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 إهــــــــــــداء
 

إلى الينبوع  ،البياضلحنان إلى رمز الحب وبمسم الشفاء، إلى القمب الناصع اإلى من أرضعتني 
 العزيزة. امي،الذى لا يمل العطاء 

سعى وشقي لأنعم ىي الذإلى القمب الكبير  ،الأشواك عن دربي ليميد لي طريق العمم أزالإلى من 
عممني أن  من إلى ،لم يبخل بشئ من أجل دفعي في طريق النجاح من ، إلىبالراحة واليناء

 .العزيز ابي ،ارتقي سمم الحياة بحكمة وصبر
 بنتي. اإلى زوجتي و 

 .خواتياو  خوانيإلى ا
لدعميم  البدنيةجامعة الخرطوم كمية التربية قسم التربية بأساتذتي والزملاء والطلاب إلى 

 .دراستي طوال مدة إعداد الرسالةل ومتابعتيم يمتشجيعو 
وتميزوا بالوفاء  بحسن المعشراللائي لم تمدىن أمي إلى من تحمو والأخوات إلى الأخوان 

إلى من سعدت برفقتيم في دروب الحياة الحموة والحزينة من كانوا معي عمي طريق  ،والعطاء
 أصدقائى. ...م وعمموني أن لا أبيعيمإلى من عرفت كيف أجدى ،النجاح والخير

 إلى كل من لو علاقة بمجال التربية البدنية.
نسينا ويعممنا ما جيمنا  المولى عز وجل أن يذكرنا ما سائلاً ىديكم جميعاً ىذا الجيد المتواضع. أ

 وينفعنا بما عممنا إنو ىو السميع العميم.
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 وعرفـــــــــــان وتقدير شــــــــكر
 

أذَْكُررْكُ ْفَاذْكُرُونِي)الدراسة. قال تعالى:  ىذا إنجازالقدرة عمي  منحني ز وجل الذي ـالشكر لله ع

 .يشكر الله من لم يشكر الناس لا (.251اليَة)  البقرة ورةس(تَكْفرُُونِوَلَلِيوَاشْكُرُوا
تتســـابق الكممـــات و،  الكممــات والعبـــارات لـــن توفيـــو شـــئ مـــن حقـــو ولــو بجـــزء بســـيط عـــن مـــا قدمـــ 

وتتزاحم العبارات لتنظم عقد الشكر الذي لا يسـتحقو إلا  أنـت، إليـك يـا مـن كـان لـو قـدم السـبق فـي 
البروفســير / مبــارك / أســتاذي الجميــل ركــب العمــم والتعمــيم، إليــك يــا مــن بــذلت ولــم تنتظــر العطــاء

 .فبارك الله لك جيودك وسدد بالخير والعطاء دربك محمد اَدم المشرف عمى ىذه الأطروحة.
ا البرنــام  الشــكر موصــول لجميــع الخبــراء والمحكمــين الــذين اســتقطعوا مــن زمــنيم ال ــالي ليحكمــو 

 الخاصة بالثقة بالنفس. والإستبانة التدريبي
 . ةضاير لاو  قسم التربية البدنيةإلى جامعة الخرطوم كمية التربية 

والاخـــوات والـــزملاء والاســـاتذة والعـــاممين بجامعـــة الخرطـــوم وجامعـــة الســـودان لمعمـــوم  هإلـــى الاخـــو  
 فميم جميعاً الشكر والتقدير.  والرياضة التربية البدنيةكمية والتكنولوجيا 

  التربيــة البدنيــة الشــكر لكميــة و  كميــة الدراســات العميــا  لمعمــوم و التكنولوجيــا الشــكر لجامعــة الســودان
 .جامعة السودان لمعموم و التكنولوجيا الرياضةو 

دائمـــا ىـــي ســـطور الشـــكر والثنـــاء تكـــون فـــي اايـــة الصـــعوبة عنـــد الصـــيااة ربمـــا لأنيـــا تشـــعرني 
ففــي حياتنــا الكثيــر ممــن ليــم عمينــا واجــب ، بقصــورىا وعــدم ايفائيــا حــق مــن أىديــو ىــذه الأســطر

فكرة  أن كانت من منذ انطلاقتياالدراسة  هيم في ىذلكل من أسفالشكر  والاحترام.الشكر والتقدير 
 .بموايا نيايتياحتي و 
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 الدراسة مستخمص
بأسموبي التدريب الموزع  مقترح مدى تأثير برنام  تدريبيىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى    

 .والثقة بالنفس عمى في الكرة الطائرةالإرسال من أكل من الأداء في ميارة  والمكثف عمى تطور
وطالبـة  اً طالبـ( 20نـة بالطريقـة العمديـة وبم ـت  ، وأختيـرت العيالتجريبـي  استخدم الباحث المـني 

من جامعة الخرطوم ـــ كمية التربية قسم التربيـة الرياضـية ، تـم تقسـيميم إلـى مجمـوعتين متكـافئتين 
، وتـم تطبيـق البرنـام  التـدريبي بالأسـموب المـوزع عمـى مـن الجنسـين ( طـلاب10قوام كل منيمـا  

المجموعة التجريبية الأولـى، كمـا تـم تطبيـق البرنـام  التـدريبي بالأسـموب المكثـف عمـى المجموعـة 
ســتبانة التجريبيــة الثانيــة، وتــم اســتخدام اختبــار دقــة ميــارة الإرســال مــن أعمــى فــي الكــرة الطــائرة  وا 

 كأدوات لجمع البيانات.درجة الثقة بالنفس 
 أشارت النتائج إلى أن:

إلـى تحسـن الأداء فـي والمكثـف المـوزع  ينالأسـموبكـل مـن ــــ  يؤدي البرنـام  التـدريبي بتسـتخدام 1
 ميارة الإرسال من أعمى في الكرة الطائرة.

الموزع عند التدريب بالأسموب المكثف أكثر فاعمية في تحسين مستوى الأداء مقارنة بالتدريب  ـــــ2
 التدريب عمى تطوير ميارة الإرسال من أعمى في الكرة الطائرة.

إلـى ارتفـاع درجـة الثقـة والمكثـف المـوزع  ينالأسـموب كـل مـن ـــــ يؤدي البرنام  التـدريبي بتسـتخدام3
 بالنفس 

 الموزع. ــــــ التدريب بالأسموب المكثف أكثر فاعمية في التاثير عمى الثقة بالنفس مقارنة بالتدريب4
 ومن اهمها: ت الدراسة بعض التوصياتقدم
ـــ الاســتفادة مــن البرنــام  التــدريبي الــذى اقترحتــو ىــذه الدراســة  فــي تعمــيم والتــدريب عمــى ميــارة 1 ــــ

 الإرسال من أعمى في الكرة الطائرة.
النفسـية لمطـلاب ـــــ توفير اخصائى نفسي لمعمل مع معمم التربية البدنيـة والمـدرب لمتابعـة الحالـة 2

 واللاعبين في المدارس أو الفرق الرياضية المختمفة.
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Abstract 

This study aimed at identifying the extent of the impact of a training 

programme based on distributed and massed training methods, on 

developing the performance in over hand serve skill and Self. Confidence  

in volley ball. 

The researcher used the experimental methodology. A purposive sample 

of 20 male and female students was selected from the department of 

physical Education at University of Khartoum Faculty of Education. The 

sample was divided into two equal groups, ten male and female students 

in each group. The training programme based on distributed method was 

applied on the first experimental group. The training programme based on 

massed method was applied on the second experimental group. 

Questionnaire of level of self-confidence and the test of accuracy in over 

serve skill in volley ball were used as tools to collect data.s 

The study findings indicated that: 

1-The training program leads using both methods distributed and massed 

to the improved performance in over hand serve skill in volleyball. 

2-The massed training style more effective in improving the performance 

level of training compared to the distributed when training on the 

development in over hand serve skill in volleyball.  

3-The massed training style more effective way to influence the self- 

confidence compared to training distributed. 

The study made some recommendations, the most important: 

1-Take advantage of the training program proposed by this study in the 

education and training on over hand serve skill in volleyball. 

2-Provide a psychologist to work with a physical education teacher and 

coach to follow up on the psychological state of the players and students 

in schools or the various sports teams. 
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 د ممخص الدراسة
 ىـ (( Abstract   ميزيةبالإنج ممخص الدراسة
 و قائمة المحتويات

 ز الجداول قائمة
 ح قائمة الأشكال

 مشكمة الدراسةول : الفصل ال 
 2 الدراسة مقدمة 2ــ  1
 4 لدراسةمشكمة ا 2ــ  1
 5 لدراسةا أىمية 3ــ  1
 5 لدراسةاأىداف  4ــ  1
 6 فروض الدراسة 5ــ  1
 6 لدراسةاحدود  6ــ  1
 7 لدراسةمصطمحات ا 7ــ  1

 الفصل الثاني : الطار النظري والدراسات السابقة. 
 9 التعمم الحركي 2ــــ 2
 10 تعريف التعمم1ـــ2ــ2
 10 مفيوم التعمم الحركي 2ــ2ــ2
 11 قوانين التعمم 3ــ2ــ2
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 12 مراحل التعمم الحركي 4ـــ2ـــ2
 12 الميارات الحركية   5ـــ2ـــ2
 15 الت ذية الراجعة 6ـــ2ــ2
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 18 المكثف دريبالت 8ــ2ــ2
 18 الموزع دريبالت 9ـــ2ـــ2

 23-19 تصميم البرام  التدريبية 3ـــ1

 26ـــ 24 التحديد العممي للأىداف 2ــ3ــ2
 27 اختيار المحتوى وتنظيمو 3ــ3ـــ2
 29 الكرة الطائرةتعريف  1ـــ4ــ2
 29 نشأة وتطور الكرة الطائرة في العالم 2ـــ4ـــ2
 30 نشأة وتطور الكرة الطائرة في السودان  3ـــ4ــ2
 34-30 خصائص الكرة الطائرة 4ـــــ4ــــ2ـ

 38-34 الميارات الأساسية في الكرة الطائرة 5ـــ4ـــ2
 38 القواعد الدولية لمعبة الكرة الطائرة 6ـــ4ـــ2
 41 الثقة بالنفس 5ــ2
 45ــ42 مفيوم الثقة بالنفس والمفاىيم الأخرى ذات الصمة 2ـــ5ــ2
 45 خصائص الثقة في النفس 3ــ5ــ2
 53ــ47 بناء الثقة بالنفس  4ـــ5ـــ2
 53 العوامل المؤثرة في الثقة بالنفس 5ـــ5ـــ2
 55 الافتقار إلى الثقة بالنفس  6ـــ5ـــ2
 56 الثقة الزائدة بالنفس 7ــ5ــ2
 58 الاختبارات والمقاييس 6ــ2
 58   القياس  2ــ6ــ2
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 63 أىمية الاختبارات  2ـــ3ـــ6ـــ2
 64 أىمية الاختبارات والمقاييس لمدرس التربية البدنية  4ــــ3ــ6ــ 2
 67 المعاملات العممية للاختبار 11ـــ5ـــ1ـــ2
 74-68 الدراسات السابقة 7ـــ2
 75 التعميق عمي الدراسات السابقة 1ــ7ـــ2

 .الفصل الثالث : إجراءات الدراسة
 77 مقدمة 1 - 3
 77 مني  الدراسة 2 - 3
 77 مجتمع الدراسة 3 -3
 77 عينة الدراسة4 -3
 78 تكافؤ عينة الدراسة 5ـــــــ  3
 81ــ79 ل البرنام  التدريبيقير المستالمت  6ـــــــ  3
 86ــ81 البرنام  التدريبي تخطيط   2ـــ6ــ3
 86 الاختبار المياري 7ـــ3
 87 ستبانة درجة الثقة بالنفسإ 8ـــ3
ستبانة الثقة بالنفس  الثبات ــــ  9ـــ  3 المعاملات العممية للاختبار والبرنام  التدريبي وا 

 الصدق(
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 87 ثبات وصدق الاختبار 1ــــ  9ـــ  3
 88 ثبات وصدق إستبانة الثقة بالنفس 2ــــ  98ـــ  3
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 111 التوصيات 2ــــ  5
 113 الخلاصة 3ـــــــ  5
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 الجداول قائمة
 

 الجدول الصفحة
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مجموعتي الدراسة التجريبية الاولي والثانية في مت يرات  ( يوضح تكافؤ1 جدول رقم  

 السن والطول والوزن

(  يوضح تكافؤ مجموعتي الدراسة التجريبيـة الأولـى والثانيـة فـي مت يـر  2جدول رقم   79
 ميارة  الإرسال  من أعمى.

 يوضح محتوى البرنام  التدريبي  (3جدول رقم    81
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 المحسوبة  ودلالتيا.وقيمة " ت" كما يشير إلييا المتوسط الحسابي    الموزع(

القياسـين القبمـي والبعـدي لمجموعـة التـدريب  يوضح الفرق بـين درجـات( 11جدول رقم  94
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اداء مجموعتي البحث لميارة الارسال من اعمي كما تشـير إلييـا المتوسـطات الحسـابية 
 .الانحرافات المعيارية وقيمة  ت(و 

99 
الثقــة بــالنفس فــي القياســين القبمــي والبعــدي درجــة الفــروق فــي ( يوضــح 13جــدول رقــم  

ــــدريب المــــوزع كمــــا تشــــير إلييــــا المتوســــطات الحســــابية و  يــــا انحرافاتلــــدى مجموعــــة الت
 المعيارية وقيمة  ت(.
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يا انحرافاتلدى مجموعة التدريب المكثف كما تشير إلييا المتوسطات الحسابية و 
 المعيارية وقيمة  ت(.

بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي ( يوضح الفروق الكمية 16جدول رقم   103
 وقيمة  ت(  كثفلمجموعة التدريب الم

105 
( يوضح  قيمة اختبار " ت" لقياس دلالة الفروق بين متوسطي درجات  17جدول رقم 

 أفراد العينة في القياس البعدي.

107 
التـــدريب  ( يوضـــح الفـــروق الكميـــة بـــين متوســـطي كـــل مـــن مجمـــوعتي 18جـــدول رقـــم  

 .الموزع والمكثف في القياس البعدي في مت ير درجة الثقة بالنفس
 
 

 قائمة الاشكال
 الصفحة الشكل

 37 عمىطريقة تسمسل الاداء  للإرسال من أ ( يوضح1شكل رقم  
 
 تاقفر مقائمة ال

البرنامجالتدريبيجلسات(2مرفقرق )

 لإرسال من أعمى في الكرة الطائرة( لAAPHERالاختبار المياري : اختبار   (1مرفق)
 الصادر من الاتحاد الامريكي لمصحة والتربية البدنية والترويح والرقص

إستبانةدرجةالثقةبالنفس(3مرفقرق )

 أسماءالمحكمينوالخبراءبكشف(4مرفقرق )
 


