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المـــرفـقــات 
 
 

  ) استمارة جمع معلومات عن مدي معرفة مدرب الكرة الطائرة 1مرفق رقم ( 

 بالتوقع الحركي

 
  ) اختبارات مكونات التوقع الحركي البدنیة2مرفق رقم (   
 
  ) اختبار مكونات التوقع الحركي الإدراكیة3مرفق رقم (  

 
  ) الاختبارات المھاریة4مرفق رقم (  

 
  ) استمارات تسجیل الاختیار5مرفق رقم (  

 
  ) تمرینات البرنامج6مرفق رقم (  

 
  ) البرنامج التدریبي 7مرفق رقم ( 
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   )١( مرفق رقم 

طائرة بالتوقع الحركي وإمكانیة استمارة جمع معلومات عن معرفة مدرب الكرة ال
  .التطبیق خلال وحدات التدریب 

  أحیانا  لا  نعم  الأسئلة  م

ھل لدیك معلومات ومعارف عن التوقع الحركي   ١
        البدنیة ؟

        ھل لدیك معارف بمكونات التوقع الحركي الإدراكیة ؟  ٢

ھل تضع تمرینات لتطویر مكونات التوقع داخل   ٣
        الوحدة التدریبیة ؟

ھل تھتم بالتمرینات التي تواجھ التوقع الحركي   ٤
        للمنافس ؟

ھل تستخدم في وحدتك التدریبیة تمرینات وتدریبات   ٥
        لتطویر المكونات البدنیة الخاصة بالتوقع ؟

ھل تستخدم في وحدتك التدریبیة تمرینات لتطویر   ٦
        إدراك المسافة ؟

رینات لتطویر ھل تستخدم في وحدتك التدریبیة تم  ٧
        إدراك الزمن ؟

ھل تستخدم في وحدتك التدریبیة تمرینات لتطویر   ٨
        إدراك الاتجاه ؟

ھل یعتبر عامل الخبرة ھام ومؤثر لدي اللاعبین في   ٩
        زیادة التوقع الحركي ؟

  

   
 
 
 

  
٩٣ـ  
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   )٢( مرفق رقم 

  
  : التوقع الحركي البدنیة متطلباتاختبارات 

  
   م ٢٠اختبار العدو  -أ 

  قیاس السرعة الانتقالیة : الغرض من الاختبار 

  م ، ساعة إیقاف ٢٠طریق ممھد للجري ، یرسم خطآن المسافة بینھم                  : الأدوات

 یقف اللاعب خلف خط البدایة متخذ وضع البدء العالي ، عند سماع الإشارة یتم       : مواصفات الأداء

      .یتجاوز خط النھایة العدو في خط مستقیم إلي أن 
  : تعلیمات الأداء                     

  العدو في خط مستقیم  

  غیر مسموح بالبدء المنخفض 

 ث محاولات ، یتم حساب أفضل محاولھ لایعطي لكل لاعب ث 

  
   :        ــــــل   التسجی

  ث١٠ / ١ وذلك لأقرب یسجل للاعب أفضل زمن حققھ في المحاولات الثلاث                         
 

   )١٤٦ : ٥٤(  
 
 
 
 
 
 
 
 

   
  م  ٢٠ 
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  اختبار الجري الزجزاجي  -ب 

  :الغرض من الاختبار 
        قیاس الرشاقة

   :               الأدوات
       ساعة إیقاف  ، یخطط الملعب كما ھو موضح بالشكل 

  :    مواصفات الأداء 
نقطة البدایة ، عند سماع إشارة البدء ینطلق اللاعب نحو الدائرة       یقف اللاعب عند 

لیلامسھا بیده  ) ٢( لیلامسھا بیده الیمني ، ثم یتجھ نحو الدائرة رقم  ) ١( رقم 

ألیسري ، وھكذا حتى الدائرة الخامسة حیث یتوقف حساب الزمن عند ملامستھ لھا 

  ویحسب لھ الزمن الذي استغرق في أداء الاختبار 

  :             لتسجیل ا
  ثوان ٥.٠ نقطة عن ١٠٠البنات .  

  ثوان٤.٥ نقطة عن ١٠٠البنین .   

 ث اقل من المعدلات السابقة٠.١ان لكل طتتضاف نق  

 ث تزید عن المعدلات السابقة ٠.١ان لكل طتیخصم نق  . 

  
   )١٩٥ : ٥٤(  

 
 
 

  م٣ 
 

 
 
 
 
 
 

  م9 
                   

 
 
 
 
 
 
 
٩٥ـ 



 ٥٠

 
  

  اختبار الدوائر الرقمیة  -جـ 

  :الغرض من الاختبار 
     قیاس توافق العینین والرجلین                                

   :   الأدوات اللازمة  
 سم ٦٠      ساعة إیقاف ، یرسم علي الأرض ثماني دوائر علي أن یكون قطر كل منھما 

  ، ترقم الدوائر كما ھو بالشكل 

  :         الإجراءات   
   ) ١(      یتخذ المختبر وضع الوقوف داخل الدائرة رقم 

   :       وصف الأداء 
ثم إلي  ) ٢(      عند سماع الإشارة یقوم اللاعب بالوثب بالقدمین معا إلي الدائرة رقم 

  یتم ذلك باقصي سرعة  ) ٨( حتى الدائرة رقم  ) ٣( الدائرة رقم 

   : تعلیمات الاختبار 
 كون الأرقام واضحة داخل كل دائرةیجب أن ت  

  یجب الوثب بالقدمین معا إلي كل دائرة 

 یعطي المختبر محاولة واحدة فقط ویتم تسجیل الزمن الذي استغرقھ 

  

  :التسجیل     
 .          یسجل للمختبر الزمن الذي استغرقھ في الانتقال عبر الثماني دوائر 

 
 

   )٣٢٩ : ٥٣(  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

٦ ٣ ٨ 

١ ٧ ٥ 
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  اختبار رمي الكرات علي الحائط  -د 

  :الغرض من الاختبار   
        توافق العین والید والكرة 

   :                  الأدوات
  . م عن الحائط ٣ كرة تنس ، استمارة تسجیل ، خط للرمي یبعد ٢٠     حائط  ، 

    :     مواصفات الأداء
 ثم یقوم برمي الكرات واستقبالھا      یقف اللاعب خلف خط الرمي ومواجھ الحائط

  :تبعا للاتي 

  رمي خمس كرات بالید الیمني واستقبالھا بنفس الید -١

 رمي خمس كرات بالید ألیسري واستقبالھا بنفس الید -٢

 رمي خمس كرات بالید الیمني واستقبالھا بالیسري -٣

 رمي خمس كرات بالید ألیسري واستقبالھا بالیمني -٤

  

   :       ل  ــــــالتسجی
     یحسب درجة لكل محاولة صحیحة من العشرین رمیة المقررة  

 
   )                        ٤٦٥ : ٧(  

 
 
 
 
 

 الحائط  
 
 
 
 

 م٣  
 
 

 خط الرمي
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   المتداخلةالمستطیلاتاختبار التصویب علي  - ھــ 

  :الغرض من الاختبار   
       قیاس الدقة 

   :            الأدوات 
م ، یرسم علي الحائط ٥ كرات ید ، استمارة تسجیل ، خط رمي علي بعد ١٠ ،      حائط

)  سم ٢٠× ٤٠( ، )  سم ٤٠× ٦٠( ، )  سم ٦٠×٨٠(  مستطیلات متداخلة أبعادھا ثلاث

 الحد السفلي للمستطیل الكبیر یرتفع سای سم وتكون الخطوط داخل المق٥، عرض الخط 

   سم١٨٠عن الأرض بمقدار 

  :   مواصفات الأداء
    یقف اللاعب خط الرمي ومواجھ الحائط ثم یقوم بالتصویب لمحاولة إصابة المستطیل 

  : الأصغر في ضوء الأتي 

  خمس تصویبات بالید الیمني  -١

 خمس تصویبات بالید الیسرى -٢

  

   :        ل  ـــــالتسجی
  درجات ٣إذا أصیب المستطیل الداخلي یحسب للاعب   

 درجھ٢حسب للاعب إذا أصیب المستطیل المتوسط ی  

  درجھ١إذا أصیب المستطیل الخارجي یحسب للاعب  

  إذا خرجت الكرة خارج الثلاث مستطیلات یحسب صفر للاعب 

  سم٨٠             درجة٣٠بحد أقصي  

 
 

   )٤٧٢ : ٧(  
 
 
 
 
 

  سم٦٠  
 
 
 
 

  سم١٨٠  
 
 

  م٥  

   سم٦٠
  
  
  
  

  سم  ٤٠

   سم٤٠
  
  
  

 سم٢٠

٩٨ـ



 ٥٣

  

  اختبار الوثب العمودي من الثبات  -ر 

   :الغرض من الاختبار 
   الانفجاریة للرجلینالقدرة   قیاس 

  :الأدوات المستخدمة 
      شریط قیاس  ، طباشیر ملون 

  :مواصفات الأداء 
  یقف اللاعب مواجھ للحائط والقدمان ملتصقتان بالأرض ومتباعدتان قلیلا باتساع الحوض -

قطعة یقوم اللاعب برفع الذراع الممسكة بقطعة الطباشیر لأقصي ما یمكن ویضع علامة ب -

الطباشیر ثم یقوم اللاعب بمرجحة الذراعین للخلف مع ثني الركبتین والمیل للأمام قلیلا ثم 

یقوم بالوثب لأعلي لأقصي مسافة ممكنة عن طریق مد الركبتین والدفع بالقدمین مع مرجحة 

 .الذراع الممسكة بقطعة الطباشیر عالیا ویتم وضع علامة أخري 

  

  :التسجیل  
  ختبار ثلاث مرات ویسجل أفضل مسافة بین العلامة الأولي والعلامة الثانیة     یتم أداء الا

 
 

   )٣٠٤ : ٥٣ ) ( ١١٧ : ٥٤(  
 
 
 
 
 

 
 

٩٩ـ   



 ٥٤

 
 
  
 

  زمن الاستجابة اختبار  -ز 

  اختبار الاستجابة للأربع اتجاھات

  :الغرض من الاختبار 
     قیاس زمن الاستجابة            

  :الأدوات 
   م٤.٧٥قاف ، استمارة تسجیل ، یرسم مربع علي الأرض طول ضلعھ  ساعة إی            

  :مواصفات الأداء 
   یقف اللاعب في منتصف المربع ویركز النظر علي الید الیمني للمدرب ، وعندما یعطي المدرب إشارة          

  .البدء في التحرك یتحرك اللاعب في الاتجاه الذي یشیر إلیھ المدرب 

  :التسجیل   
 علي ساعة التوقیت عندما یتحرك اللاعب في الاتجاه الصحیح ویتم إیقاف الوقت في المدربیضغط        

 ویؤخذ زمن كل اتجاه علي حده ویتم وضع نھایة كل اتجاه ویكرر ذلك في الاتجاھات الاخري الموضحة بالشكل

 .الدرجة تبعا لتجمیع زمن الاتجاھات الأربعة 

 
       )١٤٨  : ٤٨(  
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  ة ــوة القبضـار قــــاختب -و 

  :الغرض من الاختبار 
                        قیاس قوة عضلات القبضة الیمني أو الیسرى 

  :الأدوات المستخدمة 
   الید بھ مقیاس مدرج مع ملاحظة أن التدرج یختلف باختلاف السن مانومیتر                      جھاز 

  :اء وصف الأد
   بقبضة الید المانومیتریمسك المختبر  -

  لمحاولة إخراج أقصي قوة ممكنة المانومیتریقوم المختبر بالضغط بقبضة الید علي  -

  

  :تعلیمات الاختبار 
  یجب علي المختبر ألا یلمس بالیدین أي جزء من جسمھ أو شئ خارجي  -

 یؤدي الاختبار مرة بالید الیمني ومرة بالید الیسرى -

  

  :رجات حساب الد
  . یعطي للمختبر محاولتین متتالیتین وتحسب لھ نتائج أفضلھما-               

   )٨٤(  
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   )٣( مرفق رقم 
  

  الإدراكیة  التوقع الحركي متطلباتاختبارات 
  Vienna test systemباستخدام برنامج 

ة لھدف  المسافة المقطوع– السرعة –اختبار قیاس القدرة علي توقع الوقت (
  )متحرك 

 قــیـتطب:  

   .یستخدم ھذا الاختبار لتقدیر سرعة وحركة الأجسام في الفضاء

  النظریة الخلفیة: 
للتوقع الحركي وظیفة ھامة في العدید من مجالات الحیѧاة الحدیثѧة وھѧو قѧدرة الفѧرد علѧي 

  .تصور تأثیر الحركة وتقدیر صحیح لحركة الأجسام في الفضاء 

ة علѧѧي تقѧدیر وتقѧیم التوقѧѧع الحركѧي للأجѧѧسام المتحركѧة بѧѧالطرق وكѧان مѧن الѧѧصعب القѧدر

  . كجزء من نظام اختبار فینا ZBAالتقلیدیة ولذلك تم تطویر اختبار 

  
  

 

  
 
  
  

  
   ) Vienna Test Systemبرنامج ( 
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  وصف طریقة الأداء علي الاختبار: 

 

  تظھر كرة من أماكن مختلفة من الشاشة  -١

 .نتظمة وتظھر الكرة مرة بسرعة كبیرة وأخري متوسطة أو ضعیفة تسیر الكرة بسرعة م -٢

تكون للكرة ثلاث أشكال أثناء سیرھا فتسیر في خط مستقیم أو تسیر بشكل منحني أو تسیر  -٣

 .بشكل تموجي 

لحظة ظھور الكرة یطلب من اللاعب التتبع البصري لھا حیث إنھا تختفي بعد فترة من سیر  -٤

 .ن بالون الأحمر الكرة ثم یظھر خطین مرسومی

 ثم یقوم اللاعب أثناء لحظة ٢یطلب من اللاعب توقع زمن وصول الكرة للخط الأحمر رقم  -٥

  .٨ودالتوقع بالضغط علي المفتاح الأس

كما یطلب من اللاعب توقع المكان الذي وصلت إلیھ الكرة بالضغط علي المفتاح الأحمر أو  -٦

ثم یضغط اللاعب علي )  اعلي أو أسفل (أو ) یمینا أو یسارا ( الأخضر لتحریك السھم 

 . لتثبیت المكان ودالمفتاح الأس

 .یعطي للاعب درجات علي توقع الزمن ودرجات علي توقع الحركة للكرة  -٧

 .تعرض النتائج بعد انتھاء اللاعب من جمیع مراحل الاختبار  -٨

  . یظھر بعد ذلك أمر لطباعة نتائج كل لاعب علي حدي  -٩

  
  
  

  
  )لي الاختبار طریقة الأداء ع( 

  
١٠٣ـ  
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  احتساب النقاط: 

 یتم قیاس الوقت الخطأ والفارق الزمني بین الوقت الخطأ والأصلي في  : توقع الوقت

  .أجزاء من الثانیة 

  یتم قیاس الموقع الخطأ من انحرافة عن الموقع الصحیح في البكسل :توقع الاتجاه . 

  

 الدقــة:  

  :دا فھي كما یلي درجة الثقة التي یتم الحصول علیھا عالیة ج

 R= 0.76 إجمالي متوسط انحراف الاتجاه                                 -

 R = 0.69 متوسط انحراف المسار الخطي                                -

 R = 0.72 متوسط انحراف الاتجاه للمسار المعقد                       -

 R = 0.62نحني                      متوسط انحراف الاتجاه للمسار الم-

                          أما درجة الثقة بالنسبة لتوقع الوقت عالیة جدا فھي تتراوح بین* 

R = 0.92 : R = 0.98 )   (. 

  

  
  

١٠٤ـ
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                       لاختبار Vienna test systemصورة من دلیل الاستخدام الخاص بجھاز ( 
time / movement anticipation (    

١٠٥ـ  
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   )٤( مرفق رقم 

  اختبارات الأداء المھاري

  

  اختبار حائط الصد الھجومي  -أ 

  :الغرض من الاختبار 
       قیاس مھارة حائط الصد الھجومي

  :الأدوات المستخدمة 
   كرة طائرة ، استمارة تسجیل ١٥    ملعب كرة طائرة قانوني ، 

   : مواصفات الأداء 
وق منضده لكي یعطي الوضع الطبیعي لأداء الضرب الساحق ، یقوم كل لاعب      یقف المدرب ف

 ث بعد كل ٣٠وتعطي راحة  ) ٤ ، ٣ ، ٢( بأداء مھارة حائط الصد الھجومي من الثلاث مراكز 

محاولة وبذلك یكون الحد الاقصي لدرجة  ) ١٥( خمس محاولات ، الحد الاقصي لعدد المحاولات 

    درجة٤٥المحاولات 

   :          جیل التس
     یأخذ اللاعب درجة كل منطقة تقع بھا الكرة في الملعب الأخر ویحسب المجموع الكلي لكل 

  )٣٦ : ٥(                                          .مركز ، ثم المجموع الكلي للمركز الثلاثة 

 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 )T  = رب مد )                                 (P  =  لاعب(  
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  اختبار حائط الصد الدفاعي  -ب 

  :الغرض من الاختبار 
  الدفاعي     قیاس مھارة حائط الصد 

  :الأدوات المستخدمة 
   كرة طائرة ، استمارة تسجیل ١٥    ملعب كرة طائرة قانوني ، 

   : مواصفات الأداء 
ضده لكي یعطي الوضع الطبیعي لأداء الضرب الساحق ، یقوم كل لاعب      یقف المدرب فوق من

 ث بعد كل ٣٠وتعطي راحة  ) ٤ ، ٣ ، ٢( بأداء مھارة حائط الصد الھجومي من الثلاث مراكز 

محاولة وبذلك یكون الحد الاقصي لدرجة  ) ١٥( خمس محاولات ، الحد الاقصي لعدد المحاولات 

   . درجة ٤٥المحاولات 

   :           التسجیل
     یأخذ اللاعب درجة كل منطقة تقع بھا الكرة في الملعب الأخر ویحسب المجموع الكلي لكل مركز ، ثم 

   )٣٨ : ٥(                                                                                 .المجموع الكلي للمركز الثلاثة 
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 ٦٢

 
 
 

 اختبار الدفاع عن الملعب -جـ 
  :الغرض من الاختبار 

  قیاس قدرة اللاعب علي أداء مھارة الدفاع عن الملعب     
  :الأدوات المستخدمة 

   كرة طائرة ، منضدة ٣٠ما ھو بالرسم ،     ملعب كرة طائرة ، تخطیط الملعب ك

  : طریقة الأداء 
   یقوم المدرب بالضرب وتوجیھ الكرة الي اللاعب حسب المنطقة التي یقف فیھا     

   ) .٢( ، یقوم اللاعب بالدفاع عن الملعب وتوجیھ الكرة الي مركز  ) ٥ ، ٦ ، ١( 

  : التسجیــــل   
 بھا الكرة في الملعب ، ویحسب المجموع      یأخذ اللاعب درجة كل منطقة تقع

 ٥حیث یكون لكل لاعب ( الكلي لكل مركز ثم المجموع الكلي للمراكز الثلاث 

   )١٨٨ : ٤٥(    )٤٠ : ٥( ) .                                محاولات من كل مركز 
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   )٥( مرفق رقم 
  

   التوقع الحركي البدنیة لفریق الكرة الطائرة متطلبات استمارة تسجیل اختبارات –أ 
  

السرعة 
سرعة   قوة انفجاریة  الــدقــــــــــة  توافــق  الرشاقة  الانتقالیة

  قوة القبضة  استجابة

  الاســـــــــــــم  م
جري   م٢٠عدو 

  زجزاجي
دوائر 
  رقمیة

رمي الكرات 
الوثب   الید ألیسري  الید الیمني  علي الحائط

  العمودي

استجابة 
أربع 

  اتجاھات

الید 
  الیمني

الید 
  الیسرى

١                        
٢                        
٣                        
٤                        
٥                        
٦                        
٧                        
٨                        
٩                        

١٠                        
١١                        
١٢                        

١٠٩



 

   )٥( تابع مرفق رقم 
   الخاصة بالتوقع الحركيالإدراكیةختبار القدرات  نموذج لاستمارة تسجیل درجات ا- ب 

 Vienna Test System باستخدام برنامج 
 

  الاســـــــــــــــــــــــم  متوسط انحراف الاتجاه  متوسط انحراف الوقت
Raw score PR T Raw score PR T 

              ١اللاعب 
              ٢اللاعب 
              ٣اللاعب 
              ٤اللاعب 
              ٥اللاعب 
              ٦اللاعب 
              ٧اللاعب 
              ٨اللاعب 
              ٩اللاعب 
              ١٠اللاعب 
              ١١اللاعب 
              ١٢اللاعب

    
  
  

١١٠



 

   )٥( مرفق رقم تابع 
  

   لفریق الكرة الطائرة الأداء المھاري استمارة تسجیل اختبارات – ج
  

  الدفاع عن الملعب  حائط الصد
  الاسم  م  أداء الدفاع عن الملعب  أداء حائط الصد الدفاعيأداء حائط الصد الھجومي          

  جموعالم  ٥مركز  ٦مركز  ١مركز   المجموع  ٤مركز  ٣مركز  ٢مركز   المجموع  ٤مركز  ٣مركز  ٢مركز 

١                            
٢                            
٣                            
٤                            
٥                            
٦                            
٧                            
٨                            
٩                            

١٠                            
١١                            
١٢                            

١١١



 ٦٦

  )٦(رقم مرفق 

  لبرنامج التدریبياتمرینات 
  :حماءأولا تمرینات الإ

  التمرین  م
  الجري حول ملعب الكرة الطائرة) وقوف (   ١

  الجري للأمام) وقوف (   ٢

  الجري للأمام مع تبادل رفع الركبتین عالیا) وقوف (   ٣

  الجري للأمام مع تبادل لمس العقبین) وقوف (   ٤

  تبادل الجري الجانبي یمینا ویسارا) وقوف (   ٥

  الجري الجانبي) وقوف (   ٦

  الجري للأمام مع تبادل دوران الذراعین) وقوف (   ٧

  الجري الظھري مواجھ الملعب) وقوف (   ٨

  الجري الزجزاجي) وقوف (   ٩

  الوثب في المكان وثبات متتالیة) وقوف (   ١٠

  الوثب للأمام ثلاث وثبات والعودة بالجري) وقوف (   ١١

  ثب في المكان مع دوران الحبل للأمامالو) الحبل خلف الجسم  . مسك طرفي حبل . وقوف (   ١٢

  الوثب في المكان مع دوران الحبل للخلف) الحبل أمام الجسم  . مسك طرفي حبل . وقوف (   ١٣

  الوثب بالقدمین معا مع التقدم للامام) وقوف (   ١٤

  الحجل بالقدم الیمني بطول الملعب) وقوف (   ١٥

  عبالحجل بالقدم ألیسري بطول المل) وقوف (   ١٦

  الطعن جھة الیمین) وقوف (   ١٧

  ثني الجذع أماما أسفل مع الضغط لأسفل) وقوف (   ١٨

  ثني الجذع أماما أسفل مع الضغط لأسفل) تقدم القدم الیمني للأمام . وقوف (   ١٩

  ثني الجذع أماما أسفل مع الضغط لأسفل) تقدم القدم الیسري للأمام . وقوف (   ٢٠

   الجذع یمینا ویساراتبادل ثني) وقوف (   ٢١

  تبادل دوران الجذع) وقوف (   ٢٢

  دوران الذراعین للأمام) الذراعین جانبا . وقوف (   ٢٣

  دوران الذراعین) الذراع مائلا عالیا والاخري خلفا . وقوف (   ٢٤

  فرد الذراعین أماما) تشبیك الكفین أمام الجسم . وقوف (   ٢٥

  ما وخلفاتبادل ثني الرقبة أما) وقوف (   ٢٦

  تبادل دوران الرأس) وقوف (   ٢٧

١١٢ـ  تبادل ثني الرقبة یمینا ویسارا) وقوف (   ٢٨



 ٦٧

   التوقع الحركي البدنیة متطلباتتمرینات لتطویر : ثانیا 

   : الانتقالیة تمرینات السرعة–أ 
  
  التمرین  م

  ة بسرعة عالی/ اقل من القصوى / م باقصي سرعة ٣الجري للأمام لمسافة ) وقوف (   ٢٩

  بسرعة عالیة/ اقل من القصوى / م باقصي سرعة ٣الجري للخلف لمسافة ) وقوف (   ٣٠

  بسرعة عالیة/ اقل من القصوى /  م باقصي سرعة٤.٥الزجزاجي بین خطین المسافة بینھم ) وقوف (   ٣١

  بسرعة عالیة / اقل من القصوى / م باقصي سرعة ٦الجري للأمام لمسافة ) وقوف (   ٣٢

  بسرعة عالیة/ اقل من القصوى / م باقصي سرعة ٦الجري للخلف لمسافة ) وف وق(   ٣٣

  بسرعة عالیة / اقل من القصوى / م باقصي سرعة ٩الجري للأمام لمسافة ) وقوف (   ٣٤

  بسرعة عالیة/ اقل من القصوى / م باقصي سرعة ٩الجري للخلف لمسافة ) وقوف (   ٣٥

  بسرعة عالیة / اقل من القصوى / م باقصي سرعة ١٨الجري للأمام لمسافة ) وقوف (   ٣٦

  بسرعة عالیة/ اقل من القصوى / م باقصي سرعة ١٨الجري للخلف لمسافة ) وقوف (   ٣٧

  بسرعة عالیة / اقل من القصوى / م باقصي سرعة ٣الجري الجانبي لمسافة ) وقوف (   ٣٨

٣٩  

م ، فالجري للأمام ٦جري للخلف لمسافة  م باقصي سرعة ، ثم ال٦الجري للأمام لمسافة ) وقوف ( 

م ثم الجري للخلف ٣م باقصي سرعة ، فالجري للأمام لمسافة ٩م ثم الجري للخلف لمسافة ٩لمسافة 

 م ثم ٣ م ، فالجري للأمام لمسافة ٦م ثم الجري للخلف لمسافة ٦م ، فالجري للأمام لمسافة ٣لمسافة 

  .م باقصي سرعة ٣الجري للخلف لمسافة 

  
   : رد الفعلتمرینات سرعة – ب
  

  م٦الجري في المكان باقصي سرعة وعند سماع الصفارة یتم الجري باقصي سرعة مسافة ) وقوف (   ٤٠

٤١  
الجري في المكان باقصي سرعة وعند سماع الصفارة یتم الجري الخلفي باقصي سرعة ) وقوف ( 

   م ٦مسافة 

٤٢  
الصفارة یتم الوقوف في المكان وعند سماع صفارة الجري للأمام باقصي سرعة وعند سماع ) وقوف ( 

  أخري یتم الجري مع التكرار

٤٣  
الوثب عالیا مع ضم الركبتین علي الصدر وعند رؤیة الإشارة یتم الجري باقصي سرعة ) وقوف ( 

   م ٩مسافة 

٤٤  
 م ثم القیام ٣الجلوس من الرقود عند سماع الإشارة یتم الجري مسافة ) في المنطقة الھجومیة . رقود ( 

  بالوثب عالیا أمام الشبكة 

٤٥  
 م ثم ٣رفع الجذع عالیا خلفا عند سماع الإشارة یتم الجري مسافة ) في المنطقة الھجومیة . انبطاح ( 

  القیام بالوثب عالیا أمام الشبكة

١١٣ـ    م٦الجري في المكان بالإیقاع وعند رؤیة الإشارة یتم الجري باقصي سرعة مسافة ) وقوف (   ٤٦



 ٦٨

٤٧  
  الجري عكس أشارة المدرب) وقوف ( 

  

٤٨  

الجري في المكان وعند سماع الإشارة یقوم اللاعب بالجري للأمام باقصي سرعة وعند ) وقوف ( 

سماع الإشارة الثانیة یثبت اللاعب في مكانھ ویقوم بأداء تمرین الجلوس من الرقود وعند سماع 

 باقصي سرعة وعند سماع الإشارة الرابعة یقف اللاعب في الإشارة الثالثة یقوم اللاعب بالجري للأمام

  .المكان لاستقبال كرة یتم ضربھا بواسطة المدرب 

  
  :  تمرینات الرشاقة -ج
  
  التمرین  م

  التحرك بین العلامات بقدم وراء الاخري للأمام  ) مواجھة علامات علي الأرض . وقوف (   ٤٩

٥٠  
 التحرك بین العلامات بقدم وراء الاخري للأمام  ثم أداء الوثبة )مواجھة علامات علي الأرض . وقوف ( 

  المقوسة عند نھایة العلامات 

٥١  
التحرك بین العلامات بقدم وراء الاخري للأمام  ثم أداء الوثبة ) مواجھة علامات علي الأرض . وقوف ( 

  المقوسة عند نھایة العلامات ثلاث وثبات متتالیة 

٥٢  
التحرك للأمام ثم التحرك الجانبي بین الأقماع والعودة لعلامة البدایة ) البدایة وقوف عند علامة ( 

  باقصي سرعة

   ثم العودة لنقطة البدایة٨ ، ٧التحرك بین الأقماع علي شكل ) وقوف عند علامة البدایة (   ٥٣

  بیةالتحرك باقصي سرعة بین القمعین بخطوات جان) وقوف في منتصف المسافة بین قمعین (   ٥٤

٥٥  
التحرك بین خانات السلم بقدم وراء الاخري باقصي سرعة مع مراعاة رفع ) وقوف أمام سلم التدریب ( 

  الركبتین عالیا

  الوثب بالقدمین معا للأمام بین خانات السلم باقصي سرعة) وقوف أمام سلم التدریب (   ٥٦

  راء الاخري ثم الوثب بالقدمین معاالتحرك بین خانات السلم بقدم و) وقوف أمام سلم التدریب (   ٥٧

  التحرك بین خانات السلم بخطوات جانبیة یمینا ویسارا باقصي سرعة ) وقوف أمام سلم التدریب (   ٥٨

  التحرك بین خانات السلم بخطوات جانبیة یمینا للأمام باقصي سرعة) وقوف أمام سلم التدریب (   ٥٩

  دمین معا بین خانات السلم یمینا ثم یسارا للأمام باقصي سرعةالوثب بالق) وقوف أمام سلم التدریب (   ٦٠

  الوثب عالیا مع ملامسة العقبین خلفا) وقوف (   ٦١

  الوثب عالیا مع تبادل فتح وضم الذراعین والقدمین معا) وقوف (   ٦٢

  الوثب عالیا مع دوران اللاعب حول نفسھ ) وقوف (    ٦٣

 
 
 
 
 
١١٤ـ  



 ٦٩

  :  تمرینات المرونة -د
  
  تمرینال  م

  رفع الجذع عالیا مع ضغط المنكبین خلفا بمساعدة الزمیل) تشبیك الذراعین خلف الرأس . انبطاح (   ٦٤

  ضغط المنكبین خلفا) الذراعین عالیا . جلوس قرفصاء (   ٦٥

٦٦  
میل الجذع للأمام مع الاحتفاظ بالذراعین ) جلوس طویل السند بالكفین علي الأرض ویشیران للخارج ( 

  تینمفرود

٦٧  
ثني الركبتین كاملا للوصول لوضع جلوس الجثو مع ثبات الكفین ) الكفین یشیران للداخل . جثو افقي ( 

  علي الارض

٦٨  
  ضغط المرفق لأسفل ببطء) ثني المرفق خلف الرأس . وقوف الظھر مواجھ  ( –أ 

  ضغط المرفق لأسفل ببطء) مسك مرفق الزمیل . وقوف مواجھة ظھر الزمیل  ( -ب

  ( : )ضغط الصدر لأسفل ) میل . الذراعان أماما مع سند الكفین علي كتفي الزمیل . وقوف فتحا (   ٦٩

٧٠  
ثني الجذع لأسفل لحمل الزمیل علي ) الذراعین عالیا لمسك رسغي الزمیل . وقوف فتحا الظھر مواجھ ( 

  الظھر

٧١  
ضغط الكفین علي ) لي الركبتین الكفین ع. جلوس قرفصاء الركبتین للخارج تلامس باطني القدم ( 

  الركبتین

٧٢  
الرجل الیمني عرضا في اتجاه الحوض مسك الساق الیمني بالید الیمني ومشط . جلوس طویل فتحا ( 

  عمل دورنات بالقدم) القدم بالید الیسري 

٧٣  
شط الرجل الیمني عرضا في اتجاه الحوض مسك الساق الیمني بالید الیمني وم. جلوس طویل فتحا ( 

  ثني ومد الكاحل) القدم بالید الیسرى 

  ثبات الیدین علي الحائط والضغط علي الجذع للأمام) وقوف مواجھة حائط (   ٧٤

  ثني الجذع أماما أسفل مع لمس الرأس للركبتین ) تشبیك الذراعین خلف الرأس . وقوف نصفا (   ٧٥

  
   :القدرة الانفجاریة تمرینات -ھـ

  
  الوثب عالیا مع دوران الذراعین للأمام) حبل خلف الجسم مسك طرفي . وقوف (   ٧٦

  القفز بالقدمین من اعلي الحاجز) أمام حاجز . وقوف (   ٧٧

  الوثب عالیا مع فرد القدمین والھبوط في شكل الوضع الابتدائي ) ثني الركبتین . وقوف نصفا (   ٧٨

  الوثب لأعلي باستمرار) مسك كرة بین القدمین . وقوف (   ٧٩

  الوثب لأعلي باستمرار دون ارتداد) مسك ثقل . الكرة بین القدمین . وقوف (   ٨٠

  تبادل ثني وفرد الركبتین ) وضع ثقل علي الكتفین . وقوف (   ٨١

٨٢  
الوثب لأعلي في ) تثبیت القدمین في طرف إستك والطرف الأخر مثبت في مستوي الأرض . وقوف ( 

١١٥ـ  المكان 



 ٧٠

٨٣  
الوثب لأعلي ) ین في طرف أستك والطرف الأخر مثبت في مستوي الأرض تثبیت القدم. وقوف ( 

  وللأمام

٨٤  
تقوس الجذع للخلف ثم رفع الجذع أماما عالیا مع رفع ) مسك كرة طبیة بالیدین خلف الرأس . وقوف ( 

  الذراعین عالیا لرمي الكرة للأمام لأبعد مسافة

٨٥  
ثني الجذع للأمام ثم تقوس الجذع للخلف مع رفع ) مسك كرة طبیة بالیدین خلف الرأس . وقوف ( 

  الذراعین عالیا لرمي الكرة للخلف لأبعد مسافة

٨٦  
  قذف الكرة من خلف الظھر) حمل كرة طبیة خلف الظھر . وقوف فتحا مواجھ  ( –أ 

  التقاط الكرة المقذوفة) وقوف فتحا مواجھ  ( –ب 

  تبادل دفع الكرة عالیا ولقفھا) وقوف حمل كرة فوق احد الذراعین فوق الكتف (   ٨٧

  تبادل دفع الكرة للأمام بالذراعین) وقوف حمل كرة بالذراعین أمام الصدر (   ٨٨

  

  : تمرینات التوافق -ر
  

  یقوم اللاعب بأداء مھارة التمریر من اعلي لنفسھ مع السیر للأمام  ٨٩

  مام یقوم اللاعب بأداء مھارة التمریر من أسفل لنفسھ مع السیر للأ  ٩٠

  قیام اللاعب بالقفز من علي حاجز ثم یقوم بالوثب عالیا أمام الشبكة لصد كرة   ٩١

  قیام اللاعب بالقفز من علي حاجز ثم الوقوف العمیق لاستقبال كرة مضروبة من قبل المدرب  ٩٢

٩٣  
 ویقوم برمي الكرةوخلف الخط المرسوم على الأرض أمتار )٥( بعد عليأمام الحائط اللاعب قفو

   نفسھاالیدب بعد ارتدادھا من الحائط ھالاستقبوامرات متتالیة بالید الیمنى ل

٩٤  
یستقبلھا بعد ارتدادھا من الحائط بالید یقوم اللاعب بتكرار التمرین نفسھ لكن یرمي الكرة بالید الیمنى و

  الیسرى

٩٥  
 اللاعبلیدین عالیا ، یبدأ  سم  من الحائط مع رفع ا)٤٠(یقف اللاعب موجھا للحائط على بعد قدم واحد 

  .بثني الركبتین قلیلا ثم یثب عالیا ویلمس الحائط في أقصى ارتفاع تصل إلیھ الید

  الوثب فتحا مع رفع الذراعین جانبا) وقوف (   ٩٦

  الوثب لأعلي في المكان مع رفع الذراعین عالیا ) ظھر الكفین أمام الصدر . وقوف ثني الركبتین (   ٩٧

  قذف الكرة لأعلي واستلامھا) مسك كرة . وقوف (   ٩٨

  قذف الكرتین لأعلي ولقفھما) مسك كرتین . وقوف (   ٩٩

  قذف الكرتین لأعلي ولمس الأرض بالیدین والوقوف لمسك الكرتین) مسك كرتین . وقوف (   ١٠٠

 
 
 
 
 
 
 
١١٦ـ  



 ٧١

   :الدقة تمرینات -ز
  
  التمرین  م

 ویطلب من اللاعب بأداء مھارة التمریر من اعلي في یقوم المدرب برسم دوائر متداخلة علي الحائط  ١٠١

  تلك الدوائر

  یكرر التمرین السابق ولكن یطلب من اللاعب أداء مھارة التمریر من أسفل   ١٠٢

یقوم المدرب بوضع ھدف في المنطقة الھجومیة ولیكن قمع ویطلب من اللاعب استقبال الكرات   ١٠٣

  و الھدف ویكرر التمرین مع تغیر مكان الھدفالمضروبة من ملعب المنافس وتوجیھھا نح

یقوم اللاعب بمسك كرة أمام الصدر ویطلب منھ القفز عالیا ورمي الكرة بالیدین في المنطقة التي یقوم   ١٠٤

  المدرب بتحدیدھا

یقف المدرب علي سلم التدریب في ملعب المنافس متخذ وضع الضرب الساحق ویطلب من اللاعب أداء   ١٠٥

  د مع توجیھ الكرة التي یتم صدھا إلي المنطقة التي یحددھا المدرب داخل ملعب المنافسمھارة الص

 ) ٦( یقف المدرب علي سلم التدریب ویطلب من اللاعب عند سماع الإشارة یتوجھ اللاعب لمركز   ١٠٦

   )٢( ركز ویقوم بالدفاع عن الملعب وتوجیھ الكرة التي یتم استقبالھا نحو الدائرة التي تم رسمھا في م

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
١١٧ـ 



 ٧٢

 – السرعة –الوقت (   الإدراكیة التوقع الحركيمتطلباتتمرینات لتطویر  : ثالثا
  :المرتبطة بالأداء المھاري ) المسافة 

  
  :تدریبات الإدراك السمعي لتطویر إدراك الوقت وإدراك الاتجاه أ 
  

  التمرین  م
  د سماع صفارة یتم القفز عالیا مع ضم الركبتین علي الصدرعن) الجري في المكان .وقوف (   ١٠٧

  الوثب الخفیف في المكان وعند سماع الإشارة یتم الجري باقصي سرعة حتى نھایة الملعب) وقوف (   ١٠٨

١٠٩  
الوثب عالیا مع تبادل فتح وضم القدمین وعند سماع الإشارة یتم الجري بسرعة حتى خط ) وقوف ( 

  را بسرعةالھجوم والرجوع ظھ

١١٠  
الجري طولا وعند سماع الإشارة یقف اللاعب ویأخذ وضع ) داخل ملعب الكرة الطائرة . وقوف ( 

  الدفاع العمیق

١١١  

یقف المدرب داخل ملعب الكرة الطائرة مواجھ اللاعب ویقوم بقذف كرات مرة اتجاه الیمین وأخري في 

جاه یتوجھ اللاعب لمكان الكرة ویقوم بإمساك اتجاه الیسار ویطلب من اللاعب عند سماع إشارة الات

  الكرة

١١٢  

ویطلب  ) ٦( ویقف اللاعب في مركز ) ا ، ب ، ج ( یقسم المدرب المنطقة الھجومیة إلي ثلاث مناطق 

بضرب الكرة علي اللاعب ویطلب منھ استقبال الكرة ) ا ( منھ عند سماع صفارة واحدة تقوم المنطقة 

بضرب الكرة وعند سماع ثلاث ) ب ( ند سماع صفارتین تقوم المنطقة وع ) ٣( وتوجیھھا لمركز 

   ) ٣( بضرب الكرة علي أن توجھ الكرات التي یتم استقبالھا إلي مركز ) ج ( صفارات تقوم المنطقة

  

١١٣  
وعند سماع النداء علي رقم یتوجھ اللاعب بسرعة  ) ٥ ، ٦ ، ١( یقوم المدرب بترقیم المنطقة الخلفیة 

  لمنطقة ومكان المدرب ه ك المنطقة ویأخذ اللاعب وضع الدفاع المناسب لھذنحو تل

١١٤  

یقوم اللاعب بتمرین الجلوس من الرقود خارج حدود الملعب ویطلب من اللاعب عند سماع صفارة 

ویقوم باستقبال الكرة المضروبة ویكرر التمرین مع سماع صفارتین یتوجھ  ) ١( یجري اللاعب لمركز 

واستقبال الكرات  ) ٦( وعند سماع ثلاث صفارات یتوجھ اللاعب لمركز  ) ٥( ركز اللاعب لم

  المضروبة في تلك المناطق

  الجري طولا وعند سماع الإشارة یتم الوثب عالیا مع رفع الذراعین عالیا) وقوف (   ١١٥

١١٦  
لي مع رفع الذراعین الجري عرضا أمام الشبكة وعند سماع الإشارة یتم الثبات ثم الوثب لأع) وقوف ( 

  عالیا

١١٧  
لصفارة یتخذ اللاعب وقفة الاستعداد ثم الوثب سماع یقف اللاعب أمام الشبكة وعند ) وقوف  ( 

  العمودي ورفع الذراعین عالیا لأداء مھارة حائط الصد

١١٨  

ن یقف المدرب في ملعب المنافس علي سلم التدریب ممسك بكرة علي الحافة العلیا للشبكة ویطلب م

  اللاعب عند سماع صفارة یتم الوثب لأعلي مع وضع الكفین علي الجزء العلوي للكرة

١١٨ـ  



 ٧٣

١١٩  
یكرر التمرین السابق ولكن یقوم اللاعب بأداء الوثب الخفیف في المكان وعند سماع الإشارة یقوم 

  اللاعب بالوثب عالیا مع لمس الكرة من اعلي عن طریق وضع الكفین علي الكرة

١٢٠  

 أحداھما یقف في ملعب المنافس والأخر یقف داخل الملعب ویكون أحداھما ابین بعضاھمیواجھ لاع

ممسك بكرة وعند سماع الصفارة یقومان بالوثب عالیا ویسلم اللاعب الممسك بالكرة لزمیلھ الكرة من 

  اعلي الشبكة مع التكرار

١٢١  
ند سماع الإشارة یوثب اللاعب یقف المدرب علي سلم التدریب في ملعب المنافس ویطلب من اللاعب ع

  لأعلي لصد كرة یقذفھا المدرب إلیھ

١٢٢  
یكرر التمرین السابق مع الطلب من اللاعب تغیر وضع الذراعین عند ملامسة الكرة لتغیر مكان سقوط 

  الكرة في ملعب المنافس

١٢٣  

) ا ، ب ، ج ( س یقف المدرب في ملعب المنافس مع تحدید ثلاث مناطق في المنطقة الھجومیة للمناف

ویقوم المدرب بقذف الكرة لأعلي في اتجاه الحافة العلیا للشبكة ویطلب من اللاعب عند سماع الإشارة 

عن طریق ثني الكفین لأسفل ویكرر ذلك عند ) ا ( الأولي یوثب لأعلي لصد الكرة وتوجیھھا للمنطقة 

  )ب ، ج ( منطقة سماع الإشارة الثانیة والثالثة توجھ الكرات التي تم صدھا لل

١٢٤  

ویطلب من اللاعب الجري في المكان وعند  ) ٤ ، ٣ ، ٢( تحدید ثلاث أماكن علي الشبكة في المراكز 

واتخاذ وضع الاستعداد لحائط الصد ثم الرجوع للخلف والقیام  ) ٢( سماع صفارة یتم الاتجاه لمركز 

 ، ٣( صفارات یتوجھ اللاعب لمركزي بالجري في المكان ویكرر التمرین عند سماع صفارتین وثلاث 

  واتخاذ وضع الاستعداد لحائط الصد ) ٤

  
   :تدریبات الإدراك البصري لتطویر إدراك الاتجاه والمكان -ب
  

  التمرین  م
  الجري بسرعة وعند رؤیة الإشارة یتم تغیر اتجاه الجري بنفس اتجاه الإشارة) وقوف (   ١٢٥

  یة الإشارة یثبت اللاعب في مكانھ ویأخذ وضع الدفاع العمیقالجري بسرعة وعند رؤ) وقوف (   ١٢٦

  الجري عرضا وعند رؤیة الإشارة یتخذ اللاعب وضع الدفاع العمیق) وقوف (   ١٢٧

١٢٨  
یقوم المدرب بترقیم كل اتجاه ولیكن ثلاث أماكن في المنطقة الخلفیة وعند رؤیة الإشارة یقوم اللاعب 

  وضع الدفاع العمیقبالتحرك لھذا الاتجاه لاتخاذ 

  یكرر التمرین السابق مع استقبال الكرات المضروبة في ھذا الاتجاه  ١٢٩

  الجري طولا وعند رؤیة الإشارة یتم الوثب لأعلي مع رفع الذراعین عالیا) وقوف (   ١٣٠

الصد الجري عرضا وعند رؤیة الإشارة یتم الوثب لأعلي لأداء مھارة حائط ) أمام الشبكة . وقوف (   ١٣١

  مع ثني الكفین لأسفل

١٣٢  

  الجري في المكان وعند رؤیة الإشارة یتم الوثب عالیا لأداء مھارة حائط الصد) أمام الشبكة . وقوف ( 

  

١١٩ـ  



 ٧٤

١٣٣  
الجري طولا وعند رؤیة الإشارة یتم الوثب لأعلي مع رفع الذراعین عالیا وأداء مھارة حائط ) وقوف ( 

  الصد

١٣٤  
 عند رؤیة الإشارة یتم اتخاذ وضع الاستعداد ثم الوثب العمودي  وأمام الشبكةیقف اللاعب ) وقوف  ( 

  ورفع الذراعین عالیا لأداء مھارة حائط الصد

یقف المدرب علي سلم التدریب في ملعب المنافس ویقوم بقذف الكرة مرة بزاویة داخل الملعب وأخري   ١٣٥

  ب یتوجھ اللاعب لصد الكرةتقذف خطي ویطلب من اللاعب عند رؤیة إشارة نوع الضر

ویكون اللاعب ) ا ، ب ، ج ( یقسم المدرب المنطقة الھجومیة في ملعب المنافس إلي ثلاث مناطق   ١٣٦

داخل الملعب ممسك بكرة أمام الصدر ویطلب من اللاعب عند رؤیة الإشارة الأولي یوثب اللاعب لأعلي 

) ب ( ثانیة یوثب اللاعب لرمي الكرة في المنطقة وعند رؤیة الإشارة ال) ا ( ورمي الكرة في المنطقة 

  ) ج ( وعند رؤیة الإشارة الثالثة یوثب اللاعب لأعلي ویقوم برمي الكرة في المنطقة 

١٣٧  

ویطلب من اللاعب عند رؤیة الإشارة الأولي یتوجھ  ) ٤ ، ٣ ، ٢( تحدید ثلاث أماكن علي الشبكة 

         ركزلثانیة یتوجھ اللاعب لم وعند رؤیة الإشارة)  ٢( اللاعب لصد كرة مضروبة خطي من مركز 

وصد كرة  ) ٣( وصد كرة مضروبة بزاویة وعند رؤیة الإشارة الثالثة یتوجھ اللاعب لمركز  ) ٤( 

  ساقطة وتوجیھھا داخل المنطقة الھجومیة للمنافس

  
   :قت البصري لتطویر السرعة وإدراك المسافة والو–تدریبات الإدراك السمعي  - ج
  

  التمرین  م
الوثب عالیا مع تبادل فتح وضم القدمین وعند سماع الإشارة یتم الجري بسرعة حتى خط ) وقوف (   ١٣٨

  الھجوم والرجوع ظھرا بسرعة

الجري طولا وعند سماع الإشارة یقف اللاعب ویأخذ وضع ) داخل ملعب الكرة الطائرة . وقوف (   ١٣٩

  الدفاع العمیق

خل ملعب الكرة الطائرة مواجھ اللاعب ویقوم بقذف كرات مرة اتجاه الیمین وأخري في یقف المدرب دا  ١٤٠

  ویطلب من اللاعب التوجھ لمكان الكرة المتوقع لاستقبال الكرة دون تحدید الاتجاه اتجاه الیسار

یطلب و ) ٦( ویقف اللاعب في مركز ) ا ، ب ، ج ( یقسم المدرب المنطقة الھجومیة إلي ثلاث مناطق   ١٤١

بضرب الكرة علي اللاعب ویطلب منھ استقبال الكرة ) ا ( منھ عند سماع صفارة واحدة تقوم المنطقة 

بضرب الكرة وعند سماع ثلاث ) ب ( وعند سماع صفارتین تقوم المنطقة  ) ٣( وتوجیھھا لمركز 

   )٣(  مركز بضرب الكرة علي أن توجھ الكرات التي یتم استقبالھا إلي) ج ( صفارات تقوم المنطقة

  

  

  

  

١٢٠ـ  



 ٧٥

وعند سماع النداء علي رقم یتوجھ اللاعب بسرعة  ) ٥ ، ٦ ، ١( یقوم المدرب بترقیم المنطقة الخلفیة   ١٤٢

مع استقبال الكرات  لمنطقة ومكان المدربه نحو تلك المنطقة ویأخذ اللاعب وضع الدفاع المناسب لھذ

ب من اللاعب استقبال تلك الكرات وتوجیھھا التي یقوم المدرب بضربھا في المركز المشار إلیھ ویطل

  إلي المنطقة الھجومیة التي یتم تحدیدھا

  

١٤٣  
یقف اللاعب أمام زمیلھ ویقوم بالخطو الجانبي لاستقبال الكرات التي یقوم الزمیل بضربھا بناء علي 

  إشارة المدرب

١٤٤  
والخلفي لاستقبال الكرات م أمام المدرب ویقوم اللاعب بالخطو الأمامي ٣یقف اللاعب علي بعد 

  المضروبة من المدرب حسب إشارة المدرب

١٤٥  
ویقوم برمي الكرة داخل الملعب  ) ٢( یقف المدرب في ملعب المنافس علي سلم التدریب من مركز 

  ویقوم اللاعب بالتحرك بسرعة في اتجاه الكرة ویقوم بمسكھا

  ھا عن طریق وضع الدفاع العمیقیكرر التمرین السابق ولكن یقوم اللاعب باستقبال  ١٤٦

١٤٧  

ویقوم بضرب الكرة مع تحرك  ) ٢( یقف المدرب في ملعب المنافس علي سلم التدریب من مركز 

اللاعب حسب إشارة لمكان ضرب الكرة واستقبال الكرات المضروبة وتوجیھھا لأي مكان في المنطقة 

  الھجومیة

  ي یتم استقبالھا إلي منطقة محدده في المنطقة الھجومیةیكرر التمرین السابق مع توجیھ الكرات الت  ١٤٨

١٤٩  

یقف المدرب في ملعب المنافس علي سلم التدریب علي أن یتواجد داخل الملعب  لاعبین أحداھما في 

وأخري  ) ١( ویقوم المدرب بضرب الكرة وتوجیھھا مرة لمركز  ) ٥( والأخر في مركز  ) ١( مركز 

   ) ٣( توجیھ الكرات المستقبلة لمركز بالتبادل مع  ) ٥( لمركز 

١٥٠  
یكرر التمرین السابق دون تحدید مكان توجھ الكرة المضروبة فمثلا توجھ كرتین مضروبتین علي 

   ) ٥( وكرة مضروبة علي مركز  ) ١( مركز 

١٥١  
یكرر التمرین السابق مع تحرك اللاعب حسب نوع الكرات المضروبة سواء كانت كرات مضروبة 

  الملعب او كرات ساقطة في المنطقة الھجومیة وذلك بناء علي إشارة المدرببعمق 

١٥٢  
یقف المدرب علي سلم التدریب في ملعب المنافس ویطلب من اللاعب عند سماع الإشارة یوثب اللاعب 

  لأعلي لصد كرة یقذفھا المدرب إلیھ

١٥٣  
عند ملامسة الكرة لتغیر مكان سقوط یكرر التمرین السابق مع الطلب من اللاعب تغیر وضع الذراعین 

  الكرة في ملعب المنافس

) ا ، ب ، ج ( یقف المدرب في ملعب المنافس مع تحدید ثلاث مناطق في المنطقة الھجومیة للمنافس   ١٥٤

ویقوم المدرب بقذف الكرة لأعلي في اتجاه الحافة العلیا للشبكة ویطلب من اللاعب عند سماع الإشارة 

عن طریق ثني الكفین لأسفل ویكرر ذلك عند ) ا ( علي لصد الكرة وتوجیھھا للمنطقة الأولي یوثب لأ

  )ب ، ج ( سماع الإشارة الثانیة والثالثة توجھ الكرات التي تم صدھا للمنطقة 

  

١٢١ـ  



 ٧٦

ویطلب من اللاعب الجري في المكان وعند  ) ٤ ، ٣ ، ٢( تحدید ثلاث أماكن علي الشبكة في المراكز   ١٥٥

واتخاذ وضع الاستعداد لحائط الصد ثم الرجوع للخلف والقیام  ) ٢(  یتم الاتجاه لمركز سماع صفارة

 ، ٣( بالجري في المكان ویكرر التمرین عند سماع صفارتین وثلاث صفارات یتوجھ اللاعب لمركزي 

  واتخاذ وضع الاستعداد لحائط الصد ) ٤

  

  

١٥٦  

 الفرق مع التركیز علي أداء مھارة الدفاع عن یقسم اللاعبون لفرق ویتم إجراء مباریات بین تلك

الملعب وتوقع أماكن سقوط الكرة واستقبالھا ودقة توجیھھا وأیضا التركیز علي أداء مھارة حائط 

  الصد سواء كان حائط الصد الھجومي او الدفاعي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

١٢٢ـ    



 

  وحدات البرنامج التدریبي   )٧( مرفق رقم 
  

  الثانیة/ الأولي :        الوحدة                                             الأول                                                                       : وع الأسب

  نادي میت علوان:    المكان                     متوسط           : درجة الحمل  ق                                             ٨٠ :  الأوليزمن الوحدة

  عالي:  ق                                             درجة الحمل ٩٠: زمن الوحدة الثانیة 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
  الأولي

الوحدة 
  الثانیة

الوحدة 
  الأولي

الوحدة 
  الثانیة

الوحدة 
  الأولي

الوحدة 
الوحدة     الثانیة

  الأولي
الوحدة 
  الثانیة

  وحدةمحتوي ال

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )٢٣ ، ٢٢ ، ١٨ ، ١٧ ، ٣ ، ١(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 ٨٧ – ٥٠ – ٤٩ – ٣٩ – ٣٠ – ٢٩(   ق٢٥  ق٢٠  الإعداد ألبدني
– ٩٠ – ٨٩ – ٨٨(   

  ق٤٥  ق٤٠  الإعداد المھاري

٦٠ :
٧٠

%  

٧٠ :
٨٥

%  

  ث١٥٠  ث٩٠  ١٢  ١٠
 )١٢٧ ، ١٢٦ ، ١١٠ ، ١٣٠ ، ١٠٧ 

ول   )١١١،
الأ

ول  
الأ

  

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 

 لنفس
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
  

١٢٣



 

  وحدات البرنامج التدریبي )                    ٧(  تابع مرفق رقم 
  

  الرابعة/  الثالثة:     الوحدة                                                الأول                                                                       : الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان متوسط                               : درجة الحمل  ق                                             ٨٠ :  الثالثةزمن الوحدة

  أقصي: حمل  ق                                              درجة ال١١٠: زمن الوحدة الرابعة 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
  الثالثة

الوحدة 
  الرابعة

الوحدة 
  الثالثة

الوحدة 
  الرابعة

الوحدة 
  الثالثة

الوحدة 
الوحدة     الرابعة

  الثالثة
الوحدة 
  الرابعة

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )٢١ ، ١٦ ، ١٥ ، ٤ ، ٣ ، ٢(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 ٥٨ – ٥٧ – ٤٢ – ٣١ – ٣٣ – ٣٢(   ق٣٥  ق٢٠  الإعداد ألبدني
– ٦٨ – ٦٦ – ٧٧(   

  ق٥٥  ق٤٠  الإعداد المھاري

٦٠ :
٧٠

%  

٨٥ :
٩٥

%  

  ث٢٤٠  ث٩٠  ٢٠  ١٠
 )١١٦ ، ١١٥ ، ١٢٩ ، ١٢٨ ، ١٢٥ 

ول  )
الأ

ول  
الأ

  

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
  

١٢٤



 

  ریبيوحدات البرنامج التد   )                           ٧(  تابع مرفق رقم 
  

  السادسة/ الخامسة :        الوحدة                                                                                                                    الثاني: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان الي                               ع: درجة الحمل  ق                                             ١١٠ :  الخامسةزمن الوحدة

  متوسط:  ق                                               درجة الحمل ٩٠: زمن الوحدة السادسة 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  ات الحملمكون

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
  الخامس

الوحدة 
  السادس

الوحدة 
  الخامس

الوحدة 
  السادس

الوحدة 
  الخامس

الوحدة 
الوحدة     السادس

  الخامس
الوحدة 
  السادس

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )٢٢ ، ٢١ ، ١٧ ، ٨ ، ٢ ، ١(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 – ٥٤ – ٥٣ – ٤١ – ٤٠ – ٣٨(   ق٢٥  ق٣٠  الإعداد ألبدني
٩٨ – ٦٧ – ٨٠ – ٧٩(   

  ق٤٥  ق٦٠  الإعداد المھاري

٧٠ :
٨٥

%  

٦٠ :
٧٠

%  

  ث٩٠  ث١٥٠  ١٠  ١٥
 )١٣٤ ، ١٤٠ ، ١٤٣ ، ١١٣ ، 

ول   )١٢٠
الأ

ني  
لثا

ا
  

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
ه وتكرار

بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
  

١٢٥



 

  وحدات البرنامج التدریبي   )                           ٧(  تابع مرفق رقم 
  

  الثامنة/  السابعة:        الوحدة                                                                                                                    الثاني: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان أقصي                               : درجة الحمل  ق                                             ١٣٠ :  السابعةزمن الوحدة

  عالي:            درجة الحمل  ق                                   ١١٠: زمن الوحدة الثامنة 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
  السابعة

الوحدة 
  الثامنة

الوحدة 
  السابعة

الوحدة 
  نةالثام

الوحدة 
  السابعة

الوحدة 
الوحدة     الثامنة

  السابعة
الوحدة 
  الثامنة

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )٢٠ ، ١٩ ، ١٧ ، ٨ ، ٢ ، ٧(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 ٧٥ – ٧٧ – ٦١ – ٥٦ – ٤٥ – ٤٤(   ق٣٠  ق٤٠  الإعداد ألبدني
– ١٠١ – ١٠٠(   

  ق٦٠  ق٧٠  الإعداد المھاري

٨٠ :
٩٥

%  

٧٠ :
٨٥

%  

٢٤٠  ١٢  ٢٠  
  ث١٥٠  ث

 )١١٧ ، ١١٤ ، ١٤٢ ، ١١٢ ، ١٠٩ 
ول   )١١٨، 

الأ
ني  

لثا
ا

  

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
  

١٢٦



 

  وحدات البرنامج التدریبي       )                      ٧(   تابع مرفق رقم 
  

  العاشرة/  التاسعة:        الوحدة                                                                                                                    الثالث: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان متوسط                               : درجة الحمل            ق                                   ١٢٠ :  التاسعةزمن الوحدة

  عالي:  ق                                             درجة الحمل ١٣٠: زمن الوحدة العاشرة 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
  التاسعة

الوحدة 
  العاشرة

الوحدة 
  التاسعة

الوحدة 
  العاشرة

الوحدة 
  التاسعة

الوحدة 
الوحدة     العاشرة

  التاسعة
الوحدة 
  العاشرة

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )١ ، ٢٧ ، ٢٦ ، ٢٢ ، ١٧ ، ١٠(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 ٨٣ – ٨٢ – ٦٣ – ٦٢ – ٣٥ – ٣٤(   ق٤٠  ق٣٥  الإعداد ألبدني
– ١٠٣ – ٧٣(   

  ق٧٠  ق٦٥  الإعداد المھاري

٦٠ :
٧٥

%
 

  

٧٥ :
٨٥

%  

٩٠  ١٥  ١٠ 
  ث١٥٠  ث

 )١١٩ ، ١٤٥ ، ١٤٤ ، ١٤١ ،  
ول   )١٢١

الأ
لث  

لثا
ا

  

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

فترة ال
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
 



 

  وحدات البرنامج التدریبي   )                           ٧(  تابع مرفق رقم 
  

  الثانیة عشر/  الحادیة عشر:        الوحدة                                                                                                                    الثالث: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان متوسط                               : درجة الحمل  ق                                             ١٢٠ :  الحادیة عشرزمن الوحدة

  أقصي:  ق                                              درجة الحمل ١٥٠: یة عشر زمن الوحدة الثان

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
١١  

الوحدة 
١٢  

الوحدة 
١١  

الوحدة 
١٢  

الوحدة 
١١  

الوحدة 
الوحدة     ١٢

١١  
الوحدة 

١٢  

  محتوي الوحدة

  ق١٥  ق١٠  الإحماء
   )٢٤ ، ١٦ ، ١٥ ، ٤ ، ٣ ، ٢(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

   )٤٧ – ٩٤ – ٩٣ –  ١٠٦ – ١٠٢(   ق٤٥  ق٣٥  الإعداد ألبدني

  ق٧٥  ق٦٥  الإعداد المھاري

٦٠ :
٧٥

%
 

  

٨٥ :
٩٥

%
 

  

٩٠  ٢٠  ١٠ 
  ث

٢٤٠  
ول   )١٤٨ : ١٤٤(   ث

الأ
لث  

لثا
ا

  

: ٣٠  ق١٥  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
 

١٢٨



 

  يوحدات البرنامج التدریب  )                           ٧(   تابع مرفق رقم 
  

  الرابعة عشر/ الثالثة عشر :        الوحدة                                                                                                                    الرابع: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان عالي                               : الحمل درجة  ق                                             ١١٠ :  الثالثة عشرزمن الوحدة

  متوسط:  ق                                              درجة الحمل ٩٠: زمن الوحدة الرابعة عشر 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  ةأجزاء الوحد  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
١٣  

الوحدة 
١٤  

الوحدة 
١٣  

الوحدة 
١٤  

الوحدة 
١٣  

الوحدة 
الوحدة     ١٤

١٣  
الوحدة 

١٤  

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )٦ ، ٥ ، ١٨ ، ٢٣ ، ٢٧ ، ٢٨(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 – ٧٦ – ٥٢ – ٥١ – ٣٧ – ٣٦(   ق٢٥  ق٣٠  الإعداد ألبدني
٩٦ – ٧٩(   

  ق٤٥  ق٦٠  الإعداد المھاري

٧٠ :
٨٥

%  

٦٠ :
٧٠

%  

  ث٩٠  ث١٥٠  ١٠  ١٥
 )١٤٩ ، ١٣٧ ، ١٢٤ ، ١٣٢ ، ١٣١ 

ول   )١٥٠، 
الأ

بع  
لرا

ا
  

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 

  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  باللاع
  التھدئة والاسترخاء

 
 

١٢٩



 

  وحدات البرنامج التدریبي   )                           ٧(  تابع مرفق رقم 
  

  السادسة عشر/  الخامسة عشر: لوحدة        ا                                                                                                                   الرابع: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان أقصي                               : درجة الحمل  ق                                             ١٣٠ :  الخامسة عشرزمن الوحدة

  عالي:    درجة الحمل  ق                                          ١١٠: زمن الوحدة السادسة عشر 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
١٥  

الوحدة 
١٦  

الوحدة 
١٥  

الوحدة 
١٦  

الوحدة 
١٥  

الوحدة 
دة الوح    ١٦

١٥  
الوحدة 

١٦  

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )٢٠ ، ١٩ ، ١٨ ، ٩ ، ١(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 ٨٦ – ٨٥ – ٥٦ – ٥٥ – ٤٧ – ٤٣(   ق٣٠  ق٤٠  الإعداد ألبدني
– ٩٥(   

  ق٦٠  ق٧٠   المھاريالإعداد

٨٠ :
٩٥

%  

٧٠ :
٨٥

%  

٢٤٠  ١٢  ٢٠  
  ث١٥٠  ث

 )١٥٠ ، ١٤٩ ، ١٣٥ ، ١٢٢ ، ١٢١ 
ول  )

الأ
بع  

لرا
ا

  

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
 

١٣٠



 

  وحدات البرنامج التدریبي   )                           ٧(  تابع مرفق رقم 
  

  الثامنة عشر/  السابعة عشر:        الوحدة                                                                                                                    الخامس: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان      متوسط                          : درجة الحمل  ق                                             ٨٠ :  السابعة عشرزمن الوحدة

  عالي:  ق                                             درجة الحمل ٩٠: زمن الوحدة الثامنة عشر 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  دةش
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
١٧  

الوحدة 
١٨  

الوحدة 
١٧  

الوحدة 
١٨  

الوحدة 
١٧  

الوحدة 
الوحدة     ١٨

١٧  
الوحدة 

١٨  

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )٢٦ ، ٢٣ ، ١٢ ، ١١ ، ١٠ ، ١(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

  – ٨٩ – ٨٨ – ٨٧ – ٥٠ – ٤٩(   ق٢٥  ق٢٠  الإعداد ألبدني
٩٠(    

  ق٤٥  ق٤٠  الإعداد المھاري

٦٠ :
٧٠

%  

٧٠ :
٨٥

%  

  ث١٥٠  ث٩٠  ١٥  ١٠
 )١٣٥ ، ١٤٨ ، ١٤٦ ، ١٤٤  ، 

ني   )١٣٧
لثا

ا
س  

خام
ال

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام  
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
 

١٣١



 

  وحدات البرنامج التدریبي   )                           ٧(  ع مرفق رقم تاب
  

  العشرون/  التاسعة عشر:        الوحدة                                                                                                                    الخامس: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان متوسط                               : درجة الحمل  ق                                             ٨٠ : عة عشر التاسزمن الوحدة

  أقصي:  ق                                                  درجة الحمل ١١٠: زمن الوحدة العشرون 

  توقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعبتطویر مكونات ال: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
١٩  

الوحدة 
٢٠  

الوحدة 
١٩  

الوحدة 
٢٠  

الوحدة 
١٩  

الوحدة 
الوحدة     ٢٠

١٩  
الوحدة 

٢٠  

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )٢٢ ، ١٨ ، ١٦ ، ١٥ ، ٤ ، ٣ ، ٢(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 ٨٠ – ٧٩ – ٥٨ – ٥٧ – ٤٢ – ٣١(   ق٣٥  ق٢٠  الإعداد ألبدني
– ٩٨ – ٦٧(   

  ق٥٥  ق٤٠  الإعداد المھاري

٦٠ :
٧٠

%  

٨٥ :
٩٥

%
 

  

 ٢٤٠  ث٩٠  ٢٠  ١٠
ني   )١٤٣ ، ١٣٦ ، ١٢٣ ، ١٣٢(   ث

لثا
ا

س  
خام

ال
: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام  

٥٠%  
٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
 

١٣٢



 

  وحدات البرنامج التدریبي   )                           ٧(  تابع مرفق رقم 
 
  

  الثانیة عشرون/  الحادیة و عشرون:        الوحدة                                                                                                              السادس: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان متوسط                               : درجة الحمل  ق                                             ١٢٠ :  الحادیة وعشرونزمن الوحدة

  عالي:  ق                                              درجة الحمل ١٣٠:  الوحدة الثانیة وعشرون زمن

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  اتالمجموع

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
٢١  

الوحدة 
٢٢  

الوحدة 
٢١  

الوحدة 
٢٢  

الوحدة 
٢١  

الوحدة 
الوحدة     ٢٢

٢١  
الوحدة 

٢٢  

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )٢٨ ، ٢٥ ، ٢٣ ، ١٣ ، ١٢ ، ٧(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

   )٩٠ – ٨٩ – ٥٧ – ٤٢ – ٣١(   ق٤٠  ق٣٥  الإعداد ألبدني

  ق٧٠  ق٦٥  الإعداد المھاري

٦٠ :
٧٥

%
 

  

٨٥ :
٩٥

%
 

  

٩٠  ٢٠  ١٠ 
  ث

٢٤٠  
 ،  ١٣٦ ، ١٢٢ ، ١٥٣ ، ١٥٢(   ث

ني   )١٥١
لثا

ا
س  

ساد
ال

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام  
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 

١٣٣



 

  وحدات البرنامج التدریبي              )               ٧(   تابع مرفق رقم 
  

  الرابعة وعشرون/ الثالثة وعشرون :        الوحدة                                                                                                          السادس: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان متوسط                               : درجة الحمل                              ق                 ١٢٠ :  الثالثة وعشرونزمن الوحدة

  اقصي:  ق                                             درجة الحمل ١٥٠: زمن الوحدة الرابعة وعشرون 

  ن الملعبتطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع ع: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
٢٣  

الوحدة 
٢٤  

الوحدة 
٢٣  

الوحدة 
٢٤  

الوحدة 
٢٣  

الوحدة 
الوحدة     ٢٤

٢٣  
الوحدة 

٢٤  

  محتوي الوحدة

  ق١٥  ق١٠  الإحماء
   )٢٤ ، ٢٠ ، ١٩ ، ١١ ، ١٠ ، ١(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

   )٤٧ – ٩٤ – ٩٣ – ١٠٦ – ١٠٢(   ق٤٥  ق٣٥  الإعداد ألبدني

  ق٧٥  ق٦٥  الإعداد المھاري

٦٠ :
٧٥

%
 

  

٧٥ :
٨٥

%  

٩٠  ١٥  ١٠ 
  ث

  
 ١٢٩ ، ١١٢ ، ١٥٥ ، ١٥٤ ، ١٥٣(   ث١٥٠

ني  )
لثا

ا
س  

ساد
ال

 :٣٠  ق١٥  ق١٠  الختام  
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
ین الزمنیة ب

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
 



 

  وحدات البرنامج التدریبي   )                           ٧(  تابع مرفق رقم 
  

  السادسة وعشرون/ الخامسة وعشرون :        الوحدة                                                                                                            السابع: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان عالي                               : درجة الحمل  ق                                             ١١٠ :  الخامسة وعشرونزمن الوحدة

  متوسط:                               درجة الحمل  ق            ٩٠: زمن الوحدة السادسة وعشرون 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
٢٥  

الوحدة 
٢٦  

الوحدة 
٢٥  

الوحدة 
٢٦  

الوحدة 
٢٥  

الوحدة 
الوحدة     ٢٥

٢٥  
الوحدة 

٢٦  

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
   )٢٣ ، ٢٢ ، ١٦ ، ١٥ ، ٣ ، ٢(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 – ٨٥ – ٥٥ – ٤٣ – ٣٣ – ٣٢(   ق٢٥  ق٣٥  الإعداد ألبدني
٧٠(   

  ق٤٥  ق٥٥  الإعداد المھاري

٧٠ :
٨٥

%  

٦٠ :
٧٠

%  

  ث٩٠  ث١٥٠  ١٠  ١٥
 )١٤٨ ، ١٥٣ ، ١٣٥ ، ١٣٣ ، ١٠٧ 

ني   )١٤٢، 
لثا

ا
بع  

سا
ال

  

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
 

١٣٥



 

  وحدات البرنامج التدریبي   )                           ٧(  تابع مرفق رقم 
  

  الثامنة وعشرون/ السابعة وعشرون :        الوحدة                                                                                                          السابع: سبوع الأ

  نادي میت علوان:    المكان اقصي                               : درجة الحمل  ق                                             ١٣٠ :  السابعة وعشرونزمن الوحدة

  عالي:  ق                                                درجة الحمل ١١٠: زمن الوحدة الثامنة وعشرون 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
٢٧  

الوحدة 
٢٨  

الوحدة 
٢٧  

الوحدة 
٢٨  

الوحدة 
٢٧  

الوحدة 
الوحدة     ٢٨

٢٧  
الوحدة 

٢٨  

  محتوي الوحدة

  ق١٠  ق١٠  الإحماء
 ٢٦ ، ٢٤ ، ١٨ ، ١٢ ، ١١ ، ٩ ، ٦(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

(  
 – ٦٩ – ٨٥ – ٥٧ – ٤٧ – ٣١(   ق٣٥  ق٤٠  الإعداد ألبدني

١٠٤ – ١٠٠(   
  ق٥٥  ق٧٠  الإعداد المھاري

٨٥ :
٩٥

%  

٧٠ :
٨٥

%
 

  

  ث١٥٠  ث٢٤٠  ٢٠  ١٥
ني   )١٥١ ، ١٥٠ ، ١٤١ ، ١٣٧( 

لثا
ا

بع  
سا

ال
  

: ٣٠  ق١٠  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 

  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  باللاع
  التھدئة والاسترخاء

 
 

١٣٦



 

  وحدات البرنامج التدریبي  )                           ٧(   تابع مرفق رقم 
  

  الثلاثون/ التاسعة وعشرون : وحدة        ال                                                                                                                     الثامن: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان متوسط                               : درجة الحمل  ق                                             ١٢٠ :  التاسعة وعشرونزمن الوحدة

  عالي:                درجة الحمل  ق                                          ١٣٠: زمن الوحدة الثلاثون 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  مكونات الحمل

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
٢٩  

الوحدة 
٣٠  

الوحدة 
٢٩  

الوحدة 
٣٠  

الوحدة 
٢٩  

حدة الو
الوحدة     ٣٠

٢٩  
الوحدة 

٣٠  

  محتوي الوحدة

  ق١٥  ق١٥  الإحماء
   )٢٧ ، ٢١ ، ١٦ ، ١٥ ، ٧ ، ١(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 – ٩٢ – ٥٠ – ٤٩ – ٣٠ – ٢٩(   ق٣٥  ق٣٥  الإعداد ألبدني
١٠٥(   

  ق٦٥  ق٦٠  الإعداد المھاري

٦٠ :
٧٠

%  

٧٠ :
٨٥

%
 

  

  ث١٥٠  ث٩٠  ١٥  ١٠
ني   )١٥٦ ، ١٥٣ ، ١٣٥ ، ١٤٨( 

لثا
ا

من  
لثا

ا
  

: ٣٠  ق١٥  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  التھدئة والاسترخاء
 
 

١٣٧



 

  وحدات البرنامج التدریبي   )                           ٧(  تابع مرفق رقم 
  

  الثانیة والثلاثون/  الحادیة و الثلاثون:    الوحدة                                                                                                              الثامن: الأسبوع 

  نادي میت علوان:    المكان                       متوسط         : درجة الحمل  ق                                             ١٢٠ :  الحادیة والثلاثونزمن الوحدة

  أقصي:  ق                                             درجة الحمل ١٥٠: زمن الوحدة الثانیة والثلاثون 

  تطویر مكونات التوقع الحركي الخاصة بالدفاع عن الملعب: ھدف الوحدة 

  
  

  الزمن  لحملمكونات ا

راحة بین   راحة  تكرار  شدة
  المجموعات

  أجزاء الوحدة  الأسبوع  الشھر

الوحدة 
٣١  

الوحدة 
٣٢  

الوحدة 
٣١  

الوحدة 
٣٢  

الوحدة 
٣١  

الوحدة 
الوحدة     ٣٢

٣١  
الوحدة 

٣٢  

  محتوي الوحدة

  ق١٥  ق١٠  الإحماء
   )٢٣ ، ٢٠ ، ١٩ ، ١٤ ، ١٤ ، ٤،  ٢(   ــــــــ  ٥: ٣  %٥٠  %٥٠

 ٧١ – ٦٥ – ٧٩ – ٦٣ – ٦١ – ٤٧(   ق٤٠  ق٣٥  الإعداد ألبدني
– ٩٠ – ٨٩(   

  ق٨٠  ق٦٥  الإعداد المھاري

٦٠ :
٧٥

%
 

  

٨٥ :
١٠

٠
%

 
  

٩٠  ٢٠  ١٠ 
  ث

٢٤٠  
ني   )١٥٦(   ث

لثا
ا

من  
لثا

ا
  

: ٣٠  ق١٥  ق١٠  الختام
٥٠%  

٣٠ :
٥: ٣  %٥٠  

الفترة 
الزمنیة بین 

التدریب 
وتكراره 
بالنسبة 
لنفس 
  إعادة الاستشفاء  ــــــــــــ  اللاعب

  الاسترخاءالتھدئة و
  
١٣٨ـ  



 ٩٣

  
  
  
  
  
  

 ملخص البحث باللغة العربیة
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
١٣٩ـ  



 ٩٤

          جامعة الإسكندریة 
     كلیة التربیة الریاضیة للبنات 

   قسم التدریب الریاضي وعلوم الحركة
  
  
  
  
  

برنامج تدریبي لتطویر مكونات التوقع الحركي وأثره علي مستوي الأداء 
   لناشئي الكرة الطائرةلبعض المھارات  الدفاعیة
  
  

  رسالة مقدمة من
  احمد راضي ھاشم اللواتي 

  مدرس تربیـة ریاضیة بـالتربیـة والتـعـلـیـم
  ضمن متطلبات الحصول علي درجة الماجستیر 

  
  
  

  إشراف
  
  

             دكتور                                                     دكتور
                                         حنان عبد الفتاح خضر     الھام عبد الرحمن محمد

  أستاذ الكرة الطائرة بقسم التدریب                                  أستاذ مساعد بقسـم التــدریب 
  الریاضي وعلوم الحركة بكلیة التربیة                        الریاضي وعلوم الحركة بكلیة التربیة

   للبنات جامعة الإسكندریة                           الریاضیة للبنات جامعة الإسكندریـــةالریاضیة
  
  

 دكتور
  مروة احمد فضل خلیف

  مدرس بقسم التدریب الریاضي وعلوم
  الحركة بكلیة التربیة الریاضیة 

  جامعة الإسكندریة
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  ملخص البحــث
  

   :ةـدمـمق
    

اضة الكرة الطائرة احد الریاضات المشوقة التي تعتمد علي إكساب اللاعب اللیاقة البدنیѧة         تعد ری

والمھاریѧѧة والعمѧѧل الجمѧѧاعي وذلѧѧك نتیجѧѧة لѧѧصغر الملعѧѧب وتغیѧѧر مواقѧѧف اللعѧѧب مѧѧن ھجѧѧوم الѧѧي دفѧѧاع 

والعكس وأیضا سѧرعة الكѧرة كѧل ذلѧك یتطلѧب قѧدر كبیѧر مѧن التركیѧز والانتبѧاه والتوقѧع بجانѧب عناصѧر 

  .یاقة البدنیة والمھاریة الخاصة بالكرة الطائرة الل

ومن ھنا تعد ریاضة الكرة الطائرة من أكثر الألعاب اعتمادا علي التوقع الحركي التي قѧد تتѧساوي فیھѧا 

كافة القدرات البدنیة والمھاریة والخططیة لنفس الفریق الواحѧد والفѧریقین المتنافѧسین ویكѧون للتوقѧع 

  .ي تحقیق الفوز الحركي الدور الأساسي ف

ونجد ان مھارات الكرة الطائرة مترابطة بعضھا البعض داخل الملعب ؛ فنجد المھارات الدفاعیѧة ومنھѧا 

مھارة حائط الصد الھجومي وحائط الصد الدفاعي یعملا علي إیقاف ھجمات الفریѧق المنѧافس وتѧشتیت 

 النقѧاط ، كمѧا ان التحѧرك الѧسریع انتباه ھذا الفریق وإرباكھ وعدم تركیزه كما یساھم في الحصول علѧي

  .والصحیح لمكان الكرة لأداء مھارة الدفاع عن الملعب یؤثر ذلك ایجابیا علي الھجوم لھذا الفریق 

لذا یعد التوقع بمكوناتھ البدنیة والإدراكیة من العناصر الھامة للاعب الكرة الطائرة وخاصة عنѧد تنفیѧذ 

  .خطط اللعب الدفاعیة 

 تاحث كمدرب للكرة الطائرة ومن خلال تواجده في العدید من البطѧولات والمھرجانѧاومن خلال عمل الب

التѧѧي یѧѧتم تنظیمھѧѧا رسѧѧمیا مѧѧن قبѧѧل الاتحѧѧاد المѧѧصري للكѧѧرة الطѧѧائرة ومѧѧن خѧѧلال تحلیلѧѧھ لمجموعѧѧة مѧѧن 

 سنة وجد ان ھناك زیادة ١٧للمراحل السنیة ناشئین تحت )  المناطق –الجمھوریة ( مباریات بطولات 

 نجاح الضربة الساحقة وأیضا الإرسال فѧي إحѧراز نقѧاط مѧع وجѧود ضѧعف فѧي مھѧارتي حѧائط في فرص

الصد بنوعیة والدفاع عن الملعب وتمثل ذلك في عدم التوقع الجید لاماكن الكرة أثناء أداء مھارة حائط 

لملعѧب الصد وعدم التقدیر الجید لمكان سѧقوط الكѧرة والمѧسافة بѧین اللاعѧب والكѧرة أثنѧاء الѧدفاع عѧن ا

ولѧذلك قѧѧام الباحѧѧث باسѧѧتبیان بعѧѧض المѧѧدربین حѧѧول اسѧѧتخدام تمرینѧѧات للتوقѧѧع الحركѧѧي داخѧѧل البرنѧѧامج 

التدریبي وكانت النتیجة أن بعض المدربین لا یعلموا شئ عن التوقѧع الحركѧي والѧبعض یѧضع تمرینѧات 

 الخѧاص بفریقѧھ غیر موجھة لتنمیة التوقع الحركي وتطویره والبعض الأخر كان یھѧتم بѧالتوقع الحركѧي

  .دون الاھتمام بتوقع حركات المنافس  

  

ومن ھنا تظھر أھمیة الدراسة وأھمیة أن یتمتع لاعبي الكرة الطائرة بقدر كافي مѧن القѧدرات الإدراكیѧة 

 المتعددة وان یكون لدیھم القد المناسѧب االتي تمكنھ من سرعة فھم واستیعاب مواقف اللعب باحتمالاتھ

١٤١ـ  .لتي تمكنھم من مجاراة سرعة اللعب وتغیر مواقف اللعب من التوقع الحركي ا
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  :ھدف البحث 
 الѧدفاع – حائط الѧصد الѧدفاعي –حائط الصد الھجومي ( تطویر أداء بعض المھارات الدفاعیة   

لدى ناشئي الكرة الطائرة وذلك من خلال وضع برنѧامج تѧدریبي لتطѧویر متطلبѧات التوقѧع ) عن الملعب 

  ) .لإدراكیة  ا–البدنیة ( الحركي 

  

  :فروض البحث 
ھناك فروق دالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي في بعض متطلبات التوقع  -

 الحركي البدنیة لصالح القیاس ألبعدي

ھناك فروق دالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والبعدي في بعض متطلبات التوقع  -

 الحركي الإدراكیة لصالح القیاس ألبعدي

      الѧة إحѧѧصائیة بѧین القیѧѧاس القبلѧي والبعѧѧدي فѧي مѧѧستوى الأداء المھѧѧاري ھنѧاك فѧѧروق د -

لѧصالح القیѧاس )  الѧدفاع عѧن الملعѧب – حائط الصد الدفاعي –حائط الصد الھجومي ( 

 البعدي  

 

  

  :منھج البحث 
ام           استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ مع طبیعة الدراسة وأھѧداف البحѧث وذلѧك باسѧتخد

  .المجموعة الواحدة 

  

  :عینة البحث 
          تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من لاعبي الكرة الطائرة بنѧادي میѧت علѧوان الریاضѧي 

  .لاعب  ) ١٢ (   سنة ومسجلین بالاتحاد المصري للكرة الطائرة وكان قوامھا١٧ناشئین تحت 

  

  :أدوات جمع البیانات 
           ѧѧام الباحѧѧشابھة قѧѧات المѧѧصة والدراسѧѧة المتخصѧѧع العلمیѧѧن المراجѧѧي مѧѧسح مرجعѧѧإجراء مѧѧث ب

لتحدید الاختبارات البدنیة الخاصة بѧالتوقع الحركѧي والخاصѧة بالمھѧارات قیѧد البحѧث والتѧي تمثلѧت فѧي 

  :الأتي 

  . م لقیاس السرعة الانتقالیة ٢٠اختبار عدو  -

١٤٢ـ .اختبار الجري الزجزاجي لقیاس الرشاقة  -



 ٩٧

 .ائر الرقمیة لقیاس توافق العین والقدم اختبار الدو -

 .اختبار رمي الكرات علي الحائط لقیاس توافق الید والعین  -

 .اختبار التصویب علي المربعات المتداخلة لقیاس الدقة  -

 .اختبار الوثب العمودي من الثبات لقیاس القوة الانفجاریة للقدمین  -

 .تجابة اختبار الاستجابة للأربع اتجاھات لقیاس زمن الاس -

 .لقیاس قوة القبضة بالمانومیتر اختبار قوة القبضة  -

  

 وذلѧك لقیѧاس المكونѧات  ( Vienna test system ) كمѧا قѧام الباحѧث باسѧتخدام اختبѧار نظѧام فینѧا -

  .الإدراكیة للتوقع الحركي والمتواجد بكلیة التربیة الریاضیة جامعة كفر الشیخ 

لمھѧѧاري لمھѧѧارات الѧѧدفاع عѧѧن الملعѧѧب وحѧѧائط الѧѧصد الѧѧدفاعي  كمѧѧا اسѧѧتخدم اختبѧѧارات لقیѧѧاس الأداء ا-

  .وحائط الصد الھجومي 

  

  :البرنامـــــج 
         قام الباحث بتطبیق برنامج البحث علي المجموعة التجریبیة كبرنامج تكمیلي للبرنѧامج الأصѧلي 

ین تѧدریبیین  حیѧث كانѧت مѧدة البرنѧامج شѧھر٢٠١٢ / ٩ / ٦ إلѧي ٢٠١٢ / ٧ / ٦وذلك في الفترة مѧن 

  . وحدات تدریبیة في الأسبوع ٤ وحدة تدریبیة بمعدل ٣٢بواقع 

  

  

  :القیاس القبلي 
 علѧي ٢٠١٢ / ٧ / ٥ إلѧي ٢٠١٢ / ٧ / ١         قام الباحث بإجراء القیاسѧات القبلیѧة فѧي الفتѧرة مѧن 

بѧار المكونѧات عینة البحث الأساسیة بتطبیق اختبѧارات القѧدرات البدنیѧة الخاصѧة بѧالتوقع الحركѧي واخت

  .العقلیة الخاصة بالتوقع الحركي باستخدام برنامج نظام اختبار فینا واختبارات الأداء المھاري 

  

  الدراسة الأساسیة
 ٣٢ بواقѧع ٢٠١٢ / ٩ / ٦ إلѧي ٢٠١٢ / ٧ / ٦قام الباحѧث بتطبیѧق البرنѧامج فѧي الفتѧرة مѧن     

  .وحدة تدریبیة 

  

  

١٤٣ـ  
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  : البعدیة اتالقیاس
 / ٩ / ١١ إلي ٢٠١٢ / ٩ / ٧قیاسات البعدیة لمجموعة البحث في الفترة الزمنیة من          أجریت ال

  . بعد انتھاء البرنامج التدریبي ٢٠١٢

  

  :أھــم النتائج 
  :        توصل الباحث إلي أن البرنامج التدریبي المقترح یحقق الأتي 

 . البدنیة البرنامج التدریبي المقترح أدى إلي تطویر متطلبات التوقع الحركي -٤

 .البرنامج التدریبي المقترح أدى إلي تطویر متطلبات التوقع الحركي الإدراكیة  -٥

تطѧѧѧویر المتطلبѧѧѧات البدنیѧѧѧة والإدراكیѧѧѧة أدى إلѧѧѧي الارتقѧѧѧاء بمѧѧѧستوى حѧѧѧائط الѧѧѧصد الھجѧѧѧومي  -٦

 ..والدفاعي ومھارة الدفاع عن الملعب 

  

  
  :التوصیـــات 

           
  :بحث وفي حدود عینة البحث یوصي الباحث بما یلي في ضوء ما أشارت إلیھ نتائج ال   
  

  

 العام لفѧرق جیجب الاھتمام بتلك الدراسة ووضع البرنامج التدریبي المقترح كجزء من البرنام -٧

 .الكرة الطائرة لما لھ من تأثیر علي الارتقاء بأداء المھارات الدفاعیة 

لیѧѧل الѧѧدقیق لجمیѧع تحركѧѧات ھѧѧذه الاھتمѧام بدراسѧѧة التوقѧѧع الحركѧي لفѧѧرق الكѧѧرة الطѧائرة والتح -٨

الفرق وذلك لان التوقع الصحیح یعتمد علي الاتجاه والوقت وارتبѧاطھم بالمكѧان وھѧذه العلاقѧة 

 .مترابطة فیما بین اللاعب والمنافس 

علي المدربین الاستفادة من مثل ھذه الأبحاث وتطبیقھا علي فرقھم حتى یتم الارتقاء بمستوي  -٩

  .والفوز بھافرقھم والوصول للبطولات 

 .إجراء دراسات مماثلة في التوقع الحركي علي مھارات مختلفة في ریاضة الكرة الطائرة -١٠

ضѧѧرورة أن تѧѧشتمل البѧѧرامج التدریبیѧѧة فѧѧي الكѧѧرة الطѧѧائرة علѧѧي نمѧѧاذج مختلفѧѧة ومتعѧѧددة  -١١

 .لتدریبات التوقع الحركي لما لھ من اثر كبیر في تقدم مستویات الفرق مھاریا 

ریاضѧѧیة الاخѧѧري الجماعیѧѧة ثلѧѧة علѧѧي التوقѧѧع الحركѧѧي فѧѧي الأنѧѧشطة الإجѧѧراء دراسѧѧات مما -١٢

 .والفردیة
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Introduction : 
    

        The Sports volley ball one sports interesting that depend on 
providing the player fitness and skill and teamwork as a result of the 
small pitch and changing attitudes play of attack to defense and vice 
and also speed of the ball all it requires a great deal of focus and 
attention and expectation next elements of physical fitness and skill 
of volleyball .  
Hence we find that the sport of the most volleyball games depending 
on the expectation that may be of equal motor which all physical 
abilities and skill and tactical for the same team and the two rival 
groups have predicted kinetic essential role in the win . 
We find that the skills volleyball interconnected to each other there is 
no dividing her or separation between them inside the stadium; we 
find skills defense, including skill bulwark offensive and bulwark of 
defense work to stop the attacks of the opposing team and distract 
this team and confuse and not focus as contributing to get the points, 
as we find that quick action and the right to place the ball to perform 
the skill to defend the pitch have a positive affect on the attack for 
this team . 
So is the expectation components of physical and mental health of the 
important elements of the volleyball player, especially when 
implementing plans to play defense.  
Through the work of researcher coach volleyball and through its 
presence in many tournaments and festivals that are organized 
officially by the Egyptian Federation of Volleyball and through his 
analysis of the range of games tournaments (Republic - areas) for 
stages Sunni U-17 found that there is an increase in the chances of 
success crushing blow and also transmission in progress points with a 
weakness in my skills bulwark quality and defend the pitch and 
represent it in the lack of expectation of good places to ball while 
performing skill bulwark and lack of appreciation of the good to 
place the fall of the ball and the distance between the player and the 
ball during the defense of the stadium so the researcher 
questionnaire some trained on the use of motor exercises to expect 
within the training program and the result was that some coaches do 
not know anything about the expectation and some motor puts 
exercises are not directed to the development of expectation and 
motor development and others interested in motor expectation on his 
team without paying attention to the expectation of rival movements .  ١٤٧ـ
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Hence the importance of the study and the importance of that enjoys 
volleyball players far enough mental capacity, which enables it to 
quickly understand and accommodate the positions of playing 
multiple Prospect and have a proper cod expectation motor that 
enables them to keep up with the speed of play and change positions 
to play .  

  
Goal : 

              The development of a training program is working on the 
development of components expectation kinetic physical, mental and 
study its impact on the performance of some defensive skills 
(bulwark offensive - defensive bulwark - defense of the stadium) have 
youngsters volleyball . 

  
Hypotheses : 

  
- No statistically significant difference between pre and post 
measurement in some expectation motor components physical in 
favor of the post measurement . 
- No statistically significant difference between pre and post 
measurement in some expectation motor components mental in favor 
of the post measurement .  
- No statistically significant difference between pre and post 
measurement in performance skills ( attack block – defense block – 
playground defense ) for the post measurement.   

  
Research Methodology : 

  
          The researcher used experimental method for suitability with 

the nature of the study and research objectives, using the same 
group.  

  
Sample : 

  
           Find sample was selected intentional way of volleyball players 

Mitt Alwan Sports Club U-17 and registered the Egyptian Federation 
of Volleyball and was strong (12) player . 
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Data collection tools : 
  

           The researcher conducted a survey of reference of specialized 
scientific literature and similar studies to determine the special 
physical tests with the expectation and motor skills under discussion, 
which were represented in the following: 

  
Test the enemy 20 meters to measure the speed of the transition -       

 Test run Zdzaja to measure fitness-  
- Test digital circuits to measure the compatibility of the eye and the 
foot   
- Test throwing balls on the wall to measure the compatibility of 
hand and eye   

Test correction on the overlapping squares to measure accuracy -  
-Vertical jump test of stability for the measurement of explosive 
power for the feet  
Test the response of the four directions to measure the response time -   

-by dynamometer grip strength test to measure the strength of the 
grip   

  
- As the researcher using the test system Vienna (Vienna test system) 
and to measure the mental components of the expected kinetic and 
located at the Faculty of Physical Education University of Kafr el-
Sheikh . 

  
- Tests are also used to measure the performance skills of pitch-
defense skills and defensive bulwark and bulwark offensive . 

 
Program : 

 
The researcher applied research program on the experimental group 
of the supplementary program for the original program and in the 
period from 6 / 7 / 2012 to  6 / 9 / 2012  the training program tow 
month  By 32 training unit at a rate of 4 modules a week . 
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Tribal measurement : 

 
   The researcher conducted measurements from tribal 1 / 7 / 2012 to 
5 / 7 / 2012 on a sample Basic research application of physical 
capacity tests expectation motor and mental test components 
expectation motor using a test system in us and performance skills 
tests . 

 
Baseline study : 

  
The researcher applying the program in the period of 6 / 7 / 2012 to 
6 / 9 / 2012 by 32training units .  

 
Dimensional measurement : 

 
Dimensional measurements conducted for the research group in the 
time period of  7 / 9 / 2012 to  11 / 9 / 2012  After the end of the 
training program .  

 
the most important results: 

  
The researcher concluded that the proposed training program to 

achieve the following :  

1- the proposed training program led to a components motor 

physical .   

2- the proposed training program led to a statistically motor 

components expectation cognitive . 

3 - led training program under discussion to upgrade the skills of 

(offensive bulwark - defensive bulwark - defense of the stadium) 

statistically significant differences between pre and post 

measurements. 
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Recommendations : 
  
           

    In light of the indicated results within the research sample the 
researcher recommends the following :  

  
  

1-  interest in the study of motor expectation volleyball teams and a 

careful analysis of all the movements of these teams, because the 

correct prediction depends on the direction and time and their 

attachment to the place and this interdependent relationship between 

the player and the opponent. 

2- on trained to take advantage of such research and apply them to 

their teams until upgrading their teams and access to tournaments 

and win. 

3 - conducting similar studies in the expectation motor on different 

skills in the sport of volleyball. 

4 - the need to include training programs in volleyball on several 

different models of motor exercises expectation because of its 

significant impact in offering difference skills levels. 

  

5 - conducting similar studies on motor expectation in other sporting 

activities of collective and individual.  
١٥١ـ 




