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 المراجع

: العربية المراجج أولا

 القدرة لتنمية الأقال للتدريب مقترح برنامج تأثير:

 ،رسالة الساحقة الفرية اداء بمستوى وعلاقتها

 بالزقازيق للبنات الرياضية التربية كلية ، ماجسنبر

٠١٩٨٦

> حسيين على اجلال )

 الكرة للاعبات البدية والعفات الجسمية القياسات• احمد المنعم عبد الهام٢

 الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ، الطائرة

·١٩٨٨ بالقاهرة للبنات

·١٩٨٦ موسكو ، رادوغا دار ، القوى العاب: آخرون ، كولودى اوليغ٣

 مهارة فى الأداء مستوى على بالأثقال التدريب أثر•

 الطائرة، الكرة لعية للتاشكيننى الساحقة الغربة

 للينين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة

·١٩٨٩ بالمنيا

 ب٤ الفتاح عبد محمد ايهاب

 المهارات بعض تعلم فى المساهمة البدنية الصفات: العدوى حب حبيب ب

 سي(٠٠ ماجستير رسالة الطائرة،١ لنا"ء لأساسة١ لكر ة

١١٩٨٣٠ فر مالقا -ن٠٠٠ ا١ ماضة هن ة التربية كلية ٩٩٥٥٠»

 ريبة ااء المهارى بالمستوى والرشاقة القدرة علاقة• ن ماة م محمد عاقة-

 الرياضية التربية ماجستير،كلية رسالة الساحقة،

٠١٩٨١ بالقاهرة للبنات

 كرة للاعيى العضلية القدرة على بالأثقال التدريب أثر: الدياسطى الدين عسام-٧

 الرياضية التربية كلية ، ماجستبير رسالة السلة،

٠١٩٧٧ بالقاهرة للبنين
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٠١٩٧٩ المعارف دار ، الرياضى التدريب علم علاوى حسن محمد٨

 ، الرياضى التدريب :فسيولوجيا الفتاح عبد احمد العلا أبو ، علاوى حسن محمد٩

·٠١٩٨٤ العربى الفكر دار

 الرياضية التريية فى القياس• رضوان الدين نعر محمد ، علاوى حسن محمد١٠

 ، العر الفكر ،دار الأولى الطبعة النقس، وعلم

٠١٩٧٩

٠١٩٨٢ ، العر الفكر ،دار الحركى ء١ لأد١ اختيارات: <)١

 الثانى، الجن البدنية، التربية فى والقياس التقويم: حسانين سى محمد١٢

٠١٩٧٩ العربى الفكر دار

 وطرق الطائرة للكرة العلمية الأسس: المنعم عبد حمدى ، حسانين سحى محمد١٣

 للكتب المركزى الجهاز ، الأولى الطبعة ، القياس

٠١٩٨٦ العلمية والوسائل والمدرسية الجامعية

 الفكر دار ، الطائرة الكرة فى المباراة تحليل طرق:

٠١٩٨٦ العريس

-١٤

 والمهارات البدنية العنابر بعض بين العلاقة• حمدى محمول إ٥

 الطائرة، للكرة الأولى الدرجة للاعبى الأساسية

 للينين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة

٠١٩٨٧ بالزقازيق

 فى الحركى اداء على مقترح تدريبى برنامج تأثير•

 كلية ، دكتوراه رسالة ، للناشئين الطائرة الكرة

·٠١٩٨٩ بالمنيا للبين الرياضية التربية

١٦- كامل حسن هانس
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٩٩(١) مرفق

 والمحليين العالميين الخبرا وآراء باسما" بيان
 بلاعن الخاسة البدنية السات فى

 عامة الطاكرة الكرة

 رق أنسب ا المفاتالبدنية والمهام الوظيفة الجمسبية. الحيين أسم م
 التدريب الخاسة

 المانيا باك هورست ده
 الشرقية

 الفتر الراتةا التحمل، ا بالاتحاد المدربين لجنة دخين
 ، التوافق ، القدرة محافر الطائرة للكرة الدولى

 بالمهارة التميز فىالتربية دكتوراه دولى
 منتخب مدرب الرياضية
 سابقا· الشرقية المانيا

 ا اير ماتسود إ٢

 سوتير نيكولا إ٣

 ساولا اد.٤

٦

 رومانيا

 تودا ل.]٥

 سايتو

 اليابان

 اليابان

 الفرى١ التحمل\ إالرشاقة الدوليين المحاضرين كبير
 لجنة عفو ، الدولى بالاتحاد

 الدولى بالاتحاد المدربين
 رئيس- الطائرة للكرة

 والآسيوى اليابانى الاتحاديين
 منتخب مدرب الطائرة للكرة

 سابقا. اليابان

٢-[ الاتزان
 القدرة التوافق

• المرونة

 اكرى الد

 ]الرشاقة-التحمل القومى للفريق العام المدرب
• القدرة

• القومى فرنسا

 الترى

 -التحمل{ا-الفتر الفنية]القدرة باللجنة فنى معاون ا كندا
 الطائرة}-الرشاقة للكرة الدولى بالاتحاد

 المرونة] المرونة.

 النترى ا«تاد[الرشاقة-ا«تزاد/ا- الهنية الدجنة اليد اليابان
 اكرى الد٢ القدرة ر-التحمل محاضر الطائرة- للكرة الدولى

 إ القومي، الفريق مدرب دولى
• اليابانى

 ااغوم الفرين مدرب
 دولى· محافر اليابانى

 الفتر١١ القوة- المرونة
 اكرى الد-٢ الهاتة-التوافق.ا



١٠٠ (١) مرفق تابع

 والمحليبن العالميين الخبراء وآراء باسما" بيان
 بلاعس الخاسة البدنية الصفات فى

 عامة الطائرة الكرة

 طر أنسب[ المغاتالبدنية
 التدريب الخاصة

 م الخبير اسم الجنسية والمهام الوظيفة

 أيم٠ إد٧ االفترى التحمل اليونانى] القومى الفريق مدرب تشيكوسلوفايا
 القدرة

• الرشاقة
• دوالى محافر

 -اإ-البك دبة االق «تماد الدس ]المدير امريا
 الايزوكبيتك٢ التحمل ر الطائرة للكرة الأمريكى

 اللبوميترك٣ الرشاقة الفريق مدرب- دولى محافر
• المرونة ، الأمريكى القومى

 بيل دوجلاس إد.٨

 الفتر١[ القوة-الرشاقة
٠«١ الأد تحمل

 قوم مدرب- دولى أمحار المانيا
 الشرقية

 شومان إرودى٩

 )الفرى القدرة
 االبديوميتريد الرنة

٠ ء١ لأد١ تحمل

١٠ نت تينا مارك أمريكا

 رالفترى الرشاقة
 التحمل-ا-ابيوميتريا

 القدرة
 الحركى· التوافق

 كيلر افال١١ أمريكا

 ا،-+- د: بابح/إي بهيابببعي: ام سر
- الرشاقة بالهرم الرياضية التربية بكلية

 المرونة المدريين لجنة رئيس ب
• التحمل محافر العرس بالاتحاد
• دولس

 المنعم عبد حمدى٠ إن١٢



١٠١

(٢) مرفق

 التحمل اختبان

HARWARD STEP TEST:هارفارد اختبار-١ 
 ه

• ايقاف ساعة ، للأنسات سم٤٠ ارتفاع مقعد او سندوق: الادوات

• الصندوق على واحدة قدم اللاعبة تفع(١ العدة) فى• ء١ الاد

• السدوق على وباستقامة قدميها بكلتا اللاعبة تقف(٢ العدة) فى

• الارض الى قدميها باحدى بالقدم اللاعبة تهط(٣ العدة) فى

• الارض على قدميها بكلتا اللاعبة تقف(٤ العدة) فى

 تام( وهبوط تام )سعود كاملة حركة بمعدل دقائق ه لمدة، العمل هذا -يكرر

• ثانية٢ كل

• المقعد او السندوق على اللاعبة تجلس العمل من الانتها" بعد

• دقيقة ا'ا بين النبض معدل تحسب: التسجيل

• دقيقة٢'٢ بين النبض معدل تحسب

• دقيقة R  ي٣ بين النبض معدل نحسب

• النهائية الدرجة وتسجل ا٥٠٠ على تقسمه ثم الناتج تجمع

VITAL CAPACITY • الحيوية السعة قياس٢

• الجاف او المائى الاسيروميتر جهاز: الادوات

 ء1 أد المختبرة تستطيع بحيث ، مناسب بارتفاع منضدة على الجهاز يوفع: ء١ الاد

• الجسم فى شنى اى دون الوقوف وضع من الاختبار

 ثم مرتين(، او )مرة عمين شهيق يأخذ وتتقوم الجهاز بجانب المختبرة تقف

• المبسم فى باخراجه تقوم

 الجهاز ترااة تسجيل يتم المختبرة أخرجته الذى الزفير هواء لحجم تبعا التسجيل:

 الميللتر· او المكعبة بالوسة الدرجة وتحتسب

• الميسم جوانب أو الأنف من الزفير هوا" تنسرب عدم مراعاة يجب: ملاحظة



١٠٢

: القدرة اختبار مكونات

STAND ING JUMP • الثبات من العمودى الوثب١

• طباشير بودرة ، أملس حاكط: الادوات

 نقطة لأعلى الحاكطبالاسابع للمس والوثب الركبتين شنى مع عبين الذرا مرجحة

• أصابعها أطراف على الطباشير بودرة اللاعبة تفع

• الحائط مواجهة فى باستقامة ثقف

• ممكنة

:٩١ الاد

• محاولات٣ لاعبة لكل

• الارض الىمستوى علامة أعلى من العمودية المسافة تقاس: التسجيل

• لأعلى مفرودة والذراع اللاعبة طول القياس هذا من يطرح

• سم ا لأقرب المسافة تحتسب

 تمهيدى جرى دون فقط السفلى الطرف بدفع الوقوف مكان نفس من يكون الوثب

• العد اثناء الثبات من الوثب ف كما

• ملاحظة

RUNNING JUMP : الحركة من العمودى الوثب٢

(· اللاعية وقوف )مكان اللاعبة ارتقاء موفع تحديد مع السابقة الادوات الادوات

• السابق الاختبار فى

٠ الارتا( موفع خلف خلوات٣) الاقتراب خطوات اللاعبة تأخذ: م١ الاد

 يالاصابع الحائط للمس الاستعمال( )شائعة الشارية الذراع مد مع لاعلى تثب

• سبق كما ممكنة نغطة لاعلى

• الثبات من الوثب فى سبق كما: التسجيل

• الساحق للضرب الميكانيكية الطريقة باستخدام قدرة بأتمى الوثب• ملاحظة

3 SUCCESSIVE LONG JUMP • متعاقبة طويلة وثبات ثلاث٣

• للبداية خط أى آو الطائرة الكرة ملعب من الجانب خط: الادوات



١٠٣

• واحد مستو وفى متجاورتين والقدميين الخط خلف اللاعية تتف«.١ الا

 تقطع او تتوقف دون ثابت بتوقيت متعاقبة طويلة وثبات٣ بعمل اللاعبة تقوم

• الثالثة الوثبة من الهبوط بعد الكعب نهاية عند علامة توفع

• محاولات ه لاعبة لكل

 محاولة(· )أحسن للوثب مسافة أطول تسجل: التسجيل

• سم ا لأقرب المسافة تحتسب

٠( للذراع القدرة )قياس لمسافة السلة كرة رمى-٤

 متر·٢ تطرها دائرة ، قياس شريط سلة، كرة: الادوات

• الداعرة اخل د اللاعبة تقف ء١ الاد

• ممكنة مسافة لأعد السلة كرة برمى اللاعبة تقوم

• محاولات ه لاعبة لكل

• الخمس المحاولات من مسافة أفضل تسجيل يتم: التسجيل

• سم ا لأقرب المسافة تحتسب

• الاستعمال( )شائعة الغاربة باليد الكرة رمى يتم: ملاحظة
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: السرعة اختار مكونات

20 • DASH : عدوا متر٢٠ ارتفاع ا

• ايقاف ساعة: الادوات

• البداية خط من متر٢٠ متخطية اللاعبة تندفع عاليا( )الوقوف وفع من: ء١ الاد

• مناسبة راحة نترات بعد محاولات(٣) ء١ الاد تكرار

• الثانية من اره لأقرب زمن( أثل زمن) أحسن تسجيل :يتم التسجيل

 متر:٩ مسافة مرات٣ المكوكى( الارتدادى) الجرى٢

3 SHUTTLE RUNS OF 9 M DISTANCE.

• ايقاف :ساعة الادوات

 نصف بطول سرعتها بأنى )مكوكيا( اديا ارتد جريات٣ بعمل اللاعبة تقوم:+١ الاد
• الطائرة الكرة ملعب
 بجانب كل واحد خط على القدمين وفع مع الجانى الخط من اللاعبة تبدأ

• للامام ماكل والجسم الجانى الخط خلف الاخرى

 وتدم واحدة بيد والمواجه الأخر الجانبى الخط لمس بعد للخلف -"ان

• مناسية راحة فترات بعد محاولات٣ ء١ الاد -يكرر
 ، الجسم من جز' بأى البداية خط المستغرق(للمس الزمن نحسب«١ الاد نهاية :فى التسجيل

 ه. ثانية اره لأقرب زمن( زمن)أقل أحسن تسجيل ويتم

ROLLING : الدحرجة٣

• ايقاف ساعة ، طويلة مرتبة: الادوات

 على مرات خمس للامام تتدحرج ، البد اشارة وعند المرتبة على اللاعبة .تقف ء١ الاد

• تقف ثم مرات خمس للخلف تتدحرج ثم المرتبة

2 الد اشارة منذ الثانية، من ار. لأقرب زمن( )أقل زمن أحسن تسجيل :يتم التسجيل

• عاليا الوقوف وفع وحتى
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(٣ مرفق)

 المقرح للبرنامج الدنية المحتويات

 شهور(٣:) الاولى المرحلة

:- التالى النحو على أثقال بدون العمل م الاول الشهر

 متر٢٠ اندفاع

 ادى الارد الجرى

 الامامية الدحرجة

: التالى النحو على والراحات الدقائق بنظام المنتظم الجرى

 دقيقة١٦=١-٢-٣٤-٣-٢١

 السرعة·

 ، التحمل

(1١

 نيغة١٤٠ تكرارات6.1٠ القرنسا نزول١: القوة

 عين الذرا رفع مع المكان فى لاعلى الحجل٢

٢٠١٤٠• عكسيا

 فرد مع الامشاط على المكان فى الوثب٣

١١٤٠ ه• الركبتين

 ح ر مع المكان فى السريع الجرى٤

٢٠١٤٠• السدر الى الركبتين

١٠١٤٠• بالتبادل الارض عن ة.:ن اله رفع مد

٨٠ إ٠ عاليا)منتوع(· المكان فى الوثب٦
{• الاقتراب خطوات ام باستخد متعاقبة وشبات-٧ ٠١٨٠-٨

.• ملاحظات

• المجموعة بنود راحةين او تقطع دون واحدة مرة المجموعة هذه عمل أيتم

• ن/ق1٢٠ الاستشفا حالة الى الوسول حتى النبض تياس مع راحة

. شانية مرة المجموعة تكرار جد

• النبض قياس د

. ثالثة مرة المجموعة تكرار ه



١٠٦

 العناصر محتويات لنفس قبيل من الموضحة الاثقال نسب استخدام/ الثانى الشهر

 ه المحددة البدنية

• التغيرات بعض ملاحظة مع الأثقال نسب نفس استخدام الثالث/ الشهر

• دقيقة٢٠ -ا=٢-٣-٤٤٢-٢ :ا- التحمل

• الاقتراب خطوات باستخدام متعاقبة فقط وشات٧: القوة

• تكرارات١٠-٨ • يد بكل ك٣ مقداره اميلز د مسك مع

 شهور(٣) الثانية: المرحلة

• الاولى المرحلة فى المذكور العمل نفس: السرعة

• الثلاثة الشهور فى الثقل زيادة نسبة تثبيت مع

 دقيقة٢٠=١-٢ ا٣-٤-٤-٣-٢

 دقيقة٢٥=١-٢٣٤-٥-٥٤-٣-٢

 دقيقة٣٠ ء ا٢-٣٤-٥-٥-٤-٣٢

 الرابع الشهر: التحمل

 الخامس الشهي

 السادس الشهر

• مجموعات١٠ ر مدرجات٦ معا بالقدمين الوثب: المدرجات: القدرة

• مجموعات ه ر مدرجات ه اليمني يالقدم الوب

 ء مجموعات ه ر مدرجات ه اليسرى بالقدم الوثب

 مرتين وتكرارها الاولى المرحلة فى الموضحة القوة مجموعة ذلك الى يضاف: ملاحظة

 ه فقط

 شهور(٣ الثالثة:) المرحلة

• الشانية المرحلة فى المذكور العمل نفس: السرعة

٠ الثلاثة الشهور فى الثقل زيادة نسبة تثبيت مع

 دقيقة٣٠=١٢-٣-٤-٥-٥-٤-٣-٢-١ السابع الشهر: التحمل

 دقيقة٣=١-٢-٣-٤-٥-٦-٥-٤-٣-٢١ الثامن الشهر

 دقيقة٣١=١٢-٣٤-٣٢-١-٢-٣٤-٣٢-١ التاسع الشهر



١٠٧

 الراحة فترات أن الا طويل التاسع الشهر فى التدريب شكل أن من بالرغم: ملاحظة

 جيدا اعدادا حقتا أنناقد يعنى وهذا دقائق٣ عن آقساها تزد لم

 نبضة١٨٠٢٠٠ )من الى يسل أن يجب والنبض ، السرعة تحمل حيث من للاعب

(· /دقيقة

 حاجز٩٠: الحواجز: القدرة

 تكرارات٩x حواجز١٠ السابع الشهر

 تكراراتx١٠ حواجز٩

 تكرار ه١اx حواجز٦

 الثامن الشهر

 التاسع الشهر

 المرحلة فى الموضحة القوة ومجموعة المدرجات برنامج ذلك الى يضاف• ملاحظة

• فقط واحدة ولمرة الاولى



١٠٨

(٤) رقم مرفق

 التقليدى لليرامج البدنية المحتويات

 الانتقالية.: الفترة: أولا

 شهر: المدة

 والمرونة والتحمل والسرعة الكلية القوة تدريبات مختلفة، جماعية أنشطة• النشاط

٠ والاطالة

 اد: الاعد وفترة ثانيا

 شهور٤: المدة

 الاسيوع فى واحدة مرة

 عام بدنى اعداد )أ(• النشاط

 كبيرة أثقال باستخدام: القوة

 الاسوع فى مرتين تكرارات١.x متر ه٠ العدو: السرعة

 الاسوع فى واحدة مرة متر كيلو٢ المنتظم التحمل:الجرى

: خاص بدنى اعداد )ب(

(( المدرجات على الأعلى )الوثب المدرجات القدرة:
(

( تكرارات هx مدرجات٨ معا بالقدمين
 الاسبوع فى مرتبين(

( تكرارات٣ ر مدرجات ه اليمنى بالقدم

( تكرارات٣x مدرجات ه اليسري بالقدم

 لاسع مراتفىا٣ الكرة استعمال وقيل الاحما« بعد السرعة تدريبات: السرعة

 الطويل المتعرج

 القعير المتعرج

 الجانبية لمسات الخمس

 متر٩ اليسرى القدم نم متر٩ اليمنى القدم على الحجل

• التدريبية الوحدة فى واحدة مرة لتكرار١ لأد١

 مرة نسيا السرعة زيادة مع متر كيلو٢ المنتظم الجرى التحمل:

• الاسبوع فى واحدة



١٠٩

: التكامل :فترة ثالثا

• شهرين: المدة

 الاسوع فى مرة

 الاسوع فى مرتين

 حاجز١٢٠ الحواجز القدرة• النشاط

 مجموعة٢٠ ر تكرارات٦

 مجموعة١٥ هx تكرارات٨ أو

 فغط مجموعة١٢ ر تكرارات١٠ أو

 الكرة استعمال وقبل الاحما :بعد السرعة

• الذكر( سابقة السرعة )تدريبات

• يوجد لا• التحمل

 شهرين: المدة

 مختلفة المكان فى الاسوع فى مرتبين حرة وشب تدريبات الاحما بعد القدرة:• النشاط

 الشكة على السد تدريبات ، الاشكال

 الكرة استعمال وقبل الاحما" بعد: السرعة الاسوع فى مرة

• الذكر( سابقة السرعة )تدريبات

• يوجد لا: التحمل



١

 العس. باللغة ملخص

.. الأج·، باللغة ملخص

 ي4

،٠



 العريا الملخص

.: وأهميته البحث مشكلة

 ، والناشئات للأنسات المعرية القومية للفرق فنيا مديرا الباحث عمل خلال من

 الاثقال تدريبات من وهروبهن الاثقال تدريبات مع اللاعبات تجاوب عدم له تبين

 يسيب الخارجى المظهر مهنوتغيرات اجسا تشوه من خوفا ، خاسة بسة الكبيرة

 التخلص معوية اللاعبات تعتقد والتى الجسم مناطق بعض فى العضلات وبروز ظهور

• بعد قيما منها

 استخدام ضرورة على السيدات تدريب مجال فى العاملين المدربين أسرار ومع

 اللاعبات ابتعاد يزداد ، الوثب على اللاعبات قدرة لتحسين احيانا الكبيرة الاثقال

 الوشب فعف يسيب وهذايدور ، الإثقال استخدام على تحتوى النى التدريبات عن

 كذلك الصد، وحاكط الساحق الشرب مثل الشبكة العاب مهارات على يوثر مما العمودى

 نظرا الملعب عن الدفاع مهارة اداء اثنا« المنخفض الوضع تحمل على القدرة عدم

• الرجلين عضلات لضعف

 المتقدمة بالقرق بالمقارنة معر فى السيدات فرق مسوى انخفاض الباحث ويرجح

 اختيار عدم كذلك ويدنيا، فسيولوجيا السيدات تدريب بخصائص الالمام عدم الى عالميا

 البدنية العفات مواقع واهمال الندريب حمل تقنين وعدم المناسبة التدريب طريقة

 محاولة الى بالباحث أدى ما وهذا التدريبية الوحدات من تنميتها او اكسابها المراد

 ه المشكلة هذه جوانب بعض معالجة خلاله من يستطيع برنامج اقتراح

: البحث أهداف

 على التعرف الى البحث يهدف

 الفسيولوجية المتغيرات بعض تنمية فى المقترح التدريبى البرنامج تأثير

• الطاكرة الكرة للاعبات

 ب}



٢

 و العينة

 تدريب مراكز من لاعبات على اشتملت لاعبة٨. وقوامها عمديا اختيارها تم

 للناشئات افريقيا بطولة فى والمشترك سنة١٩ تحت للناششات المعمرى القومى الفريق

 وبورسعيد والاسكندرية والجيزة القاهرة مناطق أندية يمثل والذى١٩٨٦ سنة بالجزائر

• ١٩٨T/ ٨٥ الرياضى الموسم فى ، والقليوبية والغربية والمنيا

: البيانات جمع وساثل

• والاستبيان( المراسلة الشخصية )المقابلة الخرا آراء استطلاع

 للكرة الدولى بالاتحاد للمدر.بن العليا باللجنة بالاتصال الباحث قام

 فى القومية الفرق ومدربى والمحلين السالمبببن الخبراء بعض كذلك الطائرة،

 ب}

 هيشة أعفاء وأحد الطاكرة الكرة فى المتقدمة الدول بعض بكليات التدريس

: حول رأيهم واستطلع معر فى الرياضية التربية

fعامة بعفة الطائرة لكرة اللازمة البدنية العفات أهم •

• الكرةالطاكرة مهارات من مهارة لكل اللازمة البدنية العفات أهم

 فرق مع التنفيذ امكانية حيث من وأنسها التدريب أساليب أقفل

 ه خاسة بسفة السبدان

 ا»

< ي

 والاتحاد الدولى الاتحاد ونشرات وكنب العلمية والمجلات والدوريات المراج-٢

• الطائرة للكرة الاسيوى والاتحاد الاوري

 ب٣ ه وغيرها الطائرة الكرة فى والأجنبية العربية المشابهة البحوث

• والاختبارات القياسات٤

: النمو متغيرات بعض أ

• الدراسة عينة أفراد لجميع والوزن الطول من كل قياس

: الفسيولوجية المتغيرات ب

• الجاف الاسبيروميتر بواسطة الحيوية السعة

• هارفارد اختيار بواسطة البدنية الكفاءة

: الطائرة بالكرة الخاصة البدنية اللياقة اختبارات

 الدولى الاتحاد من والمعتمدة التالية الاختبارات مجموعة الباحث استخدم

< جي



٣

 الخاسة البدنية الصفات بعض تنمية فى المقترح التدريس البرنامج تأثير

• الطائرة الكرة بلعبة

 يعض"٢ اد مستوى وتحسين تنمية فى المقترح الترييس البرنامج تأثير

• الطائرة الكرة للاعبات الاساسية المهارات

 المتغيرات مجال فى قصيرة اعداد فترات فى ملموس تقدم تحقيق امكانية

٢

 ب٣

٤
 )الفسيولوجية المختارة الاساسية(· المهارات البدنية

• البحث فروض

: التالية الفروض الباحث يضع ، البحث أهداف من انطلاقا

 تأثير عن التجريبية المجموعة مستوى على أفضل تأثير له المقترح البرنامج١

• الضابطة المجموعة على التقليدى البرنامج

 بين المختارة الفسيولوجية المغيرات مستوى فى احساكيا دالة فروق توجد

 ء التجريبية المجموعة لسالح الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة

 ب٢

 بلعبة الخاسة المختارة البدنية العفات مستوى فى احصائيا دالة فروق توجد-٣

 المجموعة لسعالح الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين الطائرة الكرة

 ه التجريبية

 بين المختارة الاساسية المهارات١ اد مسوى فى احصائيا دالة فروق توجد٤

• التجريبية المجموعة لسعالح الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة

 فى الاعداد من القسيرة الفترات فى سريعا تقدما يحقق المقترح البرنامج ه

• المختارة المتغيرات بعض مجال

: الاجراات

2 المستخدم المنهج

 هذه أهداف لتحقيق المناهج أنسب هو التجريس المنهج ان الباحث وجد

(· النجربيس المنهج الباحث )استخدم الدراسة



٤

• المختارة البدنية الصفات لقياس عالميا والمعممة

• من ويتكون الطائرة، للكرة والرشاقة السرعة اختبار•

• متر٢٠ اندفاع

• مرات٣ ر متر٦ الارتدادى الجرى

• الدحرجة

 من ويتكون العضلية(، )القدرة يالسرعة الممبيزة القوة اختبار٠

• اقتراب خطوات يدون سد( الثبات)حاكط من العمودى الوثب

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

• متعاقبة وشات ثلاث العريض الوثب

• معا عبين بالذرا مسافة لأبعد سلة كرة رمى

: الاستكشاف٥

 وحائط المخفض الدفاع مهارة من لكل اللاعبات«١ د١ ومراقبة لمتابعة

 مباراة٢٠ خلال فيها والفشل النجاح مرات عدد وتسجيل الساحق والضرب الصد

• للاعبات المهارى للتقييم

 من الغترة فى المناطق وبطولة الجمهورية بطولة مباريات فى وذلك

 الى١٩٨٥/١٠/١ من الفترة فى كذلك ، قبلى( )قياس١٩٨٥/٩/١٦ الى١٩٨٥/٨/١

•(١٩٨٦ وبونيه١٩٨٦ ومارس ا٩٨٥ )ديسمبر بعدية قياسات ثلاث وأجريت١٩٨٦/٦/٣٠

 تم ثم ، مساعدين٦ و الباحث من مكونة لجنة بواسطة الاستكشاف تم وقد

 قيد المختارة الاساسية المهارات لأداء والفشل النجاح مرات عدد استخراج

• المهارات لتلك الناجح«١ للاد لاعبة لكل المكوية النسبة وحساب الدراسة

: الاولى الاستطلاعية الدراسة

 من ا٠ على1٩٨٥/٩/١٥ بيوم في استطلاعية دراسة باجرا" الباحث قام

 عينة فمن مقيدين غير الدراسة( لعينة الاسلى )المجتمع سنة١٩ تحت الناشئات

 تتسل اغراض وتحقيق الاختبارات تطيق دقة من التأكد بغرض وذلك ، الدراسة

• الادارية والناحية الفنية بالناحية



٥

• الثانية الاستطلاعية الدراسة

 بطولة مباريات بعض خلال من الاستطلاعية الدراسة هذه باجراء الباحث قام

 المساعدين يعض بمساعدة للناشئات سنة١٩ تحت دورى ، سنة ا٦ تحت الجمهورية

 توجه بغرض الدراسة قيد المختارة الاساسية للمهارات اللاعبات ء١ اد لاستكشاف

 هذا وتتبع اللاعبات ء١ لأدد المسجل تقييم مدى ومعرفة التسجيل لطريقة المساعدين

• الاستطلاعية التجرية عينة لأفراد١ الاد

(.: )التنفيذ التطبيق مرحلة

 معاملى لايجاد التطبيق قيل والرشاقة السرعة اختبارات بتقنين الباحث قام

 المعاملات ان من التحقق وبعد ا٩٨٥/٩/٢٢ ،١٩٨٥/٩/٢١ بتاريخ وذلك والثبات الصدق

- بالآنى الباحث قام للتطبيق وقابلة عالية والمقاييس للاختبارات العلمية

 المتغيرات فى1٩٨٥/٩/٢٨ الى٢ ه من الفترة فى المجموعتين بين التكافؤ اجرا

• لذلك المعدة الاستمارات فى النتائج تسجيل ، المختارة

 عل التقليدى والبرنامج التجريبية المجموعة على المقترح البرنامج تطبيق

 على آشر(٩)١٩٨٦ يونية الى١٩٨٥ اكتوبر من الفترة فى الضابطة اامجموعة

: التالى النحو

• التجريبية المجموعة

• اسبوعيا تدريبية وحدات1

١٨٠ بمعدل الرابع الشهر نهاية حتى ى  التدريبية الوحدة زمن

 ه المدة هذه فى تدريبية ساعة٧٢

 بمعدل والسادس الخامس الشهرين ى٢٤٠

 لمدة ، هذه فى تدريبة ساعة٩٦

 بمعدل والتاسع والثامن السابع الشهر ق٣٠٠

 ه المدة هذه ى ف نريبية ساعة١٢٠

 ه ساعة٨٤٠ التدريبية الساعات عدد اجمالى



٦

• التقليدية المجموعة

• الانتقالية القترة فى اسبوعيا تدريبية وحدات٣

• المنافسات وفترة التكامل وفترة الاعداد فترة فى اسبوعيا تدريبية وحدات٤

 التكامل وفترة الاعداد وفترة الانتقالية الغترة فى ق١٢٠ التدريبية الوحدة زمن

• المنافسات فترة فى ق٩٠

• تدريب ساعة٢٦٤ التدريبية الساعات عدد اجمالى

: البعدية القياسات أجريت ثم

1٩٨٥ يسمر نهاية فى

١٩٨٦ مارس نهاية فى

 الاول البعدى القياس

 الثانى البعدى القياس

١٩٨٦ يونيه نهاية فى والأخير الثالث البعدى القياس

• الاحساكية المعالجات

: على البحث لهذا الاحساكى التحليل خطة اشتملت

 متغيرات فى والضابطة المجموعتينالتجريبية متوسطات ببين الفروق دلالة حساب

• البعدية الثلاثة والقياسات القبلى القياس فى البحث

)

 الغلى القياس بين البحث لمتغيرات واحد اتجاه قس التاين تحلل حساب٢

• التجرييية للمجموعة البعدية الثلاثة القياسات و

 العضلية والقدرة الفنية المهارات بين الارتباط( )معاملات العلاقة حساب٣

• والتحمل والرشاقة

: النتائج

 الى الباحث توسل البحث هذا نطاق وفى الاحساى التحلل نتائج فو" فى

.: التالية النتائج

 لمالح المتغيرات بعض فى الايجابى التأثير توضح احصائيا دالة فروق وجود اب

 باقى فن التقدم لهذا المكوية النسبة ارتقاع وكذا التجريبية المجموعة

• ايفا التجريبية المجموعة لصالح القياسات جميع فى المتغيرات



٧

 حيث التجريبية المجموعة لمالح هارفارد اختبار فى احصائيا الة د بروق وجود٢

 المتمثلة التحمل سفة فى ايجابيا تأثيرا أثر قد المقترح البرنامج ان يتضح

 السعة قياس فى الفروق لهذه احصائية دلالة توجد لم بينما الاختبار، هذا فى

• جزئيا الثانى الغرض يحقق وهذا ، الحيوية

 العمودى )الوثب الخاسة البدنية الصفات بعض مستوى فى احصائيا دالة فروق وجود٣

 رم ، متعاقبة عريشة وثبات ثلاث الحركة، من العمودى (الوثب الثبات من

 الامامية الدحرجة ، الارتدادى الجرى ، متر٢٠ اندفاع ، بالذراعين سلة كرة

 أثر قد المقترح البرنامج ان حينك،يتضح التجريبية المجموعة لمالح والخلفية(

 بعض خلال من الرشاقة وسفة العضلية القدرة سفة من كل فى ايجابيا تأثيرا

٠ الثالث الغرض يحقق وهذا البدنية العفات

 المجموعة لأفراد المنخفض الدفاع مهارة فى احصائيا دالة فروق وجود عدم٤

 وجول وعدم ، العد حاكط مهارة ف احساكيا دالة فروق ووجود التجريبة

• الساحق الشرب مهارة فن احصائيا دالة فروق

 ف بين الفرق لمغر نتيجة جزئيا تحقق قد الرابع الفرض ان نجد وبهذا

 كذلك ، المنخفض الدفاع فمهارة ر؟(1٣) المحسوبة ف وقيمة ور؟(٧) الجدولية

• الصد حاكط مهارة فى احصائية دلالة ذات فروق وجود

 فى تقدم هناك ان توضح التجريبية المجموعة لصالح احصائيا دالة فروق وجود

 المقرح البرنامج نهاية فى كذلك ، البرنامج خلال التسعيرة الاعداد فترات

 الخاصة البدنية العفات مكونات ومعظم الفسيولوجية المتغيرات بعض فى ككل

• الخامس الغرض يحقق وهو الاساسية والمهارات

 ي

• التوصيات

 اليه تشير مما وانطلاقا ، تمت التى الاجراات فو وفى الدراسة عينة حدود فى

: التالية بالتوصيات الباحث يتقدم الاحساى التحليل من المستمدة النتائج
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 سفةعامة الطائرة الكرة فى"٢ للاد المساحية الخفيفة الاثقال استخدام١

 وفقا المنافسات فترات خلال حتى بهما العمل واستمرار خاصة بسنة وللسيدات

• مقننة لبرامج

 الحركات من الأسل طبق مورة تطيق فى التدريب خاصية مبدأ على الاعتماد

6 أثنا اللاعبات فيها نودى سوف النى الظروف تحت بشروط والمهارات

• المباريات

 التدريب مع موالفة فى ينفذ أن يجب بالأثقال البدنى التدريب

• الفنس

 التدريب شدة فى عنه التدريب حجم فى التغيير على رئيسية بعقة الاعتماد

• السيدات لتدريب بالنسبة

< ٢

٣

٤

 بالنسبة العكس وعلى ، التدريبية الوحدات بداية في الرشاقة تدريبات اعطاء٥

 التدريبية الوحدة نهاية فى فتكون والتحمل العضلية الغدرة لتدريبات

• التعب لمرحلة اللاعبات وسول وبعك

• الطائرة الكرة لطبيعةلعية لملاكمتها الفترى التدريب طريقة استخدام

 أو الثابتة القوة طريقة عن فضلا الايزوكينيتكية القوة طريقة على الاعتماد

 ونأتى الطريقتين كلتا مميزات يبين تجمع انها حيث الديناميكية القوة طريقة

• أقل تدريبية فترة فى أفضل بنتائج

-1

< ٧

• والدراسة للبحث موضوعات

: التالية الموضوعات فى دراسات اجرا" الباحث يقترح

• أسابيع(٤-٣) ببين أقلتتراوح تدريبية فترة فى المقترح البرنامج استخدام

• الرجال مع المقترح البرنامج استخدام

 غير الطائرة للكرة الأخرى الفسيولوجية الخصائص فى تبحث الدراسات بعض اجرا"

• الدراسة قيد الموجودة

< )

٢

 ب٣
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S U MMA R Y

AINS OF STUDY:
 و

The research aims at recognizing:-

1. The effect of the training program in developing some of

the physiological variabls to the volley ball (female)

players٠

2, The effect of the training program in developing some of

the special volley ball physical elements.

3. The effect of the training program in developing and impro­

ving the performance level in some fundamentals of volley

ball (female) players,

-The possibility of acHeving a progress in the short pre4 و

paration periods in the choosen variables (physiological

and physical and fundamentals),

HYPOTHESIS:
 د د ،«ا،د د، د،

The effect of the suggested program on the experimental1 و

group is better than the traditional program on the control

 عroup ه

2. There are statistically significant differences in the

level of chosen physiological variables between the ex­

perimental group and the control group in favour of

the experimental one.

3٠ There are statistically significant, differences in the

special physical elements for volley ball

between the experimental group and the control group in

favour of the experimental one،

1evel of chosen
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4+٠ There are statistically significant differences in the

1evel 0f chosen fundamentals between the experimental

group and the coitrol group in favour of the experimental

one  ء

5 The experimental program achieve a quick progress in the

short preparation periods into the sector of some chosen

variables،

PROCEDURES:
 و

The investigator applied the experimental method in this

study  ه

- SAMPLE:
 ابي

The sample was selected by the deliberate (intended) method

from some regions (governorates) representing the second national

team under 19 years, their number is 56 players subdivided into

2 groups (28 in a control group, 28 in an experimental group).

tEANS OF COLLECTING DATA (TOOLS):
 د«ببدن«ا«ي

l. PERSONAL INTERVIEW:
 ساود

The investigator contacted the high technical committee,

the high coachs committee of the international volley ball

federation, some of the local and international experts,

national teams coachs in some leader countries and one of the

volley ball staff in faculty of physical education to know

their opinion about:-

a) The most important physical elements for volley ball gene­

rally.
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b) The most important physical elements for each of the

volley ball fundamentals.

c) The best training method specially for volley ball players

(female).

2, Scientific references, research quarterly and the magazine

of the ±nternational, Furope and Asian Volleyball federations

3٠ The related Arabic and Foreign studies (researchs) in

volleyball and others

4 TESTS AND MEASUREMENT S:»

a) Growth variables:

.Height and weightو 

b) Physiological variables:

.Vital capacity by spirometreو 

Physical efficiency (working capacity) by harvard steps

test،

c) Physical fitness tests for volleyball:

، Speed and agility test consists of:

- 20 m. dash،

- Shuttle run 6 m x3 times

- Rolling.

:Explosive powerو 

Standing vertical ump (block).

- Running vertical jump (spike)٠

- 3 successive jumps (broad jump).

- Throwing a basket ball for a distance by two arms.
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5. SCOUTING:

By a comittee consisted of the investigator and 6 volley-

bal1 assistants during the republic championship, the regional

tournament and practice games for block, spike and court defence

in the period from lst August 1985 till June 1986,

- PILOT STUDY.
 «و

: First experimental study:

The investigator has effected the first experimental study

to achieve those aims which are related with technical

administrative sides، (l0 players out of sample)  د

 رف
٥٧ Second experimental study:

THe investigator has carried out the second experimental

study throw out some of the republic championship (under

16) and the league of (under 19) to scout the fundamentally

performance of the players in block, spike and court defence

to instrut the assistants to the correct score method.

STAGE OF IPLENENTATION :

This stage was taken after confirming that the scientific

cases for tests and measurements are highly applicable. So, the

actual stage of implementation started on 21/9/1985 till 22/9/1985

to avoid transfer of training effect.

Moreover the investigator has done the following:-

Carry out the equivalence (valence) between the two groups

in the period 0f 25/9/1985 til1 28/9/1985 in the chosen

variables, scoringin the applications.



Applying the suggested program on the experimental group

and the traditional program on the control group in the

period from October 1985 till June 1986 (9 months) as

follow the experimental group:

- 6 training sessions weekly,

- Time for each session :

180 m. till the endof the 4th month equivalentي 

72 Hour in this period.

240 m, 5th & 6th months equivalent 96 Hour in
 د

this period,

300 m, 7th th ي8& & 9th months
 د د

equivalent 120 Hours in this period,

Total training Hours 840.

THE TRADITIONAL GRoUP;

3 training sessions weekly in the transitional period,

4 training sessions weekly in the preparation period

and the perfection period

and the compitition period

Time for each session: 120 m. in the transitional period

and the preparation period

and the perfection period.

90 m. in the compitition period

Total training hours 264.

5
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Then the investigator has carried out the following post-

tests:

The lst post-test

The 2nd post-test

The 3ed post-test

by the end of December

by the end of March

by the end of June

1985

1986

1986

STATISTICALLY TREATMENTS:

The plan of statistical analysis included:

- T٠ Test.

- One way analysis 0f variance,

- Tukye post Hol test.

- Correlation coefficients.

RESULTS:
 و

In the light of statistical analysis during this study the

investigator arrives to the following results:

l، There are statistically significant differences explain

the positive effect in some variables in favour of the

experimental group and the per-centum of this progress

for the rest of tHe variables in all measurements in

favour of the experimental group als0،

2. There are statistically significant differences in Harvard

step test in favour of the experimental group, Tt means

that the suggested program has a positive effect in the

endurance, but there is no statistically significant in

the vital capacity which achieve the 2nd hypothesis partially،

3. There are statistically significant differences in the level

of some special physical elements (standing vertical jump,
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running vertical jump, 3 successive broad jumps, throwing

a basket ball by two arms, 20 m, dash, shutlle run,

rolling) in favour of the experimental group، It means

that the suggested program has affected positively in

the power and the agility throw out some of the physical

elements which achieve the 3rd hypothesy.
»

4. THere are no statistically significant differences in

favour of the experimental group which mean that there is

a progress in the sort period preparation during the

program, also in its end totally in some of the physiolo­

gical variables and most of the special physical elements

and fundamentals which achieve the 5th hypothesy.
»

RECOAEiDATION:
 ياو»

In the light of this study (investigation), and on the

basis of the findings (results) the following recommendation are

made:-

1. Using 1ight weights accompanying with the performance gener

ally in wolleyball and specially for female contima11y

even during the copetition period according to correct and

controlled programs.

2. Apply the same actions similar and typically with the same

performance conditions in the competitions.

3, Create a combination between the weight physical training

and the technical training in the same time,
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WitH femaleit is better to control and change in volume4ب و

mainly not in intensity.

5, PLacement the agility exercises in the begining of the

training session wHich the nerve system is in high efficiency

but the power and the endurance exercises in the end of

the training session after fatigue and before exhaustion.

6. Using the interval training method for wolleyball is better،

7. Using the isokinetic method than static or isotonic because

it has the prevalegs of both methods and the results come

faster,

SUB1ECTS FOR RESEARCH AND STUDY:

THe investigator suggests make in studies in the following

subjects:

1. Using the suggested program in a shorter training period

(3-4 weeks).

2, Using and applying the suggested program with men (male).

3. Bxcute some studies searching in the other physiological

characteristics not in this study.


