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 ملخص البحث باللغة العربية

تأثير الرشاقة التفاعلية على بعض القدرات البدنية والإدراكات الحس حركية ومستوي أداء حائط  
 الصد للاعبي الكرة الطائرة 

 الباحث/ أحمد عادل عثمان جريس
بحقدد تبا بحندد   دد  يهدد ا بحث ددي بحت بح علا  تأث رددلرشل بحللددددددددددددددد  دد  بح  دد  ت دد   تأ  ع   

بسدددددددد ح   بحث حي ، و    وبلإدتبك ا بح س حلك   ومسدددددددد حا طدبل ح للا بح دددددددد  حر نت بح ل  بح  لل 
بحمنهج بح جلينت م ثع بحق دد ا بحقنتت وبحثعدد ا حمجمح  شد هحدد برمدد  رجلين دد  وب  ل   دددددددددددددددد   دد   

بح    ت    تأ  ع  بحق تبا حمن سدن   ح ن ع  ره  بح تبسد  وكحب ده ا بح علا  تأ رلرشل بحللد     
يمثل  ، و بحن     وبلادتبك ا بح س حلك   ومسدددددددددددد حا طدبل مه ت  ح للا بح دددددددددددد  حر نت بح ل  بح  لل 

بحم دددددلا حت ل  بح  لل  حتمحسددددد  بحلي  دددددت      لار  د مج مع بحث ي لا نت بح ل  بح  لل  وبحمسدددددجتشد  
ر  ب    ت  شن  بحث ي ب سددد سددد     ح ليق  بحعم    مد ، و حت وتا بحمم  ز )ط( تج ل  2020/2021

لا نت   دا دنه  بحلي  ددددددت  م  قل  بحقتشحل   وبحمقش يد  سددددددجرا بلإر  د بحم ددددددلا حت ل  بح  لل   
 دددددد    (  حب  كل مجمح     -( لا ب، ور  رحزيعه   تأ مجمح  شد )رجلين    14وبحث حغ   در  )

  دا بحشدددددث س بحمسدددددتمشد   لا نت  مد  بسددددد  ر   ( لا نشد كعشن   6  د )  ب    ت( لا نشد، ور   7)
بلاسدددد ن  ج ا  ،  ( لا ب 20ولهحب ر ددددثع بحعشن  بح ت   حتث ي )  بلاسدددد  ر   دننه  لإجلبل بح تبسدددد  

بحمسددددددددد ح   ، وقت ح ود  شن  بحث ي   وبحمنهج وقلو ددددددددد قت  دددددددددحل بر با بحث ي  وبح حصددددددددد  ا 
  دددد ل دددده  وبحمع حج ا بلاح دددد ل   و لن بحن  لج ومن  شدددد ه  ، ر  بح حصددددل بحت بلاسدددد ن  ج ا  و 

بحنل  مج بح  تينت حتمجمح   بحضدددددد     حقج    لج ه ج د     لو  دبح  بح دددددد ل    قت  ع  ث  بلار  
بحم غشلبا بحن     وبلادتبك ا بح س حلك   وبحمه تبا  ش  بح تبسددد  قت بحق  ا بحثع ا حشي رلبوح  

بح جلين   حقج    لج  بحنل  مج بح  تينت حتمجمح   ، و %(63.82  -%2.42مع لاا بح  سدددددد دشد )
ه ج د     لو  دبح  بح ددددددددددد ل    قت  ع  بحم غشلبا بحن     وبلادتبك ا بح س حلك   وبحمه تبا  ش  

بحنل  مج  ، و %(93.82  -%1.42بح تبسد  قت بحق  ا بحثع ا حشي رلبوح  مع لاا بح  سدد دشد )
بح  تينت حتمجمح   بح جلين   حقج    لج ه ج د    تأ بحمجمح   بحضد       لو  دبح  بح د ل    قت 
بحم غشلبا بحن     وبلادتبك ا بح س حلك   وبحمه تبا  ش  بح تبسدددددد  حشي رلبوح  مع لاا بح  سددددددد  

 %(.69.5 -% 2.61دشد )
 فتتاحية: الكلمات الإ 
 (حلك    بح س بلإدتبك ا  -  بحن     بحق تبا  -  بح    ت   بحلل   )
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 ملخص البحث باللغة الانجليزية 
Impact of interactive agility on some physical abilities and perceptions 

kinetic sense and level of fending wall 

performance for volleyball players 

Researcher/Ahmed Adel Osman Grace 

The research aims to recognize: the impact of interactive agility on 

some physical abilities and perceptions of kinetic sense and level of fending 

wall performance for volleyball players And the researcher used the 

experimental curriculum of tribal and postgraduate measurement of two 

groups, one experimental and the other a control suited to the nature of this 

study, with the aim of identifying the impact of interactive agility on some 

physical abilities and perceptions of kinetic sense and the level of 

performance of the repellent wall skill of volleyball players, The search 

community represents volleyball players and registered Egyptian 

Volleyball Federation for the 2020/2021 sports season of the Premier 

League (a) Men, the basic search sample was chosen in the deliberate 

manner from the players of the Penha Sports Club in Qalyubiya governorate 

and restricted to the Egyptian Volleyball Federation's records (14) players, 

distributed to two groups (experimental - control) the strength of each group 

(7) players, and a number (6) players were selected as a reconnaissance 

sample of the players of the Muslim Youth Club of Benha to conduct the 

reconnaissance study and thus become the total sample for research (20) 

Player, conclusions and recommendations in the light of the research 

objectives, imposition and approach used, and within the limits of the 

research sample, its characteristics, statistical treatments, presentation and 

discussion of the results, the following conclusions were reached: Control 

Group Training Program achieved positive results with statistically 

significant differences in some physical variables and perceptions of motor 

sense and skills under study in dimensional measurement, where 

improvement rates ranged between (2.42% - 63.82%), the pilot group's 

training program achieved positive results with statistically significant 

differences in some physical variables and perceptions of the motor sense 

and skills under study in dimensional measurement where improvement 

rates ranged between (1.42% - 93.82%), the pilot group's training program 

achieved positive results on the control group with statistically significant 

differences in physical variables and perceptions of the motor sense and 

skills under study, with improvement rates ranging from 2.61% to 69.5%. 

Keywords: 

(Interactive agility - physical abilities - kinesthetic perceptions) 
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تأثير الرشاقة التفاعلية على بعض القدرات البدنية والإدراكات الحس حركية  
 ومستوي أداء حائط الصد للاعبي الكرة الطائرة 

 *جريس حمد عادل عثمانأالباحث/ 
 مقدمة: 

د  شددددددددددددددد  وبح ليقددددددددددددددد    بسد ج   مضدمح ه    وقتحت        ب سد سدتبح لك  رت بحنشد   وبحشد ل 
د  شدددد    وبس ج   وبحمشدددد  ل وبحم دددد ـ   و ددددد بحددددهبا دحجدددد   دددد    ب ق  ت ددددد   قددددت بح عنشددددل  ب س س  

رس         ه حددهحب قدد س بححنددل  بح لك    نل  ر دق    ط    تجشدد    مت حظدد  حمثشددل مدد  سددحبل كدد س دب تشدد   
ي ضدددددددمد بح لكددددددد  وي  ددددددد      بلإ س  تق ل طل  ل بحنشددددددد    ححح ، تأ محبجه  بحع ح  مد    بلإ س س

بح لك د   وكدهحدب  د تبره    تأ طس    شدددددددددددددد حب بم د  ش ه  ب ط د لبحشهد ، حدهب قمد وبجنند  طس  سدددددددددددددد  د  
 (98ث 13) بح ن ع  .
طس   بسدددددد      بحم  ـ   بح  يث  قت بح لل   بحلي  دددددد   حشي   طر   رع نل بحللدددددد    بح    ت  و 

رغشل بحنلل  بح قتشد  د  حتللددددددددددددددد  د  بحم عد تا  تشهد  مد  ندل بحمد تلشد بحت  لل  حد يثد  رد مج بحم هح  
طس بحللددد    بح    ت   رت بحق ت    طا  رح ددد دددت،دتبك و حبمل صدددنع بحقلبت  شددد ل بلإ  بح قتش ا   ر  

م  رسدد ح   ححصددن بحنح    بح لك   حتللدد    بح ت رلهل   كثل رح دد دد   مد بحللدد    قهت كثشلب  ب 
 (78 ث7) ش   بحلي    . قت ب 

 بحسدل   مد ملكث  د     صد   رع نلبحللد      سل  م(:2015)حسن  فنفاء ناجي   يشدشلو 
 ق ل ،بحلي  دددد   ب  شدددد   بح ثشل مد قت بسدددد ح بم  ب كثل بح دددد   ورت ،وبحملو  وبح حبزس  وبحقح 

 ملرث   ملكث  مه تبا  طدبل طو برج ر  طو سددل    رغششل مع بح  لك بحر ب  مد   تب بحمث تي ا ر
 (127ث 3  حح ب  ا وبح محيه ا. )

ميلانوفيتش وأخرون ،  (م2014ع  سنننلاانلان ) ( نقلاا م2016محمود حسننني  )ويشدددددشل  
بحمثشلبا بحضدحل        سد ح ب بحأ طس ر تيث ا بحللد    بح    ت    ، م( ب  عبد الكريم واخرون 2013)

دتبك ر  ح   تأ ردد تيثدد ا  ح  دد  محجهدد  ح نم دد  بحقدد تبا بحندد   دد  وبححظ  دد  رسددددددددددددددد  دد  بحأ زيدد د  بلإ
 مل بحعضددددرا بحع مت  ولن س لدددد ل   برج    س   قتبح دددد  ع ور حس    بح لكتدبل  حسدددد ا    وبلإ
, ور حيل    جسدد در طبحسدد  ل   تأ   قتره ا بحأ ر سددشد   ت  بحر نشد   قهتدبل حمه تبا بحتعث   ب 

 ه  رننأ ور ددددددددددم   تأ من ط ر حيل بحمه تبا بحع م  بحسددددددددددل   و    بح لك  وتلدددددددددد    بحجسدددددددددد ,  
ر تيث ا   قهت ،ين قل طرلر   ع  كحب هحأ بحمه تبا بحح صددد    حلي  ددد  بح ح ددد ددد   وبح ت حتلي  دددت

كبا مسددددددد تبا حلك   م نح   ر سددددددد    ح نح  وبح شدددددددحيج مم  يلرل  تأ ب دبل ويعمل  تأ ر سددددددشد  
 (24ث 9)قت بح ل  بح  لل . حتمه تبا ب س س    بح نتدبل ور حيل ب 
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 بح  يث   بحم  ـ   طح    رع نل  بح    ت   بحللددددددددد     سط  ثم(2016)واخرون  حمزة  عمروويل   
  نل  مد   تشه  وبحم ع تا حتللدددد     بح قتش     بحنلل   رغشل سط  بسدددد        حشي بحلي  دددد  ،  بح لل     قت

   شدددددددددددددد ل بحقلبت  صددددددددددددددنع  و حبمل بلإدتبك  مد   ر    بح قتشد ا بحم هح   ر مج   لل  ح يثد  بحأ  بحمد تلشد
  رسددد ح   م   كثشلب    قهتبحللددد   ،   مد  رح ددد ددد    ب كثل بحق ت   بح    ت   رت ق حللددد    رح ددد دددت،

  وسددل  برج     قت قع ل  رغششلبحلي  دد   )  ب  شدد   قت  بح ت رلهل حتللدد    بح لك    بحنح    ححصددن
 (26ث 7) (.معتح  رح ش   غشل   لا  حمثشلك س ج     بح لك 

  سدددددد ح ب   بح    ت     بحللدددددد     ر تيث ا   طس حأب  ،(م2013وآخرون ) لوكي آر جي  ويشددددددشل
  رسدد     تأ  وبححظ ف    بحن      بحق تبا   ح نم   محجه    ح     رملين ا    تأ  ر  ح   بحمثشلبا بحث ددلي 

  ملبرج        س قت  ور حس  ،وبحمن سددددددددددددب   بح دددددددددددد  عبح لكت     دبل  حسدددددددددددد اوبلإ دتبكبلإ زي د 
  بحر نشد   ت   ر سدشد بحأ ره اقهت ط ضد     بحتعث ، حمه تبا  ب دبل  لد ل  بحع مت  ولن س بحعضدرا 

 كبا  ر تيث ا قهت  بحجسدددددد ، وتلدددددد    بح لك   و     بحسددددددل    ور حيل طجسدددددد در ،   تأ  بحسدددددد  ل  قت
  ور حيل  ر سدددشد  تأ  ويعمل  ب دبل   تأ  يلرل مم   وبح شدددحيج  ر سددد    ح نح   م نح    مسددد تبا حلك  

 م   ح   رع    بح ت  بحق مشد حلك ا   مل  ر حيل قت  ه ج د      حتمه تبا ب سددددددددد سددددددددد   ويلرل  بح نت ب دبل
 (766ث 17بحتعث . ) مه تبا   ج ح

(,  م2014سننلاانلان )  ،(م2015( نقلاا يونج وآخرون )م2016)ي  محمود حسننويشدددشل  
 بحع ددددنتبحجه ز   بسدددد ث ت هحأ طس رهب بحنح  مد بح  تيث ا  عمل  تأ   ،(م2013سنننلاوت لوسننني  )

رجعل بحمخ  بح ت د طليج هتسدددد ل معتحم ا دبلم  بح غشل هحأ بحعشد   سدددد ح ب  بحمثشلبا بحث ددددلي   
وكحب د شدغشل وح با    ،دبل  بح لكشز ح   شز بحعضدرا  تأ بحعمل وب دبل د تج    ح   مد بحسدل  

بحقح    بحعضدددددتت  ق لا قث ن  بحعضدددددتت،  بلا قث ن حلك   طكثل مم  يزي  مد بحقح  بحمسددددد ح م   رل 
حتجسددددددد  ورهب  سددددددد     تأ رث ا   وبرزبس      ح  و  ت  كنشل  مد     وسدددددددل   وتلددددددد     هيلد  بحأ  

ور مل بحم  صددددددددددددل طرن ل بح  لك ا بحسددددددددددددليع  وبحم غشل  ورهب م  رحقل  ر تيث ا بحللدددددددددددد    بح    ت    
 (57ث 9)بحمثشلبا بحث لي .    س ح ب 

وبحهد ا مد ر حيل بحقد تبا بحند   د  رح ر حيل بح  د    بحند   د  ح   بحر ب حتحصددددددددددددددحل هحأ 
  حت بحمسددددددددد ح   س   مه تا طقضدددددددددل طدبل، ومع ر حيل بحق تبا بحن     سددددددددد  حس طدبل بحر ب طدبل  

ح ل  بحهب ر  تب    ب سددددددددددددد سددددددددددددد  ،قت هرق س بحمه تبا   رلرشلحه    حت ل  بح  لل بحق تبا بحن     بحمرلم  
قت طدبل بحمه تبا د وس رعب و ت      بس ملبت بحق ت  بحن     بح ت رس    بحر ب  تأ   بم رك  بح  لل 

  بترث  كثل ره  بحق تبا حه  طس  طححج       بح ل  بح  لل ت  نقتح  لل   هحأ بحق تبا بحن     بحح ص  در 
بحسدددددددددل      ،بحقح  بحممشز    حسدددددددددل     حق تبا بحررحبل  ، ومد طر  بحق تبا بحن     بحح صددددددددد  رت  حا 

 (54ث 5) .بلا  ق ح  ، بحلل   
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 ع نل بلإدتبك بحق ت  رت رتب بلإدتبك بح ت رعمل  تت مع حج  بحمعتحم ا بلآر   ح حبسدددددددددددددن  
  ليق   شددددد   . بلإدتبك بحمع حج  بحمعلا ت  بح ت رسدددددمع حن  ر سدددددشل دشح ن  مد  رل بحم  زبا بح ت 

ب    تن   سدددد عمته  يحم ت ، ح سددددد بح  ت،  سدددد    ع طس   تك     ضدددد ل بح سدددد ت . ره  بحق ت  مهمت  ج ت
،   ت  مع حج   شددددددد لا، حسدددددددن  طقلبدب  سدددددددتنشتشد، م  وديد  مع حج    د بلإدتبك   ح  تيب بحمعلقتت   سدددددددت

ل بحمعتحم ا مد  رل مع حج    زح  طو   Bottom-Upر ددددددددد    ت  طو  م تجَ    حم  زبا، دل   سدددددددددت
Top-Down ( .) (3ث 2)ح ين  طر با ر تج  هدتبكن 

 سددددددددددددددد  دد  رقش   بلإدتبك  تأ مجدد لاا بح  دد   بحمح ت دد  وقت بحمجدد ل ب كدد د مت، هكب كدد س 
بحر دب    د   هحأ مسددددددددددددددد  د    تأ هدتبك بحمعتحمد ا  رل بح د تيدب، وبحمجد ل بح نت، هكب كد  د  
حتملي  صدعحل ا حت  دلا قت دشح  ، وبحمج ل بحمهنت، هكب ك س بحع مل       هحأ مسد      سدنب  

  سدددددددددت ك مل  سددددددددد   ع طس  ق  س بلإدتبك وبحمه تبا -، ومد  رل رقش     دددددددددنتمشددددددددد ت  هدتبك  
بحن سدددددددت ط ضددددددد   بح سدددددددم  ، وكبكل  بحسددددددد   ، وزمد -بحمعلا   ب  ل  د   ،  ق  س بح قش   بحع دددددددنت

بح محس، وكبكل  بحعمل، وبح  ششد، وبحهبكل  بحث ددددلي ، وسددددل   مع حج  بحمعتحم ا، وبلا  ث   بحمقسدددد ،  
 لكز، وبح نسشج دشد بحعشد وبحش ، وبحت و   بحمعلا  ، وبح ن  وبحملبجع  بحث لي .وبلا  ث   بحم

رلهل ب لدددددد  ل مد  رل بح ددددددحت  طو بح ددددددحا   :COM-NAM  الاعترافتقييم   .1
 و تشن  طس  ع لا ل ل بحشتل بحملت  ب  شل  طو هس ح  رلهل مد  نلُ.

رلهل ب لدددددددددد  ل  رل و     ددددددددددشل.  تشن  طس   :REST-COMتقييم التحقيق   .2
  ح  ت بح تم  بح ت ر  دج  تأ بح حت  سل  .

رلهل بح ددحت قت بحشدد لدد   رل و     ددشل ولع   :VIPER-NAMتقييم الفكّ   .3
 كحب رلهل طتلع  حلوا،  تشن  طس  ح  ت حلا بح حت   سل  .

 تشنددد  طس ُ  ل  كل  مد ر ددد    لكددد ا  تشتددد    :VIPER-PLANتقييم البرمجننة   .4
 ولسل  .

رلهل بحم  زبا قت بحشدددد لدددد    ليق  رن ول ت .    :VISMEM-PLANتقييم التركز   .5
ت بحم  زبا مع صدددددددددحا.  تشن  طس  ن ث  حصصدددددددددحبا وبح دددددددددحت و  هكتل رنل     ر نحت

 بحم  زبا.
 لهل مللتع طزت  قت بحشددددد لددددد .  تشن  طس   :REST-HECOORتقييم السنننرعة   .6

  ضغلا بحزت دب ل بحمللتع  سل   حن  ل  تأ    ج  طشتث .
رلهل ررر  طلددد ل قت بحشددد لددد . طوتلا،  تشن  طس   :WOM-RESTف  تقييم الاعترا .7

طتلع سدرسدل ملحت   مد ررر  طلد  ل   هكتل رنل   ب لد  ل  سدل  .  ع  كحب، رلهل  
 مح ت   و تشن  طس   شن ب ل ل ب وح ت .
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د  قت بحشدد لدد ، و تشن   ث  REST-SPERتقييم الحل  .8 رلهل م  زبا م لتك  م ع ت
 (315ث 16طس  ضغلا بحم  زبا بح       سل  . )

 حركي:  -الإدراك الحسي
بحع ددددددنت، وبح ت رن ج د وتر   د  ين حا بلإدتبك بح سددددددت  تأ هلدددددد تبا رمل  نل بحجه ز 

 تأ سدنشل بحمث ل، ر ضدمد بحلةي  هصد    بحضدحل   ،بح   شز بح شزي لت طو بح  م  لت حجه ز بلإحسد ا
بحسددمع هدتبك ا  حشددث    بحعشدك كم  ر    مت   بحشدد     ج  وجحد جزيح ا بحلبل  ك قت حشد ي ضددمد  

  وبحتمس،  وبحشدددددددد ،  وبحسددددددددمع، بحلةي ، بح حباثبلإدتبك بح سددددددددت  ع م   تأ و   ددددددددغلا.محج ا  تت  
مد طجل طس  ل ه بحملل  وإدتبكه ،رن ج منه  هلد تبا رهرب هحأ بح م   بح ت رقح  د لجم ه     وبح هو .
 (11ث 14) بحمن سب.بح   ع و  بح  لا

بلإدتبك بح سدددت ح س ققلا رتق    سدددتن    ح لددد تبا بحمع حج ، دل ي شددد ل ط ضددد   دحبسددد   رعت  
طم  بحم  را بح سدددد  ، قهت  مت   ر حيل ره    وب  ث ر ،بحم تقت بلإدتبكت بح سددددت وكبكلر  ورح ع  

بحمعتحم ا منح ضدد  بحمسدد ح  هحأ معتحم ا كبا مسدد ح  ط تأ ) تأ سددنشل بحمث ل، رجسددش  طلدد  ل 
ب لدد  ل بحم د   حت علا  تشه (. رلللا بحعمت   بح ت رتشه  م  ـ   بحشددحو ورح ع ر  )طو معلق  ( مع 

يع م  بلإدتبك بح سدددت  تأ  ، و ( بح ت رلرل  تأ بلإدتبكبلا  ث  )مثل   وبلا  ق ل  بلآح  ا بح  ددد ح     
ه  بحمعد حجد  بححظد لن بحمعقد   حتجهد ز بحع ددددددددددددددنت، وح د قت بحغد حدب يند و كبر د   ولر مجهحد  س رد

 (7ث 12) ر  ث   ت       بلإدتبك بححب ت.
  بلار مد  س  ، طبلإدتبكد ا بح س حلك د مد  رل دتبسددددددددددددددد     ،(م2015جيلات، )و الا   ورلكد  

مد ب محت  ورت  ( سددددنحبا 9-6  حح دددد لو بحع م  حت  حت بح لكت قت ملحت  بح  حح  بححسدددد أ )
ب قضدددددل حص شددددد      بلا    توقه  ره  بحملحت  يلدا بحأ  هدتبكبحه م  قت بحمج ل بحلي  دددددت،  س  

حشدي  لهل قت دد ب د  رده  بحملحتد    ب ط د ل،بح لك د  بحمرلمد  حمسدددددددددددددد ح  بحقد تبا بح لك د  حهللال  
ر سدددددددد قت رعت  مح تن بحمه تبا بح لك   قهت ملحت  ب  ق ح   مد ب جحبل بحع لت   هحأ بحم تسددددددد ، 
حشدي ر غشل  ر د ا بح  دل  د حنشح د  رغشلب جدهتيد ، هك  قضددددددددددددددت بح  دل جزلب كنشلب مد و  د  قت رعت   

 (4ث 15) وطدبل ط ش   حلك  .
ورلهل طرم   بلإدتبك بح س حلكت وبح حبقج بحعضددتت بحع ددنت قت بح ل  بح  لل  مد  رل 

، وم   بحسدددد  ل   تأ رغششل  ل  حهحبطجزبل جسددددم  وبحلةي  ر  رن شه بح لك     لك هحسدددد ا بحر ب 
و دددع بحجسددد  وقق  حم  ي  تث  بححبجب بح لكت، و دددع بحجسددد   رل بحتعب، ويلدا بلإدتبك بح س 

قت  مت   بح حبقج بح لكت  ن  بحر ب ويلدا بلإدتبك بح س حلكت   سدددددددددد سدددددددددد    طو   مهم    حلكت دوتب  
  حجه  بحعضدددتت طو   ابلإحسددد قت  مت   بح حبقج بح لكت  ن  ب دبل مد  رل   وطسددد سددد      مهم    دوتب  

ر  تب مد   وبلاترق ل د هس جم ع حلك ا بح حبزس   بلإحسدددد ا   حمق وم  طو  سددددل   بح لك ، قضددددر  
بحر ب طس  م تب   ت    ح   ح دتبك بح س حلكت مد حشي بحع ي  مد بحم غشلبا، بلإدتبك بح سأ 
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بحقلبت بح   ع    برح ك ، وبس ر حيل بلإدتبك ح   بحر ب  س      تأ  وبلارج  حتمس ق  وبحزمد وبحقح   
قت بحح د    حصدبلبحقلبت    برحد ك بح لك د  بحمرلمد  مع بحمح ن قت طرند ل بحمثد تب ، وكدهحدب   حرسدددددددددددددد جد  د 

بحمن سدددب مم  يلدا هحأ  ج ح   رج ب دبل بح لكت، ق لإدتبك بح سدددت بح لكت رح  مت   رلدا هحأ 
لددددددتل م  قت م    ، ور  ث ره  بحعمت    شدددددد ل قحتا وم  ج ، حهحب   س   ددددددثع بحر ب وب     ط

د نم   هحسددددد ا بحر ب و  تر   تأ ر  م  قت طجزبل جسدددددم  ورح  تأ ب تن طو   بلار م   جب 
 د لل   قت بحهحبل و د صدددددددددددددد  بحدهتب شد وبحلجتشد، هك هس بحر دب كت ي     قت طدبلد  حمهد تبا بح ل  بح

قل         هحأ دتج    ح   مد بلإحسد ا بح لكت وبحعضدتت وإدتبك بحمسد ق  وبحزمد وو دع بحجسد  
 د ح ج   حت حبقج بحعضددتت بحع ددنت و  صدد  بح حبقج دشد بحلجتشد   ن  طدبل ره  بحمه تبا، قضددر  

 (135ث 4)وبحهتب شد وبحعشد. 
  قت  بل بحجش   دب   قت تأ مس ح   ط س بححصحل بحأ  ط  (:م2015) حس  ففاء ناجي  ورلك   

  حت     وبحح      بح ن    وبحمه تبا بح ل  بح  لل  ي   مد  رل ر حيل ورنم   مح تن بحم ح  ا بحن      
ب  ر قشج  مد   تبره   تأ  ب رزي   وك ف      قتقضل  دبل  بحس  ق     قت منه     بلاس   د بحم غشلبا 

   (3 ث3)بحمث تي ا. 
 مشلالة البحث:

بحأ طس هرق س بحر نشد حتمه تبا بح لك   مد طر   م( 2020حمد السننيد عشننماوي )أ شدددشل  
بحعحبمل بح ت رسددددددددددددد     تأ ر قشج بح حز   حمث تي ا حشي طس بح ق   بحسدددددددددددددت     ح حج  حم  س بح ل  

بح دد  ع ح تسدد ل ورحج   بح ل  حتم  س بح دد  ع حتمع   سدد ر     بلاسدد قث ل كنشل  وط ضدد    سددل   ود    
هحلبز بحنق   كم  ط     حس       كنشل  حتهجح  بحسددددددددليع ، ومد ر  طحلبز بح ثشل  قلص  قتكل كحب  

مد بحنق    ل ل مجهحد، كم  طس بح  لك بحسددددددددليع   ح طم كد بحهجح  مد قح  بحشددددددددث    دبل مه ت   
ح للا  مه ت   س  هحلبز  ق      ح للا بح ددددددد   سددددددد     تأ ه ق ا بحهجم ا طو رقتشل م عححه  وط ضددددددد   

 (14 ث1) .ع  طول  لا دق  ت لإ   ل رجح  بح ليج بحمن قسربح   
  مج ل ر تيب بح ل  بح  لل  قت الباحث  مل  رل ومد بحسددددددددددد دج بحعلن   دددددددددددحل وقأ

 بحع ي  مد بحث حلاا   رل ومد بح ل  بح  لل مج ل  قت ر تيس رشح  بحعمل كعضدددح بحأ   لإ ددد ق 
ر  تب   بح تبح ق     وبحمه تبا  بحمه تبا   ع   طدبل مسددددد حا  قت طس رن ك رهدهب   الباحث  لاح 

مم  يلدا  بحمن قس  دددغلا طو ر    حلك  بحجسددد  كلد قعل  دبل بحمن قس قترغشل سدددليع وم  ج   
بحت  دددعن قت    لج بحمث تي ا ، حشي  عزو بحث حي رهب بح هدهب قت بحمسددد حا بحت     بلار م    

 رحب ع هحأ يلجع     وبحه  ،وبح لكشز  تت  ن ل بحلل    و  ص  بحلل    بح    ت   قت بح  تيث ا 
 وم   بح    ت   بح ق ق       بح تب   بح  ا     ن ع  بحللدد    بحمشدد ت  ورع   بحللدد      تبا  مسدد حا 
 وط بحعتم   بحم د دت   قو  كحب بحأ و    عز   حت ع ح   بح ن   بحملبحل  دمد ب دبل ح  حيل ق ل ره 

 بح  مشت   بح  تيث ا  ره  دتب ه  ن  ك ف     ج مم  وبح   شج   ح  و  رن وح ه  بح ت بح تبسدددددد ا   ت 
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دقع  م  ورهب ،تبحنل  مج بح  تين حم لطلددددد د و  مع تحم ل ر م لدددددطو    شددددد   بح  تين  دلبمجه    دب ل
 بحللدد      تبا  ح ل ر تيث ا   تأ مشدد مر   بح    ت   بحللدد    ح  تيث ا  دل  مج ر ددم   هحأ بحث حي 

 تأ  ع   بحمق لحبح دد تينت    بحنل د مج ردلرشل  تت حتح حا وكحدب بحث ددي  حعشندد  قت بح ل  بح دد لل 
 .بح  لل  بح ل  حر نت ومس حا طدبل مه ت  ح للا بح   بحق تبا بحن     وبلادتبك   

 البحث:  هدف
 بحت بح علا  تأثيه ا بحث ي 

ومس حا طدبل    دتبك ا بح س حلك   رلرشل بحلل    بح    ت    تأ  ع  بحق تبا بحن     وبلإ 
 حر نت بح ل  بح  لل . ح للا بح   

 البحث  فروض
 حتمجمح   وبحثع ا بحقنتت بحق  سدددددددشد دشد م حسددددددد ت  ح ددددددد ل    ه دبح  قلو   رحج   .1

ومسدددددددددد حا طدبل مه ت    دتبك ا بح س حلك  وبلإ بحن     بحم غشلبا  قت بحضدددددددددد    
 .حتعشن   ش  بحث ي  بحثع ا بحق  ا ح  حع ح للا بح   

 حتمجمح   وبحثع ا بحقنتت بحق  سدددددددشد دشد م حسددددددد ت  ح ددددددد ل    ه دبح  قلو   رحج   .2
ومس حا طدبل مه ت  ح للا دتبك ا بح س حلك    بحم غشلبا بحن     وبلإ قت بح جلين  

 .حتعشن   ش  بحث ي  بحثع ا بحق  ا ح  حع بح   
بحضدد      حتمجمح  شد بحثع يشد بحق  سددشد دشد م حسدد ت  ح دد ل    ه دبح  قلو   رحج   .3

ومسدددددددددددددد حا طدبل مهد ت  دتبكد ا بح س حلك د   بحم غشلبا بحند   د  وبلإ  قت وبح جلين د 
 .وكحب حتعشن   ش  بحث ي بح جلين    حتمجمح   بحثع ا بحق  ا ح  حع ح للا بح   
 مصطلحات البحث:
 الرشاقة التفاعلية:

 حتمثشلبا بحح تج    )ه  د  ر عشل بحللدددد   ( مل  ط ل  طثق     بلارج  سددددل   ه  د  رغششل    رت
 (7ث766بحعشد. ) قتي تكه  بحمخ  رل بحمس قنرا بح س حلك   بحمحجحد   وبح تبحم غشل  

رسددددد ح     وبح ت بحللددددد   ،كم  رعلا بحللددددد    بح    ت    ل ه  بحق ت  ب كثل رح ددددد ددددد   مد  
 (6ث26)بحلي    . ححصن بحنح    بح لك   حتلل    بح ت رلهل قت ب  ش   

 :القدرات البدنية
طدبل، ومع ر حيل بحق تبا بحن      طقضدددددددددددلرح بح      بحن     ح   بحر ب حتحصدددددددددددحل هحأ 

قت هرق س    رلرشل  حت بحمسدددددد ح   س بحق تبا بحن     بحمرلم  حه   مه تا سدددددد  حس طدبل بحر ب طدبل 
قت طدبل بحمه تبا  بسدد ملبت بحق ت  بحن     بح ت رسدد    بحر ب  تأ   بم ركحهب ب سدد سدد  ، بحمه تبا 
 (27ث 5) .د وس رعب 
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 :حركي –دراك الحس  الإ
بسدددددددددددددد قثد ل بحمثشلبا بححد تج د  وبحد ب ت د   د طليج بح حبا ور حيتهد  بحت    تأ د ت  بح لد  

ملبكز معشن  قت بح م  ، بحها  قح  د وت  د  سدشلر  وإتسد حه  كلوبمل حتجه ز بح لكت حرسد ج    حه . 
 (98ث 5)

 المرجعية: الدراسات
حسي     دراسة  .1 بعنوان:(9)  م(2016)محمود  بح    ت      :  بحلل     ر تيث ا  دن       تأرلرشل 

حن لحت كل    بحق مشد  بحث حي  حلك ا  بس ح    بحمجمح  شد  بحست . حشي  بح جلينت د  م    بحمنهج 
سن     16  ل  ر   سد    28ورمثت   شن  بحث ي  تأ   د    بحض    وب  ل   بح جلين      طح رم 

  ر تينت محس     قت بحشث س بحمستمشد  م  قل   ن  وملكز لث ب م ين  بحعم ل  م  قل   ن     مد   د 
ر تيث ا بحلل    بح    ت       ، وك    مد طر  بحن  لج بح ت رحصل بحشه  بحث حي طس2015  –  2014

بحمجمح   بح جلين   طدا بحت ر سد قت دن   حلك ا بحق مشد بحن     وبح ن   حن لحت     تأبح ت طثق   
 .كل  بحست 
بحلمت   "  SAQر تيث ا بحس كشح "  رلرشلث  بعنوان  :(6( )م2017)حامد  عادل  دراسة  .  2

بحمنهج  بحش طح  ، حشي بس ح   بحث حي   تأ  ع  بحق تبا بحن     وبحمه تي  حر نت بح ل  بح  لل   
لا نشد مد   دا    (6بححبح  ، ورمثت   شن  بحث ي قت   د )بح جلينت د  م   بحمجمح   بح جلين    

بحث حي بحت بس  بحمن     بحن  لج بحمس حت   مد بحث ي بح ت بل ت بحشه   بحلي  ت، وك    مد بر  
طرل رلرشلب ه ج د    قت بحم غشلبا بحن        SAQر تيث ا بحس كشح    بحمق لح   س ح ب   بحنل  مج بح  تينت

 بحث ي.وبحمه تي  وبحح     حتعشن   ش  
م غشلبا    :بعنوان  (:8م( )2019السيد )محمد  دراسة  .  3 حثع   ر تينت  دل  مج  رلرشل 

حلكت  تأ بحمه تبا بلاس س   قت بح ل  بح  لل . ده ا بح علا  تأ رلرشل بحنل  مج    –بلادتبك بح س  
 تأ بحمه تبا بلاس س   قت بح ل  بح  لل ،   س ح ب  بحمنهج بح  تينت كو بحمجمح   بح جلين   بححبح  ،  

د  ( لا ب مد   دا سنحترنج بحلي  ت، وك    م25وك    بحعشن    ح ليق  بحعم    ولتغ   در  )
بح س حلكت وبحها ر  ر ن ق   تأ    - بح  تينت بحمق لح ح نم    ع  بلادتبك    جبر  بحن  لج بس بحنل  م 

بح س   م غشلبا  ر حيل كر  مد  ب ج دت  تأ  طرل  ح   ك س  بحث ي  ر سشد    – شن   حلكت وكهحب 
 مس حا بحمه تبا ب س س  . 

رلرشل ر تيث ا بحلل    بح    ت      :بعنوان  (:11م( )2019مروة نافر سيد )دراسة  .  4
بحمنهج بح جلينت  بحست ، حشي بس ح م  بحث حث   بحنن   بحن     وبحمه تي  حملبكز بحر نشد قت كل      تأ

مد    ب  ( لا 20ورمثت   شن  بحث ي قت )  بحض     وب  ل   بح جلين    بح رم   د  م   بحمجمح  شد  
بح  تينت    نل  مج، وك    طر  بحن  لج بح ت رششل بحشه  بحث حث  طس بحلا نت كل  بحست   ج مع  بحمن  

ح وبحمه تي   بحمق لح  بحن      بحم غشلبا  ر سشد  قت  ب ج د    بح    ت   س ر    ليق   بحلل       تيث ا 
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بحث ي كهحب ر سد قت مس حا بحر نشد قت مس حا طدبل بحمه تبا ب س س   قت بح ل   حتعشن   ش   
 بحست  .

)  دراسة.  5 ناجي  ففاء  )2020حس   حتلل    ث  بعنوان  (:3م(  ر تينت  دل  مج  رلرشل 
بح    ت    تأ  ع  بحم غشلبا بحن     وبحمه تي  حر نت بح ل  بح  لل ، حشي بس ح   بحث حي بحمنهج  

حشي رمثت   شن  بحث ي  تأ    بحض    وب  ل   بح جلين    هح برم   د  م   بحمجمح  شد  بح جلينت 
% مد مج مع بحث ي كعشن  ح  نشج بحث ي  50 سث  مححي    تر       لح    مثتحس (  شلوس  20)  د 

بحث حي   بحشه   بح ت رحصل  بحن  لج  بحمق لح   تشه ، وك    مد طر   بح  تينت  بحنل  مج  رلرشل  ه ج د   
ر سد مت حظ  بحث ي. وجحد  بحم غشلبا بحن     بحمه تي   ش      تأ  س ح ب  ر تيث ا بحلل    بح    ت    

، كهحب بح  سد قت بحج  ب بحمه تا وح  حدع بحق  ا بحثع ا  قت بحم غشلبا بحن     حتعشن   ش  بحث ي 
بحح ص   حق تبا بحمه تي  بحم مثت  قت مه ترت ح للا بح   وبح ق    د بحمتعب ويلجع كحب بح  سد  

 . بحت ر تيث ا بحلل    بح    ت   بحن     وبحمه تي  بحمنلم 
حلك     – ر حيل  ع  بحق تبا بح س    :بعنوان  (:10م( )2021محمود البنا )  دراسة.  6

ورلرشلر   تت مس حا بدبل بحمه تبا بحهجحم   حن ل  بح ل  بحست  حشي يه ا بحث ي بحت بح علا 
حلك   ورلرشلر   تت مس حا بدبل بحمه تبا بحهجحم     – تت رلرشل ر حيل  ع  بحق تبا بح س  

حن ل  بح ل  بحست    س ح ب  بحمنهج بح جلينت كو بحمجمح   بح جلين   بححبح  ، ورم  ب    ت بحعشن   
( لا ب دن دا س ل  حص وك    مد بر     لج رتب بح تبس   12  ح ليق  بحعم    حشي دتغ   در  )
حلك      –بح س حلكت، كهحب يحج  بترث   دشد بلادتبك ا بح س    ح وث ر سد قت م غشلبا بلادتبك

زبد  بح س حلك     بلادتبك ا  مس حا  ق تم  زبد  بحست   بح ل   مه تبا  قت  بحمه تا  ب دبل  ومس حا 
 بح  سد قت مس حا ب دبل بحمه تا.

 المرجعية:ستفادة م  الدراسات أوجه الإ
بلإ م  حي ره   م د  ور تشل  و   لجه   بحملجع    بح تبس ا  بح تبس ا قت  حل  مد  س   د  

 يتتث بحس  ق  م   
 بحث ي. ب    ت بحمنهج بحمن سب ح  نشج  .1
بح جلينت     تأبلاطر    .2 بح  م    ب    ت  ده ا  بحمح ت    بح جلين    بح  م م ا 

 حتث ي.بحمن سب 
 بحمق لح. مس     بحث حي قت ر م   بحنل  مج بح  تينت  .3
 بحث ي.  ش  وبحمه تي  وبلادتبك   مس     بحث حي قت ب    ت بلا  ث تبا بحن      .4
 بحث ي.ب    ت طدوبا جمع بحن    ا بحمن سث   م    قج ر ا  .5
  تم  .طسس    تأر م   بح  تيث ا بحمن سث  حتنل  مج بحمق لح  .6
 بحث ي.ر     بحث حي قت من  ش     لج  .7
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 بحث ي. بح   غ  بح      حن  لج ورحص  ا  .8
 بحث ي.ب    ت ط سب بحمع حج ا بلإح  ل   حن    ا  .9

 . دن  لج بح تبس ا بحملجع   قأ  لن ومن  ش     لج بح تبس  بح  ح    بلاس لل د  .10
 البحث إجراءات
 :البحث منهج

بحمنهج بح جلينت م ثع بحق  ا بحقنتت وبحثع ا حمجمح  شد هح برم  رجلين     الباحث بسددد ح  
رلرشل بحللدددد    بح    ت    وب  ل   دددد     حمن سددددن   ح ن ع  ره  بح تبسدددد  وكحب ده ا بح علا  تأ  

 تأ  ع  بحق تبا بحن     وبلادتبك ا بح س حلك   ومسدد حا طدبل مه ت  ح للا بح دد  حر نت بح ل  
 بح  لل .

 مجتمع البحث: 
بحم لا حت ل  بح  لل  حتمحس   ر  د   لإ مثل مج مع بحث ي لا نت بح ل  بح  لل  وبحمسجتشد  

   حت وتا بحمم  ز )ط( تج ل.2021  / 2020بحلي  ت 
 عينة البحث: 

ر  ب    ت  شن  بحث ي ب س س     ح ليق  بحعم    مد لا نت   دا دنه  بحلي  ت  م  قل   
( لا ب، ور  رحزيعه   14بحقتشحل   وبحمقش يد  سجرا بلإر  د بحم لا حت ل  بح  لل  وبحث حغ   در  ) 

( لا نشد  6  د ) ب    ت( لا نشد، ور  7     (  حب  كل مجمح   ) -  تأ مجمح  شد )رجلين    
ولهحب ر ثع    س  ر    بلإ  دا بحشث س بحمستمشد دننه  لإجلبل بح تبس     لا نت   مد   بس  ر   كعشن   

 ( لا ب.20بحعشن  بح ت   حتث ي )
 ( 1جول )

 مجتمع وعينة البحث 

 

 
 مجتمع وعينة البحث(: 1شلال )

 إجمالي المجتمع  الاستطلاعيةالمجموعة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية مجتمع البحث

 20 6 7 7 العدد 

 % 100 % 30 % 35 % 35 النسبة المئوية 
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 البحث:تجانس عينة و تكافؤ 
ورج  س   إجلبل  الباحث        وبحمجمح    ر  قل  بح جلين  ،  بحمجمح    بحث ي   قلبد  شن  

ر  قل ورج  س  بحض    ، وبحمجمح   بلاس  ر   ،   س ح ب  بحمع مرا بلإح  ل   ح ح ع م ا  
  شن  بحث ي قت م غشلبا  ش  بحث ي.

 : البحثتجانس عينة 
 ( 2)جدول 

معدلات النمو والعمر  الالتواء ل معامل الانحراف، و معامل ، و الوسيط، و المتوسط الحسابي
 المهاري والإدراكات الحس حركية والأداء   التدريبي والمتغيرات البدنية

 20ن=

  حنسدددث    (3ب   دددلا دشد )  بلاح حبل حعشن  بحث ي طس ق م  مع مل ( 2)ي ضدددع مد ج ول  
جم ع  ممد  يد ل  تأ رجد  س بحعشند  قت    بح د تينت(بحعمل    -بححزس   -بح حل  -)بحعملحم غشلبا بحنمح  

 .بحم غشلبا  ش  بحث ي 
 
 
 

 الاختبارات البدنية
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
معامل  
 الانحراف

معامل  
 الالتواء

معدلات  
 النمو

 0.52 2.44 22.00 22.60 سنة السن

 0.31 4.22 182.00 181.90 سم الطول 

 0.81 3.49 74.00 74.80 كجم الوزن 

 0.37 1.15 7.50 7.55 سنه العمر التدريبي 

المتغيرات 
 البدنية

 0.21 1.92 45.00 44.90 سم الوثب العمودي من الثبات 

 0.90 0.79 7.00 7.10 سم كجم5رمي كرة طبية 

 0.22 0.51 1.00 1.45 تكرار نيلسون للاستجابة الحركية 

 0.80 0.22 3.40 3.50 ثانية  م  18عدو 

 0.77 0.81 9.00 8.35 ثانية  (9-3-6-3-9الجري المكوكي )

 0.81 1.15 23.50 23.05 عدد رفع الكتفين من الانبطاح 

 0.27 0.82 17.50 17.40 عدد ( ث 15تمرير الكرة الطائرة على الحائط )

 1.20 0.76 20.00 19.50 عدد على الحائط لأطول فترة ( كرة طائرة 2تمرير )

الإدراك  
الحس 
 حركي

 0.19 0.79 3.00 3.10 سم ادراك مسافة رمي الكرة لمهارة التمرير

 0.20 0.85 7.00 6.90 سم ادراك الجري الجانبي في الممر

 0.00 0.86 13.00 13.00 ث ادراك الزمن وتوقيت الاداء 

 0.10 0.83 3.00 3.05 ث م  9  -م 6بالجري من منطقة ادراك التحرك 

 1.04 1.15 43.50 43.95 ث دوران الذراع حول السلة إدراك 

المتغيرات 
 المهارية

 0.53 0.85 8.50 8.25 درجة  (2مهارة حائط الصد من مركز )

 0.21 0.91 8.00 8.10 درجة  (3مهارة حائط الصد من مركز )

 0.30 0.81 8.00 8.15 درجة  (4مركز )مهارة حائط الصد من 

 0.23 1.15 25.00 24.50 درجة  اجمالي مهارة حائط الصد 
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  :البحث مجموعتيتكافؤ 

 ددددددددددددددحل بحم غشلبا   قت دإ جد د بح  د قل دشد بحمجمح  شد بح جلين د  وبحضدددددددددددددد   د    البناحنث د   
وبحم غشلبا بحندد   دد  وبحمهدد تيدد   شدد  بحث ددي وبحجدد ول    بح دد تينت(،وبحعمل    -بححزس    –بح حل    –  )بحعمل
 كحب.( يح ع 3ت   )

 ( 3جدول )
دلالة الفروق الإحصائية بي  المجموعتي  الضابطة والتجريبية في معدلات النمو والعمر 

 التدريبي والمتغيرات البدنية والادراكات الحس حركية والأداء المهاري قيد البحث
 7= 2=ن1ن

 2.16( =  13درجة حرية )و (  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
( ط   لا رحج  قلو  كبا دلاح  هح دددددددددددددد ل د  دشد مجمح  ت بحث دي 3ي ضددددددددددددددع مد ج ول )

دتبك ا بحضدددددددددد     وبح جلين   قت كل مد قت مع لاا بحنمح وبحعمل بح  تينت وبحم غشلبا بحن     وبلإ
 بحمه تا  ش  بحث ي مم   ششل هحأ ر  قلرم  قت رتب بحم غشلبا.بح س حلك   وب دبل 

 
 

 الاختبارات البدنية
وحدة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
فرق  

 المتوسط
قيمة  
 )ت( 

المتوسط 
 الحسابي 

معامل  
 الانحراف

المتوسط 
 الحسابي 

معامل  
 الانحراف

ت  
لا
معد

النمو
 0.72 1.00 2.37 22.43 2.99 23.43 سنة السن 

 1.29 3.29 4.07 183.71 4.39 180.43 سم الطول 

 1.07 2.00 2.81 73.29 3.73 75.29 سنه الوزن 

 0.60 0.43 1.25 7.29 1.11 7.71 سنه العمر التدريبي 

ت البدنية
المتغبرا

 

 2.44 2.43 1.73 44.00 1.62 46.43 سم الوثب العمودي من الثبات 

 1.00 0.57 1.07 6.86 0.53 7.43 سم كجم  5رمي كرة طبية 

 0.55 0.14 0.53 1.43 0.53 1.57 تكرار للاستجابة الحركية نيلسون 

 0.58 0.07 0.28 3.53 0.14 3.46 ثانية  تر م 18عدو 

 0.31 0.14 0.79 8.43 0.95 8.29 ثانية  (9-3-6-3-9الجري المكوكي)

 1.00 0.43 1.21 22.86 1.11 23.29 عدد  رفع الكتفين من الانبطاح 

 0.54 0.14 0.78 17.42 0.75 17.28 عدد  ( ث15الحائط )تمرير الكرة على 

 0.31 0.14 0.79 19.57 0.79 19.43 عدد  ( كرة طائرة على الحائط لأطول فترة 2تمرير )

س 
ح
ك ال

لإدرا
ا

ي
حرك

 

 1.00 0.14 0.82 3.00 0.90 3.14 سم ادراك مسافة رمي الكرة لمهارة التمرير

 1.00 0.14 0.82 7.00 0.90 7.14 سم ادراك الجري الجانبي في الممر

 0.42 0.29 0.90 12.86 0.90 13.14 ث ادراك الزمن وتوقيت الاداء 

 0.42 0.14 0.90 3.14 0.76 3.29 ث م  9  -م 6ادراك التحرك بالجري من منطقة 

 0.51 0.29 0.95 43.71 1.53 44.00 ث دوران الذراع حول السلة إدراك 

ت  
المغيرا

المهارية
 

 1.55 0.29 0.79 8.43 0.90 8.14 درجة  (2مهارة حائط الصد من مركز )

 0.31 0.14 0.90 8.14 1.00 8.00 درجة  (3مهارة حائط الصد من مركز )

 1.00 0.43 0.79 8.43 0.82 8.00 درجة  (4مهارة حائط الصد من مركز )

 2.12 0.86 0.82 25.00 0.90 24.14 درجة  اجمالي مهارة حائط الصد 
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  أدوات ووسائل جمع البيانات:
 لمراجع العربية والاجنبية ا

بلإ    لاطر الباحث        ومحب ع  بحم ح     بحعتم    بحملبجع  وبح تبس ا  تأ    ل   
بحعلل   وب جنن   بحح ص    حلي   ا  بحملجع   د  تيث ا بحلل    بح    ت   وكهحب بح تبس ا بحس  ق  

بحث ي         بح  لل         ص  وبحملرث    مج ل  منه  قت هجلبل رهب    حرس   د   م  وبح ل  
 بحمن سث  حتث ي ك ح  حتث  وبلا  ث تبا ده ا بح علا  تأ ب دوبا وب جهز   بحث ي 

 الأجهزة:الأدوات و 
دوبا بح  ح   حتمسدددددددددد     قت رن شه بحنل  مج بح  تينت بحمق لح،  جهز  وب ب   الباحثبسدددددددددد ح    

ك مشلب   -جه ز )تيسد  مش ل( حق  ا بح حل )سد ( وبححزس)كج (    بحح صد    حث يث  بلا  ث تبا وإجلبل 
ططث   وط م   ر تيب  -سد    ه ق ا حق  ا بحزمد -لدليلا ق  ا )حق  ا بحمسد ق (   -ر دحيل قش يح

ححبجز  -بسدددددددد  ب م  ط     -مق    سددددددددحي     -سددددددددرح  رحبقج -بح لبا بح  لل     -مق سدددددددد ا مح ت  
 ص  ت . –كل  ط لل متعب  –مح ت   بلاتر    ا  رم ا لاصق  

 :وسائل جمع البيانات
 (1)لقج . م طسم ل بحس د  بححنلبل بحهيد بس ع س ده  بحث حي  .1
بسدددددددد  ر  تطا بحسدددددددد د  بححنلبل ححل ر  ي  طر  بحق تبا بحن     وبلإدتبك ا بح س  .2

حلك   ومسدددددد حا طدبل ح للا بح دددددد  حر نت بح ل  بح  لل  وبلا  ث تبا بحمسدددددد ح م  
 (2ملقج ). حق  سه  قت بحث ي 

 (3ملقج ) .طدبل ح للا بح   و بحق تبا بحن     وبلإدتبك ا بح س حلك    .3
   لج بلا  ث تبا بحن     وبلادتبك   وبحمه تي  حعشن  بحث ي رسدجشل بحن    ا     بسد م ت  .4

 (4)ملقج 
 (5)ملقج .بح جلين    حتمجمح   بح  تينت   حنل  مج بلإ  بد  وطزمن   سب  رحزيع .5
 (6ملقج ) .رملين ا بحلل    بح    ت   بحمس ح م   ش  بح تبس بح  تيث ا بحن     و  .6
 (7ملقج ) .بح  تينت محك  ححح   ر تين   مد بحنل  مج  .7
 :الأدوات
 طدوبا حت لاح   تأ مع ل بحنمح. .1
 . بحق تبا بحن    طدوبا حت لاح   تأ مع ل  .2
 .بلادتبكت بح س حلكتطدوبا حت لاح   تأ مع ل  .3
 .مه تا طدوبا حت لاح   تأ مع ل بح .4

 : أدوات للدلالة على معدل النمو .1
 "  لب سن ".بلار  د مد د    ا العمر الزمني:  .1
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 سن  م ل".( 0.5دحبس   بس ح ب  بحلس  مش ل "  لب )الطول:  .2
 ( كشتح جلب ". 0.5  س ح ب  بحمشزبس بح نت بحمع يشل "  لب )الوزن:  .3
 ". "  لب سن        بحن    ا   حن دا : العمر التدريبي .4

 :أدوات للدلالة على معدل القدرات البدنية .2
  ث تبا  د   ي   ع  بلإ الباحث تأ بح تبسدددد ا بحملجع   ومد ر      الباحث   ع  هطر   

بحن     لإ ج د رج  س ور  قل  شن  بحث ي و       بحث حي   لاسددددد ع     اتبل بححنلبل قت مج ل بح ل  
(  د طليج بحمق دت  بحشدددح ددد   ومد  رل بسددد م ت   1(  نلبل ملقج )9بح  لل  وبح  تيب و  در  )

 بس  ر  تط ، ح   ي  طر  بلا  ث تبس بحن     بح ت ر ن سب مع لا نت بح ل  بح  لل .
 ( 4جدول )

ختبارات التي تقيسها هم الإأو   النسبة المئوية والأهمية النسبية لكل ففة م  المتغيرات البدنية
 الخبراء السادة وفقا لآراء 

 9ن=
 النسبة المئوية  الاختبارات المتغيرات البدنية م

 عضلية للرجلين القدرة ال 1

 % 11.11 اختبار الوثب العريض من الثبات

 %0 ثوان  10الجانبي على الاقماع الوثب 

 % 88.89 اختبار الوثب العمودي لسارجنت

 عضلية للذراعين القدرة ال 2

 % 77.78 كجم 5اختبار دفع كرة طبية وزن 

 % 22.22 كجم 3اختبار دفع كرة طبية وزن 

 %0 كجم 8اختبار دفع كرة طبية وزن 

 الرشاقة  3

 % 100 9-3-6-3-9الجري المكوكي 

 %0 م 4.5×3اختبار الجري الزجزاجى 

 %0 اختبار الجري المكوكي 

 المرونة 4

 % 11.11 اختبار مرونة الفخذ

 % 77.78 رفع الكتفين من الانبطاح 

 % 11.11 اختبار المسافة الافقية للكوبري

 التوافق  5

 % 88.89 كرة على الحائط لأطول فترة 2تمرير 

 %0 اختبار الدوائر المرقمة 

 %0 ث 30اختبار تمرير كرة على الحائط لمدة 

 السرعة الانتقالية 6

 % 11.11 م من البدء العالي30اختبار العدو 

 % 77.78 م من البدء العالي18اختبار العدو 

 % 11.11 م من البدء المنخفض50اختبار العدو 

 السرعة الحركية 7

 % 11.11 اختبار الجري في المكان خمس عشر ثانية

 %0 اختبار سرعة دورات الذراع حول سلة 

 % 88.88 ثانية  25تمرير الكرة الطائرة على الحائط لمدة 

 سرعة رد الفعل  8

 %0 سرعة الاستجابة الحركية للذراعين

 % 100 اختبار نيلسون لرد الفعل 

 %0 اختبار سرعة الاستجابة الحركية للمثير السمعي
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( بح   ا بحن     وكهب ط سب بلا  ث تبا بح ت رق سه  وبح ت ح ت  4ي ضع مد ج ول )
 % قلكثل.  70 تأ محبقق  بححنلبل دنسث   
 للاختبارات البدنية:المعاملات العلمية 

 بح  ح  ث بحن      ث تبا و   بر ج بحس د  بححنلبل  تأ بلإ 
 .)بححرب بحعمحدا مد بحثث ا(ب  ث ت   :القوة المميزة بالسرعة للرجلي  .1
 (.( كج 5)دقع كل  طن   ) ب  ث ت  :راعي ذللالقوة المميزة بالسرعة  .2
 .(9-3-6-3-9)بحجلا بحم حكت  ب  ث ت :الرشاقة .3
 .)تقع بح   شد مد بلا ث  ح( ب  ث ت :المرونة .4
 .بح  للا  طحل ق ل (  تأكل   2)رمليل  ب  ث ت :التوافق .5
 . (18)  و  ب  ث ت :السرعة الانتقالية .6
 .ر    ( 25بح  للا حم     تأ)رمليل بح ل  بح  لل   ب  ث ت :السرعة الحركية .7
 .(حلد بح عل )  س ح ب  ب  ث ت  شتسحس  :سرعة رد الفعل .8
 :البدنيةختبارات الإفدق 

صدددددددد   بح م يز   حمق ت   بح لا   دشد بحلل ع      سدددددددد ح ب ر  حسدددددددد ب صدددددددد   مع مل بحهك ل 
    لا ث ( 6)بحهك ل  تأ  شن   حبمه     لا  ث تب  تأ وبحلل ع ب د أ وكحب ح سدددددد ب مع مل بح دددددد   

  .10/2/2020وكحب يح  ومد بحعشن  بلاس  ر    مد لا نت   دا دنه  بحلي  ت 
 ( 5جدول رقم )

والربيع الأدنى في   المعياري وقيمة )ت( بي  الربيع الأعلى والانحرافالمتوسط الحسابي 
 البدنية الاختبارات 

 6ن=

الاختبارات البدنية    
وحدة  
 القياس 

 الربيع الأدنى  الربيع الأعلى 
الفرق بين  
 المتوسطين

قيمة  
 )ت( 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
ارييالمع  

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
ريياالمع  

العمودي من الثبات الوثب   8.00 3.00 0.71 42.50 0.71 45.50 سم 

كجم  5رمي كرة طبية   5.00 1.00 0.71 6.50 0.71 7.50 سم 

 3.00 1.50 0.00 1.00 0.71 2.50 تكرار نيلسون للاستجابة الحركية 

متر  18عدو   9.00 0.45 0.14 3.30 0.21 3.75 ثانية  

(9-3-6-3-9) الجري المكوكي  6.00 2.00 0.71 7.50 0.71 9.50 ثانية  

 4.00 3.00 0.71 21.50 0.71 24.50 عدد رفع الكتفين من الانبطاح 

( ث 15تمرير الكرة الطائرة على الحائط ) 5081. عدد   00.7  16.50 00.7  2.00 7.40 

( كرة طائرة على الحائط لأطول فترة 2تمرير )  7.10 2.00 0.70 18.50 0.70 20.50 عدد 
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( ودتج  حلي  0.05)ا( بحج وح    ن  مسددددد ح  معنحي  ) ( طس ق م 5ج ول )ي ضدددددع مد 
دشد م حسدلا    ( مم  ي ل وجحد قلو  دبح  هح د ل    9ث 4، ط ل مد ق م  ا بحم سدحل  )2.57( =5)

 ق  ا بحلل ع ب  تأ وب د أ قت ب  ث ت بحهك ل، مم  ي ل  تأ ص   بلا  ث ت بحن      ش  بحث ي.
 :البدنيةالاختبارات ثبات 
بحمعلقت  حر  ث ت  سددد ب مع مل بحثث ا  الباحث   ش  بحث ي،        بلا  ث ت  مد رث ا  حت لك  

مد ( لا ثدد   6بح  نشج  تأ  شندد   حبمهدد  )  وإ دد د بحمعلقت    بلا  ثدد تبحث ددي  د طليج ر نشج     شدد  
  بحأ 10/2/2020 رل بح  ل  بحزمن   مد    بحعشن  بلاسددددد  ر   ،لا نت   دا دنه  بحلي  دددددت مد  

 يح ع كحب. بلارت  وبحج ول 17/2/2020
 ( 6جدول )

الأول والثاني في   المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط بي  التطبيق
 البدنية  الاختبار

 6ن=

 0.754( =5( ودرجة حرية )0.05الجدولية عند مستوي معنويه ) )ر(قيمه 
 _ Test"   سدددددددددددددد ب معد مدل بحثثد ا   ليقد  ر نشج بلا  ثد ت وإ د د  ر ن قد  )البناحنث د   "

Rete(  تأ  شن   حبمه  )وبحث  تمد بحعشن  بلاسددددددد  ر    وكحب د  نشج بحق  ا ب ول   لا ب ( 6  
مع مل بلاترث   دشد    لج بلا  ث ت بحن     قت ( يح دددع  8) يحم س وج ول  ت   زمنتوكحب    صدددل  

 بح  نشج ب ول وبح  نشج بحث  ت.
 : دراكي الحس حركيأدوات للدلالة على معدل الإ .3

  بلا  ث تبا  تأ بح تبسدددد ا بحملجع   ومد ر      بحث حي د   ي   ع    الباحث ع  هطر   
 داتبل     د لاسدددددددددددددد عد  د لإ جد د رجد  س ور د قل  شند  بحث دي و د   د   بحثد حدي  دتبك د  )بح س حلك د (  بلإ

(  د طليج بحمقدددد دتدددد   1(  نلبل ملقج )9بححنلبل قت مجدددد ل بح ل  بح دددد لل  وبح دددد تيددددب و دددد در  )

 البدنية  الاختبارات
وحدة  
 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
الفرق بين  
 المتوسطين

معامل  
 الارتبــــاط

 )ر( 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ارييالمع

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ريياالمع

 0.83 3.67 1.60 47.83 1.47 44.17 سم الوثب العمودي من الثبات 

 0.76 0.83 0.75 7.83 0.63 7.00 سم كجم  5رمي كرة طبية 

 0.84 0.17 0.75 1.83 0.82 1.67 تكرار نيلسون للاستجابة الحركية 

 0.77 0.32 0.08 3.18 0.24 3.50 ثانية  متر  18عدو 

(9-3-6-3-9) الجري المكوكي  0.91 1.17 1.03 7.33 1.05 8.50 ثانية  

 0.83 3.50 2.17 26.50 1.41 23.00 عدد رفع الكتفين من الانبطاح 

 0.82 3.50 1.09 21.00 1.04 17.50 عدد ( ث 15تمرير الكرة الطائرة على الحائط )

 0.85 4.50 1.72 24.16 1.03 19.67 عدد ( كرة طائرة على الحائط لأطول فترة 2تمرير )



 

- 18   - 

 2021 سغسط ا19  العدد، 9المجلد  الزقازيق جامعة   -بنات  كلية التربية الرياضية مجلة بحوث التربية الشاملة

بلادتبكت ، ح   ي  طر  بلا  ث تبا  بحسددددد د  بححنلبل   بحشدددددح ددددد   ومد  رل بسددددد م ت  بسددددد  ر  تط 
 . (، بح ت ر ن سب مع لا نت بح ل  بح  لل بح س حلكت)

 ( 7جدول )
هم أالنسبة المئوية والأهمية النسبية لكل ففة م  المتغيرات الادراكية )الحس حركية( و 

 الاختبارات التي تقيسها وفقا لآراء الخبراء 
 9ن=

( بح   ا بحن     وكهب ط سب بلا  ث تبا بح ت رق سه  وبح ت ح ت  7ي ضع مد ج ول )
 % قلكثل.   70بححنلبل دنسث  بحس د   تأ محبقق  

 :الادراكية )الحس حركية(للاختبارات المعاملات العلمية 
 و   بر ج بحس د  بححنلبل  تأ بلا  ث تبا بح  ح  ث 

 .مس ق  تمت بح ل  حمه ت  بح مليل()ب  ث ت هدتبك  :إدراك المسافة .1
 .)ب  ث ت بحجلا بحج  نت قت بحممل( :إدراك الاتجاه .2
 .)ب  ث ت بحزمد ورح ش  بلادبل(: إدراك الزم  .3
 . (9 ث 6)ب  ث ت بح  لك   حجلا مد   :إدراك الملاان .4
 .)ب  ث ت دوتبس بحهتب  ححل بحست (  :إدراك السرعة .5
 :حركية(الادراكية )الحس الاختبارات فدق 

ر  حسدددددد ب صدددددد   ب  ث تبا بلادتبك   )بح س حلك  (   سدددددد ح ب  صدددددد   بح م يز   حمق ت    
بح لا   دشد بحلل ع ب  تأ وبحلل ع ب د أ وكحب ح سدد ب مع مل بح دد   ب  ث تبا بلادتبك   )بح س 

ومد بحعشن  بلاسدددددددددددد  ر        مد لا نت   دا دنه  بحلي  ددددددددددددت لا ث( 6)حلك  (  تأ  شن   حبمه  
  .10/2/2020وكحب يح  

 النسبة المئوية  الاختبارات  المتغيرات البدنية  م

 إدراك مسافة  1

 % 11.11 (  Vienna Test Systemاختبار منظومة فينا )

 % 77.78 اختبار إدراك مسافة رمي الكرة لمهارة التمرير

 % 11.11 اختبار المناولة المرتدة إلى الزميل 

تجاه الاإدراك  2  

 % 11.11 للمسافة والفراغ العمودي للذراع. اختبار إدراك الحس حركي 

 % 0 اختبار إدراك الحس حركي للمسافة والفراغ الافقي للذراع. 

 % 88.89 اختبار الجري الجانبي في الممر 

 إدراك زمن  3

 % 0 حركي للزمن لأداء مهارة الضرب الكرة  – اختبار لإدراك الحسي

 % 0 ومستوى الأداء المتسلسل الحركي الزماني -اختبار الادراك الحس 

 % 100 اختبار الزمن وتوقيت الاداء 

 إدراك مكان  4

 % 88.89 م 9م: 6اختبار التحرك بالجري من 

 % 11.11 اختبار الحس حركي باستخدام القدمين

 % 0 اختبار الحس حركي وللذراعين في دقة الرد 

 إدراك سرعة  5

 % 11.11 ثانية.  60اختبار الإدراك الحس حركي السرعة في 

 % 77.78 اختبار دوران الذراع حول السلة 

 % 11.11 اختبار الإدراك الحس حركي للسرعة على الإنترنت
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 ( 8جدول رقم )
والربيع الأدنى في   المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بي  الربيع الأعلى

 دراكية )الحس حركية( ختبارات الإالإ
 6ن=

( ودتج  حلي  0.05معنحي  ))ا( بحج وح    ن  مسددددد ح    ( طس ق م 8ي ضدددددع مد ج ول )
  ( مم  ي ل وجحد قلو  دبح  هح دد ل    16.75ث  11.25، ط ل مد ق م  ا بحم سددحل  )2.57( =5)

  ثد تبا  بلإدشد م حسددددددددددددددلا ق د ا بحلل ع ب  تأ وب د أ قت ب  ثد ت بحهك ل، ممد  ي ل  تأ صدددددددددددددد   
 دتبك   )بح س حلك  (  ش  بحث ي.بلإ

 :)الحس حركية(دراكية الإختبارات الإثبات 
  حر  ثد تبا  شد  بحث دي،  د   بحثد حدي   سددددددددددددددد ب معد مدل بحثثد ا    بلا  ثد ت  مد رثد ا   حت دلكد  

 وإ د د بلادتبك د  )بح س حلك د (    ب  ثد تبا بحث دي  د طليج ر نشج    شد  دتبك د  )بح س حلك د (  بلإ
  بحعشن  بلاسددددددددددد  ر   ،لا نت   دا دنه  بحلي  دددددددددددت مد مد    ( لا ث   6بح  نشج  تأ  شن   حبمه  )

  يح ع كحب. بلارت  وبحج ول 17/2/2020  بحأ 10/2/2020 رل بح  ل  بحزمن   مد 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

الادراكية   المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

الأعلى الربيع   الربيع الأدنى  
الفرق بين  
 المتوسطين 

قيمة  
 )ت( 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ادراك مسافة رمي الكرة  
 لمهارة التمرير 

 11.25 2.00 0.71 2.50 0.71 4.50 سم

ادراك الجري الجانبي في  
 الممر 

 14.35 2.00 0.71 5.50 0.71 7.50 سم

 16.75 3.00 0.71 11.50 0.71 14.50 ث ادراك الزمن وتوقيت الاداء 
  - م 6بالجري ادراك التحرك 
م  9  

 15.25 2.00 0.71 1.50 0.71 3.50 ث

دوران الذراع حول  إدراك  
 السلة 

 13.45 3.00 0.71 42.50 0.71 45.50 ث
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 ( 9جدول )
الأول والثاني في   بي  التطبيق الارتباطالمعياري وقيمة معامل  نحرافوالإ المتوسط الحسابي 

 حركية( دراكية )الحس ختبارات الإالإ
 6ن=

 0.754( =5( ودرجة حرية )0.05الجدولية عند مستوي معنويه ) )ر(قيمه 
 _ Test"   سدددددددددددددد ب معد مدل بحثثد ا   ليقد  ر نشج بلا  ثد ت وإ د د  ر ن قد  )البناحنث د   "

Rete(  تأ  شن   حبمه  )وبحث  تمد بحعشن  بلاسدددددد  ر    وكحب د  نشج بحق  ا ب ول  لا ب (  6  
  ث تبا بلادتبك    بلامع مل بلاترث   دشد    لج  ( يح دع  8)  يحم س وج ول  ت    زمنتوكحب    صدل  

 )بح س حلك  ( قت بح  نشج ب ول وبح  نشج بحث  ت.
 :المهاري الأداء أدوات للدلالة على معدل  .4

 ع  هطر  بحث حي  تأ بح تبسدددد ا بحملجع   ومد ر      بحث حي د   ي   ع  بلا  ث تبا  
لإ جد د رجد  س ور د قل  شند  بحث دي و د   د   بحثد حدي  د لاسدددددددددددددد عد  د   داتبل بححنلبل قت   ب دبل بحمهد تا 

(  د طليج بحمق دت  بحشددددددددددح دددددددددد   ومد 1(  نلبل ملقج )9مج ل بح ل  بح  لل  وبح  تيب و  در  )
، بح ت ر ن سدب مع لا نت بح ل  ب دبل بحمه تا  رل بسد م ت  بسد  ر  تط ، ح   ي  طر  بلا  ث تبا  

 (.6بح  لل  كم    حج ول )
 
 
 
 
 
 

 المتغيرات
 الادراكية 

وحدة  
 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
الفرق بين  
 المتوسطين

معامل  
 الارتبــــاط 

 )ر( 
المتوسط 
 الحســـابي 

الانحراف 
 المعيــاري

المتوسط 
 الحســـابي 

الانحراف 
 المعيــاري

إدراك مسافة رمي  
الكرة لمهارة  

 التمرير 

 0.76 1.50 0.75 4.83 1.03 3.33 سم

إدراك الجري  
 الجانبي في الممر 

 0.92 1.17 0.75 7.83 1.03 6.67 سم

إدراك الزمن  
 وتوقيت الاداء 

 0.78 1.17 0.75 11.83 1.41 13.00 ث

إدراك التحرك  
 م  9 -م  6بالجري 

 0.94 0.83 0.75 1.83 1.03 2.67 ث

دوران  إدراك  
 الذراع حول السلة 

 0.91 4.50 2.71 39.83 1.21 44.33 ث
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 ( 10جدول )
هم الاختبارات التي تقيسها أو   النسبة المئوية والأهمية النسبية لكل ففة م  المتغيرات البدنية

 الخبراء  السادة وفقا لآراء
 9ن=

( بح   ا بحن     وكهب ط سب بلا  ث تبا بح ت رق سه  وبح ت ح ت  10ي ضع مد ج ول )
 % قلكثل.  70 تأ محبقق  بححنلبل دنسث  
 :الأداء المهاري للاختبارات المعاملات العلمية 

 -  3  – 2ح للا بح د  مد بحملبكز ))  ب دبل بحمه تا و   بر ج بحسد د  بححنلبل  تأ ب  ث ت   
 (.ق  س  دتج ( ووح   4

 :فدق اختبار الأداء المهاري 
ر  حسددددد ب صددددد   ب  ث ت ب دبل بحمه تا   سددددد ح ب  صددددد   بح م يز   حمق ت   بح لا   دشد  
بحلل ع ب  تأ وبحلل ع ب د أ وكحب ح س ب مع مل بح    ب  ث ت ب دبل بحمه تا  تأ  شن   حبمه   

  .10/2/2020وكحب يح  ومد بحعشن  بلاس  ر       مد لا نت   دا دنه  بحلي  ت لا ث( 6)
 ( 11جدول رقم )

والربيع الأدنى في   المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بي  الربيع الأعلى
   ريةاالاختبارات المه

 6ن=

( ودتج  حلي  0.05)ا( بحج وح    ن  مسدد ح  معنحي  )  ( طس ق م 11ي ضددع مد ج ول )
( مم  ي ل وجحد قلو  دبح  هح د ل   دشد م حسدلا  9ث 7، ط ل مد ق م  ا بحم سدحل  )2.57( =5)

 النسبة المئوية  الاختبارات  م

1 
اختبار قدرة اللاعب على الاداء المتكرر بنفس المعدل لمهارة حائط  

 الصد من موقع واحد على الشبكة. 
22.22 % 

 % 100 ( ووحدة قياسه درجة 4 -  3 –  2اختبار حائط الصد من المراكز ) 2

3 
لمهارة حائط  اختبار قدرة اللاعب على الأداء المتكرر بنفس المعدل 

 (. 4 -  3 –  2المراكز ) الصد من
22.22 % 

 % 33.33 اختبار قياس الدقة لمهارة حائط الصد بالكرة الطائرة.  4

 % 11.11 اختبار اللاعب على الأداء لمهارة حائط الصد من خطوات الاقتراب  5

المهارية  المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

 الربيع الأدنى  الربيع الأعلى 
الفرق بين  
 المتوسطين

قيمة  
 )ت( 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

(2مهارة حائط الصد من مركز )  9.00 2.00 0.00 7.00 0.00 9.00 درجة 

(3مهارة حائط الصد من مركز )  7.00 1.00 0.71 7.50 0.71 8.50 درجة 

(4مهارة حائط الصد من مركز )  8.00 3.00 0.71 6.50 0.71 9.50 درجة 

 7.00 3.50 0.71 22.50 1.41 26.00 درجة اجمالي مهارة حائط الصد 
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يدد ل  تأ صددددددددددددددد   ب  ثدد ت ب دبل  ق دد ا بحلل ع ب  تأ وب د أ قت ب  ثدد ت ب دبل بحمهدد تا، ممدد   
 بحمه تا  ش  بحث ي.

 :ثبات اختبار الأداء المهاري 
  ثد ت ب دبل  لا شد  بحث دي،  د   بحثد حدي   سدددددددددددددد ب معد مدل بحثثد ا   بلا  ثد ت مد رثد ا  حت دلكد  

 ( لا ثدد  مد6بحمهدد تا  شدد  بحث ددي  د طليج ر نشج بلا  ثدد ت وإ دد د  بح  نشج  تأ  شندد   حبمهدد  )
  بحأ 10/2/2020 رل بح  ل  بحزمن   مد    بحعشن  بلاسددددد  ر   ،لا نت   دا دنه  بحلي  دددددت مد  

  يح ع كحب. بلارت  وبحج ول 17/2/2020
 ( 12جدول )

الأول والثاني في   المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط بي  التطبيق
 اختبار الأداء المهاري 

 6ن=

 0.754( =5( ودرجة حرية )0.05الجدولية عند مستوي معنويه ) )ر(قيمه 
 _ Test"   سدددددددددددددد ب معد مدل بحثثد ا   ليقد  ر نشج بلا  ثد ت وإ د د  ر ن قد  )البناحنث د   "

Rete(  تأ  شن   حبمه  )وبحث  تمد بحعشن  بلاسدددددد  ر    وكحب د  نشج بحق  ا ب ول  لا ب (  6  
مع مل بلاترث   دشد    لج ب  ث ت ب دبل  ( يح ددددددددددددع  12)  يحم س وج ول  ت    زمنتوكحب    صددددددددددددل  

 بحمه تا قت بح  نشج ب ول وبح  نشج بحث  ت.
 البرنامج التدريبي المقترح:

 عد  ر ددددددددددددددم   بحنل د مج بح د تينت رح   ح  لا غنأ  نهد  قت  مت د  بح د تيدب، قهح بحح ح  
بح ت ر ثع بلاح   ج ا ححجحد دلبمج ر تين  ، وبلار م   دح دددددددع دل  مج ر تينت جش ،  عنت ح دددددددحل 
بحم  تلشد  تأ ر تيب لدددددد مل وي ت   ل طوج  بلاسدددددد   د  بحم تحل ، قهح طح  بحح حبا بحه م  بح ت 

 ،  ن  بلاح     حت  تيب وحتحصحل حصر با.  بد حه  جش ب   جب بلإ
 هدف البرنامج التدريبي: 

دثع    حرترقد ليهد ا بحنل د مج بح د تينت هحأ رح  لا دل د مج ح د تيثد ا بحللدددددددددددددد  د  بح  د  ت د   
 بح ل  بح  لل . لا نتدبل بحمه ت  ح   بحق تبا بحن     بحح ص  وب 

 

 المهارية  المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
الفرق بين  
 المتوسطين

معامل  
 الارتبــــاط

 )ر( 
المتوسط 
 الحســـابي 

الانحراف 
 المعيــاري

المتوسط 
 الحســـابي 

الانحراف 
 المعيــاري

 0.85 1.17 0.82 9.33 0.98 8.17 درجة (2مهارة حائط الصد من مركز )

 0.94 1.67 0.75 9.83 0.75 8.17 درجة (3مهارة حائط الصد من مركز )

 0.88 1.83 0.75 9.83 1.41 8.00 درجة (4مهارة حائط الصد من مركز )

 0.96 4.83 0.89 29.00 1.72 24.17 درجة اجمالي مهارة حائط الصد 



 

- 23   - 

 2021 سغسط ا19  العدد، 9المجلد  الزقازيق جامعة   -بنات  كلية التربية الرياضية مجلة بحوث التربية الشاملة

 أسس وضع البرنامج التدريبي:
مد  رل بحمسددددددددع بحملجعت وبسدددددددد  ر  طتبل بححنلبل وبح تبسدددددددد  بلاسدددددددد  ر     تأ  شن   

 بحث ي ب س س   رحصل بحث حي هحأ ب سس بح  ح   حتنل  مج بح  تينت بحمق لح ورتث
( طسددددد د ع  8بلددددد مل بحنل  مج بح  تينت   سددددد ح ب  ر تيث ا بحللددددد    بح    ت    تأ ) .1

( وحد با رد تين د  قت بلاسددددددددددددددنح  ولدإجمد حت بحححد با بح د تين د  قت  هد  د   4دحب ع )
 ( وح   ر تين   يحم  .32بحنل  مج )

 ( دق ق . 120 -90وح   بح  تيب بحشحم   )زمد  .2
 ( دق ق .4-3( دق ق  ولشد بحمجمح  ا )2-1)ق لبا بحلبح  دشد بح  تيث ا  .3
 ر  ي  م  ح  بحنل  مج بحمق لح مد بح  تيث ا   س ح ب  ر تيث ا بحلل    بح    ت  . .4
 (4رحزيع  سب وطزمن  بلإ  بد   حنل  مج بح  تينت حتمجمح   بح جلين  . ملقج ) .5
( دق ق  مد 40  –  30بحزمد بحمح ددددددو ح  تيث ا بحللدددددد    بح    ت   ي لبوح دشد ) .6

 هجم حت زمد بحجزل بحلل ست ححح   بح  تيب بحشحم  .
رلد  كل مد بحمجمح  شد بح جلين  ، وبحضدددددددددد       س بحنل  مج بحمح ددددددددددح  ح  ل    .7

بلإ  بد، ا م    ب بحح   بحمح ددددددددو ح  تيث ا بحللدددددددد    بح    ت   ي   قت دل  مج  
بحمجمح   بح جلين   ققلا، ورلد  بحمجمح   بحضدددددد     ر تيث ا بحللدددددد      ح ليق   

 بح قتش   .
رلد  ر تيث ا بحللد    بح    ت    قب ق ل  بلاحم ل، وقأ د ب   بحجزل بحلل سدت مد  .8

وح   بح  تيب،  للب    ه  رتقأ  ثل  كنشلب   تأ بحجه ز بحع ددددددددددددددنت بحملكزا وبحها 
  س حجب رهشح  ك مت  د وس بحشعحت رعب.

 رن شه ر تيث ا بحلل    بح    ت   ر    غح  بح    و غح  ب دبل . .9
 المقترح:  البرنامج داخل  التدريبية الوحدة اجزاء

بلإط ح    ور تيث ا  صغشل   وطحع ب  بححف ف بحجلا  مد طل  ل  تأ بلإحم ل وي  حا الإحماء:  
 وكحب ده اث بحملو   ور تيث ا  بحسل   ور تيث ا  بححرب  ور تيث ا 

 .وبحعضرا  بحجس  حلبت  دتج  تقع .1
 .بحقتب   لل ا  ومع ل بح ن س مع ل زي د  .2
 :رم  تل سشد جزلشد  تأ  بل مل :الرئيسي الجزء
رهب بحجزل    حا  تأ ر تيث ا د     ومه تي  ورملين ا حتلل     المهاري:   الاعداد .1

 .(5ملقج )بح تبا، حتملبحل بح ن   حصدبل بحمه تا بح ق  ت  ش   بح    ت   بحمه تي 
رددهب بحجزل    حا  تأ ردد تيثددد ا ددد   ددد  م مثتددد  قت بحللدددددددددددددددد  دد     الاعننداد البنندني: .2

 .(5ملقج ) ،بحح ص   ش  بح تبس  بح    ت  
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 بحملج د ا  ولع   بححف ف بحجلا  رد تيثد ا   تأ بحح د   رد تيثد ا  بلدددددددددددددد متد    الختنام:
 .وبحلجتشد   حهتب شد وبلار زبزبا بحح ص 

 الإجراءات التنفيذية قيد البحث:
  .29/7/2021بحت    8/5/2021بحث ي  ش  بح تبس  قت بح  ل  مد و   ر  بح  نشج 

 :الاستطلاعيةالدراسات  
 تأ  شن   ،  20/5/2021بحت     8/5/2021ر  هجلبل بح تبسد  بلاسد  ر    قت بح  ل  مد  

  وكحب ح سدددددددد ب صدددددددد   بلا  ث تبا  ش  بحث ي، كم  ر   سدددددددد  ر  مد  شن  بلا  لا ب ( 6 حبمه  )
بحدد تبسدددددددددددددددد   ،  ( ط دد  7حسدددددددددددددددد ب بحثثدد ا  د طليج ر نشج بلا  ثدد ت وإ دد د  ر ن قدد    دد ت  زمنت )

بحت     15/5/2021  بح تبسد  بلاسد  ر    بحث    ، و 13/5/2021  بحت 8/5/2021بلاسد  ر     
20/5/2021.   

 :الاستطلاعيةالهدف م  الدراسة 
 رحج   بحمس   يد ح  ف   ر نشج بلا  ث تبا ورسجشل بحن  لج. .1
 حس ب بحمع مرا بحعتم  ( بح    وبحثث ا( حر  ث تبا بحمس ح م  قت بحث ي. .2

 أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية ع : 
 بلا  ث تبا وبحق  س ا.صرح   بلاجهز  وبلادوبا بحمس ح م  وكهب طم كد رن شه  .1
 قه  بحمس   يد ح ليق  طدبل بلا  ث تبا وك ف   جمع بحن    ا. .2
صدددددددددددرح   بلا  ث تبا وبحق  سددددددددددد ا بحمح  ت  حت  نشج  تأ  شن  بحث ي مد  رل  .3

 حس ب بحمع مرا بحعتم   حهه  بلا  ث تبا.
 ر  ي  بح لرشب بحزمنأ  دبل بلا  ث تبا وبحق  س ا بحمس ح م . .4
 من سث  بحلل    بح    ت   حتمه تبا بح ق     وبح   ا بحن     ومرلم ه  حتث ي . .5

 القياسات القبلية:
بلادتبكد ا بح س حلك د ،   با ب  ثد ت و  ،ند   د بح با   ثد ت حر د   بحثد حدي  دإجلبل بحق د ا بحقنتت  

 بحمحبقج   بلاحدد     شدد  بحث ددي  تأ  شندد  بحث ددي ب سددددددددددددددد سدددددددددددددد دد  قت بح  ل  مد  ،مهدد تيدد بح  ثدد تبا  بلا
 وكحب  إس  د دنه  بحلي  ت.، 26/5/2021 بحمحبقج  بلاتلع ل بحت 23/5/2021

 تنفيذ التجربة الأساسية:
ر تيث ا بحللدددددددد     تأ مجمح  ت بحث ي   سدددددددد ح ب   بح  تينت د  نشج بحنل  مج    الباحث     

 8 حم   بحمق لح بحنل  مج ر نشج ور بحضدد    ،  حتعشن  بح جلين   ول  سددتحب بح قتش ا حتعشن   بح    ت    

وكحدب حتمجمح د  ، 2021 /22/7  بححم س  بحت     29/5/2021 بحسددددددددددددددند    مد بح  ل قت   طسددددددددددددددد د ع
   س ح ب  بحنل  مج بح قتش ا. بحض    حمجمح   وب ،بحلل    بح    ت     س ح ب  ر تيث ا  بح جلين  
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 القياسات البعدية:
 البناحنث( طسددددددددددددددد د ع  د    8وبح ت دتغد  ) شد  بحث دي   عد  بلا  هد ل مد بحمد   بحمقلت  حت جللد  

  2021/ 25/7 بلاح     إجلبل بحق  سد ا بحثع    حمجمح  ت بحث ي بح جلين   وبحضد     قت بح  ل  مد
طس ر   بحق  سددددد ا بحثع    ر     س بحللوا بح ت  الباحث، كم  تب ت  29/7/2021  بححم س بحت

 رم  قشه  بحق  س ا بحقنت  .
  المعالجات الإحصائية:

( بحمع حج  بحن    ا    سددددددد حشب  spss25  سددددددد ح ب  دل  مج )ر  بسددددددد حرص    لج بحث ي 
، ق م  )ا(، بلاح حبل، مع مل بلا  لبا بحمع  تا ، بححسددد لا،  بحم حسدددلا بح سددد دت:  بلإح ددد ل   بح  ح  

 ق م  مع مل بلاترث  ، بحنسب بحمححي .
 عرض النتائج ومناقشتها: 

 عرض النتائج:
 ( 13)جدول 

القدرات  والبعدي للمجموعة التجريبية ونسب التحس  في المتغيراتالفروق بي  القياسي  القبلي 
 البحثقيد  الأداء المهاري و  الإدراك الحس حركية و البدني

 7= ن

 2.45=(6( ودرجة حرية )0.05ة )قيمة ت الجدولية عند مستوى دلال

 الاختبارات البدنية
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
فرق  

 المتوسط
قيمة  
 )ت( 

نسبة  
 التحسن 

المتوسط 
 الحسابي

معامل  
 الانحراف

المتوسط 
 الحسابي

معامل  
 الانحراف

ت البدنية 
القدرا

 

 % 28.86 * 4.44 4.43 2.27 50.86 1.62 46.43 سم الوثب العمودي من الثبات

 % 27.14 * 3.04 2.71 1.95 10.14 0.53 7.43 سم كجم 5رمي كرة طبية 

 % 15.71 * 2.71 1.29 0.90 2.86 0.53 1.57 تكرار نيلسون للاستجابة الحركية

 % 21.14 * 2.83 0.57 0.56 2.89 0.14 3.46 ثانية  ترم 18عدو 

 % 54.29 * 6.45 2.71 0.53 5.57 0.95 8.29 ثانية  (9-3-6-3-9) الجري المكوكي

 % 33.81 * 13.75 10.14 1.72 33.43 1.11 23.29 عدد رفع الكتفين من الانبطاح 

 % 47.62 * 42.42 8.57 0.89 25.85 0.75 17.28 عدد ( ث15تمرير الكرة الطائرة على الحائط )

( كرة طائرة على الحائط لأطول 2تمرير )
 فترة

 % 30.95 * 16.42 9.29 1.60 28.71 0.79 19.43 عدد

س 
ح
ك ال

لإدرا
ا

ي
حرك

 

 % 23.81 * 8.40 2.86 0.82 6.00 0.90 3.14 سم ادراك مسافة رمي الكرة لمهارة التمرير 
 % 22.05 * 5.44 2.29 0.53 9.43 0.90 7.14 سم ادراك الجري الجانبي في الممر 

 % 24.05 * 4.82 2.29 1.07 10.86 0.90 13.14 ث ادراك الزمن وتوقيت الاداء 
 % 14.29 * 9.30 1.71 0.53 1.57 0.76 3.29 ث م  9 - م 6بالجري ادراك التحرك 

 % 41.67 * 6.61 5.00 0.82 39.00 1.53 44.00 ث دوران الذراع حول السلةإدراك  

ء  
لأدا

ا
ي 

المهار
 % 31.43 * 13.11 4.71 0.69 12.86 0.90 8.14 درجة  (2مهارة حائط الصد من مركز ) 

 % 36.19 * 11.29 5.43 0.53 13.43 1.00 8.00 درجة  (3مهارة حائط الصد من مركز )

 % 34.29 * 12.73 5.14 0.90 13.14 0.82 8.00 درجة  (4مهارة حائط الصد من مركز )

 % 33.97 * 42.52 15.29 0.53 39.43 0.90 24.14 درجة  اجمالي مهارة حائط الصد 
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ولشد بحق  سددشد بحقنتت    0.05( وجحد قلو  دبح  هح دد ل     ن  مسدد حا  5)ي ضددع مد ج ول  
 وبحمه تي  و سب بح  سد ح  حع بحق  ا بحثع ا. م غشلبا بحن    وبحثع ا حتمجمح   بحض     قت 

 
 الفروق بي  القياسي  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (: 2شلال )

 (  14)جدول 

القدرات  القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ونسب التحس  في المتغيراتالفروق بي  القياسي  
 البحثقيد  الأداء المهاري و  الإدراك الحس حركية و البدني

 7= ن

 2.45(=6( ودرجة حرية )0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة )

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
فرق  

 المتوسط
قيمة  
 )ت( 

نسبة  
 التحسن 

المتوسط 
 الحسابي

معامل  
 الانحراف

المتوسط 
 الحسابي

معامل  
 الانحراف

ت البدنية 
القدرا

 

 % 14.54 * 2.61 3.14 2.27 47.14 1.73 44.00 سم الوثب العمودي من الثبات
 % 16.87 * 4.26 1.57 0.79 8.43 1.07 6.86 سم كجم  5رمي كرة طبية 

 % 6.00 * 1.99 0.71 0.69 2.14 0.53 1.43 تكرار نيلسون للاستجابة الحركية 
 % 7.73 * 3.58 0.60 0.36 2.93 0.28 3.53 ثانية  متر  18عدو 

 الجري المكوكي 
(9-3-6-3-9 ) 

 % 31.55 * 2.12 0.43 0.58 8.00 0.79 8.43 ثانية 

 % 17.63 * 6.49 3.43 2.29 26.29 1.21 22.86 عدد  رفع الكتفين من الانبطاح 
تمرير الكرة الطائرة على الحائط  

 ( ث 15)
 % 25.20 * 15.12 5.14 1.39 22.57 78. 17.42 عدد 

( كرة طائرة على الحائط  2تمرير )
 لأطول فترة 

 % 12.62 * 1.87 1.00 0.79 20.57 0.79 19.57 عدد 

س 
ح
ك ال

لإدرا
ا

ي
حرك

 

ادراك مسافة رمي الكرة لمهارة  
 التمرير 

 % 6.56 * 2.71 1.43 0.79 4.43 0.82 3.00 سم

 % 6.80 * 2.05 1.00 0.82 8.00 0.82 7.00 سم ادراك الجري الجانبي في الممر 
 % 4.07 * 2.83 1.14 0.49 11.71 0.90 12.86 ث ادراك الزمن وتوقيت الاداء 

 % 4.45 * 2.83 0.57 0.53 2.57 0.90 3.14 ث م  9 -م 6بالجري  ادراك التحرك 
 % 10.12 * 8.40 2.86 1.21 40.86 0.95 43.71 ث دوران الذراع حول السلة إدراك  

ء  
لأدا

ا
ي 

المهار
 % 7.42 * 6.22 2.86 1.11 11.29 0.79 8.43 درجة  (2مهارة حائط الصد من مركز ) 

 % 11.36 * 5.28 3.14 1.70 11.29 0.90 8.14 درجة  (3مهارة حائط الصد من مركز )
 % 7.13 * 4.80 2.71 1.07 11.14 0.79 8.43 درجة  (4مهارة حائط الصد من مركز )

 % 4.20 * 10.78 8.71 1.89 33.71 0.82 25.00 درجة  اجمالي مهارة حائط الصد 
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ولشد بحق  سدددددددشد    0.05( وجحد قلو  دبح  هح ددددددد ل     ن  مسددددددد حا  14)ي ضدددددددع مد ج ول  
وبحند   د  وبحمهد تيد  و سددددددددددددددب   حلكتبحقنتت وبحثعد ا حتمجمح د  بح جلين د  قت م غشلبا بلادتبك بح س 

 بحثع ا.بح  سد ح  حع بحق  ا 

 
 الفروق بي  القياسي  القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة (: 3شلال )
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 ( 15)جدول 
  في المتغيراتالفروق بي  القياسي  البعديي  للمجموعتي  التجريبية والضابطة ونسب التحس  

 البحثقيد  الأداء المهاري و  الإدراك الحس حركية و القدرات البدني
 7= ن

 2.18=( 12( ودرجة حرية )0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة )
دشد م حسددددددد ت    0.05( وجحد قلو  دبح  هح ددددددد ل     ن  مسددددددد حا  15ي ضدددددددع مد ج ول )

وبحن      بحق  سددددددددددددشد بحثع يشد حتمجمح  شد بحضدددددددددددد     وبح جلين   قت م غشلبا بلادتبك بح س حلكت 
 ومس حا بدبل ح للا بح   و سب بح  سد ح  حع بحق  ا بحثع ا حتمجمح   بح جلين  .

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

  القياس البعدي
 للمجموعة التجريبية 

القياس البعدي  
فرق   الضابطةللمجموعة 

 المتوسط
قيمة  
 )ت( 

نسبة  
المتوسط  التحسن 

 الحسابي
معامل  

 الانحراف
المتوسط 
 الحسابي

معامل  
 الانحراف

ت البدنية 
القدرا

 

الوثب العمودي من 
 الثبات 

 % 14.32 * 4.77 3.71 2.27 47.14 2.27 50.86 سم

رمي كرة طبية 
 كجم5

 % 10.27 * 3.03 1.71 0.79 8.43 1.95 10.14 سم

نيلسون للاستجابة 
 الحركية

 % 9.71 * 1.51 0.71 0.69 2.14 0.90 2.86 تكرار

 % 13.41 * 0.16 0.04 0.36 2.93 0.56 2.89 ثانية  ترم 18عدو 

 الجري المكوكي 
(9-3-6-3-9) 

 % 22.74 * 8.17 2.43 0.58 8.00 0.53 5.57 ثانية 

رفع الكتفين من 
 الانبطاح 

 % 16.18 * 5.03 7.14 2.29 26.29 1.72 33.43 عدد 

تمرير الكرة الطائرة 
(  15على الحائط )

 ث

 % 22.42 7.81 3.28 1.39 22.57 0.89 25.87 عدد

( كرة  2تمرير )
طائرة على الحائط  

 لأطول فترة

 % 18.33 * 10.59 8.14 0.79 20.57 1.60 28.71 عدد

س 
ح
ك ال

لإدرا
ا

ي
حرك

 

 % 17.25 * 2.98 1.57 0.79 4.43 0.82 6.00 سم إدراك مسافة 

 % 15.25 * 3.87 1.43 0.82 8.00 0.53 9.43 سم إدراك اتجاه 

 % 19.98 * 2.52 0.86 0.49 11.71 1.07 10.86 ث إدراك زمن 

 % 9.84 * 4.58 1.00 0.53 2.57 0.53 1.57 ث إدراك مكان 

 % 31.55 * 2.52 1.86 1.21 40.86 0.82 39.00 ث إدراك سرعة 

ي
ء المهار

لأدا
ا

 

حائط الصد مهارة 
 (2من مركز )

 % 24.01 * 3.27 1.57 1.11 11.29 0.69 12.86 درجة 

مهارة حائط الصد 
 (3من مركز )

 % 24.83 * 3.38 2.14 1.70 11.29 0.53 13.43 درجة 

مهارة حائط الصد 
 (4من مركز )

 % 27.16 * 3.24 2.00 1.07 11.14 0.90 13.14 درجة 

اجمالي مهارة حائط 
 الصد 

 % 29.77 * 8.87 5.71 1.89 33.71 0.53 39.43 درجة 
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 الفروق بي  القياسي  البعديي  للمجموعتي  التجريبية والضابطة (: 4شلال )

 مناقشة النتائج:
 الفرض الأول: نتائج مناقشة 

( وجحد قلو  دبح  هح د ل     ن  مسد حا 13ي ضدع مد ج ول )  حنلل بحت بحن  لج بحسد  ق   
  با م غشل بحدشد بحق  سددددددددشد بحقنتت وبحثع ا حتمجمح   بحضدددددددد     ح دددددددد حع بحق  ا بحثع ا قت   0.05
بكنل مد بحج وح   ، وبظهلا رتب بح لو   سدب بح غشل ح ر  مد  ق م  )ا( بحم سدحل    ج لا حشي 

ث حشي ك     سددددددددددددث  ب  ث ت  ت بحق تبا بحن     قبحق تبا بحن     وبحمه تي  وبلادتبك ا بح س حلك   
 شتسددددددددددددددحس  ، وب  ثددد ت 3.04  كج   5تمت كل  طن ددد   ، وب  ثددد ت  4.44  بححردددب بحعمحدا مد بحثثددد ا 

(  9- 3- 6-3-9بحجلا بحم حكت )  ، وب  ث ت2.83   18  و  ، وب  ث ت  2.71 حرسدددد ج    بح لك  
رمليل بح ل  بح ددد لل   تأ بح ددد للا  ، وب  ثددد ت  13.75  تقع بح   شد مد بلا ث ددد ح، وب  ثددد ت  6.45

بلإدتبك بح س ،  16.42  ( كل  طد لل   تأ بح د للا  طحل ق ل 2رمليل )  ، وب  ثد ت3.87  ( ث 15)
، وب  ث ت بدتبك بحجلا بحج  نت قت 8.40   بدتبك مسدددددد ق  تمت بح ل  حمه ت  بح مليل  ث وب  ث تحلكت
 -  6، وب  ثد ت بدتبك بح  لك  د حجلا   4.82    ، وب  ثد ت بدتبك بحزمد ورح شد  بلادبل5.44  بحممل

، دشنم  ج لا بلا  ث تبا بحمه تي  6.61    دوتبس بحهتب  ححل بحست هدتبك    ، وب  ث ت9.30  بحت     9
مه ت  ح للا بح ددد  مد ملكز  ، وب  ث ت13.11( 2مه ت  ح للا بح ددد  مد ملكز )  ك لارتث وب  ث ت
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بجم حت مه ت   ،  وكهحب ج لا 12.73  (4مه ت  ح للا بح ددددددددددد  مد ملكز )  ، وب  ث ت11.29 (3)
   .42.52 ح للا بح   

ره  بح لو  و سددددددددب بح غشل وبح  سددددددددد ح دددددددد حع بحق  ا بحثع ا حتمجمح   الباحث ويعزا  
بحضدددددددددد     هحأ بسدددددددددد ح ب  بحنل  مج بح  تينت بح قتش ا بحه  طُنج  تأ طقلبد  شن  بحث ي  رل ق ل   

، وبحه   د ع( بسددددددد8وبح نم   بحشددددددد مت  حتللددددددد    وبحه  دتغ  م ر  )بلإ  بد وبحه  تو ت ا   بح  ت  
بلددد مل ط ضددد   تأ   س   د بححح با بح  تين  ، و  س ب زمن  بحمح ددد ددد  ح  تيث ا بحللددد     ش  
بحث ي،   لإ ددددددددد ق  حق    م تلشد ملرتشد   حعمت   بح  تين  , ويلجع بحث حي كحب ط ضدددددددددُ  هحت ب  ل    

قت رتب   طقلبد بحمجمح   بحضدددددددد     قت بح  تيب دوس ب ق    وبحه  طد  د وت  هحت ر سددددددددد  سددددددددنت
هحأ (، 1م( )2020(، أحمد عشنننننننماوي )10( )م2021محمود البنا )بحم غشلبا, وي  ج كحب مع  

طس بح غشل قت بلادبل بح لكت    ث    ج  حت  تيب وبحمم تسددددد  وكحب    ج  ح  لبت بح  تيث ا بحن      
 كر  مدثت بحثد تز قت تقع مسدددددددددددددد ح   ع  بحقد تبا بح لك د , كمد  يلكد   وبحمهد تيد , ممد  كد س حد  بحد و 

(، محمود  6( )م2017(، عادل حامد )11( )م2019(، مروه سنيد )8( )م2019محمد السنيد )
 تأ طس ر سددددددد بحت     بحن     و  صدددددد  قت ق لبا بلا  بد بح ت ي   قشه  (، 9( )م2016حسنننني  )

بح لكشز  تأ جحب ب بلا  بد وقأ مق م ه  بلا  بد بحن  ت  سددددددددددده   شددددددددددد ل كنشل قت  ج ح طدبل طا 
 مه ت  ر     هحأ رنم   د       حت  مث ح   ورح م  ح ث حتمجمح   بحض    .

  بي  متوسننطي توجد فروق دالة احصننائيا  ولهحب   حس    ر قج صدد   بح لن ب ول  ل  
القياسننننننني  القبلي والبعدي للمجموعة الضنننننننابطة في المتغيرات البدنية والادراكات الحس حركية  

 ومستوي اداء مهارة حائط الصد لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث
  الفرض الثاني: نتائجمناقشة 

بحقنتت  دشد بحق  سشد    0.05( وجحد قلو  دبح  هح  ل     ن  مس حا  14ي ضع مد ج ول )
حشي دتغ  ق م  )ا( بحم سدددحل    با وبحثع ا حتمجمح   بح جلين   ح ددد حع بحق  ا بحثع ا قت م غشل 

بكنل مد بحجددد وح ددد  ، وبظهلا رتدددب بح لو   سددددددددددددددددب بح غشل ح ر  مد بحقددد تبا بحنددد   ددد  وبحمهددد تيددد   
  بححرددب بحعمحدا مد بحثثدد ا جدد لا    جدد  ب  ثدد ت      ت بحقدد تبا بحندد   دد  قوبلادتبكدد ا بح س حلك دد   

  شتسدددحس حرسددد ج    بح لك  ، وج ل ب  ث ت  4.26  كج  5تمت كل  طن    ، دشنم  ج ل ب  ث ت  2.61
  (9- 3- 6-3-9بحجلا بحم حكت )، دشنمدددد  ب  ثدددد ت  3.58  م ل  18 دددد و  ، وجدددد ل ب  ثدددد ت  1.99
رمليل بح ل  بح ددد لل   تأ  جددد ل ب  ثددد ت   ،6.49بحت تقع بح   شد مد بلا ث  حوج ل ب  ث ت  ،2.12

،  1.87  ( كل  طد لل   تأ بح د للا  طحل ق ل 2رمليل )، دشنمد  جد ل ب  ثد ت 3.87 ( ث 15)بح  للا 
بدتبك مسدددددددددددددد قد  تمت بح ل  حمهد ت    ب  ثد تكد ح د حت ث   بلإدتبك بح س حلكتوجد لا    جد  بلا  ثد تبا  

وب  ثددد ت بدتبك بحزمد ،  2.05  وب  ثددد ت بدتبك بحجلا بحجددد  نت قت بحممل بحت،  2.71بحت  بح مليل  
ب دبل ، دشنمد  جد ل  2.83  بحت    9  -   6وب  ثد ت بدتبك بح  لك  د حجلا   ،  2.83    ورح شد  بلادبل
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 (3مه ت  ح للا بح دددددد  مد ملكز )،  6.22 (2مه ت  ح للا بح دددددد  مد ملكز )بحم مثل قت  بحمه تا 
 .10.78 بجم حت مه ت  ح للا بح   ، 4.80 (4مه ت  ح للا بح   مد ملكز )، 5.28

(، محمد  1م( )2020(، أحمد عشنننننننننماوي )10( )م2021محمود البنا )وي  ج كحب مع 
(، محمود حسي  6( )م2017(، عادل حامد )11( )م2019(، مروه سيد )8( )م2019السيد )

 تأ طس ر تيث ا بحللددددد    بح    ت   بح ت برسدددددم    ح نح  وبحشدددددمحل وب  مج  ا   (، 9( )م2016)
بحن  ت وبحمه ت  مم  سدد ر  قت ر سددد    لج بحم غشلبا بحن      بحمثشلبا بحث ددلي  مع بلادبل بح لكت 

 وبحمه تي  حتمجمح   بح جلين  .
  بي  متوسنطي توجد فروق دالة احصنائياولهحب   حس    ر قج صدد   بح لن بحث  ت  ل    

القيناسننننننننني  القبلي والبعندي للمجموعنة التجريبينة في المتغيرات البندنينة والادراكنات الحس حركينة  
 ومستوي اداء مهارة حائط الصد لصالح القياس البعدي للعينة قيد البحث

 الفرض الثالث:  نتائجمناقشة 
دشد بحق  سدددددددددشد    0.05( وجحد قلو  دبح  هح ددددددددد ل     ن  مسددددددددد حا  7ي ضدددددددددع مد ج ول )

حشي دتغ  با  م غشل بحبحثع يشد حتمجمح  شد بحضددددددد     وبح جلين   ح ددددددد حع بحمجمح   بح جلين   قت 
، وب  ث ت  4.77  بححرب بحعمحدا مد بحثث ا مثل ب  ث ت    بحق تبا بحن     ق م  )ا( بحم سدددددددددددددحل  قت

ع و ، بم  ب  ث ت بح1.51  شتسدددحس حرسددد ج    بح لك  ، وكهحب ب  ث ت  3.03  كج 5تمت كل  طن    
بح   شد مد ، وب  ثدددد ت  8.17  (9- 3- 6-3-9)بحم حكت  بحجلا  ، وب  ثدددد ت  0.16 ل  م  18 تقع 

( كل  2رمليل )،  2.52 ( ث 15رمليل بح ل  بح د لل   تأ بح د للا )، وكدهحدب ب  ثد ت  5.03  بلا ث د ح
ث بلإدتبك بح س حلكت، دشنمددد  جدد لا    جددد  بلا  ثددد تبا  10.59   طحل ق ل طدد لل   تأ بح ددد للا  

، وب  ثد ت بدتبك بحجلا بحجد  نت قت بحممل  2.98بدتبك مسددددددددددددددد قد  تمت بح ل  حمهد ت  بح مليل   ب  ثد ت
    9  -   6، وب  ثدد ت بدتبك بح  لك  دد حجلا   2.52، وب  ثدد ت بدتبك بحزمد ورح شدد  بلادبل  3.87
بحم مثدل قت   ب دبل بحمهد تا ، دشنمد  كد س  2.52    دوتبس بحدهتب  ححل بحسددددددددددددددتد هدتبك    ، وب  ثد ت4.58

مه ت  ح للا  ،  3.38 (3مه ت  ح للا بح دددددددددد  مد ملكز )،  3.2 (2مه ت  ح للا بح دددددددددد  مد ملكز )
 .8.87 بجم حت مه ت  ح للا بح   ، 3.24 (4بح   مد ملكز )

ويعز  بحث حي رهب بح ق   هحأ بحنل  مج بح  تينت بحمق لح وبحه  سدددددددددددددد ر  قت ر سددددددددددددددد ح ح  
بحر نشد بح  تين   قت بحمجمح   بح جلين    شدد ل طقضددل مد بحمجمح   بحضدد    ، وكحب مد  رل 
بح    قت بلا    ت بحسدددددت   حهه  بح  تيث ا، وبسددددد ح ب  ر تيث ا بحللددددد    بح    ت   مشددددد ق  مد ب دبل 

حتمه تبا طرن ل بحمث تي ا، ه دددددددددددددد ق  هحأ مرلم  ره  بح  تيث ا حتملحت  بحسددددددددددددددن   حر نشد   بح لكت
وكهحب لمحل م  حي ر   تأ ر تيث ا مقنن  ح نم   بحمه تبا بح لك   بحملكث  وبحمننثق  مد م  تث ا  

 دا بلادبل بحمهد ت  قت بح ل  بح د لل  وبحمند سددددددددددددددثد  حعشند  بحث دي  مد   م د بحر دب مد بح حج د  بحهد
ح لك ر , حشي ب ع س كحب هحأ بتر    مسد ح  م ح  ا بحت     بحن    , وي  ج كحب مع م  طلد ت هح   
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(  م 2019(، محمد السنيد )1م( )2020(، أحمد عشنماوي )10( )م2021محمود البنا )كل مد  
قت طس بحر دب قت رده  بحملحتد  ر  حت حد  د  طدبل بحقد تبا (،  11( )م2019(، مروه سنننننننننيند )8)

بح لك   ويزدبد بح حبقج دشد بحعضددرا وب   دد ب وبحللدد    وبح حبزس   لإ دد ق  هحأ ر سددشد بح  ن ب  
وبح عحد  تأ بسدددددد ح ب  بح ل  وبححسدددددد لل بحعتم  , حهب ق ح لك ا بحمه تي  ر ش  بحر ب كثشلب  قت رهب 

(، 9( )م2016(، محمود حسنننني  )6( )م2017عادل حامد )وي  ج مع م  رحصددددددل هح   بلارج  ,  
مد طس بح  تيب  تأ بحمه ت  وح   لا    أ ح  سددشد ره  بحمه ت  وبح  ددحل  تأ    لج مثمل , حشي 

 رنم   بحمه ت  لاد  مد رنم   بحق تبا بح لك   بحح ص    حمه ت    سه . ط ه   ج  ب 
 ن  مسددد حا     ل   رحج  قلو  دبح  بح ددد ل    ثوبذلك يلاون قد تحقق فننحة الفرض الثالث

بحق  سددددددددشد بحثع يشد حتمجمح  شد بحضدددددددد     وبح جلين   قت بحم غشلبا بحن        دشد م حسدددددددد ت  05,0
وبلادتبك ا بح س حلك   ومسدددددددددددد حا بدبل مه ت  ح للا بح دددددددددددد  ح دددددددددددد حع بحق  ا بحثع ا حتمجمح   

 بح جلين   وكحب حتعشن   ش  بحث ي.
 ستنتاجات والتوفيات:الإ
 ستنتاجات:الإ

ردد با بحث ددي وقلو ددددددددددددددد  وبحمنهج بحمسدددددددددددددد حدد   ، وقت حدد ود  شندد  بحث ددي ط قت  ددددددددددددددحل  
و  دددد ل دددده  وبحمع حج ا بلاح دددد ل   و لن بحن  لج ومن  شدددد ه  ، ر  بح حصددددل بحت بلاسدددد ن  ج ا  

 ر   ث ب 
 قتحقج    لج ه ج د     لو  دبح  بح  ل       بحض    حتمجمح     بح  تينتبحنل  مج   .1

 قت ع  بحم غشلبا بحندد   دد  وبلادتبكدد ا بح س حلك دد  وبحمهدد تبا  شدد  بحدد تبسددددددددددددددد   
 %(.63.82 -%2.42حشي رلبوح  مع لاا بح  سد دشد ) بحثع ابحق  ا 

 قتحتمجمح   بح جلين   حقج    لج ه ج د     لو  دبح  بح دد ل       بح  تينتبحنل  مج   .2
 قت ع  بحم غشلبا بحندد   دد  وبلادتبكدد ا بح س حلك دد  وبحمهدد تبا  شدد  بحدد تبسددددددددددددددد   

 %(. 93.82 -%1.42حشي رلبوح  مع لاا بح  سد دشد ) بحثع ابحق  ا 
حتمجمح دددد  بح جلين دددد  حقج   دددد لج ه جدددد د دددد   تأ بحمجمح دددد    بح دددد تينتبحنل دددد مج   .3

بحم غشلبا بحن     وبلادتبك ا بح س حلك    قتبحضددددددددددد       لو  دبح  بح ددددددددددد ل     
 -%  2.61وبحمهدد تبا  شدد  بحدد تبسدددددددددددددددد  حشددي رلبوحدد  معدد لاا بح  سددددددددددددددد دشد )

69.5.)% 
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 التوفيات:
 قت  حل    لج بحث ي وبلاس ن  ج ا بح ت ر  بح حصل بحشه  يحصت بحث حي  م  يتتث 

بح ل    بحعمل  تأ هجلبل دتبسدد ا مشدد ده    سدد ح ب  ر تيث ا بحللدد    بح    ت    تأ .1
 دنح شه  حملبحل سن   مح ت  . بح  لل 

ح دددد  بحنق   وبح حز  قت مهم ح ح ه     بلاسدددد سدددد    ح  تيب  تأ بحمه تبا   بلار م   .2
 طسل  و   مم د. قت    حمث دت 

 دددددلوت  ط  بد دوتبا صدددددقل حتم تلشد ح ح ش ه   لرم   ر تيث ا بحللددددد    بح    ت     .3
 ح  حيل ب دبل بحمه ت .

هدتب  ر تيث ا بحللددد    بح    ت    دددمد م  حي ا بحنلبمج بح  تين    شددد ل طسددد سدددت   .4
 وبحمه تي .بحنحبحت بحن       تأ لإ ج دشه 

 ددددددلوت  بسدددددد ح ب  طل  وطسدددددد حشب ر تين   ح يث  من سددددددث  ح ن ع  ب دبل قت بح ل   .5
بح د لل  حرترقد ل  د  دبلبا بحح   د  بحد قد   د  وبحهجحم د  بح لد د  وبحجمد   د  ومنهد  

 بح    ت  .ر تيث ا بحلل    
بلار م   د  عشل دوت ر تيث ا بحللد    بح    ت   قت بحمج ل بحلي  دت وبح ل  بح  لل    .6

 وبحمه تي .حم  حه  مد رلرشل قعت ل  تأ بحنحبحت بحن        ص ،     
بح ل  بح  لل    ددد      وتي  دددد بحمج ل بحلي  ددددت   قتبحن لددددحشد    م تلت  بر م  رحج     .7

ره  بحملحت   قتر تيث ا بحللدد    بح    ت   و  صدد     بسدد ح ب   صدد   تأ  ددلوت   
 بحسن  .

ر نشج دتبسددددددددد ا مشددددددددد ده  حهه  بح تبسددددددددد   تأ ملبحل سدددددددددن   ط ل  وكهحب  تأ   .8
تي  دددد ا مح ت   حضددددلوت  بح نح  مد حشي طسددددتحب ولدددد ل بح  تيث ا حع   لددددعحت 
بحر نشد   حمتل وكهحب و ددددع بحر نشد قت محب ن بحتعب بح ن قسدددد   كت لا    ج   

 بحمث تب .بحر نشد د تب بحمحب ن طرن ل 
صدقل بحع متشد قت بحمج ل بحلي  دت دنلبمج بح  تيب بح  يث  وبحمن سدث  ح ل ملحت   .9

 ج ي .سن   وكحب مد  رل  ق  دوتبا ر تين   دوتي  حه  ي ضمد كل 
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 :جنبية العربية والأ المراجع
 المراجع العربية:أولاا: 

رلرشل بحللددددد    بح    ت    تأ  ع  بحق تبا بحن        م(:2020أحمد السننننيد عشننننماوي ) -1
وبلادتبك ا بح س حلك   وبلادبل بحمه ت  ح   لا نت بحم دددددد ت   بح ل ، تسدددددد ح  

 غشل منشحت ، كت   بح لل   بحلي     ج مع  دنه .
 بلإدتبك و   ل  ، دبت بحملحن حت حزيع، حنن س. (:م2021آية نافر ) -2
رلرشل دل  مج ر تينت حتق تبا بح حبقق    تأ بحمه تبا   م(:2015حسنننننن  فننننننفاء ناجي ) -3

بح ق     حن لددددددددد  بح ل  بح  لل ، تسددددددددد ح  م جسددددددددد شل غشل منشدددددددددحت ، كت   بح لل    
 بحلي     ج مع  بحمن  .

بلإدتبك   م(:2010حيندر عبند الرضنننننننننا يراد الخفناجي، نناهندة عبند زيند بعيوي الندليمي ) -4
بح س بح لكت وبح حبقج بحعضددددددددددددتت بحع ددددددددددددنت د لاح  بحهجح    حح ب  و ر  هم  
د لرشب بح ل    ح ل  بح  لل  حتم ق مشد، مجت  م س س حعتح  بح لل   بحن    ، بحمجت  

، كت   156-135(، ص ص.  2010د سدددمنل، ك  حس ب ول   31)  2، بحع د  2
 بح لل   بحلي    ، ج مع  م س س، بحعلب .

بحق تبا بحن     وبحمللددددددلبا بح سددددددشحححج  ، ملكز بح   ب   م(:2018ضننننياء الدي  جواد ) -5
 ب ك د مت، بحجزبلل.

" بحلمت دد   تأ  ع  SAQرددلرشل ردد تيثدد ا بحسددددددددددددددد كشح "  م(:2017عنادل جلال حنامند ) -6
بحشددددد طح  ،   ي منشدددددحت، بحمجت  بحق تبا بحن     وبحمه تي  حر نت بح ل  بح  لل   

 بحعتم     ت   بح لل   بحلي    ، ج مع  دنه .
ر تيث ا بحسد كشح،   م(:2016عمرو حمزة، نجلاء البدري نورالدي ، بديعة عبد السنميع ) -7

 دبت بح  ل بحعللت، بحق رل .
 –رلرشل دل  مج ر تينت حثع  م غشلبا بلادتبك بح س   م(:2019محمد عزازي السننننيد ) -8

حلكت  تأ بحمه تبا بلاسدددددددددددد سدددددددددددد   قت بح ل  بح  لل . م جسدددددددددددد شل، كت   بح لل    
 بحلي     حتنن ا، ج مع  بلإس ن تي .

رلرشل ر تيث ا بحللددددددد    بح    ت    تأ دن   حلك ا    م(:2016محمود حسننننني  محمود ) -9
 بحق مشد حن لحت كل  بحست ، ج مع  بحمن  .

حلك د  وردلرشلرد     –ر حيل  ع  بحقد تبا بح س    م(:2021)محمود محمند عثمنان البننا   - 10
 تأ مسد حا بدبل بحمه تبا بحهجحم   حن لد  بح ل  بحسدت . م جسد شل، كت   بح لل    

 بحلي    ، ج مع  جنحب بححبدا.
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رلرشل ر تيث ا بحللددددددددددددد    بح    ت    تأ بحنن   بحن        م(:2019مروه نافننننننننر سننننننننيد ) - 11
بحر نشد قت كل  بحسدددددت ، تسددددد ح  م جسددددد شل غشل منشدددددحت ، كت   وبحمه تي  حملبكز 

 بح لل   بحلي     ج مع  بحمن  .
بلإدتبك بح سدددددت حصط  ل كوا ب ددددد لبب بح حح ، بحمسدددددشت   م(:2019مريم إسننننماعيل ) - 12

 حتنشل وبح حزيع، بحجزبلل.
ردلرشل دل د مج   س    م(:2020وحيند الندي  السنننننننننيند عمر، رامي عبند الرحم  سنننننننننويلم ) - 13

حلكت  تأ مسدددد حا  ع  بحق تبا بلإدتبك   بح لك   ح رمشه بحملحت  بلاد  بل  ،  
، كت   بح لل    40بحمجت  بحعتم   حتث حث وبح تبسد ا قت بح لل   بحلي  د  ، بحع دث  

 بحلي     ج مع  دحتسعش .
 دتبس ا قت بح   مل بحن ست، وك ح  بح   ق  بحعلل  ، بحق رل . م(:2021يوسف مراد ) - 14

 
 :الأجنبيةالمراجع ثانياا 
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  .طسم ل بحس د  بححنلبل بحهيد بس ع س ده  بحث حي ث  (1مرفق )
بسدددددددددددد  ر  تطا بحسدددددددددددد د  بححنلبل ححل ر  ي  طر  بحق تبا بحن     وبلإدتبك ا ث  (2مرفق )

بح س حلك   ومسدددددددد حا طدبل ح للا بح دددددددد  حر نت بح ل  بح  لل  وبلا  ث تبا بحمسدددددددد ح م  
 حق  سه  قت بحث ي. 

بسدددددد  ر  تطا بحسدددددد د  بححنلبل ححل ر  ي  بحق تبا بحن     وبلإدتبك ا بح س ث  (3مرفق )
  .حلك   وطدبل ح للا بح   

بسدددددد م ت  رسددددددجشل بحن    ا    لج بلا  ث تبا بحن     وبلادتبك   وبحمه تي  حعشن   ث  (4مرفق )
 .بحث ي 
بسددددددددددددد  ر  تطا بحسددددددددددددد د  بححنلبل ححل ر  ي  رحزيع  سدددددددددددددب وطزمن  بلإ  بد  ( :5مرفق )

 .  حنل  مج بح  تينت حتمجمح   بح جلين  
 .ورملين ا بحلل    بح    ت   بحمس ح م   ش  بح تبس بح  تيث ا بحن     ث  (6مرفق )
 . محك  ححح   ر تين   مد بحنل  مج بح  تينتث  (7مرفق )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ات  ــالمرفق
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 ( 1)رفق م
 أسماء السادة الخبراء الذي  استعان بهم الباحث

 . بجديةتم ترتيب الأسماء يبقا للأ *
 . جميع الخبراء لا تقل خبرتهم التدريسية أو التدريبية ع  عشر سنوات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الوظيفنننننننة  الاسننننم م

 مروان المغاورى  أحمدأ.د /  1
  وتي  دد ا   بحجم     بحلي  دد ا   ور ن ق ا    للي ا    قسدد  طسدد  ك 

 ووكشل بح ت   حشححس بح عت   وبح رب. دنه  ج مع  -  بحمضلب 
 ج مع  بسشح . - بحلي     بح لل     ت   بح  لل  بح ل  بس  ك  أيم  محمد عبده أ.د /  2

 فؤاد  محمد جيهانأ.د /  3
 بحلي  دددددددددددددد ا   ور ن ق ا    للي ا    قسدددددددددددددد   بح  لل   بح ل  طسدددددددددددددد  ك 

 .بحز  زيج ج مع  بحجم    

 حمدي نور الدي أ.د /  4
و مش  كت   بح لل   بحلي  دد  ، ج مع    بح  لل  بح ل  طسدد  ك ر تيب 

 بح شح .
 بحمن حت . ج مع - بحلي     بح لل     ت   بح  لل  بح ل  بس  ك  خالد محمد زيادةأ.د /  5

 عوايف فبحي محمد أ.د /  6
 بحلي  دددددددددددددد ا   ور ن ق ا    للي ا    قسدددددددددددددد   بح  لل   بح ل  طسدددددددددددددد  ك 

 .بحز  زيج ج مع  بحجم    
 .بحز  زيج ج مع  بحلي     بح لل     ت   بح  لل  بح ل  بس  ك  الديب انور حمدأ.د /  7

  وتي  دد ا   بحجم     بحلي  دد ا   ور ن ق ا    للي ا    قسدد  طسدد  ك  محمد جمال علي  أ.د /  8
 .دنه  ج مع  -  بحمضلب 

 بحلي  دددددددددددددد ا   ور ن ق ا    للي ا    قسدددددددددددددد   بح  لل   بح ل  بسدددددددددددددد  ك  رفع    محمد محمدأ.د /  9
 .دنه  ج مع  - بحمضلب  وتي   ا  بحجم    
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 ( 2مرفق )
استطلاع رأي السادة الخبراء حول تحديد أهم القدرات البدنية  

الكرة  للاعبيوالإدراكات الحس حركية ومستوي أداء حائط الصد 
 في البحث  المستخدمة لقياسها الاختباراتو الطائرة 

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

بحم تا  قسددددددددددد   للي ا ور ن ق ا بحلي  ددددددددددد ا  حمد عادل عثمان جريسأالباحث/  يقوم  
تأثير   عنحبسث   إجلبل دتبسدددددد    ،بحجم     وتي  دددددد ا بحمضددددددلب   ت   بح لل   بحلي  دددددد   ج مع  دنه 

الرشناقة التفاعلية على بعض القدرات البدنية والإدراكات الحس حركية ومسنتوي أداء حائط الصند  
                               الطائرة.الكرة   للاعبي

قق   بح  لل ،آتبل بحسد د  بححنلبل قت مج ل بح ل      تأوحم  ك س رهب بحث ي  ق ضدت بح علا 
 .ره  بح تبس  س  در   قتتط  بحث حي بلاس ع     اتبل 

 مل بح ج  س وبح   قل حعشن   للباحث ي سددددددنأ    ح أبحلطا   سدددددد  در    إد بلدلج ل بح  ل  مد  
 بلارتثحهب طتجح مد س  در   هق درن  قت ، بحث ي 

ر د يد  طر  بحقد تبا بحند   د  وبلإدتبكد ا بح س حلك د  بحمسدددددددددددددد حد مد  قت بدبل مهد ت   .1
 بح تبس .ح للا بح   بحمس ح م   ش  

مه ت  ح ل  بح د    لدبلحق  ا كل م حس مد بحم ح  ا بحح صد    بلا  ث تبا ر  ي   .2
 .بحمس ح م   ش  بح تبس 

 بح تبس . حهه ر  ي   ع  بحجحب ب ب س س   بحح ص    حنل  مج بحمق لح  .3
وبح ق يل ح ع و    بح ددددددددد د  قت سدددددددددنشل ر قشج    وبلام ن سوبحث حي ي ق    ح حو بحشددددددددد ل  

 طر با ره  بح تبس . 
 ولسيادتكم جزيل الشلار 

 الباحث 
 بيانات خاصة بالسيد الخبير 

 .................................................................................................الاسم: 

 الوظيفة: ..............................................................................................

 المؤهلات العلمية: ..................................................................................

 الكلية: .................................................................................................

 الجامعة: ..............................................................................................

 :عدد سنوات الخبرة

 في مجال التدريس: ...............................................................................  -أ

 ..............................................................................في مجال التدريب: -ب

 كلية التربية الرياضية
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 الاستمارة:التعامل مع  أسلوب
( طم   بحح    بحمن سث  حلطا س  در   ح   ي  م ح  ا بحت     بحن     *  ع  رم  )  

 .بح ق     )مه ت  ح للا بح  ( بحمس ح م     دبلبا وبلادتبك ا بح س حلك   بحح ص  
بح ت ر ن سب  بلا  ث تبا ( طم   بحح    بحمن سث  حلطا س  در   ح   ي  *  ع  رم  )  
 بحم ح  ا.وق  ا كل م حس مد ره  

 يرالخب لعرضها علي السيدهم الاختبارات التي تقيسها أو   المتغيرات البدنية

 ما ترونهم سيادتكم م  إضافة: 
  ..........................................................................................................
  ..........................................................................................................

 ..........................................  ................................................................
  .......................................................................................................... 

 الاختبارات  المتغيرات البدنية  م
 رأي السيد الخبير

 غير موافق  موافق 

1 
عضلية القدرة ال

 للرجلين

   اختبار الوثب العريض من الثبات 

   ثوان   10الوثب الجانبي على الاقماع  

   العمودي لسارجنت اختبار الوثب 

2 
عضلية القدرة ال

 للذراعين

   كجم  5اختبار دفع كرة طبية وزن  

   كجم  3اختبار دفع كرة طبية وزن  

   كجم  8اختبار دفع كرة طبية وزن  

 الرشاقة  3

   9- 3- 6- 3-9الجري المكوكي 

   م 4.5×3اختبار الجري الزجزاجى 

   اختبار الجري المكوكي 

 المرونة  4

   اختبار مرونة الفخذ 

   رفع الكتفين من الانبطاح 

   اختبار المسافة الافقية للكوبري 

 التوافق  5

   كرة على الحائط لأطول فترة  2تمرير 

   اختبار الدوائر المرقمة 

   ث  30اختبار تمرير كرة على الحائط لمدة 

 السرعة الانتقالية  6

   البدء العاليم من 30اختبار العدو  

   م من البدء العالي18اختبار العدو  

   م من البدء المنخفض 50اختبار العدو  

 السرعة الحركية  7

   اختبار الجري في المكان خمس عشر ثانية 

   اختبار سرعة دورات الذراع حول سلة 

   ثانية  25تمرير الكرة الطائرة على الحائط لمدة 

الفعل سرعة رد  8  

   سرعة الاستجابة الحركية للذراعين 

   اختبار نيلسون لرد الفعل

   اختبار سرعة الاستجابة الحركية للمثير السمعي 
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 السادة الخبراءالمتغيرات الادراكية وأهم الاختبارات )الحس حركية( لعرضها علي 

 ما ترونهم سيادتكم م  إضافة: 
  ..........................................................................................................
  ..........................................................................................................

 ..........................................  ................................................................
  ..........................................................................................................

....................................................................................  ......................
  ..........................................................................................................
  ..........................................................................................................

 ...................  .......................................................................................
  ..........................................................................................................

.............................................................  .............................................
  ..........................................................................................................

.......................................................................................................  ...
  ..........................................................................................................
  ..........................................................................................................

 ......................................  ....................................................................
  .......................................................................................................... 

 
 
 
 
 

 م
المتغيرات  

 البدنية 
 الاختبارات 

 رأي السيد الخبير

 موافق  موافق 

1 
إدراك 

مسافة ال  

   (  Vienna Test Systemاختبار منظومة فينا )

   اختبار إدراك مسافة رمي الكرة لمهارة التمرير 

   اختبار المناولة المرتدة إلى الزميل

تجاهالاإدراك  2  

   للمسافة والفراغ العمودي للذراع. اختبار إدراك الحس حركي  

   اختبار إدراك الحس حركي للمسافة والفراغ الافقي للذراع. 

   اختبار الجري الجانبي في الممر

زمن الإدراك  3  

   . حركي للزمن لأداء مهارة الضرب الكرة –اختبار لإدراك الحسي

   . الأداء المتسلسلالحركي الزماني ومستوى -اختبار الادراك الحس

   الأداء. اختبار الزمن وتوقيت 

مكانالإدراك  4  

   . م9م: 6اختبار التحرك بالجري من  

   . اختبار الحس حركي باستخدام القدمين

   . اختبار الحس حركي وللذراعين في دقة الرد 

5 
إدراك 

سرعةال  

   ثانية.  60اختبار الإدراك الحس حركي السرعة في 

   . اختبار دوران الذراع حول السلة

   . اختبار الإدراك الحس حركي للسرعة على الإنترنت 
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 السادة الخبراءوأهم الاختبارات )حائط الصد( لعرضها علي   المهاريةالمتغيرات 

 إضافة: ما ترونهم سيادتكم م  
  ..........................................................................................................
  ..........................................................................................................

 ..........................................  ................................................................
  ..........................................................................................................

....................................................................................  ......................
  ..........................................................................................................
  ..........................................................................................................

 ...................  .......................................................................................
  ..........................................................................................................

.............................................................  .............................................
  ..........................................................................................................

.......................................................................................................  ...
  ..........................................................................................................
  ..........................................................................................................

 ......................................  ....................................................................
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 
  .......................................................................................................... 

 

 الاختبارات  م
 رأي السيد الخبير

 موافق  موافق 

1 
اختبار قدرة اللاعب على الاداء المتكرر بنفس المعدل لمهارة  

 حائط الصد من موقع واحد على الشبكة. 
  

   درجة ( ووحدة قياسه 4 -  3 –  2اختبار حائط الصد من المراكز ) 2

3 
اختبار قدرة اللاعب على الأداء المتكرر بنفس المعدل لمهارة  

 (. 4 -  3 –  2المراكز ) حائط الصد من
  

   اختبار قياس الدقة لمهارة حائط الصد بالكرة الطائرة.  4

5 
اختبار اللاعب على الأداء لمهارة حائط الصد من خطوات 

 الاقتراب 
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 استطلاع رأي السادة الخبراء حول تحديد بعض الجوانب الأساسية 
 الخافة بالبرنامج المقترح 

 ( أمام الخانة المناسبة لرأي سيادتك:الرجاء وضع علامة )  
 يفضل أن تكون مدة البرنامج  -1
   د ملبا مق لح  طسنح  12 طس د ع  10 طس د ع 8
 يفضل أن تكون عدد مرات التدريب في الأسبوع-2

   د ملبا مق لح  ملبا  4 ملبا  3 ملر س 
 يفضل أن يلاون زم  الوحدة التدريبية اليومية  -3

60 -90   90 -120   120-130   130-150   
 يفضل أن توزيع أجزاء الوحدة -4

  بحح  مت بحجزل  بحلل ست بحجزل  بح مهش ابحجزل 
10   30 -40   5    
20   45 -55   7    
30   65 -70   10    
 يفضل أن يلاون زم  تدريبات الرشاقة التفاعلية داخل الوحدة التدريبية اليومية -5

20  – 30   30  – 40   30 -66    
وي ق   بحث حي  ح حو بحش ل وبحعلق س حشح    بح لي   تأ حسد رحجشه   ورع و    بح  د  

 م من    حس  در   دوب  بح    وبحع ا  .
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 (3مرفق )
 ( الكرة الطائرة)القدرات البدنية والإدراكات الحس حركية ومستوي أداء حائط الصد للاعبي 

 البدنية  الاختباراتأولاا :
 )القدرة العضلية للرجلي (:الثبات اختبار الوثب العمودي م  

   الاختبار:الغرض م  
    تأ.ق  ا بحق ت  بحعضت   حتلجتشد قت بححرب بحعمحدا 

 الأدوات اللازمنة: 
  1.5  وطححه  5ححح  مد بححشدددب )سدددنحت ( م رح     حتحس ب سدددحد  ل ددده    .1

 س .2رلس   تشه    ح    حتحس ب د   وبحمس ق  دشد كل   شد رت  -
  .3.6مد ب تن  د  بتر    ح للا طمتس لا  قل  .2
  ع طث لددشل طو مسدد ح  جشل،   ع  مد بحقم س حمسددع  رم ا بحجشل  ع   .3

  لبل  كل م  وح   قح  ده  بحمح نل.
  م د بلاس غن ل  د بحسنحت   ق ع  م تج  مد بححشب رثن   تأ بح  للا. .4
           :الإجنراءات

  بتر   رثن  بحسدددددنحت  طو   ع  بححشدددددب  تأ بح  للا   شي ر حس بح  ق  بحسددددد تأ حه   تأ  
 سددددددمع    ددددددل مح نل  لس يلدا بلا  ث ت، ويلب أ طس رثن  بحتحح   عش ب   د بح  للا  مسدددددد ق  لا 

سددددددد ، ح أ لا 15سددددددد ، ويلب أ طس رثن  بحتحح   عش ب   د بح  للا  مسددددددد ق  لا رقل  د  15رقل  د  
ويلسددددددددددددد   لا  تأ ب تن م ع م   تأ بح  للا   حل     تأ،  ح  للا طرن ل بححرب   بح   ك   ث 

 س .30
 يريقة الأداء: 

ر   قن   سدددددددددد ،2.5 مسددددددددددب بحمح نل   ع  مد بح ث لددددددددددشل طححه  لا  قل  د   .1
محبجه   حتحح ، ويم  بحهتب شد   ح       دأ م   م د وي  د  رم    ح ث لدشل  
طو مسددد ح  بحم غنسدددشح   تأ بحتحح ، مع مرحل  مرصدددق  بحعقنشد حصتن، 

  بسدددددددد ق م    تأبحشددددددددحتا وتبسدددددددد  وظهل    بحلهل  م  كب  وبحهتب  ب  ل   تن 
 جسم .د حبزس  وبلاح   ظوبح    

 قح  بحمح نل  م  بحلكن شد وبح قع   حق مشد مع   حتحرب   تأ حتحصدحل ده  هحأ  .2
مم د، حشي  قح  دح دددددددع  رم    ح ث لدددددددشل  تأ بحتحح  طو   بتر   ط  دددددددأ  

 بح  للا قت ط تأ  ق     ل هحشه .
  قح  بحمح نل  ملج   بحهتب  بحقليث  حصم   و س ل  ن  بحهنح .  .3
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 تعليمات الاختبار:
   حق مشد مع   مد و ع بحثث ا. جب طس ي   بح قع  .1
 ع أ بحمح نل ررث هحأ  مس م  ولاا م   ح   ور سددددددددب ح     ج  طحسددددددددد  .2

 م  وح .
 س . 1رل ه بحق  س ا   لب  .3
بححرددب   تأ   حس  دد حقدد مشد معدد   مد و ددددددددددددددع بحثثدد ا وح س  ددل دده   ح  طو  .4

 .بلاتر   
     م    ع  بح ث لشل   ت  طص  ع بحش  ح أ لا يلرل كحب  تأ بحن  لج. .5
  ضدددل و حا بحم     تأ منضددد   طو سدددت    حقلب مد بحتحح  ح أ  سددد   ع   .6

  لبل     لج بحم  ولاا بحمح ت   دح حح.
   (:درجة المختبر)حساب الدرجنات 

  د بحسن  م لبا دشد بححلا بحها   ل هح   مد و ع بحح حا وبحعرم  بح ت   ل هحشه  
 س .  1   ج  بححرب   تأ مقلل    لب 
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 كجم لأبعد مسافة )القدرة العضلية للذراعي (:  5اختبار رمى كرة يبية زنة 
 الغرض م  الاختبار:  

 ق  ا بحق ت  بحعضت   حتهتب شد.
  المستخدمة:الأدوات 

 كج .  5كلبا طن   ز    3 –لليلا ق  ا   –   30من ق  قض ل مس حي    حل  
 ينريقنة الأداء: 

  شي رسقلا دب ل  بحلمتبح ل    ع  مس ق  مم ن  مد  تن  لا  دلمت قح  بحمح نل  
 .بحلمتمق ع 

 تعليمات الاختبار: 
 .بحلمت جب طلا ر ج وز بحمح نل  لا  .1
 رع نل م  وح  ق لت .  بحلمتهكب رح   بحمح نل  لا  .2
 ق لت . رع نل بحم  وح  بحلمتهكب سق   بح ل    ت  منق    .3
 ررث م  ولاا رع أ حتمح نل  .4

 التنسجنيل: 
 ر  سب طقضل م  وح .    
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 :اختبار نيلسون لزم  رد الفعل
 الاختبار:الغرض م  

 بحمثشل. لا    تق  ا بحق ت   تأ بلاس ج    وبح  لك  سل   ود   وقق    
 :المستخدمة الأدوات

سددددددددددددد    رح ش    (، 2ولعلن) (  20من ق  قضددددددددددددد ل مسددددددددددددد حي    ح   مد بحعحبلج   حل)
 بح  لو   ، لليلا ق  ا، لليلا لاصج.

 وفف الاختبار:
 (   6.40)  رح  لا من قد  بلا  ثد ت دثررد    ح  بحمسددددددددددددددد قد  دشد  لا وب ل رت .1

  (.1وطحل بححلا )
 قن بحمح نل  ن  هح    ه ي ت  لا بحمن  ددن قت محبجه  بح    بحها  قن  ن    .2

 .بلآ ل حتحلا ه    بح لا 
ي حه بحمح نل و ددددع بلاسدددد ع بد   شي   حس  لا بحمن  ددددن دشد بحق مشد وين نت   .3

. ح م    جسم    تشر  
ي    ويلقعه  هحأ ب  تأ ر   قح  د  ليب     لح ا مسددددددددددب بح     سدددددددددد    بح ح ش   .4

 كتب    سل   طم    ح   بح س ت طو بح مشد وقت بحح     س   شغل بحس   .
  بلارج   سددددد جشب بحمح نل لإلددددد ت  بحش  وي  ول بحجلا  ل  دددددأ سدددددل   مم ن  قت  .5

 بحم  د حتحصحل هحأ بححلا بحج  نت.
 بحس   .  إ ق او ن م   ق ع بحمح نل  لا بحج  ب بح   ع  قح  بح     .6
د ط بحمح نل بحجلا   لارج   بحح ل قلس بح     سددد مل قت رشدددغشل بحسددد    ح أ    هكب .7

 بح   ع. غشل بحمح نل مد برج ر  وي ل هحأ بححلا بحج  ب 
( ويح دددددددددددددع    ر 20( م  ولاا م   ح   دشد كل م حح  وط ل  )6 ع أ بحمح نل ) .8

  ج  ب.ررث م  ولاا قت كل 
(   ع مد 6رح  ت بحم  ولاا قت كل ج  ب   ليق   شدددددددحبل   وح  قشج كحب  ع  ) .9

 ( منهد  كتمد   سدددددددددددددد ت3بححت  بحمقح  )بح لرحس( مححد   بح ج  وبحتحس    دب  تأ )
( منه  كتم   مشد ر  رقتب جش ب ورح دددددددع قت ك س ر  رسددددددد ب مد دوس 3و تأ )

 بحنلل بحشه .
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 الاختبار:تعليمات 
 ع أ ح ل مح نل   د مد بحم  ولاا   ت  بحق  ا حتشددددددلو    سدددددده  بلاسدددددد سدددددد     .1

 بجلبلبا بلا  ث ت.وكحب حغلن رعلا 
 جب  تأ بح    بس ي  تب  تأ بلددددددددددددد ت  بحن ل وكحب ح أ ي م د مد ب   ل ره   .2

 .  س بلال ت    حهتب  ورشغشل بحس    قت بحح   
بحسدددددددددددد     ليق   شددددددددددددحبل      بح لوا  قح  بح     نل بس  جلا بلا  ث ت  سدددددددددددد ب   .3

  ي   ورسدددددجشته  وقق  ح لرشب سددددد نه  قت         صددددد  ويقح  دح دددددعه  قت بح   
بلالددددد تبا ورسدددددجشل بحزمد ح ل مح نل  تأ ح   ورهب   برج  قت رسدددددتسدددددل   ح للددددد  

 بلاجلبل  س ح   حمنع بحمح نل مد رح ع بلارج   مد م  وح  بحأ ب ل  
( 3( م د ولاا محز د   تأ )6 جدب  د   معلقد  بحمح نل  دلس بحم تحب مند  طدبل ) .4

  برج  .م  ولاا قت كل 
وحجم ع    )بسدددد ع .... طد ط( جب طس ين ط بلا  ث ت  لس  ع ت بح    بلالدددد ت  بح  ح    .5

 .   ر  2 – 1,5بحم  ولاا وبح  ل  بحزمن   دشد بح تم شد مد 
 الدرجات:حساب 
 ث. 10/1   سب بحزمد بحح ص   ل م  وح    لب  .1
 بحس  .دتج  بحمح نل رت م حسلا بحم  ولاا  .2
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 : متر 18اختبار عدو 
 :الاختبارالغرض م  

 .ق  ا بحسل   بلا  ق ح  
 :المستخدمة الأدوات

س    ه ق ا، ررث   ح  م حبزي  ملسحم   تأ ب تن بحمس ق  دشد بححلا ب ول وبحث  ت  
 م لب(. 30طم  ت( ولشد بحث  ت وبحث حي رررحس م لب ) 10 شل طم  ت )

 الأداء:مواففات 
بحن ل  قح    حع و هحأ طس ي ح أ بححلا   طلدد ت  ن  سددم     ب ول، قن بحمح نل  تن بححلا 

 م ل(. 30)بحث حي   سب زمد بحمح نل بد  بل مد بححلا بحث  ت ح أ وصحح  هحأ بححلا بحث حي 
 التسجيل:

م لب ( مد بححلا  30 سددددددجل بحمح نل بحزمد بحها بسدددددد غل   قت   ع بحمسدددددد ق  رررشد م لب )
 بحث حي.بحث  ت ح أ بححلا 
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 : (9-3-6-3- 9) اختبار الجري الملاوكي
 : الاختبارالغرض م  

 ق  ا بحلل   .
 :المستخدمة  الأدوات

 س    ه ق ا.  -د وس لث        ح تمتعب كل  ط لل  
 يريقة الأداء: 

  برجد  قت     د حجلا  قن بحمح نل  تن  لا بحنهد  د  حتمتعدب،  ند  سددددددددددددددمد   بح دددددددددددددد د ت   قح   
 ( 3 لا بحهجح  )  رج    ح جلا ر   سدددددددددددد  يل    بح منأ، (   حش   9مسدددددددددددد ق   حشتمس  لا بحمن  ددددددددددددن )

رج    لا   ح جلا حشتمس   حش  بح منأ، ر   سددددد  يل   بحجلا د ط من     بحهابحمحجحد قت   دددددن بحمتعب 
مد بحمتعب حشي يتمسدددد    حش  بح منأ ط ضدددد ، ر   سدددد  يل حش ج     بحث  ت ( بحمحجحد  قت بحن ددددن  3)

 رج    لا بحنه    حش ج وز    ت   بحق مشد. ح جلا   حش  بح منأ، ر   س  يل   حشتمس هحأ  لا بحمن  ن  
 تعليمات الاختبار: 

  جب برث    لا بحسشل كم  رح مح ع   حشلح وبحمش ت هح     حش ل. .1
  ع  طس    ل  تأ بحلبح  بح  ا  . بلا  ث تهكب ط  ل بحمح نل  ع د  .2

 التسجيل:
مد   بحمح دددددددح   ع ا   بحمسددددددد ق  بحم  د  وقق  ححلا بحسدددددددشل  بحها سدددددددجل حتمح نل بحزمد 

 ه رس هل ت  بحن ل ح أ رج وز   لا بحنه   .
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 :اختبار رفع الكتفي  م  الانبطاح
 : الاختبارالغرض م  
 .تقع بح   شد   تت مد بلا ث  ح  تأق  ا بحق ت  

 :المستخدمة  الادوات
 .    رملين ا  ،لليلا ق  ا
 الاداء:وفنننننننف 

ب تن مع مد  بحدهتب شد  د رسدددددددددددددد   بح   شد ويقث     تأ  بلا ث د حي حده بحمح نل و ددددددددددددددع 
  بح   ظ ك مع  دم   م    ددت    بحع دد    حش يد  دد  بح ملين اك ويقح  بحمح نل دلقع    تأبحمح نل  

 دثق ل بحه د مرمس   حصتن وم  بحملققشد    ت م ا مم د
 حساب الدرجات:

 بحع   مث لل . س ل  مد ب تن  د طليج لليلا بحق  ا رق ا بحمس ق  
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 انية:( ث15اختبار تمرير الكرة الطائرة على الحائط )
 الغرض م  الاختبار: 

ق دد ا  دد ت  بحمح نل  تأ سددددددددددددددل دد  بح مليل ومقدد بت رم ندد  مد مهدد ت  بح مليل مد ب  تأ  
    ص  ع.

 :المستخدمة الادوات
مد سددد ع بلاتن، ويلسددد     ل( م3ول تر    )  حصتن ملسدددح   ت    لا محبز  طمتسح للا  

 س    ب ق ا.  ط لل ،( س ، كل  180 لا محبز حت  للا  تأ بلاتن ويثع   ن   مق بت )
  الاداء:مواففات 

،  تأ بس بح مليل(( سدددددددددددددد  ) لا  180 قن بحمح نل  تن بححلا بحددها يثعدد   د بح دد للا )
 تأ بس    ت  ،ر   قح    ح مليل رج   بح  للا وب تأ بححلا بحملسددح   بححج ، مسددب بح ل    حش يد بم    

ويسددد مل    بحش يد،   لصددد  عرلر  ح  دددل بح   مل  ب ل   تن  لا بح مليل حم   ع  بح مليل مد ب  تأ  
  ر    .( 15بحمح نل قت بدبل رهب بلا  ث ت حم   )

 الشروط:
  بح مليل.ي   بح مليل قت جم ع ق لبا بلادبل مد  تن  لا  .1
  جب بس   حس بح مليل ب تأ بححلا بحملسح   تأ بح  للا.  .2
  .( ر   15ين ب حس ب بحزمد د ب   مد بح مليل  بلاوحأ وحم   ) .3
    ص  ع.  جب  ن  د ب   بلا  ث ت مسب بح ل    حش يد بم   بححج  ر  بدبل بح مليل   .4
بححلا بحملسدح   ت   وبتر ا  طسد ل لج  بح ل   د بح  للا بو لامسد  بح  للا   هكب .5

بمدددد    لا   . قت جم ع ردددده  بح مليل.  ليقدددد  جعتدددد  بحمح نل ي دددد  ع بح مليل مد 
  بلا  ث ت.بح  لاا  تأ بحمح نل بمس ك بح ل  ومع ود  بحن ب   دن س بستحب د ب   

 جب بسد ح ب  مه ت  بح مليل مد ب  تأ    صد  ع دوس غشلر  مد ب حب  بح مليلبا  .6
 ب  ل .

 .( ر     بحمقلت 15 تأ بحمح نل بح ح ن  د ب دبل قحت بلا رس  د ب  ه ل ) .7
 :التسجيل
 ( ر    15ر  سب   د ملبا مرمس  بح ل  حت  للا  رل ) .1
ورع   ككلر .بحمقلت  حر  ث ت ولا ر  سددددددددب ب   م  وح  رح حن بحشددددددددلو  بحسدددددددد دج   .2

  .3بح تج  بحنه ل   حتمح نل رت  د د بحم  ولاا بح      قت بحثررشد ر     × 
ويجب مرحل      بح سد ب بح لبا بحمملت  قت د ب   بلا  ث ت بو بح مليل  بح  ح     .3

 ح ل رح ن    ج  حح ل        بحمح نل.
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 :( كرة يائرة على الحائط لأيول فترة2اختبار تمرير )
 ث  الاختبارالغرض م  

 ق  ا بح حبقج بح لكت
  :المستخدمة الأدوات

 .ح للا من سب  كل  ط لل ك 2
 داء:يريقه الأ

دشد    كل ي  كل    شي ر حس بحمسدددد قسددددم   هلدددد ت    مسدددد ق   تأم   بح  للا  ط قن بحمح نل  
بحت   بح لرشد ب د مليل  ربحن ل  قح  بح  سدددددددددم   هلددددددددد ت و ن     0سددددددددد  رقليث     50ت  للا  د  حبحش  مم و 
 ب تن.  تأح  بح لرشد طسقح   ح أ   س ملبتبح  للا 

  :التسجيل
 حمس بح ل  حت  للا   د ملبا  سجل حر ب 
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 المستخدمة قيد البحث  حركية الحس الإدراكات اختبارات
 حركية  الحس الإدراكات ثانياا:الاختبارات

 الكرة لمهارة التمرير )إدراك مسافة(:اختبار إدراك مسافة رمي 
 اسم الاختبار: 

 هدتبك مس ق  تمأ بح ل  حمه ت  بح مليل )بح ق    د بحمتعب(
 ثالغرض م  الاختبار

 ق  ا   ت  بحر ب  تأ هدتبك مس ق  تمأ بح ل  قت بح مليل مد ط تت.
 الأدوات المستخدمة:

 ط لل .متعب كل   ق  ا، س   بس نجت، لليلا 
 :ينريقنة الأداء

بحمتعب  ل دددددددد   هحأ رسددددددددع  طم  ت  ح ح  ر ددددددددل دشد بح  يد     دددددددد ت طح  ي   رقسدددددددد    
بحجددد  نششد حتمتعدددب،  قن بحمح نل قت بحم ل ب ول مد بحمتعدددب  ددد حقلب مد بح ددد  بحنهددد لت حتمتعدددب 
محبجه  حمتعب بح ليج بحمن قس، ممسددددددددددد   بح ل  دح دددددددددددع   بح مليل مد ب تت، وي لك حتمح نل رق يل  

( رحب ت ولع ر  10     حش يد(، ر  رع دددددددب بحعشد، وي لك )بحمسددددددد ق  )بحم  س بحملبد هسدددددددق   بح ل  ا
  قح  دلمت بح ل  قت بحمن ق  بحم  د ، قت بحم ل بحس  ع قت بحمتعب، وح ل مح نل ررث م  ولاا.

 يريقة التسجيل:   
 )ص ل( دتج   ن  سقح  بح ل  قت بحم ل بحس  ع. .1
(  2،1،0زي د  طو  ق دددددددد س   شي   ددددددددثع رلرشب بح تج ا )دتج  وبح   ح ل م ل  .2

( ب مدد ددددددد ت  )9،8،7قددت  بحدد ددلرددشدددددددب،  ب مدد ددددددد ت  6،5،4،3،2،1،0(  ددتددأ  قددت   )
 (  تأ بح لرشب.1،2،3،4،5،6،7)

دتجد  بحمح نل رت مجمح  دتجد ا بحثرث م د ولاا، وكتمد   تد  بحد تجد  دل كحدب   .3
  تأ جحد  هدتبك بحمس ق  ب قق   مد و ع بح مليل مد ب تت. 
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 (:الجري الجانبي في الممر)  اختبار إدراك اتجاه
 ثاسم الاختبار

 ب  ث ت هدتبك بحجلا بحج  نت قت بحممل
 ثالغرض م  الاختبار

 هدتبك بلارج   )قت بح  لك بحج  نت ح  للا بح  (ق  ا 
 ث المنستخدمةالأدوات 

سدددددددددددد   د  لا بحمن  ددددددددددددن )بحشددددددددددددث  (  علن   (50( م ل و لن )9ممل   حل )    د 
 .      حتعشد-بحمتعب 

 ثينريقنة الأداء
بح د يد بحجد  نششد حتمتعدب،  قح   د حجلا بحجد  نت    طحد   قن بحمح نل  ند  دد ب د  بحممل قح   

قت بحممل ح أ  ه ي   )بح   بحج  نت ب  ل( ورح مث ددددل دوس مرمسدددد  بحح ح  طو بحشددددث   وكحب 
 مد و ع و    بس ع بد مه ت  ح للا بح  ، ر    لت ب دبل ورح مع ب بحعشنشد.

 التسنجيل:
حسدد ب   د بحتمسدد ا حتشددث   طو  تأ   أ بحممل ) لا بحمن  ددن وبححلا بحها يثع   ن   

  (.( س 50 مس ق  )
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 الزم  وتوقي  الأداء: إدراكاختبار 
 الاختبار: الغرض م  

 .هدتبك بحزمد ورح ش  ب دبل قت مه ت  ح للا بح    ق  ا
 الأدوات المستخدمة:  

 ص قل .متعب    ح ت،  ط لل ،كل  
 :مواففات الأداء

(  دددد تلشد  3 قن بحمح نل طسدددد ل بحشددددث   قت من  ددددن بحمتعب،  قن قت متعب بحمن قس )
(،  قح  بحمعد  دلقع بح ل  ب وحأ كبا  حا  د حت هحأ 3،2( ومعد  دشد ملكزا )4،3،2قت ملبكز )

(، ويقح  بحضد تب   حضدلب ويقح  بحمح نل   ح د  ر   عحد بحمح نل هحأ م     ر  ين ط بحمع  4ملكز)
( كل  كبا  حا منح   )رجح  سدددليع(، ر  ه  بد كل  هحأ 3هحأ بحضددد تب مد ملكز ) قت بلإ  بد 

(  حا م حسدددددددددلا بلاتر     تأ طس  عحد بحمح نل هحأ م      ع  كل طدبل، ورع أ حر ب 2ملكز )
( ح ل ملكز  تأ طس   حس بحضلب س حج  ح  ومس ق  ، ورع د بحم  وح  هكب ك س  2( م  ولاا )6)

 طو بحض تب.  رن ك   ل مد بحمع  
 التسجيل:

 ( دتج ا هكب سق   بح ل  قت متعب بحمن قس م لزب  ق   مث لل 5) •
 ( دتج ا هكب سق   بح ل  قت متعب بحمح نل  قحا   حت )قلص  حت  بول(3) •
 دتج  هكب ح    د رن ك قلص  ح  بوحه  طو سق     ت  بحمتعب  •
 )ص ل( دتج  هكب قشل بحمح نل قت بحت      ح ل  بحمضلول  وسق    متعث  •

 ( درجة30)الكلية درجة الاختبار 
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 م(: 9م ،6مسافة التحرك بالجري م  ) اختبار إدراك ملاان
 اسم الاختبار: 
 م. 9  ،6  حجلا دشد ب  ث ت بح  لك 

  الغرض م  الاختبار:
  (.9) (، 6بحم  س دشد   ت ) هدتبكق  ا 

 المستخدمة: الأدوات 
      ص قل . ب م  ، لليلا ق  ا،

 الأداء: ينريقنة 
(  مع س 2وو ع )  (، 2دشد كل  مع )  وبحمس ق  (  9 لا )   تأ( ب م    3) و ع .1

  (. 6 لا )  تأ
 قح  بحر ب بحمح نل   حجلا مد  ق   بحن ب   ورح مع دحب بحعشنشد وحمس بحقمع  .2

  مع.ب ل  ح أ ( ويس مل بلادبل 6 ( ر  بح  لك حتمس بحقمع )9قت  لا )
 التسنجيل:

 ط م  (. 5بحنه ل   مد  شل دتج ا  ن  حمس بلا م   )  بح تج 
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 :السلةاختبار إدراك سرعة دوران الذراع حول 
  الغرض م  الاختبار: 

 بحهتب .ق  ا سل   حلك  
  الأدوات المستخدمة: 

 ب ق ا.س     ص قل ،
 يريقة الأداء: 

  د  طكنل ن  سدددددددم   بلددددددد ت  بحن ل،  قح   عمل دوبلل   حهتب    بحسدددددددت  ج  ب     قن بحمح نل
 ر    (20مم د مد بحملبا قت  رل )

   التسجيل:
 (.ر     20بح وتبا  رل ) سجل حر ب   د بحت  ا بو 
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 المستخدمة قيد البحث  الاختبارات المهارية
 (:4( ومركز )3( ومركز )2مهارة حائط الصد م  مركز )اختبار 

 غرض الاختبار:
    ت  بحر ب  تأ بدبل ح للا بح   

 الأدوات اللازمة:
  .()طح  كل  ط لل ، منض  ، ر ا   30   حش ل،بحمتعب  ح لا كم  رح    ط لل ،متعب كل  

 مواففات الأداء:
قح  بحم تب  إ  بد بح ل  و لله  و تأ بحر ب طدبل مه ت  ح للا بح   مد بحثرث ملبكز  

ويقن بحم تب قح  منضددد   ح ت  ع أ بحح دددع بح ن عت  دبل بحضدددلب  قت برج   بحه ا )بح ح ( 
 .م  ولاا  5ر      ع  كل  30بحس حج ورع أ ق ل  تبح  

 الشروط:
 (4، 3، 2م  ولاا مد كل ملبكز ) 5ح ل لا ب  .1
 س (224ملب    طس ر حس بحشث    تأ بتر    ) .2

 التسجيل:
 دل ده بحر دب دتجد  كدل من قد  رقع دهد  بح ل  قت بحمتعدب بلا ل وي سددددددددددددددب بحمجمح  بح تأ 

 .( دتج 45م  وح ( وبحمجمح  بح تأ ) 15ح ل ملكز ر  بحمجمح  بح تأ حتملبكز بحثرر  )
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 ( 4مرفق )
 نتائج الاختبارات البدنية والادراكية والمهارية لعينة البحث تسجيل البيانات  ةاستمار 

 الاسم  م 
 العمر التدريبي  الوزن  الطول الس  
 سن   سن   س   سن  

1       
2       
3       
4       
5       
6       
7       
8       
9       

10       
11       
12       
13       
14       
15       
16       
17       
18       
19       
20       
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 الاسم  م

الوثب 
العمودي 
 م  الثبات

رمي كرة  
يبية 

 كجم 5

نيلسون  
للاستجابة  
 الحركية

عدو 
 متر 18

الجري 
الملاوكي  

(9-3 -
6-3-9 ) 

رفع 
الكتفي   
م   
 الانبطاح 

تمرير الكرة 
الطائرة على 
الحائط  

 ( ث15)

(  2تمرير )
كرة يائرة  
على الحائط 
 لأيول فترة 

 ملبا  ر        د  ر      ر      ر لبت  س   س  
1           
2           
3           
4           
5           
6           
7           
8           
9           

10           
11           
12           
13           
14           
15           
16           
17           
18           
19           
20           
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  الاسم   م
إدراك  
 مسافة 

إدراك  
 اتجاه

إدراك  
 زم  

إدراك  
 ملاان

إدراك  
 سرعة

 ث  ث  ث  س   س  
1        
2        
3        
4        
5        
6        
7        
8        
9        

10        
11        
12        
13        
14        
15        
16        
17        
18        
19        
20        
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  الاسم م 

مهارة حائط 
الصد م  

 ( 2مركز )

حائط مهارة 
الصد م  

 ( 3مركز )

مهارة حائط 
الصد م  

 ( 4مركز )

إجمالي 
مهارة حائط 

 الصد 
 دتج  دتج  دتج  دتج 

1       
2       
3       
4       
5       
6       
7       
8       
9       

10       
11       
12       
13       
14       
15       
16       
17       
18       
19       
20       
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 ( 5)مرفق 
 التجريبية للمجموعة التدريبي بالبرنامج الإعداد وأزمنة  نسب توزيع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ب لهل/ب س د ع 
 
 

 بلإ  بد 

نسبة   الشهر الثاني  الشهر الأول 
وزم   
 4 3 2 1 4 3 2 1 الاعداد

 % 47.5 % 30 % 35 % 40 % 45 % 50 % 55 % 60 % 65 نسبة البدني 
   1520   120   140   160   180   200   220   240   260 البدني زم  

 % 40 % 50 % 50 % 45 % 40 % 40 % 35 % 30 % 30 نسبة المهارى 
   1280   200   200   180   160   160   140   120   120 زم  المهارى 
 % 12.5 % 20 % 15 % 15 % 15 % 10 % 10 % 10 % 5 نسبة الخططى
   400   80   60   60   60   40   40   40   20 زم  الخططى
100 مجموع النسب 

 % 
100
 % 

100
 % 

100
 % 

100
 % 

100
 % 

100
 % 100 % 100 % 

   3200   400   400   400   400   400   400   400   400 الزم  الإجمالي 
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 (6مرفق )
 : الرشاقة التفاعلية المستخدمة قيد الدراسةب الخافةالتدريبات البدنية 

 أولاا: تدريبات الرشاقة التفاعلية:  
بححرب   ح نل   حق مشد مع  ومع هلددددد ت  بح نج ب  ضدددددل  مل دحلج  ج  ن   مع بلارج     -1

 ومع هل ت  بح نج ب حمل بحجلا حتحرب مد ط تأ بح حبجز.
بلإلددد ت   بححرب   حق مشد مع  دب ل بلاطحب  ر  سدددل   بح حج   دبل ح للا بح ددد  قت م  س   -2

   ح نج كو بحتحس ب ص ل.
 قن بحر نشد  تأ لدددددددد ل صددددددددن وبح   تن  لا بحنه    وبم   كل لا ب  مع وكل  ي     -3

و ددعه   تأ  لا بحمن  ددن ومع سددم   صدد قل  وبح   ي   بححرب مد ط تأ بح حبجز مع 
 سم   ص قل  وبح   وبححرب مد ط تأ بلا م    ن  سم   ص قلرشد

 بحجلا بحزجزبجأ دشد ب طث   ر  بحجلا حتشث    ل  أ سل   حلهحت طنج بص ل -4
بحح حا بحلهل حتشدددددث   و ن  سدددددم   بلالددددد ت   قح  بحر ب   ح وتبس )حن بحجه ( وبحجلا  -5

  ل  أ سل   ح أ  لا بحنه    بححرب مد ط تأ بح حبجز.
  ح ل  ومع سدددددددم    بلا ث  ح بحم لل مع رنأ وم  بحهتب شد  تأ بلاتن وبحم تب ممسدددددددب   -6

 بلال ت  يلمأ بحم تب بح ل    ح   و تأ بحر ب بس  لرت   ح ل .
بحجلا ب مد مت دشد دتجد ا سددددددددددددددت  بحللدددددددددددددد  د  و مدل رد حلجد ا جد  ن د  مع ظهحت بح نج  -7

 ب حمل.
 بحجلا ب م مت دب ل بلاطحب  و مل ح للا ص   تأ بحشث   مع بح نج ب ص ل. -8
 بح  لك  دبل بح غ    بح ق     قت برج   ظهحت طنج طص ل.بحجلا بحج  نت ر   -9

بحجلا بحزجزبجأ دشد بلا م   ر  بحجلا حتشددددددث    ل  ددددددأ سددددددل   حعمل ح للا صدددددد  رج     -10
 بح نج ب ص ل.

 بحجلا بحزجزبجأ دشد ب طث   ر  بحجلا حتشث    ل  أ سل   رج   بح نج ب زت . -11
 بححرب مد ط تأ بلا م   مع ظهحت طنج دن سجت.بحجلا بم م   تأ طتلع ر   -12
 بحجلا حسب بل ت  بحم تب سحبل  سل   بو دث دل حسب بحم  ج  ت  . -13
بحجلا قت بحم د س  تن  لا بحهجح  ومع سددددددددددددددمد   بلالدددددددددددددد ت   قح  بحر دب  د لارجد   بحأ  -14

 بحملكز بحها ر  بلال ت  بح   وبحها س لمأ بح ل  من   نل  زول بح ل  حصتن.
بحجلا قت بحم  س قت بحمتعب و ن  سدم   بلد ت  بحم تب ي   بح  لك بحأ ت   بح نج بحها   -15

 رم  بلال ت  بح   ر  بححرب مد ط ر  قت جم ع بلارج ر ا.
 بحجتحا بح حيل مد بحل حد ر  بحجلا حسب هل ت  بحم تب. -16
 بح حلج  بلام م   ر  بحجلا  ل  أ سل   قت برج   بح نج ب ص ل. -17
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بح حلج  بلام م   ر  بحجلا  ل  ددأ سددل   وبححرب   تأ مسدد ق  قح  بحشددث   مع ظهحت  -18
 بح نج ب ص ل.

 بح حلج  بلام م   ر  بححرب دشد بلاطث   وبحح ح بحج  نت قت برج   ظهحت طنج بحمل. -19
 بح حلج  بلام م   ر  بححرب   تأ مس ق  قح  بحشث   مع بح نج ب ص ل -20
 بح حلج  بلام م   ر  بححرب مد ب تأ بح حبجز مع ظهحت بح نج بحنلرق حت -21
بحل حد  تأ بحلهل ومع سدم   بلالد ت  ي قع بحم تب بح ل   تأ بلاتن و تأ بحر ب بس  -22

  مس ه   نل ملوتر   ه    بحمتعب 
  6بححرب بلام   وبححت ت مد ب تأ بلاطث   بحم ن رل  ر  بحجلا  ل  أ سل   حمس ق   -23
 بححرب   ح نل   حق مشد مع  ر  بحجلا حتحرب مد ط تأ بح حبجز   ح   بح نج بحنلرق حت -24
 بححرب   ح نل ج  ث  ر  بحجلا ب م مت وبححت ت دشد بلا م   رج   بح نج ب  ضل -25
وبحجلا بححرب   ح نل  تأ بحق   بح منأ ر  بح ن يل  تأ بحق   بح سدددددددددل  ح أ  لا بحهجح   -26

  ل  أ  سل   حنه    بحمتعب مع بلال ت    ح نج ب  ضل
 بححرب   حق مشد مع  دب ل بلاطحب  ر  بح حج   دبل ح للا بح   مع بح  قل  -27
بححرب   حق مشد مع  دب ل بلاطحب  ر  سددددل   بح حج   دبل بح غ    بح ق       ح   ظهحت  -28

 بحضحل
بلاطحب  ر  سدددددددددددددل   بح حج   دبل ح للا بح ددددددددددددد    ح   ظهحت بححرب   حق مشد مع  دب ل   -29

 بحضحل
 بححرب   حق مشد مع  دب ل بلاطحب  ر   مل دحلج ا ج  ن   برج   ظهحت طنج ط ضل -30
بححرب   حق مشد مع  ق    دشد بلاطحب  حصم   و مل دحلج ا ج  ن   مع بلالددددد ت    ح نج   -31

 ب حمل
 بحق      ح غ    بح ق      نل  زول بح ل  بلاتن بححرب دشد بلاطحب  ر   -32
 مدل   مدل دحلجد ، ر بححردب ق  د  دب دل بلاطحب  و ددددددددددددددمد ، ر  بحجلا دشد بلا مد  ، ر   -33

 رغ    دق       ح   ظهحت بحضحل
 بححرب ق    قت بلاطحب    حق مشد مع  ر  بحجلا  ل  أ سل   حم  س  زول بح ل  -34
بلاطث   ر  بدبل حلك ا بح ق    تن بلا م   بحمثن   قت بحملبكز بححتف    بححرب مد ب تأ   -35

   ح   ظهحت بحضحل
 بححرب مد ب تأ بح حبجز ر  بدبل حلك ا بح ق    تن بلا م   بحمثن   قت بحملبكز بححتف     -36
 بححرث ا بحج  ن   دشد دتج ا ست  بحلل    مع بلال ت    نج دن سجت -37
بحح حا  تأ كل   قد   وبحد   ور ليدب بحلجدل بح ل  قت مح تن بلارجد رد ا ر  بح ند يدل مع  -38

 بحق   بلا ل  مع بلال ت  بحضحل  
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 دتج  ر  بحجلا حصم   ح أ  لا بحمن  ن مع بح  قل 45تقع بحق مشد دزبوي   -39
و حا بحر نشد قت من  ددددن بحمتعب  تأ لدددد ل صددددن وبح  م ج    ح   بحم تب ويقح    -40

 بحر نشد   ححرب مد ط تأ ب طث   ومع هل ت  بحم تب  جل  بحر ب   س بل ت  
 قن بحر نشد  تأ لدددددددد ل صددددددددن وبح   تن  لا بحنه    وبم   كل لا ب  مع وكل  ي     -41

و ددعه   تأ  لا بحمن  ددن ومع سددم   صدد قل  وبح   ي   بححرب مد ط تأ بح حبجز مع 
 بلا م    ن  سم   ص قلرشدسم   ص قل  وبح   وبححرب مد ط تأ 

 قح  بحر ب   ح  حل  ق   وبححلو    حق   بلا ل  دشد سدددددددددددددت  بحللددددددددددددد    مد بحج  ب مع  -42
 بلال ت  بحضحل  

 قح  بحر ب  عمل ورث ا كلوا حصم   وحتحتن دشد دتج ا سددددددددددددددت  بحللدددددددددددددد    رج   مع  -43
 بلال ت  بحضحل  

بحمحبج  طم   بحسددددددددددددددت  بحن ل   حح ح  ق   وبح   دب ل      وبح   دب ل كل مللعث بحح حا  -44
 كل مللع  تأ طحل ست  بحلل    مع ظهحت بح نج بلاحمل

بحق م س دب ل كل مللعث بحح حا بحمحبج  طم   سددددت  بحللدددد    بحن ل   حح ح  لا     دب ل  -45
بحمللع ب ول ر ثعهددد  بحقددد   بحثددد   ددد  هحأ   س بحمللع.. بح  لبت  ددد حنددد ل  ددد حقددد   ب  ل  مع 

 بلال ت 
    وبح     ح ب ل ج  ن  ث بحن ل   حح حا بحج  نت طم   سددددددددت  بحللدددددددد    مع و ددددددددع هح    -46

بحقد مشد دب دل بحمللع ب ول  د حسددددددددددددددت  وب  ل   د ت  طدد ط بح لكد   د حقد   بحمحجحد  دب دل 
ب ول.. بح  لبت بحمللع وط  ح حتمللع بحثد  ت، ي ثع كحدب بحقد   بحثد   د  دح ددددددددددددددعهد   د حمللع  

   حن ل   حق   ب  ل  مع بلال ت    نج ب ضل.
بحق م س   ح ب ل ج  ن   ث بحن ل   حح حا بحج  نت طم   ست  بحلل    مع و ع بحق م س   ت    -47

بحسددددددددددت ، بحح ح هحأ بحمللع ب ول   حق   بحقليث  ر ثعه  بحق   بحث    .. بح  لبت   حن ل   حق    
 ب  ل  مع بح  قل .

حتح ت ث بحن ل   حح حا بحمحبج  حج  ب سدددددددددددددت  بحللددددددددددددد   ، بحح ح حتمللع ب ول   –حت ب ل   -48
  حق   بح ب ت   )بحق    تأ بحج  ب بحثعش  مد بحسددددددددددت ( ر ثعه  بحق   بحث    ، بحح ح حتحتن 

 د حقد   . بح  لبت  د حند ل  ب  ل . د تجد    د حقد   بحقليثد  مد جد  دب بحمللع بحثد  ت ر ثعهد  بحقد    
 ب  ل  مع بل ت  بحم تب.

حت ب ل حتح ت ث بحن ل   حح حا بحمحبج  حج  ب ست  بحلل    بحح ح   حق   بحح تج   حتمللع  -49
ب ول ر  بحح ح هحأ جدد  ددب بحمللع بحثدد  ت  دد حقدد   بحدد ب ت دد ، بحح ح حتحتن  دد ت  بحمللع 
ب ول  دد حقدد   بححدد تج دد  هحأ  دد ت  بحمللع بحثدد  ت، بحح ح  دد حقدد   بحدد ب ت دد  حتمللع بحثدد  ت  

 ن ل   حق   ب  ل  مع بلال ت  بحضحل  .بح  لبت   ح
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بحعنحت بحم قد طع بحجد  نتث بحند ل  ند   هد  د  سددددددددددددددت  بحللدددددددددددددد  د  وجد  ثدب حهد  وبحقد   بححد تج     -50
م قد مد   تشر  د بحد ب ت د ، ب  ع بحقد   بححد تج د    تأ وحصمد   هحأ دب دل بحمللع ب ول 
 ع  كحب ب قل بحق   بح ب ت   هحأ دب ل بحمللع ب ول ور هب  تأ طحل سدددددددددددت  بحللددددددددددد   .. 

  حق   ب  ل  مع بلال ت  بحضحل  .بح  لبت   حن ل  
 ثانياا: تدريبات السرعة الحركية: 

 بححرب   ح نل   حق مشد مع  ر  بحجلا  ل  أ سل   مع ظهحت طنج دلرق حت -51
 بح  تيب بحس دج مع مسب بح ل  بح ن   وقلدر  طرن ل بحجتحا بح حيل  -52
 بحجلا ب م مت دب ل بلاطحب  و مل ح للا ص   تأ بحشث   مع بلال ت  بحضحل   -53
 بحجلا ب م مت دب ل بلاطحب  و مل دق    د بحمتعب رج   بلال ت  بحضحل   -54
 بحح ح بحج  نت   ح   بلال ت  بحضحل  بحجلا ب م مت مع حمس بلا م   ر   -55
 بحجلا ب م مت مع حمس بلا م   ر  بحح ح بحج  نت برج   ظهحت طنج بحمل -56
 بحجلا بحزجزبجأ دشد بلا م   ر  بحجلا ححلا بحمن  ن  سل   مع بح  قل  -57
رج    بحجلا بحزجزبجأ دشد بلا م   ر  بحجلا حتشددددددث    ل  ددددددأ سددددددل   حعمل ح للا صدددددد    -58

 بحمثشل بحضحلت
 بحجلا بحزجزبجأ دشد ب طث   ر  بحجلا حتشث    ل  أ سل     ح   بلال ت  بحضحل   -59
بحجلا قت بحم  س وبحم تب ممسددددددب ومع سددددددم   بلالدددددد ت  يلمأ بحم تب بح ل    ح   و تأ  -60

 بحر ب طس يت ج بح ل   نل  زوحه  بلاتن 
بحجلا قت بحم  س وبحم تب ممسب ومع سم   بلال ت   قح  بحر ب  عمل بحح ح بحج  نت   -61

 ر  بح عحد  دبل ح للا بح   رج   بحمثشل بحضحلت
حصم   ح أ  لا بحمن  دددددن ر  بحلجح  ححلا بحن ب     حجلا بحزجزبجأ دشد بلا م    بحجلا  -62

   حلهل مع بح نج بحنلرق حت
بحجلا مع  مل كحتسددددددد ا  تأ دتج ا سدددددددت  بحللددددددد      شي   حس بحسدددددددت  دب ل   م    -63

 وبح حتس ا   تج  ر   مل ح للا ص   تأ م  س ظهحت بح نج ب ص ل
 بح جل  ق   وبح   بو  ق مشد مع  حلس  مللع وبحجلا بم م   مع بح نج بلا ضل -64
  ر  بحجلا  ل  دددددددأ سدددددددل   ححلا بحمن  دددددددن مع بلالددددددد ت   3بح جل  ق  وبح   حمسددددددد ق   -65

 بحضحل  
 بحح ح بحج  نت   حق   بح منأ ر  بح سل  دب ل بلاطحب  ر  بحع و مع بح  قل  -66
 ط تأ بح حبجز مع ظهحت طنج بص لبحح ح بحج  نت دشد بلاطث   ر  بححرب مد  -67
 بحح ح بحج  نت ر  بححرب دشد بلاطحب  وطدبل ح للا بح   مع بل ت  طنج بص ل -68
 بحح ح بحج  نت دب ل بلاطحب  ر  سل   حمس بحمثشل بحضحلت -69
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بح حلج  بلام م   ر  بحجلا  ل  ددأ سددل   ح أ بححرب دب ل بلاطحب  مع بلالدد ت    نج   -70
 بحمل

 بح حلج  بلام م   ر  بحجلا  ل  أ سل   ح أ من  ن بحمتعب مع بلال ت  بحضحل   -71
 بح حلج  بلام م   ر  بححرب دشد بلاطث   وبحح ح بحج  نت مع بلال ت    نج بص ل -72
بحد حلجد  بلامد م د  ر  بححردب دشد بلاطثد   وبحح ح بحجد  نت ر  بدبل حد للا بح ددددددددددددددد  رجد     -73

 بلال ت  بحضحل  
بحد حلجد  بلامد م د  ر  بححردب دشد بلاطثد   وبحح ح بحجد  نت ر  بح مليل  د ح د  ظهحت بح نج  -74

 بلاحمل
 بح حلج  بلام م   ر  بححرب   تأ قح  بحشث   م  س ظهحت بح نج بلاص ل -75
 بح حلج  بلام م   ر  بححرب   تأ مد قح  بلاطث   مع بلال ت  بحضحل   -76
 بح حلج  بلام م   ر  بححرب مد ب تأ بح حبجز مع ظهحت بح نج بحنلرق حت -77
بحل حد  تأ بحلهل ومع سدم   بلالد ت  ي قع بحم تب بح ل   تأ بلاتن و تأ بحر ب بس  -78

  مس ه   نل ملوتر   ه    بحمتعب 
   6بححرب بلام   وبححت ت مد ب تأ بلاطث   بحم ن رل  ر  بحجلا  ل  ددددددأ سددددددل   حمسدددددد ق    -79

 بحم تب   س هل ت  
 بححرب   ح نل   حق مشد مع  ر  بحجلا  ل  أ سل     س بلال ت  -80
 بححرب   ح نل   حق مشد مع  ر  بححرب مد ط تأ بح حبجز مع ظهحت طنج بحمل -81
بححرب   ح نل  تأ بحق   بح منأ ر  بح ن يل  تأ بحق   بح سدددددددددل  وبحجلا ححلا بحمن  دددددددددن  -82

  ل  أ سل   مع بلال ت 
بححرب   ح نل  تأ بحق مشد دب ل دبلل  ملسدحم   تأ بلاتن و    بححلو  مد بح بلل  ر    -83

 بحجلا  ل  أ سل  رج   بل ت  بحم تب 
بححرب   حق مشد مع  دب ل بلاطحب  ر  بح حج   دبل بح غ    بح ق     حم  س ظهحت بح نج  -84

 بلاص ل
بح حجد   دبل بح غ  د  بحد قد   د  مع ظهحت بححردب  د حقد مشد معد  دب دل بلاطحب  ر  سددددددددددددددل د    -85

 بح نج بلاص ل
بححرب   حق مشد مع  ق    دشد بلاطحب  حصم   ر  بحجلا  ل  ددددددددددددأ سددددددددددددل   مع بلالدددددددددددد ت    -86

 بحضحل  
 بححرب دشد بلاطحب  ر  بحق      ح غ    بح ق      نل  زول بح ل  بلاتن  -87
 ح للا بح    ع  بحح ح بحج  نت رج   بحمثشل بحضحلتبححرب دشد بلاطحب  ر  بحق     لدبل  -88
 بححرب دشد بلاطحب  ر  بحق     عمل رغ    دق      نل  زول بح ل  بلاتن  -89
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بححرب ج  ث   تأ  لا ملسدددددح   تأ بلاتن ر  بحح ح   ح ث دل  تأ بحشدددددث   رج   ظهحت  -90
 طنج بص ل

دشد بلا مد  ، ر   مدل دحلجد ، ر   مدل بححردب ق  د  دب دل بلاطحب  و ددددددددددددددمد ، ر  بحجلا   -91
 رغ    دق     مع بلال ت  بحضحل  

بححردب ق  د  دب دل بلاطحب  و ددددددددددددددمد ، ر  بحجلا دشد بلا مد  ، ر   مدل دحلجد ، ر   مدل  -92
 ح للا بح   رج   ظهحت طنج بحمل

 بححرب ق    قت بلاطحب    حق مشد مع  ر  بحجلا  ل  أ سل     س بل ت  بحم تب  -93
بححرب مد ب تأ بلاطث   ر  بدبل حلك ا بح ق    تن بلا م   بحمثن   قت بحملبكز بححتف     -94

 مع بلال ت  بحضحل  
بححرب مد ب تأ بح حبجز ر  بح حلج  بلام م   ر  بح مليل بحج  نت ومد بحسدددددددقح  ب م مت   -95

   س بل ت  بحم تب 
بحجلا  ل  ددددددددددددأ سددددددددددددل   مع بلالدددددددددددد ت   بححرب   حق مشد مع  ق    دشد بلاطحب  حصم   ر    -96

 بحضحل  
ب ث  ح م لل دقع بلاتن حر ث  ح بحم لل ق    مع رث دل بحهتب شد بحجلا   س بلددددددددددددد ت   -97

 بحم تب 
 مد و ع بلا ع ل بحمشت ححل بحمتعب ر   مل دق    د بحمتعب رج   بلال ت  بحضحل   -98
بحجلا  8و حا، وردب بحر دب دب دل بلاطحب   تأ بحقد   بح سددددددددددددددل   تأ لدددددددددددددد دل حلا   -99

  ل  أ سل     س بلال ت 
 قح  بحر ب   ح  حل  ق   وبححلو    حق   بلا ل  دشد سدددددددددددددت  بحللددددددددددددد    مد بحج  ب مع  - 100

 بلال ت  بحضحل  
 رد الفعل الحركي:سرعة ثالثاا: تدريبات  

بحجلا قت بحم  س وبحم تب ممسددددددب ومع سددددددم   بلالدددددد ت  يلمأ بحم تب بح ل    ح   و تأ  - 101
 بحر ب طس يت ج بح ل   نل  زوحه  بلاتن 

 بحجه بح  تيب بحسددددددددددد دج مع ر لبت تمأ بح ل  بح ن     ع  مسددددددددددد ق  وصدددددددددددحلا  حتزمشل قت  - 102
 بحمق دت  

بح حبجز مع سددددددددم   صدددددددد قل  وبح   وبححرب مد بح  تيب بحسدددددددد دج، وح د بححرب مد ط تأ   - 103
 ط تأ بلا م    ن  سم   ص قلرشد

 بحجلا ب م مت دشد دتج ا ست  بحلل    ر  بحجلا   س بلال ت  - 104
 بحجلا ب م مت مع حمس بلا م   ر  بح ق    د بحمتعب   ح   بلال ت  - 105
 بحجلا بم م   تأ  لا م عل  ملسح   تأ بلاتن ر  بح ق    د بحمتعب   ح   بلال ت  - 106
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بحجلا قت بحم د س  تن  لا بحهجح  ومع سددددددددددددددمد   بلالدددددددددددددد ت   قح  بحر دب  د لارجد   بحأ  - 107
 بحملكز بحها ر  بلال ت  بح   وبحها س لمأ بح ل  من   نل  زول بح ل  حصتن 

بحجلا قت بحم  س وبحم تب ممسددددددب ومع سددددددم   بلالدددددد ت  يلمأ بحم تب بح ل    ح   و تأ  - 108
 بحر ب طس يت ج بح ل   نل  زوحه  بلاتن 

بحجلا حصم   ح أ  لا بحمن  دددددن ر  بحلجح  ححلا بحن ب     حجلا بحزجزبجأ دشد بلا م     - 109
   حلهل مع بح  قل 

بحجتحا بح حيل مد بحل حد ومع سدددم   بلالددد ت  بحجلا ح أ  لا بحمن  دددن رج   بلالددد ت    - 110
 بحضحل  

 بح جل  ق   وبح   بو  ق مشد مع  ر  بحح ح ب م مت   س بلال ت  - 111
 بحح ح ب م مت   حق   بح منأ ر  بح سل  دب ل بلاطحب    س بل ت  بحم تب  - 112
 قح  بحر ب   ح  حل  ق   وبححلو    حق   بلا ل  دشد سدددددددت  بحللددددددد    مد بحج  ب وبحن ل  - 113

   س بلال ت 
 بحح ح بحج  نت   حق   بح منأ ر  بح سل  دب ل بلاطحب  مع بح  قل  - 114
 بحج  نت دشد بلاطث   ر  بححرب  دبل ح للا بح   رج   بلال ت  بحضحل  بحح ح  - 115
 بحح ح بحج  نت دشد بلاطث   ر  بححرب مد ط تأ بح حبجز مع بح  قل  - 116
 بحح ح بحج  نت دشد   أ بحمن  ن   س بلال ت  - 117
 بحح ح بحج  نت دشد   أ بحمن  ن وبحجلا  سل     س بلال ت  - 118
 بحح ح بحج  نت دشد دتج ا ست  بحلل    ر  بح حلج ا بحج  ن     س بلال ت  - 119
 بحح ح بحج  نت ر  بح  لك  دبل ح للا بح   قت م  س بلال ت    ح نج بلاص ل - 120
بحجتحا بح حيل مد بحل حد  تأ بحلهل ومع سددددم   بلالدددد ت  بحجلا ح أ  لا بحمن  ددددن   - 121

 بلال ت  بحضحل  ر  بدبل ح للا بح   رج   
بحجتحا بح حيل مد بحل حد ومع سددددم   بلالدددد ت  بحجلا ح أ  لا بحمن  ددددن رج   بحمثشل  - 122

 بحضحلت
بح جل بحج  نت حت مشد وبح سدددددددددددد ت مد ب تأ بلاطث   ر  بححرب بحعلي  دب ل بلاطحب  ر    - 123

 بحجلا  سل   مع بلال ت 
 حتحرب دب ل بلاطحب  مع بح  قل بح حلج  بلام م   ر  بحجلا  ل  أ سل    - 124
بحد حلجد  بلامد م د  ر  بححردب دشد بلاطثد   وبحح ح بحجد  نت ر  بدبل حد للا بح ددددددددددددددد  رجد     - 125

 بلال ت  بحضحل  
 بح حلج  بلام م   ر  بححرب مد ب تأ بح حبجز مع ظهحت بح نج بحنلرق حت - 126
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بحم نددد رل  وبحجلا حعمدددل رغ  ددد  دقددد   ددد  رجددد    بححردددب بلامددد   وبححت ت مد ب تأ بلاطثددد     - 127
 بحمثشل بحضحلت

بحجلا حصم   ح أ  لا بحمن  دددددن ر  بحلجح  ححلا بحن ب     حجلا بحزجزبجأ دشد بلا م     - 128
   حلهل مع سم   بح  قل 

بلا ث  ح بحم لل مع رنأ وم  بحهتب شد  تأ بلاتن وبحم تب ممسدددددددب   ح ل  ومع سدددددددم     - 129
 يلمأ بحم تب بح ل    ح   و تأ بحر ب بس  لرت   ح ل بلال ت  

بحجلا قت بحم  س قت بحمتعب و ن  سدم   بلد ت  بحم تب ي   بح  لك بحأ ت   بح نج بحها   - 130
 رم  بلال ت  بح   ر  بححرب مد ط ر  قت جم ع بلارج ر ا 

 بححرب   ح نل   حق مشد مع  ر  بحجلا  ل  أ سل     س بلال ت  - 131
 بححرب   ح نل   حق مشد مع  ر  بحجلا  ل  أ سل   ححلا بحمن  ن مع بلال ت  - 132
بححرب   ح نل   حق مشد مع  ر  بحجلا  ل  دددددددددأ سدددددددددل   بحسدددددددددقح  بحج  نت رج   بلالددددددددد ت    - 133

 بحضحل  
 بححرب   ح نل ج  ث  ر  بحجلا ب م مت وبححت ت دشد بلا م     س بلال ت  - 134
  ح نل  تأ بحق مشد دب ل دبلل  ملسددددددددددددددحم   تأ بلاتن و    بححلو  مد بح بلل  بححرب  - 135

 بلا مع سم   بلال ت 
بححرب   حق مشد مع  دب ل بلاطحب  ر  سدددددددددددددل   بح حج   دبل ح للا بح ددددددددددددد  م  س ظهحت  - 136

 بح نج بلاص ل
 بححرب دشد بلاطحب  ر  بحق     لدبل ح للا بح   قت م  س بلال ت    ح نج بلاص ل 137
 بححرب دشد بلاطحب  ر  بحق     عمل رغ    دق      نل  زول بح ل  بلاتن  - 138
 بححرب ج  ث   تأ  لا ملسح   تأ بلاتن ر  بحح ح   ح ث دل  تأ بحشث   رج   بلال ت  - 139
بححردب ق  د  دب دل بلاطحب  و ددددددددددددددمد ، ر  بحجلا دشد بلا مد  ، ر   مدل دحلجد ، ر   مدل  - 140

 دق     قت برج   بلال ت رغ    
بححردب ق  د  دب دل بلاطحب  و ددددددددددددددمد ، ر  بحجلا دشد بلا مد  ، ر   مدل دحلجد ، ر   مدل  - 141

 ح للا بح   
  10بحأ ت     1رقسد   بحر نشد  تأ دبللرشد وبحها   حس ح ل دبلل  بت    مسدتسدت  مد ت    - 142

وكل لا ب ح  ت   مسدددتسدددل   حس حر ب ب ل قت بح بلل  بحث     ومد و دددع بحجلا ححل 
دبلل  و ند مد  يند د  بحمد تب  تأ ت   معشد  قح  بحر ثد س بحتدهبس   مر   س بحل   د غششل  

  بم كنه  قت بح وبلل
رنأ ومد  بحدهتب شد مد بلا ث د ح بحمد لدل وبحمد تب وب ن وممسدددددددددددددددب   ل  ر  تمشهد    تأ   - 143

 و تأ بحر ب بحت    ده   نل  ه    بحمتعب 
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مد و دددع بحجلا دثلا ححل دبلل   قن بحم تب قت بحمن  دددن ر  ين د   تأ بسددد  لا ب   - 144
 مد بحر نشد بحها ي  لك ويت ج   حر ب بحمق دل ح  قت بح بلل  

و حا بحر نشد قت من  ددددن بحمتعب  تأ لدددد ل صددددن وبح  م ج    ح   بحم تب ويقح    - 145
بحر نشد  د ححردب مد ط تأ ب طثد   ومع هلدددددددددددددد ت  بحمد تب  قح  بحر دب  د حح ح ب مد مت  

   س بل ت  
 و حا محبج  حص م  . بحجلا بحم عل    حمحبجه  حص م   وبحن ل   س بلال ت  - 146
بحر نشد  تأ لدددددددد ل صددددددددن وبح   تن  لا بحنه    وبم   كل لا ب  مع وكل  ي     قن   - 147

و دددددددعه   تأ  لا بحمن  دددددددن ومع سدددددددم   صددددددد قل  وبح   ي   حمس بحقمع و ن  سدددددددم   
 ص قلرشد م   حش شد ي   حمس بح ل  ور هب

و حا بحر نشد قت من  ددددن بحمتعب  تأ لدددد ل صددددن وبح  م ج    ح   بحم تب ويقح    - 148
بحر نشد  د ححردب مد ط تأ ب طثد   ومع هلدددددددددددددد ت  بحمد تب  قح  بحر دب  د حح ح ب مد مت  

   س بل ت  
 و حا محبج  حص م  . بحجلا بحم عل    حمحبجه  حص م   وبحن ل   س بلال ت  - 149
 قن بحر نشد  تأ لدددددددد ل صددددددددن وبح   تن  لا بحنه    وبم   كل لا ب  مع وكل  ي     - 150

و دددددددعه   تأ  لا بحمن  دددددددن ومع سدددددددم   صددددددد قل  وبح   ي   حمس بحقمع و ن  سدددددددم   
 ص قلرشد م   حش شد ي   حمس بح ل  ور هب

 :رابعا: تدريبات لتنمية التوافق 
 )و حا. مسب بح ل (  ها بح ل    ح    وبح   شج طكنل   د مد بحملبا ر  حقن بح ل   - 151
)و حا بحهتب  س ج  ثد . حمدل كل   تأ كل كتب (  قح  بحر ب د ن  لا بح لرشد   تأ قت  - 152

 و   وبح  مع  ق ل كتب    م لودرشد.
بحر ددب دلمت كت دد  بح لرشد مع )و حا بحددهتب دد س جدد  ثدد  . حمددل كل   تأ كددل كتب (  قح    - 153

 رن يتهم .
 )و حا. مسب بح ل (  ها بح ل    ح    مع بح  لك   حرشد ح ر بحج  نشد ر  بح ق   بح ل   - 154
)و حا. مسدددددددددددب بح ل ( رن  لا كلرشد قت و   وبح  طح برم  قت بحش  بح منأ وب  ل  قت  - 155

 بحش  بح سل .
 )و حا. مسب كل ( رن  لا كل  ط لل  مع رث دل رمليل كل      دشد بحق مشد. - 156
)و حا ق  د  . مسددددددددددددددب كل (  قح  بحر دب دلمت بح ل    تأ ر  بح قد طهد  مع رثد دل رمليل  - 157

 بح ل  دشد بحق مشد 
)و حا ق    . بحجه  طم م   طسددددددددددد ل( مسدددددددددددب بح ل  دشد بحلجتشد  تأ طس ر حس بحش  بح منأ   - 158

ممس     ح ل  طم   بحلجتشد وبحش  بح سل  ممس     ح ل   تن بحلجتشد و ن  ه   ل بلإل ت   
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 قح  بحر ب د غششل و ددددددددددع بحش يد طا مسددددددددددب بح ل    حش  بح منأ مد  تن بحلجتشد وقأ 
   س بحت ل  رمسب بحش  بح سل  بح ل  مد طم   بحلجتشد  نل و ح  بح ل   تأ ب تن 

)و حا ق    . رنأ بحجه  طم م   طسدددددددددددددد ل. مسددددددددددددددب بح ل (  قح  بحر ب د ن  لا بح ل    حش   - 159
بح منأ طم   بحجسدددددددد  وقأ   س بحح    قح  د ن  لا بح ل   تأ لدددددددد ل دبلل    حش  بح سددددددددل   

 ححل س    بحقليث  ر  ي   بح ن يل.
)و حا محبجدد  بحزمشددل. مسدددددددددددددددب بح ل (  قح  بحر ثدد س د مليل كلردد س قت و دد  وبحدد  مد  - 160

 بح لك   تأ بح  للا 
)و حا. مسدددددددددددددب كل (  قح  بحر ب   ح  لك  سدددددددددددددل   ححل بحقمع وقأ   س بحح    قح    - 161

 د ن  لا بح ل .
د ن  لا بح ل  )و حا دب ل   ددددددددن بحمتعب. رن  لا بح ل ( ومع بلإلدددددددد ت   قح  كل لا ب   - 162

  إح   بحش يد وي  ول   ع كل  زمشت    حش  ب  ل .
)و حا بحهتب  س طم م  . مسدددددب كل (  قح  بحر ب دلمت بح ل    حش يد مد  تن بحجسددددد  ر    - 163

  قح    ح ق   بح ل  مد بححتن ر   قح    حع س.
)و حا. مسدددددددددددددددب كلرشد   شدي ر حس هحد برمد   تأ ب  ل (  قح  بحر دب د ن  لا بح ل   - 164

   تأ دحبس   بح ل    س ملبت دوس بحسقح .
 ( كدددل لا دددب معددد  كل  ويقح  كر بحر نشد  7)و حا. زوجت. محبجددد  حددد للا  تأ  عددد    - 165

د مليل بح ل   تأ بح د للا   شدي رلرد  حتزمشدل وقأ   س بحح د   سدددددددددددددد ت  بح ل  بحعد لد   مد 
 بحزمشل.

)و حا محبج  سدددددت  بح حبقج. مسدددددب كل (  قح  بحر ب   حجلا   حبا سدددددليع  وم رحق    - 166
 حصم   دب ل  ر   بحست  مع بحق    دتن بح ل  ححل وس  .

  قح  بحر ب  لدبل مه ت  بح مليل مد ط تت حن س  مع بحسشل حصم   - 167
  قح  بحر ب  لدبل مه ت  بح مليل مد طس ل حن س  مع بحسشل حصم   - 168
   حق ز مد  تأ ح جز ر   قح    ححرب   ح    حعمل ح للا ص  طم   بحشث  ق    بحر ب  - 169
ق د   بحر دب  د حق ز مد  تأ حد جز ر  بحح حا بحعمشج لاسدددددددددددددد قثد ل كل  مضددددددددددددددلولد  مد  - 170

 بحم تب 
 ( و تن بححلا بحملسددددددددددددددح   تأ ب تن ويقح   5و حا بحر دب طمد   بح د للا  تأ  عد  ) - 171

 دلمت بح ل  حملبا م   ح     حش  بح منت وبس قث حه   ع  بتر بدر    حش  بح سل .
سددددددددد ( مد بح  للا مع تقع بحهتب  س   ح   ، ين ط بحر ب دثنت    50 قن بحر ب  تأ  ع  ) - 172

 بحلكن شد  تشر  ر  يثب   ح    ويتمس بح  للا قت ط  ت بتر    ر ل بح   ي  .
 و حا بححرب ق     مع تقع بحهتب  س ج  ث    - 173
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ظهل بح  شد طمدد   بح ددددددددددددددد ت( بححرددب   تت قت بحم دد س مع تقع   –)و حا رنت بحلكن شد   - 174
 بحهتب  س   ح    

 )و حا. مسب بح ل (  ها بح ل    تت وبس رمه  - 175
 )و حا. مسب كلرشد(  ها بح لر س   تت بس رمه  - 176
)و حا. مسددددددددددددددب كلرشد(  دها بح لرشد   تت وحمس ب تن  د حشد يد وبحح حا حمسددددددددددددددب  - 177

 بح لرشد
و حا مسدب كل ( تمأ بح ل    تأ ر  بسد قث ل بلإتسد ل ر  مسدب بح ل   نل بحسدقح   تأ   - 178

 ب تن 
 )و حا محبج  بحزمشل( طدبل مه ت  بح مليل   لر س  قحسشد مح ت ت بلاتر    - 179
ر لبت ب دبل )و حا( رمليل بح ل    حسددد   يد مد طسددد ل قح  بحلطا وبح  ددد شج ملرشد، ر    - 180

 وبح   شج طتلع ملبا 
 ث: التدريبات الادراكية الخافة بالبرنامجخامسا 

   ن  سددددم   صدددد قل  بحن ل ح شد بححصددددحل ححلا   10)بحح حا( بحجلا بححف ف حمسدددد ق     - 181
 بحنه   .

 * ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد.
 7)و حا. ممسد      ل  ط لل (  قح  بحر ب دلمت بح ل  ح  دل حتمسد ق  ب وحأ  تأ  ع     - 182

  وكحددب  تأ   ح  م حبزيدد   رل   9 ، ر  بحثدد حثدد   تأ  عدد     8 ، ر  بحثدد   دد   تأ  عدد   
 ررث م  ولاا.

 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.
   قت  لا مس ق  . 8)بحجتحا  تأ مقع  سحي ا( تمأ بح ل  حمس ق    - 183

 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.
   قت  لا مس ق    5س ( تمأ بح ل  حمس ق   20)بلا ث  ح قح  صن و  مقس  بتر       - 184

 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.
)و حا. بحر ب محبجه   حتق  ت وممسدددددددد      ح ل (  قح  بحر ب بحممسددددددددب   ح ل  )بحق ل (   - 185

 دددد ح مليل هحأ بحر ددددب ب ول مد بحق دددد ت ر   عشدددد ردددد  هح دددد  مل  ط ل  ر   جتس ويملت 
بحر ب بح  حت مد بحق  ت ور هب و ن  بلا  ه ل  قن بحق ل  قت  ه    بحق  ت ح  ثع ب ول 

  .مد بحق  ت رح بحق ل
 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.

  مد  لا بحن ب   و ن  سددم   صدد قل  بحن ل و ن  هحسدد ا    20)بحح حا( بحجلا حمسدد ق    - 186
   بح ح ن. 20بحر ب  ملوت 
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 ، ر   قح  بحر ب   1  و ل دددددددد     1,5)بحح حا ممسدددددددد      ل  بح  لل ( طم   ممل طحح    - 187
 د ن  لا بح ل  حصم   مد د ب   بحممل حنه ي  .

 * ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد.
 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.

)و حا قت من  دددددددددن بحمتعب ممسددددددددد      ل  بح  لل (  قح  بحم تب دح دددددددددع ط م    تأ    - 188
   ر    تب مد بحر ب رحج   بح ل  هحأ ره  ب  م  . 15 ،  12 ،  10مس ق  

 * ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد.
 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.

   مع رن يل بحق   ب  ل .6)و حا( بححرب  ق   وبح   طم   و تن  لا   - 189
 * ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد.

 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.
 )و حا( بححرب مع ررمس بحق مشد قت بحهحبل وبحهنح  ق       رس      .  - 190

 * ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد.
 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.

)و حا( تمأ بح ل    تأ وبح  دددددددددددددد شج مل  وبحدد   ر  مسدددددددددددددددب بح ل ، وي لت ب دبل مع  - 191
 بح   شج ملر س / ررث ملبا ر  مسب بح ل   ع ر .

 * ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد.
 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.

دقدددد   دددد    - 192 بحجلا  دبل ر لكدددد ا  بحمتعددددب(  حصمدددد   مد ملكز )و حا  تأ  لا  هدددد  دددد  
 ( ر  بحلجح  حتحتن ححلا  ه    بحمتعب 1،5،6)

 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد
)و حا  تأ بح   بحنه لت حتمتعب( بح  لك حصم     حمحبجه  ح أ من  ددددن بحمتعب دوس  - 193

 حمس بحشث  ، وبحعحد  دوس بس ح ب  ح س  بحث ل.
)و حا ر   بحشددث  ( بح  لك بحج  نت ح أ  ه    بحمتعب، وبحعحد  دوس بسدد ح ب  ح سدد    - 194

 بحث ل.
)و حا ر   بحشدددث  ( بححرب  دبل ح للا صددد    حت ر  م حسدددلا ر  منح   قح  بح  ق   - 195

 بحعت   حتشث  .
( ورب  دبل بح ددد ، ر  بحعحد   2 ليب مد بحشدددث  ( بح  لك جه  ملكز )  3)و حا  ملكز - 196

سدددددددددددددد   - 15( حتحردب، رح ددددددددددددددع   ح    حل  4( حتحردب، ر  قت برجد   ملكز )3حملكز )
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ب  مد  -سددددددد   د بح  يد بحج  نششد  50 محد    تأ  لا بحمن  دددددددن يثع  ب ول وبحث  ت  
 وب  سل وبحث حي قت من  ن  لا من  ن بحمتعب.

م ل  ن  سددددم   صدددد قل  بحن ل ح شد بححصددددحل ححلا   9)بحح حا( بحجلا بححف ف حمسدددد ق   - 197
 بحنه   .

م ل قت  لا مسدددد ق   دوس بسدددد ح ب   6)بحجتحا  تأ مقع  سددددحي ا( تمت بح ل  حمسدددد ق   - 198
 ح س  بحث ل.

سددد  ر   قح  بحر ب  عمل   50  و ل ددد  6)و حا ممسددد     ل  ط لل ( بم   ممل طحح    - 199
 دتلشل بحت  ه    بحممل دوس بس ح ب  ح س  بحث ل.

 6مسد ق      تأ)و حا قت من  دن بحمتعب ممسد     ل  ط لل (  قح  بحملب دح دع ب م    - 200
 م ل ر    تب مد بحر ب رحج   بح ل  بحت ره  بلا م  . 12م ل، 9 ، 

)و حا( تسدددددددددد  دبللر س طح رم  كنلا ول ب ته  دبلل  طصددددددددددغل ويقن بحر ب   ت  ح ود  201-
بح بلل  بح نلا و ن  سدم   صدحا صد قل  وبح    ت   بح  حل حت بلل  بح دغل  و ن  سدم    

 ص قلرشد بحجلا حت بلل  بح نلا و ن  سم   بحق   بحجلا دشد بح بللرشد.
  ر   قح   عمددل   حبا بمدد م دد  )دقدد  ( حتمس  لا 9بحر ددب  تأ  لا  )بحح حا(  قن   - 202

 بحمن  ن وبحعحد  مغم  بحعشنشد.
 * ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد.

 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.
  ويقح  بحر ب   ح  لك دشد    6)بحح حا(  قح  بحم تب دلسدددددددددددددد    شد بحمسدددددددددددددد ق  دشنه    - 203

 بحح شد  ح حبا ج  ن   حتمس كل  لا   حش يد مع  .
 * ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد.

 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.
 ،  قح  كددل لا ددب  دد ح مليل مد 2لا نشد طمدد مه  ططحب    ل كر  منه     10)بحح حا(   - 204

ب تت قح  بحلبا دب ل بح ح  و ن  سدددددم   بح ددددد قل  بحن ل قت رن  لا بح ل    ت  بح ح  
 ث. 20حم   

 *   لت ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد.
 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.

  ر   قح  بحر دب د مليل بح ل    6 ( بح  لك حصمد   ح أ  لا بل    9)و حا طمد    لا بل   - 205
 بحت بحمتعب بلا ل..

 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.
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)و حا بلا  شدددد ت دب ل بح بلل (  تأ بحر نشد  مل ب لدددد  ل بح أ   تنه  بحم تب ح مص   - 206
 قلب  بح بلل .

  .5*   ل بح بلل  ب وحأ 
  .4*   ل بح بلل  بحث     

 * ر لبت ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد.
 * ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد.

 ث  ن  سم   ص قل  بحن ل. 8)و حا( بحجلا مد  لا بحن ب   حم     - 207
 ث. 8* ب دبل وبح ح ن  ن  هدتبك ملوت 

 * )  لت ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد، ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد(.
)و حا. ممسدد      ل  ط لل  محبجه   حت  للا(  مل رمليل  تأ بح  للا  ن  سددم   صدد قل    - 208

 ث.  10بحن ل حم    
 ث. 10* ب دبل مع ص قل  بحن ل وبح ح ن  ن  بلاحس ا  ملوت 

 * )  لت ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد، ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد(.
لا نشد  قحمحس  م دد وحدد     5 قسدددددددددددددد  بحمدد تب بح ليج مجمح  شد كددل مجمح دد   ثدد ت   د   - 209

ث  قح  بحر ددب د مليل بح ل    20رجحم دد  هحدد برمدد   تأ ب  ل  و ندد  هدتبكه   ملوت  
 بحت بحمتعب بلا ل

)و حا ممسددددددددد      ل  ي ( طدبل مه ت  بح  دددددددددحيب بح لل جت   لاتر  ز مل  وبح    تأ طس   - 210
يد تك بحر دب بحزمد بحدها حققد  قت طدبل مل  وبحد  ، ر   قح   د  دبل مل  ط ل  قت   س  

 بحزمد بحس دج رقليث .
 * )  لت ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد، ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد(.

 ،  6)و حا لا نشد محبجهشد حثعضددددددددده  بحثع ( رمليل بح ل  دشد بحر نشد دشد  لا بل   - 211
ث(  ت دد     30ث( و ندد  هحسددددددددددددددد ا طا لا ددب  دد   هدد ل )  30  وكحددب حمدد   )9و لا بل  
 بح ح ن.

 * )  لت ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد، ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد(.
ث  قن بحر دب  30ث( و ند  ب  هد ل مد     30)و حا( رمليل بح ل   تأ بح د للا حمد   )  - 212

  د ب دبل 
 * )  لت ب دبل وبحر ب مث ل بحعشنشد، ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد(.

)و حا ممسدددددددد      ل  ط لل (  مل رمليل مد ب تت قح  بحلبا وبح ح ن  ن  بلاحسدددددددد ا    - 213
 ر     20 ملوت 

 ث. 3* بحم  وت  وبح ح ن وبح  حيب  ع  
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 * يلد  بح مليد دوس بس ح ب  بح  قل  مع رق يل زمد ب دبل.
 * )مث ل بحعشنشد، ب دبل وبحر ب مع حب بحعشنشد(.

( مد متعب 5،6،1( بلاسدددددددددددد قث ل لإتسدددددددددددد لاا محجه  مد  تن ملبكز )6)و حا  ملكز 214-
 بحمن قس

( طدبل مه ت  ح للا بح      بحضلب بحس حج مد ملبكز متعب بحمن قس 3)و حا  ملكز - 215
 (.5،6،1بححتف   )

م ل( م  وح  بح ق    د كلرشد، ر  ررر ، ر   مسددددددد  رلمأ   3)و حا دب ل دبلل    لر    - 216
 مح ت   قت   س بح ح ش  مد برج ر ا 

 1  مثن   تأ  حبل  بتر   ه   تأ بلاتن   1)و حا. مسدددددددددب بح ل ( بم   بطحب    لر    - 217
م ل وي  ول بحر ب بدبل مه ت  بح مليل مد ب تت دب ل ره  بلاطحب  ورح مث ددددددددددددددل مل  

 وب لا ورح مع حب بحعشنشد.
سدد ، بحمشددت حنه    بحممل دوس 30م ل و لن   20 قن بحر ب  ن  د ب   بحممل   حل  - 218

بس يتمس بحح دددد س بحجدددد  ن دددد س )  لت بلادبل مد بحمشددددددددددددددت ر  مد بحجلا،   لت بلادبل 
 وبحر ب مث ل بحعشنشد وب لا مع حب.

)و حا. مسدددددب بح ل ( بحر نشد دب ل بحمتعب قت و دددددع بلا  شددددد ت بح ل  قحمحس د ن  لا   - 219
بح ل  مد بحثث ا قت مه ت  بح مليل مد ب تت وقت ب  ل ت بل ت  مد بحم تب  إ   ل حلك  

 برج   بحهتب  و ن ر   قح  بحر نشد   ح  لك   س بلارج  
)و حا( بحر دب  تأ  لا  هدد  د  بحمتعددب ويقح   دلدبل مهدد ت  بح مليل مد طسدددددددددددددد ددل كرد  د   - 220

 و حدب حتحصحل بحت بحشث   ورح مع حب بحعشد.
مقسددددح    3x3 ، ويلسدددد   تشه  مللع    3)و حا. مسددددب بح ل ( بم   ح للا بح  تيب   تر      - 221

  وي د ول بحر دب بدبل مهد ت  بح مليل   5 حلا بققت مد بحمن  ددددددددددددددن ويثعد   د بح د للا  
  تأ بحمس حا بحعتحا.

)و حا. مسددب بح ل ( رمليل بح ل  دشد ررر  لا نشد  تأ لدد ل مثتي و ن  سددم   صدد قل    - 222
 بح مليل.بحم تب  قح  بحر نشد د غشل برج   
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 ( 7مرفق )
 (32الوحدة )( الي 1)لوحدة التدريبي م  االبرنامج 

 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :         ولالاسبوع: الأ        1 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 .)وقوف( الجري حول الملعب
 .)وقوف( الجري الجانبي

 .)وقوف( الجري مع عمل دوائر بالذراعين
أقل من   

 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 طائرة  كرات )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 . لف الرأس وثنها أماما ثم خلفا وقوف() )مرونة(
 .دفع الأرض باليدين للتصفيق مائل( )انبطاح)قوة(  

الجري بالكرة عند سماع الإشارة الدوران حول نفسه بالكرة   )رشاقة(
 . الأصلي  في الاتجاه في الجريوالاستمرار 

م في 15،20،  10( النهوض بسـرعة والعدو لمسـافة )رقود( )سـرعة
 بعد الراحة.أقل زمن ممكن تكرار 

 

75  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

 )الانبطاح المائل( دفع الارض بالرجلين والذراعين معاً في المكان.
متخذ وضـع الضـرب( رمى الكرة فوا الر س لامام   –)وقوف مواجه 
 باليد الضاربة.

 واستلام ورمى الكرة باليدين.)الانبطاح( رفع الجذع عن الارض 
 )وقوف( الوثب على صناديق مختلفة الارتفاع

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

ث( من الصــــافرة مع اخبار 5)وقوف مســــك الكرة( الارســــال عند )-
 بالزمن، يكرر بدون إخبار اللاعب بالزمن.اللاعب 

ات- ث، يكرر بدون 20في   لمس الخطين المتوازيين بنصـف عدد اللمسـ
 إخبار اللاعب بالزمن )معصوب العينين(

ة   اعيـ دفـ ة الـ ه لأداء التغطيـ ل الاطواا ثم التوجـ ا داخـ دمين معـ القـ ب بـ الوثـ
 الأصفرلمكان ظهور الطبق 

 كرات طائرة 
 

عصابة 
 للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

ــارة بالطبق  ــد في مكان الاش الخطو الجانبي ثم التحرك لأداء حائط الص
 الاصفر

ــارة الجري   ــماع الاشــ الجلوس الطويل من الرقود على الظهر ومع ســ
 حتى خط المنتصف ثم اداء حائط الصد تجاه الاشارة الضوئية

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

 
تدريبات  
حائط  
 الصد 

ــبكة   –ملعب كرة طائرة    –كرة طائرة    2أدوات التدريب:)   ــلم   –شـ سـ
 تدريبي(

 وصف التدريب: 
يقف المدرب على الســلم التدريبي  مام الشــبكة ويمســك بيديه كرتين  - 

  على من مستوى الشبكة.
 يقف اللاعب في الجهة الأخرى من الملعب وقريبا من الشبكة. - 
ــد الكرة الأولى ثم الكرة الثانية مقلدا حركة   -  يقوم اللاعب بالقفز وصـ

 الصحيحة.الصد 

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق 18

 دقائق  9  كرات طائرة  شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 
ــال لملعب المنافس   ــيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارس توض

 نهاية الملعب( –لتسجيل نقطة )خطوط الجانب  
 ث  30 2 ق 4  

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :         ولالاسبوع: الا        2 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

أقل من    . تمرينات إحماء، إطالات، مرونة الملعب،الجري حول 
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  ( )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 ) مرونة ( )وقوف .لف الرأس ( لف الرأس على الجانب الآخر 
 )قوة( ) انبطاح مائل ( ثنى الذراعين مع تبادل رفع  الرجلين عاليا 

) توافق ( ) وقوف ( تنطيط الكرة على الأرض باليدين مع امام 
 الجسم أثناء الوثب لأعلى 

) رشاقة ( الجري بالكرة عند سماع الإشارة الوثب لضرب لضرب 
 الكرة بالرأس ثم متابعة الجري  

 ) توازن ( ) وقوف ( الحجل بقدم واحدة من فوق الاطباق 

 

 75 % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ــر عمل دحرجة   ــارة الطبق الأخضـ الوثب بالحبل بالقدمين معا ومع إشـ
جـانبيـة مع الاتجـاه ومع إشـــــارة الطبق الأحمر الجري للوثـب من  على  

 الحواجز.
الوثب بالقدمين معا داخل الاطواا ثم ســرعة التوجه لأداء حائط الصــد  

 في مكان الإشارة بالطبق ذو اللون الأصفر.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

ــرعة مع ظهور طبق  ــى سـ الوثب بالحبل بالقدمين معا ثم الجري بأقصـ
 برتقالي

 التدريب السابق مع مسك الكرة الطبية وفردها  ثناء الجلوس الطويل 
الجري الأمـامي داخـل الاطواا وعمـل حـائط صـــــد على الشـــــبكـة مع 

 الاشارة الضوئية
الجري الأمامي داخل الاطواا وعمـل دفاع عن الملعـب تجـاه الاشـــــارة 

 الضوئية
ــارة  ة الاشـــ احيـ اع ثم الخطو الجـانبي نـ امي مع لمس الاقمـ الجري الأمـ

 الضوئية

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

اه ظهور طبق   انبي اتجـ اع ثم الخطو الجـ امي مع لمس الاقمـ الجري الأمـ
 احمر

افة   ماع صـافرة البدء لحين  9)الوقوف( الجري الخفيف لمسـ متر عند سـ
 الوصول لخط النهاية.

متر في خط مسـتقيم  6)الجلوس على مقعد سـويدي( رمي الكرة لمسـافة  
  دون استخدام حاسة البصر.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة  –كرة طائرة   5)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب:  

 يقف اللاعب الأول في وسط الملعب بأحد جانبي الملعب.  - 
 يقف اللاعب الثاني في الجهة الثانية من الملعب  مام الشبكة. - 
 يقوم اللاعب الأول برمي الكرة فوا الشبكة.  - 
 الشبكة.يقوم اللاعب الثاني بالقفز وصد الكرة فوا   - 
يمكن  داء هذا التمرين بأن يقوم اللاعب الأول برمي الكرة على يدي   - 

  اللاعب الثاني بعد  ن يقفز على الشبكة.

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :         ولالاسبوع: الا        3 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

أقل من    الجري المتنوع وعمل لعبة صغيرة بالكرة مثل كرة السلة المشركة
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  ( )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

ظهرا لظهر ( تسليم الكرة فوق الرأس ثم -) تحمل قوة ( ) وقوف فتحا
 بين الرجلين 

الذراعان جانبا ( تبادل لف الجذع جانبا   –) مرونة ( ) وقوف فتحا 
 مع ثنى الذراع اماما  

 م  20-10) سرعة ( ) وقوف ( العدو من 
 بالكرة عند سماع الإشارة فى الأتجاه المعاكس   الجري(  )رشاقة

 )مرونة( ) وقوف . انثناء الرأس أماما ( مد الرأس لثنيها خلفا 
 ) دقة ( ) وقوف ( تصويب الكرة داخل مربع مرسوم على حائط 

 

75 % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

النهاية وامام كل لاعب يقف اللاعبين على شـكل صـف واحد خلف خط 
قمع وكرة يتم وضــعهم على خط المنتصــف ومع ســماع صــافرة واحدة 
يتم الوثب من  على الحواجز مع سـماع صـافرة واحدة والوثب من  على  

 الاقماع عند سماع صافرتين
الجري الزجزاجى بين الأطباا ثم الجري للشبكة بأقصى سرعة لظهور  

 طبق اصفر
الوقوف الظهر للشـبكة وعند سـماع الاشـارة يقوم اللاعب بالدوران )لف 
الجـذع( والجري بـأقصـــــى ســـــرعـة حتى خط النهـايـة الوثـب من  على  

 الحواجز.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

الجري في المكان والمدرب ممسـك ومع سـماع الاشـارة يرمى المدرب 
 الكرة عاليا وعلى اللاعب  ن يلحق الكرة قبل نزولها الارض 

التدريب الســـابق مع تكرار رمى الكرة الطبية لأبعد مســـافة وصـــولاً 
 المقابلة  الجهةللزميل في 

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

ــافرة   ــماع صـ ــابق، ولكن الوثب من  على الحواجز مع سـ التدريب السـ
 واحدة والوثب من  على الاقماع عند سماع صافرتين

ة   ة التوجـه لأداء التغطيـ ا داخـل الاطواا ثم ســـــرعـ دمين معـ القـ الوثـب بـ
 الأصفرالدفاعية مع ظهور الطبق 

ــارة الجري حتى خط  اع الاشـــ ل من الرقود ومع ســـــمـ الجلوس الطويـ
 المنتصف تجاه المثير الضوئي

الحجـل الجـانبي لليمين واليســـــار من اعلى الاطبـاا ثم الوثـب العريض 
 الإشارةداخل الاطواا ثم الجري بسرعة مع 

ــكا بكرة طائرة( امام ممر طوله  ــة  6)وقوف ممس ــم ثم   50م وعرض س
 يقوم اللاعب بعمل دربيل الي نهاية الممر دون استخدام حاسة البصر.

ــع  ــكا بكرة طائره( يقوم المرب بوض ــف الملعب ممس )وقوف في منتص
متر ثم يطلـب من اللاعـب توجيـه   12متر،  9م،  6اقمـاع على مســـــافـة  

  الكرة الي هذه الاقماع.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة  –كرة طائرة   5)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب: 

أحـد جـانبي الملعـب  - يقف ،  يقف اللاعـب الأول في وســـــط الملعـب بـ
يرمى اللاعب الملعب، اللاعب الثاني  مام الشـبكة في الجهة المقابلة من 

قوم اللاعب ، يالأول الكرة فوا الشـبكة مرة إلى اليسـار ومرة إلى اليمين
  صد الكرة.عمل حائط الثاني بالقفز و

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 بمهارة حائط الصد شرح خطط اللعب الخاصة 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :         ولالاسبوع: الا        4 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

أحماء بتبادل الجري مع الإطلالات ثم الجري بالكرة مع إطالات 
 . ومرونة

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 يادرة 15) رشاقة ( ) وقوف ( الجري المكوكي لمسافة 
 متر علي شكل سباق  30))سرعة ( )جلوس طويل (  الجري لمسافة 

) مرونة( )جلوس طولا. الذراعان عاليا( ثني الجذع أسفل للمس 
 المشطين باليدين    

 ) قوة( ) انبطاح مائل ( الزحف علي اليدين والقدمين أماما
 )توازن ( ) وقوف ( السير فوق مقعد سويدي 

) قدرة ( ) وقوف نصفا . ثبات الوسط ( تبادل الحجل أماما علي  
 القدمين كل أربع عدات

 

 75  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الانبطـاح المائل مع ثنى ومد الذراعين على الارض والمدرب ممســـــك  
بالكرة ومع سـماع الاشـارة يرمى المدرب الكرة عاليا وعلى اللاعب ان 

 يأتي بالكرة.
ــاقة وعمل تدحرجات جانبية مع   ــلم الرش الجري الأمامي بين درجات س

 ظهور الطبق الأحمر.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

م عند سـماع صـافرة البدء لحين   10)الوقوف( الجري الخفيف لمسـافة  
 الوصول لخط النهاية.

 * الأداء واللاعب مبصر العينين.
افة   )وقوف. ممسـكاً بكرة طائرة( يقوم اللاعب برمي الكرة لتصـل للمسـ

انيـة على بعـد    7الأولى على بعـد   الثـة على بعـد    8م، ثم الثـ م   9م، ثم الثـ
 وذلك على خطوط متوازية خلال ثلاث محاولات.

 * الأداء واللاعب معصوب العينين.

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

الوثب بالقدمين معا فتحا بين الاطواا لامام ثم الجري بأقصــى ســرعة  
 مع الاشارة الضوئية

الدحرجة الامامية ثم الجري بأقصـــى ســـرعة للوثب داخل الاطواا مع 
 الصافرة

الـدحرجـة الامـاميـة ثم الوثـب بين الاطبـاا والخطو الجـانبي ثم اداء حـائط 
 الصد تجاه الاشارة الضوئية

)وقوف( رســـــم دائرتـان  حـدهمـا كبري وبـداخلهـا دائرة  صـــــغر ويقف  
اللاعب خارج حدود الدائرة الكبري وعند سـماع صـوت صـافرة واحدة 
علية الدخول للدائرة الصـــغرى وعند ســـماع صـــافرتين الجري للدائرة 

  الكبري وعند سماع القفة الجري بين الدائرتين.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة   –كرة طائرة   10)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب:  
يقف  ربعة لاعبين على مقعد ســويدي في وســط منطقة الهجوم  مام  - 

 الشبكة ويمسك كل لاعب كرة ويرفعها فوا الشبكة.
 قاطرة.يقف في الجهة الثانية من الملعب  ربعة لاعبين يشكلون  -
الواحــد وراء الخر لامــام   - القــاطرة  الواقفون في  اللاعبون  يتحرك 

ويقوم كل لاعب بالقفز ودفع الكرة للخلف التي بين يدي اللاعب المقابل 
  ثم يعود اللاعب ويقف خلف القاطرة.

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :         ثانيالاسبوع: ال       5 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

ثم الإطالات والإحساس الفردى بالكرة لكافة أجزاء  بالجريأحماء 
 الجسم والإطالة لمعظم عضلات الجسم 

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 ) رشاقة ( ) وقوف ( الجري الزجزاجي بين الأقماع  
  15)سرعة ( ) وقوف ( سباق تبادل القطارات المواجهة علي بعد  

 متر 
) مرونة(  ) وقوف . فتحا الذراعين جانبا ( لف الحوض والرأس 

 لرسم محيط دائرة  
 ) قوة( ) انبطاح مائل ( دفع الارض باليدين للتصفيق 

 )توازن ( ) وقوف ( عمل ميزان جانبي  
 ) قدرة ( ) وقوف ( الوثب خلفا بالقدمين معا 

)الدقة ( ) وقوف . فتحا ( الوثب عاليا مع فتلا وضم الذراعين  
 والرجلين 

 

80  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27
تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الانبطـاح المائل مع ثنى ومد الذراعين على الارض والمدرب ممســـــك  
بالكرة ومع سـماع الاشـارة يرمى المدرب الكرة عاليا وعلى اللاعب ان 

 يأتي بالكرة.
ــاقة وعمل تدحرجات جانبية مع   ــلم الرش الجري الأمامي بين درجات س

 ظهور الطبق الأحمر.
الجري الأمامي داخل الاطواا وعمل حائط صـد على الشـبكة مع الطبق 

 الأصفر.
الجري الجـانبي ثم التحرك لأداء التغطيـة الـدفـاعيـة في اتجـاه ظهور طبق 

  صفر.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري للشــبكة بأقصــى ســرعة لعمل 
 الطبق الأصفر.حائط صد تجاه 

التدريبات 
الحس 
 حركية

ــرعة مع  ــف بسـ الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري لخط المنتصـ
 الصافرة

الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري للشــبكة بأقصــى ســرعة لعمل 
 حائط صد تجاه المثير الضوئي

الجري الزجزاجى بين الأطباا ثم الجري للشـبكة بأقصـى سـرعة ناحية  
 الاشارة الضوئية

الجري في المكان والمدرب ممسـك ومع سـماع الاشـارة يرمى المدرب 
 الأرضالكرة عاليا وعلى اللاعب  ن يلحق الكرة قبل نزولها 

 الأرضالوثب بين الاطواا ثم القيام بالتغطية الدفاعية قبل نزول الكرة 
الطبق  اعلى الحواجز مع ظهور  ــب من  الوث ثم  ــة  ــامي ــدحرجــة الام ال

 البرتقالي
الوثـب الامـام والخلفي من اعلى الاطبـاا المتنـاثرة والجري لعمـل تغطيـة 

 دفاعية تجاه المثير الضوئي
م ثم يقوم بعمــل خطوات امــاميــة  9)الوقوف( يقف اللاعــب على خط  

 )دفاع( للمس خط المنتصف والعودة مغمض العينين.
 * الأداء واللاعب مبصر العينين.

  * الأداء واللاعب معصوب العينين.

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

عدد  أدوات التدريب: ملعب كرة طائرة قانوني مع الشـبكة كرات طائرة  
 (. 2)عدد (، كراسي 5)

 وصف التدريب:
( ســم من الشــبكة 50( وعلى بعد )24يوضــع الكرســيان في مركزي )

يقف المسـاعدان على الكرسـيين ويمسـك كل منهما بكرة بكلتا يديه فوا 
( من 3سـم(، يقف اللاعب في مركز )  20الحافة العليا للشـبكة بمقدار )
البدء يتجه إلى إحدى الكرتين للقفز   إشـــارةالجهة المقابلة، عند ســـماعه 

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

ائط  ارة حـ ا هو في مهـ دين ومن  على الكرة كمـ اليـ ا بـ ا وملامســـــتهـ اليـ عـ
الصـــد، ثم يهبط ليعاود الجري إلى الكرة الثانية لملامســـتها بالأســـلوب  

 ثانية(.   15نفسه، وهكذا يكرر العمل بين الكرتين ولمدة )

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 بمهارة حائط الصد شرح خطط اللعب الخاصة 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :         ثانيالاسبوع: ال       6 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 فيوالتمرينات داخل مربع لمجموعتين كل مجموعة   بالجريأحماء 
 كرة بالمربع ثم الإطالات ثم تمرينات كل لاعب 

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

) رشاقة ( ) وقوف ( الوثب لأعلي في المكان في ثلاث عدات ثم 
 الدوران في العدة الرابعة 

 متر   30))سرعة ( ) وقوف ( العدو أماما لمسافة 
) مرونة(  ) وقوف . فتحا الذراعين جانبا ( ميل الجذع مع تبادل 

 لمس القدمين باليد المقابلة . 
 ) قوة( ) انبطاح مائل ( ًثني الذراعين مع الرجل عاليا بالتبادل   

 

80  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الجري الزجزاجى بين الأطباا ثم الجري للشــبكة بأقصــى ســرعة تجاه 
 الطبق الأزرا.

الجري امـامـا على  ربع ثم الوثـب من  على الاقمـاع مع ظهور طبق  
 بنفسجي.

ــء حسـب المتفق  الجري حسـب اشـارة المدرب سـواء بسـرعة او ببطــــ
 عليه.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 الجري الأمامي بين درجات سلم الرشاقة ثم الجري عكس الاشارة
 الجري الأمامي مع لمس الاقماع ثم الدفاع عن الملعب ناحية الاشارة

اع عن   دفـ الجري امـامـا على خط متعرج مرســـــوم على الارض ثم الـ
 الإشارةالملعب ناحية 

ــد بعد الخطو الجانبي تجاه  الوثب بين الاطواا ثم القيام بأداء حائط الص
 المثير الضوئي

الوثـب بين الاطواا ثم القيـام بعمـل تغطيـة دفـاعيـة قبـل نزول الكرة 
 الأرض

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

الجري  ة بـ دايـ ام حتى خط المنتصـــــف ثم الرجوع لخط البـ الجري لامـ
 الزجزاجى بين الاقماع بالظهر مع سماع الصافرة

الانبطـاح المائل مع ثنى ومد الذراعين على الارض والمدرب ممســـــك  
بالكرة ومع سـماع الاشـارة يرمى المدرب الكرة عاليا وعلى اللاعب ان 

 يأتي بالكرة
م، يقوم كل 2لاعبين  مامهم  طواا قطر كلاً منهم  10)الوقوف( 

لاعب بالتمرير من اعلي فوا الراس داخل الطوا وعند سماع  
 ث.  20الصافرة البدء في تنطيط الكرة خارج الطوا لمدة 

 * يكرر الأداء واللاعب مبصر العينين.
  * الأداء واللاعب معصوب العينين.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 .أدوات التدريب: ملعب كرة طائرة قانوني مع الشبكة كرات طائرة
 وصف التدريب:

ام  - درب  قيـ ا    المـ اليـ ة لع ـبرفع الكرة عـ اع ب ـدة مرات وفوا الشـــــبكـ ارتفـ
 متر. 5 - 3من مختلفة 

بين الاعب مع زيادة مسـافة  لاعبينبين المن فوا شـبكة الكرة   ارسـال -
 .والشبكة

 للزميل والعكس. الشبكةفوا من لكرة ل الضرب الساحق-
ــابق بين مجموعة من اللاعبين مكونة من -   اثنين الي  داء التمرين الســ

  ثلاثة في دائرة  و في صفين.

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :         ثانيالاسبوع: ال       7 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

المتنوع بــالكرة مع التوقف على    الجريأحمــاء بتبــادل الإطــالات مع  
ــم يحدده المدرب   بأيالكرة  على الكرة،    )الجلوس  مثلجزء من الجســ

ا، الرقود على الكرة، اح  الجثو نصـــــفـ د  ...(  الانبطـ اع   وذلـك عنـ ســـــمـ
 بصفارة اخرى وهكذا  الجريالصفارة ثم استئناف 

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 45) قوة ( ) رقود ( رفع الرجلين زاوية 
) مرونة ( ) وقوف ثنى الجذع أماما أسفل مع لمس الرجل المقابلة ( 

 تبادل لف الجذع على الجانبين 
 ) قدرة ( ) وقوف ( الوثب بالقدمين من فوق حواجز 

 ) توافق ( ) وقوف (  تنطيط الكرة بيد واحدة مع التقدم للأمام 
 ) توازن ( الوقوف على الكرة بقدم واحدة 

 

80  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ــارة يقوم اللاعب  ــماع الاش الجري في المكان خلف خط الهجوم ومع س
بالاتجاه الى المركز الذي تم الاشــارة اليه والذي ســترمى الكرة منه قبل 

 نزول الكرة لارض.
الملعب وعند ســـماع اشـــارة المدرب يتم التحرك الجري في المكان في 

الى رقم الطبق الـذي تمـت الاشـــــارة اليـه ثم الوثـب من  علاه في جميع  
 الاتجاهات.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 م في خط مستقيم. 8)الجلوس على مقعد سويدي( رمى الكرة لمسافة 
 * الأداء واللاعب معصوب العينين.

م ارتفاعه    افة    20)الانبطاح فوا صـندوا مقسـ م( رمى الكرة لمسـ  5سـ
 م في خط مستقيم 

 الأداء واللاعب معصوب العينين.* 

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

ادل على   التبـ ا على خط مرســـــوم على الارض ثم الخطو بـ انبـ الوثـب جـ
 الشبكة تجاه ظهور طبق اصفر

الجري في المكان في الملعب وعند ســـماع اشـــارة المدرب يتم التحرك 
الى رقم الطبق الـذي تمـت الاشـــــارة اليـه ثم الوثـب من  علاه في جميع  

 الاتجاهات
 الوثب بالحبل بالقدمين معا ثم الجري بأقصى سرعة عكس الاشارة

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 أدوات التدريب: ملعب كرة طائرة قانوني مع الشبكة كرات طائرة.
 التدريب:  وصف 

لكرة مع تخطى بعض العوائق مثل مقعد سـويدي  و لاللاعب   يتصـدى -
 .كرسيالوثب فوا 

لكرة ثم يغير اتجـاه جســـــمـه ليلمس حـائط ويعود مرة  لاللاعـب   صـــــد  -
 . خرى

 علامة(.-توجيهها إلى هدف )سلةيحاول اللاعب الكرة ثم  يصد -
على حلقـة توضـــــع في منطقـة الهجوم في بعـد صـــــدهـا الكرة   توجيـه  -

  .للخصم ( على  بعاد مختلفة من المنطقة الأمامية2،3مركزي )

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :         ثانيالاسبوع: ال       8 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

ق بتحريك اجزاء الجسم المختلفة ثم  3إحماء بالانتشار الحر )جرى 
 بالكرة(  الزوجيق ثم تمرينات الإحساس 2الإطالة 

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

الذراعان أماما تشبيك مع الزميل (  –مواجه  -)مرونة ( )وقوف
 تبادل مرجحة الرجلين أماما  مفرودة 
 )قوة( )انبطاح مائل ( ثني الذراعين
 م  10)رشاقة ( الجري الإرتداى لمسافة  

 م في شكل تتابعات  30) سرعة ( ) وقوف ( العدو أماما  

 

80  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ــارة يقوم اللاعب  ــماع الاش الجري في المكان خلف خط الهجوم ومع س
بالاتجاه الى المركز الذي تم الاشــارة اليه والذي ســترمى الكرة منه قبل 

 نزول الكرة لارض.
الملعب وعند ســـماع اشـــارة المدرب يتم التحرك الجري في المكان في 

الى رقم الطبق الـذي تمـت الاشـــــارة اليـه ثم الوثـب من  علاه في جميع  
 الاتجاهات.

 الجلوس الطويل من الرقود ثم الجري حسب إشارة المدرب.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

ــرعة مع  ــف بسـ الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري لخط المنتصـ
 الصافرة

الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري للشــبكة بأقصــى ســرعة لعمل 
 حائط صد تجاه المثير الضوئي

الزجزاجى بين الأطباا ثم الجري للشـبكة بأقصـى سـرعة ناحية  الجري  
 الاشارة الضوئية

اع، ثم عمـل  ا، ثم الجري بين الاقمـ ا داخـل الاطواا وضـــــمـ الوثـب فتحـ
 دحرجة، ثم عمل تغطية دفاعية مع الاشارة الضوئية

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

الوثب بالحبل بالقدمين معا ثم الجري بأقصـى سـرعة لخط المنتصـف مع 
 الاشارة

ــقوط الجانبي  ــرعة الس ــى س الوثب بالحبل بالقدمين معا ثم الجري بأقص
 تجاه الاشارة الضوئية
م ثم يقوم  6م( التحرك لامام حتى خط ال   9)وقوف  مام خط ال  

 اللاعب بتمرير الكرة الي الملعب الاخر.. 
  * الأداء واللاعب معصوب العينين.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 أدوات التدريب: ملعب كرة طائرة قانوني مع الشبكة كرات طائرة.
 وصف التدريب:  

مراكز مختلفة من الملعب    المهاجم الضرب الساحق منيؤدى اللاعب    -
دافع    وعلي ــدان يؤدى  المـ  و   3 و لمركز    2لكرة لمركز  ل حـائط الصـــ

  و حسب اتجاه الكرة إليه. 4لمركز 
التدريب على الأعداد بواسطة اللاعب العداء يكون بتوجيه الكرة إلى   - 

 ويجرى  3، 2مكان ما على الشبكة من مركزي 
( مركز  ــداء من  الع ــب  ــة  1اللاع حلق في  ــا  وتوجيهه الكرة  ــداد  لأع  )

 التصويب. 
ه لعمـل حـائط  في مركز   والمـدافع  3المهـاجم في مركز   اللاعـبيقف    -  

التمرين بوقوف    الصــــــد او ثلاثــةثم يكرر  مكــان   مــدفعين  مع تغيير 
  .الضارب

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        ثالثالاسبوع: ال       9 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

ق بتحريك اجزاء الجسم المختلفة ثم  3إحماء بالانتشار الحر )جرى 
 بالكرة(  الزوجيق ثم تمرينات الإحساس 2الإطالة 

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 ) جلد دوري تنفسي ( ) وقوف ( العدو فى المكان  دقيقة  
 م   30)سرعة ( )وقوف ( العدو للأمام 

 ث 10) قدرة( انبطاح فتلا وضم الرجلين بأقصى سرعة  
 ) رشاقة ( الجري الزجزاجى بين الأطباق 

اسفل للمس )مرونة( ) جلوس طولا .الذراعان عاليا ( ثنى الجذع 
 المشطين باليدين 

الذراعان جانبا ( رفع الرجلين ودورانهما  –)توازن ( ) جلوس طويل 
 معا

 

الاقصى 
85  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

 الدحرجة الامامية ثم الجري بأقصى سرعة في اتجاه الطبق الأصفر.
الدحرجة الامامية ثم الجري بأقصـى سـرعة والوثب لأعلى مسـافة فوا 

 الشبكة مع ظهور الطبق الأصفر.
اا والخطو الجـانبي في اتجـاه  ب بين الاطبـ ة ثم الوثـ دحرجـة الامـاميـ الـ

 ظهور طبق احمر.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 الجري الأمامي بين درجات سلم الرشاقة ثم الجري عكس الاشارة
 الجري الأمامي مع لمس الاقماع ثم الدفاع عن الملعب ناحية الاشارة

اع عن   دفـ الجري امـامـا على خط متعرج مرســـــوم على الارض ثم الـ
 الإشارةالملعب ناحية 

اع، ثم عمـل  ا، ثم الجري بين الاقمـ ا داخـل الاطواا وضـــــمـ الوثـب فتحـ
 دحرجة، ثم عمل حائط الصد تجاه ظهور طبق احمر

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

الوثـب بـالحبـل جـانبـا ثم الجري الأمـامي والخلفي بين الاقمـاع عكس 
 الاشارة

الوثـب بـالحبـل على القـدمين داخـل دائرة مرســـــومـة على الارض وعـدم  
 الإشارةالخروج من الدائرة الا مع سماع 

يطلبها    التي)وقوف الانتشار داخل الدائرة( على اللاعبين عمل الأشكال 
 المدرب لتما فراغ الدائرة.

 م.5* قطر الدائرة الأولى 
 م.4* قطر الدائرة الثانية 

 * تكرار الأداء واللاعب مبصر العينين.
  * الأداء واللاعب معصوب العينين.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 أدوات التدريب: ملعب كرة طائرة قانوني مع الشبكة كرات طائرة.
 وصف التدريب:  

وقيام اللاعب بعمل حائط  4،  2في مركزي للكرة  مهاجمين  ال  ضــرب -
 صد.

التحرك ويقرر بســـــرعـة    5،  6،  1يتلقى اللاعـب الكرة من مركز    -  
 عمل حائط صد.يلأي اتجاه يعدها 

خلف الشـــــبكـة في نصـــــف  4، 3، 2يقف ثلاثـة لاعبين في مراكز    - 
( مبكرا لأحـد الجـانبين حتى 3مركز )  ويجرى اللاعـبالملعـب المواجـه  

لمهاجم الذي يقابله حائط الصــد  ليشــكل حائط صــد بلاعبين تمرر الكرة 
  لكي يضربها ضربة ساحقة.

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        ثالثالاسبوع: ال       10 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

بالكرة ثم الإحساس  الفرديثم الإطالات والإحساس  بالجريإحماء 
 بالإطالات ينتهيبالكرة  الزوجي

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 م 10الجري الإرتداى لمسافة   رشاقة()
 ث   15)سرعة ( )الوقوف( الجري في المكان بأقصى سرعة لمدة 

 ) مرونة ( دوران الذراعين مع زيادة محيط الدائرة 
الذراعان جانباعلى     –الرجلين عاليا زاوية قائمة  -)قوة( )رقود فتحا

 الارض( محاولة الثبات في هذا الوضع ضد مقاومة الزميل 
 ) قدرة ( ) وقوف ( الوثب جانبا بالقدمين من فوق الاطباق 

 

الاقصى 
85  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ة مع الطبق  ة فوا الشـــــبكـ ــافـ ة ثم الوثـب لأعلى مســـ اميـ الـدحرجـة الامـ
 الأصفر

الطبق  الحواجز مع ظهور  اعلى  ــب من  الوث ثم  ــة  ــامي ــدحرجــة الام ال
 البرتقالي

الرقود على الظهر ومع سماع الاشارة يدفع المدرب الكرة على الارض  
 وعلى اللاعب ان يمسكها قبل مرورها نهاية الملعب

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 م في خط مستقيم. 8)الجلوس على مقعد سويدي( رمى الكرة لمسافة 
 * الأداء واللاعب معصوب العينين.

م ارتفاعه    افة    20)الانبطاح فوا صـندوا مقسـ م( رمى الكرة لمسـ   5سـ
 م في خط مستقيم 

 الأداء واللاعب معصوب العينين.* 
ــرعة عكس  ــى س الوثب فتحا في الاطواا بالقدمين معا ثم الجري بأقص

 اشارة المدرب

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

الوثب بالقدمين معا داخل الاطواا ثم ســرعة التوجه لأداء حائط الصــد  
 مكان ظهور الطبق الاصفر

الوثب بين الاطواا ثم القيام بأداء حائط الصـد في مكان الاشـارة بالطبق 
 الأصفر

 ث عند سماع صافرة البدء. 8)وقوف( الجري من خط البداية لمدة 
 ث. 8* الأداء والتوقف عند إدراك مرور 

ــوب   ــر العينين، الأداء واللاعب معصــ * )يكرر الأداء واللاعب مبصــ
 العينين(.

ــكاً بكرة طائرة مواجهاً للحائط( عمل تمرير على الحائط    )وقوف. ممس
 ث.  10عند سماع صافرة البدء لمدة 

 ث. 10* الأداء مع صافرة البدء والتوقف عند الاحساس بمرور 
ــوب   ــر العينين، الأداء واللاعب معصــ * )يكرر الأداء واللاعب مبصــ

 العينين(.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 أدوات التدريب: ملعب كرة طائرة قانوني مع الشبكة كرات طائرة.
 وصف التدريب:

يرسم خط على الحائط على ارتفاع مترين ويقف اللاعب على بعد  -
 . الحائط ويقوم بضر الكر وعمل حاط صد لهامتر من 

الجري فييقوم اللاعـب    - ة ثم30)  بـ انيـ ــد    ( ثـ الوثـب وعمـل حـائط صـــ
 .ويكرر

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 حائط الصد شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 الجسمإطالات لمختلف اجزاء 

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        ثالثالاسبوع: ال       11 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

بالكرة ثم الإحساس  الفرديثم الإطالات والإحساس  بالجريإحماء 
 بالإطالات ينتهيبالكرة  الزوجي

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 ( الجري الزجزاجي بين الأقماع   )رشاقة
 وقوف فتحا ثبات الوسط ( دفع الحوض للامام والخلف  )مرونة( )

 ( ) وقوف ( الحجل علي احدي القدمين اماما وخلفا وجانبا  )قدرة
 م ويكرر  30:  20)سرعة ( ) وقوف ( سباق التتابع بين الفرق من 

) قوة ( ) وقوف مواجه ( الذراعين علي كتفي الزميل محاولة دفع 
 الزميل

 

الاقصى 
85  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ة فوا الشـــــبكـة مع الطبق  ــافـ ة ثم الوثـب لأعلى مســـ اميـ الـدحرجـة الامـ
 الأصفر

الطبق  اعلى الحواجز مع ظهور  ــب من  الوث ثم  ــة  ــامي ــدحرجــة الام ال
 البرتقالي

الاشارة يدفع المدرب الكرة على الارض الرقود على الظهر ومع سماع  
 وعلى اللاعب ان يمسكها قبل مرورها نهاية الملعب

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

ــارة يقوم اللاعب  ــماع الاش الجري في المكان خلف خط الهجوم ومع س
بالاتجاه الى المركز الذي تم الاشــارة اليه والذي ســترمى الكرة منه قبل 

 نزول الكرة لارض
الجري في المكان والمدرب ممسـك ومع سـماع الاشـارة يرمى المدرب 

 الأرضالكرة عاليا وعلى اللاعب  ن يلحق الكرة قبل نزولها 
ة   اع المثبتـ اع خلف الاقمـ دفـ ات الـ اا ثم اداء حركـ الوثـب من اعلى الاطبـ

 في المراكز الخلفية مع الاشارة الضوئية

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

الوثـب بين الاطواا ثم القيـام بعمـل تغطيـة دفـاعيـة قبـل نزول الكرة 
 الارض

ادل على   التبـ ا على خط مرســـــوم على الارض ثم الخطو بـ انبـ الوثـب جـ
 الشبكة تجاه الاشارة

اع، ثم عمـل  ا، ثم الجري بين الاقمـ ا داخـل الاطواا وضـــــمـ الوثـب فتحـ
 الإشارةدحرجة، ثم عمل تغطية دفاعية في اتجاه 

ارة عن   درب الفريق مجموعتين كـل مجموعـة عبـ لاعبين   5يقســـــم المـ
د إدراكهم بمرور  ة إحـداهمـا على الأخرى وعنـ يقومون بمحـاولـة هجوميـ

 ث يقوم اللاعب بتمرير الكرة الي الملعب الاخر 20
)وقوف ممســــكاً بكرة يد(  داء مهارة التصــــويب الكرباجي بالارتكاز   

الزمن الــذي حققــه في  داء مرة  اللاعــب  مرة واحــدة على  ن يــدرك 
 واحدة، ثم يقوم بالأداء مرة  خرى في نفس الزمن السابق تقريبا.

ــوب  ــر العينين، الأداء واللاعب معصــ * )يكرر الأداء واللاعب مبصــ
  العينين(.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 طائرة(  )كرةأدوات التدريب: 
 وصف التدريب:

ب    - ل الملعـ ب داخـ ه الكرةيقف اللاعـ ب لـ ــب بقوة ثم يتحرك    تلعـ حســـ
 .لعمل حائط الصد في الهواء ارتفاعها

ــد خمس مرات بيقوم اللاعب   - ــاك م  وقثم يمتتالية عمل حائط الص   بإمس
 الضرب الساحق عليه.ورميها على الأرض لإعادة  الكرات

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        ثالثالاسبوع: ال       12 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 مع الإطالات  الجريتبادل 
 . المكان فيالخفيف  الجري -
 . المكان مع ثنى الركبتين قليلا فيالخفيف  الجري-
 ثم بخطوات قصيرة للخلف  للأمامالخفيف بخطوات قصيرة  الجري-
 المتعرج  الجري-
 جهة اليسار   الجريجهة اليمين ثم تغيير اتجاه  الجانبي الجري-

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 متر     10) رشاقة ( ) وقوف ( الجري المكوكي لمسافة 
 مسافة .) مرونة(  ) وقوف .الوضع أمام ( تباعد القدمين لأقصي 

 ) قدرة ( ) وقوف ( الوثب العمودي من الثبات  
 متر بدء عالي   30))سرعة ( العدو لمسافة 

 ) قوة ( ) وقوف ( تني الركبتين نصفا 
 )توازن ( ) وقوف ( الوقوف علي الكرة بقدم واحدة 

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ــرعة مع  ــف بسـ الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري لخط المنتصـ
 الصافرة

الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري للشــبكة بأقصــى ســرعة لعمل 
 حائط صد تجاه المثير الضوئي

الجري الزجزاجى بين الأطباا ثم الجري للشـبكة بأقصـى سـرعة ناحية 
 الضوئيةالاشارة 

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

)وقوف. اللاعب مواجهاً للقطار وممسـكاً بالكرة( يقوم اللاعب الممسـك 
ه   ا إليـ دهـ التمرير إلى اللاعـب الأول من القطـار ثم يعيـ د( بـ ائـ الكرة )القـ بـ
مرة  خرى ثم يجلس ويمرر اللاعـب التـالي من القطـار وهكـذا وعنـد  

 .الانتهاء يقف القائد في نهاية القطار ليصبح الأول من القطار هو القائد

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 * الأداء واللاعب معصوب العينين.
م من خط البداية وعند ســماع صــافرة    20)الوقوف( الجري لمســافة   

 م التوقف. 20البدء وعند إحساس اللاعب بمرور 
اع، ثم عمـل   ا، ثم الجري بين الاقمـ ا داخـل الاطواا وضـــــمـ الوثـب فتحـ

 دحرجة، ثم عمل حائط الصد
تقسـيم اللاعبين على دائرتين والذي يكون لكل دائرة ارقام مسـلسـلة من 

وكل لاعب له رقم مســلســل يكون للاعب اخر في    10الى رقم   1رقم  
دمـا ينـادى المـدرب   انيـة ومن وضـــــع الجري حول دائرة وعنـ الـدائرة الثـ
على رقم معين يقوم اللاعبـان اللـذان يحملا نفس الرقم بتغيير امـاكنهم  

 في الدوائر
ــهم البعض( تمرير الكرة بين اللاعبين   )وقوف لاعبين مواجهين لبعضــ

ث( وعنـد إحســـــاس  ي   30م وذلـك لمـدة )9م، وخط ال  6بين خط ال 
 ث( عليه التوقف. 30لاعب بانتهاء )

ــوب   ــر العينين، الأداء واللاعب معصــ * )يكرر الأداء واللاعب مبصــ
 العينين(.

  30ث( وعنـد انتهـاء مـدة  30)وقوف( تمرير الكرة على الحـائط لمـدة ) 
 ث يقف اللاعب عن الأداء 

ــوب   ــر العينين، الأداء واللاعب معصــ * )يكرر الأداء واللاعب مبصــ
  العينين(.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 طائرة(  )كرةأدوات التدريب: 
 وصف التدريب:

متر من الشـــبكة لكرة على ارتفاع ل  بالضـــرب الســـاحقيقوم اللاعب   -
 ليقوم اللاعب الاخر بعمل حائط صد.

ويجرى  قريبةلمســافة  اللاعب المدافع   مام   لكرةلبالضــرب الســاحق   -
يجـب  ن يكون الجري بســـــرعـة لأخـذ ،  حـائط صـــــد بعمـلويقوم  خلفهـا 

  .وضع الاستعداد الجيد

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

 دقائق  9 كرات طائرة  شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد  ق  18
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

اعداد 
 خططي 

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        رابعالاسبوع: ال       13 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

از موانع:   ة   )وقوف( الجريجمبـ ل ثلاثـ اق ثم عمـ الزجزاجى بين الاطبـ
قوف اقمـاع صـــــغيرة ثم عمـل دحرجـة امـاميـة ثم تعـديـة  الووثبـات من  

 .حاجز مقلوب
 .إطالات -

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 قوة ( ثنى الركبتين ببطء فى اربع عدات)
 ث 10) قدرة () رقود ( رفع الرجلين  عمل دوائر 

الذراعان عاليا تشبيك مع  –ظهرا لظهر  -فتحا) مرونة ()وقوف 
 الزميل ( دوران الجذع 

 ) توافق ( تمرير الكرة للزميل باليدين ليلقفها ويكرر هو الأداء
 ) توزان ( ) وقوف ( عمل ميزان جانبي    

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

اثرة ثم الجري بـأقصـــــى   الوثـب الامـام والخلفي من اعلى الاطبـاا المتنـ
 م6سرعة لمسافة 

ة   ا ثم الجري للوثـب من  على الحواجز نـاحيـ دمين معـ القـ ل بـ الحبـ الوثـب بـ
 الطبق البرتقالي

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

ــرعة مع  ــف بسـ الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري لخط المنتصـ
 الصافرة

الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري للشــبكة بأقصــى ســرعة لعمل 
 حائط صد تجاه المثير الضوئي

ثنى ومد الذراعين من الانبطاح المائل والمدرب واقف وممسـك بكرة ثم 
 رميها لأعلى وعلى اللاعب اللحاا بها قبل نهاية الملعب

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

من وضـع الجري ببط حول دائرة يقف المدرب في المنتصـف ثم ينادى 
على اســـــم لاعب من اللاعبين الذي يتحرك ويلحق باللاعب المقـابل له 

 في الدائرة 
وقوف اللاعبين في منتصـف الملعب على شـكل صـف واحد متجه ناحية 
ــارة المدرب  المدرب ويقوم اللاعبين بالوثب من  على الأطباا ومع إشـ

 إشارةيقوم اللاعب بالخطو الأمامي عكس 
)وقوف ممسكاً بكرة طائره( عمل تمرير من اعلي فوا الراس  

 ثانية 20والتوقف عند الاحساس بمرور 
 ث. 3* المحاورة والتوقف والتصويب بعد 

 * يؤدى التمرين دون استخدام الصافرة مع تقدير زمن الأداء. 
  * )مبصر العينين، الأداء واللاعب معصوب العينين(.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 ملعب( -شبكة  –طائرة    )كرةأدوات التدريب: 
 وصف التدريب:

ــبكة  - ــد من اعلي    بعملويقوم  يقف اللاعب  مام الش   10  نقطةحائط ص
 مرات.

من فوا الشـبكة للجهة الأخرى من الملعب ثم يمر من  توجيه الكرةثم  -
  نقطة حائط صــــد من  على   بعملللقيام  تحتها ليقابلها في الجهة الأخرى 

 مرات.10
ب  يكرر    - دريـ لالتـ ــد    على عمـ ائط صـــ ل    10حـ ة من مرات من كـ جهـ

 .وهكذا الملعب

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد شرح خطط 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 للتهدئةالجري حول الملعب 
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        رابعالاسبوع: ال       14 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 دائرة:تغيير الاماكن من   صغيرة( )لعبة
 .مركز دائرة فييقف لاعب ومعه كرة 

مركز الدائرة بلعب    في الذيلاعبين حول الدائرة يقوم اللاعب  6يقف   -
ان   أخـذ مكـان لاعـب ثـ ذيالكرة إلى لاعـب ويجرى ليـ الجري يقوم    الـ   بـ

مكـان لاعـب الـدائرة ولعـب الكرة القـادمـة مبـاشـــــرة للاعـب واخـذ    لأخـذ
 .مكان لاعب آخر وهكذا تستمر اللعبة

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 مرونة ( )وقوف(  تبادل مرجحة الرجلين أماما وخلفا 
 ) قوة ( )جلوس على أربع الرجل خلفا ( تبادل وضع الرجلين  

 ) توازن( عمل ميزان أمامي  
 ) دقة ( تمرير الكرة بين قدمي الزميل 
 ) رشاقة ( الوثب والدوران في الهواء

 

الاقصى 
85  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الوثـب بـالحبـل جـانبـا ثم الجري الأمـامي والخلفي بين الاقمـاع تجـاه الطبق 
 الأخضر

ــرى حتى خط  الوثب بالحبل على القدم اليمنى ثم التبديل على القدم اليسـ
ــارة بالطبق  ــرعة لنهاية الملعب مع الاشـ ــى بسـ الهجوم والجري بأقصـ

 الأخضر

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

الجري  ة بـ دايـ ام حتى خط المنتصـــــف ثم الرجوع لخط البـ الجري لامـ
 الزجزاجى بين الاقماع بالظهر مع الصافرة

ــارة الجري حتى خط  اع الاشـــ ل من الرقود ومع ســـــمـ الجلوس الطويـ
 الاشارة الضوئيةالمنتصف تجاه 

وقوف مواجه لاقماع. الجري المتعرج بالمواجهة لاقماع والبدء عكس 
 الاشارة

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

يقف اللاعبين على شـكل صـف واحد خلف خط النهاية وامام كل لاعب 
قمع وكرة يتم وضــعهم على خط المنتصــف ومع ســماع صــافرة واحدة 

 يتم لمس القمع وعند سماع صافرتين متتاليتين يتم لمس الكرة وهكذا
وقوف اللاعبين في منتصـف الملعب على شـكل صـف واحد متجه ناحية 
ــارة المدرب  المدرب ويقوم اللاعبين بالوثب من  على الأطباا ومع إشـ

 إشارةيقوم اللاعب بالخطو الأمامي عكس 
ــالات موجهـة من خلف مراكز  6)وقوف بمركز ال لإرســـ ( الاســـــتقبـ

 ( من ملعب المنافس5،6،1)
ــاحق من 3)وقوف بمركز ــرب الس ــد الض ــد ض (  داء مهارة حائط الص

 (.5،6،1مراكز ملعب المنافس الخلفية )

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 طائرة(  )كرةأدوات التدريب: 
 وصف التدريب:

 نقطة.حائط صد من اعلي  بعملاللاعب يقوم   -
إلى    15من  يكرر هذا التمرين  وحائط صد من اعلي نقطة    بعمليكون   -

 مرة. 30
 .استراحة قصيرة ثم يكرر هذا التمرين

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        رابعالاسبوع: ال       15 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 فيمجموعة   لمجموعتين كلوالتمرينات داخل مربع  بالجريإحماء 
  كرة كل لاعبمربع ثم الإطالات ثم تمرينات 

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 )مرونة ( )وقوف ، الذراعان جانبا( تبادل لف الجذع جانبا 
 )قوة( )انبطاح مائل ( رفع ذراع جانبا مع لف الجذع  

) قدرة ( ) رقود ( رفع الرجلين مفتوحتين اعلى  وأسفل بأقصى 
 سرعة

 )رشاقة( الجري المكوكي لمسافات مختلفة 
 ) توزان( ) وقوف ( السير فوق مقعد سويدي مع الدوران  

 ث والتكرار10)سرعة( )وقوف( العدو في المكان 

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الوثـب بـالحبـل جـانبـا ثم الجري الأمـامي والخلفي بين الاقمـاع تجـاه الطبق 
 الأخضر

ــرى حتى خط  الوثب بالحبل على القدم اليمنى ثم التبديل على القدم اليسـ
ــارة بالطبق  ــرعة لنهاية الملعب مع الاشـ ــى بسـ الهجوم والجري بأقصـ

 الأخضر

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

)وقوف. اللاعب مواجهاً للقطار وممسـكاً بالكرة( يقوم اللاعب الممسـك 
ه   ا إليـ دهـ التمرير إلى اللاعـب الأول من القطـار ثم يعيـ د( بـ ائـ الكرة )القـ بـ

التـالي من القطـار وهكـذا وعنـد  مرة  خرى ثم يجلس ويمرر اللاعـب  
 الانتهاء يقف القائد في نهاية القطار ليصبح الأول من القطار هو القائد.

 * الأداء واللاعب معصوب العينين.
م من خط البداية وعند ســماع صــافرة    20)الوقوف( الجري لمســافة   

 م التوقف. 20البدء وعند إحساس اللاعب بمرور 

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

وقوف مواجه لاقماع. الجري المتعرج بالمواجهة لاقماع والبدء عكس 
 الاشارة

يقف اللاعبين على شـكل صـف واحد خلف خط النهاية وامام كل لاعب 
قمع وكرة يتم وضــعهم على خط المنتصــف ومع ســماع صــافرة واحدة  

 يتم لمس القمع وعند سماع صافرتين متتاليتين يتم لمس الكرة وهكذا
متر( محاولة الدفاع عن كرتين، ثم ثلاثة،   3)وقوف داخل دائرة قطرها  

 ثم خمسة ترمى من اتجاهات مختلفة في نفس التوقيت
م مثبت على قوائم ارتفاعها   1)وقوف. مسك الكرة( امام اطواا قطرها  

التمرير من اعلي    1على الارض   اللاعــب اداء مهــارة  متر ويحــاول 
  داخل هذه الاطواا وهو مبصر مره واخري وهو معصوب العينين.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 طائرة(  )كرةأدوات التدريب: 
 وصف التدريب:

بعمل حائط صـد    الأخركل عن    متار  4يقف لاعبان متباعدين مسـافة  -
 بعد لعب الكرة عليه.

الـذي يختـاره يبقى  حـد اللاعبين ثـابتـا بينمـا يتحرك اللاعـب الأخر    -
 حائط صد من اعلي نقطة. بعملللقيام إلى الإمام المدرب 

 نقطة.حائط صد من اعلي  ان يعملالمتحرك يجب على اللاعب  -
علي مســــاقات ا  للاعبصــــد من اعلي نقطة العمل حائط ييجب  ن   -

  ليجبره على التحرك. مختلفة

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        رابعالاسبوع: ال       16 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 : توإطلالاالعاب صغيرة 
إطالات  -الارنب  سباق -لمس خيال الزميل  -لمس ركبة الزميل 

 لمعظم عضلات الجسم 
أقل من   

 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 )وقوف  (الجري مع عمل دوائر بالذراعين  -
 )وقوف  (الجري الحرثم الوثب عالي  عند اعطاء الاشارة  -
 ) وقوف . مواجه( يحاول اللاعب لمس زيل القاطرة ) لعبة صغيرة(  -
 )وقــوف . مواجه ( محاولة لمس خيال الزميل ) لعبة صغيرة ( -

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ــرعة مع  ــف بسـ الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري لخط المنتصـ
 الصافرة

الجري الزجزاجى بين الاقماع ثم الجري للشــبكة بأقصــى ســرعة لعمل 
 حائط صد تجاه المثير الضوئي

الجري الزجزاجى بين الأطباا ثم الجري للشـبكة بأقصـى سـرعة ناحية  
 الاشارة الضوئية

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 الحجل بقدم واحدة او بقدمين معا ثم الخطو الأمامي عكس الاشارة
ــارة  ــرى داخل الاطواا عكس اشـ الخطو الأمامي بالقدم اليمنى ثم اليسـ

 المدرب 
ــاقة   ــلم الرشـ يقوم اللاعب بالدخول بقدم والخروج بالقدم الاخرى بين سـ

 الإشارةمن الجانب والبدء عكس 
)وقوف. مسـك الكرة( قذف الكرة عالياً والتصـفيق  كبر عدد من المرات 

 ثم لقف الكرة 
)وقوف الذراعان جانبـا. حمـل كرة على كل ذراع( يقوم اللاعب بتنطيط  

 الكرتين لأعلى في وقت واحد مع بقاء ذراعيه مفرودتين.

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

ــي 30متر وعرض    20يقف اللاعب عند بداية الممر بطول  ــم، المش س
لنهاية الممر دون ان يلمس الخطان الجانبيان )يكرر الاداء من المشــــي 
 ثم من الجري، يكرر الاداء واللاعب مبصر العينين واخري معصوب.

)وقوف. مســك الكرة( اللاعبين داخل الملعب في وضــع الانتشــار الحر 
اعلي وفي  من  التمرير  ــاره  مه في  ــات  الثب من  الكرة  بتنطيط  يقومون 
انتظـار اشـــــارة من المـدرب بـإعطـاء حركـة اتجـاه الـذراع وعنـدهـا يقوم  

 اللاعبين بالتحرك عكس الاتجاه

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 طائرة(  )كرةأدوات التدريب: 
 وصف التدريب:

الأخر ويفصـل  كل عن    متار 3بينهما  مسـافة اليقف لاعبان متباعدين  -
 بينها الشبكة.

اني    المهـاجميقف اللاعـب    - جلس المـدافع يفي حين يجلس اللاعـب الثـ
 القرفصاء.

بعمـل حـائط  يقوم اللاعـب الأول بتمرير الكرة إلى اللاعـب الثـاني الـذي    -
  .صده( 25يجب تغيير اللاعب كل ) ،اللاعب الأول نحو الصد

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120- 90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        خامسالاسبوع: ال       17 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

الســـرعة حتى الوصـــول على الســـرعة  فيالخفيف ثم التدرج   الجري
  الجري   -المكـان    فيالخفيف ثم الوثـب الخفيف    الجري  -المتوســـــطـة  

ثم عمل دورة   الجري –ثم للخلف   للأمام فيالخفيف ثم الوثب الخفيف 
 .للجسم الرأسيحول المحور  

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

( ) وقوف ( الجري حول دائرة وتغيير الاتجاه عند سماع  )رشاقة
 الصافرة  
عدات  4(  ) وقوف ثبات الوسط ( ثنى الجذع جانبا والضغط )مرونة
 بالتبادل  

 ) قدرة ( ) وقوف ( القدم للأمام بالوثب  
) مرونة ( )وقوف فتحا ( جذب كعب القدم اليسرى خلفا عاليا جهة  

 المقعدة 
) مرونة ( )وقوف فتحا ( جذب كعب القدم اليمني خلفا عاليا جهة  

 المقعدة 
 م بدء عال 30)سرعة ( الجري أماما لمسافة  

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الجري في المكان والمدرب ممسـك ومع سـماع الاشـارة يرمى المدرب 
 الكرة عاليا وعلى اللاعب  ن يلحق الكرة قبل نزولها الارض 

ــارة يقوم اللاعب  ــماع الاش ــك ومع س الجري في المكان والمدرب ممس
 بعمل الخطو الجانبي ثم الصعود لأداء حائط الصد تجاه المثير الضوئي

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 الخطو الجانبي بالقدم اليمنى ثم اليسرى داخل الاطواا مع الصافرة
الخطو الجانبي بين الاطباا ثم الوثب لأداء حائط الصـــد تجاه الاشـــارة 

 الضوئية
 الخطو الجانبي بين الاطباا ثم الوثب من  على الحواجز مع الصافرة

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

)وقوف الـذراعـان جـانبـاً. حمـل كرة على كـل ذراع( يقوم اللاعـب برمي  
 كلتا الكرتين مع تبديلهما.

الكرة( قـذف الكرة عـاليـاً مع التحرك خطوتين لكلا  )وقوف. مســـــك 
 الجانبين ثم التقاط الكرة

الملعـب ويقوم بـأداء مهـاره التمرير من )وقوف( اللاعـب على خط نهـايـة  
  سفل ذهابا وعودا للوصول الي الشبكة وهو معصوب العين.

م، ويرســـم عليها  3)وقوف. مســـك الكرة( امام حائط التدريب بارتفاع  
م   5مقســــوم بخط افقي من المنتصــــف ويبعد عن الحائط   3x3مربع  

  ويحاول اللاعب اداء مهارة التمرير على المستوي العلوي.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة  –كرة طائرة   5)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب:  

ة    - ان الأول في منطقـ ة مهـاجميقف لاعبـ اني في   الامـاميـ واللاعـب الثـ
 ن الملعب.مدافع ع الأماميةالملعب المقابل في المنطقة 

 الثاني.إلى اللاعب  الأول بالضرب الساحقيقوم اللاعب  -
 لعمل حاط الصد المناسب. حرك في الملعب  التيقوم اللاعب الثاني بعد    -
ــربيقوم على اللاعب الأول الذي   - ــابه   بالضــ ــاحق محاولة  صــ الســ

 .اللاعب الثاني الملعب المقابل

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120- 90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        خامسالاسبوع: ال       18 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 )وقوف( الجري حول الملعب 
 لعبة صغيرة : قفزة الانجليز 

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

) مرونة ( )وقوف. الذراعين عاليا( ثنى الجذع أماما أسفل للمس 
 عدات.8مشطي القدم والثبات 

عدات  8) مرونة ( )وقوف فتحا( الطعن الجانبي جهة اليمين والثبات 
 عدات. 8ثم التبديل على القدم الاخرى والثبات أيضا 

 ث 15المتنوع في المكان لمدة ) قدرة ( )وقوف( الوثب 
 ) مرونة ()وقوف فتحا . ثبات الوسط( تبادل ثنى الجذع على الجانبين 

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

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الجري  ة بـ دايـ ام حتى خط المنتصـــــف ثم الرجوع لخط البـ الجري لامـ
 الزجزاجى بين الاقماع بالظهر مع الطبق البرتقالي

الجري مع عمل كورسـات على درجات سـلم الرشـاقة بحيث يكون السـلم  
ــد على مكان ظهور  ــات خارجه ثم عمل حائط ص داخل قدميه والكورس

 الطبق الأصفر

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

ــكاً بكرة الطائرة(  مام ممر طوله  ــه    1,5)الوقوف ممس م،   1م وعرض
 ثم يقوم اللاعب بتنطيط الكرة لامام من بداية الممر لنهايته.

 * الأداء واللاعب مبصر العينين.
 واللاعب معصوب العينين.* الأداء 

)وقوف في منتصف الملعب ممسكاً بكرة الطائرة( يقوم المدرب بوضع   
م ثم يطلـب من اللاعـب توجيـه  15م،   12م،   10 قمـاع على مســـــافـة  

 الكرة إلى هذه الأقماع.
 * الأداء واللاعب مبصر العينين.

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 * الأداء واللاعب معصوب العينين.
د  ا في اليـ )وقوف. مســـــك الكرة( تنطيط كرتين في وقـت واحـد  حـداهمـ

 اليمنى والأخرى في اليد اليسرى.
)وقوف. مســـــك كرة( تنطيط كرة طـائرة مع تبـادل تمرير كرة قـدم بين  

 القدمين.
)وقوف. مســـك الكرة( تمرير الكرة بين ثلاثة لاعبين على شـــكل مثلث  

  وعند سماع صافرة المدرب يقوم اللاعبين بتغير اتجاه التمرير.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 دريبات تطبيقية لحائط الصد في الكرة الطائرةت
 تدريبي( التدريب: )حائط دوات 

 وصف التدريب: 
سـم من الحائط بحيث تكون يداه بمسـتوى    25يقف اللاعب على بعد   - 

 كتفه.
يجلس اللاعب قرفصـــــاء ثم يقفز عاليـا ليلامس الحـائط عنـد  قصـــــى  -

 ارتفاع مع رفع الذراعين عاليا. 
  يراعى إن يتم لمس الحائط بأطراف الأصابع. هذا التمرين للمبتدئين.  -

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120- 90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        خامسالاسبوع: ال       19 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 

  الحجم 

 تكرار زمن الاداء 
المجموعا

 ت
 راحة

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

على الجانب  المشيتتبادل  –على المشطين والكعبين  المشيتبادل 
 الخفيف بخطوات الجري –للقدم  والداخلي الخارجي

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

) قوة ( ) وقوف فتحا . الذراعان جانبا ( نقل ثقل    الجسم جانبا مع 
 ثنى الركبتين بالتبادل وثنى   الذراعين للمس الارض

 م  20 -10)سرعة( )وقوف( العدو أماما  
) مرونة ()وقوف. الوضع اماما( ثني الجذع اماما أسفل والضغط 

 (  4على القدمين بالتبادل )
 )توافق( )وقوف( الوثب فتحا مع رفع الذراعين اماما

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

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ــم مربع والجري اماماً مع الطبق  الحجل بقدم واحدة او بقدمين معا لرسـ
 الاخضر

م ثم الجري بأقصـى سـرعة لخط المنتصـف 3الحجل بقم واحدة لمسـافة  
  مع الاشارة الضوئية

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 الخطو الجانبي بين خطى المنتصف عكس الاشارة
 الإشارةالخطو الجانبي بين خطى المنتصف والجري بسرعة عكس 

ــك كرة( يقوم اللاعب برمي الكرة لأعلى ثم التقاطها   )وقوف فتحاً. مســ
 مع تبادل تمرير الكرة بين القدمين 

)وقوف فتحاً. الجذع  ماماً  ســـــفل( مســـــك الكرة بين الرجلين على  ن  
ــكة   ــرى ممسـ ــكة بالكرة  مام الرجلين واليد اليسـ تكون اليد اليمنى ممسـ
بالكرة خلف الرجلين وعند إعطاء الإشــارة يقوم اللاعب بتغيير وضــع  

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 

  الحجم 

 تكرار زمن الاداء 
المجموعا

 ت
 راحة

اليدين  ي مســـك الكرة باليد اليمنى من خلف الرجلين وفى نفس اللحظة  
ل وقوع الكرة على   ام الرجلين قبـ د اليســـــرى الكرة من  مـ ــك اليـ تمســـ

 الأرض
)وقوف فتحاً. ثنى الجذع  ماماً  سـفل. مسـك الكرة( يقوم اللاعب بتنطيط  
الكرة باليد اليمنى  مام الجســـم وفى نفس الوقت يقوم بتنطيط الكرة على  

  شكل دائرة باليد اليسرى حول ساقه القريبة ثم يتم التبديل.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

ــبكة   –ملعب كرة طائرة    –كرة طائرة   5)أدوات التدريب:   ــلم   –شـ سـ
 تدريبي(

 وصف التدريب: 
لم التدريبي  مام الشـبكة ويمسـك كرة بين يديه  -   يقف المدرب على السـ

 الشبكة. من مستوى  علىوتكون  
 يقف اللاعب قريبا من الشبكة في الجهة الأخرى من الملعب. -  
 الكرة. عاليا لصديقفز اللاعب  -  
مالا يحاول اللاعب الوصـول   -   يقوم المدرب بتحريك الكرة يمينا  و شـ

  كفيه. بكلتاالكرة بصدها  و دفعها إلى الخلف  إلى

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120- 90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        خامسالاسبوع: ال          20 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

ق بتحريك اجزاء الجســـم المختلفة ثم 3  )جرىإحماء بالانتشـــار الحر  
ة   ات الإحســـــاس2الإطـالـ ات الجـذع ثم إطـالات ثم تمرينـ  ق ثم تمرينـ
 بالكرة( الزوجي

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

)قوة ( ) وقوف . فتحا الذراعان عاليا ( رفع  العقبين مع ثنى  
 الركبتين نصفا للخارج

) مرونة ( ) وقوف . الذراعين عاليا ( ضغط الجذع أماما أسفل ثم 
 الضغط خلفا  

 م 10)رشاقة ( الجري الإرتداى لمسافة  
) توافق ( ) وقوف . الذراعان جانبا ( تبادل رفع الرجلين أماما عاليا  

 والتصفيق باليدين أسفل الرجل المرفوعة 
 م50) سرعة  ( ) وقوف ( سباق التتابع بين الفرق 

الذراعان جانبا ( رفع الرجلين ودورانهما  –)توازن ( ) جلوس طويل 
 معا

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ــد مع   ا داخـل الاطواا ثم التوجـه لأداء حـائط الصـــ دمين معـ القـ الوثـب بـ
 الصافرة

ة   ة التوجـه لأداء التغطيـ ا داخـل الاطواا ثم ســـــرعـ دمين معـ القـ الوثـب بـ
 الدفاعية ناحية ظهور الضوء

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 الخطو الجانبي بين خطى المنتصف عكس الاشارة
 الخطو الجانبي بين خطى المنتصف والجري بسرعة عكس الاشارة

ــاقة ثم الدحرجات الجانبية عكس  ــلم الرش الخطو الجانبي بين درجات س
 الإشارة

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

)وقوف مواجه الزميل. مســــك الكرة( يقوم اللاعبان بتمرير كرتان في 
 وقت واحد من الحركة على الحائط 

)وقوف. مســــك كرة( يقوم اللاعب بالتحرك بســــرعة حول القمع وفى 
  نفس الوقت يقوم بتنطيط الكرة.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 حائط( –كرة طائرة   5)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب:  

ــم  - ــبكةبحيث في الجهة المقابلة  الارضعلى    علامةيرس  تبعد عن الش
 .نصف متر على الأقل

يضــرب اللاعب الإرســال من مســافة قريبة في البداية محاولا توجيه  -
يتراجع  المدفع  اللاعبلعمل الضـــرب الســـاحق و  اللاعب المدافعالكرة 

  .في حائط الصدتدريجيا إلى الخلف عندما ينجح 

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد شرح خطط 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120- 90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        سادسالاسبوع: ال       21 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 . الخفيف حول الملعب لفتين الجري( )وقوف
 الإشارة.بالكرة عكس  الجري صغيرة:لعبة 

 .إطالات لمعظم عضلات الجسم
أقل من   

 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 (  ) انبطاح مائل ( ثنى الذراعين  )قوة
 ) مرونة ( ) وقوف ( لف الجذع جانبا    

 ) قدرة ( ) وقوف ( الوثب عاليا لضرب كرة وهمية 
 ث تكرار30م راحة  10) سرعة ( ) وقوف ( العدو اماما لمسافة 

) رشاقة ( ) وقوف ( الوثب فتحا مع رفع الذراعين  جانبا عاليا  
 للتصفيق 

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

دم اليمنى ثم اليســـــرى داخـل الاطواا ثم العـدو مع   القـ الخطو الجـانبي بـ
 الصافرة

الخطو الجــانبي بين الاطبــاا ثم الوثــب من  على الحواجز مع ظهور  
  طبق اصفر

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

ــكاً بكرة الطائرة(  مام ممر طوله  ــه    1,5)الوقوف ممس م،   1م وعرض
 ثم يقوم اللاعب بتنطيط الكرة لامام من بداية الممر لنهايته.

 * الأداء واللاعب مبصر العينين.
 * الأداء واللاعب معصوب العينين.

)وقوف في منتصف الملعب ممسكاً بكرة الطائرة( يقوم المدرب بوضع   
م ثم يطلـب من اللاعـب توجيـه  15م،   12م،   10 قمـاع على مســـــافـة  

 الكرة إلى هذه الأقماع.
 * الأداء واللاعب مبصر العينين.

 * الأداء واللاعب معصوب العينين.

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

)وقوف داخـل نصـــــف الملعـب. تنطيط الكرة( ومع الإشـــــارة يقوم كـل 
اليــدين ويحــاول قطع كرة زميلــه بــاليــد   الكرة بــإحــدى  لاعــب بتنطيط 

 الأخرى.
)وقوف الذراعان  ماماً. مســـــك كرة( يقوم اللاعب برمي الكرة باليدين 

  من خلف الجسم ثم يقوم بالتقاط الكرة من الخلف ثم يقوم بالعكس.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

عربة   –شبكة   –ملعب كرة طائرة   –كرة طائرة   10)أدوات التدريب:  
 كرات(

 وصف التدريب:  
والاثنـان في الجهـة المقـابلـة في   الامـاميـةثلاثـة لاعبين الأول في منطقـة    -

 الملعب الأخر.
 المقابلة.الساحق إلى الجهة  بالضربالأول  يقوم اللاعب -
 . الخصم إلى ملعب الكرة وتمرير بعمل حائط الصديقوم اللاعبان  - 

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 الصد شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي موذج لوحدة تدريبية م  البرنامج ن
 ق 120- 90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        سادسالاسبوع: ال       22 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

أقل من    . الجري حول الملعب، تمرينات إحماء، إطالات، مرونة
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 ) قوة (  ) انبطاح مائل ( ثنى الذراعين 
 ( ) وقوف ( لف الجذع جانبا    )مرونة

 ) قدرة ( ) وقوف ( الوثب عاليا لضرب كرة وهمية 
 ث تكرار30م راحة  10) سرعة ( ) وقوف ( العدو اماما لمسافة 
الذراعين  جانبا عاليا  ) رشاقة ( ) وقوف ( الوثب فتحا مع رفع 

 للتصفيق 

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الوثب بالقدمين معا داخل الاطواا ثم ســرعة التوجه لأداء حائط الصــد  
 ناحية ظهور الضوء

ة اتجـاه   دمين معـا داخـل الاطواا ثم عمـل دحرجـات جـانبيـ القـ ب بـ الوثـ
 ظهور طبق  خضر

ة  انبيـ ام وعمـل دحرجـات جـ ا بين الاطواا لامـ ا فتحـ دمين معـ القـ الوثـب بـ
 مع الاشارة بالطبق الأحمر

العبور المتقـاطع الجـانبي: البـدء عنـد نهـايـة ســـــلم الرشـــــاقـة وجـانبـك لهـا 
والقـدم الخـارجيـة متقـدمـة قليلا عن الـداخليـة، اقطع القـدم الخـارجيـة لأعلى  
ة إلى داخـل   داخليـ دم الـ ولامـام إلى داخـل المربع الأول بعـد ذلـك انقـل القـ

القدم  المربع الأول وهكذا على طول ســــلم الرشــــاقة.. التكرار بالبدء ب
 الأخرى مع الاشارة الضوئية.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

الخطو الجانبي ثم الوثب بين الاطواا و داء حائط الصد مع اشارة طبق 
 اصفر

 الخطو الجانبي داخل الاطواا ثم سرعة لمس المثير الضوئي

- كرات طائرة 
 ث  60 4 ق 1 عصابة للعين 
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

الدحرجة الامامية ثم الجري بأقصـى سـرعة حتى الوثب داخل الاطواا 
 مع الاشارة بطبق احمر

)وقوف. مســك كرتين بحيث تكون إحداهما على الأخرى( يقوم اللاعب  
 بتنطيط الكرة لأعلى بواسطة الكرة باستمرار دون السقوط.

م( كـل لاعـب معـه كرة ويقوم 7)وقوف. زوجي. مواجـه حـائط على بعـد  
ل وفى نفس  د للزميـ ث ترتـ كلا اللاعبين بتمرير الكرة على الحـائط بحيـ

  الوقت يستلم الكرة العائدة من الزميل.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة   –كرة طائرة   10التدريب: )أدوات 
 وصف التدريب:  

ة    - ة لاعبين الأول في منطقـ ةثلاثـ اميـ ث في الملعـب   الامـ الـ اني والثـ والثـ
 المقابل.

 .بالضرب الساحقيقوم اللاعب الأول  -
 بحائط الصد.يقوم اللاعب الثاني في النصف الأخر من الملعب  -
ث بتمريرهـا    - الـ دوره   الاولاللاعـب    إلىيقوم اللاعـب الثـ ذي يقوم بـ الـ

 بالضربة الساحقة.
 صحيحة.  صداتيجب تغيير مراكز اللاعبين بعد كل عشرة  -

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 



 2021يونيو  19، العدد 9المجلد  الزقازيق جامعة   -بنات  كلية التربية الرياضية مجلة بحوث التربية الشاملة

 

125 

 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120- 90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        سادسالاسبوع: ال       23 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

الجري المتنوع بالكرة وبدون او عمل لعبة صغيرة بالكرة مثل كرة 
 السلة المشركة 

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

) مرونة ( ) وقوف . الذراعين عاليا ( ضغط الجذع أماما أسفل ثم 
 الضغط خلفا 

) توافق ( ) وقوف . الذراعان جانبا ( تبادل رفع الرجلين أماما عاليا  
 والتصفيق باليدين أسفل الرجل المرفوعة

) وقوة ( ) وقوف . فتحا الذراعان عاليا ( رفع العقبين مع ثنى  
 الركبتين نصفا للخارج 

 م   50) سرعة  ( ) وقوف ( سباق التتابع بين الفرق 

 

الاقصى 
85 % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

 الوثب بين الاطواا ثم القيام بالتغطية الدفاعية قبل نزول الكرة الارض
اع، ثم عمـل  ا، ثم الجري بين الاقمـ ا داخـل الاطواا وضـــــمـ الوثـب فتحـ

 دحرجة، ثم عمل تغطية دفاعية ناحية ظهور الضوء
للداخل للخارج: البدء بالوقوف المواجه لجانب ســــلم الرشــــاقة الخطو 
بـالقـدم الخـارجيـة للمربع الأول ثم الخطو إلى جـانـب المربع الثـاني بـالقـدم  
الـداخليـة، الخطو للخلف خـارج المربع الأول بـالقـدم الخـارجيـة إلى خـارج 

بـدء بـالقـدم المربع الثـاني، الخطو بـالقـدم الـداخليـة للمربع الثـاني التكرار بـال
 الأخرى مع الاشارة الضوئية.

يـــة  طـبـ رات  كـ
 صناديق

 ث60 4 ث 30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 الخطو الجانبي بين خطى المنتصف عكس الاشارة
 الإشارةالخطو الجانبي بين خطى المنتصف والجري بسرعة عكس 

)وقوف مواجه سـلم التوافق. مسـك كرة( يقوم اللاعب بالجري خطوات  
ومتلاحقة لامام داخل خلايا الســـلم مع القيام بلف الكرة حول ســـريعة 

 وسطه.

- كرات طــائرة
 عصابة للعين

 ث 60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 يقوم اللاعب بأداء مهارة التمرير من  علي لنفسه مع السير لامام
  يقوم اللاعب بأداء مهارة التمرير من  سفل لنفسه مع السير لامام

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة   –كرة طائرة   10)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب:  

 . الاماميةمنطقة اليقف اللاعبون داخل  -
 المقابل.يرسم  هدافا على  رض الملعب في نصف الملعب  -
ــديقوم اللاعبون    - ه الكرة    بعمـل حـائط صـــ ة توجيـ   ي منإلى  ومحـاولـ

  الصعوبة.هدف من الأهداف حسب التدرج في 

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 طائرة كرات 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120- 90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        سادسالاسبوع: ال       24 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 حمل التدريب مكونات 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

أقل من    .ثم الإطالات لكافة أجزاء الجسم بالجريأحماء 
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

) قوة ( ) وقوف فتحا . الذراعان جانبا ( نقل ثقل    الجسم جانبا مع 
 ثنى الركبتين بالتبادل وثنى   الذراعين للمس الارض

 ث والتكرار10)سرعة( )وقوف( العدو فى المكان 
 م  20 -10)سرعة( )وقوف( العدو أماما 

)وقوف.الوضع اماما( تنى الجذع اماما أسفل والضغط على القدمين 
 (  4بالتبادل )

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

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ــرعة لمكان  ــى س الوثب فتحا في الاطواا بالقدمين معا ثم الجري بأقص
 نزول الكرة

ة   اع المثبتـ اع خلف الاقمـ دفـ ات الـ اا ثم اداء حركـ الوثـب من اعلى الاطبـ
 في المراكز الخلفية ناحية ظهور الضوء

للخارج: البدء بالوقوف المواجه لجانب ســلم الرشــاقة، الخطو  –للداخل  
للمربع الأول بالقدم الداخلية )القدم على الجانب البعيد من الســلم( تتبعها 
ب المربع  ة من جـانـ دم القريبـ القـ ة، الخطو للخلف خـارجـاً بـ انيـ دم الثـ القـ

مع اشـــــارة  الثـاني تتبعهـا القـدم الأخرى.. التكرار بـالبـدء بـالقـدم الأخرى
 المدرب.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

ــكاً بكرة الطائرة(  مام ممر طوله  ــه    1,5)الوقوف ممس م،   1م وعرض
 ثم يقوم اللاعب بتنطيط الكرة لامام من بداية الممر لنهايته.

 * الأداء واللاعب مبصر العينين.
 * الأداء واللاعب معصوب العينين.

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 حمل التدريب مكونات 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

)وقوف في منتصف الملعب ممسكاً بكرة الطائرة( يقوم المدرب بوضع   
م ثم يطلـب من اللاعـب توجيـه  15م،   12م،   10 قمـاع على مســـــافـة  

 الكرة إلى هذه الأقماع.
 * الأداء واللاعب مبصر العينين.

 * الأداء واللاعب معصوب العينين.
قيام اللاعب بالقفز من على حاجز ثم يقوم بالوثب عالياً لعمل حائط صد 

  مام الشبكة
ال كرة   القفز من على حـاجز ثم الوقوف العميق لاســـــتقبـ ام اللاعـب بـ قيـ

 مضروبة من المدرب

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة   –كرة طائرة   10التدريب: )أدوات 
 وصف التدريب:  

 المقابل.وثلاثة في الملعب   مهاجمين ةثلاثستة لاعبين  -
 ساحقة.الكرة إلى زميله ليقوم بضربها ضربة تمرير   بعد كل -
ي مـامللكرة إلى الخط الا  اللاعبون المســـــتلمونبعـد كـل هجوم يجرى   -

ب   ــدللملعـ ائط الصـــ ل حـ ب مرة   لعمـ ل العودة إلى مواقعهم في الملعـ قبـ
   خري.

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 



 2021يونيو  19، العدد 9المجلد  الزقازيق جامعة   -بنات  كلية التربية الرياضية مجلة بحوث التربية الشاملة

 

129 

 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        سابعالاسبوع: ال       25 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

   بالجريأحماء 
 لكافة الجسم.الإطالات 
 للمرونة. بالكرةتمرينات 

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 )مرونة ( )وقوف ، الذراعان جانبا( تبادل لف الجذع جانبا     
 رفع ذراع جانبا مع لف الجذع  مائل()قوة( )انبطاح 

 ( )رقود( رفع الرجلين مفتوحتين اعلى وأسفل بأقصى سرعة)قدرة
 )رشاقة( الجرى المكوكى لمسافات مختلفة 

 ) توزان( ) وقوف ( السير فوق مقعد سويدى مع  الدوران  

 

الاقصى 
85 % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ة  اع المثبتـ اع خلف الاقمـ دفـ الوثـب من اعلى الحواجز ثم اداء حركـات الـ
 في المراكز الخلفية 

 الوثبات الجانبية بين درجات سلم الرشاقة مع الاشارة بطبق بنفسجي
مختلف  في  الحرة  ــل  الرج ــك  وتحري ــدة  واح ــدم  بق على كرة  الوقوف 

 الاتجاهات ثم التبديل مع القدم الاخرى مع الاشارة الضوئية
ــاقة مع   ــلم الرشــ القدمان بالداخل جانبياً: البدء بالوقوف الجانبي  مام ســ
وضــــع القدمان خارج الســــلم، الخطو إلى المربع الأول بالقدم القريبة 

 تتبعها القدم الثانية.. التكرار بالبدء بالقدم الأخرى مع الصافرة.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

الخطو الجانبي ثم الوثب بين الاطواا و داء حائط الصد مع اشارة طبق 
 اصفر

 الخطو الجانبي داخل الاطواا ثم سرعة لمس المثير الضوئي
الدحرجة الامامية ثم الجري بأقصـى سـرعة حتى الوثب داخل الاطواا  

 الاشارة بطبق احمرمع 

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

قيام اللاعب بالقفز من على حاجز ثم يقوم بالوثب عالياً لعمل حائط صد 
  مام الشبكة

ال كرة   القفز من على حـاجز ثم الوقوف العميق لاســـــتقبـ ام اللاعـب بـ قيـ
  مضروبة من المدرب

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة  –كرة طائرة   5)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب:  

ان  خران على    - ا يقف لاعبـ ب بينمـ د خطى الملعـ ان على  حـ يقف لاعبـ
 الخط الجانبي المقابل بحيث يكون كل لاعبين الواحد وراء الأخر.

، يتحرك اللاعبين لكرةالســـاحق ل ببالضـــريقوم اللاعبان الأماميان   -
الخلف ليتقـدم   إلىالملعـب ويتراجعـان    الاخرين بحـائط صـــــد الكرة عبر

  .للكرةبحائط صد  اللاعبان الخرين للقيام 

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 الصد شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        سابعالاسبوع: ال       26 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 .المتنوع بالجريأحماء 
بصفارة اخرى   الجريعند سماع الصفارة ثم استئناف  الانبطاح

 .وهكذا
أقل من   

 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 ) مرونة ( )وقوف(  تبادل مرجحة الرجلين أماما  وخلفا 
 الرجلين ) قوة ( )جلوس على أربع الرجل خلفا ( تبادل وضع  

 ) توازن( عمل ميزان أمامى  
 ) دقة ( تمرير الكرة بين قدمى الزميل 
 ) رشاقة ( الوثب والدوران فى الهواء

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

درجة ثم الجري لامام حتى خط المنتصــف مع 45رفع القدمين بزاوية 
 الصافرة

وقوف اللاعبين في منتصـف الملعب على شـكل صـف واحد متجه ناحية 
ــارة المدرب  المدرب ويقوم اللاعبين بالوثب من  على الأطباا ومع إشـ

 إشارةيجرى اللاعب عكس 
قدم واحدة بالداخل جانبيا: البدء بالوقوف الجانبي  مام ســلم الرشــاقة مع  
ــلم والأخرى خارج  بد   ــع إحدى القدمين داخل المربع الأول بالسـ وضـ
اني، يتبع ذلـك  دم الموجودة داخـل المربع و خطو للمربع الثـ القـ ة بـ الحركـ

ــعها بالمربع الأول.. التكرار بالبدء بالقدم الأخ رى مع القدم الثانية بوضـ
 الاشارة بطبق اخضر.

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 م مع تبديل القدم الأخرى.6)وقوف( الوثب بقدم واحدة  مام وخلف خط  
 * الأداء واللاعب مبصر العينين.

 * الأداء واللاعب معصوب العينين.

- كرات طائرة 
 ث  60 4 ق 1 عصابة للعين 
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

)وقوف( الوثـب مع تلامس القـدمين في الهواء والهبوط فتحـاً بـاتســـــاع   
 عصا.

 * الأداء واللاعب مبصر العينين.
 * الأداء واللاعب معصوب العينين.

 ً  وقوف الوثب فتحاً مع رفع الذراعان جانبا
ــدر( الوثـب لأعلي في   –)وقوف ثني الركبتين   ام الصـــ ظهر الكفين  مـ

 المكان مع رفع الذراعان عالياً 

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 طائرة(ملعب كرة  –كرة طائرة   5)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب:  

 متـار   3يشـــــكـل ثلاثـة لاعبين مثلثـا بحيـث يبعـد كـل لاعـب عن الأخر   -
 .الشبكة في الجهة المقابلةيقف اللاعب الرابع خلف 

على  ن يتم    بينهم،فيمـا    علييقوم الثلاثـة لاعبين بتمرير الكرة من    -
الرابع الذي  مكان اللاعب    إلى علي ان يتم الضرب الساحق للكرة فجاءة

  .يقوم بعمل حائط الصد

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        سابعالاسبوع: ال       27 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 .الجسم المختلفة لأجزاءإحماء بالانتشار الحر الإطالة 
 مرونة.تمرينات 

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 ( ثنى الركبتين ببطء فى اربع عدات)قوة
 ث 10( رفع الرجلين  عمل دوائر  )قدرة( )رقود

الذراعان عاليا تشبيك مع  –ظهرا لظهر  -()وقوف فتحا )مرونة
 الزميل ( دوران الجذع 

 ) توافق ( تمرير الكرة للزميل باليدين ليلقفها ويكرر  هو الأداء 
 ) توزان ( ) وقوف ( عمل ميزان جانبى     

 

الاقصى 
85 % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الدحرجة الامامية ثم الجري بأقصــى ســرعة حتى منتصــف الملعب مع 
 الاشارة الضوئية

الدحرجة الامامية ثم الوثب بين الاطباا والخطو الجانبي مع الاشــــارة  
 بطبق اصفر

القـدمـان داخـل كـل مربع: الوقوف المواجـه  مـام ســـــلم الرشـــــاقـة البـدء 
القــدم الثــانيــة إلى نفس   بــأي قــدم داخــل المربع الأول تتبعهــا  بــالخطو 

  المربع.. التكرار بالبدء بالقدم الأخرى مع الاشارة

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 الخطو الجانبي بين خطى المنتصف عكس الاشارة
 الخطو الجانبي بين خطى المنتصف والجري بسرعة عكس الاشارة

ــاقة ثم الدحرجات الجانبية عكس  ــلم الرش الخطو الجانبي بين درجات س
 الإشارة

 )وقوف. مسك الكرة( قذف الكرة لأعلي واستلامها
  )وقوف. مسك كرتين( قذف الكرتان لأعلي استلامها

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 ملعب كرة طائرة(  –كرة طائرة   5)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب:  

ة لاعبين يقف كـل واحـد خلف الأخر في    - الملعـب   الخط الامـاميســـــتـ
 تقريبا.  متار 2بشكل بحيث تكون المسافة بينهم 

 الشبكة.إلى منتصف  يقوم المدرب بالضرب الساحق -
لعمـل حـائط الصـــــد،  الكرة بـالجري   ضـــــربـت لـهيقوم اللاعـب الـذي   -

  والجري الي خلف اللاعبين.

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        سابعالاسبوع: ال       28 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 .مع الإطالات الجريتبادل  -
 . قليلالأعلي المكان مع ثنى الركبتين  فيالخفيف  الجري -
 .ثم بخطوات قصيرة للخلف للأمام بخطوات قصيرة  الجري -
 .جهة اليسار  الجريجهة اليمين ثم تغيير اتجاه  الجانبي الجري -

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 المكان دقيقة ) جلد دورى تنفسى ( ) وقوف ( العدو فى 
 م   30)سرعة ( )وقوف ( العدو للامام  

 ث 10) قدرة( انبطاح فتلا وضم الرجلين باقصى سرعة  
 ) رشاقة ( الجرى الزجزاجى بين الأطباق 

)مرونة( ) جلوس طولا .الذراعان عاليا ( ثنى الجذع اسفل للمس 
 المشطين باليدين 

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الـدحرجـة الامـاميـة ثم الوثـب بين الاطبـاا والخطو الجـانبي ثم اداء حـائط 
 الصد تجاه الاشارة الضوئية

انبي ثم التمرير  اا والخطو الجـ ب بين الاطبـ ة ثم الوثـ اميـ ة الامـ دحرجـ الـ
 الأحمرناحية ظهور الطبق 

الوثـب من اعلى الحواجز ثم الـدحرجـة الامـاميـة ثم التمرير الجـانبي ومن 
 السقوط الأمامي عكس اشارة المدرب

الوثب بالقدمين معا فتحا بين الاطواا لامام ثم الجري بأقصــى ســرعة  
 الاشارة الضوئيةمع 

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 م مع تبديل القدم الأخرى.6)وقوف( الوثب بقدم واحدة  مام وخلف خط  
 * الأداء واللاعب مبصر العينين.

 معصوب العينين.* الأداء واللاعب 

- كرات طائرة 
 ث  60 4 ق 1 عصابة للعين 
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 مكونات حمل التدريب 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

)وقوف( الوثـب مع تلامس القـدمين في الهواء والهبوط فتحـاً بـاتســـــاع   
 عصا.

 * الأداء واللاعب مبصر العينين.
 * الأداء واللاعب معصوب العينين.

دين  اليـ ذف الكرتين لأعلي ولمس الأرض بـ ــك كرتين( قـ )وقوف. مســـ
 والوقوف لمسك الكرتين

وقوف مسـك كرة( رمى الكرة لأعلى ثم اسـتقبال الإرسال ثم مسك الكرة 
  قبل السقوط على الأرض

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة  –كرة طائرة   5)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب:  

ــة لاعبين يقف اللاعب الأول في إحدى الزوايا  - للملعب  الاماميةخمسـ
 .للملعب الاماميعلى الخط  ينويقف اللاعب

 وقريبا من الشبكة. الاخر إلى الملعب يضرب المدرب الكرة -
 .بحائط الصدالجري لامام ومحاولة القيام  الاول على اللاعب -
الجهـة الأخرى من الملعـب، بـالجري  الأول    بعـد ذلـك يقوم اللاعـب  -

  ويكرر التمرين بعد  داء الخمسة لاعبين.

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        ثام الاسبوع: ال       29 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 . الزجزاجى بين الاطباق الجري-
 .عمل إطالات-

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 )وقوف( الجري في المكان بأقصى سرعة.
 )جلوس على أربع الركبتين خارجاً( قذف القدمين خلفاً بالتبادل 

 الوصول لوضع جلوس القرفصاء )رقود( 
 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

ان ظهور الطبق  ة مكـ ة ثم الوثـب لأعلى فوا الشـــــبكـ اميـ دحرجـة الامـ الـ
 الاصفر

ــارة  اا مع الاشـــ ب لأعلى من فوا الاطبـ ة ثم الوثـ دحرجـة الامـاميـ الـ
 الضوئية

الطبق  اعلى الحواجز مع ظهور  ــب من  الوث ثم  ــة  ــامي ــدحرجــة الام ال
 البرتقالي

ذراعين   ادل الـ ل فتحـا مع تبـ ل دفع الارض للانبطـاح المـائـ انبطـاح مـائـ
 الجري عكس اشارة المدرب

من وضــع الاقعاء المشــي حول الملعب ثم عمل دفاع عن الملعب تجاه 
 الاشارة الضوئية

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

ــارة بالطبق  ــد في مكان الاش الخطو الجانبي ثم التحرك لأداء حائط الص
 الاصفر

ــارة الجري   ــماع الاشــ الجلوس الطويل من الرقود على الظهر ومع ســ
 الاشارة الضوئيةحتى خط المنتصف ثم اداء حائط الصد تجاه 

ان بقوســـــين مختلفي   ارة التمرير بكرتـ ل(  داء مهـ )وقوف مواجـه الزميـ
 الارتفاع

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

)وقوف( تمرير الكرة بالســــاعدين من  ســــفل فوا الر س والتصــــفيق 
 مرتين، ثم تكرار الأداء والتصفيق  ربع مرات

ان بقوســـــين مختلفي   ارة التمرير بكرتـ ل(  داء مهـ )وقوف مواجـه الزميـ
 الارتفاع

)وقوف( تمرير الكرة بالســــاعدين من  ســــفل فوا الر س والتصــــفيق 
 مرتين، ثم تكرار الأداء والتصفيق  ربع مرات

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة  –كرة طائرة   4التدريب: )أدوات 
 وصف التدريب:  

 الأربع. الخط الامامي ربعة لاعبين يتوزعون على زوايا  -
فيما    بالضـرب السـاحق وعمل حائط الصـديقوم اللاعب الأول والثالث   -

 بينهم بشكل.
ــربوالرابع وكذلك يقوم اللاعبان الثاني  - الســـاحق وعمل حائط   بالضـ

  الصد فيما بينهما كذلك.

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        ثام الاسبوع: ال       30 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 . مربع  فيداخل مربع لمجموعتين كل مجموعة  بالجريإحماء  -
  . لإطالاتعمل ا -

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

تبادل   الزميل(الذراعان أماما تشبيك مع  –مواجه  -)وقوف مرونة()
 أماما مفرودة مرجحة الرجلين 
على    جانبا الذراعان –الرجلين عاليا زاوية قائمة  -)قوة( )رقود فتحا
 هذا الوضع ضد مقاومة الزميل الثبات فيالارض( محاولة 

 م  10لمسافة   الارتدادي الجري رشاقة()
رفع الذراعان جانبا مع رفع الرجلين ثم   طويل()جلوس  )قدرة(

 ث  10دوائر أمامية كحركة ركوب الدراجة  فيتحريك الرجلين 
 تابعاتشكل  فيم  30العدو أماما  )وقوف( )سرعة(

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

الرقود على الظهر ومع سماع الاشارة يدفع المدرب الكرة على الارض 
 وعلى اللاعب ان يمسكها قبل مرورها نهاية الملعب 

اثرة ثم الجري بـأقصـــــى   الوثـب الامـام والخلفي من اعلى الاطبـاا المتنـ
 م عكس إشارة المدرب6سرعة لمسافة 

وقوف، وثب اللاعب داخل الاطواا على القـدم اليســـــرى على شـــــكل 
 الجري بأقصى سرعة عكس الاشارة 8حرف 

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

ــارة بالطبق  ــد في مكان الاش الخطو الجانبي ثم التحرك لأداء حائط الص
 الاصفر

ــارة الجري   ــماع الاشــ الجلوس الطويل من الرقود على الظهر ومع ســ
 الاشارة الضوئيةحتى خط المنتصف ثم اداء حائط الصد تجاه 

ــارة الجري حتى خط  اع الاشـــ ل من الرقود ومع ســـــمـ الجلوس الطويـ
 المنتصف تجاه المثير الضوئي

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

)وقوف على خط نهاية الملعب( الجري لأداء تحركات دفاعية لامام 
 ( ثم الرجوع للخلف لخط نهاية الملعب1،5،6من مركز )

  * الأداء واللاعب معصوب العينين

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 (شبكة –ملعب كرة طائرة  –كرة طائرة   5)أدوات التدريب: 
 وصف التدريب:  

  الضــرب الســاحقســتة لاعبين ثلاثة في كل نصــف ملعب تتم عملية  -
 بالترتيب التالي: 

إلى    يقوم بعمل حائط الصدالذي    الرابعمن اللاعب الأول إلى اللاعب   -
 الملعب المقابل.

الذي يقوم بعمل حائط الصـــد   الخامسإلى اللاعب   الثانيمن اللاعب   -
 إلى الملعب المقابل.

  يقوم بعمل حائط الصــدالذي   الســادسإلى اللاعب   الثالثمن اللاعب   -
 إلى الملعب المقابل.

 بعد خمس محاولات يتم عكس اداء المهارات.

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي موذج لوحدة تدريبية م  البرنامج ن
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        ثام الاسبوع: ال       31 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

السرعة حتى الوصول على السرعة   فيالخفيف ثم التدرج  الجري
 . المتوسطة

 .ثم للخلف للأمامالخفيف ثم الوثب الخفيف  الجري -
أقل من   

 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص بالكرة الطائرة 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

 45( رفع الرجلين زاوية )رقود  )قوة(
 المقابلة(ثنى الجذع أماما أسفل مع لمس الرجل  )وقوف( )مرونة

 تبادل لف الجذع على الجانبين 
 الوثب بالقدمين من فوق حواجز  )وقوف( )قدرة(

 تنطيط الكرة بيد واحدة مع التقدم للأمام   )وقوف( )توافق(
 الوقوف على الكرة بقدم واحدة  )توازن(

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27
تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

درجة ثم الجري لامام حتى خط المنتصــف مع 45رفع القدمين بزاوية 
 الصافرة

وقوف اللاعبين في منتصـف الملعب على شـكل صـف واحد متجه ناحية 
ــارة المدرب   المدرب ويقوم اللاعبين بالوثب من  على الأطباا ومع إشـ

 يجرى اللاعب عكس اشارة 
يقف اللاعبين على شـكل صـف واحد خلف خط النهاية وامام كل لاعب 
قمع وكرة يتم وضــعهم على خط المنتصــف ومع ســماع صــافرة واحدة  
يتم الوثب من  على الحواجز مع سـماع صـافرة واحدة والوثب من  على  

 الاقماع عند سماع صافرتين
ــاقة   ــلم الرشـ يقوم اللاعب بالدخول بقدم والخروج بالقدم الاخرى بين سـ

 من الجانب مع الاشارة الضوئية

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

التدريبات 
الحس 
 حركية

 م مع تبديل القدم الأخرى. 6)وقوف( الوثب بقدم واحدة  مام وخلف خط  
 * الأداء واللاعب مبصر العينين.

 * الأداء واللاعب معصوب العينين.
)وقوف( الوثـب مع تلامس القـدمين في الهواء والهبوط فتحـاً بـاتســـــاع   

 عصا.
 * الأداء واللاعب مبصر العينين.

 * الأداء واللاعب معصوب العينين.
ام   ة لامـ اعيـ ات دفـ ة الملعـب( الجري لأداء تحركـ ايـ )وقوف على خط نهـ

 ( ثم الرجوع للخلف لخط نهاية الملعب1،5،6من مركز )
  * الأداء واللاعب معصوب العينين

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

ــبكة  –ملعب كرة طائرة    –كرة طائرة   5)أدوات التدريب:   حاجز    –شـ
 قماش(

 وصف التدريب:  
يعلق حـاجز القمـاع على الشـــــبكـة ويقف لاعـب في جهـة من الملعـب   -

 في الجهة المقابلة. 5-3اللاعبين وعدد من 
الكرة من فوا الشـبكة من خلف الحاجز   ضـربويقوم اللاعب الأول ب -

 للملعب.القماع إلى  ماكن متعددة من الجهة الثانية 
يخصص    عمل حائط الصديجرى كل لاعب في الجهة الثانية من  جل    -

 .الأوللاعب للقيام بجمع الكرات و عادتها إلى اللاعب 

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 

اعداد 
 خططي 

 ق  18

 شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد 

 كرات طائرة 

 دقائق  9

 
توضيلا لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4

 ق  12 الختام  3

التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام 
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 التدريبي نموذج لوحدة تدريبية م  البرنامج 
 ق 120-90شدة الحمل: الاقصى           الزم :        ثام الاسبوع: ال       32 الوحدة:

 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

 ق  18 الاحماء  1
التهيئة 
 البدنية

 .الجري حول الملعب -
 . على المشطين والكعبين المشيتبادل  -
 قصير. الخفيف بخطوات الجري -

أقل من   
 المتوسط

 ق  10
 

 ق 8 كرات طائرة  ( بالكرة الطائرة )وقوف( إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصي خاص 

2 
الجزء 
 الرئيسي

اعداد 
بدنى  
 عام 

  ق  18

تسليم الكرة فوق الرأس ثم بين  لظهر(ظهرا  - فتحا )وقوف قوة( )تحمل
 الرجلين  
تبادل لف الجذع جانبا مع   جانبا(الذراعان  –فتحا  )وقوف )مرونة(

 ثنى الذراع اماما 
 م  20-10العدو من  )وقوف( )سرعة(
  الاتجاه بالكرة فيبالكرة عند سماع الإشارة يجرى  الجري )رشاقة(

 المعاكس 
 مد الرأس لثنيها خلفا   أماما(انثناء الرأس  )وقوف.)مرونة( 

 داخل مربع مرسوم على حائطباليد  ) وقوف ( تصويب الكرة   )دقة(

 

الاقصى 
90  % 

 ث60 4 ك 15-3ث/30

اعداد 
بدنى  
 خاص 

 ق  27

تدريبات  
الرشاقة 
 التفاعلية

اقة من  لم الرشـ يقوم اللاعب بالدخول بقدم والخروج بالقدم الاخرى بين سـ
 . الجانب مع الاشارة الضوئية

يقوم اللاعـب بعمـل وثبـات كروس لامـام وللخلف بين درجـات ســـــلم 
 الاشارة الضوئيةالرشاقة تجاه مع 

لم البدء بالخطو بقدم  قدم واحدة داخل كل مربع: الوقوف المواجه  مام السـ
  واحدة داخل كل مربع على طول سلم الرشاقة مع ظهور الطبق الاحمر

كرات طبية 
 صناديق 

 ث 60 4 ث   30ك /  10

التدريبات 
الحس 
 حركية

 عكس الاشارةالوثب بالحبل بالقدمين معا ثم الجري بأقصى سرعة 
القـدمين معـا ثم الوثـب من  على الحواجز مع ظهور طبق  الوثـب بـالحبـل بـ

 احمر
الوثـب بـالحبـل على القـدم اليمنى ثم التبـديـل على القـدم اليســـــرى والجري  

 لخط المنتصف بأقصى سرعة مع الاشارة

- كرات طائرة 
 عصابة للعين 

 ث  60 4 ق 1
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 م
أجزاء الوحدة  

 التدريبية 
 التمرينات  الهدف الزمن

الادوات  
 المستخدمة 

 التدريب مكونات حمل 

 الشدة 
  الحجم 

 راحة المجموعات تكرار زمن الاداء 

دمين داخـل دائرة مرســـــومـة على الارض وعـدم   ل على القـ الحبـ الوثـب بـ
 الخروج من الدائرة ثم الجري بأقصى سرة تجاه اشارة المدرب

)وقوف تحـت الشـــــبكـة( الوثـب لأداء حـائط صـــــد عـالي ثم متوســـــط ثم 
 منخفض فوا الحافة العليا للشبكة.

( وثب لأداء 2قريب من الشــبكة( التحرك جهة مركز )  3)وقوف بمركز
ــد، ثم العودة لمركز ) اه مركز )3الصـــ ب، ثم في اتجـ ب، 4( للوثـ ( للوثـ

ســم عمودية على خط المنتصــف يبعد الأول -15توضــع خطوط بطول 
اني   انبيين  50والثـ دين الجـ ث في  -ســـــم عن الحـ الـ الأيمن والأيســـــر والثـ

 منتصف خط منتصف الملعب.

اعداد 
 مهاري 

 ق  27

تدريبات  
حائط  
 الصد 

 شبكة( –ملعب كرة طائرة  –كرة طائرة   5)دوات التدريب: أ
 وصف التدريب:  

خمســــة لاعبين يقف اللاعبان الأول والثاني قريبا من الشــــبكة بحيث   -
 يكون كل منهما قريبا من  حد خطى الجانب للشبكة.

 يقف الثلاثة الخرون الثالث والرابع والخامس صـف في وسـط الملعب -
 .من الجهة الأخرى من الملعب

انييقوم اللاعـب    - بتمرير الكرة إلى اللاعـب الأول ويتحرك لامـام   الثـ
 .والرابع والخامس الثالثاللاعبين لكرة إلى ل قللضرب الساح

عمل حائط الصد  الكرة ل ينوالرابع والخامس متابع  الثالثاللاعب  يتحرك -
 الخط الامامي.الثالث والرابع والخامس إلى خلف   اللاعبينيعود وبعدها  

مع تغيير بقية  دوار    تغير اللاعب الضــــارب وهكذا يتكرر التمرير مع -
 اللاعبين.

 ث 30 3 ق2 كرات طائرة 
 

اعداد 
 خططي 

 
 

  دقائق  9   كرات طائرة  شرح خطط اللعب الخاصة بمهارة حائط الصد   

  ق  18
لاماكن توجيه الكرة خلال التمرير والارسال لملعب المنافس توضيلا 

 نهاية الملعب( – لتسجيل نقطة )خطوط الجانب 
 ث  30 2 ق 4  

 ق  12 الختام  3
التهيئة 
 البدنية

 الجري حول الملعب للتهدئة
 إطالات لمختلف اجزاء الجسم

  ق 3 منخفضة 

 التدريبيةالاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة  الختام 


