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  یةإلي والدتي الغال

  )زوجتي وأبنائي وإخوتي(إلي أسرتي 

  إلي أصدقائي وزملائي

  إلي مجتمع الكرة الطائرة في السودان

  إلي أسرة كلیة التربیة البدنیة والریاضة

  بجامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا

ً أھدي ھذا المجھد المتواضع   لھم جمیعا
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  قدیر ــكر وتــش
  

م علي المبعوث رحمة للعالمین سیدنا ونبینا محمد علیه الحمد الله رب العالمین والصلاة والسلا
  أفضل الصلاة وأتم التسلیم

مأمور كنجي سلوب . یسعدني ویسرني أن أتقدم بوافر الشكر والتقدیر إلي أستاذي الجلیل د
  .المشرف علي البحث والذي قدم لي عصارة خبرته وعلمه وتوجیهاته السدیدة

  احمد آدم احمد . حسن ابو جبل والمناقش الداخلي د. د والشكر والتقدیر للمناقش الخارجي
  علي اثراء النقاش لهذا البحث

والشكر والتقدیر إلي كلیة التربیة البدنیة والریاضة بجامعة السودان للعلوم والتكنولوجیا علي 
  أتاحتها الفرصة لي لتنفیذ هذا البحث

  ة الخبراء بكلیة التربیة البدنیة والریاضةوالشكر والتقدیر إلي الزملاء أعضاء هیئة التدریس والساد
الشكر إلي الزملاء بمكتبة كلیة التربیة البدنیة والریاضة بالخرطوم علي تعاونهم في توفیر المراجع 

  والكتب الخاصة بالبحث
بالاسكندریة ومكتبة كلیة التربیة الریاضیة  الریاضیةوالشكر أیضاً إلي الأخوة بمكتبة كلیة التربیة 

  ه بجمهوریة مصر العربیة علي تعاونهم في تقدیم المراجع التي یحتاجها البحثبالقاهر 
مركز الخرطوم الدولي لتطویر الكرة الطائرة في تجاوبه واشتراكه ضمن السادة الخبراء لإدارة والشكر 

  للبحث
ي علیها والتي أجر  بكلیة التربیة البدنیة والریاضة )أ(شعبة  –والشكر والتقدیر إلي الفرقة الثانیة 

  البحث
  لهم جمیعاً الشكر والعرفان والتقدیر

  الباحث
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  الخلاصة باللغة العربیة
هدفت الدراسة إلي تصمیم برنامج تدریبي لتنمیة بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة ومستوي 

التدریبي  الأداء المهاري في الكرة الطائرة لطلاب كلیة التربیة البدنیة والریاضة والتعرف علي أثر البرنامج
م الباحث المنهج المقترح في رفع مستوي اللیاقة البدنیة الخاصة والمستوي المهاري في الكرة الطائرة ، استخد

ة لجمع البیانات ثم تصمیم البرنامج التدریبي وتم ااختبارات بدنیة واختبارات مهاریة كأد استخدامم التجریبي، ت
  .الاختبارات مهاري، بواسطة –عمل قیاس قبلي وبعدي، بدني 

م اختیارهم بالطریقة العمدیة تطالب من كلیة التربیة البدنیة والریاضة  18تكونت عینة البحث من 
  :أسابیع بملاعب الكلیة 9من طلاب الصف الثاني بكالریوس، ثم تنفیذ البرنامج لمدة 

  :أهم نتائج البحث علي النحو التالي وكانت
 –القوة  –اصة لدي عینة البحث في كل من التحمل البدنیة الخ اللیاقة تحسن مستوي عناصر .1

  .التوافق –المرونة  –الرشاقة  –السرعة 
 –الاستقبال  –تحسن مستوي الأداء المهاري في الكرة الطائرة لدي عینة البحث في كل من الإرسال  .2

 .حائط الصد –الضرب الساحق  –الدفاع عن الملعب  –التمریر 

بین القیاس القبلي والقیاس البعدي للبرنامج التدریبي المقترح وجود فروق ذات دلالات أحصائیة  .3
توضح تأثیره الإیجابي لصالح القیاس البعدي في كل من عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بالكرة 

 .في الكرة الطائرة يداء المهار الأالطائرة ومستوي 

الاختبارات  نتائجن الملموس في تأثیر البرنامج التدریبي للیاقة البدنیة الخاصة إیجابیاً في التحس .4
 .المهاریة الخاصة بالكرة الطائرة

تحقیق البرنامج للغرض المطلوب من وفق شقیه البدني والمهاري في رفع مستوي اللیاقة البدنیة  .5
 .داء المهاري في الكرة الطائرةالأالخاصة ومستوي 

  :یم بعض التوصیات التي كان من أهمهادوقام الباحث بتق
برنامج التدریبي المقترح لأثره الإیجابي في تحسن وتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة استخدام ال .1

  .وتحسن مستوي أداء المهارات للاعبي الكرة الطائرة
استخدام التدریب الفتري منخفض ومرتفع الشدة عند تنفیذ البرامج التدریبیة الخاصة بالتنمیة للاعبي  .2

 .الكرة الطائرة

 –عامة  –راحل البرنامج التدریبي بعمل مرحلتان للإعداد في اللیاقة البدنیة الاهتمام بتقسیم م .3
 .تنافسي –تدریبي  –خاصة وثلاث مراحل للإعداد المهاري تعلیمي 

 .ضرورة مراعاة الحالة النفسیة والصحیة للعینة قید البحث اثناء تنفیذ البرنامج .4

 .لتسهیل عملیة التخطیط للبرنامج التدریبيمراعاة استخدام الاختبارات والمقاییس كقاعدة أساسیة  .5
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Abstract  
 

This study aimed to predict a training programme for developing some 

physical fitness elements, and skill specific performance in volleyball for the 

students of physical education college, and investigate the effect of the proposed  

programme in developing physical fitness and skill level for volleyball. The 

experimental method was used to design physical and skill test as tool to collect 

information and then structure the training programme by using test pretest. 

Subject were, (18) physical education college students, 2nd grade.  

Results showed: 

1. A progress for physical fitness (endurance – strength – speed – agility – 

flexibility and coordination.  

2. Subject showed a progress in volleyball skills level and performance.  

3. There were statistical differences between the pre and after tests in 

volleyball physical fitness elements and performance.  

4. The training programme had an affection on physical fitness and the 

progress of all volleyball skills tests.  

5. The purpose of the programme for both (physical and skill) was fulfilled. 

Recommendations: 

1. This training programme could be used.  

2. Partial training with low and high intensive could be used for training 

volleyball players.  

3. The training period could be divided into general and specific (educational – 

training – competition).  

4. The importance of the psychological and healthy position for the simple of 

the study.   

5. Measurement and tests should be used to plan the training programme.  
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  قائمة المحتویات
  قم الصفحةر   الموضوع  المسلسل

  أ  الآیة   
  ب  الإهداء

  ج  الشكر والعرفان
  د  الخلاصة باللغة العربیة

  هـ  الخلاصة باللغة الإنجلیزیة
  و  قائمة المحتویات

  ك  قائمة الجداول
  م  قائمة الأشكال
  س  قائمة الملاحق

  خطة البحث: الفصل الأول/ 1
  2  المقدمة   1- 1
  3  مشكلة البحث  2- 1
  3  البحث أهمیة  3- 1
  4  أهداف البحث  4- 1
  4  فروض البحث  5- 1
  4  مجالات البحث  6- 1
  4  إجراءات البحث  7- 1
  4  منهج البحث  7-1- 1
  5  عینة البحث  7-2- 1
  5  أدوات جمع البیانات  7-3- 1
  5  المعالجات الإحصائیة  8- 1
  5  مصطلحات البحث  9- 1

  الإطار النظري والدراسات السابقة: الفصل الثاني /2
  7  الإطار النظري  1- 2
  7  تاریخ الكرة الطائرة  1-1- 2
  7  تطور الكرة الطائرة بالسودان  1- 1-1- 2
  7  اللیاقة البدنیة  1-2- 2
  7  تعریف اللیاقة البدنیة   1- 1-2- 2



 ز  

  8  الهدف من اللیاقة البدنیة  2- 1-2- 2
  8  اللیاقة البدنیة في عملیة التدریب الریاضي موقع  3- 1-2- 2
  9  لبدنیة للكرة الطائرة وأهمیتها اللیاقة ا  4- 1-2- 2
  10  عناصر اللیاقة البدنیة العامة   5- 1-2- 2
  10  اللیاقة البدنیة الخاصة بالكرة الطائرة   6- 1-2- 2
  12  اللیاقة البدنیة والمهارات  7- 1-2- 2
  12  الإعداد الریاضي في الكرة الطائرة  1-3- 2
  12  أنواع الإعداد البدني في الكرة الطائرة  1- 1-3- 2
  12  الإعداد البدني العام  1-1- 1-3- 2
  13  الإعداد البدني الخاص  1-2- 1-3- 2
  13  وظائف وأهداف الإعداد البدني الخاص  2- 1-3- 2
  13  أهمیة الإعدادالبدني الخاص في الكرة الطائرة  3- 1-3- 2
  14  )البدنیة(تطویر الصفات الحركیة   4- 1-3- 2
  14  ي الكرة الطائرةطرق تنمیة الإعداد البدني العام ف  5- 1-3- 2
  17  طرق تنمیة الإعداد البدني الخاص في الكرة الطائرة  6- 1-3- 2
الشرواط الواجب توافرها عند اختیار تمرینات الإعداد البدني الخاص بالكرة   7- 1-3- 2

  الطائرة 
20  

  20  التدریب الریاضي  1-4- 2
  21  مفهوم التدریب   1- 1-4- 2
  21  مهام التدریب  2- 1-4- 2
  22  مكونات الموسم التدریبي  3- 1-4- 2
  22  فترة الإعداد العام  4- 1-4- 2
  22  فترة الإعداد الخاص  5- 1-4- 2
  23  الدورات التدریبیة  6- 1-4- 2
  23  الدورة التدریبیة الصغري  6-1- 1-4- 2
  24  دورات الإعداد  7- 1-4- 2
  25  دورات الإعداد العام  7-1- 1-4- 2
  25  دورات الإعداد الخاص  7-2- 1-4- 2
  26  المدرب الریاضي  8- 1-4- 2
  27   المهارات في الكرة الطائرة   1-5- 2
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  27  مفهوم وتعریف المهارة   1- 1-5- 2
  27  اقسام المهارات الأساسیة في الكرة الطائرة  2- 1-5- 2
  28  اتقان المهارات الاساسیة في الكرة الطائرة  3- 1-5- 2
  29  )ارات الأساسیةالمه(المهارات الهجومیة والدفاعیة للكرة الطائرة   4- 1-5- 2
  29  الاختبارات والقیاس والتقویم  1-6- 2
  29  مفهوم الاختبار والقیاس والتقویم  1- 1-6- 2
  30  تعریف الاختبار  2- 1-6- 2
  30  تعریف القیاس  3- 1-6- 2
  30  الفرق بین القیاس والاختبار  4- 1-6- 2
  30  التقویم  5- 1-6- 2
  30  تعریف التقویم  6- 1-6- 2
  31  التقویم في مجال التربیة الریاضیة –لاختبار ا –القیاس   7- 1-6- 2
  31  أهمیة الاختبارات والمقاییس للمدرب الریاضي  8- 1-6- 2
  31  أغراض القیاس في اللیاقة البدنیة   9- 1-6- 2
  32  طریقة وضع اختبار لیاقة بدنیة  10- 1-6- 2
  33  الاختبارات المهاریة في الكرة الطائرة   11- 1-6- 2
  33  ستوي في الكرة الطائرة قیاس الم  12- 1-6- 2
  34  تصمیم الاختبارات  13- 1-6- 2
  34  البرامج التدریبیة  1-7- 2
  35  أهداف البرامج التدریبیة  1- 1-7- 2
  35  محتوي البرنامج  2- 1-7- 2
  35  تصمیم البرامج الریاضیة  3- 1-7- 2
  36  مبادئ تصمیم البرنامج  4- 1-7- 2
  36  خطوات تصمیم البرنامج الریاضي  5- 1-7- 2
  36  الاحتیاطات التي یجب مراعاتها عند تنفیذ البرنامج  6- 1-7- 2
  37  الأدوات المستخدمة في البرنامج   7- 1-7- 2
  38  الدراسات السابقة   2- 2
  49  التعلیق علي الدراسات السابقة   3- 2

  إجراءات البحث: الفصل الثالث/  3
  52  منهج البحث  1- 3
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  52  عینة البحث  2- 3
  53  یاناتأدوات جمع الب  3- 3
  53  الدراسات الاستطلاعیة  4- 3
  60  تصمیم البرنامج  5- 3
  60  الهدف من البرنامج  5-1- 3
  60  أسس وضع البرنامج  5-2- 3
  61  خطوات بناء البرنامج التدریبي المقترح    5-3- 3
  64  تقویم البرنامج  5-4- 3
  64  تنفیذ البرنامج التدریبي المقترح  6- 3
  64  ج التدریبي المقترحالقیاس البعدي للبرنام  7- 3
  64  المعالجات الإحصائیة   8- 3

  عرض ومناقشة النتائج: الفصل الرابع/ 4
  68  عرض النتائج للفرض الأول   1-1- 4
  69  مناقشة النتائج للفرض الأول   1-2- 4
  71  عرض النتائج للفرض الثاني  2-1- 4
  72  مناقشة النتائج للفرض الثاني   2-2- 4
  73  لفرض الثالثعرض النتائج ل  3-1- 4
  74  مناقشة النتائج للفرض الثالث   3-2- 4
  76  عرض النتائج للفرض الرابع  4-1- 4
  76  مناقشة النتائج للفرض الرابع   4-2- 4

  المقترحات –التوصیات  –النتائج : الفصل الخامس / 5
  80  النتائج    1- 5
  80  التوصیات   2- 5
  81  المقترحات  3- 5
  81  ملخص البحث   4- 5
  86  مراجع ال  

  92  الملاحق 
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تحدید مكونات اللیاقة البدنیة الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة وفق الكتب والمراجع    .2

  العلمیة
53  

  54  اء السادة الخبراءتحدید المكونات الدنیة الخاصة بالكرة الطائرة وفق أر    .3
تحدید أهم الاختبارات البدنیة الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة وفق مسح الكتب    .4
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تحدید أهم الاختبارات لقیاس مكونات اللیاقة الخاصة بالكرة الطائرة وفق أراء    .5
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هاري الخاص بلاعبي الكرة الطائرة وفق تحدید أهم الاختبارات لقیاس المستوي الم   .6
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