
 البرنامج التدريبيجلسات ( 1مرفق رقم )

 (  تدرٌب مكثف1جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  

ـ من الوقوف القدمٌن فتحا مد الجذع امام اسفل ومسك 1 

القدمٌن بالٌدٌن ومحاولة لمس الركبة بالجبهة والثبات لمدة 

 ثانٌة . 31

ـ  من نفس الوضع السابق تبادل مد الجذع جانبا والثبات 2

 ثانٌة . 31

ـ من الوقوف تبادل مد الٌد الٌدٌن امام ومسك رسغ الٌد 3

 ثانٌة . 31ى ل والضغط للداخل ثم لاعل

 

 
 
 

 ملعب كرة طائرة

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 

 (1تدريب رقم )

: أداء ميارة الارسال من اعمي من المنطقة  ىدف التدريب
 تسقط الكرة في المنطقة الخمفية المقابمة. الامامية بحيث

الامامية ويثبت شريط : يقف المتعممون في المنطقة  التنظيم
 من الممعب . المقابلالجزء  في في المنطقة الخمفية

محاولات بحيث تسقط الكرة داخل  01: يؤدي المتعمم الميمة 
 لنصف الممعب الاخر. الخمفية المنطقة
 ارسالات من اصل العشرة . 8: النجاح في  المعيار

 (2تدريب رقم )
اعمي من المنطقة ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من 

 الامامية بحيث تسقط في اي جزء من الممعب المقابل.
 التنظيم : يقف المتعممون في المنطقة الامامية .

 محاولات بحيث تسقط الكرة  01الميمة : يؤدي المتعمم 
 الجزء الثاني من الممعب  .مكان في  أى في

 ارسالات من اصل العشرة . 8المعيار : النجاح في 
 (3)تدريب رقم 

 5ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي من مسافة 
 الكرة في المستطيلات  . تسقط امتار من الشبكة بحيث

 امتار من الشبكة  5: يقف المتعممون عمي بعد  التنظيم
 اربعة مستطيلات .  الي ويقسم الممعب المقابل

 محاولات بحيث تسقط الكرة  01الميمة : يؤدي المتعمم 

كرات طائرة +  4عدد 
ممعب طائرة + شريط 

 .ممون لاصق 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  4عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  4عدد 

 
 
 
 
 

 ــــ
 
 
 
 
 
 
 
 
 ــــ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

مرات مستطيلات  4في مستطيلات يمين الممعب ومرات  4
 يسار الممعب .

 .ارسالات من اصل العشرة  8جاح في : الن المعيار

+شريط ممعب طائرة.
 ممون
    

 
 
 
 
 
 
 ــــ

: من الوقوف القدمٌن فتحا مد الجذع امام  ةئتهد ق 5 الخاتمة
اسفل ومسك القدمٌن بالٌدٌن ومحاولة لمس الركبة 

 ثانٌة 31بالجبهة والثبات لمدة 

  
 ــــ
 

 

 (  تدرٌب موزع1جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  

ـ من الوقوف القدمٌن فتحا مد الجذع امام اسفل ومسك 1 

القدمٌن بالٌدٌن ومحاولة لمس الركبة بالجبهة والثبات لمدة 

 ثانٌة . 31

ـ  من نفس الوضع السابق تبادل مد الجذع جانبا والثبات 2

 ثانٌة . 31

الوقوف تبادل مد الٌد الٌدٌن امام ومسك رسغ الٌد ـ من 3

 ثانٌة . 31والضغط للداخل ثم لاعلى ل 

 

 
 
 

 ملعب كرة طائرة

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 17

 
 

 (1تدريب رقم )

ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي من المنطقة 
 المنطقة الخمفية المقابمة. الامامية بحيث تسقط الكرة في

التنظيم : يقف المتعممون في المنطقة الامامية ويثبت شريط 
 من الممعب . المقابلالجزء  في المنطقة الخمفية في

محاولات بحيث تسقط الكرة داخل  01: يؤدي المتعمم  الميمة
  الخمفية. المنطقة

 ارسالات من اصل العشرة . 8المعيار : النجاح في 
 (2م )تدريب رق

ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي من المنطقة 
 الامامية بحيث تسقط في اي جزء من الممعب المقابل.

 التنظيم : يقف المتعممون في المنطقة الامامية .
 محاولات بحيث تسقط الكرة  01الميمة : يؤدي المتعمم 

كرات طائرة +  4عدد 
ممعب طائرة + شريط 

 .ممون لاصق 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  4عدد 
 ممعب طائرة .

 
 

 ث 121

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ث 121

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 
 
 

 الجزء الثاني من الممعب  .مكان في  أى في
 ارسالات من اصل العشرة . 8النجاح في المعيار : 

 (3تدريب رقم )
 5ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي من مسافة 

 امتار من الشبكة 
 الكرة في المستطيلات  . تسقط بحيث

 امتار من الشبكة  5: يقف المتعممون عمي بعد  التنظيم
 اربعة مستطيلات .  الي ويقسم الممعب المقابل

 محاولات بحيث تسقط الكرة  01الميمة : يؤدي المتعمم 
مرات مستطيلات  4مرات في مستطيلات يمين الممعب و 4

 يسار الممعب .
 ارسالات من اصل العشرة . 8: النجاح في  المعيار

 
 
 
 
 

كرات طائرة +  4 عدد
+ شريط  ممعب طائرة

 ممون
 

 
 
 
 
 

 
 ث 121

 

: من الوقوف القدمٌن فتحا مد الجذع امام  ةئتهد ق 5 الخاتمة
اسفل ومسك القدمٌن بالٌدٌن ومحاولة لمس الركبة 

 ثانٌة 31بالجبهة والثبات لمدة 

  
 ــــ
 

 

 (  تدرٌب مكثف2جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  

وقوف فتحا الذراعان جانبا مٌل لف الجذع علً الجانبٌن ـ 1

 للمس مشط القدم بالٌد العكسٌة بالتبادل .
عدات ثم  4وقوف فتحا انحناء الجذع اماما اسفل الضغط ـ 2

 عدات . 4مد الجذع عالٌا والذراعان عالٌا والضغط خلفا 
وقوف فتحا ثبات وسط ثنً الجذع علً الجانبٌن مع رفع ـ 3

 الذراع العكسٌة جانباً عالٌاً بالتبادل .

 

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 

 (1تدريب رقم )

: أداء ميارة الارسال من اعمي من المنطقة  التدريبىدف 
، ثم الانتقال التدرجي  الامامية بحيث تعبر الكرة الشبكة

مع انجاز نفس ناجحة مرة  كل امتار 2مسافة  لممؤدى خمفاً 
 . الميمة
 : يقف المتعممون في منطقة اليجوم من الممعب  . التنظيم
: يؤدي المتعممون الارسال من المنطقة الامامية  الميمة

كرات طائرة +  4عدد 
 .ممعب طائرة 

 
 
 
 
 
 

 
 ــــ
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 
 
 

 9م ،  5وبعدىا يبدأون في التراجع وفقاً لممسافات المحددة ) 
  م (.

: لايرجع متعمم الي المنطقة الخمفية الا بعد النجاح  رالمعيا
  في المنطقة الاولي

 (2تدريب رقم )
: أداء ميارة الارسال من اعمي من خمف خط  ىدف التدريب

 بحيث تعبر الكرة الشبكة. الارسال
 :من الوقوف خمف خط الارسال . التنظيم
 محاولات. 01: يؤدي كل متعمم  الميمة
     الكرة الشبكة في اى مكان داخل الممعب  عبور: رالمعيا

 . مرات 8
 (3تدريب رقم )

من  مرتين : أداء ميارة الارسال من اعمي ىدف التدريب
في في المنطقة الامامية الكرة  تسقط خمف خط النياية بحيث

 في المرة الثانية. في المنطقة الخمفيةالمرة الاولي و 
: يقف المتعممون خمف احد خطي النياية تشكيل  التنظيم

 ثلاثة قاطرات وتوضع كرتان في منطقة اليجوم  .
: يجري كل متعمم من كل قاطرة الي المنطقة الامامية  الميمة

بحيث تسقط الكرة في المنطقة لإحضار كرة واداء ارسال 
الامامية في الجزء المقابل من الممعب، ونفس المتعمم يجري 

مرة اخرى لإحضار الكرة الثانية واداء ارسال يسقط في 
 محاولات . 4المنطقة الخمفية.يؤدي كل متعمم 

 محاولات . 4محاولات من اصل ال  2: النجاح في  رالمعيا

 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  4عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 
 
 
 

طائرة +  اتكر  01عدد 
 ممعب طائرة.

 

 
 
 
 
 
 
 ــــ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ــــ

وقوف فتحا ثبات وسط ثنً الجذع علً الجانبٌن مع :  ةئتهد ق 5 الخاتمة

 رفع الذراع العكسٌة جانباً عالٌاً بالتبادل .
  

 ــــ
 

 

 

 

 

 



 

 موزع(  تدرٌب 2جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  
وقوف فتحا الذراعان جانبا مٌل لف الجذع علً الجانبٌن ـ 1

 للمس مشط القدم بالٌد العكسٌة بالتبادل .
عدات ثم  4انحناء الجذع اماما اسفل الضغط وقوف فتحا ـ 2

 عدات . 4مد الجذع عالٌا والذراعان عالٌا والضغط خلفا 
وقوف فتحا ثبات وسط ثنً الجذع علً الجانبٌن مع رفع ـ 3

 الذراع العكسٌة جانباً عالٌاً بالتبادل .

 

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 
 
 

 (1تدريب رقم )

: أداء ميارة الارسال من اعمي من المنطقة  ىدف التدريب
، ثم الانتقال التدرجي  الامامية بحيث تعبر الكرة الشبكة

مع انجاز نفس ناجحة مرة  كل امتار 2مسافة  لممؤدى خمفاً 
 . الميمة
 : يقف المتعممون في منطقة اليجوم من الممعب  . التنظيم
: يؤدي المتعممون الارسال من المنطقة الامامية  الميمة

 9م ،  5وبعدىا يبدأون في التراجع وفقاً لممسافات المحددة ) 
  م (.

: لايرجع متعمم الي المنطقة الخمفية الا بعد النجاح  المعيار
  في المنطقة الاولي

 (2تدريب رقم )
: أداء ميارة الارسال من اعمي من خمف خط  ىدف التدريب

 بحيث تعبر الكرة الشبكة. الارسال
 :من الوقوف خمف خط الارسال . التنظيم
 محاولات. 01: يؤدي كل متعمم  الميمة
 8 ر الكرة الشبكة في اى مكان داخل الممعبو : عبالمعيار
 .  مرات

 (3تدريب رقم )
من  مرتين : أداء ميارة الارسال من اعمي ىدف التدريب

في في المنطقة الامامية ة الكر  تسقط خمف خط النياية بحيث
 في المرة الثانية. في المنطقة الخمفيةالمرة الاولي و 

كرات طائرة +  4عدد 
 .ممعب طائرة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  4عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 
 
 
 

طائرة +  اتكر  01عدد 
 ممعب طائرة.

 

 ث 91

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ث 91

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ث 91

 



تشكيل  : يقف المتعممون خمف احد خطي النياية التنظيم
 ثلاثة قاطرات وتوضع كرتان في منطقة اليجوم  .

: يجري كل متعمم من كل قاطرة الي المنطقة الامامية الميمة 
قط الكرة في المنطقة لإحضار كرة واداء ارسال بحيث تس

الامامية في الجزء المقابل من الممعب، ونفس المتعمم يجري 
مرة اخرى لإحضار الكرة الثانية واداء ارسال يسقط في 

 محاولات . 4المنطقة الخمفية.يؤدي كل متعمم 
 محاولات . 4محاولات من اصل ال  2: النجاح في المعيار 

 

وقوف فتحا ثبات وسط ثنً الجذع علً الجانبٌن مع :  ةئتهد ق 5 الخاتمة

 رفع الذراع العكسٌة جانباً عالٌاً بالتبادل .
  

 ــــ
 

  

 مكثف(  تدرٌب 3جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  

وقوف تشبٌك الٌدٌن خلف الراس لف الجذع جانبا مع ـ 1

 تبادل رفع الركبتٌن اماما عالٌا .
 الطاعنة اماما .وقوف الطعن الامامً ضغط ركبة الرجل ـ2
ٌن وقوف فتحا الذراعان جانبا لف الجذع علً الجانبـ3

 بالتبادل .

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 17

 
 

 (0تدريب رقم )
بتناوب ارسال ىدف التدريب أداء ميارة الارسال من اعمي 

 .في المنطقة الخمفيةالكرة  بين فريقين بحيث تسقط الكرة 
التنظيم : يقسم المتعممون الي فريقين يقف كل فريق في احد 

 خطي النياية  .
ن ارسال الكرة لمممعب الاخر بحيث االميمة : يتناوب الفريق

 تسقط الكرة داخل المنطقة الخمفية . 
ة لمفريق في حالة سقوط الكرة داخل طالمعيار : تحسب نق

 نقطة في ماعدا ذلك.المنطقة الخمفية ، وتخصم 
 (2تدريب رقم )

بحيث تتجاوز ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي 
 الكرة مكان الشاخص.

كرات طائرة +  4عدد 
 .ممعب طائرة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  4عدد 

 
 ــــ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ـــ



 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 
 
 

 التنظيم : يقف المتعممون عند احد خطي النياية .
مكان سقوط  الميمة : يؤدي رقم واحد ارسال ويوضع شاخص

كل متعمم اداء ارسال بحيث  الكرة لاول مرة ، بعدىا يحاول
 محاولات . 2، لكل متعمم  الاول الشاخص الكرة تجاوزت

 .المعيار : صاحب ابعد محاولة يفوز 
 (3تدريب رقم )

بحيث تسقط ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي 
مرات في المنطقة  4في المنطقة الامامية و مرات 4الكرة 

 .الخمفية 
 التنظيم : يقف المتعممون خمف احد خطي النياية  .

 لممنطقةمحاولات  8ارسال  05الميمة : يؤدي المتعمم 
 محاولات لممنطقة الخمفية .  8الامامية و

 4نقاط في المنطقة الامامية و  4يفوز من يسجل  :المعيار 
 نقاط لممنطقة الخمفية  .

 ممعب طائرة .
 
 
 
 
 
 

طائرة +  اتكر  01عدد 
 ممعب طائرة.

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ــــ
 

ٌن وقوف فتحا الذراعان جانبا لف الجذع علً الجانب : ةئتهد ق 5 الخاتمة

 بالتبادل .
  

 ــــ
 

  

 موزع(  تدرٌب 3جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11حول ملعب الكرة الطائرة  الجرى

  :الاطالة  

وقوف تشبٌك الٌدٌن خلف الراس لف الجذع جانبا مع ـ 1

 تبادل رفع الركبتٌن اماما عالٌا .
 وقوف الطعن الامامً ضغط ركبة الرجل الطاعنة اماما .ـ2
ٌن وقوف فتحا الذراعان جانبا لف الجذع علً الجانبـ3

 بالتبادل .

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 

 (0تدريب رقم )
بتناوب ارسال ىدف التدريب أداء ميارة الارسال من اعمي 

 .الكرة  بين فريقين بحيث تسقط الكرة في المنطقة الخمفية
التنظيم : يقسم المتعممون الي فريقين يقف كل فريق في احد 

 خطي النياية  .
ن ارسال الكرة لمممعب الاخر بحيث االميمة : يتناوب الفريق

كرات طائرة +  4عدد 
 .ممعب طائرة 

 
 
 
 
 

 

 ث 91

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 
 
 

 تسقط الكرة داخل المنطقة الخمفية . 
ة لمفريق في حالة سقوط الكرة داخل طالمعيار : تحسب نق

 المنطقة الخمفية ، وتخصم نقطة في ماعدا ذلك.
 (2تدريب رقم )

بحيث تتجاوز ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي 
 الكرة مكان الشاخص.

 التنظيم : يقف المتعممون عند احد خطي النياية .
مكان سقوط  الميمة : يؤدي رقم واحد ارسال ويوضع شاخص

كل متعمم اداء ارسال بحيث  الكرة لاول مرة ، بعدىا يحاول
 محاولات . 2، لكل متعمم  الاول الشاخص الكرة تجاوزت

 .المعيار : صاحب ابعد محاولة يفوز 
 (3يب رقم )تدر 

بحيث تسقط ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي 
مرات في المنطقة  4في المنطقة الامامية و مرات 4الكرة 

 .الخمفية 
 التنظيم : يقف المتعممون خمف احد خطي النياية  .

 لممنطقةمحاولات  8ارسال  05الميمة : يؤدي المتعمم 
 محاولات لممنطقة الخمفية .  8الامامية و

 4نقاط في المنطقة الامامية و  4يفوز من يسجل  :المعيار 
 نقاط لممنطقة الخمفية  .

 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  4عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 
 
 
 

طائرة + ات كر  01عدد 
 ممعب طائرة.

 

 
 
 
 
 
 
 
 ث 91

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ث 91

 

ٌن وقوف فتحا الذراعان جانبا لف الجذع علً الجانب : ةئتهد ق 5 الخاتمة

 بالتبادل .
  

 ــــ
 

  

 مكثف(  تدرٌب 4جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  

 وقوف فتحا ثنً الجذع علً الجانبٌن بالتبادل .ـ 1
وقوف فتحا تقوس الظهر خلفا مع ثنً الركبتٌن للمس  ـ2

 العقبٌن بالٌدٌن.
 .وقوف الطعن علً الجانبٌن بالتبادل ـ3

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
  طائرة + كرات 5عدد  (0تدريب رقم )

 ــــ



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 
 
 

 بحيث يتمكن  أداء ميارة الارسال من اعميىدف التدريب : 
 المتعمم الجالس من لقف الكرة دون التحرك .

 في جموس طولاً في وضع التنظيم : ينتشر ستة لاعبين 
 الاخر.ممعب النصف 

محاولات بحيث يتمكن المتعمم  4الميمة : يؤدي كل متعمم 
 الجالس من لقف الكرة دون التحرك .

من                                                    إرسالات لممؤدى 2الجالسين ل  لقف احد   المعيار:
 إرسالات . 4أصل 

 (2تدريب رقم )
 . دون التوقف ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي

التنظيم : يقسم المتعممون الي فريقين يقف كل فريق في خط 
 النياية لكل ممعب .
 يقين الارسال باستمرار دون توقف .الميمة : يؤدي الفر 

سمك )في الارسال يعتبر  ئالمعيار : اللاعب الذى يخط
ويخرج من الفريق ، والفريق الفائز ىو الذى يحافظ  (ميت

 عمي اكبر عدد من الاعضاء .
 (3تدريب رقم )

 بحيث يكونىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي 
 الكرة دون التحرك.احد الجالسين قادراً عمي لقف 

 ن في المنطقة الخمفية منيالتنظيم : يجمس ثلاثة متعمم
 جموس طويل .وضع  في الممعب

محاولات بحيث يكون احد  01الميمة : يؤدي كل متعمم 
 الجالسين قادراً عمي لقف الكرة دون التحرك.

 ارسالات . 4المعيار:  النجاح في ان يمقف احد الجالسين 

 .ممعب طائرة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  01عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 
 
 
 

طائرة +  اتكر  01عدد 
 ممعب طائرة.

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ـــ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ـــ
 

وقوف فتحا تقوس الظهر خلفا مع ثنً الركبتٌن  : ةئتهد ق 5 الخاتمة

 للمس العقبٌن بالٌدٌن.
  

 ــــ
 

  

 موزع(  تدرٌب 4جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  
 
 

 
 



 وقوف فتحا ثنً الجذع علً الجانبٌن بالتبادل .ـ 1 ق 11
وقوف فتحا تقوس الظهر خلفا مع ثنً الركبتٌن للمس  ـ2

 العقبٌن بالٌدٌن.
 .وقوف الطعن علً الجانبٌن بالتبادل ـ3

 
 طائرةملعب كرة 

 
 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 
 
 

 (0تدريب رقم )
 بحيث يتمكن  ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي
 المتعمم الجالس من لقف الكرة دون التحرك .

 في جموس طولاً في وضع التنظيم : ينتشر ستة لاعبين 
 الاخر.ممعب النصف 

محاولات بحيث يتمكن المتعمم  4الميمة : يؤدي كل متعمم 
 الجالس من لقف الكرة دون التحرك .

من                                                    إرسالات لممؤدى 2الجالسين ل  لقف احد   المعيار:
 إرسالات . 4أصل 

 (2تدريب رقم )
 . دون التوقف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعميىدف 

التنظيم : يقسم المتعممون الي فريقين يقف كل فريق في خط 
 النياية لكل ممعب .

 الميمة : يؤدي الفريقين الارسال باستمرار دون توقف .
سمك )في الارسال يعتبر  ئالمعيار : اللاعب الذى يخط

الفائز ىو الذى يحافظ ويخرج من الفريق ، والفريق  (ميت
 عمي اكبر عدد من الاعضاء .

 (3تدريب رقم )
 بحيث يكونىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي 

 احد الجالسين قادراً عمي لقف الكرة دون التحرك.
 ن في المنطقة الخمفية منيالتنظيم : يجمس ثلاثة متعمم

 جموس طويل .وضع  في الممعب
محاولات بحيث يكون احد  01م الميمة : يؤدي كل متعم

 الجالسين قادراً عمي لقف الكرة دون التحرك.
 ارسالات . 4المعيار:  النجاح في ان يمقف احد الجالسين 

 طائرة + كرات 5عدد 
 .ممعب طائرة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  01عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 
 
 
 

طائرة +  اتكر  01عدد 
 ممعب طائرة.

 

 

 ث 121

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ث 121

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ث 121

 

وقوف فتحا تقوس الظهر خلفا مع ثنً الركبتٌن  : ةئتهد ق 5 الخاتمة

 للمس العقبٌن بالٌدٌن.
  

 ــــ
 

  



 

 مكثف(  تدرٌب 5جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 .لفات  11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  

 وقوف فتحا تبادل لف الجذع جانبا .ـ 1
 وقوف تبادل الوثب اماما خلفا .ـ  2

 . وقوف الوثب علً الجانبٌن بالتبادلـ  3

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 
 
 

 (0تدريب رقم )
بحيث تضرب  ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي

 .الكرة عربة الكرات
التنظيم : يقف المتعممون خمف خط النياية ، وتوضع عربة 

 كرات في نصف الممعب الاخر .
محاولات بحيث تضرب الكرة  01الميمة : يؤدي كل متعمم 

 كل محاولة يتم تحريك مكان العربة. عقبعربةالكرات و 
 ارسالات من اصل العشرة . 5المعيار : النجاح في 

 (1ريب رقم )تد
 ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي بحيث تصيب

 .الخمفية اللاعب الثاني في المنطقة الكرة
التنظيم : يقسم المتعممون الي ازواج . يقف الاول في منطقة 

 .من الممعبالمقابمة الارسال والثاني يقف في المنطقة الخمفية 
اللاعب الثاني  يبالميمة : يقوم الاول بالارسال . بحيث تص

 محاولات . 01في المنطقة الخمفية ولكل لاعب 
 ارسالات من اصل العشرة . 4المعيار : النجاح في 

 (2تدريب رقم )
توجبو محاولًا  ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي

 . الكرة داخل مستطيل
 ون عمي بعد ثلاثة  امتار من حائطالتنظيم : يقف المتعمم

 عمي مستطيلارتفاع مترين ونصف من الارض ويرسم ب
 . سم41 ×سم 011الحائط بحيث يكون مساحتو 

امتار الاولي  2 ال الميمة : يؤدي المتعمم الارسال من مسافة
 وبعد النجاح يرجعتوجبو الكرة داخل المستطيل ، محاولًا 

 طائرة + كرات 5عدد 
ممعب عربة كرات+ 

 .طائرة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  01عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 
 
 
 

طائرة +  اتكر  01عدد 
 .حائط 

 

 
 ــــ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ـــ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ـــ
 



 01ويعطي كل متعمم  امتار 9امتار وبعد ذلك  5لمسافة 
 محاولات .
الميمة في اقل عدد من انجاز ب يتحدد الفائزالمعيار :

 المحاولات.
الظهر خلفا مع ثنً الركبتٌن وقوف فتحا تقوس  : ةئتهد ق 5 الخاتمة

 للمس العقبٌن بالٌدٌن.
  

 ــــ
 

  

 موزع(  تدرٌب 5جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  

 وقوف فتحا تبادل لف الجذع جانبا .ـ 1
 تبادل الوثب اماما خلفا .وقوف ـ  2

 . وقوف الوثب علً الجانبٌن بالتبادلـ  3

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (0تدريب رقم )
ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي بحيث تضرب 

 .الكرة عربة الكرات
خط النياية ، وتوضع عربة التنظيم : يقف المتعممون خمف 

 كرات في نصف الممعب الاخر .
محاولات بحيث تضرب الكرة  01الميمة : يؤدي كل متعمم 

 كل محاولة يتم تحريك مكان العربة. عقبعربةالكرات و 
 ارسالات من اصل العشرة . 5المعيار : النجاح في 

 (1تدريب رقم )
 تصيبىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي بحيث 

 .الخمفية اللاعب الثاني في المنطقة الكرة
التنظيم : يقسم المتعممون الي ازواج . يقف الاول في منطقة 

 .من الممعبالمقابمة الارسال والثاني يقف في المنطقة الخمفية 
اللاعب الثاني  الميمة : يقوم الاول بالارسال . بحيث تصيب

 محاولات . 01في المنطقة الخمفية ولكل لاعب 
 ارسالات من اصل العشرة . 4المعيار : النجاح في 

 (2تدريب رقم )
توجبو محاولًا  ىدف التدريب : أداء ميارة الارسال من اعمي

 طائرة + اتكر  5عدد 
ممعب عربة كرات+ 

 .طائرة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  01عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 

 

 ث 121

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ث 91

 
 
 
 
 
 



 

 ق 17

 

 
 
 

 . الكرة داخل مستطيل
 ون عمي بعد ثلاثة  امتار من حائطالتنظيم : يقف المتعمم

 عمي مستطيلارتفاع مترين ونصف من الارض ويرسم ب
 . سم41 ×سم 011و الحائط بحيث يكون مساحت

امتار الاولي  2 ال الميمة : يؤدي المتعمم الارسال من مسافة
 وبعد النجاح يرجعتوجبو الكرة داخل المستطيل ، محاولًا 
 01ويعطي كل متعمم  امتار 9امتار وبعد ذلك  5لمسافة 

 محاولات .
الميمة في اقل عدد من انجاز ب يتحدد الفائزالمعيار :

 المحاولات.

 
 
 

كرة طائرة +  01عدد 
 .حائط 

 

 
 
 
 ث 121

 

وقوف فتحا تقوس الظهر خلفا مع ثنً الركبتٌن  : ةئتهد ق 5 الخاتمة

 للمس العقبٌن بالٌدٌن.
  

 ــــ
 

 

 مكثف(  تدرٌب 6رقم )جلسة 

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  

وقوف الوثب عالٌا مع ثنً الركبتٌن للمس العقبٌن بالٌدٌن ـ 1

 من الداخل .
 وقوف دوران الذراعان اماما .ـ 2
من الٌمٌن إلى الٌسار أو العكس أو إلى الخلف  ثنً الرقبةـ 3

 .الرأس من الٌمٌن إلى الٌسار ودوران
 

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1تدريب رقم )

بحٌث تسقط هدف التدرٌب : أداء مهارة الارسال من اعلً 
  الكرة قبل ان ٌلقفها الزمٌل .

 صطفالاولً ت،التنظٌم : ٌتم تقسٌم المتعلمٌن لمجموعتٌن 
 خلف احد خطً النهاٌة والثانٌة تقف فً شكل ثلاثة قاطرات

 .  مقابلخلف خط النهاٌة ال
مهارة المهمة : ٌؤدي المتعلم الاول من المجموعة الاولً 

وٌجري رقم واحد فً كل من القاطرات الارسال من اعلً 
ان تسقط علً الارض ، اذا تم لقف  الثلاثة للقف الكرة قبل

الكرة تعتبر محاولة فاشلة اما اذا لامس الارسال الارض قبل 
نقطة . وٌتم تبادل الادوار بٌن  للمرسللقف الكرة تحسب 

 محاولات  . 11المجموعتٌن ، ولكل متعلم 

 11المعٌار : ٌفوز من ٌحرز اكبر عدد من النقاط من ال 

 محاولات .

  طائرة + كرات 11عدد 
 .ة ممعب طائر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ــــ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 
 
 

 (2تدريب رقم )

بحٌث تسقط هدف التدرٌب : أداء مهارة الارسال من اعلً 
 فً كل مرة فً مستطٌل مختلف عن الاخر.

متساوٌة  مستطٌلات 6التنظٌم : ٌقسم احد جزئى الملعب الً 

 .خط الارسال من نصف الملعب الاخر ،ٌقف المتعلمون خلف

 محاولات ٌحاول فٌها اسقاط 11علم المهمة : ٌؤدي كل مت

 رة فً مستطٌل مختلف عن الاخر . الكرة فً كل م
 قل عدد من المحاولات ٌعتبر فائز المعٌار : انجاز المهمة فً ا

 (3تدريب رقم )

بحٌث تسقط هدف التدرٌب : أداء مهارة الارسال من اعلً 
 فً كل مرة فً مستطٌل مختلف عن الاخر.

 مستطٌلات  6التنظٌم : ٌقسم احد جزئى الملعب الً 

متساوٌة ، ٌقف المتعلمون خلف خط الارسال من نصف 
 الملعب الاخر . 

 محاولات ٌحاول فٌها اسقاط  6المهمة : ٌؤدي كل متعلم 

 الكرة فً كل مرة فً مستطٌل مختلف عن الاخر . 
المعٌار: تخصم من المتعلم نقطة اذا اسقط الكرة مرتٌن فً 

 مستطٌل واحد .
 

 
 
 

كرات طائرة +  01عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 
 
 
 

 طائرة  اتكر  01عدد 
 

 
 
 
 ـــ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ـــ
 

وقوف الوثب عالٌا مع ثنً الركبتٌن للمس العقبٌن  : ةئتهد ق 5 الخاتمة

 بالٌدٌن من الداخل .
  

 ــــ
 

 

 موزع(  تدرٌب 6جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

  :الاطالة  

وقوف الوثب عالٌا مع ثنً الركبتٌن للمس العقبٌن بالٌدٌن ـ 1

 من الداخل .
 وقوف دوران الذراعان اماما .ـ 2
الخلف ثنً الرقبة من الٌمٌن إلى الٌسار أو العكس أو إلى ـ 3

 .الرأس من الٌمٌن إلى الٌسار ودوران
 

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 

 (1تدريب رقم )

بحٌث تسقط هدف التدرٌب : أداء مهارة الارسال من اعلً 
  الكرة قبل ان ٌلقفها الزمٌل .

 صطفالاولً ت،التنظٌم : ٌتم تقسٌم المتعلمٌن لمجموعتٌن 
 خلف احد خطً النهاٌة والثانٌة تقف فً شكل ثلاثة قاطرات

 .  مقابلخلف خط النهاٌة ال
مهارة المهمة : ٌؤدي المتعلم الاول من المجموعة الاولً 

وٌجري رقم واحد فً كل من القاطرات الارسال من اعلً 
الثلاثة للقف الكرة قبل ان تسقط علً الارض ، اذا تم لقف 

  طائرة + كرات 11عدد 
 .ممعب طائرة 

 
 
 
 
 

 

 ث 121
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 17

 

 
 
 

الكرة تعتبر محاولة فاشلة اما اذا لامس الارسال الارض قبل 
نقطة . وٌتم تبادل الادوار بٌن  للمرسللقف الكرة تحسب 

 محاولات  . 11المجموعتٌن ، ولكل متعلم 

 11المعٌار : ٌفوز من ٌحرز اكبر عدد من النقاط من ال 

 محاولات .

 (2تدريب رقم )

بحٌث تسقط اعلً  هدف التدرٌب : أداء مهارة الارسال من
 فً كل مرة فً مستطٌل مختلف عن الاخر.

متساوٌة  مستطٌلات 6التنظٌم : ٌقسم احد جزئى الملعب الً 

 .خط الارسال من نصف الملعب الاخر ،ٌقف المتعلمون خلف

 محاولات ٌحاول فٌها اسقاط 11علم المهمة : ٌؤدي كل مت

 الكرة فً كل مرة فً مستطٌل مختلف عن الاخر . 
 قل عدد من المحاولات ٌعتبر فائز ٌار : انجاز المهمة فً االمع

 (3تدريب رقم )

بحٌث تسقط هدف التدرٌب : أداء مهارة الارسال من اعلً 
 فً كل مرة فً مستطٌل مختلف عن الاخر.

 مستطٌلات  6التنظٌم : ٌقسم احد جزئى الملعب الً 

متساوٌة ، ٌقف المتعلمون خلف خط الارسال من نصف 
 الاخر . الملعب 

 محاولات ٌحاول فٌها اسقاط  6المهمة : ٌؤدي كل متعلم 

 الكرة فً كل مرة فً مستطٌل مختلف عن الاخر . 
المعٌار: تخصم من المتعلم نقطة اذا اسقط الكرة مرتٌن فً 

 مستطٌل واحد .
 

 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  01عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 
 
 
 

 طائرة  اتكر  01عدد 
 

 
 
 
 
 
 
 ث 121

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ث 121

 

وقوف الوثب عالٌا مع ثنً الركبتٌن للمس العقبٌن  : ةئتهد ق 5 الخاتمة

 بالٌدٌن من الداخل .
  

 ــــ
 

 

 مكثف(  تدرٌب 7جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

 الاطالة  : 

مرجحة الذراعٌن أماماً أسفل وجانباً , وضع الكفٌن أمام ـ 1

 .الصدر ونضغط المرفقٌن جانباً 

الوقوف والذراعان عالٌاً وضغط الجذع والذراعان خلفاً ـ 2

 وٌكرر التدرٌب فً وضع الجلوس , 

 بالتبادل  إلى الجانبٌن الوقوف والذراع أماما وضغط الجذعـ 3

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ



 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 (1تدريب رقم )

بحٌث تضرب هدف التدرٌب : أداء مهارة الارسال من اعلً 
 .الكرة الشاخص

 4تشكٌل  . التنظٌم : ٌقف المتعلمون خلف خطً النهاٌة
كل فً المنطقة الخلفٌة فً  شاخصٌن وٌتم تثبٌت راتقاط

 .ملعب 
المهمة : ٌؤدي متعلم من كل قاطرة ارسال فً وقت واحد 

 .لضرب الشواخص 

 نقاط ٌسمح له بالجلوس 5صل علً حالمعٌار : المتعلم الذي ٌ

نقاط  5وباقً اللاعبٌن ٌحاولو حتً ٌتمكنو من تسجٌل ال  

 (2تدريب رقم )

الً مكان اعلً هدف التدرٌب : أداء مهارة الارسال من 
 .الهتاف 

التنظٌم : ٌقسم المتعلمون الً مجموعتٌن واحدة فٌها ستة 
لاعبٌن فً ملعب جلوس قرفصاء والمجموعة الاخري خلف 

 .خط الارسال 
 د من مجموعة الجلوس بالهتاف بصوتالمهمة : ٌقوم واح

عالً وبعد سماع صوت الهتاف ٌؤدي متعلم ارسال من 
ا تم لقف الكرة فً مكان ذهتاف واالمجموعة الاخري لمكان ال

حاولة ناجحة ، وٌعطً كل متعلم الهتاف تعتبر م

 .محاولات11

 ارسالات من اصل العشرة . 6المعٌار : النجاح فً 

طائرة  كرات 11عدد 

  علامات تدرٌب ++
 .ممعب طائرة 

 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  01عدد 
 ممعب طائرة .

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ــــ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ـــ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الوقوف والذراع أماما وضغط الجذع إلى الجانبٌن : ةئتهد ق 5 الخاتمة

 .بالتبادل
  

 ــــ
 

 

 مكثف(  تدرٌب 7جلسة رقم )

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 11

 لفات . 11الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

 الاطالة  : 

أماماً أسفل وجانباً , وضع الكفٌن أمام مرجحة الذراعٌن ـ 1

 .الصدر ونضغط المرفقٌن جانباً 

الوقوف والذراعان عالٌاً وضغط الجذع والذراعان خلفاً ـ 2

 وٌكرر التدرٌب فً وضع الجلوس , 

 
 
 

 طائرةملعب كرة 

 
 
 

 ــــ



 بالتبادل  الوقوف والذراع أماما وضغط الجذع إلى الجانبٌنـ 3

 ق 17  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 (1تدريب رقم )

بحٌث تضرب هدف التدرٌب : أداء مهارة الارسال من اعلً 
 .الكرة الشاخص

 4تشكٌل  . التنظٌم : ٌقف المتعلمون خلف خطً النهاٌة
كل فً المنطقة الخلفٌة فً  شاخصٌن وٌتم تثبٌت راتقاط

 .ملعب 
المهمة : ٌؤدي متعلم من كل قاطرة ارسال فً وقت واحد 

 .لضرب الشواخص 

 نقاط ٌسمح له بالجلوس 5صل علً حالمعٌار : المتعلم الذي ٌ

نقاط  5وباقً اللاعبٌن ٌحاولو حتً ٌتمكنو من تسجٌل ال  

 (2تدريب رقم )

الً مكان هدف التدرٌب : أداء مهارة الارسال من اعلً 
 .الهتاف 

ٌقسم المتعلمون الً مجموعتٌن واحدة فٌها ستة التنظٌم : 
لاعبٌن فً ملعب جلوس قرفصاء والمجموعة الاخري خلف 

 .خط الارسال 
 د من مجموعة الجلوس بالهتاف بصوتالمهمة : ٌقوم واح

عالً وبعد سماع صوت الهتاف ٌؤدي متعلم ارسال من 
ا تم لقف الكرة فً مكان ذالمجموعة الاخري لمكان الهتاف وا

حاولة ناجحة ، وٌعطً كل متعلم هتاف تعتبر مال

 .محاولات11

 ارسالات من اصل العشرة . 6المعٌار : النجاح فً 

طائرة  كرات 11عدد 

  علامات تدرٌب ++
 .ممعب طائرة 

 
 
 
 
 
 
 

كرات طائرة +  01عدد 
 ممعب طائرة .
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 الوقوف والذراع أماما وضغط الجذع إلى الجانبٌن : ةئتهد ق 5 الخاتمة

 .بالتبادل
  

 ــــ
 

 

 

 

 

 

 



( للإرسال من أعمى في الكرة الطائرة الصادر من AAPHERالاختبار المهاري : اختبار ) (2مرفق )
 الاتحاد الامريكي لمصحة والتربية البدنية والترويح والرقص.

 بسم الله الرحمن الرحيم
 لمعموم والتكنولوجياجامعة السودان 

 كمية الدراسات العميا ــ التربية البدنية والرياضة
 

                                                                                                                        الاستاذ الجميل :...............................................................................المحترم                       
 السلام عميكم ورحمة الله وبركاتو ،،،

الموضوع : تقييم اختبار الاتحاد الامريكي لمصحة والتربية البدنية والترويح الخاص بهارة الارسال من 
 اعمي في الكرة الطائرة.

 .: قياس دقة ميارة الارسال من اعمى من الاختبار الهدؼ
: مقسم إلي مناطق لوصول الكرة بعد أداء الارسال . تختمف درجات المناطق المختمفة بأختلاف الممعب 

 موقعيا في الممعب .
 . كرات طائرة ، ورقة تسجيل ، زميلان لارجاع الكرات 10: عدد الادوات 

لمحددة لاداء الارسال ويقوم بأداء الارسال بطريقة قانونية يقف اللاعب المختبر فى المنطقة ا وصؼ الاداء :
 . لتعبر الكرة الشبكة فى الممعب المقابل

  القواعد :
  ( محاولات ارسال للاحماء قبل البدء فى الاختبار الفعمى 2يقوم اللاعب بأداء )  - 0
  ( محاولات ارسال 01) بأداء يقوم اللاعب  - 1
 ب ليا درجة صفرالاخطاء القانونية تحتس - 2

  يا داخل الممعب وداخل منطقتيافيتحتسب مجموع قيم النقاط التى سقطت الكرة حساب الدرجات : 
 ( 31تتراوح الدرجة ما بين ) صفر ( الى ) 

 
 
 



 
 

 ممحوظة :
ىذا الاختبار يجري استخدامو عمي نطاق واسع عبر دول العالم وقد سبق تقنينو عمي عينات مختمفة والباحث 

تطبيقو عمي عينة من السودانين ، لذلك نمجا اليك اَممين عوننا في الحكم عمي مدي صدق محتوي ىذا  ينوي
 الاختبار في قياس ماوضع لاجمو وىو الارسال من اعمي .

بعد الاطلاع عمي مواصفات الاختبار الضمنية في ىذه الرسالة برجاء التكرم بالاجابة عمي الاسئمة      
 التالية :
جة يقيس ىذا الاختبار ميارة الارسال من اعمي في الكرة الطائرة ؟ برجاء تحديد درجة من إلي اي در  .0

(10)..... 
ماىو تقيمك لمدي تناسب ىذا الاختبار مع عينة من طلاب الجامعات تعتبر جديدة في تعمم الكرة  .1

 .....(10)الطائرة ؟ برجاء تحديد درجة من 
 

 مع الشكر والتقدير ،،،
 

 

 

 

 



 إستبانة درجة الثقة بالنفس (3مرفق رقم )

 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة السودان لمعموم  و التكنولوجيا 

 كمية الدراسات العميا

  الرياضةالتربية البدنية و  كمية

 ................. المحترم...................................../ ..................الاستاذ الجميل

 ،،،، رحمة الله و بركاتوالسلام عميكم و 

 الموضوع :تحكيم استبانة

لمحصول عمى درجة الدكتوراه في التربية البدنية والرياضة بعنوان : يقوم الباحث بإجراء دراسة   
مهارة الارسال من اعمى والثقة بالنفس في الكرة  في داءالاتطور  ىتأثير برنامج تدريبي موزع ومكثؼ عم 

. الطائرة  
بين ايديكم استبانة الثقة بالنفس في ممارسة التدريبات البدنية وىي سموكيات يمكن للاخرين أن       

 يقوموا  بيا خلال محاولاتيم  زيادة او الاستمرار في التدريبات البدنية المنتظمة .
از الميام ىذه الاستبانة تيتم بتقيم درجة ثقة اللاعب في قدرتو عمى استثارة  دافعيتو الشخصية لانج

 البدنية الخاصة في الكرة الطائرة .   
أرجو التكرم بإبداء رأيكم  ومقترحاتكم بشأن العبارات في ىذه الاستبانة ، ويتطمع الباحث إلي الاستنارة برأيكم 

 العممي حول الامور التالية :
  . درجة وضوح العبارات 

 . ملاءمة العبارات لموضوع الاستبانة 

  العبارات.درجة أىمية 

 . اقتراح اي تغيرات أو إضافات ضرورية 
 ولكم جزيل الشكر والتقدير،،،،

 
 : اشيب ميدي احمد الباحث



 :   رجاء وضع علامة صح امام البديل الذي تراه مناسبا  

 درجة الاهمية الملاءمة درجة الوضوح ػػػػػػػػػباراتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ الرقم

غير  واضح
 واضح

هام  غ ملائم
 جدا

محد هام
 ود

 عديم

الاستيقاظ مبكراً حتي في ايام العطلات لممارسة  1
 التدريبات البدنية .

        

الرٌاضً بعد ٌوم طوٌل  كم ببرنامجالتزالا 2
 .ومرهق فً العمل

        

         حباط.بالا تشعورك رغمب ٌتدرال 3
النشاط البدنً مثل  تخصٌص وقت لممارسة 4

 الأقل على  ثلاثٌن دقٌقةممارسة أي رٌاضة لمدة 
 ٌاً.ثلاثة مرات أسبوعبمعدل 

        

مواصلة التدرٌبات البدنٌة مع الاخرٌن رغم  5
ملاحظتك أنهم أكثر أو أقل سرعة منك فً تلك 

 التدرٌبات.
        

درٌبً عند الت كالالتزام ببرنامجالاستمرار فً  6
مثل ) الطلاق ،  مواجهتك مواقف حٌاتٌة مقلقة

 موت احد أعضاء الأسرة أو التنقل (
        

حضور الحفلات إلا بعد إنتهاء  الالتزام بعدم  7
 برنامجك التدرٌبً .

        

أسرتك  تحتاجالتدرٌبً عندما  كم ببرنامجالتزالا 8
 .أطول منك الً وقت

        

 تكون علٌكالتدرٌبً عندما  كم ببرنامجالتزالا 9
 ٌتوجب تنفٌذها .واجبات منزلٌة 

        

تكون علٌك التدرٌبً عندما  كم ببرنامجالتزالا 11
 واجبات دراسٌة متزاٌدة .

        

تتطلب التدرٌبً عندما  كم ببرنامجالتزالا 11
  . الاجتماعٌة  وقتاً طوٌلاً تزامات لالا

        

التقلٌل فً القراءة او الدراسة لأداء المزٌد من  12
 التدرٌبات.

        

 



 : اقتراح اي تغيرات أو إضافات ضرورية
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...............................................................................................................
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.............................................................................................................. 

 



 : أسماء المحكمين والخبراءب كشف (4مرفق رقم )

 مكان العمل الوظٌفة الإسم الرقم

 التربٌة الرٌاضٌة جامعة الخرطومقسم  استاذ مساعد محمد عبدالوهاب الصافً 1

 قسم التربٌة الرٌاضٌة جامعة الخرطوم استاذ مساعد عائشة سٌد أحمد 2

 كلٌة التربٌة البدنٌة والرٌاضة جامعة السودان مشارك استاذ حامد السٌد دفع الله 3

 كلٌة التربٌة البدنٌة والرٌاضة جامعة السودان مشارك استاذ أحمد ادَم احمد 4

 كلٌة التربٌة البدنٌة والرٌاضة جامعة السودان استاذ مساعد الناصر عابدٌن عثمانعبد  5

 كلٌة التربٌة البدنٌة والرٌاضة جامعة السودان استاذ مساعد سهٌر محمد أحمد 6

 قسم التربٌة الرٌاضٌة جامعة النٌلٌن استاذ مساعد عبدالرحمن محمد أحمد 7

 وزارة الشباب والرٌاضة استاذ مساعد حمدالنٌل إسماعٌل 8

 مركز الخرطوم لتطوٌر الكرة الطائرة خبٌر محمد صالح وداعة 9

 


