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 دمة ـــــــمق

 مقدمــة :

الرياضػػػة كمدهػػػود عضػػػلز ك ذىػػػتٍ لازمػػػ  الحيػػػاة البشػػػرية منػػػإ القػػػدـ ك مازالػػػ  تلازمهػػػا إ  يومنػػػا ىػػػإا  
فالمجهود العضلز ك الإىتٍ جزء من حيػاة الإنسػاف اليوميػة ك مػع مػركر الػزمن غهػرت رسبػة الإنسػاف إ  ىػإا النشػاط 

 الرياضة بأسلوب جديد ك مرت بمراحل لستلفة تهدؼ إ  استغلاؿ قدراتو البدنية ك الركحية.الرياضز. ثم غهرت 

فلعبػة الكػػرة الطػائرة ىػػز لعبػة تاعيػػة يتقابػل فيهػػا فػريقتُ فػػوؽ ميػداف اللعػػب الػإم يفصػػل بشػبكة ككػػل فريػق لػتػػوم 
لدنػػافف فػػوؽ الشػػبكة لتحصػػيل لاعبػػتُ  ثيػػث لػػػاكؿ كػػل فريػػق أف يضػػرب الكػػرة ك يبعثهػػا لدنطقػػة الفريػػق ا 06علػػى 
 النقاط.

كمن بتُ الدهارات التي تعتمد عليها الكرة الطائرة مهارة الصد ك التي تعتبر من الدهارات الأساسػية ك الدهمػة 
 في عملية الدفاع عن الدلعب أماـ الضربات الذدومية الدختلفة.

ك لستلفػػة   ثيػػث لا لؽكػػن أداء كلكػػوف رياضػػة الكػػرة الطػػائرة إحػػدل الرياضػػات الػػتي لذػػا مهػػارات متعػػددة 
ىإه الدهارات إلا بتحضتَ مسبق سواء كاف بدني أك تقتٍ ىإا لكز يتمكن اللاعب مػن أداء الدباريػات ك التػدريبات 

 على الوجو الأكمل.

ك للتوضيح أكثر قمنا بدراسة ألعية التحضتَ البدني في تطوير مهارة الصد لدل أشباؿ الكرة الطػائرة ك كانػ  علػى  
 حو التالي :الن

 :الإطار العاـ للدراسة الجانب التمهيدي

 الجانب النظري ، ويتكون من :

 الفصل الأول : الكرة الطائرة

كيتضػػمن ىػػإا الفصػػل تػػاريخ الكػػرة الطػػائرة ك تطورىػػا في العػػالم ك في الجزائػػر   ثم تطرقنػػا إ  تعريػػف الكػػرة 
لخاصػة بهػإه الرياضػة. بالإضػافة إ  فوائػدىا مػن تيػع الجوانػب  الطائرة ك طبيعتها ك لشيزاتها بالإضػافة لأىػم القػوانتُ ا

 كما تطرقنا إ  صنف الأشباؿ بصفة خاصة.

 

 أ



 دمة ـــــــمق

 الفصل الثاني : الصـــد

يتضمن ىإا الفصل على ماىية ك ألعية الدهارات الأساسية في الكرة الطػائرة ك إعطػاء تعريػف خػاص بمهػارة 
ساسػػية حػػوؿ عمليػػة الػػدفاع ك إقامػػة حػػائط الصػػد   حيػػث قمنػػا بػػ براز الصػػد ك أىػػم الاعتبػػارات الذامػػة ك الدبػػادئ الأ

أىػػػػم أشػػػػكاؿ حػػػػائط الصػػػػد إ  جانػػػػب ذلػػػػل كقفنػػػػا علػػػػى أىػػػػم الأخطػػػػاء الشػػػػائعة في أداء تقنيػػػػة الصػػػػد ك بعػػػػض 
 التصحيحات الخاصة بها.

 الفصل الثالث : التحضير البدني العام و الخاص.

في الكػػرة الطػػائرة مػػن حيػػث تعريفػػات الإعػػداد البػػدني ك أىػػم لػتػػوم ىػػإا الفصػػل علػػى ألعيػػة اللياقػػة البدنيػػة 
طػرؽ إ  الإعػداد البػدني ك إبػراز أىػم الصػفات البدنيػة ك القػدرات العقليػة ك النفسػية نتأنواعو العاـ ك الخػاص   كمػا 

 الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة بالإضافة إ  معرفة أىم التمارين التحضتَية العامة ك الخاصة.

صػنف الأشػباؿ   كعليػو  بسػكرةك الإم قمنا فيو بدراسة ميدانية لدػدر  الكػرة الطػائرة بولايػة  التطبيقي بالجانأما 
 ف ف ىإا الجزء لػتوم على فصلتُ : 

 : الطرق المنهجية للبحث الرابعالفصل   

 : عبارة عن عرض و تحليل نتائج الدراسة. الخامسالفصل   

 

 

 

 

 

  

 
 ب



 

 

 

 

 

 

 

الجانب التمهيدي: 

 طار العام للدراسةالإ
 

 

 

 

 

 

 



 الإطار العام للدراسة الجانب التمهيدي                                                     

 

4 
 

 الإشكالية: -1
  حيث أردنا في رسم التقدـ كالتطور الإم عرفتو الكرة الطائرة الجزائرية على الصعيدين الإفريقز كالعر 

تعتبر الركيزة الأساسية حيث  دراسة إحدل الدهارات الدهمة في الكرة الطائرة كالتي لذا دكر في الدقابلاتىإا السياؽ 

 النقاط ىإه الدهارة ىز الصد.لتحصيل أثناء اللعب 

الضعف الإم يتميز بو أسلب اللاعبتُ للقياـ بهإه  أكدفعنا إ  الاىتماـ بهإا الجانب ىو النقص  كما

ثاجة إ   لكنها دقيقة صد   فنادرا ما نلاحظ عملياتالتدريبات أك الدقابلات الدهارة سواء على مستول 

 التحستُ كالتصحيح. 

لبعض الدقابلات كاف ضعف اللياقة البدنية للاعبتُ كالإرىاؽ الشديد كاىتمامنا دتنا خلاؿ مشاى منك 

أثناء أداء على اللاعبتُ عدـ التوازف الجسماني ككإا الارتباؾ الحركز العاـ  حيث غهر لنابعد كل لزاكلة صد  

 الصد لشا دفعنا إ  طرح السؤاؿ الآتي : مهارة 

   والخاص في تطوير مهارة الصد ؟ ىل يساىم التحضير البدني العام 

 التساؤلات الجزئية : 

  ىل لتشكيل كإقامة حائط الصد تأثتَ نفسز على اللاعب الناشئ في الكرة الطائرة ؟ 

 ىل لصاح عملية الصد تتطلب التطوير من الصفات البدنية كالعقلية للاعب الكرة الطائرة؟ 

 الفرضيات :  -2

 :الفرضية العامة 
 العاـ كالخاص في تطوير مهارة الصد.  يساىم التحضتَ البدني

  : الفرضيات الجزئية 
 لتشكيل كإقامة حائط الصد تأثتَ نفسز على اللاعب الناشئ في الكرة الطائرة. -1

 اح عملية الصد تتطلب التطوير من الصفات البدنية كالعقلية للاعب الكرة الطائرة.لص -2



 الإطار العام للدراسة الجانب التمهيدي                                                     

 

5 
 

 أىمية البحث :  -3
ياة كبمتغتَاتها الطبيعية دفعو إ  التعرؼ على العالم المحيط بو كتدكنو من إف تواجد الإنساف في ىإه الح -

كلكن تقدـ العلوـ في السيطرة عليها   كضع تفستَات للظواىر الطبيعية الدختلفة كلقد رسب الإنساف

 دفع العلماء إ  اعتماد كسيلة البحث كأفضل كسيلة للوصوؿ إ  العلم.  

لتًبية البدنية كالرياضية مقركف حتما ب لغاد حلوؿ أك لزاكلة تطوير  كلعل البحث العلمز في لراؿ ا -

كفاءة ما في أم ميداف من الديادين الرياضية كلكوف رياضة الكرة الطائرة إحدل الرياضات التي لذا 

مهارات متعددة كلستلفة حيث لا لؽكن أداء ىإه الدهارة إلا بتحضتَ مسبق سواء كاف التحضتَ بدني 

فسز   كمن ىإه الدهارات الصد . ىإه الدهارة التي لؽكن أف تحصل بها على النقاط كىز أك تقتٍ أك ن

شكل الجزء الرئيسز في اللعبة كلكوف الصد يعتمد على التحضتَ البدم العاـ كالخاص حيث تبدكرىا 

لػتاج إ  أدائو إ  أعلى الدرجات القوة كالتًكيز كىو من الحركات الصعبة التطبيق بصفة صحيحة 

تتطلب من اللاعب عدة صفات بدنية كالتنسيق   الرشاقة بالإضافة أف الصد الجيد ك الفعاؿ يزيد 

 من معنويات الفريق أثناء اللعب كيؤثر سلبا على الجانب النفسز للفريق الخصم. 

 كلؽكن تلخيص ألعية البحث في العناصر التالية : 

  .إبراز ألعية التحضتَ البدني بصنفيو العاـ كالخاص 

 .إبراز أسباب لصاح تقنية الصد لدل أشباؿ الكرة الطائرة 

  معرفة ما لؽكن أف يقدمو التحضتَ البدني في تطوير مهارة الصد 

  .الوقوؼ على أىم الصفات اللازمة لتنفيإ تقنية الصد 

 يقتضيو كلػتاجو اللاعب الددافع لأداء كإتقاف مهارة الصد.   اإبراز م 

 أىداف البحث :  -4
تَ من الباحثتُ كالدارستُ في المجاؿ الرياضز أف التحضتَ البدني من أىم العوامل الدؤثرة على يعتبر الكث

مردكد أم لاعب سواءا في رياضة تاعية أك رياضة فردية كلدا لو من تأثتَات الغابية على الأداء الحركز الجيد 
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ف ىناؾ نقائص عديدة في لرالات كثتَة كبالرسم من الكم الذائل من الدراسات كالبحوث كالجهود الدتواصلة إلا أ

 عنصر ىاـ :  ـلازال  تحتاج إ  ثوث متواصلة كمن ىنا أردنا من خلاؿ ىإه الدراسة الدتواضعة أف نقف أما

 كىو كيفية مسالعة ىإا العنصر في تطوير مهارة أساسية في الكرة الطائرة ألا كىز الصد. 

" بقسميو لدا لو من ألعية كارتباط كثيق بالمحافظة على  ي" التحضير البدنىإا العنصر كالإم سبق ذكره 

 الجسم كصيانتو من الإصابات كتحقيق النتائج الدرجوة من خلاؿ ىإه الدراسة كضعنا ىدؼ رئيسز كحيد كىو : 

 في تطوير مهارة الصد لدل أشباؿ الكرة الطائرة ".  –العاـ كالخاص  –" إبراز دكر التحضتَ البدني 

 ساسا إ  : كيهدؼ ثثنا أ

  .إثراء مكتبنا في تغطية النقص الدوجود في مثل ىإه البحوث 

  .إدراج القارئ إ  الغوص في أعماؽ الدوضوع كمعرفة حقيقة مهارة الصد ككيفية أدائها 

  .توضيح تأثتَ الصد على الحالة النفسية للاعب كالددافع 

 أدية مهارة الصد. التعرؼ على الصعوبات كالعراقيل التي تواجو اللاعب أثناء ت 

  .فتح المجاؿ للطالب إ  التفكتَ في مواضيع التدريب كالخوض فيها مستقبلا 

  .تقديم أىم الحلوؿ كالاقتًاحات من احل التنفيإ مهارة الصد كإتقانها جيدا 

  .معرفة ألعية التحضتَ البدني كدكره في تطوير مهارة الصد لدل أشباؿ الكرة الطائرة 

 موضوع : أسباب اختيار ال -5
 . الرسبة في دراسة ىإا الدوضوع كخاصة عن التدريب كالتحضتَ البدني في الكرة الطائرة 

  قلة الدراسات كالبحوث العلمية حوؿ ىإا الدوضوع بالأخص كقلة معرفة الصفات الأساسية للتدريب لا

 سيما فيما يتعلق بمهارة الصد.

 ر مهارة الصد .ارتباط ىإا الدوضوع بالتحضتَ البدني كعلاقتو بتطوي 

 . الوقوؼ على ما لؽكن أف يقدمو التحضتَ البدني لدهارة الصد كالدسالعة في إتقانها 
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 على مهارة الصد عن الأشباؿ كفعالية أدائها . "العام والخاص "توضيح انعكاس التحضتَ البدني 

 تحديد المفاىيم والمصطلحات :  -6

بػل فيهػػا فػريقتُ فػوؽ ميػداف اللعػب الػإم يفصػل بشػبكة كالذػػدؼ ىػز رياضػة تاعيػة كالػتي يتقا الكـرة الطـائرة : -أ

كلزاكلػة عػدـ تركهػا تسػقط   من ىإه اللعبة ىو إسقاط الكرة في الجهػة الأخػرل للشػبكة أم في جهػة الفريػق الدنػافف

هػا في منطقتو بردىا قانونيا فوؽ الشبكة   الكرة تبدأ في اللعب عػن طريػق اللاعػب الخلفػز الألؽػن بضػرب الكػرة كبعث

 لدنطقة الدنافف فوؽ الشبكة .

نػاف أك ثلاثػة لاعبػتُ معػا مػن الدنطقػة الأماميػة مواجهػا للشػبكة اث: ىو عمليػة يقػوـ بهػا لاعػب أك  مهارة الصد -ب

أك قريبا منها  كذلل بالوثب لأعلى مع مد الإراعتُ أك الإراع لاعتًاض الكػرة الدضػركبة السػاحقة مػن ملعػب الفريػق 

"على أنو مهارة تتم عند الشبكة لاعتـراض سـبيل الكـرة اةتيـة . كيعتبر الصد .العليا للشبكة الدنافف فوؽ الحافة 

 من جهة الخصوم ، فإذا كان اللاعب قرب الشبكة يتعين عليو أن يعترض سبيل الكرة" .

لتكتيػػل : ىػػو إعػػداد الأسػػف الدهمػػة في الندػػاح في الألعػػاب الرياضػػية منهػػا الكػػرة الطػػائرة فاالإعــداا البــدني  -جـــ

أداء مػػن تمكن اللاعػػب يػػ  فهػػإه العوامػػل يكمػػل كػػل كاحػػد الآخػػر كلكػػز لنفسػػية كالدعنويػػة كالجانػػب النظػػرمكالحالػػة ا

مباريات على الوجو الأكمل كجب إعداده إعدادا بدنيا كاملا لأف لعبة الكػرة الطػائرة تتطلػب لرهػودا بػدنيا كعصػبيا 

أف الوصػػػوؿ بػػػو إ  مسػػػتول مػػػن اللياقػػػة كالحفػػػاظ عليهػػػا يسػػػمح كصػػػرؼ طاقػػػة كبػػػتَة كمسػػػتمرة طيلػػػة الدبػػػاراة   علمػػػا 

 .الدمكنة بتحقيق أفضل النتائج 

ىػػو تنميػػة الصػػفات البدنيػػة كالػػتي تعتػػبر الأسػػاس لجميػػع الفعاليػػات كالأنشػػطة الرياضػػية  الإعــداا البــدني العــام : -ا

" زاركسػػػكز " بتصػػػنيف الصػػػفات بصػػػفة عامػػػة  قػػػاـ علمػػػاء التًبيػػػة البدنيػػػة ك الرياضػػػية   " سػػػيمونوؼ ماتفيػػػ  " ك

 . "المرونة والرشاقة، التحمل ،السرعة ،:" القوة البدنية كما يلز 

ميػػة الصػػفات البدنيػػة الضػػركرية لنػػوع الرياضػػة كالػػإم لؼػػتص فيهػػا الرياضػػز : ىػػو تن الإعــداا البــدني الخــاص -ػػػه

سػتويات كعلػى ذلػل لعلػى الدالعمل على دكاـ تطورىا لضو الأحسن كلأقصى مدل حتى يتمكن من الوصوؿ لأعلػى 
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مػػن ىنػػا لصػػد أف نوعيػػة النشػػاط الرياضػػز كالػػإم يتسػػتٌ مػػن خلالػػو   إ  صػػفات بدنيػػة ضػػركرية تحتػػاج الكػػرة الطػػائرة 

مستويات عالية  كىو الإم لػدد ماىية كنوعية الصفات البدنية الضركرية كالرياضػز لا ك الوصوؿ إ  تحقيق إلصازات 

 .ضلات التي تساعد على الوثب عالياند افتقاره لقوة العيستطيع إتقاف الصد من القفز ع

الأشػػباؿ ىػػم الرياضػػيوف الػػإين يصػػلوف إ  مرحلػػة خاصػػة مػػن مراحػػل التػػدريب الدعركفػػة حيػػث ىػػإه الأشــبال :  -و

 سنة (. 16إ   14الدرحلة ىز مرحلة البناء كالتخصص كالتي تشمل عمر مابتُ )

 الدراسات السابقة والمشابهة : -7
كجػػػدنا القليػػػل مػػػن ىػػػإه الدراسػػػات الػػػتي تناكلػػػ   الدراسػػػات السػػػابقة كالدشػػػابهة نتقصػػػينا كثثنػػػا عػػػخػػػلاؿ  

 موضوع ثثنا كلو من قريب   ككاف لشا كجدناه  الدراسة التالية : 

  اراسة عبد الرزاق وآخرون الدراسة : -

دم عبػػد اب بػػالجزائر بمعهػػد علػػوـ التًبيػػة البدنيػػة كالرياضػػية بسػػي 2006/2007أجريػػ  ىػػإه الدراسػػة سػػنة 

  الكػػرة الطػػائرةكالػتي كػػاف موضػػوعها يػػدكر حػػوؿ التحضػتَ البػػدني العػػاـ كالخػػاص في تطػػوير مهػارة الضػػرب السػػاحق في 

   .إسماعيل مقرانحيث كان  تح  إشراؼ الأستاذ 

زائػػر كقػػد تلػػ  العينػػة الدختػػبرة علػػى لاعػػبي كمػػدر  فػػرؽ البطولػػة الوطنيػػة للكػػرة الطػػائرة الدوجػػودة ضػػمن الج

لاعػػب حيػػث طبػػق في  290فريػػق كالػػتي تضػػم  16العاصػػمة لف ػػة الأكاسػػط لصػػنف الػػإكور كالػػتي قػػدر عػػدد فرقهػػا بػػػ 

ىإه الدراسة الدنهج الوصفز ككان  تهدؼ إ  دراسة مدل مسالعة التحضتَ البػدني العػاـ كالخػاص في تطػوير مهػارة 

 :   كقد لخص  النتائج فيما يلز الكرة الطائرةالضرب الساحق في 

 أف للتحضػػتَ البػػدني كالخػػاص دكر أساسػػز في تطبيػػق تقنيػػة السػػحق في رياضػػة  إثبــات فرضــيات البحــث :

 الكرة الطائرة .
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       الفصل الأول :

 كرة الطائرة
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 د : ـــتمهي
رة في تيع ألضاء العالم   شأنها في ذلل شأف كرة القدـ ككرة لعبة الكرة الطائرة من الألعاب الشعبية الدنتش

الكرة الطائرة تستأثر بنصيب   السلة ككرة اليد  كإذا ألقينا نظرة فاحصة على مدارسنا الرسمية كالخاصة  لوجدنا أف  
سهلة يقبل كبتَ من الاىتماـ  سواء من ناحية تشديع لشارستها كىإا ليف سريب لكوف الكرة الطائرة لعبة بسيطة 

عليها الكبار كالصغار كيستطيع لشارستها الإكور كالإناث كىز من الألعاب البسيطة التكاليف إذا تحتاج إ  كرة 
 كشبكة كملعبها مساحتو صغتَة لؽكن إعداده بسهولة كلا يتطلب ارض خاصة ذات مواصفات دقيقة.

صوؿ السنة كما لؽكن أف تلعب في كلعبة الكرة الطائرة من الألعاب التي لؽكن لشارستها في تيع ف
القاعات الدغلقة كفي الذواء الطلق إذا أضفنا إ  ذلل كلو عدـ كجود احتكاؾ بتُ لاعبي كل من الفرقتُ كبالتالي 

للاعبتُ أثناء لشارستها أدركنا السبب الإم من أجلو يتكاثر لشارسو ىإه اللعبة جسمية عدـ حدكث إصابات 
 كمشدعوىا.

اء في إ  جانب فوائدىا العديدة كسيلة ناجحة لتمضية كق  الفراغ بلإة كمتعة سو ك الكرة الطائرة 
شاطئ البحر لشا يتيح لكثتَ من الأفراد الإين تضطرىم غركؼ أعمالذم للدلوس أكقاتا الدلاعب الدرصوصة أك على 

 طويلة  خلف الدكاتب كالإين لا تسمح لذم إمكانياتهم الجسدية ببإؿ لرهود كبتَ. 

ا الفصل سنتناكؿ نظرة شاملة على الكرة الطائرة   كذلل من حتُ تاريخ نشأتها كأىم أحداثها في كفي ىإ
 العالم كالإلداـ بما تحتويو من الدهارات كالتقنيات التي لػتاجها لاعب الكرة الطائرة. 
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 تاريخ الكرة الطائرة وتطورىا في العالم : -1
 Williamقتها لعبة كرة السلة كاختًع  من طرؼ " غهرت لعبة الكرة الطائرة كما غهرت شقي

Morgan   ىإا الأختَ  كاف أكؿ من فكر في كضع شبكة تفصل فريقتُ كاللعب بالكرة دكف إمساكها كىإه "
بنظريتها من جهة لأخرل بهإه الطريقة كلدت الكرة الطائرة كأصبح  رياضة مشهورة على الصعيد العالدز " 

اللعبة لشا ساعد على تطورىا كانتشارىا كمن ثم تم تحديد عدد الأشواط كأصبح أدخل  تعديلات كثتَة على 
متً ثم أدخل  عملية دكراف اللاعبتُ عند استلاـ الإرساؿ  2.13نقطة كزاد ارتفاع الشبكة إ   21الشوط بػ 

" سنة    Professeur Alfred T.hasteadكرة الطائرة من طرؼ " الكتغيتَ اسمها من " مز نتون  " إ  اسم 
 1922استمر تقدـ اللعبة كانتشارىا دكف تحديد لعدد الضربات الدسموح بها لكل فريق إ  أف حدد سنة  1896

بثلاثة ضربات لكل فريق ثيث تنتقل الكرة بعد الضربة الثالثة إ  ملعب الفريق الدنافف   كما منع لاعبو خط 
 ة. ربة الذدومية من الدنطقة الأماميضالدفاع من أداء ال

كقد كان  لعبة الكرة الطائرة في بدء انتشارىا لعبة تركلغية يشرؼ عليها اتحاد كرة السلة كينظم بطولتها 
في أكقات الفراغ كخاصة خلاؿ أشهر الصيف كقد أقيم  أكؿ بطولة لأكركبا نظمها كأشرؼ عليها الاتحاد الدكلي 

ة عالدية للرجاؿ في براغ " عاصمة أكؿ بطول 1949ثم تلتها في سنة  1948ككاف ذلل في ركما سنة 
تشيكوسلوفاكيا " ثم بعدىا بثلاث سنوات أقيم  أكؿ بطولة للسيدات خارج القارة الأكركبية كفي نفف السنة 

 فريق كالتي كان  ثاني بطولة عالدية للرجاؿ للكرة الطائرة.  11موسكو " بطولة دكلية " أين شارؾ فيها  في نظم 

التي أجري  في طوكيو إذ شارؾ فيها  1964ضمن الألعاب الاكلدبية إلا في عاـ  كلم تصبح الرياضة عالدية
  1 فرؽ نسائية. 06رؽ رجالية ك ف 10

 :في الجزائر  1-1
أما في الجزائر مرت الكرة الطائرة بمرحلتتُ فتًة قبل الاستقلاؿ أين كان  تدارس ىإه الرياضة من طرؼ 

ضمن  كان   ق  الفراغ كالتسلية كبعض الفرؽ الجزائرية التي أنش  ف ة أكركبية قليلة ككان  فقط كسيلة لتمضية ك 
 الاتحاد الفدرالي للدمباز لشماؿ إفريقيا. 

                                       
 .44  ص :  4691  دار العلم للملايتُ   الطبعة الأك    بتَكت   " الكرة الطائرة المباائ الأساسية "حستُ عبد الجواد : 1
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من طرؼ الدكتور  1962ديسمبر  08أما بعد الاستقلاؿ فقد تم إنشاء الاتحادية الجزائرية لكرة الطائرة في 
 "bourkibe  مشتًؾ كىإا بهدؼ الحفاظ  120آنإاؾ  بلغ عدد الدنخرطتُالإم " بمساعدة بعض الدتطوعتُ ك

كتطوير ىإه الرياضة كرسم كل ىإه المجهودات الدبإكلة إلا أف الكرة الطائرة بقي  متداىلة من طرؼ المجتمع 
الجزائرم بسبب التفكتَ الضيق الإم لم يتغتَ تجاه ىإه الرياضة بالدوازاة مع ذلل كان  لرموعة من الأشخاص 

أكؿ ميلاد عملوف كل ما في كسعهم لإحياء ىإه الرياضة في الجزائر كالإم نتج عنو ذلل الدهتمتُ الكرة الطائرة ي
 .1964كبعده إنشاء الفريق الوطتٍ النسوم سنة  1962فريق جزائرم ذكور سنة 

جل تطوير الرياضة الجزائرية كخاصة الكرة الطائرة لأرقى الدرجات قررت الدكلة من جهتها بتغيتَ كمن أ
ية   لؽنح لدختلف الجمعيات الرياضية كل الإمكانيات كالوسائل الدادية كالبشرية الدتوفرة كبهإا القرار الدنشآت القاعد

شدع  لتكوين فرؽ كطنية مثلث الجزائر في المحافل الدكلية كالإفريقية كالدغربية كلم تكتف بإلل بل كاف للفريق 
كل ىإا بالنسبة للإكور   أما   ـ1986ثينا " عاـ الوطتٍ أكؿ مشاركة لو في البطولة العالدية التي احتضنتها أ

 كفوزىن باللقب الإفريقز الأكؿ. 1978السيدات فمشاركتهن الإفريقية الأك  سنة 

أما عن آخر مشاركات لفرقنا الوطنية فكان  تلل التي شارؾ فيها الفريق الوطتٍ للإكور في البطولة 
 فريق مشارؾ.  24من بتُ  19الجزائر الدرتبة التي أقيم  في الياباف كاحتل  فيها  14العالدية 

ح  الدختلفة حتى أصب كبالتالي فرض  الكرة الطائرة نفسها في تيع الدكؿ ككسط العديد من الرياضات
أكلدبية كرسم كل ىإا تبقى الكرة الطائرة الرياضة الوحيدة التي تتميز بأنها صعبة في بداية لشارستها كمعقدة في 

 1تطويرىا. 

 ف الكرة الطائرة : تعري -2
لقد كاف تطور الكرة الطائرة منإ نشأتها كلحد الآف تطور سريعا كيؤكد ذلل  تزايد عدد الدكؿ الدنظمة 
للاتحاد الدكلي إذ يعتبر أكبر اتحاد رياضز بعد كرة القدـ ككإلل عدد الدمارستُ لذإه اللعبة تعتبر الكرة الطائرة 

خإت مكاف الصدارة من حيث انتشارىا في العالم   كتطورت من لعبة إحدل الألعاب الجماعية الشعبية التي أ
  2لقضاء الوق  إ  لعبة اكلدبية تحتاج إ  أعلى درجات التكتيل كاللياقة البدنية كالطرؽ التًبوية التكتيكية.

                                       
1   Ould Ammir / AEK :" Historique et évaluation de jeu en volley- ball" cours spécialité –année 98/99 , p : 4/5. 

 .49  ص :  4691لكرة الطائرة التكتيل كالتكتيل الفردم " جامعة بغداد   كلية التًبية البدنية   عقيل عبد اب " ا 2
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ك الكرة الطائرة ىز لعبة رياضية تاعية كيتقابل فيها فريقتُ فوؽ ميداف اللعب الإم يفصل بشبكة 
لذدؼ من ىإه اللعبة ىو إسقاط الكرة في الجهة الأخرل للشبكة أم في جهة الفريق الدنافف كلزاكلة عدـ تركها كا

تبدأ في اللعب عن طريق اللاعب الخلفز الألؽن كيبدأ بضرب  الكرة تسقط في منطقتو  بردىا قانونيا فوؽ الشبكة
 الكرة كيبعثها لدنطقة الدنافف فوؽ الشبكة. 

د الحق بضرب الكرة ثلاثة مرات دكف احتساب ضربة الصد لإرجاع الكرة إ  منطقة الخصم كللفريق الواح
  كليف للاعب الواحد الحق بلمف الكرة مرتتُ متتاليتتُ تبادؿ اللعب. كيستمر حتى تلامف الكرة الأرض أك 

طائرة تسدل النقاط للفريق ترمى الكرة خارج الديداف أك احد الفريقتُ لا يرسل الكرة بصفة قانونية  كفي الكرة ال
 الإم لو الإرساؿ كالإم يستًجع الإرساؿ أم تسدل النقاط حسب نظاـ التسديل الدستمر. 

كعند اكتساب الفريق للإرساؿ يقوـ أفراد الفريق بالدكراف من منطقة لأخرل حسب اتجاه عقارب الساعة 
 ستة للميداف كعدـ الاختصاص في مراكز معينة.  بهإا لتغتَ ف نو يفرض على كل أعضاء الفريق اللعب في الدناطق ال

يفوز بالشوط كيفوز باللقاء عند فوزه بثلاثة ك نقطة كبفارؽ نقطتتُ عن خصمو  25الفريق الإم يسدل 
نقطة بفارؽ نقطتتُ عن خصمو يفوز  15أشواط   في حالة التعادؿ يلعب الشوط الخامف كالفريق الإم يسدل 

 1 .1999لقانوف الدكلي الجديد ابتداء من الفاتح جانفز بهإا الشوط كىإا ما نص عليو ا

 طبيعة لعبة الكرة الطائرة : -3 
( لاعبتُ ملعبها عبارة عن ملعبتُ 6الكرة الطائرة لعبة تاعية كبسيطة تتكوف من فريقتُ فيو ستة )

للسيدات  متً 2.24متً للرجاؿ ك  2.43أمتار كنفصل بينهما شبكة ارتفاعها  9ملتصقتُ كل كاحد منها 
كيسمح لكل فريق بلعب الكرة ثلاثة مرات في جانب ملعبهم قبل أف تعبر الشبكة بأم جزء من الجسم كأما إذا 
استقرت الكرة بتُ اليدين أك الإراعتُ للاعب تعتبر الكرة لزمولة كبالتالي خطا لػتسب للفريق الآخر لإلل لغب 

 أف تضرب الكرة بطريقة كاضحة. 

 كوف مراكزىم كالتالي : خلفا كت 3أماما ك  3 الستة في الدلعب كيكوف توزيع اللاعبتُ

  .الدفاع الخلفز الألؽن مركز كاحد للمرسل 

                                       
 . ـ 1001- 1004القانوف الدكلي لكرة الطائرة الصادر عن الاتحادية العالدية للكرة الطائرة   الدؤتدر العالدز للكرة الطائرة   ألدانيا    1
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 ماـ الدرسل مباشرة ركز الثاني لاعب الجناح الألؽن أالد 
  الدركز الثالث قلب الذدوـ. 
  الدركز الرابع للدناح الأيسر. 
  الدركز الخامف للمدافع الأيسر. 
 لب الدفاع الدركز السادس ق. 
 .1أم يكوف التًتيب لدراكز اللاعبتُ عكف عقارب الساعة  

كتكمن عالدية الأداء في الكرة الطائرة في سهولة تكييفها مع احتياجات كمستويات التكيف لدمارسيها 
مثل : خفض كارتفاع الشبكة  تصغتَ حدم مساحة الدلعب تعديل بعض القواعد القانونية بالاتفاؽ الدتبادؿ ككإا 

أف التكيف السهل للكرة الطائرة مع الدطالب  حالاختلاط بتُ لستلف الأجناس كالأعمار للممارستُ  فمن الواض
 )الاحتياجات ( الدتخصصة للأفراد جعلها لعبة تدارس على نطاؽ كاسع حوؿ العالم. 

عندما يشد ية فكلدا كاف من السهل إعداد ملعب كرة الطائرة ف ف ىإه اللعبة أصبح  لعبة يومية تركلػ
الحبل أك شبكة يكوف ما تبقى سهلا حيث يستخدـ الحدائق كالشواطئ كأفنية الددارس كحمامات السباحة كحتى 

  2الشوارع كما لؽكن أف تحدد الخطوط ثفرىا في الرماؿ.

كما لؽيز الكرة الطائرة عن باقز الألعاب الدتشابهة أنها تعتمد على القدرات العقلية بقدر ما تعتمد على 
التكوين البدني   ففز كل حركات الكرة الطائرة لصد أف اللاعب يفكر كيوفق بتُ جهازين العقلز كالعضلز   
كيعرؼ كيف لػلل مواقف اللعب   متى يسرع كمتى يبطئ كأين يتم تغيتَ اللاعبتُ لدراكزىم كمتى ككيف يتمكن من 

ع الدنخفض من الوقف في كضع نصف القدـ لعب الكرة الدرتدة من الشبكة كفي الوق  الدناسب كىل يتم الدفا 
 تصادـ من الطتَاف أماما حسب متطلبات الدوقف... الخ. 

إف مقياس كحدم الدلعب بالنسبة لعدد الدشاىدين لغعل لعبة الكرة الطائرة كاحدة من الألعاب المحببة إ  
كما أف طبيعة التنافف في الكرة   النفف  فالدشاىدين كحدم الدلعب كسرعة الكرة كالأداء لغعلها ذات إثارة بالغة

ل تفادم الاحتكاؾ الدباشر الطائرة لؼتلف بوضوح عن ستَىا من الرياضات الجماعية الأخرل حيث انو من السه

                                       
 .11 – 14  ص :  4696الددرب كاللاعب " منشاة الدعارؼ بالإسكندرية   ألتُ كديع فرج :" دليل الدعلم ك   1
 .46 – 49  ص :  1004لزمد سعد زسلوؿ / لزمد لطفز السيد :" الأسف الفنية لدهارات الكرة الطائرة للمعلم كالددرب "  مطابع أموف   الطبعة الأك    مصر    2
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شبكة تفصل بتُ نصف الدلعب كذلل لغعلها لعبة ذات أداء فتٍ كيسهل توجيهو كما أف الفراغ كمتطلبات لوجود 
 يزة عن ستَىا. العمل الجماعز لغعل ىإه اللعبة لش

 مميزات رياضة الكرة الطائرة :  -4
 تتميز لعبة الكرة الطائرة بما يلز:   

 الأعمار كتصلح مزاكلتها لكلا تيع ع ن الألعاب الجماعية التي تتناسب متعتبر ىإه اللعبة م
 الجنستُ. 

  ستها ليلا أك نهارا. لؽكن لشارستها في كل فصوؿ السنة في تيع الدلاعب الدكشوفة كالدغطاة كلؽكن لشار 
 ( لاعبتُ. 6لا تحتاج إ  عدد كبتَ من اللاعبتُ فعدد الفريق ستة ) 
  لؽكن تعلمها بسهولة كلشارستها بأبسط الدهارات فيها من الإرساؿ من الأسفل كالتمرير من الأعلى

 حيث تعطز الحرية للاعب الحر لأداء أم نوع من الإرساؿ. 
 لاحتكاؾ الجسماني مع الفريق الدنافف فكل فريق يلعب في نصف لشيزات ىإه اللعبة أنها قليلة ا

 ملعب مستقل عن الآخر. 
  قانوف اللعبة يسمح للاعب بلمسة كاحدة فقط لشا يعطز الفرصة لعدد كبتَ من اللاعبتُ في

 الاستدراؾ في لعبة الكرة الطائرة.
 يلات كترتيب اللاعبتُ يقدـ اللعب للمدرب متعة بالتفكتَ العقلز فالتشكيلات الخططية كالتبد

 كالأكقات الدستقطعة كلها لذا تأثتَ على نوعية الدباراة كنتائدها. 
  .كما لؽيز ىإه اللعبة سرعة الحركة ك قوة الضربات الساحقة كالرشاقة للدفاع عن الدلعب كالإرساؿ 
 ى تطوير تعتبر ىإه اللعبة من الألعاب العلاجية التي تعمل على علاج الالضناء الظهرم كتعمل عل

 1الجهاز الحركز. 

  أىم القوانين الخاصة بالكرة الطائرة: -5
أمتار لزاط  9متً كطولو  18إف ميداف اللعب يأخإ شكلا مستطيلا طوؿ ضلعو الملعب :  5-1

   2 أمتار عرضها في كل الاتجاىات. 3بمنطقة حرة تبلغ على الأقل 

 

                                       
 .14 – 14لأساسية   مرجع سابق   ص : حستُ عبد الجواد : الكرة الطائرة الدبادئ ا  1
 .9القانوف الدكلي للكرة الطائرة   مرجع سابق   ص :   2
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 فضاء اللعب الحر :  5-2

أمتار كمقاس من  07عب خاؿ من كل العوائق على علو يبلغ على الأقل ىو فضاء يقع فوؽ مساحة الل
أمتار من بداية  05( الدنطقة الحرة تبلغ على الأقل  F.I.V.Bمبدأ مساحة اللعب كفي الدنافسات الدكلية ) 

 12.5أمتار من بداية الخطوط الخلفية كفضاء اللعب لغب أف يكوف على علو  08الخطوط الجانبية كعلى الأقل 
 متً على الأقل كالدقاس ابتداءا من مساحة اللعب. 

 الكرة :  5-3

داخل على متانة م الطبيعز أك الدركب لػتوم من اللغب أف تكوف الكرة دائرية بغلاؼ من الجلد الطر 
 مطاطية أك من مواد لشاثلة. 

لدكلية الرسمية لغب لغب أف تكوف الكرة ذات لوف كاحد كفاتح أك تدثل ترابط بتُ الألواف كفي الدنافسات ا
سم ككزنها ما  75ك  65أف تكوف الكرات مطابقة للمعايتَ الفدرالية العالدية للكرة الطائرة حيث لزيط الكرة بتُ 

 .3كغ/سم  0.325ك  0.300غ كالضغط الداخلز لغب أف يكوف من  280إ   260بتُ 

 الشبكة :  5-4

ة عموديا فوؽ خط الوسط كيوجد على متً كتكوف لشتد 01متً كعرضها  09.5طوؿ الشبكة يكوف 
مصنوعة من الألياؼ الزجاجية ) فابتَ كلاس (  مم10متً كبقطر  01.8حافة الشبكة عصز طوؿ كل كاحد منها 

ثيث يبلغ علوه الشبكة  سم80( كتكوف ىإه العصز لشدكدة للأعلى بطور  antenneتدعى بالعصز الذوائية ) 
 . ـ02.24متً كللسيدات  02.43بالنسبة للرجاؿ 

 الفرق :  5-5

قيادة الفريق  لاعبا على الأكثر كمدرب كنائبو   معالج طبيب   يستطيع كل لاعب 12الفريق يتكوف من 
لأم لاعب ستَ مسدل في كرقة الدباراة دخوؿ لا لػق   كلغب أف يكوف معتُ في كرقة الدباراة ماعدا اللاعب الحر

تشكيلة الفريق بعد إمضاء أك توقيع كرقة الدباراة من طرؼ القائد أك  الديداف كالدشاركة في اللقاء كلا لػق تغيتَ
 الددرب. 
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 ( liberoاللاعب الحر : )  5-6

 اللاعب الحر دفاعز فقط.  -
لشنوع عليو القياـ بالإرساؿ   الصد   السحق   من أم مكاف   إذا كان  الكرة فوؽ ارتفاع  -

 الشبكة. 
 ب فريقو. يستعمل اللاعب الحر ثياب لستلفة عن ثيا -
  1 تغيتَات اللاعب ليس  لزدكدة كلكن في حدكد الدنطقة التفاعلية. -
 الحكام :  5-7

 يدير الدباراة ىي ة من الحكاـ كتتكوف من :

 : كىو مكلف بتحديد  الحكم الأول( 1

 طبيعة الخطأ  -أ

 الفريق الإم يقوـ بالإرساؿ  -ب

 اللاعب الخطأ  -ج

 د : كىو مكلف بتحدي الحكم الثاني( 2

 طبيعة الخطأ  -أ

 اللاعب الدخطئ  -ب

 الفريق الإم يقوـ بالإرساؿ طبقا للحكم الأكؿ  -ج

 ن النقاط  الأخطاء  الخاصة باللاعبتُ ككإلل للتبديلات.يقوـ بتسديل كل م المسجل :( 3

 الشوط الفاصل : ) التاي براك (   5-8

 :الفريقتُ نقطتتُ مثلانقطة كينتهز حتُ يكوف الفرؽ بتُ  15يكوف التنقيط فيو حتى 

                                       
 .1القانوف الدكلي للكرة الطائرة : مرجع سابق   ص :  1
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  (13-15 ( )15-17 )1 . 

 فائدة الكرة الطائرة على الجانب الخلقي، البدني والاجتماعي :  -6

 تعتبر الكرة الطائرة كنشاط إضافي كىو للإين لؽارسونو إذ لو علاقة  :من الناحية البدنية
سرعة كالدركنة كالرشاقة   بالرياضات الأخرل كبالتالي فهز تطور كل الصفات البدنية القاعدية كال

ىز الوسيلة التي تسمح للشخص الدداكمة دكف أف ننسى التناسق الحركز فالكرة الطائرة 
  كبما أف الكرة لا ية جيدة ككإلل الذدكء كالاستًخاءاستيعاب ردكد الأفعاؿ كيكوف في لياقة بدن

م تحدلشخص أف يلعب بكل ذكاء من أجل لؽكن أف تدسل أك توقف ىإا يفرض على ا
 الصعوبات في لستلف كضعيات اللعب. 

 م أما من الناحية الخلقية : فهز إحدل النشاطات البدنية التي تنفرد بالمحافظة على ركح الدع
  كيسهل الاندماج الاجتماعز كالتدريبي ككإا الامتيازات الخلقية لذإه الرياضة ليس  كالتعاكف

م فريق متماسل كمتفاىم الدقاكمة كالفوز لستلفة على الرياضات الأخرل كبهإا الشكل لؽكن لأ
 على فريق ذك عضلات كثتَة. 

 

 الصفات البدنية الخاصة للاعبي الكرة الطائرة : -7
كل   ىمن بتُ الصفات البدنية الدطلوبة في الكرة الطائرة لتطوير إمكانيات لاعب الكرة الطائرة عل 

  الرشاقة الدركنة  ككإلل الدهارات المحددة بمقياس السرعة كدقة اكمة كالسرعة الحركية   الارتقاءالدستويات لدينا الدد
سن اللاعب كشدة الحمولة اللازمة التي تتغتَ من ف ة لأخرل كمن  بالذدؼ الدنشود من ىإه الصفات تطور حس

 صنف لآخر كمن جنف لآخر. 

 أىم المباائ الأساسية :  -8
تعددة كيتوقف لصاح الفريق على مدل انتقائو لدبادئ الكرة الطائرة كأم لعبة من الألعاب لذا مبادئها الد

 اللعبة الأساسية. 

                                       
 .9القانوف الدكلي للكرة الطائرة : مرجع سابق   ص :  1
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إف الفريق الناجح ىو الإم يستطيع كل فرد من أفراده أف يؤدم التمريرات على اختلافها بخفة كرشاقة 
د كيؤدم الإرساؿ بمختلف الطرؽ كيغطز الدراكز الخالية في الدلعب كيقوـ بالضربة الذدومية ب حكاـ   كما يص

إ  الدكاف الدرسوب   أما  الكرةكيشتًؾ في عملية الصد بشكل يفوت على خصمو الضرب بشدة أك أف يوجو 
  1 الدبادئ الأساسية لذإه اللعبة فتنقسم إ  الإرساؿ   التمرير  الصد كالضربة الساحقة.

 الإرسال :  8-1

من خلاؿ الدباراة كىو من الدهارات التي يعتبر من أىم الضربات الذدومية الدباشرة التي يستعملها اللاعبوف 
 تطورت بدرجة كبتَة.  

فهو الضربة التي يبدأ بها اللعب في الدباراة   كفي بداية كل شوط كبعد كل خطا من طرؼ اللاعب الخلفز 
 الألؽن الدتمركز في منطقة الإرساؿ كحيز ما يفعلو الدرسل ىو ضرب الكرة بيد مفتوحة كالأصابع بجانب بعضها حتى
تأخإ استدارتها   كيعتبر الإرساؿ أكؿ ىدوـ بهدؼ تفرقة كذبإبة الفريق الخصم كىإا بتعطيل الاستقباؿ لتسهيل 

 عملية الصد   ككإلل لتسدل نقطة الدخوؿ إ  الدلعب. 

  : أنواع الإرسال 
: كىو الإم يتم فيو مقابلة اليد للكرة كضربها كىز في مستول أسفل  الإرسال من الأسفل (1

 ف كىو نوعاف :  من الكت
 مامز الأالإرساؿ          أسفل الكتف         

 انبي الجالإرساؿ                                

يتم فيو مقابلة اليد لضرب الكرة كىز في مستول أعلى من  كالإم: الإرسال من الأعلى (2
 2الكتف كينقسم إ  

 

 

                                       
 .40  ص :  4661    الشركة العالدية للنشر   طرابلف "الكرة الطائرة  "زينب فهمز :  1
 .43  مرجع سابق   ص :  "الكرة الطائرة كالدبادئ الأساسية "حستُ عبد الجواد:  2
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  الإرساؿ الأمامز                                

 الإرساؿ الجانبي                  أعلى الكتف 

 الإرساؿ بالارتقاء ) إرساؿ تنف (                                  

 الاستقبال :  8-2

رة طرؼ الخصم كتكوف حركة استقباؿ الكىز تقنية موجهة لضو إرجاع أك استقباؿ الكرة القادمة من 
 اعدين متقاربتُ حتى يسمح لنا بتوجيو الكرة. مسحوقة برسغز اليدين كلعا ملتصقتتُ كالس

كيعتبر الاستقباؿ من الدهارات الدفاعية الدهمة إذ أف أم خطا يرتكب أثناء الاستقباؿ سينتج عنو تضييع 
 1نقطة للفريق.

 التمرير :  8-3

في مهارة التي لؽكن استخدامها ىا استخداما خلاؿ اللعبة  كىز ىز من أىم الدهارات الأساسية كأكثر 
الذدوـ  كالدفاع إذ أنو يصبح أحد الأطراؼ الذدوـ الدباشر أك الغتَ مباشر في حتُ أف الفرؽ الضعيفة تستغل 

 2التمرير كوسيلة دفاعية في أسلب الأحياف. 

 ىناؾ عدة أنواع من التمرير : 

  .التمرير لضو الأماـ 
  .التمرير الجانبي 
  .التمرير الخلفز 
  .التمرير بالارتقاء 

 
 
 

                                       
 .14  مرجع سابق   ص : "الكرة الطائرة كالدبادئ الأساسية  "حستُ عبد الجواد : 1
 .40  مرجع سابق   ص : "الكرة الطائرة  "زينب فهمز :  2
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 حائط الصد :  8-4

أصبح  تقنية اللعب في الكرة الطائرة كلو يتأثر بعملية الصد تأثتَا مباشرا في خطط الذدوـ لدا لػملو من 
خصوصيات تقنية كتكتيكية كباتخاذه طابعاف ىدومز كدفاعز يسمح ب يقاؼ الضربة الساحقة على مستول 

ة عملية الصد على عدد اللاعبتُ الدشاركتُ في ىإه كإرجاعها إ  منطقة الخصم أك لػد من قوتها إف فاعلي ةالشبك
العملية كمدل قدرتو على الارتقاء الجيد كسرعة رد الفعل ككإا الخبرة التكتيكية فالصد عبارة عن عملية تتم 
بمواجهة الشبكة كقريبا منها يقوـ بها لاعب أك لاعبتُ كثلاثة عن طريق الوثب إ  أقصى ارتفاع مع مد الإراعتُ 

كا  الأماـ قليلا ثيث يكوف حائط الصد مقابلا باتجاه الكرة عند أداء العملية ) عملية الضربة الساحقة ( عاليا 
 .كمن قبل الفريق الدضاد

 : أنواع الصد  
 : الكرة توجو مباشرة لضو الخصم. الصد الهجومي (1
 : الكرة تصد من طرؼ اللاعبتُ لكز تبقى في منطقة الخصم. الصد الدفاعي   (2
.  فرايالصد ال (3  : يتصدل لاعب فقط للهدوـ
. الصد الجماعي (4   1 : لاعبتُ أك ثلاثة يتصدكف مع بعض للكرة أثناء الذدوـ
: ىو لعب الكرة بضربة قوية من الأعلى إ  الأسفل كالتي تسحق الكرة في الأرض  السحق 8-5

الطائرة حيث أنو عبارة عن كتجعلها تنكسر دكف أف يتمكن الخصم من استقبالذا كيعتبر السحق ركح لعبة الكرة 
توجيو للكرة يؤديو اللاعب كىو في الذواء بعد ارتفاع عمودم بمحاذاة الشبكة ثيث تكوف حركاتو منسدمة 

 كمتناسقة كفي توقي  صحيح.  

كما يتطلب ىإا النوع من الدهارات نوعية معينة من اللاعبتُ يتميزكف في سرعة البديهة كحسن التصرؼ 
ارتفاع القامة كقوة عضلات الرجلتُ كالسرعة الفائقة كالرشاقة كالتوافق العضلز العصبي كالقوة كالثقة بالنفف   ك 

الانفدارية العالية في الوثب كالضرب كالدقة في الأداء الحركز كتوجيو الضربات في نقطة معينة بالإضافة إ  ذلل 
يع تيع اللاعبتُ أف يقوموا بأداء مثل ىإه الذبوط بسلاـ ك في نفف الوق  الاستعداد للدفاع في موقعو لذإا يستط

الدهارات نظرا لاختلاؼ تكوينهم الجسمز كقدراتهم الحركية كلشيزاتهم البدنية فيفضل تدريب تيع أفراد الفريق على 

                                       
1  Frehmer : J.ackermenm/blonnt:"volley-ball entainment par jeu"edition vigot,annee,1990, p : 151. 
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أداء ىإه الدهارات كمن اختيار أفضل اللاعبتُ للقياـ بمهاـ أدائها أثناء الدباريات فهإا النوع من الدهارات يتطلب 
  1تدريبات جادة كمستمرة لإتقاف أدائو.ك راسات دقيقة كاعية د

  : أنواع الضرب الساحق 
للسحق أنواع عديدة لؼتار منها اللاعب ما يناسب قدراتو البدنية من جهة كما تفرضو عليو غركؼ 

 اللعب من جهة أخرل  كنإكر منها ما يلز :

 الضربة الساحقة الدواجهة.  -أ 
 لدكراف. الضربة الساحقة الدواجهة با -ب 
 الضربة الساحقة الساقطة بالرسغ.  -ج 
 الضربة الساحقة بالخداع.  -د 
 الضربة الساحقة الجانبية ) الخطافية ( -ق 
  2الضربة الساحقة السريعة ) الصاعدة (. -ك 

 جدول زمني لتطور ونشوء اللعبة: -9
 : أقيم  أكؿ مباراة للكرة الطائرة بتُ الكليات الجامعية.  ـ1896

 صة للعبة. : صمم  كرة لسص ـ1900

 : نشرت اللعبة في كندا كشرؽ كجنوب الكرة الأرضية. ـ1900

 : دخل  اللعبة في كوبا.  ـ1905

 : صنف  اللعبة ضمن الألعاب الأكثر انتشارا في أمريكا.  ـ1907

 : أدخل تكتيل الإعداد كالذدوـ ) اللعب من لدستتُ (.  ـ1916

في كليات التًبية البدنية كالدكرات الدراسية  : أدخل  الكرة الطائرة كمادة أساسية تدرس ـ1916
 الرياضية. 

                                       
 .449ألتُ كديع :" فن الكرة الطائرة دليل الدعلم كالددرب كاللاعب " مرجع سابق   ص :  1

2
. Qvie seligner m j a Ackermen Blount :" power volley- ball" , edition Vigot , paris , 1992 , p : 99. 
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 نقطة.  21نقطة بدلا من  15: عدؿ القانوف ليكوف انتهاء الشوط بػ  ـ1917

 : نشرت اللعبة في البرازيل. ـ1917

 كرة لتساعد على انتشار الكرة الطائرة.  16.000: كزع  الاستكشافية الأمريكية ـ1919

 ث لدسات للفريق الواحد كنظاـ الدهاجم الخلفز. : أدخل نظاـ الثلاـ1920

 كلاية أمريكية.  11فريقا من  27: أقيم  أكؿ بطولة لزلية في برككلتُ بمشاركة ـ1922

: اتضح أف اللعبة ثاجة إ  البطولات كالدباريات فقياـ الاتحاد الأمريكز للكرة الطائرة ب نشاء  ـ1930
 . أكؿ صالة لسصصة للعب كإقامة البطولات

 : لعب  الكرة الطائرة بلاعبتُ اثنتُ على الشاطئ.  ـ1930

 : تم الاعتًاؼ اللدنة الأمريكية الوطنية لحكاـ الكرة الطائرة.  ـ1934

 : أدخل  مهارة الاستقباؿ من أسفل حيث كاف من أعلى فقط مسموحا بو.  ـ1940

 : شكل الاتحاد الدكلي للكرة الطائرة في باريف.  FIVB ـ1947

 دكلة.  60مليوف لاعب عبر  60: بلغ عدد الدمارستُ للعبة  ـ1951

 : أذيع  أكؿ بطولة لكأس العالم في الدكسيل.  ـ1974

 : ابتكر نظاـ الدكلي العالدز.  ـ1990

  1 : أدخل  الكرة الشاط ية كلعبة ضمن الألعاب كالاكلدبياد. ـ1996

                                       
 .414 كديع :" فن الكرة الطائرة دليل الدعلم كالددرب كاللاعب " مرجع سابق   ص : ألتُ 1
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 تدريب الأشبال ) مرحلة الأساس والبناء (:  -10
عد اختلاؼ التدريب نتيدة اختلاؼ لزتول ككاجبات التدريب   فقبل الخوض في شرح لزتول يظهر قوا

تدريب الأشباؿ   لا بد من الإشارة إ  بعض الآراء التي تعتُ مراحل التدريب ) التحضتَ البدني ( الرياضز   
 فمنهم من يقسمها إ  ثلاث مراحل كىز: 

   سنوات (.  9 – 5) مرحلة التدريب الأساسز الأكؿ كتشمل عمر 
  ( 18 – 10مرحلة تدريب البناء كالتخصص كتشمل عمر  .) سنة 
  ( 19مرحلة الدستويات العليا كتشمل عمر  .) سنة فما فوؽ 

سنة ( كما لا ينظر إ  الدراحل السابقة على اعتبارىا  18إ   10كلضن ىنا نتحدث عن الدرحلة الثانية ) 
مرحلة في الأخرل كل   بل تتداخل فيما بينها بصورة إنسانية  حيث تؤثر   مراحل منفصلة كمستقلة في حد ذاتها

  كما تتميز كل مرحلة بهدؼ كاضح ترمز إليو  كتتحدد طبقا لنوع الفعالية أك اللعبة الرياضية التي بها كتتأثر
 لؽارسها الرياضز كلعبة كرة الطائرة  كطبقا لبعض الخصائص كالسمات كالقدرات الفردية. 

اختيار تدارين بدنية في ىإه الدرحلة ثيث تؤثر على تنمية الصفات البدنية الأساسية كالتمارين كيفضل 
التي تتميز ثركات كثتَة مركبة   كلغب تجنب تنمية صفة بدنية كاحدة فقط   أم التي تعمل على بناء خصائص 

 حركية لزددة. 

ىب كاستعدادات كقدرات في أعمار مبكرة  ىناؾ بعض الألعاب كالفعاليات الرياضية التي تظهر فيها موا
كالسباحة كالجمباز كالكرة الطائرة ... كستَىا   لإا يستحسن التبكتَ بتنظيم عمليات التدريب الرياضز 

  التخصصز كتخطيطها.

ما من شل في أف أىداؼ تدريب الناش تُ لؽكن في الإعداد الدنظم أىداف تدريب الأشبال : 10-1
الرياضية العالية في مراحل العمر الدناسبة كبناء قاعدة عريضة   كلغب أف نضع في الاعتبار للوصوؿ إ  الدستويات 

 مأف الوصوؿ إ  أعلى الدستويات الرياضية العالية لا تسمح إلا للأشباؿ الإين تتفق مواىبهم كقدراتهم كاستعداداته
تتم تخصص مبتدئ فيها   كلا بد من تنمية  مع الخصائص الفردية الدطلوبة لنوع الفعالية أك اللعب الرياضية التي

القوة العضلية كالدطاكلة كالسرعة كالدركنة كالرشاقة كستَىا من الصفات البدنية الأساسية كالعمل على تطويرىا   
 كبصورة شاملة عن طريق استخداـ تدارين بدنية لستلفة كنشاطات حركية أخرل. 
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الالصاز الرياضز العالي كالصفات الجسمية كفن الأداء كخلاؿ تدريب الناش تُ يتم التأكيد على بناء 
الحركز كالخططز كالصفات النفسية كالإرادة كالدثابرة   كما لا بد من لزاكلة التعمق بعض الشزء في تنمية فن 

 الأداء الحركز الإم لؽيل إليو الشبل كالقدرة على القياـ بالحركات الدختلفة بصورة توافقية. 

 3ىناؾ آراء تؤكد بدء تدريب فن الأداء الحركز للسباحة في عمر لأشبال : فترة تدريب ا 10-2
سنوات   كلقد كجد أف ىناؾ فركقا في الألعاب كالفعاليات التقنية نفسها  أما الألعاب التي تعتمد على القوة 

 10إ   08مر كالسرعة كالصفات البدنية الدرتبطة ببعضها البعض كلعبة الكرة الطائرة   فيتم بدء التدريب بع
سنة ( حيث لغد نفسو فيها مهيأ لخوض الدنافسات كتقديم  18إ   14سنوات   حتى يصل إ  سن الأشباؿ ) 

  1أحسن الأداء.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       
1

 .44– 16د/ أمر اب البساطز :" التدريب الرياضز كتطبيقاتو "  مرجع سابق   ص :  
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 خلاصة : 
ئرة حيث تختلف تداما عن لكل رياضة قواعدىا الأساسية الخاصة بها   كما ىو الحاؿ في الكرة الطا

يتخصص في مركز معتُ سواء في الدفاع أك في الذدوـ كىإا مبدأ أساسز في اللعبة  فلا لؽكن للاعب أفشقيقتها 
رة مع كبنفف الاندفاع. فعندما تكوف الك فكل لاعب يساىم كيعمل مع بقية الأفراد في الذدوـ بنفف المجهود

ف ف لاعب الكرة الفريق الخصم يتو  لاعبو الفريق الستة مهمة الدفاع سواء عن طريق الإعداد كالتغطية لذإا 
الطائرة لغب أف يعد لكز يلعب في أم مركز من الفريق ك الكرة الطائرة لعبة تربوية اجتماعية تإكب فيها شخصية 

 مصلحة ىإا الفريق. ـاللاعب كشخصية فريق متعاكف كمتفاىم كتضيع فيو أنانيتو أما

فردية كيتوقف مدل لصاحو على كلعبة الكرة الطائرة  لعبة تاعية ككل عمل تاعز ىو نتيدة لرهودات 
التعاكف الدستمر بتُ ىإه المجهودات  التي يتوقف مدل فعاليتها على الإتقاف الصحيح لعدد من الدهارات نسميها 

 الدبادئ الأساسية. 
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      الفصل الثاني :

مهارة الصد في كرة 

 الطائرة
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 تمهيـــد : 

الألعاب لذا مبادئها الأساسية كالدتعددة كيتوقف لصاح الفريق على مدل إتقانو الكرة الطائرة كأم لعبة من 
 لدبادئ اللعبة الأساسية. 

إف الفريق الناجح ىو الإم يستطيع كل فرد من أفراده القياـ بكل الدبادئ لذإه اللعبة كالدتمثلة في 
كىإه الأختَة التي تعتبر من أىم الدهارات الاستقباؿ كالتمرير كالإرساؿ   كالضرب الساحق إضافة إ  مهارة الصد 

الأساسية كأبرزىا في تحقيق النقاط كخاصة مع تطور اللعب في الكرة الطائرة كسنحاكؿ في ىإه الفصل تسليط 
 الضوء على ىإه الدهارة. 

كفي ىإا الفصل سنتطرؽ إ  الإلداـ بالتعرؼ على مهارة الصد كتقنية جد حساسة كضركرية أثناء خوض 
يبات أك الدباريات الخاصة بالكرة الطائرة  بالإضافة إ  معرفة أىم التدريبات الخاصة بهإه الدهارة ككل جوانب التدر 

 الخاصة من أجل تطويرىا كتنميتها. 
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  المهارات الأساسية في الكرة الطائرة:وأىمية ماىية  -1
للفريق الفوز كالانتصار أم أف لصاح يتوقف يعد إتقاف الدهارات الأساسية للعبة أىم العوامل التي تحقق 

من الأخطاء   على مدل استطاعة لاعبيو تيعا أداء الدهارات الأساسية بأنواعها الدختلفة بتفوؽ كبأقل قدر
كالدهارات الأساسية ىز الحركات التي يتحتم اللاعب أدائها في تيع الدواقف التي تطلبها اللعبة بغرض الوصوؿ إ  

  إذ عن طريقها   يتم التعاكف تامة مع الاقتصاد في المجهود  لإلل لغب أف لغيدىا اللاعب إجادة أفضل النتائج
 بتُ أفراد الفريق كلؽكن تنفيإ طرؽ اللعب الدوضوعة للدفاع أك الذدوـ كالتي يرجى أف تنتهز دائما إ  فوز الفريق.

ول متكافئ حتى يتمكن كل لاعب كينبغز أف يؤدم تيع اللاعبتُ الدهارات الأساسية كلها على مست
تعلمها من تنفيإ الدهاـ الدكلف بها في اللعب  كما لغب تحليل الدهارات الفنية إ  خطوات متعددة حتى يسهل 

  ثيث تعد القدرة على الأداء الفتٍ للحركة شرطا أساسيا للأداء إف ىإا الأداء ىو كالحصوؿ على أفضل النتائج
طوات ستَىا  مع مراعاة مطابقتها لقانوف اللعبة الإم يعد عنصر ىاـ من عناصر فن نوع كطريقة تنفيإ الحركة كخ

 الحركة. 

كبالرسم من أف الدهارات تبدك سهلة الأداء إ  أنها تتطلب لإلل جهدا كبتَا في إتقانها لصعوبة تنفيإىا 
 كذلل لدا يفرضو قانوف اللعبة من حيث : 

 لحركة.لدف الكرة لفتًة قصتَة يزيد من صعوبة ا -
 عدـ السماح بملامسة الكرة الأرض يتطلب سرعة تلبية كسرعة رد فعل من جانب اللاعبتُ.  -
صغر حدم الدلعب نسبيا بالإضافة إ  سرعة ستَ الكرة كتغيتَ الدراكز يستلزـ تركيزا كانتباىا   كستَ  -

ة الفنية الصحيحة ذلل من النواحز القانونية التي يستوجب الاىتماـ الشديد ببناء اللاعب من الناحي
للأداء ثيث انو العامل الأساسز للنداح قبل تعود اللاعب على أداء الحركة بصورة خاط ة فيصعب 

 ا بعد. متصحيحها في
اء الدهارات كالعنصر الآخر الإم لغب مراعاتو عند تعلم النواحز الفنية للعبة ىو الظركؼ الدصاحبة لأد

من اللاعب القائم بالصد توجيو الكرة إ  منطقة الخصم سواء في   فمثلا عند الصد يتطلب الأمر الأساسية
 1الدنطقة الأمامية أك الخلفية. 

  كحتى يتقن اللاعب الدهارات الأساسية للعبة لغب أف لؽر على الدراحل التالية لكل مهارة:
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 مشاىدة لظوذج صحيح لأداء الدهارة في شكلها الصحيح ) فيديو   سينما   صور ...(. -1
 الدهارة إ  خطوات تعليمية. تجزئة  -2
 اختبارات تستهدؼ قياس كتقوية أداء الدهارة. -3
 الاستخداـ الخططز للمهارة.  -4
 الجوانب القانونية للمهارة.  -5
 التحركات الخاصة بكل مهارة.  -6

 كىناؾ عدة عوامل تشمل اللاعب لا لؽكن تجاىلها عند التدريب كمراعاتها مثلا: 

 حالة اللاعب النفسية.  -1
 لفسيولوجية للاعب. الحالة ا -2
 حالة البدنية للاعب.  -3

  المهارات الأساسية: -2
 لؽكن تقسيم الدهارات الأساسية إ  : 

   الإعداد الساحق : تتكوف من الإرساؿ  الصد  الضرب المهارات الهجومية 2-1

 : الدفاع عن الإرساؿ  الدفاع عن الدلعب  الصدالمهارات الدفاعية  2-2

 هارات ما يلز : كمن أنواع الد       

مهارة تؤدل بيد كاحدة " الإرساؿ " " الإعداد "  " الضرب الساحق " الدفاع عن الدلعب بالدحرجة  -
 الجانبية ) الغطف (. 

مهارة تؤدل باليدين " استقباؿ   إرساؿ   الإعداد   الصد   الدفاع عن الدلعب باليدين من أسفل  -
 كالدحرجة الخلفية كالغطف ". 

 ن الثبات " الإرساؿ   الاستقباؿ   الإرساؿ   الإعداد ". مهارات تؤدل م -
 1مهارات تؤدل من الحركة " الإرساؿ الساحق   الصد ) الحائط (  الضرب الساحق. -
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 :  Blockingحائط الصد  -3
 تعريفو :  3-1

ا مية مواجهحائط الصد ىو عملية يقوـ بها اللاعب أك اثناف أك ثلاثة لاعبتُ معا من الدنطقة الأما
  كذلل بالوثب للأعلى مع مد الإراع أك الإراعتُ لاعتًاض الكرة الدضركبة الساحقة من للشبكة أك قريبا منها

 ملعب الفريق الدنافف فوؽ الحافة العليا للشبكة. 

كيتمثل الصد أيضا :" أنو مهارة تتم عند الشبكة لاعتًاض ستَ الكرة الآتية من جهة الخصوـ ف ذا كاف 
  من الخصر كما فوؽ الكرة كذلل برفع أم جزء من جسده ب الشبكة يتعتُ عليو أف يعتًض ستَمركز اللاعب قر 

 1" ) فوؽ الشبكة (.

 أىميتو :  3-2

يعتبر الصد من الدهارات الأساسية كالذامة في عملية الدفاع عن الدلعب أماـ الضربات الذدومية الدختلفة 
فف من خلاؿ منع الدهاتتُ من ضرب الكرة الساحقة فوؽ على الشبكة كىو كسيلة لإحباط عزـ الفريق الدنا

الشبكة أك امتصاص قوة الضربة الساحقة   بالإضافة إ  أف تشكيل حائط الصد يعطز الوق  الكافي لبقية 
 اتخاذ مواقعهم الدفاعية ككإلل يستخدـ كمهارة ىدومية ضد الفريق الدنافف. في اللاعبتُ 

ىو الشائع كالرئيسز في الكرة الطائرة ثم تليو بلاعب كاحد   أما  كيعتبر تشكيل حائط الصد بلاعبتُ
بثلاث لاعبتُ فهو قليل الاستعماؿ كتستخدمو الفرؽ ذات الدستول العالي جدا  فهو يزيد من مسؤكلية لاعب 

 الدفاع عن الدلعب كيستخدـ في حالة مهاجم منافف قوم. 

 الأساس الفني لمهارة حائط الصد :  3-3

لصد عملية دفاعية ىامة جدا بغرض لزاكلة إيقاؼ ىدوـ الفريق الدنافف على الشبكة   يعد حائط ا
كلإلل ف ف غهور حائط الصد في الكرة الطائرة كاف مرتبطا بظهور الضرب الساحق ثيث تتضح ألعيتو في كونو 

فف كيؤدم إ  عدـ . فهو يشت  انتباه الفريق الدنام في الحصوؿ على النقاط لؽتص قوة الضربة الساحقة كيساى
 تركيزه كإرباكو. 
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ك حائط الصد ىو خط الدفاع الأكؿ كالطريقة الدثلى الفعالة للدفاع عن ىدوـ الفريق الدنافف ككإلل 
لعب على الشبكة بطريقة مؤثرة كفعالة من السهل إحراز النقاط   كالفريق الإم لغيد في سد اكبر مساحة من الد

  عليو أف يفوز كبتفوؽ على منافسو.

ية الدناسبة لباقز اللاعبتُ لاتخاذ مواقعهم الدفاعإف تشكيل كإقامة حائط الصد يعطز الوق  الكافي 
ككإلل ف ف لو تأثتَه النفسز على الدهاجم   فشعور الدهاجم باشتًاؾ لاعب مقابل لو في الشبكة تفقده حرية 

معركة مواجهة تتصف بالإكاء مع اللاعب التصرؼ في توجيو الكرة كيشت  انتباىو   كلإلل يعد القائم بالصد في 
 1الدهاجم الدنافف. 

 : الاعتبارات الهامة والمباائ الأساسية حول عملية الدفاع وإقامة حائط الصد  3-4

  الوضع الأساسز لتشكيل حائط الصد ىو انتصاب الجإع كمد الإراعتُ كاملا مع بسط اليدين من
الركبتتُ مفركدتتُ إذا كاف تدرير الدنافف بشكل جيدا   أما إذا  الدرفقتُ كثيث يقف اللاعب على مشط القدـ ك 

 كاف سي ا ىنا تثتٌ الركبتتُ قليلا. 
  كضع الإراعتُ على مسافة أكسع من مسافة الكتفتُ أثناء الأداء حتى يتمكن الددافع من تغطية أكبر

 مساحة من الدلعب على الشبكة   كىإا الأسلوب لػد كثتَا من ىدوـ الدنافف. 
 رد الجسم مع أداء كثبات خفيفة على الدشطتُ تدهيدا لأداء حائط الصد   حيث تؤدم ىإه الوثبات إ  ف

 توتر عضلز لؽهد لإعطائو قوة في الوثب.   
 : التحركات الدناسبة لتشكيل حائط الصد   كىنا لغب أف لظيز بتُ نوعتُ لعا 

: كلكن لغب التًكيز كالتوجيو العمل التدريبي على تحديد نوع الحركة الانزلاقية الدتتالية الجانبية كالحركة الدتقاطعة 
 التحرؾ بقدر التًكيز على التحرؾ في الاتجاه الصحيح   حيث أنها ركيزة أساسية لتطوير عمل القائمتُ بالصد. 

  الغابية عمل الكتفتُ كالأصابع لأف يكوف حائط الصد مغلقا كلزاكلة تصغتَ زاكية العمل الذدومز
 للمنافف. 

  استقراء القائم بالصد لنوع العمل الذدومز كمكانة كنوعية الدهاجم مع مراقبة اللاعب الدعد للاعب
 الدنافف   كيعد ىإا الاستقراء من أىم العوامل التي تؤدم إ  لصاح حائط الصد. 

  .دقة التوقي  كالوثب الصحيح كحسن اختيار مكاف الوثب 
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 ادة السطح الإم تشغلو أيدم اللاعبتُ فتكوف فرصة الصد ألعية تكوين حائط الصد بأكثر من لاعب لزي
أكبر كلكن بالدقابل ف ف ذلل يؤدم إ  تقليل عدد الددافعتُ خلق حائط الصد كزيادة الدساح من الدلعب الدطلوب 

 تغطيتها. 
  .زاكية رسغ اليد كاتجاه الأصابع حيث التفريق بتُ حائط الصد الدفاعز كالذدومز 

دفاعز لسطط لصد كإيقاؼ ىدوـ الدنافف فبعد أف كاف الضارب طليقا حرا في توجيو  إف حائط الصد إجراء
يفكر كلؼادع كيغتَ  –بعد غهور حائط الصد  –الضربة الساحقة إ  أم مكاف يرسب فيو أصبح نفف الضارب 

  .1تأثتَا مباشرامن اتجاىات ضرباتو كىدومو لكز يتغلب على حائط الصد   كأصبح الأداء الفتٍ يتأثر بهإه الدهارة 

 توقيت الصد :  3-5

 –إف معرفة متى تقفز لتصد سوؽ تعتمد على نوع الذدوـ كلشيزات ) خصائص ( لكل مهاجم فردم 
القاعدة الأساسية أف لاعب الصد لغب أف يقفز بعد الدهاجم بالضبط في معظم الإعداد ) التدهيزات ( لتصد 

 في نفف كق  الإعداد تإكر كضع اليدين العالي عند البدء الذدمات السريعة كلغب على لاعب الصد أف يقفز
بالنسبة لبعد الدسافة  كالعوامل الأخرل الواجب كضعها في الاعتبار مع توقي  الصد ىز كضع أك موقع الدهاجم

  بالنسبة للكرة التي يتم إعدادىا للخلف بالقرب من خط الذدوـ قد ينتظر لاعب الصد حتى  يبدأ عن الشبكة
  2في تصرؼ أك حركة الإراع الدسدد قبل القفز . فكلما تعمق الإعداد انتظر لاعب الصد فتًة أطوؿ. الدهاجم

 أنواع حائط الصد:   -4
: عند أداء الصد الذدومز تكوف الأيدم الدكونة للحائط الصد متوازية كقريبة من  الصد الهجومي 4-1

  كاليدين أثناء الصد لمحاكلة ضرب الكرة في ملعب الدنافف. الشبكة كفيها أثناء لضو الدلعب الدنافف فتتحرؾ الإراعتُ

 الصد الدفاعي :  4-2

عد أف تكوف قل  قوتها كفقدت لصد في نفف ملعب الفريق الددافع بكيتم سقوط الكرة بعد عملية ا
إراعاف خطورتها ثيث لؽكن للفريق أف يستغلها في الإعداد للضربات الساحقة ف كتتم ىإه الطريقة بأف تثب  ال

 كاليداف كيثتٌ مفصل الرسغ ثيث تديل الأيدم للخلف في اتجاه ملعب الفريق الددافع كمقابلتها الكرة أثناء الصد.
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 طريقة أااء الصد :   -5
 ينقسم الأداء الفتٍ للصد إ  أربعة مراحل كىز : 

 كقفة الاستعداد  -
 الصد  -
 الذبوط -
 الوثب -

 وقفة الاستعداا : 5-1

سم فيؤدم 100 – 50وـ بتنفيإ الحركة على بعد مناسب من الشبكة بمقدار يقف اللاعب الإم يق
 كقفة الاستعداد من الوقف أك اخإ خطوات جرم كالنظر يكوف إ  الدهاجم الدنافف. 

 يكوف اللاعب الخارجز قريبا من خط الجانب لعدـ الإعاقة أثناء التحرؾ.

 لوثب : ا  5-2

 ثتٍ عميق. يتم الوثب بالرجلتُ بعد ثتٍ الركبتتُ 

تكوف اليدين قريبتتُ من الأصابع الدفركدة كمنتشرة على سطح الكرة   كثبات الإراعتُ كميل الرسغتُ  -
للخلف بشكل بسيط في حالة الصد الدفاعز . أما في حالة الصد الذدومز ف ف الإراعتُ تؤديا حركة بسيطة مع 

 ب الكرة في ملعب الدنافف. أماما في حركة سريعة كقوية لمحاكلة ضر  ثمثتٍ الرسغتُ خلفا 
ة كمكونة سطحا لروفا ككما تكوف عالية كفي مستول كاحد فوؽ ر تكوف أيدم الدشتًكتُ في الصد متداك  -

 الشبكة في لزاكلة صد الكرة كخفضها للأماـ. 
ينحز الجسم كلؽيل للأماـ   مد مفصل الفخإ كالساقتُ قليلا إ  الأماـ للمحافظة على اتزاف الجسم  -

  1 بالذواء.
 الهبوط :  5-3

 بعد الانتهاء من صد الكرة فوؽ الشبكة   على اللاعب سحب الإراعتُ للخلف كلأعلى على جانب الرأس. -
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ثتٍ الإراعتُ كلعا قريباف من الجسم مع تحريل الدرفقتُ للخلف ثيث تصبح اليداف أماـ الجسم بدكف لدف  -
 الشبكة.

 ثتٍ الركبتتُ لامتصاص صدمة الذبوط.  -
 عب الكرة ليكوف على استعداد الأداء اللمسة الثانية في حالة عدـ لصاحو في الصد.يتابع اللا -

 أشكال حائط الصد:   -6         
 ينقسم الصد إ  ثلاث أقساـ كىز :

 الصد بلاعب واحد :  6-1

د   يتميز ىإا النوع في إعطاء الفرصة لباقز اللاعبتُ ب مكانية تغطية الدلعب كمكاف اللاعب القائم بالص
كيعطز فرصة لباقز اللاعبتُ في استقباؿ الكرة في حالة فشل اللاعب في الصد   كعيبها أف أيدم لاعب الصد لا 

 تغطز إلا جزء قليلا أماـ الكرة. 

كيستخدـ ىإا النوع من الصد من قبل الفريق الددافع عندما يكوف الفريق الدهاجم سريعا فلا يعطز فرصة 
د بلاعبتُ أك ثلاثة لاعبتُ   كيستخدـ أيضا في حالة كجود لاعب صد يتقن التوقي  للفريق الددافع القياـ بالص

الدناسب كحسن التصرؼ كعندما تتوافر الرسبة للفريق الددافع بالقياـ بالذدوـ الدضاد   ككإلل عندما يسكوف 
ول في كيفية تشكيل الفريق الدهاجم ضعيفا في الضربات الذدومية   كأيضا في حالة الفريق الددافع ضعيف الدست

 1حالات الصد بلاعبتُ أك ثلاث لاعبتُ. 

  طريقة الأااء:* 

 المرحلة التمهيدية :  -1
في حالة عمل حائط الصد بلاعب كاحد لػقق للاعب الدنطقة الأمامية القياـ بالصد كل لاعب في مركزه كفي 

جم من الفريق الدنافف بخطوات ( كيتم ذلل بتحرؾ لاعب الصد في اتجاه اللاعب الدها4(   )3(   )2مراكز )
جانبية حتى يصل إ  عملية التأىب كتكوف القدماف متوازياف كباتساع الحوض   الإراعاف مفركدتاف من الدرفق 

 كالأصابع منتشرة كمتقاربة مع التًكيز على مراقبة إعداد الدنافف كاللاعب الدهاجم. 
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 المرحلة الرئيسية :  -2
سفل الأاللاعب بثتٍ الساقتُ بقوة للأعلى بدفع القدمتُ كمرجحة الإراعتُ جانبا عند تنفيإ الضربة الساحقة يقوـ 

سالبا   كتكوف ىإه الدرجحة قريبة من الجسم لتفادم لدف الشبكة ف بعد القفز تكوف الإراعاف كاليداف لشدكدتاف 
كلغب أف ينظر أعلى من الحافة العليا للشبكة كالأصابع مفركدة كمشدكدة كلروفة لتأخإ شكل سطح الكرة 
لاعب في لحظة اللاعب إ  يديو في أثناء مد الإراعتُ كيعمل على تصليح كضعها حسب اتجاه الكرة   كيقوـ ال

 و سحب للأماـ من مفصل الرسغ لضرب الكرة في ملعب الفريق الدنافف.لدف الكرة بأداء حرك

 المرحلة الختامية :  -3
لدف الشبكة يهبط على القدمتُ كتكوف  فادمعتُ للخلف لتبعد قياـ اللاعب حائط الصد بسحب اليدين كالإرا

متباعدتتُ باتساع الحوض كثتٍ الركبتتُ لامتصاص صدمة الذبوط كالنظر إ  مسار الكرة كالاستعداد لاستقباؿ 
 .  الكرات الدرتدة من حائط الصد كالذدوـ

 الصد بلاعبين:  6-2

ؽ القوية في الوق  الحاضر   ثيث أف ىإه يعتبر الصد بلاعبتُ من أفضل طرؽ الصد كتستخدمو الفر 
الطريقة لا تسمح بمركر الكرة بتُ أيدم القائمتُ بعملية الصد . لأنها تغطز جزء كبتَ أماـ الكرة   كستخدمو في 
حالة التوافق كالتوقي  كإتقاف الخطوات التي يقوـ بها اللاعباف القائمتُ بعملية الصد مع تساكم الارتقاء كضبط 

 هم. الوق  لدي

كتتم طريقة الصد بلاعبتُ بتًحل القائمتُ بالصد للداخل ليتقابلا معا في منتصف الدسافة بينهما أك 
( كتتم إما من لاعب  4   3   2الدسافة القريبة من الكرة الدراد صدىا   كلؽكن تنفيإ ىإه الحالة من مراكز ) 

( في مركز  4   3( أك لاعب مراكز )  3مراكز ) ( في  3   2( أك لاعب مراكز )  2( في مركز )  3   2مراكز ) 
 1 ( .4( أك )3( أك )2( في مركز ) 4   2( أك لاعب مراكز )  3( في مركز )  4   3( أك لاعب مراكز )  4) 

 طريقة الأااء : 
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 المرحلة التمهيدية :  -1
دوـ بخطوات جانبية حتى يصل يقوـ للاعب الدشتًؾ في عملية الصد بالتحرؾ للاعب الآخر في الدركز الدنفإ منو الذ

اللاعباف في كق  كاحد أماـ اللاعب الدهاجم كتؤدم عملية الوثب لأعلى للقياـ ثائط الصد في نفف الوق  
الإم يقوـ بو اللاعب الدهاجم بتنفيإ الذدوـ كتكوف القدماف متباعدتتُ كباتساع الحوض   كمرجحة الإراعتُ 

 تتُ من الجسم حتى لا يعيق حركة اللاعب الآخر. كالوثب لأعلى ثيث تكوف الإراعاف قريب

 المرحلة الرئيسية :  -2
اللاعب الدهاجم بالذدوـ يقوـ اللاعبوف الدشتًكوف في الصد بالوثب لأعلى مع تحريل الإراعتُ لأعلى  يقوـعندما 

يكوف  كتكوف الإراعاف لشتدتاف لأعلى كالأصابع منتشرة كلشدكدة كالكفتُ على شكل سطح الكرة   كلغب أف
 كثبهم معا كبصورة ستَ متباعدة حتى لا يتًكوا فدوة يستطيع منها الدهاجم توجيو الكرة من خلالذم إ  ملعبهم. 

 المرحلة الختامية :  -3
بعد القياـ ثائط الصد يهبط اللاعباف مع سحب الإراعتُ للدسم لتفادم الوقوع في خطا قانوني بالإضافة إ  

بوط على القدمتُ كيثتٌ الركبتتُ لامتصاص صدمة الذبوط كالاستعداد للمسة الثانية المحافظة على التوازف كيتم الذ
 في حالة سقوط الكرة داخل ملعبهم. 

 الصد بثلاثة لاعبين:   6-3

يستخدـ الصد بثلاثة لاعبتُ لتشكيل حائط قوم أماـ الذدمات القوية للفريق الدنافف إلا أف الصد 
دافع كيتيح الفرصة للفريق الدهاجم بالقياـ احة كبتَة في ملعب الفريق الدبثلاث لاعبتُ يتًؾ فراغ كاسع كمس

طريق الصد من مركز  يإبعمليات الخداع كإسقاط الكرات بدلا من أداء الضرب الساحق   كفي اسلب الأحياف تنف
د   بثلاث ( في عملية الصد   كىناؾ عدة أكضاع تتخإىا الأيدم أثناء عملية الص 4   2( باشتًاؾ لاعبي ) 3)

لاعبتُ فمن الدمكن أف يبقى خط مستقيم للصد أك تشكيل قوس يطوؽ خط اتجاه الكرة أك تشكيل نصف دائرة 
 مغلقة مقابل اتجاه الكرة.

 طريقة الأااء : 

 المرحلة التمهيدية :  -1
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ية للشبكة ( بالتحرؾ بخطوات جانبية مواز  4   2( يقوـ لاعبا مراكز ) 3في حالة القياـ ثائط الصد من مركز )
( كيتم كثب كصعود الثلاث لاعبتُ في الوق  الإم يتهيأ بو اللاعب الدهاجم لتنفيإ 3للانضماـ إ  لاعب الدركز )

  1 الضربة الذدومية كيكوف النظر في اتجاه الكرة كاللاعب الدهاجم.

 المرحلة الرئيسية :  -2
الأذرع فوؽ الحافة العليا للشبكة كالأصابع في لحظة تنفيإ الذدوـ يقوـ اللاعبوف الثلاث بالوثب لأعلى كرفع 

منتشرة كمشدكدة كتأخإ شكل السطح الخارجز للكرة مع مراعاة امتداد الأذرع للاعبتُ الثلاثة على ارتفاع كاحد 
ثيث يواجو اللاعب الأكسط الكرة بينما يتو  اللاعباف الآخراف تغطية الجانبتُ ب سلاؽ زاكية كل منهما الخارجية 

 قوط الكرة بعد ارتطامها بالأيدم.لتفادم س

 المرحلة الختامية :  -3
بعد نهاية حركة الصد يقوـ اللاعبوف الثلاثة الذبوط مع المحافظة على التوازف كيكوف الذبوط على القدمتُ كثتٍ 
ن الركبتتُ لامتصاص صدمة الذبوط مع مراعاة عدـ الوقوع في خطأ قانوني   كالاستعداد لاستقباؿ الكرة الدرتدة م

 2حائط الصد استعداد للمسة الثانية. 

 الأخطاء الشائعة :   -7
 التصحيح خطأ عيوب

 القفز قريبا جدا من الشبكة  - أ لدف الشبكة

 أرجحة الإراعتُ  - ب

 شق الطريق بدكف ثتٍ الركبتتُ  - ت

 لدف الشبكة أثناء الذبوط لعدـ اتزاف اللاعب - ث

 عدـ كصوؿ الأيدم فوؽ الشبكة كالوثب بعيدا جدا - ج

1  2  3  4 

1  3  5 

1  3  4 

1  2  4 

1  2 
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الكرة فيما 
بتُ الجسم 

 كالشبكة 

 القفز عاليا جدا كالإراعاف مستقيماف للأعلى   - أ

 القفز بعيدا جدا عن الشبكة  - ب

 عدـ الوثب بقوة لدلاقاة الكرة في ارتفاع مناسب - ت

 عدـ ضبط الدسافة كترؾ ثغرة بتُ اليدين كالأيدم.  - ث

 منها لدف الشبكة بسبب الوقوؼ قريبا - ج

 التحرؾ بخطوات أمامية كليس  جانبية  - ح

1  3  5 

2  3 

1  3  4 

2  4 

1  2  5 

1  3 

عدـ الاتصاؿ 
بالكرة أك 
اتصاؿ ستَ 

 متناسم 

 العيناف مغلقتاف    - أ

 تحرؾ الإراعتُ أك الأيدم  - ب

 الأيدم طرية  - ت

 القفز عالي جدا  - ث

 لاعبو حائط الصد مضطربوف  - ج

 عدـ دقة التوقي  مع الوثب  - ح

 جدا عن الشبكة  الوثب بعيدا - خ

 تصادـ اللاعبتُ القائمتُ بالصد  - د

 عدـ التًكيز على اللاعب القائم بالضربة الساحقة   - ذ

 

1  3 

1  3  5 

) أكد على صلابة  3
الأيدم كالرسغتُ كمد 

 جيدا(. )الإراعتُ 

1  3  5  6 

3  6 

 1جدول يبين الأخطاء الشائعة و تصحيحها.
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 صحيح : تال 7-1

 و لتصحيح كضع الجسم أثناء القفز. استخداـ مرآة أك فيدي -1
 حرؾ كضع الأقداـ.  -2
 إعداد أداء تدريف التسلسل.  -3
 عن الشبكة أثناء القفز.  الاعب الصد بعيدبيد يسمل الددرب  -4
 استخداـ شبكة اقل الطفاضا كأيدم أكثر ارتفاعا.  -5
 1لا تحاكؿ أف تصد.  -6

 بعض التدريبات الخاصة بتعلم مهارة الصد :  -8     
 :  1تدريب 

 الدهاجم عاؿ على الكرسز  –كرة كاحدة   –زملاء 
 لؽسل الدهاجم كرة.  (1

 يقفز لاعب الصد كيضع راحة يديو على الكرة ) سهل أك ىدومز (.
 يقإؼ الدهاجم كيسدد ضربا ساحقا للكرة في حائط الصد.  (2

 بينما لػدد لاعب الصد كق  القفز ليوقف الكرة ) سهل أك ىدومز (. 
 2لو كاف ذلل ضركريا.  تعديل ارتفاع الشبكة

 

 

 لاعب ىدوـ عاؿ فوؽ الكرسز                                                       

 

 لاعب الصد ) الدفاع (.                                                        

 .ل الطريقة التدريبية الأولى : يمث 1شكل 
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 :  2تدريب 

  أمتار بعيدا. 4إ   3الآف باستقامة من  يقتًب الدهاجم –زملاء 

 يقوـ اللاعب الذدوـ بالقفز كتقليد ) تدثيل ( أداء الضرب الساحق ) بدكف كرة (.  (1
يقوـ اللاعب الدفاعز ) الصد ( بالقفز كرمز الكرة داخل حائط الصد ) سهل أك  (2

   1 ىدومز(.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : يمثل الطريقة التدريبية الثانية  2شكل 

 :  3ب تدري

 ككرة كاحدة  3لرموعة من  ( أ
 يقتًب الدهاجم كيسدد ضربا ساحقا في حائط الصد  –يقإؼ اللاعب إعداد متوسط الارتفاع 

 أمكن  إذاصد سهل 
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 1الاحتفاظ بالكرة بعيد عن الشبكة قليلا لتدنب التصادـ كالإصابات.

 

 

 مهاتتُ                      

 

 

 

 الصد ) لاعب الصد (                                

 

 .: يمثل الطريقة التدريبية الثالثة 3شكل 

 بعض التدريبات المساعدة في تنمية التركيز والوضع المناسب لحائط الصد :   -9
 :  1تدريب 

 لاعبو الصد عند الشبكة ) على شكل صف (. 

 2.أك خطوات ) انظر جزء الحركة ( 2   1نفإ لظاذج عمل القدـ للتحرؾ 
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 : يمثل الطريقة التدريبية الأولى  4شكل 

 :  2تدريب 

 على الكرسز الدهاجم لأ –كرة كاحدة   –زملاء 

 يدير الدهاجم قدميو ليملز اتجاه الاقتًاب 

 يتحرؾ لاعب الصد للوضع الصحيح أك الدركز الصحيح

 يرمز الدهاجم الكرة في حائط الصد بينما يقفز لاعب الصد  ( أ
 1الكرة كيسدد ضربة ساحقة في حائط الصد.  يقإؼ الدهاجم  ( ب
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 : يمثل الطريقة التدريبية الثانية  5شكل 

 :  3تدريب 

 يقتًب الدهاجم للشبكة بزاكية لستلفة ) يقف بعيدا عن الشبكة ( –كرة كاحدة   –زملاء 

 يقفز الدهاجم كيرمز الكرة ) بطوؿ خط الاقتًاب ( في حائط الصد.  ( أ
   1كيسدد ضربة ساحقة بطوؿ الاقتًاب.يقفز الدهاجم  ( ب
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 : يمثل الطريقة التدريبية الثالثة  6شكل 

 :  4تدريب 

 كرة كاحدة   –يقف الفريق متباعدا في النصف الدلعب 

 يعد الدعد إعداد لستلف الدسارات  –يقإؼ الددرب للمعد  ( أ
 ع الشبكة يتحرؾ لاعبو الصد موازين للشبكة ليقفوا حيث تتقاطع الكرة م -
 الدعد الثاني يعيد الكرة للملعب. -

 استخداـ النصف الآخر من الدلعب كإعدادا خلفيا  ( ب
 أماـ   خلف   عالي   داخل  ...خ. –يتم استدعاء اللاعبتُ حيث تإىب الكرة  ( ت

  1 صمم  ىإه التدريبات لتساعد على تنمية التمركز الصحيح كتوقيف الصد. -
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 التدريب الرابعة : يمثل الطريقة  7شكل 
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 ة : ــخلاص 
إف الشزء الإم لؽكن استخلاصو من ىإا الفصل كالدتمثل في مهارة الصد يتمثل في احتياجات ىإا 
الأختَ في أدائو إ  أعلى الدرجات القوة الدركزة كىو بدكف شل الحركة الصعبة في التطبيق بصفة صحيحة كتتطلب 

 اقة كالقوة. من اللاعب عدة صفات بدنية كالتنسيق كالرش

بالإضافة إ  ىناؾ عدة أنواع الحائط الصد نإكر منها : الصد بلاعبتُ كبثلاثة لاعبتُ الإم يتطلب من 
 القائم بهإه العملية جانب بدني كالإم سيكوف موضوع فصلنا الثالث.  
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       الفصل الثالث :

  التحضير البدني العام 

 و الخاص
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 :  دــهيتم
لقد أصبح  الحاجة إ  التدريب الرياضز كخاصة ) الإعداد البدني ( من أىم الدتطلبات الأساسية في 

إ  الدستول الجيد كالدطلوب كتقديم أفضل النتائج أثناء الدنافسات  بالرياضة   ككإا للوصوؿالتدريبية لصاح العمليات
 كالدباريات كستَ ذلل. 

تزلوف في لراؿ العمل كمدربتُ رياضيتُ دكف الوعز بأبعاد الإعداد البدني ككثتَا ما ينخرط الرياضيوف الدع
يتطلب عديدا من    فالتدريب علم كفنبنوعيو ) العاـ كالخاص ( على الدستويات التًبوية كالدهنية ككإا الأكادلؽية

نهتم بعرض أىم  كلضن في ىإا الفصل سوؼ .الكفاءات الشخصية كالدهنية التي تقود إ  النداحات كالالصازات 
عناصر كالدكونات الخاصة بالإعداد البدني العاـ كالخاص . ككإا أىم التدريبات كالتمارين التحضتَية التي تساعد 

 على تطوير مهارة الصد. 
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 أىمية اللياقة البدنية في الكرة الطائرة: -1
رة الحديثة   كيرجع ىإا إ  كونها يعتبر جانب اللياقة البدنية من أىم متطلبات الأداء في الكرة الطائ

عند تساكم أك تقارب الدستول الدهارم لدل الفرؽ كتتعاغم ىإه الألعية  خاصة العامل الحاسم في كسب الدباريات
بصفة خاصة بالنسبة للأشباؿ   كذلل لكوف اللياقة البدنية الدعامة الأساسية في أداء مهارات الكرة الطائرة بصورة 

 مناسبة كسليمة.

 كاف إلزاما أف لؼصص لقياس كتقويم اللياقة البدنية حدما مناسبا من خطة تقويم الفريق   حيث يشتَ ثم
 الخبراء إ  أف ألعية اللياقة البدنية بالنسبة للمدرب ترجع إ  أنها تستهدؼ اتجاىتُ أساسيتُ لعا : 

  التقويمévaluation 
  الارتقاءsélection  

كرة الطائرة يتطلب التعامل مع تيع القدرات البدنية مثل : القوة   السرعة   كتنمية اللياقة البدنية في ال
الدركنة   الرشاقة   كسرعة رد الفعل   كىز قدرات عديدة كىامة كالحاجة إليها كبتَة لتكامل الأداء كالارتقاء إ  

  1 الدستويات العليا.

 الإعداا البدني : -2
الرئيسية أك أحد أجزاء الإعداد العاـ الدوجو لضو تطوير عناصر  يعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد

اللياقة البدنية كرفع كفاءة أعضاء كأجهزة الجسم الوغيفية كتكامل أدائها من خلاؿ التمرينات البنائية 
 كالخاصة. 

ط كتهدؼ عملية الإعداد بصفة عامة إ  اكتساب الأسف البدنية كالوغيفية العامة كالخاصة بنوع النشا
الرياضز لبناء الدستويات العالية كتحقيق التكيف لدتطلبات الدنافسات من خلاؿ التدريبات ذات الكم كالكيف التي 
تتناسب مع مستول اللاعب كمرحلتو السنية ككإا نوع النشاط الخاص أك  الدمارس   كتستمر ىإه التدريبات على 

 مدار السنة التدريبية بكاملها. 

الإعداد كتناسبها مع الدتطلبات الخاصة بكل نشاط رياضز يقسم الإعداد أك كلسهولة تنظيم عملية 
 التحضتَ البدني إ  قسمتُ أساسيتُ لعا : 

                                       
 .46مرجع سابق   ص : لزمد صبحز حسنتُ   لزمد عبد الدنعم : " الأسف العلمية للكرة الطائرة "   1
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  préparation physique généraleالتحضتَ البدني العاـ  -1
 préparation physique spécialeالتحضتَ البدني الخاص  -2

ة تنظيم كترتيب المحتويات التدريبية   فالإعداد العاـ كتقسيم الإعداد البدني يكوف بغرض التوضيح كسهول
كالخاص متعاقبتُ كيرتبطاف مع بعضهما ارتباطا كثيقا لدرجة صعوبة كضع حد فاصل بينهما طواؿ مراحل التدريب 
 إلا أف الإعداد العاـ يأتي في الدقدمة من حيث التًتيب في برامج   الإعداد   كتختلف نسبة كل منهما تبعا لدراحل

 التدريب كفتًاتو لاختلاؼ اتجاىاتو في كل مرحلة تدريبية ككإا خلاؿ فتًات الدوسم التدريبي.

 الإعداا البدني العام :  2-1

اـ في بداية فتًات الإعداد كتهدؼ إ  رفع مستول اللياقة البدنية للرياضز تدريبات الإعداد البدني العتبدأ 
 بصفة عامة حيث تنشأ الدقدمات الضركرية لتطوير الإعداد الخاص بمساعدة الإعداد العاـ. 

كلؽثل ىإه الإعداد العاـ القاعدة الأساسية التي يبتٌ عليها الإعداد الخاص كلإلل يوجو ىنا لضو 
 ة كالأساسية لعناصر اللياقة البدنية السبعة التالية طبقا لرأم العلماء كىز :الدكونات العام

  ( القوة العضليةendurance ) 
  ( التحملmuscular strength ) 
  ( السرعةspeed ) 
  ( الرشاقةagility ) 
  ( الدركنةflexibilité ) 
  ( التوافقcoordination ) 
  ( التوازفbalance  ) 

التنمية الشاملة كالدتزنة لذإه العناصر برفع الكفاءة الأجهزة الوغيفية من خلاؿ  كعلى الددرب مراعاة
التمارين البنائية ذات الصفات التطورية العامة كالتي تتم فيو الصالات الدغلقة أك الدلاعب الدفتوحة ذات التأثتَ 

ل ( كالدقاعد قلأثقاؿ الحرة   الجاك  الدثالدباشر كالغتَ مباشر باستخداـ الأثقاؿ ) الكور الطبية   أجهزة الأثقاؿ   ا
السويدية كالحواجز كالحباؿ كستَىا ككإا باستخداـ الجرم لدسافات متنوعة كالألعاب الرياضية الدختلفة ستَ النشاط 

 تدرينات الإعداد البدني العاـ من حيث التأثتَ إ  :  مالتخصصز   كبصفة عامة لؽكن تقسي

 .تدارين ذات تأثتَ ستَ مباشر -



 لبدني العام و الخاصالفصل الثالث                                                   التحضير ا
 

53 
 

قدرة الغتَ مباشر إ  تحستُ كتطوير  تدارين ذات تأثتَ مباشر كتوجو التمرينات ذات التأثتَ -
الجسم على العمل كتنظيم كغائف أنظمتو  فالجرم لدسافات طويلة بمعدؿ ثاب  من الشدة 

يساعد بشكل مباشر على أداء الدهارات الخاصة بالنشاط الدمارس كلكن يعمل على لا مثلا 
هاز الدكرم التنفسز كيقوم عضلة القلب   كمن ثم تحمل الأعباء التي تطوير عمل الج

 يلاقيها الرياضز أثناء الدنافسات. 
 -السرعة   –كىإا التطوير لؽكن تحقيقو من خلاؿ التمارين الدخصصة لتنمية عناصر اللياقة البدنية العامة ) القوة 

   1 كوف أكثر استعدادا للتدريب التخصصز....الخ ( أم التمارين التي تدكن الرياضز أف ي –التحمل 

  أم الإعداد البدني في النشاط نفسوبينما التمارين العامة ذات التأثتَ الدباشر تكوف موجهة لضو تحستُ 
لغب أف تتشابو اكبر قدر منها لنوع الدتطلبات الأساسية للرياضة التخصصية كبشكل يضمن توافقها مع طبيعة 

تدريب التحمل السابق ) الجرم لدسافات طويلة ( شكل لستلف من حيث توزيع شدة  ىإا النشاط   فمثلا يتخإ
الجرم على الدسافة بشكل يتطلب الارتفاع كالالطفاض في مستول الشدة كما في الألعاب الجماعية على سبيل 

 الدثاؿ  كتتخإ تدريبات القوة العضلية مثلا بالأثقاؿ الرتم الحركز الدناسب لطبيعة النشاط. 

 الإعداا البدني الخاص :   2-2

كيهدؼ إ  تنمية العناصر البدنية الضركرية للنشاط التخصصز كتقوية أنظمة كأجهزة الجسم كزيادة 
الإمكانيات الوغيفية كالبدنية طبقا لدتطلبات النشاط الدمارس كخاصة الدنافسات   تطوير العناصر البدنية التي لغب 

لدتطلبات البدنية الخاصة بلاعب الكرة ا  حيث تختلف الدنافسات الفعالية في نشاطو خلاؿأف يتصف بها اللاعب 
  الطائرة عن لاعب العاب الدنازلات...الخ.

كىنا تصبح العناصر البدنية الخاصة كالدركبة كالتي تديز كل رياضة عن الأخرل حيث تتخإ العناصر 
( مع بعضها البعض في أشكاؿ لستلفة لتكوف بما  الدركنة –التحمل  –السرعة  –الأساسية للياقة البدنية ) القوة 

( التالي يوضح ىإه العناصر العامة كالأساسية على رؤكس  Iيسمى بالعناصر البدنية الخاصة كالدركبة كالشكل ) 
 تحمل السرعة   –تحمل القوة  –الدثلث كبضع على أضلاعو ثلاث مركبات تدثل عناصر مركبة كىز القوة السريعة 

  ث بداخلو النوع الخاص لكل عنصر.كيتضمن الدثل

                                       
 .  11   14  ص :  4669د/ أمر اب أحمد البساطز : " التدريب الرياضز كتطبيقاتو "  منشأة الدعارؼ بالإسكندرية    1
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 1 (. 1992العلاقة بتُ مكونات الأساسية لعناصر اللياقة البدنية العامة كالخاصة للفرد الرياضز ) ديل    يمثلشكل    

من ىإه العناصر طبقا لدا تديز بو طبيعة الأنشطة الرياضية   كلشا سبق يتضح أف ىناؾ عناصر بدنية عامة 
ة لكل نشاط رياضز  كلدا كاف الذدؼ من العملية التدريبية تحقيق أعلى مستويات الالصاز فكاف كأخرل خاص

ضركريا لتطوير الحالة البدنية كإنشاء القاعدة الأساسية كالضركرية لتطور الدستول كاستمرار الارتقاء بو لعدة سنوات 
بدني بنوعيو الخاص كالعاـ من بدايتو تدريب كيعتمد التدريب الرياضز في ذلل كفي تيع الأنشطة على الإعداد ال

  2لاعبي الدستويات العالية. حتى الناش تُ

 الإعداا البدني في الكرة الطائرة :  -3
الإعداد البدني ىو إعداد الأسف الدهمة للنداح في الألعاب الرياضية منها الكرة الطائرة فالتكتيل كالحالة 

لعوامل يكمل الواحد منها الآخر  كلكز يتمكن اللاعب من أداء النفسية كالدعنوية كالجانب النظرم  فهإه ا
الدباريات على كجو الأكمل كجب إعداده إعدادا بدنيا كاملا . لأف اللعبة ) الكرة الطائرة ( تتطلب لرهودا بدنيا 

 كعصبيا كصرؼ لطاقة كبتَة كمستمرة طيلة الدباراة كلؽكن إلغاز أىم الإعدادات البدنية فيما يلز : 

                                       
 14،11د/ أمر اب أحمد البساطز : " التدريب الرياضز كتطبيقاتو "  مرجع سابق  ص: 1
 .13ز ك تطبيقاتو ه   مرجع سابق   ص : د/ أمر اب أحمد البسا طز :  ه التدريب الرياض 2

 القوة العضلية 

 التحمل الذوائز  السرعة 

 الدركنة 

 ة الخاصة القو 

 التحمل الخاص  السرعة الخاصة 

 تحمل السرعة

 تحمل القوة القوة السريعة
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 وير سمات اللاعب الإرادية كالثقة بالنفف كالدثابرة. تط -1
 تطوير اللياقة البدنية للاعب كرفع كفاءة الجسم للقياـ بوغائف متعددة. -2
 تطوير القدرة الحركية من كل الجوانب التي تسمح بالصاز كتنفيإ القدرات الحركية الخاصة.  -3
يبية في الكرة الطائرة فيما يلز :" تؤدل تيع كتتمثل أىم أنواع التدريب أك لظاذج كحدات الدائرة التدر  

 التمارين ثنائية ". 

 متًا (. 15أك  10الوثب مع تبادؿ الخطوة للأماـ لدسافة )  -1
 أمتار بينهما (.  5تدرير صدرية بالكرة الطبية بتُ زميلتُ ) مسافة  -2
  الوثب الجانبي من فوؽ الأقماع مع مسل الكرة باليدين. -3
 الوثب الارتدادم.  -4
 ينات إطالة عامة للرجلتُ. تدر  -5
الوثب بقدـ كاحدة فوؽ الصندكؽ ثم الوثب عاليا مع الدكراف لدواجهة الصندكؽ في الجانب الآخر  -6

 كالوثب بالقدـ الأخرل. 
 التمرير كاحدة لأعلى كمن الجانب لليد الأخرل بكرة طبية. -7
 الوثب بالقدمتُ معا من فوؽ الحواجز  -8
كرة باليدين   ثتٍ الجإع أماما لتمرير كرة صدرية للزميل في رقود   الإارعاف عاليا مع مسل ال -9

 مستول الصدر. 
 1 .الوثب بالقدمتُ معا من فوؽ الصناديق -10
 كقوؼ كمواجهة   الوثب الارتدادم لضرب الكرة بالرأس باستمرار.     -11

  (. 10لظوذج دائرم يستخدـ في الإعداد الخاص بلاعبي الكرة الطائرة : شكل رقم )    -12

 بالوثب مع تبادؿ رفع الركبة عاليا مع الإراع الدقابلة لددة دقيقة ) قفزة الغزاؿ (.  الجرم -أ 
رفع الجإع عاليا مع الرجلتُ للمف القدمتُ بالإراعتُ عند أعلى نقطة ثم الرقود ثانيا كىكإا بػ  -ب 

 تكرارات. 10
 تكرارات. 10الوثب أماـ الشبكة مع رفع اليدين بػ  -ج 
بمواجهة زميل من الجهة الأخرل للشبكة ) الدلعب ( أحدىا يسحق كالآخر نفف التمرين السابق  -د 

 يصد. 

                                       
 . 10لزمد صبحز حسنتُ   لزمد عبد الدنعم : " الأسف العلمية للكرة الطائرة "   مرجع سابق   ص :  1
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مع أداء الوثب أمامها   ثم الرجوع للخلف كمعاكدة الكرة على طوؿ  لضو الشبكة  الجرم مباشرة -ق 
 الشبكة. 

 تكرارات مع الشبكة. 10اليا بػ ( ثم الوثب ع Flexionثتٍ الرجلتُ )  -ك 
  تكرارات (. 5ات كاسعة كببطء لضو الشبكة )بػ الجرم للأماـ مع الوثب بخطو  -ز 

 الصفات البدنية الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة : -4
 من بتُ الصفات الدطلوبة في الكرة الطائرة لتطوير إمكانية لاعب الكرة الطائرة على كل الدستويات لدينا :

  الارتقاء كونيةة الدينامكية  القوة السقوة السرعة  القوة الدطلقة  القو داكمة العامة ) السرعة الحركية (الد
الرشاقة   الدركنة ككإلل الدهارة المحددة بمقياس السرعة كدقة الذدؼ الدنشود لذا   القدرة على التحكم في التغتَات 
الخارجية مثلها مثل الرشاقة   ىإه الصفات تدرف حسب سن اللاعب كشدة الحمولة اللازمة التي تتغتَ من ف ة 

صنف لآخر كىإا يتبتُ في جدكؿ التمرف لبعض الدقاييف حسب سن اللاعب كجنسو كذلل لأخرل كمن 
لأسباب بسيكولوجية ) نفسية ( التي تكوف اللاعب في ىإه الدرحلة من العمر فبعض الدراسات بين  أف ىإه 

ة لتطوير الدهارات سنة كىو السن الدثالي لأحسن تحضتَ كأكثر تقييم التقنيات كالددة اللازم 16 – 14الدرحلة بتُ 
 عقدة ككإلل تحضتَ الرياضز ذك الدستول العالي.التعليمية الد

 11من ىإا كحسب الجدكؿ الدوالي نلاحػظ أف القػوة الديناميكيػة ) قػوة الدداكمػة ( تكػوف قصػول بػتُ سػن 
ة ادة مػػػػن ىػػػػإا الامتيػػػػاز لتقويػػػػسػػػػنة كبالتػػػػالي لغػػػػب الاسػػػػتف 16إ   15سػػػػنة كتكػػػػوف شػػػػبو قصػػػػول في سػػػػن  13إ  

سػنة كتقػوـ  15ك  14سنة كتكوف قصول في سن  14 – 12العضلات بالنسبة للقوة الثابتة كىز شبو قصول بتُ 
سػنة   لا لغػب الضػغط علػى الأطفػاؿ الصػغار كتػدريبهم علػى القػوة  15 – 14أساسا بتحستُ القوة القصػول بػتُ 

   –لارتقاء متوسط بتُ 13 لعظميةات االديناميكية بل لغب استعماؿ القوة الثابتة سالبا لأف خطر التشوى

سػػػػنة  14إ   13دىا قصػػػػول بػػػػتُ سػػػػنة بعكػػػػف الدركنػػػػة الػػػػتي لصػػػػ 15 – 14سػػػػنة كشػػػػبو قصػػػػول بػػػػتُ  14
 1 سنة. 16إ   14كمتوسطة بتُ 
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 : التمرن على بعض المقاييس حسب السن

القوة  السن
 المطلقة 

القوة  الارتقاء  اللحظية 
 الثابتة 

القوة 
 الديناميكية

المداومة 
 العامة 

 الرشاقة 

8-7  X      

8-9 Y X      

9-10  Y     X 

10-11 Y  Y   X  

11-12     X   

12-13    O    

13-14 O  Y O    

14-15 Y  O     

15-16 Y Y   O   

   X  X  O فوؽ 16

 1جدول يمثل التمرن على بعض الصفات البدنية.:  2جدول رقم 

 X     قصول :Y  شبو قصول :    O متوسطة : 

 المكونات البدنية الخاصة بلاعب الكرة الطائرة :   -5
 يتفق العديد من العلماء على أف الدكونات البدنية الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة ىز :

 التحمل ) الدكرم   التنفسز   العضلز (.  -1

                                       
1
 ABDI ABD ELKADER: "MEMOIRE MUSCULATION  DE SQUNES VOLLEYEURS", IEPS 

,1988/1989,p:13 
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 القوة العضلية ) القوة الدميزة بالسرعة   القوة الانفدارية (.  -2
 1الرشاقة.  لسرعة الانتقالية   السرعة الحركية  سرعة رد الفعل (.السرعة ) ا -3
 الدقة  -4
 التوافق  -5
 الدقة.   -6

 السرعة الانتقالية :   5-1

ى شابهة في اقل زمن لشكن كلزاكلة التغلب علتإف السرعة الانتقالية ىز كفاءة الفرد في أداء الحركات الد
ستخداـ أقصى قوة كأعلى سرعة لشكنة كعادة ما تستخدـ كذلل بالتحرؾ با مسافة معينة في أقصر زمن لشكن

مل على الحركات الدتماثلة الدتكررة كالدشز كالجرم ...الخ   كمن تسرعة الانتقاؿ في أنواع الأنشطة الرياضية التي تش
لن ىنا لصد أف أقصى استخداـ القوة العضلية من أىم كسائل الوصوؿ إ  الدستويات العالية في سرعة الانتقاؿ ك 

 يصل إليها اللاعب إلا إذا تحكم في سرياف حركتو.  

كالكرة الطائرة تتميز بضركرة انتقاؿ اللاعب من الواجبات الذدومية إ  الواجبات الدفاعية كالعكف صحيح لإا 
 لغب توافر صفة السرعة الانتقالية من الدفاع للهدوـ كالعكف. 

  : أىمية السرعة الانتقالية 
ة الانتقالية ذات ألعية كبتَة للاعبي الكرة الطائرة نظرا لتطور مهاراتو كزيادة درجة صعوبة يرل الباحث أف السرع

لكز يتغلب  كالدفاعية   فعلى سبيل الدثاؿتطور السريع في أداء اللاعبتُ للخطط الذدومية   لأدائها كنظرا ل
صد (    ≠) سحق     ركة الدنافسة اللاعب القائم بالصد على للاعب الساحق لغب عليو أف يقفز أثناء أدائو الح

 ككإلل ىز ىامة للاعب القائم بالصد عند لزاكلة كصولو للكرة بسرعة كالقياـ ثائط الصد الدناسب. 

  : طرق قياس السرعة 
و الأقصى لإشارة العضلات يتختلف سرعة تغتَات الأجهزة البدنية نسبة إ  تفاعل كغائف الجهاز العصبي كالتوج

الانبساط   كطرقها تختلف من رياضز لآخر كفق درجات لستلفة   فالسرعة تعد من عمليات على الانقباض ك 
ارات عصبية تظهر في زمن قصتَ بناء طاقة الأعصاب الحركية كلػافظ الرياضز على الاستشارات كإستثفسيولوجية 

كسب الرياضز على شكل موجات تخزف على شكل شحنات في الأجهزة الوغيفية   فسرعة استشارة العضلات ت
                                       

 .44لزمد صبحز حسنتُ : ه الأسف العلمية للكرة الطائرة ن   مرجع سابق   ص :  1
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السرعة ىز العنصر الأساسز الإم يقرر الدستول في فعاليات الركض السريع كالقفز كالوثب فالسرعة الدطلوبة   
مركنة العمليات العصبية كلظطية العضلات كفق لى كبعض فعاليات الصد في الكرة الطائرة مثلا   كتعتمد السرعة ع

 الأداء الحركز كالتوجيو الإرادم.

ع طرؽ التدريب الأساسية في تطوير السرعة مثل طريقة التدريب الدائم   كالتدريب الفتًم كتستمر تي
كالإعادة اقتداء حمل التدريب كطرؽ الدسابقات كطريقة اللعب تعد جزءا من تطوير السرعة بأنواعها كىناؾ أساليب 

 عدة لؽكن أداؤىا لكل مشكلة تطوير السرعة منها :

و الدسلطة على الرياضز ب على التعديل مثل دكر الأداء قلتعند التدري بساطة الدستلزمات الخارجية -1
 1ات تح  مستلزمات صعبة. كنفسو أم لؽكن استعماؿ حر 

استثمار تأثتَ الحمل الدنوع سواء بزيادة الفتًة الزمنية أك زيادة السرعة الحركية أك التوافق الحركز ب ضافة  -2
 عبء الفتًة الزمنية. 

رة الحسية للسرعة فضلا عن زيادة عدد الدستلزمات في البطولات كالتدارب كذلل االتًكيز على الاستث -3
 لدعرفة طوؿ الخطوة كعدد التًدد الحركز. 

ركضة الاقتًاب في زيادة التعديل أك استعماؿ تدارين التعديل في تطوير ركضة فعالية  استثمار -4
 الاقتًاب. 

مع مراعاة مستول السرعة خلاؿ الأداء  ءن أك العبتطبيق الحدكد الدكانية كالزمانية عند أداء التماري -5
 الحركز. 

كمن جهػة أخػرل نظػرا لقػوة الضػرب السػاحق نتيدػة لسػرعة الأداء كقوتػو فلاعػب القػائم بالػدفاع ) الصػد ( 
بػػل سػقوطها   كعنػدما يسػػتطيع نظػرا لمحاكلتػػو الوصػوؿ إ  الكػرة قفر لديػو السػػرعة الانتقاليػة عػن الدلعػب لا بػػد أف يتػو 

ا مػػا يكػػوف اسػػتقباؿ الكػػرة لػػيف بالدقػػة رات الصػػعبة فغالبػػئم بالػػدفاع عػػن الدلعػػب الوصػػوؿ إ  الكػػرة خاصػػة الكػػالقػػا
الدطلوبة لشا يتطلب من الدعد الانتقاؿ  بسرعة إ  مكػاف الكػرة لمحاكلػة إعػدادىا جيػدا للضػرب السػاحق   مػن خػلاؿ 

لطػػائرة حيػػث تعػػد إحػػػدل الدكونػػات البدنيػػة الخاصػػػة العػػرض السػػابق يتضػػح ألعيػػػة السػػرعة الانتقاليػػة للاعػػبي الكػػػرة ا
 2باللعبة.

 

                                       
 .40د/ عصاـ حلمز : " الصحة كاللياقة كضبط الأكزاف "  مرجع سابق   ص :  1
 .44  ص :عصاـ حلمز  :  ه الصحة ك اللياقة ك صبط الأكزاف ه   مرجع سابق  2
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 القوة العضلية :  5-2

عن القوة الدميزة بالسرعة تعتٍ قدرة الجهاز العصبي العضلز على إنتاج قوة سريعة   للتغلب على مقومات 
 بسرعة الانقباض عالية. 

اع الأنشػػطة الرياضػػية الفرديػػة كالجماعيػػة كالقػػوة الدميػػزة بالسػػرعة مػػن الدكونػػات البدنيػػة الضػػركرية في بعػػض أنػػو 
 مثػػل الكػػرة الطػػائرة خاصػػة حركػػات الارتقػػاء كالضػػربات الذدوميػػة   كيشػػتًط لتػػوافر مكونػػات القػػدرة العضػػلية للاعػػب

وة كالسػػرعة كالدهػػارة الحركيػػة كالتوافػػق في دمػػج كػػلا مػػن السػػرعة كالقػػوة العضػػلية لغػػب أف يتميػػز بدرجػػة عاليػػة مػػن القػػ
يزة بالسرعة من القدرات البدنية الذامػة في الكػرة الطػائرة كقػد تكػوف العامػل الحاسػم في الفػوز بالدباريػات ...كالقوة الدم

ب الدتفدػػر كفي ىػػإا الدػػزيج كىػػز عبػػارة عػػن مػػزيج دقيػػق كفعػػاؿ بػػتُ القػػوة كالسػػرعة كيقصػػد بالسػػرعة ىنػػا ذلػػل الجانػػ
وة في شكل متفدػر بسػرعة ككػإلل ترجػع ألعيػة معدلات عالية من القوة ككإلل السرعة   أم بإؿ الق يشتًط توافر

القوة الدميزة بالسرعة في الكرة الطائرة إ  أنهػا العامػل الحاسػم في مهػارات لستلفػة منهػا مهػارة الإرسػاؿ حيػث تتطلػب 
القػػوة الدميػػزة بالسػػرعة   خاصػػة الإرسػػاؿ مػػن أعلػػى حيػػث يتطلػػب ىػػإا القػػوة الدتفدػػرة للػػإراعتُ كبػػالأخص إرسػػاؿ 

 رات الحركيةتطلب القوة الدتفدرة للرجلتُ كالإراعتُ كعليو فالقوة الدميزة بالسرعة من القدالتنف الإم ي

الضػػػػركرية كالدسػػػػالعة في ارتفػػػػاع مسػػػػتول أداء لاعػػػػبي الكػػػػرة الطػػػػائرة   حيػػػػث تعتػػػػبر مػػػػن الدكونػػػػات البدنيػػػػة 
 الضركرية في الكرة الطائرة حيث لػتاج لاعب الكرة الطائرة إ  تنمية ىإا الدكوف.

 رق تطوير القوة العضلية : ط 
تؤكد الدصادر العلمية كالبحوث أف القوة العضلية تؤدم إ  كصوؿ الرياضز إ  أعلى درجة في الالصاز 
الرياضز   فضلا عن تأثتَىا على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرل   كيعد الرياضز الإم يتميز بالقوة العضلية 

 لاعب حائط الصد في الكرة الطائرة عليو تنمية قوة الأطراؼ ) الإراعتُ عاملا مهما في تطوير الالصاز   فمثلا
 لقوة العضلية كلعا :ريقتاف لط توجدصد الكرة حيث الارتقاء لكالأرجل ( من أجل الوثب أك 

 / تطوير القوة العضلية دكف التًكيز على نشاط تبادؿ العمليات الكيميائية لشا يؤدم إ  عدـ التضخم العضلز. 1

 تطوير القوة العضلية بالتًكيز على نشاط تبادؿ العمليات الكيميائية لشا يؤدم إ  التضخم العضلز.  /2
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ىناؾ حركتاف للعضلة منها حركة إرادية ناتة عن كغائف الجهاز العصبي بواسطة الأعصاب  التي تصل 
ا ك ذلل عن طريق تيار كهربائز الثانية ستَ إرادية التي تصل بسبب استشارة لا دخل لعصب العضلة   به .العضلة
إف تيع حركات الرياضز تعبر عن التوافق بتُ كغائف الجهاز العصبي الدركزم كالأجهزة المحيطة كيميائز. أك حافز  

بالأجزاء الحركية للدهاز العضلز   إذ لا لؽكن دكف القوة العضلية أداء حركة جسمية كبفضلها يتحرؾ جسم 
 الرياضز.

العضلية صفة بدنية نتكلم عن القابلية الجسمية التي تحدد الدقاكمة الخارجية أك العمل كعند اعتبار القوة 
 العضلز الدعاكف أك الدقاكمة الخارجية.

كلقد أجاب  البحوث كالدراسات الدختبرية على ثلاثة استفسارات طرح  من قبل الباحثتُ في شؤكف 
 التدريب كىز : 

 ستخدـ في تطوير القوة العضلية ؟ : ما ىو كمية التوتر العضلز الإم ي 1س

 : ما ىو طوؿ دكاـ الشغل العضلز ؟  2س

 : ما ىز الفتًة التي لغب من خلالذا إعادة الحمل ؟  3س

 لشا تقدـ نستخلص الإجابة على الاستفسارات السابقة كفق الآتي : 

 صول.% على الأقل أثناء تدريب القوة العالية الق 70 – 50لػصل التوتر العضلز بمقدار  -1
% على الأقل من استفادة  30 – 20يزيد ضخامة العضلة عندما لػصل التوتر العضلز بمقدار  -2

 ثانية.  06 – 03الجهد كأثناء الفتًة الزمنية قدرىا 
خمف مرات في اليوـ الواحد على تطوير أقصى قوة عضلية لشكنة  05يؤدم حافز التدريب   -3

(Hettinger , 1995 , 229 .) 1 
إه القوانتُ كالنظم على حالة التدريب الرياضز يتطلب الانتباه إ  عوامل إضافية أخرل فعندما تنفإ ى

كتؤكد النتائج التي توصل إليها الباحثوف على أفراد ستَ مدربتُ تطور القوة العضلية كلما ازدادت حالة الدستول 

                                       
 .44أسامة كامل راتب :  ه التدريب الرياصز علم ك فن ه   مرجع سابق   ص :  1
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  ككلما اقتًب الرياضز من حدكده فكلما ازداد الاستعداد يزداد من صرؼ القوة العضلية   كيتقدـ لصاح التدريب 
 القصول كلما يقل تطوير القوة العضلية.

كلػصل من خلاؿ تحديد تدريب القوة القصول كالسرعة تطورىا بصورة دائمة فمثلا إف السيطرة الدقيقة 
 رادية.القوة العضلية القصول الإعلى فن الأداء الحركز كتحديد مرحلة انطلاؽ الجسم أك الأداة الرياضية يستعمل 

  : أىمية القوة العضلية 
كيػػرل الباحػػث أنػػو لغػػب أف يتػػوافر للاعػػبي الكػػرة الطػػائرة عنصػػر القػػوة الدميػػزة بالسػػرعة بصػػفة خاصػػة حيػػث 
أنها مزيج من عنصرين ىامتُ لعا " القوة كالسرعة " كتظهر ألعيػة القػوة الدميػزة بالسػرعة عنػد أداء الدهػارات الأساسػية 

ضػػرب السػػاحق كالإرسػػاؿ السػػاحق كالتمريػػر مػػن أعلػػى مػػع الوثػػب كالصػػد   فاللاعػػب لػتػػاج في الكػػرة الطػػائرة مثػػل ال
إ  قوة لشيزة بالسرعة لأداء الضرب الساحق بقوة كبسرعة لأنو في حالة الضرب الساحق يواجو منػافف يقػوـ بالصػد 

في ملعػػب الدنػػافف  تى يػػتمكن مػػن التغلػػب علػػى حػػائط الصػػد   كالضػػرب بقػػوةبالتػػالي تظهػػر ألعيػػة الوثػػب لأعلػػى حػػك 
م للإرساؿ السػاحق صػفة القػوة الدميػزة ؤدككإلل بالنسبة للاعب القائم بالصد كما لغب أف يتوفر لدل اللاعب الد

  1 بالسرعة لأداء الإرساؿ بمستول عاؿ.

 التوافق الحركي العام :   5-3

ة الكرة الطائرة كقد أكدت لرموعة كبتَة من الدراسات على مدل علاقة عنصر التوافق بمهارات لعب
لل قفالتوافق من أىم الصفات البدنية للاعبي الكرة الطائرة حيث أف التوافق بتُ العضلات الدشتًكة في الحركة ي

درجة الدقاكمة التي تقوـ بها العضلات الدقابلة بالإضافة إ  أنو لغب أف يكوف ىناؾ توافق بتُ العتُ كالإراع 
ساؿ الساحق أيضا  كجود توافق بتُ القدمتُ كذلل في حالة قياـ اللاعب الضاربة في حالة الضرب الساحق كالإر 

بالصد   كتظهر إحدل صور التوافق الحركز العاـ في لعبة الكرة الطائرة بتُ لاعبي حائط الصد سواء كاف حائط 
بالصد إ   صد ثنائز أك حائط صد ثلاثز فلكز يكوف الصد ناجحا لا بد من توافر التوافق بتُ اللاعبتُ القائمتُ

 سب.عدـ الوصوؿ إ  مكاف الضرب في الوق  الدنا

 

                                       
 .41أسامة كامل راتب :  ه التدريب الرياضز علم ك فن ه   مرجع سابق   ص :  1
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 أىمية التوافق الحركي العام : 

كيرل الباحث أف تنمية ىإا العنصر كتطويره يتوقف على مدل الانسداـ الكامل بتُ عمل الجهازين 
  ففز لعبة الكرة  العضلز كالعصبي من حيث تنفيإ رد فعل العضلة للإشارة العصبية الصادرة إليها بدقة  كتوافق

الطائرة تحتاج تيع مهاراتها لإلل العنصر كخاصة الإرساؿ حيث انو يتطلب التوافق بتُ حركة ذراع اللاعب لدلاقاة 
سم لإخراج القوة الدطلوبة لأداء الإرساؿ في عضلات الجأكضاع الكرة في أعلى كأنسب نقطة كإلل التحكم في 
  1 توافق الدهارات الحركية للعبة الكرة الطائرة.في  كتظهر ألعيتوآخر الدلعب أك إرساؿ يسقط خلف الشبكة 

 المرونة :   5-4

الدركنة بأنها "  أقصى مدل لشكن لدفصل معتُ أك كفاءة اللاعب على أداء حركة أكسع مدل ككإلل 
داء الحركات مدل الحركة في مفصل أك لرموعة متعاقبة من مفاصل الجسم الدختلفة " كمن ثم تعد قدرة الفرد على أ

 باختلافات كثتَ في لرالات الحركة عند تنمية درجة الدركنة للاعب أك لرموعة الدفاصل العاملة. 

أنو كلما زادت مركنة الدفصل كالعضلات كالأربطة المحيطة بو  حيث كما أف للمركنة اثر كبتَ في القدرة على الوثب
الارتقاء كالذبوط ككإلل أثناء الضرب الساحق كالقياـ الواقع على الدفصل أثناء  ءزداد العببة حيث يمن الإصا

بالصد أك الإعداد مع الوثب  ككإلل مركنة مفصل الكتفتُ كرسغ اليد كالدرفق تساعد في عملية توجيو الضرب 
الساحق كالإرساؿ الساحق كالإعداد ككإلل الصد فكلما زاد الددل الحركز للمفاصل الدعينة للاعب الكرة الطائرة 

القوة  ب نتاج تارة المجموعة العضلية العاملة على ىإه الدفاصل كبالتالي تقوـ ىإه العضلااستثل إ  يؤدم ذل
مركنة درجة كالدركنة إحدل  الدكونات الضركرية للكرة الطائرة ففعالية الفرد في الكثتَ من الأنشطة تتحدد ب الدطلوبة.

 قل مركنة.لعالية يبإؿ جهدا أقل من الشخص الأالجسم الشاملة أك مركنة مفصل معتُ كالشخص ذك الدركنة ا

  : طرق ووسائل تطوير المرونة 
تتصف أىم كاجبات تطوير الدركنة بالعمل على الارتقاء بمدل مرجحة جزء من الجسم أك الجسم بكاملو  

التي تؤدم كتعد تدارين النمطية  ة كفق الأداء الحركز فضلا عن أنها تضمن تطور القدرة العضلية كالسرعة كالرشاق
وسائل في تطوير الدركنة كتشمل تدارين لظطية الحركة الدفصل من أىم يادة مدل إ  لظطية العضلات كا  ربط كز 
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. كلؽكن استعماؿ التمارين بصورة فردية الدختلفة  ة كالأربطةيعلى تدارين أساسية لتسلط على لستلف المجاميع العضل
استعماؿ تدارين النمطية على كل لرموعة تعاد أثناء التدريب  دكف مساعدة كدكف استعماؿ أدكات   أك لؽكن

الرياضز مع ضركرة التقدـ التدرلغز لددل الدرجحة الحركية للوصوؿ إ  الدستول الأقصى أك مراعاة ربط ذلل 
 بالإحساس كالابتعاد عن الشعور بالاسم الإم يكوف بمثابة غاىرة تشتَ إ  الحد من زيادة الدرجحة. 

  ير المرونة الايجابية : طريقة تطو 
كيتم تطوير الدركنة ضمن حدكد الددل التشرلػز للمفصل حيث يتطابق مع مستلزمات مسار الحركة أك 

 كلغب مراعاة القواعد اللازمة عند تطوير الدركنة كالدتمثلة في :   الأداء الحركز دكف صعوبة في تكرار الحركة 

نافسػػػات كمسػػػتول الرياضػػػز   تغيػػػتَ التمػػػارين إ  أف يكػػػوف اختيػػػار التمػػػارين طبػػػق مسػػػتلزمات الد  -4
لستلف الجهػات كزيػادة توسػيع لرػاؿ الحركػة لػدل الرياضػز كاف يػتمكن الرياضػز مػن اسػتعماؿ الدركنػة 

   1 التي لػصل عليها بأشكاؿ لستلفة.
اصة تدارين القوة الخ لدا كان  القوة العضلية القائمة بالحركة تعتُ الدركنة إ  حد معتُ يتطلب إدخاؿ -1

 من تطوير الدركنة ضمن الدنهج التدريبي. 
لغب كضع خطة علمية مبرلرة عند تطوير الدركنة   كإف تأثتَ الثتٍ لدرة كاحدة يكوف قليلا إلا أف  -4

 إعادة الحركة عدة مرات يؤدم إ  اتساع مدل الحركة الإم يعد لرموعة تأثتَ التمارين الدنفردة. 
ع مقاكمة قليلة أماـ النمطية   حيث تستعمل تدارين النمطية على فالعضلات التي تحدد مدل الحركة تض

 مرة في كل سلسلة.  15 – 10شكل كاجبات يتم تكرارىا بتُ 

 كلؽكننا تقسيم الدركنة إ  :

  : التقسيم الأول 
 الدركنة العامة  -1
 الدرنة الخاصة -2
  : التقسيم الثاني 
لددل حركز كبتَ في مفصل معتُ أك عدة  : كيقصد بها قدرة الفرد على الوصوؿ مرونة ايجابية -1

 مفاصل كنتيدة لنشاط لرموعة عضلية متصلة بهإا الدفصل أك الدفاصل المحركة.
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: يقصد بها أقصى مدل للحركة الناتجة عن تأثتَ بعض القول الخارجية كقوة الجاذبية  مرونة سلبية -2
 1.لعضو نفسو لزيادة الددل الحركزالأرضية أك ثقل خارجز أك ثقل ا

 التحمل العضلي :   5-5

التحمل العضلز بأنو " قدرة العضلة المجموعة العضلية على أداء عدة انقباضات ضد مقاكمات لفتًة من 
الوق  أك المحافظة على الانقباض الأيزكمتًم لأطوؿ فتًة زمنية " كالتحمل العضلز يعتٍ " القدرة على الاستمرار 

ستمرار العمل لأطوؿ فتًة زمنية لشكنة يتحدد بمقدار الدقاكمة التي تواجهها في الأداء العضلز لفتًة طويلة كإف ا
العضلة   فكلما قل  الدقاكمة زاد حدم العمل العضلز كاستمرت العضلة في العمل لفتًة أطوؿ كتختلف الأنشطة 

لتكرار إ  ثلاث الرياضية للتحمل  طبقا لطبيعة فتًة أك زمن الأداء لإلل يقسم التحمل العضلز تباعا للشدة كا
 أنواع : 

 التحمل القصير  -
 التحمل المتوسط  -
 2.التحمل الشديد -

كالتحمل العضلز من الدكونات البدنية العامة للاعبي الكرة الطائرة   حيث لػتاج اللاعب إ  مستول 
رة اللاعب على معتُ من القوة العضلية لفتًة طويلة كمتوالية في تكرار الصد   كالتحمل في الكرة الطائرة ىو :" قد

الأداء الدهارم كالبدني كالخططز كباقز متطلبات اللياقة دكف الذبوط في معدلات ىإا الأداء طلية الدباراة   كذلل 
 فيما يتعلق بمتطلبات الجهاز العضلز عبر لظاذج حركية ذات مقاكمة متوسطة الشدة ". 

 : طرق تطوير التحمل العضلي 
التحمل الفعلز كتطوره يتطلب استعماؿ طرؽ ككسائل رئيسية لستلفة كتطوير  ءإف الوصوؿ إ  مستول بنا

 كاختيار كاحدة من الطرؽ كنسب حصتها في التدريب الفردم كمقدار البناء كمرحلة التدريب. 

ىناؾ طرؽ مباشرة كطرؽ ستَ مباشرة  حيث أف توافر مستلزمات الألعاب كالفعاليات الرياضية يؤدم إ  
كالتطوير الدناسبة في الإعداد العاـ أك الخاص   كيظهر التًابط الأمثل من بتُ طرؽ  استعماؿ كاجبات الأداء
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ككسائل بناء المحاكلة كتطويرىا عند التدريب الرياضز . حيث لغب انسداـ صفة التمرين مع تبادؿ العلاقة بتُ 
رياضز الأداء الحركز مسار مكونات الحمل كعناصره ... فخلاؿ التدريب الرياضز على التحمل العضلز يؤدم ال

  كلػصل احتًاؽ داخل الألياؼ العضلية تنتج من الآثار العصبية كفق قواعد كيميائية حيوية يكوف العنصر 
الدساعد على الاحتًاؽ ىو الأككسدتُ الإم تحملو الكريات الحمراء . فعندما يتم التوقف عن الحمل تستعيد 

في حالتها الطبيعية   إذ تعرؼ ىإه العملية بالشفاء أم استًداد الدائرة الكيميائية مقدارا من الأككسدتُ كىز 
 كوف أثناء الانقباض العضلز مع عدـ كجود الأككسدتُ.  الإم يكموازنة الدين الأككسديتٍ

كأغهرت الدراسات النظرية كالتطبيقية أف تفاضل كسائل التدريب الرياضز الدعينة في الدرحلة الخاصة تعتمد 
  لعا : على عاملتُ أساسيتُ

 أف لرمل حمل التدريب الرياضز يؤدم إ  الدسافة الدطلوبة. -1
ىناؾ قسم معتُ من تدارين السرعة لم تدخل ضمن تدارين التدريب على التحمل العضلز  -2

  1الدتوسط كالطويل الزمن.
 الدقة :   5-6

اف ما يتوقف على تحقيق ىدفها فلا شل أف توجيو أداة لدك اثر كبتَ في مدل لصاح أم مهارة  الدقة لذا
 كالدقة بالعامية تعتٍ " التنشتُ " كمعناىا العلمز ىو داة إ  الذدؼ الدراد التوجيو .دقة التصويب لتصل ىإه الأ

" القدرة على توجيو الحركات الإرادية التي يقوـ بها الفرد لضو ىدؼ معتُ كموجو   كتوجيو الحركات  
ن الجهازين العصبي كالعضلز   فالدقة تتطلب سيطرة كاملة على الإرادية لضو ىدؼ لزدد يتطلب كفاءة عالية م

العضلات الإرادية لتوجيهها لضو ىدؼ معتُ   كإلل يتطلب الأمر أف تكوف الإشارات العصبية الواردة إ  
   2العضلات الدتقبلة لذا مناسبة حتى تؤدم الحركة في الاتجاه الدطلوب بالدقة الحركة.

 نية الخاصة في الكرة الطائرة :أىمية المكونات البد  -6
 كلؽكننا تلخيص ألعية الدكونات البدنية الخاصة في الكرة الطائرة فيما يلز : 
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  عدـ ارتباط الرياضة بزمن معتُ لشا يتًتب عليو استمرار الدباراة لفتًة زمنية طويلة كىإا يتطلب توافر مكوف
 التحمل الدكرم التنفسز للاعب الكرة الطائرة. 

 تقاؿ اللاعب من الواجبات الدفاعية إ  الواجبات الذدومية باستمرار كبسرعة كالعكف   يتطلب ضركرة ان
 ذلل توافر مكونات السرعة الحركية كالانتقالية كرد الفعل للاعب الكرة الطائرة. 

 لفية لأداء الوثب العمودم كالوثب من الخلف للأماـ لأداء مهارة الضربة الذدومية من الدنطقة الأمامية كالخ
ككإلل الإعداد مع الوثب كالإرساؿ الأمامز من أعلى مع الوثب كل ذلل يتطلب توافر مكوني القوة الدميزة 

 بالسرعة كالقوة الانفدارية للاعب الكرة الطائرة.
  تحتاج مهارات الكرة الطائرة توافر مكوف الدركنة في مفصل رسغ اليد كالدرفق كالكتف كالركبتتُ كرسغز

 ركنة العمود الفقرم للاعب الكرة الطائرة. القدـ كخاصة م
  تحتاج الدهارات الفنية في الكرة الطائرة التي تتطلب الدحرجات كالسقوط إ  توافر مكوف الرشاقة للاعب

 الكرة الطائرة. 
 .1 لأداء الصد كالدفاع عن الدلعب كاف من الضركرم توافر مكوف الدقة للاعب الكرة الطائرة  

 ة والجوانب الاجتماعية في التحضير البدني : القدرات العقلي  -7
يعد مستول الإكاء كالإدراؾ معيارا ىاما للتنبؤ بالدستول في الدستقبل  كفي عملية الاختيار لؽكن 
الاستًشاد بنتائج اختبارات الإكاء كبالإضافة إ  عملية الدلاحظة من قبل الددرب للطفل ) الشبل ( أثناء تنفيإ 

   كمدل الاستدابة لدتغتَات الدوقف. ةية كالخططيبعض الدهارات التقن

م حيث تشتَ نتائج البحوث العلمية إ  أف ىناؾ ارتباط الغا  بتُ مستول الإكاء كالقدرة على فه
لفريق نتائج الاختبارات الاجتماعية كالتي تشتَ إ  درجة التفاعل كالاندماج مع اكتنفيإ كاجبات التدريب  كأف 

مستول التفوؽ الدراسز من العوامل حرص الوالدين كالبي ة المحيطة ك  ار  كما أفعملية الاختيتعد معيارا صادقا ل
 2.هما في الانتظاـ كتفهم الدواقفكل من  ةأيضا في عملية الاختبار لدسالع االتي لغب مراعاته

 التمارين التحضيرية : -8
 تنقسم التمارين التحضتَية إ  قسمتُ رئيسيتُ لعا : 

  .تحضتَية عامة تدارين -   
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 ضتَية خاصة.تدارين تح -

 التمارين التحضيرية العامة:  8-1

تعرؼ بأنها تلل التمارين بأنها تلل التمارين التي تؤخإ من الألعاب   كىز تدارين بسيطة سرضها تنمية 
صر من الصفات البدنية للرياضيتُ كالقوة كالسرعة ... كلؽكن أداؤىا ب ضافة حمل بسيط لا تشمل على أم عن

 عناصر الأداء الحركز.

 التمارين التحضيرية الخاصة :   8-2

تستهدؼ التمارين التحضتَية الخاصة تقوية العضلات التي ستقوـ بالعمل الرئيسز في اللعبة الرياضية التي 
 جزء من اللعبة كالفعالية. إ  تحستُ فن الأداء الحركز في يتخصص فيها الرياضز   كتهدؼ 

 سية في التدريب ) التحضير البدني (: المهارات النف-9
بالرسم من تزايد الاقتناع بفوائد كألعية الدهارات النفسية   ف ف ىإا المجاؿ   لم لػظ بالاىتماـ مثل لرالات 

 الاىتماـ الأخرل كتتمثل لرالات علم النفف في : 

 (. arousal controlارة ) التحكم في الاستث -

 (. focusingالتًكيز )  -

 (. confidence buildingاء الثقة ) بن -

 (.competition and competition startاستًاتيديات قبل الدنافسة كالدنافسة )  -

في تطوير الأداء الرياضز خلاؿ السنوات الأختَة تزايد الاعتقاد بفعالية تأثتَ الدهارات النفسية للرياضيتُ 
ارات الشخصية ككإلل مهارات الاتصاؿ كالتعامل مع الده في تطوير مدربتُ أنفسهم ثيث تفيدلاسيما لل

   1 الرياضيتُ كالأمر الإم لػسن من كفاءتهم.
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( أنو لؽكن تحديدىا كما  Tammen( كتامن )  Goldأنواع الدهارات النفسية: أكضح كل من جولد ) 
 .كضع الذدؼ -             يلز : 

 التدريب الاستًخائز.  -
                                                                                                                                                                             التصور العقلز الإىتٍ. -

 رسم ذلل لغب التعامل مع تلل الدهارات بنظرة كاملة.  ك كينظر الباحثتُ على أنها نوعية خاصة بإاتها

 جبات الرئيسية في تدريب الأشبال :الوا -10
إف تنفيإ الواجبات الرئيسية في تدريب الأشباؿ لؽهد الطريق إ  إعدادىم مستقبلا للوصوؿ إ  مرحلة 

 التدريب العالي. 

 كتكمن أىم الواجبات في : 

  .تنمية الصفات البدنية الأساسية 
 .اكتساب الدعارؼ النظرية 
 لعاـ. إعداد فن الأداء الحركز كالخططز ا 
 .الإعداد النفسز كالفكرم كالتًبوم 

إف لأم نظاـ مقومات خاصة   فالواجبات الرئيسية في تدريب الأشباؿ مسطرة كمعلومة في الوحدة 
 التدريبية   كلذا شكل كمصطلح كمواد تعليمية نسبة لقواعد معينة كصفات كترتيب خاص. 

تدريب الأشباؿ كيتم إجراء تطور تدريب الشبل  كتشكل التمرينات التحضتَية العامة جزءا مهما ككبتَ في
بناء للصفات الجسمية الأساسية طبقا لنوع الفعالية أك اللعبة الرياضية   ثيث تشمل التهي ة الجسمية العامة بناء 
 اللياقة البدنية العامة كالصحة النفسية كالاجتماعية الجمالية كالتًبوية كالإدارية   ثيث تتأثر إذا حدث أم خلل
ا لأم عنصر من العناصر السابقة   فالرياضز في لعبة الكرة الطائرة لػتاج إ  صفات جسمية خاصة تختلف كم

 1ذكرنا سابقا عن باقز الرياضات.
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 ة :ــخلاص
يعتبر التحضتَ البدني بنوعيو من أىم الدراحل الأساسية في تدريب الأشباؿ   خاصة التحضتَ البدني 

 كبتَا في تنمية الصفات البدنية من قوة كسرعة كمركنة ...الخ. الخاص كالإم يلعب دكرا  

 أم أف للتحضتَ البدني تأثتَ كبتَ على الحالة النفسية كالجسمية للرياضز أم لاعب الكرة الطائرة. 

كالجسمية كالعقلية إ  كمن ىنا ف ف التحضتَ البدني ) العاـ كالخاص ( يعتٍ تطوير الصفات البدنية 
 أجل أداء جيد أثناء مباريات الكرة الطائرة أك الرياضات الأخرل بكل أنواعها.    منمستول عاؿ
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 تمهيـــد :
ثػث علمػز  حيػث نقػوـ  يعتبر ىإا الفصػل ) منهديػة كإجػراءات البحػث ( العمػود الفقػرم لتصػميم كبنػاء

في ىإا الجزء بالإحاطة بالدوضوع من الجانب التطبيقز إ  القياـ بدراسة  ميدانية كذلل عن طريػق توزيػع اسػتمارات  
الاستبياف على أفػراد العينػة الدختػارة  كالػتي تقػوـ أساسػا حػوؿ الفرضػيات الػتي قمنػا بوضػعها ثم تقػديم مناقشػة كتحليػل 

ات ىػػػإه الاسػػػتمارة. حيػػػث نقػػػوـ كضػػػع جػػػدكؿ لكػػػل سػػػؤاؿ كالػػػتي تتضػػػمن عػػػدد الإجابػػػ الأسػػػ لة الػػػتي طرحناىػػػا في
كفي ىػػإا الأخػػتَ نقػػػوـ بعػػرض النتػػائج كالػػػتي نوضػػح فيهػػا مػػػدل صػػدؽ الفرضػػيات الػػػتي  بالنسػػبة الد ويػػة الدوافقػػة لذػػػا  

 يتضمنها البحث.
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 الدراسة الاستطلاعية : -1
الدتخصصتُ في رياضة الكرة الطائرة صنف أشباؿ على كيفيػة تػدريبهم  لقد ارتأينا أف نتصل ببعض الددربتُ

التحضػػتَ البػػدني ك أنػػواع التػػدريبات الخاصػػة بمهػػارة الصػػد الدعركفػػة  لذػػإا الصػػنف  كذلػػل للكشػػف الػػدقيق عػػن كيفيػػة
 بدقتها ك ألعيتها في الكرة الطائرة.

 مجالات الدراسة : -2
 .ؿصنف الأشبا بسكرة رة الطائرة بولاية : تل  الدراسة مدر  الك المجال المكاني

 15بالنسبة ا  الجانب النظرم ا  ساية  2018من جانفز  15: بداية الدراسة كان  في الزماني مجالال
 فريل من نفف السنة.أ 28ا  ساية  2018مارس  22ز في مارس من نفف السنة  اما الجانب التطبيق

 غيرات الدراسة :مت-3
 مستقل كالثاني تابع. ؿات البحث تبتُ لنا جليا أف ىناؾ متغتَين الأك استنادا إ  معلوم

ىػػو الأداة الػػتي يػػؤدم التغػػتَ في قيمتهػػا إ  إحػػداث التغػػتَ في نتائدهػػا  كذلػػل عػػن طريػػق  المتغيــر المســتقل: -أ
الدسػػتقل التػػأثتَ في قػػيم متغػػتَات أخػػر ذات صػػلة بهػػا . كمػػا أنػػو ىػػو السػػبب في علاقػػة السػػبب كالنتيدػػة أم العامػػل 

 كالإم يزيد من خلاؿ قياس النواتج   حيث يظهر الدتغتَ الدستقل في ثثنا ىإا في التحضتَ البدني العاـ كالخاص.

ىػػو الػػإم تتوقػف قيمتػػو علػػى مفعػوؿ تػػأثتَ قػػيم متغػتَات  أخػػرل   حيػػث أنػو كلمػػا أحػػدث   المتغيـر التــابع: -ب
قيم الدتغتَ التابع  حيث يظهر الدتغتَ التػابع في مهػارة الصػد تعديلات على قيم الدتغتَ الدستقل ستظهر النتائج على 

 لدل أشباؿ الكرة الطائرة.

 البحث وكيفية اختيارىا:  عينة -4
ىز لرتمع الدراسة التي تجمع منو البيانات الديدانية   كىز تعتبر جزءا من الكل  بمعتٌ أنػو نأخػإ لرموعػػة مػن أفػراد 

 1دراسػة على المجتمع ككل .المجتمع الأصلز  ثم نعمم نتائج ال

                                       
 .444ـ  ص:4691  1ط " ية كعلم النفف مناىج البحث في التًب "ديلودفاف داسلتُ ) تأليف( لزمد نبيل نوفل كآخركف :  1
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كمػػن أجػػل الوصػػوؿ إ  نتػػائج أكثػػر دقػػة كمطابقػػة للواقػػع قمنػػا باختيػػار عينػػة كبطريقػػة عشػػوائية  تلػػ  الدػػدربتُ في 
كمسػػػاعد مػػػدربا  20كلم لطػػػص العينػػػة بػػػأم خصػػػائص أك لشيػػػزات  ككػػػاف حدػػػم العينػػػة  بسػػػكرةالكػػػرة الطػػػائرة بولايػػػة 

 مدربا. 24من أصل مدرب 

 مستخدم : المنهج ال -5
يػػػرتبط اسػػػتخداـ الباحػػػث لدػػػنهج دكف سػػػتَه بطبيعػػػة الدوضػػػوع الػػػإم نتطػػػرؽ إليػػػو في دراسػػػتنا ىػػػإه كلطبيعػػػة الدشػػػكلة 
الدطركحة نرل أف الدنهج الوصفز ىو الدنهج الدلائم لذا  كىإا الاختيار نابعا أساسا من كوف ىػإا الدػنهج يسػاعد في 

شكلة كاستطلاع الدوقػف العلمػز أك الديػداني الػإم تجػرل فيػو قصػد الحصوؿ على الدعلومة الشاملة حوؿ متغتَات الد
 تحديدىا كصياستها صياسة علمية دقيقة.

 أاوات الدراسة : -6
 :ىػػػز كسػػػيلة مػػػن كسػػػائل تػػػع البيانػػػات كيعتمػػػد أساسػػػا علػػػى اسػػػتثمار تتكػػػوف مػػػن  اســـتمارة الاســـتبيان

ضػػػوع الدراسػػػة ليقومػػػوا بتسػػػديل الػػػإين تم اختيػػػارىم مػػػن مو  صلرموعػػػة مػػػن الأسػػػ لة تسػػػلم إ  الأشػػػخا
إجاباتهم على الأس لة الواردة فيو أك إعادتها ثانية كما تعرؼ أيضا أنها لرموعة الأسػ لة الدطركحػة كالدرتبطػة 
 بأىداؼ الدراسة  توجو إ  أفراد العينة بغية الحصوؿ على إجابات لستلفة تعكف أرائهم كمواقفهم. 

دنا عليها  حيػث تم إعػداد أسػ لة الاسػتمارة الػتي حاكلنػا أف تكػوف شػاملة فهز تعد أىم أدكات البحث التي اعتم  
 لجميع ما جاء في الجزء النظرم كقد راعينا عند صياسة الأس لة في الاستمارة الخطوات التالية:

 صياسة الأس لة بطريقة كاحة كسهلة. .1
 ربط الأس لة بالأىداؼ الدراد الحصوؿ عليها. .2
 1 ة مراعاة للمستول الثقافي كالعلمز لكل مدرب .صياسة الأس لة باللغة العربي .3

 :الوسائل الإحصائية 
استدابة لطبيعة البحث اتبعنا في ىػإه الدراسػة بوسػيلة إحصػائية كاحػدة لحسػاب نسػب التكػرارات في الإجابػات   

 :كىإا من أجل تحويل الدعلومات الكيفية إ  معلومات كمية لتصبح أكثر دقة كمصداقية كىإه الوسيلة ىز 

     

                                       
  .444  ص: 4691  1  ط"مناىج البحث في التًبية كعلم النفف  د نبيل نوفل كآخركف:"دبلودفاف دالتُ ) تأليف( لزم 1

 / مجموع أفراا العينة100× النسبة المئوية = عدا التكرارات  
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 الميداني: قإجراءات التطبي -7
القيػػػاـ بتصػػػميم أسػػػ لة الاسػػػتبياف ) حسػػػب التسػػػاؤلات الدطركحػػػة كالفرضػػػيات الدقتًحػػػة ( كىػػػإا انطلاقػػػا مػػػا 

( نسػخة  حسػب عػدد العينػة 20تعرضنا إليػو في الجانػب النظػرم بعػد ذلػل قمنػا بكتابػة ىػإه الأسػ لة كطبعهػا في )
( مػدربا  كعنػد 20ات على تيع الددربتُ الكرة الطػائرة بولايػة الدسػيلة كالدقػدر ب )الدختارة كتم توزيع ىإه الاستمار 

إعطػػػاء كػػػل نسػػػخة لكػػػل مػػػدرب نقػػػوـ بشػػػرح مػػػانود أف نتوصػػػل إليػػػو  كبعػػػد خمسػػػة أيػػػاـ قمنػػػا بجمػػػع الاسػػػتثمارات 
لأسػػػػ لة الػػػػتي الاسػػػػتبياف كقػػػػراءة إجابػػػػات الدسػػػػتدوبتُ  ثم تطرقنػػػػا إ  عمليػػػػة تػػػػع كفػػػػرز الإجابػػػػات كتحليػػػػل نتػػػػائج ا

طرحناىػػا في ىػػإا الاسػػتثمار  ثيػػث قمنػػا بوضػػع جػػدكؿ لكػػل سػػؤاؿ كالػػتي يتضػػمن العػػدد كالنسػػبة كالذػػدؼ مػػن كػػل 
سؤاؿ كتوضيح ذلل بمنحتٌ بيػاني  كفي الأخػتَ قمنػا بعػرض الاسػتنتاج كالػإم نوضػح فيػو مػدل كصػدؽ الفرضػيات 

 1التي يتضمنها البحث.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       
1

معهد التًبية البدنية لنيل شهادة الليسانف تربية بدنية    مإكرة تخرج"في الكرة الطائرة الضرب كالسحق مسالعة التحضتَ البدني العاـ كالخاص في تطوير مهارة "عبد الرزاؽ  كآخركف: 
 .93  ص: 1009الجزائر   كالرياضية   جامعة 
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة :-1
 ما مفهوم التحضير البدني في الكرة الطائرة ) العام والخاص ( ؟: (1السؤال رقم )

 معرفة مفهوـ التحضتَ البدني عند مدر  الكرة الطائرة. الهدف من السؤال:

 تحليل ومناقشة النتائج:

لاؿ أراء الدػدربتُ لاحظنػا أنهػم تيعػا إتفقػوا علػى أف مفهػوـ التحضػتَ البػدني العػالم ىػو تنميػة الصػفات من خ      
 البدنية : كالدداكمة كالسرعة كالرشاقة  كالقوة التي تساعد اللاعب على أداء الدباريات على الوجو الأكمل .

 ضتَ البدني.أف الددربتُ على دراية كلو بنسبة قليلة بمفهوـ التح ومنو نستنتج

 في رأيكم ماىو تعريف تقنية الصد؟ ( :2السؤال رقم )

 : رأم الددربتُ حوؿ مفهوـ تقنية الصد في الكرة الطائرة.الهدف من السؤال

 تحليل ومناقشة النتائج:

من خلاؿ التعاريف الدقدمة من طرؼ الددربتُ حوؿ تقنية الصد لاحظنا أنهم أتعوا على تقنية الصػد ىػز تشػكيل 
 على مستول الشبكة لصد الكرة كإرجاعها للفريق الدنافف أك الجهة الأخرل للملعب دكف لدف الشبكة.  حائط

 أف الددربتُ على رأم كاحد حوؿ تعريفهم لتقنية الصد. ومنو نستنتج
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 .(: ىل تعتمد تقنية الصد على نوع معين من التدريب؟3السؤال رقم )

 أنواع التدريبات لتقنية الصد حسب مدر  الكرة الطائرة.الوقوؼ على أىم  الهدف من السؤال :

 النسبة المئوية العدا الإجابات

 %100 20 نعم

 %00 00 لا

 100% 20 المجموع

 : يبين أنواع تدريبات تقنية الصد  1جدول رقم 

     

 

 

 

 .:يبين أنواع تدريبات تقنية الصد1قم ي ر شكل بيان

 : تحليل ومناقشة النتائج

تُ أتعػػوا علػػى كجػػود نػػوع معػػتُ مػػن النتػػائج المحصػػل عليهػػا في الجػػدكؿ أعػػلاه يبػػتُ أف كػػل الدػػدرب مػػن خػػلاؿ
 % كىز تدثل المجموع الكامل لأفراد العينية.100تدريب تقنية الصد كىإا مالؽثلو نسبة 

بوف علػػى أمػػا عػػن نتػػائج السػػؤاؿ في شػػقو الثػػاني حػػوؿ تفسػػتَ لشػػا لؽكػػن  أف يكػػوف عليػػو نػػوع التػػدريب  فصػػرح الدػػدر 
 كجود نوع معتُ في تدريب مهارة الصد تبدأ بتعلم الوضعية ثم التدريب على الإقلاع كتنتهز بالذبوط الناجح.

 نوع معتُ من التدريب.على  أف الددربتُ يعتمدكف في تدريبهم ومنو نستنتج      
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 : ىل ىناك أنواع للصد؟(4 )السؤال رقم  

 السؤاؿ معرفة . : الغرض من طرحنا ىإاالهدف من السؤال

 أنواع الصد عند الددربتُ .

 النسبة المئوية  العدا الإجابات 

 %100 20 نعم

 %00 00 لا

 %100 20 المجموع

 : يبين أنواع الصد.2جدول                   

 

 

 

 .:يبين أنواع الصد2قم ي ر شكل بيان             

عليهػػػا في الجػػػدكؿ يتضػػػح لنػػػا جليػػػا أف كػػػل الدػػػدربتُ كانػػػ  :مػػػن خػػػلاؿ النتػػػائج المحصػػػل  تحليـــل و مناقشـــة النتـــائج
إجاباتهم تصب حوؿ كجود أنواع للصد ك الػتي يػإكركف منهػا الصػد الذدػومز ك الصػد الػدفاعز   ىػإا ماتثبتػو نسػبة 

100% 

 أف الددربتُ يؤمنوف بوجود أنواع متعددة لتقنية الصد. ومنو نستنتجمن الإجابات بنعم.  
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 يعتبر تدريب تقنية الصد عند الأشبال من الأولويات الرئيسية؟:ىل (5)السؤال رقم 

 الكرة الطائرة  أكلوية تقنية الصد لدل أشباؿدا السؤاؿ الوقوؼ على :الغرض من طرحنا ى الهدف من السؤال

     

 النسبة المئوية  العدا الإجابات 

 %75 15 نعم

 %25 05 لا

 %100 20 المجموع

 :يبين أولويات تقنية الصد.3دول رقمج                     

 

 

 

 .الصد أولويات تقنية :يبين3قم ي ر شكل بيان                 

 : تحليل ومناقشة النتائج

% مػن الإجابػات تبػتُ ألعيػة تقنيػة الصػد عنػد 75إف النتائج التي أسفر عنهػا الجػدكؿ أعػلاه تفيػد أف نسػبة 
ادئ الأساسػػية لػػتعلم الكػػرة الطػػائرة باعتبػػاره النػػواة الأك  للعبػػة كىػػو الدػػدربتُ عنػػد صػػنف الأشػػباؿ لأنػػو يعتػػبر مػػن الدبػػ

 صانع الفرؽ في الدباراة.

% مػػن المجمػػوع الإجابػػات فتؤكػػد آرائهػػم لإلعػػاؿ تػػدريب تقنيػػة الصػػد عنػػد الأشػػباؿ باعتبارىػػا 25أمػػا نسػػبة 
تقنية الصػد ذات أكلويػة رئيسػية  أف ومنو نستنتجفي تعلم الكرة الطائرة عند الأشباؿ  ةليس  من الأساسيات اللازم

 في تدريب الأشباؿ
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 :ىل لتدريب تقنية الصد وتطويره يعتمد على تدريب وتطوير الصفات البدنية؟ (6)السؤال رقم

 :الغرض من طرحنا ىدا السؤاؿ معرفة مدل تأثتَ الصفات البدنية على تطوير تقنية الصد. الهدف من السؤال

   النسبة المئوية العدا الإجابات 

 %100 20 نعم

 %00 0 لا

 %100 20 المجموع

 :يوضح تدريب تقنية الصد وتطويرىا.4جدول رقم               

 

 

 

 :يوضح تدريب تقنية الصد وتطويرىا.4رقم  شكل           

 تحليل ومناقشة النتائج

لصػفات البدنيػة ألعيػة % علػى أف ل100انطلاقا من النتائج المحصل عليها ك التي أتع الددربوف فيها بنسػبة 
كبتَة لإتقاف مهارة الصد كىز النسبة التي تدثل المجموع الكامل لأفراد العينة كمنػو تتحقػق الفرضػية الجزئيػة الدقتًحػة ك 

 أف لصاح عملية الصد تتطلب التطوير من الصفات البدنية ك العقلية للاعب الكرة الطائرة.التي مفادىا:

 بدنية يساعد في تدريب ك تطوير تقنية الصدتطوير الصفات الومنو نستنتج أن.
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 عند الأشبال؟–حسب الأولوية –:ماىي الصفات البدنية اللازمة لأااء مهارة الصد (7)السؤال رقم

 :الغرض من طرح ىدا السؤاؿ معرفة الصفات التي تساعد على أداء مهارة الصد. الهدف من السؤال

 النسبة المئوية  العدا الإجابات 

القـــــــــــــــــــــــــــــــــوة 
 لعضليةا

20 100% 

 %100 20 السرعة

 %90 18 الرشاقة

 %100 20 المرونة

 %90 18 المداومة

 %100 20 الدقة 

 :يبين الصفات البدنية اللازمة لأااء مهارة الصد.5 رقم جدول                

 

 

 

 

 :يبين الصفات البدنية اللازمة لأااء مهارة الصد.5 شكل رقم              

على ضوء النتائج المحصل عليها من الجدكؿ أعلاه كمن خػلاؿ طرحنػا السػؤاؿ أكلويػات الصػفات  قشة النتائج:تحليل ومنا
%مػػن أراء الدػػدربتُ تثبػػ  ألعيػػة صػػفة القػػوة 100البدنيػػة الدهمػػة لإتقػػاف مهػػارة الصػػد تحصػػلنا علػػى نسػػب متفاكتػػة فنسػػبة 

% بالنسبة للرشاقة ك الدداكمة تؤكد علػى 90.كما لصد نسبة  العضلية ك السرعة ك الدركنة في أداء تقنية الصد عند الأشباؿ
أنها صفات ستَ لازمة لأداء مهارة الصد كمنو نستنتج أف الصفات البدنية تأثتَ في أداء مهارة الصػد لػدل الأشػباؿ .حيػث 

 كالدقة ك أخرل مكملة : الرشاقة الدداكمة. ةأف ىناؾ صفات ضركرية: القوة العضلية.السرعة كالدركن
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 :ىل لتدريب الصفات و تطويرىا مكانة في برنامج التحضير البدني العام و الخاص؟(8)لسؤال رقم ا

:الغػػرض مػػن طرحنػػا ىػػدا السػػؤاؿ معرفػػة مكانػػة تػػدريب الصػػفات البدنيػػة في البرنػػامج  الهــدف مــن الســؤال
 التحضتَم البدني العاـ ك الخاص.

 النسبة المئوية  العدا الإجابات   

 %90 18 نعم

 %10 02 لا

 %100 20 المجموع

 : مكانة الصفات البدنية في برنامج التحضير البدني العام والخاص 06جدول رقم 

 

 

 

 : مكانة الصفات البدنية في برنامج التحضير البدني العام والخاص 06شكل رقم 

 تحليل و مناقشة النتائج: 

مػػوع الدػػدربتُ يػػركف أف التػػػدريب %مػػػن لر90بعػػد الإطػػلاع علػػى الجػػدكؿ الدػػػدكف أعػػلاه نلاحػػظ أف نسػػبة 
الصفات البدنية مكانة في البرنامج  التحضتَم العاـ كالخاص لأنو يعتبر الركيزة الأساسػية في البرنػامج التحضػتَم أمػا 

%مػن إجابػات الدػدربتُ فهػم يػركف أنهػا لا توجػد مكانػة لػبعض الصػفات في البرنػامج 10 ػالبػاقز مػن النسػبة الدقػدرة بػ
 العاـ ك الخاص .التحضتَم البدني 

ج التحضػػػتَم البػػػدني العػػػاـ ك الخػػػاص لأنػػػو :أف الصػػػفات البدنيػػػة ألعيػػػة أثنػػػاء كضػػػع الدػػػدربتُ للبرنػػػام ومنـــو نســـتنتج-
 يعتبر من الدتطلبات الأساسية في لصاح العمليات التدريبية ك كإا للوصوؿ إ  الدستول الجيد كالدطلوب.
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 د تأثير على الحالة النفسية للاعب المدافع؟:حسب رأيكم .ىل لنجاح تقنية الص(9)السؤال رقم

:الغػػرض مػػن طرحنػػا للسػػؤاؿ معرفػػة مػػدل تػػأثتَ الحالػػة النفسػػية للاعػػب الدػػدافع بعػػد لصػػاح تقنيػػة الهــدف مــن الســؤال
 الصد.

 النسبة المئوية  العدا الإجابات 

 %100 20 نعم

 %0 00 لا

 %100 20 المجموع

 نفسية اللاعب المدافع. :يبين تأثير تقنية الصد على7 رقم جدول

 

 

 

 :يبين تأثير تقنية الصد على نفسية اللاعب المدافع.7 شكل رقم

 تحليل و مناقشة النتائج:

%الدتحصػػل عليهػػا ك الػػتي تفسػػر بصػػفة مطلقػػة ككاضػػحة إتػػاع الدػػدربتُ في تػػأثتَ لصػػاح تقنيػػة 100إف نسػػبة 
 الصد على الحالة النفسية للاعب الددافع .

اؿ في جزئػو الثػاني حػوؿ تعليػل تػأثتَ لصػاح تقنيػة الصػد علػى اللاعػب الدػدافع فقػد أتعػوا أما عن نتائج السؤ 
 الإحساس ك الشعور بالثقة بعد لصاح تقنية الصد.ك على الحالة النفسية الجيدة 

 أداء تقنية الصد تأثتَ على اللاعب الددافع في فشلالمن إجابات الددربتُ على أف النداح أك  ومنو نستنتج-
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 : حسب رأيكم ىل لنجاح تقنية الصد تأثير على الحالة النفسية للاعب المهاجم ؟  (10)ال رقم السؤ 

: الغػػرض مػػن طرحنػػا ىػػإا السػػؤاؿ معرفػػة تػػأثتَ لصػػاح تقنيػػة الصػػد علػػى الحالػػة النفسػػية للاعػػب  الهــدف مــن الســؤال
 الدهاجم .

 النسبة المئوية  العدا الإجابات 

 %100 20 نعم

 %00 00 لا

 %100 20 عالمجمو 

 يمثل تأثير نجاح تقنية الصد على الحالة النفسية للاعب المهاجم : 08جدول رقم 

 

 

 

 

 يمثل تأثير نجاح تقنية الصد على الحالة النفسية للاعب المهاجم : 08رقم  شكل

 تحليل ومناقشة النتائج :

م بػػنعم كىػػإا مػػا توضػػحو مػػن خػػلاؿ نتػػائج الجػػدكؿ نلاحػػظ أف عػػددا كبػػتَا مػػن أفػػراد العينػػة كانػػ  إجابػػاته
% حػوؿ تػأثتَ الحالػة النفسػية للاعػب الدهػاجم بعػد لصػاح إقامػة حػائط الصػد مػن طػرؼ الخصػم كبالنسػبة 100نسبة 

لنتػػائج السػػؤاؿ في شػػقو الثػػاني فقػػد كانػػ  إجابػػات الدػػدربتُ علػػى الحالػػة الغػػتَ حسػػنة للاعػػب الدهػػاجم كعػػدـ التًكيػػز  
أف لصػػاح تقنيػػة الصػػد تعكػػف الحالػػة النفسػػية للاعػػب الدهػػاجم كتػػؤثر  ســتنتجومنــو نكالإحسػػاس بالخطػػأ كانعػػداـ الثقػػة 

 على أدائو أثناء الدباراة .
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 :ىل لنجاح إقامة حائط الصد ينعكس على الحالة النفسية والعقلية للاعب المدافع؟  11السؤال رقم

 ة حائط الصد.: معرفة  الحالة النفسية كالعقلية للاعب الددافع بعد لصاح إقامالهدف من السؤال

 النسبة المئوية العدا   تالإجابا  

 %95 19 نعم 

 %5 01 لا

 %100 20 المجموع

 ضح انعكاس حائط الصد على الحالة النفسية والعقلية للاعب المدافعيو 09جدول رقم             

 

 

 

 عب المدافع : يوضح انعكاس حائط الصد على الحالة النفسية والعقلية للا09رقم  شكل             

                  تحليل ومناقشة  النتائج :

% مػن أراء الدػدربتُ توجهػ  آرائهػم إ  مػدل 95إف النتائج التي أسفر عنها الجػدكؿ أعػلاه تبػتُ أف نسػبة 
كذلػل مػن خػلاؿ الزيػادة في أدائػو أثنػاء  انعكاس الحالة النفسية كالعقلية للاعب الددافع بعد لصاح إقامػة حػائط الصػد

مػػن الإجابػػات تؤكػػد علػػى أف لصػػاح إقامػػة حػػائط الصػػد لا يػػنعكف علػػى الحالػػة  %5لتػػدريب خػػلاؿ الدبػػاراة ك نسػػبة ا
 النفسية ك العقلية للاعب الددافع

لصػػاح تقنيػػة إقامػػة حػػائط  أف الحالػػة النفسػػية كالعقليػػة للاعػػب الدػػدافع تتػػأثر علػػى حسػػب فشػػل  أك ومنــو نســتنتج  
 الصد 
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عتمدون في تدريب وتطوير مهارة الصد على القدرات التالية: الانتباه والتركيز ىل ت   :12السؤال رقم  
 .الذكاء الدقة، الثقة بالنفس

 : الوقوؼ على القدرات التي يرتكز عليها الددربوف لتدريب كتطوير مهارة الصد. الهدف من السؤال

 النسبة المئوية العدا القدرات

 %100 20 الانتباه

 %100 20 التركيز

 %90 18 لذكاءا

 %100 20 الدقة

 %100 20 الثقة بالنفس

 : يوضح القدرات التي يرتكز عليها المدربون لتطوير مهارة الصد. 10جدول رقم 

 

 

 

 : يوضع القدرات التي يرتكز عليها المدربون لتطوير مهارة الصد   10شكل رقم           

% من الإجابات تبتُ 100ا الجدكؿ أعلاه تفيد أف نسبة : إف النتائج التي أسفر عنهتحليل ومناقشة النتائج
% من لرموع الإجابات فتؤكد 90مدل ارتكاز الددربتُ على قدرة الانتباه كالتًكيز كالدقة كالثقة بالنفف.أما نسبة 

 على أنهم لا يولوف اىتماما أكثر لقدرة الإكاء        

كزكف على القدرات التالية:الانتباه  التًكيز الدقة الثقة أف الددربوف في تدريبهم لتقنية الصد ير  ومنو نستنتج -
 بالنفف لدا لذا من ألعية في تحستُ الأداء.
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 ىل يمكن اعتبار تحضير وتطوير مهارة الصد ذو أىمية رئيسية عند الأشبال؟:(13)السؤال رقم

 ريبها عند الأشباؿ.: الغرض من طرح ىإا السؤاؿ ىو معرفة الدهارات الرئيسية الواجب تدالهدف من السؤال

 

 النسبة المئوية العدا الإجابات    

 %90 18 نعم 

 %10 02 لا

 %100 20 المجموع

 تحضير وتطوير مهارة الصد وأىميتواعتبار : يبين 11جدول رقم              

 

 

 

 : يبين اعتبار تحضير وتطوير مهارة الصد وأىمية . 11  رقم شكل                 

 قشة  البيانات:تحليل ومنا

% مػػػن الدػػػدربتُ يتوجهػػػوف في إجابػػػاتهم إ  90إف النتػػػائج الػػػتي أسػػػفر عنهػػػا الجػػػدكؿ أعػػػلاه تبػػػتُ أف نسػػػبة 
 اعتبار تحضتَ كتطوير الصد من الأكلويات الرئيسية أثناء التدريب عند أشباؿ الكرة الطائرة.

 ارة الصد عند أشباؿ الكرة الطائرة.% لا يعطوف أكلوية لتحضتَ كتطوير مه10أما بالنسبة الدتبقية فتمثل 

أف الدػػدربتُ يولػوف اىتمامػػا أكثػػر لتحضػتَ كتطػػوير مهػػارة الصػد لأنهػػم يعتبركنػػو مػن الدهػػاـ الرئيسػػية  ومنـو نســتنتج -
 لتدريب الأشباؿ كمنو تحقيق الفرضية الجزئية.
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 : أين تكمن ىذه الأىمية ؟(14)السؤال 

 الكرة الطائرةمهارة الصد لدل أشباؿ تطوير اؿ معرفة ألعية : الغرض من طرحنا ىإا السؤ لهدف من السؤالا

 تحليل ومناقشة النتائج :

معظم الإجابات الدتحصل عليها كان  ذات أفكار كاحدة كلذػا اتجاىػا تقريبػا كاحػدا معتمػدا علػى فكػرة أف 
تعػد  لدبػاراة كلأف تقنيػة الصػدعتبػاره نػواة اللعبػة  كىػو صػانع الفػرؽ في التطػوير مهػارة الصػد باالددربتُ يولوف الاىتمػاـ 

تتطلػػب تحضػػتَا بػػدنيا خاصػػا خاصػػة في ىػػإه  مػػن الدهػػارات الأساسػػية الواجػػب تػػدريبها أثنػػاء مرحلػػة الأشػػباؿ حيػػث
 الدرحلة العمرية.

ـــد :  (15)الســـؤال  ـــدريب وتطـــوير مهـــارة الصـــد عن ـــاء ت ـــاائ الأساســـية التـــي تعتمـــدون عليهـــا أثن مـــاىي المب
 الأشبال؟

الغػػرض مػػن طرحنػػا ىػػإا السػػؤاؿ معرفػػة الدبػػادئ الػػتي يعتمػػد عليهػػا مػػدربو الكػػرة الطػػائرة أثنػػاء : الهــدف مــن الســؤال
 تدريبهم لدهارة الصد عند الأشباؿ .

   تحليل ومناقشة النتائج :  

معظم الإجابات الدتحصل عليها ذات أفكار كاحدة لذا اتجػاه  تقريبػا كاحػدا ثيػث أف الدػدربتُ أتعػوا علػى 
عتمػػدكنها في تػػدريبهم لتقنيػػة الصػػد لصػػنف الأشػػباؿ ىػػز انتصػػاب الجػػإع كمػػد الػػإراعتُ مػػع بسػػط أف الدبػػادئ الػػتي ي

 الإراعتُ من الدرفقتُ ككقوؼ اللاعب على مشط القدـ حتى يتعود اللاعب على ىإه التقنية.

نيػػة الصػػد في تػػدريب تق أنهػػم تيعػػا علػػى درايػػة كلػػو بنسػػبة بالدبػػادئ الأساسػػية اســتنتجنامػػن خػػلاؿ إجابػػات الدػػدربتُ 
 الكرة الطائرة. لدل أشباؿ
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 :ىل تقومون بتسطير ىذه المباائ الأساسية ضمن البرنامج التحضيري العام و الخاص؟ (16)السؤال رقم

 الغرض من ىإا السؤاؿ معرفة الدبادئ الأساسية الدسطرة في البرنامج التحضتَم العاـ الهدف من السؤال :

 .ك الخاص

 بة المئويةالنس العدا الإجابات    

 %100 20 نعم 

 %00 00 لا

 %100 20 المجموع

 : يبين المباائ الأساسية المسطرة في البرنامج التحضيري العام والخاص12جدول رقم              

 

 

 

 

 يبين المباائ الأساسية المسطرة في البرنامج التحضيري العام والخاص :12شكل رقم 

 تحليل ومناقشة النتائج:

% الدالػػػػة علػػػػى تسػػػػطتَ الدػػػػدربتُ للمبػػػػادئ  100النتػػػػائج الدتحصػػػػل عليهػػػػا كالدتمثلػػػػة في نسػػػػبة علػػػػى ضػػػػوء 
البرنػػامج التحضػػتَم العػػاـ الأساسػػية الػػتي يرتكػػزكف عليهػػا أثنػػاء تػػدريبهم كتطػػويرىم لدهػػارة الصػػد عنػػد الأشػػباؿ ضػػمن 

لأساسػية مكانػة ضػمن البرنػامج أف للمبػادئ ا ، ومنو نستنتجكالخاص لأنهم يسطركف ىإه الدبادئ كأىداؼ تدريبية 
 التحضتَم العاـ ك الخاص.

 



 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                           الخامسالفصل 
 

91 
 

0%

20%

40%

60%

80%

100%

   

 

: الوصــول إلــى تحقيــق مهــارة جيــدة للصــد يتطلــب التطــوير مــن الصــفات البدنيــة والعقليــة  (17)الســؤال رقــم
 والنفسية للأشبال ؟ 

 .ة للصد : معرفة الصفات البدنية كالعقلية كالنفسية للأشباؿ كتأثتَىا على تحقيق مهارة جيد الهدف من السؤال

 النسبة المئوية العدا الإجابات    

 %90 18 نعم 

 %10 02 لا

 %100 20 المجموع

 الصفات البدنية والعقلية والنفسية ومدى تأثيرىا على تحقيق مهارة الصد. :13جدول رقم 

 

 

 

 

 الصفات البدنية و العقلية و النفسية ومدى تأثيرىا على تحقيق مهارة الصد:13شكل رقم 

 ومناقشة النتائج :  تحليل

% بينػػ  بوضػػوح ألعيػػة تطػػوير الصػػفات البدنيػػة 90إف النتػػائج المحصػػل عليهػػا في الجػػدكؿ كالدتمثلػػة في نسػػبة 
كالنفسػػية كالعقليػػة للأشػػباؿ مػػن أجػػل الوصػػوؿ إ  تحقيػػق مهػػارة جيػػدة عنػػد إقامػػة حػػائط الصػػد كمػػن خػػلاؿ مػػا سػػبق 

ن أجػل اىتمػامهم علػى تطػوير الصػفات البدنيػة كالنفسػية كالعقليػة مػتيػع الدػدربتُ للكػرة الطػائرة يركػزكف نستنتج أن 
الوصػػوؿ إ  مهػػارة صػػد جيػػػدة كمنػػو تتحقػػق الفرضػػية الجزئيػػػة الدقتًحػػة كالػػتي مفادىػػا أف لصػػػاح عمليػػة الصػػد تتطلػػػب 

 التطوير من الصفات البدنية كالعقلية للاعب الكرة الطائرة
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لتــي تــواجهكم أثنــاء التحضــير لتــدريب مهــارة الصــد عنــد : مــاىي الصــعوبات والعراقيــل ا (18)الســؤال  رقــم
 الأشبال ؟ 

 : الوقوؼ على الدشاكل التي تواجو الددربتُ أثناء تدريبهم لتقنية الصد عند الأشباؿ . الهدف من السؤال

 تحليل ومناقشة النتائج : 

 تتمحور حوؿ : جاءت إجابات تيع الددربتُ تحمل عدة مشاكل كصعوبات لستلفة ككان  لرمل الدشاكل 

  .نقص الوسائل -
 الدستول التقتٍ للمدرب . -
 قلة الحصص التدريبية في البرنامج التحضتَم . -
 الغيابات الدتكررة من طرؼ الددربتُ كاللاعبتُ . -
: ىل من توصيات واقتراحات حول التحضير البـدني أثنـاء التـدريب بصـفة عامـة وتـدريب  (19 )السؤال رقم

 صفة خاصة ؟ .مهارة الصد عند الأشبال ب

 : الغرض من ىإا السؤاؿ ىو الخركج ببعض الحلوؿ كالتوصيات من أىل الاختصاص  الغرض من السؤال

 الحلول المقترحة : 

 إعطاء كق  كافي لتعلم ىإه التقنية . -
   استعماؿ طرؽ منهدية متلائمة مع الوسائل الدتوفرة لتوصيل كل الدعلومات الخاصة بهإه التقنية  -

 إ  اللاعبتُ بطريقة جيدة .                

 اعتماد برنامج تدريبي مسطر لو دكر فعاؿ في التعلم الجيد لدهارة الصد . -
 تحليل ومناقشة النتائج : 

نػػرل أف معظػػم الاقتًاحػػات كإف كانػػ  حسػػب الأكلويػػات تػػدكر حػػوؿ  19مػػن خػػلاؿ نتػػائج السػػؤاؿ رقػػم 
مػػع إدخػػاؿ كسػػائل تعليميػػة ىادفػػة   كاسػػتنادا علػػى  تخصػػيص حصػػص تدريبيػػة لػػتعلم ىػػإه التقنيػػة كفػػق برلرػػة مسػػبقة

 نلاحظ أف التحضتَ البدني لو شأف لكن ليف بطرؽ عشوائية ستَ ىادفة . 03الحل الدقتًح رقم 

 



 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة                                           الخامسالفصل 
 

93 
 

 الاستنتاج العام :-2
إف تعلم التقنيات الأساسية في رياضة الكرة الطػائرة يعػود أساسػا إ  شػعور الدػدرب ك اللاعػب بألعيػة ىػإه التقنيػات 

فتحقيق النتائج ك الرفع من مستول اللاعػب لػيف كليػد الصػدفة ك إلظػا ىػو مػرتبط ارتباطػا كثيقػا بػالطرؽ العلميػة ك   
 التحضتَ البدني الجيد   كما أف للوسائل ك الددرب دكر فعاؿ في ذلل.

لاختصػاص كلضن في ىإا البحث حاكلنا ك من خلاؿ تحليل نتائج الاستبياف الإم طػرح علػى أصػحاب ا            
في ميػػداف الكػػرة الطػػائرة معرفػػة إف كػػاف التحضػػتَ البػػدني العػػاـ ك الخػػاص يسػػاىم في تطػػوير مهػػارة الصػػد ك كػػإا معرفػػة 

 العوامل التي تؤثر على ىإا الأختَ. ككان  النتائج الدتحصل عليها كالآتي : 

  أنهػم يؤمنػوف بوجػود أنػواع أف الددربتُ يعتمدكف في تدريبهم على نوع معتُ من التدريب لتقنيػة الصػد   كمػا
 لذإه التقنية بالإضافة إ  أنهم يعتبركف أف تقنية الصد ذات أكلوية رئيسية عند الأشباؿ.

 يػػة تػػأثتَ علػػى نتطػػوير الصػػفات البدنيػػة يسػػاعد علػػى تػػدريب ك تطػػوير تقنيػػة الصػػد   كمػػا أف للصػػفات البد
 ز الرشاقة ك الدداكمة.أداء مهارة الصد لدل أشباؿ الكرة الطائرة كصفات أخرل مكملة ى

  أف البرنامج التحضتَم البدني العاـ ك الخاص يعتبر من الصفات الأساسػية في لصػاح العمليػة التدريبيػة ك كػإا
الوصوؿ إ  الدسػتول الجيػد ك الدطلػوب كذلػل بتطػوير الصػفات البدنيػة   بالإضػافة إ  أف الدػدربتُ لغمعػوف 

 على أداء اللاعب أثناء الدباراة بالسلب أك الإلغاب. على أف لصاح أك فشل أداء تقنية الصد تؤثر
  أف الحالػػة النفسػػػية ك العقليػػػة للاعػػػب الدػػػدافع تتػػػأثر علػػػى حسػػب فشػػػل أك لصػػػاح تقنيػػػة حػػػائط الصػػػد ك الػػػتي

 تحقق الفرضية الجزئية الأك .
  الدقػػة  –يػػز التًك –كمػػا أف الدػػدربتُ عنػػد تػػدريبهم لتقنيػػة الصػػد يركػػزكف علػػى القػػدرات التاليػػة : الانتبػػاه– 

 الثقة بالنفف ك التي لذا ألعية عالية في تحستُ الأداء.
  أف الدػػدربتُ يولػػوف اىتمامػػا أكثػػر لتحضػػتَ ك تطػػوير مهػػارة الصػػد لأنهػػم يعتبركنػػو مػػن الدهػػاـ الرئيسػػية لتػػدريب

 الأشباؿ.
 إ   ؿجػل الوصػو تيع الددربتُ للكرة الطائرة يركزكف اىتمػامهم علػى تطػوير الصػفات البدنيػة ك العقليػة مػن أ

 مهارة صد جيدة   كالتي تحقق الفرضية الجزئية الثانية.
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 ات :ــــالاقتراح-3
إف ىػػإه الدراسػػة مػػاىز إلا لزاكلػػة بسػػيطة لتسػػليط الضػػوء علػػى مػػدل ألعيػػة تقنيػػة الصػػد كاسػػتعمالذا أثنػػاء 

 الدقابلات .

همػػو الأمػػر سػػواء كػػاف الدػػدرب أك كعلػػى ضػػوء النتػػائج كالتوصػػيات الػػتي نأمػػل أف تكػػوف بنػػاءة لتخػػدـ كػػل ماي
 الدعلم لتساعده على تجنب العديد من الدشاكل التي لغدكنها في توجيو كمساعدة اللاعبتُ :

 إعطاء ألعية بالغة لكل من تقنية الصد كمتطلباتها البدنية . -
 إدراؾ ألعية التحضتَ البدني العاـ كالخاص في تطوير الصد كالتًكيز عليو . -
السػمعية البصػرية " الفيػديو " حػتى تكػوف للاعػب فكػرة عػن كيفيػة التػدريب علػى تقنيػة  إدخاؿ بعض الوسػائل -

 الصد قبل بدء الحصة .
 الاعتماد على سياسة التكوين القاعدم كالاستمرارية في تكوين الجيل الصاعد . -
ير القػػػدرات تػػػوفتَ لذػػػؤلاء اللاعبػػػتُ لستلػػػف العتػػػاد ككسػػػائل الدمارسػػػة كمسػػػتلزماتها الػػػتي تعمػػػل علػػػى تنميػػػة كتطػػػو  -

 البدنية للاعبتُ .
 لسططات كبرامج تدريبية مسطرة بالنسبة لتقنية الصد مع إعطائها الأكلوية لألعيتها البالغة.كضع التًكيز على  -
اللاعبػػػتُ لذػػػإه الػػػبرامج الدسػػػطرة كىػػػإا بتنظػػػيم دكرات كمقػػػابلات كديػػػة  بالتأكػػػد مػػػن التماشػػػز كمػػػدل اسػػػتيعا -

 للاعب على الدنافسات كالتغلب على الدشاكل البدنية خاصة.للمراقبة كالتقويم ككإلل لتعويد ا
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 :خاتمــــــة

تعتػػػبر عمليػػػة الصػػػد الذػػػدؼ الأساسػػػز الػػػإم تسػػػعى إليػػػو الجماعػػػة أك الفػػػرد ىػػػإا لأف تقنيػػػات الصػػػد ىػػػز            
إا فػػ ف نقػػص الفعاليػػة في الصػػد يعتػػبر مشػػكلا ىامػػا إحػػدل الطػػرؽ في الػػدفاع لتسػػديل النقػػاط   كمػػن أجػػل كػػل ىػػ

 تعاني منو كل فرؽ الكرة الطائرة.

كمػن خػػلاؿ دراسػػتنا الديدانيػػة الػتي  قمنػػا بهػػا عػػن طريػق مشػػاىدتنا لػػبعض الفػػرؽ للكػرة الطػػائرة لف ػػة الأشػػباؿ 
حػػث في الػػدكر الػػإم اكتشػػفنا نقػػص في مردكديػػة الصػػد بالإضػػافة إ  عػػدـ فعاليتػػو ك ىػػو الشػػزء الػػإم دفعنػػا إ  الب

يلعبػػو التحضػػتَ البػػدني العػػاـ ك الخػػاص في تطػػوير ىػػإه التقنيػػة   فػػ ف التحضػػتَ البػػدني بقسػػميو العػػاـ ك الخػػاص فيعتػػبر 
الركيزة الأساسية لكل رياضة فردية كان  أـ تاعية   كما ىو الحاؿ في الكرة الطائرة ك بالخصػوص تقنيػة الصػد الػتي 

ف علميػػة ك خصوصػػيات مطبقػػة   فتحقيػػق النتػػائج ك الرفػػع مػػن مسػػتول اللاعبػػتُ لغػػب الػػتي تبػػتٌ علػػى قواعػػد ك أسػػ
ليف كليد الصدفة ك إلظا مرتبط ارتباطا كثيقا بالطرؽ العلمية ك الأسػاليب الجيػدة الدرسػومة ك الدخططػة بصػفة لزكمػة 

   كما أف للوسائل ك مستول الددربتُ دكر فعاؿ في ذلل.

اكلة لتسليط الضوء على الدر الفعاؿ الػإم يلعبػو عنصػر التحضػتَ البػدني كعلى العموـ ف ف ثثنا ىإا إلا لز
العػػاـ ك الخػػاص في تطػػوير مهػػارة مػػن مهػػارات الكػػرة الطػػائرة إلا ك ىػػز مهػػارة الصػػد   كنأمػػل أف يكػػوف ىػػإا العمػػل 

 الدتواضع نقطة بداية للبحث في ىإا الديداف الواسع.

 ط التالية :كلؽكننا إبراز النتائج العامة للبحث في النقا

 .ألعية التحضتَ البدني بقسميو العاـ ك الخاص للاعب الكرة الطائرة 
 .تطوير الصفات البدنية ك العقلية ك النفسية للاعب يساعد على تطوير تقنية الصد 
  .التأثر النفسز للاعب راجع إ  فشلو أك لصاحو في أداء تقنية من التقنيات 
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 قائمة المراجع:

 باللغة العربية : -أ  

 ـ . 1989ألتُ كديع فرج : ن دليل الدعلم ك الددرب ك اللاعب ن   منشأة الدعارؼ بالإسكندرية    .1
 ـ . 1998أمر اب أحمد البساطز : ن التدريب الرياضز ك تطبيقاتو ن   منشأة الدعارؼ بالإسكندرية    .2
لرياضػػػز علػػػم كفػػػن ن ف دار الفكػػػر العػػػر    الطبعػػػة الأك    القػػػاىرة   د/ أسػػػامة كامػػػل راتػػػب : ن التػػػدريب ا .3

 ـ .  2002
حسػػػتُ عبػػػد الجػػػواد : ن الكػػػرة الطػػػائرة الدبػػػادئ الأساسػػػية ن   دار العلػػػم للملايػػػتُ   الطبعػػػة الأك   بػػػتَكت    .4

 ـ . 1964
 . 1994زينب فهمز : ن الكرة الطائرة ن ف الشركة العالدية للنشر   طرابلف    .5
مد صبحز حسنتُ/ لزمد عبد الدنعم : ن الأسف العلميػة للكػرة الطػائرة كطػرؽ القيػاس ك التقػويم ن   مركػز لز .6

 . 1997الكتاب للنشر ف الطبعة الأك    القاىرة   
لزمػد سػعد زسلػوؿ/ لزمػد لطفػز السػيد : ن الأسػف الفنيػة لدهػارة الكػرة الطػائرة للمعلػم ك الدػدرب ن   مطػػابع  .7

 . 2001    مصر   آموف   الطبعة الأك 
عصػػػػػاـ الػػػػػدين الوشػػػػػاحز : ن الدبػػػػػادئ التعليميػػػػػة للكػػػػػرة الطػػػػػائرة ن   دار الفكػػػػػر   الطبعػػػػػة الأك    القػػػػػاىرة  .8

 1997 . 
عقيػػػل عبػػػد اب : ن الكػػػرة الطػػػائرة التكتيػػػل ك التكنيػػػل الفػػػردم ن   جامعػػػة بغػػػداد   كليػػػة التًبيػػػة البدنيػػػة    .9

1987 . 
كضػػبط الإتػػزاف ن   دار الدعػػارؼ   الطبعػػة الأك  القاىرة مصػػر  عصػػاـ حلمػػز : ن الصػػحة ك اللياقػػة  .10

1989 . 
 قاسم حسن حسنتُ : ن أسف التدريب الرياضز ن   دار الفكر العر  للطباعة ك التوزيع. .11

 باللغة الفرنسية : –ب 

1. OULD AMMR / AEK :  ًن    Historique et Evoluation de Jeu en 
Volley Ball  ًن   Cours de spécialité V B.3eme année.1998/1999. 

2. B FROK  ن:volly Entrainement par Jeu Edition نً      .Vigot . Année 
1990. 
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3. AVIE SOULIGNER  ن: Edition JACK ERMANN BLOUNT  ًن  
.pour volley ball edition.vigot.paris. 

 قائمـــة المذكـــرات

 الخػاص في تطػوير مهػارة الضػرب السػاحق في  : ن مسػالعة التحضػتَ البػدني العػاـ ك عبد الرزاق وآخرون
الكػػرة الطػػائرة ن   مػػإكرة تخػػرج لنيػػل شػػهادة الليسػػانف في التًبيػػة البدنيػػة ك الرياضػػية   معهػػد علػػوـ التًبيػػة 

 .2006/2007البدنية ك الرياضية   سيدم عبد اب   جامعة الجزائر   السنة الجامعية 
 الجرائـــد و المجـــلات    

  العػالدز للكػرة الطػائرة   ألدانيػا    رلي للكرة الطائرة عن الاتحادية العالدية للكرة الطػائرة   الدػؤتدالقانوف الدك
2001/2002. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 قــلاحـــالم
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 جامعة محمد خيضر بسكرة 

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية 

   قسم الإاارة و التسيير الرياضي

 

 تمارة الاستبيان اس

     

 :بعد كامل التحية ك الاحتًاـ  

الدإكرة لنيل شهادة الداستً في علو ـ كتقنيات  لا لصازفي إطار البحث العلمز ك ضمن تكملة البحث     
ألعية التحضتَ البدني العاـ    تح  عنواف :  "   تخصص التدريب الرياضز النخبومالنشاطات البدنية ك الرياضية  
 "  بولاية بسكرة في تطوير مهارة الصد لدل أشباؿ كرة الطائرة  كالخاص

نضع بتُ أيديكم ىإه الاستمارة ك نرجوا منكم اختيار الإجابة التي تناسب أرائكم ك ذلل بوضع علامة          
 في الدربع الدناسب . ) × (  

جد أجوبة صحيحة ك أخرل خاط ة ملاحظة : إجابتل تستخدـ لأسراض البحث العلمز   ك تأكدكا بأنها لا تو   
 بقدر ما يهمنا رأيكم الشخصز. 

 

 :الأستاذ الدكتورمن إعداا الطالب :                                                 تحت إشراف 

 بزيو سليم -                                                غراب محمد العربي

  

 2017/2018 الدوسم الجامعز :



 

 
 

 ما مفهم التحضتَ البدني في الكرة الطائرة " العاـ  كالخاص " ؟ -1س

................................................................................... 

 في رأيكم   ما ىو تعريف تقنية الصد ؟ -2س

................................................................................... 

 ىل تعتمد تقنية الصد على نوع معتُ من التدريب  -3س

 نعم                              لا   

 فسر :.............................................................................

 ىل ىناؾ أنواع للصد ؟ – 4س

 نعم                              لا   

 ماىز :............................................................................

 ىل يعتبر تدريب تقنية الصد عند الأشباؿ من الأكلويات الرئيسية ؟ – 5س

 لا     نعم               

 ىل تدريب تقنية الصد كتطويره يعتمد على تدريب كتطوير الصفات البدنية ؟ – 6س

 لا          نعم      

 ماىز الصفات البدنية اللازمة لأداء مهارة الصد )حسب الأكلوية عن الأشباؿ ( -7س

 ىل لتدريب ىإه كالصفات كتطويرىا مكانة في برنامج التحضتَ البدني العاـ كالخاص ؟ -8س

 لا     نعم              

  

    

 

  

 

  



 

 
 

 نفسية للاعب الددافع ؟ حسب رأيكم ىل لنداح تقنية الصد تأثتَ على الحالة ال -9س

 لا             نعم              

 علل : ............................................................................

 حسب رأيكم ىل لنداح تقنية الصد تأثتَ على الحالة النفسية للاعب الدهاجم ؟  -10س

 لا                   نعم 

 ........................................................................علل: .....

 ىل لصاح إقامة حائط السد ينعكف على الحالة النفسية للاعب الددافع ؟  – 11س

 لا     نعم               

 ىل تعتمدكف في تدريب كتطوير مهارة الصد على القدرات التالية :  -12س

 الانتباه  -
 يز التًك -
 الإكاء  -
 الدقة  -
 الثقة بالنفف  -
 ىل لؽكن اعتبار تحضتَ كتطوير مهارة الصد ذك ألعية رئيسية عند الأشباؿ ؟  -13س

 لا      نعم      

 أين تكمن ىإه الألعية ؟  -14س

................................................................................... 

  

  

  

 
 
 
 
 

  



 

 
 

لدبادئ الأساسية التي تعتمدكف عليها أثناء تدريب كتطوير مهارة الصد عند ما ىز ا -15س
 الأشباؿ؟ 

................................................................................... 

 ىل تقوموف بتسطتَ ىإه الدبادئ الأساسية ضمن البرنامج التحضتَم العاـ كالخاص ؟  -16س

  لا     نعم 

الوصوؿ إ  تحقيق مهارة جيدة للصد يتطلب التطوير من الصفات البدنية كالعقلية كالنفسية  -17س
 للأشباؿ ؟

 لا                     نعم  

ما ىز الصعوبات كالعراقيل التي تواجهكم أثناء التحضتَ لتدريب مهارة الصد عند  – 18س
 الأشباؿ؟ 

.................................................................................. 

ىل من توصيات كاقتًاحات حوؿ التحضتَ البدني أثناء التدريب بصفة عامة   كتدريب  -19س
 مهارة الصد عند الأشباؿ بصفة خاصة ؟ 

................................................................................... 

 

 

 

 

  

 

 


