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)( رقم مرفق

 راي استطلاع استمارة

 اللاعبة اسم

 السن

 النادى

 وبعد،،، طيبة تحية

 الطائرة/ الكرة لاعبة الأخت

 من للوقاية بالسرعة المميزة والقوة الإطالة لتطوير تدريبي "برنامج عنوانها بدراسة الباحثة تقوم
" الطائرة الكرة لاعبات لدى الساحق الضرب فى الذراع إصابات

 به للاصا عرضه الأماكن وأكثر شيوعا الإصابات أكثر حول رأيكم باستطلاع الباحثة تقوم لذا
. الاصابه هذه وأسباب

 لتحقيق كبيرة فائدة من لها لما أرائكم لإبداء وعناية بدقة الاستمارة محتوى مليء الباحثة ترجى ولذلك
. الدراسة هذه أهداف

 تعاونكم لحسن وشكرا

 محمد عيد /هبة الباحثة
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 أحيانا لا نعم البيانات م
 الاصابة عن بيانات

 ؟ الإصابة دائم أنت هل١
 ؟ المكان نفس فى الإصابة تكررت هل٢
٠٠. ر بعص. ء ر ؟ الحانة اثا• الاصاة كت هل"٣
 ؟ الإصابة نتيجة الأداء فى مستواك تأثر هل٤
 المباريات بعض فى الاشتراك عن الإصابة تمنعك هل٥

 ؟ بها الاشتراك تفضلي التي الهامة

 الاحماء أثناء
 ء٠• م٠٠٠ ء بالاحماء؟ قامك لعد نتحة الاصادة تحدث هل٦
 بالإحماء؟ المدرب اهتمام لعدم نتيجة الإصابة تحدث هل٧

 الاحماء؟ فترة لقصر نتيجة الإصابة تحدث هل
 للاحماء؟ المناسب التطبيق حالة فى الإصابة تقل هل٨
٩

(.... ا أثنا لو ددة التد حدة 6

•.)٠ م٠٠٠٠ ء ا لعد نتدحة الاصادة تحدث هل لتر كيز بب؟ التد أثناء
٠١

٠٠٠•. )ر جر•٠٠., نتحة الاصادة تحدث هل لز ا ب التد عة بادة ليو مدة؟
 مع التدريب ميعاد تناسي لعدم نتيجة الإصابة تحدث هل١١

 ظروفك؟
 بمبادى المدرب إلمام لعدم نتيجة الإصابة تحدث هل١٢

 ؟ الرياضى التدريب
 رعم..٠٠٠٠ ء لتقلدك نتحة الاصاة تحدث هل لز اختلاف• ملاتك١٣

 ؟ الأداء
 فترات بأخذ اهتمامك لعدم نتيجة الإصابة تحدث هل١٤

 ؟ تمرين كل بعد راحة
• احةأ كثر١٥ ·- بادة فنر ا ة لر  مر•٠٠٠ ء نتحة الاصانة تحدث هل لز

 ؟ اللازم
 م و•.)•٠٠. ء نتحة الاصادة تحدث هل لز عد ب التد حمل بادة١٦

 ؟ الفردية الفروق مراعاة
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 احيانا لا نعم البيانات م
 ريى مج. ا أثناء لبر التد نا

 تدريبات على التدريبى برنامجك برنامج يحتوى هل١٧
 ؟ للإطالة

 ؟ للمرونة تدريبات على برنامجك يحتوى هل١-

 ؟ العضلية للقوة تدريبات على برنامجك يحتوى هل١٩-

... ر. بر يحدوى نامحك هل على دات تد للقو ا ة ن لمميز٥ ن٢٠-
 ؟ بالسرعة

 ؟ القوة لتحمل تدريبات على برنامجك يحتوى هل٢١_

 عداد الا فترة أثناء

 الإعداد؟ فترة خلال إصابة لكي حدثت هل٢٢
 بفدر. م٠٠٠ ء ة" كلاعة اهتمامك لعد كنتحة الاصانة تحدث هل٢٣_

 الإعداد؟
 عل حر.•., الالتحا·• ك لتأ· كنتدحة الاصانة تحدث هل٢٤-

 ؟ الإعداد فترة خلال بالفريق
 فى التدريب حمل لزيادة كنتيجة الإصابة تحدث هل٢٥

 الفترة؟ هذه

 لر•. .ل٠ ة ما ات المنا قبل

• اك5 الا فى بي٣ فنر ؟ المنافسة قبل ما ة٢٦_ . سل سيى• هل لكى

 فى للمبالغة نتيجة الفترة هذه فى الإصابة تحدث هل٢٧
 ؟ التدريب

• اى الا""• بمنعك الاصادة ا فى٢٨- • فك هل تكر  سر مل.. ء ر مل حو
 ؟ المنافسة قبل ما فترة

٠ م,.٠٠٠ ء تعليمات اتاعك لعد نتدحة الاصانة تحدث هل٢٩_
 ؟ الطبيب وإرشادات المدرب
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 احيانا لا نعم البيانات م
 المباراة أثناء

 المباراة؟ أثناء الإصابة وقعت هل٣٠
 ؟ منك لخطأً نتحة الاصانة حدثت هل٣١

 جي ن

 لإرشادات فهمك لعدم نتيجة الإصابة حدثت هل٣٢_
 ؟ المباراة أثناء المدرب٣٣_
"" خطأ ث لحد نتحة الاصادة حدثت هل٣٤_  مسر و٠٠٠ ء
• ر. وبيل.• ؟ ·ملتك٠ سنك٣٥_
 فى لاشتراكك نتيجة الإصابة حدثت هل٣٦_

 ؟ شفائك اكتمال عدم رغم المباراة
- الآلا لاخفاءك نتحة الاصاة حدثت هل٣٧_  حلى م٠٠. ء

 المباراة؟ فى الاشتراك لكي يتسنى
• الك"5 الا عد فى الا نات المنا٣٨_ .). سر م هل تفضلى

 ؟ الشفاء اكتمال بعد
• دات المنا٣٩_ • ا الا- منك نتطلب هل فى  رعم .ر. سدر..

٠ رعم، ؟ اصابتك عنك
 ملعب فى والسلامة الأمن عوامل تتوفر هل٤٠-

 ؟ المباريات وأثناء الطائرة الكرة
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 الهجومى الضرب الاسم م
 مستقيم الهجومى الضرب دقة قطرى الهجومى الضرب دقة



 )ن رقم مرفق

/ المدرب السيد

( رأى استطلاع )استمارة

 ،،، وبعد طيبة تحية

 تدريبي "برنامج البحث وموضوع الماجستير درجة على الحصول بصدد الباحثة لان نظرا
 لناشئات الساحق الضرب فى الذراع إصابات من للوقاية بالسرعة المميزة والقوة للإطالة

. الطائرة" الكرة

 الكرة ناشئات لدى الشائعة الإصابات أهم عن سيادتكم رأى باستطلاع الباحثة تقوم لذا
 بها تكثر التي التدريبية والفترات السنية المراحل واهم الإصابات هذه وأسباب الطائرة

 الإصابة

 الأثر لها يكون سوف والتى البناءة العلمية ومعلوماتكم سيادتكم خبرة على اعتمادا وذلك
. الصدد هذا فى الايجابي

 ،،، والصادق البناء تعاونكم حسن لسيادتكم ونشكر
 محمد عيد هبة/ الباحثة
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" الطائرة الكرة لاعبات لدى الإصابات أسباب لتوضيح الصحيحة العبارات أمام)( علامة ضع

)(. الكافي الاحماء إجراء اعدم
)(. الزائد الحمل-2
( القوانين'') ومخالفة- الضرب كالدفاع" للرياضيين التربوي والتصرف السلوك-٣

)( للإصابة. اللاعبة يعرض مما فاعلية من أكثر فى المشاركة٤
)( الفعلية. لممارسة الأرضية ملائمة عدم٥

(.) الرياضى المهارى الإعداد مستوى تدنى-٦
(.) الإصابة من الشفاء إتمام قبل للملاعب العودة-٧
(.) مناسبة غير الرياضية الألبسة٨

() الرياضية الأنشطة ممارسة أثناء والسلامة الأمن عوامل توافر عدم-٩
() تفاوتها وبالتالي الإصابة تشخيص فى الدقة عدم-١٠
() السابقة الإصابة علاج فى الإهمال-١١

(.) وإرشاداتك كمدرب بتعليماتك التقيد عدم١٢
) أمنة( والغير الخطيرة بالحركات القيام) والمباريات التدريب فى الزائد الحماس١٣

.(
 يترتب مما صحيحة علمية بصورة المسئولة الجهات قبل من المباريات مواعيد جدولة عدم١٤
(.) للإصابة تعرضه عليه
(.) للاعب الجسمية للمواصفات المختارة الرياضية الفاعلية ملائمة عدم١٥

)(. موسم كل بداية قبل الطبي بالفحص الاهتمام عدم-١٦
)(. التغذية( )سوء سليم غذائي ببرنامج التقيد عدم١٧

() اللاعبين قيل من والمفاصل للعظام الوقائية الدعائم استخدام عدم١٨

 ؟ الإصابة بها تحدث التي المهارات أكثر ماهى%

 ؟ الإصابة تحدث مهارة اى من جزء اى فى
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 ؟ نظرك وجهة من الاصابة حدوث سبب ماهو%

 ؟ الاصابة تكثر التدريبية الوحدة من جزء اى فى%

 ؟ للاصابة عرضة سنية مرحلة اكثر ماهى%:

 ؟ غيرها دون للاصابة المرحلة هذه لتعرض العام السبب ماهو م

 ؟ المرحلة هذه اصابات اشهر ماهى م

 ؟ تقررها اصابة كل حدوث نسبة ماهى%

 ؟ ولماذا الاصابة بها تكثر التى التدريبية الفترات أهم هى ما ب%
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'' الاصابات 'أنواع

 حدوتها سبب حدوثها مرات عدد الاصابة نوع الرقم
 حدوتها نسب او

 العضلية ات٠٨٢ ة١٦1١-
 جي

 فلية اله الالتواءات٢-
 ات التمزة٣-

 الأربطة تمزقات٤
 الأوتار تمزقات٥
 الغضاريف تمزقات٦-
( )كدمات رضوض٧-
 الجروح٨
 العظام كسور٩

 للمفاصل الملخ١٠-
 للمفاصل الخلع١١
 جي حللا، ا<ات جن١٢-

4 طط
 جي ن

 والتهابات

- والتقدير الشكر خالص مع

 مجاهد محمد عيد هبة/ الباحثة
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(٧) رقم مرفق

 مق. السا الرب بمسارة الخاصة المسمارية التدريبات.- ثانيا

 المحتوى عدد م
 اللاعبين

١ اللاعة تقف جها للحائط على ا" ،١ دعد لكر ا ة« لى الحائط على١ أ  ء نرمى م. و مو..
 الأصابع بإطراف بإرجاعها اللاعبة تقوم الحائط من ارتداده وعند ا-ام ارتفاع
 الحائط إلى الارض من ترتد لكي الأداء ومعاودة الكرة بمسك تقوم ثم وثب بدون

 الضرب مهارة أداء طريقة لنفس مماثلا الأداء بكون أن على اللاعبة تركز.
• الا لتو ا حده لكر ا ة ي ليها ٠٠ ء٠٠ رض• ، حى ،• السا يمكن محددة نقطة تحددد على

 اللاعب ويقوم ، م٣-٢ من الكرة ارتفاع يزداد ولكن. السابق( التدريب )نفس٢١-
 الكرة لمس عند بالوثب

 دون باستمرار للحائط الكرة ولعب بالوثب اللاعبة تقوم لكن(. التدريب )نفس٣١-
. سقوطها حالة فى إلا مسكا

. بالذراعين الكرة لمس تبادل مع لكن. السابق( التدريب )نفس٤١-
 وإعداد والوثب بالتحرك تقوم التي ، المعدة اللاعبة إلى الكرة برمي المدرب يقوم٥٢-

 الكرة وإعادة بالضرب تقوم والتى٤ مركز فى الضاربة اللاعبة إلى الكرة
. للمدرب

 واتخاذ بالتحرك المعدة اللاعبة تقوم ، المعدة اللاعبة إلى الكرة برمي المدرب يقوم٦٢-
 بأداء تقوم التي.٢ مركز فى الضاربة اللاعبة إلى الكرة وإعداد القرفصاء وضع

. المدرب إلى الكرة وإعادة الضرب
 مختلفة بارتفاعات الكرة برمي المدرب يقوم٧٢-

 بأخذ سواء ارتفاعها حسب كرة كل مع بالتعامل المعدة وتقوم( -عالية )م:فذة
 و ر. .و،٠ و وصع ا·٠ لقر ا١ قصاء لو الإعداد عالنا ثف لمر كز ا دة للضا٤ لتى تقف فو »ن

 ديدة. اله، الكرات بضرب الضاربة وتقوم. الخشب من صندوق
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 المحتوى عدد م
 اللاعبات

 الكرة برمى )أ( اللاعبة تقوم ، الشبكة من متر بعد على كرسي يوضع٦\/-
 ، المعدين من اثنين بين لمركزة الإعداد تبادل ويتم الملعب ، ،ة٦٦ م فى

 للتمريرة والاستعداد كرسى خلف والدوران المعدة تتحرك كرة كل وبعد
 كان إذا. )أ( للاعبة إعادتها الكرة بمسك الضاربين .ويقوموا الثانية
) يقولوا سيء الإعداد كان وإذا)) الضاربة تقول جيدا الإعداد

 وتقوم الهجوم منطقة داخل مختلفة أماكن فى الكرة برمي المدرب يقوم٩٢
 التي اللاعبة إلى والإعداد الكرة أسفل والوقوف بسرعة بالتحرك المعدة

. للمدرب وإعادتها بمسكها تقوم والتى ، مركز تقف
 بين بالتبادل الإعداد ويتم ، الإعداد منطقة فى الكرة يرمى المدرب يقوم١٠٥-

 الضاربات وتعيد ، سريعا منخف،ا الإعداد نوع ويكون المعدين من اثنين
 سيء الإعداد كان وإذا( يقولوا) جيد الإعداد كان إذا للمدرب الكرة
)) يقولوا

 المدرب ،ويقوم ؟ مركز فى الشبكة بجانب كهدف بالوقوف لاعبة تقوم١١٣-
 حو ورل. ف•. ا يا دليلمل ء بدمرير ا٠ لكر ا ة ي لى نتناد• الذ• المعد••• أ لو الأما• كن ل ا· بالد

 الهدف اللاعبة إلى الكرة وتوجيه بالتبادل بالإعداد يقوموا ان على كرسي
. للخلف الإعداد ويتم ا مركز فى بوضعه الهدف مكان تغيير يمكن.

٤،٢ مركز إلى والخلف للامام الأعداد مع ولكن. السابق التدريب نفس١٢٣-
. منهما لكل كرة٢٠ كل بعد المعدين بين الأداء تغيير يتم

 إلى الإعداد يتبادلون المعدين من اثنين إلى الكرة برمي المدرب يقوم١٣٤-
 الكرة ومسك والارتقاء بالاقتراب يقوما الضاربين من واثنين٣ مركز

. للمدرب وإعادتها أعلى من
 الكرة وتوجيه بالوثب تقوم التحى للزميلة الكرة برمي اللاعبات احد تقوم١٤٢-

 بدون الاقتراب يضاف ذلك بعد ثم اقتراب بدون التدريب يبدأ للحائط
 إلى الكرة اللاعبة توجه ان على الحائط على هدف تحديد ويتم ، وثب
. الهدف تلك
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 المحتوى عدد م
 اللاعبات

 ترجع ثم الأخر الملعب إلى الشبكة فوق من الكرة برمي لاعبة تقوم١٥٣-
·٠.• وفوم م. فى٤ و.. دا لظهر ا منطقة الدفا للتغطية لهجو با دة الضا اللاعة" لو ثف

 منطقة داخل صندوق يوضع. الهجوم منطقة فى للمدافع الكرة وتوجيه
. الهجوم

 توجيه الضاربة وعلى مركز؟ فى للضاربة الكرة بإعداد المدرب يقوم١٦١-
. صندوق داخل الكرة

 تعطى. كرة ا٥ كل الصندوق مكان تغيير .مع السابق التدريب نفس١٧١-
 تلمس التى للكرة واحدة ونقطة الصندوق تدخل التي للكرة نقطتين اللاعبة

 الصندوق حافة
٥ مي ي لتر كيز على١٨١- . دسمع م٠. حر.. دفوم ا كة بأداء اللاعة• لضر داستخدا ب كر ا ة

. لأسفل اليد رسغ حركة
 إلى تنس كرة بضرب وتقوم ، ام بعد على حائط مواجه اللاعبة تقف١٩١-

 أداء طريقة لنفس مماثلا الأداء يكون أن على اللاعبة تركز الحائط.
٠٠٠٠• حو.) مها ا ة لضر ،" السا ب يمكن نقطة تحديد على الحائط لتو ا حده لكر٥ ن

 إليها
• الا٢٠٢- ٥ مي ن لى  مع رص دس، لصر... م٠٠ ل. المسافة لاعتا· بينهما ب لتنادلا·٦ كر ا ة

. الأداء عند الجذ وحركة الضاربة الذراع حركة على التركيز
 اتجاه فى الشبكة فوق من بالضرب وتقوم مقعد على اللاعبة تقف٢١٢-

. الارض من المرتدة الكرة تمسك ان الاخرى اللاعبة وعلى ، الارض
 دس وصر.. لم. وليل،.. فوم بأخذ اللاعة" خطو أ ة ي خطو \"مى٠٠ فنر ا اب" لو ب• ثف كر٥ ي٥» جي٢٢٢-

 ء.. و ر. و و.. مل فو ا حده ة الضا تحال. للشكة العلا الحافة" لكر ا ة ن لى أما كن
 ، ٠.. ا ف. عى وير.• مختلفة فى ا·١ ، الملعب يكو اتفا٠ ع لامكانات مناسا الشكة

. طولها وكذلك البدنية اللاعبة
. الضاربة الذراع حركة على التدريب يتم ، طائرة بكرة اللاعبة تمسك٢٣١-
 الارض إلى الكرة بضرب اللاعبة تقوم ولكن. السابق التدريب نفس٢٤١-

 اللاعبة تبعد. ثانية مرة الأداء وتعاود تمسكها ثم ، الحائط إلى لترتد
 م٣ الحائط عن

 م٤ والحائط اللاعبة بين المسافة زيادة مع لكت ، السابق التدريب نفس٢٥١-
 تمسكها الكرة ضرب وبعد. الهواء فى وللإمام لاعلى الكرة بقذف وتقوم

. الأداء وتعاود
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 مركز)ة( من بالضرب الهجوم خط على من )س( المهاجمة اللاعبة تبدأ٢٦٣-
 ، الشبكة على(٢،٣) مركزي بين تقف )ص( المعدة تمثل أخرى لاعبة.

 فى للضاربة العكسية الناحية فى مقعد على تقف والخيرة الثالثة اللاعبة
 الموجود الناحية فى مربع شكل على هدف يرسم بالصد للقيام مركزا

 بقذف المعدة اللاعبة تقوم. الأخر الملعب نصف فى الصد لاعبة بها
 أداء المهاجمة اللاعبة على. الجانب خط ناحية وللخارج عاليا الكرة

 فوق الممتدة الصد لاعبة ايدى فوق ومن لأسفل والضرب الاقتراب
 تناوب من لابد التنفيذ أثناء. مقعد على والواقفة للشبكة العليا الحافة

 الهدفان على الضرب توجيه
٣.٥ أبعاده مربع شكل على واحد هنا الهدف ولكن السابق التدريب نفس٢٧٣-

 الشبكة من م .ا٥ بعد وعلى مx٣.٥ م
 تقوم. الحائط من م• بعد على طائرة كرة ومعها اللاعبة تقف٢٨١-

 بعيدا بحدة الكرة ترتد وبالتالي الارض تجاه بقوة الكرة بضرب اللاعبة
· ر.. ودعو رلور عن "تد·٠ الا٠ فى دة المتد للاعة د• الحائط على لضر ا ب لتى

 أخرى مرة الكرة ضرب تعاود
 مركز الجانب خط وقرب الهجوم خط على من الضاربة اللاعبة تبدأ٢٩٢-

 على هدفان .يرسم الشبكة قرب ؟ مركز المعدة هى المساعدة واللاعبة
• لعا· شكل فى كنى دالنسة العكسة الناحة ا· الملعب نصف ٠٠٠. حرمن. ر ا مر.

 الضاربة اللاعبة تقوم. م٣.5x م٣°. المربع أبعاد بكون بحيث للضاربة
 الكرة إرجاع اللاعبة هذه وعلى المعدة اللاعبة تجاه عاليا الكرة بتمرير

 بدون قوى ساحق ضرب الكرة بضرب تقوم التي للضاربة أخرى مرة
. المربعين احد على وثب

 مركز من الجانب خط وقرب الهجوم خط على من الضاربة اللاعبة تبدأ٣٠٢-
 بالجري٤

 الحافة فوق من الكرة وقذف الوثب قم التوقف ثم بالكرة ممسكة وهى
4 ب٥٣ لفو با• اللاعة لكر ا ة ن لى الثلث  ء بصر.. م٠٠٠ أثناء للشكة العليا هبو ا ط لكر٥

."" الملعب• الثالث الثلث١ الثا دفو حا ا ب لتنا المساعدة اللاعة ع  ل. و... م. مل و ى
 الأخر للملعب الكرات
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 تقوم عاليا بارتدادها ثم للأرض الكرة قذف بعد لكن السابق التدريب نفس٣١٢-
·٠٠٠٠ وصر... دا لو لا ثف على ا ب لكر ا ة ي لمر تدة لتعبر بحدث الشكة تهبط لكر٥ جن

 الكرات استلام المساعدة اللاعبة وعلى العكسي الملعب حدود داخل
 أخرى مرة الضاربة إلى ودحرجتها المضروبة

٣ خط خلف الملعب• ·احد ات ر خط٣٢٤-  م. دصفي من.. دفوم لاعة٠. ر ا نقذف لكر
) ا للاعة المقابلة الناحة لتى :أسفل" بعمل""  من لمرير سدفوم.... فى م. ر لهجو

 للخارج عاليا بإعداد ستقوم التي المعدة اللاعبة الى وتوجيها معا باليدين
 تقوم. الشبكة فوق لتمر الكرة بضرب ستقوم التي المهاجمة اللاعبة تجاه

 الضربات عدد لاعبة لكل يسجل ناجحة ضربات٨ بأداء اللاعبة
. دردة ا الأد

 اللاعبة وتقوم. منتصفه فى مثبتة كرة به معلق حبل بمسك لاعبتان تقوم٣٣٣
. الاخرى الذراع مرجحة مع الضرب حركة بأداء الثالثة

- السا ب٣٤٢-  حى.. فوم م٠٠ ل. المسافة لاعتا· تقف بينهما ا أحداهما"٢٠ لضر
 الصد بحائط والأخرى

 مقعد على ا بالصد القائمة اللاعبة تقف ولكن. السابق التدريب نفس٣٥٢-
-٠ مختلفة اتحاهات ط • با دة الضا اللاعة• دد لشو  ولفوم. فى.. ر. ودكوم سو.ي

. الكرة لصد المقعد فوق بالحركة الاخرى
( خشبي )طوق الارض على هدف تحديد مع لكن السابق التدريب نفس٣٦٢-

 الصد بعد إليه الكرات لتوجيه
 على الأمامية المراكز فى بكرة هن من كل ممسكات لاعبات ثلاث تقف٣٧٦-

. ·الشكة ب على الا"-٠ ضا الثلاث فنر تقاء الا اب  ور. ربيل. من.. لي كر ما لقر
. بات الضا•  ر. بين.• ينم للا.. و لمس ر لكر ا تدبل".• البد لكلتا ة لمر كز

• ة ا· ة٣٨٦-  من حير.. دوصع و..) دفس دب التد لكن أقما٠- ع ا عند للاستك لخطو
 جسمها وضع بتغيير الأقماع لهذه الوصول عند اللاعبة وتقوم الارتقاء

. نقطة اعلى من الكرة ومسك الهواء فى
. مسكها من بدل الكرة ضرب ولكن. التدريب نفس٣٩٦-
 المراكز تغيير. الساحق الضرب فى الاستمرار السابق. التدريب نفس٤٠٦-

 كرة٢٠ كل بعد
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