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The Effect of Compound Exercises on Developing Agility, Balance, and 

the Accuracy of Setting and Serve Reception Skills in Volleyball 

Prepared by: Asst. Prof. Nebras Abdul Sattar Hasoub 

University of Samarra / College of Physical Education and Sport Sciences 

The importance of the present study stems from its focus on agility and balance as 

fundamental physical variables that significantly affect the quality of skill performance 

in team sports, particularly volleyball, which requires rapid changes of direction, precise 

body control, and the maintenance of balance during the execution of defensive and 

offensive skills. The study aimed to design (Compound) exercises to develop agility, 

balance, and the accuracy of performing the setting and serve reception skills in 

volleyball, as well as to identify the effect of these exercises on improving the 

aforementioned variables, The research population consisted of advanced players of Al-

Daluiya Sports Club in volleyball for the 2024–2025 sports season, totaling (14) 

players, who were selected intentionally. The libero player was excluded due to non-

participation in offensive skills, in addition to excluding (3) players who participated in 

the pilot study. Accordingly, the research sample comprised (10) players representing both 

the experimental and control groups, Field research procedures included conducting 

experiments and tests, namely agility and balance tests, as well as accuracy tests for the 

setting skill and serve reception skill. The training program was applied for a period of 

(8) weeks at Al-Daluiya Sports Club, with a frequency of (3) training units per week, 

resulting in a total of (24) training units, Based on the results obtained, the researcher 

concluded that  Compound exercises contributed effectively to the development of agility 

and balance, which was positively reflected in the level of skill performance in volleyball. 

The training program applied to the experimental group achieved comprehensive 

improvement in all  Compound -related research variables, whereas the improvement in 

the control group was limited and incomplete. The researcher recommends adopting  

Compound exercises within training curricula due to their positive impact on developing 

integrated player performance, and emphasizes the importance of developing special 

physical abilities directly related to basic volleyball skills, particularly agility and 

balance, when designing educational and training programs. 
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في تطهير الرشاقة والتهازن ودقة أداء مهارتي الأعداد واستقبال الإرسال بالكرة  مركبةتأثير تسريشات 
 الطائرة

 nibrasabdalasttar@gmail.com     حدؾب .د نبخاس عبج الدتارم
 كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة/ سامخاءجامعة 

تخكيده عمى الخشاقة والتؾازن بؾصفيسا مؽ الستغيخات البجنية الأساسية  مؽ خلالأىسية البحث جاءت 
السؤثخة في جؾدة الأداء السيارؼ في الألعاب الجساعية، ولاسيسا الكخة الظائخة التي تتظمب تغيّخ الاتجاىات 

 تىجفو ، لتؾازن أثشاء تشفيح السيارات الجفاعية واليجؾميةالدخيع، وضبط وضع الجدؼ، والسحافغة عمى ا
لإرسال في تظؾيخ الخشاقة والتؾازن ودقة أداء ميارتي الأعجاد واستكبال ا مخكبةتسخيشات أعجاد الجراسة الى 

في تظؾيخ الخشاقة والتؾازن ودقة أداء ميارتي الأعجاد  مخكبةالتسخيشات التعخف عمى تأثيخ بالكخة الظائخة، و 
نادؼ الزمؾعية الخياضي لمستقجميؽ بالكخه  تحجد مجتسع البحث بلاعبي ،استكبال الإرسال بالكخة الظائخةو 

( لاعبا حيث تؼ اختيارىؼ بالظخيقة 14، بحيث بمغ مجسؾعيؼ) 2025-2024لمسؾسؼ الخياضي  الظائخة
(لاعبيؽ 3ليجؾمية و)العسجية، وقج تؼ استبعاد اللاعب الحخ)الميبخو( لعجم اشتخاكو بأداء السيارات ا

(لاعبيؽ يسثمؾن السجسؾعة الزابظة 10لاشتخاكيؼ بالتجخبة الاستظلاعية ، وبيحا بمغت عيشة البحث)
 اختبار الخشاقة و) وشسمت اجخاءات البحث السيجانية اجخاء التجارب والاختبارات التي شسمت ، والتجخيبية

( 8) البخنامج التجريبي لسجةال الإرسال(، تؼ تظبيق دقة ميارة استكب اختبار دقة ميارة الأعجاد و ،التؾازن 
سؾع ( وحجات تجريبية في الأسبؾع الؾاحج وقج بمغ مج3أسابيع في نادؼ الزمؾعية الخياضي وبسعجل )

 انالى  ةالباحثتؾصمت  ةعمييا الباحث تفي ضؾء الشتائج التي حرم ،( وحجة24الؾحجات التجريبية )
فعّالة في تظؾيخ الخشاقة والتؾازن لجػ الظمبة، مسا انعكذ إيجابًا عمى  أسيست برؾرة السخكبةالتسخيشات 

مدتؾػ الأداء السيارؼ في الكخة الظائخة، وحقق البخنامج التجريبي السظبق عمى السجسؾعة التجخيبية تحدشًا 
 ، في حيؽ كان التحدؽ لجػ السجسؾعة الزابظة محجودًا وغيخفي جسيع متغيخات البحث السخكبةشاملًا 

ضسؽ السشاىج التجريبية لسا ليا مؽ أثخ إيجابي في  السخكبةالى اعتساد التسخيشات  ةؾصي الباحثتو  متكامل،
تظؾيخ الأداء الستكامل للاعبيؽ، وضخورة الاىتسام بتظؾيخ القجرات البجنية الخاصة السختبظة مباشخة 

 شج إعجاد البخامج التجريبية.بالسيارات الأساسية في الكخة الظائخة، ولاسيسا الخشاقة والتؾازن، ع
 

 استقبال الإرسال، لأعدادا، التهازن ، الرشاقة ،مركبةتسريشات   الكلسات السفتاحية:

mailto:nibrasabdalasttar@gmail.com
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 التعريف بالبحث: -1
 :مقدمة البحث وأهسية 1 -1
مؽ اجل التفؾق الخياضي والؾصؾل إلى السدتؾيات الستسيدة عالسيا كان لداما عمى السجربيؽ واللاعب    

الخاصة الحؼ يتستع بقجرات بجنية عالية قادر عمى تحديؽ مدتؾاه السيارؼ والخظظي وتعج القجرات البجنية 
وان ىحا  ك في السمعب وصؾلا إلى أداء متسيد في جسيع السيارات الحخكية،التي يدتظيع بيا اللاعب التحخ 

ولحلػ تعج القجرات  الأداء لا يأتي إلا مؽ خلال التجريب الذاق والسدتسخ عمى ىحه السيارات وتثبيتيا،
البجنية مؽ الستظمبات الزخورية الؾاجب تؾفخىا لجػ لاعب الكخة الظائخة وان أؼ نقص في مدتؾػ تمػ 

 فات تؤدؼ إلى نقص في مدتؾػ السيارة الحخكية والتي تعج جؾىخ الأداء في المعبة.  الر
ىي "صفات مكتدبة مؽ السحيط ويكؾن التجريب أو  (57:2001،ان القجرات بجنية حدب رأؼ) محجؾب   

ؾن السسارسة أساسا ليا وتتظؾر بحدب قابمية الفخد الجدسية والحدية والإدراكية وكثيخ مؽ الأحيان يظمق
عمى الخشاقة صفة جامعة لمرفات الحخكية"، لابج مؽ السعخفة بخؾاص القجرات الحخكية ،والتي مؽ الرعب 

(مؽ حيث " 20:ص 1985حرخىا وتحجيجىا بسفيؾم لأنيا تذسل جسيع الشؾاحي وكسا أكجه)حديؽ ، 
والتي تعتبخ ، ضية"ياالسفيؾم الشفدي والبجني والاستعجاد الخياضي لتحقيق الستظمبات الخاصة بالألعاب الخ 

أساس مسارسة الألعاب الخياضية التي تعج إحجػ السكؾنات الأساسية وتعج العامل الحاسؼ في كدب 
السباريات خاصة عشج تداوؼ السدتؾػ الأداء بيؽ الفخق والعسل عمى إيجاد وسائل تشسية ىحه القجرات لمفخد 

 .الألعاب الخياضيةالتي تعج القاسؼ السذتخك لأداء اغمب السيارات في معغؼ 
الأعجاد البجني أحجػ الخكائد الأساسية والسيسة في التجريب الخياضي وىحا ما ان  

("الحؼ يعتبخ مؽ أىؼ مقؾمات الشجاح في أعجاد ميارات الأنذظة الحخكية حيث 10:2007أكجه)الغدالي,
ية متظمبات الشذاط ييجف إلى تظؾيخ أمكانية الفخد الخياضي ويحدؽ مؽ مدتؾػ قجراتو البجنية لسؾاج

وتعتبخ الخشاقة والتؾازن   الخياضي ألي يرل بالحالة التجريبية لمفخد إلى السدتؾيات العالية بالشذاط السسارس"
أحجػ القجرات الحخكية التي تشجرج ضسؽ الستظمبات السيسة لمعبة الكخة الظائخة، والتي تسيد بالأداء الستشؾع 

(أن fall,1984:45جفاعية خلال الأداء وحدب السؾقف وىحا ما أكجه)والتغيخ بيؽ السيارات اليجؾمية وال
ما يحتؼ عمى  إتقان الحخكات الدميسة أثشاء اليجؾم والجفاع ىي الأساس التي تبشى عمية لعبة الكخة الظائخة،

اللاعب أن يستمػ القجرات الحخكية والرفات البجنية خاصة بالمعبة التي يسارسيا تجعل أدائو لمسيارات 
 سختمفة خلال زمؽ السباراة بفعّالية عالية ال
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الظائخة، وثؼ يبجأ التجريب بذكل أن المياقة البجنية في الكخة الظائخة يجب أن تكؾن وفقا لستظمبات الكخة  
تخرري وبالأخص الشذاط الحؼ يتظمب سخعة وقجرة ورشاقة لحا فان التجريب يجب أن يتكيف ويتلاءم مع 

فزلًا عؽ تأخخ عيؾر التعب  سخكبةال لتجريب الخياضي إلى تظؾيخ الرفاتىحه الستظمبات، وييجف ا
اس بحاجو مجػ استخجام الظخائق السقششة والجيجة فزلًا بدبب مخدودة الايجابي، لحا فان السشيج التجريبي يق

عؽ استخجام الفخد الخياضي في نؾع الشذاط السسارس مؽ خلال السدتؾػ البجني والسيارؼ والؾعيفي وىحا ما 
( "أن التجريب الخياضي يديؼ إسياما بارزا في تظؾيخ القجرات العامة والخاصة 1:2007أكجه)اليجخسي,

 ط الخياضي السسارس وذلػ مؽ خلال التخظيط الجيج لبخامجو".الحؼ يتظمبيا الشذا
تشبع الأىسية العمسية ليحا البحث مؽ كؾنو يديؼ في تعديد السعخفة العمسية في مجال التجريب الخياضي     

، حخكيةمخكبة في تظؾيخ بعض القجرات  مخكبة–والتعمؼ الحخكي، مؽ خلال دراسة أثخ تسخيشات بجنية
إذ يُعج  ،ستكبال الإرسال في الكخة الظائخةوالتؾازن، وعلاقتيسا بجقة أداء ميارتي الإعجاد وا ولاسيسا الخشاقة

الخبط بيؽ القجرات البجنية والأداء السيارؼ مؽ الاتجاىات الحجيثة في بحؾث عمؾم الحخكة، لسا لو مؽ دور 
يكتدب البحث أىسيتو مؽ  في تفديخ آليات التحكؼ الحخكي والتؾافق العربي العزمي أثشاء الأداء، كسا

تخكيده عمى الخشاقة والتؾازن بؾصفيسا مؽ الستغيخات البجنية الأساسية السؤثخة في جؾدة الأداء السيارؼ في 
الألعاب الجساعية، ولاسيسا الكخة الظائخة التي تتظمب تغيّخ الاتجاىات الدخيع، وضبط وضع الجدؼ، 

ويديؼ البحث في تؾضيح العلاقة ، الجفاعية واليجؾمية راتوالسحافغة عمى التؾازن أثشاء تشفيح السيا
التكاممية بيؽ الإعجاد البجني الخاص والتعمؼ السيارؼ، مسا يثخؼ الأدبيات العمسية ذات الرمة بظخائق 
التجريب الحجيثة، تتجمى الأىسية التظبيكية ليحا البحث في إمكانية الإفادة مؽ نتائجو في ترسيؼ بخامج 

تديؼ في تظؾيخ الخشاقة والتؾازن، وتحديؽ دقة أداء ميارتي  مخكبة–مى تسخيشات بجنيةتجريبية قائسة ع
 الإعجاد واستكبال الإرسال لجػ لاعبي وطلاب الكخة الظائخة.

 :مذكلة البحث 1-2
، ولاسيسا الخشاقة ، مؽ الستظمبات الأساسية لأداء ميارات الكخة الظائخة بكفاءة الحخكية تُعج القجرات 

إذ يختبط إتقان ميارتي الإعجاد واستكبال الإرسال بقجرة اللاعب عمى تغييخ الاتجاىات بدخعة،  عالية،
وضبط وضع الجدؼ، والسحافغة عمى التؾازن أثشاء الانتقال والتشفيح في مؾاقف لعب متغيخة. وعمى الخغؼ 

عة تخكد عمى تعميؼ السيارات والتجريبية الستب التجريبيمؽ أىسية ىحه القجرات، يلاحع أن العجيج مؽ البخامج 
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بذكل مشفرل عؽ الإعجاد البجني الخاص، أو تعتسج عمى تسخيشات بجنية عامة لا تخاعي الخرؾصية 
 الحخكية لسيارات الكخة الظائخة.

ومؽ خلال خبخة الباحث وملاحغتو السيجانية، تبيّؽ وجؾد ضعف ندبي في مدتؾػ الخشاقة والتؾازن لجػ 
مى دقة أداء ميارتي الإعجاد واستكبال الإرسال، فزلًا عؽ كثخة الأخظاء الفشية الظلاب، يشعكذ سمبًا ع

وعجم الاستقخار في الأداء أثشاء المعب. ويُعدػ ذلػ إلى قمة تؾعيف التسخيشات السخكبة التي تجسع بيؽ 
 تظؾيخ القجرات البجنية ومتظمبات الأداء السيارؼ في آنٍ واحج.

اولت تظؾيخ الخشاقة أو التؾازن أو السيارات الأساسية كلٌّ عمى حجة، إلا وعمى الخغؼ مؽ تؾفخ دراسات تش
متكاممة في تظؾيخ الخشاقة والتؾازن  مخكبة–أن ىشاك نقرًا في الجراسات التي تبحث في أثخ تسخيشات بجنية

 .تجريبيةودقة أداء ميارتي الإعجاد واستكبال الإرسال في الكخة الظائخة، ولاسيسا في البيئة 
 ظلاقًا مؽ ذلػ، تتحجد مذكمة البحث في التداؤل الآتي:وان

في تطهير الرشاقة والتهازن ودقة أداء مهارتي الإعداد واستقبال الإرسال  مركبةما تأثير تسريشات 
 بالكرة الطائرة؟

 :أهداف البحث  1-3
الإرسال في تظؾيخ الخشاقة والتؾازن ودقة أداء ميارتي الأعجاد واستكبال  مخكبةتسخيشات أعجاد  -1

 .بالكخة الظائخة.
في تظؾيخ الخشاقة والتؾازن ودقة أداء ميارتي الأعجاد  مخكبةالتسخيشات التعخف عمى تأثيخ - -2

  واستكبال الإرسال بالكخة الظائخة.
 :فرضيات  البحث 1-4

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية في مدتؾػ  -1
 التؾازن ولرالح الكياس البعجؼ. و الخشاقة

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية في دقة أداء  -2
 دقة أداء ميارة استكبال الإرسال ولرالح الكياس البعجؼ.  و ميارة الإعجاد

ياس البعجؼ في تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الك -3
 الخشاقة والتؾازن ودقة أداء ميارتي الإعجاد واستكبال الإرسال ولرالح السجسؾعة التجخيبية.
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 مجالات البحث. 1-5
لاعبي نادؼ الزمؾعية الخياضي لمستقجميؽ بالكخه الظائخة لمسؾسؼ الخياضي : السجال البذري  1-5-1

 .( لاعبا14)وعجدىؼ  2024-2025
  .2025/ 1/  17ولغاية   12/11/2024لمفتخة مؽ  :السجال الزماني 1-5-2
  .نادؼ الزمؾعية الخياضي :السجال السكاني 1-5-3

 مشهج البحث وجراءته السيدانية:-2
الستتشيج التجخيبتتي بأستتمؾب السجستتؾعتيؽ الستكتتافئتيؽ كؾنيتتا ملائستتة  ةالباحثتتت استتتخجم . مننشهج البحننث:1.2

  .لحل مذكمة البحث
 نادؼ الزمؾعية الخياضي لمستقجميؽ بالكخه الظائخة حجد مجتسع البحث بلاعبيتؼ ت : . عيشة البحث2.2

 ،العسجيةيث تؼ اختيارىؼ بالظخيقة لاعبا ح (14، بحيث بمغ مجسؾعيؼ) 2025-2024لمسؾسؼ الخياضي 
(لاعبيؽ لاشتخاكيؼ 3لعجم اشتخاكو بأداء السيارات اليجؾمية و) وقج تؼ استبعاد اللاعب الحخ)الميبخو(

حيث ، مؾن السجسؾعة الزابظة والتجخيبية(لاعبيؽ يسث10جخبة الاستظلاعية ، وبيحا بمغت عيشة البحث)بالت
لاعبيؽ يسثمؾن السجسؾعة  ( 5تؼ تقديؼ العيشة بالظخيقة العذؾائية إلى مجسؾعتيؽ متداويتيؽ وبؾاقع ) 

لعيشة البحث ىي (لاعبيؽ يسثمؾن السجسؾعة التجخيبية وبيحا تكؾن الشدبة السئؾية 5الزابظة و)
(78.57. )% 

(في الستغيخات قيج البحث وكسا t-testوقج قام الباحثؾن بإيجاد تجانذ وتكافؤ العيشة باستخجام اختبار)
 (.1مؾضح في الججول)
يبيه الأوساط الحسابيت والاوحرافاث المعياريت وقيمت )ث( المحسىبت ودرجت الحريت والذلالت   (1جذول )

 يىت البحثللاختباراث القبليت لع

 ث
 القياساث  

 والاختباراث

وحذة 

 القياس

الضابطت
 

التجريبيت
 

)ث( 

المحسى

 بت

وسبت 

 الخطأ
 الذلالت

س
-

 
+ ع

س 
-

 
+ع

 

 غير معنوي 19536 19131 99476 171961 119134 169981 سم الطىل 1

 غير معنوي 19658 19179 69341 68921 79711 67941 كغم الىزن 2

 غير معنوي 19274 19492 19581 24911 19894 24941 سنة العمر 3

 غير معنوي 19921 19112 19281 69381 19442 69494 ثانية الرشاقت 4

 غير معنوي 19563 19467 59392 41971 49951 399184 ثانية التىازن 5

 غير معنوي 19535 19649 19195 99811 19836 119211 درجة الأعذاد 6

 غير معنوي 19499 19718 39517 37961 39633 39921 درجة استقبال الإرسال 7

 . الاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث:3.2
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ممعتب  -جيتاز لكيتاس التؾزن   والظتؾل -استتسارة لتدتجيل وتفخيتغ البيانتات  -السرادر العخبيتة والأجشبيتة   
 الاختبارات والكياس . -شخيط الكياس  -كخه الظائخة 

 :بالبحثلاختبارات السدتخدمة ا.4.2
 (1ممحق)، (351:ص  1987اختبار الخشاقة ) حدانيؽ,  -1
 (1)ممحق، (433:ص1995اختبار التؾازن )حدشيؽ, -2
 (1)ممحق، (167-165:ص1997عبج السشعؼ,، اختبار دقة ميارة الأعجاد.)حدانيؽ -3
 (1)ممحق، .(244:ص 1997عبج السشعؼ,، اختبار دقة ميارة استكبال الإرسال .) حدانيؽ -4

 الاستطلاعية:  ةرب. التج5.2
ظلاعية عمى وقج أجخيت التجخبة الاست، وطخق البحث ىي دراسة تجخيبية أولية الغخض مشيا اختبار أساليب

وان الغخض مؽ إجخاء التجخبة الاستظلاعية ىؾ معخفة  12/11/2024-11بتاريخ ،لاعبيؽ 3عيشة عجدىا 
  التجخبة الاستظلاعية ىؾ .ما ىؾ واجب إجخاءه واختبار الأفزل والأندب لحلػ كان الغخض مؽ 

 .اللاعبيؽ واستيعابيؼ للاختبارات معخفو فيؼ -1
 .ت اللازم لذخح وتظبيق الاختباراتمعخفة الؾق -2
 .في الاختبارات معخفة مجػ صلاحية الأجيدة السدتخجمة -3

  . الاختبارات القبلية6.2
وقج تؼ تثبيت الغخوف الستعمقة  15/11/2024-14أجخت الباحثة الاختبارات القبمية لعيشة البحث بتاريخ 

بالاختبارات كالسكان والدمان وطخيقو تشفيح الاختبارات لغخض تحقيق الغخوف نفديا أو قخيبة مشيا قجر 
 الإمكان أثشاء أجخاء الاختبارات البعجية .

 :يدريبالبرنامج الت. 7.2
( والتي تيجف الى 2شغخ ممحقمقتخحة لسخحمة الأعجاد الخاص)ي مخكبةبأعجاد تسخيشات  ةالباحث تقام 

تظؾيخ الخشاقة والتؾازن قيج البحث ودقة أداء ميارتي الأعجاد واستكبال الإرسال بالكخة الظائخة والتي حجدت 
( مؽ كل أسبؾع ابتجاءً مؽ يؾم الأحج في أيام)الأحج، الثلاثاء، الخسيذ( أسابيع و 8فتخة التجريب )

( وحجات 3في نادؼ الزمؾعية الخياضي وبسعجل )( 15/1/2019( واستسخ لغاية )18/11/2018)
، عمساً إن زمؽ الؾحجة التجريبية ( وحجة24سؾع الؾحجات التجريبية )تجريبية في الأسبؾع الؾاحج وقج بمغ مج
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حيث استخجمت السجسؾعة التجخيبية السشيج  ،ة و في تسام الداعة الثالثة عرخا( دقيق95-80بمغت )
 ,مت الأسمؾب الستبع مؽ قبل السجربؾعة الزابظة فاستخجالتجريبي السقتخح، أما السجس

 . الاختبارات البعدية:8.2
للاختبارات البحث عمى أفخاد العيشة وبالكيفية نفديا التي تؼ فييا أجخاء الاختبار  البعجؼتؼ إجخاء الاختبار 

 .2025/ 1/  17-16البحث بتاريخ  سؾعتيولسج القبمي
 ( لسعالجة الشتائج. SSPSالحقيبة الإحرائية )  ةالباحث تماستخج. الهسائل الاحرائية:  9.2

 .عرض وتحليل ومشاقذة الشتائج.3
 :لستغيرات البحث للسجسهعة الزابطةعرض نتائج الاختبار )القبلي بعدي(  1- 3

لبعذيت للمجمىعت ( المحسىبت بيه الاختباراث القبليت واt(  يبيه الأوساط الحسابيت والاوحرافاث المعياريت و قيمت )2الجذول)

 الضابطت  في اختباراث الرشاقت و التىازن ودقت الأعذاد و استقبال الإرسال في الكرة الطائرة

 ث
 القياساث

 الاختباراث

وحذة 

 القياس

الاختباراث القبليت
 

الاختباراث البعذيت
)ث(  

المحسى

 بت

وسبت 

 الخطأ
 الذلالت

س
-

 
+ ع

س 
-

 
+ع

 

 معنوي 19129 39335 19444 59678 19442 69414 ثانية الرشاقة 1

 غير معنوي 19172 29426 19849 69918 19536 59914 ثانية التوازن 2

 معنوي 19135 39138 19313 119811 19836 119211 درجة الأعداد 3

 معنوي 19113 69757 39142 499471 39633 399211 درجة استقبال الإرسال 4

سؾعة الزابظة وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات ( الخاص بالسج2أعيخت نتائج الججول )
القبمية والبعجية في متغيخات الخشاقة، ودقة أداء ميارتي الإعجاد واستكبال الإرسال، في حيؽ لؼ تغيخ فخوق 
ذات دلالة إحرائية في متغيخ التؾازن. ويُعدػ ىحا التحدؽ الجدئي إلى اعتساد السجسؾعة الزابظة عمى 

نتيجة الاستسخارية في  خكبةس، والحؼ يديؼ بجرجة معيشة في تظؾيخ بعض الجؾانب الالتقميجؼ السشياج
يخاعي الفخوق التجريب والتكخار الحخكي، إلا أنو يفتقخ إلى التشؾع السشيجي والتجرج العمسي السشغؼ الحؼ 

التؾازن مؽ القجرات البجنية أما عجم عيؾر فخوق معشؾية في متغيخ التؾازن، فيُفدخ بأن ، الفخدية بيؽ الظمبة
التي تتظمب تسخيشات نؾعية ومؾجية تعتسج عمى التحكؼ العربي العزمي، وىؾ ما لا يتؾافخ بذكل كافٍ 

حخكية الجقيقة في الأسمؾب التقميجؼ، الحؼ يخكد غالبًا عمى الأداء العام لمسيارات دون العشاية بالجؾانب ال
مع ما أشارت إليو العجيج مؽ الجراسات في مجال التعمؼ الحخكي، التي وتتفق ىحه الشتائج ، السختبظة بالاتدان

أكجت أن البخامج التقميجية تؤدؼ إلى تحديشات محجودة وغيخ شاممة في القجرات البجنية الخاصة، لاسيسا 
 تمػ التي تتظمب تشغيسًا عربياً عالياً.
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 :تغيرات البحثلس للسجسهعة التجريبيةعرض نتائج الاختبار )القبلي بعدي(  1- 3
( المحسىبت بيه الاختباراث القبليت والبعذيت للمجمىعت t(  يبيه الأوساط الحسابيت والاوحرافاث المعياريت و قيمت )2الجذول)

 في اختباراث الرشاقت و التىازن ودقت الأعذاد و استقبال الإرسال في الكرة الطائرة  التجريبيت

 ث
 القياساث

 الاختباراث

وحذة 

 القياس

ختباراث القبليتالا
 

الاختباراث البعذيت
 

)ث( 

 المحسىبت

وسبت 

 الخطأ
 الذلالت

س
-

 
+ ع

س 
-

 
+ع

 

 معنوي 1911 39118 19476 49771 19281 69381 ثانية الرشاقة 1

 معنوي 19117 39951 19443 89884 19664 59832 ثانية التوازن 2

 معنوي 19111 89944 19447 139811 19195 99811 درجة الأعداد 3

 معنوي 19116 59311 79961 599912 39517 379611 درجة استقبال الإرسال 4

( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية في جسيع متغيخات البحث )الخشاقة، 3أوضحت نتائج الججول )
ات التؾازن، دقة الإعجاد، ودقة استكبال الإرسال( ولرالح الاختبارات البعجية، مسا يجل عمى فاعمية التسخيش

 لمسجسؾعة التجخيبية. التجريبيالسظبقة ضسؽ البخنامج  خكبةالس
، السخكبةويُعدػ ىحا التحدؽ السمحؾظ إلى أن التسخيشات السرسسة اعتسجت عمى الجمج بيؽ الستظمبات 

مسا أسيؼ في تحديؽ الأداء الحخكي بذكل متكامل، حيث انعكذ تظؾيخ الخشاقة والتؾازن إيجابًا عمى دقة 
تشفيح السيارات الأساسية بالكخة الظائخة. كسا أن استخجام تسخيشات متشؾعة ومتجرجة الذجة والرعؾبة أدػ إلى 

كحلػ، فإن التحدؽ  الحخكي أثشاء الأداء عمى التحكؼاللاعبيؽ تحديؽ التؾافق العربي العزمي وزيادة قجرة 
الكبيخ في ميارتي الإعجاد واستكبال الإرسال يُعدػ إلى التخكيد عمى التكخار اليادف للأداء الرحيح، وربط 

، ز مؽ كفاءة الأداء السيارؼ ودقتوالسيارة بالؾضعيات الحخكية السذابية لسؾاقف المعب الفعمية، مسا عد 
عمى أسذ  السبشي التجريبيبادغ التعمؼ الحخكي الحجيثة التي تؤكج أن البخامج وتشدجؼ ىحه الشتائج مع م

 مقارنة بالأساليب التقميجية. السخكبةعمسية تديؼ في تحقيق تظؾر شامل في القجرات 
 :لستغيرات البحث للسجسهعة التجريبية والزابطة( ةبعديال) اتعرض نتائج الاختبار  3- 3

( المحسىبت والجذ وليت للاختباراث البعذيت tسابيت والاوحرافاث المعياريت و قيمت )(  يبيه الأوساط الح4الجذول)

 لمجمىعتي البحث الضابطت والتجريبيت الرشاقت و التىازن ودقت الأعذاد و استقبال الإرسال بالكرة الطائرة

 ث
 القياساث      

 الاختباراث

وحذة 

 القياس

الاختباراث القبليت
 

الاختباراث البعذيت
 

( )ث

المحسى

 بت

وسبت 

 الخطأ
 الذلالت

س
-

 
+ ع

س 
-

 
+ع

 

 معنوي 1911 39118 19478 49771 19444 59678 ثانية الرشاقة 1

 معنوي 19131 29638 19645 89884 19381 69918 ثانية التوازن 2

 معنوي 19112 39244 19447 139811 19313 119811 درجة الأعداد 3

 معنوي 19121 29725 79961 599912 39142 499471 درجة استقبال الإرسال 4

( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية في جسيع متغيخات البحث في الاختبارات 4أعيخت نتائج الججول )
، السدتخجم عمى السشياج التقميجؼ التجريبيالبعجية، ولرالح السجسؾعة التجخيبية، مسا يؤكج تفؾق البخنامج 

قج أعُجّت بظخيقة عمسية تخاعي خرؾصية الأداء السيارؼ بالكخة  خكبةت السويُفدخ ىحا التفؾق بأن التسخيشا
الظائخة، فزلًا عؽ اعتسادىا عمى التجرج في الحسل التجريبي والتشؾع في أشكال الأداء، الأمخ الحؼ أسيؼ 

ؽ كسا أن الجسع بي، يؽ دقة الإعجاد واستكبال الإرسالفي رفع مدتؾػ الخشاقة والتؾازن، وبالتالي تحد
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، وزيادة التجريبي ضسؽ وحجة تجريبية واحجة أدػ إلى تحقيق الاقتراد في الجيج والؾقت السخكبةالستغيخات 
 فاعمية عسمية التعمؼ، مقارنة بالسشياج التقميجؼ الحؼ يعالج ىحه الستغيخات برؾرة مشفرمة أو غيخ مشغسة.

 :شتائجالمشاقذة  4- 3
ولسجسؾعتي البحث الزابظة  لاختبارات ئجمؽ نتا(4الججول)مؽ خلال ما تؼ عخضو في 

في  والتجخيبية والتي أعيخت وجؾد فخوقا معشؾية في الاختبارات البعجية ولرالح السجسؾعة التجخيبية
في جسيع الستغيخات قيج  في الكخة الظائخة الخشاقة و التؾازن ودقة الأعجاد و استكبال الإرسال اختبارات

الحؼ طبق عمى لاعبي  فخوق إلى الاستخجام الأمثل لمسشيج التجريبيمعشؾية ال ثةو الباحعد تالبحث، و 
الذجد التي وضعت لتلاءم مدتؾػ أفخاد  السجسؾعة التجخيبية والحؼ اعتسج في تظبيقو عمى التكخارات و

لعبة الكخة وخرؾصية  إعظاء الخاحة السشاسبة بيؽ التسخيشات وبيؽ مجاميع التسخيشات التظبيكيةان العيشة و 
"إذ إن السيارة الحخكية لا تتحقق إلا بؾجؾد  (Singer, Robert N,1982,227وىحا ما أكجه) خةالظائ

( إذ 721:2002,وىحا يتفق مع ما ذكخه )عرام عبج الخالق، قبؾل مؽ القجرات البجنية الخاصة"مدتؾػ م
اللازمة ليحا إن "التسخيشات تعسل عمى تييئة الفخد لمشذاط الخياضي السسارس وتظؾر القجرات الحخكية 

والحؼ ساىؼ في تظؾر ، الشذاط حتى يتحدؽ أداء الفخد لمشؾاحي الحخكية وكحلػ الخظظية لمشذاط السسارس"
ومتشاسقة مشدجسة  اللاعبيؽ نتيجة لاحتؾائيا عمى تساريؽ تستاز بتكخارات وقائسة عمى أساس عمسي صحيح

الحؼ لو الجور الكبيخ في رفع مدتؾػ  مؽ حيث التخكيد عمى سخعة الأداء اللاعبيؽمع مدتؾػ وقابمية 
( " أن البخامج التجريبية السقششة 78917632:عبج الجايؼىحا يتفق مع رأؼ )، و اللاعبيؽ بجنيا وميا ريا

 .والسيتتتتتارؼ للاعبيؽ"والسشغسة عمى وفق الأسذ العمسية تعسل عمى تظؾر السدتؾػ البتجني 
بي بذكل عمسي ومتجرج في تقشيؽ التساريؽ البجنية  لو أىسية لسكؾنات الحسل التجري ةاستخجام الباحثان   

عمى أن اختيار التسخيشات ( "8817666:وىحا ما أكجتو)فاتؽ محمد رشيج، كبيخة في تظؾيخ مدتؾػ اداء العيشة
ارس إلى أعمى السشاسبة والتي تختبط بالقجرات البجنية الخاصة بالشذاط تداعج عمى الؾصؾل بالشذاط السس

خشاقة الإضافة إلى التجرج مؽ البديط إلى السخكب عشج إعظاء التسخيشات الخاصة بال، "اء مسكؽمدتؾػ أد
انو كمسا زادت رشاقة الفخد ( "73417632:عرام عبج الخالق)إذ يحكخ  ساعجت عمى تظؾيخ ىحه الرفة

يحجث في  وان تزسيؽ السشيج التجريبي لتسخيشات خاصة ومقاربة لسا استظاع بدخعة تحديؽ مدتؾاه عمى"
 في الحرؾل عمى تؾازن جيج ساىؼ في تحقيق مدتؾػ جيج للأداءساىؼ في تظؾر عيشة البحث أثشاء السباراة 

("إمكانية الفخد لمتحكؼ في القجرات 79217662,وىحا يتفق مع رأؼ)محمد صبحي حدانيؽ السيارؼ 
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حداس بالسكان سؾاء باستخجام الفديؾلؾجية والتذخيحية التي تشغؼ التأثيخ عمى التؾازن مع القجرة عمى الإ
("القجرة عمى 47112004,وكحلػ يتفق مع رأؼ)عمي سمؾم جؾاد البرخ أو بجونو وذلػ عزمياً وعربياً"،

 الاحتفاظ بؾضع معيؽ لمجدؼ أثشاء الثبات أو الحخكة".
سؾف  لوان استخجام التسخيشات بدمؽ وتكخارات وشجد مشاسبة مع إعظاء أوقات راحة تتلائؼ مع أوقات العس

( مؽ أن "التجريب السشغؼ و السبخمج واستخجام 43717662مجيج، يذيخ)اذ  اللاعبيؽ تؤدؼ مدتؾػ أداء
ويؤكج  أنؾاع الذجة السقششة في التجريب واستخجام أنؾاع الخاحة السثمى بيؽ التكخارات يؤدؼ إلى تظؾر الإنجاز"

الستقؽ والجقيق والحؼ  الأداءللاعبيؽ إلى الباحثؾن أن مسارسة اللاعبيؽ لأكثخ مؽ تكخار ساىؼ في وصؾل ا
 وىحا يتفق مع رأؼفي الكخة الظائخة وبالتالي نحرل عمى الثبات في  الأداءسؾف يشعكذ إيجاباً خلال 

( "أن تكخار التساريؽ في الؾحجة التجريبية يجعل اللاعبيؽ يتجشبؾن  الخظأ  28 :7664,مفتي إبخاليؼ حساد)
ثخ تحكساً في أداء السيارة وذلػ مؽ خلال اتخاذه لمؾضع الرحيح في الأداء التي يقعؾن فييا ويربحؾن أك

فزلا عؽ استخجام الباحثؾن لمتسخيشات الستشؾعة ، فزلًا عؽ اكتدابو التؾافق الجيج لأداء السيارة "
)عساد الجيؽ  الأداء ويؤكج ذلػوالسذابية للأداء أدت إلى تظؾر لاعبي السجسؾعة التجخيبية 

("أن استخجام التجريبات السذابية للأداء السيارؼ يديؼ بجرجة كبيخة في تحديؽ أداء 72112007,فتاح
لمتسخيشات السقتخحة والتي تختبط بالقجرات البجنية  ةوان اختيار الباحث السيارات الحخكية في السباريات"

خلال  الخاصة بالشذاط ساىست في تظؾر مدتؾػ أداء اللاعبؾن في أداء ميارة الزخب الداحق مؽ
                 ويخػ  اذ  التكخار مع ترحيح الأخظاء مسا يجعل اللاعب أن يرل ويتظؾر مؽ خلال تشفيح ىحه التسخيشات

 (Sandorafi,1996, 88 إنيا ميارة تتظمب مخكب مؽ التؾقيت والتؾازن والقؾة العزمية وسخعة )
  ئعاً .الحخكة وبجون السيكانيكيات الرحيحة فأن كل ىحا يعج جيجاً ضا

  :الاستشتاجات والتهصيات -4
 :الاستشتاجات 4-1

، مسا انعكذ إيجابًا لاعبيؽ برؾرة فعّالة في تظؾيخ الخشاقة والتؾازن لجػ السخكبةأسيست التسخيشات  -7
 عمى مدتؾػ الأداء السيارؼ في الكخة الظائخة.

في دقة أداء ميارتي أعيخت السجسؾعة التجخيبية تفؾقًا معشؾيًا واضحًا عمى السجسؾعة الزابظة  -2
 السدتخجم مقارنة بالسشياج التقميجؼ. التجريبيالإعجاد واستكبال الإرسال، مسا يجل عمى كفاءة البخنامج 

السظبق عمى السجسؾعة التجخيبية تحدشًا شاملًا في جسيع متغيخات البحث  التجريبيحقق البخنامج  -8
 دًا وغيخ متكامل.، في حيؽ كان التحدؽ لجػ السجسؾعة الزابظة محجو السخكبة
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أعيخت الشتائج أن تظؾيخ القجرات البجنية الخاصة، ولاسيسا الخشاقة والتؾازن، يُعج عاملًا أساسيًا في  -4
 رفع مدتؾػ دقة الأداء السيارؼ في ميارات الكخة الظائخة الأساسية.

  :التهصيات 4-2
ابي في تظؾيخ الأداء الستكامل ضسؽ السشاىج التجريبية لسا ليا مؽ أثخ إيج خكبةسال اعتساد التسخيشات -1

 .للاعبيؽ
ضخورة الاىتسام بتظؾيخ القجرات البجنية الخاصة السختبظة مباشخة بالسيارات الأساسية في الكخة  -2

 .التجريبية الظائخة، ولاسيسا الخشاقة والتؾازن، عشج إعجاد البخامج
بيؽ الجانبيؽ البجني  حجيثة قائسة عمى التكامل تجريبيةالسجربيؽ عمى استخجام أساليب تذجيع  -3

 والسيارؼ بجلًا مؽ التخكيد عمى أحجىسا دون الآخخ.
إجخاء دراسات مذابية عمى ميارات أخخػ في الكخة الظائخة، أو عمى ألعاب جساعية مختمفة، ولسخاحل  -4

 عسخية وجشدية متعجدة؛ لمتحقق مؽ عسؾمية الشتائج.
تخاعي التجرج في الحسل والتشؾع في الأداء بسا الإفادة مؽ نتائج ىحا البحث في إعجاد وحجات تجريبية  -5

  .السخكبةوقجراتيؼ  الاعبيؽيتشاسب مع مدتؾػ 
 السرادر

  :نؾن لتحزيخ والظباعة، بغجاد، تطبيقات في علم الفديهلهجية و التدريب الرياضي ريدان خخيبط مجيج ،
1995. 

  (2005ىخة، مشذأ السعارف، : ) القا12، طتطبيقات –التدريب الرياضي نظريات عرام عبج الخالق؛. 
  (.2004: ) الظيف لمظباعة ، في السجال الرياضي والإحراءالاختبارات والقياس سمؾم جؾاد الحكيؼ ؛ عمي 
  : 2001،الإسكشجرية،1،طلفرقيها الألعاب قيفر الوالأسس العلسية لبشاء والأعداد التخطيط عساد الجيؽ فتاح. 
  الدفمى وعلاقتيا ببعض السيارات  الأطخافكية والقؾة الانفجارية لعزلات فاتؽ محمد رشيج : سخعة الاستجابة الحخ

وبعض الستغيخات الؾعيفية لجػ لاعبي الكخة الظائخة . أطخوحة دكتؾراه : ) كمية التخبية الخياضية ،  الأساسية
 .( 1999جامعة بغجاد ، 

  السؾصل ، دار الكتب لمظباعة  تدريب اللياقة البدنية والتكشيك في الألعاب الرياضيةقاسؼ حدؽ حديؽ؛ (:. – -
 .(2001: ) الأردن ، دار وائل لمظباعة والشذخ،  1،طنظريات التعلم والتطهر الحركي وجيو محجؾب ؛ 

  مخكد الكتاب :)1، ط الأسس العلسية للكرة الطائرة وطرق القياسمحمد صبحي حدانيؽ ، حسجؼ عبج السشعؼ ؛
 (.1997لمشذخ ، القاىخة ، 

 (. 1987، ، دار الفكخ العخبي، القاىخة ,  1، )ج نيةالتقهيم والقياس في التربية البدحدانيؽ:  محمد صبحي 
 1995العخبي ،  الفكخ :)القاىخة، دار3،ط1،جالقياس والتقهيم في التربية البدنية والرياضة محمد صبحي حدانيؽ؛ 

). 
 سية لمشاشئيؽ في كخة الدمة ، السجمج الثاني ، بحؾث الجايؼ: اثخ بخنامج مقتخح لتشسية السيارات الأسا محمد محسؾد عبج

 .السؤتسخ الجولي ، رياضة مدتؾيات العالية ، القاىخة
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 القاىخة، دار الفكخ العخبي، الجديد في الإعداد السهاري والخططي للاعب كرة القدم مفتي إبخاليؼ حسادة؛ ( :
1994. )  

- - Singer, Robert N : Motor Learning and Human Performance, 3rd ED, New York 
,Macmillan Publishing co , Inc..1982. P 199 . 

- - Sondora Fi . Hitting Voller ball , Voulrme , no mbenb cloredo , (2) a cam publishing 
juntun , 1996.. 

- - Sondora Fi . Hitting Voller ball , Voulrme , no mbenb cloredo , (2) a cam publishing 
juntun , 1996. 

- -Darlene, K& petter, j (2000): volleyball 4th  edition. Mc grow Hill: U.S.A. 
- -fall, w(1984):Insights and strategies for winning volleyball, leisure :U.S.A. 
- -Laynne, B (1996):Fitness Aerobics. Human Kinetics: U.S.A.  
- Poul D.Leedy . Practical Research: Manillan publishing Co. New York, 1980   

 

 الاختبارات المستخدمة بالبحث(1ملحق)

 (82717631)حدانيؽ:.جري الزكزاك بطريقة ) بارو ( اولًا:
 اليجف مؽ الاختبار : قياس الخشاقة .

 الأدوات السدتخجمة :
  ( سؼ . 720خسدة قؾائؼ خذبية بارتفاع ) 
  قجم . 79×  70ممعب مداحتو 

 تثبت القؾائؼ كسا يأتي:  
 أربعة مشيا في أركان السمعب والقائؼ الخامذ في السشترف ، ساعة إيقاف .

 الإجخاءات: 
 .تخظيط مشظقة الاختبار 
 . تحجيج خط البجء والانتياء بذكل واضح 

 طخيقة الأداء:
 ربعة السحجدة لمسدتظيل.يبجأ السختبخ الجخؼ بيؽ القؾائؼ الخسذ مبتجئاً مؽ جانب احج القؾائؼ الأ 
 ( 3يجخؼ السختبخ جخؼ الدكداك الستعخج عمى شكل. ) 

 . يؤدؼ السختبخ ىحا العسل ثلاث مخات 
 شخوط الأداء: 

  .يجب عجؼ لسذ القؾائؼ في أثشاء الجخؼ 
 . يجب إتباع خط الديخ بجقة 

  الكاممة .إذا خالف السختبخخط الديخ ، يعاد الاختبار مخة أخخػ بعج أن يحرل عمى الخاحة 
 ثا  7/70التدجيل :  يدجل الدمؽ الحؼ يقظعو السختبخ في الجورات الثلاث ، ويحدب الدمؽ لأقخب 

 (48817662)حدانيؽ::اختبار الهقهف بالقدم ) مدتعرضة ( على العارضةثانياً: 
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 قياس التؾازن الثابت .  -الغخض مؽ الاختبار :
 -الأدوات :  

( سشتيستخا 20بارة عؽ لؾحة مؽ الخذب مثبت في مشترفيا عارضة             ارتفاعيا)ساعة إيقاف ، الإدارة وىي ع    
 ( سشتيستخات .8( سشتيستخا ،وسسكيا)90،وطؾليا )

 -مؾاصفات الأداء :  
يقف السختبخ فؾق حافة العارضة بإحجػ القجميؽ، عمى أن تؾضع القجم  بحيث بذكل مدتعخضا )متقاطعا(مع        

ويؾضع السختبخ القجم الثانية عمى المؾحة أو عمى  الأرض، عشج سساع إشارة البجء يقؾم السختبخ بخفع الخجل العارضة، ىحا 
 التي عمى المؾحة أو الأرض بحيث يختكد عمى القجم التي عمى  العارضة . 

                                                                                                                                                                                                        ويدتسخ الاتدان فؾق العارضة اكبخ وقت مسكؽ  يؤدؼ نفذ العسل بالقجم الأخخػ.                   
 -تؾجييات :

 يؤدؼ الاختبار والسختبخ مختجيا ححاءه -7
 الؾسط )وضع التخرخ( إثشاء تأدية الاختبار . يكؾن ثبات -2

 ندول القجم معشاه انتياء الاختبار .  -8

  -التدجيل :
يدجل لمسختبخ الدمؽ الحؼ استظاع خلالو الاحتفاظ بتؾازنو فؾق العارضة وذلػ مؽ لحغة مغادرة الكخة لمؾحة أو       

 الأرض وحتى لسذ المؾحة أو الأرض بأؼ جدء مؽ أجداء الجدؼ .
 
 

 
 
 

 
 

 (165:1997:عبد السشعم و )حدانين الأعداد للأماماختبار مهارة ثالثاً: 

 لجػ لاعبي الكخة الظائخة مؽ السشظقة الخمفية :  الأعجاد مؽ أمام الخأس إلى الأمام اليجف مؽ الاختبار: قياس دقة ميارة
سؼ ( شبكة .يخسؼ عمى خط  240أقجام ) 3ممعب كخة طائخة قانؾني ، كخة قانؾنية ، قائسان ارتفاع كل مشيسا  الأدوات:

سؼ( كسا يخسؼ عمى خط اليجؾم ولمجاخل  730×سؼ800قجم ) 9× قجم  9نياية السمعب ومؽ الجاخل مدتظيل مداحتو 
سؼ( . ويخسؼ عمى الجانبيؽ في السشظقة السحرؾرة بيؽ خط اليجؾم والذبكة  720×سؼ 720قجم ) 4×4مخبع مداحتو 

 3سؼ( .يذج الحبل عمى القائسيؽ فؾق خط اليجؾم وبارتفاع 720× سؼ 730قجم ) 4×9 مدتظيلان مداحة كل مشيسا
 ( 8سؼ( كسا في الذكل ) 240قجام )أ
 
 

 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

281 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ( يؾضح اختبار ميارة التسخيخ8الذكل )
 مؾاصفات الأداء: 

ل يقؾم بإرسال ( ويقف السجرب في السخبع السؾاجو لمسدتظيXوقؾف اللاعب في السدتظيل الخمفي عشج علامة )  
الكخة عمى اللاعب الحؼ تتخح وضع الاستعجاد فيسا يذبو الترؾيب باليجيؽ بكخة الدمة( . يدتقبل اللاعب الكخة ليسخرىا 
مباشخة إلى أحج السدتظيميؽ السؾجؾديؽ عمى الجانبيؽ ، عمى أن يكؾن التسخيخ لأعمى بحيث تتخظى الكخة الحبل السختفع عؽ 

 ى أن تدقط الكخة داخل السدتظيل .(سؼ ، وعم240الأرض بت )
 الذخوط: 

( محاولة عمى أن يقؾم بالتسخيخ عمى الجانبيؽ بالتبادل ) مخة مؽ جية السدتظيل اليسيؽ ، ومخة مؽ  جية 20لكل لاعب) -7
 السدتظيل اليدار ( .

ي السدتظيل السحجد ، ولكشيا لا تحدب نقاط لمسحاولة التي تلامذ فييا الكخة الحبل أو الذبكة أو إذا لؼ تدقط الكخة ف -2
 تحدب مؽ السحاولات السدسؾح بيا .

 التدجيل: 
تحدب نقظة لكل محاولة صحيحة تسخ فييا الكخة فؾق الحبل وتدقط داخل السدتظيل او عمى الخظؾط داخل مقاييذ  

 ( نقظة .20السدتظيلات، الجرجة العغسى ليحا الاختبار)
 (24417661:عبج السشعؼ )حدانيؽ وال:اختبار مهارة استقبال الإرسرابعاً: 

 : قياس دقة ميارة اللاعب في استكبال الإرسال.الغرض من الاختبار
 الأدوات:

م( في 8ب( في ركؽ السمعب بحيث تكؾن السدافة بيؽ مخكد الجائخة وخط الجانب )–ممعب الكخة الظائخة نخسؼ دائختيؽ )أ -7
 (.م8حيؽ تكؾن السدافة بيؽ مخكدىا وخط الشياية )

 م( إلى ثلاث مشاطق متداوية.8تقديؼ مشظقة ) -2
م( مؽ الجانب، كسا مؾضح في 4.2م( مؽ خط الشياية و)8في نرف السمعب السقابل وعمى بعج ))×( تؾضع علامة  -8

 (.7الذكل)

 :مهاصفات الأداء
ستكباليا إلى داخل يقف السختبخ داخل دائخة )أ( وىؾ مؾاجو لمذبكة وعمى السجرب إرسال خسذ كخات إليو ليقؾم با

( ويكخر نفذ العسل بشفذ عجد 8( وخسذ كخات تؾجو لمسشظقة )2( وكحلػ خسذ كخات تؾجو لمسشظقة )7السشظقة )
 السحاولات مؽ الجائخة )ب(.

11 
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 الذروط:
( محاولة مؽ داخل الجائخة )ب( ويدتخجم في جسيع السحاولات 72( محاولة مؽ داخل الجائخة )أ( و )72لكل مختبخ ) -

 بال الإرسال مؽ الأسفل باليجيؽ.استك
 السحاولات. تمغى السحاولة التي يتؼ إرسال الكخة فييا بظخيقة غيخ مشاسبة أو خارج الجائخة ويجب الالتدام بتدمدل -

 التدجيل:
 يدجل لمسختبخ مجسؾع الشقاط التي حرل عمييا مؽ السحاولات الثلاثيؽ السسشؾحة. -
 ( درجات.8يسشح السختبخ ) سقؾط الكخة داخل السشظقة السحجدة -

 ( درجة.2سقؾط الكخة خارج السشظقة وداخل السشظقة السجاورة يسشح السختبخ ) -
 ( درجة.7سقؾط الكخة خارج السشظقة وداخل السمعب يسشح السختبخ ) -
 فيسا عجا ذلػ يحرل السختبخ عمى صفخ. -
 ( درجة.60وبيحا تكؾن الجرجة الشيائية ) -

 

 

 

 

 

 ومىرج مه المىهج التجريبي( 2ملحق)

 نوع التمرٌن الوحدة
 زمن
 الأداء

 التكرار
الراحة بٌن 
 التكرارات

 المجامٌع
الراحة بٌن 
 المجامٌع

 الشدة

 الأولى

 د1551 3 ثا25 3 ثا 12 الوثب للاعب من وضع القرفصاء نصف مع حمل شفت حدٌد-

75-81% 
 

 د5212 3 ثا35 5 ثا 12 الركض اللولبً بٌن الكوٌنات-

 د 3 2 ثا45 3 ثا 45 5( سم31القفز المتبادل بالقدمٌن على مصطبه بارتفاع )-

 د3 2 ثا31 4 ثا 31 الجري بالقفز ٌمٌن ٌسار بالتبادل ثلاث حجلات -

 د3 3 ثا31 3 ثا12 (8الركض الزكزاكً على شكل)-

 د2541 2 ثا41 3 ثا15 القفز الجانبٌن على الحاجز -

 ثا2531 2 25 4 ثا31 كان بأقصى ترددالركض فً الم-

 د2511 3 ثا45 2 ثا12 الركض السرٌع لصعود سلم-

الوقوووف علووى خووط نلاٌووة ملعووب الكوورة طووامرة والووركض  مامووا  لووى خووط -
(ثووم الرجوووع  لووى 4(و)2المنتصووف ثووم القفووز لأداء حووامط صوود فووً مركووزي)

 خط اللجوم
 د2 4 ثا31 3 ثا12

 الرابعة

(كغوم والقفوز بكلتوا القودمٌن فوً نفو  2ة طبٌوة وزن)من الوقوف حمل كر-
 المكان5

 د3 2 ثا45 3 ثا 15

81-91% 

 د2 2 ثا31 3 ثا 11 كغم بذراع واحدة لأبعد مسافة 3بالقفز رمً الكرة الطبٌة زنة -

 د2531 2 ثا41 3 ثا 21 من الوقوف القفز  ماما عالٌا بكلتا القدمٌن -

 د 3531 3 ثا35 3 ثا15 (م  لى الأمام11و لمسافة )قفزات سرٌعة بكلتا القدمٌن  -

( كغوووم 2موون الوقوووف وبشووكل مواجوووه للحووامط رمووً الكووورة الطبٌووة زنووة)-
 بالذراع الضاربة

 د2541 2 ثا41 3 ثا 11

 د4 2 ثا41 4 ثا15 (م25الحجل على قدم واحدة لمسافة)-

 التاسعة

 د4 3 ثا41 3 ثا12 السحب على العقلة -

75-81% 
 

 د3 2 ثا45 3 ثا 15 كغم( لى الزمٌل بذراع واحدة25مل وتمرٌر واستلام كرة طبٌة وزن)ح-

 د 3 3 ثا31 3 ثا13 (م والعودة بالقدم الٌسرى85الحجل بالقدم الٌمنى لمسافة)-

 د3531 3 ثا35 3 ثا 15 القفز بكلى القدمٌن بخطوات واسعة5-

 اربة باتجاه الحامط(كغم بالذراع الض 1رمً الكرة الطبٌة زنة )-
 ثا 12

 
4 

 
 ثا35

2 
 

 د 3531

 
 


