
الفصل الول
خطة البحث

1 المقدمة1ـ :
المجالت يتسم عالم اليوم بالتنافس  كافة   في 
 والفففدول والمفففم لتحقيفففق الحسففففابية بيففففن الفففففراد
 فففففي جميففففع المزيد من التقففدم والنجففاز
 بمسفففففففففففألة أوجففه المجففالت وبعففد التطففور العلمففي
الكبير المحرك ذو بناء الثر   في 
ًا ًا النسففان بنففاء ًا، ومفففع حضففففففاري  وبفففدني
 المجتمعفففففففففففات تنفففففففففففففامي
 الهتمففام بالرياضففة البشفففرية إزداد
 الخصفففففففففففففائص والعلففففوم ذات العلقففففة بتحديففففد
 النشففاط الرياضففي والصفات الميكانيكية للنسففان أثنففاء
 معرفة الدقائق الحركية التي قد تخفففى عففن العيففن المجففردة ) وحركففة
 النسان ماهي ال تعبير  بصففورة  مختلفففة عففن سففلوكه  وبطريقففة غيففر
 مباشففرة تكمففن فففي نفسففية الكففائن الحففي ممففا يسففهم فففي المواقففف
 التعليمية المتعددة ، فالتربية الرياضية علم تربوي يهتففم بإيجففاد الحلففول
 ووضع الطرق ونتائج  الملحظة والمطابقة  لحركات جسم النسان كما
 انه يجمع محتوى عصارة العلوم  التي تصاغ وففق نظفم علميفة محفددة

منى سيف الدين، إسراء عبداللهوصورة لفضل المستويات الرياضية. (  
ًل عففن مشففروع تخففرج أهففم المتطلبففات الميكانيكيففة لمهففارةيعقوب،   نق

م2013الرسال الساحق في الكرة الطائرة،  ).
 النشاط الرياضي وعلى مختلف انواعه ومستوياته ماهو ال احد أشففكال
 الممارسة الحركية لدى النسان وهو حاجة اساسية قائمة على قففدرات
.وإمكانيات بدنية ومهارية وغيرها

 وقففد بففرزت منافسففات الكففرة الطففائرة كإحففدى المنافسففات الحضففرية
 والقريبففة للفففراد والجماعففات نسففبة لروعففة الداء وسففهولة التعففبير اذ
 تعتمد على المففواهب البدنيففة والفنيففة ذات السففرعة النفجاريففة العاليففة
 والرشففاقة وسففرعة رد الفعففل ومففن مهففارات الرسففال والسففتقبال
 والضرب الساحق والصد والعداد فهي تؤدى في جماعة لحففراز نقففاط
 على الفريق المنافس، وقففد بففرز الرسففال بفانواع متعففددة الداء ومنهففا
 الرسففال مففن أعلففى الففذي وجففد الهتمففام الكففبير مففن الفففرق ذات
 المسففتويات العليففا وأصففبح يمثففل أحففدث المهففارات الفنيففة فففي الكففرة

) من الخط الخلفي بعففد1الطائرة بواسطة اللعب الذي يشغل مركز (  
 اشارة الحكم  (الصففافرة) لدخففال الكففرة فففي اللعففب، وتضففرب الكففرة
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 بذراع واحدة بيففد مضففمومة أو مفتوحففة حففتى يتففم إدخالهففا فففي ملعففب
 الفريق المنافس من فوق حافة الشبكة والرسال فففي الكففرة الطففائرة
 والرسال من أعلفى قيفد البحفث وهفو مفن أحفد المهفارات الفتي تمتفاز
 بطابعها الهجومي وتأثيرهففا اليجففابي علففى الفريففق المرسففل والسففلبي
 بالنسبة للفريق الخصم اذا ماتم تنفيذه بالطريقففة المثلففى حيففث يمكففن
 للفريق أن يحصل من خللها علففى نقطففة مباشففرة ويكسففب بهففا الثقففة
 ويحصل على فرصة للراحة والحاق الجهفاد النفسففي والبففدني بفالفريق

ًلمنى سيف الدين، إسراء عبففدالله يعقففوب،الخصم وزعزعة ثقته. (   نق
 عن مشروع تخرج أهم المتطلبات الميكانيكية لمهارة الرسال الساحق

م2013في الكرة الطائرة،  ). 

1 البحث مشكلة 2ـ  :
 تعد الكرة الطائرة إحدى الرياضات التي تتميز بالحيوية والسففرعة وقففد
 لحظ الباحثون مففن خلل البطففولت الففتي اقيمففت داخففل كليففة التربيففة
 البدنية والرياضة ففي بطولة قسم الدارة الرياضية في العام الدراسي

م والتي أقيمففت بيففن أقسففام الكليففة المختلفففة لحففظ2012م – 2011  
) إرسففال25الباحثون أن كل فريففق يففؤدي مففا مجمففوعه فففي المبففارة (  

) إرسففالت صففحيحة وأن هنففاك ضففعف فففي مهففارة10يكففون منهففم (  
 الرسال من أعلى ويوجد بها الكثير من الخطاء الشائعة المرتكبة التي
ًا ممففا ًا أو جانبفف ًا عن الجسم او خلففف ًا او بعيد  تتمثل في قذف الكرة قريب
 .يؤدي بالمرسل الى تغيير وضع المتداد وعدم السيطرة عليها
 عدم امتداد الجسم والذراع اثناء الضرب وعدم الرجحة الكافية للففذراع
 .وعدم الستفادة من الجذع لزيادة قوة الضرب

ًل وذلففك لتحريكففه مففن مفصففل ًا من الخطاء عدم فرد الذراع كففام  وايض
 الكتف مما يؤدي الى ملمسة الكرة للشففبكة وضففرب الكففرة فففي غيففر
 مكانها الصحيح وعدم القدرة على التوقيت بيففن سففرعة الكففرة وحركففة
 الضرب ، ومن الخطاء التي تحدث نتيجة للتففوتر الففزائد ارجحففة الففذراع
 بقوه كبيرة لضرب الكرة مما يففؤدي الففى خروجهففا خففارج حففدود ملعففب
 المنافس وعففدم الففدخول الففى الملعففب بعففد القيففام بالرسففال مباشففرة

م –1996وعدم متابعة الجسم لسففتمرارية الحركففة. (أكففرم خطايبففة –  
88،89ص  )

1 البحث أهمية 3ـ :
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•  قد يسفهم هفذا البحففث فففي تطفوير الداء بمسففتوى اللعففبين فففي
.مهارة الرسال من أعلى

•  قد يسهم هفذا البحفث ففي إيجفاد حلفول لبعفض المشفكلت الفتي
.تواجه الطلب أثناء أداء ضربة الرسال

•  قد يسهم هذا البحث في وضع برامج تدريبية لطلب كلية التربية 
.البدنية والرياضة

1 البحث أهداف 4ـ :
-  التعرف على اثر البرنامج التدريبي المقترح لتنمية مهارة الرسال

 .من اعلي لدى كلية التربية البدنية والرياضة
1 البحث فروض 5ـ  :
 توجد فروق ذات دللة إحصائية بين القيفاس القبلفي والبعفدي لمهفارة 
 .الرسال من أعلى لصالح القياس البعدي
1 البحث حدود 6ـ :

المكانية الحدود :
• كلية التربية البدنية والرياضة ، ولية الخرطوم

الزمانية الحدود  :
• 2013 - 2014

البشرية الحدود  :
• طلب كلية التربية البدنية والرياضة

1 البحث إجراءات 7ـ :
:المنهج

•  سوف يستخدم الباحثون المنهج التدريبي لملئمتففه لعمففل البحففث
.للوصول للنتائج المرجوة

1 البحث مجتمع 8ـ :
•  يتكون مجتمع البحث من طلب كلية التربية البدنية والرياضة

1 البحث عينة 9ـ :
•  تم اختيار عينة البحففث بطريقففة عشففوائية بعففد إسففتبعاد المرضففى

.والمصابين في كلية التربية البدنية  والرياضة
:ادوات جمع البيانات 10.1

• .إختبارات ومقاييس
• .الملحظة

1 الحصائية المعالجات11ـ :
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.سيستخدم الباحثون الساليب الحصائية لمثل هذا المشروع

1 المصطلحات 21ـ  :
الرياضي التدريب  :

ًا ًا ومهاريفف  هو العملية التربويففة الففتي تهتففم باعففداد الفففرد الرياضففي بففدني
ًا من خلل الممارسة التطبيقية للنشاط الحركففي الموضففوع  وفسيولوجي
 على أسس علمية سليمة بما يضمن لنا الوصول بففالفرد الرياضففي الففى

19ف18م - ص 1996أعلى مراتب البطولة( زكي محمد حسن-  )

الطائرة الكرة :
6هي لعبة جماعية تتكون من فريقين متنافسين ويتكون كل فريق من   

 لعبين ويفصل الفريقان بواسطة شبكة موضوعة فففي منتصففف ملعففب
  متر وهدف اللعبة هو محاولة جعل الكرة تسقط في9 × 18مقاسه 

 ملعب المنافس وإجباره على فقدان تناول الكرة أو إعادة الكففرة فففوق
م – ص1990الشبكة حيث تسقط خارج الملعفب. (اليفن وديفع ففرج –   

45).

:المهارة الحركية
 هففي القففدرة علففى أداء عمففل حركففي بصففورة تتميففز بالسففهولة والدقففة

76م – ص1990والقتصاد وبذل الجهد. (الين وديع فرج-  )
:الرسال
 هو أحد المهارات الساسية الفنية وتعد المهارة الولى في لعبففة الكففرة

) مففن الخففط1الطائرة وتنفذ بواسطة اللعب الذي يشغل مركز رقففم (  
13م – ص2002الخلفي بعد صافرة الحكم. (سعد حماد الجميلي–  ).
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الفصل الثاني
الطار النظري

:مقدمة 1.2
 بدأت لعبة فكرة الكرة الطائرة في عهد ظهور كرة السففلة وكففان ذلففك

ًا سنة ( ًا هففو سففنة1892تقريب 1895م) ولكن المعترف بظهورها رسمي  
ًا أي منففذ  م وفكرة طيران الكرة في الهواء وإعادتها هي لعبة قديمة جد

) سنة قبل الميلد ممففا تففدل عليففه الثففار الموجففودة فففي3000حوالي(  
.مقابر الفراعنة في بئر حسن
 وهناك صور أخرى قديمة في أمريكا وأندونيسيا تشير الى قذف الكففرة

ًا2000ولقفها من جنب لخر منذ حوالي ( )سنة ، أما في اليابففان قففديم  
 فقد كانت محاولت لعب الكرة تدور حول قففذف الكففرة فففي هففدف مففا
 وهناك معلومات وتقارير نظرية تشير الى أنه في البرازيل وفي شمال
 أمريكا كانت محاولت لعب الكرة تقام بين فريقيففن كففل منهمفا يسففعى
 للحصول على الكرة ويرميها لفريقه ومنففذ ذلففك الففوقت تمففت اللعففاب
 التي لها هدف  (جول) مثل كرة القدم وكففرة السففلة وغيرهففا، أمففا فففي
 أمريكا الجنوبية فقد كانت الفورمة الصلية للعففب بففالكرة هففي السففعي
 .في المباراة الى قذف الكرة من جهة لخرى بين الفريقين
 وكما كانت لعبة الكرة الطائرة من اللعاب المرتدة الضربات فقد يرجع
 منشأها الى العصور الوسطى في القففرن الخففامس حيففث إبتففدأت فففي
. فرنسا وإيطاليا ووسط أوروبا لعبة كرة القبضة بين الفريقين
 وكان اللعب فيها يدور بكرة صغيرة هي أصل منشأ لعبة التنس الحاليففة
 وقد كانت لعبة كرة القبضة في إيطاليا تلعفب بالففذراع مفن أسففل فففي
ًا كما كففانت هففذه اللعبففة معروفففة فففي ألمانيففا قبيلهففا  ملعب طويل نسبي
ًا . بقرن تقريب
 وبعد ذلك تكونت لعبة كرة الطائرة وربما يرجع السبب في نشأتها فففي

م) ال أن1845أمريكففا الففى اللمففان الففذين رحلففوا بعففد حففرب سففنة (  
ًا أن ويليام مودجان منظم لعبففة كففرة السففلة هففو الففذي  المعروف رسمي
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م –1990م). (اليففن وديففع فففرج – 1985إبتكر لعبة كرة الطائرة سنة (  
19،20ص )

الطائرة الكرة 2.2  :
 الكرة الطائرة هي لعبة جماعية تتكون من فريقين متنافسففين ويتكففون

  لعبين ويفصل الفريقان بواسطة شبكة موضوعة فففي6من كل فريق 
×1منتصف ملعب مقاسه(   متر) والهففدف مففن اللعبففة هففو محاولففة18 

(اليففن وديففع فففرج –جعل الكرة تسقط فففي ملعففب الفريففق المنففافس.   
45م – ص1990 ).

السودان في الطائرة الكرة وتطور نشاة  :
م) عففن1930بداية الكرة الطائرة في السودان كانت في آواخر عففام (  

 طريق الجاليات الجنبية ثم إنتقلت الى المففدارس المختلفففة ولكففن لففم
 تضففم مباريففات بشففكل منتظففم بإسففتثناء المنافسففات الففتي كففانت بيففن
 المدارس لمجرد ملء وقت الفراغ الى أن بدأت مدرسة الملك فففاروق

م بتنظيففم نشففاط داخففل1957(المدرسففة الثانويففة المصففرية) العففام  
 المدرسة وأطلق على الفرق أسففماء آنففذاك هففي: (عمففرو بففن العففاص،
.( محمد علي، رمسيس وتحاتمس

ًا ما ودخلت للندية الرياضية، وقد1960وفي عام ( ) نشطت اللعبة نوع  
 ساعدت جهود القائمين على أمرها آنذاك في نشرها بالقاليم المختلفة
 حتى بلغت التحادات المحلية في عواصم تلك المحلت القاليم وعددها

ًا انبثقت عن بعضها اتحادات فرعية فففي كففل مفن مفن حلفففا13( ) اتحاد  
 الجديففدة، شففندي، كوسففتي، الحصاحيصففا، الدلنففج، سففنار، القضففارف )
ِد علففى  وأصبح عدد الندية التي تمارس الكرة الطائرة أكففثر مففن مئة نفا
 صعيد القطر وخطى إتحاد الكرة الطائرة بنشاط معين علي الصففعيدين

ًل عففن زبيففدة72م- ص2004المحلففي والففدولي .(الفاضففل دراج-  - نق  
15م- ص2013محمد آدم – )
الطائرة الكرة خصائص  :

 إن لعبة الكرة الطائرة من اللعاب الفريقيففة تعمففل الففى أبعففد حففد فففي
 توضيح إبتكار ونشاطها الجمعي  (الفرقي) الففتي يمكففن الخففذ بهففا فففي
 النففواحي الخططيففة فففالكرة الطففائرة تمتلففك قيمففة عاليففة فففي التربيففة
 وتغرس القيم النبيلة لدى اللعففب والففتي تظهففر أثنففاء المنافسففات كمففا
 تدفعه نحو الفوز وتعمل على صقل إمكانات الفريففق والنضففال وتحمففل
 المسئولية العالمية للفريق وطبيعففة الحركففة لففديها تكففون فففي الركففض
 والقفففز والهبففوط والدحرجففة الخلفيففة والدحرجففة الجانبيففة والسففقوط
.المامي (الغطس) والضرب
:وتحتاج الى المكونات البدنية التالية
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•  القففوة - السففرعة – التحمففل (المطاولففة) - المرونففة - الرشففاقة -
.الدقة - التركيز - التوافق - سرعة رد الفعل

 مباراة الكرة الطائرة تطلب من اللعب تحديد وتحضير عناصففر اللياقففة
 البدنية والمهففارات الفنيففة  (التكنيففك) والخططيففة (التكتيففك) والنفسففية
ًا لن السباقات فيها تتطلففب نشففاطات متعففددة مففن اللعففبين ًا حي  إعداد
 داخل الملعب في أثنففاء مففدة المبففاراة بيففن الفريقيففن المنافسففين كمففا
 ينبغي التعامل والتعاون بيففن أعضففاء الفريففق لدمففج امكانففاتهم الفرديففة
 للحصففول علففى نشففاط جمعففي فرقففي تطففبيق النففواحي الخططيففة
 (التكتيكية) عن طريق اتقففانهم  المهففارات الحركيففة الفنيففة (التكنيكيففة)
 بصورة متكاملة نحففو النجففاز العففالي وإكتسففاب النقففاط لتحقيففق نتيجففة
 أفضل نحو الفوز ويتصف هذا النشاط بإتخففاذ أشففكال مختلفففة وفعاليففة

م- ص2013عالية لنهاء الكرة لصالح فريقهم. (سعد حمففاد الجميلففي- 
32).

الطائرة الكرة لعبة مميزات   :
- ًا يتكففون كففل فريففق  تلعب بين مجموعتين تسمى كل منهمففا فريقفف

) لعبين6من ( . 
-  تفصل بين الفريقين شبكة تمنع اي احتكففاك  جثمففاني قففد يحففدث

.بينهم وتلفي حدوث اصابات بينهم

- )لمسات بإستثناء حائط الصد3أنها محددة بعدد لمسات الكرة  ( .

- . يكون دوران اللعبين بعد استحوازهم على الكرة من الخصم

- .النتيجة ليست محدودة بالوقت وانما بالنقاط

-  تمارس هفذه اللعبفة فففي الصفالت الداخليفة والملعفب الخارجيفة
.(وعلى الرمال (البطولت الشاطئية

- .تمارس من خلل الجنسين والفئات العمرية المختلفة

- .تمارس في الليل والنهار وفي جميع فصول السنة

-  أنها أقففل اللعففاب كلفففة مففن الناحيففة الماديففة إذ أن مسففتلزماتهم
.تختصر في الكرة + الشبكة + الملعب

-  تعمل على علج النحناء الظهري الناتج من الجلوس غير السليم 
 وتقويم الهيكل العظمففي والجهففاز الحركففي والمكانففات الحركيففة.

33م- ص2013(سعد حماد الجميلي -  ).

:التدريب الرياضي 3.2
التدريب مفهوم  :

7



العام التدريب وفق علي التدريب :
 يعرف التدريب بشكل عام بأنه:  ذلك النشففاط النسففاني المخطففط لففه
 ويهففدف الففي إحففداث تغيففرات فففي المتففدربين مففن ناحيففة المعلومففات
 والمهففارات والخففبرات والتجاهففات ومعففدلت الداء وطففرق العمففل
 والسلوك، أو هو مجموعة التغيففرات المطلففوب احففداثها فففي معلومففات
 وخففبرات العففاملين لتجعلهففم قففادرين علففى أداء أعمففالهم علففى الففوجه
ًل في معلومات المتدربين ومعففارفهم وطففرق العمففل الففتي  الكمل متمث
 يستخدمونها ومعدلت الداء ومهاراتهم في الداء وسلوكهم وإتجاهاتهم،
 ويشفير هفذا التعريفف الفى الحقفائق التيفة المتعلقفة بمفهفوم التفدريب
 :وأهمها

1. .أن التدريب نشاط انساني
2. .أن التدريب نشاط مخطط له ومقصود
3.  أن التدريب يهدف الي احداث تغيرات فففي جففوانب مختففارة لففدي

 .المتدربين
4.  أن التدريب هو الوسففيلة الهففم الففتي تففؤدي الففي تنميففة وتحسففين

 .الكفاية النتاجية للمنظمات
5. .ان التدريب من أفضل مجالت الستثمار في النسان
6. .أن التدريب عملية مستقبلية

 ويعد التدريب في عالم المجتمعات والمؤسسات المعاصرة اداء التنمية
ُاحسففن إسففتثمارها وتوظيفهففا ًل عففن أنففه الداة الففتي اذا   ووسففيلتها فضفف
 لمكنفت مفن تحقيفق الكففاءة ففي الداء والنتفاج ، وقفد أظهفرت نتفائج
ًا في نمو الثقافة والحضارة ًا أساسي  العديد من البحاث أن للتدريب دور
 عامة، وتبرز أهمية ذلك بوصفه أساس كل تعلم وتطوير وتنمية للعنصر
 البشري ومن ثم تقدم المجتمع .(فاطمة عبد مالح، نوال محمد جاسم،

20م- ص2011أسماء حميد كمبش-  ).
الرياضي التدريب مفهوم  :

  هو مجموعة تمرينات ينفذها الفففرد علففى وفففق خطففط موضففوعة
 بشففكل علمففي وتحففدث تغيففرات فسففيولوجية فففي أجهففزة الفففرد
 الداخلية تؤدي الى تطور القدرات البدنية والمهاريففة الففتي تعطففي
. للفرد قدرة في تحقيق الهدف المطلوب

  هو عملية تربوية تعليمية تنفذ بشكل مجموعة تمرينففات وحركففات
ًا لقابليفات الففرد المتففدرب وتحقففق  تبنى على أساس علمي ووفق
ًا بدنية ومهارية وخططيففة ونفسففية مففن أجففل الوصففول الففى  أهداف
. النجاز العالي في نوع الرياضة المطلوبة
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 ًا وعلففى وفففق ًا ونفسففي ًا وخططيفف ًا ومهاريفف  أو هو إعففداد الفففرد بففدني
 أسس ومبادئ علمية ومدة زمنية مفن أجفل رففع كففاءته وقفدرته
 . في الوصول الى المستويات العليا أو تحقيق الرقام القياسية

 من خلل ذلك نستطيع أن نعرفه : هو تخطيط واعداد منظم مبني علي
ًا  تنبؤات، ولمدة زمنيففة وينفففذ بشففكل تمرينففات وحركففات مختلفففة وفقفف
 لقابليات الفرد من أجل رفففع مسففتوى النجففاز عنففد الرياضففي للوصففول
 للمستويات العالية في النشاط الرياضي الممارس .(فاطمة عبد مالففح،

21م- ص2011نوال محمد جاسم، أسماء حميد كمبش-  ).
التدريب أهمية  : 

: للتدريب الرياضي أهمية تتضح عن طريق
 .مظهر من مظاهر التقدم الحضاري ورقي الدول وتقدمها

 . يكسب مستوى اقتصادي متميز للشعوب المهتمة بالرياضة

  تقدم وإستمرار البحث العلمي من أجففل التعففرف علففى إمكانيففات
 وقدرات النسان في التغلب على مختلف المقاومففات والظففروف
 .الصحية

 ًا مع كسب اللياقة الصحية واشغال وقففت الفففراغ ًا ترويحي  يعد جانب
.والقليل من توتر العمل اليومي

 .نمي السمات الخلقية وتحمل المسؤولية وحب الوطن 

 .تنمية القدرات العقلية والزمنية من ذكاء وتركيز وإنتباه 

  يعد مصدر تمويل مالي للمدرب. (فاطمة عبد مالح، نففوال محمففد
22م- ص2011جاسم، أسماء حميد كمبش-  ).

التدريب نظام  :
 نظففام التففدريب هففو: منظومففة متكاملففة أو مزيففج مففن عففدة مكونففات
 ومتغيففرات مترابطففة مففع بعضففها البعففض ومتكاملففة فففي عملهففا، وهففذه
ًل عففن  المكونات هي قواعففد واسففس ومبففادئ وخصففائص للتففدريب فضفف
 النظريات والوسائل وطرق التدريب المبنية على أسففس علميففة ونتففائج
ًا للخصففائص الفسففيولوجية للفففرد  للبحففاث وخففبرات المففدربين وفقفف
 والظروف النفسية والمكانيات المادية والدارية والتنظيميفة المتفوافرة
ًا ًا ومعنوي  .والتي تهدف الي إعداد الفرد نفسي

التدريب أهداف  :
: يهدف التدريب الي التي

1. ًا ًا وفكري ًا وخططي ًا ومهاري .إعداد قدرة الفرد الرياضي بدني
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2.  رفع مستوى ودرجة العداد النفسي والسمات الشخصية للفففرد 
 .الرياضي

3.  رفع مقدرات الفرد لتحقيففق الفففوز فففي المنافسففة. (فاطمففة عبففد
م- ص2011مالففح، نففوال محمففد جاسففم، أسففماء حميففد كمبففش- 

22،23).

التدريب واجبات  :
:ومن خلل أهداف التدريب يمكن تحديد أهم واجباته بالتي
:الواجبات التعليمية

1.  تعليم وتدريب علففى النففواحي الفنيففة والتكنيكيففة للمهففارة وتثبيتهففا
 .وإتقانها بشكل مفصل ودقيق

2. .التدريب على رفع القابلية الوظيفية للجهزة الداخلية للفرد

3.  .تدريب وتطوير الصفات البدنية والقدرات الحركية

4.  تففدريب ورفففع كفففاءة المهففارات النفسففية المميففزة بالنشففاط
 .التخصصي

5.  رفع قيمة وقابلية المعرفة النظرية والخططية والتحليلية للنشففاط
 .الممارس

التربوية الواجبات :
1.  تربية الفرد علي وفق فلسفففة وسياسففة الففدول والتقاليففد الدينيففة

 .وثقافة المجتمع
2.  . تنمية الولء للوطن والجماعة

3. .التدريب علي التكيف الجتماعي مع الفراد والمجتمع

4.  .تطوير قوة الرادة وتحمل المسؤولية

5.  اكتساب التفكير المنطقففي والعتمففاد علففى النفففس فففي مواجهففة
 .المشاكل

6.  .تطوير الروح الرياضية وحب التنافس والتعاون

7.  .تربية الحساس الفني والذوق والقيم الجمالية

الصحية الواجبات :
 للتدريب الرياضي أثر في إكساب الفرد المناعة ضففد المففراض وتقففويم
 التشوهات القوامية وإكساب الفرد الوعي الصحي بتطففبيق المعلومففات
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 الصحية السليمة. (فاطمة عبد مالح، نوال محمد جاسففم، أسففماء حميففد
24م- ص2011كمبش-  ).

الرياضي التدريب مميزات :
1)  .التخصص في نوع الفعالية
2)  .يتميز التدريب الرياضي بوجود هدف محدد يسعي الى تحقيق

3)  .يتميز التدريب بالتخطيط بعيد المدي والقيادة المنظمة

4)  .يتميز بالتاكيد علي النواحي التربوية

5) . يتميز بتنظيم حياة اللعب من كل الجوانب

6)  .يتميز بالتقويم المستمر من خلل الختبار والقياس

7)   .العتماد على العلوم الخرى

8)  تميز المدرب الفني بالدب التربوي والقيادة. .(فاطمة عبد مالففح،
24م- ص2011نوال محمد جاسم، أسماء حميد كمبش-  ).

الفردية والخطط الحركي الداء 4.2  :
 الداء الحركي: وهو نففوع مففن أنففواع وطريقففة تنميففة الحركففة وخطففوات
 سيرها مع مراعاة مطابقتها لقففانون اللعبففة وتغيففر القففدرة علففي إتقففان
 الداء الحركي للمهارة شرط أساسي هام في الكرة الطائرة . فبالرغم
 من أن المهارات تبدو سهلة الداء إل أنها تتطلففب بففذل جهففد كففبير فففي
 :إتقانها لصعوبة تنفيذها وذلك لما يفرضه قانون اللعبة من حيث

-  .لمس الكرة لفترة قصيرة يزيد من صعوبة الحركة

-  .عدم السماح بملمسة الكرة للرض لسرعة رد الفعل للعبين

-  لمس الكرة بأطراف الصابع فقط يجعففل السففطح المغطففى مففن
 .الكرة وقد يؤدي الى عدم الدقة في الداء

- ًا بالضافة الى سرعة سففير الكففرة وتغيففر  صغر حجم الملعب نسبي
ًا طول الوقت ًا عالي  .المراكز يستلزم إنتباه

 وهناك العديد من القوانين الخرى الفتي يسفتوجب إهتمفام اللعفب بهفا
 في الداء الحركي الصحيح حيث أنه العامل الساسي لنجاح اللعبة قبل
 .تعوده علي الداء الحركي بصورة خاطئة يصعب تصحيحها فيما بعد
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 ويجب على المعلم أو المففدرب إعطففاء صففورة صففحيحة وواضففحة للداء
 المهاري كما يجب اكتشاف الخطاء فففور ظهورهففا وتصففحيحها قبففل أن
 يتمكن منها اللعب، وقد يكففون للخطففأ الواحففد أسففباب كففثيرة ممففا قففد
 يكون للخطاء الكثيرة سبب واحد فيجففب مراعففاة ذلففك عنففد التصففحيح
 وينبغي أن نضع في العتبار عدم تصحيح أخطاء كثيرة فففي وقففت واحففد
 حتي ل يرهق اللعب أو يشعر بالملل أو القلق حتى تكون لففديه الرغبففة

ًا. (الين وديع فرج -  73م – ص1990في تصحيح أخطاءه ذاتي ). 

الخطاء تصحيح طرق : 
يلي ما التصحيح طرق اهم من   : 

1) . الشرح الوافي لداء الحركة 

2) . عرض نموذج صحيح للحركة تجزئة الحركة

3) . تكرار أداء الحركة

4) . النداء المساعد

5) . المقارنة بين الصحيح والخطا في خطوات سير الحركة

6) .استعمال علمات مميزة بالحبر او الطباشير على الرض

7) م –1990استعمال الدوات المساعدة. (الين وديع فرج- 7)  
74ص ). 

الساسية الحركية المهارات :
 المهفارة الحركيففة: هففي القففدرة علفى أداء عمفل حركففي بصفورة تتميفز
 .بالسهولة والدقة والقتصاد في بذل الجهد

) مجموعففات6تنقسففم المهففارات الحركيففة فففي الكففره الطففائرة إلففى (  
:أساسية هي

ًل الرسال مهارة او :
 مهففارة الرسففال هففي أحففدث المهففارات الفنيففة بففالكرة الطففائرة تنفففذ

) مففن الخففط الفقففي بعففد1بواسطة اللعب الذي يشغل المركز رقففم (  
 إشارة الحكم (الصافرة) وإدخال الكرة في اللعب ويضرب الكرة بذراع
 واحدة وبيد مفتوحة أو مضمومة حتى يتم عبورهففا إلففى ملعففب الفريففق
 المنافس مففن فففوق الشففبكة والرسففال لففه طففابع هجففومي فففي الكففرة
 الطففائرة لففه تففأثير فعففال وايجففابي للفريففق المرسففل وسففلبي للفريففق
 المسففتقبل اذا تففم تنفيففذها بطريقففة صففحيحة .(سففعد حمففاد الجميلففي-

23م- ص2013 ).
أسفل من التمرير (الستقبال مهارة ثانيا ):
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 الستقبال هو دفففاع ضففد إرسففال المنففافس ويطلففق عليففه التمريففر مففن
 أسفل وتعفد مفن المهفارات الدفاعيفة المهمفة فففي لعبفة كفرة الطفائرة
 وظهرت طريقة الستقبال فففي السفنوات الخيفرة بلعفبين متخصصفين
 لنها مهمة صعبة وعلى ضوء المستويات العالية. (سعد حماد الجميلففي-

865م- ص2013 ).
ًا أعلى من التمرير(العداد  مهارة ثالث ):

 يعتبر العداد (تمرير الكففرة مفن أعلففى) مفن المهففارات المهمففة ويعتففبر
 محرك الفريق واللعب الذي يتولى العداد ل بففد أن يمتلففك مواصفففات
ًا.  خاصة تميزه عن غيره مففن بقيففة اللعففبين ويشففترط أن يكففون ممتففاز

135م- ص2013(سعد حماد الجميلي-  ).

ًا الساحقة الضربة(الساحق  الهجوم مهارة رابع ):
 يعنففي ضففرب الكففرة بطريقففة مختلفففة مففن فففوق الشففبكة نحففو ملعففب
 المنافس وبإحدى الذراعين ويعتبر الهجففوم السففاحق هففو السففلح الول

%  مففن بقيففة المهففارات (.(سففعد2لتحقيق نقطة للفريق ويحتل نسففبة   
141م- ص2013حماد الجميلي-  ).

ًا الصد الصد (جدار حائط مهارة خامس ):
 يعتبر حائط الصد أهفم المهفارات ففي الفدفاع ضفد الضفربات السفاحقة
:وترجع أهميته الى

1. . يمتص قوة الضربة بإصطدام الكرة

2.  فيعطي الوقت الكافي لباقي اللعففبين لتخففاذ المواقففف الدفاعيففة
.الصحيحة

3. .تأثيره اقوى على اللعب الضارب

4.  يعتففبر حففائط الصففد الخففط الففدفاعي الول للفريففق. (سففعد حمففاد
227م- ص2013الجميلي-  ). 

ًا الملعب عن الدفاع مهارة سادس :
 يقصد بالدفاع عن الملعب انقاذ الكرة المضروبة بالتمريرة المرتدة من
 حائط الصد أو من الرسال وتمريرها بالذراعين او بذراع واحففدة سففواء
 كانت التمريرة من السفل أو مففن العلففى بشففكل قففانوني ويعتففبر مففن
 المهارات المهمة في كففرة الطففائرة ومففن المهففارات الدفاعيففة لحمايففة

275م- ص2013الملعب. (سعد حماد الجميلي-  ).
:الرسال

الرسال أهمية  :
 يتميز الرسال بأنه أحد المهفارات الففتي لهفا طفابع هجفومي فففي الكفرة
ًا عمليففة  الطائرة وتعتبر القدرة على التحكففم فففي أداء الرسففال صففحيح
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 هامة لنه بواسطة اتقان أداء الرسففال يسففتطيع اللعففب كسففب نقطففة
ًا بزملئه ًل غير مرتبط . خاصة وأن اللعب يكون في أدائه مستق

  لففه خاصففية الرسففال1960وقد كففان الرسففال  الخطففافي حففتى سففنة 
 القوي المضمون النجاح أما الن فقد أصبح الرسال المتمففوج ذا أهميففة

%  مففن المهففارات مففن حيففث تكففرار13كبرى وتشمل حصففة الرسففال   
 إستعماله فففي اللعففب حسففب تقييففم المهففارات فففي دورة العففالم الففتي

ًا في اللعب كلما1966اقيمت في براغ سنة  ًل هام   ويعتبر الرسال عام
ًا علففى الفريففق. (اليففن وديففع  كانت الضربات قويه كلما كان تأثيرها قويفف

77م – ص1990فرج-  ). 

للرسال الفردية الخطط  :
•  يجب أن ينتبه اللعب إلى أنسب أنواع الرسال ويرتبففط الرسففال

ًا ًا تامفف  بقدرات اللعب الدائيه لذا ويجففب عليففه اتقففان الداء اتقانفف
. على القل نوعين أحدهما مضمون ويستطيع التحكم في توجيهه

•  يجب تقييم الحالة النفسففية بففدقه فففإنه مففن الممكففن فففي لحظففة
 حاسمة ما أن يقرر اللعب أداء الرسال من أسفل مع أنففه يتقففن
.اداء الرسال من أعلى

•  ويجب تقدير القوة اللزمة لضرب الكففرة تبعففا للحففالت المتغيففرة
 .في الملعب

•  يجب تقدير المككان المناسب الذي توجه اليه الكرة والتنويع فففي
 القوس الذي يتخه المرسل لوضففع الفريففق المنففافس تحففت تففاثير
  .العوامل الخارجية كالشمس والضوضاء  وغيرها

•  كما يتطلب الرسال تركيزا عاليا لذا وجب ان يكون المرسل فففي
 .منطقة الرسال هادئا قبل البدء

•  يجب أن يلقي المرسل نظرة سريعة الى ملعب الخصففم ويلحففظ
م – ص1990موقف اللعبين لكي يحدد هدفه . (الين وديع فرج- 

74). 

الرسال انواع :
 ويعني ذلك ضرب الكففرة باليففد بطريقففة معينففة بحيففث يففؤدي ذلففك الففى
:دورانها ويشمل ذلك

- . الرسال المواجه من أسفل

- الرسال الجانبي والمواجه من أعلى

- الرسال الجانبي من أعلى
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- .الرسال بدوران الكرة

:الرسال المواجه من اسفل
 يعتبر الرسال المواجه من أسفل اسهل أنواع الرسففال كمففا أنففه يعتففبر
 النوع الساسي بالنسبة للمبتففدئين حيففث انففه يحتففاج الففى قففوة بسففيطة
 لعملية أدائه ول يوجد بالنسبة لفراد الفريق المنففافس أي صففعوبة فففي
 الدفاع عنه بسبب بطء مسار الكرة في إتجاهها إلففى ملعففب الخصففم و
ًا . (اليففن وديففع فففرج-  لذلك نرى أنه يجب على اللعبين إتقان أدائه تامفف

78م – ص1990 ). 
اسفل من المواجه للرسال الحركي الداء :

الستعداد وقفة :
ًا الشففبكة  يقف اللعب في منطقة الرسال خلف الخط الخلفففي مواجهفف

ًا (مسففاواة30في وقفففة المشففي وتباعففد القففدمين حففوالي    سففم تقريبفف
 الكتفين) وتكون الرجل اليسرى متقدمة على اليمنى في الضارب باليد
 اليمنى وعلى العكس من ذلفك تكفون الوقفففة للعففب اليسفر ) وتسففند
 الكرة على اليد اليسففرى وامففام الفخففذ اليمففن (الرجففل الخلفيففة يميففل
 .الجسم قليل للمام وثقل الجسم موزع على القدمين بالتساوي

الكرة ضرب مرحلة :
ًا وفففي إتجففاه  عندما تقذف الكرة باليد اليسرى في ارتفاع الكتف تقريبفف
 مقابل للرجل اليمنى يمرجح اللعب ذراعه اليمنى لسفل وللخلف أثناء
ًا علففى ًل مع ثني الركبتين ونقل ثقل الجسم خلففف  ميل الجسم للمام قلي
ًل لحركففة ًا إستكما  القدم الخلفية ثم مرجحة ذراع الضارب السفل أمام
ًا . بندولية لتقابل الكرة وهي في مستوى إرتفاع الحوض تقريب
ًا وهفي مجوفففة متخفذة شففكل سففطح  تضرب الكرة باليد من أسفل خلف
 الكرة مع ملحظة أن تكون الصابع مضمومة اومفرودة وتكففون الففزراع
 مفرودة غير متصلبة وتبدأ الركبتان فففي الفففرد بعففد لحظففة مففن ضففرب
 الكرة مباشرة في إتجاه الحافة العليا للشبكة وفي نفس الففوقت ينقففل
. ثقل الجسم على القدم المامية

النهائية المرحله :
ًا والجسففم مفففرود يميففل إتجففاه الشففبكة والركبتففان  الذراع مفرودة أمام
ًا  مفرودتان وثقل الجسم على القدم المففاميه ثففم يجففري  اللعففب فففور

ًا مركزه داخل الملعب. (الين وديع فرج-  79م – ص1990متخذ ). 

:إرسال التنس من أعلى
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- ًا للشبكة وخلف خط النهاية .الوقوف مواجه
أعلى من للرسال الحركي الداء :

ًل الستعداد وقفة او :
• . ضبط المسافة بين القدمين بحيث تكون بعرض الكتاف
• .القدمان متوازيتان أو تقدم قدم الرجل المعاكسة لليد الضاربة

•  .الرجلن ممدودتان والجذع عمودي على الحوض 

• .الرأس عمودي على الجذع

• .الذراع المعاكسة لليد الضاربة تحمل الكرة أمام الكتاف

• .اليد الضاربة تكون فوق الكرة

العلى الى الكرة) قذف(الكرة  رمي ثانيا :
• .التحكم في التوقيت من حيث بعد وقرب الكرة من الجسم
• .رمي الكرة أمام ذراع وكتف اليد الضاربة

• . رمي الكرة بإرتفاع مناسب

ًا والذراع الجسم مرجحة ثالث :
- ًل لن إرسال التنس العففادي ًا قلي ًا خلف  مرجحة الذراع الضاربة عالي

.ليحتاج الى قوة أو ناحية فنيه عالية
- .كف اليد الضاربه تكون مجوفة تأخذ شكل الكرة وحجمها

ًا التنفيذ فن رابع :
- ًل تمرجح الذراع الضاربة من أعلى خلف الكتف الذراع مثنية قلي
-  التحكم في التوقيت من حيث الرتفففاع والنخفففاض. (سففعد حمففاد

39م- ص2013الجملي -  ).

أعلى من الرسال :
الشائعة الخطاء :

 عدم نجاح الكرة في إكتساب قوة كافية للذراع تسمح بعبورها الشففبكة
:ويرجع ذلك للتي

- ًا  فمرجحة غير كافية للففذراع حيففث ينبغففي أن يمرجففح الففذراع خلففف
ًا في حركة انسيابية  .لعلى أمام

-  قذف الكرة بعيدة من الجسم وعدم السيطرة عليها ويصحح ذلك
 بأن يكون قذف الكرة في الرسفال لعلففى يكفون إتجاهههففا فففوق
 كتف الذراع الضاربة امففا فففي الرسففال الخطففافي فيكففون قففذفها
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 لعلى في اتجاه مواجه للجسم في منتصفه كمففا يجففب اسففتخدام
 حركففة نقففل ثقففل الجسففم ودفففع الرض لكتسففاب القففوة اللزمففة
. للضرب

- مرجحففة الففذراعطيران ضعيف للكرة ويرجع ذلك الــى :    
ًا وينبغففي ًا في الرسال مع عدم التقوس خلف  الضاربة مفرودة خلف
 أن يثني الضارب المرفق خلف الرأس  قبل فففرد الففذراع لضففرب
ًا بإنقبففاض ًا ثففم نقففل الحركففة امامفف  الكرة مففع تقفوس الظهففر خلفف
 عضففلت الفخففذين والكتفيففن والبطففن والففذراع أمففا فففي الرسففال
 الخطففافي فيكففون السففبب عففدم ثنففي الجففذع. (اليففن وديففع فففرج-

85م – ص1990 ). 

:الدراسات المشابهة 5.2
م، ماجسففتير بعنففوان: أثففر2013 أمجد إبراهيم هارون، إسم الباحث:  

 برنامفج تفدريبي لتطفوير القففزة الماميفة المنحنيفة فففي حصفان القففز
.للعبي الجمباز بولية الخرطوم
 هدفت الدراسة إلى التعرف على البرنامففج التففدريبي المقففترح لتطففوير
 مهارة القفففزة الماميففة المنحنيففة علففى حصففان القفففز للعففبي الجمبففاز
.بولية الخرطوم

 :المنهج المستخدم
 إستخدم الباحث المنهج التجريبي نسبة لملئمتففه طبيعفة هفذه الدراسفة
.بنظام مجموعة واحدة (تجريبية) بأسلوب القياس القبلي والبعدي
:النتائج

 ًا في تطوير مهارة القفزة  إن البرنامج التدريبي المقترح يؤثر إيجاب
 الماميففة المنحنيففة علففى حصففان القفففز للعففبي الجمبففاز بوليففة
.الخرطوم

  ان البرنامففج التففدريبي المقففترح يقففف علففى مسففتوى أداء مهففارة
 .القفزة المامية المنحنية على حصان القفز

ه،1435م، 2014 أبوطففالب حسففين كمسففاري جففودة، إسم الباحث:  
 أثر برنامج تدريبي مقفترح لتنميفة بعفض عناصفر اللياقفة البدنيفة لطلب
.المرحلة الثانوية بولية الخرطوم

 هدفت الدراسة لمعرفة أثففر البرنامففج التففدريبي المقففترح لتنميففة بعففض
.عناصر اللياقة الدينة لطلب المرحلة الثانوية بولية الخرطوم

. إستخدم الباحث المنهج التجريبيالمنهج:
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ًا من طلب المرحلة الثانوية بولية  العينة: تم إختيار عينة طلب عشوائي
) طالب18الخرطوم كان عددهم ( .

 بعففد تطففبيق البرنامففج والحصففول علففى النتففائج قففام البففاحث بمعالجففة
ًا وكانت نتائج الدراسة كالتي :البيانات التي تم الحصول عليها إحصائي

1.  البرنامج التدريبي أثر بشكل إيجابي علففى عناصففر اللياقففة البدنيففة
.المختارة لعينة البحث

2.  توجد فروق ذات دللة إحصائية بين القياس القبلففي والبعففدي فففي
 إختبار الوثب العريض مففن الثبففات لقيففاس القففوة لصففالح القيففاس
.البعدي

3.  توجد فروق ذات دللة إحصائية بين القياس القبلففي والبعففدي فففي
. متر عدو لقياس السرعة لصالح القياس البعدي30إختبار 

4.  توجد فروق ذات دللة إحصائية بين القياس القبلففي والبعففدي فففي
. متر جري لقياس التحمل لصالح القياس البعدي1500إختبار 

م، ماجسففتير، أثففر2013 أماني أحمففد حمففزة إبراهيففم، إسم الباحث:  
 برنامج تدريبي بدني مقترح لتطففوير المسففتوى الرقمففي للوثبففة الثلثيففة
 لطلب كلية التربية البدنية بجامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا، وليففة
.الخرطوم

 هدفت الدراسة لمعرفة أثر البرنامففج التففدريبي المقففترح علففى تحسففين
 مستوى عناصر اللياقة الدبنية بجانب المستوى الرقمففي للوثبففة الثلثيففة
.لدى طلب المستوى الثاني لطلب كلية التربية البدنية

  إسففتخدمت الدراسففة المنهففج التجريففبي بتصففميم المجموعففةالمنهج:
.الواحدة لملئمته لطبيعة الدراسة

 اختيرت عينة الدراسة بالطريقة العمديففة وقففد شففملت علففى (العينة:
) طففالب لتنفيففذ البرنامففج التففدريبي المقففترح حيففث أجريففت عليهففم48  

.الختبارات القبلية والبعدية

:أهم النتائج

1.  توجد فروق ذات دللة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية في
.القدرات البدنية لصالح القياسات البعدية لعينة البحث

2.  توجد فروق ذات دللة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية في
.المستوى الرقمي للوثبة الثلثية لعينة البحث
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م، ماجستير، أثففر2011 هويدا الصادق عطاالله محمد، إسم الباحث:  
)45 – 35برنامج مقترح للتمرينات الهوائية لنقاص الوزن للسيدات (  

.سنة

 هدفت الدراسة إلى معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح والمشففتمل
 على مجموعة من التمرينات الهوائية على بعففض المتغيففرات الجسففمية
 (وزن + وزن الدهون) والمحيطات الجسمية ( محيط الصدر + محيففط
 الوسففط + محيففط الكتفيففن + محيففط الرداف + محيففط المقعففدة +
.(محيط العضد

  اسففتخدم البففاحث المنهففج التجريففبي وفففق أحففد تقسففيماتهالمنهــج:
 الساسية المسمى بالقياس القبلي والبعدي لمجموعة تجريبيففة واحففدة
ًا لملئمته وطبيعة هذه الدراسة .نظر

) سيدة من السيدات المشاركات في16 اشتملت العينة على (العينة:  
المركز الرياضي بنادي الشرطة ببري بالخرطوم ضمن الفئة العمريفة (

.( سنة45 – 35

:النتائج
 أظهرت نتائج هذه الدراسة أن برنامج التمرينات الهوائيففة المقففترح قففد
ًا في إنقاص الوزن وإنقاص نسبة الدهون فففي الجسففم مففن  أسهم إيجاب
 خلل نتائجه اليجابيففة بوجففود فففروق ذات دللففة إحصففائية فففي القيففاس
.القبلي والقياس البعدي في قياسات الوزن لصالح القياس البعدي
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الفصل الثالث
إجراءات البحث

:مقدمة 1.3
ًا لمنهففج مجتمففع الدراسففة كمففا  يتناول الباحثون فففي هففذا الفصففل وصففف
ًا مراحل تصففميم  يتناول العينة وكيفية إختيارها وتوصيفها وتجانسها وأيض
 البرنامج التدريبي المقترح

 كما يشمل هففذا الفصففل كيفيففة التوصففل الففى الوحففدات التدريبيففة الففتي
 شملها البرنامج التدريبي كمففا يسففتعرض هففذا الفصففل خطففوات تطففبيق
.البرنامج والزمن الذي استغرقه

:منهج البحث 2.3
 استخدم الباحث المنهج التجريبي لملئمته لطبيعة الدراسه وقففد عرفففه

  ) بأنه تغير متعمد ومضبوط74,ص1999(حسن احمد وسوزان أحمد ,
 للشروط المحددة لحدث ما وملحظة المتغيففرات النففاتجه فففي الحففدث
 ذاته وتفسيرها . وهو إثبات الفروض عن طريق التجريب حيث يستخدم
ًا من الجراءات اللزمة لضبط تأثير العوامففل الخففرى  التجربة ويتبع عدد
.غير العامل التجريبي
:مجتمع البحث 3.3
 يتكون مجتمع البحث من طلب كلية التربية البدنية والرياضة

1-3جدول رقم ( )
يوضح نسب مجتمع البحث

المستوى عدد الطلب
المستوى الول 146
المستوى الثاني 95
المستوى الثالث 142
المستوى الرابع 160
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المستوى الثالث
142

المستوى الول
146

المستوى الرابع
160

المستوى الثاني
95

شكل بياني يوضح مجتمع البحث          

: عينة البحث 4.3
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ًا19تففم اختيففار العينففة مففن مجتمففع البحففث وبلففغ عففدد أفرادهففا( ) لعبفف  
وبطريقة عشوائية
: خطوات إختيار عينة البحث 5.3
: إختيرت عينة البحث الساسية بإتباع الخطوات التية

 .استخدم الباحثون الطريقة العشوائية في إختيار العينة

 .تكون المجتمع الكلي من طلب كلية التربية البدنية والرياضة

 وجد الباحثون أن معظم هؤلء الطلب من طلب المستوى  
.الول

 ًا بالكلية التي يدرس البحثون بها19يدرس ال( ) لعب . 

:توصيف العينة 6.3
) لعففب وكلهففم يدرسففون بكليففة التربيففة البدنيففة19تضففمنت  العينففة (  

 .والرياضة
:تجانس العينة 7.3
 قام الباحثون بففإجراء قياسففات جماعيففة للطففول والففوزن والعمففر وقففام
 .الباحثون بإستخراج المتوسط الحسابي والنحراف المعياري
:متغيرات المجتمع الصلي 8.3

قام الباحثون بقياس الطول الكلي لجسم اللعبالطول:  . 
قام الباحثون بحساب الوزن بإستخدام الميزانالوزن : .

تم احتساب العمر لمجموعة البحث التجريبيةالعمر:  . 
2-3جدول رقم ( )

 يوضح المتوسط الحسابي والنحراف المعياري ومعامل الرتباط
لمتغيرات الطول والعمر والوزن لمتغيرات البحث

 المتغيرات
المعاملت الحصائية

المتوسط الحسابي  النحراف المعياري

الطول 1.87 1.74
الوزن 64.10 6.21

العمر 19.95 1.58

 بما أن النحراف المعياري لكل المتغيرات أقل من المتوسط الحسابي
.لكل المتغيرات فهذا يدل على تجانس العينة

:متغيرات إجراء التجربة 9.3
:تمثلت متغيرات التجربة في التي
 :المادة التدريبية
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 وتتمثل في محتوى مهارة الرسال من أعلى وعففدد الوحففدات التدريبيفة
 التي تفسم ذلك المحتوى والمففدة الزمنيففه الففتي يسففتغرقها وزمففن كففل
.وحدة
:(متغيرات بيئة التدريب (المؤثرات الخارجية 10.3
. توفر عناصر البيئة التدريبية السليمة لدى عينة البحث
:تصميم البرنامج التدريبي المقترح 11.3
 مراحل تصميم البرنامج التدريبي المقترح لتنمية الرسال من أعلى في
:الكرة الطائرة
 قام الباحثون بتصميم برنامج تدريبي يهدف الففى تنميففة وتطففوير مهففارة
ًا ًا السففس السففابقة وذلففك وفقفف  الرسال من أعلى لكرة الطائرة مراعي
:للمراحل التالية

 :المرحلة الولى
) وحففدات8قام الباحثون بوضع تصور أولي لتصميم برنامج يتكون من (  

 تدريبية وكل وحفدة اشفتملت علفى الجفزء الرئيسفي والجفزء التمهيفدي
 والجففزء الختففامي علففى ان تطبففق الوحففدات التدريبيففة بواقففع وحففدتين

)4للسبوع غير متتاليتين ويستغرق زمن البرنامففج التففدريبي المقففترح (  
 .أسابيع
:المرحله الثانية
 بعد النتهاء من المرحلة الولى ووضع التصور الولي لتصففميم البرنامففج
 قام الباحثون بعرض هذا التصور على عدد من الخبراء والمحكمين فففي
 الكرة الطائره وذلك لستطلع أرائهم فففي السففس الخاصففة بالبرنامففج
 من حيث مناسبة البرنامج فيما وضع من أجله ومدى مناسفبته لللعفبين
 وفترة البرنامج الزمنية وعدد مرات التدريب السبوعية وزمففن الوحففدة
 التدريبية وشكل الطار الخارجي للوحدة وتمثلت تعديلت الخبراء فيمففا
:يلي

3-3جدول رقم ( )
تعديلت محاور البرنامج التدريبي المقترح وفق اراء الخبراء

بعد التعديل قبل التعديل
:محاور الوحدة -1

.أ .الجزء التمهيدي
.ب .الجزء الرئيسي
.ت الجزء الختامي

:محاور الوحدة -1
.أ .المقدمة
.ب .الجزء الرئيسي
.ت .التهدئة

2- المهارة  تدريب   هدف 
.العام

 هدف عام بدني- إعداد مهاري – إعداد -2
خططي

 دقيقة60الزمن  -3 دقيقة45الزمن  -3
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التكرار -4 4-  تشكيل الحمل التدريبي للوحدة (نفوع 
(الحمل – شدة الحمل – التكرار

:ترتيب المحاور -5
.أ .أجزاء الوحدة
.ب .النشاط
.ت .الزمن
.ث .الغرض
.ج .الخراج
.ح .الدوات
.خ .التكرار

:ترتيب المحاور -5
.أ .أجزاء الوحدة
.ب .النشاط
.ت .الغرض
.ث .الزمن
.ج .الدوات
.ح .التكرار
.خ .الخراج

:(المرحله الثالثة (النهائية
 بعد عرض البرنامج على المختصين قاموا بإجراء بعض التعففديلت علففى
 البرنامج من حيث الحذف والضافه والتعديل وعلففى ضففوء النتففائج قففام
 البففاحثون بففإجراء تعففديل علففى البرنامففج مسففتعينين بففرأي الخففبراء
.والمختصين في وضع البرنامج في صورته النهائية

:(تقنين الختبار( الصدق والثبات
 لتقدير ثبات الختبار إستخدم الباحثون طريقففة الختبففار اعففادة الختبففار

)10حيث قففاموا بتطففبيق الختبففار علففى عينففة مفن اللعففبين وعففددهم (  
م، وبعد اسبوع18/04/2014يمثلون مجتمع البحث وكان ذلك بتاريخ :   

 اعاد الباحثون تطبيق الختبار على نفس اللعبين  تحت نفففس ظففروف
م، والجففدول التففالي يوضففح25/04/2014التطبيق الول وذلك بتاريخ :   

:ذلك
4-3جدول رقم (      )

 يوضح ثبات وصدق القياسين القبلي والبعدي في إختبار العينة
الستطلعية

القياس القبلي القياس البعدي معامل الثبات معامل الصدق
س ع س ع 92, 95,
3,30 1,16 4,20 9,

,95, ومعامففل الصففدق 92ملحظ من الجدول أعله أن معامل الثبففات   
.وهي نسبة عالية تثبت صدق وثبات المقياس

:محتوى البرنامج التدريبي المقترح 12.3
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) دقيقففة60)  وحدات تدريبية وزمن كل وحدة (8إشتمل البرنامج على(  
)  دقيقة وتشتمل كل وحدة تدريبية علففى480والزمن الكلي للبرنامج (  

) أجزاء3(  :
:الجزء الول
 تم من خلله تحديد رقم الوحدة والتاريخ والزمن وعدد اللعبين ومكففان
 .التدريب والهدف العام والهداف المصاحبة
:الجزء الثاني

1.  المقدمة : حصر عدد اللعبين الحضففور والتأكففد مففن إسففتعداداتهم
 والهدف منها

2.  الجففزء التمهيففدي : يتففم فيففه الحمففاء والطففالت بغففرض تهيئة
.العضلت وبعض التدريبات لتهيئة الجهاز الدوري التنفسي

3.  الجزء الرئيسي : فيه عدد من التدريبات بحيث تمففارس بتسلسففل
 تام والتدرج من السهل الى الصعب وكل التففدريبات فففي الجففزء
 الرئيسي للوحدة ترتكز على تنمية مهارة الرسال من أعلى وهففو
.الهدف من البرنامج

4.  الجزء الختامي : يتم فيه ارجاع الجسم الففى حففالته الطففبيعيه فففي
.نهاية الجزء وهو عبارة عن تمارين تهدئة وإسترخاء

: تنظيم النشطة داخل البرنامج
 ) أسابيع4مدة البرنامج ( . 
 ) وحدة2عدد وحدات التدريب في السبوع ( . 

 زمن الوحده ساعة؟

 ) وحدات8اجمالي عدد الوحدات في البرنامج ( .

 ) دقيقة480اجمالي زمن الوحدات في الربعه اسابيع ( .

 ) دقائق في الوحدة10زمن المقدمه( .

 ) دقيقة40زمن الجزء الرئيسي ( .

 10زمن الجزء الختامي ( ).

5-3جدول رقم ( )

 اجفففففففففزاء
الوحدة

 ففففي اليفففوم
بالدقيقة

 فففففففففففي
 السففففبوع
بالدقيقة

)4فففففففففي (  
 اسففففففففففابيع
بالدقيقة

 النسففففففففبة
المئوية

المقدمة ق 10 ق 20 ق 80 6%
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 الجفففففففففزء
التمهيدي

 الخفففففففففزء
الرئيسي

ق 40 ق 80 ق 160  24%

 الجفففففففففزء
الختامي

ق 10 ق 20 ق 80 6%



: القياسات القبلية 13.3
 يقصد بها القياسات التي تتم قبل بداية تنفيذ الوحدات التدريبيففة وتمففت
ًا وتمت هذه القياسات داخففل  في يوم الحد عند الساعة الخامسة عصر
.ملعب الكرة الطائرة بكلية التربية البدنية والرياضة
:القياسات البعدية 14.3
 تمت هذه القياسات بعد النتهاء من الوحدات التدريبية وكان ذلففك يففوم
ًا .الخميس في تمام الساعة الخامسة عصر
:المعالجات الحصائية 16.3

    ويرمز له بالرمزالبيانات مجموععددهاالمتوسط الحسابي =  
-س

ت2مج  س-سالنحراف المعياري = ع =   

100 ×  المجموعالكلي المجموعالنسبة المئوية = 
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الفصل الرابع
عرض ومناقشة النتائج

:المقدمة 1.4
 في هذا الفصل يتناول الباحثون عرض ومناقشة النتائج الخاصة بفففرض
. البحث ومناقشة وتفسير نتائج هذا الفرض
:عرض النتائج الخاصة بفرض البحث 2.4
:للجابة على فرض البحث الذي ينص علي

1.  توجد فروق ذات دللففة احصففائية بيففن القياسففين القبلففي والبعففدي
 لعينة البحث في أداء مهارة الرسففال مففن أعلففى لصففالح القيففاس
.البعدي

2.  قام الباحثون بإستخراج المتوسط الحسابي والنحراف المعيففاري
.للقياسين القبلي والبعدي لعينة البحث

1-4جدول رقم ( )
 يوضح المتوسط الحسابي والنحراف المعياري للقياسين القبلي

(والبعدي وقيمتي (ت
م اسم الختبار  القيفففففففاس

 القبلي
 القيففففففاس
 البعدي

 قيمفففففة
 (ت)
المحسو
بة

 قيمففففة
 (ت)
الجدولي
ة

 إختبفففار مهفففارة
 الرسففففال مففففن
أعلى

م ع م ع 2.95 1.25
6.7
4

2.3
8

9.5
3

.77

)1.25) أكفبر مفن (ت) الجدوليففة (2.59بما أن قيمة (ت) المحسفوبة (  
ًا على عينة البحث .فإن البرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي

: مناقشة وتفسير النتائج الخاصة بغرض البحث 3.4
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) نجففد أن قيمففة (ت) المحسففوبة الففتي1-4بالنظر الففى الجففدول رقففم (  
  ممفا يفدل1,25 أكبر مفن قيمفة (ت) العدديفة الففتي بلغفت 2,95بلغت 

 علففى أن هنالففك دللففة إحصففائية لصففالح القيففاس البعففدي وأن البرنامففج
ًا على تنمية مهارة الرسال مففن أعلففى وهففذه النتيجففة  المقترح أثر إيجاب

ًل عن النيل بلة1995تتفق مع دراسة (إيهاب محمد عبدالفتاح –  م – نق  
) الففذي أثبتففت دراسففته وجففود فففرق فففي74م – ص2011محمد بلة –   

 نسبة التحسين بين كل من القياس القبلي والبعدي بعد تنفيففذ البرنامففج
 المقترح، كما أن البرنامج التدريبي المقترح لتطوير المهارات هو أنجففح
 الوسائل للوصول إلى نتيجة إيجابية فففي تطففوير تلففك المهففارة وتعكففس
 هذه النتيجة أن البرنامج التدريبي المقترح الذي تم إستخدامه من قبففل
 الباحثون ذو تأثير إيجابي على تطففوير المهففارة قيففد البحففث ممففا يففدعم
.صدق فرض البحث
 يؤكد علماء التربية الرياضية أن إستجابة النسان للمتغيرات البيئية يتففم
 مففن خلل جهففازه العصففبي العضففلي كمففا ان بعففض هففذه السففتجابات
 الخاصففة تكففون بطبيعتهففا مكتسففبة ولكففن الغلبيففة العظمففى لهففذه
 الستجابات يكون قد تم تعلمها وإكتسففب بعضففها إليففه كاملففة، والبعففض
ًا بينمفا يتطلفب البعففض منهفا درجففات  الخر إكتسففب اليفه الحركفة جزئيفف

م –1997مختلفة من اليقظة المباشرة (عصام حلمففي محمففد جففابر –   
ًل عن النيل بلة محمد بلة –  74م – ص2011نق ).

الفصل الخامس
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الستنتاجات والتوصيات

: الستنتاجات 1.5
ًا علي نتائج التحليل الحصائي وما أسفففرت عنففه  في هذا الفصل استناد
: وعلى ضوء مناقشة هذه النتائج توصل الباحثون للستنتاج التي

• ًا فى تنمية وتطوير مستوى أداء مهففارة  أثر البرنامج التدريبي ايجاب
 الرسال من أعلى فى الكرة الطائرة لطلب كلية التربيفة البدنيففة
 .والرياضة

:التوصيات 2.5
ًا علي النتائج التي تحصل عليها الباحثون فإن أهم التوصيات هي  :بناء

1.  الرتكاز على البرامفج التدريبيفة المختلففة المبنيفة علففى السفاس
 العلمي فهي تعتفبر الوسفيلة الولفى لرففع مسفتوى الداء للعفبي
 .كرة الطائرة

2.  الهتمام بالتدريب على أداء الرسال من أعلى من جميففع منفاطق
 .الرسال

3.  نشر الففوعي بيففن المففدربين للتففدريب علففى مهففارة الرسففال مففن
.أعمار مبكرة

4.  إجراء بعض الدراسات التي تهتم بمتطلبففات مهففارة الرسففال مفن
 .أعلى

: ملخص البحث 3.5
 لهمية البرامج التدريبية في التربيففة الرياضففية عامففة وفففي مجففال كففرة
 الطائرة سعى الباحثون للقيام بهذه الدراسة تحت عنوان ( أثففر برنامففج
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 تدريبي مقترح لتنمية مهارة الرسال من أعلي في كرة الطائرة لطلب
 كلية التربية البدنية والرياضة) وجاءت الدراسة في خمسة فصففول كمففا
 :يلي
:الفصل الول
 يتكون من خطة البحث التي شملت المقدمففة، مشففكلة البحففث، أهميففة
 البحث، أهداف البحث، فروض البحففث، منهففج البحففث، مجتمففع البحففث،
  .عينة البحث، حدود البحث المكانية والزمانية والبشرية
 كما تناول هذا الجزء المصطلحات الخاصة بالبحث كما تضمنت مشففكلة
 البحث وتم فيها سففرد وتوضففيح لنففوع المشففكلة الففتي أحسففها البففاحثون
. وهي متعلقة بمهارة الرسال من أعلى

:الفصل الثاني
 تنففاول البففاحثون المقدمففة كمففدخل وتوضففيح لمففا يشففتمل عليففه الطففار
 النظري لهذه الدراسة كما اشتمل على عدد من الموضوعات النظريففة
 .التي تعتبر ذات صلة مباشرة بموضوع البحث
:الفصل الثالث
ًا لجراء الدراسة وفيها مقدمة, ثم منهففج, ومجتمففع,  وعينففة  كان متضمن

) وهففي مجموعففة19البحث,  واسلوب اختيار العينة الففتي تكففونت مففن(  
 تجريبية واحدة مفن طلب التربيففة البدنيففة والرياضففة لجامعففة السففودان
 وتوصيف العينة وتجانس العينة وشمل أدوات جمع البيانات طريقة أداء
 الختبار وطريقة التسجيل ثم المراحل التي مر بهففا التصففميم للبرنامففج
 وكيفية إختيار الوحدة التدريبية والطار العام للوحدة التدريبية ومحتففوى
 البرنامج التدريبي وكيفية تطبيقه والمدة الزمنية التي استخدمها لتنفيففذ
 البرنامج
: الفصل الرابع
 إحتوى هذا الفصل على عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها والففتي مففن
:أهمها
 وجود فروق ذات دللة احصائية في مهارة الرسففال فففى كففرة الطففائرة
.لصالح القياس البعدي ومناقشة وتفسير فرض البحث

:الفصل الخامس
:شمل هذا الفصل الستنتاجات والتوصيات وملخص البحث
 :ومن أهم الستنتاجات
ًا في تنمية مهارة الرسال من أعلي  البرنامج التدريبي المقترح أثر ايجاب
. في الكرة الطائرة
 على ضوء هذة النتائج قام البففاحثون بتقففديم بعففض التوصففيات نطرحهففا
:كما يلى
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  التركيز على البرامففج التدريبيففة المختلفففة المبنيففة علففى السففاس
 العلمي فهى تعتفبر الوسفيلة الولفى لرففع مسفتوى الداء للعفبى
. كرة الطائرة

  الهتمام بالتدريب على أداء الرسال من أعلى من جميففع منفاطق
. الرسال

  نشر الففوعي بيففن المففدربين للتففدريب علففى مهففارة الرسففال مففن
. أعمار مبكرة

  إجراء بعض الدراسات التى تهتم بمتطلبففات مهففارة الرسففال مفن
.أعلى

: المصادر والمراجع

• مبففادئم، 2005أحمد ابراهيم الخواجا، مهنففد حسففين البشففتاوي،   
، الطبعة الولى، الردن، دار وائل للنشرالتدريب الرياضي .

•  أسففماء حميففد كمبففش، فاطمففة عبففد مالففح، نففوال مهففدي ياسففر،
التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الثانية في كلية التربيةم، 2011  

، الطبعة الولى، عمففان مكتبففة المجتمففع العربففي للنشففرالرياضية  
.والتوزيع
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•   الطبعففة الولففى،الكرة الطائرة الحديثففة،م، 1996أكرم خطايبة، 
.الردن

• ، الطبعةدليل المعلم والمدرب واللعبم، 1990الين وديع فرج،   
.الولى، منشأة المعارف بالسكندرية

•    مفادتين اللعففب المففدافع  تفأثير تعففديل م، 2013زبيدة محمد آدم، 
 الحر ونظام تتابع النقاط على مهارتي الرسال والستقبال بفففرق

  – جامعففةأنديففة الففدوري الممتففاز للكففرة الطففائرة فففي السففودان
.السودان للعلوم والتكنولوجيا – ماجستير

• مففدرب الكففرة الطففائرة،م، 1996زكففي محمففد محمففد حسففني،   
.الطبعة الولى، دار المعارف، القاهرة

• الكففرة الطففائرة تفدريب وتحكيففمم، 2013سففعد حمففاد الجميلففي،   
، الطبعة الولى، دار زهرانوتعليم .

• الكففرة الطففائرة والعففداد المهففاريم، 2013سعد حماد الجميلي،   
، الطبعة الولى، دار زهران للنشر والتوزيعوالخططي .

• موسوعة اللف تمرين فففى الكففرةم، 2002سعد حماد الجميلي،   
، الطعبة الولى، عمان، جامعة الثقافة العربيةالطائرة .

• أهفففمم، 2013منفففى سفففيف الفففدين، إسفففراء عبفففدالله يعقففوب،   
 المتطلبففات الميكانيكيففة لمهففارة الرسففال السففاحق فففي الكففرة
.الطائرة، جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا

:الدراسات السابقة

• أثر برنامج تففدريبي مقففترح فففي تنميففةالنيل محمد بلة، ماجستير،   
ًا لففدى ناشففئي كففرة اليففد بوليففة  مهففارة التصففويب بففالوثب أمامفف

–2011، جامعففة السففودان للعلففوم والتكنولوجيففا، الخرطففوم   
هف1434 .
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• ماجستير أثر برنامج تدريبي لتطوير القفففزةأمجد إبراهيم هارون،   
 الماميففة المنحنيففة فففي حصففان القفففز للعففبي الجمبففاز بوليففة

. م20113، جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا، الخرطوم

• أثففر برنامففج تففدريبي بففدنيأماني أحمد حمزة إبراهيم، ماجسففتير،   
 مقففترح لتففوطير المسففتوى الرقمففي للوثبففة الثلثيففة لطلب كليففة
 التربيففة البدنيففة بجامعففة السففودان للعلففوم والتكنولوجيففا بوليففة

م2013 ، الخرطوم .

• ماجسففتير أثففر برنامففج مقففترح للتمرينففاتهويدا الصادق عطاالله،   
–   35  الهوائيففة لنقففاص الففوزن للسففيدات (     سففنة) بوليففة  45   

ه1432م – 2011 الخرطوم، .

• أثر البرنامج التففدريبيأبوطالب حسين كمساري جودة، ماجستير،   
 المقففترح لتنميففة بعففض عناصففر اللياقففة البدنيففة لطلب المرحلففة

م2014، الثانوية بولية الخرطوم .
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