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تأثير البرنامج التدريبي في تطوير دقة الارسال الساحق لدى لاعبي كرة الطائرة 
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 شكر وعرفان
 

تتناثر الكلمات حبرا وحبا على صفائح الأوراق لكل من علمني 

ومن أزال غيمة جهل مررت بها برياح العلم الطيبة ولكل من 

 أعاد رسم ملامحي وتصحيح عثراتي.

اشكر الله العلي القدير الذي انعم عليا بنعمة العقل والدين، 

القائل في محكم التنزيل " وفوق كل ذي علم عليم "...صدق 

الله عظيم وقال رسول الله صلى الله ليه وسلم "من صنع اليكم 

معروفا فكافئوه، كما لابد لنا ونحن نخطو خطواتنا الأخيرة في 

في رحاب لى أعوام قضيناها الحياة الجامعية من وقفة نعود ا

الجامعة مع اساتذتنا الكرام الذين قدموا لنا الكثير باذلين بذلك 

ث الامة من جديد واخص لغد لتبعجهودا كبيرة في بناء جيل ا

التقدير والشكر الى كل من ساعد على إتمام هذا البحث وقدم 

لنا العون ومد لنا يد المساعدة وزودنا بالمعلومات اللازمة 

 ام هذا البحث العلمي ونخص بالذكر الدكتور:    لإتم

 جعفر بعروري                             

قول رسول الله صلى الله عليه وسلم "ان  بشراكالذي نقول له 

الحوت في البحر، والطير في السماء، ليصلون على معلم 

                                                 ."الناس الخير

 



 الاهداء

 
بسم الله الرحمان الرحيم الذي خلق فسوى واحكم خلقه والصلاة والسلام 

صحبه و ألهعلى خير خلق الله سيدنا وحبيبنا محمد صلى الله عليه وعلى 

ومن اتبع هداه الى اول شمس اشرقت في فؤادي الى سكان قلبي  وسلم

عادة الس معاني أجملالى من في ابتسامته اختصر  أنتماهدي تخرجي اليكم 

اخطو على ارض صلبة واساس قوي الى من  أنىوبنصحه وتوجيهه اثق 

حصد الاشواك عن دربي ليمهد لي طريق العلم الى من رفعت رأسي عاليا 

 .سعداوي فاتح :افتخار بك ابي الغالي

الى من حملتني وتحملت كل العناء الى من ارشحها أميرة النساء الى من 

 :الحب التي تنبت أزكى الازهار امي الغالية يسعد قلبي بلقياها الى روضة

 .سعداوي حورية

الى توأم روحي ورفيق دربي الى صاحب القلب الطيب والنوايا الصادقة 

عبد الرؤوف اريد ان اشكركم على موافقكم النبيلة الى من واخي اسلام، 

تطلعتم لنجاحي بنظرات الامل بدون ان انس اخواتي البنات الذين عندما 

 والسعادة.بعينه رى الى التفاؤل اراهم أ

كما إني أتقدم بكل شكرا الى صديقي وأخي ميمي عبد الله الذي ساعدني 

في بحثي كما إني أتمنى ان يوفقه الله في شهادة تخرج الماستر وتوفيق في 

والى أصدقاء الأعزاء مروى طالبي و بن عماربهاء الدين وسليم  .حياته

وفارس قويسم وصديق طالب احمد كما  قتال وايمن بلرهمي ورامي خليفي

 اتمن لهم ان يوفقهم الله في حياتهم الدراسية

 



 

 تعـــــــــــــالى: الله قال

عَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى وَالِّدَيَّ وَأَنْ ﴿  ََالِّاا  أَ  رَب ِّ أَوْزِّعْنِّي أَنْ أَشْكُرَ نِّعْمَتَكَ الَّتِّي أَنْـ  ََ عْمَ
لْنِّي بِّرَحْمَتِّكَ فِّي عِّبَادِّكَ  تَـرْضَاهُ  ينَ ﴾وَأَدْخِّ  91 مَالن-الصَّالِّاِّ
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 مقدمة
لرياضة مكانة عالية في المجتمع المعاصر وذلك بنوعيها الترفيهي والتنافسي وقد اهتم الإنسان أصبحت 

بهذه الظاهرة منذ أن كانت مجرد حركات إما معبرة عن مشاعر أو دفاعية ضد العوائق الطبيعية إلى أن أصبحت 
حيث الأهمية وطرق الأداء وكذا من حيث تخضع إلى قوانين وقواعد قابلة للتطور والدراسة والتصنيف من 

 التخصصات فظهرت رياضات فردية وأخرى جماعية ومن بين هذه الرياضات الجماعية نجد لعبة الكرة الطائرة.
شهدت لعبة الكرة الطائرة انتشارا واسعا في جميع انحاء العالم بفضل المستوى الكبير الذي أظهره 

ولية والإقليمية والمحلية لما يملكونه من قدرات بدنية ومهارية وخططية اللاعبون في المنافسات والبطولات الد
انجذب لها أغلب المتتبعين والمهتمين باللعبة، وما زالت لعبة الكرة الطائرة كسائر أغلب الألعاب الجماعية في 

زت من عطاء ز تطور دائم ومستمر والذي جاء نتيجة اهتمام الفرق ومدربيها بالعلوم الرياضية الصحيحة التي ع
وإمكانيات اللاعبين، حيث أن تطوير المستوى الرياضي والتقدم به لبلوغ المستويات المتقدمة العالية لا يأتي 
اعتباطا وليس وليد الصدفة وإنما يحتاج إلى مميزات بدنية ومهارية ونفسية جيدة حتى يتسنى الوصول إلى تلك 

ية لدراسات الدقيقة التي تعتمد على التحليل السليم لأي مهارة رياضالمستويات العالية، وهذا لا يتم إلا من خلال ا
 من المهارات المتعددة في مختلف الفعاليات الرياضية.

كما تختلف لعبة الكرة الطائرة عن بقية الألعاب الرياضية الأخرى سيما الجماعية منها بسبب ما تملكه 
أن أي خطأ يحدث من قبل اللاعب أثناء سير من مميزات خاصة، ويظهر ذلك من خلال أسلوب اللعب إذ 

لارسال االمباراة يؤدي مباشرة إلى خسارة نقطة، وهذا عكس باقي الفعاليات الرياضية الأخرى وهو ما يبرز أهمية 
باعتبارها من أهم المهارات الهجومية والدفاعية في لعبة الكرة الطائرة والتي تتطلب من اللاعب قدرة عالية الساحق 

 لعمودي وهو ما تضمنه القدرة الانفجارية للرجلين.للقفز ا
 .1( قفزة في المباراة الواحدة"011"حيث يؤدي لاعب الكرة الطائرة ما يقارب )

إضافة إلى ذلك فإن التطور الحاصل في مختلف الفعاليات الرياضية ومنها لعبة الكرة الطائرة يرجع إلى 
ية مستندا على نتائج البحوث والدراسات في العلوم الأساس التخطيط السليم المبني على أسس علمية وفعالية

والمصاحبة للتربية الرياضية، وذلك لارتباط مستوى اداء لاعبيها بالقدرات الوظيفية والبدنية والخططية والنفسية 
ت اوغيرها، مما يحتم على الباحثين والمدربين اعتماد المناهج التدريبية الحديثة والتعرف على مستويات وقدر 

 اللاعبين الوظيفية والمهارية والخططية والبدنية.
ويعد علم التدريب الرياضي واحدا من العلوم التي ترتبط بالعلوم الأخرى، والذي من خلاله يمكن تطوير 
الأداء البدني والمهاري والخططي لتحقيق إنجازات أفضل، ويتميز العصر الحديث بميزة التغيير والتطوير في 
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لحياة ومنها مجال التربية الرياضية والتدريب الرياضي، حيث بذل العلماء جهودا كثيرة من أجل مختلف مجالات ا
 2تطوير العملية التدريبية من كافة النواحي )البدنية، المهارية، الخططية، الفسلجية، النفسية(.

ل التدريبية ئفأجريت البحوث لتطوير الصفات البدنية والمهارات الأساسية وكذلك إيجاد الطرق والوسا
التي من شانها تطوير هذه الصفات ومن ثم الربط بين البدن والمهارة عن طريق تشخيص الأسباب التي تؤدي إلى 

 هبوط المستوى الفني ومعالجتها بواسطة البحث والتجريب العلمي والميداني.
لك باستخدام تمارين وذ وباعتمادنا على البرنامج التدريبي لتطوير الحالة التدريبية على المستوى البدني

القفز والوثب والحجل وتمرينات الإطالة للعضلات، وكما هو معروف فإن التدريب يؤدي إلى إحداث العديد من 
التغيرات كتنمية صفات بدنية خاصة بنوع نشاط ما بدني أو مهاري، أو تغيرات تحدث نتيجة التدريب الرياضي 

 مختلفة.والتي تشمل تغيرات وظيفية لأجهزة الجسم ال
لية الجهاز والقوة القصوى من خلال تطوير قابنامج التدريبي أثر فعال في تنمية دقة الارسال الساحق وللبر 

والوثب  لارتدادياللوصول إلى أقصى قوة عضلية في أقصر زمن ممكن، من خلال تدريبات القفز  العضلي-العصبي
التي تؤدي بأشكال مختلف ومصاحبة لأنشطة تقوم فيها العضلات بالتقلص اللامركزي من أجل تنمية القوة 

 الانفجارية وقدرة رد فعل الرياضي.
ومن خلال متابعة العديد من مباريات للكرة الطائرة صنف أشبال، لوحظ من خلال تدريبات فرق الكرة 

، إضافة إلى الاطلاع على عديد الدراسات التي الارسال الساحقإلى تنمية  الطائرة إهمال التمارين التي تهدف
 تمس موضوع البحث ومن هنا برزت اهميته.

الكرة  في تطوير دقة الارسال الساحق لدى لاعبيويندرج موضوع البحث تحت عنوان أثر برنامج تدريبي 
 الطائرة.

 تقسيم موضوع دراستنا إلى: ارتأيناوقد 
لتمهيدي والذي تناولنا فيه الإطار العام للدراسة حيث تم طرح الإشكالية والفرضيات من رسم أولا: الجانب ا

 خطوط لبحثنا هذا.
ثانيا: الجانب النظري ويحتوي على ثلاثة فصول حيث كان الفصل الأول يتحدث عن البرنامج التدريبي أما الفصل 

ة العمرية ومحاولة الفصل الثالث يتعلق بالكرة الطائرة والمرحلالثاني فقد تناولنا فيه القوة العضلية وطرق تنميتها أما 
 الإلمام بهذه الفصول.

ثالثا: الجانب التطبيقي الذي يعد الأهم في هذه الدراسة فمن خلاله نضع الحلول المناسبة للإشكالية المطروحة 
 ويشتمل على فصلين هما:

                                                           
 . 33، 31ص ،0997، 3طهرة، االمعارف، الق الرياضي دارمحمد حسن علاوي، علم التدريب  -2



لميدانية للدراسة أما الفصل الثاني يتم فيه عرض النتائج الفصل الأول: والذي تناولنا فيه الإجراءات المنهجية وا
   والتوصيات. الاقتراحاتووضع  الاستنتاجوتحليلها ثم مناقشتها من أجل الحكم على صحة الفرضيات ثم 

  



 
6 

 .الاشكالية1

مام وهذا ما تؤكده الأرقام  لم يعد مجال للشك بأأن المس توى الرياضي في مختلف الرياضات المعروفة قد حقق خطوات كبيرة للأ

والتي كان تحطيمها حلما يداعب الخيال للعاملين في المجال الرياضي ويرجع الفضل في هذا التطور  ،القياس ية المحطمة يوم بعد يوم

لى الحقائق العلمية التي قدمتها مختلف العلوم الأخرى سواء كان منها  عداد اللاعبين والذي استند ا  العلمي الكبير في طرق التدريب وا 

 والتي يس تفيد منها المدرب بفاعلية لتحسين تنفيذ العملية التدريبية.في المجال البيولوجي أأو النفسي أأو الاجتماعي 

سس والمبادئ العلمية منذ فترة طويلة دمة في وقد بذلت كثير من الدول المتق ،رياضة كرة الطائرة كأأحد أأنواع الرياضات خضعت للأ

عداد وتنمية الناش ئين والموهوبين على أأسس علمية متينة و  عتمد عليها في اضحة باعتبارهم القاعدة العريضة التي ي اللعبة جهود مس تمرة لا 

 تطوير اللعبة.

" أأن القدرة على الانتصارات وتحقيق النتائج يتوقف على الحصول على أأعلى مس توى ممكن من القدرات  weineckوهذا ما أأكده 

ة في مجال ج التدريبية على أأسس علميالبدنية والمهرية والخططية والنفس ية لذلك وجب أأن يكون هناك تخطيط منهجي منظم للبرام

 التدريب الرياضي الحديث 

عداد البدني والمهارى ولخططي  براهيم وعبيدة صالح على أأن التدريب يرتكز على جوانب أأساس ية وهي الا  ويتفق كل من مفتي ا 

لا من خلال خطة ر والنفسي والا عداد الذهني ويجب أأن يتكامل جميعها في خط واحد لتحقيق الهدف الرئيسي وهذا لا يأأ  ش يدة تي ا 

حدى الألعاب الراقية التي تمارس  طويلة المدى لها أأهداف محددة مبنية على أأسس علمية. تعتبر لعبة الكرة الطائرة بصورتها الحالية ا 

حدى أألعاب الكرة التي تميزت بخ ائص صفي اللقاءات الدولية والأولمبية وتجلب العديد من جمهور المشاهدين وذلك بسبب كونها ا 

خرى كذلك كيفية التعامل مع الكرة حيث تارة نجدها ملموسة وفي الأ ،خاصة ميزتها عن باقي الألعاب الجماعية فعدم ارتباطها بزمن معين

لى المزيج الرائع من الأداء الفني والجمالي الذي يظهر من خلال تحرك اللاعبين في الملعب كذا المس توى الرفيع  مضروبة بالا ضافة ا 

ثارة لدى اللاعبين للأداء ال  مهارى ولخططي الذي يقوم به اللاعبين ولا يفوتنا المواقف المتقلبة والمثيرة والتي ترفع من مس توى الا 

 والمشاهدين وذلك كله أأثناء الممارسة التطبيقية لها وجميعها خصائص وضعت اللعبة في مصاف الألعاب الأولمبية.

حدى الألع اب الجماعية التي أأصبح لها مس تقبل وصورة أأفضل عما كانت عليه وذلك بسبب تطورها ولعبة الكرة الطائرة تعتبر أأيضا ا 

وكذا خطط اللعب الدفاعية والهجومية ولعل من بين هذه المهارات نجد  ،الدائم والمس تمر والمتمثل في تطور شكل الأداء المهارى

ا ل ضارب اتقانها بشكل جيد لان الضارب لا يس تطيع اداءهمهارة الضربة الساحقة من المهارات الأساس ية الهجومية التي يجب على ك

ه تبقوة مالم تكن لديه قدرات بدينة عالية فقد تتأأثر فاعليتها بالارتقاء الدي يصل اليه الضارب أأي انه كلما زاد ارتقاء الضارب زادت فرص 

دمها في بنية المميزة ودلك بغرض اس تخفي تنفيد ضربات هجومية ناجحة فتأأثيرها قوي وملحوظ حيث يتميز اداؤها بالقدرات ال 
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المباريات التي تكثر فيها أأخطاء الفريق المنافس في مهارتي حائط الصد ودفاع الملعب ولهدا يمكن ان تحدث فارق كبير بين الهزيمة 

 والنصر 

 عليه فالقدرات البدنية لدى اش بال الكرة الطائرة تعد شرطا أأساس يا وضروريا فهيي العمود الفقري الذي تبنى 

المهارات المختلفة بكفاءة عالية وخاصة مهارة الضربة الساحقة فان لم يكن الاعب على درجة عالية من القدرات البدنية فانه لن يس تطيع 

أأداء المهارة بسهولة ويرجع هذا الى كونها العامل الحاسم في كسب المباريات خاصة عند تساوي او تقارب المس توى المهارى ولخططي 

 ق لدى الفر 

وتعد القدرات البدنية من اهم متطلبات الأداء المهارى في الكرة الطائرة الحديثة ويرجع هذا الى كونها العامل الحاسم في كسب 

المباريات وتتعاظم هذية الأهمية بصفة خاصة للأش بال وذلك لكون القدرات البدنية تعد الدعامة الأساس ية في أأداء مهارات الكرة 

ة وسليمة فلا يمكن الحصول على ضرب هجومي جيد من لاعب ليس لديه القدرة على الوثب العالي أأي ان كل الطائرة بصورة مناس ب

حركة يؤديها اللاعب في الملعب تتطلب كما ونوعا وكيفا محددا من القدرات الحركية يتناسب مع طبيعة الصفات التي يتركب منها 

 الاداء

 من هذا الا طار وهو ما قادني على طرح التساؤل التالي: وهدا الشيء الذي جعلني أأفكر في هذا الموضوع

 الى أأي مدى يؤثر البرنامج التدريبيي في تطوير دقة الارسال الساحق لدى لاعبيي الكرة الطائرة

 البحثفرضيات 

حصائية في الاختبار القبلي والبعدي بين المجموعة التجريبية و الضابطة في قوة   ذراعين؟الهل توجد فروق ذات دلالة ا 

حصائية في الاختبار القبلي والبعدي بين المجموعة التجريبية و الضابطة في الارتقاء العمودي؟  هل توجد فروق ذات دلالة ا 

حصائية في الاختبار القبلي والبعدي بين المجموعة التجريبية والضابطة في دقة الارسال في المناطق  هل توجد فروق ذات دلالة ا 

 المختلفة ؟

 رضية العامة الف 1.1

 يمكن ان يؤثر البرنامج التدريبيي في تطوير دقة الارسال الساحق لدى لاعبيي كرة الطائرة 

 الفرضيات الجزئية 1.1    

حصائية بين المجموعة التجريبية والضابطة في قوة الذراعين  توجد فروق ذات دلالة ا 
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حصائية بين المجموعة التجريبية والضابطة   في الارتقاء العموديهناك فروق ذات دلالة ا 

حصائية بين المجموعة التجريبية والضابطة في دقة الارسال في المناطق المختلفة  توجد فروق ذات دلالة ا 

 أأهداف البحث: 3

لى القمة صعب والبقاء  ن التدريب الرياضي يرتبط بشكل كبير بعاملين أأساس يين هما عامل الشدة وعامل الدوام والاس تمرار والوصول ا  ا 

لى تقديم بعض الأهداف التي نرجوها أأن تكون لها صدى في الساحة الميدانية ونذكر منهافيها   أأصعب لذا قمنا في بحثنا هذا ا 

 الهدف العلمي:-3-1

لى العالمية والقيام بتحقيق  هو البحث وتسليط الضوء على هاته الفئة المهمة والتي تعتبر كقاعدة أأساس ية لتطوير هذه اللعبة والوصول ا 

الميدان على أأن تطوير دقة الارسال الساحق يجب أأن يمر عبر برامج تدريبية لا دماج الحركات التقنية والتكتيكية باس تعمال تمارين في 

 خاصة وليس مجرد القيام بحصص كما جرت العادة.

 الهدف العملي:-3-1

دخال مقاربة جديدة لتطوير دقة الارسال الساحق في رياضة الكرة الطائرة ل   تحسين مس توى كرة الطائرة الجزائرية وطرقمحاولة ا 

 التدريب المس تعملة من طرف المدربين قصد مسايرة المس توى العالي.

 أأهمية موضوع البحث:-4

ثبات أأهم العوامل التي تؤثر على دقة الارسال الساحق في الكرة الطائرة  ا 

 طائرةمحاولة معرفة العلاقة الكامنة بين وتأأثيرها على حائط الصد في الكرة ال

 محاولة تحسين أأداء حائط الصد في الكرة الطائرة

 محاولة تقديم تشخيص للموضوع

 أأس باب اختيار الموضوع:-5

لى قسمين:  وهي مجموعة من الدوافع التي تجعل الباحث يتناول هذا الموضوع وتنقسم ا 

 أأس باب ذاتية:-5-1
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داء الصد مقترح على تطوير دقة الارسال الساحق لتحسين أأ ، ومعرفة تأأثير البرنامج التدريبيي ال التأأكد من صحة فرضيات البحث

 لدى لاعبيي الكرة الطائرة

 الميول الشخصي نظرا لأني ممارس لهذه الرياضة

عطاء بعض الحلول والتوصيات في هذا الموضوع  محاولة ا 

 أأس باب موضوعية:-5-1

هذا النوع من العضلية اعتمادا كبيرا لما فيها من مهارات تحتاج ل تعد لعبة الكرة الطائرة من الألعاب التي تتميز باعتمادها على صفة القوة 

لى صفة القوة  الأداء البدني فنجد أأن أأداء المهارات الدفاعية والهجومية في الكرة الطائرة ومن ضمنها مهارة حائط الصد الذي يحتاج ا 

 ارة الدفاعية والهجومية دورا كبيرا.حيث تلعب هذه المه العضلية بصورة عامة وعنصر دقة الارسال الساحق بصورة خاصة

ومن هذه الدوافع السابقة الذكر ومعاينة النقص الكبير في صنف الأش بال في صفة القوة )الارسال الساحق( ومن خلال متابعة العديد 

يجاد حلول لهذه الصفة الفارقة قمنا بهذه الدراسة لا يجاد الطرق التدريبية المن لوصول برياضييي اس بة لمن المباريات وحرصا منا على ا 

لى المس توى العالي. يجابية والوصول ا  لى تحقيق نتائج ا   الكرة الطائرة ا 

 تحديد المصطلحات:-6

 الكرة الطائرة:-6-1

حدى أأكثر الرياضات شعبية يلعب فيها فريقان تفصل بينهما ش بكة عالية على الفريق ضرب الكرة فوق الش بكة لمنطقة الخصم،  هي ا 

ذا تم ارتكاب خطأأ  لكل فرق ثلاث لمسات لضرب الكرة فوق الش بكة، تحسب نقطة للفريق حينما تضرب الكرة أأرضية الخصم، أأو ا 

رجاعها بشكل صحيح. ذا أأخفق الفريق في صد الكرة وا   أأو ا 

جرائي:  تعريف ا 

متر  9متر وعرضه  11 كرة الطائرة هي لعبة من الألعاب الجماعية التي تعتمد في أأسسها على سرعة رد الفعل وتمارس على ميدان طوله

لاعبين ويتبادل الفريقان تمرير  6ويفصل بينهما في منتصف الميدان ش بكة علوها يتراوح حسب الجنس والصنف يتكون كل فريق من 

عادتها وذلك باس تخدام المهارات الأساس ية  لى أأرض المنافس بطريقة لا تمكنه من ا  رسالها ا  الكرة من فوق الش بكة ويحاول كل منهما ا 

 الاس تقبال والا رسال والسحق والصدتمرير و كال 

 البرنامج التدريبيي:-6-1
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 اصطلاحا :

هو أأحد عناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصا، فالبرنامج هو الخطوات التنفيذية في صورة أأنشطة تفصيلية من الواجب القيام 

 بها لتحقيق الهدف.

 اجرائي:

الخاصة بعناصر اللياقة البدنية وتشمل الأهداف والخبرات والأنشطة وأأساليب هو خطة مبرمجة تتضمن مجموعة من التمرينات 

، والتقويم والتي تأأتي في صورة خطوات تنفيذية متتابعة ومصممة بطريقة علمية ومنظمة، بهدف تطوير الارسال الساحق التدريب

 لتحسين أأداء الصد لدى لاعبيي الكرة الطائرة.

 الارسال الساحق:6.3

حدى اليدين بقوة لتعديتها بالكامل فوق الش بكة وتوجيهها الى ملعب الفريق المنافس بطريقة قانونية وهي هي عبارة عن  ضرب الكرة با 

مهارة يصعب اتقانها وهي تتطلب مركب من التوقيت والتوازن والقوة العضلية وسرعة الحركة وبدون الميكانيكيات الصحيحة فان كل 

 هذا يعد جهدا ضائعا 

جرائي  :تعريف ا 

حتاج المقابلة وتتشكل من مجوعة من الحركات المترابطة كما ت  هو عبارة عن مهارة هجومية ذات أأهمية بالغة وتعتبر الفاصلة في نتيجة

 الى مجموعة من القدرات لتؤدي بشكل ناجح ودقيق وتمتاز بالصعوبة في الأداء وطريقة تنفيذها

 مهارة الصد:-6-4

فهو مهارة فعالة له عدة اس تعمالات، الأولى وهي منع كرات السحق سوى من السقوط المباشر هو الخط الأول للدفاع لفريق ما، 

ذا لمست في الدفاع المتأأخر ويسمى بالصد الدفاعي كما أأن الصد يسمح بحماية  لا ا  ويسمى بالصد الهجومي، أأو منعها من السقوط ا 

 بعض مناطق الملعب وذلك بالتأأثير على اتجاه الهجوم )السحق(.

يث تمثل مهارة حائط الصد أأهمية بالغة في تسجيل النقاط، وهي المهارة الأكثر فعالية في الصراع مع مهارة الضرب الساحق وذلك بح 

حباط الهجوم وبالتالي كسب نقطة مباشرة.  ذ أأن الدور الأول لمهارة الصد يكمن في ا   في التسجيل المباشر للنقاط، ا 

جرائي:  تعريف ا 
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ذ يقوم بها لاعب أأو اثنان أأو ثلاثة لاعبين معا من المنطقة الامامية مواجها للش بكة، الصد هو مهارة دفاعية  وهجومية في أ ن واحد ا 

على مع مد الذراعين لاعتراض الكرة المضروبة من ملعب الفريق المناسب فوق الحافة العليا للش بكة من  وذلك من خلال الوثب للأ

حراز نق  طة في منطقة الخصم.أأجل الدفاع عن ملعبه وكذلك محاولة ا 

 

 الاش بال:مفهوم -6-5

دراك الصيد مثال )هذا الش بل من ذاك الأسد( ذا ا   ان كلمة الش بل هي ولد الأسد ا 

 الدراسات السابقة والمشابهة:  -

لا وجاءت بعدها دراسات عديدة قد تناولتها  من البديهيي والمعروف أأن الدراسة العلمية تتسم بطابعها التراكمي، فما من دراسة ا 

بالشرح والتحليل، أأو تشترك معها في الموضوع أأو في بعض جوانبه ويعرفها رابح تركي " كلما أأقيمت دراسة علمية لحقتها دراسات 

 وتعتبر بمثابة ركيزة أأو قاعدة للبحوث المس تقبلية"  أأخرى تكملها وتعتمد عليها

 ومن بين الدراسات المنجزة التي لها علاقة بالموضوع الذي نحن بصدد تناوله نجد:

 ذكر الدراسات السابقة والمشابهة:-7-1

 :1005الدراسة الأولى: شاكر محمد عبد الله 

 في تحسين المس توى البدني والمهارى لمهارتي الضرب الساحق وحائط وكانت تحت عنوان أأثر اس تخدام تمرينات البلايومترك       

عداد شاكرمحمدعبد الله رسالة مقدمة لنيل شهادة الماجس تير  لى  1005الصد بالكرة الطائرة في العراق  من ا  وتهدف هذه الدراسة ا 

الصد بالكرة  هارتي الضرب الساحق وحائطالتعرف على أأثر اس تخدام تمرينات البلايومترك في تحسين المس توى البدني والمهارى لم 

لى 11وعددهم  1005-1004الطائرة حيث أأجرى البحث على فريق نادي الرمادي بالكرة الطائرة للموسم الرياضي  لاعب قسموا ا 

ين لكل لاعب  6مجموعتين )ضابطة وتجريبية ( الضابطة اس تخدمت المنهج الاعتيادي والتجريبية اس تخدمت تمارين البلايومترك بواقع 

 مجموعة .

جراء التجربة البالغة  جراء الاختبارات  11تم تطبيق تمرينات البلايومترك على اللاعبين في الوحدات التدريبية خلال مدة ا  أأس بوع وتم ا 

حصائيا، اس تنتج الباحثان أأن المنهجين  كمال المنهج التدريبيي بعدها جمعت البيانات وفرغت وعولجت ا  البدنية والمهارة بعد ا 

س تخدمين فعالان في تطوير المس توى البدني والمهارى لمهارتي الضرب الساحق وحائط الصد مع تفوق اس تخدام تمرينات الم 
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البلايومترك لتطوير القدرات البدنية التي تمتاز بصيغة القوة الانفجارية والقدرات المهارة ذات المسار الحركي المتوافق مع القدرات 

 البدنية.

 1007مد أأمين عكور الدراسة الثانية: أأح

وكانت تحت عنوان أأثر تدريبات البلايومتركس في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين لمهارة الضرب الساحق بالكرة 

عداد أأحمد أأمين عكور رسالة مقدمة لنيل شهادة الماجس تير في جامعة اليرموك   .1007الطائرة في العراق من ا 

ل ى التعرف على أأثر تدريبات البلايومتركس في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين وعلى دقة وتهدف هذه الدراسة ا 

 الأداء المهارى للضرب الساحق واس تخدم الباحث المنهج التجريبيي بأأسلوب القياس القبلي والبعدي على مجموعتين تجريبيتين.

لى مجموعتين متساويتين في العدد بواقع لاعب من منتخب جامعة  10اش تملت عينة البحث على   10اليرموك وقسمت العينة ا 

لى تدريبات البلايومتركس  لاعبين في كل مجموعة خضعت المجموعة التجريبية ا 

أأسابيع بواقع وحدتين  1لعضلات الرجلين والذراعين بينما خضعت المجموعة الضابطة للبرنامج التقليدي وقد شمل البرنامج التدريبيي 

دقيقة وتم تطبيق البرنامج خلال المدة  90دقيقة من زمن الوحدة التدريبية الكاملة  15تدريبيتين بالأس بوع وبلغ زمن الوحدة التدريبية 

 .1007-4-19لغاية  4-3-1007

رجلين والذراعين لأأظهرت نتائج البحث أأن تدريبات البلايومتركس كان لها الأثر الواضح في تطوير وتحسين القدرة الانفجارية لعضلات ا

 وأأسهمت في تطوير دقة أأداء مهارة الضرب الساحق بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية.

سهام في تطوير مهارات الكر   ةوبناء على النتائج يوصي الباحث بضرورة الاهتمام بتدريبات البلايومتركس أأثناء العملية التدريبية لغرض الا 

خاصة المهارات الهجومية، وأأن تكون تدريبات البلايومتركس مشابهة للأداء المهارى من حيث السرعة والمسار الحركي  الطائرة

 للعضلات العاملة في تطوير القدرات الخاصة للاعبيي الكرة الطائرة. 

 :1011الدراسة الثالثة: أأحمد فارس محمد الصالح  

ن القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية لدى ناشئ الكرة الطائرة في وكانت تحت عنوان فاعلية برنامج مقترح لتحسي

عداد أأحمد فارس محمد الصالح، رسالة مقدمة لنيل شهادة الماجس تير في المناهج وطرق التدريس من كلية التربية  فلسطين من ا 

 وكان الهدف من الدراسة: 1011جامعة الأزهر غزة س نة 

 الخاصة لمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة والتي ينبغي تحسينها لدى ناشئ الكرة الطائرة في فلسطين. تحديد القدرات البدنية
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 تصميم برنامج مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة لمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة لدى ناشئ الكرة الطائرة في فلسطين.

لى فاعلية البرنامج المق   ترح على مس توى أأداء مهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرةالتعرف ا 

لى نس بة التحسن الحادثة في القدرات البدنية وكذلك مس توى أأداء مهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة.  التعرف ا 

 أأما فرضيات الدراسة فكانت:

حصائية عند مس توى دلالة بين متوسط درجات   اللاعبين في القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربةتوجد فروق ذات دلالة ا 

 الهجومية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة لصالح القياس البعدي.

حصائية عند مس توى دلالة بين متوسط درجات اللاعبين في أأداء مهارة الضربة الهجومية بين القياس  توجد فروق ذات دلالة ا 

 الواحدة لصالح القياس البعدي.القبلي والبعدي للمجموعة 

لى تحسن معظم متغيرات القدرات البدنية الخاصة )القوة المميزة بالسرعة  لقوة الانفجارية ا –البرنامج التدريبيي المقترح أأدى ا 

 لدقة(ا –السرعة الحركية  –المرونة ومرونة المنكبين والمرونة الخلفية للعمود الفقري  –الرشاقة  –للرجلين والذراعين 

لى زيادة نس بة فاعلية مهارة الضربة الهجومية.   البرنامج التدريبيي المقترح أأدى ا 

لى التحسن في الأداء المهارى ويظهر ذلك في الفرق بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس  التحسن في الأداء البدني أأدى ا 

 البعدي للمجموعة التجريبية.

 والمهارى بصورة واضحة مما يدل على نجاح البرنامج.ارتفاع نس بة التحسن في المس توى البدني 

يجابيا على مجموعة القدرات البدنية  ن نسبته حيث سجلت معدلا عاما للتحس –قيد الدراسة  –أأظهر البرنامج التدريبيي تحس نا ا 

 ا.هبالمئة والتي تم حسابها بجمع نسب التحسن في كل القدرات البدنية قيد الدراسة وتقس يمها على عدد 13.70

يجابيا على أأداء مهارة الضربة الهجومية  ن القبلي والبعدي بين القياسي –قيد الدراسة  –أأظهر البرنامج التدريبيي المقترح تحس نا ا 

 بالمئة. 30.43حيث سجلت نس بة قدرها 

 التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة: -7-1

 ين الدراسات بعضها البعض وبين الدراسة الحالية حيث تركزت معظميتضح من خلال عرض الدراسات السابقة والمرتبطة العلاقة ب 

 الدراسات على الاختبارات لقياس الخصائص البدنية أأو المهارة بالنس بة لكرة الطائرة وكذلك اتفقت في النقاط التالية:
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 من حيث العنوان:

لا أأن محورهم يدور حول القدرات البدنية وتأأثيعلى الرغم من الاختلاف الشكلي بين عناوين الدراسات السابقة والدراسة الحال  رها ية ا 

 على الاداء المهارى في الكرة الطائرة

 من حيث المنهج:

 هناك دراس تين اس تخدمت المنهج التجريبيي أأما الدراسة الأخيرة فتم اس تخدام المنهج الش به تجريبيي 

 من حيث الأدوات:

 المارية كلا على حسب متطلبات المهارات المختارة للدراسة.اس تخدمت كل الدراسات الاختبارات البدنية أأو 

 من حيث المتغيرات:

لم يكن هناك اختلاف كبير في المتغيرات المقاسة بين الدراسات حيث تركزت على متغيرين هما الخصائص البدنية )دقة الارسال 

 حائط الصد(.-الساحق( والأداء المهارى للكرة الطائرة )الضرب الساحق

 س تفادة من الدراسات السابقة والمشابهة:الا-7-3

 تعتبر الدراسات السابقة بمثابة خبرات علمية وعملية حيث تم الاس تفادة منها وفق النقاط التالية:

 تحديد مشكلة البحث وضبط متغيراته.

براز أأهداف البحث.  صياغة الفرضيات وا 

 اس تخدام المنهج المناسب لطبيعة الدراسة.

جراء المعاملات المناس بة لخدمة أأهداف البحث  اختيار أأدوات ووسائل  البحث ومعرفة كيفية اس تخدامها وا 

 وضع طرق مناس بة بما يتلاءم وطبيعة موضوع البحث.

 تحديد وسائل جمع البيانات والأدوات الا حصائية الملائمة لطبيعة الدراسة.

 الية.الاس تفادة من نتائج تلك الدراسات السابقة في تأأكيد نتائج الدراسة الح

نارة الطريق أأمام الباحث في انتقاء واختيار أأفضل الكتب والمراجع المناس بة لموضوع الدراسة.  ا 
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 تـمهيد 
فريق لا بد على المدرب من وضع مخطط أو برنامج تدريبي يسطر من خلاله أهداف الف هدلتحقيق 

الفريق ومتطلبات نجاح هذه العملية من خلال تحديد نقاط القوة والضعف لتصحيحها وتنميتها حيث يعتمد وضع 
 والمتطلبات والبرنامج المناسب. الاحتياجاتالبرنامج التدريبي على تحديد 

المدرب من جانب أخر مراعاة الجوانب الأساسية للتدريب واختيار وتحديد نوع التدريب ى كما انه يجب عل     
والأسلوب أو الأساليب المثلى التي تخدم البرنامج المسطر مع مراعاة أهم المبادئ المحددة له حسب طبيعته 

وخصائص  ومتطلباتعام كان أو خاص وذلك لنجاح هذه العملية حيث سنتطرق في هذا الفصل إلى تحديد أهمية 
 البرنامج والمبادئ والطرق وأنواع التدريب المناسبة بنوع من التفصيل.
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 البرنامج التدريبي: .1
 :ماهية البرنامج -1-1

حورية موسى حلمي إبراهيم بأنه: "هو مجموعة من أوجه نشاط معين ذات صيغة معينة لتحقيق هدف واحد" عرفته 
بأنه: "عبارة عن كشف يوضح العمليات المطلوب تنفيذها مبينا بصفة خاصة ميعاد الابتداء ويعرفه سيد الهواري 

 .1وميعاد الانتهاء لكل عملية تقرر تنفيذها"
 أهمية البرامج: -1-2

 يمكن أن نستخلص أهمية البرامج بصفة عامة ونذكر أهمها في النقاط التالية:
  :أن التخطيط عنصر من عناصر الإدارة وبغياب البرامج منتكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح والتوفيق 

التخطيط تسقط فاعليته وتجعله غير ذي قيمة، وبالتالي تكون العملية الإدارية غير مكتملة فتصبح لا جدوى منها، 
 التعليمية كلها متعثرة والسبب يكون في غياب البرامج. وتكون العمليةوتكون كمن يحرث في الماء 

 حيث أن البرامج عنصر حيوي وأساسي من عناصر التخطيط ففي غياب  لتخطيط فاعليته:عنصر ا اكتساب
 .   2البرامج تصبح عملية التخطيط ناقصة ونقصانها يجعلها عديمة الفاعلية

 :العملية الإدارية لفقدها عنصر التخطيط الكامل يجعلها غير قادرة على تحقيق  اكتمالأن عدم  ضياع الأهداف
 .الأهداف سرابا والأماني أوهاما. لأن أساليب تنفيذ الأهداف وتحقيقها يكمن في وجود البرامجالأهداف فتصبح 

 حيث تعطي البرامج للزمن قيمة، وتقلل من الوقت الضائع وتساعد على انجاز العمل في  في الوقت: الاقتصاد
 .استغلالأقصر وقت ممكن بحيث نستغل الوقت المتيسر أحسن 

 :أن العلم المسبق بأسلوب التنفيذ المناسب وطريقة التعليم الأفضل وكمية الوقت المتيسر لإنجاز  دقة التنفيذ
العمل كل هذا يساعد عل الدقة في التنفيذ أي أن البرامج سبب في الإنجاز الدقيق فلا تسقط فكرة ولا يضيع 

 غرض.

 :كون نتيجة ذلك تعثر لى عمليات التنفيذ ويفي غياب البرامج تتسلل العشوائية إ البعد عن العشوائية في التنفيذ
 .3العملية الإدارية بأكملها وتفشل لعدم وجود تحديد واضح لمراحل وكيفية تنفيذ الواجبات

 :لى إذا اكتملت العملية الإدارية بكل عناصرها نصبح قادرين ع تساعد على نجاح الخطط التدريبية والتعليمية
 وطالما تحقق الخطط أهدافها تصبح خطط ناجحة.تحقيق وتنفيذ أهداف الخطط الموضوعة، 

 الخصائص التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج: -1-3

 مراعاة الجانب التأهيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقومون بتصميم وبناء برامج التدريب. -

                                                           
 .22، ص2002، 1طالقاهرة، مفتي إبراهيم حماد، التدريب الرياضي، المختار للنشر،  -1
 . 11صد.ت، ، 2عبد الحميد شرف، البرامج التدريبية الرياضية، بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، ط -2

 . 24-24-11، صالمرجع نفسه -3
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هنة التدريب مبفضل ذوي الخبرة في القائمين على تصميم البرامج سواء من حيث ممارسة اللعبة أو ممارسة  -
 لإحدى الفرق الرياضية.

 .ين يستطيعون مراعاة الجانب التربوي في عملية التدريبعلى المدربين المتخصصين والذ ضرورة الاعتماد -

يفضل في القائمين على تصميم برامج التدريب الذين يهتمون بخصائص وطبيعة الأفراد الذين سيوضع لهم  -
 4البرامج.

مصمم برامج التدريب الأفراد الذين يهتمون بالتجديد والتطور والتنوع المستمر في طرق  اختياريفضل عند  -
 وأساليب التدريب والذي يستفيد من الخبرات الأجنبية.

 يفضل الأفراد الذين يراعون الإمكانيات المتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية. -

 السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح: -1-4

 البرنامج جزءا مكملا للعملية التي تهدف إليه المؤسسة التربوية أو المنشاة الرياضية.يعتبر  -

 أن يراع احتياجات واهتمامات الأفراد الذين سينفذ عليهم: "ناشئين، متقدمين، مستوى عال". -

 أن يساعد البرنامج على تنمية وتطوير قدرات اللاعبين. -

 هم المختلفة.قدرات اللاعبين ومواهب اكتشافأن يساهم في  -

 يمكن تنفيذه واقعيا وفق الإمكانيات والتسهيلات المتاحة. -

 يحافظ على الأهداف التربوية التي تنشدها التربية البدنية بصورة عامة. -

ي استيعاب ف ومدى قدرتهيساهم في إظهار الفكر التدريبي للمدرب ويبين قدراته ومعارفه العامة والخاصة  -
 5حديثة.مستجدات العصر من التقنية ال

المشاركين فيه و يشمل تصميم البرنامج التدريبي خطوات تهيئة المدربين  خطوات تصميم برنامج رياضي:-1-5
واختيار مواد التدريب المناسبة للمرحلة إضافة الى حث المشاركين على الخروج منه بأفضل النتائج الملموسة التي 

 .تعود بفائدتها عليهم وعلى المنظمة

 التدريبي.ومن العناصر الأساسية التي يجب تحديدها عند تصميم البرنامج 
 والاهداف هي الغايات التي نؤمل تحقيقها من وراء البرنامج التدريبي وهذه  تحديد اهداف البرنامج

 مقدما. الأهداف هي عبارة عن النتائج يجري تصميمها وإقرارها

 يأتي دور التقرير  ةبعد ان يتم تحديد الاحتياجات التدريبي تحديد نوع المهارات التي سيتدرب عليها
نوع المهارة او المهارات الملائمة لهذه الاحتياجات والتي سيعمل البرنامج التدريبي على اكسابها او 
صقلها لدي المتدربين مثل الكتابة على الة الكاتبة وتصنيف وحفظ الملفات الاتصالات والقيادة الإدارية 

 الفكرية.ت او المهارا

                                                           
 . 21ص ق،ساب التدريب الرياضي مرجعحماد،  مفتي إبراهيم -4
 . 104ص، د.ت، 1طالقاهرة، يحي السيد الحاوي، المدرب الرياضي، المركز العربي للنشر،  -5
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  رب التدريبي الموضوعات او المواد ومفرداتها التي ستدرس او يد جبالمنها  ويقصد التدريبيوضع المنهاج
عليها المتدربون ويتم تحديدها في ضوء الاحتياجات التدريبية وحتى يكون المنهاج التدريبي جيدا ويحقق 

 للعمل.يجب ان يكون نابع من البيئة الواقعية الأهداف المطلوبة 

 بعد وضع المنهاج التدريبي المناسب يتم تجديد الأسلوب الملائم وهذه العملية  اختيار أسلوب التدريب
ليست بالسهلة فعلى الرغم من تعدد الأساليب التي سبقت الإشارة اليها ولتي يمكن استخدمها في مجال 

بعضها البعض الاخر او في التدريب الا انه من المهم جدا ملاحظة ان هذه الأساليب ليست بدائل ل
 والظروف.جميع المواقف 

 يعتبر المدرب الكفء ذلك الجزء الأساسي من تصميم البرنامج التدريبي حيث يلعب  اختيار المدربين
 التدريبي.او فشل البرنامج  المدرب دورا هاما في نجاح

 العاملين من ذوي أحدمن الممكن ان يكون التدريب في مكان العمل وتحت توجيه  موقع التدريب 
 الخبرة سواء كان المشرف المباشر او مدرب متخصص بعملية التدريب. 

موقع الوظيفي او خارج المنظمة ويتوقف ذلك على طبيعة المهمة التدريبية التدريب خارج ال وقد يكون .
  المنظمة.وظروف 

 يتطلب البرنامج التدريبي تحديد الاتي  المستلزمات الضرورية للتدريب 

 .ةمؤهلات المدربين والمتدربين المتوافقة مع الحاجات والاهداف التدريبي- 1              

 العمل.الأجهزة والمستلزمات المساعدة للتدريب والمتوافرة في موقع -2              

  لابد من تحديد الوقت المناسب لتعلم المهارة والخبرة والمعرفة المراد اكسابها للعاملين  وقت التدريب
فبعض المهارات تتطلب وقت أطول من غيرها لاكتساب المهارات وتعلمها كما ان التعلم الفردي يحتاج 

 والبصرية.وقت أطول من التعلم الجماعي ومن خلال استخدام الأجهزة السمعية 

  تعتبر هذه الخطوة بمثابة الخطوة الأخيرة من عملية تصميم البرنامج البرنامج التدريبيتحديد كلفة 
قديرية يستفيد مشرفو برنامج التدريب من وضع ميزانية التدريب في التعرف على التكاليف التالتدريبي حيث 
 6.لبرنامج التدرب

اءات يجب   والإجر  الاحتياطاتهناك مجموعة من  التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج: الاحتياطات-1-6
 مراعاتها عند تنفيذ برنامج رياضي للأسوياء أو المعاقين ويتفق على أغلبها العلماء وهي:
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 :ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركين في البرنامج 

سطة إجراء لك بوايجب أن يتمتع المشتركون في البرنامج بقدر كبير من الصحة العامة ويتم التأكد من ذ
عمليات فحص طبي شامل عليهم حتى تكون الأمور واضحة ويتحمل كل مسؤوليته بما في ذلك المسؤولية المدنية 

 على أن يتم ذلك قبل بدء عملية التنفيذ مباشرة ثم بطريقة دورية بعد ذلك أثناء تنفيذ البرامج.

 بعملية الإحماء قبل البدء في أي تمرين: الاهتمام 

نية النشاط المنتظر حيث أن مفاجأة الجسم بأي أنشطة بد لاستقبالتنبيه لجسم الإنسان عن رسالة  عبارةهي 
 غير عادية تعرضه للإصابات لمواقف وخيمة.

 :مراعاة حمل التدريب 

حمل التدريب قد يكون حملا خارجيا وهو عبارة عن كل التمرينات التي يعطيها المربي للاعب وقد يكون 
أثر الحمل الخارجي على أجهزة الجسم الحيوية فإذا كان الحمل ضعيفا لا  انعكاسالحمل داخليا وهو عبارة عن 

 7لاعب تولد عنه ظاهرة التدريب الزائد.يستفيد منه الممارس وإذا كان الحمل زائدا عن الحد الخارجي لمقدرة ال
 :مراعاة التغذية المناسبة والراحة للممارسين أثناء عملية التنفيذ 

يجب مراعاة أن تكون فترة الراحة إيجابية تعتمد على التحرك النشط والعلاج الطبيعي بعد الجهد العنيف 
ومعرفة المربي لأنواع التعب تجعله قادرا على تحديد مدة الراحة اللازمة في نفس الوقت يجب العناية التغذية 

 حجم ونوعية النشاط الرياضي.مع  والذي يتناسبالصحيحة 
 أ الاستمرارية في التدريب:تطبيق مبد 

يه اللاعب عن التدريب أو عدم الانتظام ف فابتعادمن الحقائق المهمة معرفة "تكيف الجسم الحمل المؤقت" 
 8يقلل من مستواه إذن لا بد أن يستمر اللاعب في التدريب بأسلوب منتظم طوال فترة البرنامج.

 :تجنب الإسراع غير المدروس في عملية التنفيذ 

من الاستمرار في الممارسة حتى لا يهبط مستوى اللاعب ولما كان تكرار الحمل لفترة معينة يجعل  لا بد
 لارتفاعاأن يعقب ذلك فترة زمنية لتثبيت هذا التكيف ثم  ةالجسم في حالة تكيف على هذا الحمل فإنه من الأهمي

 تكيف.ج يؤدي إلى عدم إحداث عمليات الثانية بالحمل وهكذا، وبذلك فإن الإسراع غير المدروس في تنفيذ البرام

9 
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 التدريب الرياضي: .2

 نبذة تاريخية عن التدريب البدني...والرياضي: -2-1

في العصور القديمة لم يكن الإنسان في حاجة ضرورية لمزاولة التدريب البدني بشكله الحالي حيث إنه كان  
و دون قصد أو إعداد متمثلة، في الجري وراء فريسة ليقبضها أ وعفويا.يؤدي المهارات الحركية الأساسية تلقائيا 

 ، أو تسلق أشجار لقطف ثمارها... وذلك بهدف كسب قوته.لاجتيازهسباحة مجرى مائي 
ويتطور الإنسان القديم أخذ من الألعاب الشعبية البدائية والتي كان يتعلمها عن طريق ما ورثه الآباء والأجداد تدريبا 

 الحركية )اللقف، الزحف، المسك، الإرسال(.على المهارات 
مر الانسان القديم بعد ذلك في ظروف اجتماعية مختلفة وظهرت القبيلة والعشيرة، وأصبح كل فرد مسؤولا عن 
الدفاع عن قبيلة أو عشيرة، وبذلك أصبحت القوة العضلية من أساسيات بناء الفرد ليس بهدف بنائه جسمانيا 

قبلية او السيطرة عليها، ومن هنا أصبح لزاما التدريب البدني أمرا ملحا وضروري لكل ولكن بغرض الدفاع عن ال
 10فرد.

   تعريف التدريب الرياضي: -2-2

هناك إطار عاما يحدد مسار التدريب الرياضي لتحقيق زيادة كفاءة الفرد واستعداداته للوصول الى اعلى 
 المستويات في النشاط الرياضي الممارس 

  لغة 
وتعني يسحب او يجذب وقديما   trahirلاتينية مشتق من كلمة  مصطلح- trainingالتدريب 

 الى حلبة السباق.كانت تعني سحب الجواد من مربطه 
  اصطلاحا 

داد عبارة عن القوانين والأنظمة الهادفة إلى إعبانه  يمكن تقديم التعريف الاجرائي للتدريب الرياضي
طريق الإعداد الكامل لعموم الأجهزة الوظيفية التي تحقق الوصول إلى الفرد للوصول إلى مستوى الإنجاز عن 

مستوى لائق، من حيث مراعاة حياة الرياضي وصحته الجسمية العامة كما يتحسن التوافق العصبي والعضلي 
 11ويسهل تعليم المسار الحركي فضلا عن زيادة قابلية الإنتاج لدى الفرد".

التدريب: "على أنه جميع العمليات التي تشمل بناء وتطوير عناصر اللياقة يعرف  التدريب الرياضي-2-3
البدنية، وتعلم التكتيك، وتطوير القابليات العقلية ضمن منهج علمي مبرمج وهادف خاضع لأسس تربوية قصد 

 12الوصول بالرياضي إلى أعلى مستويات الرياضية الممكنة".

                                                           
 . 11، ص1111، ط القاهرةبسيوطي أحمد، أسس ونظريات التدريب، دار الفكر العربي،  -10

 .11، ص1111،د التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان، الأردن،  حسين علمقاسم حسن  -11

 .1ص، 2002، ط دن دالأر العلمية الدولية، للنشر والتوزيع، عمان،  والتوزيع الدارالثقافة للنشر  الرياضية دارالنفس الرياضي في التدريب والمنافسات  سكر علمناهد رسن  -12
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ة، ة تربوية وتعليمية منظمة تخضع للأسس والمبادئ العمليويعرف محمد علاوي: "التدريب الرياضي عملي
وتهدف أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى رياضي ممكن في المنافسات الرياضية أو في نوع معين من 

  13أنواع الرياضة".
 خصائص التدريب الرياضي:-2-4

يتصف التدريب الرياضي بخصائص تميزه عن مجالا الحياة الأخرى فاذا كان التدريب هو اعداد الطالب بغرض 
ممارسة النشاط يعني هذا واجب تعليمي للنشاط الرياضي اما إذا كان التدريب يعد الرياضي للمستويات العليا 

مهاري تربوي وبدني وفكري و لغرض الحصول على النتائج ذات مستوي عالي فانه يصبح واجب تدريبي و 
 أهمها ما يلي:وخططي ونفسي 

 التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية:-2-5

"لعملية التدريب الرياضي وجهان يرتبطان معا برباط وثيق، ويكونان وحدة واحدة، إحداهما تعليمي والآخر تربوي 
 نفسي"

بدنية العامة ، وتنمية الصفات الاكتسابالرياضي يهدف أساسا إلى فالجانب التعليمي من عملية التدريب 
والخاصة، وتعليم وإتقان المهارات الحركية، والرياضية والقدرات الخططية لنوع النشاط الرياضي التخصصي بالإضافة 

 .المعارف، والمعلومات النظرية المرتبطة بالرياضة بصفة عامة، ورياضة التخصص بصفة خاصة اكتسابإلى 
أما الجانب التربوي النفسي من عملية التدريب الرياضي فإنه يهدف أساسا إلى تربية النشأ على حب 
الرياضة والعمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو المستوى العالي من الحاجات الضرورية والأساسية لفرد، 

فة ساسا خدمة الجماعة، بالإضابها بصورة تستهدف أ والارتقاءومحاولة تشكيل دوافع وحاجات وميول الفرد، 
إلى تربية، وتطوير السمات الخلقية الحميدة، كحب الوطن والخلق الرياضي والروح الرياضية، وكذلك تربية وتطوير 

 14".السمات الإرادية كسمة المثابرة وضبط النفس والشجاعة والتصميم
تي تميز جميع القواعد التربوية الكما يمثل التدريب الرياضي في شكله النموذجي وشكل فاعليته تنظيم 

الظواهر الأساسية مفاصل قواعد التعليم والتربية الشخصية ودور توجيه التربويين والمدربين التي تظهر بصورة غير 
 15مباشرة من جراء قيادته خلال التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصة وغيرها".

 العلمية:التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ -2-6

كانت الموهبة الفردية قديما في الثلاثينات والأربعينيات، تلعب دورا أساسا في وصول الفرد إلى أعلى 
 بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي كان أمرا مستبعدا. ارتباطهاالمستويات الرياضية دون 

                                                           
 .11، ص2002، مصرد، القاهرة، يالفكر العرب الرياضية، دارالنفس الرياضي في التدريب والمنافسات  علاوي علممحمد حسن  -13
 .11ص ق،ساب الرياضية مرجعالنفس الرياضي في التدريب والمنافسات  علاوي علممحمد حسن  -14
 .24، ص2004، 1طالتدريب الرياضي، دار وائل للنشر، عمان، الأردن،  ئ، مبادالحواجأحمد إبراهيم الشتوي و مهند حسين  -15
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يد من مية المستمدة من العد"فالتدريب الرياضي الحديث يقوم على المعارف والمعلومات والمبادئ العل
العلوم الطبيعية والعلوم الإنسانية، الطب الرياضي، والميكانيكا الحيوية وعلم الحركة، علم النفس الرياضي والتربية 

 16وعلم الاجتماع الرياضي".
 17 يرى مفتي حماد: أن الأسس والمبادئ العلمية التي تسهم في عمليات التدريب الرياضي الحديث تتمثل في:

 علم التشريح. -

 وظائف أعضاء الجهد البدني. -

 بيولوجيا الرياضة. -

 علوم الحركة الرياضية. -

 علم النفس الرياضي. -

 علوم التربية. -

 علم الاجتماع الرياضي. -

 الإدارة الرياضية. -

                            
 (: الأسس والمبادئ العلمية للتدريب11شكل رقم )

 بالدور القيادي للمدرب:التدريب الرياضي يتميز -2-7

اللاعب  بدرجة كبيرة من الفعالية من ناحية بارتباطه"يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب 
الرياضي، بالرغم من أن هناك العديد من الواجبات التعليمية، والتربوية، والنفسية التي تقع على كاهل المدرب 
                                                           

 . 21ص قيادة مرجع سابق،- تطبيق-تخطيطالرياضي الحديث،  حماد التدريبمفتي إبراهيم  -16

 . 22، صالمرجع نفسه -17

الأسس 
والمبادئ 

العلمية

أسس التشريح

أسس وظائف 
أعضاء الجهد 

البدني

ي أسس علم النفس
الرياضي

أسس الإدارة 
الرياضية

أسس علم 

التربية

أسس علم 

الاجتماع 

الرياضي

أسس بيولوجيا
الرياضة

أسس علوم 

الحركة الرياضة
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رياضية ب وتربية شاملة متزنة تتيح له فرصة تحقيق أعلى المستويات الالرياضي لإمكان التأثير في شخصية اللاع
التي تتناسب مع قدراته وإمكانياته، إلا أن هذا الدور القيادي للمدرب لن يكتب له النجاح إلا إذا ارتبط بدرجة  

أن عملية  ذوتحمل المسؤولية والمشاركة الفعلية من جانب اللاعب الرياضي، إ والاستقلالكبيرة من الفعالية 
 18".يالتدريب الرياضي تعاونية لدرجة كبيرة تحت قيادة المدرب الرياض

"كما تتسم عملية التدريب الرياضي في كرة القدم بالدور القيادي للمدرب للعملية التدريبية والتي يقودها 
نفس على علم ال بالاعتمادمن خلال تنفيذ واجبات وجوانب وأشكال التدريب، والعمل على تربية اللاعب 

 19والتدريب القوي من خلال إرشادات وتوجيهات وتخطيط التدريب". والابتكارفي التفكير  ال والاستقل
 التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية:-2-8

"التدريب الرياضي عملية تتميز بالاستمرارية ليست عملية)موسمية( أي أنها لا تشغل فترة معينة وموسما 
 الانتظامفي عملية  مرارالاستالعليا يتطلب  ةثم تنقضي وتزول وهذا يعني أن الوصول لأعلى المستويات الرياضيمعينا 

موسم  نتهاءافي التدريب الرياضي طوال أشهر السنة كلها، فمن الخطأ أن يترك اللاعب التدريب الرياضي عقب 
المنافسات الرياضية، ويركن للراحة التامة إذ أن ذلك يسهم بدرجة كبيرة في هبوط مستوى اللاعب ويتطلب الأمر 

 20البدء من جديد محاولة التنمية، وتطوير مستوى اللاعب عقب فترة الهدوء والراحة السلبية".
 تلمستوياوحتى الوصول لأعلى ا اءبالانتقعملية التدريب الرياضي منذ بدء التخطيط لها مرورا  استمرار"

 21الرياضية دون توقف حتى اعتزال اللاعب للتدريب".

 واجبات التدريب الرياضي:-2-9

هناك واجبات للتدريب الرياضي لا بد للمدرب واللاعب من تنفيذها لتحقيق الهدف من التدريب وعملية 
 وية وهي:التدريب تنقسم واجباتها إلى ثلاثة أقسام تربوية وتعليمية وتنم

 التربوية للتدريب: الواجبات-2-9-1
يقع الكثير من المدربين في خطأ جسيم إذ يعتقدون بأن العناية بالتوجيه لتنمية السمات الخلقية، تطوير  

الصفات الإرادية للاعب لا قيمة لها، ولا يدرك المدرب مقدار خطئه إلا متأخرا بعد أن تتوالى هزائم فريقه فكثيرا 
الفريق مستعدا من الناحية الفنية تمام الاستعداد، إلا أنه من الناحية التربوية، تنقص لاعبيه العزيمة، المثابرة ما يكون 

والكفاح، والعمل على النصر، مما يؤثر بالطبع على إنتاجهم البدني والفني وبالتالي يؤثر على نتيجة المباراة لذلك 
 رب إلى تحقيقها هي:فإن أهم واجبات الشق التربوي التي يسعى المد

                                                           
 .21-22ص الرياضية مرجع سابق،النفس الرياضي في التدريب والمنافسات  علاوي علممحمد حسن  -18
 .21-21، ص2001 ،1طمصر، الاتجاهات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدم، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، الإسكندرية،  سن السيد أبو عبده،ح -19
 . 22ص قيادة مرجع سابق،- تطبيق-تخطيطالرياضي الحديث،  حماد التدريبمفتي إبراهيم  -20

 .14-12ص د.ت، ط، كرة القدم، دار الفكر العربي، مدينة نصر، القاهرة، مصر،حنفي محمود مختار، الأسس العلمية في تدريب   -21



 
 

 25 

العمل على أن يحب اللاعب لعبته أولا، وليكون مثله الأعلى وهدفه الذي يعمل على أن يحققه برغبة  
ذلك من بذل جهد وعرق في  يقضيهأكيدة وشغف، هو الوصول إلى أعلى مستوى من الأداء الرياضي وما 

 الأقل مما هو مطلوب منه.التدريب، مبتعدا عن أية مبررات للتهرب من التدريب أو الأداء 
زيادة الوعي القومي للاعب ويبدأ هذا بالعمل على تربية الولاء الخالص للاعبين نحو ناديهم ووطنهم ويكون  -

 هذا الولاء هو القاعدة التي يبني عليها تنمية باقي الصفات الإرادية والخلقية.

 ة.تواضع، وضبط النفس، وعدالة رياضيأن ينمي المدرب في اللاعبين الروح الرياضية الحقة من تسامح، و  -

الطموح و تطوير الخصائص والسمات الإرادية التي تؤثر في سير المباريات، ونتائجها، كالمثابرة، والتصميم،  -
 على النفس، والرغبة في النصر، والكفاح والعزيمة...إلخ والاعتماد، والإقدام والجرأة

 التعليمية للتدريب: الواجبات-2-9-2
  بالحالة الصحية للاعب. والارتقاءالتنمية الشاملة المتزنة للصفات البدنية الأساسية 

 .التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية 

 .تعلم واتقان المهارات الحركية في الرياضة التخصصية واللازمة للوصول لأعلى مستوى رياضي ممكن 

 22.ةالتخصصيضرورية الرياضية تعلم وإتقان القدرات الخططية ال 

 :الواجبات التنموية للتدريب-2-9-3

  ه القدرات المختلفة تسمح ب ممكنةدرجة التخطيط والتنفيذ لعمليات تطوير مستوى اللاعب والفريق إلى أقصى
علمية أحداث الأساليب ال باستخدامبهدف تحقيق الوصول لأعلى المستويات في الرياضة التخصصية 

 المتاحة.

 الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي:-2-11

لكي يمكن إعداد اللاعب الرياضي إعدادا شاملا في عملية التدريب الرياضي لكي يحقق اعلى المستويات 
 23فمن الضروري ان يراعي أبرع جوانب ضرورية وهي: هالرياضية التي تسمح بها قدراته واستعدادات

 البدني: الإعداد-2-11-1
اضي بنوع النشاط الري العامة والخاصةاللاعب مختلف الصفات أو القدرات البدنية يهدف إلى إكساب 

 التخصصي.
 :المهارى الإعداد-2-11-2

 ييهدف إلى تعليم وإكساب اللاعب الرياضي المهارات الحركية المرتبطة بالنشاط الرياضي التخصص
 بفعالية. واستخدامهاالذي يمارسه، ومحاولة إتقانها، وتثبيتها، 

 
                                                           

 . 10ص ،سابق مرجع قيادة-تطبيق-تخطيطالرياضي الحديث،  حماد التدريبمفتي إبراهيم  -22
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 الخططي: الإعداد-2-11-3

يهدف إلى تعليم وإكساب اللاعب الرياضي القدرات الخططية الفردية، والجماعية الضرورية للمنافسات  
 بفعالية تحت نطاق مختلف الظروف، والعوامل في المنافسات الرياضية. واستخدامهاالرياضية، ومحاولة إتقانها، 

 التربوي والنفسي: الإعداد-2-11-4
يهدف إلى تعليم وإكساب اللاعب الرياضي مختلف القدرات، والسمات، والخصائص، والمهارات  
في  هتوجيه، وإرشاده، ورعايتها بصورة تسهم في إظهار كل طاقاتهن وقدراته واستعدادات وتنميتها وكذلكالنفسية 
املة لكي خصية متزنة وشالرياضي في تشكيل وتنمية ش بالرياضية، بالإضافة إلى مساعدة الألعا تالمنافسا

 يكتسب الصحة النفسية والبدنية الجيدة.
 

 المهارىالإعداد البدني                               الإعداد                         
 
 
 

 الإعداد الخططي                        الإعداد التربوي والنفسي
 الرياضي(: الإعداد المتكامل للتدريب 02شكل رقم )

 الرياضيأهداف التدريب -2-11

يسعى التدريب الرياضي والمدربون والمؤسسات التدريبية الى تحقيق هدفين اساسين من خلال عملية التدريب 
 الرياضي وهما         

 الاحتفاظ بمستوي الحالة التدريبية. -

  الوظيفية(رفع أداء مستوى الحالة البدنية والفسلجية ) -

هذان هما الهدفان الاساسيان اللذان يعمل عليهما كل العاملين في مجال التدريب الرياضي ومن اجل تحقيق 
 هذين الهدفين هناك بعض الأهداف التفصيلية التي يجب العمل عليها وهي 

 العام.تطوير وتحسين الاعداد البدني  -

 التركيز على الاعداد البدني الخاص )الفاعلية المختصة(. -

 للفعالية.تقان الأداء الفني ضبط وا -

 الخططي.الاداء  تحسين وتطوير -

 تنمية وتطوير الصفات الإدارية )المثابرة والثقة بالنفس والجرأة(. -

 الاعداد الجيد للفريق الرياضي. -
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 للرياضي.تجنب حدوث الإصابة أي العمل على تطوير الحالة الصحية  -

 اجراء اختبارات وفحوصات منتظمة  -

علاقة بين ال .تحليل المباريات .بالمعلومات الخاصة )نظام التدريب. الغذاء نالرياضييتطوير واغناء  -
 الخططية(الجوانب  أنفسهم.المدرب والاعبين وبين الاعبين 

 قواعد التدريب الرياضي:-2-12

لما كانت عملية التدريب عملية تربوية علمية مستمرة تستغرق سنين عديدة حتى يصل اللاعب إلى الأداء 
 24 لرياضي المثالي المطلوب، لذلك تنطبق عليها القواعد التي تنطبق على العمليات التربوية الأخرى وهي:ا
 قاعدة الاعداد العام  -2-12-1

 لأساس للوصولايعتبر  المبدأالاعداد العام معناه تطوير جوانب الاعب وتكامله بدنيا وروحيا والتقيد بهذا 
 العليا.باللاعب الي المستويات 

والاعداد بمعناه الشامل الكامل هو عبارة عن نمو وتطوير الأجهزة الداخلية في جميع مراحل التدريب 
 ى قسمين الرياضية ال المطلوبة وينقسمللوصول الى المستويات وبالتالي الحصول على النتائج الرياضية 

  الاعداد البدني العام*
 كالقوة. السرعة. المطاولة. المرونة. الرشاقة()البدنية العامة  )الصفات(ويقصد به تطوير القدرات 

 الاعداد البدني الخاص*
 السلة.القدرات الخاصة بفعالية كرة  بتطويروهي تتعلق 

 اتقان التهديف من القفز عند افتقاره الى قوة عضلات الأطراف السفلى التي تساعد عمثلا لاعب السلة لا يستطي
 القفز.على 
 قاعدة الانتظام -2-12-2

دريب على إن تنمية مهارة أساسية أو الت ،على المدرب أن يعتني بالتنظيم في طرق ووسائل التدريب يجب
خطة معينة، أو تنمية صفة بدنية لا يأتي دفعة واحدة ولكن يستغرق ذلك من المدرب فترة طويلة من الزمن قد 

قوم درب، وفي خلال ذلك يتصل إلى أسابيع أو شهور حتى يصل اللاعب إلى المستوى الذي يهدف إليه الم
المدرب بتكرار التدريب على هذه المهارة خلال وحدة التدريب اليومية، لذلك فإنه يتحتم على المدرب أن ينظم 

 عملية التدريب على النحو التالي:
  تخطيط وتنظيم عملية التدريب من يوم إلى يوم، ومن أسبوع إلى أسبوع، ومن شهر إلى شهر وأخيرا من سنة

 ى.إلى أخر 

 .تنظيم كل وحدة تدريبية، وذلك بوضع واجبات مناسبة مبنية على ما سبق أن تدرب عليه اللاعبون 

                                                           
 .21-24صق، سابمرجع الأسس العلمية في تدريب كرة القدم،  حنفي محمود مختار، -24
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  أن يرتبط الهدف من التدريب في كل وحدة تدريب بهدف وحدة التدريب السابقة، وهدف وحدة التدريب
 25اللاحقة.

 :قاعدة الوضوح-2-12-3
وة أن يكون هذا التعلم عن طريق حواسه، لهذا فإن الخط معينة يجبلكي يستطيع اللاعب أن يتعلم مهار 

الأولى التي يقوم بها المدرب عند البدء في تعليم مهارة هي أن يقوم بتقديمها بطريقة تجعلها واضحة أمام اللاعبين، 
 ولا يأتي ذلك إلا بإحدى الطرق الآتية:

وفيها يقوم المدرب بأداء المهارة أمام اللاعبين حتى يتعرفوا عليها عن طريق المشاهدة وقد يقوم  الطريقة الأولى-
لاعب آخر بأداء المهارة امام اللاعبين، أو يحضر المدرب صورا أو يعرض فيلما سينمائيا لشرح المهارة، وتسمى 

 هذه بالتقديم البصرين وبعدها يقوم اللاعبون بأداء المهارة.

فتسمى بالتقديم السمعي، وفيها يقوم المدرب بشرح حركة معينة للاعبين عن طريق اللفظ،  قة الثانيةالطري -
 وبعدها يقوم اللاعبون بمحاولة أداء المهارة.

فتسمى بالتقديم السمعي البصري وهي المفضلة عند معظم المدربين وفيها يقوم المدرب بشرح  الطريقة الثالثة-
 شاهدة اللاعبين للنموذج الذي يقوم به المدرب أو اللاعب الزميل.المهارة تفصيليا أثناء م

والتقديم السمعي أو البصري يجعل لدى اللاعب تصورا سليما للحركة، هذا التصور الحركي يجعل الحركة تمر 
 26 خلال الجهاز العصبي للاعب مما يجعله يؤدي الحركة بطريقة أسلم.

 :التدرجقاعدة -1-12-4
 لارتفاعايضع المدرب في خطة التدريب الرياضي الحديث متطلبات عالية يجب أن يعمل دائما على 

بها، ولقد أصبح التدريب مرتفع الشدة طابقا عاما في تدريب كرة القدم، مثله في ذلك مثل التدريب في جميع 
لاث مرات يوميا يتدرب لاعبوها ثأوجه الأنشطة الرياضية المختلفة على مستوى البطولة، فأصبحنا نرى الآن فرقا 

 ولمدة ستة أيام في الأسبوع الواحد وهو ما لم يكن موجودا في السنوات العشر الماضية.
لقد أصبح التدرج للوصول إلى أحسن مستوى من الأداء قاعدة هامة في التدريب ومبدأ هاما في الحمل 

ريب ة الحمل الكبيرة، والتدرج يعني سير خطة التدوالتدرج في التدريب يكون أثناء دورة الحمل الصغيرة، أو دور 
 وفقا لما يأتي:

 من السهل إلى الصعب. -

 من البسيط إلى المركب. -

 من القريب إلى البعيد. -

                                                           
 .21صالمرجع السابق،  -25

 .21-24ص السابق،مرجع الحنفي محمود مختار،  -26



 
 

 29 

 27من المعلوم إلى المجهول. -

 :الاستيعابقاعدة -2-12-5
لها قيمتها الهامة في عملية التدريب، فاللاعب الذي يتمرن دون أن يستوعب  الاستيعابإن قاعدة 

أهداف التدريب العامة، ودون أن يستوعب فن الحركة في أداء المهارات الأساسية أو قواعد الخطط، لا يستطيع 
جملة اللاعبين بعضهم عن بعض وفقا ل استيعابأن يؤدي أداء رياضيا بنجاح خلال المباريات، ويختلف مقدار 

و مطلوب اللاعب لما ه استيعابالسابقة، وذكاؤهم وسلامة حواسهم يقاس مستوى  ةعوامل منها: خبراتهم الرياضي
منه نتائج نجاحه أو فشله في تحقيق هذه المتطلبات أثناء التدريب أو خلال المباريات، وخبرات النجاح عند 

لتقدمه لذلك فمن المهم أن يلاحظ المدرب عند وضع خطة تدريب، أن تكون اللاعب تعتبر دائما حافزا 
المتطلبات تتماشى مع المستوى الذي عليه اللاعب حتى يمكنه تحقيق اهداف التدريب وإن يستوعب تلك 

 28.تالمتطلبا
 :الاستمرارقاعدة -2-12-6

دورا هاما في وصول اللاعب إلى المستوى العالي من الأداء الفني للمهارة من حيث:  الاستمراريلعب 
 الدقة والتكامل، وتثبيت وآلية هذا الأداء الفني العالي.

ولقد ثبت أنه لا يكفي أن يعرف اللاعب مهارة معينة أو خطة معينة ويستوعبها حتى يستطيع أن يؤديها 
ية تحت أي ظرف من ظروف المباراة ولكن يجب أن يستمر في التمرين بما هو مطلوب منه إتقان ومقدرة عال

ي ففي الحقيقة طوال عمره الرياضي فلاعب الكرة يستمر  مستمرة بلعلى هذه المهارة لمدة زمنية طويلة، وسنين 
 نيمكنه الكف عن التدريب عن أية مهارة، وأن كان نوع التمري الملاعب ولاعلى المهارات مادام في  التدريب

 خبراته السابقة. اختلافعلى هذه المهارة يختلف مع 
طوير هذه في العمل على ت الاستمراركذلك فإن تطوير الصفات البدنية للاعب لا يرتقي ولا يتقدم إلا مع 

من تكرار اللاعب معرفة وخبرة جديدتين، ف اكتسابالصفات، ويعتبر التكرار المستمر لأي تمرين، عاملا هاما في 
تجد دائما جوانب جديدة في الأداء المهاري أو الخططي تضاف إلى المعرفة السابقة للاعب ومن التمرين تس

 في التدريب يراعي المدرب ما يأتي: الاستمرارتطبيق مبدأ 

لذي يعاد فيه نفس الوقت ا جديدة فيتبني وحدة التدريب بحيث تسير عملية تعليم مهارة أساسية، أو خطة  -
 بغرض تثبيتها. أداء مهارة أساسية قديمة

لا يقوم المدرب بإعطاء مهارات جديدة أو تطوير صفة بدنية، إلا بعد أن يقتنع بأن المهارات القديمة أو  -
 29الصفات البدنية قد وصلت إلى مرحلة التثبيت.
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 :مراحل التدريب الرياضي  -2-13

  مرحلة الاعداد 
ستخدم في تالخاصة بهذه المرحلة أولا التعرض للمفاهيم  المرحلة يجبعند المحاولة التعرف على هذه 

مرحلة الأساسية البعض عليها ال أطلقلمرحلة المنافسات التي  ةنطاق ضيق الا وهو انها مجرد مرحلة تدريبية تمهيدي
يعد من مفهوم هذه المرحلة وبالتالي يقلل من قيمة واهمية هذه المرحلة ولقد ساء هذا  إذاويعتبر المفهوم قاصرا 

 الذي كان فيه الاعداد للنشاط الرياضي يستمر لفترة قصيرة. الوقت المفهوم في 
مع وضوح جوهرة تقسيم التدريب الرياضي الى مراحل انطلاقا مما ذكر في هذا الخصوص أصبحت هذه 

ها والحفاظ الفورمة الرياضية وأيضا تحسينبناء يتم فيها خلق أسس  إذاالمرحلة هي أساس في بناء الفرد الرياضي 
 الاستعداد المثالي لأداء المنافسات  ذلك تكون نتائج هذه المرحلة هوعلى وبناء عليها 
 مرحلة المنافسات  

ن هذه ة التدريب الرياضي فالهدف ميعتبر الاشتراك في المنافسات بنجاح هو الجوهرة او الهدف من عملي      
ى هذه البعض عل أطلقالعملية هو الوصول بالرياضي الى اعلى مستوى ممكن اثناء مرحلة المنافسات ولذلك 

الأساسية ونحن نعتقد انه من الخطاء ان نطلق على مرحلة المنافسات )المرحلة الأساسية( المرحلة هي المرحلة 
لأساس في بناء الفرد الرياضي ولكن مرحلة انها ا إذافمن وجهة النظر ان المرحلة الأساسية هي مرحلة الاعداد 

 العاكسة لهذا الاعداد والبناء والمستوى الذي وصل اليه الفرد وعموما فالمنافسات أنواع  المرأةالمنافسات هي 
 منافسات تجريبية *
  منافسات رئيسية*

 )مرحلة الانتقال )الراحة الإيجابية 
النفسية و  يحدث نتيجة اشتراك الرياضيين في المنافسات اثناء مرحلة المنافسات استهلاك للقوي الوظيفية 

ولذلك فقبل مرحلة اعداد جديدة يتم التمهيد لها من خلال فترة راحة إيجابية وهذه الفترة ضرورية نسبيا )ليست 
ا يفي عند مستوي معين يكون ذلك أساسأسابيع( وتهدف هذه المرحلة الى تثبيت المستوى الوظ 4أطول من 

 30عند بداية مرحلة الاعداد التالية له. أكبرضروريا بدرجة كبيرة للانتقال الى حجم حمل 
 المجموعات في التدريب الرياضي: استخدامأسباب  -2-14

 ةالمجموعات في التدريب في كونها تحفيزية أو تعليمية أو تعائدي لاستخدامبالإمكان تلخيص الأسباب 
هناك اعتقاد بأن اللاعبين يتدربون بطريقة أسهل وذلك لأنهم أكثر تداخلا أو أنه ينبغي أن يتعلموا من بعضهم 

 اجتماعية لاعتباراتالبعض ومن الخبرة التي يولدها عمل المجموعة، أو أن التدريب في المجموعات يعد مفضلا 
 31عا.هذه الأشياء م اتحادتفكير المنطقي هو أو سياسية أي كيف ينبغي أن يعمل الناس معا أحيانا يكون ال
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كما يجب أن نفهم أن التدريب الرياضي هو عملية، وأن المدرب والعلاقة بينه وبين اللاعب، والممارسة وسلوك 
 التدريب، وعناصر التدريب جميعها تمثل جزءا من عملية التدريب.

يجب أن ندرك أن عملية التدريب هي المصطلح العام الذي يؤخذ به عند شرح وعرض وفهم العمل 
 ختلافاالتي تحدث في نطاق العملية وقياسها والتي يكون سببها  الاختلافاتالتدريبي وذلك من أجل تقييم 

 32 الظروف والمواقف.

 أشكال التدريب الرياضي: -2-15

 الرياضي: هناك شكلان مختلفان من أشكال التدريب
والهدف الأساسي منه ليس النجاح في المنافسات بقدر ما هو التأكيد على  بالمشاركة: التدريب-2-15-1

 المشاركة.ب الاستمتاعفاللاعبون هنا يهتمون أكثر بتحسين أداءهم من أجل  ،المشاركة أكثر منه على الإعداد
وهو في الأساس معرفي يشمل إعدادا محددا ومتخصصا من أجل الأداء في الرياضة،  الأداء: تدريب-2-15-2

ية ويعتمد تنفيذه بصفة أساسية على المدربين والمتخصصين والخبراء في علوم الرياضة والذين لهم صلة بالبيئة التدريب
العلاج  خبراء-وجيوالبيولوجي خبراء الفسيول-كالبيو ميكاني خبراء-الرياضيوإدارة المنافسات )خبراء علم النفس 

 33الطبيعي...إلخ(.

 أساسية في التدريب الرياضي: مبادئ-2-16

 قبل البدء بعملية التدريب يجب أن يعرف اللاعب لماذا يتدرب. المعرفة: مبدأ-2-16-1
عرض و  يتمثل هذا المبدأ بعرض لوحات وصور إيضاحية إضافة إلى السلايدات المشاهدة: مبدأ-2-16-2

أفلام سينمائية للأداء الجيد وعرض الجداول والرسومات التوضيحية المختلفة التي لها علاقة مباشرة بشكل الرياضة 
 المراد العمل والتدريب عليها.

 عند أداء حركة جديدة لا بد من التدرج في الأداء من السهل إلى الصعب. التنظيم والترتيب: مبدأ-2-16-3
عند إعطاء تمارين والبدء بعملية التدريب لابد للجهة الأخرى وهي جهة اللاعبين  :الاقتراب مبدأ-2-16-4

 أن تتقبلها.
هذا المبدأ مهم لتطوير أجزاء الجسم من خلال عدد من التكرارات المتزايدة والمتدرجة  التكرار: مبدأ-2-16-5

 وتحمله. اللاعب وسرعته ومرونتهالتي تؤدي إلى الوصول لحالة ديناميكية الحركة، إضافة إلى تحسين في قوة 
يرتبط هذا المبدأ بمبدأ التكرار والتنظيم والممارسة المكررة والمنظمة  )الديمومة(: الاستمرارية مبدأ-2-16-6

 للمهارة.
أن التنوع بالأداء الرياضي من العوامل الأساسية لعملية التوازن بين التكامل  كلا ش التنوع: مبدأ-2-16-7

 البدني والتكامل العقلي.
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ابة الداخلية والإص الاضطراباتنبالغ إذا قلنا إن هذا المبدأ هو وقاية اللاعب من  لا التدرج: مبدأ-2-16-8
 التي يمكن أن تحصل له إذا ابتعد عن أسلوب التدرج بالتدريب.

المقصود بمبدأ المنفعة هو ان كل ما يعطي للاعب أو حتى لطالب المدرسة يجب  المنفعة: مبدأ-2-16-9
 ان يكون نافعا.

 34المعرفة وحدها كافية لتثبيت الحركة في عقل اللاعب. وإنما تساعده. التثبيت: مبدأ-2-16-11

 المبادئ الفسيولوجية لتدريب كرة الطائرة: .3

تعتبر عملية التدريب في أساسها عملية فسيولوجية تهدف الى تحسين كفاءة أجهزة الجسم الفسيولوجية المختلفة 
وبالتالي تحسين الأداء ولذلك فان هناك بعض المبادئ والاسس الفسيولوجية التي تعتمد عليها عملية التدريب 

 يلي:حتى تحقق اهدفها ونستعرضها فيما 
الدراسات  رتهتدريب وقد اظالمبادئ الأساسية الهامة لل إحدىيعتبر مبدا التخصصية  التخصصية: مبدأ-3-1

ة الطائرة يجب ان تركيز عملية التدريب في كر الحديثة أهمية التركيز على نوعية التخصص الرياضي للاعب بمعني 
ج التدريب يجب بمعني ان برام ان ينصب أساسا على متطلبات اللعبة من الناحية الفسيولوجية والمهارية والخططية

الطاقة الأساسية المرتبطة باللعبة وأيضا التركيز على العضلات المستخدمة في نفس  ان تعمل على تحسين نظم
 اللعبة.

ريب يعني مبدا الفروق الفردية ان الاعبين جميعا ليسوا متشابهين في استجابتهم للتد مبدأ الفروق الفردية:-3-2
جد فروق فردية في الوراثة والنمو ونظام التغذية وساعات النوم وغيرها من العوامل الشخصية بنفس الطريقة حيث تو 

 والبيئية بالإضافة الى العوامل النفسية ومدي الدوافع والميول اتجاه التدريب.
 لممل،ا عند تخطيط البرنامج التدريبي يجب ان يتميز هذا البرنامج بالتنوع وعدم التكرار مبدأ التنوع:-3-3

 ونعني بالتنوع هنا تنوع حمل التدريب بين العمل والراحة.
يجب على المدرب مراعاة أن يتضمن البرنامج التدريبي على تدريبات الإحماء  والتهدئة: التسخين مبدأ-3-4

يث يفيد ح تعطي في بداية كل جرعة تدريبية، بالإضافة إلى تدريبات للتهدئة تعطي في نهاية كل جرعة تدريبية
 التسخين في اعداد الجسم للأداء العنيف والوقاية من الإصابات.

يجب أن يخطط المدرب بدقة متناهية لعملية التدريب لسنوات متعددة  مبدأ التدريب طويل المدى:-3-5
 لضمان وصول اللاعب للمستويات الرياضية العالية.

ند الانقطاع ع بالانخفاض الذي يلاحظ في مستوى الألعايقصد بهذا المبدأ التقهقر او  :الانعكاس مبدأ-3-6
 عن التدريب او حتى عند اغفال الاستمرارية في تنمية صفة معينة خلال الموسم التدريبي.
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الحيوية للاعب تتكيف مع الحمل نتيجة لتكراره بحيث يصبح  ةلما كانت الأجهز  مبدأ زيادة الحمل:-3-7
رة اللاعب، وبالتالي لا يؤدي إلى حدوث تأثيرات لذا يجب على المدرب الحمل بعد فترة معينة في مستوى مقد

 زيادة حمل التدريب.
جية يتم خلال تنفيذ البرنامج تحقيق عملية التكيف التي يصاحبها نوع من التغيرات الفسيولو  مبدأ التكيف:-3-8

 عمل الأجهزة المختلفة  ةوتظهر في شكل تحسن كفاء اوالمورفولوجي
لتدريب يجب احتى تنجح عملية التكيف وتطوير المستوى وحتى تنجح عملية زيادة الحمل  التدرج:مبدأ -3-8

ان يراعي المدرب مبدا التدرج في زيادة الحمل بمعني ان الزيادة السريعة قد لا تؤدي الى التكيف كما قد تؤدي 
 الى الجهاد.

ة عضلية معينة منه يتسبب في عدم أداء إن ضعف أحد أجهزة الجسم الحيوية أو مجموع التكامل: مبدا-3-9
 35 اللاعب للمتطلبات البدنية والمهارية بالدقة والتكامل المطلوبين.

 طبيعة التدريب في كرة الطائرة: .4

هناك أسس عامة لتحضير لاعب كرة الطائرة للاشتراك في المباريات بحيث يصل اللاعب خلال التدريب العلمي 
ى ردود الفعل السلبية قبل المباراة ولينتقل في سلامة من مرحله الهدوء إللأعلى مستوى عضوي ونفسي ليتجنب 

 مرحلة حمل المباراة حيث أن من مظاهر ردود الفعل الفسيولوجية والنفسية قبل المباراة ما يلي:
أت ا إذا ما بدكرة الطائرة أم  ةوجد أن وظائف الجسم تعمل بطريقة طبيعية وعادية ما قبل مبارا :فسيولوجيا-4-1

المباراة فنجد أن الإثارة النفسية القوية تؤدي إلى إثارة إفراز الغدة الكظرية )فوق الكلى( لهرمون الأدرينالين مع 
 وارتعاشلعرق ا النبض وظهورتؤدي إلى زيادة  السمبتاويملحوظة في العمل الوظيفي للجهاز العصبي  استثارة

 خفيف بالأطراف مما قد يؤدي إلى إعاقة سلبية للاعب.
في  قدرة عاليةو نفسية خفيفة مع مدح  استثارةوجد أن هناك آثار نفسية ما قبل المباراة تظهر في  :نفسيا-4-2

داء كرة الطائرة تنجم آثار نفسية ملموسة تظهر في عصبية ملحوظة في الأ  ةالتركيز النفسي ووجد أنه ببداية مبارا
دم السيطرة على الأداء الخططي والنسيان النسبي أما آثار المباراة ومع بدايتها فقد يظهر اللاعب في مرحلة  وع

 36كفاح غير منتظم فكريا مع عدم الأداء لخطة اللعب وفقدان الإحساس بالسرعة وعدم السيطرة على الكرة.
 :حمل التدريب -5

لى الارتقاء بالمستوى على الفرد ويؤدي ا الرئيسة للتأثيرحمل التدريب الوسيلة  يعتبر التدريب:حمل  تعريف-5-1
الوظيفي والعضوي لأجهزة وأعضاء الجسم، وبالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية والمهارات الحركية والقدرات 

 الخططية والسمات الارادية.
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 )كالجهازة الفرد المختلفحمل التدريب هو العبء او الجهد البدني والعصبي الواقع على أجهزة  هارف(ويعرف )
 (1)المقصودة. الأنشطة البدنية  لأداءكنتيجة   الخ.والجهاز الدوري، والجهاز العضلي  العصبي،

ممارسته  المعينة على أعضاء وأجهزة الفرد المختلفة اثناء التأثير( حمل التدريب بانه كمية فمات فيبينما يرى ) 
 37البدني.للنشاط 

 :يتكون حمل التدريب من المكونات الأساسية التالية التدريب:حمل  مكونات-5-2
 وتعني درجة الصعوبة او القوة التي يؤدي بها التمرين )الجهد البدني(، وهي من اهم مكونات حمل  شدة:ال

 التدريب. 

  التدريب ويعبر عن عدد او تكرار او زمن او مسافة او مجموع  المكونات الأربعة لحمل أحدهو  :الحجم
  ثقل التمرين خلال الجهد البدني.

 لرياضي أن تكون اوهي الفترة الزمنية التي يقضيها الرياضي بين حملين متتاليين، وينصح علماء الطب  :الكثافة
عادة وحسب  نبضة في الدقيقة 120مناسبة عندما تصل نبضات القلب في نهايتها إلى  فترة الراحة البينية

 (1الفئة العمرية والغرض من التدريب اما الراحة البينة وتنقسم من حيث أسلوب تنفيذها الى نوعين هما )

 : هي الفترة الزمنية التي يستريح فيها الفرد الرياضي تماما ولا يقوم فيها بأداء أي نشاط بدنيالراحة السلبية-
 مقصود، مثل الوقوف او الجلوس او الرقود عقب أداء التمرين البدني مباشرة. 

(: هي عبارة عن راحة من خلال العمل او أداء او عبارة عن مزيج من الحمل الراحة الإيجابية )النشطة-
يقوم فيها الفرد الرياضي بممارسة وأداء بعض أنواع من أنشطة البدنية بطريقة معينة تسهم في استعادة  إذالراحة وا

عقب  ءالقدرة على العمل ولا تؤدي الى زيادة إحساس بالتعب مثل أداء بعض التمرينات المرونة الاسترخا
 (2تمرينات التقوية العنيفة او الجري الخفيف بعد العدو السريع )

لقد أوردت غالبية المصادر العلمية الخاصة بالتدريب الرياضي الى ان هناك نوعين  :يحمل التدريبال أنواع-5-3
 من الاحمال هما الحمل الخارجي والحمل الداخلي.

 الحمل الخارجي -5-3-1
  يقصد بالحمل الخارجي )كل التمرينات المقدمة والتي يقوم بها اللاعب والتي يتم تنفيذها أي كان هدفها. 

 : الحمل الداخلي-5-3-2
يقصد بالحمل الداخلي التأثير الناتج من الحمل الخارجي على كافة الأجهزة الوظيفية لجسم الفرد الرياضي او ما 

 (1الحمل الخارجي. ) نتيجة أداءينتج من استجابة داخل جسم اللاعب 
من أكبر المشاكل التي تواجه المدربين في التدريب هي معرفة كيفية تحديد  حمل التدريب: مبادئ-5-4

جرعات حمل التدريب في التدريب من جهة ومن جهة أخرى كيفية الارتفاع بمتطلبات التدريب حتى يتسنى له 
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النجاح وللتغلب على هذه المشكلات يجب على كل مدرب أن يدرس بعناية تامة بالمبادئ الأساسية لحمل 
 تدريب والمتمثلة في:ال
لتدريب له أهمية عظيمة في تقدير حمل ا مبدأ التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجهزة الحيوية:-5-4-1

للتنمية الشاملة  لزمويويساعد في التنمية البدنية المتناسقة وزيادة الإمكانات الوظيفية لنظام عمل الأجهزة الحيوية 
 رفع قدرة كل من العمل والراحة على الأجهزة الحيوية أولا إلى مستوى مرتفع وتصعيد قدرة تحمل حمل التدريب.

لتدريب البحوث والخبرات الميدانية أفضلية تصعيد حمل ا تأثبت بالتدريج:مبدأ زيادة حمل التدريب -5-4-2
يوم، حتى يحدث التكيف ويثبت التقدم في مستوى الإنجاز  21-12بالتدريج بعد تنمية مدة تتراوح ما بين 

الوظيفي للاعب وبذلك تكون زيادة حمل التدريب على شكل خطوات وتبعا لذلك تحدث عمليتين منفصلتين 
 تكيف جديد وتثبيت التكيف الحديث التعلم. اكتسابعن بعضهما، 

فروق الفردية للاعبين يجب معرفة ال عند تحديد جرعات حمل التدريبحمل التدريب الفردي:  مبدأ-5-4-3
الفردية وتحديد الإمكانيات الشخصية التي على أساسها تحدد جرعات التدريب ومن أهم هذه العوامل التي 
تساعد على تحديد جرعات حمل التدريب المناسبة هي: العمر)السن( عمر التدريب وحالة التدريب والصحة 

 38الرجوع لحالته الطبيعية زائد الحالة النفسية وحالة المزاج. العامة وحمل التدريب وقدرة اللاعب على
 حمل التدريب على مدار السنة: مبدأ-5-4-4

من المعروف إن عملية التكيف في التدريب لا يمكن أن تستمر أو تتطور إلا عن طريق التدريب المستمر          
المتواصل على مدار السنة أو السنين فالصفات البدنية أو المهارات الحركية تقل إذا لم تثبت في حالة التدريب 

 لمدة طويلة عندما يقف التدريب.
 الراحة: مبدأ-5-4-5

ات لحمل التدريب في النشاط الرياضي عملية هامة يعتمد على التغيير والتعديل بين فتر  ملية التخطيطعإن 
الراحة وفترات العمل والتنسيق بينهما يتوقف على قدرة الجسم وخاصة الجهاز العصبي على العودة لحالته الطبيعية 

 39عقب القيام بالمجهود.
 مبدأ حمل التدريب الخطير:-5-4-6

لخاصة ا تالمدرب أن يضع أو يحدد بدقة زيادة حمل التدريب الشخصي للاعب بوضع المتطلبا يجب على
باللاعب ولا تغيب عن ملاحظته تسجيل كل ما يطرأ من تغيرات قبل وبعد إعطاء حمل التدريب بدقة وعمل 

وصول إلى الجرعة لل مقارنة بين ما يلاحظه قبل وبعد إعطاء حمل التدريب حتى يتوصل إلى إعطاء الجرعة المناسبة
 40 المناسبة.
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مناقشة الأخلاقيات تشعبات كثيرة في الآراء حول المعنى الأساسي للكلمة  زتبر  التدريب:معنى أخلاقيات  .6
 .الاجتماعيةفي المقام الأول بالقيم الإنسانية التي تضع الأساس في العلاقات  وتهتم الأخلاق

 للتطبيق:ويضع قانون "وسبتر" عدة تعريفات كاملة 
 .نظام للتعامل مع ما هو طيب أو شرير أو صواب أو خطأ 

 .مجموعة مبادئ دقيقة تثبيت للأخلاقيات 

  الصواب والتأثير الخاطئ أو الطيب. واعتباراتالخلق وتعني التعلق بالمبادئ 

 .قابلية لأن تكون حكما طيبا أو شريرا 

 المجتمعات على اخلاقيات التدريب: تأثير-6-1
تناول العديد من الكتاب والباحثين عن المجتمعات المسيطرة على التاريخ والتي تدافع عن الرياضة 

ائز يمنح إكليل المنافسة كان الف ففي-الجمال-الامتيازفاليونانيون كانوا يشتركون في الأنشطة التي كانت تمثل 
 من غصون الزيتون والثاني لا يمنح شيئا.

في الأنشطة التي تتسم بالوحشية والقسوة، إلا أن الفائز كان  الاشتراكتعة في أما الرومان كانوا يجدون م
 يكافأ بالحياة والخاسر بالموت.

ياضية الر  الاجتماعيةالولايات المتحدة الأمريكية ليس المهم الفوز أو الخسارة ولكن المهم هو العلاقات 
 غبة في التفوق هي الرياضة أو بطريقة أخرى كيفحيث أن الرئيس الأمريكي )فورد( قال إن أول مكان لإبداء الر 

 41و بعده.بالأخلاق أ ارتباطهتحصل على شيء ومن هنا ما يبرز تأثير المجتمع على أخلاقيات الرياضة ومدى 
 :طرق التدريب -7

عبارة عن الاجراء التطبيقي المنظم التمرينات المختارة في ضوء قيم محددة  هي التدريب:طرق  مفهوم-7-1
للحمل التدريبي والموجهة لتحقيق هدفا ما، ومهما تنوعت هذه الطرائق او الأساليب فهيا تعتمد حتما على احدى 

 (1)أنواع التدريب الهوائي واللاهوائي. 
قل  ان طريقة التدريب "هي عبارة عن تخطيط معين يم وينقل حسين على وعامر فاخر شغاتي عن فان وتيج الى

كيفية اختيار وتنظيم محتويات التدريب، فضلا عن وضع وتنظيم شكل التدريب بحسب الهدف الموضوع او 
 (2المراد تحقيقه")

 ويعني ذلك ان نوعية الحالة التدريبية للفرد تحدد طبق لدرجة تنمية وتطوير المكونات الأساسية التالية 
 .ةالصفات البدنية الأساسية والضرورييقصد بها درجة تنمية وتطوير  الحالة البدنية:-
 يقصد بها درجة تنمية وتطوير المهارات الحركية الأساسية. الحالة المهارية:-
 درجة المام اللاعب بتعليمات وارشادات القانون الدولي للنشاط الممارس. يوتعنالمعرفية: الحالة -

                                                           
 .210ص مرجع سابق، قيادة،-تطبيق-تخطيطالتدريب الرياضي الحديث،  مفتي إبراهيم حماد، -41
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 ونني بها درجة تنمية وتطوير القدرات الخطية الضرورية.الخططية: الحالة  -
 ( 1)وهي درجة تنمية وتطوير السمات الخلفية والإرادية.  الحالة النفسية:-

ان الاختيار الأمثل لأساليب وطرق التدريب الرياضي المناسبة يعمل بشكل جيد وايجابي على تحسين ورفع 
درب معرفة هذه الطرق والمتغيرات التي تشمل عليها كل طريقة، وإمكانية مستوى الإنجاز الرياضي، فعلى الم

 استخدامها بشكل جيد وبتناسب واتجاهات التدريب.  
 الرياضي: أنواع طرق التدريب-7-2 
 يقصد بها تقديم حمل تدريبي للاعبين/اللاعبات تدور شدته حول المتوسط التدريب المستمر: طريقة-7-2-1

 لفترة زمنية أو لمسافة طويلة نسبيا.
  أهدافها:

 تطوير الحمل العام.
 تطوير التحمل الهوائي.
 تطوير التحمل العضلي.

 تأثيره الفيزيولوجي والنفسي:
عام تعمل على  بشكل الهوائية، العملياتمن الناحية الفيزيولوجية تحسن الحد الأقصى للقدرة الهوائية، وسرعة 

 تحسين كفاءة الحمل الهوائي. 
 تنتمي الصفات الارادية المرتبطة بالأداء بالمستمر )الكفاح والتصميم، قوة الإرادة، العزيمة(.

 لتبادل المتتاليايقصد بها تقديم حمل تدريبي يعقبه راحة بصورة متكررة أو  التدريب الفتري: طريقة-7-2-2
راحة وتكمن أهمية زمن فترة الراحة وطبيعتها في إمكانية اللاعب على تكرار )المشي، الجري الخفيف، للحمل وال

لبسيطة ) ت امرجحات الرجلين والذراعين...الخ( المجموعات التدريبية قبل حلول التعب، واستخدام التمرينا
الجري الخفيف( يساعد في التخلص من حامض المتجمع في العضلات وتقليل الإحساس بالتعب وكذا استعادة 
تكوين مصادر الطاقة المستهلكة اثناء الأداء، ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عالي من الشدة ولفترات قصيرة 

للنظم الأخرى )الجري  ةبالإضافللإنتاج الطاقة  الفسفاتيم نسبيا ويعتمد التدريب الفتري بصفة أساسية على النظا
 (1، التنس، كرة القدم، السلة، اليد، الطائرة، السباحة.....الخ(.)بأنواعه

  أقسامها:
 المنخفض الشدة: الفتري طريقة التدريب-

ة الإيجابية الراح تزداد شدة أداء التمارين في هذه الطريقة عن طريقة التدريب المستمر، كما يقل الحجم وتظهر
 بين التكرارات لكنها غير كاملة.

 هدفها:
 التحمل العام والتحمل الهوائي.
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 تحمل القوة.
 
 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة:-

ي هذه نجد ان عضلات جسمه ف إذاتعد طريقة الفتري المرتفع الشدة من اهم الطرق التي يستخدمها الرياضي، 
ين لشدة المرتفعة وهذا يعني حدوث ما يسمي بظاهرة )د ةكفاية الاوكسجين نتيج  الطريقة تقوم بالعمل في عدم

 الاوكسجين( عقب كل أداء واخر.
تزداد شدة أداء التمارين خلالها عن طريق التدريب الفتري مرتفع الشدة وبالتالي يقل خلالها الحجم كما تزداد 

  (2الراحة الإيجابية لكنها تظل غير كاملة. )
 هدفها:

 تطوير التحمل الخاص.
 التحمل اللاهوائي.

 السرعة.
 ميزة بالسرعة.القوة الم

 .القصوىالاسهام في تطوير القوة 
  التدريب التكراري: طريقة-7-2-3

صوى وبالتالي مرتفع الشدة فتصل إلى الشدة الق تزداد شدة أداء التمرين في هذه الطريقة عن طريقة التدريب الفتري
 (1) الطويلة.يقل خلالها الحجم كما تزداد الراحة الإيجابية 

  أهدافها:
 القوة العضلية.

  السرعة.
 القوة المميزة بالسرعة.

 تأثيرها الفسيولوجي والنفسي:
من الناحية الفيزيولوجية تسهم في رفع كفاءة انتاج الطاقة بالنظام اللاهوائي كما تؤثر في الجهاز العصبي نظرا لان 

 يكون بأقصى شدة مما يتسبب في التعب. الأداء 
 من الناحية النفسية تعمل على تطوير الصفات الارادية.

 التدريب الدائري: طريقة-7-2-4
التدريب الدائري ليس طريقة مستقلة بذاتها لها مكونات الخاصة مثل الطرق الأخرى )الحمل المستمر، الفتري،  

التكراري( ولكن هو عبارة عن وسيلة تنظيمية لتنمية القدرات البدنية والحركية للفرد بتطبيق تشكيل الحمل لاحد 
 . الطرق الأساسية للأعداد لتحقيق الهدف المطلوب
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 اهدفها: 
 تنمية العضلة وتحسين مقدرتها الوظيفية.

 الاقتصاد بالجهد بالإداء والتأثير. 
 زيادة مبدا الحمل.

 الأساليب المستخدمة في التدريب الدائري:
 42التدريب المستمر، التدريب الفتري، التدريب التكراري.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 . 214، صالمرجع نفسه -42
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 خلاصة:
 التدريبي أو التدريب الرياضي أهمية بالغة في تطوير وتنميةمن خلال ما سبق استخلصنا أن للبرنامج 

القدرات البدنية والنفسية لكل رياضي، مما يؤدي إلى رفع مستوى الرياضي وذلك بالاعتماد على الخصائص 
والسمات المميزة وكذا أهم الخطوات اللازمة لتصميم البرنامج وذلك من خلال أهم القواعد والأهداف والخصائص 

 التدريب كما تطرقنا أيضا إلى مبادئ التدريب. وأنواع
عامة  وبصفة التدريبكما تطرقنا إلى أخلاقيات التدريب وإعطاء صورة لتأثير المجتمعات على أخلاقيات 

إعطاء نظرة شاملة عن التدريب الرياضي بصورة مبسطة وتحديد ركائزه من أجل الكشف عن مدى تنمية القدرات 
وما له  اعيالاجتموالممارس في نفس الوقت إلا أنه يجب التركيز كذلك على الجانب البدنية والجسمية للاعب 

، وتنمية القدرات العقلية والخلقية والروحية داخل الفريق وهذا الاجتماعيمن أهمية في خلق وتحقيق التماسك 
 يكون بالتعمق في مواضيعه ومجالاته المتعددة.
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 تمهيد: 
يحاول الباحث من خلال هذا الفصل توضيح أهمية القوة والقدرة العضلية للاعبي كرة الطائرة وأهم الطرق 
 الفعالة في تنميتها وكيفية تقنين وتخطيط وتنفيذ برامج تدريب القوة العضلية لتحسين قدرات اللاعب كما سيتطرق

 لانقباضاتافإن الأمر يتطلب التعرف على أنواع الباحث إلى المصدر الرئيسي للقوة العضلية وهو الجهاز العضلي 
تفاصيل  ، بحيث لا يستهدف الباحث الدخول أو التعمق في أيةالعضلية التي تعتبر مصدر القوة المسببة للحركة 

فنية وخاصة الفسيولوجية ، ولكن التركيز بشكل رئيسي على أهميتها وأنواعها وطرق تنميتها وخصائص الحمل في 
 ال تدريب اللاعبين والتي تنطبق مع الناشئين .تطويرها في مج
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 العضلية:أهمية القوة  .1

تكمن أهمية القوة العضلية لدي الرياضيين في ارتباطها ببعض العناصر المؤلفة للياقة البدنية مثل القدرة او 
الطاقة التي تطلبها طبيعة الأداء الرياضي حيث هده الأنشطة الرياضية انتاج القوة السريعة كما انها ترتبط بالسرعة 

ول حيث ان زيادة قوة دفع القدم باتجاه الأرض تزيد من ط خصوصا السرعة الانتقالية في نشاطي السباحة والجري
خطوة الجري كما ان قوة الشد في السباحة تزيد من اندفاع الجسد للأمام فيؤدي كل من زيادة قوة الدفع او الشد 

 الى سرعة قطع المسافة في اقل وقت ممكن 
تمرار في أداء عمل الاس لمتطلبةلبدنية اترتبط القوة العضلية أيضا بعنصر التحمل خصوصا في الأنشطة 

جسد العامة للشخص حيث تنمي التناغم العضلي للعضلي قوي مثل الملاكمة والمصارعة. وترتبط أيضا بالصحة 
فقوة عضلات الظهر تقي من التعرض للانزلاق الغضروفي وقوة عضلات البطن تزيد مقاومة ضغط الاحشاء الداخلية 

 . جيدالي انها تعطي الجسد مظهرا مما يحد من ظهور الكرش بالإضافة ا
 تعريفات القوة العضلية:-2

لقد كتبت كثير من العلماء والباحثين في مجال التربية الرياضية الكثير عن عنصر القوة العضلية كواحد من مكونات 
جال البحث، ماللياقة البدنية العامة لجميع الرياضيين ولمختلف الألعاب والأنشطة الرياضية ومنها لعبة كرة اليد 

واتفقوا جميعا على ان القوة العضلية اهم عناصر اللياقة البدنية على الاطلاق، فقد لخص )كمال درويش ومحمد 
 ( عم "ماك لوي " الى ان القوة العضلية لها ارتباط عالي بالقدرة البدنية لعامة.1صبحي حسنين( )

( فقد ذكرو 4( )البيك( )3( )كمال درويش( )2) الشاطي(–)المندلاوي وحول مفهوم القوة العضلية فان كل من 
( 5ان القوة العضلية هي "قدرة إمكانية العضلة في التغلب على مقاومة خارجية او مواجهتها" ولا يبتعد )هاره( )

العصبي لمجابهة -عن هذه المعني كثيرا فقد ذكر ان القوة العضلية هي "اعلي قدر من القوة يبذلها الجهاز العضلي
 اومة خارجية مضادة".أقصى مق

( عن "بارو ومجمد كبي" ان القوة العضلية أحد العوامل 6وعن أهمية القوة العضلية يذكر )كمال درويش( )
 الديناميكية للأداء الحركي تتوقف على مقدار المقاومة وعزمها وتشكيل برنامج التدريب.

  أنواع القوة العضلية:-3

 ":الديناميكيةالقوة المتحركة " – 3-1
ذلك في  "، ونلاحظاتجاهويعرفها لارسون بكونها "قدرة الفرد على دفع وزن الجسم أو توجيهه في أي 

 والارتقاء....رياضة الكرة الطائرة من خلال التحركات السريعة لأداء واجبات هجومية ودفاعية كالجري 
  ":الستاتي كيةالثابتة " القوة- 3-2

 دفع أو شد الجهاز أو ضغط الجسم في وضع معين لأقصى فترة ويعرفها لارسون بكونها "قدرة الفرد على
 زمنية".
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 ":انطلاقيهالمتفجرة " القوة- 3-3

ويعرفها فليشمان بكونها "قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة" ويمكن لنا ملاحظة ذلك في رياضة  
ضرب مهارة الضرب الساحق أو عندما يكرة الطائرة في حالة أداء المهارات التي تتطلب الوثب عاليا بسرعة كأداء 

 .1اللاعب الكرة بأقصى قوة
مع لارسون وفليشمان في هذه العناصر ولكن زاد عليها عنصر تحمل  ((Jacksonجاكسون ويتفق 

القوة: وهذا العنصر مهم جدا للاعب كرة الطائرة ويظهر من خلال طول المباراة أو لعب أكثر من مباراة في فترات 
فاللاعب المعد جيدا لا يشعر بأي تعب عضلي سواء بالنسبة لعضلات ذراعيه أو رجليه أو الظهر  ،زمنية قصيرة

 .2نتيجة للجهد المبذول في المباراة
 القوة العضلية ببعض القدرات البدنية: إرتباط-4

وذو  ،ترتبط القوة العضلية بكل من عنصري السرعة والتحمل على شكل قدرات لها شكل جديد ومميز
 ي: يل القوة العضلية إلى ثلاثة أنواع كما فآينيكعلاقة وثيقة بالنشاط الممارس وبصفة عامة يقسم 

 القوة المميزة بالسرعة 

  القصوى القوة 

 تحمل القوة العضلية 

 المميزة بالسرعة:  القوة-4-1
وهي تعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على انتاج قوة سريعة الامر الذي يتطلب درجة من التوافق في 

ب حركات قوية التي تتطل بالأنشطةدمج صفة القوة وصفة السرعة في مكون واحد وترتبط القوة المميزة بالسرعة 
 و السريع ومهارات ركل الكرة.                                           المختلفة والعاب العد بأنواعهالوثب والرمي  كألعابوسريعة في ان واحد  

 :القصوى القوة-4-2
وهي تعنى قدرة الجهاز العصبي العضلي على انتاج اقصى انقباض ارادي كما انها تعني قدرة العضلة في         

التغلب على مقاومة خارجية او مواجهتها ويتضح من ذلك ان القوة القصوى عندما تستطيع ان تواجه مقاومة كبيرة 
جسم ضد وة عند الاحتفاظ بوضع معين للتسمى في هذه الحالة بالقوة القصوى الثابتة ويظهر هذا النوع من الق

لقصوى التغلب تستطيع القوة ا وعندماالجاذبية الأرضية مثلما يحدث في بعض الحركات الجمباز والمصارعة  تأثير
 .3فع   الاثقالما يطلق على ر على مقاومة التي توجهها فهي في تلك الخالة تسمي بالقوة القصوى المتحركة وهذا 

 
                                                           

  74.ص ،2222،1طبالإسكندرية،  المعارف الطائرة منشأة كرة في والخططي المهاري الإعداد أسس كشك، الباسطي ومحمد الله أمر - 1

  43.ص، 2006،، دالإسكندرية والنشر، للطباعة الوفاء ارد ،ةالطائر  كرة في للتدريب الفسيولوجية الأسس ،سعد بشير صالحو  كماش لازم يوسف - 2

  67.ص، 2223،دط ،ةالقاهر  ،فالمعار  دار الرياضي، التدريب في  (1)العلمية الموسوعة ،وآخرون الدين حسام طلحة - 3
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 القوة: تحمل-4-3
عادة ما فترة ممكنة في مواجهة التعب و  لأطولتعني قدرة الجهاز العصبي في التغلب على مقاومة معينة         

هذا النوع من القوة في رياضيات التجديف والسباحة والجري  ويظهر دقائق 8ثوان الى  6 ما بين الفلترةتتراوح هذه 
لمقطوعة كمحصلة لزيادة السرعة وذلك مع الاحتفاظ حيث ان قوة الدفع او الشدة تؤدي الى زيادة المسافة ا

 المحددة. تلك القترةخلال بدرجة عالية من تحمل الأداء 
 :والسرعة( )القوةتزاوج القدرات البدنية -5

ري القوة العضلية ج عنصو وتزا ارتباطتعتبر القوة والسرعة من الصفات البدنية الأساسية للاعب الكرة الطائرة فإن 
 عن ذلك الصفات التالية: والسرعة ينتج

تتزاوج صفة القوة العضلية كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلك تكون نسبة القوة أكبر من السرعة  -
 وينتج القوة المميزة بالسرعة كعنصر يظهر أهميته في المسابقات كالرمي والوثب.

القوة  تكون نسبة السرعة أكبر من ، وبذلكمع القوة كعنصر ثانوي يكما يتزاوج عنصر السرعة كعنصر أساس -
 .وينتج عن ذلك )قوة السرعة( حيث يظهر أهمية هذا العنصر لمسابقة العدو بشكل خاص

بين صفتي القوة والسرعة في أعلى شدته أي بأقصى قوة وسرعة ممكنة ينتج عن  الارتباطوعندما يكون هذا  -
 ما بيرا في أداء المهارات الحركية الوحيدة وهو، ويلعب دورا كذلك عنصر في غاية الأهمية في مجال التدريب

حيث يظهر أهمية هذا العنصر  .4(explosive-power) الانفجاريةأو القدرة  الانفجاريةيعرف بالقوة 
 والسحق وحائط الصد ... الارتقاءمثل رياضة كرة الطائرة التي تتطلب 

يه في العديد من يتفق عل "القدرة العضلية" وهذا ماوبمعنى آخر يعرف عن تزاوج القوة العضلية والسرعة بمصطلح 
 المراجع.

 :الجهاز العضلي-6
 622ويشمل جسم الإنسان حوالي  ،الجسميعتبر الجهاز العضلي هو المسؤول عن تحريك أعضاء 

ضلي هو ومن أساسيات البناء والوظيفة للنظام الع ،بهمتنوعة الشكل والحجم والنوع تبعا للعمل الذي تقوم  عضلة
يب أو تبعيد أو تقر  بسط،أن لكل عضلة وظيفة وعمل معين تقوم به لتحريك العظمة المتصلة بها من قبض أو 

 .5وأحيانا تشترك مجموعة من العضلات معا لتؤدي وظيفة محددة الجسم،للجزء المتصل به من 
 العضلية: الإنقباضات-6-1

شد من خلال اجراء تدوير عبور جسور الاكتين والميوسين دورة الجسر وثناء العضلي هو  الانقباضيعتبر      
التعرض للشد يمكن ان تتعرض العضلة الى الاطالة او القصر او تبقى كما هي رغم ان المصطلح التقلص ينطوي 

                                                           
  36.ص ،1996، 1طالعربي، القاهرة،  الفكر دار ،الحركة ونظريات أسس ،أحمد بسطويسي -4

 . 06ص ،مرجع سابق الرياضية، والأنشطة البدنية التربية فسيولوجيا ،الدين جلال علي -5
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يا ياف العضلات للشد بمساعدة الخلاعلى التقصير الا ان عند الإشارة الى النظام العضلي فانه يعن انشاء ال
 .الالياف(العصبية الحركية )يتم كذلك استخدام المصطلحات الشد بالانتزاع والشد بالقوة وانكماش 

الإشارات  أرسالبي من خلال النظام العصبي المركزي ويقوم المخ عو طويتم التحكم في التقلص العضلي الت
لعديد لالى الخلايا العصبية الحركية المستخدمة للتوصيل العصبي  في شكل جهود الفعل من خلال النظام العصبي 

ن إشارة التقلص في الحبل الشوكي م تنشامن الالياف العضلية وفي حالة وجود بعض ردود الأفعال يمكن ان 
ب او العضلات القلم فيها مثل لعضلات التي لا يتم التحكوتتقلص ا خلال حلقة ردود الأفعال مع المادة الرمادية

الملساء في القناة الهضمية والجهاز الوعائي نتيجة لنشاط المخ اللاإرادي او المحفزات الناجمة ف الجسم للعضلة 
 .6ذاتها

 الانقباضاتواع مر يتطلب التعرف على أننظرا لكون الجهاز العضلي يعتبر المصدر الرئيسي للقوة العضلية فإن الأ
 التي تحدثها العضلات.

 العضلية: الانقباضات أنواع-6-2
العضلات تتمثل الجزء الإيجابي من الجهاز الحركي الادمي فهي المسؤولة عن انتاج القوة الازمة للحركة 
او المحافظة على أوضاع السكون المختلفة وتنتج العضلات هذه القوة من خلال ما يعرف بالانقباض العضلي 

 يلي: وتتمثل انوع الانقباضات العضلية فيماوالمتحرك 
 المتحرك المركزي )بالتقصير(: الإنقباض-6-2-1

في هذا النوع من الانقباض يحدث قصر في طول العضلة حيث تتحرك الأطراف في اتجاه مركز العضلة 
نهايتي العضلة سواء عن طريق عامل خارجي او نتيجة للنقل النسبي للكتلة الجسمية المتصلة  إحدىتثبيت  وعند

العضلة بالمقارنة بالطرف الاخر فان الطرف الاخر او الأكثر حرية يبذا في الحركة أي يحدث  أطرافلطرف من 
نقباض هو الذي يعتمد دوان للعظمة حول محورها في المفصل ويحدث ما يشاهد من الحركة هذا النوع من الا

 الرياضية. المهارةالكثير من  وكدلكعليه في انتاج الكثير من الحركات اليومية 
 :المتحرك اللامركزي )بالتطويل( الإنقباض-6-2-2

عودة العضلة من وضع الانقباض الي طولها الطبيعي مع السيطرة على هذا النوع من الانقباض عبارة عن 
 سرعتها.بذل قدر من القوة العضلية يسمح بالتحكم في الحركة وبحاصة من حيث ابطاء 

 (:)الثابتستاتيكي الإ الإنقباض-6-2-3
وير ولها طكليا او جزئيا دون حدوث تغير ملحوظ في   منقبضةفي هذا النوع من الانقباض تبقي العضلة 

 ذلك في حالتين هما 

                                                           
  35.، ص2003،ط د ، القاهرةالفكر العربي دار ،البدنية اللياقة فسيولوجيا الدين، نصر وأحمد الفتاح عبد أحمد العلا أبو -6
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 البعض بعضها مع العضلات عمل التوازن الى ذلك يؤدي حيث متساوية بقوي المتقابلة العضلات انقباض عند-1
  ثبات حالة في العضو يجعل بما

 .المنقبضة العضلية المجموعة قوي عن المقدار حيث من تقل خارجية قوي ضد العمل عند-1
 الإيزوتوني )الديناميكي أو المتحرك(:الايزومتري  الإنقباض-6-2-4
 يزومتري الانقباض الا-1

تنقبض العضلة بدون حدوث أي قصر لها أي يضل طولها ثابتا فلا يحدث  الانقباضفي هذا النوع من 
 قصر يذكر في طول العضلة 

 الانقباض الايزوتوني -1
في هدا النوع من الانقباض تظل الشدة ثابتة ويكون التغير في طول العضلة ويجب عدم الخلط بين هدا 

 .7مع الانقباض المركزي سابق الذكر الانقباضالنوع من 
 التالي:العضلية في الجدول  الانقباضاتويمكن تلخيص أنواع 

 العضلي الانقباضأنواع وأشكال  بيني (:21رقم ) الجدول
 التغير في طول العضلة أنواعه الانقباضشكل 

 
 
 Dynamic متحرك-1

 أيزوتوني -أ

 مركزي 

 لامركزي 

  مركزها اتجاهتقصير العضلة في 

  األيافه اتجاهتطويل العضلة وتنقبض في 

 تقصر العضلة أو تطول تبعا للحركة المطلوبة 
 تنقبض العضلة في نفس طولها  أيزومتري -ب    Staticثابت -2

طائرة العضلية التي يجب التركيز عليها في رياضة كرة ال الانقباضاتيستخلص الباحث فيما يخص نوع 
يذكر أبو العلا أحمد عبد الفتاح أنه يختلف البناء الحركي في هذه اللعبة غير أن طبيعة الأداء تتفق في تغيير سرعة 

 .8وقوة الأداء
 الفسيولوجية المؤثرة في القوة العضلية: العوامل-7

قويا بين  اطاارتب، وبالتالي فإن هناك إن تنمية القوة العضلية يؤدي إلى زيادة في مساحة مقطع العضلة
 .9مساحة مقطع العضلة والقوة التي يمكن أن تنتجها العضلة

 الفيسيولوجي للعضلة: المقطع-7-1
ويقصد به مجموعة كل الياف العضلة الواحدة ويرجع سبب زيادة المقطع الفسيولوجي للعضلة الى عاملين 

ول ح تضخم الليفة  ويختلف العلماء حيطلق عليه مصطلاحدهما يطلق عليه مصطلح زيادة الالياف  والأخر 
                                                           

 . 207ص ،2223،1العربي القاهرة، طالفكر  داروالرياضة  التدريب فسيولوجيا ،الفتاح عبد العلا أبو -7

  249.، ص1885، 2طالعربي، القاهرة،  الفكر دار الرياضة، بيولوجيا ،الفتاح عبد العلا أبو -8

  40.صمرجع سابق،  الرياضي، التدريب في1) (العلمية الموسوعة ،وآخرون الدين حسام طلحة -9
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ير يحدث نتيجة لبعض ان هذا التالفسيولوجي نمو العضلة وزيادة مساحة مقطعها الفسيولوجي بين اتجاهين فيرى ا
د الراي رفع الاثقال وكمال الاجسام بينما يؤك لزيادة عدد الالياف بالعضة الواحدة حيث لوحظ ذلك بالنسبة للعبا

الاخر على ان عدد الالياف العضلية يتحدد في كل عضلة وراثيا ولا يتغير مدي الحياة وان نمو العضلة يحدث 
 :ة العضلية من المكونات التالية عن طريق زيادة محتوى الليف

 عدد وحجم الوليفات العضلية بكل ليفه. زيادة-ا 
 .المايوسينوخاصة فتائل  الانقباضينزيادة حجم المكونات -ب
 زيادة كثافة الشعيرات الدموية بكل ليفة عضلية.-ت

 زيادة كميات الانسجة بشكل عم وزيادة قوة الانسجة الضامة والاوتار والاربطة.-ث

كيلو جرامات ويتار   4.8وتتراوح قوة السنتيمتر المربع الواحد من مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة ما بين 
مقطع على فتدريبات القوة العظمى تؤدي الى زيادة الحجم المقطع الفسيولوجي بطبيعة تدريبات القوة العضلية 

ات ايوسين بما يحتويه هذا الجدار من شعير ومحتوياتها الانقباضي كالاكتين والم الوليفاتحساب زيادة عدد 
  بيا.أطول نسدموية وميوجلوبين وميتوكوندريا لتوفر عمليات انتاج الطاقة الازمة لعمل العضلة لفترة 

  العضلي: التضخم-7-2
ان التضخم العضلات يعني زيادة كتلة العضلة ومقطعها العرضي وفي الواقع فان الزيادة في محيط العضلة تكون 

ريب البدني من جراء التدبسبب زيادة عرض الالياف العضلية المكونة للعضلة يحدث نمو حجم العضلة وتضخمها 
ث الهذا العبء غير المعتاد من خلال احدذي العبء الزائد خاصة تدريبات الاثقال مما يجعل العضلة تستجيب 

ائج تجعلها قادرة قيما بعد على التكيف مع هذا الوضع الجديد عليه وتشير نت إجابيهتغيرات تشريحية ووظيفة 
بالمئة من  45او لدي رياضي التحمل بمقدار  الرياضيينالبحوث التي أجريت على الرياضين ومقارنتهم بغير 

دور   ييأتفي جسم الانسان من تلك العوامل  العضلاتالمعروف ان هناك العديد من العوامل المؤثرة على حجم 
ل العصبي ثقال والتغذية واخيرا نوعية التواصالهرموني والنشاط البدني خاصة تدريبات الا والتأثيركل من الوراثة 
لعوامل سواء كانت منفردة او مجتمعة تؤثر على قدرة الشخص على امتلاك كتلة عضلية كبيرة او للعضلات هذه ا

بناء العضلات فالوراثة لها دور مهم في مدى امتلاك الشخص لكتلة عضلية كبيرة او صغيرة وتسهم تدريبات الاثقال 
 لمواداخاصة من  والكافية ةالجيدبلا شك في بناء العضلات وتضخمها لدي الشخص البالغ كما ان التغذية 

يث نجد الهرموني فيسهم بدور مهم في بناء العضلات ح التأثيرالبروتينية تعذ ضرورية من اجل بناء العضلات اما 
ان الأطفال والنساء الذين ليس لديهم افراز كاف من هرمون التستوستيرون )هرمون الذكورة ( غير قادرين بعد القيام 

حداث تضخم لعضلاتهم كما هو الحال مع الذكر البالغ على الرغم من التحسن الملحوظ بتدريبات الاثقال على ا
 الحاصل لهم في القوة العضلية نتيجة لتلك التدريبات البدنية. 

 :العضليالعصبي  التكيف-7-3
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تعتمد الطريقة الثانية على تحسين كفاءة العمل العصبي ورفع مستوى نظم إنتاج الطاقة دون زيادة حجم 
وة العضلية حيث تنتج الق ، وذلك من خلال تحسين عمل الألياف العضلية بأنواعها المختلفة،كتلة العضليةال

صادر العضلي، وكذلك زيادة مخزون م الانقباضبمقدار ما أمكن تعبئته من الوحدات الحركية التي تشترك في 
وسيتطرق الباحث إلى شرح 10 .للانقباضالطاقة الفوسفاتية وكفاءة عمل الإنزيمات لسرعة إنتاج الطاقة المطلوبة 

 هذه الطريقة لاحقا أي عند تنمية القوة العضلية دون الزيادة في التضخم العضلي.
 على عدرة عوامل منها نوع التخصص الرياضيبناء أي من الطريقتين أو الدمج بينهما  استخدامويتحدد 

، ومستوى القدرة لديه. فيذكر أبو العلا أحمد عبد الفتاح على سبيل المثال أن بعض والخصائص الفردية للرياضي
الأنشطة الرياضية مثل تطويع المطرقة ودفع الجلة يتطلب تنمية القوة أي زيادة الحجم والكتلة والتضخم العضلي 

 دم الطريقة الاولى.لذلك تستخ
نشطة الرياضية تنمية القوة العضلية مع عدم زيادة كتلة الجسم، مثل الرياضات كما تتطلب بعض الأ

 الجماعية ومن بينها رياضة الكرة الطائرة، ففي مثل هذه الحالة تستخدم الطريقة الثانية لتنمية القوة العضلية.
ي القوة عن طريق العامل العصبي والتضخم العضلي معا مثل متسابقكما أن بعض الأنشطة الرياضية تتطلب زيادة 

 .11العدو والتجديف وبعض الأوزان المتوسطة والثقيلة في رياضة المصارعة
 القوة العضلية دون زيادة في التضخم العضلي: تنمية-8

لية عن هذا ضففي رياضات متعددة يتطلب الأمر حدا أدنى من القوة العضلية وأن أي زيادة في القوة الع
 داء.الحد لا تؤدي إلى تحسين في مستوى الأ

يتطلب تنمية القوة العضلية للناشئين في كرة الطائرة دون زيادة التضخم العضلي حيث تكون تدريبات الأثقال 
 تنمية القدرة العضلية كما يلي: اتجاه
  خفضة نسبيا في أحمال من باستخداميرتبط مفهوم تدريب القدرة العضلية بدون زيادة في التضخيم العضلي

 الأداء بسرعات عالية.

  الحد الأقل من الأقصى إلى إثارة الوحدات الحركية المختلفة حيث أن السرعة  باستخداميؤدي التدريب
ادة في حجم كية وليست زيالأولية للقوة بواسطة التدريب بالأثقال قد تعزوا إلى زيادة محددة للوحدات الحر 

 .(لعضلةتضخم ا)العضلة 

 12إن التدريب الثابت الأيزومتري يؤدي إلى زيادة التضخيم العضلي مقارنة بالتدريب الديناميكي. 

                                                           
 92 .صمرجع سابق،  البدنية، اللياقة فسيولوجيا ،الدين نصر وأحمد الفتاح عبد العلا أبو -10
  233.ص سابق، مرجع ،والرياضة التدريب فسيولوجيا ،الفتاح عبد العلا أبو -11
 . 66مرجع سابق، ص ،للأطفال بالمقاومات العضلية القوة تنمية أسس ،حماد إبراهيم مفتي -12
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  أما من الحد الأقصى يودي إلى زيادة تنمية القدرة العضلية %62إلى  %32إن التدريب في حدود ،
التضخم العضلي يهدف إلى رفع ثقل في حدود أقل من القصوى بتنفيذ بطيء وتكرارات أكبر. بالإضافة 

  .13(Dudley1881 )دالي.إلى رفع ثقل حدود تفوق القوة القصوى 

  نتائج الدراسات  تشير ، لكنوالبطيئةالتضخم العضلي يحدث عادة في كلا نوعي الألياف العضلية السريعة
 باستخدامدريب حالة الت السريعة ففيالأكبر للتضخم العضلي تحدث عادة في الألياف العضلية أن النسبة 

الشدة  استخدامة حال السريعة وفيعالية كتدريبات السرعة والقوة المميزة بالسرعة يزداد تضخم الألياف  شداة
والتكرارات الأكثر يزداد تضخم الألياف البطيئة وإن زيادة تضخم العضلات يأتي نتيجة تضخم  المنخفضة

 .14الألياف السريعة والبطيئة وهذا ما نشاهده عند لاعبي رفع الأثقال وكمال الأجسام

  لى إإن التدريبات التي تهدف إلى تنمية القوة العضلية لفترات تدريبية معينة أو لموسم رياضي معين تؤدي
 تنمية القوة دون زيادة في تضخم العضلي أما تدريبات القوة الطويلة المدى تؤدي إلى التضخم العضلي.

زيادة في  في الكرة الطائرة دون حدوث للناشئينمما سبق نستخلص أن إمكانية تنمية القوة والقدرة العضلية 
( من الحد الأقصى % 62-52أقل من القصوى ) الشداة استخدامحجم العضلة أو التضخم العضلي وهذا عند 

 بتكرارات متوسطة وسرعة الأداء عالية.
إن هذه  ،حمل التدريب القوة العضلية درجات متعددة يتضمن العضلية:حمل تدريب القوة  مستويات-9

 15 :تبعا لما تبذله العضلة أو العضلات العاملة من قوتها وهي كما يلي مجالاتأربعة الدرجات تنقسم إلى 
 %122إلى  82حمل بشدة قصوى من  .1

 %82إلى  65حمل بشدة أقل من القصوى من  .2

 %62إلى  52حمل بشدة متوسطة من  .3

 %52إلى  32حمل بشدة بسيطة أو خفيفة من  .4

  حمل بشدة قصوى:-1
هو الحمل الذي يصل الفرد الرياضي خلال تنفيذه بدرجة التعب معها الاستمرار في الأداء يمكن ان يؤثر هذا 
الحمل البدني عن الحمل الأقصى الدي يؤدي الى عدم مقدرة الفرد الرياضي على متابعة الأداء ويجعله يبدي 

ويتحقق هذا في التذريب حيث تعمل الدرجة من الحمل بصورة مباشرة على ارتفاع المستوى للرياضي خاصة  أكثر
من % 122-82العضلية درجات الحمل الأقصى يقاس  وتمرينات القوةهوائي تمرينات التحمل الهوائي واللا

 ما يستطيع الفرد الرياضي تحمله. أقصى
  :بشدة اقل من القصوى الحمل-2

                                                           
 . 64صمرجع سابق،  الرياضي، التدريب في العلمية الموسوعة ،وآخرون الدين حسام طلحة -13

 . 110صمرجع سابق،  الفسيولوجية، الأسس الرياضي التدريب ،الفتاح عبد العلا أبو -14

 . 38، ص1888،طالمعارف، الإسكندرية، د وتطبيقاته منشأة الرياضي التدريب ،البسطي أحمد الله أمر -15
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مل الذي تقل درجته عن الحذ الأقصى يمكن من خلاله تحقيق تبات المستوى دون الوقوع في عبئ بدني هو الح
تميز   المهارى الأداءباو عصبي واقصى على الفرد الرياضي ستخدم في تطوير بعض أنواع الأداء الرياضي المرتبطة 

 12-6عدد المرات للفرد الرياضي من العمل من  وتتراوح %82-65كفاءة العمل الوظيفي للجسم الدرجة 
 دقائق  4الى  2 ما بينتكرارات الراحة النسبية 

 ينصح بعدم استخدامه بعد المنافسة بيوم او يومين. -
 ينص بعدم استخدمه في فترة الانتقال.-
  متوسطة:بشدة الحمل -3

فان الممارسين  عل الحملين الاخرين ومن تمهو الحمل الذي تتغير درجته بالمتوسط حيث يتم فيه الإحساس بالتفا
 يستطعمون الاستمرار في اداءه بدرجة مرضية دون ظهور اعراض الإرهاق.

فإن اللاعب يؤدي التمرين فيه بدون الإحساس بالتعب حيث يقوم بأقصى ما يستطيع من جهد بتكرارات كبيرة 
 .%62إلى  52من المرات وفي حدود النسبة المئوية لأقصى مجهود يقوم به من 

فيتميز حمل تدريب القوة العضلية هنا بأنه حمل بسيط جدا لا يزيد عن  بسيطة أو الخفيفة:بشدة الحمل -4
 .16من أقصى حمل ينجزه اللاعب % 52الى 32

يشير محمد حسن علاوي إلى ضرورة التبكير لعمليات التدريب والتي القوة القصوى للناشئين:  تنمية-11
تهدف لتنمية القوة العضلية للناشئين ويقترح نموذجا تطور شدة الحمل بالنسبة لعلاقته بسن الفرد الرياضي من 

قصوى لوبعدد السنوات التي قضاها في التدريب وذلك بالنسبة لعمليات التدريب لمحاولة تنمية القوة ا الناشئين
 .17للعضلات

 شدة تدريب القوة القصوى للناشئين بيني (:22رقم ) الجدول
 شدة الحمل بالنسبة للحد الأقصى لمستوى الفرد العمر الزمني

 %52-22من  سنة 15

 %62-32من  سنة 16
 %62-42من  سنة 16

 %82-52من  سنة 18

 %82-62من  سنة 18

 %122-82من  سنة 22

                                                           
 128 .صمرجع سابق،  بالأثقال، التدريب شحاتة، إبراهيم -16

 . 154صمرجع سابق،  ،الطائرة كرة للاعبي البدنية اللياقة ،كماش لازم يوسف -17



 

52 

الحمل تتراوح  تسنة بشدا16ة للاعبي الناشئين تحتإمكانية تنمية القوة العضلينستخلص من الجدول 
 لية.العضالحمل وخاصة إذا كان الهدف تنمية القدرة  بمستوياتمن الحد الأقصى مع التدرج  %82-42بين 

لقوة اوفيما يلي عرض نموذج لتنمية القوة القصوى حسب متطلبات نشاط كرة الطائرة الذي يتطلب نوع من 
القصوى بالإضافة إلى درجات عالية من القوة المميزة بالسرعة وحسب متطلبات المرحلة العمرية من الناشئين بما 

 :18يلي
  82-82حمل أقل من الأقصى من  الحمل:شدة% 

 :مجموعات مع مراعاة  26-24مرات مع تكرار كل تمرين من  12-23تكرار التمرين من  حجم الحمل
 التدرج في سرعة الأداء.

  دقائق. 4إلى  2الشفاء الكاملة حوالي من  استعادةراحة حتى  المجموعات:فترة الراحة بين 

 القوة المميزة بالسرعة: تنمية-11
التي  لملاحظاتاالتي تؤثر على القوة المميزة بالسرعة ومن أهم  العضلية من أهم العوامل الانقباضاتتعتبر سرعة 

 يلي:يجب على المدرب الرياضي مراعاتها لضمان تنمية القوة المميزة بالسرعة ما 
 من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله. %62- 42مقاومات تتراوح مابين استخدام بالنسبة لشدة الحمل: .1

-3مرة وتكرار التمرين الواحد من  22مرات تكرار التمرين الواحد عن يزيد عدد  لا بالنسبة لحجم الحمل: .2
أقصى سرعة ممكنة مع مراعاة أن تكون مجموعة التمرين التالية  باستخدامداء مجموعات مع مراعاة الأ 5

 ث يستطيع الفرد تكرارها دون هبوط ملحوظ في درجة السرعة.يمناسبة بح
 .دقائق( 4-3من  )حواليالشفاء الكاملة  استعادةحتى  المجموعات:بالنسبة لفترات الراحة بين  .3

 القوة:تحمل  تنمية-12
إن أهم الطرق الرئيسية لتنمية تحمل القوة تتلخص في زيادة عدد مرات تكرار التمرينات أو المجموعات مع تميز 

م الملاحظات أه ، بالإضافة إلى محاولة العمل على تقصير فترات الراحة تدريجيا. ومنالحمل بالشدة المتوسطة
 يلي: التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها لضمان تنمية تحمل القوة ما

 % 62-52من  )حواليمقاومات متوسطة أو مقاومات فوق المتوسط  استخدامبالنسبة لشدة الحمل:  .1
 .تحمله(يستطيع الفرد  من أقصى ما

مرة وأحيانا أكثر من ذلك وتكرار التمرين الواحد  32-22تكرار التمرين الواحد من  الحمل:بالنسبة لحجم  .2
 مجموعات. 5إلى  3من 

 .(دقيقة 2-1من  )حواليفترات الراحة غير الكاملة  بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات: .3
 :الطرق المختلفة لتدريبات القوة موضحا عدد التكرارات والراحات بينالجدول التالي ي

                                                           
  188.، ص1884،طالقاهرة، د العربي، الفكر دار ،الطائرة كرة في التدريب فسيولوجيا شعلان، وإبراهيم الفتاح عبد العلا أبو -18
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 الطرق المختلفة لتدريب أنواع القوة بيني (:23رقم ) ولدالج
 تحمل القوة القوة المميزة بالسرعة القوة القصوى نوع القوة

 متوسط منخفض-متوسط عالي الحمل
 عالي متوسط منخفض التكرار
 منخفض عالي عالي الراحة

 متوسط-منخفض عالي منخفض إيقاع الأداء
 منخفض متوسط-عالي عالي الراحة البينية

كما ذكرنا سابقا أن القدرة العضلية هي صفة من  العضلية:حمل التدريب في تطوير القدرة  خصائص-13
لعضلية حيث ا صفات القوة العضلية فهي تركيبة من القوة والسرعة معا مع القوة القصوى أي القوة المتفجرة للسرعة

 :19يمكن توضيح خصائص حمل التدريب في تطوير القدرة العضلية من خلال الجدول التالي
 خصائص حمل التدريب في تطوير القدرة العضلية بيني (:24رقم ) الجدول

 خصائص الحمل مكونات الحمل
 عالية سرعة الأداء

 الشدة

من أقصى قدرة اللاعب )إذا كان الهدف تطوير القوة المميزة  %62إلى  42% -
 بالسرعة مباشرة وكانت القوة القصوى ذات بناء جيد(

من أقصى قدرة اللاعب )إذا كان الهدف تطوير القوة المميزة  %65إلى  62% -
 بالسرعة بصورة غير مباشرة مع تطوير القوة العظمى في نفس الوقت(

 مرات 12إلى  6رات تكرار التمرين عدد م الحجم )تكرارات(
 دقائق(5-2) الوظيفيةالحالة  لاستعادةتكون كافية  الكثافة )فترات الراحة(

 مجموعات 5إلى  3 المجموعات
 مرات أسبوعيا 3 عدد مرات التدريب الأسبوعية

 
 وطرق تدريب القوة العضلية: أنواع-14

لتنمية القوة العضلية يجب أن تعمل العضلات ضد مقاومات أكبر مما هي معتادة عليه ويجب أن تزداد هذه 
 وهما:المقاومات طرديا مع زيادة القوة العضلية ويوجد مبدأين يجب مراعاتهما 

 ضد مقاومات أكبر من قوتها. بانتظام: تعمل العضلات مبدأ الحمل الزائد 

 العضلية: بزيادة المقاومة تدريجيا تبعا لزيادة القوة مبدأ المقاومة الزائدة. 

                                                           
19- Gilles Commette, football et musculation, Edition action, Paris, 1993, p102-103. 
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 (:الأيزو متريالثابت ) الانقباض بإستخدام-14-1
ا في نفس الشكل والحركة التي يزاوله باتخاذفلسفة هذه الطريقة إمكانية اللاعب للتدريب بالمطاط 

ب على المقاومة يمكن فيها التغل يحدث في العضلة عند النقطة التي لا الأيزو متري ، الانقباضالتنافسينشاطه 
 ،ذلك لعدة ثوان في الاستمرارالعضلة في حالة عمل في نهايتها العظمة ويتمكن من  فتصبحالتي تعمل عليها 

 ي الشد وفيف الاستمرارويستمر اللاعب في شد أو دفع المطاط للوصول للدرجة لتي تعجز فيها العضلة على 
-5ح من ويستمر اللاعب في هذا الوضع فترة تتراو  أيزو متري انقباضالأخيرة تعمل العضلة في حالة  اللحظةهذه 
( ث 5-4الثابت لتنمية القوة العظمى للعضلات الصغيرة ) الانقباضعلى أن تكون فترة  اتفقثانية. وقد  15

 (.ث8-6وللعضلات الكبيرة من )
 يلي:وفقا لما  الأيزو مترييتم تشكيل حمل التدريب : متريالأيزو تشكيل حمل التدريب    

  :الأقصى أو الأقل من الأقصى الانقباض استخدامالشدة 

 :ثوان لعدد محدد من  12-23يتراوح مابين الانقباضاتأكدت الدراسات على أن دوام  التكرارات
ثوان   26قد حددا مدة  ومولر يهتجرغير أن  انقباضا 42واحد إلى  انقباضبين  التكرارات يتراوح ما

 .20كفترة دوار كافية لزيادة القوة القصوى

 :الأيزو متريتأثير التدريب 
إلى زيادة حجم العضلة مع حدوث تكيف للجهاز العصبي أيضا ويتميز  الأيزو مترييؤدي التدريب 

ي الوضع الذي تتخذه ، أي فابتنمية القوة العضلية عند زاوية المفصل التي يتم التدريب عليه الأيزو متريالتدريب 
تلفة زوايا المفصل المخ باستخداميمكن زيادة عدد تكرارات التمرين ولكن  التدريب ولذلكأجزاء الجسم أثناء 

ة المقاوم استخدامكما لا تنمو أيضا سرعة حركة الأطراف عند  مما يتيح العمل على المدى الكامل للحركة،
 .21القليلة
 (:واللامركزي المركزي) الأيزو توني تدريب- 14-2

ضلية بأنها (من أنسب الأساليب لتنمية القدرة العواللامركزي المركزيالمتحرك) بالانقباضتدريبات التعتبر 
تجمع في طبيعة أدائها بين صفتي القوة العضلية والسرعة معا، وأنها أحد المصطلحات التي تستخدم على نطاق 

ن التمرينات لنوع م استخداموذلك من خلال أفضل  الانفجاريةواسع لتحسين العلاقة بين القوة العضلية والقوة 
 22العضلية ذات الدرجة العالية من القدرة)المتفجرة(كنتيجة لإطالة سريعة للعضلات العاملة، باضاتبالانقتتميز 

التقصير يكون ب الانقباضوأن المبدأ العلمي الذي يتناسب مع رياضة كرة الطائرة لتدريب القدرة المتفجرة هو أن 
                                                           

(، مجلة الرافدين للعلوم الرياضية، المجلد الرابع، %52)الشدة  باستخدام ةالأيزو متريبمطاولة القوة العضلية  الأيزو ونيةريان عبد الرازق الحسو، علاقة مطاولة القوة العضلية  -20
 .1888العدد الثامن،

 .188صمرجع سابق،  فسيولوجيا التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، الفتاح،عبد  وأبو العلا محمد حسن علاوي -21

علمية: المؤتمر العلمي المجلة ال محمد جابر عبد الحميد، تأثير بعض أنواع تدريبات دورة الإطالة، تقصير على القدرة العضلية للرجلين والسرعة الانتقالية، بحث منشور في -22
 .2221لاول، أبريلالدولي الرياضة والعولمة، المجلد ا
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من خلال  نشاهده ة العضلية، وهذا مابالتطويل لنفس العضلة أو المجموع الانقباضأقوى لو حدث مباشرة بعد 
 السريع والمفاجئ. الانتقال)القوة المتفجرة للرجلين( أو عند أداء الحركات المركبة أو  الارتقاءعملية 

كثر بالتطويل والتقصير( أصبح من أ)المتحرك  بالانقباضتدريبات الأن أسلوب  وماجلي مرجانويذكر 
في تنمية القدرة العضلية في العديد من الأنشطة الرياضية والتي تتطلب دمج أقصى قوة مع  استخداماالأساليب 

يث ساهم هذا الأسلوب في التغلب على المشكلات التي تقابل تنمية القدرة فيما يرتبط حأقصى سرعة للعضلة، 
يل )بالتطو  المتحرك باضبالانق.ويؤكد طلحة حسام الدين وآخرون أن التدريبات 23بالعلاقة بين القوة والسرعة

والتقصير( هي همزة وصل بين كل من القوة العضلية والقدرة من ناحية أنه المدخل الرئيسي لتحسين مستوى 
 .24داءالأ

على أن  1888وآخرون  ودينتمانا 1886والسيد عبد الحافظ  1886ويتفق كلا من أبو العلا عبد الفتاح 
ة المركزي واللامركزي( إحدى الطرق التدريبية المتدرجة والمؤثرة والمثالية التي تستخدم في تنمي)الانقباض تدريبات 

 .25وتحسن السرعة للمجاميع العضلية على وجه الخصوص الانفجاريةالقدرة 
 تشكيل حمل التدريب:

 :لحركي ا يتحدد عدد التكرارات وعدد المجموعات تبعا للهدف الذي يتفق مع طبيعة الأداء حجم الحمل
خلال فترة زمنية محددة وتكرار ذلك مجموعة عدة  وتستخدم عادة أنواع مختلفة مثل أداء عدة تكرارات

 مرات.

  :مجموعات 12× ثوان  6أمثلة 

 مجموعة 2× ثانية  32               
  :تعتبر سرعة الأداء مع المقاومة هي الشدة المقصودة لهذا التدريب وقد أثبتت نتائج شدة الحمل

حيث بالبطيء السرعات  استخدامالسرعات الأعلى أكثر تأثيرا على الأداء من  استخدامالدراسات أن 
 .26وفقا للسرعة المطلوبة باستخدامها الانقباضتوضع أقصى مقاومة يمكن تنفيذ 

 :الأيزو تونيتأثير التدريب 
إن تركيب الجسم القوة المرتبطة بالأداء، ف اكتسابيعتبر هذا التدريب أكثر أنواع تدريبات القوة تأثيرا على 

أيضا يتأثر بزيادة الكتلة العضلية ونقص الكتلة الدهنية، وأن هذا النوع من التدريبات يؤدي إلى حدوث الحد 
 .27الأدنى للألم العضلي طويل المدى وفيه تقل فرص حدوث الإصابات

 مشابه لتدريب الإيزوكنتيك. أن هذا التدريب نفسه أكدواللإشارة فإن العديد من العلماء 
                                                           

 .66ص، 2222،طالقاهرة، د، الإعداد البدني وتدريب الأثقال للناشئين، مركز الكتاب للنشر، ونريمان الخطيب عبد العزيز النمر -23

 .68صمرجع سابق، طلحة حسام الدين وآخرون، الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي،  -24

 .122ص مرجع سابق، الأسس الفسيولوجية،أبو العلا عبد الفتاح، التدريب الرياضي  -25

 .236صمرجع سابق، التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية،  الفتاح،أبو العلا عبد  -26

 .88صمرجع سابق،  السيد عبد المقصود، نظريات التدريب الرياضي، تدريب وفسيولوجيا القوة، -27
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 البليومتري: التدريب-14-3
يعتمد التدريب البليومتري التقليدي على لحظات التسارع والفرملة التي تحدث نتيجة لوزن الجسم في 

على تنمية  سلوب في التدريب يساعدبأنواعه، أيضا هذا الأ الارتداديكما هو الحال في الوثب   الديناميكيةحركاته 
 .28العضلية وبالتالي فإنه يحسن من الأداء الديناميكي خلال أداء الوثبالقدرة 

 
 تشكيل الحمل في التدريب البليومتري: -

 أقصى شدة بما يزيد عن قوة العضلة.: الشدة-1      
 مجموعات من مرتين إلى ثلاثة أسبوعيا. 12-28الحجم: -2      
 دقيقة بين المجموعات. 22 – 21 الراحة:-3      

 ...الارتقاء-الخطو-الفجوة-الحجل الارتداد-الوثبومن أمثلة ذلك 

 : تأثير التدريب البليومتري -
يقيد بشكل  ، كما أنهيؤدي التدريب البليومتري إلى التأثير على كل من العضلات والجهاز العصبي معا

 .29بالعضلة والوترتطبيقي في مهارات الأداء الحركي بشكل عام ويعتمد على عمل أعضاء الحس الحركي 
 لدى لاعب الكرة الطائرة: الانفجارية القوة-51

 أو القوة المميزة بالسرعة من أكثر القدرات البدنية أهمية في الكرة الطائرة وهي عبارة الانفجاريةتعتبر القوة 
ونقصد من السرعة ذلك الجانب المتفجر وفي هذا المزج يشترط توفر  ،عن مزج دقيق وفعال بين القوة والسرعة

وللحصول على هذه القدرة يجب أن يمر اللاعب  ،أي بذل القوة بشكل متفجر ،معدلات عالية من السرعة
بمراحل تمرين وتدريب طويلة إذ أنه ليس كل لاعب يمتلك سرعة عالية من الضروري أن يمتلك مكون قوة متفجرة 

إذن أن هذا المطلب هو مزيج من متطلب القوة والسرعة العاليين لذلك لابد للاعب من التمرن الطويل  ،تلقائيا
للحصول على هذا المزيج من المكونين وترجع أهمية القوة الانفجارية في الكرة الطائرة على أنها العامل الحاسم 

 فالمهارات المختلفة منها:

 الضرب الساحق ومهارة حائط الصد. -
 
 
 
 

                                                           
 .186ص، 2221،طللنشر، القاهرة، دعبد الرحمان عبد الحميد زاهر، موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمي، مركز الكتاب  -28

 .188صنفسه، المرجع  -29
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 خلاصة:

 لاعبي لدى وتحسين القوة العضلية تنمية وضرورة أهمية نستخلص الفصل، هذا في تطرقنا مما انطلاقا

 لأنه علميا المدروس البدني التكوين وجب لذا مستوى عال، إلى والفريق بلاعبين للوصول وذلك الطائرة الكرة

 .والمهارات الحركية القدرات وكذلك تحسين اللاعبين بمستوى بالرقي يؤدي
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 تمهيد:
تعتبر الكرة الطائرة من بين الرياضيييييييييييييياك الشعايي  ا الر ليييييييييييييعبي  تل العال    ل  ل     ال   ت عب  تل 

تحفلت   ق تي ةر من جفانب  التخفيف من الضيييييييينفساك اللفوييييييييي   اليفمي ر  ل  مرك بع ة مرا   تطف ك تي ا
ا اك الحراي  الطائرة مشعفي  من الع   تتضييييعن الكرةه ه ال عب  من لعب  تر يحي  إلى لعب  أ لعبي   اك متط باك 

رباك م ا اك هشفمي  تتضييعن اس لييالإ  اسي اد  الضيي  تلقويي  إلىالتل تتباين تل نفي ا  أه ات ا  د ج  تعقي ها 
 الع عب.  الص   ال تاع يناس لالإ الوا ق ر  م ا اك دتايي  تتضعن ال تاع ين 

 لص  ا سفالإالطائرة موتقبلا اان لزاما  ضع برامج لش ب ي د هائ  من   نشاح الكرةتعن أج  ازدها  
ا مل ى اللالئين  ن ا تحتف  ي ى ألعاب مصنرة تل موا اك صنيرة  ه ا   ا  رجع  ا الرياض  العالعي   ل  

للا أثلاء الت  يب بالعع  ي ى ه ف مح د  يث يعكن لياس أه ات ا  حتوع رالحعاسي ي  جف من  ليضف
بتفظيف ل  اك اللايب  الحاجياك العوطرة اأه اف تل ت  يب اللايب اللالئ.  ل ا ا أ دنا أن نتك   تل ه ا 

ائر ز الفص  ين  ياض  الكرة الطائرة من مكان نشأت ا  تطف ها تل أنحاء العال   ا ا تا يخ ارة الطائرة تل الش
 طائرة.ال معيزاك  خصائص ه ه ال عب   ا ا القفانين الخاص  ب ا  أه  الع ا اك ا لالي  تل  ياض  الكرة 
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I-  الكـــرة الطــائرة 
 د اللايبين تل ا   يث يب غ يريت  لعب ا بين تريقين   ياضييييييي  لعب  : الكرة الطائرةتعريف الكرة الطائرة  -1    

ضيييييا تل  ليييي   تفق لييييبك  تفج  ير رتريق لييييت  نيبين  يتعل  أليييي فب ال عب بضييييرب الكرة بين اي   اللايبين 
جع  الكرة ت عس ملطق  لعب الفريق العلاتس ال   ب   ه يحا لإ ملع الكرة م عب العبا اة  يويييييييعى ا  تريق الى 

ف ملطق  الفريق انخر  يث يقفم ا   اللايبين بالتصييييييييي   ل كرة  يقفم من ان تطام با  ض  تحفي  اتشاه ا نح
نيب اخر بتويييييي ي ها   تعريرها لزمي   ال   يقفم بتوييييييي ي ها تفق الشيييييييبك  نحف الفريق العلاتس  يشيييييييترسان يت  

   1.لاث لعواك ي ى ا الر تل ا  هشع ل ل  ب
التربي     م  سملشيييييييييييييأ الكرة الطائرة إلى   ليام مف  انيرجع لمحة تاريخية عن الكرة الطائرة في العالم: -2    

عب     ل  لييييياه  ه ه ال كمانت  نا  الييييي لشععي  الشيييييباب العوييييييحي   ل  أس ق ي ي ا   الع ير الويييييابقالب ني  
ار نظرا  ن الفكرة ا لييييالييييي  ل عب هل سيران الكرة يالي الطائرةرالكرة  الييييع ا إلىتنيير  الترح هالوييييت  ر  يث 

 2م.5981 اان ه ا يام  الشبك  أماما لعبف    خ فا
 ل  يع ت جععي  الشيييييييييباب العوييييييييييحي  ي ى التعريف ب  ه ال عب  يبر اات  أنحاء العال  لتلتشييييييييير ب ل   

 انتحاد م ث  تل العشيييرق  5811مر لتظ ر بكفبا ليييل  5811ال ا ليييل    ا تضيييلت ابشيييك  ابير  ليييريع  يث 
 م.5853 اليابان لل   الوفتياتل  الصينر

م 5898لييل    تفنس  العنرب  تلم  صيي ت الكرة الطائرة إلى إتريقيا ين سريق مصيير 5893 تل لييل   
 3ال شل  ا  لعبي  الفسلي   مريكا الفلطى ت خ  الكرة الطائرة ل رجالإ   تل ا لعاب ا  لعبي  تل افبا.

م يقييي  مرتعر بيييا يس الييي   ت  تيييي  تيييأليييييييييييييييس الفيييي  اليييي  الييي  ليييي  ل كرة الطيييائرة 5891 أبريييي  91تل  
(FIVB ت  )  م ال   5891الحالل   ل  يقب مرتعر  بفدابوييت  لييل   ال  للتف ي  القفاي   ظ ر القانفن

  لإ  ل ة الحاج  إلى التف ي . أظ ر خلاتاك بين ال
  أ لإ بطفل  يالعي  للإناث.تلظي  أ لإ بطفل  يالعي  ل  اف   م:5898لل   -
 .ارياض  أ لعبي بالكرة الطاّئرة   انيتراف م:5811لل   -
 .الفي  الي  ال  لي  ل كرة الطائرة ترلس الرابط  العالعي  ل كرة الطائرة م:5881لل   -
 بأس لطل.    ياض  الكرة الطائرة الشاسئي ظ ف  م: 5881 لل -
 ثفانل من صفا ة الحك . 19م ة القيام با  لالإ ن تتشا ز   م: تح ي 5888لل  -
 
 

                                                           
 24ر ص 2002ر اسلكل  ي ر 2زال محع   ونر م  ب ارة الطائرةر العكتب  العصري  ل طباي   اللشرر ط  -1
 . 22ر ص4111ر 4ط مصرردا  الفكر العربلر القاهرةر  لانفنر تح ي ر ت  يبر تع ي ر تا يخر الطائرةرالكرة  س ري ل مصطفى  -2

  .66-66ر ص4112در  مصرر القاهرةر العربلردا  الفكر  العالعلرالطائرة الح يل  مفتاح الفصفلإ إلى العوتفى  ر الكرةالفلاحيصام  -3
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 تاريخية عن الكرة الطائرة في الجزائر:  لمحة-3    
ينر تعا س من سرف الشزائري  ناد ا مالب  انلتقلالإ اانت الكرة الطائرة تعا س من سرف العوتفسلينر 

م ت  إنشييييييياء الفي  الي  الشزائري  ل كرة الطائرة ي ى ي  ال اتف   بف اايب ر  تل نفس الوييييييييل  ت  5819 تل ليييييييل  
إنشييياء العلتخب الفسلل ل  اف   ليييلتين بع   ل  إنشييياء العلتخب الفسلل للإناثر أما تل الويييلفاك ا خيرة تق  

 .لفسللأصبحت تعا س تل أ  بي  التراب ا
 : ه ه بعض نتائج العشا ااك ل فريق الفسلل تل 
 المحافل الدولية:  

 .اأس العال   ا ت  العراز التالع  م: أ لإ مشا ا  ل فريق الفسلل  اف  تل 5885        
 مشا ا  ل فريق الفسلل ل لالئاك تل بطفل  العال   ا ت  العراز اللانل يشر. لإم: ا  5885        
 4اللانل يشر.  ا ت  العرازلإ مشا ا  ل فريق الفسلل  اف  تل ا لعاب ا  لعبي    م: أ5889        
   5.اللالث يشر  ا ت  العرازم: أ لإ مشا ا  ل فريق الفسلل تل البطفل  العالعي  5889        

 لمحافل القارية:ا
 الشزائر العراز اللانل )الب   العلظ  افك ديففا (. ا تلالإ م: 5898        
 الشزائر تحت  العرتب  ا  لى )الب   العلظ  مصر(. م: 5885        
 الشزائر تحت  العرتب  ا  لى ي ى التفالل )الب   العلظ  الشزائر(. م: 5883        
 الشزائر تحت  العراز اللالث )الب   العلظ  نيشيريا(. م: 5881        

 للأندية:بالنسبة 
 .الشزائر تففز بالبطفل  استريقي  للأن ي  مفلفدي  م: 5899        

 الطائرة:وخصائص الكرة  مميزات-4
تصييييييييي   تى اللقاط أ  ي م تح ي   لت ثابت  مع فم ل عب   ل  تويييييييييتعر بعض العبا ياك  بعب أت عب العبا اة -

 من ثلاث لاياك  نصف تل بعض ا  يان. أالرالل 
 ي ي ا. بح اللقط   الشفط  العبا اة  سريق  الحصفلإ -
عكن التصفيت ه ف ي أابرم عب تل ا لعاب الشعايي   هف تل الفلت نفو  يعتبر  أصنرم عب الكرة الطائرة -

 ي ي .
 الفريقين بفا  ة من اللتائج  بفا ق نقطتين ين العلاتس. أ  نب  ان تلت ل العبا اة بففز -
تشع  ا متعيزة ين  يرها من العاب الكرة )أ  ن ب  ان يقفم جعيع اللايبفن  بأ ليييالإيب ا ال عب تل ا  هشع  -

 (.با  لالإ
                                                           

 . 44صمرجع لابقر تا يخ تع ي  ت  يبل تح ي  لانفن  ري ى مصطفل س  -4
5 -Revue Edit pour la fédération Algérienne de volley-ballر Smatch , 1988.  
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ان تفاظ بالكرة مل  نيب ارة الويييييي   ا  الق م  ارة الي   نعا يوييييييعح للايب تق  بلقر  قالييييييتطاي  الفريي م -
 الكرة ل حظ   لعرة  ا  ة  ثلاث مراك لعشعفع الفريق.

 يازة ان لييييييييييييييالإ من تريق الى اخر يتط ب من اللايب تل الفريق العرليييييييييييييي  ان يحت  تبيادلإ العرااز مع انتقالإ -
 مرااز ج ي ا تل الع عب.

 جفد نيب دتايل  ر )متخصيييييييييييص( بال تاع تق  يخضيييييييييييع لقانفن خاص من  يث مكان لعب    لت  ايفي  -
 دخفل  ل ع عب  خر ج  مل .

ة بكلير من مويييييييييييييييا يي  ال عييب العحيي د أابرالحييالإ العشييالإ الشف  العتيياح ل عييب  هف بطبيعيي   ت عييب ال عبيي  تل-
ة الكرة يعكن إياد )أ خطاء معين  اللايبين أ ي تعتبر الكرة نيبي  ميا ل  تعس ا  ض ا  يرتكيب  إ ابيالخطفط 

  تى لف خرجت(.
 6.ثلاء ال عب ا  دخفلإ م عب العلاتس جفد لبك  بين الفريقين العتلاتوين معا يحفلإ د ن ان تكاك ا-
م  18× م  59الكرة الطاّئرة هف يبا ة ين موتطي  مقالات   بم ع الطائرة:أهم القوانين الخاصة بالكرة  -5

أمتا  من جعيع الشفانب, يشب أن يكفن الع عب موطحا موتفيا 3يرض ا ين  ن يق محاس  بعلطق   رة 
لزلق , اال عب ي ى ا لطح الخشل  أ   عاللايبين,  يعلأ  خطر سصاب    ن يشك أتقيا  مف  ا  يشب أن 

أن يكفن لطح ال عب من لفن تاتح تل العلايب العنطاة, يقو  محف  خ  العلتصف أ ض الع عب إلى  بيش
  الشانبيأمتا  لك  مل عا بحيث يعت  ه ا الخ  ألف  الشبك   تى الخطفط  8x8متوا يين بقياس  نجزئيي

,  لتلصفا  ال شفم ال   يلت ل   ه بللاث  أمتا  خ ف محف  خ   تتح د العلطق  ا مامي  تل ا  م عب بخ
يا  تى ن اي  العلطق  الحرة,  تفضع الشبك  يعفد الشانبي  تعتبر العلطق  ا مامي  معت ة إلى ما   اء الخطفط 

 15متر ل وي اك  يكفن يرض ا  9,99متر ل رجالإ    9,93 با تفاع تكفن  اتت ا الع يا  التلصفتفق خ  
 5ل   بطفلإ  1متر ,  يلبت ي ى الشبك  لريطان بال فن ا بيضر يعفديا هعا بعرض 51إلى8,1 سفل ا متر
 متر.

 يلبت تل ا  ليييري  من  لييي ر 51 هل مصيييلفي  بعيفن مربع  ليييفداء بقياس  الشيييبك ريعتبران جزءا من 
م   مصييييلفي  من ا لياف الزجاجي  أ   51متر  بقطر  5.91هفائيتان بطفلإ  يصيييياتلال شييييبك   الشانبي ا لييييرس  

 أي  مادة معاث  .
لييي  ب فنين  51لييي  تفق الشيييبك   يقوييي  إلى أجزاء بطفلإ  91يعت  الشزء الع ف  من ا  يصيييا  سفل   

  ا بيض.متبايلين  يفض  ا  عر 
ال فائيتان جزءا من الشبك   تح دان جانبيا مشالإ العبف  بفضع القائعان العلبتان ل شبك   العاصتانتعتبر 

 يفضييييييي  أن  مترر 9,11 با تفاع هعا  الشانبيينرمتر خا ج الخطين  15إلى  1,11 نما بيي ى موييييييات  تترا ح 

                                                           
 . 62-464ر ص 4116ر مصرر 4ابي : مفلفي  الكرة الطائرة الح يل ر دا  الفكرر طأارم زال  ط -6
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حظر التش يزاك لاك  تيكفنا لاب ين ل تع ي . يكفن القائعان موييييييييت يرين  أم وييييييييين  يلبتان تل ا  ض ب  ن أليييييييي
 الععرل  .الخطرة أ  

أما الكراك يشب أن تكفن مويييييييييييت يرة مصيييييييييييلفي  من ج   مرن أ  ج   صيييييييييييلايل  ب اخ  ا ايس هفائل 
 يشب  غر991إلى  911ليييي    زن ا من  11إلى 11مصييييلفع من العطاط أ  مادة معاث    يكفن محيط ا من 

 (.FIVBائرة )ال  لل ل كرة الط انتحادأن تكفن مطابق  لعقاييس 
   إلى:نيب باسضات   59يشب أن يتكفن الفريق من 

 ألصى.اح    9مواي  م  ب ي د   ا  رم  ب  الت  يبل:الطال   -
  ا  .سبيب بشر    ا  رمعالج  الطبل:الطال   -

 11أ  تلت ل بأل  من ه ا الع د القانفنل ) العبا يشفز أن تب أ   ن ا تيياسيين 11 نيبين أليييييييييييييياليييييييييييييييين  11
 7نيبين(.

لتوييييشي  ا الييييتعا ة ئيوييييا ل فريق ال   يشب أن يشييييا  إلي  تل  الحرريكفن أ   اللايبين ماي  اللايب 
 العبا اة.التوشي  ب خفلإ الع عب  ال عب تل  التعا ةتق  للايبين العوش ين تل   يحق

نقط  أ ن  بتق م  91يففز بالشييفط الفريق ال   يوييش   ألييفاطر يففز بالعبا اة الفريق ال   يففز بللاث
يويييتعر ال عب  تى يصييي  الفا ق  99-99 تل  ال  التعادلإ  الخامس(رنقطتين ي ى ا ل  )ما ي ا تل الشيييفط 

نقط   51ي عب الشييييييفط الفاصيييييي  )الخامس( إلى  9-9أما تل  ال  التعادلإ  (ر91-91)(ر 99-91نقطتين )
 أدنى. يتق م نقطتين اح  

ي ير العبا اة الحك  ا  لإ يويياي ه الحك  اللانل  موييش   لييعل  مرالبان ل خطفط تل ا  ج   يتخ   
 دلائق.تتراك الرا   جعيع ا ثلاث  للالترا    توتنرقال عب أ لاك 

 التوشي   لتعا ةاالعلايب  توشي  ترتيب ال   ان ل فريقين ي ى  تنييريت  خلالإ ه ه الفترة من الفلت 
ثاني   ل  الحق تل  لتان موييييييتقطعان تليان  31ك  تريق س ب  لت موييييييتقطع مرتين تل ا  لييييييفط بع ة يحق ل

أ لاك موتقطع  تلي   يث   ن تفجأما تل الشيفط الفاص  )الخامس(  .51 اللقط   9تل ا  ليفط تل اللقط  
 تريق.ثاني  بفالط  ا   31يحق تق  س ب  لتين موتقطعين 

ال عييييب أن ييييي هبفا إلى العلطقيييي  الحرة لرب مقيييياييييي ه  أثليييياء جعيع ا  ليييياك  تل اللايبينبحيييييث يشييييب ي ى 
 8العوتقطع .

  :الأساسية في الكرة الطاّئرة المهارات-6
ان ان ليييالإ هف أ   الع ا اك ا ليياليييي  الفلي   هف ا داء ال   تب أ ب  (: SERVICE) الإرســا :-6-1

نيب الصف الخ فل ا يعن بع  إلا ة الحك ر  يع  ان لالإ العبا ياك  ال عب تل ارة الطائرةر  يرد  بفاليط  
                                                           

 ون  جالتترجع  ي    ر2042ال  لل ل كرة الطائرة  للاتحاد الللاثين   القفاي  الرلعي  ل كرة الطائرة الععتع ة من الشععي  الععفمي  اللالل الطائرةرالفي  الي  العالعي  لكرة  - 7
 .22-46ص ر2046,  2042, 
 . 22-22ابقر صر مرجع لال  لل ل كرة الطائرة للاتحاد الللاثين   القفاي  الرلعي  ل كرة الطائرة الععتع ة من الشععي  الععفمي  اللالل الطائرةرالفي  الي  العالعي  لكرة  - 8
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ترصيييييييي  ل فريق لتوييييييييشي  نقط  مبالييييييييرةر  تل ه ه الع ا ة تضييييييييرب الكرة ب  اع  ا   مضييييييييعفم  ا  مفتف   لتعبير 
 لع عب الفريق العلاتس  يت  تلفي ه من خ ف خ  الل اي .

الع ا اك  اك البع ال شفمل تل ارة الطائرة ا  ان ل  تأثير تعالإ ي ى الفريق العرلييييييي ر  يترك  أ   يع  ان ليييييييالإ 
 ت  تلفي ه بالطريق  الصحيح   العط فب   يث يرد  الى: إ ال بيا ي ى الفريق العلاتس  آثر
 الحصفلإ ي ى نقط  د ن اج اد يقع ي ى بقي  اتراد الفريق.-
 إيطاء ترص   ا   ل فريق. -
 -ثق  أيضاء الفريق من اللا ي  اللفوي  تل  ال  نشا  اوب -
 زيزي  اللق  يل  الفريق العلاتس.-

بالعئ  من مشعفع الع ا اك الفلي  ا لييالييي  من  يث تكرا  الييتخ ام  تل  35 العبا اةتعل  نوييب  ان لييالإ تل 
 م.5811ال عب  وب تقفي  الع ا اك تل بطفل  العال  التل أليعت تل براغ يام 

الت  يب ي ى ا لالإ تل الفترة ا خيرة يحت  جزءا ابيرا من الف  ة الت  يب  من  يث الترايز ي ى ال ل   أصبح   ل
  موتفى اسنشاز العالل تل ارة الطائرة.

يعل  ان ليييييييييالإ أ   الع ا اك التل يشب ان تفضيييييييييع تل انيتبا ر  تكفن محف  اهتعام   الطائرة الح يلتفل ارة 
    ا ا اللايبين.الع  بين  مواي ي 

 ى ما يتعتع ر  التل تعتع  بق   ابير يات ل تع  أ   الع ا اك الضيييير  ي  التل من الويييي   تع يع ا     صييييعفبت  
ب  اللايب من يلاصيييير ال يال  الب ني  من ال ل   الوييييري   خلات عار لكل يكفن ا داء ملائ  بعا يلاليييييب مع ه ه 
الع ييا ة ت ل تييأخيي  من الفلييت  الش يي  تل التيي  يييب  بعييا أالر معييا تييأخيي ه من الفلييت  الش يي  تل التيي  يييب  بعييا 

 ع ا اك ا خرى. معا تأخ ه بقي  ال أالر
تاس لييالإ ل  يظ ر ببويياس  بان  يبا ة ين مظ ر ا  لييك  من الييكالإ ال عب ال   يب أ من خلال  الفريق اسلييراع 
تل  ضييع الكرة تل ال عب لكل   ير  ل ر تالبعض يصييف ان لييالإ ان  أ   ا ليي ح  العرثرة  الفعال  ال   إ ا ما 

 9.ريق ان يتأا  من  تعي  تفزه بالعبا اةالتخ م بطريق  ملائع  ا  ملالب  يوتطيع الف
نوييييتطيع من خلالإ التكتي  الصييييحيح  داء ضييييرباك اس لييييالإ من  يث الطريق  أن  الإرســـا : أنواع-6-1-1

 10نفيين:نقو  اس لالإ إلى 
اس ليييالإ من ا ي ى يت  بفالييط  ضيييرب الكرة بالي  العفتف   بع  ل ت ا إلى  الأعلى:الإرســا  من -6-1-2   

  لعان  ج  متق م  ي ى ا خرى  وييييييييب بحيث تقاب  الي  الكرة  هل أي ى من موييييييييتفى الكتف  تكف  ا ي ىر
يع ي  اس ليالإ تل لعب  التلس ال   يويعى بس لالإ التلس  يلقو  اس لالإ من ا ي ى  باليويرى  يشيب باليعلى أ  
 إلى ما ي ل:

                                                           
  .21ص ر مرجع لابقرالوي  ا لس الفلي  لع ا اك ارة الطائرة ل عع    الع  بمحع  لطفل    محع  لع  ز  فلإ -9

 .424الطائرةر مرجع لابقر صالعبادئ التع يعي  تل الكرة  الفلاحريصام  -10
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 :المتأرجح الإرسا -أ
  إلى  يث تلف  الحرا  بع   را  دائري  من ا لييف ل شييبك رتل ه ا اس لييالإ يكفن الكتفان تل  ضييعي  متعام ة 

 ا ي ى مع إبقاء ال  اع موتقيع  
  الطائف:الإرسا  المتموج  -ب

  ا.د  ان ا  فلإ نفو  ه ا لعلعيت  بتلفي  ضرب  مفج   نحف الخص  مع تفاد  التفازن الععفد  ل كرة 
   السحق:إرسا  -ج

رة اس ليييييييالإ  هف   ال   يتبع  را  الي   يث أن  يحقق تكان تقاءيت  بتلفي  ضييييييرب  بع  القيام بقفزة إلى ا ي ى  
 11يبا ة ين هشفم.

ألييي   أنفاع اس ليييالإ  يت  بفاليييط    يعتبر منهف اس ليييالإ العاد  البوييي   :من الأســ ل الإرســا -6-1-3   
ليييييف  بحيث أن الي  الضيييييا ب  تتش  من ا  ا خرىرضيييييرب الكرة بالي  العفتف   أ  العقبفضييييي  بع  ترا ا من الي  

اللشاح  إلى لفة ابيرة ت ف تل أ  ب ا  يان مضييعفن  ي م  اجت يوييتعع   العبت ئين لويي فل  أدائ   ا ي ىرإلى 
 . ال تاع يل  التقبال يق العلاتس إن أن من الو   ي ى الفر 

الخالي  تل  أماان ال عب بو فل  إلى ه ه نقط  ضيعف تي  إن أن اللايب يويتطيع تفجي  ه ا اللفع من اس لالإ 
إلى ثلاث  أنفاع هل   يلقويي  اس لييالإ 12موييتفى الكتف. با تفاعل ف الكرة بالي    يت  تي  الخصيي رم عب الفريق 

 اعا ي ل:من ا لف  إلى ا ي ى  
 :القاعدي الإرسا -أ

 13يكفن تلفي  ضرب  اس لالإ بع  تحري  أ  إ جاع الي  العوتع ة للإ لالإ إلى الخ ف ث  إلى ا مام.
الي   يثا مامر  : يكفن تي  ال  اع الفعالإ مويييييتقي  بحيث يرد   را  إلى الجبهي من الأســــ ل الإرســــا -ب

 14تضرب الكرة ي ى موتفى الحزام.
 :الأس لالإرسا  الجانبي من -ج

 من  ترد   را  جانبي  من الخ ف إلى ا مامر  الي  العلف ة الشييييييييييبك راللايب العلف  يفج  الكتفين بتعام  مع 
 15ا لف  إلى ا ي ى.

 :الإرسا  تدريب-6-1-4    
نشح  عاالطائرة  ا اعا هف مفتاح اللشاح تل الكرة  اس ليييييالإ هف لعب  الب اي  أ   ضيييييع الكرة تل ال عبر 

 .العبا اة  بح تاللالع عب  بال العباد ة  توييراللايبفن تل تأدي  ه ه الع ا ة بلشاح أصبح ل فريق العرل  صف  
                                                           

  .60ص مرجع لابقر رلانفن-تح ي -ت  يب-تع ي  –الكرة الطائرة تا يخ ي ل مصطفى س ر  -11

 .64-60ص مرجع لابقر رلانفن-تح ي -ت  يب-تع ي  –الكرة الطائرة تا يخ ي ل مصطفى س ر  -12

  .22ص ر4111 ر4طمصرر  العربلر القاهرةردا  الفكر  ال  للر القانفن-اسي ادي  ون يب  الشفادر العبادئ للألعاب  -13

  .64ر صالعرجع الوابق ي ل مصطفى س ر -14

 . 62صالعرجع نفو ر  -15
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نب  من أن يأخ  ا  نيب من الفريق د  ه تل ضييييييرباك اس ليييييييالإ   التأاي  ي ى ا  مرلييييييي  أن يرد  
 انتظامب ار   يتضييح للا من العام  ا  لإ  جفب معا ليي  اس لييالإ إ لييان جي ا   مرثرا من ب اي  العبا اة إلى ن ايت

لاء   ثي   أأن يت  تل ب ا اس ليييييييييييالإ يشبالعام  اللانل تيشيييييييييييير إلى أن الت  يب ي ى  الفريقر أمالك  نيب تل 
تعل  ب اي  ال عب نب    أن يتعام  اللايب العرلييييي  مع الشييييي  العصيييييبل   لب  العلتصيييييف يكفن  الت  يبرن اي  

  16إلى زيادة التفتر ي ى ل ة ال عب   التل ترد  انيتعاد
م ا ة اس لييييييييالإر   ل  من خلالإ تصييييييييحيح الع  ب    خطأ  الت  يب تحوييييييييينيعل  النرض من ه ا  

  تاليي   أ  تكفن إ لييانك خاصيي  يل ما ترليي  الكرة أابر ي د من العراك للإ لييالإر الع ا ىيح ث تل ا داء 
  نيب ب ا ا  التل يعتازأيضييييييار  يتضييييييعن النرض ترايز الع  ب ي ى تصييييييحيح أخطاء اس لييييييالإ  خا ج الع عب

 17.أ  تكرير أ  خطأ ا تكابب  ف ملع اللايبين من 
 18:تدريب ضربة الإرسا  عملية-أ

 إ لالإ.يع ي  ت  يب ضرب  يبين  :(13 ل  ) لشك ا
                                                                                   

 
 
 
 
 
 
 

                                                    
 

                                                                                                                       
 
 
 
 

                                                           
 .60-21 مرجع لابقر صا لس الفلي  لع ا اك الكرة الطائرة ل عع    الع  بر  الوي رمحع  لطفل    محع  لع  ز  فلإ -16

  .422ر ص4111رطمصرر در ملشأة الععا فر اسلكل  ي ر  ال شفمال تاع  التراتيشياكزال محع  محع   ونر الكرة الطائرة  -17

  .222ص مرجع لابقر ر الكرة الطائرة الح يل  مفتاح الفصفلإ إلى العوتفى العالعلرالفلاحيصام  -18

الذراع  تدريب أرجحةتدريتتت

والقصيرةتجاه في ضربات الإرسال الطّويلة تغيرات الا  

الإعداد تدريب  محاولة تجزئة كل ضربة إرسال  الإعداد 

 الإرسال بالقفز

 الإرسال خلفي

ركزيللمحور الم  

الإرسال من الأسفل-   

س(شكل التن)الإرسال القائم -  

                               إرسال                                                                                             

من أعلى لجهة معينة )حول 

 المعد(

 

 

 موضع أو وضع ضربة الإرسال في مكان معين الإرسال المسيطر عليه

الاعتزام على ضربة إرسال 

 واحدة

 تدريب أرجحه الذراع 

تجاه في ضربات الإرسال الطويلة والقصيرة تغيير الا  
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 :ومميزات الإرسا  أهمية-1-3
ترجع أهعي  اس لالإ إلى أن  أ   الع ا اك ا لالي   اك الطابع ال شفملر  يث أن الفريق ن يوتطيع  

ب ر تيشب ي ى نيبل الكرة الطائرة أن ي  افا أن اس لييييييييالإ ليس مشرد يبف  الكرة  ان تفاظتحقيق اللقاط ب  ن 
لفريق إ راز ا  دليق  يوييييتطيعريق  جي ة تفق الشييييبك   لكن يشب ي ى نيبل الفريق أن يشي  ا أداء اس لييييالإ بط

   19اللقاط من خلالإ اس لالإر  نيب اس لالإ يكفن أداؤه موتق   ب  ن التأثير من زملائ   نيبل الخص .
 الإرسا :الشائعة في  الأخطاء-5-9    
 ضرب الكرة بأصابع الي .  -
 الشبك .ي م ضرب الكرة بالقفة اللازم  معا يرد  إلى ي م يبف ها  -
 اام  .ل ف الكرة بعي ا إلى ا مام  يث ن يوتطيع اللايب ضرب ا بالي    -
  أثلاء الضرب ي ى الق م ا مامي . الخ في رل خ ف ي ى الق م   ا  جحيي م نق  الشو  أثلاء  -
 20ال  اع خ فا. أ جح الق ف العبكر لب   -
                        انمتيييي ادليييي ف الكرة بعييييي ا ين الشويييييييييييييي  أ  خ فيييي  أ  بشييييانبيييي  معييييا يرد  بييييالعرلييييييييييييييييي  إلى تنيير  ضييييييييييييييع  -

  الويطرة ي ي ا.
 الضرب.  ال  اع أثلاءي م امت اد الشو   -
   را  الضرب.ي م الق  ة ي ى التفليت بين لري  الكرة  -
 الع عب.ا يرد  إلى خر ج الكرة خا ج ال  اع بقفة ابيرة لضرب الكرة مع أ جح  -
   21الحرا . نلتعرا ي الشو    ي م متابع  مبالرةري م ال خفلإ إلى الع عب بع  القيام باس لالإ  -
 (Rréception:) الإستقبا -6-2    

الكرة العرليييييييييي   من اللايب العرليييييييييي  من الفريق العلاتس لت يئت ا إلى اللايب العع    أ   الييييييييييتقبالإهف  
  من ا لف  إلى ا ي ى بالواي ينر أ  من ا لف  لفت ا  تعريرهاليريت ا    ل  نمتصياصالزمي  تل الع عبر 

 22بالتعرير إلى أي ى  وب لفة الكرة  لريت ا   ضعي  اللايب العوتقب .
 الاستقبا :مية أه-6-2-1    

يعتبر ال تاع ين اس لييييالإ من الع ا اك ال تايي   اك أهعي  ابيرة تل الكرة الطائرة تعل  نشييييأت ا    تى  
 ى الكرة لفاء بالكتفين أ  ال  ايينر بع  أن اانت تردى من ا ي التقبالإ لتلا الحاضرر تلفيت   تتابعت سرق 

                                                           
  .22صر 4ر4111طس ر دلي  الع  ب تل الكرة الطائرةر دا  الفكر العربلر القاهرةر مصرر  فى ي ل مصط أ ع  يب  ال اي  الفزير -19

 .22 صر 4جر 4116ر در ملشأة الععا فر اسلكل  ي ر مصرر  مفاهب  أداءزال محع  محع   ونر الكرة الطائرة ألس  -20

 . 22صالعرجع نفو ر  -21

  .64ص مرجع لابقر رلانفن-تح ي -ت  يب-تع ي -تا يخالكرة الطائرةر  س ري ل مصطفى  -22
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الّطح ال اخ ل  بالييييييييييييييتخ ام تردى   Beggerي ي يا  أصييييييييييييييبحيت سريقي  متبعي  بيالي  ايين من ا لييييييييييييييفي  يط ق 
 23الكرة بطريق  جي ة   تفصي  ا لزمي    ب  ن    ث أخطاء. التلامي ينر   ل  لضعان ال و

 الإرسا : استقبا  طريقة-6-2-2    
الكرة مع مفاج   الكرة تعامر ث  يب أ تل مي  الش ع ل ي  إلى  نلتقبالإيتخ  اللايب الفلفف الصيحيح  

تان أ ليييع من الحفض  الراب  الق مان متباي تان يث يقف اللايب  الكرةر ان تاعا مام بويييري  مويييا ي  لويييري  
ر ي  اللظيكفن يعفديا ي ى موييييييتفى الكتفين  تفج الحفضر الرأس تقريبا معل يلار  تشييييييكلان زا ي  لائع   ملليتان
 مائ تان إلى    مع  دتان للأمامالكتفين  اتوييييييياعمتباي تين ين بعضييييييي عا بعويييييييات   فالل  العلاتس  ال  ايينإلى 

 24ا لف .
 الاستقبا :أنواع -6-2-3
 الأس ل:من  الاستقبا -أ

مقاب  ل كرة مع   يكفن اللايبأ  اس جاع بعق م  الي ينر  انليييييييييييتععالإ تكفن مويييييييييييا    اليييييييييييتععانهف ا الر 
 الي ين. التقام ضر  ة 

 الأعلى:من  الاستقبا -ب
 25 ضعي  يالي   تفق الرأس   ه ا من الي ينرالكرة القادم  من الخص  بعق م   التقبالإهف 
 الجانبي: الاستقبا -ج

 يكفن بي   ا  ة أ  بك تا الي ينر  ه ا يل ما يكفن اتشاه الكرة ي ى جانب الشو . 
 الانبطاح:مع  الاستقبا -د

ع  القيام الكرة ب الييييييييييييييتقبالإمحا ل  إنقا  الكرة من زا ي  ميت ر  يكفن   ه ا يل يكفن بي   ا  ة أ  بك تا الي ين 
 26نحف ا  ض. ا تعاءأ   بانبطاح

 الاستقبا :الشائعة في  الأخطاء-6-2-4
الزائيي ة ل يي  ايين أمييامييار  للأي ى ل عييب الكرة معييا يرد  إلى زيييادة لفة  لييييييييييييييرييي  سيران الكرة خييا ج   ا  جحييي -

    د الع عب .
 جانبا.ي م توا   الوطح ال اخ ل ل واي ين يل  ضرب الكرةر معا يرد  إلى سيران ا  -
  لصير العوات . ضع ال  ايين بعوتفى يالإ ج ار معا يشع  سيران الكرة يعفديا  -
 خ فا.ثلل اللايب ل عرتقين أثلاء ضرب الكرة معا يرد  إلى سيران ا  -

                                                           
  .424ر ص4116ردط فلإ الكرة الطائرة ملشف اك مرلو  الععا فر بير كر لبلانر  لال رمختا   -23

 . 26ص لانفنر مرجع لابقر -ت  يب-تع ي -الكرة الطائرة تا يخي ل مصطفى س ر  -24

25 -DATTAX: Le Volley-ball Du smache ou matchر p 84. 
26- I bid, p 85 . 
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 27الظ ر )بععلى  ضع ملخفض ي ى الرابتين لللل ملطق  تفق الفل (. التقام ي م العحاتظ  ي ى  -
 الشانبين.معا يرد  إلى سيران ا      الواي ينرضرب الكرة بالي  ي ى لطح  -
 28معا يرد  إلى سيران ا لعوات  لصيرة. ابيرةراي ين  لفة الكرة ي ى الو امتصاصيع ي   -
 (passe:) التمرير-6-3

ه ا العلصر ن   ياض  ارة الطائرةر تب  ن إتقان  الرئيوي  لتكتي يعتبر التّعرير من أه  العلاصير ا لياليي  
أن  حق نوييتطيعبالويييوييتطيع اللايب أن يفج  الكرة إلى زمي   بطريق  صييحيح ر اعا ن يوييتطيع اسي اد ل  شفم 

 يي  ايين بيي  ن ارة  تحرييي  ابير ل  تعراز جييي هف ليياييي ة اللايييب بحيييث يتط ييب تلقيي  لييييييييييييييريع  إن التعريرنقفلإ 
 29خاص  تحرك جي  للأصابعر تب  ن ا ن يعكن أن يكفن هلاك لعب.

 التمرير: أهمية-6-3-1      
التعرير هف ا ليييييييييييييييياس تل لعيييب الكرة الطيييائرةر  ييييث يتفلف نشييياح الفريق ي ى مييي ى لييي  ة نيبيييي  تل  

ع   بطريق  صحيح   لانفني   خاص  ت   التل تعر  نحف الع انتشاهاكالوييطرة   التحك   تفجي  الكرة تل ا  
تعرير ب يوييييييييييتخ م تل م ا ة الال ع   هف الع ا ة ا ه  باللوييييييييييب  لخط  ال تاع  ال شفم التل يوييييييييييتخ م ا الفريق

أسراف ا صابع   ا ي     ا   ع ي ى ا   ب أالر من  أ  جزء من الشو    يعكن أن نعتبر اسي اد تعريرار 
 30 لكن بأالر دل   نظرا لضر  ة لير الكرة تل سريق مح  دة تل ال فاء   مرتبط  بالضرب  ال شفمي .

الكرة  فصييفلإيرد  لا مر ال    تامارهل ال عويي  ال ام  التل يشب أن تتقن إتقانا  با صييابعر التعرير من ا ي ى 
 31إلى الزمي  بطريق  تعكل  من إ راز نقط  أ  اوب إ لالإ.

 :التمرير أنواع-6-3-2    
لق  تلفع   تع د التعرير تل الكرة الطائرةر  يث يعكن أن نقو  التعرير من  يث سريق  أدائ  إلى تعرير  

تعرير من تعرير من ا ي ى    الكرة إلىمن اللباك  تعرير من الحرا ر  نقويع  من  يث العويتفى ال   تصيي  تي  
يعفما ير بالي ين أ  تعرير بالي  الفا  ةر   الي  أ  الي ين إلى تعر  التخ اما ليف ر اعا يعكن تقويع  من  يث 
 32يعكللا أن نقو  التعرير إلى نفيين هعا:

 
  يشتع  ي ى: :العالي التعرير-6-3-3
 إلى الأمام: )التمريرة الصّدرية( التعرير-أ

                                                           
  .246صمرجع لابقر  )العلاجي ( تل الكرة الطائرةر العفلف زال محع  محع   ونر الت  يباك  -27
 .  64ص لانفنر مرجع لابقر-تح ي -ت  يب-تع ي -الكرة الطائرة تا يخي ل مصطفى س :  -28

29 -SILLANY-ROBERT: Le ROBERT DE SPORTر DICTIONNAIRE, 1990,P 416.  
 .12ر ص4ر4112طمصرر  الععا فرر الكرة الطائرةر دا   آخر نزيلب ت عل   -30
 . 61صمرجع لابقر ر ا لس الفلي  لع ا اك ارة الطائرة ل عع    الع  بالوي ر   محع  لطفل محع  لع  ز  فلإ -31

  .64وابقر صالعرجع الي ل مصطفى س ر  -32



 

70 

ا  لى نحف  تستقان ا هف الخطفة ر الطفي  تل ال عب ل عوييييياتاك القصييييييرة  اليييييتععانالتعريرة الصييييي  ي  هل ا الر 
إلى  51 فاعا تاللايب ل  ايي  أمام الفج  تل  ضييع التكف ر  يل   صييفلإ الكرة إلى   انن ماج   ل  برتعالتق م 
صييييييابع تقفم ا   يل ما تلامويييييي االكرة  نلييييييتقبالإليييييي  تقريبا ي ى موييييييتفى الرأسر تتحرك الي ان إلى ا ي ى  91

 33العر فب تي . انتشاه  تع ي ا ل تع ا إلى ال  ايان بحرا   جفيي  خفيف
 :إلى الأمام بعد الدوران التمرير-ب

 تي  ي    اللايب ي ى مشييي  الق م ا مامي  لفج  اللايب ال   لييييع  ل  الكرة ي ى أن يعفد الشوييي  إلى  ضيييع 
 انتزان.

 :من وضع الطعن إلى الأمام التمرير-ج
تي  تعت  الرج  الخ في  الى الصييييييييييييييى م اها بيلعا تكفن الويييييييييييييياق مع الفخ  تل الرج  ا مامي  بزا ي  لائع ر ي ى 

 34ا ص ل. انلتقبالإاللايب العفدة بألصى لري  إلى  ضع 
 للجانبين:التمرير -د

 تشاه الكرةالععااس ن انتشاهيقف اللايب مفاج ا ل شييييييييييييبك  أ  ظ ره ل شييييييييييييبك ر  يرتع الكرة بع  ثلل الي  تل 
  هل تعريرة صعب  تحتاج إلى ت  يب مكلف.

 :الدحرجةمع  التمرير-هـ
اللايب  ا ي زملفت  امتصيييياصارة لفي   لييييريع  نتيش  ضييييرب  هشفمي   العقصييييفد   الييييتقبالإفع يل  ليوييييتخ م ه ا ال

 35مر ن  بحيث يردي ا د ن أن يصاب بأ ىر  يعكل  العفدة إلى الفضع ا ص ل بألصى لري .
 مع الوثب: التمرير-و

يبا ة ين يع ي  خ اع لعفاج   يع ي  الصييييييييييييي  التل يقفم ب ا الفريق العضييييييييييييياد بشيييييييييييييك  يظ ر  ثب  اللايب  داء 
 36ل زمي  الآخر.التعريرر اأن يلف  أداء ضرب  هشفمي  تيقفم بسي ادها 

 من الأس ل: التمرير-6-3-4    
ال  ف  شاهباتيعكن أن نط ق ي ى م ا ة التعرير من ا لييييييييييف  بالويييييييييياي ين بأن ا  را  إيشابي  ل رج ين  

 ا ل  تل  ا إلي ا بالوييييييييييري  العلالييييييييييب  التل تتفق مع موييييييييييات  أ  بع  الكرةر ا  ل  بعفاج   اللايب ل كرة متحر 
  إلى    ابير الفريق أ  تشيييييي   يتفلف نشاحال   لييييييت عب إلي  الكرة داتعا إياها بي ي  بالق   العلالييييييب  انتشاه

الطرق تل جعيع  انك  مفالف ال عب  37ي ى م ا ت  تل تعرير الكرة من ا لييييييييف  بالويييييييياي ين  يث أن ا أمن
  يشب أن نعيز بين ثلاث  أنفاع من التعرير من ا لف .

                                                           
 . 21ص-21ر ص4ر4116طر  الطباي ا  الشعالإ ل لشر الكرة الطائرةر د-العفلفي  الرياضي ر ارة الو   -33

 . 20صالعرجع نفو ر  -34

 . 62-62صمرجع لابقر  رلانفن-تح ي -ت  يب –تع ي  -الكرة الطائرة تا يخي ل مصطفى س ر  -35

 . 20ص الوابقرعرجع الالعفلفي  الرياضي ر  -36

 . 62صمرجع لابقر ر الطائرة ل عع    الع  با لس الفلي  لع ا اك ارة محع  لطفل الوي ر    محع  لع  ز  فلإ -37
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 (:)يتم التن يذ بطرق مختل ة التمرير باليدين-أ
ل من ا صيييييابع تتلامس الكرة الشزء العرضييييي امت ادأي ى   يتش ان إلىيشرى بتلاصيييييق الكفين جلبا إلى جلبر  -

 الرّلغ.مرخرة الي ين لرب 
 ا صابع تتلامس الكرة ظ ر الكفين. امت ادق الكفين جلبا إلى جلب  يتش ان إلى ا لف  مع صيتلا -
 ج ا لفج  مع إثلاء أصيابع إ  ى الي ين  فلإ أصيابع الي  ا خرىر تتلامس لييطح اسب امين ق الكفين صييتلا -

  الوبابتين.
 الواحدة:باليد  التمرير-ب

  الي ين معا.   بالتخ امالتل ن توعح  الظر فتوتعع  يادة ل تخ ص من مفلف  رجر خاص  تل 
يت   ل  يل   صيييفلإ الكرة إلى مكان لريب من ال عب بحيث يعر ها اللايب بالطريق   :الانبطاحمع  التمرير-ج

 38تيلامس الكرة لب   صفل ا إلى ا  ض تيرتع ا ل يلا. العادي  تيل تع سنقا ها من الوقفط ي ى ا  ضر
 السحق:-6-4
الوييييييحق هف ضييييييرب الكرة أ  إ لييييييال ا إلى م عب الفريق   النرض منيعتبر الوييييييحق   ح الكرة الطائرة    نق ار  -

 39.العلاتس بطريق  لانفني  بحيث يفش  ه ا ا خير تل إيادت ا
تكفن   يعفد  بعحيا اة الشييييييييييييييبك   ا تقياءال فاء بعي    هف تللف  ل كرة يرديي  اللاييب   هف تفجيي الوييييييييييييييحق  -

 .ملوشع   راات 
ن ما يكفن م  اليييييييتخ ام ا  الباإن الضيييييييرباك الويييييييا ق  هل أ   الفليييييييائ  الرئيويييييييي  ال ام  تل إ راز اللقاط  -

 .القفة  التفجي  هعا:يام ين   يرثر تي اال عو  اللالل  
أ  هف يبا ة ين ضيييييرب الكرة بس  ى الي ين بقفة لتع يت ا بالكام  تفق الشيييييبك ر إلى م عب الفريق العلاتس  - 

 لانفني .بطريق  
 :السّحقأهمية -6-4-1    

ى الحصييييييفلإ ي  العبا اة أ ال  ف من الضييييييرب الوييييييا ق تل لعب  الكرة الطائرة هف الحصييييييفلإ ي ى نقاط  
  ا تفاع ز ن بالوييييري    ويييين التصييييرف  اللق  باللفسيالع ا ة نفيي  معيل  من اللايبين يتع  تتط ب ه هاس لييييالإ 

العالي   ننفشا ي االقام ر  لفة يضيلاك الرج ين  الويري  الحراي  الفائق   الرليال   التفاتق العصبل العض لر  القفة 
تل الفثب  الضييييرب  ال ل  تل ا داء الحرال  تفجي  ضييييرباك إلى نقط  معيل  باسضييييات  إلى ال بفط الصييييحيح.   

ل  ات   تكفيل   الشويييييييعل    نختلاف  ه ه الع ا اك نظرا أن يقفمفا بأداء مل ل  ا ن يويييييييتطيع جعيع اللايبين

                                                           
 . 20-24ص مرجع لابقر رارة الطائرة-ارة الو  العفلفي  الرياضي ر   -38

 . 62وابقر صالعرجع محع  لع  ز  فلإ  محع  لطفل الوي ر ال -39
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 ام أدائ ا أثلاء أتضيييييي  اللايبين ل قيام بع اختيا تيفضيييييي  ت  يب جعيع أتراد الفريق  داء ه ه الع ا ة ث   الحراي ر
 40.العبا ياك

 هلاك أنفاع ي ة  :السحق أنواع-6-4-2    
   الأمامي:السحق -أ

فجي  ابيرا خاص  يل  العبت ئينر  يكفن ت  اهتعامال ل  تش  الع  بين يعطفن   أهع  رهف أل   أنفاع الوحق   
 41الكرة يل  أدائ ا تل خ  موتقي  مع خ  جر  اللايب الضا ب

 ترابانليردى ه ا اللفع من الويييييحق يل ما يكفن اللايب بين الشيييييبك    الكرة  يكفن  الجانبي:الســــحق -ب
ين بتل الضييييييييييييييرب ا مييامل   يط ق ي ييي  بعض العيي    ان تقيياءيييأخيي  الخطفة   الفثبيي  بييالعفازاة مع الشييييييييييييييبكيي   يت  

  الضرب الخطاتل  أ   الضرب ب   ان ال  اع 
 :الخل يجـ السحق 

رب ال فاء  تى يفاج  الشييييييييبك  ث  يقفم بضيييييييي  ي    تليردى يل ما يكفن الظ ر مفج  ل شييييييييبك  تيفثب اللايب 
 42أصعب أنفاع الوحق من  يث ا داء.  يعتبر من أجزائ ارأي ى   بوري  تلقفة الكرة ب

   الصد:-5 -5
ريق الفثب إلى ين س يعتبر الصيييييي  اللفاة ا لييييييالييييييي  لعشعفع التصييييييرتاك التل يقفم ب ا الفريق ل  تاع ين الع عب

  الكرة يل  أداء الوييييييييييحق من لب الحائ  اتشاهمع م  ال  ايين ياليا إلى ا مام ل يلا  يث يقاب   ا تقاءألصييييييييييى 
لييرط أن يكفن  نثلاث  نيبيأ  نيبين أ   بك  أ  لريب مل ار  ل  يقفم بعع ي  الصيي  نيبشييال الخصيي  بعفاج  

 43تل العلطق  ا مامي .
 ل شّبك .ل كرة العضر ب  لحقا من م عب الفريق العلاتس تفق الحات  الع يا  انيتراضأ  هف  -
  :الصد أهمية-6-5-1

يع ي  ال تاع ين الع عب أمام الضيييرباك ال شفمي  العخت ف  ي ى   ال ام  تليعتبر الصيي  من الع ا اك ا لييالييي  
س باط يزم الفريق العلاتس من خلالإ ملع م اجعي  من ضيييييييييييييرب الكرة الويييييييييييييا ق  تفق   هف  ليييييييييييييي  الشيييييييييييييبك  
 44الشبك 

 الصد: أنواع-6-5-2
يل  أداء الصيييييي  ال شفمل تكفن ا ي   العكفن  لحائ  الصيييييي  متفازن    لريب  من الشييييييبك   :الهجومي الصـــــد-أ

   .سالص  لعحا ل  ضرب الكرة تل م عب العلات  الي ان أثلاءال  ايان  كنحف م عب العلاتس تتتحر  انللاء تي ا 
                                                           

 .404ص مرجع لابقر رلانفن-تح ي -ت  يب-تع ي -الكرة الطائرة تا يخي ل مصطفى س ر  -40

 . 20صر 4ر4111طالقانفن ال  لل دا  الفكر العربلر القاهرةر مصرر -العبادئ للألعاب اسي ادي فادر  ون يب  الش -41

 .12صر 4116ر بن ادر د بن ادر  الرياضي ر جامع التربي  الب ني    التكلي  الفرد ر ا ي الطائرة التكتي   ال  ر الكرةيقي  يب   -42

 .12ر ص ون يي  الشفادر العرجع الوابق -43

 . 426ص مرجع لابقر رلانفن-تح ي -ت  يب-تع ي -تا يخ رالكرة الطائرةر مصطفى س ي ل  -44
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ع  أن تكفن ل  ب الع اتعر  تي  يت  ليييقفط الكرة بع  يع ي  الصيييي  تل نفس م عب الفريق  :الدفاعيالصـــد -ب
 لا ق .ل ت لفت ا   تق ك خطف ت ا بحيث يعكن ل فريق أن يوتن  ا تل اسي اد لضرباك 

 هل:يلقو  إلى ثلاث  ألوام  الصد: أشكا -6-5-3
 .45بللاث  نيبين الص -3-الص  بلايبين -9-الص  بلايب  ا   -5
 الإعداد:-6-6

الع اج ر بطريق  ملائع  أ  ملالييييب  موييييتخ مين تل  للايب نعلل ب  إي اد أ  تش يز أ  تحضييييير الكرة  
  نش  تسن  معظ  أنفاع اسي اد التل تلف  تل الحقيق  ل  الع ا ة العلائع  أ  العلاليييييب  أيضيييييا لتلفي  ه ا العع . 

أ  من ا ي ى  Over Head Pas For Wordالرأس  أي ى تفق ييا يييادة مييا توييييييييييييييتخيي م التعرير من أن
من ا لييييييييييييييف   الييييييييييييييتخي امي  لكن هي ا ن يعلع أني  تل أ ييانيا أخرى لي  ن شيأ إلى  .Tobackwordل خ ف 

 46.  ل  ا   ب  ف إي اد الكرة   Forearm pass )بالواي ين(
 الإعداد: أهمية-6-6-1

م ا ة اسي اد من الع ا اك الضيييييييييييييير  ي  ال ام  تل الكرة الطائرةر  هل الخطفة التل يرتكز ي ي ا الع اج   
في  يوييييييييياي  التعريراك الع  ا ي ى تسجادةل حصيييييييييفلإ ي ى نقاط تل العبا اةر  يعتع  اسي اد ا يا ي ى التعرير من 

الحويييييييييييالييييييييييي   الع ع   يث يتفلف ي ي  هشفم   يعتبر اسي اد من أالر مفالف ال عب ي ى أداء اسي اد الشي .
 عييب ي ى إجييادة أنفاع اسييي اد تل جعيع مفالف ال ين ت يئيي  نيبي  بيشييب ي ى العيي    أدائيي   ليي االفريق  سريقيي  

   47.العخت ف 
 الإعداد: أنواع-6-6-2
 الأمامي: الإعداد-أ

  ادانلييييتع لف    يردى من ا خرىرلشعيع أنفاع اسي اد   هف أليييياس أدائ رهف أالر اسي اد الييييتععان لويييي فل  
 ن اي  الحرا   الشو  تلمع العحاتظ  ي ى تفازن   الرج ينرمع ملا ظ  يع ي  امت اد ال  ايين 

 :الرأسالإعداد الخل ي من فوق -ب
ل  ف يرى ا اللايب ن يث أن  بالحرا ريالي  من اس وييييييييياس   يتط ب د ج يويييييييييتعع  تل ا  راض الخططي  

 48اسي اد ا مامل تل سريق  ا داء.  هف يشب العراد التفجي  إلي  لحظ  أداء اسي اد 
: يويييييتخ م يل ما يكفن اللايب لريبا من الشيييييبك ر  ن يفج  مكان   لت ااتل ل    ان   جــــــــــــــــ الإعداد الجانبي

 اسي اد.جانبا نتشاه  انلتع اد يث يقف اللايب  لف   الرمي  الخ اعيوتعع  يل  
 

                                                           
 . 426صالعرجع نفو ر  -45
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 :بالوثبالإعداد -د
 صيييييييييييابع  االيييييييييييتععالإ ال  ايين   يعتع  ي ى ال شفمي ريويييييييييييتعع  ه ا اسي اد ل كراك العالي  تل يع ي  الخ ع 

    49.ملالاة الكرة تل الفلت العلالب  ي ى اللايب بالرج ينرتي  الفثب   يوتخ م
 50:والإعدادبين التمرير من الأعلى بالأصابع  ال رق-7

 الفرق بين التعرير من ا ي ى با صابع  اسي اد.: يبين (11 ل  )الش  لإ 
 اسي اد                           التعرير من ا ي ى                  

 أن يقفم ب  جعيع اللايبين يعكن-5
 العلاتس.إلى مكان خالإ بع عب الفريق  يفج -9
أن يت  من الع ييييييياج  إلى الععييييييي  أ  من  يعكن-3

 زمي .الع اج  إلى م اج  
  ل ل  شاه الشبكتيت  من ن اي  الع عب با التعرير-9

 تطرق التعرير مخت ف  

 يقفم ب  نيب مخصص )العع ( -5
  انتشيياه  ان تفيياعيكفن مفجيي  من  يييث البعيي    -9

   تقا لععيزاك الع اجعين 
فن من دائعا هف التحضيييييييييييير إلى يع  هشفمل يك -3

 خلالإ العع  إلى الع اج  
 ي ى ا   ب يت  من أمام الشبك  مفازيا ل ا  -9

 
 :51في الكرة الطائرةأخطاء المهارات الأساسية  تصحيح-8

 الطائرة.تصحيح أخطاء الع ا اك ا لالي  تل الكرة  : يبين(11الش  لإ  ل  )
 التصحيح اللتائج العتفلع  ا خطاء الشائع  الع ا ة
الفشيييييييييييييييي  تل تفجيييي  الكرة ل عكيييان  اس لالإ

 الصحيح
لعس الكرة ل شييييييييبك  أ  خر ج ا 

 خا ج الع عب 
لعس الكرة ألييييييييييييف  ملتصييييييييييييف ا لرب ن اي  مرجح  -

ال  اع أمامار مرجح  ال  اع خ فا جي ا لب  العرجح  
 ا مامي  مع إيطاء القفة ل كرة.

اس لييييييالإ 
ميييييييييييييييييييييييييييييين 
 ا ي ى 

 الي الفش  تل  تع الكرة من  -
لييي ف  ير مليييالييييييييييييييييب ل كرة من  -

 ان تفاع يث 
 ل ف الكرة بعي ا ين الشو  -
ثلاء خ فا أ مرجعتي  د ال  اع يل   -

 التع ي  ل حرا 
 مرجح  ال  اع ل خا ج -
 ملالاة الكرة من ألف  يل  ضرب ا-

 خطأ لانفنل يفق  اس لالإ -
مويييييييييييييييتفى  لالكرة تضيييييييييييييييرب -

  ملاموت ا ل شبك ملخفض 
ضيييييييييييرب الكرة للأليييييييييييف   ي م -

 إمكان يبف ها الشبك  
 سيران ضعيف ل كرة -
 سيران الكرة خا ج الح  د-

 يييبييف هييييييييا  لييلأييي ييىسيييييران الييكييرة 
 الشبك  

 ترتع الكرة تل ل فاء لب  ضرب ا بالي  الضا ب -
 الكرة تل اتشاه تفق اتف ال  اع الضا ب  ال ف-
الكرة أمام الشويييييييييييي  مبالييييييييييييرة  ي ى بحيث  ال ف-

 سرتي ا تفق اتف ال  ع الضا ب    اتشاهن يكف 
العرتق لب  الضييرب بحيث تكفن  ات  اسب ام  اثلل-

 يل  ا  ن تقريبا 
 تعرجح ال  اع بشفا  الشو  -
تصيييا ب الي  الكرة أليييف  خالفا  ي ى أماما أثلاء -

 ضرب ا    
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اسيييييييييي اد 
أ  

عييييرييييير  الييييتييييّ
 من أي ى

الفش  تل ملامو  الكرة بأسراف  -
 ا صابع

  ع  الكرة لحظ  -
إيادة الكرة ل علاتس من ال عويييي   -

 ا  لى 

 تق  التّحك  تل الكرة -
خطيييييأ موييييييييييييييييييي  الكرة   تقييييي  -

 اس لالإ أ  تق  نقط  
 تق  ترص  ضرب  لا ق  بالكرة-

إلعس الكرة بأسراف ا صابع مع ثلل أصابع الي ين -
 ل يلا 
ب ليييحب لا   تشدإلعس الكرة لعويييا ليييريعا    ا-

 ملاموت ا با صابعالكرة يل  
 ك  بإ مل الكرة ياليا تل ال فاء   لريب  من الش-

الييييتييييعييييرييييير 
ميييييييييييييييييييييييييييييين 

 ألف 

الفشيييييييييي  تل تفجي  الكرة ل عكان  -
 الصحيح

لعس الكرة بالشيييييييبك  أ  خر ج -
 الكرة خا ج الع عب

ثبت  ضيييييييع زا ي  ال  ايين باللويييييييب  ل شوييييييي  لحظ  -
 لعب الكرة 

را  تع ل تل الح لييييييييتراكإثبت ا   ع مفر دة ب  ن -
مع ترد الشييييي ع   الرابتين تق   ايل العر نييييي  يلييييي  

 التلام اس لالإ القف  
 الضييييييييييييييرب 
 الوا ق 

 الفش  تل ضرب الكرة من لعت ا -
اسنييييييي تييييييياع تل خطفاك اسلتراب -

 أماما 
الق مان مضييييييييعفمتان يل  اس تقاء -

 ل فثب

 صيييييييييييييييفلإ الكرة يييالييي  ل عليياتس -
  ضعف لفة الضرب  الوّا ق  

س الشيييييييييييييييبكي  أ  تعي ي  خ  لع-
 العلتصف 

 ي م استزان تل ال فاء-

الفثييب ييياليييا بيي  جيي  ايياتييي   تى تلامس الييي  الكرة    -
 لعت ا تقريبا 

تويياع خطفة اسلتراب اللاني  تكفن مع ثلل الرابتين إ-
جي ا للألييييييييييييييف  أ   لفع ثق  الشويييييييييييييي  خ ف يقبل 

 الق مين 
 تواع الكتفين س ضع الق مين يكفن مفتف ا ب-

II- ( 21-21خصائص المرحلة العمرية:)سنة 

 تعريف مرحلة سن البلوغ: .2

لييييييل (تعتبر مر    انتقالي  من الطففل  تتعيز بسضييييييطراب مف تفلفجل  تويييييييفلفجل 42-42إن العر    الععري )
  تلقو  إلى لوعين:

  مرحلة ما قبل البلوغ: -2-2

ل   22  20ن اللا ي  الطفلي ر تترا ح بيتكفن يل  ن اي  مر    الطففل  العتأخرة تتعيز بزيادة معتبرة من 
 ا غ تل العام.  02إلى  02 بزيادة تل الفزن من

  مرحلة البلوغ: -2-1

تتعيز بب فغ جلوييل  إنخفاض تل لييري  اللعف من اللا ي  الطفلي   تطف  يرضييل ل صيي    الكتفين  تطف  
 52يض ل  تكفن ظاهرة ج ا يل  ال اف   ا ل  زيادة يرضي  ل عظام الطفلي .

 ية دراسة المرحلة العمرية:أهم .1

 د ال  اللعف تع  د ال  هام  ل عربل الرياضل إ  أن ا تواي  ي ى:

                                                           
 . 222ر ص4112ر 2 ام  يب  الولام زهرانر ي   اللفس اللعفر الطففل   العراهق ر دا  اللشر يال  الكتبر القاهرةرط -52
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    التعرف ي ى مخت ف الخصائص الشوعي   الحراي   العق ي   اسجتعايي   اسنفعالي  لك  مر    من مرا
 اللعف  تى توتطيع ت يئ  أتض  الظر ف.

  نشط  الحراي  العلائع   الشف التربف  العلالب لك  مر    تواه  تل زيادة ل  ت  ي ى إي اد نفا ل ا
من العرا   الععري  نظرا لن التلامي  يعي فن إلى ألاليب خاص  تل الو فك الحرال  يحتاجفن إلى أنفاع 

 خاص  من اللشاط الحرال تخت ف ين  يرها من ا لاليب من مر    إلى أخرى.

  فك التلامي  من مر    نعف معيل   ي م مطالبت  بعوتفى من تواي  الع  س أ  العربل ي ى أن يتفلع ل
 53الو فك  ا داء يففق ل  ت .

 سنة(:21-21مظاهر النمو خلا  المرحلة العمرية ) .3

 النمو الطولي والوزن: -3-2

 هل مر    اللعف الوريع مقا ن  بالعر    التل لب  ا )مر    الطففل (  هل تأتل يقب تترة من الكعفن أ  
اللباك لبضع للفاكر  أن  يصا ب  يادة ظفاهر نعف أخرى تنير الشخصي  تل مشعفي ار  م عا يكفن ا مر تسن 

تل  الب ا  يان تترة ألصى لري  يل  لل (هل 42إلى 42تترة نعف الب فغ يلا ظ ا العام أنفو   اعا أن لن)
  ن ظ ب أ Shuttle worthلل (تترة ألصى لري  نعف يل  انناثر  وب العال  42إلى 42ال اف   من )

لل  42لل  تقريبا إن أن  ن ي بث ال اف  من الون  42اسنحراف يل  اسناث ين ال اف  تل اللعف تل الطفلإ من 
ي تقل هلا مع لإ اللعفر  مل  ه ا الون تصاي ا يب أ متفل  نعف ال اف  تل تل العتفل  أن ي  افا اسناث ت

التفرق الظاهر  الطفلإ مع ه ا ليس إن مظ را من مظاهر اللعف  لع   يكفن أبع ها من إيطاء صف ة اام   ل لعف 
الفزن تفل   الشوعل أ  اللضج الشوعلر  هلاك مظاهر أخرى أهع ا  أالرها إيتبا ا خصفصا تل يلالت ا بالطفلإ 

مر    العراهق  ا  لى تسن اسناث يصبحن أثق   زنا من ال اف  تل نفس الون ث  يعفد ال اف  مرة أخرى إلى ما 
 54بع  اللضج الشوعل الكام  ل شلوين.

 النمو الجسمي: -3-1

إن جو  اسنوان ا لالي  تل تكفين لخصي  ل ا اانت التنيراك التل تطرأ ي ى الشو ر  ه ه التنيراك 
 ت م ع  تل  ات ا بق   ما هل م ع  من  يث تأثيرها  ير العبالر ي ى لخصي .ليو

 مر    العراهق  تعتبر سفرة تل اللعف الشوعانل ت ل مر    نعف جوعل لريع ن يففل ا تل اللعف إن 
داد تظام تيز لل ( يل  ال اف   يتعيز اللعف الشوعل بع م اسن 42-40مر    ما لب  العيلاد  تب ا تترة اللعف بين )

الطفلإ زيادة لريع   يتوع العلكبان  يزداد سفلإ الش ع  ال  ايين  الوالينر إن أن نعف ال  ايين يوبق نعف ا  ج  
  تلعف العضلاك  يزداد  زن الشو .

 الجسمي النمو في الجنسين بين ال روق: 

                                                           
 . 21رصدكردطبلر القاهرةر ع  ترج رملاهج التربي  الب ني   الرياضي ر دا  الفكر العر أييوان  -53

 . 621ص ردكردط تقائلر دا  الل ض  العربي ر بير كر ي   اللفس اس تل اعالإ الوفللر اللعف التربف  ل طف  العراهقر د  س  -54
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نعف لريعا تل  ين أن اسناث تتراا  يكفن ال اف  ألفى جوعا من اسناث  يث تلعف يضلات    
 تي   الشحفم تل ملاسق معيل  من أجوام    يزداد الطفلإ يل  الشلوين  لكن يكفن ال اف  أابر من اسناث.

 ي ت  العراهق بعظ رة الشوعلر لفة يضلات   م ا ت  الحراي   الرياضي   الب ني  التل تواي  جوع  ي ى اللعف 
 55 القفة.

 النمو الحركي: -3-3

نتيش  ل تنيراك الشوعي  تل ه ه العر    نش  أن العراهق يكفن اوفن خاملا لب  اللشاط  الحرا   ه ه 
العر    يكس العر    الوابق  التل اان لتعيز ب ا الطف  بالعي  الش ي  إلى الحرا   العع  العتفاص   ي م 

عترض لبي   لير اسصط ام با لياء التل تالقاب ي  ل تعب تحرااك العراهق تتعيز بع م ال ل   انتواق تلش ه ا
أثلاء تحراات  اعا يتعيز باس تباك  ي م استزان  يل ما يص  العراهق ل  ا من اللضج تصبح  رااك أالر تفاتقا 

  يزداد نشاس   يعا س اللشاط الرياضل.

 النمو العقلي: -3-4

 ئ  ي ى الف    ي  الع يا االتفكير  الت ار القانعف ال ااء العام  زيادة الق  ة ي ى القيام بكلير من العع ياك العق
  اسلتلتاج  التع    التخي .

    نعف الق  ة العق ي  الخاص  االق  ة الرياضي  )التعام  مع ا ي اد(  الق  ة ال نفي   ال ل  تل التعبير  الق
 العيكانيكي   الفلي   تتضح اسبتكا اك تل ه ه العر    التائج ل لشاساك العق ي .

 عف بعض العفاهي  العشردة االحق  الع ال   الفضي    مف فم الزمن  يتش  التخي  العحوفس إلى العشرد.ن 

  نعف العيفلإ  اسهتعاماك  استشاهاك القائع  ي ى اسلت نلإ العق ل  يظ ر إهتعام العراهق بعوتقب   ال  الل
  الع لل.

 لطففل .تزداد ل  ة اسنتباه  الترايز بع  أن اانت مح  دة تل ا 

 . يعي  العراهق إلى الترايز اللق   أ  أن  يط ب ال لي  ي ى  قاق ا مف   ن يقب ا لبفن ايعى مو عا ب 

  تكلر أ لام اليقظ   فلإ العشكلاك  التط عاك  الحاجاك  يث ي شأ ن لعف يا إلى إلباي ا  يعكل  نعفه
لا  للا يرى نفو  نيبا مش ف ا  بطالعق ل من  ل   يث يوعح ل  بال ر ب بعي ا تل يال  الخيالإ تع

 56ابيرا...

 النمو الان عالي: -3-1

تتو  ه ه العر    بأن ا يليف  تل   ة اسنفعانك  إن تايات ا  تشتاح العراهق ثف ة من الق ق  الضيق 
 تلش ه ثائرا ي ى ا  ضاع  متعردا ي ى الكبا  الير اللق  ل    من أه  الخصائص اسنفعالي  تل ه ه العر   :

                                                           
 . 62ر ص4جردكردطزاي  إبراهي  اام   آخر نر سرق الت  يس تل التربي  الرياضي ر ا ي  التربي  الرياضي ر جامع  اسلكل  ي ر -55

العلطق  الش ري ر اسدا ة العام  بي عل بن ل بفلإ الش ف ر لطف  تل تفجي  ا بلاءر نشرة د  ي  تص   ين    اك الخ ماك اس لادي  العام التابع  لقو  التفجي   اس لاد ب -56
2002 . 
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 هتعام العراهق ب ات   ما سرأ ي ى جوع  من تنيراك  هف يحا لإ أن يتفاتق مع جوع  الش ي   يتقب  .إ 

 .يزداد لعف ه بالكآب   الضيق نتيش  لكلرة الآمالإ  ا  لام التل ن يوتطيع تحقيق ا 

 . تتو  إنفعانت  بالت ف   التورع  التق ب  ي م اسلتقرا 

  الععايير  القي  الخ قي   التقالي  تل العشتعع.التعرد  اللف ة ي ى الكبا   ي ى 

 .ملالإ مرهف الحس ل ي  الحوالي  يتأثر تأثيرا بالنا بلق  الآخرين 

 .57الحب يل  العراهقين من أه  خصائص اللعف اننفعالل 

 النمو ال سيولوجي: -3-6

إلى جانب التنيراك الشوعي  التل تختص ب ا البلي ر تفج  تنيراك متع ق  بتطف  الن د  الخلايا التلال ي  
 هل أالر أهعي   هل التل تح د مر    الب فغر  يث تش   ه ه العر    تنيراك م حفظ  تل اللشاط الن د  

فرزه مبالرة  يث يرثر ال رمفن ال   تيام   نشاط الن تين اللخامي   الكظري  خاص  تا  لى تقع تحت العخ 
ي ى العشاير الشلوي  ل بالنينر أما اللاني   التل تقع تفق الك ى تسن ال رمفن ال   تفرزه يعع  ي ى اسلراع تل 

 اللعف  اللضج الشلول.
-Releasing تسن ا ب أك لابقا تل إنتاج ما يوعى  Hypothalamusأما   ة تحت الع اد   

factorال   يلي  ( ر الن ة اللخامي ر ه ا ما يرد  إلى إنتاج هرمفن اللعفG.H ال رمفناك العرثرة تل الن د  )
   هرمفن مور لإ أيضا البر تين  يع ي  البلاء.Testostéroneالتلال ي  أثلاء الب فغ بستراز  

  تيتضايف يشراك العراك معا Métabolisme des protéines Anabolismeأما  
 58( تل العتفل ر  مل  الزيادة تل القفة العض ي .%2412إلى  %26لكت   العض ي  من )يرد  إلى زيادة ا

 يلا ظ أن الن ة  اك استراز ال اخ ل بفج  يام تتضح هلالإ الب فغ ما ي ا الن ة التيعفبي  التل تأتل 
 ا ي ى اللعف بعضي ى العكس مل ا تل الضعف ر  يحقق مشعفع إترازاك مخت ف الن د إتزانا مزاجيا ج ي ا تيرثر 

الشوعل الخا جل  البعض الآخر ي ى اللعف الشلولر  ا ا يخضع سفلإ ال يك  العظعل لتأثير الن ة ال  لي  
 59 الن ة تحت العخي   هرمفناك التلال .

يزداد  ش  الق ب تل ه ه الحال   لكن بوري   ير معتادة مع الشرايين ليخت  تفازن الشو  ل ا يشب 
 60الرياضل العليف.تشلب اللشاط 

أما باللوب  ل لبض أثلاء الرا   تيوتعر تل اسنخفاض مع زيادت  بع  مش فد    ل ة لصفىر  باللوب  
 61ل ضن  تسن  يقترب إلى اللبض الطبيعل ل بالنين.

                                                           
 . 264صمرجع لابقر ر اللعف التربف  ل طف  العراهقاعالإ الوفللر   -57

58- Weineck,g, biologie du sport, paris, ed, vigot, 1996, P324-325.  
 .221ر ص4111ردط تقاءر دا  الععرت  الشامعي ريب  الفتاح د يرا ر بويكفلفجي  اللعف  اس -59

 . 21ر ص1641ر دطمحع  لعي   ريعلر تطفير  تلفي  د س التربي  الب ني   الرياضي  تل مر    التع ي  العتفل ر ملشأة الععا فر اسلكل  ي ر مصرر -60

 . 461ص مرجع لابقر ر4116 ع ر ألس  نظرياك الحرا ر أ وطفيولب -61
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نوتلتج معا لبق أن ه ه العر    تتعيز بلشاط   د  ابير  زيادة  ش  الق ب  إنخفاض تل اللبضرل ا 
 62عا ين بعي ة ين اللشاط الرياضل العليف.يشب إي اد ت

 الن سي: الاجتماعيالنمو  -3-7

   ل يع  الن در ت اختلافظ ف  يلاماك الب فغ تعع  ي ى بر ز تنيراك تويفلفجي   نفوي   يصا ب  ل
رد لريع النضب  الرضا ر تصبح الف انتزانل ي  الصبر تلقص  العلابرة   اننفعالإمعا يشع  الفرد لريع التأثير 

 ي ت  بشوع   أنالت   ملابو . انجتعايي الحزن  الفرح  يبحث ين العل  الع يا  القي    

 ( ب اللشاط الب نل يورع يع ي  اسدماج  42-42يل  لن  ) لل  يأخ   42 يل  لن  انجتعايللل
 ا ص لاء مكان  هام ر  البالنفن يشل  ن ا ل  تكرة الففج أ  الفريق.

   ضب  الإ انفعتل أيعالإ الن د معا يو   إثا ة   انضطراباكنوتلتج معا لبق أن هلاك تنيراك نفوي  
 63.انضطراباكالبالغر  تعتبر العلاتو  يام  هام تل التخفيف من   ة ه ه 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                                           
 . 61ر صمحع  لع   ريعلرالعرجع الوابق -62

63- Edgarthil et marniel de l'éducateur sportif, paris 10eme édition, vigot, 1999, P292. 
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 :خـلاصــة
 جعيع أنحاء العال  ليس من لبي  العصادت ر  ليس  ال   لع العويتعر ل عب  الكرة الطائرة  اننتشيا إن  

خلالإ التر يح العقلع ب ر ت  ا أمر  ا د إن أن ال عب  من ب اي    ليس منأيضييييييييييييييا من خلالإ العلياتويييييييييييييياك البرالي ر 
ن خصييييييائص خاصيييييي  م تتعتع ب لعا  أ لعبي  نظراتحتفظ بخصييييييائصيييييي ا التل ميزت ا ا عب    تطف ها نزالتنشييييييأت ا 

 ا خرى.ف ا لعاب الشعايي  ميزت ا ين مخت 
ا ه ه للا العكان  التل تحت   اتضحت الطائرةر ه  الع ا اك ا ليالي  تل الكرة  اليتعراضيلا من خلالإ  

 ب  يشب اسلعام بشعيع ه ه الع ا اك. أخرىرالرياض   يث ن يعكن تص  أي  م ا ة ين 
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 ك  تمهيد:
و أنواعها تحتاج إلى منهجية علمية للوصول إلى أهم نتائج البحث  تجاههاإإن البحوث العلمية مهما كانت     

قصد الدراسة ، وبالتالي تقديم وتزويد المعرفة العلمية بأشياء جديدة و هامة، وإن طبيعة مشكلة البحث هي التي 
لى  إ تحدد لنا المنهجية العلمية التي تساعدنا في معالجتها ،وموضوع البحث الذي نحن بصدد معالجته يحتاج

كثير من الدقة والوضوح في عملية تنظيم وإعداد الخطوات الإجرائية الميدانية للخوض في تجربة البحث الرئيسية 
ين أداء حائط الصد التي تساعد في تحس الانفجاريةوبالتالي التعرف على أهم الجوانب التي تساهم في تنمية القوة 

 انتقاءإلى  عينة البحث اختيارالمنهج الملائم لمشكلة البحث وطرق  اختيارمن  انطلاقالدى لاعبي كرة الطائرة، 
 الأدوات المتصلة بطبيعة البحث .
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 :الاستطلاعيةالدراسة  -1
الخطوة الأولى التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول جوانب الدراسة  الاستطلاعيةالدراسة  تبرتع 

لبلدية  ميدانيا بالجهة المسؤولة أي رئيس النادي الرياضي بالاتصالالميدانية لبحثه ولغرض إجراء هذه الدراسة قمنا 
 .بسكرة للكرة الطائرة بولاية بسكرة 

 أشبال وعددهمصنف  للكرة الطائرةusbعبين النادي الرياضي على مجموعة من لا استطلاعيةأجرى الباحث تجربة 
     منها:الغرض  لاعب وكان 02

  .الواقعالبدنية على أرض  الاختباراتالوقوف على النواحي التنظيمية وإدارة    -

 والأدوات المستخدمة.التأكد من صلاحية الأجهزة   -

 العمل.معرفة المعوقات التي قد تظهر وكذلك الأخطاء والتداخل في   -
  الميدانية:خطوات سير الدراسة 
  البرنامج التدريبي: -

ال الساحق طوير دقة الارستقام الباحث ببناء منهج تدريبي متكامل لمدة شهرين ونصف إذ يحتوي على 
    أسبوعيا.حصة تدريبية بمعدل حصتين  02المنهج حيث تضمن 

 القبلي: الاختبار -
  حيث: 0202 فيفري  20يوم  القبلي على عينة البحث قبل بدأ المنهج التدريبي في الاختبارتنفيذ  ابتدأ

 التالية: الاختباراتالبدنية للاعبين والمتمثلة في  الاختباراتتم إجراء  :الأولاليوم 

 الثبات.الوثب العمودي من  اختبار -

 الثبات.الوثب العريض من  اختبار -

 التالية: الاختباراتالمهارية للاعبين والمتمثلة في  تالاختباراتم إجراء  الثاني:اليوم 
 دقة أداء حائط الصد. اختبار -

  التدريبي:تنفيذ البرنامج  -

 0202فيفري  20يوم القبلي تم البدء بتنفيذ المنهج التدريبي في  الاختبارمن  الانتهاءبعد 
 البعدي: الاختبار 

مكن من تنفيذ المنهج التدريبي مباشرة للتعرف على الأثر الذي ي الانتهاءالبعدي بعد  الاختبارتم إجراء 
في الحصة  البعدي بعد يومين أي الاختبار، وقد تم إجراء والمهاريةأن يتركه المنهج في قيم المتغيرات البدنية 

رات نفسها والمدة القبلي وبترتيب المتغي الاختبارفي  التدريبية الموالية، علما أنه قد تم إتباع الإجراءات نفسها
دابير لكن مع تفشي فيروس كورونا تعذر علينا اجراء الاختبار البعدي بسبب الت الظروف.الزمنية لغرض توحيد كافة 

 الوقائية منه 
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 الأسس التي بني عليها البرنامج التدريبي: -

داء الصد تحسين أعلى  الارسال الساحقامج المقترح والخاص بتنمية تم مراعاة الأسس التالية عند وضع البرن
  الأشبال:للكرة الطائرة لدى صنف  usbللنادي الرياضي 

  التمرينات والأنشطة الرياضية المختارة تتناسب مع مستوى اللاعبين. وتتوافق مع الأجهزة المتوفرة لدى
 النادي الرياضي لبلدية ورماس للكرة الطائرة.

 مهارات حركية بسيطة لتنمية المهارة المقصودة وتطويرها من خلال التدريب.   اختيار 
 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة 
 من أثر كبير في تثبيت المهارات الرياضية. التركيز على طريقة التدريب التكراري لما لها 
  ص خلال الحصدقة الارسال الساحق مراعاة تنمية الصفات البدنية الأخرى لما لها أثر في تحسين

  .التدريبية الأخرى

 ة التمرينات لتحسين أداء الصد بالنسبة للاعبين.التركيز على التنويع في طبيع 
  بالنسبة للاعبين. الانفجاريةنمية القوة التمرينات لت طبيعة تنويع فيالالتركيز على 

 الدراسة:منهج  -2
مدروسة بعناية للوصول الى الحقائق المرتبطة بموضوع البحث العلمي  عتبر منهج الدراسة عن خطوات ي       

 ة حيثالحقيقوالأمثلة التي يتم وضعها من أجل الوصول إلى  كما انها تعتبر مجموعة من الإجراءات والقواعد
لمية ة العالذي يتضمن الملاحظ الاستقراءيعتبر من أرقى الطرق في الحصول على المعرفة، وقوام هذا المنهج هو 

ائي أساليب القياس الدقيقة والتحليل الإحص واستخداموفرض الفرضيات والتحقق من صحتها وإجراء التجارب 
 للبيانات.

ولما كانت طبيعة الموضوع المدروس هي التي تحدد نوع المنهج المتبع وتعتمد على وصف الظاهرة   
التي نراها  راحاتالاقتوالبيانات والمعلومات حولها وتحليل نتائج تلك البيانات والوصول إلى الحقائق وتقديم 

لتي يمكن ق أنواع البحوث العلمية ايمثل أد المنهج التجريبي الذيالأمر منا إتباع  اقتضىفقد  تخدم الموضوع،
أن تؤثر على علاقة المتغير المستقل والمتغير التابع والبحث التجريبي هو الطريقة الوحيدة للبحث الذي يستطيع 

  1 الفروض التي تتعلق بعلاقات السبب بالنتيجة اختبارالباحث عن طريقها 

 .البحث المنهج التجريبي في دراستنا لهذا اخترناسبق  ومن كل ما
 الدراسة:أدوات  -3

                                                           
   .021، ص0222،الإسكندرية، دط لجامعيا ، المكتبالاجتماعيةلإعداد البحوث  والخطوات المنهجيةمحمد شفيق زكي، البحث العلمي  -1
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للوصول إلى البيانات الخاصة بالبحث من خلال الخطوات اللازمة لتحديد  الاختباراتالباحث  استخدم 
رشيح لبعض الت التأكد من استوجب لذلكالبحث على عدة أنواع من المتغيرات  لاحتواء البحث ونظرامتغيرات 

 البحث.المشمولة ب المهارية والاختبارات البدنية الاختباراتالمتمثلة في  ةالميداني الاختباراتمنها وهي 
 البدنية:الصفات  إختبارات-3-1

 2 الوثب العمودي من الثبات الأول: الاختبار 
 الرجلين.لعضلات  الانفجاريةقياس القوة : الاختبارالغرض من  -

لوحة خشبية بها خطوط سوداء بين   ،م06,2عن  ارتفاعهحائط أملس لا يقل  الأدوات المستخدمة: -
 .قطعة قماش لإزالة أثر الطبشور طباشير، سم،0كل خط وآخر 

ع علامة يمكن ويض يمسك المختبر الطبشور ثم يقف مواجها للوحة ومد ذراعيه أقصى ماطريقة الأداء:  -
بالطبشور مع مراعاة ملامسة العقبين للأرض ثم يستدير ليقف بجانب اللوحة ويقوم بمد الركبتين ورفع 

بالطبشور  ممكن ووضع علامة ارتفاعالذراعين بقوة للوصول إلى أعلى  أرجحهالقدمين معا للوثب عاليا مع 
 ممكنة.في أقصى نقطة 

بين كل محاولة وأخرى راحة بينية مناسبة ويحسب له أفضل محاولات  0لكل مختبر  شروط الأداء: -
  .محاولة

 .بعدهو يحسب عدد السنتيمترات بين العلامتين اللتين وضعهما المختبر قبل الوثب طريقة التسجيل:  -

 

 
 

 
 

                        
 

 الوثب العمودي من الثبات اختبارداء أ(: يبين كيفية 22)رقم  الشكل
 

 3الوثب العريض من الثبات  اختبارالثاني:  الاختبار 

 للرجلين.قياس القدرة العضلية  :الاختبارالغرض من  -

                                                           
 .10ص ،0222، 0القاهرة، ط الفني،الاختبار الأوربي للياقة البدنية، مكتبة ومطبعة الإشعاع  محمد،وصلاح انس  ومصطفي السايح محمد -2
  .81، ص0220،0ط القاهرة، العربي،الفكر  الحركي، داراختبارات الأداء  رضوان،الدين  ومحمد نصروي محمد حسن علا -3
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 طباشير قياس ط، شريم0.1م وبطول 0.1مستوي مناسب للوثب بعرض  نمكا المستخدمة:الأدوات  -
 .للتأشير

لمختبر ، يبدأ ايقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلا ومتوازيتان وصف الأداء: -
كنة عن ثم يقوم بالوثب للأمام لأقصى مسافة مم قليلا،بمرجحة الذراعين ثم ثني الركبتين والميل للأمام 

 للأمام.مع مرجحة الذراعين  بالقدمين،طريق مد الركبتين والدفع 

 ضلهما.أفلكل مختبر محاولتان متتاليتين بينهما راحة بينية مناسبة وتسجل له شروط الأداء:  -

ين نقطة ملامسة الكعب ىالداخلية( إلالحافة )البداية مسافة الوثب من خط  ستقا التسجيل:طريقة  -
 للأرض 

                        
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 يبين كيفية أداء اختبار الوثب العريض من الثبات (:21) رقم الشكل
 المهارية: الإختبارات-3-2
      .4دقة أداء حائط الصد اختبار الثالث: الاختبار -

 قياس الدقة لمهارة حائط الصد بالكرة الطائرة.  :الاختبارالهدف من  -
ــــــــــدد) الأدوات المستعملة: - ــــــــــية عـ ــــــــــرة قانوني وكرات طائرة قانونـ وشريط لاصق ملون لتقسيم  (5ملعب كرة طائـ

 الملعب المقابل. 
من الشبكة وبوضع  ( سم55أمام الشبكة وعلى بعد)( 3فـــــــــــي مركز) يقف الطالب المختبر مواصفات الأداء: -

يقوم المدرس بأداء الضــــــــــرب الســــــــــاحق من الملعب المقابل ويقوم الطالب المختبر بأداء  الصــــــــــد إذالتهيؤ لعملية 
 حائط الصد وحسب الطريقة المتفق عليها مسبقا.

  شروط الأداء: -
 محاولات متتالية. (5طالب مختبر ) لكل -

                                                           
  .010ص، 0118،0طالقاهرة، مصر، محمد صبحي حسنين وحمدي عبد المنعم، الأسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياس والتقويم، مركز الكتاب للنشر،  -4
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 الضرب الساحق جيدا في كل محاولة.يجب أن يكون  -
 -يأتي: تحسب الدرجات وفقا لمكان سقوط الكرة وعلى ما  -
   ( ثلاث درجات. 3مركز ) -     درجتان. (2في مركز) -
 ( صفر من الدرجات.5خارج هذه المناطق) -        .ات( درج4مركز) -
درجة أن ال الخمس علماتحسب للطالب المختبر الدرجات التي حصل عليها في المحاولات  التسجيل: -

 درجات( 2)                   .ةدرج (55العظمى للاختبار هي)
  

 
        درجات( 0)

 
 

 درجات( 3)  درجات(  4)                          
 دقة أداء مهارة حائط الصد اختبار(: يبين 00الشكل رقم )

                       :للاختباراتالشروط العلمية  -4

تعلق أساسا وهو ي والاختباراتدرجة الصدق هي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقاييس  رتعتب الصدق:-4-1
   .الاختباربنتائج 

 . الاختباريجب توافره في  اعتباركما يشير "تابلر": أن الصدق يعتبر أهم 
  5ة ثباتا تاما.والحقيقة الثابت للاختباربين الدرجات الخام  للارتباطتقدير  باعتبارهيحدد "كيورتن" الصدق  

م أعيد ث الاختبارما على مجموعة من الأفراد ورصدت درجات كل فرد في هذا  اختبار: إذا أجري الثبات-4-2
على نفس هذه المجموعة، ورصدت أيضا درجات كل فرد ودلت النتائج على أن الدرجات  الاختبارإجراء هذا 

طلبة في هي نفس الدرجات التي حصل عليها هؤلاء ال الاختبارالتي حصل عليها الطالب في المرة الأولى لتطبيق 
بل كانت  ثابتة تماما لأن نتائج القياس لم تتغير في المرة الأولى الاختبارمن ذلك أن نتائج  استنتجناالمرة الثانية، 

 قريبة جدا من نتائج المرة الأولى.
ني الجيد شرط الموضوعية والذي يع الاختبارمن العوامل المهمة التي يجب أن تتوفر في  :الموضوعية-4-3

  خصيئه وأهوائه الذاتية وميوله الشالتحرر من التحيز أو التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصية للمختبر كآرا

 كون.توحتى تحيزه أو تعصبه، فالموضوعية تعني أن تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا كما نريدها أن 

                                                           
 .010ص ،0ج، 0222، 0طمصر،  القاهرة، العربي،دار الفكر  والرياضية،القياس والتقويم في التربية البدنية  ،صبحيمحمد   -5
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 مدربين لفرقو النادي الرياضي لبلدية ورماس ''زيدان بوبكر'' ب وقد تم عرض البرنامج التدريبي على مدر  -
 التخصص.أخرى وبعض أساتذة 

 
 
 

 :للاختبارات جدول يبين المعايير العلمية -

 والمهارية. البدنية للاختبارات يبين المعايير العلمية (:00جدول رقم )               
 دقة أداء حائط الصد اختبار الوثب العريض من الثبات اختبار الوثب العمودي من الثبات اختبار لاختبارا

 ,2.1 2.10 2.10 الصدق
 2.11 2.18 2.10 الثبات

 :مجتمع الدراسة -5
"هو تلك المجموعة الأصلية التي تؤخذ من العينة وقد تكون هذه المجموعة:  الاصطلاحيةمن الناحية 

 6مدارس فرق، تلاميذ، سكان، أو أي وحدات أخرى".
وهي كذلك " مجموعة عناصر لها خاصية أو عدة خصائص مشتركة تميزها عن غيرها من العناصر الأخرى 

    عليها البحث أو التقصي ".والتي يجري 

ص على أنه كل الأشياء التي تمتلك الخصائ ويمكن تحديدهالعلم  اسمويطلق على المجتمع الإحصائي 
 7.والقياس والتحليل الإحصائيأو سمات قابلة للملاحظة 

منخرطين خلال الموسم فمجتمع دراستنا هم مجموعة أشبال فرق كرة الطائرة ذكور لولاية الوادي ال
 .الرياضي

 عينة البحث:  -0
العينة هي الوحدة المصغرة التي تمثل تمثيلا حقيقيا لمجتمع البحث يقوم الباحث إجراء مجمل دراسته      

عليها بحيث ينطبق عليها جميع صفات المجتمع الأصلي، تختار وفق طريقة معينة من المجتمع الكلي، يحددها 
وتصلح لخدمة الموضوع ولا تتنافى معه، يرجع إليها في جمع  الباحث وفق ما تتاح له من إمكانيات، وظروف،

 .الاجتماعيالبيانات الميدانية عندما لا تتاح له الفرصة في المسح 
 تعمم نتائجها لاالعينة  اختيارلأنها أسهل طرق العينة القصدية  اختيارومن أجل القيام بدراستنا هذه تم         

صنف  usbلفريق النادي الرياضي لاعب  00من أصل  ينلاعب 02في  تتمثلوالتي على باقي فرق كرة الطائرة 

                                                           
  .02ص، 0220،القاهرة، دط العربي،دار الفكر  والرياضية،الإحصاء الاستدلالي في علوم التربية البدنية  رضوان،محمد نصر الدين  -6
 . 8,ص، 0222،طللنشر، الجزائر، د، دار القصبة وآخرونفي العلوم الإنسانية، ترجمة بوزيد صحراوي  موريس آنجرس، منهجية البحث العلمي  -7
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 لاستمرارافي التدريب ومن خصائص هذه العينة  استمرارهمبحيث تم سحب لاعبين لعدم  بسكرة أشبال بولاية 
 التدريب. في 

الذي يشرف على  المدرببسب الظروف المساعدة و  (عينة الدراسة الميدانية)هذا الفريق  اختيارويعود         
لقرب المسافة من مقر النادي ولسهولة التنسيق في العمل  وكذلك الذي سهل لنا المهام وكان عونا لنا الفريق

 التنقل.وسرعة 

 العينة:أفراد  تمتغيرا ضبط-0-1
 :الأشبال.ويتمثل في المرحلة العمرية لصنف  السن 

 :ذكور.كلها   للاختباراتالمجموعة التي خضعت  الجنس 

 :في مكان إجراء الحصص التدريبية )القاعة الرياضية( والمهارية البدنية الاختباراتلقد أجريت  المكان 

  وأدوات الاختبارات.جميع عناصر العينة تطبق نفس وسائل  القياس:وسائل 

  الدراسـة:ضبـط متغـيرات  -0

 ابع.تأحدهما مستقلا والآخر  إثنينإلى الفرضية العامة للبحث تبين لنا جليا أن هناك متغيرين  استنادا
هو متغير يجب أن يكون له تأثير في المتغير التابع وهو الأداء الذي يؤدي التغير في المتغير المستقل :  7-1

 قيمتها إلى إحداث التغير وذلك عن طريق التأثير في قيم متغيرات أخرى تكون ذات صلة به.
 التدريبي.البرنامج  :منالمتغير المستقل في كل  يتمثل تحديده:

لمتغيرات هو متغير يؤثر فيه المتغير المستقل وهو الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم االمتغير التابع :  7-2
 الأخرى ،حيث أنه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظهر النتائج على قيم المتغير التابع .

 ائرة.الطومستوى أداء الصد لدى لاعبي الكرة  الانفجارية القوة في:يتمثل المتغير التابع  تحديده:
 :دراسةالمجالات  -8

شملت دراستنا مقر التدريب والمنافسة لفريق النادي الرياضي لبلدية ورماس للكرة  : المكانيالمجال  -8-1
 الوادي.الطائرة صنف أشبال بولاية 

 بالنسبة للجانب النظري من بداية جانفي إلى حدود أواخر شهر مارس. الزماني: المجال-8-2
 يومثلاثة أشهر من  البعدي الاختبارتنفيذ المنهج التدريبي إلى القبلي إلى  الاختبارالدراسة الميدانية من  امتدت 

 .0202فيفري  0
 الإحصائية المستعملة: الأدوات  -9

 وبرنامج SPSS في دراستنا هذه مجموعة مختلفة من الوسائل الإحصائية وذلك باستعمال برنامج استعملنالقد 

(Excel 2007) يليكما   وهي: 
 (MOYENNE: )الحسابي المتوسط -
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 (ECARTYPE:)المعياري الانحراف -

  (TEST STUDENT) :ستودين اختبار -
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 الخاتمة
لقد أصبح التدريب الرياضي علما كباقي العلوم يستمد قوانينه من معارف ومعالم معينة، ويسعى إلى تكوين 

الجانب  الإيجابي على الانعكاستمكنه من  والاجتماعيةالفرد تكوينا منهجيا من الناحية النفسية والبدنية، 
 .الاقتصادي

ولقد مر التدريب الرياضي في مجال الكرة الطائرة بمراحل عديدة كان الهدف منها دائما هو البحث عن 
أفضل الطرق والمناهج التي من شأنها رفع القدرات البدنية والفنية والخططية للاعب وذلك من أجل تحضيره على  

 سات والحصول على أفضل النتائج.كافة المستويات لخوض مختلف المناف
وتعد الكرة الطائرة من الألعاب الجماعية التي أصبح يمارسها الجميع ويهتمون بها بنوعيها الترفيهي 
والتنافسي وقد كسبت هذه اللعبة شعبية كبيرة نتيجة سهولتها وقلة تكاليفها ولهذه اللعبة عدة قوانين وقواعد حيث 

حيث  هذه اللعبة بسهولة في العالم كله وانتشرتغر في الألعاب الجماعية، تلعب في الملعب الذي يعد الأص
الدولية للكرة الطائرة وهذا ما أدى إلى إقامة  الاتحاديةوفدراليات كما أنشئت  اتحادياتأقيمت في كل دولة 

 بطولات دولية في هذه اللعبة وادخلت ضمن اللعاب الأولمبية.
 ختياراة في الكرة الطائرة أصبح يعتمد على أسس علمية دقيقة في إن بناء المناهج التجريبية الحديث

 التمارين المناسبة والوسائل الملائمة، ويجب أن تتوافق هذه التمارين مع الفئات العمرية للاعب.
دى لاعبي الكرة لتدريبي مقترح في تطوير دقة الارسال الساحق  ويندرج بحثنا في هذا السياق أثر برنامج

مقسمين  0202-0291لاعبا من صنف أشبال للموسم الرياضي  02أشبال وشملت عينة البحث  الطائرة صنف
لاعبين والثانية هي المجموعة التجريبية وكان  92إلى مجموعتين الأولى هي المجموعة الضابطة وكان عددها 

ط الصد عند حائ ومستوى أداء القبلية لكشف مستوى دقة الارسال الاختباراتلاعبين، طبقت عليهم  92عددها 
لقاعة الرياضية في ا الاختباراتحيث أجريت هذه أسبوعين لاعب الكرة الطائرة ثم تم وضعهم تحت التجربة مدة 

طوير دقة الارسال تلمعرفة أثر البرنامج المقترح في  الاختبارات، وفي النهاية أجريت عليهم نفس المؤسسةالخاصة ب
 على تحسين أداء الصد .

ة حيث  حالقبلي والبعدي الخاص بالعينة التجريبية بأن هناك فروق واض الاختبارولقد أثبتت النتائج في 
أفضل منه  البعدي الاختبارومستوى أداء حائط الصد لدى لاعب كرة الطائرة في دقة الارسال  كان مستوى تطوير

هاري عند لاعبي يجابا على المستوى البدني والمالقبلي وهذا يعني أن البرنامج التدريبي المقترح أثر إ الاختبارفي 
 الأشبال، وبالتالي فهو مفيد لهذه الفئة.

وى العينة الضابطة البعدي أفضل من مست الاختباركما أثبتت النتائج أيضا أن مستوى العينة التجريبية في 
عبي كرة تطوير دقة الارسال الساحق لدى لا وبالتالي فإن البرنامج المقترح أفضل من البرنامج العادي فيما يخص

 .الطائرة
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هذه الدراسة من نتائج وفي حدود العينة المختارة وفي ضوء أهداف البحث  عليه في ةمن خلال ما طراء
 وفروضه وما تم التوصل إليه من نتائج نوصي بما يلي:

تطوير دقة  لما له فاعلية فياستخدام محتوى البرنامج التدريبي المقترح ضمن برامج إعداد وتدريب النادي  -
 لاعبي كرة الطائرة. الارسال الساحق لدى

ضرورة تطبيق هذا البرنامج التدريبي المقترح على فرق أخرى لما أثبتته هذه الدراسة من تحسن في مستوى  -
 الصفات البدنية والمهارية المدروسة.

يجب على المدربين الاهتمام بالفروق الفردية وتحديد الحجم والشدة لكل تمرين ولكل لاعب على حدي  -
 والمبادئ العلمية في التدريب الرياضي.مع مراعاة الأسس 

 اللازمة للتدريبات البليومترية وعدم إغفالها في برامج التدريب. ةالعمل على توفير الأدوات والأجهز  -

 توفير الدعم المادي لزيادة دافعية الإنجاز الرياضي والمنافسة في مستويات أعلى. -

 لية التدريبية في ظل التقلبات المناخية.إنشاء منشآت رياضية وقاعات تدريب لضمان ديمومة العم -

 إجراء مثل هذه الدراسة على المتغيرات البدنية والمهارية الأخرى في رياضة الكرة الطائرة. -

 .تم فيها تدريب أو تحسين الارسال الساحقتخصيص حصص نظرية لتدريس وتوضيح المراحل التي ي -

لمي في ريب العصرية لمواكبة التطور الرياضي العإدخال المدربين في تربصات حتى يستفيدوا من طرق التد -
 الرياضات التخصصية.

إدخال بعض الوسائل السمعية البصرية "فيديو" حتى تكون للاعبين فكرة عن كيفية التدريب على القوة  -
 الانفجارية وباقي الصفات والمهارات الأخرى.

 ل صاعد.الاعتماد على سياسة التكوين القاعدي والاستمرارية في تكوين جي -
 



 
91 

  المراجعالمصادر و قائمة 

 المصادر:

 القرآن الكريم

 الحديث الشريف

 المراجع باللغة العربية: 

 .1111أسامة رياض، الطب الرياضي وكرة الطائرة، مركز الكتاب للنشر،  (1

، 1الرياضي والأسس الفيزيولوجية، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، ط أبو العلاء احمد عبد الفتاح، التدريب (2

1111. 

دار الفكر العربي، القاهرة  البدنية، اللياقة فسيولوجيا الدين، نصر وأحمد الفتاح عبد أحمد العلا أبو (3

 .2003ط،

 .2003، 1والرياضة دار الفكر العربي القاهرة، ط التدريب فسيولوجيا الفتاح، عبد العلا أبو (4

 .1115، 2العربي، القاهرة، ط الفكر دار الرياضة، بيولوجيا الفتاح، عبد العلا أبو (5

القاهرة،  العربي، الفكر كرة الطائرة، دار في التدريب فسيولوجيا شعلان، الفتاح وإبراهيم عبد العلا أبو (6

 .1114ط،

 .1116، مصر، 1أكرم زكي حطابيه: موسوعة الكرة الطائرة الحديثة، دار الفكر، ط (7

أحمد عبد الدايم الوزير وعلي مصطفى طه، دليل المدرب في الكرة الطائرة، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر،  (1

 .  1111، 1ط



 
92 

 المعارف الطائرة منشأة كرة في والخططي المهاري الإعداد أسس كشك، الباسطي ومحمد الله أمر (1

 .2000، 1بالإسكندرية، ط

 .1111وتطبيقاته منشأة المعارف، الإسكندرية، ط، الرياضي التدريب البسطي، أحمد الله أمر (10

 بالأثقال، التدريب شحاتة، إبراهيم (11

 .2002، 2إلين وديع فرج، خبرات في الألعاب للكبار والصغار، منشأة المعارف، الإسكندرية، مصر، ط (12

 .1111، 1بسيوطي أحمد، أسس ونظريات التدريب، دار الفكر العربي، القاهرة ط (13

 .1996، 1العربي، القاهرة، ط الفكر الحركة، دار ونظريات أسس أحمد، بسيوطي (14

حسن السيد أبو عبده، الاتجاهات الحديثة في التخطيط وتدريب كرة القدم، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية،  (15

 .2001، 1الإسكندرية، مصر، ط

، 1ربي، القاهرة، مصر، طالقانون الدولي دار الفكر الع-حسن عبد الجواد، المبادئ للألعاب الإعدادية (16

1111. 

 حنفي محمود مختار، الأسس العلمية في تدريب كرة القدم، دار الفكر العربي، مدينة نصر، القاهرة، مصر. (17

، 5حامد عبد السلام زهران، علم النفس النمو، الطفولة والمراهقة، دار النشر عالم الكتب، القاهرة، ط (11

1115. 

ر العقل المفكر للفريق، المكتبة المصرية للطباعة والنش-كرة الطائرةزكي محمد حسن، صانع الألعاب في ال (11

 .2004، 2والتوزيع، الإسكندرية، مصر، ط

 ،2004، الإسكندرية، 2زكي محمد حسن، مدرب كرة الطائرة، المكتبة المصرية للطباعة والنشر، ط (20

 . 1117، 1ية، مصر، جزكي محمد حسن، الكرة الطائرة أسس ومواهب وأداء، منشأة المعارف، الإسكندر  (21

 1زكية إبراهيم كامل وآخرون، طرق التدريس في التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة الإسكندرية، ج (22



 
93 

 .1114، 1زينب فهمي وآخرون، الكرة الطائرة، دار المعارف، مصر، ط (23

 السيد عبد المقصود، نظريات التدريب الرياضي، تدريب وفسيولوجيا القوة (24

القاهرة،  المعارف، دار الرياضي، التدريب في (1) العلمية الموسوعة وآخرون، الدين حسام طلحة (25

 .2003ط،

 .2عبد الحميد شرف، البرامج التدريبية الرياضية، بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، ط (26

ر، القاهرة، ئين، مركز الكتاب للنشعبد العزيز النمر ونريمان الخطيب، الإعداد البدني وتدريب الأثقال للناش (27

 .2000ط،

عبد الرحمان عبد الحميد زاهر، موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمي، مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  (21

 .2001ط،

 .1111عبد الفتاح دويرار، بسيكولوجية النمو والإرتقاء، دار المعرفة الجامعية، (21

، تدريب، تحليل، قانون، دار الفكر العربي، القاهرة، مصرعلي مصطفى طه، الكرة الطائرة، تاريخ، تعليم،  (30

 .1111، 1ط

 الرياضية. والأنشطة البدنية التربية فسيولوجيا الدين، جلال علي (31

 عادل عبد البصير على التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق. (32

مصر،  العالمي، دار الفكر العربي، القاهرة،عصام الوشاح، الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصول إلى المستوى  (33

1114. 

عقيل عبد الله، الكرة الطائرة التكتيك والتكنيك الفردي، كلية التربية البدنية والرياضية، جامعة بغداد،  (34

 .1117بغداد،

 عيسان أحمد فرج، مناهج التربية البدنية والرياضية، دار الفكر العربي، القاهرة،   (35



 
94 

تدريب الرياضي في الأعمار المختلفة، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان، قاسم حسن حسين علم ال (36

 .1117الأردن، 

كمال درويش وعماد الدين عباس وسامي محمد علي الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة الطائرة مركز الكتاب  (37

 1111للنشر، ط،

 .2004، 2وسائل النشر، ط كمال جميل الربضي، التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرين، دار (31

 كمال السوقي، النمو التربوي للطفل المراهق، دروس في علم النفس الارتقائي، دار النهضة العربية، بيروت،  (31

محمد صبحي حسنين وحمدي عبد المنعم، الأسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياس والتقويم، مركز  (40

 .1117، 1الكتاب للنشر، القاهرة، مصر، ط

سن علاوي علم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضية، دار الفكر العربي، القاهرة، محمد ح (41

 .2002مصر، 

، 1محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان، اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر العربي، القاهرة، ط (42

2003. 

 . 1112، 3محمد حسن علاوي، علم التدريب الرياضي دار المعارف، القاهرة، ط (43

محمد سعيد غريمي، تطوير وتنفيذ درس التربية البدنية والرياضية في مرحلة التعليم المتوسط، منشأة المعارف،  (44

 .1116الإسكندرية، مصر، 

 الجامعي محمد شفيق زكي، البحث العلمي والخطوات المنهجية لإعداد البحوث الاجتماعية، المكتب (45

 .2000الإسكندرية،

، 2000، 3التقويم في التربية البدنية والرياضية، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، طمحمد صبحي، القياس و  (46

 .1ج



 
95 

محمد نصر الدين رضوان، الإحصاء الاستدلالي في علوم التربية البدنية والرياضية، دار الفكر العربي، القاهرة،  (47

2003. 

 الطائرة للمعلم والمدرب.محمد سعد زغلول ومحمد لطفي السيد الأسس الفنية لمهارات كرة  (41

مصطفي السايح محمدو وصلاح انس محمد، الاختبار الأوربي للياقة البدنية، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفني،  (41

 .2000، 1القاهرة، ط

مفتي إبراهيم حماد، التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة إلى المراهقة، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر،  (50

 .1116، 1ط

 راهيم حماد، التدريب الرياضي الحديث، تخطيط تطبيق القيادة.مفتي إب (51

 .2002، 1مفتي إبراهيم حماد، التدريب الرياضي، المختار للنشر، القاهرة، ط (52

محمود أبو العينين ومفتي إبراهيم حماد، تخطيط برامج لإعداد لاعبي كرة القدم، دار الفكر العربي القاهرة،  (53

 مصر.

 .1116الطائرة منشورات مؤسسة المعارف، بيروت، لبنان، ط،مختار سالم، حول الكرة  (54

، 1مهند حسين الشتوي وأحمد إبراهيم الحواج، مبادئ التدريب الرياضي، دار وائل للنشر، عمان، الأردن، ط (55

2005، 

موريس آنجرس، منهجية البحث العلمي في العلوم الإنسانية، ترجمة بوزيد صحراوي وآخرون، دار القصبة  (56

 .2004جزائر، للنشر، ال

 .1116، 1الكرة الطائرة، دار الشمال للنشر والطباعة، ط-الموسوعة الرياضية، كرة السلة (57

ناهد رسن سكر علم النفس الرياضي في التدريب والمنافسات الرياضية دار الثقافة للنشر والتوزيع الدار العلمية  (51

 .2002، 1الدولية، للنشر والتوزيع، عمان، الأردن ط



 
96 

عبد الرحمان وسلوى عز الدين فكري، منظومة التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، نبيلة أحمد  (51

 .2003القاهرة،

 للطباعة الوفاء الطائرة، دار كرة في للتدريب الفسيولوجية الأسس سعد، بشير كماش وصالح لازم يوسف (60

 ،2006والنشر، الإسكندرية، 

 .1للنشر، القاهرة، طيحي السيد الحاوي، المدرب الرياضي، المركز العربي  (61

 

 

 المنشورات والمجلات:

علمي بن شهبول الشهوي، سطور في توجيه الأبناء، نشرة دورية تصدر عن وحدات الخدمات الإرشادية  (62

 . 2002العام التابعة لقسم التوجيه والإرشاد بالإدارة العامة بالمنطقة الشهرية، 

الفيدرالية العالمية لكرة الطائرة، القواعد الرسمية للكرة الطائرة المعتمدة من الجمعية العمومية الثالثة والثلاثين  (63

 ، 2016,  2013، ترجمة عدي جاست حسن , 2012للاتحاد الدولي للكرة الطائرة 

رية باستخدام العضلية الأيزو مت ريان عبد الرازق الحسو، علاقة مطاولة القوة العضلية الأيزو ونية بمطاولة القوة (64

 .1111(، مجلة الرافدين للعلوم الرياضية، المجلد الرابع، العدد الثامن،%50الشدة )

محمد جابر عبد الحميد، تأثير بعض أنواع تدريبات دورة الإطالة، تقصير على القدرة العضلية للرجلين  (65

لاول، مر العلمي الدولي الرياضة والعولمة، المجلد اوالسرعة الانتقالية، بحث منشور في المجلة العلمية: المؤت

 .2001أبريل

 المراجع باللغة الأجنبية:     

1) Gilles Commette, football et musculation, Edition action, Paris, 1993. 

2) Revue Edit pour la fédération Algérienne de volley-ball، Smatch, 1988. 



 
97 

3) DATTAX : Le Volley-ball Du smache ou match 

4) SILLANY-ROBERT : Le ROBERT DE SPORT، DICTIONNAIRE, 1990. 

5) Weineck,g, biologie du sport, paris, éd., vigot, 1996. 

 

 

 



 ملخص الدراسة
 

 "صنف أشبال".لدى لاعبي الكرة الطائرة في تطوير دقة الارسال الساحق أثر برنامج تدريبي  عنوان الدراسة: 

 رة.في الكرة الطائعلى تطوير دقة الارسال الساحق وتأثيرها برنامج التدريبي الوقوف على أهمية  هدف الدراسة: 

 نف أشبال؟لدى لاعبي الكرة الطائرة صتطوير دقة الارسال الساحق هل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في  مشكلة الدراسة: 

 فرضيات الدراسة: 

 :لاعبي الكرة الطائرة  لدىوتطوير دقة الارسال الساحق للبرنامج التدريبي المقترح تأثير إيجابي في تنمية  الفرضية العامة
 صنف أشبال.

 :الفرضيات الجزئية 

 الذراعين قوة في والضابطة التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد. 

 العمودي الارتقاء في والضابطة التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك. 

 في الارسال دقة في والضابطة التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد 

 .المختلفة المناطق

  إجراءات الدراسة الميدانية: 

 اجراء الاختبارات البدنية للاعبين -

 الوثب العمودي من الثبات -
 الوثب العريض من الثبات -
 الاختبارات المهارية للاعبين-
 اختبار دقة لأداء حائط الصد-

 لاعب 02 العينة: 
 0202/فيفري/ 3 المجال الزماني: 

 ملعب سيدي عبدون المجال المكاني: 

 تطوير دقة الارسال الساحق المتبع:المنهج  

ملعب   -شريط القياس الطباشيري -مكان مستوي-طباشير–لوحة خشبية –حائط أملس  الدراسة:الأدوات المستعملة في  
 شريط لاسق -كرة  -كرة طائرة

 وتوصيات: اقتراحات 

 الارسال فاعلية في تطوير دقةلما له محتوى البرنامج التدريبي المقترح ضمن برامج إعداد وتدريب النادي  استخدام. 

 مراعاة عم حدي على لاعب ولكل تمرين لكل والشدة الحجم وتحديد الفردية بالفروق الاهتمام المدربين على يجب 
 .الرياضي التدريب في العلمية والمبادئ الأسس

 إجراء مثل هذه الدراسة على المتغيرات البدنية والمهارية الأخرى في رياضة الكرة الطائرة. 
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