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The aims of the study: 
- Significant statistical differences between pre and post tests of the system work (15) 
and comfort (30) seconds in the explosive power of the female volleyball players for 
the two experimental and control groups. 
- Significant statistical differences between pre and post tests of the system work (15) 
and comfort (30) seconds in the serve and smash my skills to the female volleyball 
players in the two experimental and control groups. 
The researcher used the experimental approach to the nature of the research, and 
implemented curriculum on a sample of players elected Qrhqosh volleyball, who are 
(16 player), and divided into two groups tested and the control group by (8 players) in 
each group, and included research procedures designed six exercises applied in the 
curriculum, with doing three experiments reconnaissance, before beginning the 
curriculum has been testing the tribal physical and skill, and it took the 
implementation of the curriculum of eight weeks, with three training modules in the 
course of small and finally testing a posteriori physical and skill, the researcher 
reached the following conclusions: Made physical exercise skills in a cycle-style low-
intensity interval training system action (15 sec) and comfort (30 sec) has evolved in 
the physical attributes of selected. 
In light of the findings, the researcher recommended the following: the possibility of 
using physical exercise skills trained in the rest of the sporting events (football, 
basketball) to positively contribute to the development of some physical attributes 
and skills. 
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الدائري �طر�قة التدر�ب الفتري في القوة الانفجار�ة   �الأسلوب تمار�ن بدن�ة مهار�ة  أثر
 ومهارتي الارسال والضرب الساحق للاع�ات الكرة الطائرة

 

 انمار عبد الستار إبراه�م الد�اغ

 .العراقالر�اضة، الموصل، �ل�ة التر��ة البدن�ة وعلوم جامعة الموصل، 

 ص  ل خستالم
 ث الى: هدف ال�ح    

الاخت�ار   - بین  الإحصائ�ة  الفروق  وال�عديدلالة  القبلي  (  �ن  العمل  وراحة  15لنظام  ثان�ة  30()  الانفجار�ةفي  )   القوة 
 للاع�ات الكرة الطائرة للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة. 

الاخت�ار   - بین  الفروق الإحصائ�ة  القبلي  دلالة  (�ن  العمل  لنظام  ثان� 30(  ة ) وراح15وال�عدي  الارسال  في    ة)  مهارتي 

 للاع�ات الكرة الطائرة للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة. والضرب الساحق

 دلالة الفروق الاحصائ�ة بین الاخت�ارات ال�عد�ة بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة لمتغیرات ال�حث. -

قوش ه  منتخب قر   اتینة من لاع�ونفذ المنهاج التدر�بي على ع  ، استخدم ال�احث المنهج التجر�بي لطب�عة ال�حث

�ل مجموعة، في  )  اتلاع�  8(  بواقع  ة وضا�طة�وقسموا على مجموعتین تجر�ب   )،ةلاع�  16(   وال�الغ عددهم�الكرة الطائرة  

ء  دبوقبل ال،  تجارب استطلاع�ةثلاث  الق�ام بمع  تدر�بي،  المنهاج  ستة تمار�ن ط�قت في الوتضمنت إجراءات ال�حث تصم�م  

البدن�ة والمهار�ة،  إتم  �المنهاج   القبل�ة  أساب�ع و�واقع ثلاث وحدات   التدر�بي ثمان�ةاستغرق تنفیذ المنهاج  و جراء الاخت�ارات 

 إلى الاستنتاجات الآتي:ال�احث وتوصل ،  �ة البدن�ة والمهار�ةعدالاخت�ارات ال�وأخیرا تم إجراء  تدر�ب�ة في الدورة الصغیرة

المهار�ة  - البدن�ة  التمر�نات  عمل(  �الأسلوبحققت  بنظام  الشدة  المنخفض  الفتري  التدر�ب  �طر�قة  و�راحة  15الدائري  ثا) 

إمكان�ة استخدام التمر�نات  -ثا) تطورا في الصفات البدن�ة المختارة. وفي ضوء الاستنتاجات أوصى ال�احث �ما �أتي:  30(

م، �رة السلة) لا�جابیتها الكبیرة في تنم�ة �عض من القد  البدن�ة المهار�ة من قبل المدر�ین على �اقي الفعال�ات الر�اض�ة (كرة

 الصفات البدن�ة والمهار�ة.

 الكرة الطائرة. الاساس�ة فيامكان�ة استخدام التمر�نات البدن�ة المهار�ة على �اقي الصفات البدن�ة والمهارات -

ثا)  30) و�راحة (30(عمل  ) ونظام  ثا45) و�راحة (15اجراء دراسات و�حوث �التدر�ب الفتري المنخفض الشدة بنظام عمل (
 على لاع�ات الكرة الطائرة.

 .الأسلوب الدائري، التدر�ب الفتري، الكرة الطائرة الكلمات المفتاح�ة:
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 المقدمة .1
 وأهم�ة ال�حث:  المقدمة1.1 .2

المقومات   من  مجموعة  إلى  الطائرة  �الكرة  الإنجاز  ومستوى  المهاري  الأداء  �فن  التقدم  یرجع 
العل�ا للاعبین واللاع�ات على حد سواء ولعل    الأساس�ة التي تساهم في عمل�ة الوصول إلى المستو�ات 

أهم هذه بین  والنفسي،  ا  المقومات   من  والخططي  والمهاري  البدني  �المستوى  ازدادت عمل�ات لارتقاء  وقد 
ث �فضل  التطو�ر �صورة ملحوظة في السنوات الأخیرة ، والتغیرات الشاملة التي حدثت في العصر الحدی

العملي مماالت الت  قدم  القائمین على عمل�ة  النظر �صورة جذر�ة في    در�ب والاختصاص دفعت  إلى إعادة 
 . وفي أهدافها وطرائقها ووسائلها در�ب�ةالمناهج  الت

"ان اسلوب التدر�ب الدائري هو أسلوب تدر�بي وتنظ�مي لل�اقة البدن�ة، وقد �كون هذا نت�جة لعمل�ة  
الذي   الفكر  البدن�ة  تحرر  �التر��ة  الخاصة  والأغراض  الأهداف  ص�اغة  �إعادة  جدیداً  تشكیلاً  قدم 

�التدر�ب الر�اضي في  293،  1998والر�اض�ة"(شحاتة وآخران،   ابتكار هذا الأسلوب  )، وعلى الرغم من 
  لترا �إنكأوائل الخمسینات من هذا القرن على ید المدر�ین الانكلیز�ین (مورجان وادامسون) من جامعة لیدز  

بوصفه شكلا للتدر�ب على الل�اقة البدن�ة مما �مكن أن �جذب و�ثیر اهتمام طل�ة الجامعة، إلا انه بدا �أخذ  
و�حوث   �تب  من  و�نشر  �كتب  لما  والمتت�ع  التدر�ب،  في   الأخرى  الأسالیب  �ق�ة  بین  المتمیزة  مكانته 

عتماد أسلوب التدر�ب الدائري �ونه أساسا  ر�اض�ة في الدول المتقدمة ر�اض�اً �شاهد انعطافاُ �بیراً نحو ا 
وآخران،   الر�اضي(شحاتة  البناء  عمل�ة  في  وناجي،  293،  1998مهما  و(محسن  ولع�ة  ).15،  1989) 

عالٍ  جهد  بذل  تتطلب  التي  الالعاب  من  الطائرة  من    الكرة  تتضمنه  وما  الاساس�ة  المهارات  تنفیذ  اثناء 
، ومن هنا تبرز اهم�ة ال�حث الحالي  هارة الضرب الساحق)مهارات هجوم�ة ودفاع�ة (كمهارة الارسال وم

التدر�ب�ة    �إعطاء الجرعات  مختارة ضمن  مهار�ة  بدن�ة  الفتري    �الأسلوب تمار�ن  التدر�ب  �طر�قة  الدائري 
 لمتغیرات ال�حث الحالي للاع�ات الكرة الطائرة. 

مشكلة ال�حث:  1-2  

وتطور اللاعبین �استخدام الاسلوب الدائري   من خلال الاطلاع على الكثیر من ال�حوث والدراسات 

و  والجماع�ة،  الفرد�ة  الالعاب  من  الكثیر  في  الفتري  التدر�ب  العمل�ة  �طر�قة  ال�احث  خبرة  خلال  من 

لاحظ أن هناك قلة اهتمام من قبل    والاطلاع على الكثیر من البرامج التدر�ب�ة  في هذه اللع�ة  لتدر�ب�ةوا

ا الاسلوب  استخدام  (المدر�ین  عمل  بنظام  الطائرة)  الكرة  (للاع�ات  (  15لدائري  وراحة  ثان�ة)    30ثان�ة) 

الدائري   و�الأسلوب  اكثر من نظام عمل الاسلوب  العلم�ة أن هناك  المصادر  إل�ه  تشیر  الدائري وحس�ما 

 ثا). 30-30ثا)، والثالث ( 45–15ثان�ة)، والثاني( 30ثان�ة) وراحة ( 15�طر�قة التدر�ب الفتري الاول(
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ارتأى ال�احث تبني دراسة تمار�ن بدن�ة مهار�ة �التدر�ب الفتري المنخفض و�نظام عمل    قما سبمن خلال  
 ثان�ة)، ومن هنا تبرز مشكلة ال�حث �التساؤل التالي: 30ثان�ة) وراحة ( 15(

ثان�ة) وراحة    15هل ان التمار�ن البدن�ة المهار�ة �التدر�ب الفتري المنخفض الشدة و�نظام عمل (
 الدائري له تأثیر في القوة الانفجار�ة ومهارتي الارسال والضرب الساحق؟ و�الأسلوب ثان�ة)  30(

 ال�حث: أهدف 1-3
 :عنیهدف ال�حث إلى الكشف   
 وراحـــــة ثان�ـــــة) 15لنظـــــام العمـــــل ( �ن القبلـــــي وال�عـــــديدلالـــــة الفـــــروق الإحصـــــائ�ة بـــــین الاخت�ـــــار  1-3-1
 الكرة الطائرة للمجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة. للاع�ات  القوة الانفجار�ةفي ثان�ة)  30(
 وراحـــــة ثان�ـــــة) 15�ن القبلـــــي وال�عـــــدي لنظـــــام العمـــــل (دلالـــــة الفـــــروق الإحصـــــائ�ة بـــــین الاخت�ـــــار  1-3-2
ــة 30( ــي ) ثان�ـــ ــاحقفـــ ــرب الســـ ــال والضـــ ــارتي الارســـ ــة  مهـــ ــوعتین التجر�ب�ـــ ــائرة للمجمـــ ــرة الطـــ ــات الكـــ للاع�ـــ

 والضا�طة.
�ة بــــــین الاخت�ــــــارات ال�عد�ــــــة بــــــین المجمــــــوعتین التجر�ب�ــــــة والضــــــا�طة دلالــــــة الفــــــروق الاحصــــــائ 1-3-3

 لمتغیرات ال�حث.
 ال�حث: وضفر  1-4
ثان�ة) وراحة    15�ن القبلي وال�عدي لنظام العمل (وجود فروق ذات دلالة احصائ�ة بین الاخت�ار   1-4-1
الانفجار�ةفي    ثان�ة)30( التجر�ب�  القوة  للمجموعتین  الطائرة  الكرة  الاخت�ار للاع�ات  والضا�طة ولصالح    ة 

 ال�عدي. 
القبلي وال�عدي لنظام العمل (بین الاخت�ار   دلالة احصائ�ةوجود فروق ذات    1-4-2 ثان�ة) وراحة  15�ن 
والضا�طة    للاع�ات الكرة الطائرة للمجموعتین التجر�ب�ة  مهارتي الارسال والضرب الساحقفي    ثان�ة)30(

 ولصالح الاخت�ار ال�عدي.
والضا�طة وجود    1-4-3 التجر�ب�ة  المجموعتین  بین  ال�عد�ة  الاخت�ارات  بین  دلالة احصائ�ة  ذات  فروق 

 لمتغیرات ال�حث ولصالح المجموعة التجر�ب�ة.
 ث: ــمجالات ال�ح 1-5
 منتخب قره قوش للبنات فئة الش�اب. المجال ال�شري: 1-5-1
  للكرة الطائرة  شملعب قره قو   المجال المكاني: 1-5-2
      ).31/6/2010 ولغا�ة) 1/4/2010( للفترة من ال الزماني:المج 1-5-3
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الدراسات النظر�ة:  -2  

الإعداد البدني: 2-1  

البدني   الإعداد  البدن�ة  أحد  �عد  تدر�ب    أهم�ة  الأكثرالمتطل�ات  الطائرة  في  الكرة  تنفیذ و لتطبیق  لع�ة 
من   عال�ة  بدرجة  المختلفة  والخطط�ة  المهار�ة  �شكل الواج�ات  بدن�اً  اللاعبین  إعداد  �ان  فكلما  الإتقان، 

بهذا  و�شیر  �كون،  ما  أفضل  على  الم�اراة  في  بها  المكلفین  الواج�ات  أداء  على  القدرة  �انت  ممتاز 
الر��عي والمولى) "�أن الإعداد البدني هو العمل المتضمن مجموعة من الطرائق المثبتة علم�اً  (الخصوص  

الصفات  لتطو�ر  تستخدم  الانجاز    التي  لمتطل�ات  والمطا�قة  للر�اضي  والخاصة  العامة  البدن�ة 
 ).  73، 1988الخاص"(الر��عي والمولى، 

 وتناول ال�احث:

الانفجار�ة:    - الضرور�ة  القوة  العناصر  من  الانفجار�ة  القوة  تتطلب   لأكثرتعد  التي  الر�اض�ة   الالعاب 

ة الانفجار�ة في لع�ة الكرة الطائرة عند ق�ام  وقت، و�مكن ان نتلمس القو   و�أقصرسرعة  اقصى  قوة و   اقصى

 حائط الصد او ق�ام اللاعب �عمل�ة الارسال.  لأداءاللاعب �الوثب لضرب الكرة او 

استخدامات اساس�ة في    خمس) ان القوة الانفجار�ة لها  1986و�تفق ال�احث مع (حسانین وعبد المنعم،  

 ). 23،1986والهجوم والصد (حسانین وعبد المنعم،  الارسال والتمر�ر والاستق�ال الكرة الطائرة وهي:

الاعلى:    - من  المواجه  العل�ا  الإرسال  المستو�ات  في  اللاعبین  لدى  شیوعا  الاكثر  الارسال  هو 

والمتوسطة، و�فضل ان یتعلمه المبتدئون �عد ان یتقنوا الارسال المواجه من الاسفل وقبل البدء بتعلم مهارة  

و�رى ال�احث ان الارسال )،  58،  2008طر�قة الاداء الى حد �بیر (البنا،    الضرب الساحق وذلك لتشا�ه

ذو   (التنسي)  الاعلى  هذا    تأثیرمن  �ختلف  لكن  المنافس  الفر�ق  على  اخر    التأثیر �بیر  الى  من لاعب 

 و�عود ذلك الى قوة تنفیذ الارسال واخت�ار المكان المناسب في ملعب الفر�ق المنافس.

هارة التي �ستمتع بها الكثیر من اللاعبین والمشاهدین والتي ت�عث السرور والبهجة المالضرب الساحق:    -

في نفس اللاعب والمشاهد فضلا عن انها من اهم مهارات الهجوم واقواها ومن انجح الطرائق في حسم  

ة نقطة، نقطة م�اشرة او خسار   هالنقاط لصالح الفر�ق المهاجم، ان اتقان هذه المهارة مهم جدا لان ما �حقق

 ) 127، 2008لذا على اللاعبین اتقان هذه المهارة �صورة جیدة. (البنا،  
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ها اثناء  لو�مرجح اللاعب الذراع �كام  ةالتقر�ب�و�رى ال�احث ان اتجاه الضرب الساحق �كون �اتجاه الر�ضة  

) 4(  قوة ممكنة للضر�ة وفي الغالب یؤدى هذا النوع من الضرب الساحق من مر�ز  أكبر  لإعطاءالضرب  

 ) �اتجاه الخطوط الجانب�ة لملعب الفر�ق المنافس. 2و (

حیث �مكن استخدام التدر�ب الدائري �الحمل أنظمة عمل الاسلوب الدائري �طر�قة التدر�ب الفتري:    2-3
�التناوب مع الطرق   العام والخاص  الفتري ال�طيء في مجال الألعاب الجماع�ة وذلك في فترتي الإعداد 

الدائري  الأخرى في موسم   التدر�ب  الفتري ال�طيء من خلال  المسا�قات، و�مكن تطبیق تمر�نات  �الحمل 
النماذج هي:    نماذج تدر�ب�ة بینها، وهذه  أدائها بوجود فترات راحة قصیرة  التمر�نات في  تلك  تتمیز  ثلاثة 

 ثا راحة).30 –ثا عمل  30ثا راحة)، (45 –ثا عمل 15، (ثان�ة)30ثان�ة) عمل وراحة (15(
 ) 344، 2005(أبو ز�د،                                                                              

الدراسات السا�قة:  2-4  
) 2008دراسة الخشاب والح�الي (  

 أثر تمار�ن بدن�ة مهار�ة �استخدام المطاولة الخاصة في عدد من المتغیرات البدن�ة والمهار�ة للاعبي �رة القدم 

ال المجموعتین  یهدف  للاعبي  والمهار�ة  البدن�ة  المتغیرات  من  عدد  في  الفروق  عن:  الكشف  الى  �حث 

بین   البدن�ة والمهار�ة  المتغیرات  الفروق في عدد من  وال�عدي،  القبلي  التجر�ب�ة والضا�طة في الاخت�ار�ن 

 المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة في الاخت�ار ال�عدي.

وجود فروق ذات دلالة معنو�ة في عدد   ال�احث الفرضین الآتیین:وللتحقق من أهداف ال�حث وضع  

وال�عدي  القبلي  الاخت�ار�ن  بین  والضا�طة  التجر�ب�ة  المجموعتین  في  والمهار�ة  البدن�ة  المتغیرات  من 

وجود فروق ذات دلالة معنو�ة في عدد من المتغیرات البدن�ة والمهار�ة بین    ولصالح الاخت�ار ال�عدي.

التجر�ب�ة والضا�طة في الاخت�ار ال�عدي ولصالح المجموعة التجر�ب�ة. ثم استخدم ال�احث  المجموعتین  

الى ال�احثان  وتوصل  التجر�بي.  للمدرب    المنهج  تت�ح  الفتري  التدر�ب  �طر�قة  التدر�ب�ة  المناهج  ان 

البدن الصفات  تطو�ر  إلى  وتؤدي  �التدر�ب  الخاص  الحمل  مكونات  على  والس�طرة  العمل  �ة  إمكان�ة 

ال�احثان   القدم. وحیث اوصى  والتأكید الى  والمهارات الأساس�ة للاعبي �رة  العمر�ة  �الفئات  الاهتمام 

على الأند�ة والمؤسسات بتوفیر الأجهزة والأدوات التي �حتاجها المدرب في الوحدات التجر�ب�ة وخاصة  

 عند استخدامه هذا النوع من التمار�ن. 
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إجراءات ال�حث:  -3  
  ال�حث. مشكلة طب�عةو م المنهج التجر�بي لملاءمته ااستخد تم  ث:ـ�حمنهج ال 3-1
وعینته:    3-2 ال�حث  وعینتهمجتمع  ال�حث  مجتمع  تحدید  لاع�  تم  من  والمؤلف  العمد�ة    ات �الطر�قة 

قر  �اله  منتخب  ال قوش  الش�اب    *طائرة كرة  عددهم2010/  2009(الر�اضي  للموسم  لفئة  وال�الغ   ( )20  (
أما عینة  ةً لاع� للتجارب الاستطلاع�ة وتم  4(است�عاد  �عد  ،  ةلاع�  )16( فتكونت من  ال�حث ،  ) لاع�ات 

تجر�بی   إلى  همم �قست العشوائ�ة    ات ) لاع�8(و�واقع    تینمجموعتین  �الطر�قة  اخت�ارهم  تم  في �ل مجموعة 
  ) یبین 1(والجدول ، ال�حث  مجتمع) من %80(ال�حث عینة ل المئو�ة نس�ةالو�استخدام القرعة، و�ذلك بلغت 

   .ذلك
مجتمع ال�حث وعینته واللاع�ات المستعبدات ونسبهم المئو�ة : )1(الجدول   

 النس�ة المئو�ة العدد  متغیرات ال�حث 
% 100 20 مجتمع ال�حث   
% 80 16 عینة ال�حث   

% 20 4 عینة التجر�ة الاستطلاع�ة اللاع�ات المست�عدات   

ن مجموعتي ال�حث التجر�بیتین لض�ط المتغیرات أجر�ت عمل�ة التكافؤ بی   ال�حث:مجموعتي    تكافؤ  3-3
 �غم) مقاس الأقرب (الوزن  -). مقاساً لأقرب سنتمتر(الطول  – �السنة)  مقاساً (العمر  الآت�ة:

) یبین ذلك.2(المهارات الأساس�ة) قید ال�حث، والجدول ( -البدن�ة. الصفات  -  
 

�حث المعالم الإحصائ�ة للتكافؤ بین مجموعتي ال : )2(الجدول   
المعالم الإحصائ�ة                                 

 المتغیرات 

وحدة 
 الق�اس

ق�م(ت)  المجموعة الضا�طة  المجموعة التجر�ب�ة 
-س المحسو�ة -س ±ع   ±ع 

 المواصفات الجسم�ة
 0.56 0.82 17.94 0.90 17.70 سنة العمر 
 1.32 2.69 166.12 2.85 167.87 سم الطول 
.1267 كغم  الوزن   1.72 66.62 2.32 0.48 

 الصفات البدن�ة 
 0.82 6.61 157.50 4.70 159.87 سم القوة الانفجار�ة الأفق�ة للرجلین  

 0.33 0.75 7.20 0.88 7.33 متر  القوة الانفجار�ة للذراع المستخدمة 

 المهارات الأساس�ة 
 1.44 3.85 21 4.08 23.87 درجة الإرسال

51.9 10.12 درجة الضرب الساحق   9.12 2.35 0.92 
   2.14= )، ق�مة(ت) الجدول�ة14(حر�ة ) وأمام درجة 0.05( ≤ معنوي عند نس�ة خطأ *

 
 .)سنة 19 -16نالأعمار بیحسب تصن�ف الاتحاد الدولي لكرة القدم ()  *(
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  -0.33(بین  ) یتبین أن ق�م(ت) المحسو�ة لجم�ع المتغیرات السا�قة الذ�ر �انت محصورة  2(الجدول  من  
حر�ة وأمام درجة    )0.05(  ≤) عند نس�ة خطأ  2.14(ال�الغة  من ق�مة(ت) الجدول�ة    أصغر) وهي  1.44

تكافؤ  14( إلى  �شیر  وهذا  ال�حث  مجموعتي  بین  معنو�ة  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم  على  یدل  مما   (
   المجموعتین.

الب�انات:و  المعلومات وسائل جمع 3-4  

).الاخت�ارات والق�اس، الاستب�ان، المقابلة الشخص�ةمحتوى المصادر العلم�ة،  تحلیل(  

ق�اس(میزان طبي،    :تخدمةالمس  الأجهزة والأدوات  3-5 توقیت ،  شواخص ،  شر�ط  �رات  ،  بورك،  ساعة 
 كغم). 2طائرة، ملعب لكرة الطائرة، أعمدة وش�كة الطائرة، �رات طب�ة زنة 

واخت�اراتها:الصفات البدن�ة والمهارات الأساس�ة  تحدید 3-6  

تحدید الصفات البدن�ة والمهارات الأساس�ة:  3-6-1  

ومن خلال الخبرة الشخص�ة التي یتمتع بها ال�احث تم الوقوف على أهم  العلم�ة  المراجع  محتوى  تحلیل  تم   
 الصفات البدن�ة والمهار�ة التي تخدم أهداف ال�حث والتي �انت �ما �أتي: 

الضرب الساحق  -الإرسال  -القوة الانفجار�ة للذراع المستخدمة   -القوة الانفجار�ة الأفق�ة للرجلین   -  

ات البدن�ة والمهار�ة: تحدید الاخت�ار  3-6-2  
العلم�ة   الدراسات والمصادر  تحلیل محتوى  هي  و ة  مهار�الالبدن�ة و   الاخت�ارات من  مجموعة  تحدید    تم�عد 

تم تطب�قها   إذ   طائرةكرة الالال�حوث والدراسات العلم�ة السا�قة في مجال لع�ة  استخدمت في  اخت�ارات مقننة  
   ة الدراسة الحال�ة.فئات عمر�ة مشابهة للفئة العمر�ة لعینعلى 

البدن�ة والمهار�ة:الاخت�ارات و  اتاس�مواصفات الق 3-7  

.)ق�اس طول الجسم، ق�اس وزن الجسم(: الق�اسات الجسم�ة 1- 3-7  

 * الآت�ة:3-7 -2 الاخت�ارات البدن�ة والمهار�ة: تم اعتماد الاخت�ارات البدن�ة والمهار�ة 

). 140، 1986التكر�تي والحجار،(الث�ات ب العر�ض من القوة الانفجار�ة الأفق�ة للرجلین: الوث -  
الوقوف �غم) بذراع واحدة من وضع  2(زنة القوة الانفجار�ة للذراع المستخدمة: اخت�ار رمي الكرة الطب�ة  -
). 13، 1982المندلاوي،(  
). 163، 1997حسانین وعبد المنعم،(الإرسال الإرسال: اخت�ار مهارة دقة  -  

 
(قیـد ال�حـث) �ونهـا مـن الاخت�ـارات المسـتخدمة �ثیـراً  �ارات البدن�ة والمهار�ة التي تـم اسـتخدامهاتلم یتطرق ال�احث إلى ذ�ر الشرحً المفصل للاخ*

 طائرة. في الدراسات العلم�ة والمیدان�ة ل�حوث الكرة ال
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بي: التصم�م التجر� 3-8  

ذات  الاخت�ار  العشوائ�ة  المتكافئة  "المجموعات  اسم  عل�ه  �طلق  الذي  التجر�بي  التصم�م  ال�احث  استخدم 
الض�ط"( المحكم  وال�عدي  القبلي  وآخران،   الاخت�ار  التجر�بي  77،  1988المندلاوي  التصم�م  وتضمن   ،(

المت إدخال  قبل  قبلي  اخت�ار  إلى  منهما  �ل  تخضع  وضا�طة  تجر�ب�ة  على  مجموعتین  التجر�بي  غیر 
بین(الاخت�ار�ن  الفرق  المجموعتین ف�كون  لكلتا  ال�عدي  یتم إجراء الاخت�ار  ذلك  التجر�ب�ة و�عد  المجموعة 
أفضل�ة  لمعرفة  فهو  ال�عدي)  في(الاخت�ار  الفرق  أما  التجر�بي،  المتغیر  اثر  معرفة  هو  وال�عدي)  القبلي 

 م�م التجر�بي. المتغیر الواحد عن الآخر والشكل الآتي یوضح التص

اخت�ار �عدي   ◄▬ ثان�ة)30ثان�ة) وراحة (15نظام عمل( ▬◄اخت�ار قبلي▬◄المجموعة التجر�ب�ة  
                                                                                   

اخت�ار �عدي  ▬◄برنامج المدرب  ▬◄اخت�ار قبلي▬◄المجموعة الضا�طة   
جراءات المیدان�ة:  خطوات الإ 3-9  
ال�حث: المستخدمة في  مار�نالت 3-9-1  

و  ال�احث  بها  یتمتع  التي  التدر�ب�ة  الخبرة  خلال  تم  من  العلم�ة  والمصادر  الأدب�ات  محتوى  تحلیل  �عد 
للسادة الخبراء والمختصین في لع�ة الكرة الطائرة    *التمار�ن، ومن خلال المقابلة الشخص�ة من    عددٍ تصم�م  

الملحق  ى صلاح�ة التمار�ن التي تم استخدامها ضمن المنهاج التدر�بي لعینة ال�حث و�ما في  تم تحدید مد 
)1 .( 

  ال�حث   عینةمن    ات لاع�  )4(  علىثلاث تجارب الاستطلاع�ة    أجر�ت   التجارب الاستطلاع�ة:  3-9-2
 الكل�ة واللاتي تم است�عادهن من عینة ال�حث التجر�ب�ة وهي �ما �أتي:

الأولى:  التجر�ة    3-9-2-1 تطبیق  )  5/4/2010(  بتار�خكانت  الاستطلاع�ة  إمكان�ة  مدى  لمعرفة 
 .التي تواجههم صعو�ات وتلافي الوالمهار�ة   البدن�ة الاخت�ارات 

الثان�ة:    3-9-2-2 الاستطلاع�ة  بتار�خالتجر�ة  التمار�ن    )10/4/2010(  كانت  ملاءمة  مدى  لمعرفة 
 ة ال�حث.التي تم اخت�ارها و�مكان�ة تطب�قها على عین

 
 أ.م.د خالد عبد المجید/كل�ة التر��ة الر�اض�ة/جامعة الموصل *

 لصأ.م.د لیث محمد داؤد/كل�ة التر��ة الر�اض�ة/جامعة المو  
 م.د أحمد حامد السو�دي/كل�ة التر��ة الر�اض�ة/جامعة الموصل

 م.د خالد محمد داؤد/كل�ة التر��ة الر�اض�ة/جامعة الموصل
 م. عدنان هادي/كل�ة التر��ة الر�اض�ة/جامعة الموصل
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) لتطبیق وحدة تدر�ب�ة متكاملة  11/4/2010( بتار�خ أجر�ت التجر�ة الاستطلاع�ة الثالثة:  3-9-2-3
 على عینة ال�حث. 

المنهاج التدر�بي:  3-9-3  

العلم�ة والأدب�ات  السا�قة  الدراسات  محتوى  تحلیل  �عد  تدر�بي  منهاج  تصم�م  �عض  ،  تم  على  وعرض 
المناس�ة لهذا   **والكرة الطائرة   الر�اضيعلم التدر�ب    ي صین في مجالتالمخ التعدیلات  وتم الأخذ ب�عض 

 ).2( الملحق�ما في  أص�ح �صورته النهائ�ةالمنهاج إذ 

القبل�ة:  مهار�ة والبدن�ةال الاخت�ارات 3-9-4  

أجراء  یوم   هاتم  متتالیینفي  على  )  15/4/2010و14(بتار�خ  ین  الاخت�ار  في  المت�ادل  العمل  و�أسلوب 
 تي: النحو الآ 

الیوم الأول: الاخت�ارات المهار�ة. -  

   الیوم الثاني: الاخت�ارات البدن�ة. -

تنفیذ المنهاج التدر�بي:  3-9-5  

القبل�ة   والبدن�ة  المهار�ة  الاخت�ارات  إجراء  من  الانتهاء  ب�عد  البدء  بتار�ختم  التدر�بي  المنهاج    تنفیذ 
 على النحو الآتي:و ) 17/6/2010( ) وتم الانتهاء منه بتار�خ18/4/2010(

: المجموعة التجر�ب�ة -  

ثان�ة).  30ثان�ة) وراحة ( 15(  بنظام العمل التدر�بي الخاص  التدر�بي المنهاج ت ط�ق  

الضا�طة:المجموعة  -  

الخاص �المدرب.  التدر�بي منهاجت الط�ق  

:ي وهيالتمار�ن الخاصة �المنهاج التدر�ب وقد تم مراعاة عدداً من النقاط الأساس�ة عند تنفیذ  

 
 أ.د عناد جرج�س الصوفي / �ل�ة التر��ة الر�اض�ة/جامعة الموصل  **

 ر��ة الر�اض�ة/جامعة الموصلتأ.م.د خالد عبد المجید/كل�ة ال 
 أ.م.د لیث محمد داؤد/كل�ة التر��ة الر�اض�ة/جامعة الموصل 

 م.د أحمد حامد السو�دي/كل�ة التر��ة الر�اض�ة/جامعة الموصل
 م.د خالد محمد داؤد/كل�ة التر��ة الر�اض�ة/جامعة الموصل
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تم تطبیق المنهاج التدر�بي في فترة الإعداد العام.  -  

الفتري المنخفض الشدة في �افة الوحدات التدر�ب�ة المنفذة طر�قة التدر�ب  اعتماد الاسلوب الدائري �  تم  -
 . من القسم الرئ�سي

.ثان�ة عمل) 15(هو دوام التمر�ن الواحد للمجموعتین التجر�ب�ة  زمن  إن -  

ثا).30احة خلال أداء التمر�ن الواحد �انت(ان فترة الر  -  

شدة أداء التمار�ن منخفضة من بدا�ة المنهاج التدر�بي ولحین الانتهاء منه.  -  

تم اعتماد الز�ادة في عدد التمار�ن داخل الدائرة التدر�ب�ة الواحدة للارتقاء �مستوى درجة الحمل التدر�بي   -
. من دورة تدر�ب�ة أسبوع�ة إلى أخرى   

دق�قة) بناءً على التجر�ة الاستطلاع�ة لهذه التمار�ن.  3-2( بین المجام�علراحة افترات  ت حدد  -  

  ) 1-3(  دورة متوسطةلكل  حمل  حر�ة  تموج  تكون المنهاج التدر�بي للتمار�ن من دورتین متوسطتین و�  -
تم    ) وحدات تدر�ب�ة3(   ) دورات صغرى، وتكونت �ل دورة صغرى من4(  وتألفت �ل دورة متوسطة من

(الأحد، والثلاثاء، والخم�س) من �ل أسبوع، وعل�ه �انت عدد الوحدات التدر�ب�ة المنفذة    تنفیذها في أ�ام
 . ، والشكل أدناه یوضح تموج حر�ة الحمل في المنهاج التدر�بي) وحدة تدر�ب�ة24( خلال المنهاج التدر�بي

 أنموذج تموج حر�ة الحمل للمنهاج التدر�بي 

 الدورة المتوسطة الثان�ة الدورة المتوسطة الأولى  رقم الدورة المتوسطة 

الأساب�ع                
 مستوى الحمل 

الأسبوع 
 الأول 

الأسبوع 
 الثاني 

الأسبوع 
 الثالث

الأسبوع 
 الرا�ع

الأسبوع 
 الخامس 

الأسبوع 
 السادس 

الأسبوع 
 السا�ع

الأسبوع 
 الثامن 

  * *      حمل أقصى 

 *   *  * *  حمال عالي 

     *   * حمل متوسط 

 5 6 6 5 4 5 5 4 عدد التمار�ن 

ال�عد�ة: والبدن�ة  مهار�ةال الاخت�ارات 3-9-6  
جم�عها الاخت�ارات  أجر�ت  القبل�ة،  الاخت�ارات  تنفیذ  في  اعتمادها  تم  التي  الإجراءات  نفس    بنفس  تحت 

 ). 20/6/2010-19(بتار�خ الظروف والمتطل�ات وذلك 
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الوسائل الإحصائ�ة:  3-10  

 Spssالمناس�ة �استخدام البرنامج الاحصائي  تم استخدام الحقی�ة الإحصائ�ة 

النتائج ومناقشتها:  وتحلیل عرض -4  

 تي:و�ما �أ ض و ف والفر اهد وفق ترتیب الأ على تم استخلاص النتائج ومعالجتها �جداول إحصائ�ة  

التجر�ب�ة:  ةل�عد�ة للمجموععرض وتحلیل نتائج فروق الاخت�ارات القبل�ة وا 4-1  

ة التجر�ب�ةللمجموع وق�م(ت) المحسو�ة للاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة ) الأوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة3( الجدول  

المعالم الإحصائ�ة                               

 

 المتغیرات 

وحدة 
 الق�اس

 الاخت�ار ال�عدي   الاخت�ار القبلي
ق�م(ت) 

و�ةالمحس -س  -س ±ع   ±ع 

 الصفات البدن�ة 
* 8.48 5.25 172.75 4.70 159.87 سم القوة الانفجار�ة الأفق�ة للرجلین    

* 9.97 0.73 8.12 0.88 7.33 متر  القوة الانفجار�ة للذراع المستخدمة   

الأساس�ة  المهارات * 3.34 3.11 27 4.08 23.87 درجة الإرسال   

* 5.46 1.40 14.62 1.95 10.12 درجة الضرب الساحق    

) وأمام درجة حر�ة0.05( ≤معنوي عند نس�ة خطأ *    2.36= )، ق�مة(ت) الجدول�ة7(  

یتبین ما �أتي:  )3(الجدول من خلال   

ال�حث وجود    - تناولها  التي  البدن�ة  دلالة معنو�ة في الصفات  ذات  للرجلین،  فروق  (القوة الانفجار�ة الأفق�ة 
الانفجار�ة   المسالقوة  للمجموعة  تخدمةللذراع  وال�عد�ة  القبل�ة  الاخت�ارات  بین  وذلك)  ق�م(ت)    التجر�ب�ة  لان 

 . )2.36( من ق�مة(ت) الجدول�ة أكبر ) هي 9.97، 8.48( المحسو�ة ال�الغة على التوالي

) بین الاخت�ارات الإرسال، الضرب الساحق( التي تناولها ال�حث  المهارات فروق ذات دلالة معنو�ة في وجود  -
  أكبر) هي  5.46،  3.34(  وذلك لان ق�م(ت) المحسو�ة ال�الغة على التوالي التجر�ب�ة  �ة وال�عد�ة للمجموعة  القبل

 . )2.36( من ق�مة(ت) الجدول�ة
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: ضا�طةال ةعرض وتحلیل نتائج فروق الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة للمجموع 4-2  

ة الضا�طة للمجموع (ت) المحسو�ة للاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ةوق�م الأوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة :)4(الجدول   

المعالم الإحصائ�ة                                

 المتغیرات 
وحدة 
 الق�اس

 الاخت�ار ال�عدي   الاخت�ار القبلي
ق�م(ت) 
-س المحسو�ة -س ±ع   ±ع 

 الصفات البدن�ة 
62.121 6.61 157.50 سم القوة الانفجار�ة الأفق�ة للرجلین   8.80 1.95 

 1.61 0.60 7.39 0.75 7.20 متر  القوة الانفجار�ة للذراع المستخدمة 

الأساس�ة  المهارات  
 2.20 4 22.50 3.85 21 درجة الإرسال

 2.23 1.59 10.37 2.35 9.12 درجة الضرب الساحق 

  2.36= )، ق�مة(ت) الجدول�ة7(حر�ة ) وأمام درجة 0.05(  ≤معنوي عند نس�ة خطأ *

الجدول م خلال  �أتي:  بینت  ) 4( ن  وجود  -  ما  التي  عدم  البدن�ة  الصفات  في  معنو�ة  دلالة  ذات  فروق 
بین الاخت�ارات القبل�ة    للذراع المستخدمة)(القوة الانفجار�ة الأفق�ة للرجلین، القوة الانفجار�ة   تناولها ال�حث 

 أصغر) هي  1.61،  1.95( التوالي  وذلك لان ق�م(ت) المحسو�ة ال�الغة على  ضا�طة وال�عد�ة للمجموعة ال
 . )2.36(الجدول�ة من ق�مة(ت) 

وجود  - في  عدم  معنو�ة  دلالة  ذات  ال�حث   المهارات فروق  تناولها  الساحق( التي  الضرب  بین  الإرسال،   (
للمجموعة   وال�عد�ة  القبل�ة  الثان�ةالاخت�ارات  على    التجر�ب�ة  ال�الغة  المحسو�ة  ق�م(ت)  لان  التوالي وذلك 

 . )2.36(الجدول�ة (ت)  من ق�مة أصغر) هي 2.23، 2.20(

 :والضا�طة ومناقشتها ةالتجر�ب�  تیننتائج فروق الاخت�ارات ال�عد�ة للمجموععرض وتحلیل  4-3 

تین التجر�ب�ة للمجموع وق�م(ت) المحسو�ة للاخت�ارات ال�عد�ة الأوساط الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة :)5(الجدول 
 والضا�طة 

المعالم الإحصائ�ة             

 

 المتغیرات 

وحدة 
 الق�اس

الاخت�ار ال�عدي  
  للمجموعة التجر�ب�ة

الاخت�ار ال�عدي  
ق�م(ت)  للمجموعة الضا�طة 

 المحسو�ة
-س -س ±ع   ±ع 

 الصفات البدن�ة 
* 2.93 8.80 162.12 5.25 172.75 سم القوة الانفجار�ة الأفق�ة للرجلین   

* 2.17 0.60 7.39 0.73 8.12 متر  القوة الانفجار�ة للذراعین   

الأساس�ة  المهارات  
* 2.51 4 22.50 3.11 27 درجة الإرسال  

* 5.64 1.59 10.37 1.40 14.62 درجة الضرب الساحق   

  2.14= )، ق�مة(ت) الجدول�ة14(حر�ة ) وأمام درجة 0.05(  ≤معنوي عند نس�ة خطأ *
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ما �أتي:   بینت )5(الجدول من خلال   

تناولها  فروق ذات دلاوجود    - التي  البدن�ة  للرجلین،  (ال�حث  لة معنو�ة في الصفات  القوة الانفجار�ة الأفق�ة 
وذلك لان ق�م(ت)   ة والضا�طة التجر�ب�  تین) بین الاخت�ارات ال�عد�ة للمجموع للذراع المستخدمةالقوة الانفجار�ة  

 . )2.14( الجدول�ةمن ق�مة(ت)  أكبر ) هي 2.17، 2.93(التوالي المحسو�ة ال�الغة على 

) بین الاخت�ارات الإرسال، الضرب الساحق(ال�حث التي تناولها  المهارات  فروق ذات دلالة معنو�ة فيوجود  -
) هي 5.64،  2.51(التوالي  وذلك لان ق�م(ت) المحسو�ة ال�الغة على    التجر�ب�ة والضا�طة  تینال�عد�ة للمجموع

 .)2.14(الجدول�ة من ق�مة(ت)  أكبر

ئج: نتا مناقشة ال  4-4  

للتمار�ن   الا�جابي  الاثر  الى  والضا�طة  التجر�ب�ة  للمجموعتین  المعنو�ة  النتائج  هذه  ال�احث  �عزو 
التدر�بي والتي �انت   الفتري    �أسلوب المستخدمة في المنهاج  التدر�ب  علمي صح�ح وفق قواعد و�طر�قة 

الشدة   (ا  و�الأسلوب المنخفض  البدن�ة  الصفات  تطو�ر  على  عملت  والتي  الافق�ة الدائري  الانفجار�ة  لقوة 
(الارسال،   ال�حث  تناولها  لتي  المهارات  تطو�ر  عن  فضلا  المستخدمة)  للذراع  الانفجار�ة  القوة  للرجلین، 
الواحد،  التمر�ن  العمل في  دوام  التدر�بي من حیث زمن  الحمل  تقنین  الساحق) وذلك من خلال  الضرب 

ثان�ة    15التدر�ب�ة الواحدة، فقد �ان زمن دوام العمل    وفترات الراحة، وعدد التمار�ن التي تحتو�ها الوحدة
�انت   الراحة  فترة  الوحدات   30بینما  تتضمنها  �انت  التي  التمار�ن  عدد  في  الز�ادة  عن  فضلا  ثان�ة 

بهذا  و�تفق(كماش)  التدر�بي  �الحجم  الارتفاع  في  الاثر  لها  �ان  الاسبوع�ة  بدوراتها  الیوم�ة  التدر�ب�ة 
عم أن  �قوله  مستوى عمل  الخصوص  في  تقدما  �صح�ه  سل�مة سوف  �صورة  التدر�بي  الحمل  تقنین  ل�ة 

. )31، 1999أجهزة وأعضاء الجسم ومن ثم تطو�ر الصفات البدن�ة لتحقیق أفضل مستوى مهاري(كماش،  

فضلاً عن ما تحمله هذه التمار�ن والتي جمعت في ان واحد الجانب البدني والمهاري والالتزام بها خلال   
عن(التدر�� تقل  لا  زمن�ة  لفترة  �انتظام  بها  والاستمرار  إعطاء  8ات  في  �بیر  �شكل  ساهمت  أساب�ع   (

�قوله انه "عندما نتدرب  النتائج المعنو�ة، و�شیر(سلامة) إلى ذلك  التدر�بي في تحقیق  الإ�جاب�ة للمنهاج 
قدرات اللاعب    لأساب�ع �انتظام سوف �حدث التك�ف الفسیولوجي لهذا الجهد وهو ما �عمل على تحسین

البدن�ة والوظ�ف�ة، و�ذلك تحسن من الفاعل�ة والقدرة على تحمل الأداء ومختلف النواحي الفن�ة المرت�طة  
التخصصي"(سلامة، وشعلان،  28،  2000�النشاط  الفتاح  (عبد  ذلك  واكد  اجل  1994)  "من  �انه   (

  ل لا تق منتظم ومستمر لفترة    الحصول على تك�فات فسیولوج�ة حق�ق�ة �جب ان یتم تدر�ب الر�اضي �شكل
 )  42، 1994عن ثمان�ة اساب�ع" (عبد الفتاح وشعلان، 

) حول هذا الموضوع �ان خصوص�ة التدر�ب تحدث تك�فات خاصة  Macardle et at, 1981واكد ذلك (
 . )Macardle et at, 1981,268الخاصة �عمل�ة التدر�ب ( التأثیرات تتولد من 
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 الاستنتاجات والتوص�ات:  -5

 الاستنتاجات: 5-1

المهار�ة    5-1-1 البدن�ة  التمار�ن  بنظام    �الأسلوب حققت  الشدة  المنخفض  الفتري  التدر�ب  �طر�قة  الدائري 
 ثا) تطورا في الصفات البدن�ة المختارة. 30ثا) و�راحة (15عمل(

المهار�ة    5-1-2 البدن�ة  التمار�ن  المنخ  �الأسلوب حققت  الفتري  التدر�ب  �طر�قة  افالدائري  بنظام  لض  شدة 
 ثا) تطورا في المهارات الاساس�ة المختارة. 30ثا) و�راحة (15عمل (

 التوص�ات: 5-2

المهار�ة    5-2-1 البدن�ة  التمار�ن  الفعال�ات    �الأسلوب إمكان�ة استخدام  �اقي  المدر�ین على  الدائري من قبل 
 فات البدن�ة والمهار�ة.صالر�اض�ة (كرة القدم، �رة السلة) لا�جابیتها الكبیرة في تنم�ة �عض من ال

المهار�ة    5-2-2 البدن�ة  التمار�ن  استخدام  والمهارات    �الأسلوب امكان�ة  البدن�ة  الصفات  �اقي  على  الدائري 
 الكرة الطائرة.  الاساس�ة في

ثا) ونظام  45ثان�ة) و�راحة (15ري المنخفض الشدة بنظام عمل (تاجراء دراسات و�حوث �التدر�ب الف  5-2-3
 ثا) على لاع�ات الكرة الطائرة.30و�راحة ( )ثان�ة30عمل(

 المصادر 

  ): التخط�ط والأسس العلم�ة لبناء و�عداد الفر�ق في الألعاب الجماع�ة 2005(  أبوز�د، عماد الدین ع�اس-1
 ، منشأة المعارف، الإسكندر�ة، مصر.1(نظر�ات، تطب�قات)، ط

المهاري، دار ابن الأثیر للط�اعة والنشر، جامعة    ء): الكرة الطائرة: فن الأدا2008(  البنا، لیث محمد داؤد-2
 الموصل، العراق. 

علي -3 محمد  طه  �اسین  والحجار،  �اسین  ود�ع  الكتب  1986(  التكر�تي،  دار  للنساء،  البدني  الإعداد   :(
 للط�اعة والنشر، جامعة الموصل، العراق.

، دار الفكر 1ي الكرة الطائرة، طف): طرق تحلیل الم�اراة  1986حسانین، محمد ص�حي وعبد المنعم، حمدي (
 العر�ي، القاهرة، مصر. 

المنعم، حمدي وعبد  محمد ص�حي  بدني،  1997(  حسانین،  الق�اس  وطرق  الطائرة  للكرة  العلم�ة  الأسس   :(
 مهاري، معرفي، نفسي، تحلیلي، جامعة حلوان، القاهرة، مصر.
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 مط�عة التعل�م العالي، الموصل، العراق. ): التدر�ب الدائري �كرة القدم،1989حسن، ثامر وناجي، واثق ( 

 ) حمدون  محمود  والح�الي،  قاسم  زهیر  المطاولة    أثر):  2008الخشاب،  �استخدام  مهار�ة  بدن�ة  تمار�ن 
 الخاصة في عدد من المتغیرات البدن�ة والمهار�ة للاعبي �رة القدم. 

القدم، دار الكتب للط�اعة والنشر،    ): الإعداد البدني �كرة 1988(  الر��عي، �اظم عبد والمولى، موفق مجید 
 جامعة الموصل، العراق.

إبراه�م  الدین  بهاء  ط2000(  سلامة،  الدم)،  (لاكتات  البدني  والأداء  الر�اضة  فسیولوج�ا  الفكر  1):  دار   ،
 العر�ي للنشر، القاهرة، مصر.

 الإسكندر�ة، مصر. �): أساس�ات التمر�نات البدن�ة، منشأة المعارف 1998شحاتة، محمد إبراه�م وآخران (

 ) إبراه�م  وشعلان،  احمد  العلا  أبو  الفتاح،  الفكر  1994عبد  دار  القدم،  �رة  في  التدر�ب  فسیولوج�ا   :(
 العر�ي، القاهرة، مصر 

 ): المهارات الأساس�ة �كرة القدم، تعل�م تدر�ب، دار الخل�ج، عمان، الأردن. 1999كماش، یوسف لازم ( 

) واثق  وناجي،  ثامر  الموصل،  ا):  1989محسن،  العالي،  التعل�م  مط�عة  القدم،  �كرة  الدائري  لتدر�ب 
 العراق.

 ): التدر�ب بین النظر�ة والتطبیق، �غداد، العراق.1979المندلاوي، قاسم واحمد، سعید احمد (

): طرق ال�حث العلمي ومناهجه في التر��ة الر�اض�ة، مط�عة التعل�م العالي، 1988المندلاوي، قاسم وآخران ( 
 �غداد، العراق. جامعة

 ، مط�عة جامعة �غداد.1): المدخل في علم التدر�ب الر�اضي، ط 1982( المندلاوي، قاسم ومحجوب، وج�ه
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) 1(الملحق   

 

   

                                   

ش�كة                                                                                      

 

 

 

 

حیث �قوم المدرب   الشواخص حتى الوصول إلى الش�كة اللاعب یبدأ من الخط المرسوم �الر�ض بین

  المخصص له �كرر التمر�ن ضمن الوقت  الضرب الساحق....�عمل�ة   الكرة الى اللاعب ثم �قوم �إعطاء

ثان�ة. 15  

 

 

ةش�ك                                                   

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 اللاعب 
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ثم یتوجه من خط    �أسرع ما �مكن والرجوع إلى خط البدا�ة الاول نحو الشاخص  �قوم اللاعب �الر�ض 

البدا�ة الى الشاخص الثاني.. �ستمر �الر�ض ثم عند وصوله الى الش�كة �قوم اللاعب �عمل�ة حائط  

�ستمر إلى الوقت المخصص  اوهكذ   المقابلةالصد �عد ان یرمي المدرب الكرة له من الساحة 

.م)0.5(المسافة بین الشواخص ثان�ة15  

 

   

حائط                                                                                                     

 

 

 

و�وقت   ئطام و�اتجاه الح2الطائرة �الیدین ومن فوق الراس ومن مسافة ت�عد الكرة  �قوم اللاعب  بتمر�ر

ثان�ة.  15  

 

      

 

 

البدایة                               

 

 

 

 

 

 

اللاعب یبدأ من الشاخص الاول �الر�ض سر�عا الى الشاخص الثاني  /   الارسال                                  

م �ضرب الارسال و و�شكل قطري ثم یتوجه الى الشاخص الثالث واخیرا �عد وصوله الى خط النها�ة �ق

ثان�ة. 15و�كرر هذا التمر�ن بوقت  التنسي  
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شبكة                                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

  ة  و�شكل مستمرلمقابلرة �قوة  و�شكل مستق�م نحو الساحة او�توج�ه الك�قوم اللاعب �عمل�ة الارسال 

ثان�ة. 15و�وقت   

 

 

 

                               

 

 

 

 

 

 

 

م) والرجوع 3لهجوم(االتمر�ر الى الزمیل المقابل �الكرة من فوق الش�كة  ثم �جري للمس خط ��قوم اللاعب 

ثان�ة. 15و�كرر التمر�ن بوقت  الى المكان نفسه للق�ام �التمر�ر الى الزمیل  
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) المنهاج التدر�بي 2الملحق(  
 الأسبوع الأول والرا�ع: 

زمن الراحة بین  زمن الأداء  الشدة  التمرینات الأیام 
 الراحة بین الدورات عدد الدورات التمارین

ثا15 مثالیة الأول الأحد  ثانیة  03  د2-3 3   

 

ثا15 مثالیة الثاني ثانیة  30  د2-3 3   

ثا15 مثالیة الثالث  ثانیة  30  د2-3 3   

ثا15 مثالیة الرابع  ثانیة  30  د2-3 3   

ثا15 مثالیة الأول الثلاثاء ثانیة  30  د2-3 3   

 

ثا15 مثالیة الثاني ثانیة  30  د2-3 3   

ثا15 مثالیة الثالث  ثانیة  30  د2-3 3   

لیةامث الرابع  ثا15  ثانیة  30  د2-3 3   

ثا15 مثالیة الأول الخمیس  ثانیة  30  د2-3 3   

 

ثا15 مثالیة الثاني ثانیة  30  د2-3 3   

ثا15 مثالیة الثالث  ثانیة  30  د2-3 3   

ثا15 مثالیة الرابع  ثانیة  30  د2-3 3   

 الأسبوع الثاني والثالث والخامس والثامن: 
الراحة بین التمارین  نزم زمن الأداء الشدة  التمرینات  الأیام   الراحة بین الدورات  عدد الدورات  

ثا 15 مثالیة  الأول  الأحد  ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الثاني   ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الثالث  ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الرابع ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الخامس  ثانیة  30  د2-3 3   

ل الأو الثلاثاء  ثا 15 مثالیة   ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الثاني   ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الثالث  ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الرابع ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الخامس  ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الأول  الخمیس  ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الثاني   ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الثالث  ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الرابع ثانیة  30  د2-3 3   

ثا 15 مثالیة  الخامس  ثانیة  30  د2-3 3   
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زمن الراحة بین   زمن الأداء  الشدة  التمرینات الأیام
 التمارین 

 الراحة بین الدورات  عدد الدورات 

ثا 15 مثالیة الأول  الأحد  یةن ثا 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الثاني   ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الثالث ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الرابع ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الخامس  ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة السادس  ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الأول  الثلاثاء  ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 51 مثالیة الثاني   ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الثالث ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الرابع ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الخامس  ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة السادس  ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الأول  الخمیس  ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الثاني   ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الثالث ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الرابع ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة الخامس  ثانیة 30  د 2-3 3   

ثا 15 مثالیة السادس  ثانیة 30  د 2-3 3   

 

 

 

 
 
 

 


