
 الثالث الفصل

 البحث" "إجراءات

 البحث منهج-

 البحث مجالات-

 البحث فى المستخدمة والأدوات الأجهزة-

 العلمية المعاملات

 الاستطلاعية الدراسات-

 القبلية القياسات

 المقترح التدريبى البرنامج-
 والبعدية القياسات
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 البحة إجراءات
 ، البث ،مجالات البحث عينة ، البث منهج حيث من بها قامت التي للإجراءات شرحا الفصل هذاً فى الباحثة تتناول

 الأساسية. والحراسة الاستطلاعية الدراسات تتضمن كما

 البجث: منهم أولا
 والذي ضابطة والأخرى تجريبية مجموعتين باستخدام البحث لطيعة لملائمته التجريبي المنهج الباحثة استخدمت

 البحث. لطبيعة نظرا والتتبعى والبعدى القياس على يعتمد

 البحث: عينة ثانيا
 وعددهن الإسماعيلية محافظة زاد الشيخ شباب بمركز سنة١٦ تحت الطائرة الكرة ناشئات على البث عينة اشتمت

 تم وقد الطائرة للكرة المصري بالاتحاد ومسجلات بالمركز لناشئات الطائرة الكرة فريق من لاعبة(2 الفعلي)

• الآتية للأسباب نظرا العمدية بالطريقة العينة إختبار

. التدرب فى اللاعبات انتظام-
. البحث بأهمية المدرب اقتناع-

. للباحثة زاك الشيخ شباب مركز إدارة من المناسبة التسهيلات تقديم-

 إيجاد وتم ضابطة والأخرى تجريبية إحداهما مجموعتين إلى القرعة باستخدام عشوائيا العينة بتقسيم الباحثة قامت ثم

.(٢)٠(٢)٠(١) أرقام الجداول توضحها كما بالتجربة المؤثرة المتغيرات فى البث عينة لاعبات بين التجانس
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 التجربة قبل للبيانات الاحصائى التوصيف أولا:
 فى الكلية والمجموعة والضابطة التجريبية للمجموعتين البحث عينة لبيانات الاحصانى التوصيف )ا( جدول

. التجربة قبل الاولية( )المتغيرات

 العدد
 المجموعات المتغيرات

 ن الالتواء معامل ا الوسيط١
 المعياري الحسابي

 نجرييي

٥.٥٠.٥٩٩٩٥٩ ٥.٥٠٠ السن

 مجمو

 الطول

 مجمو المتغيرات

٥ .٥  لحط الأولية

٠.٥ الوزن

 مجمو

 التدريبى العمر

٠٥  مجمو

 الوزن الطول )الن الاولية المتغيرات فى الكلية البث لمجموعة الالتواء معامل ان )ا( رقم الجدول من يتضح

 المتغيرات جميع فى(٢-٠٣)+ بين ما لانحصارها نظرا إعتداليا توزيعا موزعة جميعها (كانت التدريبى العمر

. ذكرها السابق
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 الكلية والمجموعة والضابطة التجريبية للمجموعتين البحث عينة لبيانات الاحصانى التوصيف )؟( رقم جدول

 التجربة قبل( البدنية )المتغيرات

 المجموعات المتغيرات

 فريد=

 يمين

 القبضة قوة

 )كج(

 شمال

 البحت مجموعة

-٦١٠٣٣٣١٠٠٥١٠٦٣٣٠.٣٨٣ تجريبية
 للكتفين بالسرعة المميزة القوة

 الكلية البحت مجموعه ضابطه
 )عدد( م٦٢٠٠٠٠٠١٩٢,٠٠٠٢٠.٩٠٠

١٢٠٠١٦٧٩..9٠٨٠·٤٩

١٩٦ه ضا تجريبية
٢1١٢٠٥٨٣ م,٣ م١١٠٨٣٣

١١

٦.٢٢١٢,٢٧٥٠.٣٤٨٠٠٠٧٥٠.٦٢٢ .م٢٢٥  )عدد( للكتفين القوة تحمل
١١.٥1٦.٥ الكلية لبحت مجموعه ابطه

١٢

١٦٦ه ضا تجريبية
٢٤٠٢٤٨٢٣.٤٢٥٢٣,٨٣٧

٢٣٠٨٢٥

٠٠٦٩٤-٣,٠٣٠٠٠٨٢٣٢٠١٦٠٠٠١٣٤٠٠٤٤١
 الثبات من العمودى الوثب

٢٣.٥٨٢٣,٥٨ الكليه لبحت مجموعه ابطه( )سم

١٢

 مجرييه

 يمين

 كرة دفع

 طبية

 )متر(

 شمال

 نجريبية

 معا الاثنين

١٠٠٥٧ الكلية البحث مجموعة

 (مترث٣٠) الانتقالية السرعة

() الزجزاجى الجرى الرشاقة

٠٠٩٢٨-٦٨٠٠٤٥٨٠٢٩٥٠٠٨٨٩ تجرييه

٦٧٠٩٢٨٧٠٩٠٥٠٠١٣٢١٠٢٠٠ ضابطه ٠٠٩٢٥ أ-٠٩/١٣٠٧٥\١٣٠٥٦٧ أ\ تمة أ -.أ،ا.ً--

٣٠



--٠٠٨٣٩-١٣,٤٧٣١٣٦٣٠٠٦١٤-٣٢

٣

١٢ ٢٧,٣٣٣٢٦.٥٣,٥٠٢٠٠٣٨٠ و تجريبية٢٠٣١
-٦1٧٠١٦٧٧٢1٠١٢٦٠٠٤٤٠ ساطة خلفا

١٢٢٧٠٥٠٧٢٢٠٥٢٧٠٠٤١١ الكنيه البحت مجموعه
 الجذع ثنى

٦١٣٠٨٣٣1٢٠٥٤٠1٦٧٠٠١٥١ مجرييه

-١٣,٣٣٣1٣,٥1٠٦٣٣٠.٣٨٣ و ضابطه أماما

١٢١٣,٥٨٣1٣.٥٣,٠٢٩٠.٣٣٨ الكلية البحث مجموعه

٦19٠٧1٦٠١٢٠٢٢1٠١٢ اجريبيه

٦1 ضابطه تقريب 9,٥١٩1٠٢٣1٠٦٥

١٢١٩.٧٩١٢٠٥٦١٠١٩ الكنيه البحت مجموعه مرونة

٢٨٠١٢٢٧٠٥٣.٢٥١٠١٢ و مجرييه الكتف

٦٢٨٠٠0٧٢٢٠٢٩١٠٨٥٤ ساطة تبعيد

١٢٢٨٠1٢٧٢1٠٦٤٥٠٠٤٢٥ الكل البحت مجموعه

٧.٢٥٧٠٠١٣٠٠٦٦٨٠٠٤٦ و مجرييه

٦٧٠٠٠/٩٦٠٩٩٠1٩٩٠٠٤٦ ساطة ثنى

٤٥،·١٢٧,٠٠٩٨,٩٩٠٦٠٠ الكنيه البحت مجموعه مرونة

٦١٤٠١٢1٤٠١٢٠٠٦١٣١٢٢ مجرييه المرفق

٦١٤٠١١١٤٠٢٣٠٠٦١٤١٠٢٠ ضابطه مد

١٢١٤٠١١١٤٠٢٣٠٠٦١٤١٠٢٠ الكلية البحث مجموعه

٦٦٠١٢٧٠١٥٠٨١٨١٨٩٠٠1٥٠ اجريبيه

٦٦٠١٢٧٠١١١٠٨٦٠٠١٥١ ضابطه ثنى

١٢٦,٠٠٧٠1١٠٠٨٦٠٠١٥١ الكنيه البحت مجموعه مرونة

٦١١٠١٢١1٠٠٠٠٠٥٦١٠١٥ مجرييه الرسغ

١١٠٢11.٥0،٥٥١٠١٤ و ضابطه مد

٢١١٠٢11٠٥٠٠٥٦1٠١٥ اليك انبب مجموعه

 )ق( متر٨٠٠ جرى
٦٢٣٥٠٢٠٢٢١٠١٨٦٠٠٣٦٠ ابجريه

٦٢.٣٦٠٢٠٣٣٠٠٢٢٢٠٠٣٣٤ ضابطه

 الكليهت البحت مجموعه
١٢٢,٣٥٥٢,٣٣٠٠١٩٧٠٠٣٠٦

 الكلية

 البدنية للمتغيرات الضابطة( الكلية)التجريبية البث لمجموعة الالتواء معامل ان )ا( رقم الجدول من يتضح
 البحث. قد البدنية المتغيرات ؟\فى ،٣)+ بين ما لانحصارها نظرا إعتداليا توزيعا موزعة جميعها
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 والضابطة التجريبية للمجموعتين البحث عينة لبيانات الاحصائى التوصيف )؟( جدول

 التجربة قبل( المهارية )المتغيرات فى الكلية والمجموعة

 فى

 المجموعات

... لجر

 مجمو

 مجمو

 المتغيرات

 قطري

 مستقيم

 الضرب

 الساحق

 الكلية البحث لمجموعة الالتواء معامل ان )؟( رقم الجدول من يتضح

 مابين لانحصارها نظرا إعتداليا موزعه جمعيها كانت البث قد المهارية المتغيرات فى( -والضابطة )التجريبية

. المهارية المتغيرات فى(٣-٠٣)+
 فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين الفروق دلالة بحساب البحث مجموعتي بين التكافؤ بإيجاد الباحثة قامت ثم

.(٦)٠(٥)٠(٤) أرقام الجداول ذلك ويوضح( الأولية )المتغيرات
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 الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين الفروق( رقم) جدول

 التكافؤ() التجربة قبل الأولية المتغيرات فى

 قيمة بين الفرق

 ت المتوسطين

 ±ع سن ±ع سن١
 المتغيرات

٥/١٥٠٦٣٧٠.٣٧٦١٥٠٥٠٠٠٠٥٤٨٠.١٣٧٠.٥٠٤ السن

١٥٨٠٦٦٧٣.٥٥٩١٥٨٠٧٥٠٣٠٦٨٤٠٠٠٨٣٠٠٠٤٠ ا\ الطول

٥٩٠١٦٧١١٠٤٤٤٦٠٠٢٥٠٩.٢٧٢١٠٠٨٣٠٠٦٧٩ ا\ الوزن

١٨٢.١٦٧٠٠٢٥٨٣٣٣,٢٠٠٥١٦٠٠١٦٧٠٠٧٠٧ التدريبى العمر

٢.٢٢٠.٠٩ مستوى عد معنوي
٠.٠٥ دلالة متوى عند والضابطة التجريبية المجموعتين بين معنوية فروق وجود عدم )؟( رقم الجدول من يتضح

 بالجدول الموضحة الاولية المتغيرات فى
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 والضابطة التجريبية المجموعة بين الفروق )ه( جدول
 )التكافؤ( التجربة قبل( البدنية )المتغيرات فى

 ا
 الضابطة المجموعه التجرييه المجموعه

 قيمة بين الفرق1 ن=1 ن=

 ت المتوسطين

 ±ع بن ±ع بن المتغيرات

 القبضة قوة
٢٠٠٦٦٧١,٠٣٣٢٠,٠٠٠1.٢٦٥٠,٦٦٧٠٠٠١ يمين

 )كجم(
١٩,٨٣٣١.٤٧٢٣٣٣.١٩٠,٥١٦٠٧٨٥ لشم ،,٥٠٠

 بالسرعه الممزه الوه
١_٣٣٣,١٠٦٣٣2٠٠.٣١٦_٠٠٠٣٣٣ ]٠٠٠٠

 )عدد( للكتفين

١ )عدد( للكتفين القوة تحمل 1,١١-٨٣٣٣,١٢٥٣٣٣1.٥٠٠٠.٣٦٥,،٢١١

 انات من العمودي الوبا
٨٢٣٠.٦٤٢,،٨٢٣,،٢٤.٢٤٨٣.٠٣٠٢٣,٤٢٥

( )سنم

1٥٥٠.٠٨٣٠.١٦٨,،٧,٩٦٧1.٠٢١٧٨٨٣ يمين

 طبية كرة دفع
٣٥٣٠.٣٤٣,،٥٤٢.،٩٧٠2.٤٦٦٦.٦١٧, شمال

 )متر(

٣.٩٦٧٠,٧٩٤٣,٨٠٨1.٠٧١0,1٥٨٠,٢٩١ معا الاثنين

٨٠٤٥0.٨٨٩٧,٩٢٨٠١٣٢٠.١١٧٠.٣١٨ بمترث٣). الانتقالية السرعة

 الرجراجى الجرى الرتاكه
١٣,٥٦٧٠.٦٦٩٣,٣٧٨١٠.٦٠١0,٥١٣.،١٨٨

 )ث(

١.١٦٧٠,١٠٩-٢٧,٣٣٣٣.٥٠٢٢٧,١٦٧٣٢٩ خلفا

 الجذع ثنى
٠.,٥٠٠٢٧٤,،١_٣,٨٣٣١٤,١٦٧١٣,٣٣٣٦٣٣ أماما

19.72.1319.50.3470.550.163 تقريب
 الكتف مرونة

28.123.303280.6450.540.325 تعيد

 ى
7.251.127.001.0120.1780.365

 المرفق مرونة
14.122.1214.120.3690.1770.362 مد

6.120.4556.٧00.2580.4000.198 ى
 الرسغ مرونة

11.120.6331120.4580.5000.199 مد

٠٨٤.·٢.٣٥٠0,١٨٩٢.٣٦٠٠.٢٢٢٠١٠٠ )ق( مثر٨٠٠ جرى

٢٢٢٠.٠٥ مسوى عد معنوى
 المتغيرات فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين معنوية فروق وجود عن )ه( رقم الجدول نتائج أسفرت وقد

. البحث مجموعتي بين تكافؤ وجود على يدل مما البث قيد البدنية
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 قيمة

 ت

٠.٥٣٥

٠.٢٩٤

 الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين الفروق(٦) جدول
 )التكافؤ( التجربة قبل( المهارية )المتغيرات فى

 بين الفرق
 المتوسطين

 م٠٥٠٠

٣٣٣.٠

 مسوى عتد معوى

 قطري

 مستقيم

 المتغيرات

 الضربة
 الساحقة

 المتغيرات فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين معنوية فروق وجود عدم عن(1) رقم الجدول نتائج أسفرت وقد

 البحث. مجموعتي بين تكافؤ وجود على يدل مما البث قد المهارية
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 البحث مجالات

: البشرى المجال-١

 الإسماعيلية محافظة زاك الشيخ شباب بمركز سنة١٦ تحت للناشئات الطائرة الكرة فريق

 الزمني المجال-٢

(٨) بواقع٢٠١١/٥/٢٧ إلى٢٠١١/٣/٢٥ من الفترة /فى٢٠١٠ التدريبى الموسم خلال الأساسية الراسة تنفيذ تم

 أسبوعية وحدات )؟( تدريبية وحدة )؟ا( اسابيع

 المكانى المجال-٣

• الآتية الأماكن فى تتمثل والتى الإسماعيلية محافظة زايد الشيخ شباب بمركز الأساسية الدراسة إجراء تم

 طائرة كرة ملعب-

 بدنية لياقة تدريب صالة-

 ومضمار مدان مسابقات ملعب-

 البيانات، جمع أدوات
 القدرات إختبارات لتحديد السابقة والحراسات المتخصصة العلمية المراجع من مرجعي مسح بعمل الباحثة قامت

 رقم جدول الساحق بالضرب والمرتبطة بالسرعة المميزة والقوة والمرونة بالإطالة الخاصة والمهارية البدنية

.()٠(٧)
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 جدول
(٨) العلمية المراجع او الأداة وحدة ا الاختبارات/ المهارات ر م

٠ س ر، الاخت ر لجها٥ القا
.- طائرة القطري الاتجاه فى الساحق ات ا(٢٠٩٠٢٠٨٠٥٣) كرة٣ ، )درجة( الساحق الضرب دقة االضرب د١

- ة،٦٠ المه المهار  جن٠١ كرة ملعب و

 به- طائرة
 جي

 مر. تنتا·

 ويتراوح سابقة دراسات عدة فى بها الخاص والثبات الصدق معاملات إيجاد تم الاختبارات تلك ان إلى لباحثة وتشيرا

 فكانت المهارية الاختبارات (.اما9.٥٦()0.8٥٨) البنية للاختبارات بالنسبة بها الخاص والثبات الصدق معاملات

(.٩١٧.0()٨٧١.0) بها الخاصة والثبات الصدق معاملات

 الشخصية. المقابلات ثالثا
 محافظتي نطاق فى واللاعبين المدربين من مجموعة أراء لاستطلاع شخصية مقابلات بإجراء الباحثة قامت

 مرفق اللاعبين رأى استطلاع واستمارة المحربين رأى استطلاع استمارة باستخدام وذلك والإسماعيلية الاسكندرية

(.٩)٠(٨) رقم

• المستخدمة والأدوات الأجهزة
 قانونى طائرة كرة ملعب-

 والمضمار المسابقات -ميدان
 بدنية لياقة صالة-

 جيم ملتى -جهاز
 مانوميتز -جهاز
 سرجت -جهاز
 بولار -ساعة
 طبى -ميزان

 سويدية مقاعد-
 حائط -سلم

 وطباشير سوداء لوحة-
 أوزان -دامبلز
 كجم ؟ وزن طية -كور

 أقماع-
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• الاستطلاعية الدراسات
 الكرة فريق من لاعبات(٦) الفعلي وعندها الأساسية للعينة مماثلة عينة على استطلاعية دراسات عدة إجراء تم

.٢٠١١/٣/٢٢ إلى٢٠٢١١/٢/١ من الفترة فى زاب الشيخ شباب بمركز للناشئات الطائرة

 البحث عينة على يوم(٢١ ومدتها)٢٠١١/٢/٢١ إلى٢٠١١/٢/١ من الفترة فى الأولى الاستطلاعية الدراسة اجريت
 للموسم المنافسات فترة خلال مباراة )اا( وعددهم المباريات من لعدد متابعة بإجراء وذلك الأساسية

: تحديد بهدف وذلك(١١)٠(١0) رقم مرفق٢٠١١/٢٠١٠ التدريبي

 ومكانها الإصابات أنواع ا-

 الإصابة. -درجة٢

 الإصابة أسباب٣

 الإصابات عدد-٤

: الدراسة نتائج
 قبل الطبي بالفحص الاهتمام لعدم نتيجة فكانت الإصابة أسباب أما. وشديدة متوسطة بين الإصابة درجة تراوحت

 للعظام الوقائية الدعائم استخدام وعدم التدريب مبادئ مراعاة لعدم ،بالإضافة المباريات وقبل ودوريا موسم كى بداية

 كات الإصابات عدد ان الباحثة دى تبين المباريات نتائج حصر بعد الإصابات عدد .أما المباريات أثناء والعضلات

. عضلية وتمزقان وشد والتواء كدم مابين إصابة(٢٥)

• الثانية الاستطلاعية الدراسة
. أيام)( ومدتها٢٠١١/٢/٢٥ إلى٢٠١١/٢/٢٢ من الفترة فى الثانية الاستطلاعية الراسة تمت

 الدراسة:. هدف
. القياس فى المستخدمة الأدوات صحة من التاك-١
. النتائج تسجيل وكيفية الاختبارات إجراء كيفية على المساعدين تدرب-٢

. التسجيل بطاقات تجهيز٣

: الدراسة نتاتم
. البرنامج تنفيذ وبد واثناء قبل استخدامها يتم التى والاجهزة الادوات وصحة سلامة من التأكد تم-

 فرق على الاطلاع بعد والمهارية البنية للاختبارات القياسات اجراء كيفية فى مساعدة من اكثر تدرب تم-

. اختبار لكل التسجيل
 حالة تتبع استمارة وايضا والمهارية البدنية القدرات من لكل الريبية الحالة تقييم لتسجيل استمارات اعداد

.(٣()٢ مرفق) الاصابة

٣٩



 الثالثة. الاستطلاعية الدراسة ثالثا
 الباحثة قامت وقد ايام )ه( ومدتها٢٠١١/٣/٢٢ ى١ إ٢٠١١/٣/١٧ من الفترة فى الثالثة الاستطلاعية الدراسة تمت

: على التعرف بهدف وذلك الاستطلاعية البث عينة على تدريية وحدات ثلاث بتطبيق

. المقترح البرنامج وحدات لاجراءت وفقا التدريب أحمال تقنين-
. التدريبية الوحدة داخل التمرينات عدد تحديد-

. التدريبية الوحدة داخل التمرينات عدد متوسط-

. تمرين لكل والفعلي الصحيح الأداء زمن -متوسط

. تمرين كل بين الراحة فترة -معرفة

. لأخر تمرين من الانتقال زمن -متوسط

. الساحق الضرب بمهارة الخاصة الدنية للقدرات المجموعات عدد متوسط-

. الخاصة للقدرات المجموعات بين الراحة -زمن

: النتائج أهم
. تمرينات٨:٦ من التدريبية الوحدة تمرينات-

. ثانية٤٥.1٥ الراحة ومتوسط ثانية٣٠ تمرين كى أداء زمن متوسط-

. ثانية٤٥;1٥ لاخز تمرين من الانتقال -زمن

. دقائق .ه٣ من المجموعات بين الراحة -زمن

. مرات :ه من المجموعات تكرار عدد-

 القبلية. القياسات
 إختبارات بتطبيق٢٠١١/٣/١٥ إلى٢٠١١/٣/١٠ من الفترة فى الأساسية البحث عينة على القبلية القياسات إجراء تم

 الساحق. للضرب المهارى الأداء واختبارات تحديدها تم التي الجنية القدرات

 بواقع زايد الشيخ شباب مركز الاسماعيلية بمحافظة البث عينة على المقترح التدريبى البرنامج بتطبيق الباحثة قامت

 التدريبية للوحدة )°(ق التدريبية الوحدات أزمنة وكات متصلة اسابيع(٨) لمدة اسبوع خلال تدريبية وحدات )؟(

)°(. رقم مرفق القصوى التدريبية للوحدة ق(١٠٥ ،) القصوى من اقل التدريبية للوحدة ق(٨٩) ، الشدة متوسطة

: البرنامج أهداف
 الكرة لناشئات الساحق الضرب فى النراع إصابات من للوقاية المقترح التدريبى البرنامج تأثير على التعرف-١

. اسنة٦ تحت الطائرة

 النراع إصابات من للوقاية بالسرعة المميزة والقوة الإطالة لتطوير المقترح التدريبى البرنامج تأثير على التعرف-٢
. الطائرة الكرة لناشئات الساحق الضرب فى

٤٠



 البرنامج: تصميم أسن

. الراسة أهداف تحقيق-

. الدراسة عينة اللاعبات بين الفردية الفروق -مراعاة

 ، المستخدمة التدريبات فى التنويع عنصر -توفير

. المركب إلى البسيط ومن الصعب إلى السهل من التدرج-
 بين الراحة زمن التنفيذ مرات بين الراحة -زمن الأداء )زمن التدريب حمل لمكونات المناسب التشكيل

(. التدريبية الوحدة داخل التكرارات عدد المجموعات

 مسار فى العضلات تعمل بحث الساحق الضرب مهارة فى الأداء طبيعة مع الخاصة التمرينات أداء شكل تشابه-

. المنافسة أثناء للأداء ماوي وزمني حركي

 المقترح التدريبى البرنامج تقسيم مراحل(9 جدول)
 فترات

 بين الراحة عدد فترات وحدات الأسابيع عدد
 المجموعات المجموعات الراحة الحجم الشدة الدريب هدفها المرحلة

 ا٠٠ د الأسبوعية
 التمرينات

٦٠٣٤٥ فى تكرار٥٥٠٥٠٩١٥٠٠٢ وحدات1 مرات٢ بواقع اسبوعين الجم عضلات تهيئه الاولى
 ثانية مجموعات ثانية ثانية٢٠ زمن للأسبوع الأسبوع فى تدريب الثانية للمرحة

 فى%٦٠٠٥٥ التحمل وتنمية

 الثانى. الأسبوع العضلي

٦٥٩٨٠٠١٢٠٨٩٠٣٦٠ اوحده٢ الاسبوع من اسابيع ه المرحه وهى التانى

 ثانية مجموعات ثانية زمن فى تكرار الثالث الأسبوع فى الأسبوع حتى الثالث حجم لزيادة الأساسية

 ث١٥ قدره مع%٩ وتزيد مرات٣ بواقع الثامن العضلة وقوة

 أسبوع كل بداية اسبوعيا زيادة إلى بالإضافة
 الأسبوع نهاية حتى مطاطيتها

 السادس

، واحده مجموعه٩٠٥٠٢١٢٠% وحدات٣٣ بوافع واحد اسبوع مرحه وهى التالته

 ثانية١٤٠: تكرار أسبوعيا مرات على المحافظة
 يتم والتى المستوى

 لقدريب التوجيه فيها

 الموسم طول

 مرحلة كل أهداف واهم والحجم للشدة المئوية والنسب الإعداد لمراحل وفقا الإعداد فترة (أقسام9 جدول) من ويتضح

٤١



 الرياضى التدريب مجال فى العلمية المراجع على إطلاعها و الباحثة علم حدود وفى المرجعي المسح ضوء فى

. الطائرة والكرة
 دقيقة(٧ ه و تدريبية ساعة2٨) على وشمل ككل التدريبى البرنامج زمن حدد-

 تمثل وهى٢٠١١ يونيه شهر إلى ابريل شهر من الواقعة الغترة وهى البرنامج تنفيذ فيها يتم التي الزمنية الفترة -حدد
. للمنافسة الإعداد فترة

. الأسبوعية التدريبية الوحدة داخل اليومية التدريب وحدات تطبيق ومواعيد أيام تحدد-

. البحث قد للاختبارات القياسات إجراء مواعيد تحدك-

. المقترح التدريبى البرنامج فى التدريب حمل حجم -تحديد

. فترات عدة إلى المقرح الدريبى البرنامج -تقسيم

 العام، الإعداد فترة أولا
 إلى٢٠١١/٣/٢٥ من بدأت الواد الأسبوع فى تدريبية وحدات ثلاث بواقع أسبوعين من الفترة هذه تتكون

 للفترة العضلات تهيئة إلى وتهدف السادسة التنريبية الوحدة إلى الاولى التدريية الوحدة أمن تد وهى٢٠١١/٤/٥
. الساحق الضرب بمهارة الخاصة البنية القدرات تنمية إلى بالإضافة الثانية

 التدرييع: الحمل شدة أ-
 على التركيز هو المرحلة هذه من الهدف كان حث للاعبة قدره أقصى من%٦٠ إلى%٥٠ بشدة الباحثة بدأت

(.٦٩٠٣٤()٥٤٠٦٧)(٣٨٤٠٦٤.) التالية المرحلة فى عالية بشدة للتدرب العضلات لتهيئة العضلي التحمل

 لا-
 مجموعات ثلاث اللاعبة تؤدى حيث ثانية٢ ، قدره زمن فى تكرار٢٠:1٥ من تتراوح بحيث التكرارات عدد حددت

(.١٢٤٠٤٩()٣٨٤٠٤٦.) تمرين لكل

: البينية الراحة فترات ج
 فى العاملة للعضلات إطالة تمرينات فيها تؤدى وأخرى مجموعة كل بين ثانية٤ ه ب وتقدر الراحة فترات حددت

 وتزداد العضلة مطاطية على العضلات حجم زيادة تأثير من والإقلال للمرونة وتنمية إيجابية كراحة التدريب نفس

 التمرين فى العاملة للعضلات إطالة تمرينات أيضا فيها تؤدى ثانية٦٠ وأخرى مجموعة كل بين الراحة فترات

(.٥٤٠٦٧)٢١٢٤٠٤٩) التالي التمرين فى ستعمل التي والعضلات السابق

٤٢



 ص الخاص: الإعداد فترة ثانيا
 وحدات ثلاث بواقع ، السابع الأسبوع نهاية وحتى الثالث الأسبوع بداية من اسابيع خمس من الفترة هذه وتتكون

 الحادية التدريبية الوحدة حتى السابعة التدريبية الوحدة من أي٢٠١١/٥/١٢ إلى٢٠١١/٤/٨ يوم أمن تد أسبوعية

 والأوتار الاربطة قوة وزيادة العضلة وحجم قوة وزيادة العضلات إطالة تطوير إلى المرحلة هذه وتهدف والعشرون
 بالمفاصل المحيطة

 الارتفاع إلى بالإضافة لها. التعرض حالة فى الساحق الضرب أداء أثناء الخراع على الإصابات تأثير من للإقلال

 الأسبوع نهاية فى للاعبه قره أقصى قياس على بناء الحمل تقنين بد المرحلة هذه وتبدأ للاعبة البدني بالمستوى

. الثانى

 التدرييه: الحمل أ.شدة

%٦٥ الحمل شدة بدأت حيث الإطالة وتطوير العضلية القوة لزيادة وذلك المرحلة هذه فى التحريب حمل شدة تقنين تم

. الفترة هذه نهاية مع للاعبة شدة أقصى من%٨0 إلى ووصت

.((١٣٣٠١)٤٨٠٣٤١()٣٨٥٠٤٦()٥٩٠٦٧

: التدريب حمل حجم يا-

 ثانية(٢0) قدره تنظيمي زمن فى تكرار١٢:٨ من المرحلة هذه فى التكرار مرات عدد
(١٣١٠١()٩٥٠٣٥١(٣٨٤٠٦٤)٢٢٤٨٠٤١)

 البينية. الراحة فترات ج

 العاملة للعضلات إطالة تمرينات فيها تؤدى وأخرى مجموعة كل بن ثانية(٦٠) الراحة فترات حددت

 ثانية(0) إلى لتصل وأخز تمرين كل بين الراحة فترات وتزداد وجدية بإتقان التمرينات تؤدى حث( إيجابية )راحة

 فى ستعمل التي والعضلات الحالي التمرين فى العاملة للعضلات تركيز أكثر بصورة إطالة تدريبات فيها تؤدى

.(١٢٩٠١)  التمرينالتالي

: التبعى القياس

 تتبع استمارة لتطبيق أيام )ه( مدتها٢٠١١/٥/٢٠ إلى٢٠١١/٥/١٥ من الفترة فى تتبعية دراسة بإجراء الباحثة قامت

(.١١)٠(١0) مرفق الإصابات

٤٣



: التجريبية المنافسات فترة ثالثا
 نهاية حتى السابع الأسبوع بداية من الفترة هذه وتبدأ أسبوعيا وحدات )؟( بواقع واحد أسبوع من الفترة هذه تتكون

 إلى والعشرون الثانية التدريبية الوحدة مابين تقع وهى٢٠١١/٥/٢٧ إلى٠١١/٥/٢٢٢ من الفترة فى الثامن الأسبوع

 ويكون%٩٠ إلى تصل بشدة التدريب يتم حيث للاعبه قدره أقصى قياس يتم حيث والعشرون الرابعة التدريبية الوحدة
 السابقة المرحلة طوال اللاعبة اكتسبته الذي المفصل ومرونة العضلة ومطاطية قوة على المحافظة فيها الهدف

 المميزة والقوة الإطالة على للمحافظة الموسم أثناء به ستتدرب الذي والحجم الشدة اللاعبة تعريف إلى بالإضافة

 الإعداد فترة فى اللاعبة اكتسبتهما الذي بالسرعة

 التكدرييه: الحمل شدة-/
 العضلية القوة على للمحافظة وذلك للاعبه قدره أقصى من%٩٠ جدا عالية بشدة الأداء على اللاعبات تدريب تم

.(٢١٢٥٠(٥١:٤٦1)٢١٢٢٠٤٩()١٤٨٠٥٧)

: التدريب حل حجم ا-
 وأخر تمرين كل بين تؤدى حيث تمرين لكل واحدة مجموعة لعد تكرارات٥:٢ من التكرار مرات عدد حددت

 التالي التمرين فى ستعمل التي والعضلات تمرين أخر فى العاملة للعضلات عضلية إطالة تمرينات

.(١٢٥٠1)٢١٢٢٠٤٩()١٤٨٠٥٧)

 البينية. الراحة فترات ج
 أخر فى العاملة العضلات على عميق بشكل إطالة تمرينات فيها تؤدى ثانية(١٢٠ بمتوسط) الراحة فترات حددت

 التالي التمرين فى ستعمل التي العضلات وإطالة مباشرة الراحة قبل تمرين

.((٥١;٤٦)٢١٢٥٠١)١٢٣٠٤٩)١٤٨٠٥٧

 المحافظة. فترة رابعا
 التحريات من طويلة لأسابيع الممت التدريبى الموسم فترة وخلال التدريبى البرنامج من الانتهاء بعد تبدأ وهى

 باللاعبة تؤدى ان يمكن والتى المتكررة الإصابة مخاطر من للعدد اللاعبة خلالها تتعرض والتى والكثيرة والمباريات

 عم او اللاعبة مستوى انخفاض الأقل على او الملاعب عن شهور وربما لأسابيع الابتعاد إلى الأحيان بعض فى

 التحريب يتم ان على المقترح التدريبى البرنامج من الثالثة بالفترة الفترة هذه فى والحجم الشدة يتشابه ولذلك تقدمها

 فى الخراع إصابات من الوقاية عنه ينتج مما بني متوى من إليه الوصول تم ما على للمحافظة أسبوعيا مرة بواقع

 الطائرة. الكرة لناشئات الساحق الضرب

 البعدية:. القياسات
 البرنامج من الانتهاء بعد٢٠١١/٦/٣ إلى٢٠١١/٥/٢٩ من الفترة فى البث لمجموعة البعدية القياسات أجريت

. الإصابات تتبع واستمارة والمهارية البدنية الاختبارات نفس وباستخدام المقترح التدريبى

٤٤


