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 الاعداد.: :مرحلة أولا

 المستخدم، المنهج

 أهداف لتحقيق المناهج أنسب هو التجريس المنهج ان الباحث وجد

 ء الدراسة هذه

• العينة

 والمشتملة (لاعبة٨٠) قوامها العمدية بالطريقة الدراسة عينة اختيار تم

 ا(سنة٩ تحت) للناشئات المعرى القومى الفريق تدريب مراكز من لاعبات على

 أندية يمثل (والذى١٩٨٦) سنة بالجزائر للتاشات أفريقيا بطولة فى والمشارك

 والقليوبية والغربية والمنيا ويورسعيد والجيزة والاسكندرية القاهرة مناطق

(٠ م١٩٨٦/٨٥ الريا) الموسم فى

: العينة اختيار أسباب

 المستقل فريق يعد والذى الثانى القومى الفريق العينة هذه تمثل

( ينببرويى لأفريقية الألعابا كل )دورة الدولى للنشاط اعداده المطلوب

• الدورة هذه فى الذهبية الية الميد على الفريق حمل وقد (،١٩٨٧ كينيا)

 أقدامهن لتثبيت تطلعا والمستمر المتزايد الحماس لديهن العينة أفراد

 القارية البطولات فى الاشتراك شرف فى وطمعا الأول القومى بالفريق

.·1 لاد وصدقا جدية يغمن وهذا تاريخهن فى مرة لأول والعالمية والاقليمية

• الموضوعة والاختبارات للبرنامج

 ا(سنة٩-١٦ مابين) يتراوح حيث العينة لأفراد الزمنى العمر وتقارب سغر

• الممارسات من كبير عدد بها يتوافر الذى

 مابيين يتراوح حيث العينة افراد يين الندريي العمر فى الواضح التقارب

 برامج خلال من الدراسة نتائج نطيق فرسة يتيح مما تدريب سوات ه(٤)

• لين المخططة والتدريب الاعدان
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 العينة تقسيم

 مجموعة احداهما مجموعتين الي لاعبة٨٠ الاسلى وعددهن اللاعبات تقسيم تم

(٢٨) الى منهما لكل الفعلية العينة عدد وسل وقد تجريبية مجموعة والثانية ضابطة

 فى اللاعبات باقى انتظام دون لاسايات ويعضا الدراسية الظروف حالت حيث لاعبة

• التدريب

 الوزن-- الطول الدراسة) متغيرات جميع فى المجموعتين بين التكافؤ تم وقد

 الأساسية المهارات ، الخاسة البدنية الصفات ، الفسيولوجية القياسات العمر(،

(·٣) جدول• الطاكرة الكرة فى

• البيانات جمع وسال

(.· والاستبيان المراسلة الشخصية )المقابلة الخرا" آراء استطلاع

 بلعبة الخامة البدنية العناصر اهم تقى فى تبحث الدراسة لأن نظرا

 لكل توافرها الواجب البدنية العفات أهم وكذلك عامة، بعفة الطائرة الكرة

 تتطلب كانت ايا النتيجة وان خاسة، يسفة الطائرة الكرة مهارات من مهارة

 الطائرة الكرة ولاعات لاعبى السفاتلدى هذه تنمية كيفية على الفوا بعض القاء

 منطقية على فقط تعتمد لا علمية بطريقة أهمها الى الباحث يعل ان يمكن وحتى

 للكرة الدولى بالاتحاد للمدريين العليا باللجنة الباحث اتصل فقد ، التعليل

 فى القومية الفرق ومدربى والمحليين العالميين الخرا" بعض كذلك الطائرة،

 بكليات التدريس هيئة أعفاء واحدد الطائرة الكرة فى المتقدمة الدول بعض

: حول رأيهم واستطلع ا( رقم )مرفق معر فى الرياضية التربية

(·١) جدول ، عامة بعفة الطائرة للكرة اللازمة البدنية الصفات أهم٢

(·٢ جدول) ، الطائرة الكرة مهارات من مهارة لكل اللازمة البدنية العفات أهم ب

 الآنسات فرق مع التنفيذ امكانية حيث من وأنسبها التدريب أساليب أفضل ج

(·١) مرفق ، خاصة بصفة

< ر

 والاتحاد الدولى الاتحاد ونشرات وكتب العلمية والمجلات والدوريات المراج-٢

• الطائرة للكرة الاسيوى والاتحاد الاور
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 اللازمة البدنية السات أهم وترتيب المكوية النسبة(١) جدول

 الميدان فى الخيرا" آراء واقع الطائرةمن للكرة

 ن

 الترتيب المكوية النسية التكرارات عدد ل ه ن )ه1 مسلسل

 الاول١٥0 ر١٢ 'رة ة ا١١
91 ر٢١١٥ الثالث ل ل"حم١

 الرابع3٣ ر٤٠ المرونة٣

 الاول١٠0 »ر١٢ الرشاقة٤

 السادس1٧ ر٢٠ زان لا·٥١

 الرابع٣٣ ر٤٠ والتوقيت التوافق٦

-· لتمييز ا لمها ة٧  ف•٠٠ الاخير8 در٢١

 فى الخيرا" آر" من فأكثر ج٥٠ نسبة على حازت التى بالعناصر الباحث أكتفى

.: هى ثلاثة العناصر هذه وكانت ، الطائرة الكرة وتدريس تدريب مجال

 العضلية(· )القدرة بالسرعة المميزة القوة ا

• الرشاقة٢

• التحمل٣
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 الطائرة الكرة لمهارات اللازمة البدنية اللياقة عناسر(٢) جدول

 رة

 توافرها الواجب البدنية العناسر

٠ خامة( بعفة )الخلفية الرجلين عقلات قوة

(· المنخفض الوفع والتحرلثغى البطن )عضلات العضلى التحمل

 الجسم(· لكل )الاسترخاء التوافق

(· الاتجاه وتغيير الحركة )سرعة الرشاقة

• والذراعين والأكناف الرجلين عضلات قوة

• والاساع الرسغبين عضلات قوة

• والخصر البطن عضلات قوة

• كله للجسم العضلى التحمل

 الحركة(· )سرعة الرشاقة

 الاستجابة(· )سرعة الفعل رد

• والتحكم( السيطرة على )القدرة التوقيت

 الأساسية المهارة

 المنخفض الدفاع

 اليد حاكمل

 الساحق الشرب

 من كل فى والتحمل والرشاقة القدرة من كل أهمية يتضح الجدول دراسة من

(·٤-٣٦٥) الساحق الضرب ومهارة السد حاكط ومهارة المنخفض الدفاع مهارة
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• وغيرها الطائرة الكرة فى والاجنبية العربية المشابهة البحوث٣

• والاختيارات القياسات٤

• النمو متغيرات بعض )أ(

• الدراسة عينة افراد لجميع والوزن الطول من كل بقياس الباحث قام

: الفسيولوجية المتغيرات )ب(

 التنفس اجهزة سلامة وتعكس: الجاف الاسيروميتر بواسطة الحيوية السعة

 الجلد توافر نتطلب الى بالمهارات كبيرة بدرجة ترتبط كما بالجسم

,# الفسيولوجية اللاعب وكفاءة التنفسى الدورى

 ن ويي بينها علاقة وتوجد هارفارد اختار بواسطة البدنية: الكفاءة

,#± التحمل

: الطائرة الكرة بلاعبات الخاصة البدنية اللياقة اختبارات )ج(

 المختارة· الدنية العفات لقياس الاختبارات الباحث استخدم

 ن المدري لجنة من المعتمدة التالية الاختبارات مجموعة استخدام وقدتم

• العالم فرق لجميع والمعمم الدولى بالاتحاد

• من ويتكون الطائرة بالكرة الخاص والرشاقة السرعة اختيار٠

20 M. Dash
Shutleruns 0f 9 M,

Rolling

• متر٢٠ اندفاع

• مرات٣ ر متر٩ الارتدادى الجرى

• الدحرجة

 أخذ بعد وذلك الزفير عملية فى اخراجه يمكن الهوا' من حجم أقسى هى( )يد

٠(٩:١١٦) شهيق أقعى

 لفترة مرتفعة دوشدة عفلى عمل اداء على الانسان مقدرة هى )دج(

 (٠·١٢:٥٤) طويلة
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• من ويتكون العضلية( )القدرة بالسرعة المميزة القوة اختبار

• اقتراب خطوات بدون مد( )حاكط الثبات من العمودى الوثب

• اقتراب خطوات مع ساحق( ضرب) الحركة من العمودى الوثب

 ي

3 S ccessiveت Broad Jumps. • متعاقبة وشات ؟ العريض الوثب

(·٢ )مرفق معا. بالذراعين مسافة لأبعد سلة كرة رمى

Scouting • الاستكشاف-٥

 من لكل العيات ء٢ اد ومراقبة لمتابعة الاستكشاف على الباحث اعتمد

 النجاح مرات عدف وتسجيل الساحق والقرب السد وحائط المنخفض الدفاع مهارة

 ه للاعبات المهارى للتقييم مباراة١٣ خلال فيها والفشل

 والتى المناطق منتخبات وبطولة الجمهورية بطولة مباريات اثنا .لك وكان

 منتصف الى(١٩٨٥) اغسطس اول من الفترة فى المختلفة مسر بمحافظات أقيمت

 عينة الفريق فيها اشترك التى المباريات كذلك• قبلى قياس(١٩٨) سبتمبر

 ثلاثة وأجريت(١٩٨٦) يونيه آخر الى(١٩٨٥) اكتوبر أول من الفترة فى الدراسة

 الياحث قام وقد(١٩٨٦ ويونيه١٩٨٦ ومارس١٩٨٥ )ديسمبر بعدية قياسات

: التالية الشروط من الاقل على شرطان فيهم تتوافر مساعدين٦ عدد باختيار

 بالكلية. الطائرة الكرة لعية بتدريس يقوم مساعد مدرس او مدرس ا

• اولى( درجة )مدرب سنوات٨ عن تقل لا فترة الطائرة للكرة مدربا يعمل٢

• الاقل على الاولى الدرجة مستوى حتى كلاعب اللعبة مارس-٣

 كافية مسافة البعض بعضهم عن يتعدوا بحيث منهم كل جلوس مكان حدد وقد

 وتسجيل ومراقبة متابعة من منهم كل وتمكن الآخر برأى احدهم يتأثر بألا تسمح

• الدراسة قيد المختارة المهارات أداء فى والفشل النجاح مرات عدد

•١ اد وتقييم لمتابعة موتى تسجيل جهاز مستخدما بنفسه الباحث قام وقد هذا

 راقب حيث منهن لكل والفشل النجاح مرات عدد وتسجيل الدراسة( )عينة اللاعبات

 ارجا· جميع روية خلاله من ويتوافر المساعدين عن يبعد مكان من اللاعبات

 صحة من المساعدينللتأكد مع المراجعة في ذلك افاد وقد تام بوضوح الملعب

• النتائج
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 تم ، المناطق منتخبات (وبطولة الجمهورية )بطولة المباريات جميع اننها" وبعد

 الدراسة قيد المختارة الاساسية المهارات١ لاد والفشل النجاح مرات عدد استخراج

 ، المهارات لنلك الناجح للادا لاعبة لكل المكوية النسية وحساب المباريات واقع من

١٣:١٩) من متوسط عن يغل لا فيما اشتركت قد لاعبة كل تكون المباريات هذه واقع ومن

 الجمهورية بطولة مباريات نظام كذلك ، منطقة كل فى البطولات لنظام وفقا مباراة(

• للناشئات

 مراكن بين اقيمت التى التجريبية المباريات خلال اللاعبات متابعة استمرت وقد

 وذلك الممتازة الاولى الدرجة فرق ويعض الأول القومى والفريق المختلفة التدريب

• الثلاث البرنامج احل مر من تدريبية مرحلة كل انتهاء تعقب النى الفترات فى

 مباراة(٢٠) اللاعبات فيها اشتركت التى المباريات عدد اجمالى يسح وبذلك

• شوط(٨٢) على جميعها احتوت وتجريبية رسمية

 اكثر الساحق( والفرب السد وحاعط المنخفض )الدفاع الثلاث المهارات جاات وقد

 المختارة البدنية السفات على خامة بعفة تعتمد (النى )الفنيات الاساسية المهارات

 والنشرات المراجع طريق وعن )؟( جدول ، الخرا" لارا وفقا وذلك الدراسة قيد

• العلمية والدوريات

: الدراسة وأدوات مكان واعداد تحديد

 وسالة بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلبة سالة ملاعب على الدراسة نفذت

 الرياضى الجزيرة ونادى بالقاهرة، الامريكية الجامعة عب وملا القاهرة جامعة

 استاد وسالة بورسعيد استاد وسالة بالجيزة الزمالك ونادى بالقاهرة هلييوبوليس ونادى

 الى١٩٨٥ اكتوبر من الفترة فى وذلك بالاسكندرية سبورتنج نادى وملاعب الإسكندرية

•(١٩٨٦) بونيه

٠ طريق عن والأدوات الملاعب اعداد تم

 وفقا الطية الكرات عليها الابعادتوفع متساوية علامات ورسم الملعب خطوط توفبيح

• الاختبار لمواصفات
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 ميزان قياس شريط )ساعاتايقاف سلاحيتها من والتأكد القياس اجهزة توفير

• الخ(٠٠٠٠ سجل طبى

• اللازمة التسجيل وبطاقات السلة٠ وكرة الطبية الكرات توفير

• قياس وكل اختبار بكل الخاص المكان وتركيب تحديد

• الاولية الاسعافات وساكل وبعض والسلامة الامن عوامل من التأكد

 كلية مدرسى ويعض الدوليبين الطائرة الكرة لاعى من(٨) الباحث اختار وقد

 العمل واسناد تحديد راعى كما الدراسة، تطيق قى كمساعدين الرياضية التربية

 وعلس القياسات جميع فى الاختيارات تطيق اثناء العمل فى استمراره مع مساعد لكل

• ايفا المستعملة الأدوات تثبيت مع العينة افراد جميع

: الاولى الاستطلاعية الدراسة

 الناشئات من .ا على ا٩٨٥/٩/١٥ بيوم قى استطلاعية دراسة باجرا الباحث قام

 وذلك الدراسة عينة فمن مقيدين غير الدراسة( لعينة الاسلى سنة)المجتمع١٩ تحت

: من للتأكد

• الاختبارات وتنفيذ اجرا؟ دقة

 القياس وطرق اختبار كل لمواسات وتفهمهم ودقتهم السواعد عدد كفاية

. المستخدمة والتسجيل

• التسجيل وبطاقات والاجهزة الادوات وكفاية ملاحية

• القياس فى العمل سبير وتنظيم تنسيق

• والاختبارات القياس اجراء توقيت

• الدراسة عنها تكشف قد التى القسور نواحى اكتشاف

: أن الى الباحث توسل الاستطلاعية، الدراسة هذه ومن

 واميح العمل وجم لمتطليات وفقا عدين المسا من اكير عدف الى الاحتياج

٠ مساعدا٢

 كل به المكلف الاختبار لمواصفات بالنسبة المساعدين لدى الدقة توافرت

• وتسجيله قياسه وطرق فرد

• التسجيل وبطاقات المستخدمة والاجهزة الادوات وكفاية صلاحية



٢٧

 الساعة فن يد%ا المرفقات فى عرضها لنرتبب الاختبارات تطيق تحديد

• الظهر بعد الخامسة

 ويسر· بسهولة الاختبارات ؟١ ا لطرق اللاعبات تفهم

: الثانية الاستطلاعية الدراسة

 بطولة مباريات بعض خلال من الاستطلاعية الدراسة هذه باجرا" الباحث قام

 المساعدين يعض عدة، يمسا للناشئات سنة١٩ تحت دورى ، سنة١٦ تحت الجمهورية

 تتوجيه بغرض الدراسة قيد المختارة الاساسية للمهارات اللاعبات داء١ لاستكشاف

 هذا وتتبع اللاعبات ء1 المسجللاد تقييم مدى ومعرفة التسجيل لطريقة المساعدين

• الاستطلاعية التجربة عينة لأفراد١ الاد

• الى الدراسة هذه وأسفرت

• اللاعبات ء١ اد استكشاف فى المساعدين لدى الدقة نوافر

 المهار+١ الاد اسفات مو تحديد وتم اللاعبات+١ لاد المساعدين تقييم آرا" اتفاق

• الناجح

 )قيد المختارة للمهارات اللاعبات ء٢ لاد المساعدين متابعة امكانية توافر

 الدراسة(.

 ج المستخدمة الاختبارات تقنيين

 قبل الطاكرة بالكرة الخاسة والرشاقة السرعة اختبارات بتقنين الباحث فام

 المعرى المجتمع من عينة على تطبيقها سق الاختبارات هذه ان من بالرغم التطبيق

-٠ كمايلى والثبات العدق معاملى لايجاد دوليا اعتمادها ورغم

 ، الاختبار سدق معامل١

: المحتوى سدق أ

 الآخر العض ومراسلة الطائرة الكرة خبرا" بعض بمقابلة الباحث قام.

 مدق ومدى الرشاقة اختبار مكونات حول رأيهم واستطلع خيرا ا٢ وعددهم

" الخبرا أجمع وقد الطاكرة الكرة لعبة ومتطلبات يتفق بما الاختبار هذا
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 الرشاقةالخاسة مغة يالفعل تقيس الاختبار هذا وحدات ان على}١٠٠ بنسية

٠(٣) جدول ، الطائرة بالكرة

٠ التلازمى الصدق

 وحدات الباحث طيق والرشاقة السرعة لاختار التلازمى الصدق لايجاد

 لاعبة: ه) منها كل قوام اللاعبات من مجموعتين على١٩٨٥/٩/٢١ فى الاختيار

 ، العينة مجنمع سنة١٦ للناششاتحت التومى الفريق لاعبات من احداهما

• الدراسة عينة ضمن مقيدة غير ولكنها

(·٣) جدول اليحث( )عينة للناشئات القومى الفريق لاعبات من الاخرى
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 والعينة المميزة العينة متوسطى بين الفروق دلالة اختبار(٣) جدول

 الرشاقة. اختبار مكونات مدق لحساب مميزة الغير

 الانحراف المتوسط
s ٢ ت لمحسو بة ة ءإ··11 ون ه ا١ «» المعيارى {لحساين و فيم

 ر·4٣٤ اور زة له.:١
 ره٧٧ متر٢٠ اندفاع

• ر4٢٤ ر١٥٣ لغير و  مميزه ،.

 ر·٨٣ ز1e٤0 زة.٥ م ا١
٤ ر٣٣ المكوكى الجرى

1 ر١1٧٣٢٤ لغير ة٠  ممين .،

 ر·1٥٤ ر٨٩ زة•. اله«
1ر٣ ه الدحرجة

«8  مميزه .، ر·1٦٣٦ ر١٩٧ لغيبر

 ا,؟٦= ر٠ ه عند الجدولية ت قيمة

 من( لاعبة المميزة)وا العينة لمالح احساكيا دالة فروق وجود الجدول يوضح

 الغير العنة عن البحث عينة فمن والمختارات للاشكات القومى الفريق لاعبات

 ، المنتخب ضمن يخترن لم واللاتى السنية المرحلة نفس من لاعبة(١ )ه مميزة بوقح مما

 الرشاقة سفة قياس فى مستوى والأقل مستوى الأعلى العينتين ببين ميز قد الاختبار أن

٠ سادفة الاختبار مكونات أن الى يشبر وهذا
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٠ الاختبار ثبات معامل-٢

 اعادة طريق (عن٤) جدول الرشاقة اختبار مكونات ثبات معامل ايجاد تم

 الثومى للفريق المختارات )اللاعبات المميزة العينة على الاختبار تطبيق

 الترتيب حيث من الظروف نفس وتحت والأدوات المساعدين تثبيت مع للناشئات

٠١٩٨٥/٩/٢١ يوم فى وذلك والمكان والميعاد

·1٩٨٥/٩/٢٢ ويوم

 سلامة على حرما الثانى القياس اجراء سرعة الى الباحث اضطر وقد

 تدريب حالة كانفن الفريق أن حيث التدريب أثر الانتقال وتجنب النتائج

• مسنمس

 القياس واعادة القياس بين الارتباط معامل يوضح التالى والجدول

• الاختبار ثبات لحساب

 لحساب والثانى الأول الطبقين بين الارتباط معامل(٤) جدول

 الرشاقة اختبار مكونات ثبات

 الدلالة مستوى الارتباط معامل ون5 ه١١

 ر٥ عند دال ر·٩٣١" ه٢٠ اندفاع

 ·ر٥ عند دال ر·٨٩٧ ا5 المكو الجرى

 ر٥ عند دال ر·٩١١ ف» الدحر.

 ادر·٤= -ر٥ عند الجدولية ر قيمة

 بين الرشاقة اختبار لمكونات الارتباط معاملات أن الجدول يوفح

 مما وعالية دالة كانت الاختبار( واعادة والثانى)الاختبار الأول التطبيقين

• عالى تبات معامل ذات أنها الى يشير
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 التنفيذ: مرحلة ثانيا:

 فى١٩٨٥/٩/٢٨ الى١٩٨٥/٩/٢٥ من الفترة المجموعتين بين التكافؤ اجراء بعد

: التالية المختارة المتغيرات

(· الوزن- الطول )السن النمو متغيرات

 البدنية(· الكفاءة الحيوية )السعة فسيولوجية متغيرات

 العضلية(. القدرة )الرشاقة الخامة البدنية اللياقة عناصر

• الضفربالساحق( الصد حاكط المنخفض )الدماع أساسية مهارات

: القياسات اجرا اثنا" الآتى تثبيت مراعيا

• الاختبار مكونات اداء ترتيب

• مكون لكل المساعدين

 ه الايقاف ساعات

٠ ء١ الاد مكان

• الحذاء نوع

• المستخدمة والادوات الاجهزة جميع

٠ ء١ الإد قبل والمدة الشدة ثابت احما

 وميكانيكية الادا" طريقة حيث من الاختبار على نموذج بتقديم الباحث قام

٠4١ الاد اثناء للجسم السليمة والاوضاع الحركة

 ه لذلك المعدة الاستمارات فى النتائج تسجيل تم وقد

 المتغيرات فى للمجموعتين القبلى القياس نتائج يوضح )ه( وجدول

• المختارة
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 لمختارة اتا المتغير فى المجموعتين بين الفروق دلالة )ه( جدول

 قلى( )قياس

 ت قيمة٥ وي ط الفا المجموعة التجريبية المجموعة
 بر م"ذ ا٤ م

 المحسوبة
 ع س س

٢٣٩١٧٤٩١٧ اد.١  ى

١t  ر·٤0٣ ر٥2 سم١٦٧ ر٤٧٥ ر٨٦ سم١٦٧ ر٧١ ول ا١

 ر·٨<3 ر٢٣ كجم٦1 ر3٤٦ ر٣٢ كجم١ ر٥٣ فن٢١١

 ا- ر·8٥٢ ر٤٥ نفطة٧٦ ر8٨٢ ر٥8 نقطة7٨ ر0 د فا ها اختا٣

 يية .، )ر·٨=٣٢٥ ر٩٩ مليلتر٤٣٧١ ر٠ م٢81 ر٢٠ مليلتر]0٣٧٠ ر١٠٠ لحو بي السعة٤

 ر·٢٧-2 ر٩٠ سم٣٤ ر2٩٢ ر٩٦ م٣ اره٤ الثبات من العمودى الوثب٥

 ر·٣٧-٤ -ر٧ م٤٢ ر4٢٨ ر٥٧ سم٤2 ر٧١ لحركة منا العمودى الوثب٦

1 ر280٠ ر٤٥ سم ه٤8 ر٣٦٩٦ ر٠٣ سم ه08 ر٩٢ متعاقبة عريفة وثبات٧٣

•١ سلةالذ ة٨  عبين ر رما ر·1٢١ ر٦٣ متر1٨ ر20٧ ر٠٩ متر ا٧ ر٩٦ كر

 ار· ر·1٣ ث3 ر٩٨ ار·٤ ث3 ر٩٧ عدوا متر٢٠ اندفاع٩

 ر·٧٧- ر·٦٣ ث١٤ ر٧٦ ر·٦٣ ث1٤ ر٨٩ المكوكى( الارتدادى) الجرى١٠

 ار·٥ ر·٣٥ مث1 ره٤٥ ر·٣٤ ث١٥ ر٤٤ الدحرجة اختار١١

٧02Y ر٧٨٢ ر٦٩٦٧٧ ر٤٢ :'خفض ه ا١ الدفاع١٢  ر·٦٧ ر٧ ه

 را٤٤-٨ ر٢٤٣ ه٣ ر٥ لا01 ر٤٧٣ ه٧ ر٢٥ اء،١ حائط١٣

 را٥-8 در٦٥٢٢ ر8٩٦ ر٦٨٧o٥ ر٣٥ الساحق الشرب١٤

٠٢=( ر٠ )ه عند الجدولية ت قيمة بو

 عند الجدولية ت نيمة من أقل المحسوبة ت قيم جميع أن السابق الجدول من يتضح

 بين البحث متغيرات فى احصائيا دالة فروق توجد لا أنه يعنى وهذا ، مر.٥ معنوية مسنوى

 متكافئتان· أنهما آى والغايطة التجريبية المجموعتين
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 التجريبية المجموعة على المقترح البرنامج تطبيق فى الباحث بدأ ثم

 يونيه الى ا(٩٨٥) اكتوبر من الفترة فى الضابطة المجموعة على التقليدى والبرنامج

:- التالى النحو على أشهر(٩)(١٩٨٦)

• اسبوعيا تدريبية وحدات1

 ساعة٧٢ بمعدل الرابع الشهر نهاية حتى ق١٨٠ التدريبية الوحدة مدة

 ء المدة هذه فى تدريبية

 ساعة٩٦ بمعدل والسادس الخامس الشهرين ق٢٤٠

• المدة هذه فى تدريبية

 بمعدل والتاسع والثامن السابع الشهر ق٣٠٠

 ه المدة فذه تدريب ساعة١٢٠

• ساعة٨٤٠ التدريبية الساعات اجمالى

: حيث من المقترح للبرنامج التدريبية الخطة يوفح(٦) وجدول

• التدريبية الوحدات عدد

 ه تدريبية وحدة كل مدة

• تدريبية وحدة، كل لمحتوى الزمنى التقسيم

• الحمل درجات

• المقترح للبرنامج الثلاث المراحل فى وذلك
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 البدنى الاعداد ، شهور٩ فترة خلال التدريب مراحل تنظيم(٧) جدول

 المستخدمالنسية والثقل المقترح بالبرنامج

 الجسم لوزن المشوية

(٩ ،٨،٧) شهر(٦٠٥،٤ شهر)(٣،٢ شهر)(١) شهر الششييول

 الثقل مقدار الثقل مقدار] مقدارالثقل مقدارالثقل]] ]العناسرالبدنية م

١٠٤١٥٢٢٠٢ والرشاقة السرعة
٧٢٠٧٢٥٧ د٥ ل ]الذ=ه٢
٢٠٧2 بة دغا ا1 القدرة٣١ ٢٥٣٠٧

 التكرارات عدد
٤٤٤ ا٣٣  .وعية•. الا

• ملاحظات

• لوزنكللاعبة وفقا ثابتة مشوية بنسبة الثقل مقدار تحديد تم

 ليط؟ تجنا صغيرة بنسب اثقال استخدام تم والرشاقة السرعة سفة تنمية عد

 الذى السريع لادا؟1 لتوافر وضمانا الكبيرة الاثقال مع يحدث الذى ء١ الاد

 الحديثة. الطائرة الكرة تتطلبه

 معتدلة، ليملمقاومة قللا الاثقال نسبة زيادة تم التحمل سفة تنمية عند

• تدريجى وبارتفاع منتظمة بسرعة ء١ لاد١ حيث

 م١ الاد لتوفير ضدمقاوماتأيزوكينينكية العمل تم العضلية القدرة تنمية عند

 ليحدث يكن لم والذى ، السريع التردد او النتشة ذات العضلية للألياف

٠(٦٠:٦٢) الجسم وزن عن نستها تزيد لا أثقال باستخدام الا

 فى للعمل١ الآد تكرارات عدد تغببير طريق عن الأمر لزم اذا نتدرج أن يمكن

 نفس اعادة م مرة، ونعف مرة من يقرب ما الى الواحدة، التدريبية الوحدة

• الذكر سابقة الخطوات

 لكل المستخدم، الثقل ووزن المقترح للبرنامج البدنى الاعداد يوضح(٣) وشكل

• لاعبة كل جسم لوزن المكوية النسية الى منسوب عنصر



 تة الرشا تريب العراغاد
 الخل ر

 العلة المرة- عرعر

 د----مر_
 --ب-ثم

 مي

 ج---

،
٦  أ. ء

 ،ؤ
٤3
٦٠

٢،  و٢ ن ة}٤ مة,إلبا م
3إ 5- القع 5 ن·3> )ة ذ2 لة3 له د.5= د د ة د

 للعنا المتمم لنتل طعورزرا برا للبنا البر الاطراد )س سحل
 مالاعبة لرزت الويز الضبة إ موب
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 حيث من الطائرة للكرة الخامة البدنية اللياقة عاسر الباحث وزع وقد

: التالى الجدول فى هوموضح كما الاسبوعية التدريب وحدات على الشدة درجات

• أسوع خلال الطائرة للكرة الخامة البدنية العناصر توزيع(٨) جدول

 درة ة١١ ل النده الرشاقة-

١١٩

٩oo لا-١
o ن ي٦٦ لا١

€ ظ و ا الثلا·
 ا. ع ا- الا

 ط@ ثا بي ، ذه ا1
8 را- ة جي الجهء

: الشدة درجات
،

{ ٩٠-٧٠

2 1٥-٥٠

٧إ٣٠-٢٠

oالشدة مرتفع 

oالشدة متوسط 

Aة ب.رط تتده٠٩ 

 النحو على التدريبية الوحدة فى البدنية العناصر أداء يتم أن على

: التالى
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 الاحما· عملية وبعد التدريبية الوحدة بداية .فى والرشاقة السرعة

• مباشرة البدني

 لمرحلة الوصول يعد التدريبية الوحدة نهاية في التحمل

• التعب

 لمرحلة الوعول بعك التدريبية الوحدة نهاية ف: الدرة

• التعب

 المختارة البدنية اللياقة لعناصر أسبوع خلال الشدة درجات يوضح(٤) وشكل

 موضحة فهى البدنية اللياقة لعناصر التدريات من المقترح البرنامج محتوى أما

(.٣) رقم مرفق فى

 يتقمن الذى التقليدى البرنامج الضابطة المجموعة على طبق فقد كذلك

(·٩) جدول توزيعه ويببن(.٤ رقم )مرفق يوضحه ما محتواه

• البعدية القياسات أجريت ثم

·١٩٨٥ ديسمبر نهاية فى الأول البعدى القياس .ء

 ه١٩٨٦ مارس نهاية فى الثانى البعدى القياس

١٩٨1 يوشيه نهاية فى والأخير الثالث البعدى القياس
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.: البيانات تفربغ مرحلة: ثالثا

 الانتها؟ وبعد الدراسة متغيرات وقياس الاختبارات تطبيق عملية بعد[تمام

 تفريغها وتم بدقة التسجيل بطاقات بمراجعة الباحث قام• الاستكشاف عملية من

 ه الاحساقية للمعالجات ادها واعد

 على البحث لهذا الاحسائى التحليل خطة اشتملت وقد

t. testالفروق دلالة حساب ا التجريبية المجموعتين متوسطات يين 

 ه البعدية الثلاثة والقياسات القبلى القياس فى البحث متغيرات فى والضابطة

One Way Analysis 0f Variance  واحد اتجاه قى التباين تحليل حساب٢

 للمجموعة البعدية الثلاثة والقياسات القلى القياس بين البحث لمتغيرات

• التجريبية

Correlation الارتباط( )معاملات العلاقة حساب٣ Coefficientsبين 

• والتحمل والرشاقة والسرعة العضلية والثدرة الفنية المهارات


