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رة داء مهاللذراعين وأ الانفجاريةفي تطوير القدرة البدنية تمرينات الأثر 
 الكرة الطائرةبللطالبات  الاماميالارسال 

 رؤى عبد الله صخيميثم لطيف ابراهيم        وسام رياض حسين      
 لمستخلصا

ى الفريق إل الدفاعية منها والهجومية التي توصلإن لعبة الكرة الطائرة تحتوي على المهارات الأساسية 
ة ويعُوود اسرسووال موون المهووارات الهجوميوو الفوووإ إ ا كووان ياديهووا اعفووا  الفريووق بسووكل مووت ن وسووري  

ركوي مون والحاسمة ، إ  عن طري ه يمكن الحصول على ن طة مباسرة ، وتعد ه ه المهارة في التعلم الح
ي سواتت التواية ولها نهاية وافحة  وهناك أنواع متعوددة مون اسرالمهارات الوحيدة الحركة ، أي لها بد

ه اللعبوة فوي هو  والمهوارييستخدمها تعبو الكرة  الطائرة ، ونتيجوة للتطوور الحاصول فوي الأدا  البودني 
 لتوي تتميوإسعى الخبرا  والمدربون إلى إيجاد وسائل وأساليب تعليميوة وتدريبيوة لتطووير هو ه المهوارة ا

ترسوال اومهوارة  للو راعين اتنفجاريوة ال ودرةفوي تطووير ل لك تكمون أهميوة البحو  ،  عاليةبالصعوبة ال
 اثورفوة معر البحد  افوهدد   تدا  المهواريال لك ينبغي السعي إلوى تح يوق مسوتوا عوال  مون   الأمامي 

 لكرة الطوائرةبواوادا  مهوارة اترسوال الأموامي للو راعين  اتنفجارية  درةالبدنية في تطوير الالتمرينات 
مهووارة  توويثير ايجووابي فووي تطوووير ال وودرة اتنفجاريووة للوو راعين و ادا وجووود  وافتددرض البحدد  للطالبووات

مجتمو  حديود تتوم  حي المنهج التجريبي   الباحثونواستخدم  اترسال الأمامي بالكرة الطائرة للطالبات
 ريافةالية وعلوم البدن التربية( في جامعة بابل / كلية الرابعةو  الثالثةالمتمثل بطالبات المرحلة )البح  

دد عو( ادا ات فيصوب  5طالبوه   خفوعت الوى )( 12) وبعدد مكون من،  2017-2016للعام الدراسي 
وبمسارات  ،لل راعين  اتنفجاريةتطوير ال درات  باتجاهأدوات  ونالباحث وأستخدم ( محاوله 60) العينة

ل وودرات توويثير ايجووابي فووي االدد:   ونوتوصددل البدداحث   (اترسووال الأموواميخاصووة بالمهووارة المسووتخدمة )
  لتوصديات اأمدا أهدم .المبحوثة )ال درة اتنفجارية لل راعين ومهارة اسرسال اتمامي بوالكرة الطوائرة( 

ي فوورورة اتهتمووام بتطوووير ال وودرة اتنفجاريووة لمووا لهووا موون دور أساسووي فووي تحسووين المسووتوا البوودن
 طالبات كلية التربية الريافية   والمهاري لدا

Abstract 
 

Effect of physical exercise in the development of th explosive capacity of the 
arms and the performance of the forward skill of female students in volleyball  

Wisam Riad Hussein                 Mitham Latif       Rawa Abdullah Sakhi   

 
Introduction. The volleyball game includes the basic defensive skills and offensive skills that 
lead the team to win if the team performed well and fast. The transmission of offensive and 
critical skills, through which you can get a point directly, and this skill in learning locomotives 
of the skills of movement, which has a beginning and a clear end. There are many types of 
transmissions used by volleyball players, and as a result of the development of physical and 
skill performance in this game, experts and trainers have sought to find ways and methods 
of teaching and training to develop this skill, which is characterized by high difficulty, so the 
importance of research in developing the explosive capability of the arms and forward . 
Therefore, a high level of skillful performance should be pursued. The research was 
designed to determine the effect of physical exercise in the development of the explosive 
power of the arms and the performance of the forward volleyball skill of the students. The 
research hypothesized that there is a positive effect in developing the explosive capability of 
the arms and the performance of the frontal volleyball skill of the students. And the fourth) at 
the University of Babylon / Faculty of Physical Education and Sports Sciences for the 
academic year 2016-2017, and a number of (12) students. It underwent (5) performances 
and the sample number (60) attempted. The researcher used tools to develop the explosive 
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capabilities of the arms, and with special skills (front transmission). The most important 
recommendations are: The need to pay attention to the development of explosive capacity 
because of its essential role in improving the physical and skill level of students of the 
Faculty of Physical Education . 

 التعريف بالبح  -1
 -أهميته مقدمة البح  و 1-1

لصفات من ا من الصفات البدنية المهمة التي تحتاج ه ا التطور، ال درة اتنفجارية التي تعد
 الفرورية للكثير من الفعاليات الريافية بصورة عامة والكرة الطائرة خاصة  

وصل لتي تارة الطائرة تحتوي على المهارات الأساسية الدفاعية منها والهجومية إن لعبة الك
رية ة فروالفريق إلى الفوإ إ ا كان ياديها اعفا  الفريق بسكل مت ن وسري   والمهارات الأساسي

ات بالمهار ن يلملرف  مستوا الفريق ، فهي سُلمّ اترت ا  نحو اسجادة والتفوق ، ويجب على أي تعب أ
نفي ها تلاعب الأساسية، إ  ت توجد من المهارات من هي أهم من الأخرا ، فهي الحركات التي ينبغي ل
 اتقتصادبية و، على وفق الظروف التي تتطلبها لعبة الكرة الطائرة لغرض الوصول إلى النتائج اتيجا

 والمجهود وتيخر حالة التعب
 طة نإ  عن طري ه يمكن الحصول على  ويعُد اسرسال من المهارات الهجومية والحاسمة ،

ة لها نهايوداية بمباسرة ، وتعد ه ه المهارة في التعلم الحركي من المهارات الوحيدة الحركة ، أي لها 
ً في المباريات ، ومن ثم حسم الن اط   بير سكل كبوافحة  إن اسرسال الأمامي أصب  أكثر استخداما

اصل في ر الحالتي يستخدمها تعبو الكرة  الطائرة ، ونتيجة للتطو الوهناك أنواع متعددة من اسرس
ليمية ليب تعفي ه ه اللعبة سعى الخبرا  والمدربون إلى إيجاد وسائل وأسا يروالمهاالأدا  البدني 

ين قيت عاليقة تووتدريبية لتطوير ه ه المهارة التي تتميإ بالصعوبة العالية والمع دة ، وتحتاج إلى د
توا المس رة ، وله ا فينها تحتاج إلى الكثير من التدريب المستمر حتى يصل اللاعب إلىبفرب الك

لى عدريب الجيد في الأدا  من حي  السيطرة واست ان ففلاً عن السرعة في الحركة له ا أصب  الت
 اً كبيراً من الوحدة التدريبية  اسرسال في الآونة  الأخيرة يحتل جإ 

دا للأمامي لل راعين ومهارة اترسال ا اتنفجاريةفي تطوير ال درة  ل لك تكمن أهمية البح 
ض اطية وبعمن خلال تمرينات الم اومات بالحبال المط الرابعةالثالثة و المرحلة  المرحلةطالبات 

 التمرينات الأخُرا 

 -مشكلة البح   2-1
 ما سياثر ي حتالبدنية واليعتمد الأدا  الحركي للفعاليات الريافية جميعها على تكامل ال درات 

سية ت أسافي تكامل المظاهر الحركية المميإة سدا  تلك الفعاليات وما تتفمنه من مهارات وحركا
   تدا  المهاريال لك ينبغي السعي إلى تح يق مستوا عال  من  ،خاصة بها

ة فجارينتحظت ان هناك فعف في ال درة ات احدا مدرسات التربية الريافيةولكون الباحثة 
لاً عن ، ففةوأدا  اترسال الأمامي في الكره الطائرة لدا الطالبات ل لك ارتيت دراسة ه ه المسكل

اومات تمثل م  المطاطية التي الحباللاعبي الكرة الطائرة ، وهي لأدوات  استخداممن خلال  اتمكانية
 البدنية  ال درات مختلفة تسلط على أجإا  الجسم المختلفة سمكانية تطوير 

 -البح    هدفا 1-3
لأمامي اترسال التطوير ال درة اتنفجارية وادا  مهارة  المطاطية بالحبال بدنيةتمرينات إعداد  -1

 بالكرة الطائرة للطالبات  
ال رة اترسوادا  مهالل راعين  اتنفجارية  درةالبدنية في تطوير الالتمرينات معرفة تيثير  -2

 للطالبات  الأمامي بالكرة الطائرة 

  -ض البح   فر  1-4
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فجارية اتن للتمرينات البدنية )الم اومة( بالحبال المطاطية تيثير ايجابي في تطوير ال درة -1
   لل راعين و ادا  مهارة اترسال الأمامي بالكرة الطائرة للطالبات

 -مجالات البح   1-5
 لمرحلة الثالثةاجامعة بابل  -الريافة طالبات كلية التربية البدنية وعلوم المجال البشري   1-5-1

 2017 -2016و الرابعة للعام الدراسي 
    2017 /4 /30 –  2016 /21/12المجال الزماني    1-5-2
   بابلجامعة   –البدنية وعلوم الريافة ملعب كلية التربية  المجال المكاني  1-5-3
 

 منهجية البح  وإجراءاته الميدانية  -3
  منهج البح   3-1

مسكلة بيعة الو لك لملائمته طالواحدة  التجريبيةة الباحثة المنهج التجريبي  ي المجموع استخدمت
 ولتح يق اهداف البح  و للحصول على معلومات ونتائج دقي ة  

 مجتمع البح  وعينته  3-2
 تم حي  طبيعة المسكلةلالعينة بسكل مناسب  اختيارمن اجل تح يق أهداف البح  تبد أن يكون 

ية البدن بيةالترلية ( في جامعة بابل / كالرابعةو  الثالثةالمتمثل بطالبات المرحلة )مجتم  البح  تحديد 
( 5ى )طالبه   خفعت ال( 12) وبعدد مكون من،  2017-2016للعام الدراسي   الريافةوعلوم 

  ( محاولة60) العينةادا ات فيصب  عدد 
 

  -الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة  3-3
 الوسائل البحثية 3-3-1

 السخصية  الملاحظة -

 وال ياسات  اتختبارات -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة 2-3-3
   (2عدد )صافرة  -
   (1ساعة توقيت عدد ) -

   مختلفةبالوان علامات فسفورية  -
 سريط قياس معدني   -
 بها   توالمحاولة التي قام الطالبةلوحة ترقيم لمعرفة رقم  -
   للنسا  م( 2.24) بارتفاع( وسبكة الكرة الطائرة  6كرات طائرة قانونية عددها )  -
 ( 6اسلاك مطاطية متنوعه عدد ) -

 ( 3كغم عدد ) 2كرات طبية إنة  -
   والقياسات المستخدمة في البح  الاختبارات 3-4
 كما ييتي :وكانت اختبارات م ننة الخاصة بالبح   اتختباراتتم تحديد   
   و المهارية البدنية الاختبارات 3-4-1
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 (1) ينللذراع الانفجاريةة دراختبار الق 3-4-1-1
 كغم(. 2دفع الكرة الطبية ) اختبار :الاختباراسم  -
 ينال راع لعفلات اتنفجارية ةدرال  قياس :الهدف من الإختبار -
 كرات طبية وسريط قياس الأدوات المستخدمة  -
لطائرة لكرة ااي ف المختبر في منط ة مفتوحة أمام خط البداية )خط نهاية ساحة طريقة الأداء   -

ً الكرة الطبية على يديه )اليد المففلة( بحي  تكون ممد وق ودة فمن أحد الجانبين( وافعا
ة خطو رك المختبرالرأس )كما في رمي الكرة الجانبية بكرة ال دم ولكن بيد واحدة(، ويتح

مي خط يرتحفيرية واحدة في أتجاه خط البداية، وفي حدود مسافة محددة، وعندما يصل الى ال
 ختبار ات ت ويتم تثب اتقتراببالكرة من فوق الرأس الى أبعد مسافة ممكنة بحي  ت يتعدا خط 

سوون :  للمختبوور الواحوود ثوولا  محوواوتت متتاليووة، وتحتسووب للمختبوور نتيجووة أح طريقددة التسددجيل -
ة الى المسافة من أول ن طة لحركة ال راع الى ترك الكر الثلا  وتحسبمحاولة من المحاوتت 

  مكان س وطها علوى اترض لأقورب أثور تتركوه، وتوم تسوجيل المسوافة المتح  وة بوالمتر وأجوإا
  المتر

 . (2)بالكرة الطائرة  رسال الاماميالإ اختبار دقة 3-5
   : قياس دقة اسرسال بالكرة الطائرة  الهدف من الاختبار -
يط ملون (،   وسر 6قانونية عدد )  : ملعب كرة طائره قانوني وكرة طائرة الأدوات المستخدمة -

 (    1لت سيم مناطق الملعب ، وكما هو موف  في السكل ) 
لنصف  صف المواجهالنائي للملعب )في منتصف الخط النه: ت ف الطالبة المختبرة  مواصفـات الأداء -

رة ممسكة ( أمتار من السبكة   وفي ه ا المكان تكون الطالبة المختب 9عن بعد ) المخطط( الملعب
                                                        بالكرة لت وم بيدا  اسرسال لتعبر الكرة السبكة إلى النصف المخطط الآخر من الملعب 

 الم ومون  
 

 السبكة                                                

 
5 

2 4 3
 م 

  

 

1 3 

                                                 

 ،رياضية : )جامعة القادسية ، كلية التربية ال الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي( على سلوم جواد الحكيم ؛ 1)
 . 94(، ص 2004

 . 240ص مصدر سبق ذكرة محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم .  (2)

 الكرات
 * * *  
 

**** 
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 (1الشكل )

 الطائرةيوضح اختبار دقة الأداء لمهارة الإرسال الأمامي بالكرة 
 لة للطالبةدود الملعب تعُد محاوح: في حالة لمس الكرة السبكة وعبورها وفي حالة س وطها خارج  شـروط الأداء -

 المختبرة ) من فمن المحاوتت الخمسة (   
ختبرة ) : تيخ  الطالبة المختبر درجة المنط ة التي ت   فيها الكرة لكل محاولة صحيحة ، إ  أن لكل طالبة م التسجـيــل -

لدرجة العظمى له ا اتختبار ( ، فإن ا 5 - 1المناطق من )  ( محاوتت ، وتكون الدرجات موإعة على 5
س وط الكرة على الخط الفاصل بين منط تين ، تحسب للطالب المختبر ، م  ملاحظة انه في حالة ( درجة25هي )

 درجة المنط ة الأعلى  
   اجراءات البح  3-6 

التجريبية ومن ثم ة للمجموع والبعديةاتختبارات ال بلية التجربة اتستطلاعية و  البح  في إجرا اتتمثلت 
 اتختبارات البعدية

 -التجربة الاستطلاعية   3-6-1
تي تواجه سير للتعرف على المعوقات ال (21/2/2017الثلاثاءبتاريخ ) استطلاعيةبإجرا  تجربة  ونالباحث قام

 مدد الراحةو طلوبةالتمرينات الموالمدة الإمنية اللاإمة للتجربة؛ ك لك لمعرفة تحديد  اترتفاعاتالتجربة الرئيسة، 
  الخ   ت الأجهإة المستخدمة في التدريب وقياسا

 القبلية الاختبارات 3-6-2
 لباحثة الىا  عمدت ، حياتستطلاعيةمن التجربة  اتنتها ال بلية لعينة البح  التجريبية بعد  اتختباراتإجرا   تم

 وف اً للتسلسل الآتي :( 23/2/2017 الخميسبتاريخ )أجرا  اختباراتها ال بلية لعينة البح  
 ين(لل راع اتنفجاريةثم قياس ) ال درة اترسال اتمامي تم فيه اختبار مهارة 

 التجربة الرئيسية )تطبيق التدريبات المستخدمة( 3-6-3
ملت ه ه س، إ   اتختصاصعلى المصادر المتخصصة  باتعتماد التمرينات الخاصة بالبح بإعداد  ونالباحث قام

حثة ه ه البا خدمتواستوإن الجسم وكرات طبية،  باستخدامالمطاطية، وال يام ب فإات مختلفة الحبال  استخدامالتدريبات 
   (ميالأما اترسالهارة المستخدمة )لل راعين ، وبمسارات خاصة بالم اتنفجاريةتطوير ال درات  باتجاهالأدوات 

 خطوات تنفيذ الوحدات التدريبية  3-6-4
تاريخ ب( لاثنينالغاية يوم ) (28/2/2017( بتاريخ )الثلاثاءيوم )تم تطبيق الوحدات التدريبية في 

 على المجموعة التجريبية   ( 27/3/2017)
 تدريبية في اتسبوع  وحدتينتدريبية بواق  ات ( وحد8)( اسابيــــ  بمعدل 4أستمر تطبيق المنهج )

   البعدية الاختبارات 3-6-5
 (4/4/2017ــاءلثلاثـــابتاريخ ) البعدية لعينة البح  في اتختباراتمن تنفي  المنهج التدريبي تم إجرا   اتنتها بعد   

 ، والأجهإةلمكانوحرصت الباحثة على تهيئة الظروف نفسها التي تم فيها إجرا  اتختبارات ال بلية من حي  الإمن، وا
 والأدوات، وطري ة التنفي ، واسنارة ،وفريق العمل  

 الوسائل الاحصائية 3-7
 لمعالجة البيانات   ، SPSSالح يبة اسحصائية  ونالباحث أستخدم

 عرضها، تحليلها، مناقشتها نتائج البح ،  -4
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 لمتغيرات البح  قبل التجربة الإحصائيةالتقديرات  4-1
 (1جدول )

 لنتائج القياسات القبلية للعينة في المتغيرات المبحوثة الإحصائيةيبين التقديرات  

 -ع س ع -س وحدة القياس متغيرات البح 

 0,11 0,83 3,83 وأجزاءهالمتر  القدرة الانفجارية للذراعين

 0,10 0,812 1,40 درجة الأمامي الإرسال ةمهار

 اسرسالمهارة لنتائج اختياري )ال درة اتنفجارية، و اسحصائية( هو ان الت ديرات 1إن ما يبينه الجدول )
سي الدرالعام الريافة اات المرحلة الثالثة والرابعة بكلية التربية البدنية وعلوم بالطعينه البح  من  للأفراد( الأمامي
2016-2017  ً ً اعتداليا رة ل راعين ومهالالحسابية كانت لل درة اتنفجارية  الأوساطقيم  إ اجا ت موإعة توإيعا

ً بم دار )( ، وك ل1,40-3,83على التوالي بم دار ) اسرسال ( على 0,10، 0,11ك قيمة اتنحراف المعياري أيفا
 ا ت منتظمةرين جعليه  نجد ان توإي  نتائج العينة في كلا اتختياالتوالي، وهي قليلة الم دار ل ربها من الصفر، و

 واعتدالية 
 

 تجربةلمتغيرات البح  بعد ال الإحصائيةالتقديرات  4-2
 (2جدول )

 لنتائج القياسات القبلية للعينة في المتغيرات المبحوثة الإحصائيةيبين التقديرات 

 الخطأالمعياري ع -س وحدة القياس متغيرات البح 

 0,126 0,98 5,21 وأجزاءهالمتر  القدرة الانفجارية

 0,070 0,521 2,56 درجة الأمامي الإرسال ةمهار

( اميالأم رسالاساري )ال درة اتنفجارية، ومهارة بلنتائج اخت اسحصائيةان الت ديرات  يظهر( 2الجدول )من 
-2015)لدراسي لعام اات المرحلة الثالثة والرابعة بكلية التربية البدنية وعلوم الريافة ابالطعينه البح  من  للأفراد
 و لك من خلال ماسرات معينة منها : جا ت موإعة توإيعاً اعتدالياً   (2016

( ، 2،56، 5,21) على التوالي بم دار اسرسالالحسابية كانت لل درة اتنفجارية لل راعين ومهارة  ان قيم الأوساط  
، 0,126الغة )يفاف إلى ه ا قيم لخطي المعياري والب (0,521، 0,98وك لك قيمة اتنحراف المعياري أيفاً بم دار )

ارين بتلا اتخكعلى التوالي، وهي قليلة الم دار ل ربها من الصفر، وعليه نجد ان توإي  نتائج العينة في  ( 0,070
 جا ت منتظمة واعتدالية 

ل الأمامي ة الإرسارية مهارينات البدنية المقاومة بالحبال المطاطية في القدرة الانفجاتأثير التمر 4-3
 للطالبات بالكرة الطائرة

 (3جدول )
 للعينة في متغيرات البح والبعدي القبلية  للاختبار الإحصائيةالتقديرات نتائج يبين 

 وحدة القياس المتغيرات المبحوثة
 tقيمة  القياس البعدي القياس القبلي

 المحسوبة
الدلالة 
 ع -س ع -س الإحصائية

 معنوية 8,26 0,98 5,21 0,83 3,83 وأجزاءهالمتر  القدرة الانفجارية

 معنوية 9,21 0,521 2,56 0,812 1,40 درجة الأمامي الإرسال ةمهار

البح  جا ت  هو ان قيم الأوساط الحسابية واتنحراف المعياري لمتغيرات( 3الجدول )مما يلاحظ على 
)ال بلي والبعدي( وإ ا جا ت قيم ال ياس البعدي أففل مما كانت عليه قبل التجربة فمثلاً عند  اتختبارين مختلفة عن

( أصبحت في ال ياس البعدي على التوالي 0,83قياس ال درة اتنفجارية لل راعين كان الوسط واتنحراف على التوالي )
( ً د مما كانت عليه قبل التجربة والحال نفسه بالنسبة لمهارة اسرسال اتمامي    ( وهي قيم أجو0,98، 5,21أيفا

( لل درة 8,26اتختبار الثاني، وفيه جا ت ال يم الثانية بم دار ) ونولغرض معرفة ح ي ة الفرق بينهما استخدم الباحث
( ومستوا دتلة 59( بالنسبة للمهارة وه ه ال يم اكبر من الجدولية عند درجة حرية )9,21اتنفجارية لل راعين و)

نه هناك تيثير ايجابي ( مما ياكد معنوية الفرق وحدو  فاعلية التيثير للتمرينات المستعملة ويرج  سبب  لك إلى ا0,05)
للمنهاج المستخدم وما تحتويه من تمارين لتطوير ال درة اتنفجارية لعفلات ال راعين التي أثبتت أثرها الفعال مما أدا 
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إلى تطوير ه ه ال درة البدنية مما اثر  لك على النتائج التي حصلت عليها عينة البح ، إ  كلما إادت قوة عفلات 
الكرة الطائرة إيادة اتن باض العفلي لل راعين وإخراج أقصى قوة عفلية متمثلة في أدا   ال راعين استطاع تعب

الحركي من جهة وبين العفلات  دا كلما إاد التوافق بين العفلات المساركة في الأ  هنآإ   مهارة اسرسال اتمامي  
    (1)ة العفليةدرنتاج ال إخرا إاد أُ المادية للحركة والعفلات من جهة 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات5-1

 رة اسرسالومها أثبتت نتائج البح  ان توإي  مفردات العينة في كلا المتغيرين )ال درة اتنفجارية لل راعين -1
 اتمامي( بالكرة الطائرة توإيعاً اعتدالياً 

جارية  درة اتنفة )الأظهرت النتائج اثر للتمرينات باستعمال الحبال المطاطية تيثير ايجابي في ال درات المبحوث  -2
 لل راعين ومهارة اسرسال اتمامي بالكرة الطائرة(  

 التوصيات 5-2
يافة الرم التربية البدنية وعلو استخدام تدريبات الحبال المطاطية في تطوير ال درات لدا طالبات كلية -1

 للمراحل الدراسية الثانية والثالثة  
 أجرا  دراسات مسابهة له ه الدراسة ولمراحل دراسية مختلفة   -2
را لدا المهاوفرورة اتهتمام بتطوير ال درة اتنفجارية لما لها من دور أساسي في تحسين المستوا البدني  -3

 طالبات كلية التربية الريافية  
 

 المصادر ....

 9719يل ، الكرة الطائرة ، تعلم وتدريب وتحكم ، ط ، ليبيا : منسورات الساب  من ابر  اد الجميلي سعد حم 
 2011،دمسق،دار العراب للنسر،1صال  سافي ساجت:التدريب الريافي أفكاره وتطبي اته،ط  
  لتربية لية اكال ادسية ، على سلوم جواد الحكيم ؛ اتختبارات وال ياس واتحصا  في المجال الريافي : )جامعة

 ( 2004الريافية ، 
  ،(1987ع يل عبد الكاتب؛ الكرة الطائرة، التكنيك والتكتيك الفردي: )بغداد، مطبعة التعليم العالي 
 ،1979قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد: التدريب العفلي ات يإوتوني،بغداد، مطبعة الوطن العربي 
  1، ط   الأسس العلمية للكرة الطائرة وطرق ال ياسمحمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم 
 

 (1) رقـم ملحق
 الوحدة التدريبية

 

 التكرار الشدة التمارين الوحدة الاسبوع
الراحة بين 
 التكرارات

 المجاميع
الراحة بين 
 المجاميع

 اليوم
 

 
 

الاسبوع 
 الاول
 
 
 
 
 

 
 

الوحدة 
 الاول:

سحب الحبل بالذراع  -1
الضاربة من فوق الرأس 

 )ارسال امامي( 
80% 

15 
 ثا 20

 .د2 4 مستمر
 
 
 الثلاثاء
 

سحب الحبل من -2
الاسفل ال: الاعل: 

بالذراع الضاربة )ارسال 
 امامي(

85% 
15 
 ثا20

 .د2 4 مستمر

 
 

ربط الحبال بالجذع و  -3
اداء حكات مكوكية 

 .د2 2 3 3 85%
 
 

                                                 
 كتوراه،الطائرة، اطروحة د محمد احمد محمد الحفناوي: تحديد الخصائص الديناميكية للضرب الساحق من بعض المراكز في الكرة (1)

 . 180، ص 1991كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان،
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 التكرار الشدة التمارين الوحدة الاسبوع
الراحة بين 
 التكرارات

 المجاميع
الراحة بين 
 المجاميع

 اليوم
 

 
 

 
الوحدة 
 الثانية
 
 

علامات  4(عل: )زكزاك
متر ومتباعدة 2باطوال 

 بأربع اقدام

 
 الاحد

رتداء الحبل المطاط ا--1
الدائري بعد أن يتم ربطه 
أسفل القدمين وفوق 

ضربة العنق واداء 
 . الارسال الامامي

90% 
10 
 ثا20

 .د2 2 مستمر

 
الوحدة 
 الاول:
 

الذراعين بربط الحبال  -1
الاعل: وسحبها ال: 

 الامام معا باتجاه الامام
 

90% 
10 
 ثا20

 .د2 3 مستمر
 
 الثلاثاء
 

 
 
 
 
 

 

الجذع بربط العمود  -2
بشكل عمودي و اداء 
استناد امامي مع توتير 
الحبال حت: تصل ال: 

 %80شدة 

95% 
 عده10
 تكرارات3

 الثلاثاء .د2 2 د 2

 
الوحدة 
 الثانية

الامامي  اداء الارسال-1
مربوط  و الحبل المطاطي
 بالذراع الضاربة

90% 
10 

 ارسالات
 .د 2 2 ثا30

 الاحد
 

  
ل: اسحب الرجلين -2

الصدر مع وضع الحبال 
 المطاطية

 الاحد .د2 2 د1 10 85%

 
الوحدة 
 الاول:

الرجلين ربط الحبال ب-1
من الاسفل والذراعين و 

متر  10المشي لمسافة 
مع رفع الذراعين للاعل: 

الحبال عند ومقاومة 
 المشي 

 .د2 2 1 5 85%
 الثلاثاء

 

  

ف من وضع الوقو-2
مسك الكرة الطبية  

كغم(  باليدين 2زنه)
ويحاول رميها بذراع 
واحدة باتجاه الحائط  

م(عند 1عل: بعد )
الارتداد مسكها 

 بالذراعين ورميها

90% 

 
10 
 باليسار
10 
 باليمين

 .د2 3 د2
 الثلاثاء
 

الاسبوع 
 الثال 

الوحدة 
 الثانية

_ من وضع الجلوس 1
عل: الركبة رمي الكرة 

كغم( ال: 2الطبية زنه)
الطالبة من قبل 

المدرسعند استلامها ومن 
ثم رميها ال: المدرس 

متر مع ربط 2مسافة 
الحبال المطاطية من 

 الخلف

 الاحد .د2 2 مستمر 10 9%

الاسبوع 
 الرابع 

 
تكرار تمارين الاسبوع 

 الثاني 
 .د2 2 د1 ثا20 95%

 الثلاثاء
 الاحـــد

 


