )ثا 240( 11تمرȂن 
  )دقائȖ 14(تمارȂن السرعة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
طالة Ǻعد التمرȂن *  .تمارȂن مرونة وإ

 ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 01 تمرȂن
 ثا 90 ثا 60 03 ثا 22 01  )ثا 276( 03 تمرȂن
 ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 02  )ثا 390( 05 تمرȂن

  )دقǻقة 23(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 01 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 02 تمرȂن
 ثا 120 ثا 30 05 ثا 10 03 )ثا 290( 18 تمرȂن
 ثا 120 ثا 40 07 ثا 10 02 )ثا 430( 24 تمرȂن

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10( تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -

 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  21/02/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني   02: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 المستخدمةالتدرǺȂات 

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

 90 )د 15( 01تمرȂن  )دقǻقة 15(تمارȂن المداومة  -
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

19
4

 )د/ن 
 ثا 180 - 1 د 12 +

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 03 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 04 تمرȂن

 ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 10 )ثا 420( 19تمرȂن 
 ثا 160 ثا 40 06 ثا 20 01 )ثا 420( 26تمرȂن 

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 01تمرȂن  )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 02تمرȂن 

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(تطبǻقǻة مǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 الطبǻعǻةالعودة إلى الحالة  )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  23/02/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ   03: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة( والمرونة تمارȂن الإحماء -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(تمارȂن التوافȖ الحرȜي  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 70 )ثا 390( 05 تمرȂن
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

17
1

 )د/ن 
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 07 تمرȂن
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 08 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمرȂن

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 04 تمرȂن )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 06 تمرȂن

 ثا 180 - - د 12 + )دقǻقة 15(تحضیر خططي خاص Ǻالمنافسة  -
 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(لخطة المنافسة  تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
 
 

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          



 30 

  26/02/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني   04: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  الحمل التدرȂبيمȜونات 
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20

 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -

 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -

 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 13(تمارȂن التقوǻة العضلǻة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
 .تمارȂن مرونة وإطالة Ǻعد التمرȂن *

 )ثا 180( 02تمرȂن 
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

Ǻلن
ا

 :
18

3
 )د/ن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10  )ثا 180( 05تمرȂن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10 )ثا 180( 09تمرȂن 

  ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  10  )ثا 240( 12تمرȂن 
  )دقائȖ 14(تمارȂن السرعة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
طالة Ǻعد التمرȂن *  .تمارȂن مرونة وإ

 ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 02 تمرȂن
 ثا 90 ثا 40 04 ثا 15 01  )ثا 270( 04 تمرȂن
 ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 01  )ثا 390( 06 تمرȂن

  )دقǻقة 23(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 150 ثا 60 03 ثا 30 15 )ثا 360( 10 تمرȂن
 ثا 150 ثا 60 03 ثا 30 15 )ثا 360( 13 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 290( 11 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 430( 12 تمرȂن

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10( تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -

 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  28/02/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني   05: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 المستخدمةالتدرǺȂات 

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

 90 )د 15( 02تمرȂن  )دقǻقة 15(تمارȂن المداومة  -
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

19
4

 )د/ن 
 ثا 180 - 1 د 12 +

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 06 )ثا 330( 06 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 17 تمرȂن

 ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 05 )ثا 420( 20تمرȂن 
 ثا 160 ثا 40 05 ثا 20 04 )ثا 420( 23تمرȂن 

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 09تمرȂن  )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 10تمرȂن 

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(تطبǻقǻة مǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 الطبǻعǻةالعودة إلى الحالة  )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          



 32 

  02/03/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ   06: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة( والمرونة تمارȂن الإحماء -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(تمارȂن التوافȖ الحرȜي  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 70 )ثا 330( 14 تمرȂن
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

17
1

 )د/ن 
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 06

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 15 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 04 )ثا 330( 25 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 90 + )ثا 330( 27 تمرȂن

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 03 تمرȂن )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 05 تمرȂن

 ثا 180 - - د 12 + )دقǻقة 15(تحضیر خططي خاص Ǻالمنافسة  -
 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(لخطة المنافسة  تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
 
 

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  05/03/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني   07: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  الحمل التدرȂبيمȜونات 
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20

 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -

 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -

 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 13(تمارȂن التقوǻة العضلǻة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
 .تمارȂن مرونة وإطالة Ǻعد التمرȂن *

 )ثا 180( 03تمرȂن 
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

Ǻلن
ا

 :
18

3
 )د/ن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 08

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 03  )ثا 180( 06تمرȂن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05 )ثا 180( 10تمرȂن 

  ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  06  )ثا 240( 14تمرȂن 
  )دقائȖ 14(تمارȂن السرعة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
طالة Ǻعد التمرȂن *  .تمارȂن مرونة وإ

 ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 01 تمرȂن
 ثا 90 ثا 60 03 ثا 22 01  )ثا 276( 03 تمرȂن
 ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 02  )ثا 390( 05 تمرȂن

  )دقǻقة 23(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 09 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 05 )ثا 330( 29 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 05 )ثا 330( 30 تمرȂن
 ثا 130 ثا 40 05 ثا 20 04 )ثا 390( 23 تمرȂن

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10( تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -

 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          



 34 

  07/03/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني   08: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 المستخدمةالتدرǺȂات 

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

 90 )د 15( 03تمرȂن  )دقǻقة 15(تمارȂن المداومة  -
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

19
4

 )د/ن 
 ثا 180 - 1 د 12 +

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 28 تمرȂن
 ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 21 تمرȂن

 ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 22تمرȂن 
 ثا 130 ثا 40 07 ثا 20 04 )ثا 510( 24تمرȂن 

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 07تمرȂن  )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 08تمرȂن 

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(تطبǻقǻة مǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 الطبǻعǻةالعودة إلى الحالة  )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          



 35 

  09/03/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ   09: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة( والمرونة تمارȂن الإحماء -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(تمارȂن التوافȖ الحرȜي  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 70 )ثا 390( 05 تمرȂن
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

17
1

 )د/ن 
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 07 تمرȂن
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 08 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمرȂن

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 04 تمرȂن )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 06 تمرȂن

 ثا 180 - - د 12 + )دقǻقة 15(تحضیر خططي خاص Ǻالمنافسة  -
 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(لخطة المنافسة  تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
 
 

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          



 36 

  12/03/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني   10: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  الحمل التدرȂبيمȜونات 
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20

 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -

 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -

 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 13(تمارȂن التقوǻة العضلǻة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
 .تمارȂن مرونة وإطالة Ǻعد التمرȂن *

 )ثا 180( 14تمرȂن 
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

Ǻلن
ا

 :
18

3
 )د/ن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05  )ثا 180( 15تمرȂن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05 )ثا 180( 16تمرȂن 

  ثا 100  ثا 20  04  ثا 20  06  )ثا 240( 07تمرȂن 
  )دقائȖ 14(تمارȂن السرعة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
طالة Ǻعد التمرȂن *  .تمارȂن مرونة وإ

 ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 02 تمرȂن
 ثا 90 ثا 40 04 ثا 15 01  )ثا 270( 04 تمرȂن
 ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 01  )ثا 390( 06 تمرȂن

  )دقǻقة 23(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 01 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 02 تمرȂن
 ثا 120 ثا 30 05 ثا 10 03 )ثا 290( 18 تمرȂن
 ثا 120 ثا 40 07 ثا 10 02 )ثا 430( 24 تمرȂن

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10( تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -

 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  14/03/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني   11: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 المستخدمةالتدرǺȂات 

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

 90 )د 15( 01تمرȂن  )دقǻقة 15(تمارȂن المداومة  -
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

19
4

 )د/ن 
 ثا 180 - 1 د 12 +

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 03 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 04 تمرȂن

 ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 10 )ثا 420( 19تمرȂن 
 ثا 160 ثا 40 06 ثا 20 01 )ثا 420( 26تمرȂن 

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 01تمرȂن  )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 02تمرȂن 

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(تطبǻقǻة مǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 الطبǻعǻةالعودة إلى الحالة  )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  16/03/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ   12: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة( والمرونة تمارȂن الإحماء -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(تمارȂن التوافȖ الحرȜي  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 70 )ثا 330( 05 تمرȂن
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

17
1

 )د/ن 
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 330( 07 تمرȂن
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 330( 08 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمرȂن

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 04 تمرȂن )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 06 تمرȂن

 ثا 180 - - د 12 + )دقǻقة 15(تحضیر خططي خاص Ǻالمنافسة  -
 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(لخطة المنافسة  تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  19/03/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني   13: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  الحمل التدرȂبيمȜونات 
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20

 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -

 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -

 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 13(تمارȂن التقوǻة العضلǻة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
 .تمارȂن مرونة وإطالة Ǻعد التمرȂن *

 )ثا 180( 01تمرȂن 
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

Ǻلن
ا

 :
18

3
 )د/ن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 15

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10  )ثا 180( 04تمرȂن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10 )ثا 180( 08تمرȂن 

  ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  01  )ثا 240( 11تمرȂن 
  )دقائȖ 14(تمارȂن السرعة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
طالة Ǻعد التمرȂن *  .تمارȂن مرونة وإ

 ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 01 تمرȂن
 ثا 90 ثا 60 03 ثا 22 01  )ثا 276( 03 تمرȂن
 ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 02  )ثا 390( 05 تمرȂن

  )دقǻقة 23(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 01 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 02 تمرȂن
 ثا 120 ثا 30 05 ثا 10 03 )ثا 290( 18 تمرȂن
 ثا 120 ثا 40 07 ثا 10 02 )ثا 430( 24 تمرȂن

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10( تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -

 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  21/03/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني   14: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 المستخدمةالتدرǺȂات 

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

 90 )د 15( 01تمرȂن  )دقǻقة 15(تمارȂن المداومة  -
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

19
4

 )د/ن 
 ثا 180 - 1 د 12 +

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 03 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 04 تمرȂن

 ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 10 )ثا 420( 19تمرȂن 
 ثا 160 ثا 40 06 ثا 20 01 )ثا 420( 26تمرȂن 

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 01تمرȂن  )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 02تمرȂن 

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(تطبǻقǻة مǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 الطبǻعǻةالعودة إلى الحالة  )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  23/03/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ   15: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة( والمرونة تمارȂن الإحماء -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(تمارȂن التوافȖ الحرȜي  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 70 )ثا 390( 05 تمرȂن
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

17
1

 )د/ن 
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 07 تمرȂن
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 08 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمرȂن

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 04 تمرȂن )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 06 تمرȂن

 ثا 180 - - د 12 + )دقǻقة 15(تحضیر خططي خاص Ǻالمنافسة  -
 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(لخطة المنافسة  تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
 
 

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  26/03/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني   16: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  الحمل التدرȂبيمȜونات 
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20

 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -

 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -

 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 13(تمارȂن التقوǻة العضلǻة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
 .تمارȂن مرونة وإطالة Ǻعد التمرȂن *

 )ثا 180( 02تمرȂن 
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

Ǻلن
ا

 :
18

3
 )د/ن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10  )ثا 180( 05تمرȂن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10 )ثا 180( 09تمرȂن 

  ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  10  )ثا 240( 12تمرȂن 
  )دقائȖ 14(تمارȂن السرعة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
طالة Ǻعد التمرȂن *  .تمارȂن مرونة وإ

 ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 02 تمرȂن
 ثا 90 ثا 40 04 ثا 15 01  )ثا 270( 04 تمرȂن
 ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 01  )ثا 390( 06 تمرȂن

  )دقǻقة 23(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 150 ثا 60 03 ثا 30 15 )ثا 360( 10 تمرȂن
 ثا 150 ثا 60 03 ثا 30 15 )ثا 360( 13 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 290( 11 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 430( 12 تمرȂن

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10( تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -

 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  28/03/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني   17: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 المستخدمةالتدرǺȂات 

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

 90 )د 15( 02تمرȂن  )دقǻقة 15(تمارȂن المداومة  -
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

19
4

 )د/ن 
 ثا 180 - 1 د 12 +

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 06 )ثا 330( 06 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 17 تمرȂن

 ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 05 )ثا 420( 20تمرȂن 
 ثا 160 ثا 40 05 ثا 20 04 )ثا 420( 23تمرȂن 

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 09تمرȂن  )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 10تمرȂن 

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(تطبǻقǻة مǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 الطبǻعǻةالعودة إلى الحالة  )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  30/03/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ   18: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة( والمرونة تمارȂن الإحماء -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(تمارȂن التوافȖ الحرȜي  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 70 )ثا 330( 14 تمرȂن
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

17
1

 )د/ن 
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 06

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 15 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 04 )ثا 330( 25 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 90 + )ثا 330( 27 تمرȂن

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 03 تمرȂن )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 05 تمرȂن

 ثا 180 - - د 12 + )دقǻقة 15(تحضیر خططي خاص Ǻالمنافسة  -
 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(لخطة المنافسة  تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
 

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  02/04/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني   19: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  الحمل التدرȂبيمȜونات 
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20

 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -

 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -

 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 13(تمارȂن التقوǻة العضلǻة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
 .تمارȂن مرونة وإطالة Ǻعد التمرȂن *

 )ثا 180( 03تمرȂن 
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

Ǻلن
ا

 :
18

3
 )د/ن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 08

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 03  )ثا 180( 06تمرȂن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05 )ثا 180( 10تمرȂن 

  ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  06  )ثا 240( 14تمرȂن 
  )دقائȖ 14(تمارȂن السرعة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
طالة Ǻعد التمرȂن *  .تمارȂن مرونة وإ

 ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 01 تمرȂن
 ثا 90 ثا 60 03 ثا 22 01  )ثا 276( 03 تمرȂن
 ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 02  )ثا 390( 05 تمرȂن

  )دقǻقة 23(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 09 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 05 )ثا 330( 29 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 05 )ثا 330( 30 تمرȂن
 ثا 130 ثا 40 05 ثا 20 04 )ثا 390( 23 تمرȂن

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10( تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -

 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  04/04/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني   20: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 المستخدمةالتدرǺȂات 

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

 90 )د 15( 03تمرȂن  )دقǻقة 15(تمارȂن المداومة  -
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

19
4

 )د/ن 
 ثا 180 - 1 د 12 +

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 28 تمرȂن
 ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 21 تمرȂن

 ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 22تمرȂن 
 ثا 130 ثا 40 07 ثا 20 04 )ثا 510( 24تمرȂن 

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 07تمرȂن  )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 08تمرȂن 

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(تطبǻقǻة مǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 الطبǻعǻةالعودة إلى الحالة  )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  06/04/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ   21: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة( والمرونة تمارȂن الإحماء -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(تمارȂن التوافȖ الحرȜي  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 70 )ثا 390( 05 تمرȂن
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

17
1

 )د/ن 
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 07 تمرȂن
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 08 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمرȂن

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 04 تمرȂن )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 06 تمرȂن

 ثا 180 - - د 12 + )دقǻقة 15(تحضیر خططي خاص Ǻالمنافسة  -
 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(لخطة المنافسة  تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  09/04/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهارȏ ) + % 40(تحضیر بدني   22: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  الحمل التدرȂبيمȜونات 
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20

 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -

 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -

 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 13(تمارȂن التقوǻة العضلǻة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
 .تمارȂن مرونة وإطالة Ǻعد التمرȂن *

 )ثا 180( 14تمرȂن 
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

Ǻلن
ا

 :
18

3
 )د/ن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05  )ثا 180( 15تمرȂن 

 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05 )ثا 180( 16تمرȂن 

  ثا 100  ثا 20  04  ثا 20  06  )ثا 240( 07تمرȂن 
  )دقائȖ 14(تمارȂن السرعة  -
  .راحة سلبǻة وتمشǻة بین المجموعات *
طالة Ǻعد التمرȂن *  .تمارȂن مرونة وإ

 ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 02 تمرȂن
 ثا 90 ثا 40 04 ثا 15 01  )ثا 270( 04 تمرȂن
 ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 01  )ثا 390( 06 تمرȂن

  )دقǻقة 23(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 01 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 02 تمرȂن
 ثا 120 ثا 30 05 ثا 10 03 )ثا 290( 18 تمرȂن
 ثا 120 ثا 40 07 ثا 10 02 )ثا 430( 24 تمرȂن

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10( تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -

 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  11/04/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ ) + % 25(تحضیر بدني   23: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 المستخدمةالتدرǺȂات 

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة(تمارȂن الإحماء والمرونة  -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(لعǺة شǺه رȂاضǻة  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

 90 )د 15( 01تمرȂن  )دقǻقة 15(تمارȂن المداومة  -
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

19
4

 )د/ن 
 ثا 180 - 1 د 12 +

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 03 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 04 تمرȂن

 ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 10 )ثا 420( 19تمرȂن 
 ثا 160 ثا 40 06 ثا 20 01 )ثا 420( 26تمرȂن 

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 01تمرȂن  )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 02تمرȂن 

 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(تطبǻقǻة مǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 الطبǻعǻةالعودة إلى الحالة  )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          



 50 

  13/04/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهارȏ   24: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

 التدرǺȂات المستخدمة

الراحة  مȜونات الحمل التدرȂبي
Ǻعد 

 التمرȂن
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 ȏالتحضیر 

 د 20
 تحمǻة الجسم وتجهیزه للتمارȂن )دقائȖ 3(جرȏ للإحماء حول حدود الملعب  -
 تنمǻة المرونة والتوافȖ الحرȜي+ إحماء   )دقائǺ( )7 Ȗسǻطة ومرǺȜة( والمرونة تمارȂن الإحماء -
 تنمǻة التوافȖ الحرȜي  )دقائȖ 10(تمارȂن التوافȖ الحرȜي  -

الجزء 
 الرئǻسي

 د 60
 

  )دقǻقة 25(تمارȂن مهارȂة  -
  .راحة إیجابǻة بین المجموعات *
 .راحة إیجابǻة Ǻالكرة Ǻعد التمرȂن *

 70 )ثا 330( 05 تمرȂن
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
Ǻلن

ا
 :

17
1

 )د/ن 
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 330( 07 تمرȂن
 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 330( 08 تمرȂن
 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمرȂن

 ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 04 تمرȂن )دقائȖ 10(تمارȂن خططǻة  -
 ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 06 تمرȂن

 ثا 180 - - د 12 + )دقǻقة 15(تحضیر خططي خاص Ǻالمنافسة  -
 ثا 120 - - د 08 + )دقائȖ 10(لخطة المنافسة  تطبǻقǻةمǺاراة تدرȂبǻة  -

الجزء 
 الختامي

 د 10
 العودة إلى الحالة الطبǻعǻة )دقائȖ 2( مع تنظǻم التنفسللتهدئة خفیف  ȏ جر  -
 تعزȂز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائȖ 8(ء والإطالة سترخاالإ مارȂنت -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
 .معناها عدم وجود مجموعات للتمارȄن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  ):Ǻسǻطة ومرǺȜة( والمرونة الإحماء رȂناتم -1
  .إلى الإحماء العام للجسم زȂادةتنمǻة وتطوȂر Ȝل من المرونة والتوافȖ الحرȜي : الهدف منها

  :تمارȂن Ǻسǻطة من الثǺات *
  .جانǼا أماما، خلفا، الرقǼة ثني الوسȌ ثǼات وقوف -
  .الرسغین ثني ثم الرسغین دوران أماما الیدین تشبǽك وقوف -
  .الاهتزاز مع المȞان في الجرȑ  وقوف -
 .دل مع ثǼات القدمین وضم الرȞبتینǼالتǼا میل الجذع جانǼا ثǼات الوسȌ وقوف -
مع ثǼات القدمین  لأقصى مدȐ ممȞن مام للمس المشطین ثم التقوس خلفامیل الجذع للأ ثǼات الوسȌ وقوف -

  .وضم الرȞبتین
  .الرȞبتین أقصى مدȐ ممȞن مع ثǼات القدمین وضمإلى  جذع خلفاتقوس ال ثǼات الوسȌ وقوف -
  :تمارȂن Ǻسǻطة من المشي *
 .قصیرة بخطوات المشي وقوف -
 .طوȄلة بخطوات المشي وقوف -
 .جانǼا الذراعین وفرد جانǼا الجذع لف تǼادل مع المشي وقوف -
 .ǼالتǼادل Ǽالیدین القدمین أصاǼع ولمس للأمام، الجذع میل مع المشي وقوف -
  .لأعلى Ȟاملا الجسم لمد لأعلى الكفین لف مع الأمشاȋ على والمشي الرأس فوق  الیدین تشبǽك وقوف -
  .والعȞس الأǽسر المرفȘ لتلمس الǽمنى الرǼȞة رفع مع المشي وقوف -
  .والعȞس الǽسرȐ  الید لتلمسممتدة  الǽمنى الرجل رفع مع المشي وقوف -
  .الظهر تقوس مع والعȞس الǽسرȐ  الرجل Ȟعب الǽمنى الید لمس مع المشي وقوف -
*  ȏطة من الجرǻسǺ نȂتمار:  
  .للأمام قصیرة بخطوات الجرȑ  وقوف -
  .، ثم تمدیدهما إلى الأعلىوتدوȄر الیدین معا إلى الأمام ثم إلى الخلف الجرȑ  وقوف -
  .ثم تمدیدهما إلى الجانبین وتدوȄر الیدین Ǽالتناوب والتوالي إلى الأمام ثم إلى الخلف، الجرȑ  وقوف -
  .ووضع الیدین معا ممدودتان ورفعهما إلى الأمام والأعلى ǽمینا وǽسارا الجرȑ  وقوف -
  .من الأسفل إلى الأعلى جانǼا معا الذراعین رفع مع إلى الأمام الجرȑ  وقوف -
  .من الأسفل إلى الأعلى جانǼا معا الذراعین رفع مع الجانبي الجرȑ  وقوف -
  .التوقف وتدوȄر الحوض ǽمینا ثم ǽسارا لصفارةاسماع وعند  الجرȑ  وقوف -
 .بإمساكهما إلى الصدر، ثم تمدیدهما ورفع الرȞبتین Ǽالتناوب إلى الأعلى الجرȑ  وقوف -
  .، ثم تمدیدهما بإمساكهما إلى المقعدةǼالتǼادل للمقعدة الكعبین لمس مع الجرȑ  وقوف -
  .، ثم تمدیدهما بإمساكهما إلى الخارجǼالتǼادل Ǽالیدین بجانب الجسم للخارج الكعبین لمس مع الجرȑ  وقوف -
 .، ثم تمدیدهما بإمساكهما إلى الداخلǼالتǼادل Ǽالیدین بجانب الجسم للداخل الكعبین لمس مع الجرȑ  وقوف -
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  :من الثǺات تمارȂن مرǺȜة *
وقوف وضع الیدین على Ȟتفي الزمیل وثǼات الوسȌ والرȞبتین ثم الإنحناء إلى الأمام والأسفل ثم الثǼات في  -

  .الوضع إلى الأسفل
الآخر إلى الأعلى ثم  وقوف مسك رجل الزمیل على مستوȐ الحوض والعȞس وقǽام Ȟل منهما برفع رجل -

  .الثǼات على الوضع إلى الأعلى
  .وقوف الظهر للظهر وتشبǽك الیدین والتداول في ثني الظهر إلى أقصى حد ثم تمدید الظهر Ǽالتناوب -
ثم تمدید  الزمیل جذب تǼادل دین مع یدȑ الزمیلالی تشبǽك الزمیل قدمي مع القدمین سند مواجه طوȄل جلوس -

  .الحوض إلى الأسفل
  .جلوس الظهر للظهر والیدین إلى الأعلى ومحاولة النهوض دون استعمال الیدین -
  .التمدد على الǼطن والزمیل رافع الرجلین ومحاولة المشي على الیدین -
  :من الجرȏ  تمارȂن مرǺȜة *
  .المتوسطة للسرعة الوصول حتى السرعة في التدرج ثم الخفیف الجرȑ  وقوف -
 .إلى الجانبین في خȌ متعرج إلى الأمام والیدین مرفوعتین وخفض مرȞز ثقل الجسم جرȑ ال وقوف -
كمال الجرȑ  عمل دورة Ȟاملة حول الجسم لصفارةاوعند سماع  الجرȑ أماما وقوف -  .وإ
 .إلى الǽمین والǽسار Ǽالتناوبالجرȑ الجانبي  وقوف -
 .لصفارةاسماع عند  الانطلاق للجرȑ مرة أخرȐ ثم  الجرȑ ثم التوقف فجأة وقوف -
 .المدرب وأوامر لإشارة تجاه طǼقاالإ الجرȑ مع تغییر وقوف -
  .الهجومǽة الضرȃة حرȞة مثل لأعلى الوثب الصفارة سماع وعند الجرȑ  وقوف -
 .م الخطو الجانبي للمس الخطین ǼالتǼادل 6وقوف بین خطین متوازȄین بینهما مسافة  -
 .خلفا الجرȑ  ثم الصد خȌ الهجوم الجرȑ أماما للمس خȌ المنتصف ثم الوثب لأداء حائȌ وقوف على -
  .وتصفیȘ الیدین مع الزمیل إلى الأعلىللزمیل وعند الإشارة القفز  وقوف الجرȑ الجانبي مقابل -
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  :شǺه رȂاضǻة ألعاب -2
  بین العینین والیدین والرجلین من خلال الإستجاǺة للمنبهات تنمǻة وتطوȂر التوافȖ الحرȜي : الهدف منها

  :لعǺة التمرȂرات العشرة *
 موقعه فرȞ ȘȄل ǽأخذ الرسم، إلǽه ǽشیر Ȟما منطقتین إلى الملعب تقسǽم Ǽعد

ȘȄالفر (x) ȘȄ(0) والفر  ȑحتوǽ لȞ ȘȄا 12 إلى 10 على فرǼتعطي و لاع 
 .القرعة إجراء Ǽعد الفرقین لأحد الكرة
  من أكثر الكرة Ǽحوزته الذȑ الفرȘȄ أفراد بین الكرة تمرȄر هو اللعب هدف
 . منطقة أȑ في مرات 5 من أكثر الكرة تمرر لا أن وǼشرȋ تمرȄرات،10
 نقطة، ǽسجل السابȘ القانون  حسب تمرȄرات 10 على ǽحصل فرȞ ȘȄل

ȘȄهو الفائز والفر ȑسجل الذǽ ن عدد أكبرȞمن مم ȋالوقت في النقا 
  )المقابلة مدة( المحدد

  
* ȏدȂة المرور من فوق المقعد السوǺلع:  

ǽضع مقعد سوȄدȑ في منتصف الملعب وǽقف الطلاب على شȞل قاطرة خلف المقعد للمرور فوق المقعد واحد 

جانبي المقعد محاولین إصاǼة  طلاب على أرȃعةة جسده Ǽحیث ǽقف تلوȐ الواحد محاولین الاتزان وعدم لمس الكر 

الطلاب الذین ǽحاولون المرور 

ȑدȄمن فوق المقعد السو ،

تصیǼه الكرة  الذȑوالطالب 

Ǽقي یخرج من اللعǼة حتى ی

  .طالب ǽصǼح هو الفائز

  
  :عȜس الإشارة *
ینتشر التلامیذ في انتشار حر  

داخل الملعب وǽقوم المدرس 

Ǽالإشارة إلى مȞان معین في 

وǽقوم التلامیذ Ǽالجرȑ الملعب 

  .عȞس هذا الاتجاه
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  :تمارȂن التقوǻة العضلǻة -3

  شȜل التمرȂن  وصف التمرȂن  رقم التمرȂن

  
01  

تمرȂن القفز Ǻالحبل Ǻاختلاف أشȜاله، من الأمام، من الخلف، برجل واحدة، 
  .Ǻالتناوب بین الرجلین، Ǻالقفز

  
  
02  

ومنثنیتین عند الرǺȜة بزاوǻة التمدد على الظهر، الرجلین ملتصقتین مع Ǻعض 
، والقǻام بنقل الرجلین من الǻمین °90والفخذین عمودیین على الجذع ° 90

    .إلى الǻسار والعȜس Ǻفرد الیدین للحفاȋ على ثǺات الجذع
  
03  

التمدد على الظهر، الرجلین ملتصقتین معا، القǻام بثني الجذع والرجلین إلى 
  .الأعلى للمس القدمین Ǻالیدین

  
  
04  

التمدد على الظهر مع ثني الرȜبتین قلǻلا، وزمیل ǻقف عند الرجلین، القǻام 
  .برمي الكرة الطبǻة للزمیل دون تحرȂك الجذع أو الرأس

  
  
05  

 ȉقف عند الرجلین، التقاǻ لا، وزمیلǻبتین قلȜالتمدد على الظهر مع ثني الر
ثم العودة إلى الوضع الكرة الطبǻة من الزمیل والدوران إلى الخلف Ǻالرجلین 

  .الأول وإرجاع الكرة للزمیل
  

  
  
06  

التمدد على الظهر والرجلین منثنیتین قلǻلا وملتصقتین، القدمین على الأرض،  
مسك الكرة الطبǻة خلف الرأس وعلى الأرض، محاولة النهوض والقǻام على 

  .رجلین والكرة أماما بتقدǻم رجل الإرتكاز أولا

  
  
07  

تمارȂن الضغȊ، مسك الكرة بإحدȎ الیدین ومحاولة تمرȂرها اتخاذ وضع 
Ǻالدحرجة إلى الید الأخرȎ، مع قفة خفǻفة للمساعدة على تغییر الوضع وȂد 

  .الإرتكاز

 
  
  
08  

متر، وضع الرجل الǻمنى فوق المقعد ثم  0.5الوقوف أمام مقعد Ǻطول 
المساعدة من الیدین، الصعود برفع الرǺȜة الǻسرȎ عالǻا ǺالتوافȖ مع الحرȜة 

 Ȏسرǻقة للرجل الȂنفس الطرȁومعاودة النزول، و.  
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09  

نفس التمرȂن، لكن Ǻالوقوف بجانب المقعد، والصعود والنزول Ȝǻون جانبǻا 
  .ولǻس أمامǻا

  
  
10  

متر، ضم الرجلین معا والقǻام Ǻالقفز فوق  0.5الوقوف أمام مقعد Ǻطول 
  .لقفز خلفاالمقعد Ǻالرجلین ومعودة النزول Ǻا

  
  
11  

ثواني، ثم القǻام  10اتخاذ وضع القرفصاء والیدین ممدودتان أماما لمدة 
مرات، ثم القǻام Ǻالقفز عمودǻا إلى الأعلى  Ǻ10الوقوف والنزول للمس الأرض 

    .مرات 10والنزول للمس الأرض 
  
12  

والرجل فتح الرجلین وقوفا لأقصى حد، الرجل الǻمنى أماما Ǻانثناء الرǺȜة 
الǻسرȎ خلفا، ثم القǻام Ǻالقفز العمودȏ إلى الأعلى والنزول والقǻام Ǻفتح 

  .الرجلین بنفس الطرȂقة مع تغییر الرجل الǻسرȎ أماما والǻمنى خلفا
  

  
13  

اتخاذ وضع تمارȂن الضغȊ، ثم النهوض واتخاذ وضع القرفصاء، ثم لمس 
  .للمس الصدرالأرض والقفز عالǻا برفع الرȜبتین إلى الأعلى 

  
  
14  

  .تمارȂن الضغȊ العادǻة

  
15  

اتخاذ وضع تمارȂن الضغȊ برفع الحوض إلى الأعلى قدر الإمȜان، ثم محاولة 
الغطس بتمرȂر الرأس بین الیدین إلى الأسفل والأمام، ثم الرفع عالǻا إلى الأمام 

  .بإنزال الحوض والعودة إلى الوضع الأول بنفس الحرȜة إلى الخلف

  
  
16  

التمدد على الظهر والرجلین منثنیتین قلǻلا وملتصقتین، القدمین على الأرض،  
مسك الكرة الطبǻة من الأعلى Ǻمد الیدین، ثم القǻام بنقلها ǻمینا وǻسارا دون 

  .تحرȂك الرجلین والجذع
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  :تمارȂن السرعة -4

  شȜل التمرȂن  وصف التمرȂن  رقم التمرȂن

  
01  

متر  10في المنتصف، یǺعد عنهما قمعین Ȝل واحد Ǻمسافة زمیلین متقابلین 
على الجانبین الأǻمن والأǻسر، ǻقومان Ǻالجرȏ في المȜان، وǻعطي المدرب 

    .لیتسابȖ الزمǻلان أیهما ǻصل أولا) ǻمین أو ǻسار(إشارة إلى أحد القمعین 
  
02  

صغیرȂن متر، ثم حاجزȂن  0.5القفز على الحواجز Ǻسرعة، حاجز أول Ǻارتفاع 
متر، ثم حاجزȂن صغیرȂن ȜȜرات  ȜȜ0.5رات مثلا، ثم حاجز ثاني Ǻارتفاع 

  .أمتار 10متر، ثم جرȏ  0.5مثلا، ثم حاجز ثالث Ǻارتفاع 
  
03  

ثواني، ثم لمس الأرض والقفز عمودǻا إلى  10اتخاذ وضع القرفصاء لمدة 
  .أمتار 10مرات، ثم الجرǺ ȏسرعة  10الأعلى 

  
04  

مرات، ثم الإستدارة  10اǻة وراء الظهر، القفز في المȜان وضع خȊ النه
  .متر والجرǺ ȏسرعة 30لمواجهة خȊ النهاǻة على Ǻعد 

  
  
  
05  

من وضع الإنطلاق، القفز Ǻالرجل الǻمنى فقȊ على سلم في الأرض، ثم 
 ،Ȏسرǻالرجل الǺ هǻالإستدارة والعودة إلى نقطة الإنطلاق للسلم الثاني والقفز ف

الإستدارة والعودة إلى نقطة الإنطلاق للسلم الثالث والقفز فǻه مرة Ǻالرجلین ثم 
معا ومرة بإحدȎ الرجلین Ǻالتناوب، ثم الإستدارة والعودة إلى نقطة الإنطلاق 
للسلم الراǺع والقفز فǻه مرة Ǻالرجلین معا ومرج بإحدȎ الرجلین Ǻالتناوب ومرة 

    .Ǻقفز مرȁعین Ȝاملین Ǻسرعة
  
  
06  

  

حواجز على شȜل دائرȏ، في السلم الأول القفز Ǻالرجلین  3سلالم و 3
متر،  Ǻ0.4التناوب بینهما، ثم انعطاف إلى الǻمین وتعدǻة الحاجز الأول Ǻطول 

ثم انعطاف إلى الǻمین والقفز في السلم الثاني Ǻالرجل الǻمنى، ثم تعدǻة الحاجز 
في السلم الثالث Ǻالرجل متر، ثم انعطاف إلى الǻسار والقفز  0.4الثاني Ǻطول 

متر، ثم العودة مشǻا إلى نقطة  0.4الǻسرȎ، ثم تعدǻة الحاجز الثالث Ǻطول 
    .الإنطلاق
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  :تمارȂن المداومة -5

  شȜل التمرȂن  وصف التمرȂن  رقم التمرȂن

 
 
 
01  

لاعبین في الجهة الǻمنى للملعب خلف خȊ الهجوم واحد Ǻعد الآخر،  ǻ6قف 
ونفس العدد بنفس الوضعǻة في الجهة الǻسرȎ للملعب، ǻقومون بتǺادل ضرب 

من الǻمین إلى الǻسار ومن الǻسار إلى الǻمین،  (Touche de balle)الكرة 
الأǻمن ǺالنسǺة  حیث Ȝلما ǻضرب أحد اللاعبین الكرة ǻقوم Ǻالجرȏ للمس العمود

للاعبین في النصف الأǻمن، والعمود الأǻسر ǺالنسǺة للاعبین في النصف 
  .الأǻسر وǻعود إلى خلف زملائه وهȜذا

 
 
 
02  

لاعبین في الجهة الǻمنى للملعب خلف خȊ الهجوم واحد Ǻعد الآخر،  ǻ6قف 
ونفس العدد بنفس الوضعǻة في الجهة الǻسرȎ للملعب، ǻقومون بتǺادل ضرب 

من الǻمین إلى الǻسار ومن الǻسار إلى الǻمین،  (Touche de balle)الكرة 
الثاني من حیث Ȝلما ǻضرب أحد اللاعبین الكرة ǻقوم Ǻالجرȏ إلى النصف 

الملعب خلف اللاعبین في النصف الآخر على الجهة الǻمنى للملعب ǺالنسǺة 
  .للاعبي النصف الأǻمن، وعلى الجهة الǻسرǺ ȎالنسǺة للاعبي النصف الأǻسر

 
 
 
03  

لاعبین في الجهة الǻمنى للملعب خلف خȊ الهجوم وعلى طول الخǻ6  ،Ȋقف 
ونفس العدد بنفس الوضعǻة في الجهة الǻسرȎ للملعب، ǻقومون بتǺادل ضرب 

، كل لاعب مع زمیلة المقابل من الجھة الأخرى (Touche de balle)الكرات 
 ȏالجرǺ قومǻ منى الكرةǻضرب اللاعبون من الجهة الǻ لماȜ حیث Ȋللمس الخ

الخلفي الأǻمن للملعب والعودة وǻقوم اللاعبون من الجهة الǻسرȎ بإمساك الكرة 
حتى ǻعود لاعبو الجهة الǻمنى وǻقومون Ǻضرب الكرة إلیهم وǻقومون بنفس 

  .الوضعǻة وهȜذا Ǻالتناوب
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  :التوافȖ الحرȜيتمارȂن  -6
 ǺالترȜیز على تناسȖ التحرȜات المطلوǺة للتزامن مع الكرةتنمǻة وتطوȂر التوافȖ الحرȜي : الهدف منها

  شȜل التمرȂن  وصف التمرȂن  رقم التمرȂن

 
01  

أمتار، تǺادل رمي الكرة Ǻالجرȏ الأمامي  4لاعبین متقابلین على مسافة 
  .للاعب Ǻالكرة والجرȏ الخلفي للآخر

  
 
02  

Ǻالجرȏ الخلفي للاعب أمتار، تǺادل رمي الكرة  4لاعبین متقابلین على مسافة 
  .Ǻالكرة والجرȏ الأمامي للآخر

 
03  

أمتار، تǺادل رمي الكرة Ǻالجرȏ الجانبي إلى  4لاعبین متقابلین على مسافة 
  .الǻمین للاعب Ǻالكرة والجرȏ الجانبي إلى الǻسار للآخر والعȜس

 
04  

الأمامي أمتار، تǺادل رمي الكرة Ǻالجرȏ  4لاعبین متقابلین على مسافة 
  .للاعب Ǻالكرة والجرȏ الخلفي للآخر وذلك Ǻالقفز وضرب الكرة في الأرض

  
 
05  

أقماع أمامهما، لاعب ǻقوم  5أمتار، وضع  4لاعبین متقابلین على مسافة 
والثاني ǻقوم  Ǻ(Touche de balle)الجرȏ الأمامي بین الأقماع وتمرȂر الكرة 

  .Ǻ(Manchette)الجرȏ الخلفي بین الأقماع واستقǺال الكرة 
  

  
06  

إمساك الكرة من الوقوف، الدوران نصف دورة وتمرȂر الكرة من الصدر إلى 
الزمیل المقابل الذǻ ȏستلم الكرة وȂدور دورة Ȝاملة وإعادة الكرة إلى اللاعب 

  .الأول وهȜذا تǺادل الكرة Ǻعد الدوران
  

  
07  

إمساك الكرة من الوقوف، تمرȂر الكرة للزمیل من الصدر والنزول إلى وضع 
تمرȂن الضغȊ ثم الوقوف واستلام الكرة من الزمیل وهȜذا تǺادل الكرة بین 

Ȋن الضغȂعد النزول لوضع تمرǺ اللاعبین.  
  

  
08  

إمساك الكرة من الوقوف، تمرȂر الكرة للزمیل من الصدر والنزول والتمدد على 
الظهر ثم الوقوف واستلام الكرة من الزمیل وهȜذا تǺادل الكرة بین اللاعبین Ǻعد 

  .النزول والتمدد على الأرض
  

  
09  

لاعبین واقفین الظهر للظهر على Ǻعد نصف متر بینهما، تسلǻم الكرة للزمیل 
من الأعلى Ǻالیدین Ǻانحناء الظهر للخلف ثم النزول بثني الجذع للأسفل 

  .من الزمیل Ǻالیدین بین الرجلین وهȜذا Ǻاستمرار على شȜل دائرة واستلام الكرة
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10  

لاعب ǻقوم برمي الكرة عالǻا للأمام ثم القفز فوق ظهر زمیله الذȜǻ ȏون في 
  .وضع الحصان ثم یتدارك الكرة وǻمسȜها قبل أن تسقȊ على الأرض

  
  
11  

لاعب ǻقوم برمي الكرة عالǻا للأمام Ǻعیدا عنه ثم الجرȏ والوصول علیها Ǻحیث 
Ȝǻون أسفلها تماما وإحدȎ رȜبتǻه على الأرض وǻقوم برفعها Ǻاستعمال الیدین 

Touche de balle   

  
  
12  

والدواران دورتین Ȝاملتین  Touche de balleالقǻام Ǻأداء عدد من اللمسات 
وعند إكمال الدورتین إمساك الكرة Ǻالیدین دون أن Ǻالجسم في نفس الوقت، 

  .تسقȊ على الأرض

  
  
13  

متر، ǻقوم اللاعب الأول بتمرȂر الكرة للثاني  3لاعبین متقابلین على مسافة 
حیث ǻقوم اللاعب الثاني Ǻالدوران نصف دورة  Touche de balleعالǻا 

  Touche de balleلتكون الكرة وراء ظهره وǻقوم بإرجاعها للاعب الأول 

  
  
14  

متر، ǻقوم اللاعب الأول بتمرȂر الكرة للثاني  3لاعبین متقابلین على مسافة 
حیث ǻقوم اللاعب الثاني Ǻالقفز عالǻا وǻقوم  Touche de balleعالǻا 

  Touche de balleبإرجاعها للاعب الأول 
  

  
15  

متر، ǻقوم اللاعب الأول بتمرȂر الكرة  3لاعبین متقابلین جانبǻا على مسافة 
حیث ǻقوم اللاعب الثاني بإرجاعها للاعب  Touche de balleللثاني عالǻا 

  .بنفس الوضعǻة الجانبǻة Touche de balleالأول 

  
  
16  

لاعبین ǻقفان على نصف متر من Ǻعضهما الظهر مقابل الظهر، وتثبیت 
ین دون تحرȜȂهما والقǻام بتدوȂر الجذع وتسلǻم الكرة للزمیل Ǻالتعاكس الرجل

  .8وهȜذا لرسم رقم 

  
  
17  

متر من Ǻعضهما الظهر مقابل الظهر، وتثبیت الرجلین  3لاعبین ǻقفان على 
دون تحرȜȂهما والقǻام بتدوȂر الجذع رمي الكرة للزمیل Ǻالتعاكس ومن الأسفل 

  .8وهȜذا لرسم رقم 

  
  
18  

لاعب ǻقوم Ǻضرب الكرة على الأرض والقفز فوق ظهر زمیله الذȜǻ ȏون في 
 Ȋها تسقȜعد أن یترǺ هاȜمسǻوضع الحصان في نفس الوقت ثم یتدارك الكرة و

  .على الأرض
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19  

متر، ǻقوم اللاعب الأول برمي الكرة للاعب  3لاعبین متقابلین على مسافة 
ب رجلǻه الكرة في نفس الوقت وهȜذا الثاني Ǻعد القفز برفع الرجلین حتى تقار 

  .تǺادل رمي الكرة بین اللاعبین بنفس الطرȂقة

  
  
20  

لاعب ǻقف وǻقوم برمي الكرة بید واحدة إلى الوراء وعالǻا Ǻعیدا عن الجسم ثم 
  .ǻقوم Ǻالقǻام بنصف دورة وإمساكها بنفس الید التي رمى بها الكرة

  
  
21  

الأرض Ǻقوة على الأرض لتذهب الكرة Ǻعیدا لاعب ǻقف وǻقوم Ǻضرب الكرة في 
Ȋالیدین من الأعلى قبل أن تسقǺ ورائها وإمساكها ȏثم الجر.  

  
  
22  

لاعب ǻقف وǻقوم برمي الكرة عالǻا إلى الأمام Ǻعیدا Ǻقوة لتذهب الكرة Ǻعیدا ثم 
الجرȏ ورائها والقفز عالǻا قدر المستطاع وإمساكها Ǻالیدین من الأعلى قبل أن 

Ȋتسق.  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 



 62 

  :والإطالة الإسترخاء مارȂنت -7

  شȜل التمرȂن  وصف التمرȂن  رقم التمرȂن

  
  
01  

إمساك الرأس Ǻالیدین في وضعǻة إلى الأمام، إلى : تمارȂن إطالة الرقǺة والرأس
الخلف، إلى الǻمین، إلى الǻسار، مقاǺلا إلى الǻمین، مقاǺلا إلى الǻسار، لمدة 

  .ثواني 10

  
  
  
  
  
  
02  

إمساك الیدین إلى الأمام مع ثني وتشبǻك : تمارȂن إطالة الیدین والكتفین
الأصاǺع، مسك إحدȎ الیدین على الجانب، مسك إحدȎ الیدین خلف الرأس، 
مسك إحدȎ الیدین خلف الظهر، إمساك الیدین إلى الخلف والأسفل مع ثني 

Ȃوتدو ȊالحائǺ الیدین خلف الظهر Ȏع، مسك إحدǺك الأصاǻر الجذع وتشب
عȜس الإتجاه، إمساك الیدین إلى الأعلى مع ثني وتشبǻك الأصاǺع، إمساك 

  .ثواني 10الیدین إلى الأعلى مع تراȊǺ الیدین من الرسغین، لمدة 

  

  

  

    
  
  
  
  
  
03  

المǻلان إلى جهة الǻمین مع تمدید الید الǻسرȎ إلى : تمارȂن إطالة الحوض
مستوȎ الحوض والمǻلان إلى جهة الǻسار نفس الجهة والید الǻمنى على 

ǺالعȜس، المǻلان إلى جهة الǻمین أو الǻسار مع الیدین متشاȜǺتین إلى الأعلى 
وفي جهة المǻلان، الوقوف والحائȊ خلف الظهر والدوران ووضع الیدین على 
 Ȋوالیدین على الحائ Ȋسار، مقابل الحائǻمین ومن الǻخلف الظهر من ال Ȋالحائ

ومحاولة ثني الحوض إلى الأسفل على أقصى حد، الوقوف والحائȊ  إلى الأعلى
خلف الظهر والدوران ووضع الیدین على الحائȊ خلف الظهر من الأعلى، 
الوقوف والحائȊ على أحد الجانبین الأǻمن أو الأǻسر ووضع الیدین على 

  .ثواني 10الحائȊ جانبǻا ید أعلى من الأخرȎ، لمدة 
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04  

الجلوس على الرȜبتین والمقعدة على القدمین : تمارȂن إطالة عامة من الجلوس
وتمدید الیدین إلى الأمام وعلى الأرض إلى أقصى حد، الجلوس على الرȜبتین 
والمقعدة على القدمین وتمدید الید الǻمنى إلى الجهة الǻسرȎ أو الǻسرȎ إلى 

، الجلوس على الرȜبتین الجهة الǻمنى إلى الجانب وعلى الأرض إلى أقصى حد
والیدین إلى الخلف ممدودتین ورفع الحوض إلى الأعلى، الرȜبتین والیدین 
الأصاǺع إلى الأمام على الأرض ومحاولة رفع الجذع إلى الأعلى، الرȜبتین 
والیدین الأصاǺع Ǻاتجاه الرȜبتین على الأرض ومحاولة إنزال الجذع إلى 

فع الرأس والصدر إلى الأعلى والیدین الأسفل، التمدد على الǺطن ومحولة ر 
  .ثواني 10على الأرض Ȝمساعد، لمدة 

  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
05  

الجلوس Ǻفتح الأرجل والیدین في الوسȊ إلى الأمام، : تمارȂن إطالة الأرجل
الجلوس وإحدȎ الرجلین إلى الأمام والأخرȎ مثنǻة إلى فخذ الأولى وإمساك 

على الرȜبتین والیدین إلى الخلف على  الرجل الممدودة Ǻالیدین، الجلوس
الأرض، الجلوس وتمدید إحدȎ الرجلین والرجل الأخرȎ فوقها مثنǻة إلى الأعلى 
والدوران Ǻالجذع عȜس الرجل الثانǻة، الجلوس وتمدید إحدȎ الرجلین وإمساك 
الأخرǺ Ȏالیدین على الصدر، الجلوس وتمدید إحدȎ الرجلین والأخرȎ مثنǻة إلى 

المقعدة والیدین على الأرض إلى الخلف، التمدد على الظهر وثني  الخلف تحت
الرȜبتین إلى الأعلى والیدین خلف الرأس ورفع الرأس إلى الأعلى، الجلوس 
وتمدید إحدȎ الرجلین والرجل الأخرȎ فوقها مثنǻة وإمساك الرجل الممدودة Ǻالید 

ساك الأخرȎ من الموافقة لها، التمدد على الظهر وتمدید إحدȎ الرجلین وإم
الرǺȜة وضمها إلى الصدر، التمدد على الظهر وإمساك الرجلین معا Ǻالیدین من 
 Ȏالرجلین والأخر Ȏة وضمهما إلى الصدر، التمدد على الظهر وتمدید إحدǺȜالر
منثنǻة إلى الجهة المعاكسة وإمساكها Ǻالید والید الأخرȎ ممدودة على الأرض 

ǻة، التمدد على أحد الجنبین وإمساك الرجل في الجهة المعاكسة للرجل المثن
  .ثواني 10لمدة . العلوǻة إلى الخلف Ǻالید الموافقة لها

 

 

 

 

 

 

  
  
  
  
  
06  
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  :التمارȂن المهارȂة -8

  شȜل التمرȂن  وصف التمرȂن  رقم التمرȂن

  
01  

 معاوقوف مقابل الحائȊ، ضرب الكرة في الحائȊ من الأعلى Ǻالیدین 
Touche de balle  هاȁعلى الأرض وترتد ومعاودة ضر Ȋها تسقȜثم تر

  .Touche de balleعلى الحائǺ Ȋالیدین من الأعلى 
  

  
02  

 وقوف مقابل الحائȊ، ضرب الكرة في الحائȊ من الأسفل Ǻالیدین
Manchette  ها علىȁعلى الأرض وترتد ومعاودة ضر Ȋها تسقȜثم تر

  .ManchetteالحائǺ Ȋالیدین من الأسفل 
  

  
03  

لاعبین مقابلین للحائȊ، التناوب في ضرب الكرة Ǻالیدین من الأعلى 
Touche de balle ل مرةȜ ها ترتد على الأرض فيȜعد ترǺ.  

  
  
04  

لاعبین مقابلین للحائȊ، التناوب في ضرب الكرة Ǻالیدین من الأسفل 
Manchette ل مرةȜ ها ترتد على الأرض فيȜعد ترǺ.  

  
  
05  

أو من  Manchetteفوجین متقابلین، تǺادل ضرب الكرة Ǻالیدین من الأسفل 
Ǻعد ترȜها ترتد على الأرض وȜل لاعب ǻضرب  Touche de balleالأعلى 

  .الكرة یذهب خلف الفوج المقابل
  

  
06  

متر، رمي الكرة إلى الأعلى والأمام ثم التقدم نحوها  9مقابل الحائȊ على Ǻعد 
والقفز لالتقاطها وعند النزول معاودة رمیها إلى الأعلى والأمام والقفز للقǻام 

  .متر من الحائǺ3 ȊالسحȖ على Ǻعد 

  
  
07  

متر، رمي الكرة إلى الأعلى والأمام والقفز للقǻام  5مقابل الحائȊ على Ǻعد 
  .متر والقǻام بنفس العملǻة Ǻ1.5السحȖ ثم التقدم على مسافة 

  
  
08  

متر القǻام بإرسال الكرة من الأسفل ثم التقدم  6مقابل الحائȊ، على مسافة 
  .الأعلىمتر والقǻام بإرسال الكرة من  5على مسافة 
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09  

متر والقǻام  2متر، رسم مرȁع صغیر على ارتفاع  3مقابل الحائȊ على 
 .Ǻالإرسال من الأعلى لإصاǺة المرȁع بدقة وقوة

  
  
10  

متر والقǻام  2متر، رسم مرȁع صغیر على ارتفاع  3مقابل الحائȊ على 
 .لإصاǺة المرȁع بدقة ǺManchetteضرب الكرة من الأسفل Ǻالیدین 

  
  
11  

لاعب واقف مقابل لاعب جالس على الرȜبتین، ǻقوم اللاعب الواقف بتقدǻم 
الكرة للاعب الجالس على الرȜبتین الذǻ ȏقوم بإرجاعها للاعب الواقف 

 .ǺManchetteضرȁها Ǻالیدین من الأسفل 

  
  
12  

لاعب واقف مقابل لاعب جالس، ǻقوم اللاعب الواقف بتقدǻم الكرة للاعب 
الجالس الذǻ ȏقوم بإرجاعها للاعب الواقف Ǻضرȁها Ǻالیدین من الأعلى 

Touche de balle. 

  
13  

مقابل الحائȊ، القǻام بوضع الیدین على الحائȊ والوقوف Ǻاستقامة، ثم القǻا 
ولمس  ǺTouche de balleالتناوب بین ضرب الكرة Ǻالیدین من الأعلى 

Ȋحیث لا تلمس الكرة الحائǺ ،الیدینǺ Ȋالحائ. 

  
  
14  

لاعب مقابل لاعبین، ǻقوم اللاعب الأول من اللاعبین برمي الكرة إلى اللاعب 
وȂذهب لیخلف مȜانه، وǻقوم  Manchetteأو  Touche de balleالمقابل 

اللاعب بإعادة الكرة إلى اللاعب الثاني بإحدȎ الطرȂقتین والذهاب لتعوǻضه 
 .وهȜذا

  
  
15  

متر، ǻقوم اللاعب الأول  2لاعبین في خȊ واحد یǺعدون عن Ǻعضهم  3
وǻقوم اللاعب  Manchetteأو  Touche de balleبتمرȂر الكرة للثاني 

الثاني بتمرȂرها للاعب الثالث بإحدȎ الطرȂقتین ولكن من الخلف، وǻقوم 
 .اللاعب الثالث Ǻامتصاصها وإمساكها وǻعاود نفس العملǻة
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16  

لاعب مقابل لاعبین تفصل بینهم الشȜǺة، ǻقوم اللاعب Ǻضرب الكرة من 
في حد الشȜǺة وǻقوم اللاعǺان المقاǺلان  Manchetteالأسفل Ǻالیدین 
 .Ǻالقǻام Ǻصد الكرة

  
  
17  

لاعب مقابل لاعبین تفصل بینهم الشȜǺة ومتقارȁین من Ǻعضهم، ǻقوم أحد 
اللاعب الثاني Ǻالقǻام ǺالسحȖ فǻما اللاعبین برمي الكرة إلى الأعلى وǻقوم 

Ȗرة السحȜ صدǺ امǻالقǺ قوم اللاعب المقابلǻ. 

  
18  

لاعبین في الإستقǺال، ǻقوم المرسل بإرسال ثلاث  6لاعبین في الإرسال و 6
 Ȗال الكرات الثلاثة وتوجیهها إلى المناطǺرات، وعلى اللاعب المستقبل استقȜ

  ).4(، )3(، )2(المبینة في المراكز 

  
19  

لاعبین في الإستقǺال،  3لاعبین في الإرسال، وفوجین من  3فوجین من 
ترسل Ȝرتان من اللاعبین الأولین من فوجي الإرسال وǻقوم لاعبین ǺاستقǺال 

وعودة اللاعبین إلى ) 3(الكرات من فوجي الإستقǺال وتوجǻه الكرة إلى المرȜز 
 .الǻسار والعȜسخلف الفوجین Ǻالتعاكس، أȏ اللاعب الأǻمن إلى 

  
20  

لاعبین في Ȝل فوج متقابلین Ȝل في جهته، Ȝل لاعب ǻحمل Ȝرة  6فوجین من 
وǻقوم برمي الكرة أمامه من خȊ الهجوم والقǻام Ǻسحقها، ثم یتوجه إلى خلف 

  .الفوج الآخر

  
21  

لاعبین للإرسال ولاعبین للإستقǺال متقابلین في Ȝل رواق من الأروقة الثلاثة، 
 .ǻقوم لاعب Ǻالإرسال واللاعب المقابل ǺالإستقǺال في نفس الرواقحیث 

  
22  

 4لاعبین على الǻسار، نضع  6لاعبین على خȊ الهجوم من الǻمین و 6
أقماع بین خȊ الهجوم والخȊ الخلفي Ǻأطوال متساوǻة، ǻقوم لاعبو الǻمین 

Ǻامتصاصها Ȝرات من القمع عند خȊ الهجوم وǻقوم لاعبو الǻسار  3بإرسال 
  .إرسال یرجع Ȝل اللاعبین قمعا إلى الخلف حتى الخȊ الخلفي 3فقȊ، وȜل 

  
23  

لاعب مستقبل ولاعب ممرر والǺقǻة مهاجمون واحد خلف الآخر، ǻقوم الممرر 
 Ȗال الكرة إذا أخفǺر والمهاجم یهاجم وعلى اللاعب المستقبل استقȂالتمرǺ

قǺالها ǻقومون بتغییر المواضع، ǻستمر اللاعب Ǻالهجوم، وإذا تمȜن من است
  .المستقبل إلى الهجوم، المهاجم إلى التمرȂر والممرر إلى الإستقǺال
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24  

مواقع وتمرȜز اللاعبین Ȝما في الشȜل، لاعب ǻقوم Ǻالإرسال ولاعب ǻقوم 
ǺالإستقǺال ولاعب ǻقوم ǺالتمرȂر للمستقبل لیهاجم، ثم یذهب المستقبل للتمرȂر 

والمرسل للإستقǺال، حیث ǻقسم اللاعبون إلى نصفین والممرر للإرسال 
  .وȜǻون العمل بین الفوجین Ǻالتعاكس في الإتجاه

  
  
25  

لاعبین، ǻقوم اللاعب الأول بتمرȂر الكرة إلى اللاعب المقابل له الذǻ ȏقوم  3
ǺاستقǺالها وإعادتها له، وǻقوم اللاعب الثاني المستقبل بتحرك جانبي لǻقابل 

الثالث الذǻ ȏقوم بتمرȂر الكرة له وȁدوره ǻقوم ǺاستقǺالها وإرجاعها اللاعب 
إلǻه وǻعود اللاعب المستقبل إلى مȜانه وهȜذا، مرة ǻستقبل Ȝرة اللاعب الأول 

  .ومرة ǻستقبل Ȝرة اللاعب الآخر

  
  
26  

لاعبین على خȊ الهجوم وǺاقي اللاعبین خلف Ǻعضهم مقابل اللاعب  3
الأول ǺسحȖ الكرة وǻقوم اللاعب الأول من الفوج الأول، ǻقوم اللاعب 

ǺاستقǺالها، ثم ینتقل مقابل اللاعب الثاني الذǻ ȏمرر له الكرة وǻقوم 
ǺاستقǺالها، ثم ینتقل مقابل اللاعب الثالث الذǻ ȏقوم ǻسحȖ الكرة لǻقوم 

  .ǺاستقǺالها وهȜذا

  
  
27  

الكرة إلى أȏ لاعب شرȉ ذȜر ǻقوم اللاعبون بتشȜیل دائرة، تبدأ اللعǺة بتمرȂر 
 ȏر إسم الذȜمرر أحد اللاعبین الكرة یذǻ لماȜ ذاȜإسمه أولا لتنبیهه، وه
سǻستقبلها، وȂذهب اللاعب الممرر لتعوǻض مȜان اللاعب الذȏ مرر الكرة 

  .إلǻه وهȜذا

  
  
28  

ǻقوم المدرب برمي Ȝرات عالǻة وǺعیدة عن اللاعب لǻقوم اللاعب Ǻالتنقل 
موقع الكرة وإخراجها إلى الجهة الأخرȎ، ثم یذهب وǻحضر الكرة Ǻسرعة إلى 

  .وهȜذا

  

  
  
29  

ǻقف المدرب على صندوق وȂرفع الكرة عالǻا فوق الشȜǺة، وǻقوم اللاعب 
ǺالجرǺ ȏالخطوات التقرȂبǻة والإرتقاء والقǻام ǺسحȖ الكرة، وهȜذا لكل اللاعبین 

  .الǺاقین

  
  
30  

الأسفل عالǻا، وǻقوم لاعب آخر Ǻالجرȏ بخطوات ǻقوم لاعب بتمرȂر الكرة من 
تقرȂبǻة والإرتقاء في المنطقة والقǻام ǺالسحȖ وǻقف لاعب آخر في الجهة 

  .المقابلة لǻحاول استقǺال Ȝرة السحȖ وهȜذا
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  :الخططǻةالتمارȂن  -9

  شȜل التمرȂن  وصف التمرȂن  رقم التمرȂن

  
01  

  .الضرȁات الثلاثة وȁدون إرساللاعبین Ǻاستعمال  4لاعبین ضد  4لقاء بین 

  
  

02  
مواقع وتمرȜز اللاعبین Ȝما في الشȜل، حیث الخȊ المستمر هو حرȜة الكرة 

ǻقوم ǺالإستقǺال  ǻA2قوم Ǻالهجوم و  A1والخȊ المتقطع حرȜة اللاعبین، 
  .ǻقوم Ǻالصد A3والهجوم و 

  
  
03  

مرسل على لاعبین استقǺال في نصف الملعب وفي النصف الآخر لاعب  4
الجهة الǻمنى ولاعب مدافع على الجهة الǻسرǻ ،Ȏقوم المرسل بإرسال الكرة 
لǻستقبلها أحد اللاعبین الأرȁعة وȂوجهها إلى الجهة الǻسرȎ من النصف 
الآخر للملعب لǻقوم اللاعب المدافع ǺاستقǺال الكرة واللاعب المرسل ǻصعد 

  .إلى الشȜǺة لǻقوم Ǻالصد
  

  
04  

لاعبین بینهم الشȜǺة، ǻقوم اللاعب المتواجد وحده برمي الكرة لاعب مقابل 
إلى اللاعب المستقبل من اللاعبین الثلاثة والذǻ ȏمرر للاعب الممرر وȁدوره 

  .للاعب المهاجم

  
  
05  

لاعبین حیث یتواجدون بوضعǻة معاكسة لǺعضهم  3لاعبین مقابل  3
ما هو مبین في الشȜل وǻقومون بتǺادل الهجوم والتمرȂر والإستقǺال حسب 

  .التوضǻحي

  
  
  
06  

لاعبین من  4لاعبین في الإستقǺال من الǻمین و 4لاعبین في الإرسال و 4
الǻسار، ǻقوم لاعب Ǻالإرسال إلى لاعب الإستقǺال الǻمین الذȏ یوجه الكرة 

وفي نفس الوقت ǻقوم لاعب الإستقǺال الأǻسر Ǻالتنقل إلى ) 4(إلى المرȜز 
  .وǻقوم اللاعب الأǻمن بإخراجها) 2(وتمرȂر الكرة إلى المرȜز ) 4(المرȜز 
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07  

هجوم Ǻضرب الكرة في الأرض أولا  1مواقع وتمرȜز اللاعبین Ȝما في الشȜل، 
الذǻ ȏقوم بتمرȂر الكرة،  3استقǺال الكرة وتوجیهها إلى  2لتغییر مسارها و

  .Ǻالصدǻقوم اللاعبون Ǻالهجوم واللاعبون المقابلون  4وعند 

  
  
08  

لاعبین في الإستقǺال، ǻقوم لاعب  3أفواج من  3لاعبین في الإرسال و 3
لاعبین الأوائل من Ȝل فوج لاستقǺال الكرة وتمرȂرها والهجوم  Ǻ3الإرسال إلى 

بینهم، حیث Ȝلما أخفȖ لاعب في إرسال أو استقǺال أو تمرȂر الكرة أو 
  .تمارȂن ضغȊ 5الهجوم ǻقوم Ǻأداء 

  
  
  
09  

مناطǻ ،Ȗقوم لاعب بتمرȂر الكرة من الأسفل  ǻ6قسم نصف الملعب إلى 
عالǻا، وǻقوم لاعب آخر Ǻالجرȏ بخطوات تقرȂبǻة والإرتقاء في المنطقة 
والقǻام ǺالسحȖ إلى المنطقة التي ǻحددها له الممرر مسǺقا Ǻالمناداة برقم 

  .المنطقة
  

  
  
10  

لاعب بتمرȂر الكرة إلى مناطǺ Ȗالعرض، ǻقوم  ǻ3قسم نصف الملعب إلى 
الممرر من الأسفل وȁدوره ǻقوم بتمرȂر الكرة من الأعلى عالǻا، وǻقوم لاعǺان 
آخران Ǻالجرȏ بخطوات تقرȂبǻة والإرتقاء في المنطقة والقǻام ǺالسحȖ إلى 

  .المنطقة التي ǻحددها الممرر مسǺقا Ǻالمناداة برقم المنطقة

  
 

 ،الكاتب(، )2010 الجمیلي،(، )2012، عوض( :التالǻة العرǻȁة أخذت هذه التمارȂن من المراجع        
، الخالȘ عبد(، )1998، حسن(، )2011، رزوقيو  صخي(، )2008، محمد سعید(، )2012، محمد(، )1987
، صالح(، )2012، جاسم(، )2001، إبراهǽم(، )1997، المنعم وعبد حسانین(، )1997، زهران(، )2003
  )1991، الحدیدȑ(، )2012 صالح،(، )2011

  :والمراجع الأجنبǻة التالǻة        
(Fall, W, 1984), (Barbara, L, 1996), (Magill, A Richard, 1998), (Jean-Marc Flamand, 
2012-2013) 

  :ومنشورات الهیئات الرȂاضǻة الأجنبǻة التالǻة        
(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) 

  :والمواقع الإلكترونǻة المتخصصة التالǻة        
(www.volley-zone.com), (www.volleyconcept.eu), (www.volleyball.qc.ca) 
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I.  اسات المعتمدة للاعبنتائجǻینالق:  

  رقم اللاعب
العمر 
  الحقǻقي

العمر 
  التدرȂبي

  الكتلة
  الكلǻة

الطول 
  الكلي

طول 
  الذراعین

طول 
  الرجلین

طول 
  الجذع

  إرتفاع
  ج. ث. م

ة 
وع

جم
الم

ة 
Ǻط

ضا
ال

- 
ة 

ǻمع
ج

رمة
الك

ب 
شǺا

ة 
ǻض

رȂا
 )

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  

رȂب
تج

 ال
عة

مو
مج

ال
ǻة - 

ة 
Ȃدر

لقا
ب ا

شǺا
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 الإرسالǺارات مهارة استقǺنتائج اخت:  

  رقم اللاعب
)6(المرȜز رقم استقǺال الإرسال من إختǺار   استقǺال الإرسال من المناطȖ الخلفǻةإختǺار   

 الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي  الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي

ة 
وع

جم
الم

ة 
Ǻط

ضا
ال

– 
ǻمع

ج
ة 

رمة
الك

ب 
شǺا

ة 
ǻض

رȂا
 )

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 

ǻبȂر
تج

 ال
عة

مو
مج

ال
 - ة

ة 
Ȃدر

لقا
ب ا

شǺا
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 
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III. ال الإرسالǺنتائج عدد الأخطاء لمهارة استق:  

  رقم اللاعب
)6(استقǺال الإرسال من المرȜز رقم إختǺار   استقǺال الإرسال من المناطȖ الخلفǻةإختǺار   

 الإختǺار الǺعدȏ  القبليالإختǺار   الإختǺار الǺعدȏ  الإختǺار القبلي

ة 
وع

جم
الم

ة 
Ǻط

ضا
ال

- 
ة 

ǻمع
ج

رمة
الك

ب 
شǺا

ة 
ǻض

رȂا
 )

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 

ǻبȂر
تج

 ال
عة

مو
مج

ال
 - ة

ة 
Ȃدر

لقا
ب ا

شǺا
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 نتائجǺة اختǻȜالمرونة( القدرة الحر(:  

  رقم اللاعب
ثني الجذع 
  اللأمام وقوف

اللمس السفلي 
  والجانبي

المرونة من 
  وضع الجلوس

وقوف مسك 
  العصا

الجلوس بثني 
  الجذع للأمام

  الǺعدȏ  القبلي  الǺعدȏ  القبلي  الǺعدȏ  القبلي  الǺعدȏ  القبلي  الǺعدȏ  القبلي

ة 
وع

جم
الم

ة 
Ǻط

ضا
ال

- 
ة 

ǻمع
ج

رمة
الك

ب 
شǺا

ة 
ǻض

رȂا
 )

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  

ǻبȂر
تج

 ال
عة

مو
مج

ال
 - ة

ة 
Ȃدر

لقا
ب ا

شǺا
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  نتائجǺة اختǻȜي(القدرة الحرȜالحر Ȗالتواف(: 

  رقم اللاعب
 ȏالجرǺلȜش 
  )8(رقم 

واستقǺال  يرم
  الكرات

نیلسون للإستجاǺة 
  الحرǻȜة

 Ȋار نǺإخت
  الحبل

إختǺار الدوائر 
  الرقمǻة

  الǺعدȏ  القبلي  الǺعدȏ  القبلي  الǺعدȏ  القبلي  الǺعدȏ  القبلي  الǺعدȏ  القبلي

ة 
وع

جم
الم

ة 
Ǻط

ضا
ال

- 
ة 

ǻمع
ج

رمة
الك

ب 
شǺا

ة 
ǻض

رȂا
 )

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  

ǻبȂر
تج

 ال
عة

مو
مج

ال
 - ة

ة 
Ȃدر

لقا
ب ا

شǺا
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  
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  ):(Adobe Première Pro CS 6برنامج  -3

  
  
  :)(Kinovéa مجانبر  -4
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  :)(Dartfish Pro 5 مجانبر  -5

  
  
  
  ):Paint 3(برنامج  -7
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  :مثال لمراحل أداء مهارة استقǺال الإرسال -1

  

  

  

  

  صور لمراحل تحليل أداء مهارة استقبال الإرسال
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 :Kinovéa ببرنامج) المراحل الثلاثة(مثال لتحلیل مهارة استقǺال الإرسال  -2

 
 

  
  

  
 



 84 

  :Dartfish ببرنامج) المراحل الثلاثة(مثال لتحلیل مهارة استقǺال الإرسال  -3
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 :لاختǺارات المهارة والقدرتین الحرȜیتینمعاملي الصدق والثǺات  -1
  :قǺال الإرسالالصدق والثǺات لاختǺارات مهارة است -1-1
  :استقǺال الإرسال من المناطȖ الخلفǻة -1-1-1
 

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 

 
 

 :)6(استقǺال الإرسال من المرȜز رقم  -1-1-2
 

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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  ):المرونة(الصدق والثǺات لاختǺارات القدرة الحرǻȜة  -1-2
  :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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 :من وضع الجلوس الطوȂل المرونة -1-2-3
 

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 

 
 

  ):التوافȖ الحرȜي(الصدق والثǺات لاختǺارات القدرة الحرǻȜة  -1-3
 :)8(الجرǺ ȏشȜل رقم  -1-3-1

 
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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 :رمي واستقǺال الكرات -1-3-2
 

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 

 
 
 :ائǻةنیلسون للإستجاǺة الحرǻȜة الانتق -1-3-3

 
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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 :نȊ 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 

 
 

 :الدوائر الرقمǻة -1-3-5
 

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

  :العمر الحقǻقي -2-1
 

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 

 
  
  :العمر التدرȂبي -2-2
 

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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  :الكتلة الكلǻة -2-3
 

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 

 
 

  :ارتفاع مرȜز ثقل الجسم -2-8
 

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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  :مهارة استقǺال الإرسال نتائج إختǺاراتمناقشة  -3
 :الضاǺطة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة  -3-1

 :ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا -3-1-1
 

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

 

  :)6(ستقǺال من المرȜز رقم الا -3-1-2
 

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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  :التجرȂبǻة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة  -3-2
  :ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا -3-2-1

 
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 

 
 

 

  
    

  
  :)6(ستقǺال من المرȜز رقم الا -3-2-2

 
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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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار القبلي مناقشة  -3-3
  :ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا -3-3-1

 
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 

 
 
 

  :)6(ستقǺال من المرȜز رقم الا -3-3-2
 

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 
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 :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتینالإختǺار الǺعدȏ مناقشة نتائج  -3-4

  :ستقǺال من المناطȖ الخلفǻةالا -3-4-1
 

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 

 
 
 

  
  :)6(ستقǺال من المرȜز رقم الا -3-4-2

 
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 
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 :)المرونة(القدرة الحرǻȜة  نتائج إختǺاراتمناقشة  -4
  :ضاǺطةال للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة  -4-1
 

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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  :جرȂبǻةالت للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة  -4-2
 

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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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة ینللمجموعتنتائج الإختǺار القبلي مناقشة  -4-3
 

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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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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 :)التوافȖ الحرȜي(القدرة الحرǻȜة  نتائج إختǺاراتمناقشة  -5
  :الضاǺطة مجموعةللنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة  -5-1
 

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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  :التجرȂبǻة للمجموعةنتائج الإختǺارȂن القبلي والǺعدȏ مناقشة  -5-2
 

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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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة للمجموعتیننتائج الإختǺار القبلي مناقشة  -5-3
 

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 
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  :الضاǺطة والتجرȂبǻة نللمجموعتیالإختǺار الǺعدȏ مناقشة نتائج  -5-4
 

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. 

 


