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 ، والقائل في محكم تنزيل نا شكر الله سبحانه وتعالى على فضله وتوفيقه لن

   كرتم لأزيدنـــكم  لئن ش 

 :  قدم مصداقا لقول النبي  نتو

    من لم يشكر الناس لم يشكر الله 

 من ساهم من قريب أو من بعيـد في إنجاز هذا العمـل .بالشكر إلى 

الذي سهل لنـا طريق العمل ولم يبخل علينا  بونشادة ياسين الأستاذ المشرف : الخالصة إلى نا بتشكرات و

 لقيمـة ، فوجهنا حين الخطـأ وشجعنـا حين الصواب ، فكان نعم المشرف .بنصائحه ا

 .  معهد العلوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضيةذة الأسات كمـا نتقدم بالشكر الجزيل إلى كل من

على تدريسنـا خلال السنوات الأربع ولكل من  اكما نتقدم بالشكـر إلى جميع أساتذتنا الذين أشرفو

 ساهم بالكثير أو القليل ، من قريب أو حتى من بعيد في إخراج هذا العمل المتواضع إلى النور .

 وفي الأخيـر نحمد الله جلا وعلا الذي أعاننا في إنهاء هذا العمل .

 
 

 

 

 



 

 

 
 

 

 ء لنسـااإلى المعلمة الأولى سيدة إلى العظيمة في عطـائها إلى نـور الحيـاة وبهجتهـا ، 

 إلى التي أعطتنا من روحهـا لتبقي أرواحنـا .

 حفظهـا الله    أمــي 

 لمتـواضع .اق بهـذا العمل رجو أن تتحقن   إلى سيـد الرجـال ، الذي انتظـر أن يقطف جهـد السنوات الطـوال من التعب المضني

   حفظـه الله   يـأبـ

 ئلتيإلى جميع أفراد عا

 : الأصدقاء وإلى كل    أيـامي الحلوة  نيإلى من شـارك

 وإلى رفيقي في العمـــل. وإلى جميع الأصدقاء بالمعـهد.

 إلى كل هــؤلاء أهــــدي ثمرة جهــدي .
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 اء لنسـاإلى العظيمة في عطـائها إلى نـور الحيـاة وبهجتهـا ، إلى المعلمة الأولى سيدة 

 لتي أعطتنا من روحهـا لتبقي أرواحنـا .إلى ا

 حفظهـا الله    أمــي 

 لمتـواضع .اق بهـذا العمل رجو أن تتحقن   إلى سيـد الرجـال ، الذي انتظـر أن يقطف جهـد السنوات الطـوال من التعب المضني

   حفظـه الله   يـأبـ

 إلى جميع أفراد عائلتي

 : الأصدقاء إلى كل و   أيـامي الحلوة  نيإلى من شـارك

 وإلى رفيقي في العمـــل. وإلى جميع الأصدقاء بالمعـهد.

 إلى كل هــؤلاء أهــــدي ثمرة جهــدي .
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 134 ، ص 1992 عسيسة سماره و آخرون ، بسيكولوجيت الطفولت ، دار الفكر للطباعت و النشر و التوزيع ، عمان -

 .60، ص 2003 احمد أميه فوزي، مبادئ علم النفس الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة - 
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 السه (سم  )الطول  (كلغ )الوزن 

  سنواث9 126.9 25.8

  سنواث10 131.3 27.4

  سنت11 135.1 29.7
  سنت12 139.5 32.0

                                                             
 151 ، ص 1996 ، ، القاهرة 7 سعد جلال ، محمد حسه علاوي ، علم النفسي التربوي الرياضي ، دار المعارف ط - 

 .100 ص خبراث في الألعاب للصغار و الكبار ، مرجع سبق ذكره ، وديع فرج اليه ، - 

 405 ، ص 1996 ، القاهرة  7 سعد جلال ، محمد حسه علاوي ، علم النفسي التربوي الرياضي ، دار المعارف ط - 

 67 ، ص 1980،  ، بيروث6  ، عاقر فاخر ، النفس التربوي ، دار العلم للملاييه ط- 
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1- GUMMET-p- initiation au volley – ball- èdution bochèmann 1975 p 06 . 
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  Ruvue Edit par la fédération algérienne de volley –ball, smath , 1988.    

 

  www.google.com. www.volley  ball.com. 

http://www.google.com/
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Jurgen weineck.Biologie de sport. Edition  vigot. Paris. France .1997.p 324.
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.entrainement de foot  balle. Edition group Esc.lyon. france.1984.p 82.la dislave.H

Korte.sport de competition. Edition vigot. Paris.france.1997.p 117. 
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- caga- Etleill.R.Thomas:  Manuel de ledenciation sport. Evigot.paris.1993.p227
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و  انجذٍَخ انقذراد اختجبراد وتزتٍت تذذٌذ دىل انًذكًٍٍ َراء انًئىٌخ انُضجخ ٌىضخ 01 رقم جدول

 انًهبرٌخ

 المتغيز

البدني

 المنبثقت العنبصز

 المتغيز عن

البدني

البدنيت الاختببراث
 الدرجت

المئىيت
التصنيف

 القىة

 المميزة

ببلسزعت

للزجلين القدرة

مقبىل96.6.انذزكخ يٍ انعًىدي انىثت

مقبىل93.3.انثجبد يٍ انعًىدي انىثت

66.6.انثجبد يٍ انعزٌض انىثت

للذراعين القدرة

 انجهىس يٍ ثبنٍذٌٍ كغى 3 طجٍخ كزح ريً

.طىلًا
90

مقبىل93.3.وادذح ثٍذ يضبفخ لأثعذ طجٍخ كزح ريً

المزونت

الخلفيت المزونت
مقبىل93.3.انىقىف يٍ خهفبً انجذع ثًُ

مقبىل93.3.الاَجطبح يٍ خهفبً انجذع رفع

الكتفين مزونت
مقبىل93.3 .الاَجطبح يٍ خهفبً انًُكجٍٍ رفع

مقبىل96.6.نهخهف انجضى أيبو يٍ ثبنعصب انذراعٍٍ رفع

الحزكيت السزعتالسزعت

90 .انضهخ دىل انذراع دوراٌ صزعخ

 َقم) وانًزفق انًُكت وثضط قجض صزعخ

.(انًكعجبد
93.3

مقبىل96.6 .الاَتقبئٍخ انذزكٍخ نلاصتجبثخ ٍَهضىٌ اختجبر

الزشبقت

مقبىل93.3.الاتجبهبد يتعذد انجزي

90 .الأرثعخ انًضتطٍلاد نًش

73.3.ثبنزيٍ انذىاجز ثٍٍ انزجزاجً انجزي

66.6. انهىنجً انجزي

 66.6 . انجبَجً انجزي الارتذادي

مقبىل 96.6 +3+6+3+9.الأثعبد يختهف انجزي

  60 يكىك6xًو9اختجبر

الدقت

مقبىل93.3.انًتذاخهخ انذوائز عهى انتصىٌت

مقبىل96.6.انًتذاخهخ انًضتطٍلاد انتصىٌت عهى

86.6صغٍز هذف عهى يذذد يزكز إنى ضزة

الهجىمي مهبرة

 انضزة).انهجىيً انضزة اختجبر

 (انًضتقٍى

(يذبولاد 10)

90

 انضزة).انهجىيً  انضزة اختجبر

(يذبولاد 10 )(انقطزي
مقبىل96.6
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 Delandesheever:”Introduction à La recherché éducation ,EDA : collin 

bouvillier ,paris:1976
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 البحث عینة تجانس یبین

 المتغيرات ت
 انضابطت التجريبية

 قیمة

T 
  مستوى

 المعنویة
 الدلالة

 
 الوسط

الحسابي 
الوسيط 

 الوسط
الحسابي 

الوسيط 

 دال غیر 0.89 2.94 1.31 20 1.47 20.07 سى الطول 1

 دال غیر 0.44 2.49 5.89 169.8 4.76 168.27  كهغالوزن 2

 دال غیر 0.88 0.69 13.15 68.67 11.17 69.33  سُتالعمر 3

                                                             
 .378ص.، انجشء الأول، دار انفكز انعزبي، انماهزة"انخمويى وانمياص في انخزبيت انبدَيت : " (1995) حساَيٍ، يحًد صبحي - 



                                                             
 .162ص.، يطابع انخعهيى انعاني2يوسوعت انمياساث والاخخباراث في انخزبيت انبدَيت وانزياضيت، ط: (1989) يجيد ، ريساٌ خزيبظ - 

 .136ص.، دار انعهى نهُشز وانخوسيع، انكويج“انخعهى انحزكي وانخدريب انزياضي : " (1990) عثًاٌ، يحًد - 



                                                             
 .316يزجع سابك،ص:  حساَيٍ، يحًد صبحي- 

 .149ص.الإعداد أنبدَي ، دار انكخب نهطباعت وانُشز ، جايعت انًوصم : (1988) انزبيعي، كاظى عبد ، وانًونى ، يوفك يجيد - 



 

أوجه القدرة 

 العضليت

العضلاث 

 العاملت
 وحدة القياس الاختباراث المرشحت

التسلسل حسب 

 الأهميت

 انمدرة انعضهيت

عضلاث 

 انذراعيٍ

  يخز

  يخز

  يخز

عضلاث 

 انزجهيٍ

  سى

  سى

اخخبار انحجم عهى ساق واحدة نًسافت . 3

يخز  (30)
  ثاَيت

عضلاث 

 انبطٍ

حكزار/ثاَيت   

حكزار/ثاَيت   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



التمرين 
العضلاث 

 العاملت
 الشدة

زمن 

 العمل
 المجاميع

الراحت بين 

 التكراراث

الراحت بين 

 المجاميع

1 

يٍ وضع َصف 

انمزفصاء ثُي ويد 

انزكبخيٍ َصفا بحًم 

 الأثمال

عضلاث 

 انزجهيٍ
%60ـ% 55 ثا10    دلائك6ـ5  دلائك4ـ3 2 3 

2 
انضغظ يٍ وضع 

 الاسخهماء عهى انًسطبت

انذراعيٍ 

 وانصدر
%60ـ% 55 ثا10    دلائك6ـ5  دلائك4ـ3 2 3 

3 
لفش يخبادل بانمدييٍ 

 أياو خهف بحًم الأثمال

عضلاث 

 انزجهيٍ
%60ـ% 55 ثا10    دلائك6ـ5  دلائك4ـ3 2 3 

4 

انجهوص يٍ وضع 

انزلود بثُي انزكبخيٍ 

 بحًم الأثمال

عضلاث 

 انبطٍ
%60ـ% 55 ثا10    دلائك6ـ5  دلائك4ـ3 2 3 

 ث
العضلاث 

 العاملت
 الشدة

زمن 

 العمل
 المجاميع

الراحت بين 

 التكراراث

الراحت بين 

 المجاميع

1 
عضلاث 

 انزجهيٍ
%60ـ% 55 ثا10    دلائك6ـ5  دلائك4ـ3 2 3 

2 

عضلاث 

انذراعيٍ 

 وانصدر

%60ـ% 55 ثا10    دلائك6ـ5  دلائك4ـ3 2 3 

3 
عضلاث 

 انزجهيٍ
%60ـ% 55 ثا10    دلائك6ـ5  دلائك4ـ3 2 3 

4 
عضلاث 

 انبطٍ
%60ـ% 55 ثا10    دلائك6ـ5  دلائك4ـ3 2 3 
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 البحث عینة تجانس یبین

 المتغيرات ت

 الضابطة التجريبية
 قیمة

T 
  مستوى

 المعنویة
 الدلالة
 

 الوسط
 الحسابي

 الوسيط
 الوسط

 الحسابي
 الوسيط

 دال غیر 0.89 2.94 1.31 20 1.47 20.07 سم الطول 1

 دال غیر 0.44 2.49 5.89 169.8 4.76 168.27 كلغ الوزن 2

 دال غیر 0.88 0.69 13.15 68.67 11.17 69.33 سنة العمر 3

1

                                                           
 .378.ص، الجزء الأول، دار الفكر العربي، القاهرة"(: " التقويم والقياس في التربية البدنية 1995حسانين، محمد صبحي ) - 1
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 .162.ص، مطابع التعليم العالي2(: موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية، ط1989مجيد ، ريسان خريبط ) - 2
 .136.ص، دار العلم للنشر والتوزيع، الكويت“(: " التعلم الحركي والتدريب الرياضي 1990عثمان، محمد ) - 3
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 .316: مرجع سابق،صحسانين، محمد صبحي - 4
 .149.ص( : الإعداد ألبدني ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل1988الربيعي، كاظم عبد ، والمولى ، موفق مجيد ) - 5



 

أوجه القدرة 

 العضلية

العضلات 

 العاملة
 وحدة القياس الاختبارات المرشحة

التسلسل حسب 

 الأهمية

 القدرة العضلية

عضلات 

 الذراعين

13
  متر

2

3

  متر

3
  متر

عضلات 

 الرجلين

1
  سم

2
  سم

الحجل على ساق واحدة لمسافة . اختبار 3

 ( متر30)
  ثانية

عضلات 

 البطن

110
  ثانية/تكرار

27
  ثانية/تكرار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 التمرين
العضلات 

 العاملة
 الشدة

زمن 

 العمل
 المجاميع

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

1 

من وضع نصف 

القرفصاء ثني ومد 

الركبتين نصفا بحمل 

 الأثقال

عضلات 

 الرجلين
%60% ـ55 ثا10  دقائق 4ـ3 2 3  دقائق 6ـ5   

2 
الضغط من وضع 

 الاستلقاء على المسطبة

الذراعين 

 والصدر
%60% ـ55 ثا10  دقائق 4ـ3 2 3  دقائق 6ـ5   

3 
قفز متبادل بالقدمين 

 أمام خلف بحمل الأثقال

عضلات 

 الرجلين
%60% ـ55 ثا10  دقائق 4ـ3 2 3  دقائق 6ـ5   

4 

الجلوس من وضع 

الرقود بثني الركبتين 

 بحمل الأثقال

عضلات 

 البطن
%60% ـ55 ثا10  دقائق 4ـ3 2 3  دقائق 6ـ5   

 ت
العضلات 

 العاملة
 الشدة

زمن 

 العمل
 المجاميع

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

1 
عضلات 

 الرجلين
%60% ـ55 ثا10  دقائق 4ـ3 2 3  دقائق 6ـ5   

2 
3

عضلات 

الذراعين 

 والصدر

%60% ـ55 ثا10  دقائق 4ـ3 2 3  دقائق 6ـ5   

3 
عضلات 

 الرجلين
%60% ـ55 ثا10  دقائق 4ـ3 2 3  دقائق 6ـ5   

4 
عضلات 

 البطن
%60% ـ55 ثا10  دقائق 4ـ3 2 3  دقائق 6ـ5   
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