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البرامج التدریبیة المطبقة على تنمیة الإرتقاء عند لاعبي كرة الطائرة أثر 

-سنة)17-14أشبال (صنفباتنةلكرة الطائرةالولائیة رابطة الدراسة میدانیة على بعض فرق -



وعرفانشكر

نحمد االله تعالى ونشكره الذي وفقنا وأعاننا بالعلم وأحاطنا بالتوفیق في سبیل إنجاح هذا 

العمل

لم یبخل علي بالنصائح أتقدم بخالص الشكر والعرفان والتقدیر إلى الأستاذ المشرف الذي 

لإنجاز وصبره بالرعایة الكاملة والمساعدة والتوجیهات القیمة والتشجیعات كما أحاطني

تواضعالمهذا العمل 

البروفیسور رواب عمار

البدنیة معهد علوم وتقنیات النشاطات كما أتوجه بالشكر إلى كافة مسؤولي وأساتذة 

وكما لا یفوتني أن أشكر كل عمال الإدارة وعمال المكتبة على سهرهم بسكرةوالریاضیة

الدائم على تقدیم أحسن الخدمات .

القائمین على كرة الطائرة في ولایة وحین نتكلم عن الوقفات لابد أن أشكر كل المسؤولین 

على وقفتهم باتنة وعلى رأسهم السید رئیس الرابطة وكذلك جمیع مدربي الفرق التابعة لها

معنا وتقدیم ید المساعدة.

إتمام هذا العمل .وفي الأخیر أشكر كل من ساهم عن قریب أو بعید في



إهداء

ثمرة هذا العمل المتواضعأهدى

إلى التي أعطتني حیاتها و غمرتني بحبها وحنانها إلى التي سهرت اللیالي وغمرتني 

بدفء نفسها وطیبة قلبها أمي الغالیة "مریم".

إلى الذي وهبني حیاته وأعطاني الأمل في النجاح إلى الذي وقف بجانبي في كل صغیرة 

ولة أبي الغالي "جموعي".وكبیرة وعلمني معنى الرج

أتمنى لهما دوام الصحة والعافیة إن شاء االله.

.و كل أفراد العائلة كبیرا وصغیراهدى، منار، هدیل، لجین إلى كل إخوتي 

معتز باالله شریف، محمد زروال، إلیاس أصدقاء دربي وأخص بالذكر زملائي و إلى كل 

.لروي

...لحمدي هارون،زهرة خلیلالمراد جاري، فاطمة 

.إلى كل الأساتذة الذین أشرفوا علي خلال مسیرتي الدراسیة

–عنابة -ثانویة عبد المالك بن جدید في إلى كل زملائي العمال والأساتذة

خرشي سلیم، لحلوح رشید.على قلبي إلى الأساتذة الأعزاء 

نصیحة قیمة.إلى من أعانني بكلمة طیبة أو إلى من نساه القلم ویذكره القلب.



قائمة المحتو�ت

الصفحةمحتویاتال

 شكر وعرفان
إھداء
 3-1مقدمة

 32-05الجانب التمھیدي

24-05الدراسات السابقة والخلفیة النظریة-1

28-25الإشكالیة -2

28الفرضیات -3

30-28تحدید مفاھیم البحث-4

31-30حدود البحث-5

31الدراسةمیةأھ-6

32-31أھداف الدراسة -7

113-35الجانب النظري

66-35تخطیط البرامج التدریبیة :الأولالفصل

52-35المبحث الأول: تخطیط التدریب الریاضي

35تمھید 

35مفهوم التخطیط1.1

36مفهوم تخطیط التدریب الریاضي2.1

36فوائد التخطیط الریاضي3.1

37خصائص تخطیط التدریب الریاضي4.1

38-37أهمیة التخطیط للتدریب الریاضي5.1

38مراحل وضع الخطة6.1

38أسس ومبادئ تخطیط التدریب الریاضي7.1

39الریاضيأنواع تخطیط التدریب 8.1

40الدوائر التدریبیة9.1

41-40الخطة أو الدائرة التدریبیة البعیدة المدى1.9.1

41الخطة أو الدائرة التدریبیة الأولمبیة2.9.1

44-42الخطة السنویة أو الدائرة التدریبیة السنویة3.9.1

44-46(Mésocycle)الخطة أو الدورة التدریبیة المتوسطة 4.9.1

46-48(Microcycle)الخطة أو الدورة التدریبیة الصغرى5.9.1



50-48الوحدة التدریبیة الیومیة أو جرعة التدریب6.9.1

50مكونات جرعة التدریب1.6.9.1

51-50أنواع الجرعات التدریبیة2.6.9.1

51حمل التدریب10.1

51أشكال حمل التدریب1.10.1

52الوحدة التدریبیةدرجة الحمل في 2.10.1

66-53المبحث الثاني: البرامج التدریبیة

53التدریبيمفهوم البرنامج1.2

53التدریبیةأهمیة البرامج2.2

54-53أسس نجاح البرنامج التدریبي3.2

54المبادئ الفنیة لتصمیم البرنامج التدریبي4.2

55-54في كرة الطائرة كیف یتم إنشاء برنامج تدریبي5.2

55أهم العناصر المكونة للبرنامج التدریبي6.2

56-55مقومات إعداد البرنامج التدریبي7.2

57-56تقویم البرنامج التدریبي8.2

58-57خطوات المتبعة لتخطیط برنامج تدریبي9.2

59مبادئ تطویر البرنامج الریاضي10.2

كمثال للبرامج التدریبیة الفعالة لتنمیة الإرتقاء في كرة التدریب البلیومتري11.2

الطائرة

59

60-59الإعتبارات التدریبیة في التدریب البلیومتري1.11.2

61-60التدریب البلیومتري داخل البرنامج الأسبوعي2.11.2

62-61التدریب البلیومتري داخل البرمجة السنویة3.11.2

64-63أخرى مرتبطة بتصمیم برنامج التدریب البلیومتريواملع4.11.2

65-64الأدوات والمعدات الأساسیة التي یحتاجها برنامج التدریب البلیومتري5.11.2

65تطویر البرنامج التدریبي12.2

66خلاصة 

93-68المتطلبات البدنیة والإرتقاء عند لاعبي كرة الطائرة :الثاني الفصل

84-68المبحث الأول:المتطلبات البدنیة للاعبي كرة الطائرة

68تمھید  

69-68الإعداد البدني في كرة الطائرة1.1



70-69خصائص تمرینات الإعداد البدني الخاص2.1

70مفهوم اللیاقة البدنیة في كرة الطائرة3.1

70اللیاقة البدنیة العامة1.3.1

71-70الخاصةاللیاقة البدنیة 2.3.1

72-71أهمیة اللیاقة البدنیة بكرة الطائرة4.1

72الأسس العامة لتنمیة الصفات البدنیة5.1

73-72عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بكرة الطائرة6.1

73التحمل1.6.1

74التحمل العام1.1.6.1

75-74التحمل الخاص2.1.6.1

75أهمیة التحمل3.1.6.1

75القوة العضلیة2.6.1

76القوة الممیزة بالسرعة1.2.6.1

76أهمیة القوة الممیزة بالسرعة بالنسبة لكرة الطائرة1.1.2.6.1

76القوة الإنفجاریة2.2.6.1

77أهمیة القدرة الإنفجاریة بالنسبة لكرة الطائرة1.2.2.6.1

78-77أنواع الإنقباض العضلي (أشكال القوة العضلیة)3.2.6.1

78أهمیة القوة العضلیة4.2.6.1

78السرعة3.6.1

79-78أنواع السرعة1.3.6.1

79السرعة الإنتقالبة1.1.3.6.1

79أهمیة السرعة الإنتقالیة بالنسبة لكرة الطائرة1.1.1.3.6.1

79السرعة الحركیة2.1.3.6.1

80الطائرةأهمیة السرعة الحركیة بالنسبة لكرة 1.2.1.3.6.1

81-80سرعة رد الفعل3.1.3.6.1

81أهمیة سرعة رد الفعل بالنسبة لكرة الطائرة1.3.1.3.6.1

81المرونة4.1.3.6.1

81أنواع المرونة1.4.1.3.6.1

82-81أهمیة المرونة2.4.1.3.6.1



82الرشاقة5.1.3.6.1

82أنواع الرشاقة1.5.1.3.6.1

82الرشاقةأنواع 1.5.1.3.6.1

83-82التوافق الحركي6.1.3.6.1

83أهمیة التوافق الحركي بالنسبة بكرة الطائرة1.6.1.3.6.1

83الدقة الحركیة7.1.3.6.1

84-83أشكال الدقة1.7.1.3.6.1

84العوامل المؤثرة في الدقة الحركیة2.7.1.3.6.1

84الطائرةأهمیة الدقة الحركیة بالنسبة بكرة 3.7.1.3.6.1

93-84المبحث الثاني: الإرتقاء عند لاعبي كرة الطائرة

)تعریف الإرتقاء1.2 La Détente)84

85فیزیولوجیا1.1.2

85تطویر هذه الصفة2.2

)الإرتقاء العمودي3.2 La Détente Verticale)85

86-85أهم قیود الإرتقاء العمودي1.3.2

87-86الإرتقاءطرق لتدریب 4.2

88-87أشكال تمرینات التدریب البلیومتري1.4.2

89-88تمارین لتنمیة الإرتقاء العمودي5.2

89مكان صفة الإرتقاء في الموسم6.2

89إختبارات لقیاس الإرتقاء7.2

squatالإختبار الأول:1.7.2 jump89

contreالإختبار الثاني: 2.7.2 mouvement jump89

contreالإختبار الثالث: 3.7.2 mouvement jump bras89

dropالإختبار الرابع: 4.7.2 jump89

sautالإختبار الخامس: 5.7.2 réactivité89-90

puissanceالإختبار السادس: 6.7.2 sur quinze sauts90

90سلم المعطیات المرجعیة لإختبارات الإرتقاء8.2

90صفة الإرتقاءتطور 9.2

93-91أهم الأسالیب الفعالة لتطویر الإرتقاء العمودي10.2



93خلاصة 

113-95سنة) 17-14(لفئة الأشبال العمریةمرحلة خصائص ا:الثالثالفصل

100-95)سنة17-14(النمو في المرحلة العمریة :المبحث الأول

95تمھید 

96-95النمو1.1

96العامة للنمو(خصائصه)القوانین 2.1

96النمو عملیة كمیة وكیفیة1.2.1

96النمو عملیة مستمرة ومنتظمة2.2.1

96النمو یسیر من العام إلى الخاص3.2.1

96تأثر النمو بالظروف الداخلیة والخارجیة4.2.1

97-96المعدل الخاص لكل جانب من جوانب النمو5.2.1

97في مختلف جوانب النمووجود فروق فردیة 6.2.1

97عدم ثبات معدل النمو7.2.1

97النمو یتخذ إتجاها طولیا ومستعرضا8.2.1

97الإرتباط الوثیق لمظاهر النمو9.2.1

98-97مظاهر النمو3.1

98العوامل المؤثرة في النمو4.1

98الوراثة1.4.1

99الغذاء2.4.1

99النشاط البدني3.4.1

99أسلوب الحیاة4.4.1

99عوامل أخرى5.4.1

100-99أهمیة دراسة المربي الریاضي للنمو5.1

113-100خصائص المراهقة عند فئة الأشبال:المبحث الثاني

100-99المراهقة1.2

101التعریف البیولوجي للمراهقة1.1.2

101التعریف السیكولوجي للمراهقة2.1.2

102التعریف الإجتماعي للمراهقة3.1.2

102مراحل المراهقة2.2



102مرحلة المراهقة المبكرة1.2.2

102مرحلة المراهقة المتوسطة2.2.2

102مرحلة المراهقة المتأخرة3.2.2

102خصائص فترة المراهقة4.2

103-102كیف یمكن للمراهق أن ینمو بشكل طبیعي5.2

104-103سنة)17-14مرحلة المراهقة المتوسطة (مظاهر النمو في6.2

105-104النمو الجسمي1.6.2

105نمو العضلات1.1.6.2

106-105الدهون2.1.6.2

107-106الهیكل العظمي3.1.6.2

108-107النمو الفیزیولوجي والجنسي2.6.2

109-108النمو الحركي3.6.2

109النمو العقلي4.6.2

109النمو الإنفعالي5.6.2

110النمو الإجتماعي6.6.2

111-110عناصر الحفاظ على اللیاقة البدنیة للمراهق7.6.2

112-111علاقة السن بتطویر الصفات البدنیة عند لاعبي كرة الطائرة8.6.2

112التدریب الریاضي والنمو9.6.2

113خلاصة

الجانب التطبیقي
126-116المنھجیة للدراسة المیدانیةالأسس:الرابعالفصل

116تمھید

116خطوات سیر البحث المیداني.1

118-116لدراسة الإستطلاعیةا1.1

118المجتمع وعینة البحث.2

118المجتمع1.2

119-118عینة البحث2.2

120ضبط متغرات أفراد العینة3.2

120أدوات جمع البیانات.3

120الإستبیان1.3



123-120الإختبارات2.3

124-123قیاس الطول والوزن3.3

124جالات البحثم.4

124المجال المكاني1.4

125-124المجال الزماني2.4

125الوسائل الإحصائیة للدراسة.5

126-125المتوسط الحسابي1.5

126الإنحراف المعیاري2.5

)معامل الإرتباط : 3.5 CORRELATION COFIEIENT )126-127

127النتائج المعنویة4.5

127إختبار الفروق ( ت ) ستودینت 5.5

127مستوى الدلالة5.5

177-129النتائج و تحلیلعرض:الخامسالفصل

129عرض وتحلیل نتائج  الإستبیان الموجه للمدربین-1

129التدریبیةسنوات الخبرة1-1

130نوع الشهادة1-2

131المشاركة في دورات تدریبیة1-3

132ماهو عدد الحصص التدریبیة في الأسبوع1-4

133هل تم إنجاز مخطط سنوي1-5

لنا نسب الجوانب التي یتم التركیز أثناء إعدادكم للبرنامج السنوي. وضحوا1-6

علیها أثناء التدریب

133-134

134على نوعیة التمارین المختارة خلال التدریباتهل یمكنكم أن تخبرنا 1-7

135هل تستخدمون التدریب البلیومتري ضمن البرنامج السنوي1-8

136هل هناك تقییم دوري لصفة الإرتقاء أثناء الموسم التدریبي1-9

ماهي الصفات البدنیة التي یتم الإعتماد علیها أثناء إعداد البرنامج السنوي 1-10

بفئة الأشبالالخاص 

137

138ماهو عدد الحصص الملغاة بعد إجراء الإختبار القبلي1-11

139هل تم تعویض الحصص الملغاة بعد الإختبار القبلي1-12

140-139تعلیق على نتائج الإستبیان الخاص بإجابات المدربین1-13

140عرض وتحلیل نتائج الدراسة-2



140خصائص العینة-أ

عرض وتحلیل نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي بالنسبة لإختبارات 2-1

صفة الإرتقاء

141-143

عرض وتحلیل نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لجمیع الفرق 2-2

CMJبالنسبة لإختبار 

143-152

ق الفرجمیععرض وتحلیل نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي ل2-3

SJبالنسبة لإختبار 

152-161

ق جمیع الفرعرض وتحلیل نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي ل2-4

sautبالنسبة لإختبار  réactivité

161-169

عرض وتحلیل نتائج الفروق بین كل من القیاس القبلي والبعدي بالنسبة لمتغیر 2-5

كل الطول والوزن

170-171

الإرتباط بین متغبر الطول والإختبارات البعدیة لكل من عرض وتحلیل نتائج 2-6

cmj ،sj ،saut réacivité.

172-174

الإرتباط بین متغبر الوزن والإختبارات البعدیة لكل من عرض وتحلیل نتائج 2-7

cmj ،sj ،saut réacivité

175-177

187-179الدراسة نتائجمناقشة :سالسادالفصل

182-179مناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى2-1

183-182مناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة2-2

185-183مناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الثالثة2-3

187-186مناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة للرابعة2-4

188-187ستنتاج عام إ

189إقتراحات ودراسات مستقبلیة 

قائمة المراجع 

الملاحق 



قائمة الجداول، أ�شكال والصور

الصفحةعنـوان الجدولرقم الجدول

60یوضح زمن المطلوب للإسترجاع بعد الحصص البلیومتریة)01(جدول رقم

62یبین زمن الإسترجاع اللازم بعد كل دورة)02(جدول رقم

71یوضح مدة اللعب)03جدول رقم(

90یوضح المعطیات المرجعیة لإختبارت الإرتقاء)04رقم(جدول 

103یوضح مراحل النمو السریع عند الجنسین)05(جدول رقم

111یوضح السن وتطویر الصفات البدنیة في كرة الطائرة)06(جدول رقم

119یوضح عدد اللاعبین اللذین إجتازوا الإختبار القبلي والبعدي )07(جدول رقم

125-124یوضح تواریخ إجراء القیاس القبلي والبعدي للعینة)08(جدول رقم

129یوضح عدد سنوات الخبرة بالنسبة لمدربي النوادي الریاضیة.)09(جدول رقم

130یوضح نوع الشهادة التي یمتلكها المدربین)10(جدول رقم

خاصـــة یوضـــح إجابـــات المـــدربین حـــول مشـــاركتهم فـــي تربصـــات)11(جدول رقم

بالمدربین

131

132یوضح عدد الحصص التدریبیة في الأسبوع)12(جدول رقم

133یوضح إجابات المدربین حول إنجاز مخطط سنوي)13(جدول رقم

یوضح نسب الجوانب التي یتم الإعتماد علیها في التدریب من )14جدول رقم(

طرف المدربین

134

135یوضح إجابات المدربین حول إستخدام التدریب البلیومتري)15جدول رقم(

یوضح لنا إجابات المدربین حول التقییم الدوري لصفة الإرتقاء )16جدول رقم(

أثناء الموسم

136

یوضح مختلف الصفات البدنیة التي تم إعتمادها من طرف )17(جدول رقم

المدربین أثناء الموسم

137

138یوضح عدد الحصص الملغاة بعد الإختبار القبلي)18(جدول رقم

یوضح إجابات المدربین حول تعویض الحصص التدریبیة الملغاة )19(جدول رقم

بعد الإختبار القبلي

139

140یمثل خصائص عینة الدراسة)20(جدول رقم

عرض وتحلیل نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي)21(جدول رقم

CMJبالنسبة لإختبار 

141



یوضح عـرض وتحلیـل نتـائج قیمـة إختبـار الفـروق بـین الإختبـارین )22جدول رقم(

SJالقبلي والبعدي بالنسبة لإختبار 

142

یوضح عـرض وتحلیـل نتـائج قیمـة إختبـار الفـروق بـین الإختبـارین )23(جدول رقم

sautالقبلي والبعدي بالنسبة لإختبار  réactivité.

143

عرض نتائج الفروق بین الإختبارین القبلـي والبعـدي لجمیـع الفـرق )24(جدول رقم

CMJبالنسبة لإختبار 

144

یوضـــح نتـــائج الفـــروق بـــین الإختبـــارین القبلـــي والبعـــدي لفریـــق )25(جدول رقم

CMJمصطفى بن بولعید أریس بالنسبة لإختبار 

146

ـــارین)26(جدول رقم ـــین الإختب ـــائج الفـــروق ب ـــق یوضـــح  نت القبلـــي والبعـــدي لفری

CMJمولودیة عین التوتة بالنسبة لإختبار 

147

یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعـدي لفریـق إتحـاد )27(جدول رقم

CMJالقنطرة  بالنسبة لإختبار 

148

یوضـــح نتـــائج الفـــروق بـــین الإختبـــارین القبلـــي والبعـــدي لفریـــق )28(جدول رقم

castelبالنسبة لإختبار ثنیة العابدCMJ

149

یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق شـبیبة )29(جدول رقم

CMJمروانة بالنسبة لإختبار 

150

یوضح نتائج الفروق بین الإختبارین القبلـي والبعـدي لفریـق شـباب )30(جدول رقم

CMJأریس بالنسبة لإختبار 

151

عرض نتائج الفروق بین الإختبارین القبلـي والبعـدي لجمیـع الفـرق )31(جدول رقم

SJبالنسبة لإختبار 

153

یوضـــح نتـــائج الفـــروق بـــین الإختبـــارین القبلـــي والبعـــدي لفریـــق )32(جدول رقم

SJمصطفى بن بولعید أریس بالنسبة لإختبار 

155

ـــارین القبلـــي )33(جدول رقم ـــین الإختب ـــائج الفـــروق ب ـــق یوضـــح  نت والبعـــدي لفری

SJمولودیة عین التوتة بالنسبة لإختبار 

156

یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعـدي لفریـق إتحـاد )34(جدول رقم

SJالقنطرة  بالنسبة لإختبار 

157

یوضـــح نتـــائج الفـــروق بـــین الإختبـــارین القبلـــي والبعـــدي لفریـــق )35جدول رقم(

castel ثنیة العابد بالنسبة لإختبارSJ

158

یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق شـبیبة )36جدول رقم(

SJمروانة بالنسبة لإختبار 

159



یوضح نتائج الفروق بین الإختبارین القبلـي والبعـدي لفریـق شـباب )37جدول رقم(

SJأریس بالنسبة لإختبار 

160

عــرض نتــائج الفــروق بــین الإختبــارین القبلــي والبعــدي لكــل الفــرق )38جدول رقم(

sautبالنسبة لإختبار  réa

162

یوضـــح نتـــائج الفـــروق بـــین الإختبـــارین القبلـــي والبعـــدي لفریـــق )39جدول رقم(

sautمصطفى بن بولعید أریس بالنسبة لإختبار  réactivité

164

ـــین )40جدول رقم( ـــائج الفـــروق ب ـــق یوضـــح  نت ـــارین القبلـــي والبعـــدي لفری الإختب

sautمولودیة عین التوتة بالنسبة لإختبار  réactivité

165

یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعـدي لفریـق إتحـاد )41جدول رقم(

sautالقنطرة  بالنسبة لإختبار  réactivité

166

الإختبـــارین القبلـــي والبعـــدي لفریـــق یوضـــح نتـــائج الفـــروق بـــین )42جدول رقم(

castel ثنیة العابد بالنسبة لإختبارsaut réactivité

167

یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق شـبیبة )43جدول رقم(

sautمروانة بالنسبة لإختبار  réactivité

168

القبلـي والبعـدي لفریـق شـباب یوضح نتائج الفروق بین الإختبارین)44جدول رقم(

sautأریس بالنسبة لإختبار  réactivité

169

یوضــح عــرض نتــائج قیمــة القیــاس الفــروق یــین كــل مــن الإختبــار )45جدول رقم(

القبلي والبعدي بالنسبة لمتغیر الطول

170

یوضــح عــرض نتــائج قیمــة القیــاس الفــروق یــین كــل مــن الإختبــار )46جدول رقم(

والبعدي بالنسبة لمتغیر الوزنالقبلي 

171

CMJ172قیمة الإرتباط بین الطول وإختبار عرض نتائج )47جدول رقم(

SJ173قیمة الإرتباط بین الطول وإختبار عرض نتائج )48جدول رقم(

sautقیمة الإرتباط بین الطول وإختبار عرض نتائج )49جدول رقم( réactivité174

CMJ175قیمة الإرتباط بین الوزن وإختبار عرض نتائج )50جدول رقم(

SJ176قیمة الإرتباط بین الوزن وإختبار عرض نتائج )51جدول رقم(

sautقیمة الإرتباط بین الوزن وإختبار عرض نتائج )52جدول رقم( réactivité177



قائمة أ�شكال

الصفحةعنوان الشكلرقم الشكل

36المراحل المنظمة لعملیة التخطیطیوضح )01(شكل رقم 

38یوضح أسس ومبادئ تخطیط التدریب الریاضي)02(شكل رقم

39یوضح أنواع تخطیط التدریب الریاضي حسب (عصام عبد الخالق))03(شكل رقم

(ریسان خریبط و أبو یوضح أنواع تخطیط التدریب الریاضي حسب )04(شكل رقم

علا عبد الفتاح)

39

تقسیم أنواع تخطیط التدریب الریاضي حسب (أحمد یوسف متعب )05(شكل رقم

الحسناوي)

40

50یوضح مكونات جرعة التدریب)06(شكل رقم

51یوضح أنواع جرعات التدریب)07(شكل رقم

52یوضح أشكال الحمل التدریبي)08(شكل رقم

58یوضح خطوات تخطیط البرنامج التدریبي)09(شكل رقم

74یوضح العلاقة بین التحمل والعناصر البدنیة الأخرى)10(شكل رقم

77یوضح أنواع الإنقباض العضلي)11(شكل رقم

78یمثل مختلف أنواع التقلصات العضلیة)12شكل رقم (

86یوضح تداخل عوامل التنفیذ المختلفة في العمل)13شكل رقم (

سنة حیث منحنى الذكور 13یوضح تطور أداء الإرتقاء عند طفل )14شكل رقم (

)Bosco1998حسب دراسة (ینفصل على الإناث 

91

98یوضح تصنیف مظاهر النمو)15شكل رقم (

107یوضح العوامل التي تتداخل في عملیة تنظیم النمو الجسمي)16شكل رقم (

129یوضح عدد سنوات الخبرة بالنسبة للمدربین)17شكل رقم (

130نوع الشهادة التي یمتلكها المدربینیوضح )18شكل رقم (

131یوضح نسب المشاركة في تربصات تخص المدربین)19شكل رقم (

132یوضح نسب الحصص التدریبیة في الأسبوع)20شكل رقم (

133یوضح لنا إجابات المدربین حول إنجاز المخطط السنوي للتدریب)21شكل رقم (

المدربین حول نسب جوانب التدریب التي یتم یوضح لنا إجابات )22شكل رقم (

الإعتماد علیها

134

یوضح نسب إجابات المدربین حول إستخدام التدریب البلیومتري في )23شكل رقم (

التدریبات

135



یوضح لنا نسب إجابات المدربین حول التقییم الدوري لصفة )24شكل رقم (

الإرتقاء أثناء الموسم

136

137یوضح أهم الصفات البدنیة التي یركز علیها المدربین أثناء الموسم)25شكل رقم (

یوضح إجابات المدربین حول عدد الحصص الملغاة بعد الإخبار )26شكل رقم (

القبلي

138

139یوضح إجابات المدربین حول تعویض الحصص من عدمه)27شكل رقم (

140یوضح خصائص العینة)28شكل رقم (

یوضح الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي بالنسبة لإختبار )29(شكل رقم 

cmj

141

یوضح نتائج قیمة إختبار الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي )30شكل رقم (

sjبالنسبة لإختبار

142

یوضح نتائج قیمة إختبار الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي )31شكل رقم (

sautلإختباربالنسبة  réactivité

143

ق جمیع الفرالفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لیمثل نتائج )32شكل رقم (

CMJبالنسبة لإختبار 

145

لفریق مصطفى الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )33شكل رقم (

CMJبالنسبة لإختبار بن بولعید أریس

146

لفریق مولودیة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )34شكل رقم (

CMJبالنسبة لإختبار عین التوتة 

147

لفریق إتحاد الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )35شكل رقم (

CMJبالنسبة لإختبار القنطرة 

148

castelلفریق القبلي والبعدي الفروق بین الإختبارینیمثل نتائج )36شكل رقم (

CMJبالنسبة لإختبار ثنیة العابد 

149

لفریق شبیبة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )37شكل رقم (

CMJبالنسبة لإختبار مروانة 

150

لفریق شباب الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )38شكل رقم (

CMJلإختبار بالنسبة أریس 

151

ق جمیع الفرالفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لیمثل نتائج )39شكل رقم (

SJبالنسبة لإختبار 

154

155لفریق مصطفى الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )40شكل رقم (



sjبالنسبة لإختبار بن بولعید أریس

لفریق مولودیة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )41شكل رقم (

sjبالنسبة لإختبار عین التوتة 

156

لفریق إتحاد الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )42شكل رقم (

SJبالنسبة لإختبار القنطرة 

157

castelلفریق الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )43شكل رقم (

SJبالنسبة لإختبار ثنیة العابد 

158

لفریق شبیبة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )44شكل رقم (

SJبالنسبة لإختبار مروانة 

159

لفریق شباب الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )45شكل رقم (

SJبالنسبة لإختبار أریس 

160

ق جمیع الفرالفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لیمثل نتائج )46شكل رقم (

sautبالنسبة لإختبار  réactivité

163

لفریق مصطفى الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )47شكل رقم (

sautبالنسبة لإختبار بن بولعید أریس réactivité

164

لفریق مولودیة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )48شكل رقم (

sautبالنسبة لإختبار عین التوتة  réactivité

165

لفریق إتحاد الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )49شكل رقم (

sautبالنسبة لإختبار القنطرة  réactivité

166

castelلفریق الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )50شكل رقم (

sautبالنسبة لإختبار ثنیة العابد  réactivité

167

لفریق شبیبة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج )51شكل رقم (

sautبالنسبة لإختبار مروانة  réactivité

168

لفریق شباب الإختبارین القبلي والبعدي الفروق بین یمثل نتائج )52شكل رقم (

sautبالنسبة لإختبار أریس  réactivité

169

یوضح نتائج قیمة القیاس الفروق یین كل من الإختبار القبلي )53شكل رقم (

والبعدي بالنسبة لمتغیر الطول

170

یوضح نتائج قیمة القیاس الفروق یین كل من الإختبار القبلي )54شكل رقم (

الوزنوالبعدي بالنسبة لمتغیر 

171

CMJ172قیمة الإرتباط بین الطول وإختبار یمثل نتائج )55شكل رقم (



SJ173قیمة الإرتباط بین الطول وإختبار یمثل نتائج )56شكل رقم (

sautقیمة الإرتباط بین الطول وإختبار یمثل نتائج )57شكل رقم ( réactivité174

cmj175وإختباروزنقیمة الإرتباط بین الیمثل نتائج )58شكل رقم (

sj176وإختباروزنقیمة الإرتباط بین الیمثل نتائج )59شكل رقم (

sautوإختباروزنقیمة الإرتباط بین الیمثل نتائج )60شكل رقم ( réactivité177

قائمة الصور

الصفحةصورة عنـوان الصورةرقم ال

CMJ121توضح طریقة أداء إختبار )01الصورة رقم (

SJ122توضح طریقة أداء إختبار)02(رقمالصورة

sautتوضح طریقة أداء إختبار)03(رقمالصورة réactivité122

Myotest123توضح جهاز )04(رقمالصورة

124وضح وضعیة قیاس الطول والوزنت)05(رقمالصورة
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مقدمة:

تشهد الریاضة في الوقت الحالي تطورا وتقدما كبیرا هذا ما جعل الدول التي تبحث لمواكبة الدول المتقدمة أن 

وهذا وما جعل مختلف الریاضات تتأثر بذلك في سبیل تتخذ من الریاضة طریقا وسبیلا للوصول إلى ذلك،  

أعلى بغرض الوصول إلى التنافس أشده ، حیث بلغ تطویر وتحسین والإرتقاء بالمستوى التنافسي للممارسة

أحد صور الألعاب الجماعیة بصفة عامة وهذا ما إنعكس على لعبة كرة الطائرة التي تعتبر بدورهاالمستویات 

ظم بلدان العالم المتحضرة خاصة التي یتضمنها الإطار العام للأنشطة الریاضیة لمعوألعاب الكرة بصفة 

الإرتقاء في جمیع جوانب الأداء البدنیة، المهاریة، النفسیة، الخططیة ، حیث تتطلب شدة المنافسة ریاضیا

.التي تخص اللاعب لمواكبة المستوى العالي 

الحدیثة التي تعكس تقدم الدول وحجم رقیها وإهتمامها تطورالفقد أصبحت لعبة الكرة الطائرة أحد المظاهر 

حتى البطولة، فاللقاءات العالمیة و الأولمبیة والقاریة والدولیة وحتى المحلیة ببناء اللاعب الجید من النشأ

اة في منها تعتبر بمثابة محافل یتجلى فیها روعة أداء الفریق واللاعب في صیاغة الحركات الفنیة أثناء المبار 

أفضل صورها، فالمستویات التي نجح اللاعبون في أدائها أصبحت تجسید حیا لمقدرة اللاعب على أداء 

معجزات تخطت الممكن إلى ما كان یعتقد البعض أنه غیر ممكن.

كرة الطائرة نجدها تتمتع بخاصیة أو سمة واضحة تختلف عن سائر الألعاب الجماعیة بالنظر إلى طبیعة 

وهي التنفیذ الحركي لمهارات ممكن تحدید هدفها وغرضها بما یتفق وطرق اللعب المستخدم فكل الأخرى ألا 

تحرك في المیدان نجده وفق ظروف ومواقف تتشكل من لحظة أو فترة زمنیة إلى أخرى أثناء المباراة .

ب ما تمتلكه من كرة الطائرة عن بقیة الألعاب الریاضیة الأخرى سیما الجماعیة منها بسبكما تختلف لعبة 

ممیزات خاصة، ویظهر ذلك من خلال أسلوب اللعب إذ أن أي خطأ یحدث من قبل اللاعب أثناء سیر 

فقد أصبحت هذه اللعبة المباراة یؤدي مباشرة إلى خسارة نقطة، وهذا عكس باقي الفعالیات الریاضیة الأخرى

.عند ممارسة متطلبات اللعبةتتسم بالدینامیكیة التي ینتج عنها إرتفاع مستوى الإثارة خاصة

فأصبح مجال التدریب الریاضي یبحث ویعمل على تحسین وتطویر ریاضة كرة الطائرة من خلال دراسة كل 

هذا ماجعل المدربین والمختصین في هذا ، جوانب اللعبة التي تجعل من اللاعب یرتقي بأداءه وطریقة لعبه

لتنفیذ ذلك من خلال التخطیط الجید لها ودراسة خصائص كل المیدان یتخذون من البرامج التدریبیة كوسیلة

فئة عمریة.
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من خلال التشكیلات الحركیة والهجوم السریع و الدفاع الذي یتجلى تباین في الإیقاع الحركي فمن خلال ال

المطلوب أثناء الممارسة داءتتفق وذلك الأجوهریةالمستمیت الأمر الذي دعى إلى ضرورة توافر قدرات 

تسلیط الضوء على صفة . الأمر الذي دعى إلى منافسة  والذي مرجعه تطور اللعبةلفعلیة في غضون الا

الإرتقاء التي تلعب دورا مهما سواء على مستوى الأداء المهاري الدفاعي أو الهجومي وهذا ما أثبتته الكثیر 

ة تهتم وتعمل على تنمیة وضع برامج تدریبیة خاصوهذا بالطبع لا یتأتى إلا من خلال من الدراسات،

كرة الطائرة قاعدة المراحل السنیة الناشئة في وتحسین هذه الصفة خاصة لدى اللاعبین الناشئین، حیث تعتبر 

أساسیة للوصول باللاعب إلى المستویات العالمیة من خلال العمل على تثبیت و توجیه الأداء المهاري 

بدني وهذا ما أشارت إلیه عدة دراسات في هذا المجال خاصة مع العمل في نفس الإتجاه على الجانب ال

كرة الأخرى (كرة القدم ، فبرغم من صغر حجم ملعب الكرة الطائرة مقارنة مع ملاعب الألعاب الجماعیة 

حیث یعتبر أصغرها على الإطلاق إلا أن المتطلبات البدنیة للكرة الطائرة تعتبر كثیرة ...)ید الكرة،سلةال

دریبتوافرها بمستوى عال حیث یتطلب الأمر من بدایة الممارسة الفعلیة لهاته الریاضة تومتنوعة ویلزم

للتأكد من فعالیة البرنامج المسطر في ظل البرامج المطبقة من طرف مختلف القدرات البدنیة الأساسیة، و 

رات التي تقیس للوقوف على أهم الإختباMYOTESTالمدربین تطلب الأمر إجراء إختبارات بإستخدام جهاز 

صفة الإرتقاء العمودي لمختلف اللاعبین أفراد العینة، فمن خلال الإختبارات المختارة لذلك یمكن لنا الحكم 

على مدى فعالیة ونجاعة البرامج التدریبیة المطبقة من طرف المدربین على تنمیة صفة الإرتقاء عند لاعبي 

صنف أشبال. كرة الطائرة 

قد بإتباع خطوات منهج البحث العلمي، هذا و لى هذا الموضوع قمنا ببناء بحثناأجل تسلیط الضوء عومن 

جاء تقسیم موضوع دراستنا إلى ثلاثة جوانب : 

مع هدف الدراسةصیاغة أو لأربعةله تم طرح الإشكالیة والفرضیات االذي من خلا:الجانب التمهیدي ،

من إنطلاقا، مع الإعتماد على الخلفیة النظریة للدراسةطلحات أو الكلمات الدالة تحدید المفاهیم والمص

.دراسات سابقة ومشابهة 

 تي: الذي تم تقسیمه إلى ثلاثة فصول هي كالأ:الجانب النظريأما الجانب الثاني والمتمثل في

حیث تم تقسیمه إلى مبحثین مبحث أول ،تخطیط البرامج التدریبیةالذي كان تحت عنوان:الفصل الأول

جاء تحت عنوان تخطیط التدریب الریاضي، أم المبحث الثاني جاء تحت عنوان البرامج التدریبیة.
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، حیث تم المتطلبات البدنیة والإرتقاء عند لاعبي كرة الطائرةالذي كان تحت عنوان:وأما الفصل الثاني

للاعبي كرة الطائرة، أما المبحث الثاني: الإرتقاء عند لاعبي بدنیة تقسیمه إلى مبحثین الأول: المتطلبات ال

كرة الطائرة .

17-14خصائص ومتطلبات المرحلة العمریة لفئة الأشبال تحت عنوان جاء :وفیما یخص الفصل الثالث

سنة) 17-14، كذلك تم تقسیمه إلى مبحثین حیث جاء المبحث الأول بعنوان النمو في المرحلة العمریة (سنة

في حین جاء المبحث الثاني بعنوان خصائص المراهقة عند فئة الأشبال. 

 الأسس المنهجیة الذي یتناولالفصل الرابع تبدأ ب:ثلاثة أقسام : قسم إلى للجانب التطبیقيأما بالنسبة

ات للدراسة المیدانیة من حیث خطوات سیر البحث المیداني ومنهج البحث والمجتمع وعینة البحث وأدو 

تم من الذي والفصل الخامس الدراسة المستعملة لجمع المعلومات و الأسلوب الإحصائي المستخدم 

إضافة إلى عرض وتحلیل نتائج الإستبان الموجه إلى المدربین، أما  نتائج الدراسة عرض وتحلیل هخلال

التي إقترحناها في ظل الفرضیات الفصل السادس الذي تناولنا فیه مناقشة نتائج الدراسة المیدانیة في 

ودراسات مستقبلیة إعطاء إقتراحاتمع الدراسة لإثبات أو نفي صحتها، وأخیرا خرجنا بإستنتاج عام 

تخص موضوع الدراسة.



الجانب ا�تمهیدي
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الدراسات السابقة والخلفیة النظریة:-1

الدراسات السابقة:.أ

:أطروحات ورسائل الدكتوراه-1

كلیة قسم التدریب الریاضي، أطروحة دكتوراه،دراسة بدوي أسامة عبد الخالق محمد:1-1

.2009، المنصورةجامعة ، التربیة الریاضیة

تأثیر برنامج تدریبي على تنمیة بعض المكونات البدنیة والمهاریة الفنیة للاعبي الكرة :الموضوع

.الطائرة

إستخدم الباحث المنهج التجریبي.المنهج المستخدم:

سنة من نادي الشمس الریاضي للكرة 19لاعب تحت سن 12تكونت العینة من عینة الدراسة:

.بالمنصورةالطائرة 

الإختبارات البدنیة لقیاس القدرات البدنیة الخاصة والإختبارات المهاریة.أدوات جمع البیانات:

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

المتوسط الحسابي.•

الإنحراف المعیاري.•

إختبار ت ستیودنت.•

:النتائج المتوصل إلیها

والفني وأزمنة مراحل الأداء المهارات من أهم نتائج الدراسة التحسن البدني والمهاري

لصالح الإختبار البعدي للمجموعة الواحدة.

 سنة ویجب إعتماده من طرف 19ضرورة تطبیق البرنامح على المراحل السنیة تحت

المدربین. 

:الإستفادة من هذه الدراسة

نیة الخاصة بكرة التعرف على مكونات البرنامج الذي طبق من طرف الباحث لتنمیة القدرات البد

الطائرة والتعرف على أهم النتائج لإستثمارها في مناقشة نتائج الدراسة.
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أطروحة دكتوراه، قسم التدریب الریاضي وعلوم الحركة، كلیة :دراسة عارف صالح محسن الكرمدي1-2

.2008التربیة الریاضیة، جامعة أسیوط، 

البلیومتریك على تنمیة بعض المتغیرات البدنیة ستخدام التدریب إامج تدریبى بتأثیر برن:الموضوع

.والكینماتیكیة وتحسین مستوى آداء الضرب الساحق السریع للاعبي الكرة الطائرة بالجمهوریة الیمنیة

إستخدم الباحث المنهج التجریبي للمجموعة الواخدة.المنهج المستخدم:

لاعب من المنتخب الوطني.25تتكون من :عینة الدراسة

إستمارات إستطلاع الرأي، الإستبیان، الإختبارات لبعض القدرات البدنیة والمهاریة.ت جمع البیانات:أدوا

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

المتوسط الحسابي.•

الإنحراف المعیاري.•

الوسیط.•

الإلتواء.•

إختبار ت ستیودنت.•

:النتائج المتوصل إلیها

 وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین للقیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة للقوة الإنفجاریة

للرجلین لصالح القیاس البعدي.

 وجود فرق معنوي بین الإختبار القبلي والبعدي الناتج من إستخدام التدریب البلیومتریك في تدریب

لاعبي كرة الطائرة على الوثب العمودي. 

 معنوي بین الإختبار القبلي والبعدي الناتج من إستخدام التدریب البلیومتریك في تدریب وجود فرق

لاعبي كرة الطائرة على الوثب العریض من الثبات.

:الإستفادة من هذه الدراسة

عند لاعبي كرة الطائرة تعد البرامج التدریبیة التي تعتمد على التدریب البلیومتري كطریقة فعالة لتنمیة الإرتقاء

وهذا ما أثبتته نتائج هذه الدراسة.

: أطروحة دكتوراه، قسم التربیة والریاضة، كلیة الدراسات دراسة عبد الناصر عابدین محمد عثمان1-3

.2008العلیا، جامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا، 
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الإرسال الساحق في الكرة الطائرة لدى لاعبي أهم المتطلبات البدنیة والنفسیة والحركیة لمهارة :الموضوع

أندیة ولایة الخرطوم.

المنهج الوصفي.المنهج المستخدم:

لاعب تم إختیارهم بطریقة عمدیة.20عینة الدراسة:

، الإستبیان، التصویر.الإختبارات والمقاییسأدوات جمع البیانات:

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

المتوسط الحسابي.•

الإنحراف المعیاري.•

الإرتباطات والنسب المئویة.•

الدرجة التائیة وإختبار كاي.•

:النتائج المتوصل إلیها

 أن أهم المتطلبات البدنیة لمهارة الإرسال الساحق هي القوة العضلیة والقدرة والرشاقة والمرونة

والتوافق والدقة.

رأسي، المسافة الأفقیة، الإزاحة والتغییر الزاوي.  أن أهم المتطلبات الحركیة هي أقصى إرتفاع

:الإستفادة من هذه الدراسة

من خلال هذه الدراسة تبین لنا أن صفة القوة الإنفجاریة (القدرة) تعتبر كأهم صفة بدنیة لتنمیة الإرتفاع 

ث یمكن مقارنته الرأسي أي الإرتقاء وذلك كأهم متطلبات لأداء أحسن إرسال ساحق في كرة الطائرة ، حی

بمحتوى البرامج التدریبیة التي هي محل دراستنا وهذا ما یساعدنا في مناقشة نتائج الدراسة . 

.2009أطروحة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة للبنات، جامعة بغداد، :نعیمة زیدان خلفدراسة 1-4

التقدیر الكمي لمساهمة أهم القدرات البدنیة والعقلیة في دقة أداء المهارات الهجومیة لدى لاعبات :الموضوع

الكرة الطائرة.

لعلاقات الإرتباطیة.االمنهج الوصفي بأسلوب المسح و المنهج المستخدم:

لاعبة یمثلون المنتخب السوري للكرة الطائرة.14تشمل عینة الدراسة:

البیانات:أدوات جمع 

الإختبارات البدنیة والعقلیة والمهاریة.



الجانب التمهیدي

8

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

.(spss)الحزمة الإحصائیة الجاهزة 

:النتائج المتوصل إلیها

 وجود علاقة معنویة بین المهارات الهجومیة والقدرات البدنیة في كرة الطائرة (القدرة الإنفجاریة للذراعین

ظهر الخلفیة، سرعة الإستجابة الحركیة ) .والرجلین، مرونة ال

 وجود علاقة معنویة بین المهارات الهجومیة والقدرات العقلیة في كرة الطائرة (الإدراك الحسیالحركي

للوثب، التصور العقلي لمهارتي الإرسال والضرب الساحق).

 .نسبة مساهمة أهم القدرات البدنیة في دقة أداء المهارات الهجومیة كانت جیدة

:الإستفادة من هذه الدراسة

أداء مختلف المهارات في دقة أن لعبة كرة الطائرة تحتاج قدرة إنفجاریة للأطراف السفلیة والعلویة عالیة 

الهجومیة بشكل جید وهذا ما تم إثباته في هذه الدراسة.

:رالماجیستل رسائ-2

.2013-3،2012جامعة الجزائر رسالة ماجستیر، الجزائر، :دراسة لطرش زوبیر2-1

تأثیر برنامج تدریبي مقترح على صفة الإرتقاء لدى لاعبي كرة الطائرة.                :الموضوع

-صنف أشبال–دراسة میدانیة للفریق الریاضي لبلدیة عموشة 

المنهج التجریبي.المستخدم:المنهج 

لاعبي فئة الأشبال للنادي الریاضي لبلدیة الناشط في البطولة الجهویة التابعة لرابطة سطیف الدراسة:عینة

لاعبا، حیث تم تقسیمها إلى مجموعتین الأولى تجریبیة والثانیة ضابطة.20للكرة الطائرة والبالغ عددهم 

ثلاث إختبارات في هذه الدراسة هي: إختبار الوثب العمودي، إختبار الوثب تم إعتمادأدوات جمع البیانات:

العمودي بالقفز من الجري، إختبار القفز الأفقي.

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

المتوسط الحسابي.•

الإنحراف المعیاري.•

إختبار ت ستیودنت.•

:النتائج المتوصل إلیها
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.هناك تأثیر للبرنامج التدریبي على صفة الإرتقاء لدى لاعبي كرة الطائرة

:الإستفادة من هذه الدراسة

التعرف على تأثیر البرنامج التدریبي المقترح والإستفادة من نتائجه خاصة وأنه موجه لفئة الأشبال التي 

بدورها تتمثل في عینة دراستنا. 

رسالة مقدمة لنیل شهادة الماجیستیر في المناهج وطرق التدریس :أحمد فارس محمد الصالحدراسة 2-2

.2011سنة ، غزة،جامعة الأزهر، من كلیة التربیة

فاعلیة برنامج مقترح لتحسین القدرات البدنیة الخاصة بمهارة الضربة الهجومیة لدى ناشئي الكرة :الموضوع

.الطائرة في فلسطین 

إعتمد الباحث في دراسته على حیث الباحث المنهج تجریبي بخطواته العلمیة وقد إستخدم:المنهج المستخدم

.برنامج تدریبي

لاعب ناشئ من لاعبیین الأساسیین لنادي 12وإشتملت الدراسة على عینة قصدیة قوامها :عینة الدراسة

.التي تم إختیارها بطریقة قصدیةالسلام الریاضي و 

إختبار الوثب العمودي من الحركة، رمي كرة طبیة هي: إختبارات بدنیة 7تم إستخدام أدوات جمع البیانات:

)، إختبار رفع الذراعین بالعصا من أمام الجسم 9+3+6+3+9إختبار الرشاقة(لأبعد مسافة بید واحدة، 

للخلف، إختبار ثني الجذع خلفا من الوقوف، إختبار نیلسون للإستجابة الحركیة الإنتقالیة، التصویب على 

طیلات المتداخلة، وإختبار واحد مهاري : إختبار الضربة الهجومیة القطریة. المست

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

.المتوسط الحسابي

.الإنحراف المعیاري

.الوسیط

.معامل الإلتواء

.إختبار ت ستیودنت

 2مربع معامل إیتاn.

.حجم التأثیر

:النتائج المتوصل إلیها
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الممیزة(القوةالخاصةالبدنیةالقدراتمتغیراتمعظمتحسینإلىأدىالمقترحالتدریبيالبرنامج

والسرعةللعمود الفقري،الخلفیةوالمرونةالمنكبین،ومرونةوالرشاقة،والذراعین،للرجلینبالسرعة

.والدقة)الحركیة،

یةالهجومالضربةمهارةفعالیةنسبةزیادةإلىأدىالمقترحالتدریبيالبرنامج.

بین القیاسالفرقفيذلكویظهر،المهاريالأداءفيالتحسنإلىأدىالبدنيالأداءفيالتحسن

.التجریبیةللمجموعةالبعديالقیاسلصالحوالبعديالقبلي

نجاح البرنامجعلىیدلمماواضحةبصورةوالمهاريالبدنيالمستويفيالتحسننسبةارتفاع.

إلىالتوصلأمكن( القدرات لتحسینموضوعیةكأداةاستخدامهایمكنخاصةبدنیةاختبارات(7

.الدراسةقیدالهجومیةالضربةبمهارةالخاصةالبدنیة

حیث-الدراسةقید–البدنیةالقدراتمجموعةعلىإیجابیاتحسناً المقترحالتدریبيالبرنامجأظهر

23.70نسبتهللتحسنعاماً معدلاً سجلت كل القدراتفيالتحسننسببجمعحسابهاتموالتي%

.عددهاعلىوتقسیمهاالدراسةقیدالبدنیة

بینالدراسةقیدالهجومیةالضربةمهارةأداءعلىإیجابیاتحسناً المقترحالتدریبيالبرنامجأظهر

.30.43قدرهاتحسننسبةسجلتحیثوالبعديالقبليالقیاسین %

:الإستفادة من هذه الدراسة

من خلال تخطیط برنامج تدریبي جید الناشئ ضرورة العمل على تحسین الجانب البدني للاعب كرة الطائرة 

.لتحسین الأداء المهاري من خلال الضربة الهجومیة الساحقة 

.2010رسالة ماجیستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة طنطا، :دراسة إیهاب عبد العزیز الغندور2-3

تأثیر برنامج تدریبي بإستخدام أسلوبي المقاومات البالستیة والبلیومتریة في تنمیة القدرة العضلیة :الموضوع

لمهارة الضرب الساحق لناشئ الكرة الطائرة.  

المنهج التجریبي.المنهج المستخدم:

، ینسنة مقسمة على مجموعت19أقل من من نادي بني سویف لاعب 30تكونت العینة من عینة الدراسة: 

مجموعة التدریب البالستي و مجموعة التدریب البلیومتري . 

تم إستخدام إستبیان وإختبارات بدنیة ومهاریة.أدوات جمع البیانات:

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:
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.المتوسط الحسابي

.الإنحراف المعیاري

.إختبار الفروق ت ستودینت

:النتائج المتوصل إلیها

 في متغیر القوة الانفجاریة للرجلین ومتغیر 0,05احصائیا عند مستوي معنویة (توجد فروق دالة (

ت اساوفي متغیر الضرب الساحق لدى مجموعة التدریب البلیومترى بین قیالقوة الانفجاریة للذراعین

.البحث الثلاثة (القبلیة والبینیة والبعدیة ) لصالح القیاس البعدى

والقوة الإنفجاریة لدى مجموعة التدریب البالستىذراعین نفجاریة للفي متغیر القوة الاتوجد فروق ،

بین قیاسات البحث الثلاثة(القبلیة والبینیة والبعدیة) للرجلین لدى مجموعة التدریب البلیومتري 

.لصالح القیاس البعدى 

 متغیر الضرب رجلین لصالح مجموعة تدریبات البلیومتریة للفي متغیر القوة الانفجاریة توجد فروق

.الساحق لدى مجموعة التدریب البلیومترى

:لإستفادة من هذه الدراسةا

ضرورة إستخدام المدربین التدریب البلیومتري في تنمیة القدرة الإنفجاریة للرجلین وتأثیره على أداء المهارات 

الهجومیة بفعالیة تامة وهذا ما أثبتته نتائج الدراسة.

لتربیة الریاضیة، جامعة رسالة ماجستیر،قسم الألعاب، كلیة ا:سعید عبد الباريدراسة أیمن مرضى 2-4

.2009المنوفیة، 

.تأثیر تنمیة القدرة العضلیة على دقة أداء مهارة الإرسال الساحق فى الكرة الطائرة:الموضوع

إستخدم الباحث المنهج التجریبي لملائمته وطبیعة الدراسة.المنهج المستخدم:

سنة لنادي غزل المحلة الریاضي، وتم تقسیمهم 19لاعبا أقل من 20وإشتملت العینة على الدراسة:عینة 

لمجموعتین أحدهما تجریبیة والأخرى ضابطة.

بالإضافة إلى إختباراتناللاعبیبیاناتجمعستمارةإ و الخبراء،أير ستطلاعإستمارةإأدوات جمع البیانات:

.یةلالعضالقدرة

الإحصائیة المستخدمة:الأسالیب 

.المتوسط الحسابي
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.الإنحراف المعیاري

.إختبار الفروق ت ستودینت

:النتائج المتوصل إلیها

 من خلال البرنامج المقترح المطبق على عناصر العینة فبرزت أهم النتائج في تطویر القوة الممیزة

بالسرعة للرجلین والذراعین.

 كفاءة وفعالیة دقة الإرسال الساحق في كرة الطائرة.البرنامج المقترح أدى إلى تحسن

 ضرورة الإهتمام بتنمیة القدرة العضلیة لتأثیرها الإیجابي على دقة أداء مهارة الإرسال الساحق في كرة

الطائرة.

:الإستفادة من هذه الدراسة

لها دور أساسي في أداء مهارة جاءت هذه الدراسة لتأكید على أن القدرة العضلیة أو القوة الإنفجاریة للرجلین 

الإرسال الساحق في كرة الطائرة، وكنتیجة لمقارنة نتائج متوسطات الإرتقاء العمودي لكل من بعض 

المنتخبات العالمیة والمنتخب المصري التي أظهرت نتائجه ضعف كبیر لصفة الإرتقاء وهذا ما أدى لضعف 

تراح برنامج لتنمیة القدرة الإنفجاریة وهذا ما یدعم فكرة دراستنا الأداء أثناء المباریات، مما أدى بالباحث إلى إق

التي تبحث في التعرف على مختلف البرامج وطریقة عملها على تنمیة الإرتقاء. 

Massoudدراسة 2-5 fall: 1991سنة.

:الموضوع

l’effet de l’entrainement de type pliométrique sur la détente verticale

المنهج التجریبي.المنهج المستخدم:

اكار، : تتمثل عینة الدراسة في طلبة السنة الأولى والثانیة معهد الوطني للتربیة والریاضة دعینة الدراسة

طلبة.10كل مجموعة مكونة من شاهدة وتجریبیة ومقسمة إلى مجموعتین 

.sj، وإختبار cmjر : تم إعتماد إختبارین في هذه الدراسة: إختباأدوات جمع البیانات

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

المتوسط الحسابي.•

الإنحراف المعیاري.•
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إختبار ت ستیودنت.•

:النتائج المتوصل إلیها

العمودي. لذلك یجب في كل یحسن بشكل كبیر من الإرتقاءأكدت الدراسة أن التدریب من نوع البلیومتري 

برنامج تدریبي أن یشمل جزء من التدریب البلیومتري من أجل زیادة جودة الإرتقاء الأفقي.

:الإستفادة من هذه الدراسة

أن التدریب البلیومتري مهم وأساسي لتنمیة الإرتقاء العمودي لدى اللاعبین خاصة في الریاضات الجماعیة 

أسابیع من التدریب 8لة، وأن یتضمن كل برنامج تدریبي على جزء لا یقل عن ككرة القدم والطائرة والس

.البلیومتري لتنمیة الإرتقاء لدى اللاعبین

:المجلات العلمیة-3

etدراسة3-1 alMiguel Sánchez Moreno: 2014سنة.

:الموضوع

The effects of short-term resistance program on vertical jump ability in elite male

volleyball players during the competition season .

المنهج التجریبي.:المنهج الستخدم

لاعب كرة طائرة محترف ینشطون في دوري الدرجة الوطنیة الأولى الإسباني لكرة الطائرة 20عینة الدراسة:

.2012-2011لموسم 

CMJوإختبارCMJإختبار كل من : تم إستخدام أدوات جمع البیانات loaded وإختبارFULL

squat (FS) .

:الأسالیب الإحصائیة المستخدمة

Tإختبار • test.

hudgesوفقا لمقیاس ESSحساب حجم التأثیر • and olkin’s الخاص بالریاضیین 1985

مستوى عالي.

معامل الإرتباط بیرسون.•

:إلیهاالنتائج المتوصل

cmjو cmjكانت هناك زیادة كبیرة في • loaded أسابیع من التدریب6بعد.

.FSعند إختبار لم یلاحظ أي إختلافات كبیرة •

CMJ-CMJوجود علاقة معتدلة واحدة ذات دلالة إحصائیة بین الإختلاف في • loadedو

CMJ- FS (r=0,62 , r=0,59)
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الإستفادة من الدراسة:

الإّرتقاء یمكن تحسینها من العمل على تأثیر قوة التدریب على القدرة على الإرتقاء خلال مرحلة أن صفة 

الأحمال العالیة في التدریب لا الإعتماد على من فترة التدریب، حیث أن أسابیع 6المنافسة جاءت بعد 

%60مل تدریب یعادل حیث تم الإعتماد في هذه الدراسة على حتعطي نتائج أفضل في الإرتقاء العمودي. 

وتم تنفیذ تمارین القفز مع الأحمال الخفیفة ویالتالي فإن سرعة التنفیذ في التدریبات كانت FSمن تمارین 

عالیة أي یجب أن تكون هناك خصوصیة في التدریب ویتم التعبیر عنها من خلال القرب من سرعات تنفیذ 

ون الأداء حاسما.تمارین التدریب لسرعة تنفیذ الإرتقاء العمودي لیك

Amineدراسة3-2 HAFED, Mohamed Abdelmalek: 2015سنة.

الموضوع: 

Etude évaluative de la performance du saut en hauteur et sa corrélation avec les

résultats des tests de détente verticale et des paramètres morphologiques chez

.en hauteur algériensdes sauteurs

المنهج الوصفي.المنهج المستخدم:

ریاضیین حققوا أفضل النتائج في المنافسات الجزائریة.10عینة الدراسة:

إختبارات لقیاس الإرتقاء العمودي.6الحقیبة الأنثروبومتریة و أدوات جمع البیانات:

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

المتوسط الحسابي.•

الإنحراف المعیاري.•

إختبار ت ستیودنت.•

معامل الإرتباط بیرسون.•

:النتائج المتوصل إلیها

ترتبط ثلاث إختبارات للإرتقاء العمودي بأداء القفزة العالیة وهي إختبارcmj وsj وsargent test.

فقط مع الطول و طول الطرف السفلي والكتلة العضلیة.من بین القیاسات المورفولوجیة یرتبط الاداء

 مع أداء الوثب العالي.هناك سبعة قیاسات مورفولوجیة ترتبط بشكل وإیجابي وكبیر

:الإستفادة من هذه الدراسة
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إستخدام الإختبارات الستة من خلال دراسة العلاقة بین الطول والوزن وصفة الإرتقاء عند اللاعبین، وكیفیة

للإرتقاء وتطبیقها وتحدید الإرتباط وهذا ما یساعدنا في مناقشة نتائج دراستنا.

Stranganelliدراسة3-3 et al 2008: سنة.

الموضوع: 

"Adaptations on Jump Capacity in Brazilian Volleyball Players Prior to the Under-

19 World Championship"

الوصفي.المنهج المنهج المستخدم:

لاعب من المنتخب البرازیلي لكرة الطائرة.11عینة الدراسة: 

)JARjump، إختبارSJ، إختبار CMJتم إستخدام إختبارات الإرتقاء هي: إختبارأدوات جمع البیانات:

anaerobic resistance) ّ◌ إختبار ،ATJ(attack jump) إختبار ،BLJ(block jum)

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

المتوسط الحسابي.•

الإنحراف المعیاري.•

التباین.•

Tukey-Kramerإختبار • post hoc.

:النتائج المتوصل إلیها

(الإرتقاء)یجب أن تتضمن برامج التدریب التقییم الدوري لهذا المتغیر.

 أسبوع أظهرت : أن إختبار كل 18تقییم قدرة القفز بعدcmj, sjمهمة ناجمة لم تظهر أي تكیفات

وبالتالي  یقترح أن هذه .ستخدامها الكبیر في دراسات مماثلةإ عن التدریب على الرغم من توصیاتها و 

مستقبلیة بالنظر إلى العدید من المتغیرات التي ستخدامها مرة أخرى في دراساتإختبارات یمكن الإ

ة.لطائر ینطوي علیها تنفیذها وخصائص عینات مختلفة تتألف من لاعبي الكرة ا

 لأنهم أكثر حساسیة للتكیفات الناجمة عن التدریب وتعكس لصد الهجوم واأن یتم إختبارات یقترح

بشكل أفضل خصوصیة اللعبة. هذه النتائج، عندما یتم الحصول علیها بشكل دوري ستكون أداة 

تحسین أداء وبالتالي تعزیز و .مهمة للتأثیر على وصفة التدریب، وإعادة تعدیل الأحمال بشكل فردي

.القفزة لدى الریاضیین النخبة للكرة الطائرة

:الإستفادة من هذه الدراسة
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یجب أن تكون هناك عملیة تقییم لصفة الإرتقاء عند اللاعبین بشكل دوري ومستمر لمعرفة التكیف مع 

بالإضافة إلى المراقبة المستمرة بشكل متكرر لأن ردودهم تختلف جراء التدریب، ویجب أن التدریب وأحماله

.یتم تعدیل الأحمال وفقا للإحتیاجات الفردیة

etدراسة3-4 alSattler: 2008سنة.

الموضوع: 

Vertical Jumping Tests in Volleyball: Reliability, Validity, and Playing-Position

Specifics .

المنهج الوصفي.المنهج المستخدم:

.مستوى عاليةلاعب كرة الطائر 95شملت الدراسة عینة الدراسة:

، ◌ّ ، SJ، إختبار CMJإختبارإختبارت لقیاس الإرتقاء العمودي هي :4تم إستخدام أدوات جمع البیانات:

ATJ(attackإختبار  jump) إختبار ،BLJ(block jum) بالإضافة إلى القیاسات الأنثروبومتریة: طول ،

الجسم، وزن الجسم.

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

المتوسط الحسابي.•

.) للتدابیر المتكررةANOVAتحلیل التباین (•

Tukeyاختبار • postcc ختبار.إللكشف عن أي تحیز منهجي بین التجارب الفردیة (البنود) لكل

(CA)كرونباععتمادیة ألفا) ومعاملات الإIIRمعاملات الارتباط المتبادل (متوسط ستخدامإتم •

ختبارات القفز. إلتحدید موثوقیة بین موضوع 

) لتحدید CVختلاف (ختبار من خلال حساب معامل الإإختلاف داخل الموضوع لكل تم تحدید الإ•

.ختبارات القفزختباریة لإصلاحیة العوامل الإ

ستخدام تحلیل عامل المكونات الرئیسیة. تم تحدید إختبارات الأربعة بصفوفة الترابط للإتم حساب م•

.Kaiser-Guttmanستخدام معیار إعدد المكونات الهامة ب

ستخدام إختبارات القفز بإ ختلافات بین مواقف اللعب في القیاسات الجسمانیة و تم تحدید الإ•

ANOVA.

≥p(٪95جمیع المعاملات معنویة عند عتبرتأ• 0.05.(

:النتائج المتوصل إلیها
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ختبار أظهرت موثوقیة عالیة وصلاحیة. بالإضافة إلى ذلكوجدت هذه الدراسة أن جمیع إجراءات الإ•

(أي لاعبي الكرة الطائرة رفیعي المستوى) متسقة للغایة ه الدراسةكانت المواضیع المشاركة في هذ

و CMJختبارات القفز القیاسیة (أي إ) وفي BJو AJالقفز الخاصة بالریاضة (أي ختباراتإفي 

SJ( ،أظهرت الإحیث بشكل عام) ًختبارات التي تم بناؤها حدیثاAJs وBJs موثوقیة عالیة بین (

ختلافات في معاییر كانت الإ). ومع ذلكSJsو CMJsختبارات القیاسیة (الموضوع أكثر من الإ

ختبارات إجراءات القفز الخاصة بالكرة الطائرة إ ختبارات إجراءات القفز القیاسیة و إبین الموثوقیة 

، والتي اختبارات الخاصة بالكرة الطائرة التي تم إنشاؤها حدیثنستنتج أن هذه الإصغیرة للغایة. لذلك

ستولت على خصائص متریّة مناسبة، ویجبإتحاكي حالات اللعب الحقیقیة للدفاع والهجوم

لقدرات الریاضیة الخاصة بالقفز في المستقبل.الخاص باختبار لاعبي كرة الطائرة ستخدامها لإإ

عتبارها المعاییر العددیة ومعاییر إیجب ملاحظة البیانات المقدمة عن مواقف اللعب المختلفة ب•

یجب :أولا :ستخدامها بطریقتین منفصلتینإینبغي تم دراستها  حیث ختبارات التي الإنجاز للإ

ستخدامها كقیم توجیهیة تسمح للمدربین بمقارنة النتائج التي حققها لاعبوهم بالنتائج المعروضة هنا إ

والتأكید على الحاجة إلى تدریب محدد. ستسمح هذه المقارنة لمتخصصي القوة والتكییف بتصمیم 

مواقع مختلفة، مع الخاصة بالریاضیین في رتقاء برامج تدریبیة مناسبة تهدف إلى تحسین قدرات الإ

ستخدام النتائج المقدمة إب:). وأخیرًاالطول والوزنعتبار الخصائص المورفولوجیة (مثل الأخذ في الإ

لقدراتهم امة وفقئبیهم في أكثر مواقف اللعب ملاهنا، سیتمكن مدربون الكرة الطائرة من وضع لاع

القفز وخصائصهم الأنثروبومتریة.على

:من هذه الدراسةالإستفادة

 بإختلاف مراكز اللعبالإرتقاء في كرة الطائرةبهناك ترابط في نتائج الإختبارات الخاصة.

 تأكید موثوقیة إختبارات كل منCMJ وSJ.

المستوى ذوي ذكورختلافات في مواقف محددة في قدرات القفز بین لاعبي الكرة الطائرة تحدید الإ

.یةالأنثروبومتر وخصائصهم العالي 

.یجب تضمین أنماط حركة كل مهارة في كرة الطائرة في أي إجراء إختبار خاص بالكرة الطائرة

Borràsxantalدراسة 3-5 et al: 2011سنة.

الموضوع: 

Vertical Jump Assessment on Volleyball: A Follow-Up of Three Seasons of a

High-Level Volleyball Team .

المنهج الوصفي.المنهج المستخدم:
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.لاعبو الفریق الوطني الإسباني لكرة الطائرة عینة الدراسة: 

تم إعتماد 2006في سنة :قسمت كمایليالإرتقاء تم إستخدام إختبارات لقیاس أدوات جمع البیانات:

RKj، إختبارCMJإختبار (rocket jump) على  إختبار2008إلى 2007، في حین تم التقییم من

CMJ وإختبار ،SJ وإختبار ،CMJa (cmj with ars) وإختبار ،DJb (spike jump) حیث تم إستخدام ،

جهاز:   

(ERGOJUMP-Plus BOSCO. SYSTEM® Byomedic, S.C.P., Barcelona, Spain)

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

رتفاع یصل إلیه الریاضیون في كل قفزة.متوسط حسابي لقیاس أفضل إ•

لتحدید وثوقیة بین الموضوع.intraclassرتباط تم إستخدام معامل إ•

.2008-2006خلال ثلاث سنوات من للمقارنة بین البیانات SEMتم حساب •

).ANOVAتم تطبیق تحلیل لتغایر عامل واحد (•

مع إتخاذ T-testمن خلال إختبار 2007أجریت المقارنة بین الإختبارین اللذین أجري في عام •

pتدابیر متكررة حیث تم قبول دلالة إحصائیة عند  لكل التحالیل.0.05 ≥

:النتائج المتوصل إلیها

حقق الفریقلكن ، 2008ام على أفضل أداء في ععلى الرغم من حقیقة أن اللاعبین حصلوا •

لوب عندما فازوا ببطولة أوروبا، مما یدل على أهمیة الأس، 2007ل النتائج التنافسیة في عام أفض

ة.، وتحلیل المنافسین خلال المباراإستراتیجیة الفریق، و والتقنیات الفردیة والجماعیة

نتائج دراسة ستثناء ، بإلى من القیم المرجعیةللاعبي الكرة الطائرة الاسبانیة هي أعSJقیم •

Bobbert et al) رتفاع تفوق تلك التي تم التوصل إلیها خلال موسم إ) الذین حصلوا على قیمة

2007.

:الإستفادة من هذه الدراسة

.یجب إجراء التقییم لصفة الإرتقاء في فترات الموسم المختلفة

 لأن الأجهزة تعطي قیاسات أو الإرتقاء، رتفاع القفزإمن الضروري توخي الحذر عند مقارنة بیانات

ر.من نفس المتغیحدة حتى عندما یكون الطول مستمدامختلفة لقفزة وا

 عن بروتوكول القفزة العمودیة الذي تم إجراؤه على لاعبي الكرة رتفاعإتقدم هذه الدراسة بیانات

ستخدام معلوماته كمرجع لمواسم الفریق إمواسم مختلفة. ویمكن 3الطائرة الذكور الدولیین خلال 
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تصمیم برامج تدریبیة ،  وكمساعدة للمدرب في للاعبینبدنيالوطني القادم لفهم ومقارنة الأداء ال

معدلة بشكل فردي.

 ستخدام هذه النتائج أیضًا في فرق المستوى الأعلى وفرق المستوى الأدنى كمؤشر للظروف إیمكن و

البدنیة للاعبیهم خلال الموسم.

رة القفز في فرق الكرة الطائرة هما ا عند تقییم قدهناك جهازان شائعان جدthe Vertec and the

contact mat من الضروري توخي الحذر عند مقارنة البیانات من هذه الأجهزة لأنها تحصل على .

رتفاع من طریقتین مختلفتین.إ

,Mihalikدراسة 3-6 Jason P et al 2008: سنة.

الموضوع: 

Comparing Short-Term Complex and Compound Training Programs on Vertical

Jump Height and Power Output.

مرات خلال مدة 5حیث تم قیاس الإرتقاء العمودي لأفراد العینة في المنهج الوصفي.المنهج المستخدم:

أسابیع تشمل برنامجین تدریبیین الأول برنامج تدریبي معقد والثاني برنامج تدریبي 4البرنامج المقدرة ب 

.مركب

إمرأة متطوعون وینتمون لنادي من الدرجة 20ذكر و11لاعب منهم 31شارك في الدراسة عینة الدراسة:

نساء ضمن 10رجال و 6، و(cpx)نساء ضمن مجموعة التدریب المعقد 10رجال 5مقسمة ، الأولى

.(cpd)مجموعة التدریب المركب

measuringإختبار الإرتقاء العمودي من خلال جهاز أدوات جمع البیانات: deviceVertec.

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

متوسط الحسابي لكل من الطول والوزن والسن ومؤشر الكتلة الجسمیة.•

ANOVAستخدام إتم • 2 × التي تم جمعها من القوة وبیانات الإرتقاء العموديمسافةلمقارنة 5

.Vertecمنصة القوة إلى البیانات التي تم قیاسها مباشرة من 

مجموعة تجاهات لإیجاد دلالة إحصائیة بین تدابیر الخدم تحلیل التباین المختلط ثلاثي الإأست•

إذا لوحظ تأثیر تفاعل والقوةمسافة الإرتقاء العمودي، بالنسبة إلى والوقت وكذلك ضمن الأجناس

Pمعنوي ( ≤ 0.05(.

Tukey'sتم إجراء تحلیل • post hoc analysis بعد ذلك لتحدید وقت حدوث التغییرات الهامة

بین المجموعات أو داخلها. 

,CC2)إرتباطتم حساب معاملات • k) والقوة. مسافة الإرتقاء العموديوثوقیةلتقییم
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والقوة لربط دقة بین مسافة الإرتقاء العمودي)SEMكما تم حساب الخطأ القیاسي للقیاس (•

القیاسات.

:إلیهاالنتائج المتوصل 

أن كل من برامج التدریب المعقدة والمركبة أسفرت عن مكاسب مماثلة في توصلت الدراسة إلى

قامت مجموعة التدریب حیث ، أسابیع من التدریب3ة في أقل من والقو الإرتقاء العموديمسافة

بینما قامت مجموعة التدریب المركب بتحسین ٪5بنسبة الإرتقاء العموديمسافةالمعقدة بتحسین 

في المجموعة المعقدة زیادة متوسطها ٪5. تمثل الزیادة بنسبة ٪9بنسبة الإرتقاء العموديمسافة

.سم4.77ة تقدر بفي مجموعة التدریب المركب زیادة متوسط٪9تمثل زیادة و سم2.7

مودیة وإنتاج الطاقة بعد الأسبوع الأخیر من التدریب (جلسة رتفاع القفزة العإ، كان علاوة على ذلك•

بعد الظهر) مما یشیر إلى 3ختبار إختبار ما بعد التدریب) أكبر بكثیر من الأسبوع السابق (جلسة إ

هذا مفید جدا للمدربین أو الریاضیین قد تستمر مع برامج تدریب أطول.أن المكاسب في الأداء 

.ة من الوقت للتدریب قبل المنافسةقصیر الذین لدیهم فقط فترة 

رتفاع القفز إوجدت الدراسة أیضا أن كلا شكلي التدریب أسفرت عن تحسینات مماثلة في كما •

لكلا الجنسین.قوةوالالعمودي 

مستقل.ستخدام نوع التدریب بشكل إیمكن ن أجل تدریب لاعبي الكرة الطائرة، أنه متبین أیضا •

بشكل أفضل في البلیومتري و برنامج التدریب على كیفیة تناسب تدریب المقاومةختیارإقد یعتمد •

.برنامج التدریب الشامل

:الإستفادة من هذه الدراسة

 بأنه یمكن للمدرب أن یستخدم برنامج تدریبي قصیر المدى إذا كان فترة قبل المنافسة قصیرة قد

من أجل تحقیق تقدم ملحوظ في مستوى حسب البرنامج وذلك أسابیع 4إلى 3من تصل إلى 

الإرتقاء لدى لاعبي كرة الطائرة.

etدراسة 3-7 alSattler, Tine: 2012سنة.

الموضوع: 

Vertical Jump Performance of Professional Male and Female Volleyball Players:

Effects of Playing Position and Competition Level

المنهج الوصفي.المستخدم:المنهج 

سنة 38-18إناث) تتراوح ـعمارهم بین 140ذكور و113لاعب (253شملت عینة الدراسة عینة الدراسة:

من دوري درجة الأولى والثانیة للدوري السلوفیني لكرة الطائرة.
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جهاز ستخدام العمودي بإالإرتقاءإختبارات رتفاع الأنواع الأربعة التالیة من إختبار إتم أدوات جمع البیانات:

(Optojump):هي كالتاليCMJ, SJ, BJ, AJ عملیات تكرار لكل نوع من 3. قام كل مشارك بإجراء

تم تعیین ترتیب أنواع مختلفة من ، ، وتم تسجیل أفضل نتیجة بالسنتیمتراتإختبارات الإرتقاء العموديأنواع 

.بشكل عشوائي لكل مشاركإختبارات الإرتقاء العمودي

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

السنتیمترات تم تقدیمبإختبارات الإرتقاء العموديأنواع من 4رتفاع إكان مقیاس النتیجة الرئیسي هو •

وفقًا لمستوى اللعب (التقسیم الأول والثاني) لكل جنس على حدة. القیم المتوسطة 

) لمقارنات متعددة لتقییم 5MANOVA×2ستخدام التحلیل متعدد المتغیرات للتباین (إتم •

رتفاع الوثب بین مستویات المنافسة المختلفة (التقسیم الأول والثاني) ومواقع اللعب إختلافات في الإ

) بشكل منفصل لكل جنس.المستقبل، الممرراللاعب الحر، المهاجم ،(

CMJالقفزة أیضًا للشروط الأربعة التالیة: رتفاعإتم حساب الفروق المطلقة والنسبة المئویة في •

vs. SJ ،BJ vs. CMJ ،AJ vs. CMJ ،AJ vs. BJ ومقارنة هذه الفروق بین الجنسین .

لعدة مقارنات.)MANOVA(2×4ستخدام إب

ختبار.إلكل 0.05ستخدام مستوى دلالة إتم •

:النتائج المتوصل إلیها

بین مستویات المنافسة المختلفة  وتلك الإرتقاء العموديرتفاعإتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة في •

.SJختلافات محددة بشكل خاص في الإ

أما الممررین،و اللاعبین الذكور بین المستقبلین ختلافات مهمة مرتبطة بالموقع فقط فيإتوجد •

.ضاع اللعب المختلفة تبدو متساویةفإن قدرة القفز عبر أو بالنسبة للإناث

لدیهم أداء عاليإلى أن لاعبي كرة الطائرة المحترفین الذین یلعبون بمستوى لدراسة اتشیر نتائج•

وخصائص الأطراف السفلیة، وبالتالي التأكید على أهمیة تطویر قوة الإرتقاء العموديأفضل في 

الإرتقاءختلافات المرتبطة بالموقف في أداء على الرغم من أن الإالقوة عند لاعبي كرة الطائرة. 

الذكور قد یستفیدون كانت أقل وضوحاً في هذه الدراسة، لكن یبدو أن اللاعبین الممررینالعمودي

صد والمشاركة بشكل أكثر فعالیة في أنشطة الالجودةلتحسین بلیومتریةمن قوة إضافیة وتدریبات 

والهجوم أثناء اللعب.

لاعبي كرة الطائرة الذكور والإناث ، فإن الإرتقاء العموديبعندما یتعلق الأمر بالجوانب الخاصة •

counterالحركة المضادة ستخدام إیتمتعون بنفس القدرة على  movement لزیادة مسافةوالطرق

لدى لاعبي أقل كفاءة الإرتقاء العموديمسافةستخدام ذراع في زیادة إومع ذلك ، الإرتقاء العمودي

، وربما یرجع ذلك إلى كتلة الجزء العلوي من الجسم وقوته أقل نموا. وبالتالي فإن كرة الطائرة الإناث
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قوة الجسم العلوي الإضافیة في لاعبات الكرة الطائرة الإناث یمكن أن تكون ذات فائدة لزیادة أداء 

ستخدام أكثر فعالیة من تأرجح الذراع. إمن خلال الإرتقاء العمودي

عالي من مستوى عبي كرة الطائرة المحترفین ذوي یت على عینة كبیرة من لاأجر الدراسةنظرًا إلى أن •

في اللاعبین الشباب تشكیل ختیار و إفي دام البیانات المعیاریة لإرتفاع الإرتقاء ستخالجنسین، یمكن إ

.كرة الطائرة

:الإستفادة من هذه الدراسة

عند لاعبي كرة الطائرة .إختیار الإختیارات الخاصة بتقییم صفة الإرتقاء

 الإستفادة من نتائج الدراسة في تحلیل ومناقشة النتائج من خلال التعرف الإختلافات التي تخص

، وماذا یحتاج لاعب كرة الطائرة لتحسین الإرتقاء العمودي.مستوى الأداء

etدراسة 3-8 alChristopher P,McLellan: 2011سنة.

الموضوع: 

The Role of Rate of Force Development on Vertical Jump Performance

المنهج الوصفي.المنهج المستخدم:

متطوع ممارس للأنشطة البدنیة.23عینة الدراسة:

أدوات جمع البیانات:

.SJو CMJإختباراتخلال RFDمعدل تطور القوةتم قیاس•

الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:

الحسابي.متوسط •

، مع مستوى الأهمیة المحددة SJو CMJبین FTVsالمستقلة لتحلیل tواستخدمت اختبارات •

pعند  Tukey'sختبار الفرق إ. تم التعرف على أي فروق ذات دلالة إحصائیة باستخدام 0.05≥

honestly significant difference (HSD) test.

الإرتقاء القوة وأداء -الوقتمعامل ید العلاقة بین متغیرات رتباط بیرسون لتحدإتم استخدام معاملات •

-الوقتو معامل الإرتقاء العمودي. تم تحدید التباین داخل الموضوع والموثوقیة لمتغیرات العمودي

)٪95، وحدود الثقة ()CVمن خلال حساب معامل التغیر (القوة 

).ICCرتباط داخل الطبقة (معاملات الإ•

SPSSتم إجراء جمیع التحلیلات الإحصائیة باستخدام الحزمة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة (•

.11.0الإصدار 

:النتائج المتوصل إلیها
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 أثناء حركة ذروة معدل تطور القوةو نزوح الإرتقاء العموديوجود علاقة ملحوظة بینCMJ لدى

الشباب النشطین. 

 تطور القوةذروة معدل العلاقة الهامة بینPRFDونزوح الإرتقاء العموديVJD تشیر إلى أن أداء

CMJ وإلى أدنى حد من معدل تطور القوةینجم في المقام الأول عن القدرة على تطویر القوة بسرعة

).PFالقوة القصوى (

الذكور غیر المدربین ختبارالإرتقاء العمودي عند إكمقیاس لأداء ذروة معدل تطور القوةستخدام إ

.في تقنیات التمرینات الدینامیكیة

:الإستفادة من هذه الدراسة

 في برامج تدریب القوة القوة القصوى یجب أن یتم تضمین تدریب القوة القصوى المصممة لتطویر

. وبالتالي، فإن إدراج التدریب الأقصى للقوة سیكون مناسبًا فیما الإرتقاء العمودي.لتحسین أداء 

یتعلق بتوظیف وصفة طبیة للأفراد غیر المدربین أو الذین لا یتمتعون بخبرة نسبیة والذین تكون 

فرصة تحسین قوتهم القصوى أكبر مقارنة بریاضیي النخبة الذین قد یكونوا بالفعل یتدربون على أو 

.وتهم بالقرب من قدرات ق

 ذروة معدل تطور مع الحد الأدنى من التحمیل لتحسین على القوة الإنفجاریةإدراج كل من التدریب

في الأفراد الذین یمارسون النشاط القوة القصوى والتدریب التقلیدي على القوة الثقیلة لتعزیز القوة

.الإرتقاء العموديالبدني ولكن لیس لدیهم الخبرة لتحسین أداء 

ق على الدراسات السابقة:التعلی.ب

بحثنا "أثر البرامج التدریبیة المطبقة على تنمیة صفة بعد عرض مختلف الدراسات السابقة والمشابهة لموضوع 

أهم الأسالیب والبرامج التدریبیة الأكثر فعالیة في كرة الإرتقاء عند لاعبي كرة الطائرة"، أظهرت لنا مختلف

أخرى هذا بالنسبة للمتغیر المستقل، أما بالنسبة للمتغیر التابع فكانت هناك دراسات الطائرة أو في ریاضات

وماهي أهم الجوانب التي تتعلق بصفة الإرتقاء من حیث طرق تنمیتها بحثت في مختلف عدیدة ومتنوعة

طرق قیاسها ىالبرامج التدریبیة و علاقتها بالصفات البدنیة الأخرى بالنسبة للاعب كرة الطائرة، إضافة إل

. فبعد مراجعتنا لمختلف الدراسات السابقة، تم وتطبیقها وإختبارها بالنسبة لكرة الطائرة أو ریاضات أخرى

إتخاذها كخلفیة نظریة وعلمیة لطرح الإشكالیة التي تخص دراستنا وكذلك الإستفادة من نتائجها لمساعدتنا 

ائص هذه الدراسات وعلاقتها بموضوع دراستنا: تحقیق أهداف الدراسة، وفي الأخیر سوف نتناول خصعلى 

o نرى أن معظم الدراسات التي تم تناولها مشابهة لموضوع دراستنا سواء كان الموضوع:من جانب

ذلك عبى مستوى المتغیر المستقل أو المتغیر التابع .

o دراسات تناولت المنهج 8دراسات تناولت المنهج الوصفي و9هناك المنهج المستخدم:من جانب

.التجریبي، في سنتناول في ذراستنا هذه المنهج الوصفي لأنه یناسب موضوع دراستنا
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o كانت العینة في مختلف الدراسات مكونة لاعبین ینشطون في أندیة عینة الدراسة:من جانب

دة شمكلت مجموعة من متطوعین نشطین بدنیا هذا ریاضیة أو منتخبات وطنیة، ماعدا دراسة واح

من جهة. ومن جهة أخرى كان إختیار العینة بطریقة عمدیة أو قصدیة في مختلف الدراسات وهذا 

إتخذته دراستنا.    

o قامت معظم الدراسات بإستخدام الإختبارات المیدانیة كأداة لجمع أدوات جمع البیانات:من جانب

أما في إستخدم البعض الأخر برامج تدریبیة مقترحة مع توظیف الإستبیان.البیانات، في حین 

دراستنا فقد إستخدمنا الإختبارات المیدانیة بالإضافة لتوزیع الإستبیان على مدربي الأندیة. 

 وسائل أسالیب و إستخدمت مختلف الدراسات السابقة الأسالیب الإحصائیة المستخدمة:من جانب

من بینها: المتوسط الحسابي، الإنحراف المعیاري، معامل الإرتباط تعددةومإحصائیة مختلفة

ختبار الفرق ، إ)ICCرتباط داخل الطبقة (معاملات الإستودینت، -بیرسون، إختبار الفروق ت

Tukey's honestly significant difference (HSD) test ،) تحلیل التباینANOVA(

، الدرجة التائیة وإختبار كاي، معامل الإلتواء.2nإیتا ، مربع معامل للتدابیر المتكررة

:ات السابقة الإستفادة من هذه الدراس.ج

ضبط متغیرات الدراسة بشكل مناسب.-

لدراستنا.منهجيتجنب العشوائیة في العمل وإعطاء طابع علمي-

من الجانب العلمي والنظري لمختلف الدراسات لتكوین قاعدة علمیة موسعة ومختلفة.الإستفادة-

توظیف نتائج الدراسات السابقة في مناقشة نتائج الدراسة.-

إستخدام أدوات جمع البیانات التي تناسب طبیعة ومنهج دراستنا .-

خطاء.الإستفادة من إقتراحات وتوصیات الدراسات السابقة لتفادي الوقوع في الأ-
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:الإشكالیة-2

فردیة أو كانت ریاضات سواء تطور مستمر یوما بعد یوم في جمیع الیشهد میدان الریاضة بشكل عام 

من أجل إجراء بحوث وهذا ما أصبح یشغل الباحثین والمتخصصین والمدربین في المجال الریاضي، جماعیة

وإكتشاف طرق وأسالیب جدیدة تعمل على تقدیم الإضافة ودراسات وتجارب میدانیة بغیة مواكبة هذا التطور 

ولهذا أصبحت الدول المتقدمة تعتمد على المدارس التكوینیة والدعم في مجال تدریب الریاضي الحدیث، 

وتعد الأندیة أو والعالمیة.للأندیة والفرق من أجل التطور والمشاركة في مختلف الفعالیات الریاضیة المحلیة 

إلى لاعب مستوى عاليبر الفئات السنیة المختلفة وصولااللاعبین علتكوین وإنتاجالفرق كخزان ومصنع 

وتطویر في بعث وتنمیة فالأندیة الریاضیة تلعب دورا هاما وأساسي ، سواء كانت ریاضات فردیة أو جماعیة

.الریاضة بشكل عام في مختلف التخصصات 

أحد فهي يالعالمعلى مستوى ائرة كأحد ألعاب الكرة وشكلا من أشكالها المختلفة شعبیة كبیرة كرة الطإحتلت 

ة المسایرة في ذلك التطور تتناولها وبإستمرار ید التطور بغی، حیث أصبحتألوان النشاط الریاضي الحركي

بتعدد ریاضیة الأخرى الحیث تتمیز الكرة الطائرة مثلها في ذلك مثل أي نوع من أنواع الأنشطة ، العلمي

تعد لعبة من الألعاب التي یرتبط كما ،جعلها تقوم بتحقیق مهام معینةیعامیوحدها في ذلك هدفتها،امهار 

كما أن الجهود ، والخططیة والنفسیة وغیرهاالوظیفیة البدنیة والمهاریة و تطور مستوى أداء لاعبیها بالقدرات 

نتیجة الدراسات والبحوث المختلفة قد حققت تطورا كبیرا في لعبة الكرة المبذولة في مجال التدریب الریاضي 

الطائرة  وعلى الرغم من ذلك فما زالت هناك مشكلات قائمة ترتبط بالعملیة التدریبیة التي تتطلب حلولا عملیة 

أسالیب كما تتطلب البحث عن وسائل و كرة الطائرة في لعبة والباحثینتقع على عاتق المدربین والمختصین

.علمیة حدیثة معززة بالتجارب تساعد على رفع مستوى الأداء البدني والمهاري لدى اللاعبین

یتوقف على عملیات الإعداد المختلفة التي یتم التخطیط لها ولهذا فإن تطور وتقدم أداء لاعبي كرة الطائرة

على الأسس العلمیة المستمدة من مختلف العلوم التي تساهم في جیدا من طرف المدربین وذلك بالإستناد

والتي بدورها تعمل على تنمیة وتحسین المهارات الحركیة سواء كانت للاعبتطویر اللیاقة البدنیة والوظیفیة

"فعلى الرغم من أن ملعب كرة الطائرة یعد أصغر ملعب للعبة جماعیة نجد أن اللاعب دفاعیة أو هجومیة.

ك في الملعب سواء كانت الكرة في ملعبه أو ملعب الفریق المنافس وسواء في حالة دفاع أو في حالة یتحر 

هجوم، وجمیع المهارات والتحركات الخاصة في مباریات كرة الطائرة تكون من الوضع الثابت أو المتحرك 
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لدفاع ضد الضربات الساحقة لحائط الصد أو ابالإضافة إلى الحركات العكسیة العنیفة الناتجة عن لمس الكرة 

)17-16، ص2016(أعضاء هیئة التدریس، .القویة والسریعة"

و یرجع التطور الحاصل في مختلف الفعالیات الریاضیة ومنها لعبة الكرة الطائرة إلى التخطیط السلیم المبني 

المصاحبة للتربیة الریاضیة  خرى ث والدراسات في العلوم الأعلى أسس علمیة وفعالة مستنداً على نتائج البحو 

خرى، والذي من خلاله یمكن تطویررتبطت بالعلوم الأإویعد علم التدریب الریاضي واحداً من العلوم التي 

برامجعتماد الإمما یحتم على الباحثین والمدربین الأداء البدني والمهاري والخططي لتحقیق إنجازات أفضل. 

التدریبیة الحدیثة والتعرف على مستویات وقدرات اللاعبین الوظیفیة والمهاریة والخططیة والبدنیة، والوقوف

ختبارات والقیاسات المناسبة لمعرفة مستویاتهم ستعانة بالإالإیعتمد على وذلك على الحالة التدریبیة للاعبین 

خیص والتوجیه في المناهج والبرنامج والخطط ختبارات هي " إحدى وسائل التقویم والقیاس والتشلأن الإ

المختلفة لجمیع المستویات والمراحل العمریة فهي تقوم بدور المؤشر، وتشیر بوضوح إلى مدى التقدم والنجاح 

)267، ص1996(كمال عبد الحمید، محمد صبحي حسانین، ."في تحقیق الأهداف الموضوعیة

لعب الكرة قبل و هجومیة منه أقصى إرتقاء لأداء ات دفاعیة أیحتاج لاعب كرة الطائرة أثناء أداءه مهار "

".قفزة یؤدیها اللاعب أثناء المباراة100هبوطها ما یصل إلى حوالي 

(Coleman, R. Lobietti, 2013,p2) ،" ولعب لإرتقاءبالحركات القصیرة والمتواترة مثل االأداء تمیزیكما

وصد الهجمات، هذا وقد لاعب ضد لاعب لكنها تتضمن عادة حركة مضادة كالإعداد للقفزة والتنافس الكرة، 

"ربطت العدید من الدراسات تحسن اللیاقة البدنیة في كرة الطائرة إلى قدرة الإرتقاء المتمیز

(J.pena et al,2018,p32) لهذا فإن لاعبي كرة الطائرة یحتاجون قوة متفجرة والقدرة العضلیة على التحمل"

(عصام الوشاحي، یجب أن تكون أكثر من التي یحتاجونها كقوة محضة لزیادة القوة الإنقباضیة للحد الأقصى"

لإیقاع، ونظرا لأن كرة الطائرة الحدیثة أصبحت تتمیز بإنخفاض مدة اللعب وزیادة شدة ا")،502، ص2008

له علاقة بالجانب التقني التكتیكي والمهاري للإرتقاء رصد المستمرتقییم التدریب والهذا ما یؤكد على أن 

كلها عوامل مهمة للتحكم في الأداء"وتعد 

(D'Isanto et al, 2018, p398).كما یرتبط نجاح ، كل هذا یبرز دور المدرب أثناء العملیة التدریبیة

عالي حیث یستخدمون الإرتقاء والهبوط بشكل صحیحالقفز على في القدرةالمنافسةأثناءالطائرةلاعبي كرة 

Donald).في معظم تدریباتهمالكثافة A.chu, Gregory D. myer, 2013, p206 )
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إلى هذا وقد بینت دراسات و آراء عدیدة إلى أن التفوق في أداء واجبات مراكز اللعب في كرة الطائرة مرتبط 

السرعة والمرونة والتحمل قوة إنفجاریة و حد كبیر بمدى ما یمتلكه كل لاعب من خصائص بدنیة مثل القوة و 

سرعة حركات القدمین من خلال تغییر الإتجاه مقارنة مع خصائص اللعبة التي تعتمد الرشاقة و التوافق و و 

افة للمهارات الهجومیة كالإرسال على المهارات الدفاعیة كحائط الصد الدفاعي والدفاع عن الملعب، إض

الساحق والتمریر والسحق الهجومي. 

"من أهم الصفات البدنیة المهمة التي یجب أن تتوفر بالنسبة للاعب كرة الطائرةیعد الإرتقاء 

(FATTAHI ALI et al, 2012, p715) حیث" تتطلب من اللاعب القفز إلى أعلى مستوى ممكن أثناء '

إضافة للحاجة لضرب الكرة بإتجاه الخصم على الجانب الأخر من مهاجمته للكرة مع حركات الجسم للأعلى، 

Elisabeta"الشبكة Radu et al,2015, p1501)-Liliana( ،وهذا ما أشارت إلیه دراسة(Nebojša

Trajkovic et al) "على"أنه یجب تنمیة السرعة والإرتقاء كعنصرین مهمین بالنسبة للاعبي كرة الطائرة

(Nebojša Trajkovic et al, 2011, p65) ،لأطراف السفلیة عضلات اعتمد على القوة الإنفجاریة لحیث ی

عامل الحاسم في الفوز "سواء كانت للوثب أو الضرب من القدرات البدنیة الهامة في كرة الطائرة، وقد تكون ال

بالمباریات، وفي هذا الخصوص یقول (نورماند جیونیت) أن القوة الإنفجاریة أو القدرة لها خمسة إستخدامات 

(محمد صبحي حسانین، حمدي عبد أساسیة في كرة الطائرة هي الإرسال، التمریر، الإستقبال، الهجوم والصد"

)21، ص1997المنعم، 

قد لاعبي هذه الفئة لأن (مراهقة متوسطة)شباللألاعبین فئة ابصفة خاصة بالنسبة لوتتعاظم هذه الأهمیة 

وصلوا إلى مرحلة مهمة من مراحل التدریب وهي مرحلة التدریب الخاص، أي أن اللاعب أصبح جاهز 

تقسیم الإتحاد الفرنسي للكرة الطائرة للمتطلبات البدنیةلخوض منافسات مستوى عال وذك حسب ماجاء به 

federation)عند لاعبي كرة الطائرة  francaise de volleyball, 2009, p5)

و الأمثلركیزة هامة وأساسیة تصل بلاعب كرة الطائرة لدرجة الأداء المهاري المتمیزالإرتقاءعتبر یبحیث 

داءللأمناسب و تنمیتها بشكل صحیح الأخرى، فیحتاج اللاعب لالخصائص البدنیة بتباطا وثیقا إر ویرتبط 

في المنافسات بالدقة المطلوبة والإتقان المتمیز .يالمهار 

على لصفة الإرتقاء تقییمیة میدانیة دراسة من خلال إجراء الدراسة لدى الباحث مشكلة ومن هنا برزت 

داخل البرنامج السنوي وكذلك الطرق والأسالیب تنمیتها قیاسها و مستوى الأندیة وطریقة عمل المدربین على

إلى الأداء الجید .ىللإرتقاء بهذه المستو ریبیة الخاصة بذلك، التد
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ودراسةوالخلفیة النظریةالدراسات السابقة وعلى ضوء مما سبقإنطلاقا 

(choukou.M.A et laffaye, 16-15التي أكدت أن العمر الذهبي لصفة الإرتقاء العمودي هو (2012

هناك  تأثیر للبرامج التدریبیة هل العام على النحو التالي:تساؤل الإشكالیة یمكن لنا أن نطرح هومن،سنة 

؟المطبقة على صفة الارتقاء عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال 

التالیة :الجزئیة التساؤلات یمكننا طرح ومنه 

في القوة الإنفجاریة للأطراف توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعديهل -

؟جراء البرامج التدریبیةالسفلیة 

جراءتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي على سرعة رد الفعل هل -

المطبقة؟البرامج التدریبیة

؟بین عامل الطول ونتائج اختبارات صفة الارتقاء عند لاعبي كرة الطائرةتوجد علاقة ارتباطیةهل -

؟توجد علاقة ارتباطیة بین عامل الوزن ونتائج اختبارات صفة الارتقاء عند لاعبي كرة الطائرةهل -

:الفرضیات-3

الفرضیة العامة:

عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال. رتقاءللبرامج التدریبیة المطبقة على صفة الإأثرهناك 

الفرضیات الجزئیة:

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي في القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة -

.جراء البرامج التدریبیة

الأطراف سرعة رد فعل عضلاتتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي على -

جراء البرامج التدریبیة المطبقة .السفلیة 

ختبارات صفة الارتقاء عند لاعبي كرة الطائرة. إونتائج الطول عاملرتباطیة بین إتوجد علاقة -

.ختبارات صفة الارتقاء عند لاعبي كرة الطائرةرتباطیة بین عامل الوزن ونتائج إإتوجد علاقة -

:تحدید مفاهیم البحث-4
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أثر:4-1

وذكر الشيءنها: بقیة الشيء،مالأثر مفرد، والجمع أثار، ویطلق على مجموعة من المعاني :لغة.أ

.یترتب على الشيءعلى ماكذلك ویطلق 

(http://www.alifta.net/Fatawa/fatawaDetails.aspx?languagename=ar&View=Page&P

ageID=9625&PageNo=1&BookID=2, 19.03.2018 , 10 :51)

:امج التدریبیةالبر 4-2

هو مجموعة من الموضوعات أو التعلیمات التي ترتبط إرتباطا وثیقا بمجال ما وترتب وتنظم لغة: .أ

.مسبقا وفقا لهیكل معین تتبع فیه القواعد التعلیمیة

(https://www.almaany.com/ar/dict/ar-ar/04/02/2018; 11 :24)

هي "أحد عناصر التخطیط المهمة والتي بدونها تكون عملیة التخطیط غیر قابلة للتنفیذ، إصطلاحا:.ب

وفي هذه الحالة تكون عاجزة عن تحقیق أهدافها المرجوة، وهي مجموعة من أوجه نشاط معین ذات 

أو كما جاء في ، )30، ص2014(طارق محمد علي إبراهیم، صیغة معینة تسعى لتحقیق أهداف محددة" 

مصطلحات مناهج التعلیم والتدریب المهني والتقني فإن برنامج التدریب هو" النشاطات مسرد 

التدریبیة والطرق التي تؤدي إلى تحقیق مجموعة من الأهداف التدریبیة، والتي تنظم بتسلسل منطقي 

)6، ص2009(صلاح الزرو التمیمي وأخرون، في فترة زمنیة محددة" 

ط یقوم به المدرب مبني على حصص تدریبیة سواء كانت بدنیة هو عبارة عن مخطإجرائي: تعریف .ج

مهاریة، خططیة، تكتیكیة، نفسیة، نظریة بهدف الوصول باللاعبین إلى أهداف محددة مسبقا.

:الإرتقاء4-3

.معناهّ إرتقى، إرتقاء أي إرتفع و صعد وعلالغة:.أ

(https://www.maajim.com/dictionary,14.05.2017, 12 :43)

هو حلقة الوصل بین نهایة الإقتراب والإعداد لبدء الطیران أو التعلق في الهواء، والذي إصطلاحا: .ب

، قاسم حسن حسین("یرتبط مساره الحركي بالهدف الحقیقي للقفز لإنجاز الإندفاع إلى الأمام والأعلى

)239، ص2000إیمان شاكر محمود، 

ویقیس قدرة عمودیا بمساعدة عضلاته فقط،رفع مركز جاذبیته"قدرة الریاضي على وهكما 

الریاضي على الصعود من موقع ثابت" 

(https://fr.wikipedia.org/wiki/détente_verticale,25/04/2018, 23 :10)
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أو هو" قوة الدفع اللازمة لدفع الجسم للأمام والاعلى والتي تبدأ من بدایة إرتطام أقدام الإرتقاء 

علي حسن أبو جاموس، للأرض وتنتهي بتركها مع إمتداد لمفاصل كل من القدم والركبة والحوض"(

)407ص، 2012

الأطراف السفلیة على رفع الجسم من على الأرض الإنفجاریة لعضلات قدرة الهو تعریف إجرائي: .ج

من مهارات كرة الطائرة سوء كانت دفاعیة أو هجومیة.في أسرع وقت ممكن لأداء مهارة 

:لاعبي صنف أشبال4-4

وكذلك" مرحلة الدراسة الثانویة، حیث تعتبر سنة) 17-14وتقابلها مرحلة المراهقة المتوسطة من (

همزة وصل بین المراهقة المبكرة والمتأخرة علما بأنه لا یمكن وضع خط فاصل بین مراحل العمر 

المختلفة، إلا أن أبرز ما تمتاز به هذه المرحلة یتمثل في إستیقاظ إحساس الفرد بذاته وكیانه، وفي 

)325، ص2002الهنداوي، (علي فالح ظهور القدرات الخاصة لدیه" 

مختلف جوانب من خلال هي مرحلة یصبح فیها اللاعب قادر على بناء شخصیته كلاعب تعریف إجرائي: 

النمو الجسمي والعضلي والعقلي والذهني والإجتماعي والإنفعالي النمو التي تشهدها هاته المرحلة من خلال

.والحركي

:كرة الطائرة4-5

العالمیة شعبیة، یلعب فیها فریقان تفصل بینهما شبكة عالیة، على الفریق ضرب " هي إحدى أكثر الریاضات

تحسب نقطة للفریق الكرة فوق الشبكة لمنطقة الخصم. لكل فریق ثلاث محاولات لضرب الكرة فوق الشبكة، 

بشكل حینما تضرب الكرة أرضیة الخصم، أو إذا تم إرتكاب خطأ أو إذا أخفق الفریق في صد الكرة وإرجاعها

صحیح، تعتبر هذه الریاضة الآن من أكثر الریاضات شعبیة في البرازیل ومعظم دول أوروبا وبالأخص 

(عبد الرحمان بن مساعد الزهراني، إیطالیا وهولند وصربیا، بالإضافة إلى روسیا وبعض الدول في قارة أسیا".

)98، ص 2015

ت سواء كانت الدفاعیة منها أو الهجومیة تحتاج هي لعبة جماعیة تمتاز بتعدد  المهاراتعریف إجرائي:

خصائص بدنیة كالقوة الإنفجاریة وسرعة رد الفعل والقدرة على تغییر الإتجاه والحركة ...إلخ تجعل من 

أثناء اللعب.اللاعب أداء مهامه في مختلف الحالات التي قد تواجه

حدود البحث:-5
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هو "المتغیر الذي یؤثر في النتائج والذي یتسبب فیها ویمكن التحكم به (تغیره) أي المتغیر المستقل:5-1

أنه المتغیر الذي إذا تغیرت قیمته یؤدي إلى إحداث تغیرات في قیم المتغیر التابع، فهو المتغیر الذي یؤثر 

هذه فإن المتغیر وفي دراستنا )67، ص2013(عبد الغفور إبراهیم أحمد، مجید خلیل حسین، في متغیر أخر"

.البرامج التدریبیة المطبقةالمستقل هو 

"هو الظاهرة التي توجد وتختفي وتتغیر حینما یطبق الباحث المتغیر المستقل ویبدله المتغیر التابع:5-2

(الذي یمكن معرفته مقدار تأثیر المتغیر المستقل علیه)" أي متغیر یؤثر فیه المتغیر المستقل وهو الذي 

حیث أنه كلما )129، ص2009( بوداود عبد الیمین، قیمته على مفعول تأثیر قیم المتغیرات الأخرىتتوقف 

هي صفة الإرتقاء أحدثت تعدیلات على قیم المتغیر المستقل ستظهر النتائج على قیم المتغیر التابع .وتعتبر

.المتغیر التابع في دراستنا

هي" تلك المتغیرات المستقلة التي لا تخضع إلى سیطرة الباحث ولا یمكن له من الدخیلة:اتالمتغیر 5-3

إدخالها في تصمیم الدراسة وذلك لعدم قدرته على معرفتها أو تحدیدها في وقت سابق لإجراءات الدراسة، 

ثرها في ولكن لهذه المتغیرات تأثیرات سلبیة على نتائج الدراسة التي یهدف الباحث إلى دراستها وتحدید أ

أو قد یحاول إستبعاد تأثیر هذه المتغیرات بناء على إفتراضاته لوجودها عند تصمیم الدراسة المتغیرات التابعة

وفي دراستنا هذه هناك مجموعة من المتغیرات الدخیلة قمنا ، )95-94، ص2016(عدنان حسین الجادري، "

بعزلها وتتمثل في:

متكرر عن الحصص التدریبیة.اللاعبون اللذین یتغبون بكثرة  وبشكل •

.اللاعبون اللذین أجروا الإختبار القبلي ولم یتم إجراء الإختبار البعدي•

أهمیة الدراسة في النقاط التالیة:تتلخصأهمیة الدراسة:-6

التعرف على واقع تخطیط وتنفیذ البرامج التدریبیة لتنمیة الإرتقاء.•

بها الأندیة سواء من جانب نوعیة المدربین والإّمكانیات التعرف على الظروف الحقیقیة التي تعمل •

المتوفرة في الواقع. 

ومدى الطموح لتطویر مستواهم.في صفة الإرتقاء لاعبین الحقیقي لمستوى الالوقوف على •

التعرف على نتائج اللاعبین في صفة الإرتقاء من خلال تطبیق مختلف الإختبارات.•

البرامج التدریبیة المستخدمة من طرف المدربین.التعرف على نقاط قوة وضعف •

هما: الدافع العلمي والدافع العملي.هناك عاملین یحددان أهداف الدراسةأهداف الدراسة:-7
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الدافع العلمي:7-1

أول هدف من البحث العلمي هو البحث، كما یهدف إلى الإلمام بموضوع البرامج التدریبیة وكیفیة تطبیقها من 

طرف المدربین ومدى إستخدام الطرق التدریبیة الحدیثة لتنمیة الإرتقاء عند اللاعبین  ومدى توظیف وسائل 

بین، والتعرف على أهم المشاكل التي تعیق والوقوف على نتائج اللاعالإختبار والقیاس في العملیة التدریبیة 

.وإبراز الأهمیة الجوهریة للإرتقاء بالنسبة للاعب كرة الطائرةالعملیة التدریبیة

الدافع العملي:7-2

من إنطلاقا من النتائج المتحصل علیها في الدراسة المیدانیة وهي عبارة عن حلول للمشكلة وذلك للإستفادة

هذه الحلول، وللتعرف على المشكلات وكیفیة صیاغة الحلول الإیجابیة وهذا عن طریق المعرفة العلمیة 

وفي دراستنا هذه نبحث على أثر البرامج التدریبة المطبقة على تنمیة الإرتقاء عند لاعبي كرة والعملیة، 

الطائرة وذلك من خلال:

.معرفة أثر البرامج التدریبیة على تنمیة القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة للاعبین

.معرفة أثر البرامج التدریبیة على تنمیة سرعة رد الفعل لدى اللاعبین

.معرفة علاقة كل من الطول والوزن بنتائج إختبارات صفة الإرتقاء عند اللاعبین



النظريالجانب 
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:تمهید

تمر أي عملیة تدریبیة یقوم بها أي مدرب وفي أي تخصص ریاضي كان بعدة مراحل وخطوات 

سواء كانت للوصول بالریاضي لأعلى مستوى یمكن تحقیقه والوصول إلیه من خلال جمیع الجوانب 

ذهنیة، وكل هذا یوظفه المدرب من خلال وضع حجر أساس العملیة ، خططیة، نفسیة، مهاریةبدنیة، 

برنامج تدریبي ناجح لأبعد الحدود، وهذا البرنامج قد یختلف من مدرب لأخر التدریبیة وهي تخطیط 

ومن مكان لأخر حسب طبیعة الإمكانیات والظروف المتاحة، وهذا ما سنحاول التطرق إلیه في هذا 

لال التعرف على التخطیط الریاضي كمفهوم وأنواع وخصائص وأهمیة ومراحل وضع الفصل من خ

وماهي أهم المراحل التي یمر بها، الخطة التدریبیة للموسم الریاضي وكیفیة تسطیر برنامج تدریبي

وخصصنا ذلك من خلال وضع أمثلة للبرامج التدریبیة الناجحة والفعالة لتنمیة الإرتقاء عند لاعبي كرة 

طائرة وكیف یتم تطبیقها على المیدان.ال

التدریب الریاضيتخطیط:المبحث الأول

مفهوم التخطیط:1.1

یعرف بأنه" تحدید الأعمال أو الأنشطة وتقدیر الموارد وإختیار السبل الأفضل لإستخدامها من أجل 

وهو عملیة مستمرة ومستقبلیة في طبیعتها تتجه إلى الإعداد المتكامل للوصول ،تحقیق أهداف معینة

)186، ص2011یدي و فاطمة عبد المالكي، ( نوال مهدي العب"إلى نتائج وإنجازات مستهدفة 

كما عرف (عماد الدین عباس أبو زید) التخطیط بأنه "إستقراء للمستقبل من خلال إمكانات الحاضر 

الإستعداد لهذا المستقبل بوضع أنسب الحلول له بكافة الوسائل الممكنة لتحقیق وخبرات الماضي و 

الأهداف البعیدة والقریبة ووضع بدائل لأي صعوبات محتملة، عن طریق تحدید السیاسات الكفیلة 

(عماد بتحقیق هذه الأهداف مع وضع البرامج الزمنیة لهذه السیاسات في إطار الإمكانات المتاحة". 

)15،  ص2005باس أبو زید، الدین ع

وحسب كل (محمد رفعت عبد الوهاب و حسین عثمان محمد) فإن التخطیط هو"مرحلة جمع الحقائق 

(أسامة محمد والمعلومات التي تساعد على تحدید الأعمال الضروریة لتحقیق النتائج المرغوب فیه" 

)30، ص2016صالح، 

وهو كذلك "الإعداد المقدم لما یجب عمله وزمانه ومكانه وأدوات التنفیذ والأفراد القائمین على أمر 

)154، ص2016(سید محمد جاد الرب، التنفیذ" حسب ماجاء به (سید محمد جاد الرب).

(نیفین وحسب ( نیفین زیدان) یتضح لنا المراحل المنظمة لعملیة التخطیط من خلال الشكل التالي:

)90، ص2014یدان،ز 
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تضع

تحقق

بإستخدامأثناء

یوضح المراحل المنظمة لعملیة التخطیط01الشكل رقم 

مفهوم تخطیط التدریب الریاضي:2.1

"هو عملیة وطریقة (ریسان خریبط وأبو علا عبد الفتاح) أن تخطیط التدریب الریاضيیرى كل من

علمیة تهدف إلى مساعدة الریاضیین لتحقیق مستویات علیا للأداء الریاضي في التدریب 

(ریسان خریبط و أبو العلا عبد ".درب لتصمیم برنامجه التدریبيوهو یعتبر أهم وسائل الموالمنافسة،

)515،ص2016الفتاح،

ستخدام للوسائل والطرق الخاصة لتحقیق أنه تصور للظروف التدریبیة وإ بویعرفه (علي البیك)" 

أهداف محددة لمراحل الإعداد الریاضي والنتائج الریاضیة المستقبلیة التي یجب أن یحققها 

)146، ص2014(أحمد یوسف متعب الحسناوي، الریاضیون".

هو أقصر الطرق وأكثرها ضمانا وأقلها تكلفة لتحقیق المستویات "كما یعرفه (مفتي إبراهیم حماد) 

، 2008(مفتي إبراهیم حماد،الریاضیة المرغوبة وفق الأهداف المحددة في مختلف أنواع الریاضة ".

)253ص

وكذلك یعرف (عبد الجبار سعید محسن) تخطیط التدریب الریاضي بأنه"التنبؤ بالمستویات 

اضیة بناءا على توقعات وعمل البرامج التنفیذیة لتحقیق نتائج محددة أو التنافسیة في الأنشطة الری

)110، ص2017(عبد الجبار سعید محسن، مرغوب فیه" 

فوائد التخطیط الریاضي:3.1

.الإقتصاد في الوقت والجهد والموارد البشریة

.تشجیع النظرة المستقبلیة في التفكیر والأداء

.تجنب العشوائیة والإرتجال

التخطیط

عملیة منظمة مستمرة 

إستراتیجیات وقرارات وبدائل

أهداف محددة

الإمكانات البشریة والمادیة المتاحةمراحل وفترات زمنیة معینة
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.العمل على تحدید الأهداف وتحقیها

.وضع خطط واضحة لتحقیق الأهداف المعینة

.147، ص2014(أحمد یوسف متعب الحسناوي، تحدید مراحل التدریب في الخطط المصححة-

148(

التدریب الریاضي:تخطیطخصائص4.1

من أهم خصائص تخطیط التدریب الریاضي أنه یتنبأ النظرة المستقبلیة للمستوى التنافسي: .أ

بالمستویات الي سیصل إلیها المنافسون ویعمل على تحقیق مستویات تنافسها أو تتخطاها في 

المستقبل، حیث أنه یتعامل مع ظروف ومتغیرات لم تحدث بعد لكنها متوقعة أو محتملة 

أثار ونتائج قراراته.یة لتصور والقائم على هذه العملیة یجب أن تكون لدیه نظرة مستقبل

التخطیط هو عملیة مترابطة من الترابط والتسلسل والإستمرار في إعداد اللاعب/ اللاعبة:.ب

وصولا إلى البرامج الزمنیة وتوفیر جراءات والبدائلالأنشطة تبدأ بتحدید الأهداف ووضع الإ

وضاع المساعدة على تحقیق الأهداف وتطویر البرامج.الظروف والأ

إن التداخل والتكامل بین مراحل العملیة التخطیطیة في التدریب الریاضي یدلنا على حقیقة 

، ونظرا مهمة هي أن خطة التدریب والإعداد الریاضي هي محصلة جهود وأنشطة مركبة

على العناصر للطبیعة المتغیرة للمستویات التنافس الریاضي والتطورات المستمرة التي تطرأ 

تجعل تخطیط التدریب عملیة متحركة دینامیكیة مستمرة ضرورة تحقیق التوافق المؤثرة فیه 

المستمر مع كافة الظروف المحیطة.

أثناء عملیة التخطیط یجب مراعاة تكامل خطط التدریب من تكامل إعداد اللاعب/ اللاعبة: .ت

ج.الجانب البدني والمهاري والخططي والنفسي والذهني والمعرفي لتحقیق أفضل النتائ

إن التمییز بین تخطیط التدریب الریاضي وخطة التدریب وجود خطة لإعداد اللاعب/اللاعبة: .ث

تتبلور في خطط واضحة الریاضي ینبع من حقیقة مهمة هي أن كل عملیة تخطیط یجب أن 

)255-253، ص2008(مفتي إبراهیم حماد،ومحددة وإلا یصبح التخطیط إهدار للوقت والمال. 

ویتم ذلك من خلال:أهمیة التخطیط للتدریب الریاضي: 5.1

ولا یمكن الحفاظ على المستوى الأمثل من اللیاقة  شكل دوريتطویر اللیاقة البدنیة یكون ب ،

البدنیة إلا لفترة زمنیة محدودة.

 لنشاط ریاضي معین یتطلب تفضیل بعض الصفات البدنیة، المهاریة، التكتیكیة تحقیق أداء

ولكل منها دینامیكیة خاصة للتطویر، حیث لا تحتاج لنفس حجم وشدة للعمل و النفسیة

لتطویر ذلك.

 ینظم على شكل دورات تتمثل في:ترتیب حمل العمل
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le)دورة صغیرة Microcycle) غالبا ما تكون تتضمن سلسلة من التدریبات على شكل :

متجانس.

le)متوسطة دورة  Mésocycle) دورات صغیرة ذات شدة عالیة بشكل 6إلى 3: تتكون من

تصاعدي یتبعها دورة صغیرة خفیفة إسترجاعیة.

le)دورة كبیرة  Macrocycle) تكون بشكل سنوي أو نصف سنوي تتكون من عدة دورات :

ثلاث مراحل تتمثل في: تحضیریة، منافسة و مرحلة إنتقالیة.   متوسطة، في العموم 

(Thierry Maquet et Rachid Ziane ,2016, p44)

مراحل وضع الخطة: 6.1

وتتضمن مایلي :

.تحدید الأهداف ووسائل تنفیذها

.(عن قدرات اللاعبین والفریق والإمكانات ) جمع البیانات والإحصائیات

.وضع مجموعة من الخطط البدیلة والمفاضلة بینها

 وتحدید الفترة الزمنیة لتنفیذ كل منها تقسیم الخطة المختارة بشكل رئیسي إلى خطط فرعیة

ووضع أولویات التنفیذ.

.الكشف على الأعضاء المشاركة في تنفیذ الخطة

.26،  ص2005(عماد الدین عباس أبو زید، متابعة الخطة وتقییمها(

:كما بینها (مفتي إبراهیم حماد) في العناصر التالیةأسس ومبادئ تخطیط التدریب الریاضي:7.1

تحقیق 

الهدف
العلمیة 

الشمول

البیانات 

والمعلومات 

الصحیحة 

الواقعیة 

المرونةالتدرج 

الإستغلال 

الأمثل 

للإمكانات 

التنسیق

المشاركة 

الجماعیة

الإقتصادیة 
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:یوضح أسس ومبادئ تخطیط التدریب الریاضي02الشكل رقم 

أنواع تخطیط التدریب الریاضي:8.1

(محمد التخطیط لعملیة التدریب الریاضي إلى :أنه یمكن تقسیم)2000یرى (عصام عبد الخالق 

)71، ص2016إبراهیم أبو حلوة، 

)عصام عبد الخالق(: یوضح أنواع تخطیط التدریب الریاضي حسب 03الشكل رقم 

ویرى (ریسان خریبط وأبو علا عبد الفتاح) أن خطط التدریب الریاضي تختلف وفقا لعدة عوامل مثل 

وتتمثل في:فترة دوامها وأهدافها ومحتویاتها 

(ریسان خریبط و أبو علا عبد الفتاح): یوضح أنواع تخطیط التدریب الریاضي حسب 04الشكل رقم

أحمد یوسف متعب الحسناوي) أن أنواع تخطیط التدریب الریاضي تختلف تبعا لأهداف ویوضح (

التدریب ومتغیراتها من مجال زماني وإمكانات مادیة وبشریة، وتقسم إلى:

من حیث 
التكوین 

التخطیط للتدریب 
الفردي

التخطیط للتدریب 
الجماعي

من حیث 
الزمن 

خطة التدریب 
طویلة المدى

خطة الإعداد 
للبطولات 
الریاضیة  

خطة التدریب 
السنویة 

أنواع تخطیط التدریب 
الریاضي

جرعة التدریب 
الدورة الصغرى
(Microcycle)

الدورة المتوسطة 
(Mesocycle)

الدورة الكبرى 
(Macrocycle)

الخطة السنویة 
ربع خطط الأ

سنوات 
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تقسیم أنواع تخطیط التدریب الریاضي حسب (أحمد یوسف متعب الحسناوي):05الشكل رقم

التدریبیة:الدوائر 9.1

إن الهدف الأساسي للتخطیط التدریب الریاضي هو الإستعداد للمنافسات وتحقیق نتائج جیدة ومتقدمة 

من خلال المشاركة في المسابقات المختلفة، ویكون هذا من خلال وضع مناهج وخطط تدریبیة 

لإحداث فعل التطور والتحسن والإرتقاء بالمستویات لتحقیق البطولات. وتكون هذه الخطط واضحة

النهائیة المتوقعة.الأهداف لتكمل كل منها الأخرى الأمر الذي یساعد على إستكمال تحقیق الأهداف 

ومن المعروف أن عمل الأجهزة الداخلیة ذو میزة دائریة لذا ففي التدریب الریاضي یطبق نظام (الدائرة 

، وحسب كل من ة سنواتالتدریبیة) التي تعتبر القاعدة التي تبنى علیها النتیجة الریاضیة خلال عد

فقد تم تقسیم الدوائر التدریبیة أو أنواع تخطیط (مروان عبد المجید إبراهیم وإیمان شاكر محمود)

:التدریب الریاضي إلى الأنواع التالیة

الخطة أو الدائرة التدریبیة البعیدة المدى..1

الخطة أو الدائرة التدریبیة الأولمبیة..2

السنویة .الخطة أو الدائرة التدریبیة .3

الخطة أو الدائرة التدریبیة (الفصلیة) الشهریة..4

الخطة أو الدائرة التدریبیة الأسبوعیة..5

-165ص2014(مروان عبد المجید إبراهیم، إیمان شاكر محمود، الخطة أو الدائرة التدریبیة الیومیة..6

166(

الخطة أو الدائرة التدریبیة البعیدة المدى:1.9.1

خطة الإعداد الریاضي طویل المدى عبارة عن عمل تخطیطي یهدف إلى بناء وتدریب مجموعة من 

الریاضیین بناءا طویلا وهي تشمل المسار الكامل لعملیة التدریب إبتداءا من تدریب الناشئین وحتى 

ث تعتمد سنة، حی15-8تتراوح فترة التخطیط ما بین الوصول بهم إلى المستویات الریاضیة العالیة، و 

على التدریب المنظم والمبرمج والمخطط وفق الأسس العلمیة المستمرة حیث تتبلور في خطة طویلة 

يتخطیط التدریب الریاض

التخطیط قصیر المدى التخطیط طویل المدى
التخطیط السریع 

)المكثف(
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المدى لتحقیق الهدف المراد الوصول إلیه، حیث تبدأ مع بدایة إشتراك الریاضي في نشاطه المختار 

ب أن تضع برامجها على عندما یكون اللاعب مبتدأ أو ناشئا حیث أن الدائرة التدریبیة بعیدة المدى یج

فعند و الفریق.ضوء الإختبارات والدراسات العلمیة للظروف الداخلیة والخارجیة التي یعیشها اللاعب أ

وضع خطة طویلة المدى یجب أن نضع مجموعة من النقاط الهامة في الإعتبار أهمها:

عدد السنوات المطلوبة للوصول بالریاضي للمستویات العالیة.•

العمر المناسب الذي یستطیع فیه الریاضي للوصول لأعلى المستویات الریاضیة.•

طور الإعداد.مستوى القدرات الطبیعیة لدى الریاضیین الناشئین•

أي المرحلة السنیة المناسبة التي سوف یبدأ من خلالها الریاضي في أداء التدریبات الخاصة•

.ة)یبدأ في أعمار صغیرة (من بدایة ممارسة اللعب

ضرورة الحفاظ على أهداف الخطة بحیث تتماشى مع طبیعة تتابع الأهداف، وعدم محاولة •

.تحقیقها كلها خلال سنة أو سنتین تدریبیتین

حیث یجب على المدرب أن یركز بشكل خاص على وضع الأساس الثابت للإعداد متعدد الجوانب، ثم 

بتطور الصفات البدنیة والإرتقاء بمستوى الأداء بعد ذلك یوجه التركیز على تحقیق الواجبات الخاصة 

بما یتوافق مع سن وخصائص الریاضیین ومستوى إعدادهم.

یرى بعض العلماء أن خطط التنمیة الریاضیة طویلة المدى تنقسم إلى المراحل التالیة:

:المرحلة الأولیة لممارسة النشاط الریاضي.أ

مرحلة التدریب الریاضي التخصصي..ب

)116-114، ص2017عبد الجبار سعید محسن، (تدریب المستویات العالیة.مرحلة.ج

الخطة أو الدائرة التدریبیة الأولمبیة:2.9.1

4ى إستمرار التدریب بین دورتین أولمبیتین (لعوهي جزء من الخطة طویلة المدى حیث تعمل

الریاضیة مشروع الخطة لتكون إطارا تعمل على تحقیقه مع سنوات)، ویضع المسؤولین بالإتحادات

مراعاة التخطیط الفردي للاعب وخصائص النشاط الریاضي، ونتیجة لذلك یجب أن تقسم الخطة 

الأولمبیة إلى خطط سنویة لتحقیق الأهداف المسطرة مسبقا، ویكون ذلك تحت إشراف اللجنة الأولمبیة.

)269-268ص،2005عصام عبد الخالق، (
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الخطة السنویة أو الدائرة التدریبیة السنویة: 3.9.1

یبین لنا ( محمد محمود عبد الظاهر) أن خطة التدریب السنویة هي إحدى حلقات الإعداد طویل 

حیث تعتبر الوسیلة الأولى التي یستخدمها المدرب لتوجیه وإرشاد اللاعب لعملیة التدریب المدى،

، وتأخذ الخطة السنویة عدة أشكال هي كالأتي:وتحقیق أقصى درجات التقدم في الأداء الریاضي

الخطة السنویة ذات الموسم الواحد:1.3.9.1

ة الأداء الریاضي مرة واحدة تتمثل في وقت حیث تتكون من قمة واحدة، ویتم الوصول فیها إلى قم

الإشتراك في البطولة الرئیسیة خلال سنة التدریب.

الخطة السنویة ذات الموسمین:2.3.9.1

وتكون قمتي الأداء خلال الخطة السنویة التي یتم التخطیط لتحقیق أهدافها التدریبیة والتنافسیة كل دورة 

تدریبیة منفصلة عن الأخرى.

لخطة السنویة ذات الثلاثة مواسم:ا3.3.9.1

ویطلق علیها الخطة السنویة ذات الثلاث دورات أو الثلاث قمم، فمع تطور زیادة عدد البطولات خلال 

حیث تتراوح الفترة السنة التدریبیة الواحدة تم تطویر تقسیم سنة التدریب إلى ثلاث مواسم تدریبیة،

أسبوعا. ومن خلال قرب المنافسات یترتب علیه تقصیر فترات 12-6الواحدة من فترات الموسم ما بین 

التدریب والتقسیمات الفرعیة التي تندرج تحتها بالإضافة إلى أن قمة الأداء یكون شدید التغیر بین 

)399-394، ص2014(محمد محمود عبد الظاهر، الإرتفاع والإنخفاض.

إلى ثلاث فترات مهمة وهي:الخطة السنویةتقسم كما

الفترة الإعدادیة:.1

وهي من أهم فترات الموسم حیث یصل من خلالها اللاعب إلى الجاهزیة أو أعلى مستوى ریاضي 

ولا تقل عن ممكن، وتقسم على حسب النشاط الریاضي الممارس وخصائص الفرد وحالته التدریبیة،

أسابیع وتقسم إلى مرحلتین :10

الإعداد البدني العام: فترة1.1

الإعداد العام إلى:فترةوتهدف 

رفع مستوى العناصر البدنیة والتهیئة الوظیفیة لأجهزة الجسم المختلفة.•

شدته مع فترات راحة طویلة نسبیا یراعى في هذه المرحلة زیادة حجم العمل وإنخفاض•

وتنعكس المعادلة كلما إقتربنا من مرحلة الإعداد الخاص.
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الإهتمام بالجانب النظري الخاص بالنشاط الریاضي والإلمام به.•

تطویر الإعداد المهاري وربطه باللیاقة البدنیة وخطط اللعب.•

الإهتمام بعملیة الإعداد النفسي قصیر المدى للاعبین.•

الإعداد البدني الخاص:فترة2.1

وتهدف هذه المرحلة إلى : 

إیصال اللاعب إلى المستوى التدریبي العالي للأجهزة وأعضاء جسم اللاعب وتهیئتها في •

خدمة الإختصاص للعبة لتحقیق النتائج الجیدة.

تطویر وظیفة كل جهاز وعضو في الجسم بشكل مستقل ومتناسق مع متطلبات النتیجة •

الریاضیة.

الإنتقال المتدرج في العمل من التحلیلي إلى العمل المترابط.•

التركیز على رفع شدة العمل.•

بذل مجهود كبیر من أجل العمل المركب لكافة الأجهزة وفي تناسق واحد لنضمن التكیف •

الكامل للوصول إلى النتیجة المطلوبة.

الإختصاص.زیادة التمارین الخاصة وتمارین المنافسات والمتعلقة بنوع •

عمل المدرب على رفع مستوى الإعداد البدني، المهاري، الخططي، الوظیفي والخلقي من أجل •

(مروان عبد المجید إبراهیم، تحقیق الإنجاز الجید ورفع مستوى اللاعب لتحقیق النتائج الجیدة.

)173-172ص،2014إیمان شاكر محمود، 

فترة المنافسات:.2

هي:ومن أهم واجبات هذه الفترة 

المحافظة على المستوى العالي من الإعداد البدني الذي وصل إلیه اللاعبون خلال الفترة •

الإعدادیة. 

الوصول إلى المستوى العالي من الأداء المهاري .•

العمل على تطبیق الخطط الموضوعة مسبقا مع إمكانیة تعدیلها بما یتماشى وظروف •

المباریات.

أقصى القوى لمواجهة كل الظروف.تهیئة اللاعبین نفسیا لإستخدام•

الفترة الإنتقالیة:.3
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أسابیع، حیث تعطى للاعب الفرصة 6إلى 4وهي فترة راحة إیجابیة غیر كاملة تستمر من 

للإستشفاء من الجهد المبذول طوال الموسم وكذلك الإحتفاظ بمستوى مقبول من الإعداد للتهیؤ 

)62-60، ص2016عریبي عودة، (أحمد والإستعداد للدورة التدریبیة الجدیدة.

:(Mésocycle)الدورة التدریبیة المتوسطةالخطة أو 4.9.1

دورات صغیرة) ویختلف ذلك حسب 6إلى 2هي دورة مكونة للموسم التدریبي، وتتكون عادة من (

وغالبا ما یقترب طول الدورة المتوسطة من الشهر خصائص النشاط التخصصي ومكانها داخل الموسم،

حیث هذه المدة تتماشى مع الإیقاع الشهري الطبیعي للإنسان بناء على أن حیویة الإنسان ونشاطه 

)539، ص2016(ریسان خریبط، أبو العلا عبد الفتاح،البدني یأخذ شكلا تموجیا مابین الإرتفاع والإنخفاض.

Daniel)به ماجاءب حسوتنقسم الدورة المتوسطة  le gallais, Grégoire millet) فقد كان تقسیم

حسب المدة إلى أربعة أنواع هي:الدورة التدریبیة المتوسطة 

Mésocycleأشهر)6إلى 4من المدةطویلة(دورة متوسطة • de durée moyenne مبدأ :

العام، الإعداد الإعداد للإعداد البدني وهي :فتراتهذه الدورة یتكون من سلسلة تشمل أربعة 

(affutage)المنافسة فترةالهوائي، اللاهوائي و 

Mésocycleأشهر)4إلى 3دورة متوسطة (متوسطة المدة من • de courte durée هذه :

الأولى مقسمة فترة الدورة مقسمة إلى مرحلتین كل منها تمتد من ثمانیة إلى عشرة أسابیع، ال

ثلاثة أسابیع متسلسلة تتكون منّ: دورة تحمل هوائي، دورة قدرة بدورها إلى ثلاث دورات ذات

مطابقة الثانیةفترةأسبوع راحة إیجابیة وتلیها الهاهوائیة قصوى و دورة قدرة لاهوائیة، بعد

.أسابیعتتكون من من أسبوعین عوض ثلاثةللأولى

Mésocycleأقل من شهر)دورة متوسطة ( قصیرة المدة• de courte durée هذه الدورة :

مبنیة على ثلاث فترات من ثلاثة إلى أربعة أسابیع موزعة على مدار السنة، كل فترة تتكون 

من إثنین إلى ثلاثة أسابیع من العمل موصولة بأسبوع راحة. ویكون حجم العمل ثابت نسبیا.

Mésocycleیوم)11دورة متوسطة ( جد قصیرة المدى مكونة من • de très courte تتكون :

وكل دورة صغیرة متبوعة بیوم راحة إیجابیة. من ثلاثة دورات صغیرة ذات ثلاثة أیام

(Daniel le gallais, Grégoire millet,2007, p78-80)

ویتأثر محتوى وطول الدورة التدریبیة المتوسطة بعدة عوامل هي حسب (جمال صبري فرج):
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الفردیة أو نظام البطولات المتتالیة خلال فترة نظام المنافسات هل هو دوري أو نظام البطولة •

أیام أو أسابیع قلیلة.

میكروسیكل).الأسلوب وتوزیع الحمل خلال الدورة التدریبیة الصغرى (•

متطلبات عملیة خفض الحمل وإستعادة مخازن الطاقة (الإستشفاء).•

جمال صبري فرج، (هدف الدورة التدریبیة المتوسطة ضمن الدائرة السنوبة ( الماكروسیكل). •

)107، ص 2012

التقسیم حسب أهدافها أما تقسیم الدورة المتوسطة حسب ( ریسان خریبط، أبو العلا عبد الفتاح) فكان 

:إلى ستة أنواع 

الدورة التمهیدیة: .1

وتهدف هذه الدورة إلى:

.التدرج بمستوى الریاضي

 إلى الخاص.رفع قدرات الریاضي تدریجیا من الإعداد البدني العام

 تستخدم عادة خلال مرحلة الإعداد العام من الموسم التدریبي و بدایة عودة الریاضي

إلى الإنتظام في التدریب بعد فترات الإنقطاع نتیجة الإصابة وغیرها.

الدورة الأساسیة: .2

ویمكن أن     ،تعتبر هي النوع الرئیسي الذي تتكون منه فترة الإعداد خلال الموسم التدریبي

وتهدف إلى:تحتوي الدورة المتوسطة على أنواع مختلفة من الدورات الصغیرة

.رفع مستوى الإعداد العام أو الخاص

یشمل رفع مستوى الإمكانات رفع مستوى حمل التدریب أو تثبیته عند حد معین

الفسیولوجیة للجسم وتنمیة الصفات البدنیة الأساسیة.

مهاري والخططي والنفسي.رفع مستوى الإعداد ال

الدورة الإختباریة: .3

على متطلبات تدریباتتعتبر دورة إنتقالیة مابین الدورات الأساسیة ودورات المنافسة، وتشمل 

المنافسة التي تم تجهیز الریاضي لها خلال الدورات السابقة بهدف تحقیق الإعداد المتكامل، 

ادة إستخدام جرعات التدریب ذات تمرینات الإعداد ویتمیز البرنامج التدریبي في هذه الدورة بزی

الخاص وجرعات المنافسة وإستخدام شدة الحمل القصوى أو الأقل من القصوى المرتبطة 
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بالمنافسة، ویجب دائما تغییر نوعیة الدورات الصغرى المكونة لها ما بین زیادة التحمیل أو 

نیة.الإستشفاء تبعا لمدى تقبل أجهزة الجسم للأحمال البد

دورة ماقبل المنافسة:.4

حیث تهدف إلى:

. التركیز على الإعداد الدقیق والمباشر لمتطلبات المنافسة

.علاج ما قد یظهر من نقص خلال فترة الإعداد مع تطویر الأداء الفني

 رفع مستوى الإعداد الخاص أو التحمیل، مع الحذر من الإجهاد بإستخدام وسائل إستعادة

الإستشفاء.

المنافسة: دورة.5

و تستغرق هذه الدورة عادة من (شهر إلى شهرین) ینفذ خلال ذلك دورة أو دورتان بالنسبة 

للأنشطة الریاضیة ذات الحركة الوحیدة المتكررة (سباحة، جري، دراجات...)، وبالنسبة 

بشكل طبیعي ضمن تشكیل دورات تنافسیة تدخل 6إلى ّ 5لألعاب الكرة یمكن تنفیذ من 

.الإحتفاظ بمستوى الفورمة الریاضیةإلىتهدف الأخرى، و الدورات 

الدورة الإستشفائیة: .6

وتقسم إلى نوعین: 

: بهدف الإعداد للمنافسة برفع مستوى الفورمة الریاضیة عن طریق إستشفائي لرفع المستوى

التحمیل والتخفیف.

(ریسان خریبط، أبو : بهدف الإحتفاظ بالفورمة التي وصل إلیها الریاضي.الإحتفاظ بالمستوى

)543-540، ص2016العلا عبد الفتاح،

:(Microcycle)الخطة أو الدورة التدریبیة الصغرى5.9.1

Jacques)حسب كل من  saury, Carole séve) مكونة سلسلة "هيفإن الدورة التدریبیة الضغرى

.التدریبیة ذات تشكیل كامل متجانس"الحصصمن مجموعة 

(Jacques saury, Carole séve,2004, p122) ، حیث أن الدورة الصغرى المثالیة تتكون من سبعة

كن أن تصل الدورة إلى عشرة أیام، ویجب أن نأخذ في أیام لتكیف الریاضي مع أجهزته، حیث مم

ایته أثناء التخطیط، وهناك عوامل مهمة  الإعتبار الحیاة الإجتماعیة للریاضي خلال الأسبوع أو في نه

تؤثر في تنظیم الدورة التدریبیة الصغرى هي:
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عدد الوحدات التدریبیة التي تحتویها.•

حجم وشدة الحمل في كل وحدة تدریبیة.•

للتعویض عن مصادر الطاقة المستنفذة خلال الوحدة التدریبیة متطلبات زمن إستعادة القوى•

الیومیة.

الفردیة على التكیف.مقدرة الریاضي •

)111، ص2012(جمال صبري فرج، الوقت الذي یمكن أن یخصصه الریاضي للتدریب.•

G.dupont)قسم وی , L.bosquet)إلى خمسة أنواع حسب هدف كل منها:صغرى الدورة ال

microcycle)دورة تمهیدیة.1 de reprise):

حیث تهدف إلى:

 عالي الشدة.تحضیر الجهاز الحركي للعمل التدریبي

.یشكل المرحلة الأولى لعملیة التدریب

microcycle)دورة التطویر.2 de développement):

مرتفع، ویمكن إستخدامه في وتعمل على تحفیز عملیات تكیف الجسم. ومستوى الجاهزیة 

فترة المنافسة.

microcycle)دورة قبل المنافسة.3 d’affutage):

وتهدف إلى: 

 الجاهزیة أو الفورمة الریاضیة.سهولة الحصول

 مستوى الجاهزیة جد متنوع، لكن التوجیه العام یدور حول الإسترجاع.نتیجة نقص معتبر في

حجم التدریبات. 

microcycle)دورة المنافسة.4 de compétition):

تهدفّ إلى:

 الحفاظ على مستوى الفورمة الریاضیة  بشكل أمثل حسب برنامج المنافسة والأهداف

.المسطرة

.العمل على الحفاظ الصفات البدنیة

microcycle)دورة الإسترجاع.5 de récupération):
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والتي تسمح للأجهزة بالإسترجاع بعد مجموعة من دورات المنافسة على شكل راحة إیجابیة 

)وسلبیة. Grégory dupont, Laurent bosquet, 2007, p85-86)

الوحدة التدریبیة الیومیة أو جرعة التدریب:6.9.1

حسب كل من( أحمد محمود محمد إبراهیم، عاطف محمد أباظة) فإن الوحدة التدریبة هي" مجموعة 

متعددة من التمرینات یؤدیها الریاضي بأسلوب مقنن في توقیت محدد بهدف تنمیة وتطویر مكونات 

حالته التدریبیة"

ة الیومیة على:ویشمل تخطیط الوحدة التدریبی

تحدید الهدف الرئیسي و الواجبات الفرعیة بكل دقة ووضوح.•

إختیار وتحدید وترتیب محتویات الوحدة التدریبیة.•

تحدید درجات الحمل وكیفیة تشكیله.•

تحدید الطریقة والأسلوب التدریبي المستخدم في الوحدة.•

كیفیة تنظیم اللاعبین بالنسبة للأدوات والإمكانات والزمن.•

تحدید زمن الحصة وأجزاء الوحدة التدریبیة وكذلك فترات الراحة البینیة.•

تحدید تنظیمات اللاعبین وتشكیلاتهم خلال أجزاء الوحدة.•

أن یكون ترتیب المحتویات یساعد على تحقیق أفضل أداء وإنتاجیة ممكنة لتحقیق •

)354-353، ص2007(حسن السید أو عبده، الأهداف.

نائي للوحدة التدریبیة من ثلاثة أجزاء رئیسیة هي:ویتكون الهیكل الب

أولا: الجزء التمهیدي: 

هو بدایة العمل التدریبي في الوحدة التدریبیة، ویهدف إعادة اللاعب أو اللاعبة وتهیئة أجهزته 

ق الوظیفیة لتقبل تنفیذ مكونات الجزء الرئیسي وأثار أحماله التدریبیة، ویراعى أن تتم عملیة التهیئة وف

أي أن یبدأ الإحماء العام بهدف تنشیط وتهیئة الأجهزة الوظیفیة لتقبل الأسس الوظیفیة للمحتوى، 

یبدأ بإستخدام تمرینات عامة لأجهزة الجسم وتكون متدرجة الخاص الأحمال التدریبیة، لذا فإن الإحماء 

أما الإحماء الخاص فهو یستهدف تنشیط الأجهزة الوظیفیة التي الشدة مع مراعاة التسلسل في الأداء.

إلى 15تعمل بصفة خاصة خلال أداء اللاعب لمهارات اللعبة، ویتراوح زمن الأداء لهذا الجزء ما بین 

دقیقة وهذا التفاوت في الزمن یرجع إلى الظروف المحیطة باللاعب مثل التغیرات المناخیة وكذلك 30

یكل البنائي لحالة اللاعب التدریبیة. وترجع أهمیة الإحماء إلى مایلي:مستوى مكونات اله
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.یساعد في إتمام عملیات التمثیل الغذائي ولما یتبعه من سرعة توصیل الأكسجین للأنسجة

 عملیة التهیئة تعمل على زیادة سرعة الإنقباض والإرتخاء العضلي وتقلیل معدل اللزوجة

(أحمد محمود محمد إبراهیم، الحمایة مع التقلیل من التمزقات.بالعضلات وهذا ما یوفر قدر من

)124-121، ص2005عاطف محمد أباظه، 

ثانیا: الجزء الرئیسي:

لهذا تاجزء أهمها:ویهدف إلى تحقیق الهدف الرئیسي لجرعة التدریب، وهناك عدة عوامل للتخطیط 

 لإتخاذ الشكل التموجي الذي ترتیب تنفیذ التمرینات تبعا لمستوى شدتها بما یتیح الفرصة

یتضح فیه الإرتفاع الذي یعقبه إنخفاض یسمح بعملیات إستعادة الشفاء إستعدادا لموجة أخرى 

من الإرتفاع في شدة الحمل.

.الإستفادة من تقنین فترات الراحة البینیة بما یجعها تحقق أهدافها لإستعادة الشفاء

ث تتاح الفرصة لتبادل التركیز علیها بما یتیح التنویع في إستخدام المجموعات العضلیة بحی

للمجموعات العاملة تبادل فترات العمل والراحة.

 التغییر بین العمل اللاهوائي السریع إلى العمل الهوائي البطيء بما یحقق لمصادر إنتاج

ف الطاقة اللاهوائیة أن تأخذ قسطا من الوقت لإستعادة الشفاء أثناء العمل الهوائي دون التوق

عن التدریب لإتمام ذلك.

 الإستفادة من أسلوب الراحة النشطة والراحة السلبیة خلال الفترات البینیة بین المجموعات

)263-262،ص2012(أبو العلا أحمد عبد الفتاح،التدریبیة بإستخدام تمرینات المرونة.

ثالثا: الجزء الختامي:

حیث ینخفض الحمل بصورة تدریجیة بهدف الوصول یهدف إلى عودة اللاعب إلى حالته الطبیعیة،

بالریاضي إلى الحالة التي كان علیها قبل بدایة الجرعة التدریبیة، أو على الأقل قریبا منها ومساعدة 

ولذلك یجب أن نوضح فوائد هذا الجزء:عملیات إستعادة الشفاء على تحقیق أهدافها، 

ض اللاكتیك المسبب لتعب العضلات.تقلیل الفترة الزمنیة اللازمة للتخلص من حام•

تهدئة الجهاز العصبي و تخلیص الألیاف العضلیة من مخلفات العمل العضلي والتمزقات البسیطة 

)150، ص2014(نیفین زیدان،التي حدثت أثناء جرعة التدریب.
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مكونات جرعة التدریب:1.6.9.1

)264،ص2012(أبو العلا أحمد عبد الفتاح،یوضح مكونات جرعة التدریب06ومن الشكل التالي رقم 

یوضح مكونات جرعة التدریب06الشكل رقم 

أنواع الجرعات التدریبیة:2.6.9.1

حسب (ریسان خریبط، أبو العلا عبد الفتاح) فإن الجرعات التدریبیة تقسم إلى ثلاثة أنواع هي:

أنواع الجرعات التدریبیة تبعا لأهدافها..أ

أنواع الجرعات التدریبیة تبعا لتأثیر حمل التدریب..ب

أنواع الجرعات التدریبیة تبعا لطریقة التنفیذ..ج

)530، ص2016(ریسان خریبط، أبو العلا عبد الفتاح،والشكل التالي یوضح ذلك جیدا:

جرعة التدریبمكونات

التمهیديالجزء 
الجزء الأساسي

الجزء الختامي

إحماء عام

إحماء خاص

فاءلتعب والإستشا

الزمن

ترتیب التمرینات

التهدئة

إنخفاض تدریجي

الإستشفاء
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یوضح أنواع جرعات التدریب:07الشكل رقم 

حمل التدریب:10.1

:تعریف

( أمیرة حسن محمود، ماهر حسن محمود) الحمل التدریبي بأنه "الوسیلة الرئیسیة للتأثیر یعرف كل من 

على الریاضي، حیث تؤدي إلى الإرتقاء بالمستوى الوظیفي والعضوي لأجهزة وأعضاء الجسم المختلفة 

یة" وبالتالي تنمیة وتطویر الصفات البدنیة والمهارات الحركیة والقدرات الخططیة والسمات الإراد

وحسب (بشار عزیز یاسر) فإن مفهوم حمل التدریب یتضح حسب التسلسل التالي:

إستخدام تمارین معینة ومنظمة تهدف بالوصول إلى الفورمة الریاضیة.•

تؤدي هذه التمرینات بالوصول إلى التعب .•

قیام الجسم بعملیات الإستشفاء للتخلص من التعب.•

وصول الجسم إلى حالة التعویض الزائد وهي مرحلة أعلى من مرحلة الإستشفاء وبذلك •

)158-157، ص2017(بشار عزیز یاسر، تتحسن حالة الریاضي.

أشكال حمل التدریب: 1.10.1

( أمیرة حسن محمود، ماهر حسن تنقسم إلى ثلاث أجزاء رئیسیة حسب ما یوضحه لنا الشكل التالي :

)69،70، 67، ص2008محمود،

أنواع الجرعات التدریبیة 

سلوب التنفیذأتجاه تأثیر الحملإ الأهداف

ةتعلیمی

نموذجیة

ةتدریبی

بیةتعلیمیة تدری

ةتقویمی

ة إستشفائی

إتجاهإتجاه متعدد

المتغیر

المركب

الثابت

متتالي

متوازي

فردیة 

جماعیة

موحدة

حرة
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یوضح أشكال الحمل التدریبي:08الشكل رقم 

:درجة الحمل في الوحدة التدریبیة2.10.1

أن درجة الحمل هي العامل الأساسي الذي یحدد مدى تیرى ( ریسان خریبط) 

حیث كلما كان الحمل التدریبي أكبر كان التعب أكبر وهذا ما أثیر الوحدة التدریبیة في جسم الریاضي،

ینعكس على طبیعة عملیات الإستشفاء، ویمكن تحدید قیمة الحمل من خلال التأثیر الخارجي لحجم 

العمل المنجز، أو شدة العمل المنفذ وفي أغلب الأحیان فإن معاییر الحمل الخارجي والداخلي ترتبط 

ویجب التمییز بین أنواع الحمل التالیة:فیما بینها بصورة وثیقة

صغیرة، متوسطة، كبیرة و قصوى 

وتتناسب هذه القیم مع درجات معینة من الإجهاد فالحمل القلیل ولمتوسط لا تظهر عنه أعراض التعب 

أما الحمل الكبیر فتكون أعراضه مخفیة، في حین أثناء الحمل الأقصى تظهر بصورة واضحة أعراض 

)11، ص2014(ریسان خریبط،التعب.

أشكال الحمل التدریبي

ویتكون الحمل الخارجي: 

من:

شدة التمرین-

حجم التمرین-

كثافة التمرین-

ویتكون الحمل الداخلي: 

من :

ردود فعل الأجهزة -

الوظیفیة.

نبضات القلبیة.-

نسبة حامض -

اللاكتیك...إلخ

ویتمثل في:الحمل النفسي: 

الضغط العصبي الواقع على 

اللاعب 
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البرامج التدریبیة:المبحث الثاني

" هو التدریب المنظم وفق خطة موضوعة بشكل علمي مراعیا فیها :التدریبيالبرنامجمفهوم 1.2

كل مكونات الحمل التدریبي بما یناسب الفئة العمریة والأهداف المخطط الوصول إلیها بإستخدام

الوسائل والأسالیب والطرق التدریبیة التي یجدها المدرب مناسبة لتحقیق مفردات البرنامج 

)145، ص2016(محمد إبراهیم أبو حلوة، ."التدریبي

الخطوات التنفیذیة التي تكون على شكل فعالیات وتمرینات بدنیة أو عقلیة تفصیلیة من "فهو كذلك 

)147، ص2014(أحمد یوسف متعب الحسناوي، ."لواجب القیام بها لتحقیق الأهدافا

عماد الدین عباس أبو زید) بأنه :" هو أحد عناصر الخطة وبدونه یكون التخطیط ناقصا، كما عرفه (

(عماد فالبرنامج هو الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة من الواجب القیام بها لتحقیق الهدف" 

)276،  ص2005الدین عباس أبو زید، 

وحسب(طارق محمد علي إبراهیم) فإن البرنامج هو" أحد عناصر التخطیط المهمة والتي بدونها تكون 

عملیة التخطیط غیر قابلة للتنفیذ، وفي هذه الحالة تكون عاجزة عن تحقیق أهدافها المرجوة وهي 

(طارق محمد علي .مجموعة من أوجه نشاط معین ذات صبغة معینة تسعى لتحقیق أهداف محددة"

)30، ص2014إبراهیم، 

:التدریبیةأهمیة البرامج2.2

یتضح لنا أهمیة البرامج التدریبیة من خلال العناصر التي وضعها(أحمد عریبي عودة) فیمایلي:

تساعد في نجاح الخطط التدریبیة..أ

تساعد في الوصول إلى الأهداف..ب

تبعد الإرتجال والعشوائیة في التنفیذ..ج

التنفیذ.تساعد في دقة .د

)36، ص2016(أحمد عریبي عودة، تساعد على الإستثمار الأمثل للوقت..ه

أسس نجاح البرنامج التدریبي: 3.2

یعتمد نجاح البرنامج التدریبي على الأسس التالیة:

وضوح الأهداف العامة والفرعیة للبرنامج التدریبي..أ

لنجاح البرنامج التدریبي.التأكید على بناء الوحدة التدریبیة بشكل جید لتكون أساس.ب

تنظیم الحمل التدریبي بكل تفاصیله وإعتماد تغیر درجاته ومكوناته. .ت

التدریبي على تنفیذ مفردات البرنامج التدریبي بأسالیب وطرق تضمن طاقمحرص وجدیة ال.ث

تحقیق الأهداف.

وتعاونهم مع المدرب في تنفیذ وتطبیق البرنامج التدریبي.حرص وإلتزام اللاعبین وإندفاعهم.ج

وتهیئة الأدوات والمستلزمات الخاصة بالتدریب.توفیر.ح
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تحدید مدة البرنامج وفقا للبطولات التي سیخوضها الفریق..خ

إجراء تقویم شامل للبرنامج التدریبي بإستخدام الإختبارات والقیاسات والفحوصات للنواحي .د

ریة والخططیة والنفسیة والذهنیة والطبیة.البدنیة والمها

إیجاد البدائل الضروریة للحالات الطارئة التي قد تتعرض تنفیذ البرنامج..ذ

درایة المدرب علمیة وخبرته ومعلوماته تسهل مهمته في إنجاح البرنامج..ر

التدریب العلاقة الطیبة بین المدرب ولاعبیه ودوره في التأثیر بهم وحثهم على الإلتزام بمواعید.ز

).148-147، ص2016(محمد إبراهیم أبو حلوة، وتنفیذ واجباتهم بالشكل الصحیح.

تصمیم البرنامج التدریبي:الفنیة لمبادئ ال4.2

إستمرار التدریبب على تنوع شدة الجرعات التدریبیة ما بین الصعب والمتوسط والمعتدل..أ

بالحمل.تكثیف الوحدات التدریبیة مع الزیادة التدریبیة .ب

دقیقة  حسب إجاه التدریب الصباحي أو 180-90مراعاة زمن الوحدة التدریبیة ما بین .ت

المسائي.

مراعاة أسس الإعداد البدني..ث

أن توضع التدریبات المهاریة والخططیة في الفترة الصباحیة لأنها تتطلب تركیز عالي .ج

للجهاز العصبي.

ائیة.وضع مختلف التدریبات البدنیة في الفترة المس.ح

التأكد على ضرورة تواجد النشاط الترویحي في البرنامج التدریبي..خ

(محمد سید عبد الرحیم خلیل، ضرورة أن یأخذ التدریب العقلي جانبا من البرنامج التدریبي..د

)25-24، ص2016

:في كرة الطائرة كیف یتم إنشاء برنامج تدریبي5.2

stéphane)حسب  lamache) فقد وضح أنه عند تحضیر برنامج تدریبي وجب جمع معلومات

سواء كانت داخلیة متعلقة باللعب وأخرى خارجیة بالتنظیم وتقسیم الفترات وكانت كالأتي:

من أجل وضع برنامج سنوي، یجب على المدرب أن یقوم بجمع :البیانات الداخلیة للعبة.أ

:التدریب والمتمثلة في الأتي عملیةالمعالم الرئیسیة المرتبطة ب

عدد الحصص التدریبیة في الأسبوع.•

مدة كل حصة تدریبیة.•

سن وصنف اللاعبین .•

عدد اللاعبین، دور، تخصص كل منهم.•

برنامج المسابقات والمنافسات السنویة.•

الأهداف المحددة للموسم .•
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فترات العطل و الراحة.•

لمدرب على تقییم الفریق واللاعبین في كل أقسام اللعب تتعلق بقدرة االبیانات الخارجیة للعبة: .ب

وتحدیدها كالأتي:  

خطوات التعلم من حیث النتیجة المراد تحقیقها.•

الوقت المخصص لكل جانب من اللعب.•

الفترة المخصصة للتقویة العضلیة.•

العمل الفردي حسب منصب اللعب.•

stéphane)العمل الجماعي.• lamache,2003 ,p 69)

أهم العناصر المكونة للبرنامج التدریبي:6.2

سس العلمیة والفلسفیة.إعتماد البرنامج على مجموعة من الأ)1

تحدید الأهداف بشكل واضح.)2

یجب أن توضع مفردات البرنامج على أساس الخطة المرسومة.)3

وفق الأزمان المحددة للتدریب بشكل علمي ومنظم توزیع مكونات الحمل ( حجم، شدة، كثافة))4

داخل البرنامج.

طرق تنفیذ البرنامج ویتم ذلك بإستخدام أفضل وأنسب الطرق والأسالیب التدریبیة.)5

)65-64، ص2016(محمد إبراهیم أبو حلوة، تقویم البرنامج.)6

إعداد البرنامج التدریبي:مقومات7.2

التدریبي بشكل صحیح وفق السیاقات العلمیة الحدیثة في التدریب الریاضي إن بناء وتصمیم البرنامج 

:الإعتماد على المقومات التالیةیتطلب

الأسس والمبادئ التي یعتمد علیها البرنامج:

یجب أن تبنى برامج التدریب على الأسس والمبادئ العلمیة المرتبطة بشكل عام بالعلوم الأخرى التي 

م وظائف الأعضاء وعلم النفس الریاضي وعلم الحركة والطب الریاضي ساهمت في تطوره كعل

والتحلیل الحركي...إلخ.

الأهداف العامة والفرعیة للبرنامج التدریبي:

إن تحدید الهدف العام یسهل على المدرب وضع مفردات ومحتویات الوحدات التدریبیة المكونة 

الوسائل والطرق التدریبیة المناسبة لتحقیق الأهداف الفرعیة التي للبرنامج التدریبي من خلال إختیار

بدورها تخدم الهدف العام.

تحدید الإطار للبرنامج التدریبي:   

لكي یكون البرنامج واضحا یجب تحدید التمرینات والواجبات التي یتضمنها البرنامج وتحدید الإطار 

والمتمثلة في:تي یبنى علیها البرنامج العام لها من خلال أقسام الوحدة التدریبیة ال



تخطیط البرامج التدریبیة  الفصل الأول 

56

القسم الإعدادي (الإحماء).•

القسم الرئیسي.•

القسم النهائي.•

تنظیم وترتیب النشاطات في البرنامج التدریبي:

یجب تنظیم عناصر ومحتویات البرنامج وبنائها وفق الأسس والمبادئ الصحیحة ویتم ذلك من خلال:

مكونات ودرجات حمل التدریب.تنظیم

.تشكیل حمل التدریب

.تنظیم عملیة التحكم بدرجات حمل التدریب

.تنظیم مفردات البرنامج التدریبي حسب تسلسلها وأهمیتها وهدف الوحدة التدریبیة

ذ البرنامج التدریبي:الخطوات المتبعة لتنفی

على تنفیذ الخطوات التالیة:للوصول إلى تحقیق أهداف البرنامج التدریبي یعتمد المدرب

.أن یقوم المدرب بشرح وتوضیح مضمون ومحتوى الوحدة التدریبیة وأهدافها

مكان التدریب.مستلزمات و تحدید وتهیئة

.الإلتزام بالوقت المحدد لبدء الوحدات التدریبیة

تسجیل وتدوین الملاحظات حول تأثیر الحمل ومفردات البرنامج التدریبي على اللاعبین.

.153-150، ص2016(محمد إبراهیم أبو حلوة، الإهتمام بالإعداد النفسي للاعبین(

تقویم البرنامج التدریبي:8.2

یسمح لنا تقویم البرنامج إلى الوقوف على نقاط القوة والضعف لمعالجتها، ومن خلال ذلك یمكن إجراء 

التقویم هو العملیة التي یتم بها إصدار حكم . حیثالتعدیلات والتغیرات في محتویات البرنامج التدریبي

على مدى وصول البرنامج لأهداف ومدى تحقیقه لأغراضه.

یة البدنیة:تقویم الناح

.ویتم ذلك من خلال الإختبارات  الخاصة بعناصر اللیاقة البدنیة المستخدمة ضمن البرنامج التدریبي

تقویم الناحیة المهاریة:

الخاصة بالجوانب المهاریة المثبتة في البرنامج التدریبي.من خلال الإختبارات

تقویم الناحیة النفسیة:

من خلال إجراء إختبارت للتعرف على النفسیة للاعبین.

تقویم الناحیة المعرفیة: 

للأنشطة التي یتضمنها البرنامج التدریبي والمتعلقة بقوانین اللعبة یتم التقویم عن طریق إجراء إختبارات

أو أسئلة خططیة و أسئلة أخرى.

تقویم الناحیة الإجتماعیة:  
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(محمد إبراهیم أبو حلوة، ویتم من خلال إستخدام بعض الإختبارات لقیاس بعض الصفات الإجتماعیة .

)154-153، ص2016

برنامج تدریبي:خطوات المتبعة لتخطیط 9.2

فقد لخص خطوات التخطیط للبرنامج التدریبیي الشكل التالي فحسب (طارق محمد علي إبراهیم) 

)29، ص2014(طارق محمد علي إبراهیم، كمایلي: 
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الخطوة 

الأولى

الخطوة 

لثانیةا

بل وضع تحلیل علمي شامل للحالة التدریبیة ق

الخطة (تحدید الحالة التدریبیة)

وضع خطة التدریب المناسبة

الخطوة 

الثالثة

تنفیذ وتثبیت النظام      -

الدینامیكي للعملیة 

التدریبیة.  

المعلومات السریعة -

من خلال إستخدلم 

الوسائل التعلیمیة 

المختلفة

ظرة 
صة وغیر المنت

خا
ت ال

لا
حا

ال

طة 
خ
سیر ال

عاقة 
ل إ

عوام

سیة 
ئ التربویة والنف

المباد

تنفیذ العملیة التدریبیة 

ب
ل التدری

حم
ئ 

مباد

خدمة 
ست

ب الم
طرق التدری

ب
ت التدری

حتویا
م

الخطوة 

الرابعة 

الخطوة 

الخامسة 

إختبارات تقویمالمسابقات

المستوى

التقویم من خلال 

البیانات والسجلات 

مقارنة المستوى في البدایة وبعد إنتهاء الخطة وعمل التقویم النهائي

یوضح خطوات تخطیط البرنامج التدریبي:09الشكل رقم 
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مبادئ تطویر البرنامج الریاضي:10.2

حسب (عبد الحمید شرف) فهناك أسس ومبادئ مهمة یجب على القائم بعملیة تطویر البرنامج أن 

الإعتبار وتتمثل في:یأخذها بعین 

إنتقاء وتطویر الخبرات التعلیمیة والأنشطة لتحقیق الأهداف المنشودة..1

تطویر البرنامج عبارة عن جهد مستمر..2

تعاون جمیع القادة على كافة المستویات عند التطویر..3

الإتصال المباشر كلما أتیحت الفرصة بالمشرفین والممارسین..4

ة قویة لإحتیاجات وخصائص وقدرات ومستوى نضج یعتمد تطویر البرنامج على معرف.5

المشتركین فیه.

)100، ص2010(عبد الحمید شرف، التقویم بصفة دوریة لقیاس النتائج..6

:في كرة الطائرة التدریب البلیومتري كمثال للبرامج التدریبیة الفعالة لتنمیة الإرتقاء11.2

یوجد العدید من الإعتبارات عند إستخدام برامج :الإعتبارات التدریبیة في التدریب البلیومتري1.11.2

التدریب البلیومتري، سواء كان التدریب فردي أم جماعي. وتتمثل أهم هذه الإعتبارات في الإحساس 

والخبرة، ویجب أن تخطط البرامج للتدریب البلیومتري بحذر وعنایة وإرادة .

والمدرب الناجح لیس دائما هو الذي یفوز بلاعبیه، ولكن هو إن مسؤولیات التدریب البلیومتري عدیدة،

الذي یجعل التدریب ممتعا، منظما، متدرج الأنشطة فهو الأساس الجوهري لقیادة الریاضي لأداء 

یلي نذكر أهم الإعتبارات :المستویات العالیة وفیما

:هناك مفاهیم خاطئة والتي تنادي بأن تدریب الإناث یختلف عن تدریب الذكور، ولكن الجنس

لیس هناك سبب ما یجعل من الإناث لا تستطعن أداء التدریبات البلیومتریة بنفس درجة المهارة، 

البراعة، والشدة مثل الذكور. وعلیه یجب أن یمتلك الریاضي الأساس الضروري لمدخل مستوى 

عمل مع المدرب على تطویرها وتحدیثها قبل الدخول في التدریب البلیومتري.القدرات، وی

 :وتختلف حسب السن إلى:السن

ألعاب التي یؤدیها الأطفال فإن أغلب حركاتهم ونلاحظ من خلالالریاضي الصغیر: •

وألعابهم عبارة عن تمرینات بلیومتریة، مثال یحجل الطفل على قدم واحدة فوق مربعات 

لى الأرض من غیر أن تلمس قدمه أضلاع المربعات، وهذه اللعبة التي یلعبونها مرسومة ع

ماهي إلا تدریب بلیومتري.

یستطیع الإستفادة من التدریبات البلیومتریة المباشرة، ففي هذا السن ریاضي سن البلوغ:•

تطویر یستطیع فهم المواقف، ویدرك الإرتباط بین ما الذي یطلبه المدرب منهم لیفعلوه وبین 
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مستواهم في ریاضاتهم المعنیة، فتعمل التدریبات البلیومتریة بشدة منخفضة على تطویر 

الأنشطة الحركیة لدیهم. فیمكن أن یؤدي التمرینات البلیومتریة منخفضة الشدة كإحماء ثم 

یتدرجوا لأداء التمرینات البلیومتریة الخاصة بنوع النشاط الممارس لدیهم.وهذه الفئة التي 

ل معها في هذه الدراسة.سنعم

في هذه المرحلة یبدأ الریاضي مرحلة التمیز والفردیة، فیبدأ التطویر في ریاضي سن الرشد: •

المرحلة الإنتقالیة وبدایة الموسم الریاضي بأداء برامج التدریب كإعداد.

 :ق الأمر هناك إعتباران متعلقان بالمستوى التدریبي، وخاصة عندما یتعلالخبرة ومستوى التدریب

ببرامج التدریب البلیومتري، مستوى شدة التمرین وخبرة اللاعب، فیجب أن یتدرج التدریب 

البلیومتري بالتمرینات والحركات المهاریة مع الوضع في الإعتبار المستویات المتوسطة والعالیة.

البلیومتري، ویظهر إن الخبرة العملیة تبین الفوائد العدیدة التي تعود على الریاضي من التدریب 

هذا بوضوح كمثال في قوة الرجلین، وكمبدأ عام یجب أن یتوجه التدریب إلى الفردیة. فالریاضي 

ذو المستوى الضعیف أو غیر مهاري نسبیا، یعتبر من المبتدئیین عند إشتراكه في التدریب 

ان یتأنى في البلیومتري فیجب أن تصمم التمرینات ذات المقاومات وأن یكون التقدم بطیئا و 

خیریة إبراهیم السكري، محمد جابر بریقع، (البرنامج من الشدة المنخفضة مثل تمرینات تناوب الحجل.

)، ص2010

التدریب البلیومتري داخل البرنامج الأسبوعي:2.11.2

Christopheیوضح لنا(  carrio( في كتابه(échauffement. Gainage et plyométrie pour tous)

برمجة التدریب البلیومتري داخل الأسبوع التدریبي أو الدورة التدریبیة الصغرى، یجب علینا أن أنه قبل 

1الوقت المحدد للإسترجاع بعد الحصة التدریبیة، حیث فیما یتعلق بالتدریبات ذات الشدة نعلم جیدا 

6تحتاج من 5و 4ة ساعة للإسترجاع جیدا، أما بالنسبة للتمارین ذات الشد72إلى 24یجب 3و

له تأثیر على تخطیط وبرمجة التدریبات.أیام للإسترجاع الجید كل هذا 10إلى 

:كما لا یمكن برمجة التمارین ذات الشدة القصوى بومین قبل المنافسة والجدول التالي یوضح ذلك

زمن الإسترجاع المطلوب قبل الحصة القادمةشدة التمارین

ساعة124

ساعة72إلى348و2

أیام10إلى 55و 4

یوضح زمن المطلوب للإسترجاع بعد الحصص البلیومتریة:01الجدول رقم 
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5خلال دورة بإمكاننا إستخدام تمارین ذات شدة عالیة تتمثل في حصة ذات شدة من ناحیة أخرى 

أو حصة تقویة عضلیة یوم الخمیس أو الجمعة للسماح ببعض 3مثلا و حصة ذات شدة الإثنین

التجدد على مستوى العضلات والأوتار.

، حیث نستطیع برمجة ثلاث حصص تدریبیة في الأسبوع 3أو 2كما یمكن إستخدام تمارین ذات شدة 

Christophe)یتضمنها یوم عمل تقني، ویوم عمل هوائي أو راحة. carrio,2008,p264-265)

على حالة یعتمد تخطیط تمارین البلیومتریك في الدائرة الصغیرة كما وضح (جمال صبري فرج) أن

التدریب ومستوى الشدة وعناصر الریاضة الممارسة، كما یؤدى غالبا في نفس الأیام التي تؤدى فیها 

وفي الألعاب التي تكون القدرة هي عنصر الإنجاز یمثل تدریب البلیومتریك أحد نشاطات المهاریة،

)67، 65، ص2010(جمال صبري فرج، مكونات التدریب المهمة فیها.

التدریب البلیومتري داخل البرمجة السنویة:3.11.2

داخل أو تغیرات لتطویر صفة بدنیة یجب إعطائها الأولویة لفترة زمنیة معینة لإحداث إضطرابات 

قبل ملاحظة التقدم ه الممارسة تتطلب فترة من التكیف والتجدید ذ، والمیزة هي أن هالعضلات والجسم

الملحوظ.

فحسب (زكي محمد محمد حسن) فإن من أهم العناصر التي تأخذ بعین الإعتبار عند تصمیم برنامج 

بلیومیتري تتمثل في:

ریب البلیومتري التي تطبق أو یتم تنفیذها خلال الأسبوع التكرار أو التردد: أي عدد وحدات التد.أ

حیث یتراوح بین مرة واحدة إلى ثلاث مرات، دون أن ننسى قوة التدریبات الیومیة في الأسبوع 

حسب ما ذكرناه سابقا.

الحجم: حیث یعبر عن الحجم في التدریب البلیومتري بعدد لمسات القدم أو القدمین معا .ب

لمسة 100و80یق، سطح)، وحسب ما أكده الخبراء فإنه یتراوح بین للأرض( سلالم، صناد

قدم في الوحدة التدریبیة وذلك بالنسبة للمبتدئین، أما بالنسبة للمستوى المتوسط من الریاضیین 

.140و 120، أما الریاضیین المتمیزین یكون مابین 120و 100یكون مابین 

تدریبي للبرنامج، ویمكن أن یعبر عنها بمقدار تشكل الضلع الثالث في المثلث الالشدة: .ج

الضغط الواقع على مجموعة العضلات والأربطة وكذلك الأنسجة المترابطة التي یتضمنها 

الطرف المؤدى ویمكن تحدید شدة التدریبات البلیومتریة من خلال العوامل التالیة: 

من خلال شكل وإتجاه الوثب سواء كان عمودي أ طویل.•

شكل السرعة الأفقیة.من خلال •

شكل وتلامس إحدى القدمین أو كلاهما معا للسطح، حیث أن تعاقب أو توال الوثب.•

شكل أو موضع إرتفاع مركز ثقل الجسم عن الأرض، حیث أنه كلما إرتفع مركز ثقل •

الجسم عن الأرض كلما إزدادت القوة الناتجة بعد الهبوط.
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أثقال توضع یستعین بها الریاضي مثل: شكل ونوع و كمیة الأوزان الخارجیة التي •

،ص 2004(زكي محمد محمد حسن، على الرجلین، أو على الیدین، كرات طبیة ...إلخ.

113-119(

حیث في هذا السیاق یتم التخطیط السنوي للتدریب البلیومتري.

مدة الإسترجاع اللازمة بعد دورة تدریبیةومن خلال الجدول التالي یتضح لنا 

(Christophe carrio,2008,p265-266)

مستوى شدة 

التدریب 

البلیومتري

تقویة عضلیة + 5و 234و 1

5أو 4أو 3

زمن الإسترجاع 

في نهایة الدورة 

إسترجاعدیوجلا 

مهم

8و 4مابین أسابیع تقریبا3أسبوح1

أسابیع

مكانها داخل 

السنة

فترة قبل أثناء كل السنة

افسة و فترة المن

منافسةال

السلاسل عدد

في الحصة 

10-206-156-125-10

عدد التكرارات في 

الحصة 

10-206-126-106-10

مدة الإسترجاع 

السلاسل بین 

بالدقیقة للحصة  

دقلئق و 3-2دقائق30-2

30

دقائق5-3دقائق3-5

یبین زمن الإسترجاع اللازم بعد كل دورة:02الجدول رقم 

بشدة ویكون تقسیم التدریب البلیومتري على مستوى البرمجة السنویة، حیث یتبع برنامج بلیومتریك 

3یتبعها تمارین ذات شدة عالیة ذات مستوى الشدة مارس من شهر نوفمبر إلى أواخر ةمنخفض

ت شدة منخفضة خلال فترة المنافسة، أما فترة قبل المنافسة بأسبوعین تستعملوتعطى تمارین ذا

تمارین ذات شدة عالیة وتستعمل لإستثارة مستوى عالي من النشاط العصبي والذي یسهل الوصول إلى 

القمة في الجهاز العصبي، حیث نحصل على نشاط الجهاز العصبي الإضافي بواسطة تمارین 

ن البلیومتریك عالیة الشدة وذلك خلال الأیام العشرة الأولى من الأسبوعین الأخیرین اللذان یسبقا

یل بل ترتكز على المنافسة الرئیسیة من السنة، والأیام الثلاثة والأربعة الأخیرة لا یجري علیها أي تحم

)79-78، ص2010(جمال صبري فرج، الجانب المهاري والتكتیكي .
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عوامل أخرى مرتبطة بتصمیم برنامج التدریب البلیومتري:4.11.2

أن الكم الكبیر من تدریب القفز السائد في برامج كرة الطائرة على المستوى وضح ( عصام الوشاحي)

العالمي ینشأ عنه فقط زیادة الطاقة وزیادة القدرة على القفز الرأسي (الإرتقاء العمودي) ولكنه أیضا 

بصورة أكثر أهمیة یؤدي إلى زیادة قدرة القفز في عدم وجود الأكسجین. وإن الدرجة التي یمكن 

اضي أن یزید إلیها القفز الرأسي للحد الأقصى یحددها بصفة رئیسیة على العوامل الوراثیة المحددة للری

للنسبة المئویة للأنسجة العضلیة المشددة ببطء، أو السرعة الموجودة في العضلات القافزة لذلك 

ن اللاعب الشخص إذا كان اللاعب لا یملك نسبة عالیة من الانسجة العضلیة التي تشد بسرعة، فإ

، 2008(عصام الوشاحي، سوف یبقى بطيء ما لم یساعده برنامج تدریبي للقفز أو الإرتقاء جیدا.

)504-503ص

فعند تصمیم برنامج معین لكل من القوة والتكیف في لعبة كرة الطائرة فّإنه من الأهمیة التركیز على 

العضلیة، هذا یعمل على تحسین الأداء المهاري على القوة الإنفجاریة مثلما یتم ذلك عند زیادة القوة 

بعد ویحمي من الإصابة، حیث یمكن تنفیذه من خلال المزج بین تدریبات القوة العضلیة والبلیومتري.  

ذكر العوامل الرئیسیة المتمثلة في الشدة والحجم والتكرار، فإنه توجد عوامل أخرى لا تقل عن الرئیسیة 

تتمثل في:

وتكون في ضوء المعاییر العلمیة المسموح بها، حیث تلقى الزیادة التقدم بالشدة:أولا: التدرج أو

بمتطلبات أكثر على أعضاء الجسم وأجهزته الحیویة الوظیفیة ویكون التدرج على المستویات التالیة:

 عند بدایة البرنامج التدریبي والذي یتمثل فیه الأداء بإستخدام تدریبات الوثب في المكان من

لمسة بالقدم لإعادة النشاط العضلي العصبي.80ل خلا

 یلیها التقدم بمستوى الشدة، إلى تدریبات الوثب من الوقوف وهي تمثل تدریبات ذات شدة

.عالیة 

.ثم التدرج أو التقدم بتدریبات الوثب فوق الأقماع والحواجز

ریبات إرتداد.ثم التدرج أو التقدم بإستخدام التدریبات المركبة من الوثب وجمل وتد

 ،وأخیرا زیادة شدة تدریبات الصدمة، والمتمثلة في تدریبات الوثب العمیق ووثب الصندوق

والتي تحقق أقصى إستفادة من الجاذبیة الأرضیة عن باقي تدریبات البلیومتریك الأخرى، 

حیث یتم الوصول بالجسم لمستوى أعلى من الشدة والذي یزید من إستجابة رد فعل الإطالة.
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تتطلب تدریبات البلیومتریك من اللاعب بذل أقصى جهد ممكن حیث لابد من ثانیا: فترة الإستشفاء:

أن تتوفر فترة إستشفاء مناسبة بین التكرارات والمجموعات والوحدات التدریبیة. وقد تم التطرق لهذا 

)137-135،ص 2004(زكي محمد محمد حسن، العنصر بالتفصیل.

حیث یتضح من خلال أن الأنشطة الریاضیة والألعاب الجماعیة تختلف فیما ثالثا: إتجاه الحركة:

ما تتمیز بالحركات العمودیة والجانبین كما هو بینها من حیث الإتجاه أو المسار الحركي، فهناك 

الحال كما في ألعاب كرة الطائرة والسلة، وهذا ما یؤكد ضرورة تحدید إتجاه الحركات الریاضیة قبل 

ع التدریبات البلیومتریة التي ستستخدم في البرنامج البیلومتري.إختیار نو 

: فقد أكد الخبراء والمختصین على ضرورة توافر عامل الأمان والذي یمكن تحقیقه من رابعا: الأمان

خلال توافر العناصر التالیة:

.(القدرة ) عامل القوة

.التكیف

.الخبرة

.التكنیك الصحیح

حیث یجب الأخذ بعین الإختبار الإعتبار النقاط التالیة عند الریاضة التخصصیة):خامسا: التفرد (

تنفیذ برنامج البلیومتریك وهي:

.تركیب البناء الجسمي

.أشكال وعیوب الأرجل والأقدام

.طریقة الأداء الصحیح

الإجهاد من إرتفاع حجم التدریب الذي یؤدي للإصابة.ذ

.150، 139-137،ص 2004(زكي محمد محمد حسن، نوع النشاط التخصصي للاعب(

الأساسیة التي یحتاجها برنامج التدریب البلیومتري:الأدوات والمعدات5.11.2

كما أنه یمكن إجراء والمعدات الأساسیة التي یحتاجها برنامج التدریب البلیومتري قلیلة،إن الأدوات

التدریبات في الصالات الداخلیة أو الملاعب الخارجیة. فالإحتیاجات الأساسیة تتطلب وجود مساحة 

كافیة وسطح هبوط، فیمكن إستخدام بساط المصارعة، أرضیة صالة الجیمنازیوم أو أرضیة صالات 

الإمكان على أن تكون الأیروبیك فكلها أسطح صالحة للهبوط. فیجب تخصیص مسافة مناسبة بقدر

خالیة من أي عوائق وتتمثل الأدوات في:
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تستخدم كحواجز لیقوم اللاعب بالوثب فوقها وبسبب مرونة هذه الأقماع لكونها الأقماع البلاستیكیة:

مصنوعة من البلاستیك، یجعلها لا تشكل أي خطورة أو إصابة إذا هبط اللاعب علیها.

ذات أشكال خاصة ولكنها غیر معقدة التصمیم .نحن نحتاج إلى صنادیقالصنادیق: 

ویختار منها التي یمكن ضبط إرتفاعاتها وزوایاها( قابلة للتعدیل )، كما یمكن إستخدام الحواجز:

الحواجز المكونة من قمعین من البلاستیك وفوقهما عارضة خشبیة أو بلاستیكیة، ومدرجات الملعب.  

)54-50، ص2010ریقع، خیریة إبراهیم السكري، محمد جابر ب(

تطویر البرنامج التدریبي: 12.2

برنامج تدریبي هو تحقیق أفضل إعداد للاعبین، حیث یجب على المدرب أن إن الهدف من إعداد 

یعمل على تطویر وتحسین برنامجه من خلال التسجیل الدائم الذي یقوم به لتقویم كافة أجزاء البرنامج 

وهناك عددا من الخطوات التي یجب أن تتبع عند القیام بتطویر وتتم هذه العملیة بشكل مستمر،

البرنامج التدریبي وهي: 

.التحدید الدقیق للأهداف الفرعیة لهدف تطویر البرنامج

.التحدید الدقیق لسمات وخصائص اللاعبین المستفیدین من البرنامج

.التحدید الدقیق لخصائص الجهاز المعاون في تنفیذ البرنامج

ید الدقیق للظروف الإجتماعیة والنفسیة لكل من المستفدین والمشاركة في البرنامج.التحد

.التحدید الدقیق لأفضل الأنشطة التي تحقق أهداف البرنامج

.التحدید الدقیق لأفضل الطرق والأسالیب لتنفیذ أنشطة البرنامج وتحقیق الهدف

الدقیق لأفضل أسالیب التقویم لكل نشاط من أنشطة البرنامج في كل مرحلة من التحدید

مراحل تنفیذ البرنامج.

 مقارنة كل خطوة من الخطوات السابقة لنظیرتها في البرنامج المطلوب تطویره مع عمل

)279-278،  ص2005(عماد الدین عباس أبو زید، تحلیل دقیق ثم إحداث التطویر.
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:خلاصة

برنامج التدریب الریاضي المطبق من طرف المدرب والمخطط له مسبقا یسعى لتحقیق أهداف وإحداث 

تغیرات في مستویات اللاعبین من جمیع النواحي البدنیة، المهاریة، الخططیة، النفسیة، النظریة 

ترة الإعداد التكتیكیة، ویتم الوصول إلیها عبر تقسیم الموسم الریاضي إلى عدة فترات ومراحل أهمها ف

والمنافسة و الفترة الإنتقالیة، والتي تراعي المرحلة السنیة للریاضیین وكذا محتوى ومضمون الحصص 

بغرض تقییم مستوى الریاضي خلال فترات مختلفة على مدار الموسم التدریبیة المطبقة خلال الأسبوع 

برة الریاضي و الإمكانیات الریاضي، مع الأخذ بعین الإعتبار عند تخطیط البرنامج عدد سنوات خ

المتاحة و طبیعة المنافسات الریاضیة وعددها، عدد الحصص التدریبیة خلال الأسبوع ومدتها وعدد 

یق البرنامج خلال الموسم الریاضي.الدورات الصغیرة والمتوسطة والكبیرة لكي یتمكن المدرب من تطب
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والإرتقاء عند لاعبي 

�رة الطا�رة 



المتطلبات البدنیة والإرتقاء عند لاعبي كرة الطائرة الثانيالفصل 

68

تمهید:

إن العلاقة بین المهارات الأساسیة للعبة الكرة الطائرة ومتطلباتها البدنیة المختلفة هى علاقة وثیقة 

المهارى یجب أن توضع فى الإعتبار عند إعداد اللاعبین، وأن لایكون هناك إنفصال بین الإعدادین 

والبدنى بل على العكس یجب أن یتم تنمیة العناصر البدنیة بما یتفق مع متطلبات المهارة ، فذلك 

یحقق نجاحا فى عملیة التدریب وبالتالى الإرتقاء بمستوى اللاعبین، فعندما یمتلك اللاعب الصفات 

بدنى یعتبر أحد أركان العاملفال.البدنیة بدرجة عالیة یستطیع أداء جمیع المهارات بصورة جیدة

.التدریب الذى یعتمد علیه فى تنمیة اللاعب

ومن هذا المنطلق یوجد ترابط بین المكونات البدنیة العامة والمكونات البدنیة الخاصة بالنشاط 

الریاضى التخصصى حیث یستلزم أداء المهارات الأساسیة ضرورة الكشف عن مكونات الأداء البدنى 

.یث أنه عن طریق التدریب على المهارة یتم تنمیة المكونات البدنیة الخاصةلكل مهارة على حدى ح

صفة الإرتقاء تعد صفة أساسیة بالنسبة للاعب كرة الطائرة نظرا لأهمیتها سواء بالنسبة لأداء نإلذا ف

المهارات الدفاعیة أو الهجومیة، وهذا ما سنحاول أن نتطرق إلیه في هذا الفصل من خلال إبراز 

عداد واللیاقة البدنیة الخاصة بلاعب كرة الطائرة، وكذا عناصر اللیاقة البدنیة، ثم إبراز أهمیة الإ

الإرتقاء من خلال التعریف وأنواعه وكیفیة تطویره وأهم التمارین المستخدمة خلال العملیة التدریبیة 

هاته العناصر قبل وفي الأخیر أهم الإختبارات لقیاس ذلك. فلابد على المدرب أن یتعرف على كل 

البدء في تخطیط العملیة التدریبیة. 

للاعبي كرة الطائرةالمبحث الأول:المتطلبات البدنیة

:في كرة الطائرة الإعداد البدني1.1

طرأت على لعبة كرة الطائرة عدة تطورات نظرا لما تتمیز به من مهارات هجومیة ودفاعیة متنوعة إذ 

(ناهدة عبد السنوات الأخیرة في مجال الإعداد الوظیفي والبدني والفني والخططيتحقق تقدما كبیرا في 

، ویعد الإعداد البدني من أهم الدعائم التي یرتكز علیها المدرب )11، ص2015زید الدلیمي وأخرون، 

للوصول باللاعب إلى الأداء الأمثل من خلال تطویر إمكانیاته الوظیفیة والنفسیة وتحسن مستوى 

وحسب( روز غازي عمران) فإن ، قدراته البدنیة والحركیة لمواجهة متطلبات التقدم في أسالیب الممارسة

الإعداد البدني في كرة الطائرة "هو قدرة الجسم على التكیف مع التدریبات ذات الأحمال التدریبیة 

عداد البدني للاعب كرة ، ویزداد أهمیة الإالمختلفة، والقدرة على العودة إلى الحالة الطبیعیة بسرعة

الطائرة في تحسین مستوى الأداء المهاري والخططي، كما أنه یساعد على سرعة التعلم للمهارات 

حسب (مفتي إبراهیم حماد) فإن الإعداد و ،)29، ص2015(روز غازي عمران،الجدیدة المركبة والمعقدة "

(مفتي إبراهیم تسمح به قدراته".البدني هو"رفع مستوى الأداء البدني للفرد الریاضي لأقصى مدى



المتطلبات البدنیة والإرتقاء عند لاعبي كرة الطائرة الثانيالفصل 

69

وفي نفس السیاق یرى (طارق محمد علي إبراهیم )أن الإعداد البدني هو" كل ، )143،ص2008حماد،

الإجراءات والتمرینات التي یضعها المدرب ویحدد حجمها وشدتها وزمن أداءها وفقا للبرنامج الموضوع 

.)13، ص2014إبراهیم، (طارق محمد علي من خلال الوحدات التدریبیة"

فإن الإعداد البدني یكون حسب( روز غازي عمران ) في كتابها مهارات التدریب في كرة الطائرة وعلیه 

مستمرا حسب هدف كل مرحلة، فالإعداد البدني العام یهدف إلى إكساب اللاعب الصفات البدنیة 

اسعة للقدرات الحركیة لتأهیل الجسم والحركیة، ویعمل على تحسین كفاءة اللاعب وظیفیا وبناء قاعدة و 

على تحقیق متطلبات المستویات العالیة بسهولة وإتقان، في حین أن الإعداد البدني الخاص یهدف إلى 

تنمیة الصفات البدنیة الضروریة الممیزة لنوع النشاط الریاضي ومحاولة تطویرها والعمل على تنمیتها 

على سبیل المثال: لا یستطیع لاعب كرة الطائرة فلأمثل على مستوى ممكن من الأداء اللوصول إلى أ

أداء مهارة حائط الصد بمستوى عال في حال إفتقاده لبعض الصفات البدنیة الخاصة لهذه المهارة 

-29، ص2015(روز غازي عمران،كالقوة الممیزة بالسرعة والرشاقة وسرعة رد الفعل والمرونة والتوافق.

30(.

إلى أهمیة الإعداد البدني بصفة خاصة )Kazio) و (كازیو Koyama(كویاما كل منفي حین یشیر 

عند التباري في المنافسات الأولمبیة، حیث أن طبیعة المباریات فیها تتطلب فترات زمنیة طویلة 

ومباریات عدیدة مما یتطلب اللعب بفریق متجانس ومتوافق و جاهز بدنیا، حیث أن الإعداد البدني 

أن الصفات Brownو براون Slaymakerكما أضاف سلیماكیر للإعداد المهاري، یعتبر أساسا 

الجسمانیة لها دور في الإعداد البدني للاعب، حیث أن طول القامة یعتبر إحدى الصفات الحاسمة 

)25، 21، ص1997(محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم، "للتفوق في كرة الطائرة.

البدني الخاص:خصائص تمرینات الإعداد2.1

من أمثلة تمرینات الإعداد الخاص، والتي یمكن أن تنفذ في نشاط كرة الطائرة حیث هناك مجموعة 

التمرینات التالیة:

تمرینات الإرتقاء دون وجود عارضة التوازن.•

تمرینات الإرتقاء بوجود عارضة التوازن كإستخدام حواجز الوثب.•

یص تدریبات بأثقال للاعب كرة الطائرة، حیث أداء تمرینات الوثب العمودي مع إستخدام قم•

الإرتقاء العمودي بأقصى شدة ممكنة بنفس الصورة التي یتم فیها الوثب للضرب أو للصد 

أثناء المباراة.

الجري لمسافات أقصر بإستخدام خطوط الملعب بسرعة عالیة.•

وط و تمرینات الربط التدریب على حركات الجمباز مثل( الدحرجات، الغطس، الدفاع من السق•

بین أكثر من حركة).
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مجموعة التدریبات التي ترتكز على عناصر من تفاعلات المباراة وتكوینات اللعب كما في •

)73-72، ص1998(زكي محمد محمد حسن، مجموعة التكوینات التي تحدث على الشبكة.

:في كرة الطائرة یةاللیاقة البدنمفهوم 3.1

عرفت الأكادیمیة الأمریكیة للتربیة البدنیة اللیاقة البدنیة بأنها "القدرة على إنجاز الأعمال الیومیة بهمة 

ویقضیها دون تعب لا ضرورة منه، وبطاقة كافیة للتمتع بالوقت الحر ومقابلة الضغوط البدنیة التي 

فها (خالد محمد الحشحوش) كما عر ، )53، ص 2010(نشوان عبداالله نشوان،تتطلبها حالة الطوارئ " 

ل المدة والتحمل لأداء النشاط الریاضي القدرة على تحمل الجهد العضلي طویالریاضي بأنها "إمتلاك

) فقد ممدوح إسماعیل عیسى یوسف(حسب و ،)84، ص2013(خالد محمد الحشحوش، المطلوب منه" 

عرف اللیاقة البدنیة بأنها "الإستعداد البدني والنفسي للریاضي الذي تؤهله إلى تحقیق مستوى العمل 

وقسم اللیاقة البدنیة ، )110، ص2015(ممدوح إسماعیل عیسى یوسف، الریاضي المطلوب بصورة كاملة" 

إلى قسمین هما:

اللیاقة البدنیة العامة: 1.3.1

عناصر اللیاقة البدنیة وهي أساس الذي تبنى علیه اللیاقة البدنیة الخاصةوهي تنمیة وتطویر جمیع

كما عرفها كل من (ساري أحمد حمدان و نورما عبد الرزاق اسلیم) "هي محصلة لتنمیة الصفات 

البدنیة والقدرات الفسیولوجیة لدى اللاعبین، بحیث تساعدهم على البناء الكامل للیاقة البدنیة العامة إلى 

، 2016(ساري أحمد حمدان ونورما عبد الرزاق اسلیم، نب تطویر قدرات الجهازین الدوري والتنفسي".جا

)39ص

العامة حسب (سعد حماد الجمیلي) لا تختلف من نشاط إلى أخر فهي دعامة وقاعدة واللیاقة البدنیة

لكل الأنشطة الحركیة حیث تتمیز بثلاثة ممیزات منها :

القوة والسرعة والمرونة والتحمل.التنمیة الشاملة لجمیع القدرات البدنیة مثلأولا: الشمول ویعني 

.ثانیا: الإتزان أي أن تكون التنمیة متوازنة بحیث لا یمیز مكون عن الأخر

)19، ص2014(سعد حماد الجمیلي،ثالثا: التنفیذ الصحیح والمدروس من خلال البرامج الموضوعة.

صة:اللیاقة البدنیة الخا2.3.1

تنمیة وتطویر عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بنوع النشاط الممارس، وما یمیز اللیاقة البدنیة هي

الخاصة هو إستخدام تمارین خاصة بنفس الإتجاه أو المسار الحركي المستخدم في الفعالیة الریاضیة.

و حمدي كما عرف كل من محمد صبحي حسانین، )111، ص2015(ممدوح إسماعیل عیسى یوسف، 

عبد المنعم بأن اللیاقة البدنیة الخاصة في كرة الطائرة هي "كفاءة البدن في مواجهة المتطلبات البدنیة 

)24، ص1997(محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم، والمهاریة والخططیة والعضویة والنفسیة للعبة "

بأن اللیاقة البدنیة الخاصة في كرة Saureو سوریر FrÖhnerو فرونر Raddaویرى كل من رادا 
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الطائرة تعني" قدرة الجسم على التكیف مع التدریبات ذات الشدة والكثافة العالیة، والقدرة على العودة 

إلى الحالة الطبیعیة بسرعة "

كرة الطائرة:بلیاقة البدنیةلأهمیة ا4.1

أسباب عدیدة نذكر منها:وترجع أهمیة اللیاقة البدنیة الخاصة في كرة الطائرة إلى 

 عدم إرتباط اللعبة بزمن معین مما یترتب أن تستمر المباراة لما یزید على ساعتین وهذا أمر

لأن كرة الطائرة هي سلسلة من الفعالیات القصیرة والمكثفة یتطلب توافر مكون صفة التحمل.

الجدول التالي:ثانیة) وهذا ما سیوضحه 15-10ثانیة) یتبعها وقت راحة مابین (8-15(

المدة (ثانیة)أداءات اللعب العدد

إعادة الإرسال–الإرسال 1

طویل ومن الخلف-

سریع-

متموج-

1,2-1,5

0,7-0,9

0,95-1,3

تمریر–الإستقبال 2

قاعدي وسریع بإتجاه الشبكة

1,3-1,5

1,0-1,2

هجوم –تمریر 3

عالي-

عالي2/1-

سریع -

دقیق-

1,6-1,8

1,3-1,5

1,1-1,2

0,3-0,4

هجوم 4

0,6-0,3متر9-6الهجوم المنفذ مابین -

القفز للصد5

ضعیف-

عالي-

0,2-0,3

0,5-0,6

chiekh).یوضح مدة اللعب:03الجدول رقم  sadibou lo, 2010,p23)

 من الواجبات الهجومیة إلى الواجبات الدفاعیة بسرعة، والعكس صحیح ضرورة إنتقال اللاعب

حیث یجب توافر السرعة عند الإنتقال من الدفاع إلى الهجوم.أیضا 

مهارة الوثب العمودي لأقصى إرتفاع لتنفیذ مهارات الضرب الساحق وحائط الصد لأداء

والإعداد والإرسال بالوثب یلزم ذلك توافر مكون الدقة و صفة القوة الممیزة بالسرعة والقوة 

الإنفجاریة للاعب كرة الطائرة.

ارات كرة الطائرة تحتاج إلى توفیر صفة المرونة في أصابع الیدین والرسغین معظم مه

ات التي تتطلب ومفصلي الكتفین بدرجة عالیة. بالإضافة إلى الرشاقة والسرعة لتنفیذ مهار 

الطیران والسقوط .

 لتنفیذ مهارات الإستقبال والإرسال والدفاع عن الملعب بكفاءة وبدون أخطاء یلزم توافر صفة

التحمل.
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 لمس الكرة لفترة زمنیة قصیرة وفقا لمتطلبات اللعبة یزید من صعوبة الحركة ویتطلب سرعة رد

فعل حركي.

 صغر حجم الملعب نسبیا بالإضافة إلى سرعة سیر الكرة وسرعة تغییر المراكز بین اللاعبین

أعضاء (وافق.وهذه أمور تتطلب توافر مكونات عدیدة مثل: السرعة و رد الفعل والرشاقة والت

)147، ص2016، هیئة التدریس

الأسس العامة لتنمیة الصفات البدنیة:5.1

هناك بعض المبادئ العامة التي یجب على المدرب الریاضي مراعاتها حتى یمكن تنمیة الصفات 

البدنیة لأقصى حد ممكن أثناء عملیة الإعداد البدني ومن أهمها مایلي:

أثبتت التجارب إن قدرة الفرد على العمل والأداء في أثناء ممارسته التوقیت الصحیح لتكرار الحمل:

للنشاط البدني تمر في أربعة مراحل هامة هي:

بدني فإنه یستنفذ طاقة وجهد وتنخفض قدرته : عند قیام الفرد بمجهود مرحلة إستنفاذ الجهد.أ

على العمل تدریجیا حیث تظهر علیه الأعراض المختلفة للتعب.

: عندما یعقب المجهود البدني المبذول توقف الفرد عن العمل أي إستعادة الشفاءمرحلة .ب

الإنتقال من فترة الحمل إلى فترة الراحة فإننا نجد أن قدرة الفرد تعود تدریجیا إلى حالتها الأولى 

التي بدأت منها.

ة تزداد فیها : بإستمرار فترة الراحة نجد أن الفرد یمر في مرحلمرحلة زیادة إستعادة الشفاء.ج

قدرته عما كانت علیه في البدایة، وتعرف هذه المرحلة بمرحلة زیادة إستعادة الشفاء.

: إذا طالت فترة الراحة أكثر من اللازم فإن قدرة الفرد تعود مرة ثانیة مرحلة العودة لنقطة البدایة.د

)323ص، 2005(محمد حسین البشتاوي و أحمد إبراهیم الخواجا، إلى حالتها الأولى.

:كرة الطائرةبالخاصة عناصر اللیاقة البدنیة6.1

تتطلب من اللاعب إكتساب صفات بدنیة و أخرى لعبة كرة الطائرة كغیرها من الألعاب الجماعیة 

، الدفاع عن حركیة تساعده على أداء المهارات سواء كانت الدفاعیة (حائط الصد، إستقبال الإرسال

،)56، ص2015(روز غازي عمران،الإرسال، الصد الهجومي) ،الإعداد) والهجومیة (السحق، الملعب

إن المتطلبات البدنیة لكرة الطائرة كثیرة ومتنوعة ویلزم توافرها عند اللاعب بمستوى عال، فطبیعة و 

الأداء المهاري یتطلب فیه التحكم الدقیق في جمیع حركاته كالإستعداد والركضة التقریبیة والقفز 

ارة من مهارات كرة كل یتم إستعمالها بمقادیر مختلفة ومتباینة، وإن لكل مهوالضرب وتغییر الإتجاه 

الطائرة لها جوانب خاصة من القدرات البدنیة ولتطویر هذه القدرات قواعد مهمة في تحسین الأداء 

(ناهدة عبد زید الدلیمي وأخرون)، فقد قسمت عناصر اللیاقة البدنیة إلى متطلبات بدنیة وهي( حسب

رشاقة، الدقة الحركیة، التوافق الحركي القوة العضلیة، القوة و السرعة) ومتطلبات حركیة ( المرونة، ال

.)23، ص2015(ناهدة عبد زید الدلیمي وأخرون، والتوازن).
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Normand(نورماند جیونیت یتفق كل من و  Gionet، تویوداToyoda، لاري كیشLarry

Kichفي كتابهما( كرة )) وحسب ما جاء به كل من (أحمد عیسى البوریني و صبحي أحمد قبلان

أن المتطلبات التنافسیة لكرة الطائرة تتطلب قدرات بدنیة ذات علىإصابات)-تدریبات-الطائرة مهارات

(محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم، مستوى عال، وهذه المتطلبات متباینة بتباین مهارات اللعبة

لبات الأداء في لعبة كرة الطائرة المكونات البدنیة تعتبر من أهم متط، حیث أن)32-24، ص1997

فیتفق العدید للفریق یمكنه من أداء موسم ریاضي ناجح، وعلیه الحدیثة، فإرتفاع مستوى اللیاقة البدنیة 

:المكونات البدنیة الخاصة بلاعبي كرة الطائرة هيمن العلماء على أن 

بشقیه (التحمل الدوري التنفسي والتحمل العضلي).التحمل.أ

وخاصة ( القوة الممیزة بالسرعة والقوة الإنفجاریة).القوة .ب

.السرعة والمتمثلة في ( السرعة الإنتقالیة والسرعة الحركیة وسرعة رد الفعل).ج

المرونة..د

الرشاقة..ه

التوافق ..و

)15، ص2012(أحمد عیسى البوریني و صبحي أحمد قبلان،الدقة..ز

بالتفصیل:وسنتطرق لكل عنصر من عناصر اللیاقة البدنیة 

التحمل: 1.6.1

تعتبر كرة الطائرة كأحد الألعاب الجماعیة حیث تحتاج لتنمیة كلتا القدرتین الهوائیة و اللاهوائیة للاعب 

)76، ص2013(زكي محمد حسن،أي تنمیة التحمل العام كقاعدة أساسیة ثم ننمي الصفات الخاصة 

هو قدرة العضلة التحمل العضلي عبد الفتاح) "(أبو علا أحمدوللتحمل عدة تعاریف مختلفة فقد عرفه 

أو المجموعة العضلیة على أداء عدة إنقباضات ضد مقاومات لفترة من الوقت أو المحافظة على 

وحسب (نشوان ،)181، ص2012(أبو علا أحمد عبد الفتاح، "الإنقباض الأیزومتري لأطول فترة زمنیة

الإستمرار لأداء نشاط بدني لأطول فترة وأكبر تكرار عبداالله نشوان) فالتحمل هو "قدرة الفرد في

بإیجابیة دون هبوط مستوى الإنجاز" أو هو " مقدرة الفرد الریاضي على الإستمرار في الأداء بفاعلیة 

كماعرفه                          .)65، ص 2010(نشوان عبداالله نشوان،دون هبوط في كفاءته" 

(youcef Alanbagi, Marc Testa) هو القدرة على مقاومة التعب من خلال الحفاظ على"

الأداء"أو سعة معینة دون هبوط في الحمولة، الإیقاع و المقدرة 

(youcef Alanbagi et Marc Testa, 2016, p42) ،التحمل العضلي إحدى الصفات البدنیة ویعد

ي الحفاظ على معدلات الأداء بمستوى ثابت طیلة فترة المباراة لأن الخاصة التي تلعب دورا كبیرا ف

إلى حسب (ممدوح إسماعیل عیسى یوسف) التحملمیقسكما تم تلعبة كرة الطائرة غیر محددة بوقت.

:تحمل عام وتحمل خاصنوعین رئیسیین هما 
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التحمل العام: 1.1.6.1

التحمل العام نظرا لأن هذا النوع من التحمل یرتبط أو ما یسمى ( التحمل الدوري التنفسي) بدلا من 

إرتباطا وثیقا بدرجة مستوى الجهازین الدوري والتنفسي، ویعتبر التحمل العام من الصفات الهامة 

بالنسبة للإعداد البدني العام الذي یتطلب تنمیة نواحي متعددة من أجهزة وأعضاء جسم الفرد الریاضي 

من الكفاءة في العمل وأداء مختلف المهارات الحركیة الریاضیة بصورة للوصول بها إلى درجة عالیة 

توافقیة جیدة.

ویمكن القول أن التحمل العام هو القاعدة الأساسیة في تطویر تحمل القوة وتحمل السرعة. 

التحمل الخاص: 2.1.6.1

یختلف كل نشاط ریاضي عن بقیة الانشطة الریاضیة الأخرى في النوع الذي یتطلبه من صفة التحمل 

ترتبط كل منها طبقا للخصائص التي یتمیز بها وعلى ذلك توجد عدة أنواع خاصة من صفة التحمل 

لي:بنوع معین من أنواع الأنشطة الریاضیة، ویمكن تقسیم الأنواع الرئیسیة للتحمل الخاص كما ی

تحمل السرعة..أ

تحمل القوة ..ب

، 2015(ممدوح إسماعیل عیسى یوسف، تحمل العمل أو الأداء كما في كرة السلة أو كرة الطائرة..ج

)،131ص

وهناك تقسیمات أخرى للتحمل حسب (محمد محمود عبد الظاهر):

قصیر المدى، متوسط المدى، طویل المدى.وفقا لزمن إستمرار الأداء: .أ

وهذا وفقا للشكل البدنیة:تحمل القوة، تحمل السرعة، تحمل القوة الممیزة بالسرعة.وفقا للقدرات .ب

دلة بین التحمل والعناصر البدنیة الأخرى :اب() الذي یوضح العلاقة المترقم 

خرى بین التحمل والعناصر البدنیة الأ: یوضح العلاقة10الشكل رقم 

تحمل القوة  

السرعة القوةالتحمل

بالسرعةالقوة الممیزةالسرعةتحمل
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وفقا لحجم العضلات العاملة: التحمل العضلي الموضعي، التحمل العضلي العام..ج

(محمد محمود عبد وفقا لعملیات تجهیز الطاقة الكیمیائیة: التحمل الهوائي، التحمل اللاهوائي..د

)132-121، ص2014الظاهر،

أهمیة التحمل:  3.1.6.1

المستوى الجید للتحمل القاعدي یؤدي إلى:

.تحسین قدرات الأداء البدني

 التطویر الاقصى لقدرات الإسترجاع من خلال القضاء على العناصر السامة الناتجة عن

التعب والتعویض الفعال للمخزون الطاقوي، یسمح بإجراء برنامج تدریبي أعلى شدة.

الإصابات.التقلیل من خطر

.تحسین قدرة التحمل للحمولات النفسیة من خلال تحمل إنعكاسات الفشل والضغط النفسي

 التقلیل من الأخطاء التقنیة والتكتیكیة من خلال قوة التركیز والإنتباه الناتجة عن الحالة البدنیة

القاعدیة الجیدة.

حاج أحمد لإصابات العادلة.إعطاء صحة أكثر إستقرار للاعب من خلال قوة المقاومة لبعض ا)

)134، ص2014/2015مراد، رسالة دكتوراه، 

:العضلیةالقوة2.6.1

تعد القوة العضلیة صفة من أهم الصفات البدنیة ومحددا هاما في تحقیق التفوق الریاضي في معظم 

الأنشطة الریاضیة، وهي تسهم في إنجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني، ولكن تتفاوت نسبة 

عرفها (باسل مساهمتها تبعا لنوع الأداء، لذلك في تشغل حیزا كبیرا في برامج التدریب الریاضي. فقد

(ممدوح عبد المهدي) " بأنها قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة أو العمل ضد قوى خارجیة" 

).112، ص2015إسماعیل عیسى یوسف، 

و أحمد إبراهیم الخواجا) بأنها:"هي مدى التغلب على كما یعرفها كل من (مهند حسین البشتاوي

اخلي بالعضلة وهي تتناسب طردیا مع حجم الجسم والمقطع مقاومة الجاذبیة الأرضیة والعمل الد

)298، ص2005(محمد حسین البشتاوي و أحمد إبراهیم الخواجا، الفسیولوجي للعضلات".

تعرف القوة حسب (ناهدة عبد زید الدلیمي وأخرون) من وجهة نظر كرة الطائرة بأنها" قدرة وكذلك 

الأرضیة لمدة زمنیة قصیرة لغرض أداء القفز أو النهوض اللاعب في التغلب على مقاومة الجاذبیة 

للأعلى مع لإصدار أقصى قوة لضرب الكرة في ملعب الفریق المنافس في أثناء الضرب الساحق من 

المنطقة الهجومیة والمنطقة الخلفیة أو منع عبور الكرة إلى ملعبه عند أداء حائط الصد والدفاع عن 

" وهناك عدة أشكال للقوة العضلیة أهمها:الشبكة أو ضرب الإرسال الساحق
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القوة الممیزة بالسرعة: 1.2.6.1

إن القوة الممیزة بالسرعة واحدة من أشكال القوة العضلیة، التي ینظر إلیها بأنها مكونة من عنصري 

"إمكانیة التغلب (عامر راشد الزبیدي) هيویشیر مفهوم القوة الممیزة بالسرعة حسبالقوة والسرعة،

(عامر راشد الزبیدي، على مقاومات بناتج عال من القوة السریعة خلال فترة زمنیة قصیرة وبتكرار قلیل"

)32، ص2014

أن القوة الممیزة یالسرعة "تعني قدرة الجهاز العصبي )أبو العلا أحمد وأحمد نصر الدینیذكر(و 

ي دمج القوة وصفة السرعة في العضلي على إنتاج قوة سریعة، الأمر الذي یتطلب درجة من التوافق ف

)21، ص2016(ولید محسن مصطفى نصره، "مكون واحد

أهمیة القوة الممیزة بالسرعة بالنسبة لكرة الطائرة:1.1.2.6.1

بالنسبة لكرة الطائرة، إذ أنها مزیج من عنصرین مهمین هما القوة تعد من القدرات البدنیة الضروریة

في كرة الطائرة مثل الضرب وحركات الإرتقاء والسرعة وتظهر أهمیتها عند أداء المهارات الأساسیة 

إلى قوة ممیزة الساحق والإرسال الساحق والتمریر من أعلى مع القفز والصد، فاللاعب الضرب یحتاج 

الضرب الساحق بقوة وبسرعة لأنه في حالة الضرب الساحق یواجه منافس یقوم بالصد بالسرعة لأداء 

وبالتالي تظهر أهمیة القفز لأعلى حتى یتمكن من التغلب على حائط الصد، والضرب بقوة في ملعب 

المنافس وكذلك بالنسبة للاعب المؤدي لحائط الصد، ونفس الشيء بالنسبة للاعب المؤدي للإرسال 

تساهم في دائه بمستوى عالي من القوة والسرعة والتوجیه للمكان الصحیح. وبهذا فإنها الساحق لأ

إرتفاع مستوى أداء لاعبي كرة الطائرة.

الإنفجاریة:وةالق2.2.6.1

القوة والسرعة یعتبران بدورهما الصفتین الأم للتحضیر البدني، فالقوة الإنفجاریة حسب

(pascal prévost) جهاز"هي "القدرة على إنتاج أكبر تسارع على نفسك أو على

( pascal prévost et Didier Reiss ,2013 ,p333)

فحسب كل (ناهدة عبد زید الدلیمي وعاید حسین عبد الأمیر الربیعي) فإن القوة الإنفجاریة هي" قوة 

(ناهدة عبد زید الدلیمي وعاید حسین لمرة واحدة"دینامیكیة یمكن أن تنتجها العضلة أو مجموعة عضلیة 

)52، ص2016عبد الأمیر الربیعي،

كما یعرفها (عصام الوشاحي) بأنها" مقدرة العضلة البقاء أو تكرار الإنقباض على فترة من الوقت 

، 2008(عصام الوشاحي، عندما یشمل هذا الإنقباض نسبة مئویة عالیة من أقصى قوة لتلك العضلة".

)501ص

ویعرفها كل من( علي البیك، شعبان إبراهیم) هي "القدرة على مقاومة أقل من القصوى ولكن في أسرع 

زمن ممكن" ، ویتلخص الفارق بین القوة الإنفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة في أن الأول یبذل اللاعب 

الممیزة بالسرعة فهي بذل قوة ـأقل من القصوى قوة أقل من القصوى في أقل زمن ممكن، أما القوة

)140-139دون طبعة، صب(علي البیك، شعبان إبراهیم، بسرعة أقل من القصوى" 
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أهمیة القدرة الإنفجاریة بالنسبة لكرة الطائرة:1.2.2.6.1

تعد القدرة الإنفجاریة للرجلین والذراعین والجذع والبطن من المتطلبات الرئیسیة الأساسیة وأكثرها أهمیة 

بالنسبة للاعبي كرة الطائرة، إذ تؤدي القدرة على القفز دورا كبیرا ومؤثرا لأنه یستعمل في أكثر مواقف 

ن لى حائط الصد لأنهم یحتاجو بالإضافة إالإرسال الساحق والضرب الساحق مثل مهاراتالمباریات 

وهذا یتوقف على القدرة الإنفجاریة للرجلین إلى القفز العمودي للوصول للمسافة الممكنة تمهیدا لأدائها 

فبدون هذه الصفة الهامة لا یمكن لأي لاعب في والذراعین وذلك لأداء ضرب قوي ومؤثر.

، 2010( موفق صینخ جعفر، للأعلى.رتقاءالإستمراریة في الأداء الریاضي الذي یكون الأساس فیه الإ

)30ص

أنواع الإنقباض العضلي (أشكال القوة العضلیة):3.2.6.1

إما بقصر لكي تتمكن العضلة من إنتاج القوة العضلیة لابد لها أن تنقبض، ویتم الإنقباض العضلي 

العضلي أو في فترة طول العضلة أو بزیادتها، أو من إختلاف في درجة القوة المنتجة من الإنقباض 

دوام الإنقباض العضلي ویمكن تقسیم الإنقباض العضلي إلى نوعین تبعا لحالة التغیر التي تطرأ على 

( نوال مهدي العبیدي و طولها وهما الإنقباض العضلي الثابت والمتحرك والشكل التالي یوضح ذلك:

)89، ص2011فاطمة عبد المالكي، 

نقباض العضليیوضح أنواع الإ :11الشكل رقم 

Youcefأو حسب تقسیم كل من(  Alanbagi et Marc Testa(:وكان على الشكل التالي

(youcef Alanbagi et Marc Testa, 2016, p36)

أنواع الإنقباض 
العضلي

الإنقباض العضلي الثابت الإنقباض العضلي المتحرك  

الإنقباض 
العضلي 

الإیزوكینتك 

الإنقباض 
العضلي 
المعكوس 

)كالبلیومتری(

الإنقباض 
العضلي 
بالتقصیر

الإنقباض 
العضلي 
بالتطویل 
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Isométrique Statique

Concentrique Anisométrique( dynamique)

Excentrique

Pliométrique Formes combinées

Stato-dynamique ( mixte)

Isocinétique Formes assistés

Par électrostimulation

Par vibration

یمثل مختلف أنواع التقلصات العضلیة:12الشكل رقم

أهمیة القوة العضلیة: 4.2.6.1

في النقاط التالیة:إبراهیم طولان، محمد حسین عبد االله أبو عودة)(صدیق محمد وتتمثل أهمیتها حسب

 القوة العضلیة ضروریة للأداء الجید في كل المسابقات الریاضیة خاصة التي تتطلب التغلب

على مقاومات كبیرة.

 ،تعتبر القوة عنصر مكمل یدخل في بعض ممیزات الأداء الأخرى (المقدرة، السرعة، التحمل

لمرونة وخاصة الإیجابیة).الرشاقة، ا

.تعتبر القوة العضلیة مؤشرا للیاقة البدنیة العامة

.تعد من أهم العناصر لتحقیق التفوق الریاضي

 .صدیق محمد إبراهیم طولان، محمد حسین تعتبر أساس النجاح عند ممارسة الأنشطة الریاضیة)

)8-7،ص2016عبد االله أبو عودة،

السرعة: 3.6.1

تعرف السرعة حسب (نوال مهدي العبیدي و فاطمة عبد المالكي) بأنها: "المقدرة على أداء حركات 

)113، ص2011(نوال مهدي العبیدي و فاطمة عبد الملكي، معینة في أقل زمن ممكن" 

حسب (ناهدة عبد زید الدلیمي وأخرون) فهي"عملیة التهیؤ والإنطلاق بأقصى مایمكن وبأقل زمن 

رات اتة اللاعب المنافس وعدم إعطائه الفرصة لسد ثغرات ملعبه، فضلا عن أداء المهممكن لمباغ

.تقبال الكرة من المنافس والإعدادداخل ملعبه مثل ضرب الكرة وجدار الصد والدفاع عن ملعبه وإس

أنواع السرعة:1.3.6.1

هي:فقد قسم (كمال عبد الحمید إسماعیل) السرعة إلى عدة أنواع 
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الإنتقالیة.السرعة .أ

السرعة الحركیة..ب

)337، ص2016كمال عبد الحمید إسماعیل، (.(الإستجابة)سرعة رد الفعل.ج

السرعة الإنتقالبة:1.1.3.6.1

(كمال عبد الحمید إسماعیل) فإن السرعة الإنتقالیة هي" الإنتقال من مكان إلى أخر بأقصى یعرفها 

(كمال عبد الحمید إسماعیل، في أقصر زمن ممكن"سرعة ممكنة وهذا یعني التغلب على مسافة معینة

)337، ص2015

كما یرى (عماد الدین عباس أبو زید) السرعة الإنتقالیة بأنها:" تكرار أداء حركات متماثلة للإنتقال أو 

)264،  ص2005(عماد الدین عباس أبو زید، من مكان إلى أخر"

لكرة الطائرة:أهمیة السرعة الإنتقالیة بالنسبة1.1.1.3.6.1

وزیادة درجة صعوبة اإن السرعة الإنتقالیة ذات أهمیة كبیرة للاعبي كرة الطائرة نظرا لتطور مهاراته

تطور السریع في أداء اللاعبین للخطط الهجومیة والدفاعیة فعلى سبیل المثال لكي لأدائها ونظرا ل

إلى الكرة بسرعة حتى یتم یتغلب اللاعب القائم بالضرب على حائط الصد یجب علیه الوصول 

الضرب الساحق قبل إتخاذ الفریق المنافس الطرق الدفاعیة المناسبة ویظهر ذلك في الضرب الساحق 

القائم بالصد عند محاولة وصوله للكرة بسرعة والقیام بحائط صد بالنسبة للاعبالسریع ، وكذلك 

لأداء وقوته فاللاعب القائم بالدفاع مناسب، ومن جهة أخرى نظرا لقوة الضرب الساحق نتیجة لسرعة ا

عن الملعب لابد أن یتوفر لدیه السرعة الإنتقالیة نظرا لمحاولته الوصول إلى الكرة قبل سقوطها 

.وعندما یستطیع القائم بالدفاع عن الملعب الوصول إلى الكرة خاصة الكرات الصعبة فغالبا ما یكون 

لب من المعد الإنتقال بسرعة إلى مكان الكرة لمحاولة إستقبال الكرة لیس بالدقة المطلوبة مما یتط

یتضح أهمیة السرعة الإنتقالیة للاعبي كرة الطائرة ما سبقإعدادها جیدا للضرب الساحق، من خلال 

تتمیز بضرورة إنتقال اللاعب من الواجبات و المكونات البدنیة الخاصة باللعبةحیث تعد إحدى 

والعكس صحیح لذا یجب توافر صفة السرعة الإنتقالیة من الدفاع الهجومیة إلى الواجبات الدفاعیة 

)16، ص2012(أحمد عیسى البوریني و صبحي أحمد قبلان،للهجوم والعكس.

السرعة الحركیة:2.1.3.6.1

هي إنقباض عضلة أو مجموعة عضلیة لأداء حركة معینة في أقل زمن ممكن مثل ركل الكرة أو "

)264،  ص2005عباس أبو زید، (عماد الدینتصویب الكرة " 

أو حسب (ساري أحمد حمدان ونورما عبد الرزاق اسلیم) هي "أداء حركة ذات هدف محدد لمرة واحدة 

، 2016(ساري أحمد حمدان ونورما عبد الرزاق اسلیم، أو لعدد متتالي من المرات في أقل زمن ممكن"

)49ص
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بالنسبة لكرة الطائرة:حركیةأهمیة السرعة ال1.2.1.3.6.1

الضرب تبرز من الحركات التي یقوم بها اللاعب لغرض أخذ المكان الصحیح والتهیؤ لأداء •

الساحق بكل أشكاله. 

أداء حائط الصد بكل أشكاله .•

.الدفاع عن الملعب من خلال الوصول إلى الكرة وتهیئتها للاعب المعد•

.محاولة التحرك للكرة وإعدادها بشكل مناسب للاعب الضارب•

محاولة إستقبال الإرسال من خلال التحرك الصحیح والسریع لسد الثغرات الموجودة في •

.الملعب

.التحرك وتبادل المراكز داخل الملعب•

أداء عمل مركب على وفق متطلبات الجانب الخططي الذي تتطلبه ظروف المباریات.  •

كل مهارات كرة الطائرة بمدة زمنیة قصیرة أي بالملامسة وتكون في أجزاء من الثانیة، تؤدى•

فضلا عن سرعة إنتقال الكرة وطیرانها من ملعب إلى أخر بزمن قصیر مماادى إلى ضرورة 

(ناهدة عبد زید الدلیمي وأخرون، الإنتقال و التحرك بزمن أقصر من فترة سقوطها على الأرض.

)30-29، ص2015

سرعة رد الفعل: 3.1.3.6.1

وتسمى سرعة الإستجابة وسرعة رد الفعل، إذ هناك فاصل زمني بین بدء ظهور المثیر وبدء الإستجابة 

في كتابهما (اللیاقة عباس عبد الفتاح الرملي و محمد إبراهیم شحاتة)(ماجاء به كل من له، فحسب 

، ویعد زمن الإستجابة ضروریا "إرادیة لمثیر ماتلك الفترة القصیرة المطلوبة لإستجابة هي" والصحة) 

عباس عبد الفتاح الرملي و محمد (خاصة للأنشطة التي تعتمد على البدایات أو أداء حركات سریعة 

)30، ص2007إبراهیم شحاتة، 

المقدرة على الإستجابة لمؤثرات خارجیة في أ ) بأنها " محیمدات رشید، لوكیة یوسف إسلام(كما عرفها

ومن ممكن، وبالتكرار تصبح هذه الحركات لاإرادیة كالقفز، الركض والإنتباه نحو مؤثرات قصر 

(محیمدات رشید، لوكیة یوسف إسلام، "جیة، ویمكن أن نطلق على هذه الإستجابة رد الفعل المكتسبخار 

)80، ص2016

هما:ویوجد نوعان لسرعة رد الفعل

"یة محددة على إشارة معروفة، ومنتظرة مسبقاإستجابة حركویعرف بأنه "رد الفعل البسیط:.أ

وتتمثل في الفترة بین التي یكون فیها اللعب في وضعیة إستعداد أثناء مشاهدته طیران الكرة، 

ثم أخذ الوضع المیكانیكي الصحیح والأفضل للإنطلاق نحو الكرة سواء للأمام أو الجانبین أو 

من رد الفعل الصحیح.الخلف حتى بدایة الإستجابة الحركیة وهي تعد ز 
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ویعني الإستجابة الغیر متوقعة لأنها غیر معروفة سابقا، أي لا توجد هناك رد الفعل المركب:.ب

عملیة الإستعداد للإستجابة على المثیر لأنها تحدث دائما بشكل غیر متوقع، حیث یقوم 

اللاعب بأداء حركات سریعة لغرض الوصول إلى المكان الصحیح لإنقاذ الكرة وتهیئتها 

عندما یكون هناك خطط ( التركیبات الدفاعیة والهجومیة) للاعب الزمیل، وتظهر هذه دائما 

من الفریق المنافس.

أهمیة سرعة رد الفعل بالنسبة لكرة الطائرة:1.3.1.3.6.1

لرد الفعل أهمیة كبیرة في كرة الطائرة، لاسیما في مهارة الدفاع عن الملعب لأنها تتطلب سرعة في 

متر/ثانیة، تتطلب على اللاعب المدافع أن 30والتي تصل إلى الأداء والمفاجأة، كما أن سرعة الكرة 

-%10یتمتع برد فعل عال، حیث یستغرق زمن وصول الكرة إلى الأرض مدة زمنیة تتراوح بین (

)، كما یحتاج لاعب كرة الطائرة إلى رد فعل إتجاه حافز في أقل مدة زمنیة وبحد أدنى ثانیة12%

)32، ص2015(ناهدة عبد زید الدلیمي وأخرون، الحركات الزائدة.من المقاومة وبأقل كمیة من 

المرونة:4.1.3.6.1

فقد عرف (طلحه حسام الدین) المرونة بأنها " قابلیة الأنسجة المحیطة بأي مفصل للتمدد تحت تأثیر 

تار لتها الطبیعیة بعد زوال هذا الشد، وهذه الأنسجة لا تشمل أربطة المفصل وأو شد والعودة إلى حا

العضلات المحركة فقط ولكنها تشمل أیضا العضلات المضادة لحركة المفصل في الإتجاه المطلوب 

)181، ص2008حسام الدین، (طلحهتحقیق المرونة فیه"

أو هي "القدرة على أداء بأنها " مدى الحركة في مفصل أو سلسلة من المفاصل".)كلارك(كما عرفها 

، 2005(محمد حسین البشتاوي و أحمد إبراهیم الخواجا، ).(لارسونالحركات لمدى أوسع " حسب 

)337-336ص

أنواع المرونة: 1.4.1.3.6.1

یعتمد كل نوع على طبیعة تقسیمها كما یلي:

على وفق نوع الحركة : مرونة عامة، مرونة خاصة..1

على وفق القوى المسببة للحركة: مرونة إیجابیة ، مرونة سلبیة..2

یدي و فاطمة ( نوال مهدي العبالإتقباض العضلي: مرونة ثابتة، مرونة متحركة.على وفق نوع .3

)165-164، ص2011عبد المالكي، 

أهمیة المرونة: 2.4.1.3.6.1

للصفات البدنیة الأخرى: یؤدي ضیق مدى العمل على المفاصل إلى بالنسبة أهمیة المرونة .أ

إعاقة مستوى إظهار القوة والسرعة والتوافق لدى الریاضي، كما أن ضعف مستوى المرونة 

یمكن أن یكون سببا لإنخفاض نتائج التدریب الموجه لتنمیة الخصائص الحركیة الأخرى، 

میة القوة العضلیة تزداد بشكل كبیر في حالة زیادة بالإضافة إلى أن فعالیة الإعداد البدني لتن
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سعة الأداء الحركي للمفصل، حیث یساعد ذلك على إستخدام خصائص المكونات المطاطة 

بالعضلة في بدایة الحركة.

إن نقص المرونة في أحد المفاصل لا یمكن أهمیة المرونة بالنسبة للأداء المهاري والخططي: .ب

بمداها الكامل وبالتالي یتأثر مستوى الأداء المهاري للریاضي، وكذلك تنفیذ الحركة المطلوبة 

(أبو العلا أحمد بالنسبة للأداء الخططي فإن عدم كفایة المرونة تحدد الأداء الخططي للریاضي.

)246، ص2012عبد الفتاح، 

الرشاقة:5.1.3.6.1

بأن الرشاقة هي "القدرة على تغییر (محمد حسین البشتاوي و أحمد إبراهیم الخواجا)حسب كل من 

أوضاع الجسم أو إتجاهه بسرعة وبدقة وبتوقیت سلیم، سواء كان ذلك بكل الجسم أو بجزء منه، على 

)340، ص2005(محمد حسین البشتاوي و أحمد إبراهیم الخواجا، الأرض أو في الهواء"

ي الذي یتمیز بالتوافق والقدرة على سرعة كما عرفه (هرتز) الرشاقة بأنها" قدرة الفرد على الأداء الحرك

(ساري أحمد حمدان ونورما عبد الرزاق تعدیل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغیرة"

)55، ص2016اسلیم، 

أنواع الرشاقة:1.5.1.3.6.1

هناك عدة تقسیمات للرشاقة تتمثل في:

خاصة.على حسب نوع الحركة: رشاقة عامةو رشاقة .1

على حسب حجم العضلات العاملة: رشاقة خاصة بحركات العضلات الكبیرة، متوسطة، .2

)96-95، ص2015(فاضل حسین عزیز، صغیرة.

أهمیة الرشاقة:2.5.1.3.6.1

تساهم في سرعة تعلم المهارات الحركیة وإتقانها.•

تساهم في سرعة التوافقات الخاصة بالمهارات الحركیة.•

تعدیل الأداء الحركي.تساهم في سرعة •

تساهم في تحسین الصفات البدنیة والحركیة الأخرى.•

تساهم في تطویر السمات الإرادیة مثل الشجاعة وإتخاذ القرار.•

التوافق الحركي:6.1.3.6.1

یرى (عماد الدین عباس أبو زید) التوافق بأنه:" أداء حركات بأجزاء مماثلة من الجسم أو غیر متماثلة 

في إتجاهات مختلفة في وقت واحد، وهو یعتبر عمل عصبي عضلي راقي حیث یتطلب مستوى عالي 

لدین عباس أبو (عماد امن التحكم في الإشارات المخیة حتى یتم الأداء الحركي المختلف بالشكل الدقیق" 

)268،  ص2005زید، 
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أداء حركات بأجزاء متماثلة من الجسم أو ) التوافق بأنه "كل من (علي البیك، شعبان إبراهیمكما عرف

غیر متماثلة في إتجاهات مختلفة في وقت واحد، وهو یعتبر عمل عصبي عضلي راقي حیث یتطلب 

علي ("مستوى عالي من التحكم في الإشارات المخیة حتى یتم الأداء الحركي المختلف بالشكل الدقیق 

)106البیك، شعبان إبراهیم، دون سنة، ص

ه (ولید هارون) بأنه "عبارة عن إیجاد علاقة حركیة متجانسة مبنیة على التوقیت الصحیح بین ویعرف

)83، ص2016(ولید هارون، أجزاء معینة من الجسم"

أهمیة التوافق الحركي بالنسبة بكرة الطائرة:1.6.1.3.6.1

على مستوى الأداء یعد أساس تكنیك اللعب بعد إنعكاس المستلزمات النفسیة والحركیة العالیة •

الفني للاعب.

ملاحظة قدرة اللاعب على التوازن والإرتكاز وتنظیم الأفعال الحركیة داخل الملعب.•

التوافق الحركي مهم خاصة لمهارة الإرسال حیث أنه یتطلب التوافق بین حركة الذراع اللاعب •

عب لملاقاة الكرة في أعلى لرفع الكرة الإرتفاع المناسب وبین حركة الذراع الضاربة وإرتقاء اللا

، كذلك التحكم في أوضاع عضلات الجسم لإخراج القوة المطلوبة لأداء وأنسب نقطة

)18، ص2012(أحمد عیسى البوریني، صبحي أحمد القبلان، الإرسال.

تحدید المكان الملائم لحركة اللاعب داخل الملعب خاصة وأن لعبة كرة الطائرة من الألعاب •

فالتركیز ینصب على جانب الأداء الفني والملاحظة الدائمة لحركة اللاعبین من المنظمة لذلك 

نفس الفریق وكذلك حركة المنافس لاسیما عند أداء الضرب الساحق.

قفزة في المباراة، عادة ما تكون هذه القفزات 200یقوم لاعب كرة الطائرة بعمل مایزید عن •

للقفز لذلك یتطلب عند أداء مهارة الضرب الساحق بمعدلات ثابتة وقریبة من الحد الأقصى 

توافق عصبي عضلي ودرجة كبیرة من الدقة عند إرسال الكرة إلى ملعب المنافس بقوة 

)43، ص2015(ناهدة عبد زید الدلیمي وأخرون، وإنسیابیة في الحركة عند الضرب.

الدقة الحركیة:7.1.3.6.1

القدرة على توجیه ي"هحسب (ناهدة عبد زید الدلیمي، عاید حسین عبد الأمیر الربیعي) الدقة الحركیة 

الحركات الإرادیة التي یقوم بها الفرد نحو هدف معین وتوجیه الحركات الإرادیة نحو هدف محدد 

العضلات یتطلب كفاءة عالیة من الجهازین العصبي والعضلي ، فالدقة تتطلب سیطرة كاملة على 

)54، ص2016(ناهدة عبد زید الدلیمي وعاید حسین عبد الأمیر الربیعي،"الإرادیة لتوجیهها نحو هدف معین

أشكال الدقة:1.7.1.3.6.1

حسب (ناهدة عبد زید الدلیمي وأخرون) فإن للدقة الحركیة شكلین هما:

هدفها وضع الكرة في الدقة المكانیة (الحیزیة): وهي شكل من الدقة یتطلب غرض الحركة أو .1

مكان الهدف (نهایة النقطة) التي هي مهمة في أداء الواجب.
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توقیت الدقة أو الدقة الزمنیة: وهي شكل من الدقة یتطلب حركات سریعة للحصول على دقة .2

یكون زمن حركتها هو العامل الحاسم والمهم في أداء الواجب، وهذه تشمل الحركات السریعة 

ة الحركة أو تقلیل زمن الحركة.التي تتطلب زیادة سرع

العوامل المؤثرة في الدقة الحركیة:2.7.1.3.6.1

توجد متغیرات عدة تؤثر في الدقة الحركیة من أهمها:

الإحساس بالإتجاه والمسافة..1

التوقیت..2

مقدار القوة المطلوبة..3

، 2015أخرون، (ناهدة عبد زید الدلیمي و القدرة على التحكم في العمل المعني والسیطرة علیه..4

)41ص

أهمیة الدقة الحركیة بالنسبة بكرة الطائرة:3.7.1.3.6.1

تعد الدقة في كرة الطائرة من العناصر المهمة في المباراة لتحقیق الفوز لما لها من دور في أخذ النقاط 

توجیه والسیطرة على المباراة ثم الفوز بها ولیس للقوة فائدة إذا ما إفتقرت إلى الدقة الحركیة في 

الحركات إلى ملعب المنافس، بالإضافة إلى دورها الكبیر في حسم نقاط المباراة إذا أجادها اللاعب 

بشكل متقن فعلیها یتوقف الإستحواذ على الإرسال وحسم الشوط وبالتالي حسم المباراة من خلال 

في ملعب خلخلة حائط صد الفریق المنافس وتوجیه الضربات الساحقة إلى الفراغات المناسبة

المنافس.

المبحث الثاني: الإرتقاء عند لاعبي كرة الطائرة

)تعریف الإرتقاء1.2 La Détente): هو صفة تسمح بأداء تقلصات عضلیة جزئیة أو على كل

)إرتقاء عمودي.العضلة وینقسم إلى قسمین إرتقاء أفقي و jacques le guyader ,2013,p79)

العضلي بالتغلب على المقاومة بأكبر سرعة ممكنة من الإنقباض""قدرة النظام العصبي أو هو

(http://sante.lefigaro.fr/mieux-etre/sports-activites-physiques/volley-

ball/detente,11/04/2018, 11 :50)

الوثب بعد خطوتي الإقتراب وإنتقال ثقل الجسم اللاعب "كما عرف (علي مصطفى طه) الإرتقاء بأنه

من خلف العقبین إلى الأمشاط وتكون زاویة القعدین والركبتین ومفصل الكاحل، أثناء حركة نقل 

بأقصى قوة عند مرورها بمحاذاة الجسم من العقبین إلى الأمشاط تبدأ الذراعین في المرجحة إلى الأمام 

الفخذین، تكون القدمان مثبتتین كاملا وفي هذه اللحظة یتم فرد القدمین والركبتین للحصول على قوة 

)124، ص1999(علي مصطفى طه، .دفع الوثب"
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:هي صفة عصبیة عضلیة تتطلب السرعة لأن الإرتقاء لا تتضح على شكل فیزیولوجیا 1.1.2

تاج إلى نفس النوع من التقلصات. حركة مماثلة، بل تح

:تطویر هذه الصفة2.2

مثل السرعة تنمیة هذه الصفة لا یمكن أن یكون إلا بشدة قصوى للتقلصات العضلیة أثناء الجهد. 

نتحدث عن مفهوم العتبة.

عمل عضلي دینامیكي.•

نبض العمل، القفزات ( القفز مع ضم الرجلین، التنقلات، أداء خطوات كبیرة )•

العمل بإستعمال كراسي و حواجز منخفضة: قفز مزدوج•

تعزیز القوة العضلیة (أداء قفزات في الرمل، أو على سلالم المدرجات)•

العمل بالوقت: تأخذ نبض له في الوقت المناسب حتى لا تقفز في وقت مبكر جدا أو •

متأخرا جدا، خاصة أثناء المصارعة مع منافس.

)ضرورة العمل على التوازن.• jacques le guyader ,2013,p79)

)الإرتقاء العمودي3.2 La Détente Verticale):

الإرتقاء العمودي یسمح لنا التقییم بطریقة بسیطة لصفة المقدرة والقوة الإنفجاریة والخصائص المرنة 

Fahima)للأطراف السفلیة بالإضافة إلى التعب العضلي. Lammari,2015,p13-14)

rachid)كما جاء حسب  ziane)لاعبي كرة السلة و كرة فإن الإرتقاء هو صفة مهمة بالنسبة ل

ولكن لیست على أي شكلالعضلیة نحتاج إلى القدرةالطائرة، ومن أجل تحسین الإرتقاء العمودي 

.بالإضافة للقوة العضلیة 

أهم قیود الإرتقاء العمودي: 1.3.2

الثقل، ویعتمد ذلك على متغرین هما:المشكل دائما هو كیفیة رفع الجسم لمقاومة مواجهة 

مكان مركز ثقل الجسم في وضعیة الوقوف).في نهایة الدفع ( أي الإرتفاع الأولي لمركز ثقل•

إرتفاع مركز الثقل خلال مرحلة الطیران.•

لتحسین القدرة العضلیة یجب:

 لتطبیق قوة أكثر على نفس المسافة خلال نفس المدة.یجب توفر مقاومة جد كبیرة

.تطبیق نفس القوة ضد نفس المقاومة خلال نفس المدة، لكن على أكبر مسافة ممكنة
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مثل في تطبیق نفس القوة ضد نفس المقاومة وعلى نفس المسافة، لكن في أقل وقت یعني بأكبر سرعة

Thierry)حالة تحسین الإرتقاء العمودي. Maquet et Rachid Ziane ,2016, p65)

الإرتقاء:طرق لتدریب4.2

هذ حسب ما أثبتته العدید من الدراسات التي أجریت على هذا المستوى من إثبات أن التدریب و 

البلیومتري هو الطریقة الفعالة لتنمیة القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة وبالتالي تنمیة الإرتقاء عند 

لاعبي كرة الطائرة .

frédéric)حسب ما جاء به كل من ف aubert et al) فإن التدریب البلیومتري هو"طریقة تقلص معقدة

مقاومةیتبعه مرحلة concentriqueدینامیكي للعضلة تواتري تتشكل من خلال من خلال تقلص 

، حیث یفترض تزامن توقیت تمدید العكسي للعضلة(أي إستعادة الطاقة excentriqueوتقلص عكسي 

رد فعل دینامیكي لتمدد العضلة وهذا ما یسمى "وقت الإقتران" أو  المرنة للنسیج) مع فترة 

(coupling-time). والتقلص البلیومتري ینتج القوة المطاطیة، وهذا النوع مفضل في وضعیات

وهناك تداخل عوامل الریاضات التي تحتاج مختلف أنواع القفز أو الإرتقاء.إرتكاز عدائي السرعة أو 

frédéric):وهذا ما یظهره الشكل التاليمختلفة للتنفیذ خاصة بالعمل البلیومتري  aubert et al,

2005, p52,59)
Maturité psychomotrice :

-Schéma corporel et
proprioception
-Gestion des alignements
spécifiques aux
bondissements

PLIOMETRIE

Rebondir

Habilété

technique

Maitrise

des formes

de corps

Force

musculaire

Equilibre Balistique entre les

impulsions
Apprentissage technique
des bondissements :
Organisation segmentaire
prélable aux mises en
tension pliométriques

Travail de renforcement préalable
sur les groupes et chaines concernés

Gainages et
placements
indéformables

«COUPLING-TIME»
Dans le renvoi
élastique

یوضح تداخل عوامل التنفیذ المختلفة في العمل:13الشكل رقم 

البلیومتري
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) بأنه" عبارة عن تمرینات یتم تحمیل العضلات 2005كما یعرفه كل من (محمد بریقع، إیهاب البدیوي 

بها فجأة مع إجبارها على الإطالة قبل حدوث الإنقباض الحركي، وهذه التمرینات صممت لتمكن 

العضلات من الوصول إلى أقصى قوة في أقصر فترة زمنیة ممكنة".

یعتمد في أدائه على الإنقباضات العضلیة المتواترة مع دورة التقصیر ي حیث أن التدریب البلیومتر 

والإطالة للعضلات لإنتاج طاقة متفجرة نتیجة مزج القوة والسرعة وهي الألیة الكامنة لتحسین الأداء 

(صدیق محمد إبراهیم من خلال تمارین القفز والوثب والتنقل بطرق مختلفة لتعزیز أداء حركات الإرتقاء.

)255-254،ص2016ن، محمد حسین عبد االله أبو عودة، طولا 

یهدف هذا الأسلوب إلى تحسین مستوى عملیات الإرتقاء في الأداءات الریاضیة المختلفة التي حیث 

تعتمد على هذه الخاصیة في أحد مراحلها، فإذا ما لوحظ أن هناك قصورا في الإرتقاء یرتبط بطول 

ا یطلق زمنه فإن التدریب إستخدام التدریب البلیومتري یعتبر من أفضل أسالیب التدریب التي تنمي م

strengthعلیه القوة المطاطة  Elastic.206، ص2008حسام الدین، (طلحه(

) أن التدریب البلیومتري 2001) و( دیالو وأخرون 1999المولى موفق مجید (في حین یذكر كل من 

ذو فعالیة كبیرة في تطویر الحركات الإنفجاریة المرافقة لطبیعة اللعب، وهي تدریبات توضع لتطویر 

(عادل عبد الریاضي والتي تبین إرتباط القوة والقدرة لإنتاج حركات ذات ردود أفعال إنفجاریة قویة.كفاءة 

)116، ص2016الحمید الفاضي، 

ویتم ذلك من خلال حسب ( زاتیورزكي) وهذا كما یسمح التدریب البلیومتري بتحسین سرعة التقلصات 

خلال وقت جد concentriqueو التقلص الدینامیكي  excentriqueتسلسل التقلص العكسي 

-étirement)تقصیر -قصیر، حیث یمكن القول هي عبارة عن دورة تمدید raccourcissement)

هذه الطریقة تستجیب إلى إحتیاجین في نفس الوقت هما:

توظیف جد سریع لعدد كبیر من الوحدات الحركیة.أولا:

.: تسریع تنقل مركز الثقلثانیا

هذا یسمح لنا بتحسین قدرات إستعادة المخزون من الطاقة المرنة المتراكمة من قبل نظام العضلات 

النتائج تظهر بشكل واضح في تحسین الإرتقاء العمودي، یتبعه تدریب الوتریة خلال مرحلة التمدید.

Perez)بلیومتري لا یقل عن أربعة أسابیع وذلك حسب  Gomez et Calbet 2013)

(Thierry Maquet et Rachid Ziane ,2016, p65)

أشكال تمرینات التدریب البلیومتري: 1.4.2

. تمرینات الوثبات و الوثب العمیق والمقاعد السویدیة
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.تمرینات الخطو والإرتدادت

.تمرینات الإرتقاء

.تمرینات الحجل والوثب المركب

والحواجزتمرینات الصندوق.

 الطبیة.تمرینات الكرات

.تمرینات بإستخدام سلم القفز

) على أنه یمكن إستخدام التدریب البلیومتري سواء بالأدوات أو 2004وحسب ما یؤكده (محمد شحاتة 

)256،ص2016(صدیق محمد إبراهیم طولان، محمد حسین عبد االله أبو عودة،بدونها مع زیادة في الشدة.

Christophe)كما قسم  Carrio) و دوره في التمارین البلیومتریة إلى خمسة أقسام كل حسب شدته

لمجموعات العضلیة المعنیة وتتمثل فیمایلي:التأثیر على ا

تتمیز بتمارین قاعدیة، ضعیفة الشدة وضعیفة التأثیر.:1شدة تمارین ذات .1

متوسطة الشدة.تمارین تتمیز ب:2تمارین ذات شدة .2

بتمارین متوسطة الشدة إلى عالیة.: تتمیز 3تمارین ذات شدة .3

: تتمیز بتمارین عالیة الشدة مع قوة تأثیر على الأرض.4تمارین ذات شدة .4

: تتمیز بتمارین ذات شدة وتأثیر عالي.5تمارین ذات شدة .5

(Christophe Carrio,2008,p171)

تمارین لتنمیة الإرتقاء العمودي:5.2

تمارین إحماء، وتقویة عضلیة و تمدیدات :وتكون على شكل

:الإحماء :أولا

 القفز بالحبل(le corde a sauter)أحسن التمارین للإحماء وتأخذ عدة أشكال    : تعد من

.( القفز المتعاكس أو على رجل واحدة أو عن طریق التسارع)

.أو على شكل سباقات مختلفة تتخللها خطوات من القفز

العضلیة:التقویةثانیا:

Squat:عند إختیار هذا التمرین یجب أداءه بطریقة إنفجاریة، مع أقصى تسارع دون هبوط

.عمودي أي (الفخذین متوازیان مع الأرض)

تمارین التمدید::ثالثا
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الخطوات مع القفز(les foulées bondissantes): تعتبر من التمارین البلیومتریة مع زمن

.قصیر للإنقباض 

 مع ضم الرجلینالقفز(les multibonds):من أجل وهي نوع أخر من التمارین البلیومتریة

أداء قفزات واضحة ومرئیة.

صعود الكراسي(les montées sur banc)            . وتتم مع أو دون حمولة إضافیة :

(Thierry Maquet et Rachid Ziane ,2016, p66-67)

:مكان صفة الإرتقاء في الموسم6.2

و حاجة تنمیة هذه الصفة عند دورة العمل توضع حسب نوعیة و وظیفة التخصص الریاضي

).الریاضي jacques le guyader ,2013,p79)

إختبارات لقیاس الإرتقاء:7.2

Gilles)حسب  cometti) فقد وضع ستة إختبارات لقیاس الإرتقاء، حیث كل إختبار یسمح لنا

الإرتقاء العمودي، وتتمثل في:جانب من جوانببقیاس 

squatالإختبار الأول:1.7.2 jump: القیام بالقفز إلى أعلى هذا الإختبار یتم من خلالحیث

مسافة ممكنة، حیث الیدین على مستوى الحوض، حیث نبدأ المرحلة الأولى الركبتین مثنیتین على 

الإرتقاء دون تمدید بلیومتري.. القفز في هذا الإختبار یسمح لنا بقیاس صفة 90ºزاویة 

contreالإختبار الثاني: 2.7.2 mouvement jump: یسمح لنا هذا الإختبار بقیاس مطاطیة

العضلة للاعب أي قدره على القفز عالیة للإرتداد، من خلال ترك اللاعب حر في ثني رجلیه و 

إذا كان یمتاز بمطاطیة جیدة 8cm، ویمكن للاعب بكسب ورد الفعل عن طریق الدفع

للعضلات. حیث یجب على المدرب العمل على تمارین القفز.

contreالإختبار الثالث: 3.7.2 mouvement jump bras: هو نفس طرقة الأداء بالنسبة

للإختبار السابق لكن مع مساعدة الیدین وإستخدامها بشكل جید عند القفز، حیث یجب العمل على 

رجلین عند القفز.-التوافق یدین

dropالإختبار الرابع: 4.7.2 jump (مرونة سریعة )یسمح لنا هذا الإختبار بقیاس الإرتقاء :

حیث نجده في حركات تغییر الإتجاه. 

sautالإختبار الخامس: 5.7.2 réactivité یتطلب هذا الإختبار القفز ستة مرات مع ثني :

القفزات الستة بالسنتیمتر إرتفاع النتیجة من خلال متوسطوتحسبقلیل للرجلین ومساعدة الیدین، 
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(cm) جودة الخطوة للاعب خاصة في وضعیات الدفاع. إذا كانت النتائج حیث یسمح بتقدیر

saut)ضعیفة یجب العمل على تمرین القفز على الحبل  a la corde) في المكان أو مع

cerceaux)الإنتقال ( القفز مع كل دورة للحبل)، بالإضافة إلى القفز على الحلقات في الأرض 

au sol).

puissanceالإختبار السادس: 6.7.2 sur quinze sauts یتم هذا الإختبار بوضع الیدین :

، حیث یسمح بقیاس إمكانیة اللاعب على 90ºعلى مستوى الحوض مع ثني الركبتین لزاویة 

من خلال cmالمحافظة على الإرتقاء الجید لعدة قفزات ( أي مقاومة القفز) والنتائج تظهر ب 

قفزة، هذه الصفة نجدها في تغییر الإتجاه والإنطلاق 15متوسط إرتفاع القفزات من خلال أداء 

Gilles)المتكرر وخاصة في نهایة المباریات.  Cometti, 2002, p211,213)

:لإختبارات الإرتقاءسلم المعطیات المرجعیة8.2

Alexandre)حسب ما حدده  Dellal) للمعطیات المرجعیة لإختبارات الإرتقاء ویتضح ذلك في

Alexandre)الجدول التالي Dellal,2008, p291)

CMJإختبار SJإختبار 

سم40سم32ضعیف 

سم 44سم 37متوسط 

سم 52سم 43جید

.یوضح المعطیات المرجعیة لإختبارت الإرتقاء:04الجدول رقم 

تطور صفة الإرتقاء:9.2

، حیث بینت أن صفة (cmj)إنطلاقا من إختبار (Bosco)حسب الدراسة المطولة التي قام بها 

بوضوح من خلال سنة حیث تبرز13بنفس الشكل حتى سن الإرتقاء عند الإناث والذكور تتطور 

عمل الهرمونات سنة وذلك نتیجة 13لإناث في سن المنحنى حیث تبین إنفصال خط الذكور على ا

Gilles)حیث ترتبط إرتباطا وثیقا بهرمون التستستیرون عند الذكور. Cometti, 2002, p187-188)
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سنة حیث منحنى الذكور ینفصل على 13یوضح تطور أداء الإرتقاء عند طفل :14الشكل رقم 

)Bosco1998الإناث (حسب دراسة 

أهم الأسالیب الفعالة لتطویر الإرتقاء العمودي:10.2

حسب (زكي محمد محمد حسن) فإن التدریب البلیومتري یعتبر من أشهر أسالیب التدریبات الفعالة في 

الدینامیكیة وخصوصا في إتجاهات القوة الإنفجاریة وكلاهما یرتبط بقدرة الفرد على بذل تطویر القوة 

القوة في أقل زمن ممكن، وعلیه فمن الأهمیة بمكان أنه یجب أن تتوافر صفة القدرة العضلیة وقوة 

دفاعيعضلات الرجلین لأداء مهارات كرة الطائرة مثل الإرتقاء عالیا لأداء الضرب الهجومي والصد ال

أو أثناء أداء الإرسال الساحق.

أسلوب العمل في التدریب البلیومتري یفي بمتطلبات الإرتقاء بالنواحي البدنیة المرتبطة هذا ما یبین أنو 

بحركات القدمین في كرة الطائرة، فحسب ما إتفق علیه العدید من المختصین على أن لاعب كرة 

یقوم بالإرتقاء بمختلف أشكالهقدمیه فیعرف متى یجري ومتى الطائرة الممتاز هو الذي یجید إستخدام

م الصد سواء الفرد أو الزوجي أو الثلاثي بالإضافة إلى الإرتقاء ناك الإرتقاء العمودي للقیام بمهافه

لإتمام الضرب الساحق وكل نوع من هذه الأنواع یتطلب طبیعة عمل وطریقة أداء خاصة في حركات 
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البلیومتري هو أحد أسالیب التدریب الذي یعتمد على أسلوب مجموعة من التمرینات صممت فالتدریب 

من أجل تنمیة قوة المطاطیة للعضلة، إذن فهو طریقة تدریبیة مصممة من أجل الإستخدام الجید 

)154-151، ص1998(زكي محمد محمد حسن، لمخزون الطاقة المطاطیة.

بحوث أن التدریب البلیومتري هو أفضل التدریبات لتطویر القوة فقد أكدت العدید من الدراسات وال

الإنفجاریة، فحسب البحوث التي أجریت فقد أظهرت النتائج أن التدرب بإستخدام التدریب البلیومتري قد 

إختصر الفترة الزمنیة لتطویر القوة الإنفجاریة، وفكرة التدریب البلیومتري تتأسس على مبدأ فسیولوجي 

ضلة أو مجموعة العضلات تنتج قدرة أكبر إذا حدث لها تقلص لا مركزي أي إطالة للعضلة هو أن الع

)62-61، ص2015(فاضل حسین عزیز،ثم تقلص مركزي أي تقصیر للعضلة بمعنى إطالة ثم تقصیر.

التقلص البلیومتري جاء لتقلیل المخاطر وتحسین المردود للعضلة في نفس الوقت، وهو إجابة كما أن 

كیة ذكیة لإثارة عضلة أي هو مبني على تقلص عضلي عكسي ثم تقلص دینامیكي في أسرع میكانی

تقصیر عندما یحدث التقلص –زمن ممكن. من أجل هذا الهدف یتحدث العلماء على دورة التمدد 

Christophe).البلیومتري carrio,2008,p134)

l)laetJeremyكما أظهرت نتائج دراسة  M Sheppard( نخبة من لاعبي الكرة علىأجریت

لقدرة على تحمل أحمال تمدد عالیة، كما هو الحال في القفز ، فإن أداء دورة تقصیر التمدد واالطائرة

.ة، أمر بالغ الأهمیة للأداء في القفزات المرتبطة بأداء الكرة الطائر العمیق

,p758)all,2008etJeremy M Sheppard( ،لدراسة كلبالإضافة

Elisabeta Radu et al,2015, p1503)-Liliana( وMarkovic.G, 2007,p354)(

KOTZAMANIDISو CHRISTOS, 2006,p444)(30و)-, p27chimera et al, 2004(

etو al, 2016, p240)Maamer Slimani(و دراسة

Waller, Mike et al,2013)(،milan Dokic et al, وكذلك دراسة)(2018

(massoud fall,1991,p31)(خلیل إبراهیم ودارسة ،)2009(محمد فاروق إبراهیم منصور، ودراسة

)2008الحدیثي، شاكر محمد عبد االله، 

ویعد الأكثر قابلیة للإستخدام لتطویر القوة التي أظهرت أن للتدریب البلیومتري أثار إیجابیة كبیرة 

الإرتقاء تنمیة وبالتاليلتحسین إنتاج الطاقةفي أقصر وقت إتصال ممكنالإنفجاریة للأطراف السفلیة

، ویجب أن یتضمن البرنامج التدریبي جزءا مخصص للتدریب ، حیث یحسن القدرة على القفزالعمودي

المشترك بین التدریب البلیومتري وتدریب التنبیه التدریبأدى بروتوكولكما .البلیومتري لتنمیة الإرتقاء

خلال فترة تدریب نفجاریة للأطراف السفلیةرة في القوة القصوى والقوة الإتحسینات كبیإلى الكهریائي

,م.كرة الطائرة في بدایة الموس p1643)MAFFIULETTI, NICOLA A et al, كما أظهر ، )2002
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من كتلة %11-10برنامج التدریب البلیومتري بإستخدام الأحمال المضافة التي عبارة تساوي من 

لزیادة أداء الإرتقاء العمودي والأفقي وهذا حسب نتائج دراسة.قد أدت الجسم 

et al, 2010, p 2955)Khlifa, R(

Orrكما أكد كل من  Rhonda,2016)Booth, Mark A,( في دراساتهما أن التدریب البلیومتري

.٪8.7) بنسبة CMJ(رتدادیةوأداء قفزة الإ٪4.7بنسبة SJ) وأداء DJحسن في القفز العمیق (ی

مختلفة. وقد التدریب البلیومتري الستمرار في العدید من الدراسات من بروتوكولات إوتظهر هذه النتائج ب

حصتین تدریبیتین، یتألف من أسابیع10الذكور في برنامج مدته تتحسن لدى المراهقین SJلوحظ أن 

حصة تدریبیة.قفزة في كل 100إلى 60ادة حجم التدریب من ، مع زیالأسبوعفي 

Mohamad)منمن جانب أخر أشارت دراسة كل  Hariff Ramlanet al لم یكن على أنه (2018,

سطح الخرسانة التدریب على سطح العشب ومجموعة التدریب على ختلاف كبیر بین مجموعة إهناك 

تحسینات في قدرة القفز هماجلب كل منحیث .العموديالإرتقاء ختبار إفي CMJو SJمن حیث 

CMJ، وكان سطح العشبكان أكبر علىSJإختبارالبلیومتري، حیثبعد أربعة أسابیع من التدریب 

یعزز ویحسن القدرة على البلیومتريستنتاج بأن التدریب مما أدى إلى إ.سطح الخرسانةعلىأكبر 

مع النظر في أنواع القفز وأنواع السطح.، رتفاع القفزالإرتقاء وخاصة على إ

خلاصة:

من خلال هذا الفصل تم التعرف لمختلف العناصر البدنیة الخاصة بلاعب كرة الطائرة وإبراز أهمیتها 

من الناحیة العلمیة، ومن ناحیة أخرى تم التطرق لصفة الإرتقاء بإعتبارها صفة بدنیة أساسیة تبنى 

وهذا السبب الذي جعلنا نتناولها في دراستنا ونبحث فیها، والتطرق علیها كل مهارات كرة الطائرة

لمختلف الجوانب الخاصة بصفة الإرتقاء من خلال التعرف على أهم الأسالیب الفعالیة لتنمیة هذه 

، وكیفیة قیاسها وإختبارها، كما ذكرنا التدریب البلیومتري كأهم أسلوب الصفة، ومراقبة كیفیة تطورها

الإرتقاء في كرة الطائرة حسبما أشارت إلیه مختلف الدراسات حیث أن تدریب القوة و التدریب لتنمیة 

البلیومتري یعتبران طریقتان یتم إستخدامهما لتحسین الإرتقاء العمودي، ویكون إقترانهما في نفس 

لال الحصة ( حصة تدربیة مركبة) أو من خلال حصص منفصلة داخل نفس الدورة التدریبیة أو من خ

ل هذا سیساعد المدرب في العملیة التدریبیة الموجهة لتنمیة هذه الصفة بالنسبة لهاته دورات أخرى ، ك

.الفئة العمریة 



الفصل الثالث

المر�� خصائص
العمریة لف�ة أ�ش�بال 

س�نة)-1417(
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تمهید:

شبال بالنسبة للاعبي كرة هي مرحلة فئة الأالتي بدورها سنة 17-14المرحلة العمریة من إن ممیزات 

المرحلة، الطائرة، حیث تقابلها مرحلة المراهقة المتوسطة تحتم علینا معرفة خصائص وممیزات هذه 

وهذا مراده أساسا لكون طبیعة اللاعب في هاته المرحلة العمریة یختلف عن طبیعة الفئات السنیة 

، حیث یجب على المدرب أن بكون على درایة بكل جوانب نمو اللاعب في هذه المرحلة من الأخرى

بلا، بالإضافة جمیع الجوانب لكي یستطیع التعامل معها ومحاولة حل المشاكل التي قد تواجهه مستق

إلى مساعدته في تخطیط برنامج سنوي یناسب خصائص هذه المرحلة العمریة من حیث شدة وحجم 

وكثافة الحمل وكذا زمن الإسترجاع الخاص بالجرعات التدریبیة.

وفي هذا الفصل سنتناول النمو وخصائصه والعوامل المؤثرة فیه، ونتطرق إلى المراهقة ومختلف 

سنة ونذكر مختلف جوانب النمو 17-14ق إلى المرحلة العمریة للأشبال من إنقسماتها مع التطر 

الخاصة بها، ونوضح علاقة النمو بالتدریب الریاضي مع تطور الصفات البدنیة في كرة الطائرة. 

سنة)17-14في المرحلة العمریة (النموالمبحث الأول: 

النمو: 1.1

وفعل نمى نماء و نمیا الزیادة.یعنيمن خلال تعریف القاموس الجدید فإن النمو لغة: .أ

، )12، ص2010(بدرة معتصم میموني، مصطفى میموني،الحدیث أي شاع، ونمى الماء أي إرتفع.

ونماء. وقالوا: ینمو نموا بمعنى -نمیا-ینمي-أو كما جاء في لسان العرب لإبن منظور: نمى

وأنمیت الشيء ونمیته وجعلته نامیا. وورد كذلك في المعجم الوسیط: نما الشيء زاد وكثر،

)52، ص2014(سامي محمد ملحم، نماء بمعنى زاد وكثر. ویقال: نما الزرع ونما الولد.

حسب (أحمد أمین فوزي) فهو" سلسلة متتابعة من التغیرات الإنشائیة التي تسیر :إصطلاحا.ب

)43، ص2008(أحمد أمین فوزي، بالإنسان نحو النضج" 

وللنمو مظهران رئیسیان حسب (علي السید سلیمان)هما:

النمو التكویني: وهو نمو الفرد في الحجم والشكل والوزن والتكوین.•

النمو الوظیفي: وهو نمو الوظائف الجسمیة والعقلیة والإنفعالیة والإجتماعیة لتسایر تطور •

)18، ص2015(علي السید سلیمان، بیئته.حیاة الفرد وأنماط 

و (صالح محمد علي أبو جادو) على (أبو نجیلة، أبو كویك) یتفق كل منالنمو:تعریف.ج

النمو بأنه" عملیة متداخلة متكاملة یتضمن التغیرات الجسمیة والفسیولوجیة من حیث تعریف 
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بالإضافة إلى والتغیرات التي تحدث في أجهزة الجسم المختلفة،و أبعاد الجسم الطول والوزن 

والتغیرات العقلیة المعرفیة والتغیرات السلوكیة الإنفعالیة والإجتماعیة إفرازات الغدد الصماء

(صالح محمد )16، ص2015(هشام أحمد غراب، التي یمر بها الفرد في مراحل نموه المختلفة".

)37-36، ص2004علي أبو جادو، 

كما عرفت (إیمان أبو غربیة) النمو على أنه" الإزدیاد التدریجي في مقاییس جسم الطفل مع 

تقدم عام ویكون نمو الجسم بكامله أو نمو بعض أعضائه، ویعبر عن النمو بالأرقام إذ یعبر 

(إیمان أبو عن الوزن بالكیلوغرام، وعن الطول ومحیط الرأس بالسنتیمتر وتسلسل بزوغ الأسنان".

)16، ص2007ربیة، غ

:(خصائصه)القوانین العامة للنمو2.1

النمو عملیة كمیة وكیفیة:1.2.1

یكبر الطفل وینمو، فهو بذلك یكبر في الحكم (نمو كمي) وینمو وظیفیا وبنیویا (نمو كیفي)، 

ویظهر ذلك عندما یكبر الفرد فالتغییر في الحجم یتبعه تغیر في الوظائف الداخلیة للجسم،

سنة بعد أخرى.

:النمو عملیة مستمرة ومنتظمة2.2.1

ل حتى یبلغ الفرد النضج الكامل، ونتیجة لذاك فإن میعتبر النمو عملیة مستمرة منذ بدایة الح

حیث بالإمكان تحدید مسار النمو یتأثر بالمراحل السابقة ویؤثر كذلك في مراحله اللاحقة،

النمو والتنبؤ به والتخطیط له.

:النمو یسیر من العام إلى الخاص3.2.1

أي أن حركات الطفل في مرحلة یسیر النمو من العام إلى الخاص ومن الكل إلى الأجزاء، 

حیث لا تقوم بها أعضاء متخصصة من جسمه الطفولة المبكرة تكون حركات عشوائیة كلیة، 

(عبد .بها كل جسمه تقریبا، ولكن مع مرور الزمن تأخذ هذه الحركات في الإنتظامبل یقوم

)20، ص1993الفتاح دویرار، 

:تأثر النمو بالظروف الداخلیة والخارجیة4.2.1

یتأثر النمو بالظروف الداخلیة كالتغذیة والنشاط والراحة، فإن النمو یتغیر حیث أن هذه 

والنضج، وكذلك یتأثر بالظروف الخارجیة كالوراثة والغدد الظروف هي التي ستحدد السرعة 

والبیئة إضافة إلى الحالة الثقافیة والإقتصادیة والإجتماعیة.

ل جانب من جوانب النمو:المعدل الخاص لك5.2.1
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یسیر كل جانب من جوانب ومظاهر النمو بمعدل یختلف عن معدل سرعة الجوانب الأخرى،

لذلك یأتي التحكم الحركي في الأجزاء العلیا ثم تتبعها المناطق السفلى.

وجود فروق فردیة في مختلف جوانب النمو:6.2.1

إن لكل فرد سرعة خاصة في النمو، حیث تظهر فروق فردیة متعددة بین الأفراد في كل سن 

ل هو لازم لنجاح الفرد سواء كانت بدنیة أم حركیة أم عقلیة ، وتعد هذه الفروق أمر طبیعي، ب

وتقدم المجتمع.

عدم ثبات معدل النمو:7.2.1

یسیر النمو بمعدل واحد منتظم خلال مراحل الحیاة المختلفة، فكل جانب یسیر بسرعة لا

تختلف عن سرعة النمو في الجوانب الأخرى، أي أن لكل مظهر من مظاهر النمو منحنى 

ن سریعا في فترة الطفولة المبكرة وما قبل في أن معدل النمو یكو خاص به. ویظهر ذلك 

المدرسة، ثم یبطئ في فترة الطفولة المتوسطة، ثم یرتفع قبل البلوغ، ویستمر على هذا المعدل 

ثابتا تقریبا لبضع سنوات قبل أن یبطئ مجددا عندما یصل مستوى النضج.

النمو یتخذ إتجاها طولیا ومستعرضا:8.2.1

یتمیز النمو في بدایته بأن یتخذ إتجاها طولیا، سواء كان من الناحیة البنائیة أو الوظیفیة، 

والتكوین للأطراف العلیا من الجسم تسبق الأجزاء السفلى ویبدو هذا واضحا من حیث البناء

إضافة إلى أن النمو یتجه في طوره العضوي والوظیفي إتجاها مستعرضا من الجذع إلى 

الأطراف.

الإرتباط الوثیق لمظاهر النمو:9.2.1

إن مظاهر النمو عملیة مترابطة ومتداخلة بشكل وثیق جدا، تتأثر وتؤثر إحداهما بالأخرى، 

فالنمو عملیة عملیة شدیدة التعقید وتتداخل جمیع مظاهره فیما بینها، ومن غیر الممكن فهم 

ذا ما یوضحه الشكل وهأي مظهر من مظاهر النمو دون الرجوع إلى المظاهرالأخرى

)20-18، ص2002(مروان عبد المجید إبراهیم، .رقم()

مظاهر النمو:3.1

وهي مجموعة التغیرات النمائیة التي تحدث خلال مراحل النمو، والشكل یوضح هذه المظاهر حسب 

)50، ص2015(محمد بني یوسف، ) كالتالي:یوسف(محمد بني 
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یوضح تصنیف مظاهر النمو:15الشكل رقم 

العوامل المؤثرة في النمو:4.1

:العناصر التالیة تؤثر في النمو بشكل سلبي أو إیجابي حیث تتمثل فيهناك عدة عوامل

الوراثة:1.4.1

وتتمثل في الصفات التي تحملها الجینات من الأباء إلى الأبناء وذلك لا یؤثر على السلوك بصورة 

مباشرة ولكن یكون بشكل غیر مباشر، حیث أن هذه الجینات تحدد الصفات الأساسیة للجسم كطول 

وتؤثر العوامل الوراثیة تأثیرا بالغافي التكوین العضوي للفرد، ووظائف لقامة ولون العینبن ...إلخ.ا

المثل العلیا أو 

الضمیر الأخلاقي    

( الدین، منظومة 

القیم )

السیكوإجتماعیةثانیا: أولا: البیولوجیة

الإجتماعیة السیكولوجیة أو النفسیة  الفسیولوجیة أو الجسمیةالوراثیة أو الجینیة

المعرفیة: یتم فیها النمو

الإحساس 

الإنتباه 

والإدراك التعلم  

والمعرفة 

الذاكرة 

غیر المعرفیة: -ب 

الدوافع الأولیة 

الدوافع الثانویة 

الإنفعالات الموجبة 

والسالبة .

یتم فیها التطور

تصنیف مظاهر النمو
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بعض أعضائه الداخلیة وخاصة الغدد الصماء التي تفرز هرمونات تؤثر في جمیع مظاهر النمو 

والعضویة التي تؤثر في نمو الطفل:المختلفة، ومن العوامل الوراثیة 

الوراثة السائدة والمتنحیة.ناقلات•

الغدد القنویة: مثل الغدد الدمعیة والعرقیة.•

الغدد الصماء: وهي الغدة الصنوبریة، الدرقیةّ، جارات الغدة الدرقیة، التیموسیة، الكظریة •

)33، ص2015(علي السید سلیمان، والتناسلیة.

الغذاء:2.4.1

حیث تعتمد نمو الخلایا وبنائها على نوعیة وكمیة الغذاء، كما أن فهو المصدر الأساسي للطاقة،

، وهنا یجب تناول الغاء المتكامل.نقص الأغذیة یؤدي إلى تأخر في النمو وحدوث بعض الأمراض

النشاط البدني:3.4.1

مهم حیث یعمل على زیادة حجم العضلة ویزید من قوة وحجم القلب وسعة الجهاز النشاط الحركي

نفسي، حیث تعد مرحلة الطفولة من المراحل المهمة التي تحتاج إلى النشاط الحركي حیث أن أجهزة الت

الجسم المتعددة وخاصة عضلات الجسم یتوقع أن تقوى وتنمو من خلال التدریب وممارسة الأنشطة 

الحركیة، وقلة الحركة تضعف وتقلل عمل العضلات وتصیبها بالترهل والأمراض.

الحیاة:أسلوب 4.4.1

یأثر أسلوب الحیاة من خلال التنشئة الإجتماعیة وعوامل البیئة المختلفة على حیاة وسلوك الفرد من 

حیث الإتجاه نحو ممارسة النشاط الحركي، والوقت المخصص للممارسة وكذلك إهتمام المربي 

لك یؤثر على الریاضي والأهل بأسلوب حیاة الطفل لغذائه ونومه وسلوكه الجسمي والقوامي، كل ذ

مظاهر النمو بشكل مباشر أو غیر مباشر. 

:عوامل أخرى5.4.1

(محمد سلمان الخزاعلة، وتشمل عدة عناصر مثل: المرض والحوادث والإنفعالات الحادة، أعمار الوالدین.

)112-111، ص2009وصفي محمد الخزاعلة، 

أهمیة دراسة المربي الریاضي للنمو:5.1

بد من المربي الریاضي أن تكون لدیه معرفة علمیة بالخصائص النفسیة للمرحلة السنیة التي یتعامل لا

معها لكي تساعده على أداء أفضل وإنتاج متمیز، ویظهر ذلك في الأسباب التالیة:
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تؤدي الدراسة العلمیة للنمو إلى التعرف على المعاییر المناسبة لكل جانب من جوانبه (البدني أولا:

والعقلي والإنفعالي والإجتماعي) وذلك في كل مرحلة سنیة، فیستطیع بذلك أن یتعرف على النمو 

العادي من النمو البطيء أو السریع.

على زیادة فهم العملیات الحركیة والعقلیة إن معرفة مظاهر النمو تساعد المربي الریاضي ثانیا:

والإنفعالیة والإجتماعیة ومراحل تطورها من الطفولة حتى سن الرشد ومدى العلاقة بین القدرات 

المختلفة للفرد في كل مرحلة من مراحل النمو.

تؤدي دراسة النمو إلى أنواع مختلفة من البحوث المقارنة بین نمو الفرد الریاضي وغیرثالثا:

الریاضي، وبین الریاضي الذي یحقق إنجازا مرتفعا عن زمیله غیر القادر على ذلك، مما یعمل 

على التوصل إلى المتغیرات الأساسیة للبیئة الریاضیة المثالیة فیتحقق بذلك أفضل مستوى ریاضي 

ممكن.

ها تساعده إن دراسة المربي الریاضي للخصائص النفسیة للمرحلة السنیة التي یتعامل معرابعا: 

على توجیههم توجیها علمیا صحیحا یتناسب مع قدراتهم مما یساعدهم على تحقیق أفضل نمو 

ومن ثم أفضل إنجاز ریاضي.

تساعد دراسة النمو على وضع البرامج الریاضیة وتحدید أدوات وأسالیب التدریب المناسبة خامسا: 

الریاضیة المناسبة للنمو السلیم لخصائص كل مرحلة سنیة الأمر الذي یؤدي إلى توفیر البیئة

ویعمل على تحقیق أفضل المستویات الریاضیة.

تعمل دراسة المربي الریاضي للنمو على إمكانیة توقع سلوك الریاضیین الذین یتعامل سادسا: 

معهم الأمر الذي یساعده على تحدید أهداف التدریب والتعلیم تحدیدا دقیقا یتناسب مع خصائصهم 

أدائهم في ضوء معیار صحیح واضح، كما لا یطلب منهم المستوى الریاضي الذي وكذلك تقویم

، 2008(أحمد أمین فوزي، یفوق قدراتهم مما یؤدي إلى إحباطهم وإنصرافهم عن الممارسة الریاضیة.

)47-46ص

عند فئة الأشبالالمراهقة خصائص المبحث الثاني: 

المراهقة : 1.2

ورد في معجم لسان العرب أن المراهقة هي "الفترة من بلوغ الحلم إلى سن الرشد" ، ویقال لغة:.أ

(محمد أحمد راهق الغلام الحلم.أیضا حسب (إبن منظور)(راهق) الغلام أي قارب الحلم، ویقال 

)31، ص2014خطاب، 
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الإنجلزیة وهو باللغة (Adolesence)"هيف)عبد الكریم عطا كریم حسب (:أما إصطلاحا.ب

في اللغة اللاتینیة، وتعتبر الإقتراب التدریجي من النضج (Adolecerps)مشتق من حقل 

)30، ص2014(عبد الكریم عطا كریم، الجسمي والجنسي والعقلي والإنفعالي".

بین مرحلتي مرحلة إنتقالیةوالمراهقة حسب (عبد المنعم المیلادي) فهي":مفهوم المراهقة.ج

الطفولة والرشد فالمراهقة مرحلة تأهب إلى مرحلة الرشد، وتعرف المراهقة أحیانا بإسم

(The teen Years) أي نسبة لإمتداد هذه الفترة، ویعرف المراهقون بإسم(Teen Agers)

لى حیث من السهل تحدید بدایة المراهقة ولكن من الصعب تحدید نهایة المراهقة  ویرجع ذلك إ

أن بدایتها تتحدد بالبلوغ الجنسي، بینما نهایتها بالوصول إلى النضج في مظاهر النمو 

كما عرفها (عبد الرحمان الوافي) "هي فترة زمنیة ، )53، ص2004(عبد المنعم المیلادي، المختلفة"

یمر بها كل إنسان في حیاته، حیث ینمو فیها نموا جسمیا وفیزیولوجیا وعقلیا وإنفعالیا 

تماعیا ونفسیا، وفیها تتغیر وظائف كل جهاز من أجهزة الجسم بدرجات متفاوتة في النسب وإج

وتشیر ، )161، ص2009(عبد الرحمان الوافي، غیر أن أهم تغییر یحدث فیها هو البلوغ الجنسي"

(Cobb) إلى ثلاث منطلقات أو توجهات لتعریف المراهقة وهي التعریف البیولوجي والتعریف

تكامل هذه التوجهات یعطینا مفهوم جید السیكولوجي و التعریف الإجتماعي، وترى أن 

للمراهقة:

:التعریف البیولوجي للمراهقة1.1.2

وهي التغیرات البیولوجیة والجسدیة التي تحول الأطفال إلى راشدین ناضجین جسدیا وجنسیا، 

وهذه التغیرات تحدث لدى كافة المراهقین بغض النظر عن الثقافة التي ینتمون إلیها، وتحدث 

هذه التغیرات نتیجة لإفرازات مجموعة متنوعة من الإفرازات الهرمونیة القویة التي بدورها 

)23، ص2009(رغدة شریم، فروق جسدیة بین الذكور والإناث.تحدث 

التعریف السیكولوجي للمراهقة:2.1.2

على أهمیة تشكیل هویة مستقرة لدى المراهقین لتحقیق الإحساس بالذات یركز هذا التعریف

مما یمكن المراهقین من بناء على نحو یفوق حدود التغیرات العدیدة في الخبرات والأدوار،

ویظهر التوتر على نحو طبیعي بسبب من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الرشدللعبورالجسر

الضغوط التي سیواجهها المراهق بدایة من البلوغ والنمو المعرفي والتغیر في التوقعات 

)32، ص2014(محمد أحمد خطاب، الإجتماعیة.
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للمراهقة:التعریف الإجتماعي3.1.2

فمن وجهة نظر علماء الإجتماع یظهر المراهقون كأفراد لا یتمتعون بالإكتفاء الذاتي وبالتالي 

فهم غیر راشدین، حیث ینظر إلى مرحلة المراهقة على أنها فترة إنتقالیة تتحدد نهایتها 

بعد الشرعیة لأولئك الذین لم یصبحوا بتشریعات تضع الحدود العمریة المتعلقة بالحمایة 

)24، ص2009(رغدة شریم، راشدیین.

تقسم مرحلة المراهقة إلى ثلاث على Berk)و(كل من (موریس سبریج)یرىو مراحل المراهقة:2.2

:هيمراحل

وهي فترة من التغیرات السریعة سنة14-11وتستمر مابین :المراهقة المبكرةمرحلة 1.2.2

نحو البلوغ.

حیث تكون التغیرات ذات العلاقة سنة18-14وتستمر مابین :المراهقة المتوسطةمرحلة 2.2.2

بالبلوغ قد إكتملت تقریبا.

(صالح محمد علي أبو جادو، سنة.21-18وتستمر ما بین :المراهقة المتأخرةمرحلة 3.2.2

)406، ص2004

(صالح محمد أبو جادو، كثیر من دول العالم.هذا التقسیم مع تسلسل المراحل الدراسیة فيینسجم حیث

وعلیه حسب عینة الدراسة التي نحن بصدد دراستها هي فئة اللاعبین الأشبال للكرة ، )407، ص2011

سنة ویندرجون ضمن مرحلة المراهقة المتوسطة 17-16الطائرة حیث تتراوح أعمارهم من مابین 

سنة ) 14-18(

خصائص فترة المراهقة: 4.2

توضیحها في النقاط التالیة:ویمكن

وتأثیرها في التكوین الجسمي للفرد وفي المراهقة مرحلة تغیرات على إتجاهات الفرد وسلوكه، •

نموه العقلي والجنسي والإنفعالي .

المراهقة مرحلة إنتقالیة حیث ینتقل المراهق من الإعتماد على الأخرین إلى مرحلة الإعتماد •

)309، ص2011(حسام أحمد محمد أبو سیف، الذاتي.على الذات والإستقلال 

تعتمد على المجتمع فهي تطول وتقصر،و ذلك حسب حضارة المجتمع وطبیعة فترة المراهقة •

الأدوار الملقاة على عاتق الفرد، وعلى سبیل المثال فإن المراهق في الإسلام تحول إلى طاقة 

بناءة بسبب التربیة العقیدیة والسلوكات السلیمة.
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النمو الجنسي عند المراهق لا یؤدي بالضرورة إلى أزمات وإن حدثت بعض هذه الأزمات •

فالمطلوب علاجها والتعامل معها بوعي كمظهر من عجزه عن التكیف، الأمر الذي ینتج عنه 

و المدرسة توتر وإضطراب في السلوك نتیجة لعوامل إحباطیة قد یتعرض لها في الأسرة 

)59، ص2007عظمي، (سعید رشید الأوالمجتمع.

كیف یمكن للمراهق أن ینمو بشكل طبیعي:5.2

تحتاج المراهقة قبل كل شيء لأمرین أساسین هما كالتالي:

: النضج البیولوجي: أولا

یعبر على التغیر الداخلي الذي بدوره یحفز الجسم على التطور والقیام بوظائف جدیدة لم تكن متاحة 

والنضج البیولوجي هو علامة على إنتهاء مرحلة الطفولة ودخول مرحلة البلوغ وما یصاحبها من قبل،

من تغیرات في مظهر الجسم ووظائفه.

: مواجهة الصراعات والإضطرابات:ثانیا

جدیدة أسالیب سلوكیة جدیدة للتعامل مع الأحداث، وإستجابات إنفعالیةیصل المراهق إلى مرحلة إیجاد

للتعامل مع الأطراف الإجتماعیة الأخرى من نفس الجنس أو الجنس الأخر، وقبل كل ذلك فلابد على 

المراهق أن یكون قد سبق له المرور بجمیع مراحل النمو بدون مشاكل أو أثار سلبیة، وأن یتمتع 

هه جراء نموه بالمرونة اللازمة من أجل التغلب على المشاكل الداخلیة والخارجیة التي قد تواج

)348-347، ص1997(رمضان محمد القذافي، وتطوره.

وحسب (محمد نجاتي) فإن مرحلة المراهقة تمر بفترات نمو سریع تختلف بین الجنسین تسمى طفرة 

)89، ص2015(محمد نجاتي، نمو سریع ویصاحبها عدة تغیرات، و الجدول التالي یوضح ذلك: 

عند الجنسینالعمر بالسنواتحالة النمو السریع

ذكورإناث

سنة13-12سنة11-10تبدأ من 

سنة14سنة12أعلى ما یمكن 

سنة19سنة15إكتمال المرحلة 

یوضح مراحل النمو السریع عند الجنسین:05الجدول رقم 

:سنة)17-14(المراهقة المتوسطةالنمو في مرحلةمظاهر 6.2

یعتبر علم النفس الحدیث المراهقة بأنها مرحلة غیر مستقلة عن مراحل النمو الأخرى، تتضمن تدرجا 

في نمو النضج البدني والجنسي والعقلي والإنفعالي، حیث یتعرض المراهق أو المراهقة لمجموعة من 
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و تحقیق هدف التغیرات الجسمیة والعقلیة والإنفعالیة تختلف عن تغیرات مرحلة الطفولة، وتهدف نح

)99-98، ص2006(مروة شاكر الشربیني، واحد وهو النضج.

 تعد مرحلة المراهقة المتوسطة الرابط الذي یربط بین مرحلة المراهقة المبكرة التي یسبقها و

البلوغ وبین مرحلة المراهقة المتأخرة التي یصل الفرد في نهایتها إلى النضج، حیث یبدأ 

، 2015(هشام أحمد غراب، بذاته ویبحث عن رضا الأخرین من حوله.المراهق بالإهتمام

، )209ص

(سامي محمد ملحم) فإن مرحلة المراهقة المتوسطة تتمیز بإضطراب الشعور بالنضج حسب و 

والإستقلالیة، وتتضح فیها كل المظاهر الممیزة للمراهقة بصفة عامة وتشمل جمیع نواحي النمو 

المختلفة:

الجسمي:النمو1.6.2

التغیرات التي تحدث في كل من الوزن والطول والعرض ونمو العضلات والعظام، ویبرز من خلال 

حیث تلعب الوراثة دورا بارزا في نمو الجسم في هذه المرحلة، وتتمیز هذه المرحلة بالمظاهر التالیة:

.تباطؤ في سرعة النمو الجسمي نسبیا عن المرحلة السابقة

376-375، ص2014(سامي محمد ملحم، یاف العصبیة وإزدیاد طولها.إستمرار نمو الأل(

 حسب (أحسن فزیادة الطول عند كلا الجنسین ولكن بدرجة أوضح عند الذكور عن الإناث

فیبلغ النمو ذروته في سم سنویا،7-6بوبازین) فإن النمو في هذه المرحلة یتسارع بمقدار 

سنة عند الفتاة متوسطة الطول وذلك بإزدیاد أعظمي في سرعة النمو الطولي 11,5عمر 

سنة. أما عند الذكور فیبلغ النمو 16سم سنویا، ثم یتباطأ لیتوقف في عمر 8,3بمقدار 

م سم سنویا، ث9,5سنة بمعدل 13,5ذروته في عمر أكثر تأخرا، فتكون قفزة النمو في سن 

حیث نرى ذلك بشكل )248، ص2009(أحسن بوبازین، سنة.18یتباطأ لیتوقف عند سن 

أما سم159,1سنة تقریبا حوالي 15تصاعدي حیث أن طول الذكر الذي یتراوح سنه 

سم أما الأنثى حوالي 164,6سنة یصل حوالي 16، ثم في سن سم 157,1الأنثى حوالي 

سم عند الذكر أما 167,6سنة حوالي 17سم ، ثم یزداد حتى یصل في سن 157,5

)376، ص2014(سامي محمد ملحم، .سم157,8الإناث فیصل حوالي 

 ویتناسب إكتساب الوزن بشكل طردي مع النمو الطولي مع تأخر عدة أشهر، وتبلغ نسبة

)248، ص2009(أحسن بوبازین، من وزن البالغ.40%الوزن المكتسب خلال فترة البلوغ 
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ویكون زیادة الوزن عند كلا الجنسین ولكن بدرجة أوضح عند الذكور منه عند الإناث، حیث 

كلغ 50,5كلغ تقریبا في حین الإناث 48,8سنة حوالي 15یبلغ وزن الذكور في سن 

17كلغ تقریبا، وفي سن 52,4كلغ بینما الإناث 54,5سنة فیبلغ 16تقریبا، أما في سن 

حیث یزداد النمو ،كلغ تقریبا54,2كلغ تقریبا والإناث 58,8والي سنة یكون وزن الذكور ح

في الوزن بین سن الثانیة عشرة والرابعة عشرة بالنسبة للبنات، وبین سن الثالثة عشرة 

(عبد والسادسة عشرة بالنسبة للذكور یزداد فیه النمو في الطول على حساب النمو في الوزن

)91، ص2007اللطیف معالیقي،

یتلوها بعد عدة أشهر زیادة في القوة ویكون ذلك تزداد الكتلة العضلیة :نمو العضلات1.1.6.2

، ویكون نمو الأطراف وترجع الزیادة في الوزن إلى العضلات والعظام،عند الذكور بشكل أكبر

ذروة النمو الهیكلي تحدث حیثیعتمد أساسا على هرمون النمو،والسفلیة عادي قبل البلوغ،

قمة النمو تكون بشكل عال وأكثر طولا أن عند الذكور بعد عامین مقارنة بالإناث، إضافة إلى 

للذكور مقارنة بالإناث وهذا ما یوضح الفرق في الطول بین الذكور والإناث بنسبة حوالي 

10%.(Emmanuel Van Praagh, 2008, p99) ، وتكون الزیادة في حجم العضلات ولیست

في عدد الألیاف العضلیة وهي بسبب زیادة حجم الخیوط العضلیة، كما تنتج الزیادة في طول 

العضلات كنتیجة طبیعیة لطول العظام.

سنة ولدى البنین یصل 20-16ویصل الحجم العضلي لذروته عندما تصل البنات إلى سن 

سنة وفي حالات قلیلة قد تستمر الزیادة 25-18ون السن من الحجم العضلي لذروته عندما یك

، 2002بهاء الدین إبراهیم سلامة، (.في الحجم بسبب عملیات تدریب خاصة أو تغذیة خاصة

)188ص

الدهون:2.1.6.2

ویمكن دأ ترتیب الدهون في الخلایا مبكرا منذ النمو الجنسي وتستمر هذه العملیة طوال الحیاة،یب

في هذا من حیاة الفرد، وحسب ما أشارت له الدراسات أن یزید حجم الخلیة الدهنیة في أي عمر 

متلاء إن الخلایا الدهنیة الموجودة تزداد إالمجال توضح انه عندما تزید الدهون في الجسم ف

داد بالدهون حتى تصل إلى حجم كبیر جدا وعندها تتكون خلایا دهنیة جدیدة، وفي ضوء ذلك یز 

الوزن ویصاب الفرد بمرض السمنة المفرطة.
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ومما تقدم یتضح أن یحدث تخزین للدهون عن طریق زیادة حجم الخلایا الدهنیة الموجودة، وزیادة 

ویبدو أن الخلایا الدهنیة الموجودة عندما تمتلئ تحث على تطور خلایا عدد الخلایا الدهنیة،

العادات الریاضیة. -الوراثة-ي الجسم على: الغذاءعتمد عملیة تراكم الدهون فتو دهنیة جدیدة.

الوراثة من الصعب تغییرها إلا أن الغذاء والعادات الریاضیة یمكن حیث إذا كان سبب ذلك

)189، ص2002بهاء الدین إبراهیم سلامة، (تغییرها.

زیادة طول العظام وتغیر من خلالحیث یكبر الهیكل العظمي:العظميهیكلال3.1.6.2

و)376، ص2014(سامي محمد ملحم، شكلها وتركیبها یجعلها تتحول إلى مادة عظمیة صلبة.

كتاف والأذرع مظهرا كبیرا وبزیادة العضلات یزداد وزن الجسم وهذا في الفترة تعطي السیقان والأ

ویتغیر شكلها یزداد طول العظامو )123-122، ص2004(عصام نور سریة، سنة16-14مابین 

سنة، أما عند 17وتركیبها، وتتحول إلى مادة عظمیة صلبة، ویتم ذلك عند الإناث في سن 

حیث أن قمة التمعدنسنة تقریبا،19بسنتین أي في عمر الذكور فیكون ذلك متأخرا عن الإناث

الهیكلي، أشهر بعد قمة النمو 10إلى 6العظمي تحدث خلال ( مستوى المعادن في العظام)

أبعاد أجزاء العظم. محتوى المعادن في العظام وزیادة محتوى المعادن في العظام هي نتیجة زیادة 

سنة، 17إلى 7على مستوى عظم الفخذ و العمود الفقري مابین %150-50یزداد بنسبة مابین 

. نمو ةالسابقمستوى نفس الأماكنعلى %30-10إذن یزداد كثافة المعادن في العظام ما بین 

سنة و یتم الوصول إلى الأبعاد العظمیة للهیكل 16من قیمتة عند سن %80العظام یصل إلى 

Emmanuel)العظمي للبالغ بنهایة فترة المراهقة. Van Praagh, 2008, p100)

ومع زیادة الطول والوزن یرافقها كذلك نمو الأعضاء الداخلیة كالقلب والرئتین، وتستمر عملیة

سنة وتصل إلى العشرین أحیانا 17النمو خلال سنوات المرحلة الثانویة وتكتمل بحدود سن 

إضافة للنمو في الطول ، )178، ص2005(منذر عبد الحمید الضامن، لدى الذكور والإناث.

یصبح الجسم قریبا من أجسام البالغین في طفرة النمو لدى المراهقین أو المراهقات والوزن،

خاصة في شكل الصدر وإتساع الأفخاذ عند الإناث وإتساع الكتفین بالنسبة للذكور ویواكب 

)172، ص2008(محمد عودة الریماوي، ذلك نضج الجهاز التناسلي.

لنمو الجسمي للمراهق حسب ما جاء به (عبد وهناك عدة عوامل متداخلة في عملیة تنظیم ا

)96، ص2007(عبد اللطیف معالیقي،اللطیف معالیقي) موضحا في الشكل التالي:
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یوضح العوامل التي تتداخل في عملیة تنظیم النمو الجسمي:16الشكل رقم

:والجنسيالنمو الفیزیولوجي2.6.2

التي تظهر على المراهق هي التغیر في فحسب (عبد الفتاح دویدار) فإن أهم التغیرات الفیزیولوجیة

أن ضغط الدم یرتفع نمرات في الدقیقة، في حی8معدل النبض الذي ینخفض بعد البلوغ بمعدل 

تدریجیا، وینفض نسبة إستهلاك الجسم للأوكسجین عما كان علیه من قبل، وكل هذه التغیرات تتسبب 

(عبد الفتاح دویدار، ذل المجهود البدني الشاق.في شعور المراهق بالتعب والتخاذل وعدم القدرة على ب

حیث یفوق قدرة القلب على ضخ الدم سعة الشرایین مما یؤدي إلى إرتفاع ، )246-245، ص2012

ضغط الدم حیث یسبب ذلك شعور المراهق بالصداع والإعیاء والتوتر والقلق، وتحدث تغیرات كذلك 

ببعض الخصائص كما تتمیز هذه المرحلة العمریة ،في المعدة والأمعاء حیث تزداد طولا وإتساعا

تتمثل في نمو الصدر وإستدارة الأفخاذ وظهور شعر العانة ثم الحیض بالنسبة للإناث، أما الجنسیة 

الذكور فتظهر من خلال تضخم الصوت وظهور شعر العانة وطفرة في نمو الجسم بالإضافة إلى 

، )328، ص2002(علي فاتح الهنداوي، ، )140، ص1999(عباس محمود عوض، ظهور شعر في الوجه

كما یظهر إنتشار نمو الشعر على الجسم بصفة عامة، أما عند الإناث فقد ینمو شعر خفیف على 

كما تنشط غدد الجنس كالخصیتین عند ، )327، ص2002(علي فاتح الهنداوي، الذراعین و الساقین.

میة على النمو عامة وعلى العظام خاصة الذكور والمبیضین عند الإناث، كما تؤثر الغدة النخا

العوامل الداخلیة

التركیب التكویني

الهرموناتالعوامل النفسیة

النشاط الفیزیائي

المحیط

الغذاء

النمو 

الجسمي

الخارجیة العوامل
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، )234، ص2009(ثائر أحمد غباري، خالد محمد أبو شعیرة، بالإضافة إلى تأثیرها على إفراز الغدد الجنسیة

على توزیع الأملاح وتعد هي الغدة الملكة لقدرتها في التأثیر على بقیة الغدد حیث هي مسؤولة

وإعطاء صفات الجنس الثانویة وتنظیم توتر العروق الدمویة وهي بذلك مسؤولة على نواتج الغدد 

أما بالنسبة للغدد الصماء فیكون هناك ظمور بالنسبة للغدة الصنوبریة والتیموسیة ونفس وكمیاتها، 

ن النضج الجنسي یقلل من شدة الشيء بالنسبة للغدة الدرقیة فتعود إلى حالتها الطبیعیة وذلك لأ

، كما أوضحت دراسة كل من)204، ص2000(بدر إبراهیم الشیباني، إفرازاتها.

Mohamed Souhaiel et al, 2009)Chelly,( التغیرات المرتبطة بالعمر والجنس في حجم بأن

العضلات وقوتها خلال فترة البلوغ بشكل كبیر إلى التأثیرات الهرمونیة وبالتحدید للتغیرات في إفراز 

، یزید بشكل بناء قويهو عامل التستوستیرونأن حیثالتستوستیرون التي تحدث خلال هذه الفترة.

ضعفا آخر بین 20ار ، ثم یزداد بسرعة بمقدة من البلوغحل المبكر أضعاف) خلال المرا4معتدل (

إفراز التستوستیرون أثناء وبعد البلوغ مباشرة ومع ذلك فإن تأثیر منتصف وأواخر البلوغ لدى الذكور،

و 14) أن المتدربین الذكور الذین تتراوح أعمارهم بین 18غیر مفهومة تماما. كریمر وآخرون. ذكر (

مون التستوستیرون بعد فترة أقل من سنتین من الخبرة لم یظهروا زیادة في هر عاما والذین لدیهم17

زیادة في بعد التدریبالقوة الذین لدیهم خبرة أكثر من سنتینتدریب القوة، في حین أظهر متدربوا

ستجابات الهرمونیة یر على الإقد یكون لتجربة التدریب تأثمون التستوستیرون في الدم. لذلكهر 

ومنطقة المقطع الریاضیین الشبان الذكور. علاوة على ذلك فإن حجم الألیاف العضلیة لدىتدریبلل

داد أثناء النمو وتمیل إلى تز رتباطا وثیقا بتولید القوةالتي ترتبط إوالخصائص المورفولوجیة العرضي 

.امعا17إلى 16في عمر الزیادة

النمو الحركي:3.6.2

التالیة:ویمكن تحدیده في النقاط 

 إتقان المهارات الحركیة حیث یتفوق الذكور على الإناث في نمو القوة والمهارات الحركیة

ذلك حسب ما ذكره (بول مسن) أنه خلال هذه الفترة ، )377، ص2014(سامي محمد ملحم، 

یظهر إزدیاد أكبر في النسیج العضلي عند الذكور وبالتالي في القوة البدنیة وذلك له علاقة 

حجم القلب والرئتین وإرتفاع ضغط الدم، وإزدیاد قدرة الدم على حمل الأكسجین، بكبر

وإنخفاض معدل نبض القلب أثناء الراحة.

 زیادة طول وإرتفاع القفز، كما نلاحظ تفوق الإناث على الذكور في المرونة الحركیة خاصة

(حسام أحمد محمدأبو مرونة الجذع والفخذ وتحریك مفاصل الجسم لأوسع مدى ممكن للحركة 

)323،325، ص2011سیف، 

.یلاحظ على المراهق في هذه المرحلة إزدیاد نشاطه وقوته
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.توافق وإنسجام أكثر لحركات المراهق في هذه المرحلة

.یزداد إتقان المهارات الحركیة

.377، ص2014(سامي محمد ملحم، تزداد سرعة رد الفعل أي الزمن بین المثیر والإستجابة(

النمو العقلي: 4.6.2

تتمیز فترة المراهقة بنمو القدرات العقلیة ونضجها، فتسیر الحیاة العقلیة من البسیط إلى المعقد، أي من 

مجرد الإدراك الحسي والحركي إلى إدراك العلاقات المعقدة والمعاني المجردة، حیث ینمو الذكاء العام 

رة المراهق على القیام بكثیر من العملیات العقلیة وتتضح الإستعدادات والقدرات الخاصة وتزداد قد

ثم 16العلیا كالتفكیر والتذكر والتخیل والتعلم. ومن خصائص النمو العقلي أنه یظل مستمرا حتى سن 

)، 39، ص1997(عبد الرحمان عیسوي، سنة.20یتوقف، أما متفوقوا الذكاء فیستمر نموهم حتى سن 

تفكیر التجریدي، أي أن یفكر في إحتمالات متعددة للموقف الواحد حیث یتمیز مراهق هذه المرحلة بال

دون أن یخلط بین ما یحتمل وجوده وبین الموجود بالفعل، حیث یستخدم الرموز ویربط بین المتغیرات، 

بالإضافة إلى نمو عملیة التذكر عند المراهقین في المرحلة المتوسطة، حیث تزداد إمكانیة الذاكرة نوعا 

أثر تذكر المراهقین بمیلهم إلى موضوعات معینة وإستمتاعهم بها، وبإنفعالاتهم وخبراتهم وكما، ویت

)330، ص2002(علي فاتح الهنداوي، المختلفة ونمو قدراتهم على الإنتباه.

النمو الإنفعالي:5.6.2

مقارنة بالمراحل عمریة على حسب الإستجابة للإنفعالاتتختلف إنفعالات المراهق في هذه المرحلة ال

السنیة السابقة حیث تظهر من خلال تحول المراهق من الإنفعال البسیط إلى الإنفعال المركب أو 

المعقد أي الموقف قد یحدث أكثر من إنفعال، كما یبرز في هاته المرحلة إنفعال حب الذات حیث 

ین، وظهور بعض الصفات یعتني المراهق بذاته البدنیة والتحلي بالصفات التي تجذب إنتباه الأخر 

الإنفعالیة كشدة الحساسیة والیأس والكآبة والقلق نتیجة تضارب الإنفعالات إضافة إلى العجز المادي 

كما یظهر سلوك التحدي والعصیان والتمرد والإنحراف ومخالفة الذي یحول دون تحقیقه لرغباته، 

، 2000(بدر إبراهیم الشیباني، باه الأخرین.الجماعة والقوانین والجنوح، زیادة إلى التهور بهدف كسب إنت

ومع وصول المراهق إلى المراهقة المتوسطة فإنه یكون قد تعلم المشاركة الوجدانیة ، )206-205ص

والتسامح والأخلاق العامة المتعلقة بالصدق والعدل والتعاون والولاء والمودة والطموح وتحمل 

)388، ص2014(سامي محمد ملحم، وتأخذ هذه المفاهیم تطورا بمجرد التقدم في السن.المسؤولیة،
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النمو الإجتماعي: 6.6.2

یعد النمو الإجتماعي أهم عقبة تواجه مراهق هذه المرحلة حیث یكون المراهق حساس للمتغیرات 

، حیث تزداد )99، ص2015نجاتي،(محمد الإجتماعیة التي تتطلب مهارة وتفهم قواعد النصر والهزیمة 

رغبة المراهق في تأكید الذات مع المیل نحو مسایرة الجماعة والبحث عن نموذج یحتذى به كالوالدین 

والمربین والشخصیات الهامة، كما یزداد ولاء مراهق هذه المرحلة بالولاء لجماعة الأصدقاء والتمسك 

والمواعید والطموحات الریاضیة والموسیقى بهم، ویكثر المراهق بالحدیث عن المدرسة والنشاط

كما یلاحظ على المراهق المیل إلى الزعامة الإجتماعیة والعقلیة والریاضیة، حیث یبرز ذلك والرحلات 

من خلال التحلي بخصائص الزعامة الجسمیة والعقلیة و الإنفعالیة و الإجتماعیة التي تجعل أصدقاءه 

و الإتجاهات لدى المراهق من خلال خبرته وخلفیته وطبقته یختارونه كقائد لهم، إضافة إلى نم

قاء إضافة إلى تأثیر الآباء بشكل الإجتماعیة والإقتصادیة والجنس والوطن والدین ونوع التعلیم والأصد

كما یلاحظ رغبة المراهق في مقاومة السلطة والمیل قوي وبطریقة غیر مباشرة على إتجاهات الأبناء.

والدین والتحرر من سلطتهم إضافة إلى المیل والرغبة في النقد وتغییر مجرى الأمور.إلى شدة إنتقاد ال

كما أن للنشاط البدني أو الممارسة الریاضیة تأثیر على ، )381-380، ص2014(سامي محمد ملحم، 

حیاة المراهقین خاصة بالنسبة للذكور اللذین یشاركون في منافسات ریاضیة حیث أشارت العدید من 

الدراسات إلى أنه یجب دعم المراهقین نفسیا في هذه المرحلة لمواجهة أثار سلوكات ذات تأثیر النفسي 

ناث فإن المشاركة في ممارسة الریاضة تحسن الحالة الصحیة، والإحساس والعنف، أما بالنسبة للإ

.بالرفاه النفسي وإحترام الذات، وكذلك یقلل من القلق الإجتماعي

(expertive collective de l’inserm, 2008, p571-572)

للمراهق:عناصر الحفاظ على اللیاقة البدنیة 7.6.2

فحسب ( محیمدات رشید، لوكیة یوسف إسلام) فإنه للحفاظ على اللیاقة الدنیة لمراهق هذه المرحلة 

إتباع الخطوات التالي:

إستعمال تمارین الجري لمسافات كبیرة ولفترات زمنیة تصل ساعة مع شدة خفیفة أو متوسطة •

ولفترات معینة.

رات على الأقل في الأسبوع.ممارسة النشاطات البدنیة والریاضیة أربع م•

مزج الجري والنشاطات المختلفة بتمارین التمدد والإستطالة العضلیة وتمارین الرشاقة لما لها •

أهمیة بالغة حركیا ونفسیا.
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إستخدام تمارین القوة من خلال وزن الجسم أو إستعمال أثقال لا تبلغ الحدود القصوى.•

)175ص،2016(محیمدات رشید، لوكیة یوسف إسلام، 

علاقة السن بتطویر الصفات البدنیة عند لاعبي كرة الطائرة:8.6.2

یوضح السن وتطویر الصفات البدنیة في كرة الطائرة:06الجدول التالي رقمیتبین لنا من خلال

(federation francaise de volleyball, 2009, p5)

أقل من السن ذكور 

سنة12

15-14سنة12-13

سنة

16-17

سنة 

25-20سنة 18-19

سنة 

25أكبر من 

سنة 

أقل من السن إناث

سنة 11

24أكبر من 11-1213-1415-1617-1819-24

سنة 

أطفال الفئات العمریة

Poussin

براعم 

Benjamin

أصاغر 

minime

أشبال 

Cadet

أواسط 

Junior

أمال 

Espoir

Seniorأكابر 

إستغلال الصفات تحضیر خاصتحضیر عاممراحل التدریب

الحفاظ إنجاز 2مجال 1مجال قاعدة 2أولي 1أولي الفترات

السرعة

رد الفعل

حركیة

مداومة  السرعة

لاهوائي حمضيالمداومة

هوائي

دون إضافة أثقال القوة 

أثقال إضافیة 

الرشاقة 

التوافق الخركي

عام 

خاص

المرونة 

10-105-85-54-43-32-22عدد الأسابیع 

2-1أحیانالالالامرتین في الأسبوعالحصص

كأقصى حد

2-4

ممكن

ممكن2-4

ساعة 1ساعة1المدة الأقصى

ونصف 

ساعة 1

ونصف

ساعة 4ساعة 4ساعة 3ساعة2

مختلط أو مختلط متنوعطبیعة العمل

متخصص

مختلط أو 

متخصص

مختلط أو 

متخصص

مختلط أو 

متخصص

مختلط أو 

متخصص

التقریر 

إعداد بدني ك.ط /

كرة الطائرة 

إعداد بدني

20%

80%

30%

70%

40%

60%

50%

50%

60%

40%

70%

30%

80%

20%

بكالوریاثانويمتوسطإبتدائيتتضمن حصة ت,ب رملاحظات 

الجانب الكمي للعمل 

دون أهمیة ثانوي هام أساسي 
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التدریب الریاضي والنمو:9.6.2

كما أن عملیة التخطیط للتدریب الریاضي تعتمد على مستوى النمو الذي یكون علیه الفرد الریاضي،

نتائج التدریب الریاضي من جهة أخرى هي بمثابة متغیرات تابعة لمجموعة أخرى من المتغیرات 

المستقلة من بینها مستوى النمو، ویتبین ذلك من خلال نتائج الدراسات التي أجریت لبحث العلاقة بین 

التدریب الریاضي والنمو إلى مایلي:

كل مجموعة من المهارات الحركیة الریاضیة على مستوى نمو الأجهزة تتوقف عملیة إكتساب.1

البدنیة والوظائف العقلیة والإنفعالیة التي تعتبر مسئولة عن أداء الریاضي لهذه النوعیة من 

المهارات، فلكل نشاط ریاضي مهارات خاصة تتطلب بالتالي قدرات خاصة، ومن أشد أنواع 

تنمیة قدرته على أداء مهارات معینة لم یكن مستوى نموه الخطأ محاولة إكساب الریاضي أو

یسمح له بذلك.

إن فترة التدریب اللازمة لإكتساب وتنمیة المهارات الحركیة الریاضیة وخطط اللعب تقل كلما .2

كان الفرد على مستوى النمو المناسب لهذه المهارات والخطط.

نمو قلت فعالیته والعكس صحیح، كلما كان موضوع التدریب الریاضي بعیدا عن مستوى ال.3

فتدریب طفل العاشرة على مهارة الوثب العالي التي تتطلب قدرات حركیة معینة لا تتوافر إلا 

لمن بلغ سن الرابعة عشرة لا یؤدي إلى نتائج، ولكن تدریب هذا الطفل الذي بلغ سن العاشرة 

على مهارات لعبة كرة السلة أو الید یؤدي إلى نتائج أفضل.

التدریب على مهارات معینة قبل الوصول إلى مستوى النمو المناسب لها قد یعوق أداء إن .4

نفس المهارات مستقبلا، ذلك أن الفشل یصاحب هذا الأداء یصاحب هذا الأداء یظل قریبا من 

الذاكرة ولا ینساه الطفل بسهولة، ویظل یخشى الموقف المرتبط بهذا الأداء إذا تعرض له مرة 

بلغ مستوى النمو المناسب.أخرى حتى إذا

كلما إصطبغ التدریب الریاضي بالصبغة الفردیة عن الجماعیة أصبح أكثر فعالیة وتأثیرا ذلك .5

لأنه نتیجة لتأثر النمو بعاملي البیئة والوراثة تنشأ الفروق بین الأفراد في مظاهر النمو 

راد فیتمیزون بالإستعداد المختلفة بالرغم من إتفاقهم في العمر، حیث یسرع النمو ببعض الأف

، 2008(أحمد أمین فوزي، لأداءات حركیة معینة قد لا یستطیع أقرانهم من نفس العمر أداءها.

)48-47ص
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خلاصة:

سنة مرحلة مهمة في حیاة الریاضي، وهي كذلك همزة 18-14تعد مرحلة المراهقة المتوسطة من 

حیث تشهد مجموعة من التغیرات في مختلف الجوانب وصل بین المراهقة المبكرة والمراهقة المتأخرة،

الجسمیة، العقلیة، النفسیة، الفیزیولوجیة، الجنسیة والحركیة، وكل هذه التغیرات تظهر من خلال زیادة 

نمو الأجهزة الوظیفیة والعضلیة والحالة النفسیة والإنفعالیة والإجتماعیة للاعب في الطول والوزن، و 

هذه التغیرات التي قد تؤثر بشكل إیجابي أو سلبي لأهمیة كبیرة المدرب أن یوليكل هذا یفرض على

والتي قد تساعد على معرفة وتفهم الوضع أو كل ماله علاقة بالمعرفة وكیفیة التعامل، ولیس معنى 

التوجیه الضغط والتغییر كما یفهمه الكثیر، وإنما یراعي حاجیات ومتطلبات المراهق الضروریة والتي 

ویستطیع ، موهبتهبواسطتها یستطیع تحقیق النمو المتوازن ، وكسب اللاعب بطریقة تجعله یستفید من 

وبما أن المدرب بناء عمله على خلفیة علمیة لكل التغیرات التي تحد لریاضي هذه المرحلة العمریة، 

ة كبیرة مع سر نجاح الریاضي وبشكل كبیر هو الجانب البدني والمهاري لابد أن یمنح لهما أهمی

دون إهمال الجوانب الأخرى.التركیز على المتطلبات الخاصة بالكرة الطائرة وتطویرها 



الجانب التطبیقي 
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تمهید:

بعد ضبط للجانب التمهیدي والجانب النظري، سوف نتطرق للجانب التطبیقي من خلال الأسس المنهجیة 

بشرج كل الخطوات یقوم بها الباحثحیث ،مرحلة ضروریة من مراحل البحثالتي تعتبر لدراسة المیدانیة ل

حل للإشكال الذي طرحه من خلال إثبات صحة الفروض التي قصد محاولة إیجادالمیدانیة التي قام بها 

إخضاعها للتطبیق .من خلال وذلك ، وضعها أو نفیها

ویتمثل في ي نحن بصدد التطرق لهذالالفصل الأول،صولالجانب التطبیقي لدراستنا على ثلاثة فیتكون

دراسة المیدانیة والتي تشتمل على خطوات سیر دراسة والدراسة الإستطلاعیة للبحث للمنهجیة الأسس ال

تحدید المجتمع وعینة دراسة وكیفیة إختیارها وتحدید مجالها وفي الأخیر تعرضنا لإضافة والمنهج المستخدم ،

الفصل الثاني فیحتوي على إلى أدوات الدراسة والإختبارات المستخدمة والأدوات الإحصائیة المناسبة ،أما

.ضوء الفرضیاتعلىعرض وتحلیل نتائج الدراسة ،في حین الفصل الثالث تفسیر ومناقشة نتائج الدراسة 

خطوات سیر البحث المیداني:.1

" تعد إجراءات البحث من أهم الخطوات الأساسیة في إعداد البحث، حیث یتعین على الباحث فیها أن 

(یوسف لازم الكماش، ي یتبعها الباحث في تصمیم بحثه وتحدید خطواته الإجرائیة" یتناول توضیح الكیفیة الت

، حیث تم سیر العمل من خلال التنسیق والتشاور مع المشرف على الخطوات التالیة:)232، ص2016

الدراسة الإستطلاعیة: 1.1

القیام بدراسة إستطلاعیة   مما لاشك فیه أن ضمان السیر الحسن لأي دراسة میدانیة لا بد على الباحث 

كأول خطوة قبل البدء في تسطیر الخطوط العریضة الخاصة بالدراسة لمعرفة مدى ملائمة میدان الدراسة 

لإجراءات البحث المیدانیة والتأكد من صلاحیة الأداة المستخدمة والصعوبات التي قد تعترضنا قبل الشروع  

لإستطلاعیة الأهداف التالیة:كما تحقق الدراسة افي الدراسة المیدانیة،

.توفیر وقت للباحث

.التأكد من إمكانیة تطبیق أسلوب جمع المعلومات

لومات.عتحدید أسلوب تبویب الم

.فتح أفاق جدیدة لدى الباحث بحذف أفكار وإضافة أفكار

.الإستفادة من وجهات نظر من طبقت علیهم الدراسة حول تصمیمها

یق بالنسبة لأفراد العینة والوقت والمكان.تكشف للباحث عن صعوبات التطب
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95، ص2015.(خالد یوسف العمار، تعطي الباحث مزیدا من الخبرة والمهارة(

، ثم القیام بزیارات میدانیة من خلال ولذلك قمت في بادئ الأمر بالإلمام بالجانب المعرفي بالشكل المطلوب

الدراسة، ثم الخطوة الموالیة تحدید وإختیار الفرق الملائمة وذلك من أجل مراقبة والإطلاع عن بعد بمجتمع 

بعد أن تمت الموافقة من طرف مسئولي الفرق وكذلك مدربیهم مع إعطاء التفاصیل والإختبارات المیدانیة 

الواجب أن نتطرق إلیها ثم القیام ببعض الإجراءات، وتمت الدراسة الإستطلاعیة وفق الخطوتین التالیتین :

الخطوة الأولى : –أ 

أخذ و )01لرابطة باتنة لكرة الطائرة (أنظر الملحق رقمبزیارة میدانیة ناقم2018نوفمبر 05یوم في •

وخلصت نتائج الزیارة بالنقاط موافقة رئیس الرابطة بعد شرحنا له موضوع الدراسة وإجراءات سیر العملیة 

التالیة :

إعداد أرضیة جیدة للعمل.•

صنف أشبال (أنظر الملحق 2017/2018تشمل الأندیة المنخرطة في الموسم الریاضي أخذ قائمة •

).02رقم 

الحصول على قائمة بها أسماء وأرقام هواتف رؤساء الفرق الریاضیة.•

إعداد الوثائق الإداریة من أجل السماح لي بإجراء الإختبارات .•

ة .تحدید وقت إجراء الإختبارات والقیاسات على عینة الدراس•

تحدید الأدوات والوسائل المطلوبة لإجراء الإختبارات .•

وبحضور الأستاذ المشرف تم : 2017نوفمبر 06في یوم •

التدریبات.مواعید خذ ومدربي الفرق لأتم الإتصال بمختلف رؤساء•

تحدید الأولي للقیاسات وإختبارات البدنیة التي سوف تستخدم في هذه الدراسة .•

نتائج الإختبارات .تحضیر بطاقة تسجیل•

تحضیر الوسائل والعتاد الریاضي لإجراء هذه الإختبارات .•

تحدید وقت إجراء الإختبارات على عینة الدراسة .•

الخطوة الثانیة : –ب

أجریت التجربة الإستطلاعیة 2017نوفمبر 08غایة إلى و 2017نوفمبر 07في الفترة الممتدة بین •

لاعبین من عینة الدراسة الأصلیة، وقد تم إختیارهم بالطریقة العشوائیة، وتمت 8على عینة عددها 

التجربة علیها الإختبارات ، وكان الغرض من ذلك هو :

التعرف على السلبیات والإیجابیات التي قد تظهر عند إجراء الإختبارات بهدف تجاوزها.•

القیاس ومدى ملائمتها للإختبار .تطبیق طرق•
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التدریب على طریقة التسجیل .•

مدى تفهم أفراد العینة للإختبارات المستخدمة وصحة أدائهم لها.•

ولقد توصلت من خلال إجراء التجربة الإستطلاعیة إلى :

ملائمة الأدوات المستخدمة في الإختبارات . •

.صلاحیة الإختبارات وقدرة العینة على التطبیق•

تحدید الوسائل والعتاد الریاضي لإجراء هذه الإختبارات .•

وبحضور الأستاذ المشرف تم :2017نوفمبر 09في یوم 

فرق .7ضبط العینة التي سنجري علیها الدراسة والمكونة من •

تحدید النهائي للإختبارات البدنیة التي سوف تستخدم في هذه الدراسة .•

.)03(أنظر الملحق رقم تصحیحها بعد عرضها على المشرفضبط أسئلة الإستبیان وإعادة •

الدراسة الرئیسیة :–ج 

على إختبارات الدراسة الفعلیةأجریت 2018أفریل 13إلى غایة 2017نوفمبر 10في الفترة الممتدة بین 

البحث:منهج)10إلى 04(أنظر الملحق من .وتم ذلك بالتنسیق مع المشرف ومدربي الفرقعینة الدراسة

یقصد بالمنهج هو"الطریقة التي تتبع للكشف عن الحقائق بواسطة إستخدام مجموعة من القواعد العامة ترتبط 

، وإعتمدنا في دراستنا هذه )29، ص2016(أشرف صابر كامل،بتجمیع البیانات وتحلیلها حتى نصل إلى نتائج"

طریقة تعتمد على دراسة ، فالمنهج الوصفي هو" على المنهج الوصفي نظرا لملائمته لطبیعة الدراسة وأهدافها

دقیقا من جمیع جوانبه سواء كان من خلال وصف الظاهرة وتوضیح الظواهر ووصفها وصفا موضوعیا 

خصائصها (تعبیر كیفي) أو من خلال وصف الظاهرة وصفا رقمیا (تعبیر كمي) یوضح مقدارها أو حجمها 

(عبد الغفور إبراهیم أحمد، مجید معالجتها ووضع الحلول لها" أو درجة إرتباطها مع الظواهر الأخرى لغرض

)51، ص2013خلیل حسین، 

المجتمع وعینة البحث:.2

یعني جمیع مفردات الظاهرة، إطن هو جمیع الأفراد أو الأشخاص أو الأشیاء الذین یكونون "المجتمع: 1.2

حیث أن المجتمع الأصلي هو لاعبي كرة الطائرة ، )111، ص2015(جودت عزت عطوي، موضوع البحث" 

في دراستنا هذه ولایة فنظرا لعدم قدرتنا الوصول إلیه حیث 48صنف أشبال على المستوى الوطني أي لـ 

جمیع لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال لولایة باتنة المنخرطین خلال الموسم الریاضي المتاح هو مجتمعال

فرق 6، إخترنا منهم لاعب75أي ما یقارب )02فرق (أنظر الملحق رقم 8والبالغ عددهم 2017/2018

.ذن قریبا من المسح الكاملإ%75أي مایعادل نسبة 
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راسة بأنها" جزء تم إختیاره من المجتمع الأصلي للعینة تعرف عینة البحث أو عینة الدعینة البحث: 2.2

(فتحي بنفس مواصفات المجتمع وخصائصه، بحیث تمثل صفات وخصائص المجتمع الأصلي تمثیلا صادقا"

لاعب كرة طائرة صنف أشبال مقسمة 40في عینة الدراسة حیث تكونت)200، ص 2015عبد الرسول محمد، 

وهذا  بنسبة تمثیل تقدر اللذین غابوا ولم یجتازوا الإختبار البعدي لاعب25بعد عزلفرق6على 

یوضح ذلك:07والجدول رقم %53,33بـ

ولایة باتنة المجتمع المتاح                       

المجتمع الأصلي 

الباحث

الفرق

لكیفیة تمثیل العینة17رقم مخطط بیاني

وتم إختیارها بطریقة قصدیة بناءا على الأسباب التالیة:

وجود عدة فرق منخرطین في رابطة باتنة لكرة الطائرة مقارنة برابطة بسكرة التي تتكون من فریق -

ینشط تحت لواء الرابطة. 

.رغم بعد المسافةوالتشجیع من طرف مدربي الفرقتلقینا التسهیل-

القدرة على القیام بالقیاسات والإختبارات على عینة الدراسة .-

تنوع مناطق وجود هذه الفرق .-

عدد اللاعبین الفرق

بعديقبلي

1110فریق إتحاد القنطرة

117فریق شبیبة مروانة

97فریق مولودیة عین التوتة

فریق مصطفى بن بولعید 

أریس

97

44أریسفریق شباب 

85ثنیة العابدcastelفریق 

/IRB13فریق تیمقاد 

6540المجموع 

....

.. . .
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كرة الطائرة .الأندیة التي تعتبر كمدارس في تاریخ هذه-

وال الجویة. تم إستبعاد نادي إتحاد تیمقاد لعدم إجراء الإختبار البعدي نظرا لسوء الأح-

ضبط متغرات أفراد العینة :3.2

: سنة17-15ما بین شبالویتمثل في المرحلة العمریة لصنف الأالسن.

: المجموعة التي خضعت للإختبارات كلها ذكور .الجنس

: لقد أجریت القیاسات والإختبارات البدنیة والمهاریة في مكان إجراء الحصص التدریبیةالمكان.

 جمیع عناصر العینة تطبق نفس وسائل و أدوات الإختبارات.القیاس :وسائل

لكل دراسة علمیة لها أدوات لجمع البیانات بما یتوافق ومنهج الدراسة، حیث أدوات جمع البیانات:.3

شملت دراستنا عدة أدوات هي:

بهدف الحصول حیث یعرف بأنه" نموذج یضم مجموعة من الأسئلة توجه إلى الأفراد :الإستبیان1.3

على بیانات معینة، ویعتبر أكثر أدوات جمع البیانات إستخداما وشیوعا في الدراسات الإستطلاعیة 

الكشفیة، الوصفیة وكذلك في الدراسات التجریبیة التقویمیة التي تجرى في الطبیعة ویكون لها جانب 

لدراسة، وذلك في حالة میداني بحیث یمكن أن تصبح لتلك الدراسات إستمارة مقابلة تخدم غرض ا

، حیث تم )147-146، ص2016(جمال محمد أبو شنب، إعتبارها أداة مساعدة ولیست رئیسیة للدراسة"

ضبط متغیرات البحث من بینهم نسبة توزیع الإستبیان في دراستنا على مدربي النوادي الریاضیة لغرض 

12، حیث تشكل الإستبیان من یبیةالتعرف على كل مایتعلق بالعملیة التدر الحضور، خصائص العینة و 

)03.(أنظر الملحق رقم سؤال متنوع بین المغلق والمفتوح ونصف مغلق

هي" محموعة من الخطوات المنتظمة التي تستخدم لإختبار الفرد عن طریق تقدیم الإختبارات:2.3

مجموعة من الأرقام مجموعة من المنبهات التي یستجیب لها الفرد بما یمكن الباحث من تحدید رقم أو 

(محمد عبد العال لهذا المستجیب یستطیع عن طریقه إستنتاج خصائص أفراد أخرین من نفس المجتمع"

حیث تم في دراستنا إعتماد ثلاثة إختبارات لقیاس صفة الإرتقاء لدى ، )180، ص2015النعیمي وأخرون، 

لاعبي كرة الطائرة وهي كالأتي:

CMJcountermouvement)(إختبار .أ jump: یسمح لنا هذا الإختبار بقیاس القوة

مستقیم الیدین على الحوض، عند في وضع یقف المختبر، حیثالإنفجاریة للأطراف السفلیة

وبشكل عمودي مع تمدید الركبیتین أثناء لأعلى مسافة ممكنةیتم الإرتقاءسماع الإشارة 
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لثلاث محاولات. بعد الإنتهاء یعود اللاعب إلى الوضعیة الأولى ویتم ذلك الإرتقاء و 

(Slinde, Frode et al, 2008)

CMJتوضح طریقة أداء إختبار 01الصورة رقم 

squatإختبار .ب jump (SJ): یسمح لنا هذا الإختبار بقیاس القوة الإنفجاریة للأطراف

حیث یتم من من وضعیة الثبات.ومرونة العضلات السفلیة و یتم قیاس التقلص العضلي 

الیدین على مستوى وضعإلى أعلى مسافة ممكنة، لإرتقاءخلال هذا الإختبار القیام با

90ºالركبتین على زاویة ، بعد سماع الصافرة الأولى یقوم اللاعب بثي الحوض

نیة یم الإرتقاء إلى أعلى مع النظر إلى الأمام، ومع سماع الصافرة الثا)01نظر الصورة رقم (أ

ثم العودة إلى الوضعیة الأولى ویتم تكرار ذلك ثلاث مع تمدید الركبتین جیدامسافة ممكنة

هذا الإختبار یسمح لنا بقیاس صفة الإرتقاء دون تمدید بلیومتري.مرات. حیث 

(christophe carrio,2008, p 299)
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sjتوضح طریقة أداء إختبار 02الصورة رقم 

sautإختبار .ج reactivité: یسمح هذا الإختبار بقیاس صلابة وسرعة رد فعل عضلات

، حیث رتداد التي لها تأثیر على الأداءالأطراف السفلیة بحیث تمثل هاتین القیمتین صفة الإ

یتم یتم الإختبار من وضع جهاز على مستوى الحوض والیدین كذلك عند سماع الصافرة

متكرر حتى سماع الصافرة مرة وبشكلعمودیا مع تمدید الركبتین لأعلى مسافة لإرتقاءا

sautتوضح طریقة أداء إختبار 03والصورة رقم أخرى للتوقف. réactivité
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.وضح ذلكت02والصورة رقم Myotestحیث تم قیاس هذه الإختبارات عن طریق جهاز 

(christophe carrio,2008, p 301) ،(mohamed amine choukou, 2013, p59)

Castagna, Carlo et al, 2013,p 764)(

Myotestوضح جهاز ت04الصورة رقم 

CMJ)حیث أن كل من إختباري  , SJ) هناك عدد من الدراسات توكان، على نطاق واسعإستخدامهماتم

Sattler)امالتي تحققت من موثوقیته et al, 2012, p1536)

(Emilija Stojanovic et al, 2017) ،(Marques, Mário C et al,2009) ،

Ravé José M et al,2011)-González(،et al, 2010)Casartelli, Nicola(

قیاس الطول والوزن: 3.3

أولا: قیاس الوزن:

.اللاعب وضعیة الوقوف مستقیم الجسم على میزان طبيتم قیاس الوزن بالكیلوغرام بحیث یتخذ 

ثانیا: قیاس الطول:

تم قیاس الطول بنفس الجهاز الخاص بقیاس الوزن بحیث یحتوي على مسطرة مدرجة عمودیة على الأرض 

أدناه توضح الوضعیة الصحیحة 18رقم شكل، والرلصحیحة ووحدة القیاس هي السنتیمتتسمح بالقراءة ا

لقیاس الوزن (وضعیة الوقوف ) والطول ( وضعیة الرأس) :



الأسس المنهجیة للدراسة المیدانیة الفصل الرابع 

124

وضح وضعیة قیاس الطول والوزنت05الصورة رقم

جالات البحث:م.4

تم إجراء الإختبارات التالیة في الأماكن التالیة حسب كل نادي:المجال المكاني:1.4

: القاعة الریاضیة ببلدیة القنطرة.نادي إتحاد القنطرة لكرة الطائرة•

: متوسطة .castelنادي ثنیة العابد لكرة الطائرة•

نادي مولودیة عین التوتة لكرة الطائرة : متوسطة سعید عبید عین التوتة.•

نادي مصطفى بن بولعید أریس لكرة الطائرة : القاعة الریاضیة ببلدیة أریس.•

عة الریاضیة ببلدیة أریس.نادي شبیبة أریس لكرة الطائرة : القا•

: القاعة الریاضیة ببلدیة مروانة.نادي شبیبة مروانة لكرة الطائرة•

یوضح ذلك:07الجدول رقم المجال الزماني:2.4

یوم الإختبارنوع الإختبارالفرق

الإختبار نادي إتحاد القنطرة لكرة الطائرة

القبلي

البرنامج 

المطبق 

3لمدة 

أشهر

الإختبار 

البعدي

2017نوفمبر 10

2017فیفري 19

نادي ثنیة العابد لكرة الطائرة 

castel

الإختبار 

القبلي

البرنامج 

المطبق 

3لمدة 

الإختبار 

البعدي

2017دیسمبر 31

2017مارس 27
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أشهر

نادي مولودیة عین التوتة لكرة 

الطائرة

الإختبار 

القبلي

البرنامج 

المطبق 

3لمدة 

أشهر

الإختبار 

البعدي

2018جانفي 11

2018أفریل 13

نادي إتحاد تیمقاد لكرة الطائرة 

IRB timgad

الإختبار 

القبلي

البرنامج 

المطبق 

3لمدة 

أشهر

الإختبار 

البعدي

2018جانفي 12

2018أفریل 14كان مقرر یوم 

لكن تم عزله من العینة بسبب 

سوء الأحوال حالت أمام وصولنا 

لإجراء الإختبار البعدي.

نادي مصطفى بن بولعید أریس 

لكرة الطائرة

الإختبار 

القبلي

البرنامج 

المطبق 

3لمدة 

أشهر

الإختبار 

البعدي

2018جانفي 13

2018أفریل 12

الإختبار نادي شبیبة أریس لكرة الطائرة

القبلي

البرنامج 

المطبق 

3لمدة 

أشهر

الإختبار 

البعدي

2018جانفي 13

2018أفریل 12

الإختبار نادي شبیبة مروانة لكرة الطائرة

القبلي

البرنامج 

المطبق 

3لمدة 

أشهر

الإختبار 

البعدي

2018جانفي 18

2018أفریل 13

یوضح تواریخ إجراء القیاس القبلي والبعدي للعینة08الجدول رقم 

لغرض SPSSو برنامج EXELكل من برنامج إستخدمنا في دراستنا الوسائل الإحصائیة للدراسة:.5

المعالجة الإحصائیة، حیث تم إستخدام العدید من الوسائل الإحصائیة ومن بینها مایلي:

"یعرف على أنه القیمة التي تأخذها جمیع المفردات بالتساوي ویحسب للمتغیرات المتوسط الحسابي: 1.5

ییس الموضع الأكثر إستخداما في مجال الإحصاء الوصفي ویرمز له بالرمز الكمیة فقط، یعتبر أهم مقا
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(عبد الغفور إبراهیم ویعبر عنه بالمعادلة التالیة:Xأما بالغة الأجنبیة )124، ص2015(مختار أبو بكر، س"

)120، ص2013أحمد، مجید خلیل حسین، 

� =
القیم	�∑ مجموع

عددها	�
المتوسط الحسابي 

وهو یعرف بالجذر التربیعي للتباین. ، وأكثرها شیوعاالتشتتأحد مقاییسهو" الإنحراف المعیاري:2.5

سابي مقسوما على حجم العینة وسطها الحر التربیعي لمجموع مربعات الإنحراف عن ذوبمعنى أدق هو الج

، حیث بالإمكان التعبیر عن التشتت بوحدات قیاسیة إعتیادیة وذلك عن طریق إستخدام Sویرمز له بالرمز 

(عبد الغفور إبراهیم ویعبر عنه بالمعادلة التالیة:)411، ص2016(عدنان حسین الجادري، الإنحراف المعیاري 

)128، ص2013أحمد، مجید خلیل حسین، 

)معامل الإرتباط : 3.5 CORRELATION COFIEIENT هو مقیاس لقوة العلاقة بین متغیرین :(

وإن هذا المعامل یعطي صورة Rریق معامل الإرتباط ویرمز له بالحرف طوهذا المقیاس نستخرج قیمته عن 

واضحة فیما إذا كانت هذه العلاقة قویة أو متوسطة أو ضعیفة أو معدومة.ویستخدم معامل الإرتباط لإیجاد 

ومعامل ، )82،225، ص2014،علي سلوم جواد، مازن حسن جاسم(لعلاقة الإرتباطیة بین متغیرین أو أكثرقوة ا

یعبر عن 1، حیث معامل الإرتباط +1و +1-الإرتباط بین متغیرین یأخذ قیمة من القیم المحصورة بین 

كما أن درجات یعبر عن علاقة تامة ولكنها سلبیة بین المتغیرین، 1-علاقة تامة موجبة بین المتغیرین، و

:یعبر عنها على النحو التاليتقویم الإرتباط 

 یعبر عن علاقة قویة بین متغیرین.0,9+معامل الإرتباط

+ یعبر عن علاقة متوسطة بین متغیرین.0,5معامل الإرتباط

+ یعبر عن علاقة ضعیفة بین متغیرین.0,2معامل الإرتباط

فهذا یعني عدم وجود علاقة بین الظاهرتین المدروستین.0مل الإرتباط یساوي امع

ود علاقة طردیة بین المتغیرین، وإذا كانت إشارته جفهذا یعني و إذا كانت إشارة معامل الإرتباط موجبة 

)368-367، ص2015(جودت عزت عطوي، .وجود علاقة عكسیة بین المتغیرینسالبة دل ذلك على
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، إمتثال محمد حسن، لبیبة حسب النبي العطار(.دل ذلك على وجود علاقة تامة بین المتغیرینR=1إذا كانت 

)296، ص2013

من خلال البرنامج الإحصائي یتم تحدید إذا كانت النتائج معنویة أم لا، وهنا لابد النتائج المعنویة:4.5

، 2015(عاطف شكري صادق وأخرون، .من الإشارة إلى أن النتائج السلبیة تعتبر نتائج ممتازة أي یعتد بها

)38ص

على الفروق بین المجموعات وإذا إختبار ( ت) للتعرفیستخدم ":ستودینت )ت(إختبار الفروق 5.5

كانت هذه الفروق حقیقیة، وتعزى إلى تأثیر المتغیرات التجریبیة المستخدمة أم إلى الصدفة. وهو یستخدم 

لقیاس دلالة الفروق بین المتوسطات المرتبطة وغیر المرتبطة، كذلك یستخدم للعینات المتساویة وغیر 

لة التالیة:، ویتم التعبیر عنها بالمعادالمتساویة"

ت = �
1س − س2

ع� ��	� �ع

��ن

حیث س= المتوسط الحسابي.

ع = الإنحراف المعیاري.

)370، ص2016(یوسف لازم الكماش، ن = عدد أفراد العینة.

في حالة مقارنة العینات أمامنا مستویین متفق علیهما في مجال التحلیل الإحصائي مستوى الدلالة: 5.5

هما:

.(α0.05)ویرمز لها بالرمز %95تقابل ثقة %5معنویة •

)83، ص2015(مختار أبو بكر، .(α0.01)ویرمز لها بالرمز %99تقابل ثقة %1معنویة •
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عرض وتحلیل النتائج:

عرض وتحلیل نتائج  الإستبیان الموجه للمدربین:-1

:التدریبیةسنوات الخبرة1-1

: یوضح عدد سنوات الخبرة بالنسبة لمدربي النوادي الریاضیة.09الجدول رقم 

فما فوق20سنوات20-10سنوات10أقل من الفئات

231العدد

%16,67%50%33,33النسبة

یوضح عدد سنوات الخبرة بالنسبة للمدربین17رقم البیاني تمثیلال

الخبرة التدریبیة بالنسبة للمدربین مختلفة، حیث نجد أن 19البیاني رقم تمثیل وال09من خلال الجدول رقم 

10مدربین یمتلكون خبرة ما بین 3، و%33,33سنوات أي بنسبة 10أقل من وجدنا مدربین بخبرة تدریبیة 

سنة فما فوق وهذا یدل على أن 20من المدربین یمتلكون خبرة %16,66و %50سنة أي بنسبة 20و 

المدربین یمتلكون خبرة كافیة.
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نوع الشهادة:1-2

یوضح نوع الشهادة التي یمتلكها المدربین.:10الجدول رقم 

أستاذ ت ب ر درجة ثانیةدرجة أولىالشهادة 

تعلیم ثانوي

مربي رئیسي 

للأنشطة البدنیة

مستشار في 

الریاضة

11112العدد

%33,33%16,67%16,67%16,67%16,67النسبة 

یوضح نوع الشهادة التي یمتلكها المدربین18البیاني رقم تمثیلال

شهادات مقسمة على ستة مدربین، إثنین منهم 5نرى أن هناك 20البیاني رقم تمثیلوال10من الجدول رقم 

مدرب یمتلك شهادة درجة بین من ، والبقیة مقسمة %33,33أي بنسبة مستشار في الریاضة شهادة یمتلكون 

والأخیر أستاذ تربیة بدنیة وریاضیة للتعلیم أولى في التدریب والأخر لدیه شهادة مربي رئیسي للأنشطة البدنیة 

لكل منهما. %16,66أي نسبة الثانوي 
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؟المشاركة في دورات تدریبیة 1-3

: یوضح إجابات المدربین حول مشاركتهم في تربصات خاصة بالمدربین.11الجدول رقم 

لانعم الفئات

42العدد

66,6733,33النسبة

یوضح نسب المشاركة في تربصات تخص المدربین 19رقم البیاني تمثیلال

نرى أن إجابات المدربین حول مشاركتهم بتربصات 21رقم تمثیل البیانيوال11من خلال الجدول رقم 

نسبة بأجابت البقیة بـ لا من المدربین أجابوا بنعم في حین %66,67خاصة بهم تمثلت في أن نسبة 

تخص المدربین.أي لم یشاركوا في اربصات 33,33%

إذا كانت الإجابة بنعم؟ الجهة المنظمة ومدة التربص؟

بالنسبة للمدربین اللذین كانت إجاباتهم بـ نعم، فإن الجهة المنظمة للتربصات كانت مشتركة بینهم ألا 

ماعدا إثنان منهم قاموا بتربصات على مستوى كل من مدیریة وهي الرابطة الریاضیة لكرة الطائرة باتنة 

الشباب والریاضة لقسنطیة والأخر بمدیریة الشباب والریاضة للجزائر العاصمة، في حین كانت مدة 

سنوات مقسمة.4یوم إلى 15التربصات مابین 
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؟ماهو عدد الحصص التدریبیة في الأسبوع1-4

: یوضح عدد الحصص التدریبیة في الأسبوع12الجدول رقم 

حصص في الأسبوع5في الأسبوعحصص 4حصص في الأسبوع3عدد الحصص

231العدد

%16,67%50%33,33النسبة

الحصص التدریبیة في الأسبوع نسبیوضح 20رقم البیانيتمثیلال

4من الفرق الریاضیة تتدرب %50یتضح لنا أن نسبة 22رقم تمثیل البیاني وال12من خلال الجدول رقم 

ویبقى %33,33حصص تدریبیة في الأسبوع أي بنسبة 3فریقین لدیهم حین أن مرات في الأسبوع، في 

.%16,67حصص في الأسبوع أي بنسبة 5فریق واحد یتدرب بمعدل 

 :فرق یتدربون 4أما بالنسبة لمدة الحصص التدریبیة في الأسبوع فكانت إجابات المدربین كالأتي

ساعات ونصف 2التدریبیة مدة ساعتین لكل حصة، في حین هناك فریق تستغرق الحصة2لمدة 

ساعة ونصف لكل حصة.1أما الفریق الأخیر فیتدرب لمدة 
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؟هل تم إنجاز مخطط سنوي1-5

: یوضح إجابات المدربین حول إنجاز مخطط سنوي.13الجدول رقم 

یوضح لنا إجابات المدربین حول إنجاز المخطط السنوي للتدریب.21البیاني رقم تمثیلال

%100بنسبة كل الإجابات كانت بنعم أيیتضح لنا 21ل البیاني رقم تمثیوال13من خلال الجدول رقم 

هذا ما نحتاجه أو برنامج سنوي و بنعم بمعنى أنه تم إنجاز مخطط سنويیعني ذلك أن جمیع المدربین أجابوا

في دراستنا من خلال معرفة أثر هذه البرامج المطبقة من طرف المدربین على تنمیة صفة الإرتقاء عند 

اللاعبین. 

؟لنا نسب الجوانب التي یتم التركیز علیها أثناء التدریبواللبرنامج السنوي. وضحمأثناء إعدادك1-6

: یوضح نسب الجوانب التي یتم الإعتماد علیها في التدریب من طرف المدربین.14الجدول رقم 
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الجانب الجانب الخططيالجانب المهاريالجانب البدني جوانب التدریب 

المعرفي

الجانب 

النفسي

33333التكرار

%21,34%5%8,66%31,67%33,33النسبة

یوضح لنا إجابات المدربین حول نسب جوانب التدریب التي یتم الإعتماد علیها22البیاني رقم تمثیلال

المدربین اللذین أنجزوا المخطط السنوي نلاحظ أن 22البیاني رقم تمثیلوال14من خلال الجدول رقم 

جانب مهاري %31,67من الجانب البدني ونسبة %33,33یعتمدون على نسبة 3والمقدر عددهم ب 

مخصصة للجانب النفسي.%21,34جانب معرفي ونسبة %5جانب خططي ونسبة %8,66و

أن تخبرنا على نوعیة التمارین المختارة خلال التدریبات ؟مهل یمكنك1-7

أن التمرینات المستخدمة في التدریبات تتمیز مشتركة في خاصیة واحدة ألا وهيإجابات المدربین كل كانت 

سبب في ذلك فالبعض أعادها إلى أن معظم اللاعبین لم یمروا عبر الفئات بطابع مهاري و كل مدرب له  

السنیة الصغرى أو كان هناك تذبذب في كل موسم بین التدرب والتوقف، في حین أجاب بعض المدربین أن 

التمرینات تكون على شكل ألعاب أو منافسة ویتم التركیز فیها على الجانب المهاري ویكون ذلك بشكل 

التمرینات المستخدمة في التدریبات كانت نجابوا بأأ%50أما بقیة المدربین حیث یشكلون نسبة  ،تكراري 

متنوعة بین البدنیة والمهاریة.
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هل تستخدمون التدریب البلیومتري ضمن البرنامج السنوي ؟1-8

حول إستخدام التدریب البلیومتري.: یوضح إجابات المدربین15الجدول رقم 

یوضح نسب إجابات المدربین حول إستخدام التدریب البلیومتري في التدریبات23البیاني رقم تمثیلال

من المدربین لا یستخدمون %60نلاحظ أن نسبة 23البیاني رقم تمثیلوال15من خلال الجدول رقم 

من المدربین بأنهم %40مدربین، في حین أجاب 4والمقدر عددهم بـ في التدریباتالتدریب البلیومتري 

یعتمدون على التدریب البلیومتري في التدریبات.

 بالنسبة للمدربین اللذین أجابوا بنعم على إستخدام التدریبات البلیومتریة فكانت إجابة الأول من خلال

إجراء تمارین الكرسي مع الحائط (هذا النوع من التمارین نادرة نظرا لنقص أو تقریبا لإنعدام 

على شكل ت الإمكانیات) حیث یتم إستعمال الطاولة أو الكراسي كحواجز، في أجاب الأخر فكان

ورشات متنوعة تستخدم التدریب البلیومتري.

 إجابات المدربین ألا وهو كلأما بالنسبة للمدربین اللذین أجابوا بـ لا فلماذا ؟ فكانت السبب مشترك في

أو أن اللاعبین لدیهم نقص كبیر في الجانب المهاري.نقص الإمكانیات أو لغیاب الوسائل التدریبیة

لانعمالإجابات 

24العدد

%60%40النسبة
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دوري لصفة الإرتقاء أثناء الموسم التدریبي؟هل هناك تقییم1-9

لصفة الإرتقاء أثناء الموسم.يیوضح لنا إجابات المدربین حول التقییم الدور :16الجدول رقم 

یوضح لنا نسب إجابات المدربین حول التقییم الدوري لصفة الإرتقاء أثناء الموسم 24الشكل البیاني رقم 

نلاحظ أن كل المدربین أجابوا بأنهم لا یقومون بتقییم 24والشكل البیاني رقم 16من خلال الجدول رقم 

دوري لصفة الإرتقاء لدى اللاعبین أثناء الموسم وهذا یوضح عدم إهتمام المدربین بصفة الإرتقاء من حیث 

هناك تطور لدى اللاعبین أم لا.
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الخاص بفئة الأشبال ؟ماهي الصفات البدنیة التي یتم الإعتماد علیها أثناء إعداد البرنامج السنوي1-10

إعتمادها من طرف المدربین أثناء الموسم تم : یوضح مختلف الصفات البدنیة التي 17الجدول رقم  

یوضح أهم الصفات البدنیة التي یركز علیها المدربین أثناء الموسم25الشكل البیاني رقم 

نلاحظ أن صفة القوة الممیزة بالسرعة هي الصفة التي 25والشكل البیاني رقم 17من خلال الجدول رقم 

6من أصل 4أي %21,04حیث مثلت بنسبة حسب نتائج إجابات الإستبیان،یركز علیها المدربین أكثر

من صفة التحمل والقوة الإنفجاریة والمرونة على نسبة كل حددوا هذه الصفة، في حین حصلت مدربین 

صفتي التوافق والسرعة الإنتقالیة وذلك بنسبة وأخیرا كل من %10,52ثم القوة والسرعة بنسبة 15,78%

5,26%.
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ماهو عدد الحصص الملغاة بعد إجراء الإختبار القبلي؟1-11

: یوضح عدد الحصص الملغاة بعد الإختبار القبلي 18الجدول رقم 

فما فوقحصة 20حصة20-10حصص10أقل من الفئات

501العدد

%16,67%0%83,33النسبة

یوضح إجابات المدربین حول عدد الحصص الملغاة بعد الإخبار القبلي26البیاني رقم تمثیلال

الملغاة بعد الإختبار القبلي نلاحظ أن عدد الحصص 26البیاني رقم تمثیلوال18من خلال الجدول رقم 

في حین وجدنا %83,33فرق متوسط الحصص الملغاة یقدر بنسبة 5حصص أي أن 10قدرت بأقل من 

.%16,67حصة أي بنسبة تقدر بـ 24عدد الحصص الملغاة بعد الإختبار القبلي بـأن فریق واحد قدرت

معظم فكانت إجابة حصص10للفرق أقل من بالنسبة لسبب إلغاء الحصص بعد الإختبار القبلي

بأنه راجع لتزامنه مع فترة الإمتحانات ومنافسة البطولة، إلا مدرب واحد أجاب بسب سوء المدربین

یة ودخول الأمطار إلى القاعة.الأحوال الجو 

 حصة 20أما بالنسبة للفریق الذي كان معدل الحصص الإلغاء بعد الإختبار القبلي بأكثر من

بأن سبب الإلغاء یرجع للمشاكل الجمعیات والمدرب، ظروف ومكان العمل فكانت إجابة المدرب 

إضافة للدروس الخصوصیة.
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؟ ختبار القبليالحصص الملغاة بعد الإهل تم تعویض1-12

الملغاة بعد الإختبار القبلي : یوضح إجابات المدربین حول تعویض الحصص التدریبیة 19الجدول رقم 

یوضح إجابات المدربین حول تعویض الحصص من عدمه27البیاني رقم تمثیلال

وا قاممدربین نلاحظ أن مدرب واحد من أصل ستة 27البیاني رقم تمثیلوال19رقم من خلال الجدول 

أي بنسبة في حین أن البقیة من المدربین %16,67بتعویض الحصص التدریبیة الملغاة أي بنسبة تقدر 

.لم یعوضوا الحصص الملغاة لسبب أو لأخر83,33%

المدربین:تعلیق على نتائج الإستبیان الخاص بإجابات 1-13

كل المدربین یمتلكون خبرة میدانیة لا تقل سجلنا من خلال إجابات المدربین على الإستبیان الموجه إلیهم أن 

مدربین لدیهم 6من أصل 2حیث شهادات تدریبیة في التخصصسنوات إضافة لإمتلاكهم لعدة4عن 

شهادة مستشار في الریاضة والأربعة البقیة مقسمة بین كل من لدیه درجة أولى، درجة ثانیة، أستاذ ت ب ر 

3تعلیم ثانوي، مربي رئیسي للأنشطة البدنیة، إضافة إلى أن عدد الحصص التدریبیة أسبوعیا لا تقل عن 

ونصف إلى ساعتین ونصف حسب كل فریق، وأجاب المدربین لمدة تتراوح مابین ساعةحصص في الأسبوع 
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كذلك جمیعا بأنهم أنجزوا برنامج سنوي یحتوي أو یرتكز على عدة صفات بدنیة وذلك بإستخدام تمارین 

إضافة إلى تمارین بدنیة، في حین سجلنا أن أربعة من أصل معظمها تمارین تعتمد على الجانب المهاري 

أسلوب التدریب البلیومتري، كما أجابوا أنهم لم یقوموا بتقییم دوري لإختبار صفة ستة مدربین لا یستخدمون 

الإرتقاء عند لاعبیهم بشكل دوري وهذا لم یقم إلى مدرب واحد من أصل ستة بتعویض الحصص الملغاة. 

عرض وتحلیل نتائج الدراسة:-2

خصائص العینة:-أ

: یمثل خصائص عینة الدراسة 20الجدول رقم 

یوضح خصائص العینة28ل البیاني رقم تمثیال

نلاحظ أن المتوسط الحسابي لسن لاعبي أفراد العینة  28والشكل البیاني رقم 20من خلال الجدول رقم 

في حین نجد أن سنوات الخبرة بالنسبة للاعبین سجلنا 0,75سنة وبإنحراف معیاري یقدر بـ16,53یقدر بـ ـ

، وهذا یدل على أن اللاعبین لدیهم خبرة 2,35سنة وبإنحراف معیاري یقدر بـ 4,69متوسط حسابي یقدر بـ 

جیدة.  
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.بالنسبة لإختبارات صفة الإرتقاءنتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي وتحلیل عرض2-1

.CMJختبار بالنسبة لإعرض نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي:21الجدول رقم .أ

عدد المتغیر

أفرد 

العینة

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

إختبار قیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

غیر دالة 4039.985.281.350.18الإختبار البعدي

0.05عند  39.155.56يلقبالالإختبار

cmjیوضح الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي بالنسبة لإختبار 29تمثیل البیاني رقم ال

متوسط حسابي یقد سجلنا cmjبالنسبة لإختبار 29والتمثیل البیاني رقم 21نلاحظ من خلال الجدول رقم 

5,28سم بالنسبة للإختبار البعدي وإنحراف معیاري یقدر بـ39,98سم بالنسبة للإختبار القبلي و 39,15بـ

وقیمة 1,35بـ تقدر سم بالنسبة للإختبار البعدي في حین سجلنا قیمة إختبار ت 5,56سم بالنسبة للقبلي و 

sig حیث أن قیمة 0,18بـ ،sig فإنه لا توجد ومنه 0,05في الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ

عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال.cmjفروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 
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بالنسبة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعديقیمة إختبار عرض نتائج : یوضح 22الجدول رقم .ب

.SJختبارلإ

عدد المتغیر

أفراد 

العینة  

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

اختبار قیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

غیر دالة 4036.655.431.100.27الإختبار البعدي

0.05عند  35.795.02يلقبالالإختبار

sjیوضح نتائج قیمة إختبار الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي بالنسبة لإختبار30تمثیل بیاني رقم 

سجلنا متوسط حسابي یقد بـ sjبالنسبة لإختبار 30والتمثیل البیاني رقم 22نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم 5,02سم بالنسبة للإختبار البعدي وإنحراف معیاري یقدر بـ36,65سم بالنسبة للإختبار القبلي و 35,79

1,10ت تقدر بـ الفروق سم بالنسبة للإختبار البعدي في حین سجلنا قیمة إختبار 5,43بالنسبة للقبلي و 

ومنه فإنه لا 0,05الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ فيsigحیث أن قیمة ، 0,27بـ sigوقیمة 

عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال.sjتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 
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بالنسبة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعديقیمة إختبار عرض نتائج : یوضح 23الجدول رقم .ج

sautختبارلإ réactivité.

عدد المتغیر

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

دالة عند 4036.507.941.960.05الإختبار البعدي

0.05 33.1410.05يلقبالالإختبار

sautالإختبارین القبلي والبعدي بالنسبة لإختباریوضح نتائج قیمة إختبار الفروق بین 31تمثیل بیاني رقم  réactivité

sautبالنسبة لإختبار 31والتمثیل البیاني رقم 23نلاحظ من خلال الجدول رقم  réactivité سجلنا متوسط

سم بالنسبة للإختبار البعدي وإنحراف معیاري 36,50سم بالنسبة للإختبار القبلي و 33,14حسابي یقد بـ 

سم بالنسبة للإختبار البعدي في حین سجلنا قیمة إختبار الفروق 7,94سم بالنسبة للقبلي و 10,05یقدر بـ

ي الجدول تساوي مستوى الدلالة الذي یقدر بـ فsigحیث أن قیمة ، 0,05بـ sigوقیمة 1,96ت تقدر بـ 

sautومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05 réactivité عند لاعبي كرة الطائرة

صنف أشبال لصالح البعدي.

:CMJعرض وتحلیل نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لجمیع الفرق بالنسبة لإختبار 2-2
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:CMJالقبلي والبعدي لجمیع الفرق بالنسبة لإختبار: عرض نتائج الفروق بین الإختبارین 24الجدول رقم 

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

مصطفى 

بن بولعید 

أریس 

أریس

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 740.013.47-1.120.003

إختبار 

قبلي 

741.984.11

مولودیة 

عین 

التوتة 

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 742.386.081.440.00

إختبار 

قبلي 

740.745.78

إتحاد 

القنطرة 

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 1038.226.382.320,04

إختبار 

قبلي 

1035.955.81

Castel

ثنیة 

العابد 

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 541.246.90-1.260.016

إختبار 

قبلي 

5435.02

شبیبة 

مروانة  

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 739.384.204.200.006

إختبار 

قبلي 

736.815.41

شباب 

أریس

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 439.573.990.2690.005

إختبار 

قبلي 

438.703.38
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ق بالنسبة لإختبار جمیع الفرالفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لیمثل نتائج 32التمثیل البیاني رقم 

CMJ

نتائج الفروق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي 32والتمثیل البیاني رقم 24نلاحظ من خلال الجدول رقم 

حیث سجلنا هناك تفاوت في النتائج بین الفرق فبالنسبة لفریق مصطفى بن cmjلجمیع الفرق بالنسبة لإختبار

سم بالنسبة للقیاس 4,11سم وإنحراف معیاري یقدر بـ41,98بولعید أریس سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 

سم 3,47سم كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 40,01ار البعدي فسجلنا القبلي في حین الإختب

سم 5,78سم وإنحراف معیاري یقدر بـ40,74أما فریق مولودیة عین التوتة سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 

در سم كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري یق42,38بالنسبة للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 

5,81سم وإنحراف معیاري یقدر بـ35,95سم، أما فریق إتحاد القنطرة سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 6,08بـ 

سم كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري 38,22سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 

سم وإنحراف معیاري 43بي یقدر بـ ثنیة العابد سجلنا متوسط حساcastelسم، ونتائج فریق 6,38یقدر بـ 

سم كمتوسط حسابي و 41,24سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 5,02یقدر بـ

سم وإنحراف 36,81سم، أما فریق شبیبة مروانة سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 6,9إنحراف معیاري یقدر بـ 

سم كمتوسط 39,38قبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا سم بالنسبة للقیاس ال5,81معیاري یقدر بـ

سم، وأخیرا نتائج فریق شباب أریس حیث سجلنا متوسط حسابي یقدر 4,2حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 

سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 3,38سم وإنحراف معیاري یقدر بـ38,7بـ 

سم.3,99و إنحراف معیاري یقدر بـ سم كمتوسط حسابي39,57

41,98 40,01 40,74 42,38
35,95 38,22 43 41,24 36,81 39,38 38,7 39,57
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یوضح نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق مصطفى بن بولعید أریس 25الجدول رقم .أ

:CMJبالنسبة لإختبار 

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

مصطفى 

بن بولعید 

أریس 

أریس

إختبار  

بعدي

دالة عند 740.013.47-1.120.003

0.05

إختبار 

قبلي 

741.984.11

لفریق مصطفى بن بولعید الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 33التمثیل البیاني رقم 

CMJبالنسبة لإختبار أریس

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 33والتمثیل البیاني رقم 25نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثcmjوالإختبار البعدي  لفریق مصطفى بن بولعید أریس بالنسبة لإختبار 

لنسبة للإختبار البعدي لإختبار سم بالنسبة للإختبار القبلي أما با4,11سم وإنحراف معیاري یقدر بـ41,98

cmj سم حیث تحصلنا على قیمة 3,47سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 40,01فسجلنا

في الجدول أقل من مستوى sigحیث أن قیمة ، 0,003بـ sigوقیمة 1,12-إختبار الفروق ت تقدر بـ 
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عند لاعبي فریق cmjدلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار ومنه فإنه توجد فروق ذات0,05الدلالة الذي یقدر بـ 

مصطفى بن بولعید أریس لكرة الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار القبلي . 

یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق مولودیة عین التوتة بالنسبة :26الجدول رقم .ب

CMJلإختبار 

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

مولودیة 

عین 

التوتة 

إختبار  

بعدي

دالة عند 742.386.081.440.00

0.05

إختبار 

قبلي 

740.745.78

لفریق مولودیة عین التوتة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 34التمثیل البیاني رقم 

CMJبالنسبة لإختبار 

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 34والتمثیل البیاني رقم 26نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثcmjوالإختبار البعدي  لفریق مولودیة عین التوتة بالنسبة لإختبار 

سم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 5,78سم وإنحراف معیاري یقدر بـ40,74

cmj سم حیث تحصلنا على قیمة 6,08سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 42,38فسجلنا
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في الجدول أقل من مستوى الدلالة sigحیث أن قیمة ، 0,00بـ sigوقیمة 1,44إختبار الفروق ت تقدر بـ 

عند لاعبي فریق cmjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05الذي یقدر بـ 

مولودیة عین التوتة لكرة الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي.

یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق إتحاد القنطرة  بالنسبة :27الجدول رقم .ج

CMJلإختبار 

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

إتحاد 

القنطرة 

إختبار  

بعدي

دالة عند 1038.226.382.320,04

0.05

إختبار 

قبلي 

1035.955.81

بالنسبة لفریق إتحاد القنطرة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 35التمثیل البیاني رقم 

CMJلإختبار 

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 35والتمثیل البیاني رقم 27نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم 38,95سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثcmjوالإختبار البعدي  لفریق إتحاد القنطرة بالنسبة لإختبار 

فسجلنا cmjسم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 5,81وإنحراف معیاري یقدر بـ
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سم حیث تحصلنا على قیمة إختبار الفروق 6,38سابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ سم كمتوسط ح38,22

في الجدول أقل من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,04بـ sigوقیمة 2,32ت تقدر بـ 

طرة لكرة عند لاعبي فریق إتحاد القنcmjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05

الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي.

بالنسبة ثنیة العابدcastelیوضح نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق :28الجدول رقم .د

CMJلإختبار 
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ثنیة العابد castelلفریق الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 36التمثیل البیاني رقم 

CMJبالنسبة لإختبار 

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 36والتمثیل البیاني رقم 28نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم 43سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثcmjبالنسبة لإختبار ثنیة العابدcastelوالإختبار البعدي  لفریق 
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فسجلنا cmjسم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 5,02وإنحراف معیاري یقدر بـ

سم حیث تحصلنا على قیمة إختبار الفروق 6,90سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 41,24

من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ في الجدول أقلsigحیث أن قیمة ، 0,016بـ sigوقیمة 1,26-ت تقدر بـ 

ثنیة العابدcastelعند لاعبي فریق cmjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05

لكرة الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار القبلي.

بالنسبة لإختبار یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق شبیبة مروانة:29الجدول رقم .ه

CMJ

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

شبیبة 

مروانة  

إختبار  

بعدي

دالة عند 739.384.204.200.006

0.05

إختبار 

قبلي 

736.815.41

بالنسبة لفریق شبیبة مروانة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 37التمثیل البیاني رقم 

CMJلإختبار 
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بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 37والتمثیل البیاني رقم 29نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم 36,81سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثcmjبالنسبة لإختبار شبیبة مروانة والإختبار البعدي  لفریق 

فسجلنا cmjسم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 5,41وإنحراف معیاري یقدر بـ

سم حیث تحصلنا على قیمة إختبار الفروق 4,20سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 39,38

في الجدول أقل من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,006بـ sigوقیمة 4,20بـت تقدر 

لكرة شبیبة مروانة عند لاعبي فریق cmjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05

الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي.

بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق شباب أریس بالنسبة لإختبار یوضح نتائج الفروق 30الجدول رقم .و

CMJ:
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بالنسبة لفریق شباب أریس الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 38التمثیل البیاني رقم 
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بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 38والتمثیل البیاني رقم 30نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم 38,70سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثcmjبالنسبة لإختبار شباب أریس والإختبار البعدي  لفریق 

فسجلنا cmjسم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 3,38وإنحراف معیاري یقدر بـ

سم حیث تحصلنا على قیمة إختبار الفروق 3,99و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ سم كمتوسط حسابي39,57

في الجدول أقل من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,005بـ sigوقیمة 0,269ت تقدر بـ

ة لكر شباب أریس عند لاعبي فریق cmjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05

الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي.

:SJق بالنسبة لإختبار جمیع الفرعرض وتحلیل نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي ل2-3
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:SJ: عرض نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لجمیع الفرق بالنسبة لإختبار31الجدول رقم 
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ق بالنسبة لإختبار جمیع الفرالقبلي والبعدي لالفروق بین الإختبارین یمثل نتائج 39التمثیل البیاني رقم 

SJ

نتائج الفروق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي 39والتمثیل البیاني رقم 31نلاحظ من خلال الجدول رقم 

حیث سجلنا هناك تفاوت في النتائج بین الفرق فبالنسبة لفریق مصطفى بن sjلجمیع الفرق بالنسبة لإختبار

سم بالنسبة للقیاس 4,66سم وإنحراف معیاري یقدر بـ37,38ا متوسط حسابي یقدر بـ بولعید أریس سجلن

سم أما 3,29سم كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 36,37القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 

م بالنسبة س4,66سم وإنحراف معیاري یقدر بـ37,80فریق مولودیة عین التوتة سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 

سم كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 37,97للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 

سم وإنحراف معیاري یقدر 34,19سم، أما فریق إتحاد القنطرة سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 5,99

كمتوسط حسابي و إنحراف سم 35,15سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 5,63بـ

سم 34,68ثنیة العابد سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ castelسم، ونتائج فریق 6,45معیاري یقدر بـ 

سم 37,96سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 5,14وإنحراف معیاري یقدر بـ

سم، أما فریق شبیبة مروانة سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 8,48كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 

سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 5,68یقدر بـسم وإنحراف معیاري 35,51

سم، وأخیرا نتائج فریق شباب أریس حیث 3,95سم كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 36,70

سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین 4,42سم وإنحراف معیاري یقدر بـ35,37سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 

سم.4,89سم كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 36,85لبعدي فسجلنا الإختبار ا

37,38 36,37 37,8 37,97 34,19 35,15 34,68 37,96 35,51 36,7 35,37 36,85
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: یوضح نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق مصطفى بن بولعید 32الجدول رقم .أ

SJأریس بالنسبة لإختبار 
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لفریق مصطفى بن بولعید الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 40التمثیل البیاني رقم 

sjبالنسبة لإختبار أریس

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 40والتمثیل البیاني رقم 32نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثsjوالإختبار البعدي  لفریق مصطفى بن بولعید أریس بالنسبة لإختبار 

sjسم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 4.66سم وإنحراف معیاري یقدر بـ37.38

سم حیث تحصلنا على قیمة 3.29سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 36.37فسجلنا 

في الجدول أقل من مستوى sigحیث أن قیمة ، 0,049بـsigوقیمة 0,479-إختبار الفروق ت تقدر بـ 
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عند لاعبي فریق sjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05بـ الدلالة الذي یقدر

مصطفى بن بولعید أریس لكرة الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار القبلي . 

: یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق مولودیة عین التوتة بالنسبة 33الجدول رقم .ب

SJلإختبار 
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لفریق مولودیة عین التوتة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 41التمثیل البیاني رقم 

sjبالنسبة لإختبار 

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 41والتمثیل البیاني رقم 33نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثsjوالإختبار البعدي  لفریق مولودیة عین التوتة بالنسبة لإختبار 

سم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 4,66سم وإنحراف معیاري یقدر بـ37,80

sj سم حیث تحصلنا على قیمة 5,99سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 37,97فسجلنا
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في الجدول أقل من مستوى sigحیث أن قیمة ، 0,007بـ sigوقیمة 0,135إختبار الفروق ت تقدر بـ 

عند لاعبي فریق sjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05الدلالة الذي یقدر بـ 

مولودیة عین التوتة لكرة الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي.

یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق إتحاد القنطرة  بالنسبة :34الجدول رقم .ج

SJلإختبار 
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بالنسبة لفریق إتحاد القنطرة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 42التمثیل البیاني رقم 

SJلإختبار 

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 42والتمثیل البیاني رقم 34نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم 34,19سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثsjوالإختبار البعدي  لفریق إتحاد القنطرة بالنسبة لإختبار 

فسجلنا sjسم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 5,63وإنحراف معیاري یقدر بـ
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سم حیث تحصلنا على قیمة إختبار الفروق 6,45ي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ سم كمتوسط حساب35,15

في الجدول أقل من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,036بـ sigوقیمة 0,643ت تقدر بـ 

ة لكرة عند لاعبي فریق إتحاد القنطر sjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05

الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي.

بالنسبة ثنیة العابدcastel: یوضح نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق 35الجدول رقم .د

SJلإختبار 

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

Castel

ثنیة 

العابد 

إختبار  

بعدي

دالة عند 537.968.481.6980.025

0.05

إختبار 

قبلي 

534.685.14

ثنیة العابد castelلفریق الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 43التمثیل البیاني رقم 

SJبالنسبة لإختبار 

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 43والتمثیل البیاني رقم 35نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثsjبالنسبة لإختبار ثنیة العابدcastelوالإختبار البعدي  لفریق 
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sjسم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 5,14سم وإنحراف معیاري یقدر بـ34,68

سم حیث تحصلنا على قیمة إختبار 8,48سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 37,96فسجلنا 

دول أقل من مستوى الدلالة في الجsigحیث أن قیمة ، 0,025بـ sigوقیمة 1,698الفروق ت تقدر بـ 

castelعند لاعبي فریق sjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05الذي یقدر بـ 

لكرة الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي.ثنیة العابد

مروانة بالنسبة لإختبار : یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق شبیبة 36الجدول رقم .ه

SJ

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

شبیبة 

مروانة  

إختبار  

بعدي

دالة عند 736.703.950.7940.008

0.05

إختبار 

قبلي 

735.515.68

بالنسبة لفریق شبیبة مروانة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 44التمثیل البیاني رقم 

SJلإختبار 
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5,68 3,95
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بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 44والتمثیل البیاني رقم 36نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم 35,51سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثsjبالنسبة لإختبار شبیبة مروانة والإختبار البعدي  لفریق 

فسجلنا sjسم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 5,68وإنحراف معیاري یقدر بـ

سم حیث تحصلنا على قیمة إختبار الفروق 3,95سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 36,70

في الجدول أقل من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,008بـ sigوقیمة 0,794ت تقدر بـ

لكرة شبیبة مروانة عند لاعبي فریق sjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05

الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي.

قبلي والبعدي لفریق شباب أریس بالنسبة لإختبار : یوضح نتائج الفروق بین الإختبارین ال37الجدول رقم .و

SJ

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

شباب 

أریس

إختبار  

بعدي

دالة عند 436.854.890.3220.019

0.05

إختبار 

قبلي 

435.374.42

بالنسبة لفریق شباب أریس الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 45التمثیل البیاني رقم 

SJلإختبار 

35,37 36,85

4,42 4,89
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بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 45والتمثیل البیاني رقم 37نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم 35,37سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیثsjبالنسبة لإختبار شباب أریس والإختبار البعدي  لفریق 

فسجلنا sjسم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 4,42وإنحراف معیاري یقدر بـ

سم حیث تحصلنا على قیمة إختبار الفروق 4,89سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 36,85

في الجدول أقل من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,019ـ بsigوقیمة 0,322ت تقدر بـ

لكرة شباب أریس عند لاعبي فریق sjومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05

الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي.

ق بالنسبة لإختبار جمیع الفروالبعدي لعرض وتحلیل نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي 2-4

saut réactivité:
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sautالفرق بالنسبة لإختباركل: عرض نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي ل38الجدول رقم  réa:

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

مصطفى 

بن بولعید 

أریس 

أریس

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 734.7211.10-0.7400.037

إختبار 

قبلي 

737.188.80

مولودیة 

عین 

التوتة 

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 740.404.440.8830.011

إختبار 

قبلي 

737.625.19

إتحاد 

القنطرة 

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 1038.258.861.7590.012

إختبار 

قبلي 

1033.186.45

Castel

ثنیة 

العابد 

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 539.1015.801.5950.006

إختبار 

قبلي 

527.885.32

شبیبة 

مروانة  

إختبار  

بعدي

0.05دالة عند 7325.890.0850.035

إختبار 

قبلي 

731.857.84

شباب 

أریس

إختبار  

بعدي

دالة عند غیر 433.057.95-0.5120.644

0.05

إختبار 

قبلي 

435.054.17
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ق بالنسبة لإختبار جمیع الفرالفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لیمثل نتائج 46التمثیل البیاني رقم 

saut réactivité

نتائج الفروق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي 46والتمثیل البیاني رقم 38نلاحظ من خلال الجدول رقم 

sautلجمیع الفرق بالنسبة لإختبار réactivité حیث سجلنا إختلاف بین الفرق في النتائج بین الفرق

سم وإنحراف معیاري یقدر 37,18فبالنسبة لفریق مصطفى بن بولعید أریس سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 

سم كمتوسط حسابي و إنحراف 34,72سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 8,80بـ

سم وإنحراف 37,62أما فریق مولودیة عین التوتة سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ سم 11,10معیاري یقدر بـ 

سم كمتوسط 40,40سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 5,19معیاري یقدر بـ

33,18سم، أما فریق إتحاد القنطرة سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 4,44حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 

سم 38,25سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 6,45وإنحراف معیاري یقدر بـسم

ثنیة العابد سجلنا متوسط castelسم، ونتائج فریق 8,86كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 

في حین الإختبار سم بالنسبة للقیاس القبلي5,32سم وإنحراف معیاري یقدر بـ39,10حسابي یقدر بـ 

سم، أما فریق شبیبة مروانة 15,80سم كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 27,88البعدي فسجلنا 

سم بالنسبة للقیاس القبلي في حین 7,84سم وإنحراف معیاري یقدر بـ31,85سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 

سم، وأخیرا نتائج فریق 5,89یاري یقدر بـ سم كمتوسط حسابي و إنحراف مع32الإختبار البعدي فسجلنا 

سم بالنسبة 4,17سم وإنحراف معیاري یقدر بـ35,05شباب أریس حیث سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 

سم كمتوسط حسابي و إنحراف معیاري یقدر بـ 33,05للقیاس القبلي في حین الإختبار البعدي فسجلنا 

سم.7,95
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: یوضح نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق مصطفى بن بولعید 39الجدول رقم .أ

sautأریس بالنسبة لإختبار  réactivité

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

مصطفى 

بن بولعید 

أریس 

أریس

إختبار  

بعدي

دالة عند 734.7211.10-0.7400.037

0.05

إختبار 

قبلي 

737.188.80

لفریق مصطفى بن بولعید الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 47التمثیل البیاني رقم 

sautبالنسبة لإختبار أریس réactivité

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 47والتمثیل البیاني رقم 39نلاحظ من خلال الجدول رقم 

sautوالإختبار البعدي  لفریق مصطفى بن بولعید أریس بالنسبة لإختبار  réactivitéسجلنا متوسط حیث

سم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار 8,80سم وإنحراف معیاري یقدر بـ37,18حسابي یقدر بـ 

sautالبعدي لإختبار  réactivité سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 34,72فسجلنا

حیث أن قیمة ، 0,037بـsigوقیمة 0,740-سم حیث تحصلنا على قیمة إختبار الفروق ت تقدر بـ 11,10

sig ومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة 0,05في الجدول أقل من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ

sautبالنسبة لإختبار  réactivité عند لاعبي فریق مصطفى بن بولعید أریس لكرة الطائرة صنف أشبال

لصالح الإختبار القبلي . 
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یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق مولودیة عین التوتة بالنسبة :40الجدول رقم .ب

sautلإختبار  réactivité

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

مولودیة 

عین 

التوتة  

إختبار  

بعدي

دالة عند 740.404.440.8830.011

0.05

إختبار 

قبلي 

737.625.19

لفریق مولودیة عین التوتة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 48التمثیل البیاني رقم 

sautبالنسبة لإختبار  réactivité

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 48والتمثیل البیاني رقم 40نلاحظ من خلال الجدول رقم 

sautوالإختبار البعدي  لفریق مولودیة عین التوتة بالنسبة لإختبار  réactivitéسجلنا متوسط حیث

سم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار 5,19سم وإنحراف معیاري یقدر 37,62حسابي یقدر بـ 

sautالبعدي لإختبار réactivité سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 40,40فسجلنا

حیث أن قیمة ، 0,011بـ sigوقیمة 0,883سم حیث تحصلنا على قیمة إختبار الفروق ت تقدر بـ 4,44

sig ومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة 0,05في الجدول أقل من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ

sautبار بالنسبة لإخت réactivité عند لاعبي فریق مولودیة عین التوتة لكرة الطائرة صنف أشبال لصالح

الإختبار البعدي.
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یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق إتحاد القنطرة  بالنسبة :41الجدول رقم .ج

sautلإختبار  réactivité

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

إتحاد 

القنطرة 

إختبار  

بعدي

دالة عند 1038.258.861.7590.012

0.05

إختبار 

قبلي 

1033.186.45

بالنسبة لفریق إتحاد القنطرة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 49التمثیل البیاني رقم 

sautلإختبار  réactivité

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 49والتمثیل البیاني رقم 41نلاحظ من خلال الجدول رقم 

sautوالإختبار البعدي  لفریق إتحاد القنطرة بالنسبة لإختبار  réactivitéسجلنا متوسط حسابي یقدر حیث

سم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 6,45سم وإنحراف معیاري یقدر بـ33,18بـ 

saut réactivité سم حیث 8,86سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 38,25فسجلنا

في الجدول sigحیث أن قیمة ، 0,012بـ sigوقیمة 1,759تحصلنا على قیمة إختبار الفروق ت تقدر بـ 

sautومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05أقل من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ 

réactivité.عند لاعبي فریق إتحاد القنطرة لكرة الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي
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بالنسبة ثنیة العابدcastelج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق : یوضح نتائ42الجدول رقم .د

sautلإختبار  réactivité

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

Castel

ثنیة 

العابد 

إختبار  

بعدي

دالة عند 539.105.321.5950.006

0.05

إختبار 

قبلي 

527.8815.80

ثنیة العابد castelلفریق الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 50التمثیل البیاني رقم 

sautبالنسبة لإختبار  réactivité

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبارین القبلي 50والتمثیل البیاني رقم 42نلاحظ من خلال الجدول رقم 

sautبالنسبة لإختبار ثنیة العابدcastelوالبعدي لفریق  réactivitéسجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیث

سم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 5,32سم وإنحراف معیاري یقدر بـ39,10

saut réactivité سم حیث 15,80سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 27,88فسجلنا

في الجدول sigحیث أن قیمة ، 0.006بـ sigوقیمة 1,595-تحصلنا على قیمة إختبار الفروق ت تقدر بـ 

sautومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار0,05أقل من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ 

réactivité عند لاعبي فریقcastelلكرة الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار القبلي.ثنیة العابد
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: یوضح  نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق شبیبة مروانة بالنسبة لإختبار 43الجدول رقم .ه

saut réactivité

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

شبیبة 

مروانة  

إختبار  

بعدي

دالة عند 7325.890.0850.035

0.05

إختبار 

قبلي 

731.857.84

بالنسبة لفریق شبیبة مروانة الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 51التمثیل البیاني رقم 

sautلإختبار  réactivité

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبارین القبلي 51والتمثیل البیاني رقم 43نلاحظ من خلال الجدول رقم 

sautبالنسبة لإختبار شبیبة مروانة والبعدي لفریق  réactivité31,85سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ حیث

sautسم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار7,84معیاري یقدر بـسم وإنحراف 

réactivité سم حیث تحصلنا على 5,89سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 32فسجلنا

قل من مستوى في الجدول أsigحیث أن قیمة ، 0,035بـ sigوقیمة 0,085قیمة إختبار الفروق ت تقدر بـ

sautومنه فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05الدلالة الذي یقدر بـ  réactivité

لكرة الطائرة صنف أشبال لصالح الإختبار البعدي.شبیبة مروانة عند لاعبي فریق 
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: یوضح نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي لفریق شباب أریس بالنسبة لإختبار 44الجدول رقم .و

saut réactivité

المتغیرالفریق

عدد 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

ختبار إقیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

شباب 

أریس

إختبار  

بعدي

دالة غیر 433.057.95-0.5120.644

عند 

0.05 إختبار 

قبلي 

435.054.17

بالنسبة لفریق شباب أریس الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي یمثل نتائج 52التمثیل البیاني رقم 

sautلإختبار  réactivité

بالنسبة لنتائج الفروق بین الإختبار القبلي 52والتمثیل البیاني رقم 44نلاحظ من خلال الجدول رقم 

sautبالنسبة لإختبار شباب أریس والإختبار البعدي  لفریق  réactivitéسجلنا متوسط حسابي یقدر حیث

سم بالنسبة للإختبار القبلي أما بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 4,17سم وإنحراف معیاري یقدر بـ35,05بـ 

saut réactivité سم حیث 7,95سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 33,05فسجلنا

في الجدول sigحیث أن قیمة ، 0,644بـ sigوقیمة 0,512-تحصلنا على قیمة إختبار الفروق ت تقدر 

ومنه فإنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار 0,05أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ 

saut réactivité لكرة الطائرة صنف أشبال.شباب أریس عند لاعبي فریق
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.عرض وتحلیل نتائج الفروق بین كل من القیاس القبلي والبعدي بالنسبة لمتغیر كل الطول والوزن2-5

: یوضح عرض نتائج قیمة القیاس الفروق یین كل من الإختبار القبلي والبعدي 45الجدول رقم .أ

بالنسبة لمتغیر الطول. 

عدد المتغیر

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

اختبار قیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

دالة عند 40179.167.103.230.002الإختبار البعدي

0.05 178.606.98الإختبار القبلي

یوضح نتائج قیمة القیاس الفروق یین كل من الإختبار القبلي والبعدي بالنسبة 53التمثیل البیاني رقم 

لمتغیر الطول

رسجلنا متوسط حسابي یقدالطول بالنسبة لقیاس 53والتمثیل البیاني رقم 45نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم 6,98البعدي وإنحراف معیاري یقدر بـللقیاسسم بالنسبة 179,16القبلي و لقیاس سم بالنسبة ل178,6بـ 

3,23البعدي في حین سجلنا قیمة إختبار الفروق ت تقدر بـ لقیاسسم بالنسبة ل7,10بالنسبة للقبلي و 

ومن 0,05لالة الذي یقدر بـ من مستوى الدصغرفي الجدول أsigحیث أن قیمة ، 0,002بـ sigوقیمة 

بین القیاس القبلي فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة خلال مقارنة كل من المتوسط القبلي والبعدي للطول

.لصالح البعديعند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبالالطول لمتغیر بالنسبة والبعدي 
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: یوضح عرض نتائج قیمة القیاس الفروق یین كل من الإختبار القبلي والبعدي 46الجدول رقم .ب

بالنسبة لمتغیر الوزن. 

عدد المتغیر

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

اختبار قیمة 

ت 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

غیر دالة 4064.1110.891.070.29الإختبار البعدي

0.05عند  63.6310.45قبيالالإختبار

یوضح نتائج قیمة القیاس الفروق یین كل من الإختبار القبلي والبعدي بالنسبة 54التمثیل البیاني رقم 

الوزنلمتغیر 

سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الوزن بالنسبة لقیاس 54والتمثیل البیاني رقم 46نلاحظ من خلال الجدول رقم 

10,45كلغ بالنسبة للقیاس البعدي وإنحراف معیاري یقدر بـ64,11كلغ  بالنسبة للقیاس القبلي و 63,63

كلغ بالنسبة للقیاس البعدي في حین سجلنا قیمة إختبار الفروق ت تقدر بـ 10,89كلغ  بالنسبة للقبلي و 

0,05من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ أكبرفي الجدول sigحیث أن قیمة ، 0,29بـ sigوقیمة 1,07

عند لاعبي وزنالتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي بالنسبة لمتغیر لا فإنه هومن

.كرة الطائرة صنف أشبال
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cmj ،sj ،sautالإرتباط بین متغبر الطول والإختبارات البعدیة لكل من عرض وتحلیل نتائج 2-6

réacivité.

.CMJختبار إ رتباط بین الطول و الإقیمة نتائج :عرض 47الجدول رقم .أ

عدد المتغیر

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

معامل قیمة 

الارتباط 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

غیر دالة عند 40179.167.100.0930.566الطول

0.05 cmj39.985.28ختبار إ

CMJقیمة الإرتباط بین الطول وإختبار یمثل نتائج 55التمثیل البیاني رقم 

سجلنا متوسط حسابي یقدر الطول بالنسبة لقیاس 55والتمثیل البیاني رقم 47نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 7,10سم وإنحراف معیاري یقدر بـ179,16بـ 

cmj تحصلنا علىسم حیث 5,28سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 39,98فسجلنا

في ،cmjیاس البعدي للطول والإختبار البعدي لـبین كل من الق0,093ضعیف جدا یقدر بـ معامل إرتباط 

في الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر sigحیث أن قیمة ، 0,566بـ تقدر sigحین سجلنا قیمة 

عند لاعبي كرة cmjعلاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار البعدي لـ ومنه فإنه لا توجد 0,05بـ 

أشبال.الطائرة صنف 
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.SJختبار إ رتباط بین الطول و الإقیمة :عرض نتائج 48الجدول رقم .ب

عدد المتغیر

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

معامل قیمة 

رتباط لإ ا

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

غیر دالة 40179.167.100.1060.514الطول

0.05عند  sj36.655.43إختبار 

SJقیمة الإرتباط بین الطول وإختبار یمثل نتائج 56التمثیل البیاني رقم 

سجلنا متوسط حسابي یقدر الطول بالنسبة لقیاس 56والتمثیل البیاني رقم 48نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 7,10سم وإنحراف معیاري یقدر بـ179,16بـ 

sj تحصلنا على معامل حیث سم 5,43سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 36,65فسجلنا

في حین ،cmjاس البعدي للطول والإختبار البعدي لـبین كل من القی0,106إرتباط ضعیف جدا یقدر بـ 

في الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,514بـ تقدر sigسجلنا قیمة 

عند لاعبي كرة sjومنه فإنه لا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار البعدي لـ 0,05

الطائرة صنف أشبال.
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sautختبار إ رتباط بین الطول و الإقیمة عرض نتائج :49الجدول رقم .ج réactivité.

عدد المتغیر

أفراد 

العینة

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

معامل قیمة 

رتباطالإ 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

غیر دالة 40179.167.100.1620.318الطول

0.05عند  sautختبار إ

réacivité

36.507.94

sautقیمة الإرتباط بین الطول وإختبار یمثل نتائج 57التمثیل البیاني رقم  réactivité

سجلنا متوسط حسابي یقدر الطول بالنسبة لقیاس 57والتمثیل البیاني رقم 49نلاحظ من خلال الجدول رقم 

سم بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 7,10سم وإنحراف معیاري یقدر بـ179,16بـ 

saut réactivité سم حیث 7,94سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 36,50فسجلنا

ن كل من القیاس البعدي للطول والإختبار البعدي بی0,162تحصلنا على معامل إرتباط ضعیف جدا یقدر بـ 

sautلـ réactivité، في حین سجلنا قیمةsig حیث أن قیمة ، 0,318بـ تقدرsig في الجدول أكبر من

ومنه فإنه لا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار 0,05مستوى الدلالة الذي یقدر بـ 

sautالبعدي لـ  réactivité.عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال

179,16

36,5
7,1 7,94

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

200

القیاس البعدي للطول sautإختبار البعدي  réactivité

المتوسط الحسابي

الإنحراف المعیاري



نتائجعرض وتحلیل ال الخامسلالفص

175

cmj ،sj ،sautالإرتباط بین متغبر الوزن والإختبارات البعدیة لكل من عرض وتحلیل نتائج 2-7

réacivité.

.CMJختبار إ و وزنرتباط بین الالإقیمة :عرض نتائج 50الجدول رقم .أ

عدد المتغیر

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

نحرافالإ 

المعیاري

معامل قیمة 

الإرتباط 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

غیر دالة 4064.1110.890.1100.500الوزن

0.05عند  cmj39.985.28ختبار إ

cmjوإختباروزنقیمة الإرتباط بین الیمثل نتائج 58التمثیل البیاني رقم 

سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الوزن بالنسبة لقیاس 58والتمثیل البیاني رقم 50نلاحظ من خلال الجدول رقم 

كلغ  بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 10,89كلغ وإنحراف معیاري یقدر بـ64,11

cmj سم حیث تحصلنا على 5,28سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 39,98فسجلنا

في ،cmjبین كل من القیاس البعدي للوزن والإختبار البعدي لـ0,110معامل إرتباط ضعیف جدا یقدر بـ 

الذي یقدر بـ في الجدول أكبر من مستوى الدلالةsigحیث أن قیمة ، 0,500بـ تقدرsigحین سجلنا قیمة 

عند لاعبي كرة cmjومنه فإنه لا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن وإختبار البعدي لـ 0,05

الطائرة صنف أشبال.
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.SJختبار إ و وزنرتباط بین الالإقیمة :عرض نتائج 51الجدول رقم .ب

عدد المتغیر 

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

معامل قیمة 

رتباطالإ 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

غیر دالة عند 4064.1110.890.1370.399الوزن

0.05 sj36.655.43ختبار إ

sjوإختباروزنقیمة الإرتباط بین الیمثل نتائج 59التمثیل البیاني رقم 

سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الوزن بالنسبة لقیاس 59والتمثیل البیاني رقم 51نلاحظ من خلال الجدول رقم 

كلغ  بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 10,89كلغ وإنحراف معیاري یقدر بـ64,11

sj سم حیث تحصلنا على معامل 5,43سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 36,65فسجلنا

في حین ،sjبین كل من القیاس البعدي للوزن والإختبار البعدي لـ 0,137إرتباط ضعیف جدا یقدر بـ 

0,05الذي یقدر بـ في الجدول أكبر من مستوى الدلالةsigحیث أن قیمة ، 0,399بـ تقدرsigسجلنا قیمة 

عند لاعبي كرة الطائرة sjومنه فإنه لا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن والإختبار البعدي لـ 

صنف أشبال.
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sautختبار إ و وزنرتباط بین الالإقیمة عرض نتائج :52الجدول رقم .ج réactivité.

عدد المتغیر

أفراد 

العینة 

المتوسط 

الحسابي

الانحراف 

المعیاري

معامل قیمة 

رتباطالإ 

الدلالة 

الإحصائیة

sig

القرار

غیر دالة 4064.1110.890.1030.525الوزن

0.05عند  sautختبار إ

réacivité

36.507.94

sautوإختباروزنقیمة الإرتباط بین الیمثل نتائج 60التمثیل البیاني رقم  réactivité

سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الوزن بالنسبة لقیاس 60والتمثیل البیاني رقم 52نلاحظ من خلال الجدول رقم 

كلغ  بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 10,89كلغ وإنحراف معیاري یقدر بـ64,11

saut réactivité سم حیث 7,94سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 36,50فسجلنا

بین كل من القیاس البعدي للوزن والإختبار البعدي 0,103تحصلنا على معامل إرتباط ضعیف جدا یقدر بـ 

sautلـ  réactivité، في حین سجلنا قیمةsigحیث أن قیمة ، 0,525بـ تقدرsig في الجدول أكبر من

ومنه فإنه لا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن والإختبار 0,05مستوى الدلالة الذي یقدر بـ 

sautالبعدي لـ  réactivité.عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال
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:الدرسة نتائجمناقشة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي مناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى: 1-1

.المطبقةجراء البرامج التدریبیةوالبعدي في القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة 

cmjلإختبار الذي یوضح لنا نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي بالنسبة21إنطلاقا الجدول رقم 

عند لاعبي كرة الطائرة صنف cmjلا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار أنهلجمیع الفرق

یوضح لنا نتائج الفروق بین الإختبارین القبلي والبعدي الذي 22وإنطلاقا من نتائج الجدول رقم أشبال

عند لاعبي sjفإنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار لجمیع الفرق أنه SJلإختبار بالنسبة

.كرة الطائرة صنف أشبال

الذي یبین نتائج الفروق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي بالنسبة 24ومن خلال نتائج الجدول رقم 

ئج كل فریق على حدى، ونتائج التي تعرض نتا30إلى الجدول رقم 25، ونتائج الجداول من cmjلإختبار

ونتائج SJلنسبة لإختبارالذي یبین نتائج الفروق بین القیاس القبلي والقیاس البعدي با31الجدول رقم 

.التي تعرض نتائج كل فریق بالتفصیل37إلى الجدول رقم 32الجداول من 

بالنسبة لفرق كل من SJو CMJحیث شهدت نتائج كل من نمو طفیف في مستوى الإرتقاء لكل من إختبار

وهذا یعزى إلى إعتماد على CMJمولودیة عین التوتة وإتحاد القنطرة وشبیبة مروانة وشباب أریس بالنسبة 

تنمیة القوة الإنفجاریة للاطراف السفلیة في البرنامج السنوي، أما فرق كل من مصطفى بن بولعید أریس 

لعدم الإعتماد على أسلوب التدریب ثنیة العابد شهدت تفوق الإختبار القبلي ویرجع ذلك castelوفریق 

نمیة القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة وإن تم ذلك لم یكن البلیومتري الذي أثبتت الدراسات فعالیته في ت

ولغیاب إثنین من أحسن ببرمجته على مدة تصل إلى ستة أسابیع  أو أكثر حسب ما أكدته نتائج الدراسات

في حین ظهرت نتئج .لاعبي فریق مصطفى بن بولعید و ثلاثة من فریق ثنیة العابد عن الإختبار البعدي

castelتحسن لصالح الإختبار البعدي بالنسبة لفرق مولودیة عین التوتة و وإتحاد القنطرة و SJإختبار 

ه الفرق في فترة المنافسة أثناء إجراءنا للإختبارات ذثنیة العابد وشبیبة مروانة وشباب أریس نتیجة لتواجد ه

القبلي على البعدي لغیاب القبلیة في حین جاءت نتائج فریق مصطفى بن بولعید أریس بتفوق الإختبار 

لاعبین من أحسن اللاعبین أداء في الإختبار القبلي عن الإختبار البعدي وهذا ما أدى إلى تدني في نتائج 

الفریق .
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، حیث أن ذي بدورهما یعبران عن القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیةالSJو CMJأن إختبارات كل من بما 

هي تقلص CMJالمرحلة النهائیة من وتتمثل ،تجاه الهدفإتجاه مقابل إهي عبارة عن حركة في CMالقفزة 

حركة مشتركة ومحددة CMJإختباریعتبركما الدفع العمودي. تنتج العضلات السریع لعضلة الساق التي 

في العدید من الألعاب الریاضیة ، مثل الارتداد في كرة السلة أو منع تسدیدة في مرمى الهدف في كرة القدم.

مبدأ قانون نیوتن الثالث: لكل فعل ، هناك رد فعل مساوٍ ومعاكس ، والذي یستند إلى CMJیتبع إنتاج قوة 

رتقاء ادة القوة الموجهة نحو الأعلى ، مما یؤدي إلى مزید من الإالقوة المفروضة في الأرض مما یؤدي إلى زی

,Waller-(84العمودي. Mike et al,2013,p83(

Elisabetaفحسب نتائج دراسة  Radu et al,2015)-Liliana( التي أكدت أن القوة الإنفجاریة للأطراف

السفلیة مسؤولة عن أداء قفزة جیدة لأن القدرة على أداء الإرتقاء العالي والوصول إلى أقصى إرتقاء بسرعة 

Elisabetaیمثل نجاحا في كرة الطائرة   Radu et al,2015, p1503)-Liliana( ، القفزة العمودیة والقوة

العمودي بقوة ، ویرتبط إرتفاع الإرتقاء والدفاعأساس الهجومهاالكرة الطائرة لأنالتفجیریة مهمة في لعبة 

في أقصر وقت یمكن الإتصال لتحسین إنتاج الطاقة. نفجاریة ) قوة الإ(الأطراف السفلیة  

, p91)(milan Dokic et al, لأن ، )2009(أیمن مرضى سعید عبد الباري، ، )2009نعیمة زیدان خلف، (، 2018

(القدرة) تعتبر كأهم صفة بدنیة لتنمیة الإرتفاع الرأسي أي الإرتقاء وذلك كأهم متطلبات لأداء القوة الإنفجاریة 

لعبة الكرة كما أن ، )2008عبد الناصر عابدین محمد عثمان، (أحسن إرسال ساحق في كرة الطائرة حسب دراسة 

یجب أن تكون العضلات التي هي مصدر القوة قویة. لأداء القمة في الكرة الطائرة،ةالطائرة هي لعبة القو 

من المهم للاعب الكرة الطائرة أن یكون لدیه قوة متفجرة في الساقین لأنه یجب علیه القفز لمئات حیث 

خلال ي الجیدالعمودرتقاءفإن الإ. وبالتالي السحق والصدلتنفیذ مهارة المرات خلال المباراة أو البطولة

Govind)مهارة.عتمد على القوة والسرعة والیالسحق والصد B. taware et al, 2013, p55)

كما أن القدرة على الإرتقاء هي واحدة من النقاط الرئیسیة للأداء خلال مباریات كرة الطائرة، یجب أن 

16دراستنا من خلال نتائج الجدول رقم تتضمن برامج التدریب التقییم الدوري لهذه الصفة وهذا یعكس نتائج 

,2008, p748)Stanganelli, Luiz Cláudio Reeberg(، وهذا ما أكدت علیه دراسةxantal etBorràs(

al, .ة مختلفة، فمن الطبیعي الحصول على قیم إرتفاع مختلفةت موسمیحیث تم إجراء التقییم في فترا(2011

هذا وقد ثبت تجریبیا أن نموذج التدریب لمدة ثمانیة أسابیع بإستخدام طریقة التدریب البلیومتري یمكن أن 

یكون لها تأثیر على الزیادة ذات الصلة إحصائیا في زبادة القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة 
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p24), 2002,C, R. KOSTIC(T. STOJANOVI ، وهذا یعكس ما جاءت به إجابات المدربین (أنظر

) حیث أن معظم المدربین لا یستخدمون التدریب البلیومتري وهذا ما یتنافى مع ما أثبتته 15الجدول رقم 

مجموعة من الدراسات حول أهمیة وفعالیة تضمین التدریب البلیومتري داخل البرنامج السنوي لتحقیق أفضل 

Myer)ر نتائج للإرتقاء. كما یشی G et al, إلى أن التدریب البلیومتري یحسن من كفاءة الأداء (2006

إحتمالات الإصابة العضلي والإتزان الدینامیكي ویحسن من حركات الأداء العضلي والعصبي مما یقلل من 

یة بالأربطة الصلیبیة والعضلات للریاضیین، ویؤكد على أن للتدریب البلیومتري تأثیرات على القوة العضل

(عادل وبالتالي له تأثیر على الإرتقاء العمودي ومدى القدرة على التحكم العضلي والقدرة العضلیة العصبیة 

)146-145، ص2016عبد الحمید الفاضي، 

) على أن التدریب البلیومتري یعتبر أحد أهم أنواع التدریب التي تسهم 1997ویؤكد (أبو العلا عبد الفتاح، 

رات البدنیة والتي تتمثل في القوة القصوى والإنفجاریة ویعتبر أحد طرق التدریب المؤثرة في تحسین بعض القد

كما )155، ص2016(عادل عبد الحمید الفاضي، والتي تستخدم في تنمیة القوة الإنفجاریة لعضلات الرجلین.

Goran)أثبتت نتائج دراسة  Markovic, حسن البلیومتري یالتدریبتوضح الدراسة الحالیة أن فإن (2007

,cmj)رتقاء العموديفي جمیع الأنواع الأربعة للإالإرتقاء العموديرتفاع إبشكل كبیر من  sj,

drop jump, cmja).ویمكن ٪8.7و ٪4.7رتفاع القفزة بین إالتأثیر المرصود في متوسط تراوححیث ،

كطریقة فعالة للتكییف وصیة بـالتدریب البلیومتري ن هذا المنظور یمكن التم،عتبارها ذات أهمیة عملیةإ

p352(Goran,(العمودي.لإرتقاءلزیادة أداء البدني ا Markovic, هذا ما یتفق مع دراسة كل من 2007

)ćStojanoviEmilija,ودراسة )2010(إیهاب عبد العزیز الغندور، )، 2008، عارف صالح محسن الكرمدي(

الإرتقاء العمودي هو شكل فعال من التدریب لتحسین أداء البلیومتري التدریب التي أكدت على (2017

على أداء البلیومتري فوائد التدریب وتتجلى لریاضیین الإناثل)DJو CMJ ،SJ(على سبیل المثال 

,(.أسابیع10أكثر من لمدة الإرتقاء العمودي من خلال برنامج  p981, 2017ćStojanoviEmilija(

ومنه یمكن القول أن البرامج التدریبیة المطبقة لا تستخدم الطرق العلمیة الحدیثة في التدریب ولا تواكب 

مستوى التطور التي وصلت إلیه الدراسات الحدیثة، وهذا ما لاحظه الباحث من خلال الزیارات المیدانیة 

، كما أكدت دراسة )13لجدول رقم حیث وجدنا أن نصف الفرق لا تسخدم برنامج تدریب سنوي (أنظر اللفرق 

)Miguel Sánchez Moreno et al أن صفة الإّرتقاء یمكن تحسینها من العمل على تأثیر قوة )2014,

أسابیع من فترة التدریب، حیث أن 6التدریب على القدرة على الإرتقاء خلال مرحلة المنافسة جاءت بعد 
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حیث تم الإعتماد في تعطي نتائج أفضل في الإرتقاء العموديالإعتماد على الأحمال العالیة في التدریب لا 

وتم تنفیذ تمارین القفز مع الأحمال الخفیفة FSمن تمارین %60هذه الدراسة على حمل تدریب یعادل 

ویالتالي فإن سرعة التنفیذ في التدریبات كانت عالیة أي یجب أن تكون هناك خصوصیة في التدریب ویتم 

لال القرب من سرعات تنفیذ تمارین التدریب لسرعة تنفیذ الإرتقاء العمودي لیكون الأداء التعبیر عنها من خ

choukou.M.A)حیث أكدت نتائج دراسة حاسما.  et laffaye, أن العمر الذهبي لصفة الإرتقاء (2012

أرض الواقع نجد یتوافق مع الفئة العمریة لأفراد عینة دراستنا، لكن على ـ وهذا ما سنة16-15العمودي هو 

) أثناء التدریبات لكن 17أن نصف إجابات  المدربین یعتمدون على تنمیة القوة الإنفجاریة (أنظر الجدول رقم 

. ومنه دون فعالیة  أي النتائج المتوصل لم تعطي فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي والبعدي

د فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي توجالفرضیة الجزئیة الأولى لم تتحقق أي أنه لا 

.المطبقةجراء البرامج التدریبیةفي القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي مناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة: 1-2

جراء البرامج التدریبیة المطبقة .سرعة رد فعل عضلات الأطراف السفلیة والبعدي على 

sautبالنسبة لإختبار 23سجلنا من خلال الجدول رقم  réactivité الذي یوضح لنا نتائج الفروق بین

sautلإختبار الإختبارین القبلي والبعدي بالنسبة réactivité توجد فروق ذات دلالة لجمیع الفرق أنه

sautإحصائیة بالنسبة لإختبار  réactivitéعند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال لصالح البعدي.

سرعة أثر للبرامج التدریبیة المطبقة على وجد یوبالتالي نقبل الفرض الصفري ونرفض الفرض البدیل أي أنه 

.رد فعل عضلات الأطراف السفلیة

سنة 16,53نلاحظ أن المتوسط الحسابي لسن لاعبي أفراد العینة  یقدر بـ ـ20ومن خلال الجدول رقم 

في حین نجد أن سنوات الخبرة بالنسبة للاعبین سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ 0,75وبإنحراف معیاري یقدر بـ

هم خبرة جیدة.  ، وهذا یدل على أن اللاعبین لدی2,35سنة وبإنحراف معیاري یقدر بـ 4,69

سنة هو الفترة الحاسمة لتطویر النظام العصبي العضلي، من جهته تكون 16-15حیث أن العمر ما بین 

سنة مع نسبة أقل لمؤشر الصلابة والوقت 12-11الخصائص العصبیة والعضلیة أقل تطور في عمر 

ن التستیرون عند الذكور، لكن الأطول للتلامس مع الأرض، والتحولات المورفولوجیة ذات صلة بوجود هرمو 

16-15سنة وهي مرئیة فقط إبتداءا من سن 14-13لا یبدو أنها تؤثر على الهیكل المیكانیكي في سن 

سنة مع قمم للصلابة المیكانیكیة الطبیعیة. هذه القمم یصاحبها هبوط تام في وقت التلامس مع الأرض مما 
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في قدرات التزامن للوحدات الحركیة مما یؤدي إلى زیادة یدل على النضج العصبي العضلي من خلال زیادة 

choukou.M.A)في قدرة التقلص القصوى.  et laffaye, 2012,p121)

فیرى الباحث أن اللاعبین یمتازون بسرعة رد فعل عضلات الأطراف السفلیة، یبدو من خلال نتائج الإختبار 

رة الطائرة) وأصبحوا أكثر إستجابة. تتطلب كرة الطائرة البعدي أن اللاعبین تكیفوا مع متطلبات ریاضتهم (ك

إرتقاء متكرر وبإستمرار یعطي الجسم أكثر قدرة وتكیف مع الإستجابة العضلیة، على الرغم من أن كرة 

الطائرة تعتبر ریاضة ذات حركات إنفجاریة وتحتاج لعضلات قویة تنتهي بأداء سلسلة حركیة مهاریة تتمیز 

ة، هذه القیم الأولیة لسرعة رد الفعل للأطراف السفلیة توفرلنا معلومات عن الجودة بسرعة رد فعل عالی

العضلیة للطرف السفلي للاعب، حیث إذا ثبت أن هذه القیمة منخفضة، فإن ذلك یعرض لمخاطر الإصابة 

لعضلي لأن العضلات لن تكون قادرة على الإستجابة بشكل صحیح لعدم التوازن. وبالتالي سرعة رد الفعل ا

الذي تم الحصول علیه یسمح لنا بتحدید اللاعبین المعرضین لضعف القدرة البلیومتریة للعضلة. 

حیث في البدایة كان تعریف سرعة رد الفعل العضلي في المجال الریاضي تقتصر على تقییم سرعة تغییر 

الفعل العضلي بأنها "سرعة حركة الإتجاه، ثم تم  إضافة تقییم العوامل المعرفیة، والأن یتم تعریف سرعة رد 

Fahima)الجسم للجسم كله مع تغییر السرعة أو الإتجاه إستجابة لمحفز. Lammari, 2015, p19-20)

) یعتمد في التدریبات على 40ویعزى الباحث تحسن نتائج كل من فریق مولودیة عین التوتة (الجدول رقم 

) وكل من 17(الجدول رقم حسب ما أشار به نتائج الإستبیانتنمیة كل من المرونة والقوة الممیزة بالسرعة

ثنیة العابد وشبیبة مروانة یرجع سبب التحسن حسب الباحث نظرا لوصولهم  castelفریق إتحاد القنطرة و

مرحلة المنافسة التي یكون فیها اللاعب قد وصل إلى نوع من الجاهزیة البدنیة وقابلیة العضلات على 

الفعل نتیجة تأثیر طبیعة اللعبة والتركیز على الأداء المهاري في تنمیة سرعة رد فعل إكتساب سرعة رد

عضلات الأطراف السفلیة .

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي ومنه الفرضیة الجزئیة الثانیة تحققت أي أنه 

.البرامج التدریبیة المطبقةجراء سرعة رد فعل عضلات الأطراف السفلیة على 

ونتائج إختباراتطولتوجد علاقة إرتباطیة بین عامل الثة: الثالمناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة1-3

صفة الارتقاء عند لاعبي كرة الطائرة.

سم بالنسبة للقیاس 178,6سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الطول بالنسبة لقیاس 45الجدول رقم إنطلاقا من 

سم 7,10سم بالنسبة للقبلي و 6,98سم بالنسبة للقیاس البعدي وإنحراف معیاري یقدر بـ179,16القبلي و 
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حیث ، 0,002بـ sigوقیمة 3,23بالنسبة للقیاس البعدي في حین سجلنا قیمة إختبار الفروق ت تقدر بـ 

ومن خلال مقارنة كل من المتوسط 0,05في الجدول أصغر من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigأن قیمة 

الطول القبلي والبعدي للطول فإنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي بالنسبة لمتغیر 

عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال لصالح البعدي.

سم وإنحراف 179,16سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الطول بة لقیاس بالنس47ومن خلال الجدول رقم 

39,98فسجلنا cmjسم بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 7,10معیاري یقدر بـ

سم حیث تحصلنا على معامل إرتباط ضعیف جدا 5,28سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 

تقدر sigفي حین سجلنا قیمة ،cmjبین كل من القیاس البعدي للطول والإختبار البعدي لـ0,093یقدر بـ 

ومنه فإنه لا توجد 0,05في الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,566بـ 

الطائرة صنف أشبال.عند لاعبي كرة cmjعلاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار البعدي لـ 

سم وإنحراف 179,16سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الطول بالنسبة لقیاس 48الجدول رقم و إنطلاقا من  

سم 36,65فسجلنا sjسم بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 7,10معیاري یقدر بـ

حیث تحصلنا على معامل إرتباط ضعیف جدا سم5,43كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 

تقدر sigفي حین سجلنا قیمة ،cmjبین كل من القیاس البعدي للطول والإختبار البعدي لـ0,106یقدر بـ 

ومنه فإنه لا توجد 0,05في الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,514بـ 

عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال.sjعلاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار البعدي لـ 

سم وإنحراف 179,16سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الطول بالنسبة لقیاس 49وإنطلاقا من الجدول رقم 

sautسم بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 7,10اري یقدر بـمعی réactivité

سم حیث تحصلنا على معامل 7,94سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 36,50فسجلنا 

sautبین كل من القیاس البعدي للطول والإختبار البعدي لـ0,162إرتباط ضعیف جدا یقدر بـ  réactivité

في الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي sigحیث أن قیمة ، 0,318بـ تقدر sigفي حین سجلنا قیمة ،

sautومنه فإنه لا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار البعدي لـ 0,05یقدر بـ 

réactivité.عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال

حث أن الزیادة في طول اللاعبین بعد الإختبار البعدي هي طبیعیة مقارنة لما كانت علیه بعد ویرى البا

الإختبار القبلي لأن المدة بینهما كانت حوالي ثلاثة أشهر، وهذا كنتیجة طبیعیة لزیادة في الطول نظرا لعدة 
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ة) خاصة مع الزیادة في سن17-14عوامل فیزیزلوجیة وهرمونیة یتعرض لها لاعب هذه المرحلة العمریة (

طول العضلات حیث یؤثر ذلك على زیادة طول العظام وبالتالي زیادة في طول اللاعب، إضافة إلى عوامل 

أخرى كطبیعة لعبة كرة الطائرة وتأثیرها على جسم اللاعب و نوعیة التدریبات كذلك. 

ختلافات إ رتفاع و نحو زیادة في الإتجاهإإلى وجود النخبة الذكورتشیر الأبحاث الحدیثة حول اللاعبین حیث 

ختلافات ناتجة عن مطالب في كرة الطائرة، قد تكون هذه الإمواقف اللعبكبیرة في الطول وكتلة الجسم بین 

في مواقف اللعب.حیث أن مدربي كرة الطائرة هدفهم فنیة وتكتیكیة مختلفة یتم وضعها على لاعبین مختلفین

)ازون بطول أكثر إختبار اللاعبین اللذین یمت Nebojša Trajkovic et al, 2011, p64)

J.pena)كما أشار  et al, ، یشیر إلى داد الدائم للاعبي الكرة الطائرةمتالطول والإمتوسط إلى (2018

صد أهمیة هذه الخصائص القیاسات البشریة في الریاضة حیث یشارك معظم اللاعبین في الهجوم و 

J.pena)الهجمات. et al, 2018, p34)

ونظراً لأن منافسة الكرة السحق والصد، مهارات ین بة  تتنافس الفرق عن طریق التبادلفي لعبة الكرة الطائر 

ویدعم هذا من خلال حقیقة أن بدنیةأهم سمة لطولعتبار اإالطائرة تتطلب مناورة الكرة فوق الرأس ، یمكن 

قترح بعض المؤلفین أن أعلى المعدلات في الفرق الدولیة. كما إلاعبي الكرة الطائرة من بینأطوالمتوسط 

یمثل عنصراً لا غنى یمتازون بالطول، وأن وجود لاعبین ا مهمًا على موهبة الكرة الطائرةیعد مؤشرً طول ال

,Marques.عنه للنجاح كفریق واحد Mário C, 2009, p1109)(

ید من الباحثین العدإلیه وقد أشار اللیاقة البدنیة في الكرة الطائرة فإن الدور الحاسم للجسمأضف إلى ذلك، 

الحد الأقصى لقفزات مع الهجوم بسرعة أكبركان اللاعبون قادرین على عالیة لاأطو كانت كلماأظهر 

للاعبینعلى اللیاقة البدنیة والنمط الجسميومع ذلك یعتمد الأداء في الهجوم لیس فقطالعمودیة.رتقاءالإ

.ولكن أیضا على التأثیر المشترك للمستوى المنافسة ومكان اللعب

( Nikiforos Giannopoulos et al, 2017, p138)

ومن خلال إحصائیات الدوري العالمي أصبحت ظاهرة العملقة (طوال القامة) مؤثرة في نتائج المباریات 

)80، ص2012(أحمد عیسى البوریني، صبحي أحمد قبلان، من عناصر التفوق في الهجوم.وعنصر أساسي

طولتوجد علاقة إرتباطیة بین عامل الومنه یمكن القول أن الفرضیة الجزئیة الثالثة لم تتحقق أي أنه لا 

ونتائج إختبارات صفة الارتقاء عند لاعبي كرة الطائرة.
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توجد علاقة إرتباطیة بین عامل الوزن ونتائج إختباراتللرابعة: نتائج الفرضیة الجزئیةمناقشة1-4

صفة الارتقاء عند لاعبي كرة الطائرة.

كلغ  بالنسبة 63,63سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الوزن بالنسبة لقیاس 46إنطلاقا من خلال الجدول رقم 

كلغ  بالنسبة للقبلي و 10,45كلغ بالنسبة للقیاس البعدي وإنحراف معیاري یقدر بـ64,11للقیاس القبلي و 

بـ sigوقیمة 1,07كلغ بالنسبة للقیاس البعدي في حین سجلنا قیمة إختبار الفروق ت تقدر بـ 10,89

ومنه فإنه لا توجد فروق 0,05في الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,29

عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال.الوزن ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي بالنسبة لمتغیر 

اف معیاري كلغ وإنحر 64,11سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الوزن بالنسبة لقیاس 50و خلال الجدول رقم 

سم 39,98فسجلنا cmjكلغ  بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 10,89یقدر بـ

سم حیث تحصلنا على معامل إرتباط ضعیف جدا 5,28كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 

بـ تقدرsigفي حین سجلنا قیمة ،cmjبین كل من القیاس البعدي للوزن والإختبار البعدي لـ0,110یقدر بـ 

ومنه فإنه لا توجد 0,05في الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,500

عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال.cmjعلاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن وإختبار البعدي لـ 

كلغ وإنحراف 64,11سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الوزن بالنسبة لقیاس 51ومن خلال الجدول رقم 

36,65فسجلنا sjكلغ  بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 10,89معیاري یقدر بـ

سم حیث تحصلنا على معامل إرتباط ضعیف جدا 5,43سم كمتوسط حسابي و كذا إنحراف معیاري یقدر بـ 

بـ تقدرsigفي حین سجلنا قیمة ،sjمن القیاس البعدي للوزن والإختبار البعدي لـ بین كل0,137یقدر بـ 

ومنه فإنه لا توجد 0,05في الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر بـ sigحیث أن قیمة ، 0,399

عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال.sjعلاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن والإختبار البعدي لـ 

كلغ وإنحراف 64,11سجلنا متوسط حسابي یقدر بـ الوزن بالنسبة لقیاس 52ومن خلال الجدول رقم 

sautكلغ  بالنسبة للقیاس البعدي و بالنسبة للإختبار البعدي لإختبار 10,89معیاري یقدر بـ réactivité

سم حیث تحصلنا على معامل 7,94حراف معیاري یقدر بـ سم كمتوسط حسابي و كذا إن36,50فسجلنا 

sautبین كل من القیاس البعدي للوزن والإختبار البعدي لـ 0,103إرتباط ضعیف جدا یقدر بـ  réactivité

في الجدول أكبر من مستوى الدلالة الذي یقدر sigحیث أن قیمة ، 0,525بـ تقدرsigفي حین سجلنا قیمة 
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sautنه لا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن والإختبار البعدي لـ ومنه فإ0,05بـ  réactivité

عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال.

cmj ،sjیرى الباحث أن نتائج الدراسة أظهرت أن هناك إرتباط سلبي بین كل من الوزن وكل من إختبار 

saut réactivitéالخاصة بدراستنا شملت جمیع اللاعبین دون تحدید مراكز ، لأن القیاسات الجسمیة للوزن

اللعب أي أنه تمت مقارنة المتوسط الحسابي للوزن مع كل إختبار على حدى، وهذا عكس ما جاءت به 

Nebojšaدراسة  Trajkovic et al, 2011, p64)( أن هناك إختلاف في الخصائص الجسمیة حسب كل

مواقف اللعب المختلفة في كرة الطائرة وهذا من خلال أن كل موقع أو مركز من مراكز اللعب المختلفة له 

خصائص جسمیة حیث أن المهاجمون كانوا أطول وأثقل لاعبین الفریق مقارنة مع اللیبیرو كانوا أقل طولا    

بة كرة الطائرة، أي أن عامل الوزن تختلف أهمیته من لاعب إلى أخر حسب دوره و وزنا، وهذا ما یمیز لع

ومركزه في الملعب أو داخل اللعب.  

وترتبط المتطلبات الأنثروبومتریة للاعبي كرة الطائرة إرتباطا مباشرا بمتغیرات محددة یجب إستخدامها في 

لطائرة الحدیثة تتمیز بإنخفاض مدة اللعب وزیادة إختیار المواهب الشابة وبرمجة التدریب، فنظرا لأن كرة ا

شدة الأداء، فإنه یتطلب ریاضیین یمتازون بالسرعة والقوة، حیث أصبح التقییم والتدریب والرصد المستمر 

للإرتقاء له علاقة بالجوانب التقنیة والتكتیكیة والمهارات الخاصة باللعبة وجانبا مهما للتحكم في الأداء 

TIZIANA)مواهب جدیدة.وإمكانیة تحدید D’isanto et al, 2018, p398)

ALI)أظهرت دراسة كما  FATTAHI et al, القفزة العمودیة القصوى هي واحدة من المكونات أن (2012

هناك علاقة ذات دلالة فإن لدراسة لهذه  اوفقاو في الكرة الطائرة. السحق والصدالضروریة في أداء مهارات 

ALI).، طول القدمرتقاء العمودي مع الوزن، طول الساقإحصائیة بین الإ FATTAHI et al, 2012, p721)

وزنتوجد علاقة إرتباطیة بین عامل الومنه یمكن القول أن الفرضیة الجزئیة الرابعة لم تتحقق أي أنه لا 

ونتائج إختبارات صفة الارتقاء عند لاعبي كرة الطائرة.

عام:الإستناج ال

بعد عرض وتحلیل ومناقشة نتائج دراسة أثر البرامج التدریبیة المطبقة على تنمیة صفة الإرتقاء عند لاعبي 

كرة الطائرة صنف أشبال حیث توصلنا إلى النتائج التالیة :

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي في القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة لا •

المطبقة.جراء البرامج التدریبیة
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عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال.cmjلا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار -

.عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبالsjلا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار -

سرعة رد فعل عضلات الأطراف ي على توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعد•

.جراء البرامج التدریبیة المطبقةالسفلیة 

sautتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار - réactivité عند لاعبي كرة الطائرة صنف

.أشبال

رتقاء عند لاعبي كرة الطائرة.لا توجد علاقة إرتباطیة بین عامل الطول ونتائج إختبارات صفة الإ•

الطول توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي بالنسبة لمتغیر - عند لاعبي كرة الطائرة          

صنف أشبال لصالح البعدي.

عند لاعبي كرة الطائرة             cmjلا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار البعدي لـ -

صنف أشبال.

sjة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار البعدي لـ لا توجد علاق- عند لاعبي كرة الطائرة                

صنف أشبال.

sautلا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار البعدي لـ - réactivité عند لاعبي                  

كرة الطائرة صنف أشبال.

رتقاء عند لاعبي كرة الطائرة.ونتائج إختبارات صفة الإوزنة بین عامل اللا توجد علاقة إرتباطی•

الوزن لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي بالنسبة لمتغیر - عند لاعبي                 

كرة الطائرة صنف أشبال.

عند لاعبي كرة الطائرة             cmjي لـ لا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن وإختبار البعد-

صنف أشبال.

عند لاعبي كرة الطائرة                sjلا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن وإختبار البعدي لـ -

صنف أشبال.

sautلا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن وإختبار البعدي لـ - réactivité عند لاعبي                  

كرة الطائرة صنف أشبال.
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إقتراحات ودراسات مستقبلیة:

بعد عرض نتائج الدراسة من خلال مناقشة النتائج یجب صیاغة مجموعة من الإقتراحات والدراسات              

المستقلیة والمتمثلة في النقاط التالیة:

تدریبیة مناسبة للفئة العمریة (الأشبال) وتستهدف خصائصها.العمل من طرف المدربین على بناء برامج •

القیام بتقییم دوري للإرتقاء أثناء الموسم الواحد من طرف المدربین . •

محاولة إستخدام إختبارات أخرى أكثر تخصصیة لتقییم الإرتقاء في كرة الطائرة.•

العمل على القیام بدراسة موسعة تشمل القطر الجزائري بأكمله • لمقارنة نتائج الإرتقاء ومقارنتها من              

أجل تطویر المستوى والعمل على تعدیل النقائص مع وضع درجات ومستویات معیاریة تضبط ذلك.

• ضرورة العمل على وضع بطاقة متابعة تشمل مختلف المعلومات الخاصة باللاعب سواء الجسمیة                   

والبدنیة.

لتطویر الأداء الریاضي وتحسین النتائج.الریاضیة ن العمل القاعدي لمختلف الفرقسیالعمل على تح•

ضرورة توجیه التدریب بما یتناسب والنقائص الخاصة باللاعبین من جمیع النواحي.•

إستخدام التدریب البلیومتري وتمارینه المختلفة  كطریقة للتدریب لغرض تنمیة الإرتقاء لدى                   •

عبین الأشبال.اللا

تحدید درجات معیاریة تشمل مختلف الصفات البدنیة والمهاریة للاعبین.•

إعادة تشكیل برامج تدریبیة حدیثة مبنیة على نتائج الدراسات العلمیة الحدیثة لتجنب العشوائیة في •

التدریب. 

اس وإختبار مختلف تنظیم دورات تدریبیة لفائدة المدربین للتعرف على الوسائل العلمیة الحدیثة لقی•

الصفات البدنیة والإستفادة من نتائجها لتطویر أداء ومستوى اللعبة.
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فة الإرتقاء عند ٔ��ر البرامج التدری��ة المطبقة �لى �نمیة ص:ملخص ٔ�طرو�ة ا�كتوراه تحت عنوان

لاعبي �رة الطا�رة .

-س�نة)17-14دراسة م�دانیة �لى مس�توى بعض فرق رابطة �تنة لكرة الطا�رة صنف �ٔش�بال (-

التدریبیة المطبقة على مستوى فرق رابطة باتنة لكرة الطائرة صنف هدفت هذه الدراسة إلى معرفة أثر الیرامج

، وذلك إنطلاقا من نتائج الدراسات السابقة التي أكدت على أن العمر الذهبي أشبال على تنمیة صفة الإرتقاء

سنة) ولإنجاز هذه الدراسة تم إتباع المنهج الوصفي لملائمته وطبیعة 16-15للإرتقاء العمودي هو (

تنا، ولقد تم إختیار عینة الدراسة بطریقة قصدیة نظرا لتوفر لشروط تطبیق الدراسة والمتمثلة في لاعبي دراس

، ولقد تم تطبیق الدراسة من خلال فرق6بعض فرق رابطة باتنة لكرة الطائرة صنف أشبال ویبلغ عددها 

تت الدراسات فعالیتها ومصداقیتها إجراء الإختبار القبلي الذي یشمل مختلف إختبارات صفة الإرتقاء التي أثب

COUNTERMOUVEMENTوتتمثل في (إختبار JUMPCMJ)( إختبار ،(SJ) SQUAT JUMP ،

sautإختبار  réactivité(SR)( إضافة لقیاس الطول والوزن، ثم بعد ذلك تطبیق البرنامج التدریبي على

البعدي بعد مدة تقدر بحوالي ثلاثة أشهر من لاعبین صنف أشبال لمختلف الفرق وفي النهایة إجراء الإختبار 

تحاد القنطرة، إهم (فرق6لاعب موزعین على 40العینة تطبیق نفس الإختبارات السابقة ذكر، وقد بلغ أفراد 

ثنیة العابد، شباب أریس، مصطفى بن بولعید أریس) وذلك بعد castelمولودیة عین التوتة، شبیة مروانة، 

(فریق تیمقاد) لتعذر أداء الإختبار البعدي، ولقد تم الإعتماد على الوسائل الإحصائیة إستبعاد الفریق السابع

، مستوى التالیة (المتوسط الحسابي، الإنحراف المعیاري، إختبار الفروق ت ستیودنت، معامل الإرتباط

) وقد أسفرت نتائج دراستنا على النتائج التالیة:الدلالة، درجة الحریة 

ات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي في القوة الإنفجاریة للأطراف السفلیة توجد فروق ذلا •

المطبقة.جراء البرامج التدریبیة

عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال.cmjلا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار -

.عند لاعبي كرة الطائرة صنف أشبالsjلا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار -

سرعة رد فعل عضلات الأطراف توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبارین القبلي والبعدي على •

.جراء البرامج التدریبیة المطبقةالسفلیة 



sautتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بالنسبة لإختبار - réactivité عند لاعبي كرة الطائرة صنف

.أشبال

رتقاء عند لاعبي كرة الطائرة.لا توجد علاقة إرتباطیة بین عامل الطول ونتائج إختبارات صفة الإ•

الطول توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي بالنسبة لمتغیر - عند لاعبي كرة الطائرة          

صنف أشبال لصالح البعدي.

عند لاعبي كرة الطائرة             cmjبعدي للطول وإختبار البعدي لـ لا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس ال-

صنف أشبال.

sjلا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار البعدي لـ - عند لاعبي كرة الطائرة                

صنف أشبال.

sautلـ لا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للطول وإختبار البعدي- réactivité عند لاعبي                  

كرة الطائرة صنف أشبال.

رتقاء عند لاعبي كرة الطائرة.ونتائج إختبارات صفة الإوزنلا توجد علاقة إرتباطیة بین عامل ال•

عند لاعبي         الوزن لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي بالنسبة لمتغیر -

كرة الطائرة صنف أشبال.

عند لاعبي كرة الطائرة             cmjلا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن وإختبار البعدي لـ -

صنف أشبال.

عند لاعبي كرة الطائرة                sjلا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن وإختبار البعدي لـ -

بال.صنف أش

sautلا توجد علاقة إرتباطیة بین القیاس البعدي للوزن وإختبار البعدي لـ - réactivité عند لاعبي                  

كرة الطائرة صنف أشبال.



Abstract of the doctoral thesis under the title:

The effect of training programs applied to the development of the vertical

jumps in the volleyball players.

- Field study at the level of some teams of Batna Association of Volleyball

Class young players (14-17 years) -

The aim of this study was to know the effect of the training programs applied at

the level of the teams of the Batna Association of Volleyball young players class,

on the development of the vertical jump, based on the results of previous studies

that confirmed that the golden age of vertical elevation is 15-16 years.

Descriptive for its suitability and the nature of our study. The sample of the study

was chosen in a deliberate manner due to the conditions of application of the

study, The sample of the study was chosen in a deliberate manner due to the

availability of the terms of application of the study, represented by the players of

some teams of the Batna Association for the volleyball team, young players,

consists of 6 teams. The study has been applied through the pre-test, which

includes various tests of vertical jump qualities, which proved the effectiveness

and credibility of the studies, (COUNTERMOUVEMENT JUMP CMJ test), SQUAT

JUMP (SJ) test, saut réactivité (SR) Add length and weight measurement,

After that, the training program was applied to players for the various teams. In

the end, the test is carried out after a period of about three months from applying

the same previous tests. The sample reached 40 players divided into 6 teams

(US ELGUANTRA, TANIAT EL ABED, JEUNESSE ARIS, MUSTAPHA BEN

BOULEID ARRIS, CHABIBA MEROUANA, MOULOUDIA AIN TOUTA), after the

exclusion of the seventh team (IRB TIMGAD) for the failure of the performance of

the post-test, and has been based on the following statistical means (medium

arithmetic mean, standard deviation, test differences T –TEST, Correlation

coefficient, The results of our study is:



• There are no statistically significant differences between the pre and post

tests in the explosive force of the lower limbs due to the training programs

applied.

- There were no statistically significant differences for the CMJ test in the

young Volleyball players.

- There were no statistically significant differences for the SJ test when the

young players .

• There are statistically significant differences between the pre and post tests

on the speed of the reaction of the muscles of the lower limbs due to the

training programs applied.

- There are statistically significant differences for the saut réactivité test when

the young players .

• There is no correlation between the height factor and the results of the

vertical jump tests of volleyball players.

- There are statistically significant differences between the pre and the post

measurement for the variable length in the players of volleyball class

youngl for the post.

- There is no correlation between the distance measurement of the length

and the post-test of cmj test.

- There is no correlation between the distance measurement of the length

and the post-test of sj test.

- There is no correlation between the distance measurement of the length

and the post-test of saut réactivité when the young players.

• There is no correlation between the weight factor and the results of the

vertical jump tests of volleyball players.

- There were no statistical differences between the pre and post

measurement for the weight variable in the volleyball players .

- There is no correlation between the post-weight measurement and the

CMJ post-test for the young players.



- There is no correlation between the post-measurement of weight and the

post-test of sj for the young players.

- - There is no correlation between the post-weight measurement and the

post-test of saut réactivité when the young players.
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