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 ملخص البحث باللغة العربية

تدريبات المصادمة وتأثيرها على تنمية القوة المميزة بالسرعة ومستوي أداء 
 الضرب الساحق السريع للاعبي الكرة الطائرة

 م. د/احمد عادل عثمان جريس
السرررررم   يهدف البحث الي تنمية القوة المميزة بالسرررررمسة ي سرررررلور  ااس ال رررررم  السرررررا   

، يقد للاسبي الكمة الطائمة  ن خلال تصرررررررررررميد يماا ا للدد بال المصررررررررررراا ة للاسبي الكمة الطائمة
اسررررررررررررررلنررردل البرررا رررث المنها الليم بي  لب  الويررراإ القباي الببررردر لميموسلين   ررردا مرررا تيم بيرررة  

تدد بال المصاا ة يالأخمى ضابطة لمناسبله لطبيبة  ذه الدداسة يذلك يهدف اللبمف ساى تأثيم  
،  ساى تنمية القوة المميزة بالسرمسة ي سرلور  ااس ال رم  السرا   السرم   لدر اسبي الكمة الطائمة 

براخليراد سينرة البحرث برالطم قرة البمردعرة  ن اسبي الكمة الطرائمة  ن اراار  ير    البااحا   قرالكمرا  
غمم الم اضرررررررري بمحاهلة الدقهاية يالمقيدين بسرررررررريلال ارتحاا المصررررررررمر لاكمة الطائمة لاموسررررررررد 

   10  اعبرا   قسررررررررررررررمين الي ب20ل  ملرا  ب   يقرد ياع سردا البينرة ب2019/2020الم راضرررررررررررررري  
  اسبين  يموسة ضرررابطة يالما  لقاة سدا اللاسبين المقيدين  10ب  اسبين  يموسة تيم بية يسدا 

اا   ن اااى سررررررررررررل  ااسررررررررررررلطلاعيةيتغيب ببض اللاسبين للإصررررررررررررابال قال البا ث باخلباد البينة  
  اسبين يقد قال 10المنصرررررررررررررودة الم اضررررررررررررري  ملا  ب   ي و ا)   يلم  البحث ي اع سدا د ب

البرا رث برأءماس الليراا  لبينرة البحرث هي ببض الملغيمال ياللي قرد ع وأ لهرا ترأثيم ساى الملغيم  
  الليم بي  ثل  لغيمال النمو يالبمم اللدد بي ي بض الصرر)ال البداية يالمهاد ة الناصررة بالدداسررة

هي ضررررروس ا داف البحث هي  ديا سينة   لاسرررررلنلاءال ياللوصررررريال يتوصرررررل البا ث ل قيد البحث،
لها تأثيم    ةصاا يلاللدد بال  ، الالبحث يالمباليال اا صائية تد اللوصل الي ااسلنلاءال ااتية

 عيايي اال   صررررررررائيا  ساى تطو م القوة المميزة بالسررررررررمسة لاب ررررررررلال البا اة هي الأااس الحم ي 
يءدل سلاقة ادتباطية االة   صررائية يين القوة المميزة  ،  ما لمهادال ال ررم  السررا   قيد البحث 

 بالسمسة ي سلوى الأااس المهادى لا م  السا   السم  .
 

 فتتاحية:الكلمات الإ
  الطائمة الكمة - السم   السا   ال م   - المصاا ة تدد بال ب
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 الانجليزية ملخص البحث باللغة 
Collision drills and their impact on the development of the distinctive 

force with speed and the level of rapid overwhelming batting 

performance of volleyball players 

M.L. ' Dr. Ahmed Adel Osman Grace 
The research aims to develop the distinctive power with speed and 

rapid overwhelming batting performance of volleyball players by 

designing a program of collision training for volleyball players And the 

researcher used the experimental methodology of tribal dimensional 

measurement of two sets, one experimental and the other an officer suited 

to the nature of this study, with the aim of identifying the impact of 

collision exercises on the development of the distinctive force with speed 

and the level of rapid overwhelming batting performance of volleyball 

players, The researcher also selected the sample of the search in a 

deliberate manner from volleyball players from the Mitt Ghomer Sports 

Club in Dakahlia Governorate and restricted to the records of the Egyptian 

Volleyball Federation for the 2019/2020 sports season. (b) The sample 

number (20) players divided into (10) test group players and the number of 

(10) Player's control group due to the small number of players restricted 

and some players absent for injuries The researcher tested the 

reconnaissance sample of the Stade Mansoura sports club excellent (b) It 

is the same research community and numbered 10 players. The researcher 

performed homogenization of the research sample in some variables which 

may have an impact on the experimental variable such as growth variables, 

training age and some physical and skill qualities of the study in question 

and the researcher reached the conclusions and recommendations in the 

light of the research objectives within the limits of the research sample and 

statistical treatments the following conclusions were reached, 

Confrontational exercises have a statistically positive impact on the 

development of the distinctive force of the muscles working in the motor 

performance of the crushing battering skills under consideration and found 

a statistical correlation between the force characterized by speed and the 

skill level of rapid overwhelming battering. 
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تنمية القوة المميزة بالسرعة ومستوي أداء  علىتدريبات المصادمة وتأثيرها 
 الضرب الساحق السريع للاعبي الكرة الطائرة

 1د/احمد عادل عثمان جريسم. 
  المقدمة ومشكلة البح :

تقد ا  ساميا  ي بمفيا  هي شرلى المياال يسراسدل المبمهة اليديدة  تشرهد السرنوال الأخيمة
بالمباائ البامية ياللطود اللقني هي تطو م البما ا ييضررر  الحاول لابديد  ن المشررر لال الملباقة  
بالميال الم اضررررررري، يتبمل الديل الملقد ة ساى ااسرررررررل)ااة  ن الائا الدداسرررررررال يالبحو  البامية 

يالذر  عمااا   نها بويمله الم اضرة  لا مة   راد ة تدل ساى  دى المقي الذر يصرا   ليه الديل 
  115: 6ينب   تأثيمه ساى  ا تحم ه  ن االصادال ي يداليال هي البطوال المنلا)ة. ب

يقد ااب    ذا اللقدل البامي ياللطود اللقني ساى المياال الم اضرررررررررررررية بصررررررررررررر)ة سا ة  
ي يال الكمة الطائمة بصررررررررر)ة خاصرررررررررة ي صررررررررربا ياضرررررررررحا   ذا اللقدل هي سمايال اللدد ب،  ذ قال 
الملنصرررصررروأ هي  يال الكمة الطائمة بأبحا  سديدة سرررا م   لى  د  بيم هي تطو م الم اضرررة  

 راأ لهرا  كبم الأثم هي اللطود الماحول لامهرادال ال)نيرة  مرا ا لمر     يقرددال  مرادسرررررررررررررريهرا ياللي
بالقددال البداية اللي تهدف  لى اادتقاس بمسررررررررررلور الأااس هي الكمة الطائمة يذلك للحقي   ه ررررررررررل 

  27: 3النلائا يالوصول باللاسبين  لى المسلو ال الم اضية البالية. ب
البداية  ن   د  لطابال الأااس المهادر هي الكمة الطائمة الحديثة، ي مء  الملطابال يتبد 

ذلك الي  واها البا ل الحاسد هي  سب المباد ال، يتلباظد  ذه الأ مية بص)ه خاصة بالنسبة  
لاناشئين، يذلك لكوأ الملطابال البداية تبد الدسا ة الأساسية هي  ااس  هادال الكمة الطائمة بصودة  

سايمة، هلا عم ن الحصول ساى ضرم   يو ي ءيد  ن اسب لي  لدعة القددة ساى   ناسبة ي 
الوثب البالي،  ر  أ  ل  م ه يؤايها اللاسب هي المابب تلطاب  ما  ياوسا  ي ي)ا   حداا   ن  

   15: 2القددال البداية تلناسب    طبيبة الص)ال اللي يلم ب  نها الأااس. ب
كما  أ اللطود السم   يالكبيم هي المهادال الأساسية الهيو ية هي الكمة الطائمة يتنوع  
يداية  يلطاب قددال  السا   السم    المنلا)ة يخاصة ال م   بأاواسه  السا     اائها  ال م  
خاصة للاسبين، بارضاهة الي اللم يبال الهيو ية الملبداة يالمبلكمة هي  يال اللدد ب،  ل ذلك  

اب قددال خاصة للاسبين القائمين بالبمايال الهيو ية ي ن   د  ذه القددال  ي القددة الب اية يلط
بأاواسها يالملمثاة هي القددة ساى الوثب لأساي هي  قل   ن  م ن لكي عسلطي  اللاسب الذر عقول 

   3:  18مهادة بش ل صحيا ي ااف. بالبالهيول بأااس 
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 أ اللررردد رررب الم ررراضرررررررررررررري عبرررادة سن تنليد يااادة  م(  2001مفتي ابراهيم حماااد    ي مى 
النبمال اللردد بيرة ياللي تبلمرد ساى الك)راسة ال)ماعرة ي سرررررررررررررربى  لى تنميرة يتطو م  رل  ن القرددال 

يالقددال  البداية المميزة لا)ما  القوة الب ررررررررراية يالسرررررررررمسة يالنوا ي ال)نية  المهادال الأسررررررررراسرررررررررية  
  56: 21النططية المنلا)ة. ب
 لى  أ القوة المميزة بررالسررررررررررررررمسررة تبني القوة م(  1997أبو العلا عبااد الفتااا   ي شرررررررررررررريم  

ااا)يراد رة  ي القرددة يتلهم القوة المميزة برالسررررررررررررررمسرة سنرد  واءهرة  قراي رة ي بلبم  رذا الم وأ  ن  
  133: 1الم واال الأساسية لببض الأاشطة الم اضية. ب

 لى ضرميدة تطو م القددال ،  Medvedev، ما تفيف  Harranهااااااااااارة  ن  ي شريم  لا  
البداية  يث  أ الأااس الصرررحيا لامهادة يلطاب قددال يداية خاصرررة تلبا  بمسرررلوى تدد ب ال)ما،  
 يث  أ تنمية القددال البداية تبلبم  ن الأسرررررر  الها ة لاوصررررررول لأساى المسررررررلو ال الم اضررررررية  

م  ذه القددال لدى اللاسبين  يخاصرة سناصرم بالقوة يالسرمسة يالقوة ااا)ياد ة ياللحمل  ي لد تطو 
  262: 28  ب246: 27باسلندال الأساليب المنلا)ة خلال هلمال  لصاة  ن هلمة ارسداا. ب

 أ اللنطيط لالردد رب يالبما ا اللردد بيرة المقننرة يادبراأ ايدا   بيما  هي تطود    البااحا ي بلقرد  
 سرررلوى البماية اللدد بية ي سرررا ماأ ب)اساية هي الوصرررول  لى المسرررلو ال الم اضرررية البالية، يهى 
غيرايهرا تصرررررررررررررربا البمايرة اللردد بيرة غيم ذال ءرديى يت)لقم  لى الكثيم  ن خطوال النيرا ، همن 

يسررية لل)وا الديل الملقد ة هي الميال الم اضرري بشرر ل سال يهى الكمة الطائمة بشرر ل الأسرربا  المئ
خرراه  و اللنطيط لالرردد ررب يالبما ا اللرردد بيررة المقننررة اللي  هم ل  سررررررررررررررلو ررال يرردايررة ي هرراد ررة 

 يخططية سالية المسلوى.
ي ن  ذه الأسرررررراليب المسررررررلحدثة ياللي لها   داف  حداة هي اللدد ب الم اضرررررري  سرررررراو  
المصررررراا ة  ي اللصررررراال    الأدي، ي ي تبني السرررررقوخ  ن ادت)اسال  نلا)ة ثد الوثب السرررررم   

،  Fearkhashaniskyفيرخاشاااانساااكي  سررررلنطمها البالد الميسرررري  للأ ال  ي لأساى، ي يل  ن  
يذلك يهدف اداسرررررررة هبالية  ذه الطم قة هي تنمية القوة المميزة بالسرررررررمسة لاناشرررررررئين هي الأاشرررررررطة  
الم اضرررررررية المنلا)ة  ن خلال  عياا البلاقة يين اادت)اع الذر عسرررررررقط  نه اللاسب ي ين  سررررررراهة 

  214: 23الوثب للأ ال  ي لأساى     سا    ن الأااس هي الحاللين. ب
   أ تدد بال المصرررررراا ة   د تدد بال الشرررررردة اللي م1998  رابحة محمد لطفي  يتشرررررريم

النوع  ن تدد بال السررررمسة هي الأااس يتنلان النسرررربة  تسررررلندل للطو م القددة الب رررراية يتميز  ذا 
المنصرررررصرررررة للدد بال المصررررراا ة طبقا  لنوع المسرررررابقة ي سرررررلور ال)ما الم اضررررري،  ما  اها تبلبم  
تدد بال تيبل الب رراة قاادة ساى الوصررول الي الحد الأقصررى  ن  الاة القوة هي  قل   ن  م ن  

قة هي الب رلال ي ذه الطاقة تسرلندل  باشرمة هي دا باسرلندال قوة الياذيية الأدضرية للحسرين الطا
  54: 4ال)بل هي ااتياه المباك . ب
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كما تبلبم اللدد بال المصرراا ة  ي تاك اللدد بال اللي تسررلندل هي تنمية القددة الب رراية  
لامءاين يالذداسين يذلك سن طم    طالة  )اءأة لاب ررراة ي لببها تقصررريم بسرررمسه سالية ي لد ذلك  
لز ااة قددة الب رررراة ساى ااابسرررراخ  يث يلد تنز ن  مية  ن الطاقة المطاطية هي الب رررراة ي ذه 

  98: 23اقة يلد اسلندا ها هي اااوباي الثااي. بالط
  ودز  م(، ريتشااااااااااارد2008عبااد العااابي عبااد الفتااا  السااااااااايااد هي  ين يل)   ررل ن ن  

Richard Widows  2004)ساى  أ تنمية القوة المميزة بالسرررمسة لب رررلال المءاين تبلبم    م
 ن ا د الملطابال المئيسررررررية لمبلد الم اضررررررال يتبلبم  ن   د  سرررررراليب تنميلها  سرررررراو  اللدد ب 
بالمصرررررررررراا ة باللصرررررررررراا ي   يث هيها عقول اللاسب بالوثب  ن هوا   اأ  مت)   لى الأدي ثد  

  118: 29  ب128: 9الوثب لأساى  باشمة. ب
 أ المصرررررررررراا ة تز د  ن  )اسة الب ررررررررررلال   Fleck & Kraemerفليك، كرامير    ي مى 

الحم ة  اسررلغلاللاوصررول  لى  قصررى قوة هي  قل   ن  م ن، يتقول هكمة المصرراا ة  سرراسررا  ساى  
اادتدااعة  يث تنلا  طاطية الب رررلال  ن  م ة ااابسررراخ لاب ررراة ببد ااوباضرررها ءزئيا  طاقة 
 م ية سالية ءدا ، يتبني قوة المطاطية  قددة الب رررررررررلال يالأاسرررررررررية ال رررررررررا ة ساى  طلاا قوة 

  26: 25سم بة ينلا سنها قددة قصوى هي خط  سلويد  ي سموار  ي خايط  ن ارثنين. ب
 أ اللدد ب البايو لمك يهدف  لى تحسررررررين  سررررررلوى    م(1997بلحة حسااااام الد   ي مى  

سمايرال اادتقراس هي الأااسال الم راضرررررررررررررريرة المنلا)رة اللي تبلمرد هي   رد  ما اهرا ساى الوثرب،  مرا 
 (211: 8.   اه عبلبم  ن  ه ل  ساليب اللدد ب اللي تنمي  ا عطا  سايه القوة الب اية

بأاها "اوع  ن اللدد بال عسرررررررراسد الب رررررررراة ساى الوصررررررررول  لى القوة  Choشااااااو  ي بمها 
  5: 24القصوى هي  قل   ن  م ن ي ذا  ا عبمف بالقددة". ب

 أ يماا ا  ساى  يبم ن    Kundt sonكنودتساااااون  سن  محمد السااااايد مصاااااطفى  ي ذ م 
تدد بي للنمية القوة الب ررراية لامءاين يلمدة سرررلة  سرررايي  قد سررراسد ساى تحسرررين  سرررلوى اللاسبين  

  5: 17هي  ااس الوثب. ب
 أ القوة الب ررررراية بأاواسها المنلا)ة  ن الصررررر)ال البداية اللي عم ن  أ علي البيك   ي مى 

تبلبم  ي الأسرراإ رظهاد سررمسة الحم ة ي ذلك  ظهاد عطود ا المدد  بشرر ل  بيم اسرربيا   يث 
القدد المناسررررررب  ن القوة الذر ع ررررررمن اللوءيه السررررررايد للأااس المسررررررلندل هي النشرررررراخ الم اضرررررري  

  101: 13الممادإ. ب
ي بلبم ال ررررم  السررررا   السررررم    و   دى المهادال الهيو ية الأسرررراسررررية يتسررررلندل هي 

  الأ ا ي يالنا)ي سند ا ع وأ ارسداا  نن) ررررررررا  يادت)اع  A-Quickالهيول السررررررررم   القصرررررررريم ب
سررررد  يذلك لأاها ت ررررم  قبل  أ تصررررل الكمة الي  ساي ادت)اع  ي   40  –  30الكمة هوا الشررررب ة ب

 .ع وأ ارسداا لها  نن) ا  بب   ال م ال السا قة الأخمى 
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الميرداايرة هي الكمة الطرائمة ي رذلرك  ن خلال المسررررررررررررررا الممءبي   البااحا  ةي ن خلال خبم 
قاة اا لمال باليااب المهادر لمهادة ال رررررررررم    الباح لادداسرررررررررال يالبحو  السرررررررررابقة هقد ا    

أ  ذه المهادة هاساة ي ؤثمة هي تحديد النليية   السررررررررررررررا   السررررررررررررررم   هي الكمة الطائمة  بالمغد  ن 
لاشرميخ الصرحيحة يذلك يلحقي  السرمسة يالدقة المطاو ة ب ية تحقي   ً   النهائية لو تد تن)يذ ا يهقا

الهدف الأسررررررررررراسررررررررررري  ن  ذه المهادة ي اه ايد  ن اللم يز ساى تدد بال المصررررررررررراا ة للنمية القوة 
المميزة بالسرررررمسة  صررررر)ة  سررررراسرررررية ذال   مية بالغة لامهادال الهيو ية يخاصرررررة  هادة ال رررررم  

 لطم  اللساؤال الأتية:  الباح    الأ م الذى اه  السا   السم 
اسرررررررررررلندال تدد بال المصررررررررررراا ة ساى تنمية القوة المميزة بالسرررررررررررمسة   ا  و تأثيم   .1

 ال م  السا   السم   للاسبي الكمة الطائمة؟ يسلاقلها بمسلور  ااس
 ل ي دال تدد بال المصررررررراا ة تؤار الي تحسرررررررين ارايا  هي  هادة ال رررررررم   .2

 السا   السم   لدر اسبي الكمة الطائمة؟
         هدف البح :

تنمية القوة المميزة بالسررررمسة ي سررررلور  ااس ال ررررم  السررررا   السررررم   : البحث الييهدف 
 .للاسبي الكمة الطائمة  ن خلال تصميد يماا ا للدد بال المصاا ة للاسبي الكمة الطائمة

 :  فروض البح 
توءد هميا  بنو ة ذال االة   صررررررائية يين  لوسررررررط الوياسررررررين القباي يالببدر  .1

الليم بية يال ابطة لصالا الوياإ الببدر هي  لغيمال القوة المميزة  لاميموسلين  
 بالسمسة ي سلوى  ااس  هاده ال م  السا   السم   للاسبي الكمة الطائمة.

توءرد هميا  بنو رة ذال االرة   صرررررررررررررررائيرة يين  لوسررررررررررررررط الويراسررررررررررررررين الببردين   .2
لاميموسلين الليم بية يال ررررررابطة يلصررررررالا الميموسة الليم بية هي القوة المميزة  

 الببدر.بالسمسة ي سلوى  ااس  هادة ال م  السا   السم   لصالا الوياإ 
توءرد اسررررررررررررررب تحسررررررررررررررن يين الويراسررررررررررررررين القباي يالببردر لاميموسرة الليم بيرة هي  .3

 الملغيمال البداية يالمهاد ة قيد البحث.
 المصطلحات المستخدمة: 

 تدريبات المصادمة:
 -المسرررررلند ة هي تنمية يتطو م الصررررر)ال البداية بالقوة  ي عبادة سن   دى الأسررررراليب  

القوة المميزة بالسررررمسة  ي و السررررقوخ  ن ادت)اسال  نلا)ة ثد الوثب السررررم   للأ ال  ي  -السررررمسة  
  236: 23الوثب لأساى. ب



 2019ديسمبر  ، 15، العدد 32المجلد  جامعة المنيا -كلية التربية الرياضية  الرياضةمجلة علوم 

 

- 7   - 

 ي   دى الطما اللي تسررلندل هي اللدد ب لز ااة القددة ساى تدد بال السررمسة هي الأااس 
ساى اللغييم الم)اءئ ياللحم ال السرم بة خلال المباد ال ي  ااة  سرلور القددة ااا)ياد ة المنلية  

  47: 16يساى قددة الب لال ساى اااوباي السم  . ب
 القوة المميزة بالسرعة: 

 ي عبادة سن  قصررررى قوة ينليها ال)ما هي اللغاب ساي  ساي  قاي ة  م نة خلال  سررررمع 
  98: 18يق   م ن بااوباضال س اية  م نة هي  قل 
 الضرب الساحق السريع:

 –Aب     د المهادال الهيو ية الأساسية يتسلندل هي الهيول السم   القصيمعبادة سن   و  
Quick    سد . 40  – 30الأ ا ي يالنا)ي سند ا ع وأ ارسداا  نن) ا  يادت)اع الكمة هوا الشب ة ب

   50: 18ب
 الدراسات المرجعية:

طلاع ساى الدداسرال الممءدية،  يث تبلبم  ذه الدداسرال الممءدية ذال بارالباح   قال  
  مية بالغة لما ت رررمنله  ن  قائ  ي باو ال ي ا تحلو ه  ن الائا تبد بمثابة ذخيمة سامية تنيم  

هي  ذا اليزس  الباح الطم     ال البا ث لما لها  ن ايد هبال خلال خطوال الدداسرررة، ي لنايل  
سمي ي ناقشرررررررررة يتحايل   د البحو  يالدداسرررررررررال الممءدية اللي  ءم   هي  يال البحث يهدف 

  لقاس ال وس ساى   د المباو ال اللي  خط  هي ااسلباد سند  ءماس  ذا البحث.
تأثيم اسرررررررررررلندال اللدد بال : بعنوان   11بم(  2018دراساااااااة عبير جمال شاااااااحاتة   .1

اللصراا ية ساى  سرلور القددة الب راية يتحسرين   ن  سراهة البدس هي سربا ة الز ن ساى اللهم 
لاسررربا ين.  يث يهدف البحث الي اللبمف ساي تأثيم اللدد بال اللصررراا ية ساي القددة الب ررراية  

لند   البا ثة  يتحسرررررين   ن  سررررراهة البدس هي سررررربا ة الز ن ساي اللهم لاسررررربا ين . يث اسررررر
المنها الليم بي باللصررررررررررررميد الليم بي ينلال الميموسلين  لسرررررررررررراي لين  لكاهئلين ا د ما تيم بية  

سال  يتد اخلياد  14يالأخمى ضرابطة، ي اا  سينة الدداسرة بالطم قة البمدعة  ن السربا ين لا)ئه ب
 ، ي اأ  ن ا د  24البينة  ن ااشررئ ااار الليدعا الم اضرري ي يئة قناة السررو   ي اا  قوا ها ب

الائا تاك الدداسررررررة اأ اللدد بال اللصرررررراا ية لابماا ا اللدد بي اار الي تحسررررررين القددة الب رررررراية 
 ي ذلك  سلور ااااس المهادر ي ذلك تحسين   ن البدس لدر السبا ين سينة البحث.

تأثيم اللدد بال اللصرراا ية ساى  :  بعنوان  :(5م(  2018دراسااة رحاب رشاااد محمد   .2
 سرررررررررلور القددة الب ررررررررراية ي سرررررررررلور الأااس المهادر لدر اعبال ءمبا  اايمي يك.  يث يهدف 
الحث ساى تأثيم اللدد بال اللصرراا ية ساى  سررلور القددة الب رراية ي سررلور ااااس المهادر لدر 

  اعبررة  28نررة قوا هررا باعبررال ءمبررا  اايمي يررك ياسررررررررررررررلنرردل البررا ررث المنها الليم بي ساى سي
  سررررررنة بمحاهلة طنطا  يث  اأ  ن   د النلائا  أ البماا ا اللدد بي  12لامم اة البمم ة تح  ب



 2019ديسمبر  ، 15، العدد 32المجلد  جامعة المنيا -كلية التربية الرياضية  الرياضةمجلة علوم 

 

- 8   - 

باسررررررلندال اللدد بال اللصرررررراا ية  ار الي تحسررررررين  سررررررلور الأااس البداي يالمهادر لدر اعبال  
 اليمبا  لصالا الميموسة الليم بية.

هاساية اسرررررلندال اللدد بال  بعنوان:  :(20م(  2016دراساااة محمود حامد القنواتي   .3
اللصراا ية هي تنمية ببض القددال البداية الناصرة هي سربا ة الحمة. ي ده  الدداسرة الي اللبمف 
ساى تأثيم اسررررلندال اللدد بال اللصرررراا ية ساى تنمية ببض القددال البداية الناصررررة هي سرررربا ة  

ي السربا ة  يث  اا   ن   د    اسبين  ن اسب8الحمة ياسرلندل البا ث المنها الليم بي لبدا ب
الائا الدداسة  أ البماا ا اللدد بي باسلندال اللدد بال اللصاا ية  ار الي تحسين القددال البداية  

 الناصة هي سبا ة الحمة ي ذلك تحسين   ن السبا .
تأثيم تدد بال المصرررررررراا ة بعنوان:  :(15م(  2008فابمة محمد عبدون   دراسااااااة .4

 مة اليد ي ده  الدداسة الي اللبمف   هيساى تنمية القوة المميزة بالسمسة يسلاقلها بأااس اللصو ب  
 مة   هيساى تأثيم تدد بال المصررراا ة ساى تنمية القوة المميزة بالسرررمسة يسلاقلها بأااس اللصرررو ب 

اليد اسررررررلند   البا ثة المنها الليم بي  لببة الوياإ القباي الببدر لميموسلين   دا ما تيم بية  
يالأخمى ضرررررررابطة لمناسررررررربله لطبيبة  ذه الدداسرررررررة. يقا   البا ثة باخلياد سينة البحث بالطم قة  

ة  سررررررنة  ن ااار الشررررررماية ي م ز شرررررربا  تل  و ن بمحاهل 20البمدعة  ن ااشررررررئ  مة اليد تح   
لنلائا اللي توصا  اليها اأ البماا ا  الشماية يالمقيدين بسيلال  نطقة  مة اليد. ي اا   ن ا د ا

 اللدد بي اار الي تحسين  سلور  هادة اللصو ب هي  مة اليد.
هاساية اسررررررررلندال تدد بال  : بعنوان : 14م(  2018دراساااااة فابمة مااااالا  جمعة   .5

اللصررررررررررراال هي تنمية ببض القددال البداية الناصرررررررررررة بأااس  هادتي بالم اة اا ا ية المسرررررررررررلويمة  
ياا ا ية المزايءة  هي اللاع وادي. ي ده  الدداسرررررررررة ساى اللبمف ساى تأثيم اسرررررررررلندال تدد بال  

ة اا ا ية المسرررررررررررلويمة  اللصررررررررررراال هي تنمية ببض القددال البداية الناصرررررررررررة بأااس  هادتي بالم ا
 لببة الوياإ القباي  ياا ا ية المزايءة  هي اللاع وادي  يث اسرررررلند   البا ثة المنها الليم بي  

الببدر لميموسلين   دا ما تيم بية يالأخمى ضررررابطة لمناسرررربله لطبيبة  ذه الدداسررررة. ي اا   ن  
لقررددال البرردايررة النرراصرررررررررررررررة ا د الررائا  ررذا البحررث اأ البماررا ا اللرردد بي اار الي تطو م ببض ا

 لمهادال الم ل هي د اضة اللاع وادي.
تأثيم اسرررلندال تدد بال اللصررراال    بعنوان: :(22م(  2005هالة نبيل يحيي    دراسااة .6

 ثاهة البلال يسلاقله بمسرررررلور ااااس المهادر لدر اعبال اليواي، يقد اسرررررلند   البا ثة  ساى  
   10القباي الببررردر لميموسرررة تيم بيرررة يا ررردة ساى سينرررة قوا هرررا بالمنها الليم بي ذي الويررراإ  

  اسررربوع، يتوصرررا  الائا الدداسرررة الي 12اعبال ءواي يناار الم اخ بمحاهلة يود سررربيد لمدة ب
اأ تدد بال اللصررررررررررراال اال الي   ااة الكثاهة الب ررررررررررراية ي  ااة هي  لغيمال  ثاهة البلال ي ذلك 

 ث ي اللالي تحسين  سلور ااااس المهادر لدر اعبال اليواي.تحسين الص)ال البداية قيد البح
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 ستفادة م  الدراسات المرجعية:دى الإم
يتلانص   الكثيم  ن الدداسال السابقة، ياللي  ءم   هي  يال اللدد ب،  ن    الباح اسل)اا  

 : سل)ااة  ن الدداسال السابقة فيما ياي يءه ار
  دى ااسل)ااة  ن الدداسال الممءدية هي النقاخ اللالية:  الباح يانص 
 تحديد الأس  البامية هي يناس النطوال ارءمائية لادداسة الحالية.  .1
 الدداسة.تحديد المنها المناسب لطبيبة  .2
    ااية صياغة هميي البحث بما يلناسب    الهدف  نه.  .3
 الوقوف ساى النطوال ارءمائية المناسبة لادداسة الحالية. .4
 اخلياد  ايال ءم  البيااال المناسبة بما عحق   دف البحث. .5
 الوقوف ساى المباليال ار صائية المناسبة لادداسة الحالية.  .6
 ااسل)ااة  ن الائا الدداسال الممءدية هي آلية سمي النلائا ي ناقشلها. .7
 بباا ي حلور اللدد بال المسلند ة هي الدداسة. تحديد  .8
 اللدد بال المناسبة لابماا ا المقلم  ساى  س  سامية.تصميد  .9

    إجراءات البح :
    :منهج البح 
الببرردر لميموسلين   رردا مررا ي المنها الليم بي  لب  الويرراإ القباي    الباااحاا   اسررررررررررررررلنرردل

تيم بية يالأخمى ضررررابطة لمناسرررربله لطبيبة  ذه الدداسررررة يذلك يهدف اللبمف ساى تأثيم تدد بال  
المصررراا ة ساى تنمية القوة المميزة بالسرررمسة ي سرررلور  ااس ال رررم  السرررا   السرررم   لدر اسبي  

 الكمة الطائمة.
 : مجتمع وعينة البح 

باخلياد سينة البحث بالطم قة البمدعة  ن اسبي الكمة الطائمة  ن ااار  ي    الباح   قال
غمم الم اضرررررررري بمحاهلة الدقهاية يالمقيدين بسرررررررريلال ارتحاا المصررررررررمر لاكمة الطائمة لاموسررررررررد 

   10  اعبرا   قسررررررررررررررمين الي ب20ل  ملرا  ب   يقرد ياع سردا البينرة ب2019/2020الم راضرررررررررررررري  
  اسبين  يموسة ضرررابطة يالما  لقاة سدا اللاسبين المقيدين  10ب  اسبين  يموسة تيم بية يسدا 

 ن اااى سررررررررررررلاا    ااسررررررررررررلطلاعيةيتغيب ببض اللاسبين للإصررررررررررررابال قال البا ث باخلباد البينة  
  اسبين يقد قال 10المنصرررررررررررررودة الم اضررررررررررررري  ملا  ب   ي و ا)   يلم  البحث ي اع سدا د ب

ض الملغيمال ياللي قرد ع وأ لهرا ترأثيم ساى الملغيم  البرا رث برأءماس الليراا  لبينرة البحرث هي بب
الليم بي  ثل  لغيمال النمو يالبمم اللدد بي ي بض الصرر)ال البداية يالمهاد ة الناصررة بالدداسررة  

  ما يوضا هي اليديل اللالي:قيد البحث، 
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 ( 1جدول  
 مجتمع وعينة البح توميف 

 مجتمع البح   المتغيرات
 عينة البحث 

  يموسة ضابطة   يموسة تيم بية  ستطلاعية العينة الإ
 10 10 10 30 البدا

 % 33.33 % 33.33 % 33.33 % 100 النسبة المئو ة 
 

 
 مجتمع وعينة البح (: 1شكل  
 أسباب اختيار عينة البح :

يتطبي     البحث،اراادر يناار  ي  غمم الم اضررري الناصرررة بوياسرررال    مييسرررلال .1
 .البماا ا اللدد بي المقلم 

ل ماأ   الم اضي يذلك  البا ث اسبي الددءة الأيلي  ن ااار  ي  غمم  اخلاد .2
 .لمهادر المسلور البداي يا اع) دت

تبلبم  ذه المم اة  ن  اسرررررب المما ل السرررررنية  يث الن رررررا البقاي يال)ني لدر  .3
 اسبي الكمة الطائمة.

 .تواهم الأءهزة يالأايال اللا  ة لالدد ب  .4
 هي اللدد ب. الباح تواهم المساسدين     .5
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 ( 2جدول  
بعض المتغيرات  فيلعينة البح  الالتواء وقيمة معامل  المعياري  والانحراف الحسابيالمتوسط 

 قيد البح  
 30ن=

تماي ر   را يين    البحرث قرد لبينرة   للواساا  ايد  برا لال أ ءمي      2يل ررررررررررررررا  ن ءرديل ب
تياا  سينة البحث  ساى   ما يؤ د 3+ب  ن ا يي احصررررررررررررمل االويد    ذه  ي أ 0.226،  2.005ب

اه   مة   لاوثرررب،القرررددة البمواعرررة    لاهيول، ن اليمر    بالوثرررب تيرررة  ك رررل هي الملغيمال البررردايرررة الأ
 ا لبينة البحث تماي     للواساا با لال   أ ءمي  ايد   2ب  ا)  اليديل  يل ررا  ن.  ما طبية 

تيراا  سينرة    ساى   مرا يؤ رد  3+ب  ن را ييالويد ااحصررررررررررررررمل     رذهياأ    0.001  ،0.651ب  نيي
 . 1  الي  م ز ب3 م ز ب السررررررررررم    نالسررررررررررا    المهاد ة ال ررررررررررم  البحث   ل هي الملغيمال  

ال ررررم  السررررا   السررررم    ن  ي   ،6  الي  م ز ب3 م ز ب السررررم    نال ررررم  السررررا   ي ع ررررا   
 . 5  الي  م ز ب3 م ز ب

 
 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 الوسيط المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

النمو 
 

 0.52 0.78 26.00 25.73 سنة  البمم الز ني
 0.42 1.77 187.00 187.60 سد  الطول
 0.79 1.20 76.00 76.87 كيد  الو أ 

 0.55 0.83 9.50 9.27 سنة  البمم اللدد بي 

ااخلبادال  
البداية 

 0.07 3.52 275.00 274.90 سد  الوثب  ن اليمر لاهيول  
 0.18 2.22 43.00 43.80 سد  القددة البمواعة لاوثب 

 0.20 0.84 8.00 7.90  لم   يد  5اه   مة طبية

ااخلباد المهاد ة 
ال م  السا   السم    ن   

 0.24 1.42 9.00 7.80 ادءة  1  الي  م ز ب3 م ز ب

ال م  السا   السم    ن  
 0.11 0.74 10.00 9.93 ادءة  6  الي  م ز ب3 م ز ب

ال م  السا   السم    ن  
  5  الي  م ز ب3 م ز ب

 0.13 0.87 9.00 8.93 ادءة



 2019ديسمبر  ، 15، العدد 32المجلد  جامعة المنيا -كلية التربية الرياضية  الرياضةمجلة علوم 

 

- 12   - 

  جمع البيانات:وأدوات وسائل 
ساى المماء  البمايرة يالردداسررررررررررررررال   طلاعبرار  البرا رث للحرديرد يسررررررررررررررائرل ءم  البيراارال قرال 

ي لدد ب الكمة الطائمة ي ذلك تنمية الصرررررررر)ال البداية الناصررررررررة   الطائمة،السررررررررابقة الممتبطة بالكمة  
البردايرة اللي توي  القوة المميزة برالسررررررررررررررمسرة للاسبي الكمة  خلبرادال اابرالكمة الطرائمة يذلرك للحرديرد  

 اللي توي   هادة ال م  السا   السم   للاسبي الكمة الطائمة خلبادال ااالي  الطائمة بارضاهة
  الأجهزة والأدوات المستخدمة:

الأءهزة يالأايال اللالية بءها  المسرررررررلا يلم،  يزاأ طبي،  مال طائمة،    الباح اسرررررررلندل  
 واءز ي واا ،  بال، اطواا،  قاسد سررررررررو دعة، سرررررررراسة  عقاف، شررررررررم ط اياإ،  سررررررررطمة  ددءة، 

 .طباشيم
 ستمارات: الإ

  1 مه  ب .اسلمادة تسييل البيااال الشنصية ي لغيمال النمو .1
  2 مه  ب. خلبادال البداية اسلمادة تسييل الائا ار .2
  3 مه  ب .خلبادال المهاد ةاسلمادة تسييل الائا ار .3
اسلطلاع د ر السااة النبماس  ول تحديد   د ااخلبادال البداية اللي توي  القددة  .4

الب راية ي ذلك ااخلبادال المهاد ة لمهادة ال رم  السرا   المسرلند ة لوياسرها  
  4 مه  ب .هي البحث 

  5 مه  ب . سماس السااة النبماس .5
  6 مه  ب .قيد البحث  المسلند ة ااخلبادال البداية .6
 . ااخلبادال المهاد ة الناصة بمهادة ال م  السا   السم   قيد البحث  .7

  7 مه  ب
  8 مه  ب .اسماس السااة المساسدين .8
  9 مه  ب.يماا ا اللدد بال اللصاا ية  .9
 . 10 مه  ب .لابماا ا اللدد بيالو دال اللدد بية المقلم ة  .10
طلاع ساي المماء  يالدداسررررال الممءدية هي  يال الكمة الطائمة لالوصررررل بارالباح   قال  

الهام عبد الرحم   ن  ن القددة الب راية  ثل  ماء  ياداسرال  ل  توي خلبادال البداية اللي الي ار
  م(2007محمااد رفعاا   (، محمااد  3   م(1996(، وجيهااان محمااد ف)اد  2   م(1999محمااد  

ثد قال البا ث (، 6   (1998(، زكي محمد حساااا   21م(  2001(، مفتي ابراهيم حماد  18 
  لبمضررررهد ساى السررررااة النبماس هي الكمة الطائمة ريداس د يهد هي 4يوضرررربهد هي اسررررلمادة  مه  ب

اخلياد القددال البداية الناصررررررررررررة ياخلباداتها المنلا)ة ياللي تلناسررررررررررررب    المم اة السررررررررررررنية بقيد 
 .البحث 
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 ( 3جدول  
 اختبارات القدرة العضلية المختارة قيد البح 

 5ن=

اسررلطلاع دار النبماس  ول القددة الب رراية للاسبي الكمة الطائمة    اليية  3يل ررا  ن ءديل ب
 %  هأكثم لقبول ااخلباد.80يااخلبادال اللي تويسها،  يث ادت ي البا ث ينسبة ب

 (: 7مرفق  الاختبارات المهارية التي تقيس الضرب الساحق السريع للكرة الطائرة. 
بااطلاع ساي المماء  يالدداسال الممءدية هي  يال الكمة الطائمة لالوصل الباح   قال  

عبد العابي عبد الفتا   الي ااخلبادال المهاد ة هي الكمة الطائمة  ثل  ماء  ياداسال  لا   ن  
م(  1996(، وجيهان محمد ف)اد  2م(  1999( الهام عبد الرحم  محمد  9م(  2008السيد  

(، زكي محمد  21م(  2001(، مفتي ابراهيم حماد  18م(  2007(، محمد محمد رفع    3 
  لبمضهد ساى ا)  السااة النبماس يتم  4، يتد يضبهد هي اسلمادة  مه  ب(6(  1998حس   

 :  ساى اسلندال ااخلبادال اللالية5 واهقة النبماس  مه  ب
 (  4جدول  

 اختبارات القدرات المهارية المختارة قيد البح  
 5ن= 

 نسبة الخبراء  المراجع اسم الاختبار م
 % 100 ( 18    1  الي  م ز ب3ال م  السا   السم    ن  م ز ب 1
 % 100 ( 18    6  الي  م ز ب3 ن  م ز بالسم   ال م  السا    2
 % 80 (6    5  الي  م ز ب3 ن  م ز بالسم   ال م  السا    3

( نتيجة اساااااتطلا  راي الخبراء حول الاختبارات المهارية للاعبي 4 تضاااااج م  جدول  
%( فأكثر لقبول  80حي  ارتضااااااي الباح  بنساااااابة   الساااااااحق،الكرة الطائرة لمهارة الضاااااارب 

 الاختبار.
 
 

 نسبة موافقة الخبراء  المراجع اسم الاختبار م
 % 100 ( 18  الوثب  ن اليمر لاهيول  1
 % 100 ( 18  القددة البمواعة لاوثب  2
 % 80 (6   يد  5 اه   مة طبية 3
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 (9مرفق  البرنامج التدريبي المقتر : 
 الهدف م  البرنامج التدريبي المقتر :

تدد بال    الند سرررررررررررلايهدف البماا ا اللدد بي  لى تنمية القوة المميزة بالسرررررررررررمسة سن طم   
 المصاا ة يتأثيم ا ساى  سلوى  ااس  هادة ال م  السا   السم   للاسبي الكمة الطائمة.

 التدريبي:سس وضع البرنامج أ
 ساى سلطلاعيةاا يالدداسة النبماس  السااة   داس سلطلاعإي  الممءبي المسا خلال  ن

 ي ي:  المقلم  اللدد بي لابماا ا اللالية  الأس  توصل البا ث  لى البحث الأساسية سينة
 ن  سوا رل الأ  ماسراة  وارال البمارا ا بمرا يل)     تحرديرد الهردف  نره      ماسراة .1

 .لبينة البحث  يالسلا ة
 البداي.ال)ميا ال)ماعة يين اللاسبين هي المسلور   ماساة .2
اسربة  بيمة    ساىالبماا ا  أ عحلور    د الب رلال البا اة للنميلها ي     ساىاللبمف  .3

 بالمال. ن اللدد بال الملنوسة لبدل الشبود 
 ن السرهل    اللددة هي الحيد يالشردة سن طم   تمتيب المحلور بحيث يبد    ماساة .4

 المم ب.الي الصبب ي ن البسيط الي 
أ تكوأ ءزس  ن يماا ا شررررررا ل للطو م  سررررررلور القددال  ثقال عيب  تدد بال الأ .5

 البداية.
 لالبديل. مياة اللدد بال يقايايلها  .6
أ تكوأ  رافيرة لابواة الي  عيرب    يالأخمى هلمال الما رة البينيرة يين  رل  يموسرة   .7

 يالب اي.الحالة الطبيدية لايها  ن البصبي 
  الند باسرررلثقال ب يموسة  ن تدد بال الأ  ساىأ عشرررلمل البماا ا اللدد بي   عيب  .8

 بالقد ين.المباقة  الم ال كياإ  
 ياللهدئة. ماس بقواسد ار  لمالاا .9

 التصادمية:التدريبات  باستخدامالتوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقتر  
س  البا ة لابماا ا تد  يلحديد الهدف  ن البماا ا اللدد بي ي ذلك الأ الباح أ قال   ببد 

النبماس للحديد ال)لمة الكاية للطبي  البماا ا اللدد بي ي ذلك سدا الو دال السررررررااة  د ر   سررررررلطلاعا
 ذلك:ي  ن  ل ي دة تدد بية يو ية ياليديل اللالي يوضا  بوعساراللدد بية هي 
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 ( 5جدول  
 السادة الخبراء في المحتوي الزمني للبرنامج التدريبي  لآراءالنسبة المئوية 

 النسبة المئوية  رأي الخبراء  محتوي التدريبات للبرنامج التدريبي المقتر   م
 % 100 اسايي   6 ال)لمة الز نية لابماا ا اللدد بي 1
 % 90 ي دال  3 سدا الو دال اللدد بية خلال ااسبوع  2
 % 90 اايقة  90- 60 الو دة اللدد بية الوا دة  ن  3

اللو    الز ني لابمارا ا اللردد بي    ساىالسرررررررررررررررااة النبماس    ات)راا   5يل ررررررررررررررا  ن ءرديل ب
السررااة النبماس  لآداس ن خلال النسرربة المئو ة    الباح يقد توصررل  اللصرراا يةاللدد بال    سررلندالإب

 :تي الأهي  حلو ال البماا ا المقلم  الي ثلا  هلمال ي ي 
 :ق( 10حماء  فترة الإ
طالة ليمي  س ررررررررررررلال اليسررررررررررررد يده  ال)لمة الي اللهيئة البا ة يتدد بال ار  ذهيتهدف 

 عباس الحمل اللدد بي.  ادءة الحمادة اليسد ي ذلك تنشيط الديدة الد و ة للحمل 
 : ق75  ساسيةفترة التدريب الأ

سررايي  يلد هيها تكماد الو دة    6ب  ساىسرراسررية لابماا ا اللدد بي  اشررلما  هلمة اللدد ب الأ
  ي ررردة تررردد بيرررة خلال البمارررا ا  18يواق  ب  الوا رررد،سرررررررررررررربوع     مال هي الأ3اللررردد بيرررة اليو يرررة ب

ال)لمة الي   ذها  يقال البا ث يلقسريد    75ب  ساىاليزس   لكيقد ياع الز ن المنصرص لذ   اللدد بي،
تدد بال   -تدد بال بالمقاسد السررررررررررررو دعة    –تدد بال بالكود الطبية   –اللصرررررررررررراال  تدد بال ب  ي ا يا

 البرديرد  ن اللردد برال ي نهرا  ثلا   ساىالبمارا ا اللردد بي المقلم    ا لور    يرث ااثقرال     براسررررررررررررررلنردال
الحيل السررررم   يمءل  –الحيل البموار الملزايد    -الم)لو   ب الوث  – بالوثب السررررم   بالمءاين  با  

شرررررررررراد  يقد الخ     الصررررررررررنااي  ..الحيل هوا   –الوثب البمي   –  بالقد ين  با   اادتداا   –يا دة  
 اه   .11ب  ل 2018سبيم ءمال شرررررررررررحاتة ب ،  2ل ب1999ب سبد الم من  حمد  ن الهال  لذلك  لا  
  اللصرررررراا ية،ااس تدد بال  لاقددة الب رررررراية قبل   تأسرررررري ثقال  )لمة  تدد بال الأ  اسررررررلندال ايد  ن

هبررال سرراليرة   أ اللاسررب يلبمي الي دايا  إاللرردد بررال هرر  لهررذهالي الطبيبررة الرردينررا ي يررة    يذلررك الما  
القوة سند الهبوخ هي  م ال الوثب بص)ة سا ة ي ي تنلقل لاب لال ،  ما قد يؤار الي  دي  

  بالأثقالأ اللدد ب  اللدد بال ،  يث   يهذهصرررررررابال لذلك عيب تينب القوة الب ررررررراية قبل البدس  
الي تحسررررررين سررررررمسة    بارضرررررراهةالب ررررررلال   ااوباي عبمل ساي قوة يهاساية اللاسب ساي سررررررمسة  

 ااس الحم ي.الأ
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 :ق( 5  التهدئةفترة 
ي هردف  رذا اليزس الي تنليد سمايرة اللن)  اللي قرد تؤار الي االلرال  بردل ضررررررررررررررم رال 

 .ااسلش)اسسمسة  ساىءهزة اليسد المنلا)ة لحاللها الطبيدية  ما عساسد  القاب يسواة  
 إجراءات الدراسة:

المصررررررررررررررررررراا ررررررة    الباااااحاااا قررررررال   ترررررردد بررررررال  ل  لى  1/10/2019  ال)لمة  ن  هييلطبي  
  ي دال  سررررررربوعية يقد  3   سرررررررايي  ي واق  ب6ل ساى الميموسة الليم بية يلمدة ب14/11/2019

  اايقة،   ا بالنسرررررررررربة لاميموسة ال ررررررررررابطة هقد قال 75ب  بالو دة  ن  المئيسرررررررررريتماي    ن اليزس  
اللرررردد بيررررة   اللقايرررردريلطبي  البماررررا ا    البااااحااا  الو رررردة  تثبيرررر  ءمي   ءزاس  تد  بالملب    يررررث 

 يث تد  اخال تدد بال المصراا ة لاميموسة الليم بية ي بد   المئيسريلاميموسلين فيما سدا اليزس 
ساى الميموسلين الليم بيرررة    الببررردربرررإءماس الويررراإ    لباااحاا  ن تطبي  البمارررا ا قرررال ا  الهررراسار

ءدايل  بدة لذلك  هيالبداية يالمهاد ة يتد ت)م ع النلائا   خلبادال اريال ررررررررررررررابطة  يث تد تطبي   
 تمهيدا  لمباليلها   صائيا .

 إجراءات تنفيذ التجربة الأساسية: 
   10سررلطلاعية ساى سينة   واة ببأءماس الدداسررة ارالباح   قال    :ساتطلاعيةالإ  الدراساة

خلبادال قيد لالأكد  ن سرلا ة الأءهزة يار  المنصرودة الم اضري  ملا  ب    ا  سرلا ن اااى    اسبين
، ي بمهة  خلباديطما تن)يذ ارخلباد  ياللنطيط للإالبحث، ي ناسرررررررررررربها  ن  يث الم اأ يالأايال  

 (.8مرفق   .المساسدين لأاايد د
 .ل26/9/2019هي تد  ءماس الوياسال القباية للاسبين سينة البحث : القياسات القبلية
   سررررررررررررررايي   6تد تن)يذ اللدد بال المقلم ة ساى الميموسة الليم بية لمدة ب:  تنفياذ البرنامج
الثلاثررررراس يواق  ثلا    ل17/11/2019المواه   الأ رررررد ل  لى  1/10/2019  المواه   يرررررداعرررررة  ن 

أ القددة  عال الأ د يالثلاثاس يالنمي  يتد اخلياد  ذه الأعال ساى  سرررررررررراإ  الأسرررررررررربوع   هيي دال  
 .(3مرفق   .البال اللدد بيالأسبوع  سب البماا ا  هيالب اية تنمى ثلا   مال 
الهاس  ن تن)يذ اللدد بال الناصررررة تد  ءماس الوياسررررال الببدعة ببد ار: القياساااات البعدية

 .ل18/11/2019 يذلك هي يولبالميموسلين 
 الاحصائية:المعالجات 

يهميضررررررررره ي بد تطبي  البماا ا تد  صرررررررررم البيااال يتنليمها  هي ضررررررررروس ا داف البحث 
  ،الملوسرررط الحسرررايي ، الوسررريطييضرررب  هي ءدايل يتد اخ ررراسها لامباليال اا صرررائية ااتية:  

 با ل  ،اخلباد بل  لدالة ال)ميا ،  اااحماف المديادر ،   با ل االلواس، الملوسرررررررررررررط الحسرررررررررررررايي
 اللغيم.النسبة المئو ة لمبدال  ،اادتباخ
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 عرض النتائج ومناقشتها:
 :أولًا عرض النتائج

 ( 6جدول  
للمجموعة   القبلي والبعديوقيمة "ت" بي  القياسي   المعياري  نحرافوالإ  الحسابيالمتوسط 

 قيد البح    البدنية والمهارية ختباراتالإ فيالتجريبية 
 10ن= 

  1.73= ( 8(، ودرجة حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية  
لاميموسة  يالببدر القباي  يءوا هميا االة   صررائيا  يين الوياسررين  6يل ررا  ن ءديل ب

ءمي  ايد     أ،  يث الببدريلصرالا الوياإ     ةند المسرلالبداية يالمهاد ة   ااخلبادال  هيالليم بية  
 .0.05 ن ايملها اليديلية سند  سلور   كبم  المحسو ة بل 

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" بي  القياسي  القبلي والبعدي (: 2شكل  

 للمجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية والمهارية 

 المتغيرات
الفرق   البعدي  القبلي

بي  
 المتوسط 

الملوسط  قيمة "ت" 
 الحسايي 

 با ل 
 اااحماف

الملوسط 
 الحسايي 

 با ل 
 اااحماف

الاختبارات 
البدنية 

 * 3.38 5.70 3.43 280.70 3.33 275.00 الوثب م  الجري للهجوم   
 * 10.17 8.90 1.84 52.50 2.22 43.60 القدرة العمودية للوثب

 * 6.15 3.10 1.05 11.00 0.88 7.90 الثباتك م  5دفع كرة ببية 

الاختبارات 
المهارية 

الضااارب السااااحق الساااريع م    
 (1( الي مركز  3مركز  

7.50 1.35 18.70 1.16 11.20 18.90 * 

الضااارب السااااحق الساااريع م   
 (6( الي مركز  3مركز  

10.00 0.82 18.90 1.20 8.90 28.30 * 

الضااارب السااااحق الساااريع م   
 (5الي مركز  ( 3مركز  

8.80 0.79 18.80 1.14 10.00 19.37 * 
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 ( 7جدول  
   للمجموعة التجريبية القبليع  القياس  البعدينسب التحس  للقياس 

 المستخدمة قيد البح  البدنية والمهارية  ختباراتالإ في
 10ن=

 %  نسب التحس  المتغيرات

الاختبارات 
البدنية 
 % 13.59 الوثب م  الجري للهجوم 

 % 11.24 القدرة العمودية للوثب 
 % 23.41 ك م  الثبات5دفع كرة ببية  

الاختبارات 
المهارية 
 % 28.46 ( 1( الي مركز  3الضرب الساحق السريع م  مركز    
 % 27.68 ( 6( الي مركز  3الضرب الساحق السريع م  مركز   
 % 23.64 ( 5( الي مركز  3الضرب الساحق السريع م  مركز   

 هي  يالليم بية،  اأ النسرررررربة المئو ة لالحسررررررن يين الوياسررررررين القباي  7يل ررررررا  ن ءديل ب
 % 75.59%: 3.33 ا يين ب اا  اسب اللحسن يالمهاد ة المسلند ة ااخلبادال البنية 

 
 نسب التحس  للقياس البعدي ع  القياس القبلي للمجموعة التجريبية (: 3شكل  

 المستخدمة ختبارات البدنية والمهارية في الإ
 
 
 
 



 2019ديسمبر  ، 15، العدد 32المجلد  جامعة المنيا -كلية التربية الرياضية  الرياضةمجلة علوم 

 

- 19   - 

 ( 8جدول  
  للمجموعة القبلي والبعديوقيمة "ت" بي  القياسي   المعياري  والانحراف الحسابيالمتوسط 

 البدنية والمهارية  ختباراتالإ فيالضابطة 
 10ن= 

   1.73 =  (8 درجة حرية و  (،0.05 مستوى معنوية  " الجدولية عندتقيمة "
لاميموسة  يالببدر القباي  يءوا هميا االة   صررائيا  يين الوياسررين  8يل ررا  ن ءديل ب

،  يث اأ ءمي   الببدريلصررررررالا الوياإ     ةند المسررررررلالبداية يالمهاد ة   ااخلبادال  هيال ررررررابطة  
 .0.05 ن ايملها اليديلية سند  سلور   كبم  المحسو ة بل ايد 

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" بي  القياسي  القبلي والبعدي (: 4شكل  

 للمجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية والمهارية 

 المتغيرات
 البعدي  القبلي

الملوسط  قيمة "ت"  الفرق 
 الحسايي 

 با ل 
 اااحماف

الملوسط 
 الحسايي 

 با ل 
 اااحماف

الاختبارات 
البدنية 

 * 1.99 1.80 3.05 276.80 4.08 275.00 الوثب م  الجري للهجوم 
 * 2.31 2.60 1.84 46.50 2.33 43.90 القدرة العمودية للوثب 

 * 2.25 1.20 1.57 9.30 0.88 8.10 ك م  الثبات5دفع كرة ببية  

الاختبارات 
المهارية 

الضرب الساحق السريع م   
 * 16.28 7.30 0.82 15.00 1.42 7.70 ( 1( الي مركز  3 مركز 

الضرب الساحق السريع م  
 * 13.69 5.00 0.74 14.90 0.74 9.90 ( 6( الي مركز  3مركز  

الضرب الساحق السريع م  
 * 18.00 6.00 0.74 14.90 0.99 8.90 ( 5( الي مركز  3مركز  
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 ( 9جدول  
البدنية   ختباراتالإ في  للمجموعة الضابطة القبليع  القياس  البعدينسب التحس  للقياس 

 المستخدمة والمهارية 
 10ن= 

 %  نسب التحس  المتغيرات

الاختبارات 
البدنية 
 % 6.35 الوثب م  الجري للهجوم 

 % 7.75 القدرة العمودية للوثب 
 % 18.14 ك م  الثبات5دفع كرة ببية  

الاختبارات 
المهارية 
 % 11.21 ( 1( الي مركز  3الضرب الساحق السريع م  مركز    
 % 10.10 ( 6( الي مركز  3الضرب الساحق السريع م  مركز   
 % 10.51 ( 5( الي مركز  3الضرب الساحق السريع م  مركز   

 هي  يالليم بية،  اأ النسرررررربة المئو ة لالحسررررررن يين الوياسررررررين القباي  9يل ررررررا  ن ءديل ب
 % 11.49%: 0.28ب ا يين  اا  اسب اللحسن يالمهاد ة المسلند ة ااخلبادال البنية 

 
نسب التحس  للقياس البعدي ع  القياس القبلي للمجموعة الضابطة في  (: 5شكل  

 الاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة 
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 ( 10جدول  
نحراف المعياري وقيمة "ت" بي  القياسي  البعدي للمجموعة  المتوسط الحسابي والإ 
 ختبارات البدنية والمهارية الضابطة في الإ التجريبية و 

 10=2ن= 1ن

   1.73  = (18 درجة حرية و  (،0.05 مستوى معنوية  " الجدولية عندتقيمة "
 هي يالببدر القباي  يءوا هميا االة   صرررررررائيا  يين الوياسرررررررين  10يل رررررررا  ن اليديل ب

  المحسررررررررررررررو رة  كبم  ن ايملهرا اليرديليرة سنرد بل ءمي  ايد    أ يرث   البردايرة،القرددال  المسررررررررررررررلوى 
 هي يالببدر القباي ما يوضرا ا)  اليديل النسربة المئو ة لالحسرن يين الوياسرين    .0.05 سرلوى  

 .الائا بالقددال البداية يالمهاد ة  لأهماا الميموسة الليم بية

 
القياسي  البعدي للمجموعة  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" بي  (: 6شكل  

 التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية والمهارية 

وحدة   الاختبارات المستخدمة 
 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
الفرق بي   
 المتوسطي  

الملوسط  قيمة ت 
 الحسايي 

 با ل 
اااحم 
 اف

الملوسط 
 الحسايي 

 با ل 
 اااحماف

الاختبارات 
البدنية 
 * 4.22 3.90 3.05 276.80 3.43 280.70 سم للهجومم  الجري الوثب  

 * 9.49 6.00 1.84 46.50 1.84 52.50 سم القدرة العمودية الوثب 
 * 2.33 1.70 1.57 9.30 1.05 11.00 متر  دفع كرة ببية كرة ببية 

الاختبارات 
المهارية 
الضرب الساحق السريع   

 * 7.83 3.70 0.82 15.00 1.16 18.70 درجة ( 1( الي  3م  مركز  

الضرب الساحق السريع  
 * 10.14 4.00 0.74 14.90 1.20 18.90 درجة ( 6( الي  3م  مركز  

الضرب الساحق السريع  
 * 12.40 3.90 0.74 14.90 1.14 18.80 درجة ( 5( الي  3م  مركز  
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 ( 11جدول  
 المتغيرات قيد البح الضابطة في و  ةالتجريبي نسب التحس  للقياس البعدي للمجموعة فرق 

 10=2=ن1ن
 %  نسب التحس فرق  المتغيرات

الاختبارات 
البدنية 
 % 7.24 الوثب م  الجري للهجوم 

 % 3.49 القدرة العمودية للوثب 
 % 5.27 ك م  الثبات5دفع كرة ببية  

الاختبارات 
المهارية 
 % 17.25 ( 1( الي مركز  3الضرب الساحق السريع م  مركز    

 % 17.58 ( 6( الي مركز  3الضرب الساحق السريع م  مركز   
 % 13.13 ( 5( الي مركز  3الضرب الساحق السريع م  مركز   

 

 
المتغيرات الضابطة في و   ةالتجريبينسب التحس  للقياس البعدي للمجموعة (: فرق 7شكل  

 قيد البح  
أ النسررررررربة المئو ة لالحسرررررررن يين الوياسرررررررين الببديين لاميموسة    11يل رررررررا  ن ءديل ب
اية يالمهاد ة المسررررررلند ة قيد البحث  يث  اا  اسررررررب د خلبادال البالليم بية يال ررررررابطة، هي ار

 % 15.58%: 5.27اللحسن  ا يين ب
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 ثانياً مناقشة النتائج:
 مناقشة نتائج الفرض الأول:

توءد هميا االة   صرررررررائيا  يين  لوسرررررررط الوياسرررررررين القباي يالببدر لاميموسلين الليم بية  
يال ررابطة لصررالا الوياإ الببدر هي  لغيمال القوة المميزة بالسررمسة ي سررلوى  ااس  هاده ال ررم  

 الطائمة.السا   السم   للاسبي الكمة 
 ، يءوا هميا االة   صررررررائيا  يين  لوسررررررط الوياسررررررين القباي  7 ، ب6يل ررررررا  ن ءديل ب

يالببدر لاميموسلين الليم بية لصررالا الوياإ الببدر هي  لغيمال القوة المميزة بالسررمسة ي سررلوى  
  ااس  هاده ال م  السا   السم   للاسبي الكمة الطائمة.

   أ  نرررراك هميا يين الويرررراسررررررررررررررين القباي يالببرررردر هي 4كمررررا يلبين  ن اليررررديل دقد ب
 ، يالقددة البمواعة الوثب 5.70البداية يالملمثاة هي  خلباد الوثب  ن اليمر لاهيول ب  ااخلبادال 

ع رررررررررررررا   ناك هميا يين الوياسررررررررررررين    ، ي 3.10 ، ي ذلك اخلباد اه   مة طبية  مة طبية ب8.90ب
القباي يالببدر هي الملغيمال المهاد ة يالملمثاة هي اخلباد  هادة ال رررررررم  السرررررررا   السرررررررم    ن  

 ،  8.90  ب6  الي ب3 ، يال ررررررررم  السررررررررا   السررررررررم    ن  م ز ب11.20  ب1  الي ب3 م ز ب
   .10.00  ب5  الي ب3يال م  السا   السم    ن  م ز ب

ذلرررك  لى  أ سينرررة البحرررث الليم بيرررة تكي)ررر      ااس تررردد برررال المءاين   الباااحاا ي بزى  
يالذداسين ياليذع بالكمة الطبية ي ن اللدد بال بالأسررراو  اللصررراا ي الأ م الذر  اى  لى تحسرررن  

 هي اسب اللقدل لاملغيمال قيد البحث.
(،  2م( 1999الهاام عباد الرحم  محماد   يتل)  الرائا  رذه الردداسررررررررررررررة    الرائا  لا   ن:

 أ اللدد ب بأساو  المصاا ة قد  ثم تأثيم  عياييا   (.و23   م(1992ياسر عبد العظيم وآخرون 
( 7م(  1997السايد محمد عبد المقصاود  هي تنمية القوة المميزة بالسررمسة. ي ذلك تل)  اداسررة: 

(، محمود حااماد 5م(  2018(، رحااب رشااااااااااد محماد  11م(  2018وعبير جماال شاااااااااحااتاة  
(، فااابمااة مااااااااالا  جمعاة  15م(  2008(، فااابمااة محمااد عباادون  20م(  2016القنواتي  

هي  أ اللم يز ساى اللدد بال اللصاا ية الناصة يلنمية القوة المميزة بالسمسة   (،14م(  2018 
يتنمية القددال البداية الناصرررة ب ل اشررراخ د اضررري    تؤثم يددءة  ه رررل ساى  م اة تزايد السرررمسة

تنصررصرري.  ما عبزى البا ث  ذه ال)ميا ي ذا اللقدل  لى تدد بال المصرراا ة  يث  أ اللدد بال 
 ااا)ياد ة تبلبم اشاخ هبال ي ؤثم.

  (، فليك وكرايمر30م( West Coot  1995يشاااااااير ويساااااااتكوت  يهى  ذا الصررررررررررردا  
Flake  Kraemer   1997)الب لال   اسلثادة لى  أ اللدد بال اللصاا ية تبمل ساى    (26   م

 ما ينلا سنه توتم سال هي الو دال الحم ية النشطة ياللي تكوأ السبب هي   ااة القددة الب اية 
 .، ي ذا يؤاى  لى تحسين  سلوى الأااس المهادى لامءاين
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ذلك  لى تأثيم ساي الميموسة الليم بية باسرررررررررلندال اللدد بال بالأسررررررررراو   الباح ي بزر 
اللصرررررررراا ي تدد بال المصرررررررراا ة  ي   د  اواع تدد بال المقاي ة ي و  ا عبمف  ع ررررررررا يلمم نال  

 اليا  يإأ   اسررررررلندا ها ذا النوع هي خلال الثمااينال ي اا   االشررررررمالوثب  ي تمم نال الصررررررد ة يقد  
المصرررررررراا ة تز د  ن  )اسة الب ررررررررلال لاوصررررررررول  لى  قصررررررررى قوة هي  قل   ن  م ن، تدد بال  

يتل ررررررررررررررمن سررااة ببض  اواع الوثبررال بررارضررررررررررررررراهررة  لى  اواع  خمى  ن اللمم نررال، يتقول هكمة 
 يث تنلا المطاطة الناتية  ن  م ة ءزئيا   اادتدااعةالمصرررراا ة  سرررراسررررا  ساى اسررررلغلال الحم ة 

اطية اابسررررررراخ الب ررررررراة ببد ااوباضرررررررها يقددة الب رررررررلال  طاقة  م ية سالية ءدا يتبني قوة المط
يالأاسررية ال ررا ة ساى  طلاا قوة سررم بة ينلا سايها قددة قصرروى هي خط  سررلويد،  ي سموار، 

توءرد هميا "   ي ااخاي  ي خايط  ن  رذا  اره، ي هرذا يلحق  الرائا ال)مي الأيل الرذر ينص ساي
االة   صررررررائيا  يين  لوسررررررط الوياسررررررين القباي يالببدر لاميموسلين الليم بية يال ررررررابطة لصررررررالا  
الوياإ الببدر هي  لغيمال القوة المميزة بالسررررمسة ي سررررلوى  ااس  هاده ال ررررم  السررررا   السررررم   

 .للاسبي الكمة الطائمة
 مناقشة نتائج الفرض الثاني:

توجد فروق دالة إحصااااااااائياً بي  متوسااااااااط القياسااااااااي  البعد   للمجموعتي  التجريبية  
والضاابطة ولصاالج المجموعة التجريبية في القوة المميزة بالسارعة ومساتوى أداء مهارة الضارب 

 البعدي.الساحق السريع لصالج القياس 
 ، يءوا هميا االة   صررررررائيا  يين  لوسررررررط الوياسررررررين القباي  9 ، ب8يل ررررررا  ن ءديل ب

يالببدر لاميموسلين الليم بية لصررالا الوياإ الببدر هي  لغيمال القوة المميزة بالسررمسة ي سررلوى  
  ااس  هاده ال م  السا   السم   للاسبي الكمة الطائمة.

   أ  نرررراك هميا يين الويرررراسررررررررررررررين القباي يالببرررردر هي 4كمررررا يلبين  ن اليررررديل دقد ب
 ، ي رذلرك اخلبراد القرددة 1.80ااخلبرادال البردايرة يالملمثارة هي اخلبراد الوثرب  ن اليمر لاهيول ب

 ،كمرا اأ  نراك هميا  1.20 ، ياع ررررررررررررررا  اخلبراد اه   مة طبيرة  مة طبيرة ب2.60البمواعرة الوثرب ب
 يين  لوسرررط الوياسرررين القباي يالببدر لاميموسلين الليم بية لصرررالا الوياإ الببدر االة   صرررائيا  

هي الملغيمال المهاد ة يالملمثاة هي ااخلبادال اللالية اخلباد ال رررم  السرررا   السرررم    ن  م ز 
 ،  5.00  ب6  الي ب3 ، ياخلباد ال رررررررررم  السرررررررررا   السرررررررررم    ن  م ز ب7.30  ب1  الي ب3ب

  .6.00  ب5  الي ب3ل م  السا   السم    ن  م ز بي ذلك اخلباد ا
ذلرررك  لى  أ سينرررة البحرررث الليم بيرررة تكي)ررر      ااس تررردد برررال المءاين   الباااحاا ي بزى  

يالذداسين ياليذع بالكمة الطبية ي ن اللدد بال بالأسررراو  اللصررراا ي الأ م الذر  اى  لى تحسرررن  
 هي اسب اللقدل لاملغيمال البداية يالمهاد ة قيد البحث.
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( 7م(  1997الساايد محمد عبد المقصااود   ن:  يتل)  الائا  ذه الدداسرررة    الائا  لن 
(، محمود حااماد 5م(  2018(، رحااب رشااااااااااد محماد  11م(  2018وعبير جماال شاااااااااحااتاة  

(، فااابمااة مااااااااالا  جمعاة  15م(  2008(، فااابمااة محمااد عباادون  20م(  2016القنواتي  
 (،14م(  2018 

ذلرك  لى ترأثيم البمارا ا اللردد بي الملب     الميموسرة ال ررررررررررررررابطرة يالرذر   البااحا ي بزر  
اشرررررررررررلمل ساى تدد بال بيثبال  للنمية ببض سناصرررررررررررم الاياقة البداية ي غ)ل الببض الأخم،  ما 
عبزر البا ث ذلك  لى سدل تم يز اللدد بال الناصررررررررررررة المقد ة لهد ساى تنمية القددة الب رررررررررررراية 

ة القرددة الب ررررررررررررررايرة لامءاين هقط.  يالرذر  راأ لره  ثمه هي ت)وا الميموسرة لارذداسين ياا لمرال يلنمير
الليم بية ساى الميموسة ال رررررررررررابطة هي اسرررررررررررب اللقدل للاخلبادال البداية يالمهاد ة ي هذا يلحق   

توءد هميا االة   صررررررائيا  يين  لوسررررررط الوياسررررررين الببدين    ساىالائا ال)مي الثااي يالذر ينص  
لاميموسلين الليم بية يال رررابطة يلصرررالا الميموسة الليم بية هي القوة المميزة بالسرررمسة ي سرررلوى  

  ااس  هادة ال م  السا   السم   لصالا الوياإ الببدر.
 نتائج الفرض الثال : مناقشة

توءد اسرب تحسرن يين الوياسرين القباي يالببدر لاميموسة الليم بية هي الملغيمال البداية  
 يالمهاد ة قيد البحث.

يءوا هميا االة   صرررائيا  يين  لوسرررط الوياسرررين القباي   ،  11 ، ب10يل رررا  ن ءديل ب
يالببردر لاميموسلين الليم بيرة يال رررررررررررررررابطرة لصرررررررررررررررالا الويراإ الببردر هي  لغيمال القوة المميزة  

 بالسمسة ي سلوى  ااس  هاده ال م  السا   السم   للاسبي الكمة الطائمة.
 ، اأ  نرررراك هميا يين الويرررراسررررررررررررررين الببررررديين  11 ، ب10كمررررا يلبين  ن اليررررديل دقد ب

ذلك  لى تأثيم    الباح ي بزر  لاميموسة الليم بية يال ررررابطة لصررررالا الببدر لاميموسة الليم بية  
تدد بال المصررررررررراا ة ساي الميموسة الليم بية ياللي  ال  لى تحسرررررررررين القددة الب ررررررررراية لامءاين 
يالذداسين،  ما تبمل ساى تحسررين القاياية لاوثب  ن خلال سررد ال)يوة يين تدد بال القوة يالسررمسة  

هي الب رررلال باسرررلندال  ا عسرررمى يما هبل ارطالة يالذر عسرررهل ي طوع ي دال  م ية  ضرررافية  
 ثناس الأااس يتكسرررب الب ررراة صررر)ة المطاطية، هلدد بال المصررراا ة تبمل ساى اسرررلثادة  كبم سدا 

المشرررررررررلم ة هي البمل  ما ينلا سنه ااوباي قور يسرررررررررم   عبمل ساى   ااة   ن الو دال الحم ية
أ تأثيم البماا ا اللدد بي الملب     الميموسة ال رابطة يالذر اشرلمل ساى   الأااس المل)يم،  ما 

 البااحا  مرا عبزر تردد برال بيثبرال  للنميرة ببض سنراصررررررررررررررم الايراقرة البردايرة ي غ)رل الببض الأخم، 
ذلك  لى سدل تم يز اللدد بال الناصرررة المقد ة لهد ساى تنمية القددة الب ررراية لاذداسين ياا لمال  

  . يلنمية القددة الب اية لامءاين هقط
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م(  1997السيد محمد عبد المقصود  يتل)  الائا  ذه الدداسة    الائا اداسة  ل  ن: 
(، محمود حامد 5م(  2018(، رحاب رشااااد محمد  11م(  2018( وعبير جمال شاااحاتة  7 

(، فااابمااة مااااااااالا  جمعاة  15م(  2008(، فااابمااة محمااد عباادون  20م(  2016القنواتي  
  اللم يز ساى اللدد بال اللصاا ية الناصة يلنمية القوة المميزة بالسمسةهي  أ   (،14م(  2018 

تؤثم يددءة  ه رررل ساى  م اة تزايد السرررمسة يتنمية القددال البداية الناصرررة ب ل اشررراخ د اضررري  
بزى البا ث  ذه ال)ميا ي ذا اللقدل  لى تدد بال المصرراا ة  يث  أ اللدد بال تنصررصرري.  ما ع

 ااا)ياد ة تبلبم اشاخ هبال ي ؤثم.
ل   أ القوة المميزة بالسررررمسة لها   ميلها هي 1997ب  عصاااام حلمي ممحمد بريقعي شرررريم 

الأااس الذر يلطاب القددة ساى اه  اليسرد  سراهة  بينة ي ن ثد ينلا سنها  سراهة طيماأ ي اللالي  
  68: 12 ااس  م ي  ه ل. ب

 أ  ن   د  ميزال تررردد برررال   م(1996عبااد العزيز النمر وناااريمااان الخطيااب  ي مى  
 اها تز د  ن الأااس الحم ي بمبنى  أ القوة الم لسرررربة  ن  ذا النوع  ن اللدد ب تؤار  البايو لمك

 لى  ااس  م ي  ه رررررررررررل هي النشررررررررررراخ الم اضررررررررررري الممادإ يذلك يز ااة  قددة الب رررررررررررلال ساى  
اااوباي الب ررررررراي بمبدل  سرررررررمع ي كثم ت)يما  خلال  دى الحم ة هي الم)صرررررررل ي  ل سرررررررمسال  

  114: 10الحم ة. ب
يالائا اداسررة   (7م(  1997الساايد محمد عبد المقصااود   يتل)   ذه النلائا     ا ذ مه

 ن  أ ااتياه  لى اللنصررررررررررررصررررررررررررية يتوظيا القددة ( 19م(  2000محمد عبد العال وآخرون  
 السررم بة.الب رراية الم لسرربة  ن يما ا اللدد ب علهم تحسررن  عيايي هي  ااس الحم ال المشررايهة  

  .61: 19  ب144: 7ب .الطائمةيالملمثاة هي  هادال الكمة 
يءوا تاك النسررررب المئو ة لمبدل اللغيم هي الملغيمال قيد البحث  أ تاك  البا ث ي )سررررم  

  ي أ  ناك ببض الملغيمال اسلياي    أسلوب المصادمةالملغيمال اسلياي  للأساو  المسلندل  
ينسربة قاياة ي ذا عبني  اه  اما  اال هلمة اللدد ب باسرلندال  سراو  المصراا ة للنمية القوة المميز 
بالسررمسة لدى سينة البحث  اما  اال النسرربة المئو ة لمبدل اللقدل ي ذا يدل ساى  أ اسررلندال  ذا 

توجد  لم اضري، ي هذا يلحق  الائا ال)مي الثالث الأسراو  يل)      سراإ ي باائ ساد اللدد ب ا
رية  نساب تحسا  بي  القياساي  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والمها

 قيد البح .
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 ستنتاجات والتوميات:الإ
 :ستنتاجاتأولًا: الإ

المسررررررررررررررلنرردل، يهي  ررديا سينررة البحررث يالمنها    يهميضررررررررررررررره ررداف البحررث    هي ضرررررررررررررروس  
سررررلنلاءال  خصررررائصررررها يالمباليال اا صررررائية يسمي النلائا ي ناقشررررلها، تد اللوصررررل الي اري 

 تية: الأ
  صررررررررررررائيا  ساى تطو م القوة المميزة  تدد بال المصرررررررررررراا ة لها تأثيم  عيايي اال  .1

بالسررررررمسة لاب ررررررلال البا اة هي الأااس الحم ي لمهادال ال ررررررم  السررررررا   قيد 
 البحث.

يءدل هميا االة   صرررررررررررائيا  يين الميموسلين الليم بية يال رررررررررررابطة هي الوياإ   .2
الببدر لاقوة المميزة بالسررمسة ي سررلوى الأااس المهادى لا ررم  السررا   يلصررالا  

 الميموسة الليم بية.
ت)وق  الميموسة الليم بية ساى الميموسة ال رررررررررررررابطة هي اسرررررررررررررب تقدل الوياإ   .3

الببدر سن الوياإ القباي هي القوة المميزة بالسررررررررررررمسة ي سررررررررررررلوى الأااس المهادى  
 لا م  السا  .

يءدل سلاقة ادتباطية االة   صررررائية يين القوة المميزة بالسررررمسة ي سررررلوى الأااس  .4
 المهادى لا م  السا   السم  .

 ثانياً التوميات:
  ياي:هي ضوس الائا البحث يااسلنلاءال اللي تد اللوصل اليها يوصي البا ث بما 

ضرميدة اسرلندال تدد بال المصراا ة  ثناس تطو م القوة المميزة بالسرمسة لاب رلال  .1
البا اة هي الأااس الحم ي الناصة بالطمف الس)اي يالطمف الباور للاسبي الكمة 

 الطائمة.
اا لمرال يلنميرة القوة المميزة برالسررررررررررررررمسرة خلال هلمال ارسرداا البرداي براسررررررررررررررلنردال   .2

  ساو  المصاا ة.
ا لمال  دد ي  مة الطائمة بمماساة اياإ القوة المميزة بالسرررررررررمسة ضرررررررررمن اخلبادال   .3

 االقاس ااشئي  مة الطائمة لما لها  ن   مية بالنسبة لمسلوى الأااس المهادى.
توهيم الأايال يالأءهزة  ثرل الصررررررررررررررنرااي  النشرررررررررررررربيرة برادت)راسرال  نلا)رة، يالكود  .4

 الطبية، يالصنديا المقسد، يالحواءز ااخل الأادعة ي ماكز الشبا .
البمل ساى  ءماس اداسررررررررررررال  خمى ليمي   هادال الكمة الطائمة ياللي تحلاة  لى  .5

تنمية القوة المميزة بالسرمسة بارضراهة  لى اداسرال هي الأاشرطة الم اضرية الأخمى  
 ياللي تلطاب القوة المميزة بالسمسة  إ دى الص)ال البداية ال ميد ة لممادسلها.
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 المراجع العربية والأجنبية
 أولًا المراجع العربية:

اللدد ب الم اضري يالأسر  ال)سريولوءية، ااد ال)كم البم ي  أبو العلا أحمد عبد الفتا : - 1
 ل.1997القا مة 

تررأثيم يماررا ا ترردد بي  قلم  ساى ده  المسررررررررررررررلور المهررادر  الهاام عباد الرحم  محماد:   - 2
لا ررم ة السررا قة المسررلويمة هي الكمة الطائمة،  ياة ساول يهنوأ الم اضررة  اية 

 ل.1999اللم ية الم اضية لابنال بالقا مة، ءا بة  اواأ، 
سلاقررة ببض ءوااررب ااااس النططي الهيو ي ينلررائا المبرراد ررال    جيهاان محماد ف)اد: - 3

هي الكمة الطائمة، دسالة  اءسليم، غيم  نشودة،  اية اللم ية الم اضية لابنال، 
 ل1996ءا بة الزقا    

تأثيم اسررررررلندال تدد بال البايو لمك للنمية القددة الب رررررراية لامءاين  رابحة محمد لطفي: - 4
يالمسررلوى المهادر لالصررو ب  ن  سرر)ل هي  مة السرراة، بحث  نشررود، المؤتمم 
البامي الم اضررررررة يتنمية الميلم  البم ي ي لطابال القمأ الحاار يالبشررررررميأ،  

 ل.1998 المياد الأيل،  اية اللم ية الم اضية لابنال، ءا بة،  اواأ،
تأثيم اللدد بال اللصررراا ية ساى  سرررلور القددة الب ررراية ي سرررلور  رحاب رشاااد محمد: - 5

ااااس المهادر لدر اعبال ءمبا  اايمي يك بحث  نشرررررررررررود،  ياة اسررررررررررريوخ 
،  اية اللم ية الم اضرية ءا بة اسريوخ 56لباول يهنوأ اللم ية الم اضرية، البدا  

 ل2018.
الكمة الطائمة اسرررلماتييية تدد بال الدهاع يالهيول /  نشرررأه المبادف   زكي محمد حساا : - 6

 ل1998ارس ندد ة، 
الم ال اللدد ب الم اضي، تدد ب هسيولوءيا القوة،  م ز الكلا    السيد عبد المقصود: - 7

 ل.1997لانشم، القا مة 
الأسر  الحم ية يالوظييية لالدد ب الم اضري، القا مة، ااد   بلحة حساي  حساام الد  : - 8

 ل.1997ال)كم البم ي، 
: تنطيط اللدد ب الم اضررررررررررررري، ااد المغم ي لاطباسة  عبد العابي عبد الفتا  الساااااااايد - 9

 ل  2008
تصرميد يما ا    –تدد ب الأثقال   عبد العزيز أحمد النمر وناريمان محمد علي الخطيب: - 10

 ل.1996القوة يتنطيط الموسد الم اضي،  م ز الكلا  لانشم، القا مة،
تأثيم اللدد بال اللصرررررراا ية ساى القددة الب رررررراية يتحسررررررين   ن  عبير جمال شااااحاتة: - 11

 ل .2018 ساهة البدس هي سبا ة الز ن ساى اللهم لاسبا ين. ب
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اللدد ب الم اضررررري ب سررررر   )اتيد اتيا ال     عصااااام أمي  حلمي، محمد جابر بريقع: - 12
 ل.1997 نشأة المبادف، ارس ندد ة، 

 اللنطيط لالدد ب، ااد المبمهة اليا دية، ارس ندد ة،  ، ل. علي فهمي البيك: - 13
هاساية اسلندال تدد بال اللصاال هي تنمية ببض القددال البداية    فابمة ملا  جمعة: - 14

الناصرررررررررررة بأااس  هادتي بالم اة اا ا ية المسرررررررررررلويمة ياا ا ية المزايءة  هي 
اللاع وادي، المياة البامية لالم ية البداية يساول الم اضة،  ايه اللم ية الم اضية  

 .2018لابنين بالهمل، ءا بة  اواأ، 
تأثيم تدد بال المصررررررررررررراا ة ساى تنمية القوة المميزة بالسرررررررررررررمسة   فابمة محمد عابدون: - 15

يسلاقلها يداس اللصرو ب هي  مة اليد. بحث  نشرود،  ياة الباول يهنوأ اللم ية  
 ل .2008الم اضية،  اية اللم ية الم اضية ءا بة الزقا    ب

اداسرررة تأثيم تدد بال البايو لمك  أ د   واال  محمد أحمد عبده وسااامي محمد علي: - 16
يماا ا تدد بي  قنن ل)لمة ارسداا ساى تطو م القددة الب اية للاسبي  مة اليد،  

،  اية اللم ية الم اضرررررررررررية 44بحث  نشرررررررررررود،  ياة الم ال يتطبيقال، البدا  
 ل.2002لابنين، ارس ندد ة، 

اسرررررلماتيييال تنمية القددة الب ررررراية لاطمف السررررر)اي يسلاقلها  محمد السااايد مصاااطفى: - 17
بمسرررررررلوى الأااس هي الوثب الثلاثي، دسرررررررالة ا لوداه غيم  نشرررررررودة،  اية اللم ية  

 ل.2000الم اضية لابنين، ءا بة الزقا   ، 
 قرراداررة تررأثيم ترردد بررال البررالسررررررررررررررلى يترردد بررال ااثقررال ساى القررددة   محماد محماد رفعا : - 18

الب اية ي هادة  ائط الصد للاسبي الكمة الطائمة.  ياة ساول يهنوأ الم اضة، 
 ل2007كاية اللم ية الم اضية ءا بة ينها 

تأثيم اسرررررررلندال تدد ب  محمد محمد عبد العال وعبد المنعم هريدي، السااااايد شاااااحات : - 19
يالمنلاط ساى اللطود الدينا ي ي لاقددة الب راية ي سرلو ال   البايو لمكالأثقال  

ااايررا  المقمي لمسررررررررررررررراهررال الوثررب الطو ررل بحررث  نشررررررررررررررود،  ياررة الم ررال 
 ل.2000، ارس ندد ة 39يتطبيقال، البدا 

هاساية اسررررلندال اللدد بال اللصرررراا ية هي تنمية ببض القددال    محمود حامد القنواتي: - 20
البداية الناصرررررة هي سررررربا ة الحمة. بحث  نشرررررود،  ياة اسررررريوخ لباول يهنوأ 

 ل2016،  اية اللم ية الم اضية ءا بة اسيوخ .56اللم ية الم اضية، البدا 
اللردد رب الم راضرررررررررررررري الحرديرث تنطيط يتطبي  يايرااة، "ااد ال)كم   مفتي ابراهيم حمااد: - 21

 ل2001البم ي، القا مة 
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تأثيم اسرررررلندال تدد بال اللصررررراال ساى  ثاهة البلال يسلاقله :  هالة نبيل يحيي السااايد - 22
اليواي، اداسرررررررال هي اللبايد اليا بي، بمسرررررررلور ااااس المهادر لدر اعبال  

،  م ز تطو م اللبايد اليرا بي،  ايرة اللم يرة، ءرا برة سين شررررررررررررررم . 9البردا:  
 296 - 272الص)حال: . 2005

اداسررررررررة هبالية طم قة المصرررررررراا ة هي تنمية القوة المميزة   ياسااااار عبد العظيم وآخرون: - 23
بالسررررررررمسة للاسبي  مة القدل ي مة اليد يالسرررررررربا ة، بحث  نشررررررررود،  ياة بحو  

 ل1992اللم ية الم اضية لابنين، ءا بة الزقا   ، 
 

 ثانياً المراجع الأجنبية:

 
 
 
 
 
 
 
 
 

24- Cho, D. A: Jumping into Plyometrics Human Kinetics, 1998 . 

25- Fleak, S., J., Kraemaer, W.J: Designing Resist Training 

Programs", second., ed., Human kinetics Publishers, Inc., 

Champaign, III ions, 1987. 

26- Fleak, S., J., Kraemaer, W.J: Designing Resist Training 

Programs", second., ed., Human kinetics Publishers, Inc., 

Champaign, III ions, 1997. 

27- Harra. D: Training Sleher Einfühlung in die allege Eine training 

methodic, sport, Verlag, Berlin, 1971 . 

28- Matveyev: Fundamentals of sports training, progress publishers, 

Mosco, second  ،chapter 10, translated from the russion by 

albert p. z ornykh, 1981 . 

29- Richard Widous: Football Techniques and Tactics, Michelin 

House, London, 2004.  

30- West Cotte W: "strength Fitness Physiological Principles and 

training technique", fourth, ed., 1995 . 
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  .اسلمادة تسييل البيااال الشنصية ي لغيمال النمو:  1 مه  ب
 .تسييل الائا ااخلبادال البداية  ة: اسلماد  2 مه  ب
 .المهاد ة  ااخلبادال اسلمادة تسييل الائا :  3 مه  ب
اسررررررررررلطلاع د ر السررررررررررااة النبماس  ول تحديد   د ااخلبادال البداية اللي توي  القددة :  4 مه  ب

 .الب اية ي ذلك ااخلبادال المهاد ة لمهادة ال م  السا   المسلند ة لوياسها هي البحث 
  . سماس السااة النبماس:  5 مه  ب
 .قيد البحث المسلند ة ااخلبادال البداية :  6 مه  ب
 .ااخلبادال المهاد ة الناصة بمهادة ال م  السا   السم   قيد البحث :  7 مه  ب
 .السااة المساسدين  ساسما  :8 مه  ب
  .يماا ا اللدد بال اللصاا ية:  9 مه  ب
 .الو دال اللدد بية المقلم ة لابماا ا اللدد بي  : 10 مه  ب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المرفقات 
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 ( 1مرفق  
 استمارة تسجيل البيانات الشخصية ومتغيرات النمو 

 ملاحظات الس   الوزن  الطول الاسم م
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 ( 2مرفق  
 البدنية ختباراتالإاستمارة تسجيل نتائج 

 : :                                   تاريخ إجراء القياسراسم الاختبا

 ااسد  ل 
 سدا المحايال 

  لا لال 
         

 
1            

2 
            

3 
 

           

4 
 

           

5 
 

           

 
6 

           

 
7 

           

 
8 

           

 
9            

10 
            

11 
 

           

12 
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 ( 3مرفق  
 المهارية ختباراتالإاستمارة تسجيل نتائج 

 : اسم الاختبار:                                   تاريخ إجراء القياس

 الاسم م
 عدد المحاولات

 ملاحظات
         

 
1            

 
2            

 
3 

           

 
4 

           

5 
 

           

 
6 

           

 
7 

           

 
8 

           

9 
            

 
10            

 
11 

           

12 
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 كلية التربية الرياضية      
 ( 4 مرفق 

البدنية التي تقيس القدرة العضلية  الاختباراترأي السادة الخبراء حول تحد د أهم  استطلا 
 لقياسها في البح   المستخدمةوكذلك الاختبارات المهارية لمهارة الضرب الساحق 

 السيد الأستاذ الدكتور / .......................................................... 
 ،،،،،وبعد،تحية بيبة                                   

المدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية    احمد عادل عثمان جريس / الباح يقوم  
     بعنوان:ورياضات المضرب بكلية التربية الرياضية جامعة بنها بإجراء دراسة 

تنمية القوة المميزة بالسااارعة ومساااتوي أداء الضااارب  علىتدريبات المصاااادمة وتأثيرها  
 .الساحق السريع للاعبي الكرة الطائرة

آداس السرررررررااة النبماس هي  يال الكمة الطائمة،    ساىيلما  اأ  ذا البحث عقل ررررررري اللبمف 
 . ذه الدداسة سيااتكد هيااسلبااة بآداس  الباح هقد د ى 

سمل اللياا  ياللكاهؤ لبينة  للباح  يلسررررنى     لىالم ر   سرررريااتكد بإيداسيمءاس اللكمل  ن  
 .البحث 

 :ااتي هيلذا  دءو  ن سيااتكد  هااتنا 
 قيد البح . مةخدالمستالبدنية التي تقيس القدرة العضلية  الاختباراتتحد د أهم 

سررررررررربيل تحقي    هيياللقديم للباياكد الصرررررررررااا   ياا لناأيالبا ث يلقدل بنالص الشررررررررر م 
   داف  ذه الدداسة. 

 ولسيادتكم جزيل الشكر 
 الباح  
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 ( 4تابع مرفق  
 بيانات خامة بالخبير  م
 ............................................................................ الاسم: - 1
 ......................................................................... الوظيفة: - 2
 ................................................................ الم)هلات العلمية: - 3
 ........................................................................... الكلية: - 4
 ......................................................................... الجامعة: - 5
 :عدد سنوات الخبرة - 6

 ...........................  في مجال التدريس:-أ
 ..........................  في مجال التدريب:-ب

  الاستمارةالتعامل مع  أسلوب
البداية اللي توي     ااخلبادال   د       ال النااة المناسررررربة لم ر سررررريااتكد للحديد ضررررر  سلا ة ب 
 .قيد البحث  المسلند ةالقددة الب اية 
المهاد ة اللي توي     ااخلبادال   د      ال النااة المناسرربة لم ر سرريااتكد للحديد ضرر  سلا ة ب 

 قيد البحث  الطائمة المسلند ة هادة ال م  السا   هي الكمة 

 
 
 

 راي الخبير القياس البدنيةالاختبارات  الحركيةالقدرات  

القوة المميزة بالسرعة
 

القوة 
المميزة
 

للرجلي  بالسرعة 
 

  سم  لسادءن . ن الثبال  البموارالوثب  -1
  سم الوثب  ن اليمر لاهيول -2
  سم  الثبال.الوثب البم ض  ن  -3
  سم  لاوثب.القددة البمواعة  -4
  سم   المبدل. البموارالوثب  -5

ا
لقوة المميزة بالسرعة 

ذلل
راعي  

 

  سم    يد  ن الثبال 1باه   مة طبية  -1
  سم    يد  ن الثبال باليد الم) اة 3باه   مة طبية  -2
  سم   مسياه   مة ساة  ن الياوإ ساى  -3
  سم ءد  ن  سلوى الكلن  900د ى ثقل ي اه  -4
  سم باليدين.   يد  ن الثبال 5باه   مة طبية  -5
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 كلية التربية الرياضية      
 ( 4 مرفق تابع 

المهارية التي تقيس مهارة الضرب  الاختباراتاستطلا  رأي السادة الخبراء حول تحد د أهم 
 الساحق في البح 

 ..........................................................السيد الأستاذ الدكتور /  
 ،،،،وبعد،تحية بيبة 

المدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية   حمد عادل عثمان جريسأالباح / يقوم 
 بعنوان:ورياضات المضرب بكلية التربية الرياضية جامعة بنها بإجراء دراسة 

تنمية القوة المميزة بالسرعة ومستوي أداء الضرب  علىتدريبات المصادمة وتأثيرها 
 . الساحق السريع للاعبي الكرة الطائرة

 الطائمة،آداس السااة النبماس هي  يال الكمة  ساىيلما  اأ  ذا البحث عقل ي اللبمف 
 الدداسة. ذه  سيااتكد هيهقد د ى البا ث ااسلبااة بآداس 

سمل اللياا  ياللكاهؤ لبينة  للباح  يلسنى   لىالم ر  سيااتكد بإيداسيمءاس اللكمل  ن 
 .البحث 

 : ااتي هيلذا  دءو  ن سيااتكد  هااتنا 
الطائرة المهارية التي تقيس مهارة الضرب الساحق في الكرة  الاختباراتتحد د أهم 

 قيد البح     مةخدالمست
سبيل تحقي    هيياللقديم للباياكد الصااا  ياا لناأيالبا ث يلقدل بنالص الش م 

   داف  ذه الدداسة. 
 ولسيادتكم جزيل الشكر 

 الباح  
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 ( 4تابع مرفق  
 بيانات خامة بالخبير  م
 ............................................................................ الاسم: - 1
 ......................................................................... الوظيفة: - 2
 ................................................................ الم)هلات العلمية: - 3
 ........................................................................... الكلية: 4-
 ......................................................................... الجامعة: - 5
 :عدد سنوات الخبرة - 6

 ...........................  مجال التدريس:في  -أ
 ..........................  في مجال التدريب:-ب

  الاستمارةالتعامل مع  أسلوب
المهارية التي  الاختباراتأهم     ال النااة المناسبة لم ر سيااتكد للحديد ض  سلا ة ب  

 .البح قيد   الطائرة المستخدمةتقيس مهارة الضرب الساحق في الكرة 

 
 
 
 
 

المتغيرات 
 ي الخبيرأر  القياس الاختبارات المهارية  المهارية 

مهارة 
الضرب 
الساحق  
في الكرة 
 الطائرة 

  ادءة    ن المابب الآخم1ب م ز  هي  4ب م ز  السا    ناخلباد ال م  
  ادءة    ن المابب الآخم5ب م ز  هي  4ب م ز اخلباد ال م  السا    ن 
  ادءة    ن المابب الآخم6ب م ز  هي  4ب م ز اخلباد ال م  السا    ن 
  ادءة    ن المابب الآخم1ب م ز  هي  2ب م ز اخلباد ال م  السا    ن 
  ادءة المابب الآخم   ن 5ب م ز  هي  2ب م ز اخلباد ال م  السا    ن 
  ادءة    ن المابب الآخم6ب م ز  هي  2ب م ز اخلباد ال م  السا    ن 
  ادءة    ن المابب الآخم1ب م ز  هي  3ب م ز اخلباد ال م  السا    ن 
  ادءة    ن المابب الآخم5ب م ز  هي  3ب م ز اخلباد ال م  السا    ن 
  ادءة    ن المابب الآخم6ب م ز  هي  3ب م ز اخلباد ال م  السا    ن 
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 ( 5مرفق  
 أسماء السادة الخبراء 

 الوظيفة  الاسم م
 سلاذ بقسد الم ال يتطبيقال الم اضال اليماعية   أحمد المغاورى مروانأ.د/   1

يي يل الكاية لشئوأ     -يد اضال الم م  ءا بة ينها
 .اللبايد يالطلا  

 سرررلاذ الكمة الطائمة بقسرررد الم ال يتطبيقال الم اضرررال  جيهان محمد ف)اد  أ.د/  3
 .ءا بة الزقا    -اليماعية 

اسررررررررررررررلراذ الكمة الطرائمة ب ايرة اللم يرة الم راضرررررررررررررريرة ءرا برة  الد ب نور أمحمد أ.د/  2
 .الزقا   

الكمة الطائمة بقسرررد الم ال يتطبيقال الم اضرررال  سرررلاذ  محمد جمال علي  أ.د/  4
 .ينها ءا بة -اليماعية يد اضال الم م  

اسرررلاذ الكمة الطائمة بقسرررد الم ال يتطبيقال الم اضرررال  محمد محمد رفع  أ.د/  5
 .ينها ءا بة -اليماعية يد اضال الم م  

 . تم ترتيب الأسماء تبعا للترتيب الهجائي
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 ( 6مرفق  
 الاختبارات البدنية قيد البح 

 للهجوم.اختبار الوثب م  الجري 
 الوثب لاهيول. الند لأساي باسل ن الوثب   قصي  ساهةاياإ : الاختبارالغرض م  

 . ي  ائط الساة،الوءه النا)ي لاو ه  مة  اياإ، شم ط: المستخدمةالأدوات 
 :الأداءومااف 

 ثلا  بحيث يوار  الحائط،  الساة  ياحو الوءه النا)ي لاو ة  مه    المنلبم بااقلما  عقول  
سند  قصرري  الاو ة  ساىباليد ال رراد ة   سلا ة  با  لبملخطوال تنلهي بالوثب البموار بالقد ين  

  .ال م  السا   باقلما   ساهة عصل اليها 
  حايال.عبطي لامنلبم سدة   :الشروط
الأدي بالسرررررنليملم     لىعسررررريل لامنلبم المسررررراهة البمواعة  ن   اأ الام    :التساااجيل

  .ب ه ل  حايلة
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 :اختبار القدرة العمودية للوثب
 اياإ القددة الب اية لامءاين: الاختبارالغرض م  

 ائط بحيث تكوأ  اهلها السررررررر)اي  مت)بة سن    ساىسررررررربودة تثب     :المساااااتخدمةالأدوات 
  اايز ا. -سد 400  لىسد  151 أ تددة ببد ذلك  ن  ساى سد،150الأدي 

 ومف الأداء:
ثد عقن بحيررث تكوأ ذداسرره المميزة    المرراايز ررا،عغم  المنلبم  صررررررررررررررراب  اليررد المميزة هي  

  ساىعقول المنلبم يمه  الذداع المميزة ساي  ا ل ا لداا ا لبمل سلا ة بالأصراب     السربودة،بيااب  
الأدي ي سرريل المقد الذر تد يضرر  البلا ة   ساىي يب  لا لة سدل ده  الكببين  ن    السرربودة،

  ا ه ثد  ن يضرررررررررررر  الوقوف عممءا المنلبم الذداسين   ا ا  ساليا  ثد   ا ا   سرررررررررررر)ل خا)ا     ثني  
 قصررررى  سرررراهة عسررررلطي  الوصررررول  ليها لبمل سلا ة  خمى بأصرررراب     لىالم بلين لاوثب البموار  

 .ا لداا االيد المميزة ي ي ساي  ا ل 
 التسجيل:

 تببم المساهة يين البلا ة الأيلي يالبلا ة الثااية سن  قداد القددة الب اية لامءاين.
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 الثبات.اختبار دفع كرة ببية م  
 : الاختبارالغرض م  

 يالكل)ين. اياإ القددة الب اية لاذداسين 
 :المستخدمةالأدوات 

 كمة طبية.  .1
 قاإ.شم ط  .2

 طائمة.قطبة  دي  سلو ة  ي  ابب  مة 
 : الأداءموامفات 

الأدي يالذر عحدا يداعة قطاع المم ي ياضبا   ساىعقن المنلبم خان النط الممسول 
 الياة.  دى يدعه ياليد الأخمى تسند  ن هوا الكمة ي ده  بالكمة  ما هي اه   ساىالكمة الطبية  

 التسجيل:
 الكمة.  اأ سقوخ   لىتقاإ المساهة سمواعا   ن خط الم ي 
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 ( 7مرفق  
 البح  المهارية الخامة بمهارة الضرب الساحق السريع قيد  الاختبارات

 ( 1 مركز ( الي  3اختبار دقة الضرب الساحق السريع م  مركز  
 :  الاختبارالغرض م  

    ن المابب الأخم.1  هي  م ز ب3اياإ اقة ال م ة الهيو ية السم بة  ن  م ز ب
  :المستخدمةدوات الأ
اصررررييه     دى ابب  مة طائمة   اياإ،للحديد الأ داف، شررررم ط    طائمة، شررررم ط   مال 5ب
النايية  ن   د اصرررر)ي المابب الي   المنطقةعقول المدد  يوضرررر  شررررم ط عقسررررد   بالشرررر ل.كما  و  

يمسرررررررد شرررررررم ط  ن خط اليااب   لامابب،النط النهائي    ي لىاصررررررر)ين ي ملد  ن خط الهيول الي 
ل  ي مسد شم ط  خم  ن خط 1ل  ااخل المابب ي وا ر لنط الهيول ي ببد سنه  ساهة ب3طوله ب

ل ، ي مسرررررررد شرررررررم ط 4ل  ااخل المابب ي وا ر لنط الهيول ي ببد سنه  سررررررراهة ب3اليااي طوله ب
 ل    لسررراي ينل  الي قسرررمين  3x3ثد عقسرررد  نطقة الهدف ب  ،5ثالث لي لمل المم   ااخل  م ز ب

 ل 1.5x3 نهما ب
  :الاداءموامفات 

  بالقم   ن خط 3ب ، 2  يالمدد  يين  م زر ب3بالمنلبم  هي  م ز بعقن ال رررررراد   
ال راد   يساىسرد  لا راد  بالمنلبم    40-30ب  بادت)اعالشرب ة    ساىالهيول ي قول يم ي الكمة 

   هي المابب الأخم يلا اد  ثلا   حايال.1الهيو ية السم بة هي  م ز ب ال م ة ااس  
 التسجيل:شروط 

 اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة ب  . (4 
 اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة ب  . (3 
   اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة بة . 2 
 اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة با . (1 

 سقوخ الكمة خادة المابب.   مفر(
 .الأساىخط  شلمك يين  نطقلين تحسب ادءة المنطقة  ساىهي  اله سقوخ الكمة  

 الناطئ.  الأسداا هي  الة  المحايلةاسااة 
 تمم م ا. ايد  ن ضم  الكمة ضم ه  يو ية يلي  
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 ( 7تابع مرفق  
 ( 6 مركز ( الي  3الضرب الساحق السريع م  مركز   اختبار دقة

 :الاختبارالغرض م  
    ن المابب الأخم.6  هي  م ز ب3اياإ اقة ال م ة الهيو ية السم بة  ن  م ز ب

  :المستخدمةالأدوات 
اصررررييه     دى ابب  مة طائمة   اياإ،شررررم ط   الأ داف،للحديد   طائمة، شررررم ط   مال 5ب
النايية  ن   د اصرررر)ي المابب الي   المنطقةعقول المدد  يوضرررر  شررررم ط عقسررررد   بالشرررر ل.كما  و  

النط النهائي لامابب، يمسرررررررد شرررررررم ط  ن خط اليااب   ي لىاصررررررر)ين ي ملد  ن خط الهيول الي 
ل  ي مسد شم ط  خم  ن خط 1ل  ااخل المابب ي وا ر لنط الهيول ي ببد سنه  ساهة ب3طوله ب

ل ، ي مسرررررررد شرررررررم ط 4ل  ااخل المابب ي وا ر لنط الهيول ي ببد سنه  سررررررراهة ب3اليااي طوله ب
 ل    لسررراي ينل  الي قسرررمين  3x3ثد عقسرررد  نطقة الهدف ب  ،5ثالث لي لمل المم   ااخل  م ز ب

 ل x3 1.5 نهما ب
 :الاداءموامفات 

  بالقم   ن خط 3ب  ،2  يالمدد  يين  م زر ب3عقن ال رررررراد  بالمنلبم  هي  م ز ب
ال راد   يساىسرد  لا راد  بالمنلبم    40-30ب  بادت)اع  الشرب ة  ساىالهيول ي قول يم ي الكمة 

   هي المابب الأخم يلا اد  ثلا   حايال.6الهيو ية السم بة هي  م ز ب ال م ة ااس  
 التسجيل:شروط 

 اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة ب  . (4 
 اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة ب  . (3 
   اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة بة . 2 
 اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة با . (1 

 سقوخ الكمة خادة المابب.   مفر(
 .الأساىخط  شلمك يين  نطقلين تحسب ادءة المنطقة  ساىهي  اله سقوخ الكمة  

 الناطئ.  ارسداا هي  الة  المحايلةاسااة 
 ايد  ن ضم  الكمة ضم ه  يو ية يلي  تمم م ا 
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 ( 7تابع مرفق  
 ( 5 مركز ( الي  3الضرب الساحق السريع م  مركز   اختبار دقة

 :الاختبارالغرض م  
    ن المابب الأخم.5  هي  م ز ب3اياإ اقة ال م ة الهيو ية السم بة  ن  م ز ب

  :المستخدمةالأدوات 
اصررررييه     دىشررررم ط اياإ،  ابب  مة طائمة   الأ داف،للحديد   طائمة، شررررم ط   مال 5ب

 .كما  و بالش ل
النايية  ن   د اصرررر)ي المابب الي اصرررر)ين    المنطقةعقول المدد  يوضرررر  شررررم ط عقسررررد  

ل   3النط النهائي لامابب، يمسررد شررم ط  ن خط اليااب طوله ب  ي لىي ملد  ن خط الهيول الي 
ل  ي مسررررررد شررررررم ط  خم  ن خط اليااي  1ااخل المابب ي وا ر لنط الهيول ي ببد سنه  سرررررراهة ب

ل ، ي مسررررررررررد شررررررررررم ط ثالث 4ل  ااخل المابب ي وا ر لنط الهيول ي ببد سنه  سرررررررررراهة ب3طوله ب
 ل  نهما     لسرراي ينل  الي قسررمين  3x3ثد عقسررد  نطقة الهدف ب  ،5لي لمل المم   ااخل  م ز ب

 ل x3 1.5ب
 :الاداءموامفات 

  بالقم   ن خط 3ب ، 2يالمدد  يين  م زر ب  3عقن ال رررررراد  بالمنلبم  هي  م ز ب
ال راد   يساىسرد  لا راد  بالمنلبم    40-30ب  بادت)اع  الشرب ة  ساىالهيول ي قول يم ي الكمة 

   هي المابب الأخم يلا اد  ثلا   حايال.5الهيو ية السم بة هي  م ز ب ال م ة ااس  
 التسجيل:شروط 

 اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة ب  . (4 
 اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة ب  . (3 
   اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة بة . 2 
 اقاخ لكل ضم ه  يو ية سم بة تسقط هيها الكمة هي المنطقة با . (1 

 سقوخ الكمة خادة المابب.   مفر(
 .الأساىخط  شلمك يين  نطقلين تحسب ادءة المنطقة  ساىهي  اله سقوخ الكمة  

 الناطئ.  ارسداا هي  الة  المحايلةاسااة 
 ايد  ن ضم  الكمة ضم ه  يو ية يلي  تمم م ا. 
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 ( 8مرفق  
 سماء السادة المساعد   أ

 الوظيفة  الاسم م

 بيد بقسررد الم ال يتطبيقال الم اضررال اليماعية يد اضررال الم ررم   أحمد رضا السيد  1
 ءا بة ينها الطائمة الكمة  بشدبة

الم م  يد اضال     ددإ بقسد الم ال يتطبيقال الم اضال اليماعية أحمد محمد نجيب  2
 ءا بة ينها الطائمة الكمة  بشدبة

اسرررلاذ  سررراسد بقسرررد الم ال يتطبيقال الم اضرررال اليماعية يد اضرررال   محمد منير عطية  3
 ءا بة ينها الطائمة الكمة  الم م  بشدبة
 تم ترتيب الأسماء تبعا للترتيب الهجائي. 
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  9 مه  ب
 برنامج التدريبات التصادمية 

  ي دال 3  ي دة تدد بية يواق  ب18   سررررررررررايي  ي لكوأ  ن ب6اسررررررررررلغما تن)يذ البماا ا ب
الطم قة اللددءية هي تطبي  البماا ا  يث تد اللددة هي شررررررردة  الند اسرررررررلتدد بية  سررررررربوعيا يقد تد  

%  65 لى   55 ااس اللدد بال خلال ااسررربوع الأيل  يث يد  هي الأسررربوع الأيل بشررردة تلماي   ن  
%  75 لى   65% يالأسرربوع الثالث بشرردة تلماي   ن  65 لى   60يالأسرربوع الثااي بشرردة تلماي   ن  
% يااسرررررربوع السررررررااإ   70% يااسرررررربوع النا   75 لى   65  يالأسرررررربوع الماب  بشرررررردة تلماي   ن

%  ن  قصررررررى  ا يلحماه اللاسب ي ماسى  أ  ذه الشرررررردة ثايلة طوال هلمة تطبي  الليم ة.    80
 ااسلش)اس.تقايل هلمال اسلبااة 
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 ( 9اق  فمر 
 برنامج التدريبات التصادمية 

 
 

 التكرارات المجموعات التمرينات التصادمية الإحماء  الأيام الشدة  الأسابيع الفترة 
 الراحة

 الختام 
 بين مجموعات بين تمرينات 

 المحتوي 

الأسبوع  
 الأول

55 ٪ 

 الاحد

تمرينات 
لتهيئة 

 لاتاوإط

 ق2 ث45 ث45 ك  3-5 16 13 10 7 4 1

تمرينات 
 تهدئة

 ق2 ث45 ث45 ك  5-3 17 14 11 8 5 2 الثلاثاء 

 ق2 ث45 ث45 ك  5-3 18 15 12 9 6 3 الخميس

الأسبوع  
 الثاني 

65 ٪ 

 ق2 ث45 ث45 ك  5-3 31 28 25 22 19 19 الاحد

 ق2 ث45 ث45 ك  5-3 32 29 26 23 20 20 الثلاثاء 

 ق 1.5 ث30 ث30 ك  5-3 33 30 27 24 21 21 الخميس

 المحتوي 

الأسبوع  
 الثالث 

60 ٪ 

 ق 1.5 ث30 ث30 ك  5-3 46 43 40 37 34 34 الاحد

 ق 1.5 ث30 ث30 ك  5-3 47 44 41 38 35 35 الثلاثاء 

 ق 1.5 ث30 ث30 ك  5-3 48 45 42 39 36 36 الخميس

الأسبوع  
 الرابع

75 ٪ 

 ق 1.5 ث30 ث20 ك  5-3 16 13 60 7 54 49 الاحد

 ق 1.5 ث30 ث20 ك  5-3 17 14 11 8 55 50 الثلاثاء 

 ق 1.5 ث30 ث20 ك  5-3 18 15 12 9 56 51 الخمس

الأسبوع  
 الخامس

70 ٪ 

 ق 1.5 ث30 ث45 ك  5-3 16 13 10 7 57 52 الاحد

 ق 1.5 ث30 ث45 ك  5-3 17 14 11 8 58 54 الثلاثاء 

 ق 1.5 ث30 ث45 ك  5-3 18 15 12 9 59 53 الخميس

الاسبوع  
 السادس 

80 ٪ 

 ق1 ث30 ث45 5-3 16 13 10 7 4 1 الاحد

 ق1 ث25 ث20 5-3 17 14 11 8 5 2 الثلاثاء 

 ق1 ث25 ث20 5-3 18 15 12 9 6 3 الخميس
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 ي داخل البرنامج التدريب التصادمية المستخدمة مجموعة التدريبات
 الصور اسم التمري  م
بيقوف  الوثررررب السررررررررررررررم    1

 بالمءاين  با  

 
بيقوف  الوثررررب السررررررررررررررم    2

لكرررررل  تكماد  يمءرررررل يا ررررردة 
 دءل ساى  دة.

 
بيقوف  يثرب برالقرد ين     3

ساى   الم بلين  البطن  كش 
 يتبدعة  بل

 
 بيقوف  الق)ز لايااب  4

 
 بيقوف  الوثب البمي  5

 
البمي      6 بيقوف الوثررررب 

ال)يررررررررررررررروة بالمءاين  با     
اادت)رررررراع  ن  قبررررررد  تغيم 

  لى صنديا 
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 الصور اسم التمري  م
الرررر)رررريرررروة  7 يثرررربرررررررة  بيقرررروف  

 السم بة

 
بيقوف  الوثبرة لاصرررررررررررررربوا   8

 ساى الصنديا.

 

 
الواسرررررررررررررربررة  بيقوف  الوثبررة   9

ساى  قبرررررد  يمءرررررل يا ررررردة 
 بالقدل اليمنى.

 
سرررررارررررى   10 الررررروثرررررررب  بيقررررروف  

الصررررنديا بالقدل اليمنى ثد  
 بالقدل اليسمى 

 
بيقوف  الوثبررة الواسرررررررررررررربررة   11

ساى  قبرررررد  يمءرررررل يا ررررردة 
 بالقدل اليسمى.

 
بيقوف  اادتررداا بررالمءاين   12

  با .
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 الصور اسم التمري  م
بيقوف  اادترررداا يلبررراقرررب   13

 المءاين

 
بيقوف  ادتداا الصرررررررررنديا  14

بالحيل ساى الصررررررررررررررنااي   
بررررالقرررردل   ثد  اليمنى  بررررالقرررردل 

 اليسمى .

 
سرررارررى  15 اادترررقررررررراس  بيقررروف  

الصرررررنااي  يمءل يا د  لى 
  ساى يللأ ال.

 
سرررارررى  16 اادترررقررررررراس  بيقررروف  

الصرررررنديا يلباقب المءاين  
  لى الأ ال

 
بيقوف  اللمم مة الصررررردد ة  17

 بالكمة الطبية

 
بيقوف   مءحرررة الرررذداسين   18

 بالد باز
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 الصور اسم التمري  م
بيقوف  الممءحرررة الأهويرررة   19

 يثقل

 
بيقوف  الممءحة البمواعة  20

 يثقل

 
قرررررذف  مة طبيرررررة   21 بيقوف  

  ن االل)اف لكل ءااب 

 
 :Funds Exercisesمور تدريبات الصناد ق  

بيقوف  واءه الصرررررررنديا   22
الوثب ساليا لاصرررربوا ساى  

 الصنديا 

 
بيقوف قمهصرررررررررررررراس. الم بة  23

سرررررراررررررى   الررررررقررررررردل  ا رررررررا رررررررا. 
الصرنديا  الوثب ساليا    

 تبديل القد ين

 
بيقوف سال. السرررررررررررررراسدين   24

ا ررررا ررررا  الق)ز ا ررررا ررررا ساى  
 الصنااي  باسلمماد.
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 الصور اسم التمري  م
بيقوف  تبراال الوثرب بقردل   25

 يا دة هوا الصنديا 

 
بررررالقررررد ين   26 بيقوف  الوثررررب 

 هوا الصنديا 

 
الوثررررررب  ن   27 هوا بيقوف  

 الحواءز بالقد ين باسلمماد 

 
الرريررنرررررررب  ررواءررررررره  28 بيقرروف 

لاصرررررررنديا   مءحه المءل 
ءررراابرررا لرررده  الصررررررررررررررنرررديا 

 هالوثب ل د القد ين
 

بيقوف اص)ا الم بة   ا ا.  29
الينب  واءه لاصررررررررررنديا. 
القدل ساى الصرررررررررنديا   د 
الوثرررررب  الم برررررة  رررررا لا    

ي مءحرررره الررررذداسين   سررررالي
 ا ا ا ساليا 
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 الصور اسم التمري  م
بيقوف قمهصرررررررررررررراس. الم بة  30

سرررررراررررررى   الررررررقررررررردل    رررررررا رررررررا. 
الصرنديا  الوثب ساليا    

  تباال الطبن بالقد ين 
سررررال  الهبوخ  ن   31 بيقوف 

ساى الصررررررررررررررنررديا هررالوثررب  
  البم ض.

الينررررب  واءرررره   - 32 بيقوف 
الصررررررررررررررنررديا  الوثررب ساى  
اليرراابين للاسررررررررررررررلنرراا ساى  

 باللباالالصنديا 
 

بيقوف سال  الوثب ساليا    33
لانان  اليررررررذع  تقوإ     

 يده  الذداسين ساليا.
  

بيقوف سرال  الوثرب سراليرا   34
لانان  اليررررررذع  تقوإ     

 يده  الذداسين ساليا.
 

اصررررررررررررررر)رررررررا.    -33 35 بيقروف 
المءل  ائلا  سرررررر)ل  الوثب 
لأسرررررر)ل ساى دءل اادتقاس  
هرررالوثرررب سررراليرررا ساى ا)   

ثنى المءل الحمة المءل     
ي مءحرررره الررررذداسين   ررررا ررررا 

  ساليا.
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 الصور اسم التمري  م
لرلرنرطرى   36 ءرررررررااربرررررررا  الروثرررررررب 

 الحواءز باسلمماد

 
قررمهصررررررررررررررررررررراس   رررررررد  37 بدقرروا 

ثقررررل   الم بلين  رررررا لا لمه  
 هدهبه لأساى

 
بيقوف. ااثناس.  سررررك ثقل   38

 الوثب ساليا الكل)ين ساى 
 

 
بيقوف ااثناس.  سرررررررررك ثقل   39

برراليرردين ساى الكل)ين  ثنى  
همررررررد مررررررا   الم بلين  ررررررا لا 

 لاوثب ساليا
 

بيقوف. ااثناس.  سررررك ثقل   40
بررراليررردين  تبررراال ثنين ي رررد  

 الم بلين

 
بيقوف ااثناس.  سرررررررررك ثقل   41

 باليدين  ثنى الم بلين
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 الصور اسم التمري  م
بيقوف ااثناس.  سرررررررررك ثقل   42

الوثررررررب     الكل)ين   ساى 
 تبديل القد ين ا ا ا يخا)ا

 
بيقوف.  سك ثقل باليدين.   43

 الصررررررررررنديا الينب  واءه 
تباال الصررررررررررربوا بقدل يقدل 

 ساى الياابين
 

اا باز  44 بيقوف   سرررررررررررررررررررك 
بررراليررردين تبررراال الصرررررررررررررربوا  

 يالهبوخ بقدل يا دة

 
اا باز  45 بيقوف   سرررررررررررررررررررك 

بررراليررردين تبررراال الصرررررررررررررربوا  
 يالهبوخ بالقد ين

 
اصرررررررررررررر)ررررا. المءررررل  46 بيقوف 

 المشرط.  سركخا)ا. اسرلناا  
ثنى الم بلين    برراليرردين ثقررل  

  اص)ا لاطبن 
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 التدريبي  البرنامج داخل المستخدمة التصادمية التدريبات تابع مجموعة
 اللدد بال اللصاا ية الناصة بالبماا ا  م
 لكل دءل ساى  دة. يا دة تكمادالوثب السم   يمءل  47
 يثب بالقد ين     ش الم بلين ساى البطن يتبدعة  بل.  48
 الق)ز لايااب.  49
 البمي . الوثب  50
  ن  قبد  لى صنديا.    اادت)اعالوثب البمي     ال)يروة بالمءاين  با     تغيم  51
 يثبة ال)يوة السم بة   52
 لاصبوا ساى الصنديا. الوثبة 53
 الواسبة يمءل يا دة ساى  قبد بالقدل اليمنى  .  الوثبة 54
 الوثب ساى الصنديا بالقدل اليمنى ثد بالقدل اليسمى  55
 الوثبة الواسبة يمءل يا دة ساى  قبد بالقدل اليسمى.   56
 اادتداا بالمءاين  با .  57
 اادتداا يلباقب المءاين.  58
 ادتداا الصنديا بالحيل ساى الصنااي  بالقدل اليمنى ثد بالقدل اليسمى . 59
 ساى الصنااي  يمءل يا د  لى  ساى يللأ ال.  اادتقاس 60
 ساى الصنديا يلباقب المءاين  لى الأ ال.  اادتقاس 61
 الطبية.اللمم مة الصدد ة بالكمة  62
  مءحة الذداسين بالد باز   63
 الممءحة الأهوية يثقل.  64
 الممءحة البمواعة يثقل.  65
 قذف  مة طبية  ن االل)اف لكل ءااب  66
 :                           Funds Exercisesتدريبات الصناد ق  
 ساليا لاصبوا ساى الصنديا  ب الصنديا  الوثبيقوف  واءه  67
 .الوثب ساليا    تبديل القد ين الصنديا ساى  ا ا ا. القدل قمهصاس. الم بةبيقوف  68
 باسلمماد. الق)ز ا ا ا ساى الصنااي   ا ا ا  سال. الساسدينبيقوف  69
 باسلمماد. بيقوف  الوثب  ن هوا الحواءز بالقد ين   70
 مءحه المءل ءاابا لده  الصنديا هالوثب ل د   لاصنديا الينب  واءه  بيقوف 71

 . القد ين
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 اللدد بال اللصاا ية الناصة بالبماا ا  م
 د الم بة  الصنديا القدل ساى  لاصنديا.الينب  واءه    ا ا.اص)ا الم بة  بيقوف 72

 .كا لا    الوثب سالي ي مءحه الذداسين ا ا ا ساليا
ساى الصنديا  الوثب ساليا    تباال الطبن     ا ا. القدل قمهصاس. الم بةبيقوف  73

 بالقد ين  
 البم ض. الصنديا هالوثب  ن ساى  سال  الهبوخبيقوف  74
الصنديا  بيقوف الينب  واءه الصنديا  الوثب ساى الياابين للاسلناا ساى  75

 باللباال.
 ساليا. الوثب ساليا    تقوإ اليذع لانان يده  الذداسين   سال بيقوف  76
 ساليا. ساليا    تقوإ اليذع لانان يده  الذداسين   سال  الوثب بيقوف  77
الوثب لأس)ل ساى دءل اادتقاس هالوثب ساليا ساى   س)ل المءل  ائلا  اص)ا.بيقوف  78

 ساليا. الذداسين   ا ا   ي مءحها)  المءل    ثنى المءل الحمة 
 ءاابا للنطى الحواءز باسلمماد  الوثب  79
 تدريبات الاثقال  
 Smith Barbell الحديدر: دتدد بال البا 80
 لأساى  ا لا لمه  ثقل هدهبه   ن د الم بليبدقوا قمهصاس   81
 الوثب ساليا  الكل)ين ثقل ساى  يقوف. ااثناس.  سكب 82
ثنى الم بلين  ا لا همد ما لاوثب    الكل)ين ثقل باليدين ساى  ااثناس.  سكبيقوف  83

 ساليا 
 تباال ثنين ي د الم بلين  باليدين ثقل  يقوف. ااثناس.  سكب 84
    تبديل القد ين ا ا ا يخا)ا  الكل)ين  الوثب ثقل ساى  كااثناس.  سبيقوف  85
 ثنى الم بلين  باليدين ثقل   ااثناس.  سكبيقوف  86
 القدل. د الم بلين  ا لا    الده  بمشط  بالكل)ين بيقوف اصن قمهصا. لم  الثقل  87
تباال الصرررررربوا بقدل يقدل ساى   الصررررررنديا  واءه  باليدين. الينب ثقل   يقوف.  سرررررركب 88

 الياابين
ثنى الم بلين اصررررر)ا    باليدين ثقل    المشرررررط.  سرررررك  خا)ا. اسرررررلناا   اصررررر)ا. المءل  بيقوف 89

 لاطبن
 اللدد بال المهاد ة الناصة بالبماا ا اللدد بي 90
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 اللدد بال اللصاا ية الناصة بالبماا ا  م
 تدريبات الجزء الرئيسي 
      2بال م   ن  م ز بعقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول   91

  ي وءد  به اسب اسلوبال الكمه 4يءوا اسبين هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب
 كنوع  ن ااواع الدهاع سن المابب 

      2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 92
  ي وءد  به اسب اسلوبال 4يءوا ثلاثة اسبين هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب 

 الكمه  نوع  ن ااواع الدهاع سن المابب 
      3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 93

  ي وءد  به اسب اسلوبال الكمه 3يءوا اسب هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب
 كنوع  ن ااواع الدهاع سن المابب 

      2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 94
  ي وءد  به اسب اسلوبال الكمه 3يءوا اسبين هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب

 كنوع  ن ااواع الدهاع سن المابب 
      2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 95

  ي وءد  به اسب اسلوبال 3يءوا ثلاثة اسبين هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب 
 الكمه  نوع  ن ااواع الدهاع سن المابب 

  يديأ  4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 96
  1 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب

  يديأ  4ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز بعقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول  97
  6 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب

  يديأ  4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 98
  5 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب

  يديأ  4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 99
  1 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب

      4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 100
   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 2يءوا اسب هقط هي  م ز ب

  1 م ز ب
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 اللدد بال اللصاا ية الناصة بالبماا ا  م
      4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 101

   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 2يءوا اسبين هي  م ز ب
  1 م ز ب

      4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 102
اهاع سن المابب لا م  هي    حائط صد    يءوا 2يءوا ثلاثة اسبين هي  م ز ب

  1 م ز ب
  يديأ  4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 103

  6 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
      4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 104

   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 2 م ز بيءوا اسب هقط هي 
  1 م ز ب

      4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 105
   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 2يءوا اسبين هي  م ز ب

  1 م ز ب
      4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 106

   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 2يءوا ثلاثة اسبين هي  م ز ب
  1 م ز ب

  يديأ  4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 107
  6 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب

      4ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز بعقول اللاسب  108
   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 2يءوا اسب هقط هي  م ز ب

  6 م ز ب
      4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 109

   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 2يءوا اسبين هي  م ز ب
  6 م ز ب

      4عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 110
   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 2يءوا ثلاثة اسبين هي  م ز ب

  6 م ز ب



 2019، ديسمبر  15، العدد 32المجلد  جامعة المنيا -كلية التربية الرياضية  الرياضةمجلة علوم 

 

61 

 اللدد بال اللصاا ية الناصة بالبماا ا  م
  يديأ  3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 111

  1 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
      3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 112

       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 3يءوا اسب هقط  ائط صد  ن  م ز ب
  1 م ز ب

      3عقول بال م   ن  م ز بعقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد  113
       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  3يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب

  1 م ز ب
      3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 114

       يءوا اهاع سن المابب لا م  3يءوا ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز ب
  1هي  م ز ب

  يديأ  3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 115
  6 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب

      3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 116
  6لا م  هي  م ز بيءوا اسب  حائط صد    يءوا اهاع سن المابب 

      3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 117
       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  3يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب

  6 م ز ب
      3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 118

       يءوا اهاع سن المابب لا م  3ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز بيءوا 
  6هي  م ز ب

  يديأ  3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 119
  5 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب

      3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 120
  5يءوا اسب  حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب

      3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 121
       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  3يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب

  5 م ز ب
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 اللدد بال اللصاا ية الناصة بالبماا ا  م
      3عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 122

       يءوا اهاع سن المابب لا م  3يءوا ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز ب
  5هي  م ز ب

  يديأ  2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 123
  1 م ز ب ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 

124  
      2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 125

     يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز 4يءوا اسب  حائط صد  ن  م ز ب
  1ب

      2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 126
       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  4يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب

 1 م ز 
      2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 127

       يءوا اهاع سن المابب لا م  4يءوا ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز ب
  1هي  م ز ب

  يديأ  2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 128
  6 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب

      2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 129
     يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز 4يءوا اسب  حائط صد  ن  م ز ب

  6ب
      2ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز بعقول اللاسب ببمل  130

     يءوا اهاع سن المابب لا م  هي 4يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب
  6 م ز ب

      2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 131
       يءوا اهاع سن المابب لا م  4يءوا ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز ب

  6هي  م ز ب
  يديأ  2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 132

  5 ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
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      2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 133

     يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز 4يءوا اسب  حائط صد  ن  م ز ب
  5ب

      2عقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول بال م   ن  م ز ب 134
       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  4يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب

  5 م ز ب
      2بال م   ن  م ز بعقول اللاسب ببمل ءمر  ءزاءي  ول ااقماع ثد عقول   135

       يءوا اهاع سن المابب لا م  4يءوا ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز ب
  5هي  م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  136
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

  ي وءد  به اسب 2     يءوا اسب هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب4 م ز ب
 لمابب اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع الدهاع سن ا

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  137
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

  ي وءد  به اسب 2     يءوا اسبين هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب4 م ز ب
 المابب  اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع الدهاع سن

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  138
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

  ي وءد  به 2     يءوا ثلاثة اسبين هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب4 م ز ب
 هاع سن المابب اسب اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع الد 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  139
بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن سماع الصاهمة عقول اللاسب  

  ي وءد  به اسب 4     يءوا اسب هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب
 اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع الدهاع سن المابب 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  140
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
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  ي وءد  به اسب 4     يءوا اسبين هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب

 اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع الدهاع سن المابب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  141

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
  ي وءد  به 4     يءوا ثلاثة اسبين هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب

 هاع سن المابب اسب اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع الد 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  142

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
  ي وءد  به اسب 3     يءوا اسب هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب3 م ز ب

 لمابب اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع الدهاع سن ا
المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة  143

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
  ي وءد  به اسب 3     يءوا اسبين هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب

 اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع الدهاع سن المابب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  144

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
  ي وءد  به 3     يءوا ثلاثة اسبين هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب

 هاع سن المابب اسب اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع الد 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  145

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
   1  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب4 م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  146
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   6  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب4 م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  147

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
   5  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب4 م ز ب
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عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  148

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
   1  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب4 م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  149
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   حائط صد    يءوا اهاع سن  2     يءوا اسب هقط هي  م ز ب4 م ز ب
  1المابب لا م  هي  م ز ب 

عقول اللاسب بالوقوف ساي خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  150
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب  2 م ز ب     يءوا اسبين هي 4 م ز ب
   1لا م  هي  م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساي خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  151
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   حائط صد    يءوا اهاع سن  2     يءوا ثلاثة اسبين هي  م ز ب4 م ز ب
  1المابب لا م  هي  م ز ب 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  152
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   6  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب4 م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  153

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
   حائط صد    يءوا اهاع سن  2     يءوا اسب هقط هي  م ز ب4 م ز ب

  1المابب لا م  هي  م ز ب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  154

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب  2     يءوا اسبين هي  م ز ب4 م ز ب

   1لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  155

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
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   حائط صد    يءوا اهاع سن  2     يءوا ثلاثة اسبين هي  م ز ب4 م ز ب

  1المابب لا م  هي  م ز ب 
اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند عقول  156

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
   6  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب4 م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  157
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   حائط صد    يءوا اهاع سن  2     يءوا اسب هقط هي  م ز ب4 م ز ب
  6المابب لا م  هي  م ز ب 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  158
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب  2     يءوا اسبين هي  م ز ب4 م ز ب
   6لا م  هي  م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساي خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  159
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   حائط صد    يءوا اهاع سن  2     يءوا ثلاثة اسبين هي  م ز ب4 م ز ب
  6المابب لا م  هي  م ز ب 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  160
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   1  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب3 م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  161

سمسه ي قول بال م   ن سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي 
       يءوا اهاع سن  3     يءوا اسب هقط  ائط صد  ن  م ز ب3 م ز ب

  1المابب لا م  هي  م ز ب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  162

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
       يءوا اهاع سن المابب 3     يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب3 م ز ب

   1لا م  هي  م ز ب
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عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  163

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
       يءوا اهاع سن  3     يءوا ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز ب3 م ز ب

  1المابب لا م  هي  م ز ب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  164

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
   6  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب3 م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  165
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

     يءوا اسب  حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز 3 م ز ب
  6ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  166
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

     يءوا اهاع سن المابب  3     يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب3 م ز ب
   6لا م  هي  م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  167
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

     يءوا اهاع سن 3     يءوا ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز ب3 م ز ب
  6المابب لا م  هي  م ز ب 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  168
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   5  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب3 م ز ب
ظهمه  واءه لاشب ة يسند عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ  169

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
     يءوا اسب  حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز 3 م ز ب

  5ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  170

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
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       يءوا اهاع سن المابب 3     يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب3 م ز ب

   5لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  171

اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن سماع الصاهمة عقول 
       يءوا اهاع سن  3     يءوا ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز ب3 م ز ب

  5المابب لا م  هي  م ز ب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  172

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
   1  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب2 م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  173
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

     يءوا اهاع سن المابب  4     يءوا اسب  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب
   1لا م  هي  م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  174
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

       يءوا اهاع سن المابب 4     يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب
 1لا م  هي  م ز 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  175
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

       يءوا اهاع سن  4     يءوا ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب
  1المابب لا م  هي  م ز ب 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  176
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

   6  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب2 م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  177

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
     يءوا اهاع سن المابب  4     يءوا اسب  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب

   6بلا م  هي  م ز 
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عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  178

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
       يءوا اهاع سن المابب 4     يءوا اسبين  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب

   6لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  179

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
       يءوا اهاع سن  4     يءوا ثلاثة اسبين  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب

  6المابب لا م  هي  م ز ب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  180

سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 
   5  يديأ  ائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب2 م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب بحيث ع وأ ظهمه  واءه لاشب ة يسند  181
سماع الصاهمة عقول اللاسب بمواءه الشب ة ثد اليمر باقي سمسه ي قول بال م   ن 

     يءوا اهاع سن المابب  4     يءوا اسب  حائط صد  ن  م ز ب2 م ز ب
   5لا م  هي  م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  182
الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   

     يءوا اسبين  حائط 2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 
  5       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب4صد  ن  م ز ب

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  183
الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   

     يءوا اسب هي 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 
اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع    ي وءد  به اسب 2المقايل  حائط صد  ن  م ز ب

 الدهاع سن المابب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  184

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسبين هي  4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 



 2019، ديسمبر  15، العدد 32المجلد  جامعة المنيا -كلية التربية الرياضية  الرياضةمجلة علوم 

 

70 

 اللدد بال اللصاا ية الناصة بالبماا ا  م
  ي وءد  به اسب اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع  2المقايل  حائط صد  ن  م ز ب

 الدهاع سن المابب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  185

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا ثلاثة اسبين  4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

به اسب اسلوبال الكمه  نوع  ن    ي وءد  2هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب
 ااواع الدهاع سن المابب 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  186
الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   

     يءوا اسب هي 2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 
اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع    ي وءد  به اسب 4المقايل  حائط صد  ن  م ز ب

 الدهاع سن المابب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  187

باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   الصاهمة عقول 
     يءوا اسبين هي  2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  ي وءد  به اسب اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع  4المقايل  حائط صد  ن  م ز ب
 الدهاع سن المابب 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  188
الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   

     يءوا ثلاثة اسبين  2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 
به اسب اسلوبال الكمه  نوع  ن    ي وءد  4هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب

 ااواع الدهاع سن المابب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  189

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسب هي 3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع    ي وءد  به اسب 3المقايل  حائط صد  ن  م ز ب
 الدهاع سن المابب 
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عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  190

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسبين هي  2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

ب اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع    ي وءد  به اس3المقايل  حائط صد  ن  م ز ب
 الدهاع سن المابب 

عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  191
الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   

     يءوا ثلاثة اسبين  2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 
به اسب اسلوبال الكمه  نوع  ن    ي وءد  3هي المقايل  حائط صد  ن  م ز ب

 ااواع الدهاع سن المابب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  192

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  1اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
يسند سماع عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ  193

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  194

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  5اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  195

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  1اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  196

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
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     يءوا اسب هقط هي 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  1   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب2 م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  197

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسبين هي  4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  1ا م  هي  م ز ب   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب ل2 م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساي خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  198

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
ثلاثة اسبين       يءوا 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  1   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب2هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  199

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  200

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسب هقط هي 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  1لا م  هي  م ز ب    حائط صد    يءوا اهاع سن المابب 2 م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  201

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسبين هي  4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  1ا م  هي  م ز ب   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب ل2 م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساي خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  202

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا ثلاثة اسبين  4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

   1هي  م ز ب المابب لا م  يءوا اهاع سن  صد      حائط 2هي  م ز ب 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  203

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
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  يديأ  ائط صد    يءوا 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  204

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسب هقط هي 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6لا م  هي  م ز ب    حائط صد    يءوا اهاع سن المابب 2 م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  205

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسبين هي  4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6ا م  هي  م ز ب   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب ل2 م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساي خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  206

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
ثلاثة اسبين       يءوا 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6   حائط صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب2هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  207

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  1اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  208

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسب هقط 3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

   1ب لا م  هي  م ز ب       يءوا اهاع سن الماب3 ائط صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  209

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسبين  حائط 3البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب يين خط 

  1       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب3صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  210

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
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     يءوا ثلاثة اسبين  3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

   1       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب3كحائط صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  211

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  212

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسب  حائط  3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

   6صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  213

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسبين  حائط 3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6لا م  هي  م ز ب        يءوا اهاع سن المابب 3صد  ن  م ز ب
يسند سماع عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ  214

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا ثلاثة اسبين  3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

   6       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب3كحائط صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  215

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  5اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  216

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسب  حائط  3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

   5صد    يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  217

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
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 اللدد بال اللصاا ية الناصة بالبماا ا  م
     يءوا اسبين  حائط 3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  5     يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب3صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  218

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا ثلاثة اسبين  3يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

   5مابب لا م  هي  م ز ب     يءوا اهاع سن ال3كحائط صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  219

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  1المابب لا م  هي  م ز باهاع سن 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  220

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسب  حائط  2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  1     يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب4 م ز بصد  ن 
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  221

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسبين  حائط 2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

 1لا م  هي  م ز         يءوا اهاع سن المابب 4صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  222

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا ثلاثة اسبين  2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

   1المابب لا م  هي  م ز ب       يءوا اهاع سن 4كحائط صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  223

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  224

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
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 اللدد بال اللصاا ية الناصة بالبماا ا  م
     يءوا اسب  حائط  2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6     يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب4صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  225

المءوع باللهم يلم  القم   الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد  
     يءوا اسبين  حائط 2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  6       يءوا اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب4صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  226

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا ثلاثة اسبين  2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

   6المابب لا م  هي  م ز ب       يءوا اهاع سن 4كحائط صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  227

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
  يديأ  ائط صد    يءوا 2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  5اهاع سن المابب لا م  هي  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  228

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسب  حائط  2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  5م  هي  م ز ب     يءوا اهاع سن المابب لا 4صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  229

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا اسبين  حائط 2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  5لا م  هي  م ز ب        يءوا اهاع سن المابب 4صد  ن  م ز ب
بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع عقول اللاسب  230

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
     يءوا ثلاثة اسبين  2يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

   5ي  م ز ب     يءوا اهاع سن المابب لا م  ه4كحائط صد  ن  م ز ب
عقول اللاسب بالوقوف ساى خط يداعة المابب    سمل ءمر هي الم اأ يسند سماع  231

الصاهمة عقول باليمر بأقصى سمسة يلم  خط الثاث ثد المءوع باللهم يلم  القم   
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 اللدد بال اللصاا ية الناصة بالبماا ا  م
     يءوا اسب هي 4يين خط البداعة يخط الثاث ثد عقول بال م   ن  م ز ب 

  ي وءد  به اسب اسلوبال الكمه  نوع  ن ااواع  2المقايل  حائط صد  ن  م ز ب
 الدهاع سن المابب 

 تدريبات التهدئة: 
 الهميلة  ول المابب ل)لين. 232
 السيم هي المابب بش ل  نللد للأ ال يلانان.  233
  هيم   ن المشي.  –تدد بال اللن)  بشهي   234
  هيم   ن الثبال. –تدد بال اللن)  بشهي   235
 تباال  مءحة الذداسين. 236
 تباال  مءحة المءاين.  237
 المقوا ساى اللهم يتدليك البطن يالصدد. 238
 الياوإ ساى المقبدة يتدليك المءاين. 239
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 ( 10رفق  م

 المقترحة للبرنامج التدريبي   التدريبية اتالوحد
 دقيقة  120الزم    التاريخ: ...............( ....  1الاسبو : الأول ............... الوحدة:  

 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشتر  المدرب بعد  -تجهيز الملعب والأدوات المستتخدمة واتتما  عل  عدد اللاعبي   ق 10
 بالبرنامجالاستهلال بإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل والنظا  الخاص 

ملعب وكرات  
  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 تبادل الجري مع اتطالات ق 10
المكتتا     - الخفيف في  يليلا  الجري  -الجري  الركبتي   المكتتا  مع ثن    - الخفيف في 

الجري المتعرج   –الخفيف بخطوات يصيرة للأما  ث  بخطوات يصيرة للخلف    الجري
 الجري الجانبي جهة اليمي  ث  تغيير اتجاه الجري جهة اليسار -

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 .  ثن  الذراعي  مائل( )انبطا   ق 15
 . لف الجذع جانبا )ويوف( )مرونة(
 . الوثب عاليا لضرب كرة وهمية( )ويوف )يدرة(
 .  ث تكرار30  راحة  10العدو اماما لمسافة  )ويوف( )سرعة(
 . عاليا للتصفيق الذراعي  جانبا( الوثب فتحا مع رفع )ويوف( )رشاية

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  في الكرة الطائرة    الضرب الساحقالبدنية والمهارية الخاصة بمهارة  تدريباتال ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 : التمرينات التصادمية :ولاا أ
 .)ويوف. انثناء. مسك ثقل عل  الكتفي ( الوثب عاليا  

 )ويوف انثناء. مسك ثقل باليدي  عل  الكتفي ( ثن  الركبتي  كاملا فمدهما للوثب عاليا  
 .)ويوف. انثناء. مسك ثقل باليدي ( تبادل ثني  ومد الركبتي 

 الخاصة بمهاره الضرب الساحق :  المهارية التدريبات ثانيا:
( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتتترب م  مركز ) -

لاستتقبال  ( ويوجد معه لاعب 3مع وجود لاعب في المقابل كحائط صتد م  مركز )
 . الكره كنوع م  انواع الدفاع ع  الملعب

يقو  اللاعتب بعمتل الوثتب بتالقتدمي  معتا م  فوق الايمتاع ث  يقو  بتالضتتتتترب م   -
( ويوجد  2( مع وجود ثلاثة لاعبي  في المقابل كحائط صتتتتد م  مركز )4مركز )

 . معه لاعب لاستقبال الكره كنوع م  انواع الدفاع ع  الملعب
( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتتترب م  مركز ) -

( ويوجد معه لاعب لاستتقبال  4مع وجود لاعب في المقابل كحائط صتد م  مركز )
 . الكره كنوع م  انواع الدفاع ع  الملعب

( 2يماع ث  يقو  بالضتتترب م  مركز )يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الأ -
( ويوجتد معته لاعتب 4مع وجود لاعبي  في المقتابتل كحتائط صتتتتتد م  مركز )

 . نواع الدفاع ع  الملعبألاستقبال الكره كنوع م  
( 2ث  يقو  بالضتتترب م  مركز ) يماعالأيقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول  -

( ويوجد معه لاعب 4مع وجود ثلاثة لاعبي  في المقابل كحائط صتتتتد م  مركز )
 . الكره كنوع م  انواع الدفاع ع  الملعب  ستقباللا
( 2يماع ث  يقو  بالضرب م  مركز )يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الأ -

 ( ويوجد معه لاعب3مع وجود لاعبي  في المقابل كحائط صد م  مركز )
 .  نواع الدفاع ع  الملعبأالكره كنوع م   ستقباللا

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة ق  10 الختا 
 . ث30اماما عاليا رفع لمدة  الذراعي ( مع اخذ نفس عميق )ويوف

 ث.  30اخذ نفس عميق المشي اماما لمد، (ويوف) 
 .  ث 15الثبات للجانبي  وتبادل ميل الجذع  (ويوف ثبات الوسط)
 .  ث 15والثبات  الظهر خلفاتقوس بالقبضة( ويوف سند الظهر )

 .  ث15تبادل الطع  اماما والثبات  )ويوف(
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 دقيقة  120الزم    ( .... التاريخ: ...............2الاسبو : الأول ............... الوحدة:  

 
 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

ملعب وكرات   اللاعبي تجهيز الملعب والأدوات المستخدمة واتتما  عل  عدد  ق 10
  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

وثبتات م    ثلاثبي  الاطبتاق ث  عمتل    الزجزاج جمبتاز موانع   ) ويوف (الجري   ق 10
 إطالات -مقلوب يوق ايماع صغيرة ث  عمل دحرجة امامية ث  تعدية حاجز 

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 مع ثن  الركبتي  نصفا للخارج  رفع العقبي )يوة ( ) ويوف . فتحا الذراعا  عاليا(  ق 15
 ) مرونة ( ) ويوف . الذراعي  عاليا ( ضغط الجذع أماما أسفل ث  الضغط خلفا 

   10لمسافة  الارتداء)رشاية ( الجري 
) توافق ( ) ويوف . الذراعا  جانبا ( تبادل رفع الرجلي  أماما عاليا والتصفيق 

 باليدي  أسفل الرجل المرفوعة 
   50)سرعة( ) ويوف( سباق التتابع بي  الفرق 

 الذراعا  جانبا ( رفع الرجلي  ودورانهما معا  –)تواز  ( )جلوس طويل 

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  في الكرة الطائرة  الضرب الساحقالبدنية والمهارية الخاصة بمهارة   تدريباتال ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية  :ولاا أ
 . )ويوف انثناء. مسك ثقل باليدي ( ثن  الركبتي 

 . )ويوف انثناء. مسك ثقل عل  الكتفي ( الوثب مع تبديل القدمي  اماما وخلفا
 بالقدمي  .)ويوف. مسك ثقل باليدي . الجنب مواجه الصندوق( تبادل الصعود 

 في الكرة الطائرة  الضرب الساحقالخاصة بمهارة  المهارية التدريبات ثانيا:
( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -

( ويوجد معه لاعب 3مركز )مع وجود ثلاثة لاعبي  في المقابل كحائط صتتتتد م  
 . لاستقبال الكره كنوع م  انواع الدفاع ع  الملعب

( 4يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
 . (1بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

( 4يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
 .(6بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

( 4يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
 .(5بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

( 4يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
 .(1بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

( 4يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
( كحتائط صتتتتتد مع وجود دفتاع ع  الملعتب 2مع وجود لاعتب فقط في مركز )

 .(1للضرب في مركز )
( 4يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضرب م  مركز ) -

( كحائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب  2مع وجود لاعبي  في مركز )
 .(1في مركز )

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة ق  10 الختا 

 .ث 15)وقوف( ثنى الرقبة لليمين ولليسار والثبات  -1

 .أسفل أخذ نفس عميق مع تحريك الذراعان أماما عاليا جانبا -2

 .المشي بطول الملعب مع تحريك الذراعين بالكامل -3

الأرض وجعل الذراعان تلمس  أسففففلتثنى الجذع اماما   عاليا(  )الوقوف. الذراعان -4

 .والثبات  ببطء

 .الارجل بالكامل اهتزازالمشي بعرض الملعب مع  -5
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 دقيقة  120الزم    ...............( .... التاريخ: 3الاسبو : الأول ............... الوحدة:  

 
 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبيةمكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

ملعب وكرات   تجهيز الملعب والأدوات المستخدمة والإتمام على عدد اللاعبين ق 10
  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 لعبة صغيرة )صفارة وصفارتان( ق 10

 )وقوف ( الجري أماما ثم الوثب عاليا -وجانباً وخلفا )وقوف ( الجري أماماً 

 )وقوف ( الجري أماما ثم الوثب عاليا وللإقعاء

 )وقوف ( الجري الخفيف ثم الوثب الخفيف للأمام ثم للخلف ثم للجانب

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

الجسففففم جفانبفا مع ثنى الر بتين ) قوة ( ) وقوف فتحفا . الفذراعفان جفانبفا ( نلفل ثلفل      ق 15

 بالتبادل وثنى   الذراعين للمس الارض

 م 20 -10)سرعة( )وقوف( العدو أماما  

بالتبادل  نللدميا) مرونة ()وقوف. الوضع اماما( ثني الجذع اماما أسفل والضغط على  

(4) 

 )توافق( )وقوف( الوثب فتحا مع رفع الذراعين اماما

 30)سرعة( )وقوف ( العدو للأمام  -والدوران في الهواء)رشاقة( الوثب 

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  في الكرة الطائرة  الضرب الساحقالبدنية والمهارية الخاصة بمهارة   تدريباتال ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية :ولاً أ

باليدين. الجنب مواجه الصفففندوت( تبادل الصفففعود بلدم وقدم على  )وقوف. مسفففك ثلل  

 الجانبين

 )وقوف( مسك دامبلز باليدين تبادل الصعود والهبوط بلدم واحدة

 )وقوف( مسك دامبلز باليدين تبادل الصعود والهبوط باللدمين

 في الكرة الطائرة  الضرب الساحقالخاصة بمهارة   المهارية  ثانيا: التدريبات

( 4يلوم اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الاقماع ثم يلوم بالضففففر  من مر ز ) -

(  حفاطط صفففففد مع وجود دففاع عن الملعفب 2مع وجود ثلاثفة لاعبين في مر ز )

 . (1للضر  في مر ز )

( 4يلوم اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الاقماع ثم يلوم بالضففففر  من مر ز ) -

 .(6وجود دفاع عن الملعب للضر  في مر ز )بدون حاطط صد مع 

( 4يلوم اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الاقماع ثم يلوم بالضففففر  من مر ز ) -

(  حاطط صد مع وجود دفاع عن الملعب للضر   2مع وجود لاعب فلط في مر ز )

 .(1في مر ز )

( 4يلوم اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الاقماع ثم يلوم بالضففففر  من مر ز ) -

(  حاطط صفففد مع وجود دفاع عن الملعب للضفففر   2مع وجود لاعبين في مر ز )

 .(1في مر ز )

( 4يلوم اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الاقماع ثم يلوم بالضففففر  من مر ز ) -

(  حفاطط صفففففد مع وجود دففاع عن الملعفب 2مع وجود ثلاثفة لاعبين في مر ز )

 .(1للضر  في مر ز )

( 4يلوم اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الاقماع ثم يلوم بالضففففر  من مر ز ) -

 .(6بدون حاطط صد مع وجود دفاع عن الملعب للضر  في مر ز )

( 4يلوم اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الاقماع ثم يلوم بالضففففر  من مر ز ) -

(  حاطط صد مع وجود دفاع عن الملعب للضر   2مع وجود لاعب فلط في مر ز )

 .(6في مر ز )

 من التمرينات التنفسية والإطالة مجموعة*  ق  10 الختا 

 أخذ نفس عميق مع تحريك الذراعان أماما عاليا جانبا   أسفل -1

 . انحناء ( ارتخاء الذراعين)وقوف -2

 على الساعدين ( ارتخاء الرجلين الاستناد) جلوس قرفصاء.  -3
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 دقيقة  120الزم   التاريخ: ...............( .... 4الاسبو : الثاني ............... الوحدة:  

 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

ملعب وكرات   تجهيز الملعب والأدوات المستخدمة والإتمام على عدد اللاعبين ق 10
  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 عكس الإشارة ( لعبة صغيرة )الجري بالكرة -بالكرة  الجري المتنوع  ق 10

 )وقوف ( المشي أماما مع تحريك الذراعين في اتجاهات مختلفة

 )وقوف ( المشي على المشطين بحذر

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 آدا تمرينات إطالة ومرونة وتمرينات بدنية ق 15

الجفذع أمفامفا أسففففففل للمس مشففففطي الطفاطرة ) مرونفة ( )وقوف. الفذراعين عفاليفا( ثنى  

 عدات.8والثبات  

ثم التبفديفل على    عفداة  8) مرونفة ( )وقوف فتحفا( الطعن الجفانبي جهفة اليمين والثبفات  

 .عداة 8الطاطرة الاخرى والثبات أيضا 

 ث15) قدرة ( )وقوف( الوثب المتنوع في المكان لمدة 

 ثنى الجذع على الجانبين) مرونة ()وقوف فتحا . ثبات الوسط( تبادل 

 متر.30) سرعة ()وقوف( الجري للأمام بأقصى سرعة مسافة 

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  في الكرة الطائرة  الضرب الساحقالبدنية والمهارية الخاصة بمهارة   تدريباتال ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 :التصادميةالتمرينات  :ولاا أ
)ويوف. مستتك ثقل باليدي . الجنب مواجه الصتتندوق( تبادل الصتتعود بقد  ويد  عل   

 الجانبي 
 )ويوف( مسك دامبلز باليدي  تبادل الصعود والهبوط بقد  واحدة
 )ويوف( مسك دامبلز باليدي  تبادل الصعود والهبوط بالقدمي 

 في الكرة الطائرة الضرب الساحقالخاصة بمهارة  المهارية  ثانيا: التدريبات
( 4يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -

( كحائط صتتد مع وجود دفاع ع  الملعب للضتترب  2مع وجود لاعبي  في مركز )
 .(6في مركز )

( 4)يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز  -
( كحتائط صتتتتتد مع وجود دفتاع ع  الملعتب 2مع وجود ثلاثتة لاعبي  في مركز )

 .(6للضرب في مركز )
( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -

 .(1بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -

(   مع وجود دفتاع ع  الملعتب 3مع وجود لاعتب فقط حتائط صتتتتتد م  مركز )
 .(1للضرب في مركز )

( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
(   مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب  3مع وجود لاعبي  كحائط صد م  مركز )

 .(1في مركز )
( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -

(   مع وجود دفاع ع  الملعب 3مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صتتتتد م  مركز )
 .(1للضرب في مركز )

 أداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته الطبيعية، ثم الانصراف ق  10 الختا 

 تمثال أحسنلعبة صغيرة: 

 معه  رة ويؤدى بها مهارة يحبها وعند سماع الصافرة يلف ل لاعب 

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة:

 الدحدحة الخفيفة حول الملعب -

 )جلوس طويل ( ارتخاء الرجلين مع تبادل ثنيهما خفيفا -

 ) انبطاح .ثنى الر بتين ( ارتخاء عضلة السمانة -
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ...............5............... الوحدة:  الاسبو : الثاني 

 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشفرح المدر  بعد الاسفتهلال    -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 والنظام الخاص المتبعبإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل 
ملعب  
وكرات 
  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 الملعب دورتان الجري حولوقوف () - ق 10

 يحاول  ل لاعب محاولة لمس ر بة الزميل الملابل له مواجه () وقوف . -

فريق الحبففففل)لعبففففة صففففغيرة ( يحاول  ل   شففففد  )وقففففوف قاطرتففففان مواجهتففففان ( -

 الفريق الأخر جذ 

كرات 
 طائرة

وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 ) رشاقة ( ) وقوف ( الجري حول داطرة وتغيير الاتجاه عند سماع الصافرة ق 15

 بالتبادل عداة 4) مرونة(  ) وقوف ثبات الوسط ( ثنى الجذع جانبا والضغط 

 ) قدرة ( ) وقوف ( الطاطرة للأمام بالوثب

 ) مرونة ( )وقوف فتحا ( جذ   عب الطاطرة اليسرى خلفا عاليا جهة الملعدة

 ) مرونة ( )وقوف فتحا ( جذ   عب الطاطرة اليمني خلفا عاليا جهة الملعدة

 م بدء عال 30الجري أماما لمسافة )سرعة ( 

كرات 
 طائرة

وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

كرات  في الكرة الطائرة  الضرب الساحقالبدنية والمهارية الخاصة بمهارة   تدريباتال ق 75
 طائرة

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية  ولا  أ
 .تبادل ثني  ومد الركبتي )ويوف. انثناء. مسك ثقل باليدي ( 

 .)ويوف انثناء. مسك ثقل باليدي ( ثن  الركبتي 
 .)ويوف انثناء. مسك ثقل عل  الكتفي ( الوثب مع تبديل القدمي  اماما وخلفا

 في الكرة الطائرة الضرب الساحقالخاصة بمهارة  المهارية  ثانيا: التدريبات
( 3الايماع ث  يقو  بالضرب م  مركز )يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول   -

 .(6بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضرب م  مركز ) -

 .(6مع وجود لاعب كحائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
( 3الايماع ث  يقو  بالضرب م  مركز )يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول   -

(   مع وجود دفتاع ع  الملعتب  3مع وجود لاعبي  كحتائط صتتتتتد م  مركز )
 .(6للضرب في مركز )

( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضرب م  مركز ) -
(   مع وجود دفاع ع  الملعب 3مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صتتتد م  مركز )

 .(6للضرب في مركز )
( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضرب م  مركز ) -

 .(5بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضرب م  مركز ) -

 .(5مع وجود لاعب كحائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضرب م  مركز ) -

(   مع وجود دفتاع ع  الملعتب  3مع وجود لاعبي  كحتائط صتتتتتد م  مركز )
 .(5للضرب في مركز )

 أداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته الطبيعية ، ثم الانصراف ق  10 الختا 

 التمرينات التنفسية والإطالةمجموعة من 

 ث 15)وقوف( ثنى الرقبة لليمين ولليسار والثبات  -1

 جانبا أسفلأخذ نفس عميق مع تحريك الذراعان أماما عاليا  -2

 المشي بطول الملعب مع تحريك الذراعين بالكامل -3

الأرض وجعل الذراعان تلمس   أسفل) الوقوف .الذراعان عاليا ( تثنى الجذع اماما  -4

 والثبات  ببطء

 المشي بعرض الملعب مع اهتزاز الارجل بالكامل -5
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ...............6الاسبو : الثاني ............... الوحدة:  

 
 
 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشفرح المدر  بعد الاسفتهلال    -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 بإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل والنظام الخاص المتبع
ملعب وكرات  

  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 بالذراعينالجري مع عمل دواطر وقوف () - ق 10

 اعطاء الاشارة عالي عندثم الوثب  الحر  الجريوقوف () -

 يحاول اللاعب لمس زيل اللاطرة ) لعبة صغيرة ( مواجه () وقوف . -

 )وقففوف . مواجه ( محاولة لمس خيال الزميل ) لعبة صغيرة ( -

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 بين الأقماع الزجزاجى) رشاقة ( ) وقوف ( الجري  ق 15

 ) مرونة(  ) وقوف . فتحا ( رفع وخفض الكعبين عن الارض بالتبادل

 امامااللدمين  إحدى على) قدرة ( ) وقوف ( الحجل 

 م ويكرر 30:  20))سرعة ( ) وقوف ( سبات التتابع بين الفرت من 

 .سويدي)توازن ( ) وقوف ( السير فوت ملعد  

  تفي الزميل محاولة دفع الزميل على) قوة ( ) وقوف مواجه ( الذراعين 

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

  أولا   التمرينات التصادمية
 .)ريود يرفصاء( مد الركبتي  كاملا لرفع ثقل فدفعه لأعل 

 .)ويوف. انثناء. مسك ثقل عل  الكتفي ( الوثب عاليا
 الركبتي  كاملا فمدهما للوثب عاليا)ويوف انثناء. مسك ثقل باليدي  عل  الكتفي ( ثن  

 في الكرة الطائرة الضرب الساحقالخاصة بمهارة  المهاريةثانيا: التدريبات  
( 3يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -

(   مع وجود دفاع ع  الملعب 3مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صتتتتد م  مركز )
 (5مركز )للضرب في 

( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
 (1بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
( مع وجود دفاع ع  الملعب للضتترب  4مع وجود لاعب كحائط صتتد م  مركز )

 (1في مركز )
( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -

(   مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب  4مع وجود لاعبي  كحائط صد م  مركز )
 1في مركز 

( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
(   مع وجود دفاع ع  الملعب 4مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صتتتتد م  مركز )

 (1للضرب في مركز )
( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -

 (6بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

 الانصرافأداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته الطبيعية ، ثم  ق  10 الختا 

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة

 أخذ نفس عميق مع تحريك الذراعان أماما عاليا جانبا   أسفل -1

 ) وقوف . انحناء ( ارتخاء الذراعين -2

 ) جلوس قرفصاء. الاستناد على الساعدين ( ارتخاء الرجلين -3

 الدحدحة الخفيفة حول الملعب -4
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ...............7............... الوحدة:  الاسبو : الثال  

 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشفرح المدر  بعد الاسفتهلال    -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 والنظام الخاص المتبعبإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل 
ملعب وكرات  

  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

إحماء بالجري والتمرينات داخل مربع لمجموعتين  ل مجموعة في مربع ثم الإطالات   ق 10

 الدواطر(لعبة صغيرة )الوثب في  –ثم تمرينات  ل لاعب  رة  
  طائرةكرات 

وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 )مرونة ( )وقوف ، الذراعان جانبا( تبادل لف الجذع جانبا ق 15

 ذراع جانبا مع لف الجذع)قوة( )انبطاح ماطل ( رفع 

 بأقصى سرعة اعلى وأسفل) قدرة ( ) رقود ( رفع الرجلين مفتوحتين 

 )رشاقة( الجري المكو ي لمسافات مختلفة

 ) توزان( ) وقوف ( السير فوت ملعد سويدي مع الدوران

 ث والتكرار10)سرعة( )وقوف( العدو في المكان 

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ي 
حتو

الم
ج 
رنام

ي للب
طبيق

الت
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية  ولا  أ
 )ويوف عال( الوثب عاليا مع تقوس الجذع للخلف ورفع الذراعي  عاليا.

الوثب لأستتتفل عل  رجل الارتقاء فالوثب )ويوف نصتتتفا. الرجل مائلا أستتتفل(   -33
 عاليا عل  نفس الرجل مع ثن  الرجل الحرة ومرجحه الذراعي  أماما عاليا.

 الوثب جانبا لتخط  الحواجز باستمرار

 الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة المهارية التدريبات  ثانيا 
( 2الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز )يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول  -

( مع وجود دفاع ع  الملعب للضتترب  4مع وجود لاعب كحائط صتتد م  مركز )
 (6في مركز )

( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
( مع وجود دفاع ع  الملعب للضترب  4مع وجود لاعبي  كحائط صتد م  مركز )

 (6في مركز )
( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -

(   مع وجود دفاع ع  الملعب 4مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صتتتتد م  مركز )
 (6للضرب في مركز )

( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
 (5بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
( مع وجود دفاع ع  الملعب للضتترب  4مع وجود لاعب كحائط صتتد م  مركز )

 (5في مركز )
( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -

(   مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب  4مع وجود لاعبي  كحائط صد م  مركز )
 (5في مركز )

( 2يقو  اللاعب بعمل جري زجزاجي حول الايماع ث  يقو  بالضتترب م  مركز ) -
(   مع وجود دفاع ع  الملعب 4مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صتتتتد م  مركز )

 (5للضرب في مركز )

 الطبيعية ، ثم الانصرافأداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته  ق  10 الختا 

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة

 بعرض الملعب مع مرجحة الذراعان المشي -1

 الارجل اهتزازحول الملعب مع  المشي -2

 الرجلين مع تبادل ثنيهما خفيفا ارتخاء)جلوس طويل (  -3

 )وقوف فتحا ( تبادل ثنى الذراعين على الصدر مع لف الجذع جانبا -4
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ...............8الاسبو : الثال  ............... الوحدة:  

 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبيةمكونات الوحدة   الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشفرح المدر  بعد الاسفتهلال    -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 مبادئ التعامل والنظام الخاص المتبعبإيجاز شديد جدا 
ملعب وكرات  

  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 :  توإطلالاالعا  صغيرة   ق 10

 الارنب   سبات -لمس خيال الزميل   -لمس ر بة الزميل

 إطالات لمعظم عضلات الجسم -

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 الرجلين أماما وخلفامرونة ( )وقوف(  تبادل مرجحة  ق 15

 ) قوة ( )جلوس على أربع الرجل خلفا ( تبادل وضع الرجلين

 ) توازن( عمل ميزان أمامي

 ينالزميل نيب  ) دقة ( تمرير الكرة بين طاطرة

 ) رشاقة ( الوثب والدوران في الهواء

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية :ولاا أ
 )وقوف عال( الهبوط من على الصندوت فالوثب العريض.

)وقوف الجنب مواجه الصففففندوت( الوثب على الجانبين للاسففففتناد على الصففففندوت   -

 بالتبادل

 )وقوف عال( الوثب عاليا مع تلوس الجذع للخلف ورفع الذراعين عاليا. 

 الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة المهارية التدريبات  ثانيا 

يلوم اللاعفب بفالوقوف على خط بفدايفة الملعفب بحيف  يكون وهره مواجفه للشففففبكفة   -

بمواجه الشففبكة ثم الجري باقي سففرعه ويلوم وعند سففماع الصففافرة يلوم اللاعب  

( 2( مع وجود لاعب في الملابل  حاطط صفففد من مر ز )4بالضفففر  من مر ز )

 ويوجد معه لاعب لاستلبال الكره  نوع من انواع الدفاع عن الملعب

يلوم اللاعفب بفالوقوف على خط بفدايفة الملعفب بحيف  يكون وهره مواجفه للشففففبكفة   -

يلوم اللاعب بمواجه الشففبكة ثم الجري باقي سففرعه ويلوم وعند سففماع الصففافرة  

( 2( مع وجود لاعبين في الملابل  حاطط صفففد من مر ز )4بالضفففر  من مر ز )

 ويوجد معه لاعب لاستلبال الكره  نوع من انواع الدفاع عن الملعب

يلوم اللاعفب بفالوقوف على خط بفدايفة الملعفب بحيف  يكون وهره مواجفه للشففففبكفة   -

وعند سففماع الصففافرة يلوم اللاعب بمواجه الشففبكة ثم الجري باقي سففرعه ويلوم 

( مع وجود ثلاثة لاعبين في الملابل  حاطط صففد من مر ز 4بالضففر  من مر ز )

 فاع عن الملعب( ويوجد معه لاعب لاستلبال الكره  نوع من انواع الد2)

يلوم اللاعفب بفالوقوف على خط بفدايفة الملعفب بحيف  يكون وهره مواجفه للشففففبكفة   -

وعند سففماع الصففافرة يلوم اللاعب بمواجه الشففبكة ثم الجري باقي سففرعه ويلوم 

( 4( مع وجود لاعب في الملابل  حاطط صفففد من مر ز )2بالضفففر  من مر ز )

 لملعبويوجد معه لاعب لاستلبال الكره  نوع من انواع الدفاع عن ا

يلوم اللاعفب بفالوقوف على خط بفدايفة الملعفب بحيف  يكون وهره مواجفه للشففففبكفة   -

وعند سففماع الصففافرة يلوم اللاعب بمواجه الشففبكة ثم الجري باقي سففرعه ويلوم 

( 4( مع وجود لاعبين في الملابل  حاطط صفففد من مر ز )2بالضفففر  من مر ز )

 الملعب ويوجد معه لاعب لاستلبال الكره  نوع من انواع الدفاع عن

يلوم اللاعفب بفالوقوف على خط بفدايفة الملعفب بحيف  يكون وهره مواجفه للشففففبكفة   -

وعند سففماع الصففافرة يلوم اللاعب بمواجه الشففبكة ثم الجري باقي سففرعه ويلوم 

( مع وجود ثلاثة لاعبين في الملابل  حاطط صففد من مر ز 2بالضففر  من مر ز )

 فاع عن الملعب( ويوجد معه لاعب لاستلبال الكره  نوع من انواع الد4)

 تهدطة لعودة الجسم لحالته الطبيعية ، ثم الانصرافأداء تمرينات   ق  10 الختا 

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة

 )وقوف ( عمل دواطر واسعة بالذراعين للخلف-1
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ...............9الاسبو : الثال  ............... الوحدة:  
أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشفرح المدر  بعد الاسفتهلال    -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 بإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل والنظام الخاص المتبع
ملعب وكرات  

  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

الجري   -الوصفول على السفرعة المتوسفطة الجري الخفيف ثم التدرج في السفرعة حتى  ق 10

الجري الخفيف ثم الوثفب الخفيف في للأمفام ثم   -الخفيف ثم الوثفب الخفيف في المكفان  

 الجري ثم عمل دورة حول المحور الراسي للجسم –للخلف 

  طائرةكرات 
 وصافرة وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 (عداة أربع فيقوة ( ثنى الر بتين ببطء   ق 15

 ث10دواطر  الرجلين عمل) قدرة () رقود ( رفع 

الفذراعفان عفاليفا تشففففبيفك مع الزميفل ( دوران    –وهرا لظهر    -) مرونفة ()وقوف فتحفا

 الجذع

 ) توافق ( تمرير الكرة للزميل باليدين ليللفها ويكرر هو الأداء

 ) توزان ( ) وقوف ( عمل ميزان جانبي

  طائمة كرات 

 وصافرة وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

 وصافرة وأيماع
 التمرينات التصادمية  ولا  أ

)ويوف الجنب مواجه للصتتندوق( مرجحه الرجل جانبا لدفع الصتتندوق فالوثب لضتت   
 القدمي 

)ويوف نصتفا الركبة أماما. الجنب مواجه للصتندوق. القد  عل  الصتندوق( مد الركبة 
 كاملا مع الوثب عالي ومرجحه الذراعي  اماما عاليا 

)ويوف يرفصتتتاء. الركبة أماما. القد  عل  الصتتتندوق( الوثب عاليا مع تبادل الطع   
 بالقدمي 

 المهارية الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة  ثانيا: التدريبات
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
( 3)( مع وجود لاعب في المقابل كحائط صتتتد م  مركز  3بالضتتترب م  مركز )

 ويوجد معه لاعب لاستقبال الكره كنوع م  انواع الدفاع ع  الملعب
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
( 3( مع وجود لاعبي  في المقابل كحائط صتتد م  مركز )2بالضتترب م  مركز )

 الملعب ويوجد معه لاعب لاستقبال الكره كنوع م  انواع الدفاع ع 
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
( مع وجود ثلاثة لاعبي  في المقابل كحائط صتد م  مركز  2بالضترب م  مركز )

 فاع ع  الملعب( ويوجد معه لاعب لاستقبال الكره كنوع م  انواع الد3)
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
( بدو  حائط صتد مع وجود دفاع ع  الملعب للضترب في 4بالضترب م  مركز )

 (1مركز )
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
( بدو  حائط صتد مع وجود دفاع ع  الملعب للضترب في 4بالضترب م  مركز )

 (6مركز )
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
 بالضرب 

 أداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته الطبيعية ، ثم الانصراف ق  10 الختا 

 والإطالةمجموعة من التمرينات التنفسية  
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أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشتر  المدرب بعد الاستتهلال    -أخذ الغياب –اتشتراف عل  الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10
 بإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل والنظا  الخاص المتبع

ملعب وكرات  
  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 المشطي   عل المشي  ويوف() ق 10
 والكعبي المشطي   عل تبادل المشي  ويوف ()

 الجري الخفيف في المكا  مع ثني الركبتي  يليلا-الجري الخفيف في المكا  
 السايي   بي  باتنجليزية(  )∞شكل    عل )ويوف فتحا . ميل الجذع أماما( تمرير الكرة  

كلا م  الصتفي    الاشتارة يجري رؤية وستماع) ريود ( في صتفي  أمامي وحلفي عند 
 للأما  ويحاول افراد الصف الثاني اللحاق بأفراد الصف الاول الأمامي .

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 متر 10) رشاية ( ) ويوف ( الجري المكوكي لمسافة  ق 15
 ي  لأيصي مسافة . ) مرونة(  ) ويوف .الوضع أما  ( تباعد الطائرة
 ) يدرة ( ) ويوف ( الوثب العمودي م  الثبات

 متر بدء عالي 30))سرعة ( العدو لمسافة 
 الكرة بطائرة واحدة عل )تواز  ( ) ويوف ( الويوف 

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية  ولا  أ
 )ويوف( تبادل الوثب بقد  واحدة فوق الصندوق

 الصندوق)ويوف( الوثب بالقدمي  فوق 
 )ويوف( الوثب م  فوق الحواجز بالقدمي  باستمرار

 المهارية الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة  ثانيا: التدريبات
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

بايي ستترعه ويقو   وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري  
( كحائط صتتتتد مع  2( مع وجود لاعب فقط في مركز )4بالضتتتترب م  مركز )

 (1وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   عل يقو  اللاعتب بتالويوف   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو   
( كحائط صتتد مع وجود 2( مع وجود لاعبي  في مركز )4بالضتترب م  مركز )

 (1دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   عل يقو  اللاعتب بتالويوف   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو   
( كحائط صتتد مع  2( مع وجود ثلاثة لاعبي  في مركز )4بالضتترب م  مركز )

 (1في مركز ) الملعب للضربوجود دفاع ع  
خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   عل يقو  اللاعتب بتالويوف   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو   
( كحائط صتتتتد مع  2( مع وجود لاعب فقط في مركز )4بالضتتتترب م  مركز )

 (1وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
 يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب بحيث يكو  ظهره مواجه للشبكة  -

 أداء تمرينات تهدئة لعودة الجس  لحالته الطبيعية ، ث  الانصراف ق  10 الختا 
 مجموعة م  التمرينات التنفسية واتطالة

 مرجحة الذراعي  و أسفل) الويوف .الذراعا  عاليا ( تثن  الجذع اماما  -
 المشي بعرض الملعب مع اهتزاز الارجل بالكامل -
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ..............11الاسبو : الرابع ............... الوحدة:  
أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشتر  المدرب بعد الاستتهلال    -أخذ الغياب –اتشتراف عل  الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10
 بإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل والنظا  الخاص المتبع

ملعب وكرات  
  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 الجانبي  )ويوف ( الجري بالظهرالجري حول الملعب  ) ويوف ( الجري والتحرك  ق 10
 ) ويوف ( التقهقر سريعا بالظهر ث  الجري مواجها أماما

 ) ويوف .فتحا ( رفع وخفض الكعبي  بالتبادل
 ) ويوف فتحا ثبات الوسط ( الطع  جهة اليمي 
 ) ويوف فتحا ثبات الوسط ( الطع  جهة اليسار.

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 بي  الأيماع الزجزاج ) رشاية ( ) ويوف( الجري  ق 15
 بي  الأيماع الزجزاج ) رشاية ( ) ويوف الظهر مواجه للأيماع ( الجري 
 والخلف للأما ) مرونة(  ) ويوف فتحا ثبات الوسط ( دفع الحوض 

 ي  اماما وخلفا وجانبا الطائرة إحدى عل ) يدرة ( ) ويوف ( الحجل 
   ويكرر 30   20سباق التتابع بي  الفرق م  ))سرعة ( ) ويوف ( 

 .سويدي)تواز  ( ) ويوف ( السير فوق مقعد 

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية  :ولا  أ
 )ويوف مواجه الصندوق( الوثب عاليا للصعود عل  الصندوق

 )ويوف يرفصاء. الركبة اماما. القد  عل  الصندوق( الوثب عاليا مع تبديل القدمي 
 )ويوف عال. الساعدي  اماما( القفز اماما عل  الصناديق باستمرار.

 المهارية الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة  ثانيا: التدريبات
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
( كحائط صتتتد مع 2( مع وجود ثلاثة لاعبي  في مركز )4بالضتتترب م  مركز )

 (1وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
( بدو  حائط صتد مع وجود دفاع ع  الملعب للضترب في  4بالضترب م  مركز )

 (6مركز )
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
 بالضرب 

خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  عل يقو  اللاعتب بتالويوف   -
وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  

( كحائط صتتتد مع 2( مع وجود ثلاثة لاعبي  في مركز )4بالضتتترب م  مركز )
 (6وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -
وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  

( بدو  حائط صتد مع وجود دفاع ع  الملعب للضترب في  3بالضترب م  مركز )
 (1مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -
وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  

(   مع 3( مع وجود لاعب فقط حائط صتتتتد م  مركز )3بالضتتتترب م  مركز )
 (1وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

 أداء تمرينات تهدئة لعودة الجس  لحالته الطبيعية ، ث  الانصراف ق  10 الختا 
 التنفسية واتطالةمجموعة م  التمرينات  

 ) ويوف الذراعا  عاليا ( أخذ نفس عميق مع خفض الذراعي  جانبا أسفل   -1
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ..............12الاسبو : الرابع ............... الوحدة:  
أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشتر  المدرب بعد الاستتهلال    -أخذ الغياب –اتشتراف عل  الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10
 بإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل والنظا  الخاص المتبع

ملعب وكرات  
  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 تبادل الجري مع اتطالات ق 10
 محيط دائرة عل الجري الجانبي  –الجري مع تغيير الاتجاه طبقا لا شارة المدرب 

الجري الجانبي مع رفع وخفض الذراعي     –الجري الخفيف ث  الوثب الخفيف للجانب  
 لعبة صغيرة سباق الارانب. –جانبا بالتبادل 

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 .  10لمسافة  الارتداء)رشاية ( الجري  ق 15
 . ث ويكرر 15)سرعة ( )الويوف( الجري في المكا  بأيص  سرعة لمدة 

 . ) مرونة ( )ويوف. الذراعا  جانبا  ( دورا  الذراعي  مع زيادة محيط الدائرة
الارض(    جتانتب عل  التذراعتا   –الرجلي  عتاليتا زاويتة يتائمتة    -)يوة( )ريود فتحتا

 .. محاولة الثبات في هذا الوضع ضد مقاومة الزميل

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية  ولا  أ
 المرجحة الأفقية بثقل)ويوف( 

 )ويوف( المرجحة العمودية بثقل
 )ويوف( يذف كرة طبية م  الالتفاف لكل جانب

 المهارية الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة  ثانيا: التدريبات
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -

بالجري بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ستماع الصتافرة يقو   
( بتدو  2ولمس القمع بي  خط البتدايتة وخط الثلتث ث  يقو  بتالضتتتتترب م  مركز )

 (6حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -

ستماع الصتافرة يقو  بالجري بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر 
( مع وجود 2ولمس القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضرب م  مركز )

الملعب للضترب في  (   مع وجود دفاع ع   4ثلاثة لاعبي  كحائط صتد م  مركز )
 (6مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -
ستماع الصتافرة يقو  بالجري بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر 

( بتدو  2ولمس القمع بي  خط البتدايتة وخط الثلتث ث  يقو  بتالضتتتتترب م  مركز )
 (5حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -
ستماع الصتافرة يقو  بالجري بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر 

( مع وجود 2ولمس القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضرب م  مركز )
رب في مركز ( مع وجود دفاع ع  الملعب للضتت 4لاعب كحائط صتتد م  مركز )

(5) 
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -

ستماع الصتافرة يقو  بالجري بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر 
( مع وجود 2ولمس القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضرب م  مركز )

للضتتتتترب في    (   مع وجود دفتاع ع  الملعتب4لاعبي  كحتائط صتتتتتد م  مركز )
 (5مركز )

 ث  الانصراف الطبيعية،أداء تمرينات تهدئة لعودة الجس  لحالته  ق  10 الختا 
 مجموعة م  التمرينات التنفسية واتطالة

 ث 15)ويوف( ثن  الريبة لليمي  ولليسار والثبات  -1
 جانبا أسفلأخذ نفس عميق مع تحريك الذراعا  أماما عاليا  -2
 بالكاملالمشي بطول الملعب مع تحريك الذراعي   -3
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ...........13الاسبو : الخامس ............... الوحدة:  

 
 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشفرح المدر  بعد الاسفتهلال    -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 جدا مبادئ التعامل والنظام الخاص المتبعبإيجاز شديد 
ملعب وكرات  

  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 لعبة صغيرة : قفزة الانجليز ق 10

 تشبيك اليدين ( محاولة جذ  الزميل ):(–مواجه –) وقوف 

 ) وقوف انحناء ( المشي أماماً محاولة لمس الأرض

 الفخذين.) وقوف ( الجري في المكان مع التصفيق على 

 )وقوف ( الجري مع ثني الجذع على الجانبين.

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 المكان دقيلة في) جلد دوري تنفسي ( ) وقوف ( العدو  ق 15

 م 30)سرعة ( )وقوف ( العدو للأمام 

 ث10سرعة ) قدرة( انبطاح فتح وضم الرجلين بأقصى 

 الزجزاجى بين الأطبات) رشاقة ( الجري 

 للمس المشطين باليدين أسفل)مرونة( ) جلوس طولا .الذراعان عاليا ( ثنى الجذع 

 الذراعان جانبا ( رفع الرجلين ودورانهما معا –)توازن ( ) جلوس طويل 

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ج 
رنام

ي للب
طبيق

ي الت
حتو

الم
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية :أولاا 
 ويوف( الارتقاء عل  الصندوق بتعايب الرجلي  إل  الأما )

 )ويوف( التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
 )ويوف( مرجحة الذراعي  بالدمبلز

 المهارية الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة  ثانيا: التدريبات
يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب بحيث يكو  ظهره مواجه للشتتبكة وعند 
ستماع الصتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتبكة ث  الجري بايي سترعه ويقو  بالضترب  

(   مع وجود دفتاع ع   3( مع وجود لاعبي  كحتائط صتتتتتد م  مركز )3م  مركز )
 (1الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب بحيث يكو  ظهره مواجه للشتتبكة وعند 
ستماع الصتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتبكة ث  الجري بايي سترعه ويقو  بالضترب  

(   مع وجود دفاع 3( مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صتتتتد م  مركز )3م  مركز )
 (1ع  الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب بحيث يكو  ظهره مواجه للشتتبكة وعند 
ستماع الصتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتبكة ث  الجري بايي سترعه ويقو  بالضترب  

( مع وجود دفتاع ع   3( مع وجود لاعبي  كحتائط صتتتتتد م  مركز )3م  مركز )
 (6الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب بحيث يكو  ظهره مواجه للشتتبكة وعند 
ستماع الصتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتبكة ث  الجري بايي سترعه ويقو  بالضترب  

( مع وجود دفاع ع   3( مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صد م  مركز )3م  مركز )
 (6الملعب للضرب في مركز )

بالويوف عل  خط بداية الملعب بحيث يكو  ظهره مواجه للشتتبكة وعند يقو  اللاعب 
ستماع الصتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتبكة ث  الجري بايي سترعه ويقو  بالضترب  

 (5( بدو  حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )3م  مركز )

 ثم الانصراف الطبيعية،أداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته  ق  10 الختا 

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة

 ث 15)وقوف( ثنى الرقبة لليمين ولليسار والثبات  -1

 جانبا أسفلأخذ نفس عميق مع تحريك الذراعان أماما عاليا  -2

 المشي بطول الملعب مع تحريك الذراعين بالكامل -3

 



 2019، ديسمبر  15، العدد 32المجلد  جامعة المنيا -كلية التربية الرياضية  الرياضةمجلة علوم 

 

91 

 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ...........14............... الوحدة:  الاسبو : الخامس 
أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشفرح المدر  بعد الاسفتهلال    -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 والنظام الخاص المتبعبإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل 
ملعب وكرات  

  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 لعبة صغيرة )الجري عكس الإشارة ( ق 10

تتبادل المشفي على الجانب الخارجي والداخلي   –تبادل المشفي على المشفطين والكعبين  

ثم الانطلات  ،التوقفثم  ،الجري –الجري الخفيف بخطوات قصففيرة للأمام  –للطاطرة 

إطالات لمعظم  -الجري مع تغيير الاتجاه حسففب إشففارة المدر  –للجري مرة أخرى  

 عضلات الجسم

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

الذراعان أماما تشبيك مع الزميل ( تبادل مرجحة الرجلين    –مواجه    -)مرونة ( )وقوف ق 15

 أماما مفرودة

 )قوة( )انبطاح ماطل ( ثني الذراعين

 م10لمسافة  الارتداء)رشاقة ( الجري 

 تمتتابعام في شكل  30) سرعة ( ) وقوف ( العدو أماما  

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ي 
حتو

الم
ج 
رنام

ي للب
طبيق

الت
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية :ولاا أ
 )ويوف( الارتداد بتعايب الرجلي 

 اليسرى(.)ويوف( ارتداد الصندوق )الحجل عل  الصناديق بالقد  اليمن  ث  بالقد  
 )ويوف( الارتقاء عل  الصناديق برجل واحد إل  أعل  وللأما .

 الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة المهارية  ثانيا: التدريبات
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -

الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه 
( مع وجود لاعب كحائط صتتد مع وجود دفاع ع  الملعب 3بالضتترب م  مركز )
 (5للضرب في مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -
وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  

(   مع وجود 3( مع وجود لاعبي  كحائط صتد م  مركز )3بالضترب م  مركز )
 (5دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -
وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  

(   مع 3( مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صتتد م  مركز )3بالضتترب م  مركز )
 (5وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -
وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  

( بدو  حائط صتد مع وجود دفاع ع  الملعب للضترب في  2بالضترب م  مركز )
 (1مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -
وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  

( مع وجود 4( مع وجود لاعب كحائط صتتتد م  مركز )2بالضتتترب م  مركز )
 (1دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف علي خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة  -
وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  

(   مع 4( مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صتتد م  مركز )2بالضتترب م  مركز )
 (1وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

 أداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته الطبيعية ، ثم الانصراف ق  10 الختا 

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة

 ) وقوف الذراعان عاليا ( أخذ نفس عميق مع خفض الذراعين جانبا أسفل -1

 الخفيفة حول الملعب الدحدحة -2
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ...........15 الاسبو : الخامس ............... الوحدة:  
أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشفرح المدر  بعد الاسفتهلال    -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 بإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل والنظام الخاص المتبع
ملعب وكرات  

  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 زيل اللاطرة ( )لمسلعبة صغيرة   ق 10

ت ثم 2ت بتحريك اجزاء الجسفففم المختلفة ثم الإطالة 3إحماء بالانتشفففار الحر ) جرى  

 تمرينات الجذع ثم إطالات ثم تمرينات الإحساس الزوجي بالكرة (

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 45قوة ( ) رقود ( رفع الرجلين زاوية )  ق 15

) مرونة ( ) وقوف ثنى الجذع أماما أسففففل مع لمس الرجل الملابلة ( تبادل لف الجذع  

 على الجانبين

 ين من فوت حواجز  ) قدرة ( ) وقوف ( الوثب بالطاطرة

 للأمام الطاطرةالكرة بيد واحدة مع   ( تنطيط) توافق ( ) وقوف 

 ) توازن ( الوقوف على الكرة بطاطرة واحدة

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ط 
شا
الن

ي
التعليم

 
ي 
طبيق

والت
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية :ولاا أ
 اليسرى)ويوف( الوثب عل  الصندوق بالقد  اليمن  ث  بالقد  

 )ويوف( الوثبة الواسعة برجل واحدة عل  مقعد بالقد  اليسرى.
 )ويوف( الارتداد بالرجلي  معا .

 الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة المهارية  ثانيا: التدريبات
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  وعند ستتماع 
( بدو  حائط صتد مع وجود دفاع ع  الملعب للضترب في  2بالضترب م  مركز )

 (6مركز )
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

الجري بايي ستترعه ويقو  وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  
( مع وجود 4( مع وجود لاعب كحائط صتتتد م  مركز )2بالضتتترب م  مركز )

 (6دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
(   مع وجود 4( مع وجود لاعبي  كحائط صتد م  مركز )2بالضترب م  مركز )

 (6دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
(   مع 4( مع وجود ثلاثة لاعبي  كحائط صتتد م  مركز )2بالضتترب م  مركز )

 (6وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب بحيتث يكو  ظهره مواجته للشتتتتتبكتة   -

وعند ستتماع الصتتافرة يقو  اللاعب بمواجه الشتتبكة ث  الجري بايي ستترعه ويقو  
( بدو  حائط صتد مع وجود دفاع ع  الملعب للضترب في  2بالضترب م  مركز )

 (5مركز )
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -

ستماع الصتافرة يقو  بالجري بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر 
( مع وجود 2ولمس القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضرب م  مركز )

للضتتتتترب في    (   مع وجود دفتاع ع  الملعتب4لاعبي  كحتائط صتتتتتد م  مركز )
 (5مركز )

 أداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته الطبيعية ، ثم الانصراف ق  10 الختا 

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة

 ث 15)وقوف( ثنى الرقبة لليمين ولليسار والثبات  -1

 أماما عاليا جانبا أسفلأخذ نفس عميق مع تحريك الذراعان  -2
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ...........16الاسبو : السادس ............... الوحدة:  
أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

الاسفتهلال  يشفرح المدر  بعد   -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 بإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل والنظام الخاص المتبع
ملعب وكرات  

  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

الجانب الخارجي والجانب   علىتبادل المشفففي  –المشفففطين   علىالمشفففي  وقوف () - ق 10

 .الداخلي للطاطرة

 الجري الخفيف في المكان مع ثني الر بتين قليلا . وقوف () -

 ) وقوف( الجري أماما مع تبادل ثني الر بتين خلفا .-

 )وقففوف ( الجري أماما بخطوات طويلة . -

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

ثم الفدوران في العفدة    عفداة) رشففففاقفة ( ) وقوف ( الوثفب لأعلي في المكفان في ثلاث   ق 15

 الرابعة

 متر 30))سرعة ( ) وقوف ( العدو أماما لمسافة 

ين باليد  ) مرونة(  ) وقوف . فتحفا الذراعين جانبفا ( ميل الجذع مع تبادل لمس الطاطرة

 الملابلة .

 ) قوة( ) انبطاح ماطل ( ثًني الذراعين مع الرجل عاليا بالتبادل

 )توازن ( ) وقوف ( عمل ميزان أمامي

 ين من فوت ملعد سويدي  ) قدرة ( ) وقوف ( الوثب بالطاطرة

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ط 
شا
الن

ي
التعليم

 
ي 
طبيق

والت
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية :ولاا أ
 )ويوف( وثبة الفجوة السريعة

 )ويوف( الوثبة للصعود عل  الصندوق.
 )ويوف( الوثبة الواسعة برجل واحدة عل  مقعد بالقد  اليمن .

 الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة المهارية  ثانيا: التدريبات
يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب مع عمل جري في المكا  وعند سماع  -

الصتتافرة يقو  بالجري بأيصتت  ستترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ولمس 
لاعب ( مع وجود 4القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضتترب م  مركز )

( ويوجد معه لاعب لاستتتقبال الكره كنوع م  2في المقابل كحائط صتتد م  مركز )
 انواع الدفاع ع  الملعب

يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب مع عمل جري في المكا  وعند سماع  -
الصتتافرة يقو  بالجري بأيصتت  ستترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ولمس 

( مع وجود لاعبي  4القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضترب م  مركز )
ب لاستتتقبال الكره كنوع م  ( ويوجد معه لاع2في المقابل كحائط صتتد م  مركز )

 انواع الدفاع ع  الملعب
يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب مع عمل جري في المكا  وعند سماع  -

الصتتافرة يقو  بالجري بأيصتت  ستترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ولمس 
( مع وجود لاعبي  2القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضترب م  مركز )

ب لاستتتقبال الكره كنوع م  ( ويوجد معه لاع4في المقابل كحائط صتتد م  مركز )
 انواع الدفاع ع  الملعب

يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب مع عمل جري في المكا  وعند سماع  -
الصتتافرة يقو  بالجري بأيصتت  ستترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ولمس 

( مع وجود ثلاثة 2القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضتتتترب م  مركز )
عه لاعب لاستتتتقبال الكره ( ويوجد م4لاعبي  في المقابل كحائط صتتتد م  مركز )

 كنوع م  انواع الدفاع ع  الملعب

 أداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته الطبيعية ، ثم الانصراف ق  10 الختا 

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة

 أخذ نفس عميق مع تحريك الذراعان أماما عاليا جانبا أسفل 1

 ) وقوف . انحناء ( ارتخاء الذراعين -2

 ارتخاء الرجلين) جلوس قرفصاء. الاستناد على الساعدين (  -3
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 دقيقة  120الزم   ( .... التاريخ: ...........17الاسبو : السادس ............... الوحدة:  

 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشفرح المدر  بعد الاسفتهلال    -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 بإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل والنظام الخاص المتبع
ملعب وكرات  

  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 .الجري الخفيف مع رفع الذراعين عاليا باستمرار  وقوف () ق 10

 .الجري الخفيف مع رفع الذراعين جانبا باستمرار  وقوف ()

 .الجري الخفيف مع رفع الذراعين أماما باستمرار  وقوف ()

 .الجري للأمام ثم للخلف  وقوف ()

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 بين الأقماع الزجزاجى) رشاقة ( ) وقوف ( الجري  ق 15

 متر 15بعد  على))سرعة ( ) وقوف ( سبات تبادل اللطارات المواجهة 

 ) مرونة(  ) وقوف . فتحا الذراعين جانبا ( لف الحوض والرأس لرسم محيط داطرة

 ) قوة( ) انبطاح ماطل ( دفع الارض باليدين للتصفيق

 ين معا  ) قدرة ( ) وقوف ( الوثب خلفا بالطاطرة

 الوثب عاليا مع فتح وضم الذراعين والرجلين)الدقة ( ) وقوف . فتحا ( 

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ط 
شا
الن

ي
التعليم

 
ي 
طبيق

والت
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية :ولاا أ
 )ويوف( القفز للجانب

 الوثب العميق)ويوف( 
)ويوف(الوثتب العميق مع الفجتتتتتتتتتتوة بتالرجلي  معتا  مع تغير الارتفتاع م  مقعتد إل   

 صندوق

 بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة المهارية  ثانيا: التدريبات
يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -

بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ستماع الصتافرة يقو  بالجري 
( مع وجود 2ولمس القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضرب م  مركز )

( ويوجد معه لاعب لاستتتتقبال  3ثلاثة لاعبي  في المقابل كحائط صتتتد م  مركز )
 الكره كنوع م  انواع الدفاع ع  الملعب

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -
ستماع الصتافرة يقو  بالجري بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر 

( بتدو   4ولمس القمع بي  خط البتدايتة وخط الثلتث ث  يقو  بتالضتتتتترب م  مركز )
 (1حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -
ستماع الصتافرة يقو  بالجري بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر 

( بتدو   4ولمس القمع بي  خط البتدايتة وخط الثلتث ث  يقو  بتالضتتتتترب م  مركز )
 (6حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -
ستماع الصتافرة يقو  بالجري بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر 

( بتدو   4ولمس القمع بي  خط البتدايتة وخط الثلتث ث  يقو  بتالضتتتتترب م  مركز )
 (5حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

يقو  اللاعتب بتالويوف عل  خط بتدايتة الملعتب مع عمتل جري في المكتا  وعنتد   -
ستماع الصتافرة يقو  بالجري بأيصت  سترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر 

( بتدو   4ولمس القمع بي  خط البتدايتة وخط الثلتث ث  يقو  بتالضتتتتترب م  مركز )
 (1حائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )

 .الطبيعية ، ثم الانصرافأداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته  ق  10 الختا 

 .مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة

 .ث 15)وقوف( ثنى الرقبة لليمين ولليسار والثبات  - 1

 . أسفل أخذ نفس عميق مع تحريك الذراعان أماما عاليا جانبا -2
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 دقيقة  120الزم   ...........( .... التاريخ: 18الاسبو : السادس ............... الوحدة:  

 
 

أجزاء 
 الوحدة 

 الأدوات  التدريبية مكونات الوحدة  الزمن

أعمال  
 إدارية 

يشفرح المدر  بعد الاسفتهلال    -أخذ الغيا  –الإشفراف على الأدوات وتجهيز الملعب   ق 10

 بإيجاز شديد جدا مبادئ التعامل والنظام الخاص المتبع
ملعب وكرات  

  طائرة

 اتحماء 
 ( )التهيئة

 ت 2الجري حول الملعب في قطارات متساوية   وقوف () - ق 10

 الجري جانبا مع تلاطع الساقين أماما وخلفا وقوف () -

 المرفلين ( الجري أماما مع مد الذراعين أماما فجانبا ثم عاليا  انثناء)وقوف   -

 جذ  الزميل لتعديته خط مرسوم صغيرة محاولةلعبة  وقوف () -

  طائرةكرات 
وصافرة  
 وأيماع

 
اتعداد  
 البدني

 متر 15) رشاقة ( ) وقوف ( الجري المكو ي لمسافة  ق 15

 شكل سبات علىمتر  30))سرعة ( )جلوس طويل (  الجري لمسافة 

 باليدين) مرونة( )جلوس طولا. الذراعان عاليا( ثني الجذع أسفل للمس المشطين 

 ين أماما اليدين والطاطرة على) قوة( ) انبطاح ماطل ( الزحف 

 )توازن ( ) وقوف ( السير فوت ملعد سويدي

 ) قدرة ( ) وقوف نصفا . ثبات الوسط ( تبادل الحجل أماما 

  طائمة كرات 

وصافرة  
 وأيماع

ط 
شا
الن

ي
التعليم

 
ي 
طبيق

والت
 

  طائمة كرات  الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والمهاريةالتدريبات البدنية  ق 75

وصافرة  
 وأيماع

 التمرينات التصادمية :ولاا أ
 )ويوف( الوثب السريع بالرجلي  معا  

 )ويوف( الوثب السريع برجل واحدة تكرار لكل رجل عل  حدة.
 )ويوف( وثب بالقدمي  مع كش الركبتي  عل  البط  وتعدية حبل

 الخاصة بمهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة المهارية  ثانيا: التدريبات
يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب مع عمل جري في المكا  وعند سماع  -

الصتتافرة يقو  بالجري بأيصتت  ستترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ولمس 
( مع وجود لاعب 4بالضتترب م  مركز )القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  

 (1( كحائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )2فقط في مركز )
خط بداية الملعب مع عمل جري في المكا  وعند سماع   عل يقو  اللاعب بالويوف   -

الصتتافرة يقو  بالجري بأيصتت  ستترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ولمس 
( مع وجود لاعبي  4القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضترب م  مركز )

 (1( كحائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )2في مركز )
يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب مع عمل جري في المكا  وعند سماع  -

الصتتافرة يقو  بالجري بأيصتت  ستترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ولمس 
( بدو  حائط صتد  4القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضترب م  مركز )

 (6مع وجود دفاع ع  الملعب للضرب في مركز )
يقو  اللاعب بالويوف عل  خط بداية الملعب مع عمل جري في المكا  وعند سماع  -

الصتتافرة يقو  بالجري بأيصتت  ستترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ولمس 
( مع وجود لاعبي  4القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضترب م  مركز )

 (1لضرب في مركز )( كحائط صد مع وجود دفاع ع  الملعب ل2في مركز )
خط بداية الملعب مع عمل جري في المكا  وعند سماع   عل يقو  اللاعب بالويوف   -

الصتتافرة يقو  بالجري بأيصتت  ستترعة ولمس خط الثلث ث  الرجوع بالظهر ولمس 
( مع وجود ثلاثة 4القمع بي  خط البداية وخط الثلث ث  يقو  بالضتتتترب م  مركز )

 الملعب وجود دفاع ع   صد مع( كحائط  2)لاعبي  في مركز 

 ثم الانصراف الطبيعية،أداء تمرينات تهدطة لعودة الجسم لحالته  ق  10 الختا 

  ل لاعب معه  رة ويؤدى بها مهارة يحبها وعند سماع الصافرة يلف

 مجموعة من التمرينات التنفسية والإطالة

 ارتخاء الرجلين مع تبادل ثنيهما خفيفا  طويل()جلوس 

 


