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 تعـــــــــــــالى: الله قال
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  تمــــــــــــــــــب محــــــــيارب شكرك واج

   دارهاــــــــــــــــــقما مالس بعرضالحصا د ع
 يطنيــــــــه تحـــــــــــأرى نعم الإلمالي 

   عيم فإننيـــــــــــدث بالنـني أحـدع 

  مـــــــــــــكر أتكلـــــــــــها أنا ذا بالش 
  يرضيك أني بعد شكرك مسلم

 ـمـــــــــــــمن كل جنب ثم لا أتكلـ
 مـــولست ممن يتكلـ ن يقر ــمم 
 

 وفقنا وأعاننا بالعلم وأحاطنا بالتوفيق في سبيل إنجاح هذا العملنحمد الله تعالى ونشكره الذي 
                             والمساعدةتقدم بخالص الشكر والعرفان والتقدير إلى الأستاذ المشرف الذي أحاطنا بالرعاية الكاملة أ

 : المحترموالتوجيهات القيمة لإنجاز هذا العمل 
 جمالي مرابطالأستاذ 

التربية البدنية والرياضية على كل ماقدموه لنا من  معهدكما أتوجه بالشكر إلى كافة مسؤولي وأساتذة 
تسهيلات وحسن المعاملة في مشوارنا الدراسي وكما لا ياوتنِ أن أشكر كل عمال الإدارة وعمال المكتبة 

 على سهرهم الدائم على تقديم أحسن الخدمات .

 أن أشكر كل المسؤولن  في النادي الرياضي لبلدية ورماس وعلى رأسهم وحن  نتكلم عن الوقاات لابد

 مدرب الاريق على وقاتهم معنا . 

 وفي الأخير أشكر كل من ساهم من قريب أو بعيد في إتمام هذا العمل .وأخص بالذكر كل

 2015/2016دفعة  –محضر بدني  -تر طلبة ماس

 يوسف                                                                     



 

 

 

 
 

 

 

 بسم الله الرحمان الرحيم الذي خلق فسوى وأحكم خلقه

 والصلاة والسلام على خير خلق الله

 سيدنا وحبيبنا محمد صلى الله عليه وعلى أله وصحبه وسلم ومن اتبع هداه.

التي كانت نبراسًا يضيء سبيلي بالحب والرعاية إلى جنة العطف والريحان إلى إلى أول شمس أشرقت في فؤادي إلى 

 أغلى ما لدي في الحياة من كانت سبب في وجودي إلى من وهبتني الثقة في النفس وأكسبتني روح العزيمة والإرادة

 إلى التي بكائها من بكائنا وفرحها من فرحنا وألمها من ألمنا

 ة اللهرحم"أمـــي الغـــالــية " 

 إلى الذي زرع فينا بذور المسؤولية وروح الاخلاص في العمل  إلى الغالي "أبــــــي"

 زادي في الحياة إخوتي وأخواتي.إلى من في عيونهم فرحتي وسعادتهم 

 إلى جميع الأقارب.

 إلى جميع زملائي وزميلاتي في الدراسة الذين من وجدت فيهن أسمى معاني الأخوة والصداقة

 من جمعتني به الكلمة الطيبةإلى كل 

 إلى كل من عرفته وأحببته،

 ثمرة هذا العمل المتواضع. يإلى كل هؤلاء و أكثر أهد
 

 يوسف                                                                           
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 مقدمة

الإنسان بهذه  هتمإتحتل الرياضة مكانة عالية في المجتمع المعاصر وذلك بنوعيها الترفيهي والتنافسي وقد 
الظاهرة منذ أن كانت مجرد حركات إما معبرة عن مشاعر أو دفاعية ضد العوائق الطبيعية إلى أن أصبحت تخضع 
إلى قوانين وقواعد قابلة للتطور والدراسة والتصنيف من حيث الأهمية وطرق الأداء وكذا من حيث التخصصات 

 ياضات الجماعية نجد لعبة الكرة الطائرة.فظهرت رياضات فردية وأخرى جماعية،ومن بين هذه الر 
شهدت لعبة الكرة الطائرة انتشارا واسعا في جميع انحاء العالم بفضل المستوى الكبير الذي أظهره اللاعبون 
في المنافسات والبطولات الدولية والإقليمية والمحلية لما يملكونه من قدرات بدنية ومهارية وخططية انجذب لها أغلب 

والمهتمين باللعبة، وما زالت لعبة الكرة الطائرة كسائر أغلب الألعاب الجماعية في تطور دائم ومستمر المتتبعين 
هتمام الفرق ومدربيها بالعلوم الرياضية الصحيحة التي عززت من عطاء وإمكانيات اللاعبين، إوالذي جاء نتيجة 

عتباطا وليس وليد الصدفة إيأتي قدمة العالية لاغ المستويات المتحيث أن تطوير المستوى الرياضي والتقدم به لبلو 
وإنما يحتاج إلى مميزات بدنية ومهارية ونفسية جيدة حتى يتسنى الوصول إلى تلك المستويات العالية، وهذا لا يتم إلا 
من خلال الدراسات الدقيقة التي تعتمد على التحليل السليم لأي مهارة رياضية من المهارات المتعددة في مختلف 

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

الصفات  عاليات الرياضية الأخرى وهو ما يبرز أهميةالمباراة يؤدي مباشرة إلى خسارة نقطة، وهذا عكس باقي الف
البدنية باعتبارها من اهم محددات المهارات الحركية في الكرة الطائرة والتي تتطلب من اللاعب قوة ومرونة وسرعة 

 .تقانللقيام بالمهارة بإ
له يمكن تطوير ويعد علم التدريب الرياضي واحدا من العلوم التي ترتبط بالعلوم الأخرى، والذي من خلا

الأداء البدني والمهاري والخططي لتحقيق إنجازات أفضل، ويتميز العصر الحديث بميزة التغيير والتطوير في مختلف 
مجالات الحياة ومنها مجال التربية الرياضية والتدريب الرياضي، حيث بذل العلماء جهودا كثيرة من أجل تطوير 

 لبدنية، المهارية، الخططية، الفسلجية، النفسية(.العملية التدريبية من كافة النواحي )ا
فأجريت البحوث لتطوير الصفات البدنية والمهارات الأساسية وكذلك إيجاد الطرق والوسائل التدريبية التي 
من شانها تطوير هذه الصفات ومن ثم الربط بين البدن والمهارة عن طريق تشخيص الأسباب التي تؤدي إلى هبوط 

 ومعالجتها بواسطة البحث والتجريب العلمي والميداني. المستوى الفني
الحالة التدريبية على المستوى البدني وذلك باستخدام تمارين  حسينعتمادنا على البرنامج التدريبي لتوبإ

، وكما هو معروف فإن التدريب يؤدي إلى إحداث العديد من التغيرات كتنمية صفات بدنية القوة والمرونة والسرعة
نوع نشاط ما بدني أو مهاري، أو تغيرات تحدث نتيجة التدريب الرياضي والتي تشمل تغيرات وظيفية خاصة ب

 لأجهزة الجسم المختلفة.
لى كونها العامل إتحسين وتنمية  القدرات البدنية في رياضة الكرة الطائرة ويرجع هذا وللبرنامج التدريبي أثر فعال في 

همية بصفة خاصة بالنسبة للناشئين وذلك لكون القدرات البدنية تعد الدعامة لأالحاسم في المباريات وتتعاضم هذه ا



 

 

 مقدمة

داء في الكرة الطائرة بصورة مناسبة وسليمة فلا يمكن الحصول على ضرب هجومي جيد من  ساسية في الأالأ
ا وكيفا عب في الملعب تتطلب كما ونوعلان كل حركة يؤديها الألاعب ليس لديه القدرة على الوثب العالي أي 

 .يتركب منها الاداء  التيمحددا من القدرات الحركية يتناسب مع طبيعة الصفات 

وتنمية اللياقة البدنية في الكرة الطائرة يتطلب التكامل في جميع القدرات البدنية كالقوة والسرعة والمطاولة والمرونة 
ومتنوعة والحاجة إليها كبيرة لغرض تطوير الأداء والرشاقة والدقة والتوافق ورد الفعل.. الخ وهي قدرات عديدة 

 . والارتقاء بالمستوى

وتعتبر القدرات البدنية هي القاعدة الهامة التي يستطيع بها الاعب التحرك في الملعب بسرعة للوصول الى الكرة 
تاج اللاعب الى و الصد بقوة كبيرة كما يحأعلى لاداء الضربات لى الأإعب القوة حتى يستطيع الوثب لاويلزم ال

 داء مهارات مختلفة في مداها الواسع وفي اتجاهاتها المختلفة.أتنمية الرشاقة والمرونة كي يستطيع 

أشكالها احد أهم الخصائص أو الصفات  البدنية التي يجب أن يمتلكها و يتمتع بها  فحيث تعتبر السرعة باختلا
للاعب الموزع الذي يجب أن يمتلك قدرة او صفة السرعة ، جميع لاعبي أي فريق ممارس للكرة الطائرة و بالأخص ا

التي تسمح له و تمكنه من التحرك في جميع التحركات أيضا هذه الصفة تساعده على تحريك قدميه بسرعة فهي 
 تمكنه من الوصول إلى الكرة بأقصى سرعة ممكنة .

أشبال، لوحظ من خلال ئرة صنف ولاية الوادي للكرة الطا نديةخلال متابعة العديد من مباريات أ ومن
، عداد التكتيكيالصفات البدنية والتركيز على الإ تنميةتدريبات فرق الكرة الطائرة إهمال التمارين التي تهدف إلى 

 طلاع على عديد الدراسات التي تمس موضوع البحث ومن هنا برزت اهميته.إضافة إلى الإ
لدى لاعبي  بعض الصفات البدنيةويندرج موضوع البحث تحت عنوان أثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية 

 .صنف أشيال  الكرة الطائرة
 وقد إرتأينا تقسيم موضوع دراستنا إلى:

أولا: الجانب التمهيدي والذي تناولنا فيه الإطار العام للدراسة حيث تم طرح الإشكالية والفرضيات من رسم 
 خطوط لبحثنا هذا.

البرنامج و  التدريب الرياضيول يتحدث عن ثانيا: الجانب النظري ويحتوي على ثلاثة فصول حيث كان الفصل الأ
ما الفصل الثالث يتعلق بالكرة الطائرة والمرحلة العمرية أ  الصفات البدنيةفيه ما الفصل الثاني فقد تناولنا أالتدريبي  

 .ومحاولة الإلمام بهذه الفصول
ثالثا: الجانب التطبيقي الذي يعد الأهم في هذه الدراسة فمن خلاله نضع الحلول المناسبة للإشكالية المطروحة 

 ويشتمل على فصلين هما:
لنتائج يتم فيه عرض ا ما الفصل الثانيات المنهجية والميدانية للدراسة أالفصل الأول: والذي تناولنا فيه الإجراء

.قتراحات والتوصياتوتحليلها ثم مناقشتها من أجل الحكم على صحة الفرضيات ثم الإستنتاج ووضع الإ
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 الاشكالية:-1

تدخل في فردات التي هم المألعاب الرياضية فهي تعد من همية الصفات البدنية للفرد في جميع الأألى إتشير الدراسات 
عداد إعتمادها على إهميتها في أضي الناجح الذي هو نتاج كل من القدرات البدنية والعقلية،وتكمن صناعة الريا
لى إالطائرة كرياضة تنافسية جماعية تحتاج القاعدة الرياضية الثابتة للكرة  عداد شاملا ومنسقا كأساس يمثلإالناشئين 

تطلب تطوير كفاؤة عملية التدريب الرياضي وتحسين القدرات البدنية للاعب قدرات بدنية عالية عند ممارستها ،مما ي
هتمام بمستوى القدرات البدنية لديهم لكي يستطيع وان الاعبين يواجهون قصورا في قدراتهم البدنية ،ولهذا يجب الإ

 .التغلب على صعوبة تؤدية مهارات جماعية معقدة

بصورتها الحالية إحدى الألعاب الراقية التي تمارس في اللقاءات الدولية وهي  ة تعتبر الكرة الطائرة من الرياضات الجماعي
أمتار تفصل بينهما شبكة  9ع كل منهما لوالأولمبية، فهي لعبة بسيطة للغاية ملعبها عبارة عن مربعين متلاصقين ض

لفرق الإناث، ويتكون كل فريق من ستة لاعبين يتبادل الفريقان تمريرة  سم 224سم ، لفرق الذكور و  243رتفاعها إ
الكرة من فوق الشبكة، ويحاول كل منهما إرسالها إلى أرض الفريق المضاد بطريقة لا تمكنه من إعادتها ويكسب الفريق 

 1نقطة عندما يفشل الفريق المضاد إعادة الكرة.
ورشاقة ....(، ومن بين هذه الصفات والمرونة سرعة و  البدنية من )قوة بمجموعة الصفاتالطائرة كرة الحيث تتأثر  

ا بخصائص الجهاز الحركي رتباطهإبدورها عن باقي الصفات من حيث  المرونة والتي تختلفو السرعة و نجد صفة القوة 
جية للشخص  وحالة لمرفولو ،أي أنها تتأثر ببنية ا بطبيعة المفاصل وحالة الأربطة وحجم العضلات فهي ترتبطوالعضلي 
العاملة والمفاصل وترتبط الصفات البدنية كالقوة والسرعة والمرونة بغيرها من الصفات كالرشاقة والتوازن   العضلات
ن تطور الصفات البدنية بالتدريب والعمل أالحركي بصفة عامة ،  ويمكن  رتباطها وأهميتها بالنسبة للأداءإفضلا عن 

  كرة الطائرةالالمهاري في لعبة داء ساسية للأأنها قاعدة لأ
2 

كونها العامل الحاسم في إلى  داء في رياضة الكرة الطائرة الحديثة ويرجع هذا هم متطلبات الأأ وتعد القدرات البدنية من
ساسية في همية بصفة خاصة بالنسبة للناشئين وذلك لكون القدرات البدنية تعد الدعامة الأالمباريات وتتعاضم هذه الأ

لاعب ليس لديه كن الحصول على ضرب هجومي جيد من داء في الكرة الطائرة بصورة مناسبة وسليمة فلا يمالأ

                                         

 . FIVB  ،2000-2004المنشورات اتحادية الكرة الطائرة الجزائرية: القانون الرسمي لكرة الطائرة المعتمدة من طرف   - 1
 .  179،ص1992محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ ، نظريات و طرق التربية البدنية ، المطبوعات الجامعية ، الجزائر،  -2
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ن كل حركة يؤديها الاعب في الملعب تتطلب كما ونوعا وكيفا محددا من القدرات أالقدرة على الوثب العالي أي 
 داء يتركب منها الأ التيالحركية يتناسب مع طبيعة الصفات 

لياقة البدنية في الكرة الطائرة يتطلب التكامل في جميع القدرات البدنية كالقوة والسرعة والمطاولة والمرونة وتنمية ال
رتقاء والرشاقة والدقة والتوافق ورد الفعل.. الخ وهي قدرات عديدة ومتنوعة والحاجة إليها كبيرة لغرض تطوير الأداء والإ

 . بالمستوى

لى الكرة ويلزم إعب التحرك في الملعب بسرعة للوصول لااعدة الهامة التي يستطيع بها الوتعتبر القدرات البدنية هي الق
لى تنمية الرشاقة إو الصد بقوة كبيرة كما يحتاج اللاعب أداء الضربات على لألى الأإعب القوة حتى يستطيع الوثب لاال

 تجاهاتها المختلفة.إداء مهارات مختلفة في مداها الواسع وفي أوالمرونة كي يستطيع 

البدنية التي يجب أن يمتلكها و يتمتع بها جميع أحد أهم الخصائص أو الصفات أشكالها  فختلاحيث تعتبر السرعة بإ
صفة السرعة ، التي تسمح أو بالأخص اللاعب الموزع الذي يجب أن يمتلك قدرة  أي فريق ممارس للكرة الطائرة و لاعبي

من الوصول ه التحركات أيضا هذه الصفة تساعده على تحريك قدميه بسرعة فهي تمكنله و تمكنه من التحرك في جميع 
 إلى الكرة بأقصى سرعة ممكنة .

 انطلاقا مما سبق يمكن طرح التساؤل العام :     
 هل الوحدات التدريبة المقترحة لها تأثير على الصاات البدنية لدى لاعبي كرة الطائرة ؟ 

 نطرح التساؤلات الجزئية التالية :ومن خلال التساؤل العام 
 كرة الطائرة اللصفة المرونة للاعبي ختبار البعدي ختبار القبلي والإحصائية بين الإإهل توجد فروق ذات دلالة  -

 ؟لعينة البحث

 كرة الطائرة الللاعبي  قوةختبار البعدي لصفة الوالإختبار القبلي حصائية بين الإإهل توجد فروق ذات دلالة  -
 ؟لعينة البحث 

 كرة الطائرةالللاعبي  ختبار البعدي لصفة السرعةوالإختبار القبلي حصائية بين الإإهل توجد فروق ذات دلالة  -
 ؟ لعينة البحث

 الارضيات الجزئية :-2

لعينة  لصفة المرونة للاعبي كرة الطائرةختبار البعدي ختبار القبلي والإحصائية بين الإإتوجد فروق ذات دلالة   -
 . البحث 
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لعينة  للاعبي كرة الطائرة  قوةختبار البعدي لصفة الوالإختبار القبلي حصائية بين الإإتوجد فروق ذات دلالة   -
 .البحث

لعينة  للاعبي كرة الطائرة  ختبار البعدي لصفة السرعةوالإختبار القبلي حصائية بين الإإتوجد فروق ذات دلالة  -
 .البحث

 هداف الدارسة:أ-3

 كرة الطائرة الالبرنامج التدريبي المقترح على صفة المرونة لدى لاعبي  معرفة مدى تأثير -

 كرة الطائرة الالسرعة لدى لاعبي  صفة  البرنامج التدريبي المقترح على فة مدى تأثيرمعر  -

 كرة الطائرةالالبرنامج التدريبي المقترح على صفة القوة لدى لاعبي  معرفة مدى تأثير -

 كرة الطائرةالداء البدني لدى لاعبي ين ورفع الأمحاولة تحس -

 سباب اختيار الموضوع:أ -4

 رغبتي الشخصية في دراسة هذا الموضوع -

 قلة الدراسات حول هذا االموضوع -

 كرة الطائرة(النه في مجال تخصصي )أختياري هذا الموضوع إسباب أمن  -

 ندية لمعضم الأنقص التحضير البدني والتركيز على التحضير التكتيكي والتقني  -

 همية الموضوع:أ -5

ختبارات لبعض الصفات البدنية )المرونة، سرعة رد الفعل، السرعة إالعمل على قياس الأداء البدني من خلال  -
 الانتقالية( و إنجاز برنامج تدريبي

 إبراز أهمية الوحدات التدريبية المقترحة في تطوير صفة القوة. -
 تطوير صفة المرونة. إبراز أهمية الوحدات التدريبية في -

 إبراز أهمية الوحدات التدريبية المقترحة في تطوير صفة السرعة. -

 همية تطوير الصفات البدنية لدى لاعبي كرة الطائرة إبراز أ -

 تحديد المااهيم والمصطلحات:-6
إن للمصطلحات دورا هاما في تعريف وتحديد ما يجب تناوله والتطرق إليه خلال البحث، إذ أنها تحصر 
الدراسة الخاصة بعنوان ذلك البحث، وتجنب الباحث الخروج أو الدوران حول عنوان البحث دون الذهاب إلى لبه، 

على الموضوع ومن خلال التعرف عليها تكون له نظرة  ،فالمصطلحات تعتبر مفتاح البحث لأن القارئ عند قراءته له
 وهي كالتالي:والتي تمثل دراستنا ذا سوف نعرف ونشرح المصطلحات الأتية المدروس، وفي بحثنا 
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 التدريب الرياضي العلمي: -6-1

هي تلك العمليات التعليمية والتنموية التربوية التي تهدف إلى تنشئة وإعداد اللاعبين واللاعبات والفرق 
 ،بهدف تحقيق أعلى مستوى ونتائج ممكنة في رياضة تخصصية ،الرياضية من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية الميدانية

 .والحفاظ عليها لأطول فترة ممكنة

من الأهمية ملاحظة الفارق بين التدريب الرياضي العلمي الحديث والأنشطة الأخرى المشابهة، إذ أن هناك 
الأسس العلمية للتدريب  العديد من الأنشطة التي تمارس تحت مسمى " الممارسة الرياضية " والتي لا تستخدم

الرياضي، حيث تعتمد تلك الأنشطة على تنفيذ وحدات تدريبية مرتجلة عفوية غير نابعة من مخطط تدريبي علمي، 
والتي غالبا ما يكون التقدم في مستويات اللاعبين الذين ينفذونها راجعا إلى عوامل النضج والتطور الجسمي و الوظيفي 

 .1نفذة خلالهأكثر منه تأثير الأنشطة الم

 الكرة الطائرة: -6-2

هي إحدى أكثر الرياضات شعبية يلعب فيها فريقان تفصل بينهما شبكة عالية على الفريق ضرب الكرة فوق 
الشبكة لمنطقة الخصم، لكل فرق ثلاث لمسات لضرب الكرة فوق الشبكة، تحسب نقطة للفريق حينما تضرب الكرة 

 2الفريق في صد الكرة وإرجاعها بشكل صحيح. خطأ أو إذا أخفق رتكابإأرضية الخصم، أو إذا تم 
 :البرنامج التدريبي -6-3

هو أحد عناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصا ، فالبرنامج هو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة 
 3تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف.

 ماهوم المراهقة:-6-4

 :قتراب من الحلم يد الإفإن كلمة مراهقة مشتقة منن الفعل )راهق( بمعنى لحق أو دنى، فهي ت المراهقة لغة
 4.كتمال في النضجبمعنى هذا هو الفرد الذي يدنو من الحلم إلى الإ 

 

                                         

 . 21،  ص  1997مفتي إبراهيم حمادة ، التدريب الرياضي الحديث ،دار الفكر العربي القاهرة،د ط،  -1
 .77، ص 2010،  1للنشر والتوزيع ، عمان ، الأردن ،ط رعد محمد عبد ربه، الرياضات الكروية ،الجنادرية - 2
 وتطبيقات،منشأة نظريات التدريبية، والأحمال البرامج وتصميم تخطيط الجماعية الألعاب في الرياضي وعباس،المدرب البيك وعلي -3

 . 102ص 2003،دط،المعاهد،الإسكندرية
 . 257فؤاد بهاء السيد، الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة، دار الفكر العربي، دط،دت ،ص -4
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  هي من التغير مشتقة من كلمةصطلاحا:إالمراهقة adlexenوتعني باللاتينيةgrandir .1بمعنى كبر ونمى
 

  من العلماء إلى تعريفات مختلفة نذكر منها:وقد تطرق العديد 

  نعكاف حاسمة في حياة الانسان إذ ما يبلغه من تقديم إتعريف إبراهيم كاظم العظماوي: تعتبر المراهقة نقطة
2وما يحققه من مزايا في النمو البدني والعاطفي يرفعه من مستوى الطفولة الوسطى إلى مرحلة اليفع والحداثة.

 

  ذوترانس: هي فترة نمو جسدي وظاهرة اجتماعية ومرحلة زمنية كما أنها فترة تحولات نفسية تعريف روجر
3عميقة.

 

اللياقة البدنية هي المقدرة على تنفيذ الواجبات اليومية بنشاط ويقظة وبدون تعب  الصاات البدنية: تعريف  -6-5
الوقت الحر ولمواجهة الضغوط البدنية في الحالات مفرط مع توفر قدر من الطاقة يسمح بمواصلة العمل والأداء خلال 

  الطارئة
 تعريف المرونة-6-5-1

إتفقت معظم تعريفات المرونة على أنها القدرة على الحركة في مدى حركي واسع، أي أنها مدى الحركة التي تسمح 
السنتيمتر، البوصة، القدم( فاصل الجسم، وهذا المدى يمكن قياسه وقياس مدى التقييم بكل من الوحدات الخطية ) بم

الدرجة النصف قطرية، الدرجة بالتقدير الستيني( ويبدو أن هناك عدم إتفاق بين ، أو الوحدات الدورانية أو الزاوية
علماء التدريب على خصوصية لمستويات المرونة بشكل عام، فلكل مفصل من مفاصل الجسم لديه المدى الحركي 

 .المميز له
 السرعة : تعريف -5-2 -6

 .4السرعة كصفة حركية هي قدرة الإنسان على القيام بالحركات في أقصر فترة زمنية ، وفي ظروف معينة

 : القــوة تعريف -6-5-3
 خارجية مقاومة أقصى لمواجهة العضلي العصبي الجهاز يبذلها التي القوة من قدرة أعلى أنها القوة"  هارا" يرى
  المستخدمة القصوى القوة بأنها العضلية القوة تعريف في" جيتشل" و" ماتيوس" و" كلارك" من كل ويرى .
 

                                         

 . 25سعدية محمد علين في سيكولوجية المراهقة، دار البحوث العلمية، دط،دت ، ص -1
 . 331، ص1999ثقافة العام، بغداد ،دط ،إبراهيم كاظم العظماوي، معالم من سيكولوجية الطفولة والقوة والشباب ،دار الشؤون وال -2

3- mercellio braconnier, psychologie de l'adolescent, Masson 2006 p03.  

  77، ص  1990العراق ،  مطبعة جامعة بغداد ، ريسان خريبط ، تطبيقات في علم الفيسيولوجيا الرياضي  ، - 4
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  1.   واحدة عضلية اندفاعية أثناء
من البديهي والمعروف أن الدراسة العلمية تتسم بطابعها التراكمي ، فما من  الدراسات السابقة و المشابهة:-7

ح والتحليل ، أو تشترك معها في الموضوع أو في بعض دراسة إلا وجاءت بعدها دراسات عديدة قد تناولتها بالشر 
جوانبه ويعرفها رابح تركي " كلما أقيمت دراسة علمية لحقتها دراسات أخرى تكملها وتعتمد عليها وتعتبر بمثابة ركيزة 

 2أو قاعدة للبحوث المستقبلية" 
 نجد : ومن بين الدراسات المنجزة التي لها علاقة بالموضوع الذي نحن بصدد تناوله

 ذكر الدراسات السابقة والمشابهة:-
تعتبر الدراسات السابقة أحد أهم المحاور الواجب على الباحث تناولها وذلك بالتحليل والدراسة والتي من خلالها يثري 
الباحث موضوعه من خلال استعمالها كمرجع للمقارنة والحكم في حالات معينة، وفيما يلي أهم الدراسات السابقة 

 لموضوع:لهذا ا
لدى لاعبي  في تطوير مهارة استقبال الإرسال ''دور تحسن  الصاات البدينة )المرونة( تحت عنوان الدراسة الاولى:

 ''( سنة18-15الكرة الطائرةصنف أواسط )
 وكانت الفرضيات كلاتي:

 هل يؤثر البرنامج التدريبي القترح في تطوير صفة المرونة عند لاعبي الكرة الطائرة؟ 
 :التساؤلات الارعية -
 هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية؟ 
 هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة؟ 
 هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الإختبار البعدي؟ 
 الارضيات -2 -
 العامة: الارضية  -
 للبرنامج التدريبي المقترح تاثير إيجابي في تطوير صفة المرونة عند لاعبي الكرة الطائرة. 

 

 
                                         

 171، ص 1992طرق التربية البدنية و الرياضية ، ديوان المطبوعات الجامعية ،  محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ ، نظريات و 1
 .123، ص  1999رابح تركي ، مناهج البحث في علوم التربية وعلم النفس ،المؤسسة الوطنية للكتاب ،الجزائر ،دط ،  - 2
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 الجزئية:الارضيات  -
 .توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة. لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار 
 .توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الإختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية 

 الاستنتاجات

 على ضوء النتائج المتحصل عليها من خلال هذه الدراسة توصلنا إلى الاستنتاجات التالية:

ستقبال إصفة المرونة على أداء تقنية  أن العينة التي خضعت إلى وحدات تدريبية مقترحة والهادفة إلى معرفة تأثير    
ختبارات المرونة الديناميكية والأمامية المحققة من طرف عينة إالإرسال قد أتت بنتائج إيجابية وهذا ما تؤكده نتائج 

راجع إلى صعوبة تنمية  اتحقق تحسن ،وهو ما تبينه نتائج هذا الاختبار وهذ البحث أما فيما يخص المرونة الخلفية فلم
 هذه الصفة في هذه المدة ، وكما أن تقنية استقبال الإرسال لا ترتكز كثيرا على هذه الصفة ، وبذلك:

أن العينة التي خضعت لاختبارات سرعة رد الفعل والسرعة الانتقالية حققت تحسن في هاتين  -
العمل بالبرنامج التدريبي المقترح الذي كان يتضمن تمارين المرونة من بداية الحصة إلى  الصفتين بعد

على أن تطور صفة المرونة يؤثر إيجابا على هاتين الصفتين وهو ما يؤكد صحة  لنهايتها، وهذا ما يد
 الفرضية الأولى.

ال الإرسال وتحسن نتائج اختبارات أن النتائج المحصل عليها والمتمثلة في تحسن أداء العينة لتقنية استقب -
سرعة رد الفعل والسرعة الانتقالية كان واضحا بعد أن تحسنت صفة المرونة حيث أن إدراج تمارين 
المرونة في كل مراحل الحصة كان لها تأثير إيجابي، لأن التمرين البدني هو أساس التدريب الرياضي، 

ذا فإن تنمية سرعة رد الفعل والسرعة الانتقالية كان لها وأن الجانب البدني يؤثر على الجانب التقني وله
صحة  دالأثر الإيجابي على تعلم أداء تقنية استقبال الإرسال انطلاقا من تنمية المرونة، وهذا ما يؤك

 الفرضية الثانية.

يتأكد لنا أن التحسن الملحوظ على أداء تقنية استقبال الإرسال كان مرده إلى تحسن في نتائج  -
ت البدنية ) سرعة رد الفعل والسرعة الانتقالية والمرونة الأمامية والديناميكية، وبالتالي فإن هذه الصفا

 النتائج تؤكد بدرجة كبيرة صحة الفرضية الثالثة.

اثر استخدام برنامج تدريبي مقترح ":  تحت عنوان "حيدر غازي إسماعيلدراسة": الدراسة الثانية -
 البدنية والمتطلبات الخاصة في الِركات الأرضية لدى الناشئن على تنمية بع  عناصر اللياقة 

 .م2005 -رسالة ماجستير-كلية التربية الرياضية   –جامعة الموصل "
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 وكانت التساؤلات والفرضيات: 
   في الحركات  أثر برنامج تدريبي مقترح على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية والمتطلبات الخاصة

 الأرضية للناشئين.
    الفروق في بعض عناصر اللياقة البدنية والمتطلبات الخاصة بين الاختبارين القبلي و البعدي لكل من

 المجموعتين التجريبية. 
    الفـروق في بعض عناصـر اللياقة البـدنية والمتطلبات الخـاصة فـي الاختبار البعدي بين المجموعتين

 التجريبية والضابطة.
 إفترض الباحث ما يلي:

   وجد فروق ذات دلالة معنوية بين الإختبارات القبلية والبعدية في بعض عناصر اللياقة البدنية ت
 والمتطلبات الخاصة للمجموعتين التجريبية والضابطة.

    توجد فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الإختبار البعدية لبعض عناصر
 الخاصة ولمصلحة المجموعة التجريبية.  اللياقة البدنية والمتطلبات

 .للدارسة كأداة على الاختبارات  اعتمد الباحث أدوات الدراسة:- -
 المنهج التجريبي. المنهج المستخدم:- -
 النتائج: -
تفوقت الاختبارات البعدية في معظم متغيرات عناصر اللياقة البدنية الخاصة والمتطلبات الخاصة    -

 موعتي البحث. ومستوى الأداء المهاري لمج
للذراعين والرجلين   –اثبت فاعلية البرنامج التدريبي المقترح في كل من العناصر )القوة الانفجارية    -

للذراعين والرجلين والبطن ، والمرونة للعمود الفقري ، والتوازن المتحرك ،  –والقوة المميزة بالسرعة 
 عن تأثيرها على مستوى الأداء المهاري .والتوافق والرشاقة ( وفي تحسين المتطلبات الخاصة فضلاا 

–القوة الانفجارية)لم تحقق المجموعة الضابطة التي إاستخدمت البرنامج التقليدي فاعلية في كل من العناصر   -
والتوازن المتحرك   للعمود الفقري ، والسرعة الإنتقالية –للرجلين، والمرونة  –للرجلين، والقوة المميزة بالسرعة   

  .فضلاا عن المتطلبات الخاصة ومستوى الأداء المهاري ( ، والتوافق والرشاقة
 أثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية القوة الإناجاريةتحت عنوان : " ممدلل محمد اكر "سة ادر الدراسة الثالثة: 

 على تحسن  أداء الصد لدى لاعبي الكرة الطائرة دراسة ميدانية للنادي الرياضي لبلدية ورماس للكرة الطائرة
 2015"صنف أشبال 
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 وتم طرح  التساؤل التالي: 
 هل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح في تنمية القوة الإنفجارية على تحسين أداء  الصد لدى لاعبي الكرة الطائرة 
 :التساؤل العام يمكن أن نطرح التساؤلات الفرعية التالية ومن خلال -
 هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والإختبار البعدي للمجموعة التجريبية 
 هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والإختبار البعدي للمجموعة الضابطة 
 ة بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الإختبار البعدي لصالح المجموعة هل هناك فروق ذات دلالة إحصائي

 .التجريبية
          فرضيات البحث: - 
 :الارضية العامة  -  

  للبرنامج التدريبي المقترح تأثير إيجابي في تنمية القوة الإنفجارية على تحسين أدناء الصد لدى لاعبي
 الكرة الطائرة

 الارضيات الجزئية: -  
 هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والإختبار البعدي للمجموعة التجريبية 
 لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والإختبار البعدي للمجموعة الضابطة 
 ختبار البعدي لصالح المجموعة هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الإ

 .التجريبية
أهداف البحث:إن التدريب الرياضي يرتبط بشكل كبير بعاملين أساسيين هما عامل الشدة وعامل الدوام  - 

والاستمرار والوصول إلى القمة صعب والبقاء فيها أصعب لذا قمنا في بحثنا هذا إلى تقديم بعض الأهداف التي نرجوها 
 في الساحة الميدانية   أن تكون لها صدى

 وبعد مناقشة نتائج الفرضيات الجزئية الثلاثة تم التوصل إلى ما يلي:
 وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح الإختبار البعدي. -
 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة. عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار -
 وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الإختبار البعدي لصالح المجموعة التجريبية. -

ومنه نستنتج أن فرضية البحث العامة والتي تقر بأن "للبرنامج التدريبي المقترح تأثير إيجابي في تنمية القوة الإنفجارية 
 تحسين أداء الصد لدى لاعبي الكرة الطائرة" قد تحققت. على
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 التعليق على الدراسات السابقة:-8
البرامج التدريبية المقترحة على أثر لى التعرف على إن الكثير منها هدفت أيتضح من خلال الدراسات السابقة 

  ,لمرونة،الرشاقة التوازن  هم الصفات المدروسة القدرة العضلية ،اأالصفات البدنية وحاولت تحسينها ومن 

 ،،السرعة،التحمل العضلي،التحمل الدوري التنفسي،والدقة والتوافق
واتبعت الدراسات السابقة المنهج التجريبي لمعرفة اثر البرامج التدريبية المقترحة على تحسين عناصر اللياقة البدنية لدى 

 30-10على العينة القصدية وكانت العينات تتراوح بين  عتمدتإلاعبي كرة الطاائرة ،كما 
 .يجابية إوكانت معظم النتائج 

 : شابهةمن الدراسات السابقة والم الإستاادة-
 منها وفق النقاط التالية : ستفادةالإتعتبر الدراسات السابقة بمثابة خبرات علمية وعملية حيث تم 

 . تحديد مشكلة البحث وضبط متغيراته 

  الفرضيات وإبراز أهداف البحث .صياغة 

 المنهج المناسب لطبيعة الدراسة . إستخدام 

 وإجراء المعاملات المناسبة لخدمة أهداف البحث  إستخدامهاأدوات ووسائل البحث ومعرفة كيفية  إختيار 

  وطبيعة موضوع البحث . يتلاءموضع طرق مناسبة بما 

 لملائمة لطبيعة الدراسة .دوات الإحصائية اتحديد وسائل جمع البيانات والأ 

 في تأكيد نتائج الدراسة الحاليةمن نتائج تلك الدراسات السابقة  الإستفادة.
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 تمهيد:

الزمنية الطويلة وفقا لتطور المجتمعات ظهر مفهوم التدريب الرياضي وطرقه ونظرياته وأغراضه خلال المرحلة 
رتفاع الأنشطة إ البشرية وطرأ عليه تغيرات عديدة ،ويشير التطور الحادث في شتى مجالات النشاطات الرياضية إلى

 نجازات.الرياضية المختلفة لتحقيق أعلى الإ

نصر هام في تحقيق الهدف جتماعية للدولة وهو ععتبار التدريب الرياضي عملية تربوية تستهدف البيئة الإإفب
حد متطلبات ومظاهر وميدان خصب أالتربوي لبناء الإنسان المثالي وفق للتطور المتناسق للشخصية في الفرد ويعتبر 

 لتحقيق ذات الفرد.

كما ظهر العديد من الباحثين الرياضيين في شتى دول العالم حيث ساهموا في تطوير علم التربية الرياضية والتدريب 
جتماعية الرياضي، وظهرت على الوجود الطرق والنظريات العلمية الحديثة المشتقة من مختلف العلوم الطبيعية والإ

 الأخرى.
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 تعريف التدريب الرياضي: -1
مـن الناحيــة  يه " عبــارة عـن إعـداد الفــرد الرياضـالروســي عرفـه بأنـ  (MATVIEWالعـالم )مـات فيــف 

 ".1 التمرينات البدنية الوظيفية والفنية والخططية والعقلية والنفسية والخلقية عن طريق ممارسة

 ماهوم التدريب الرياضي: -2
المختلفـــة التعليميـــة والتربويـــة والتنشـــئة، وإعـــداد اللاعبـــين والفـــرق الرياضـــية مـــن  التـــدريب الرياضـــي هو:"العمليـــات

 2خلال التخطيط والقيادة التطبيقية بهدف تحقيق أعلى المستويات الرياضية والحفاظ عليها لأطول فترة ممكنة".

عـداد وتطــوير القــدرات وهـو أيضــا"العمليات الـتي تعتمــد علـى الأســس التربويــة والعلميـة، الــتي تهـدف إلى قيــادة وإ
  3والمستويات الرياضية في كافة جوانبها لتحقيق أفضل النتائج في الرياضة الممارسة".

كمـــــا يعـــــرف التـــــدريب :"علـــــى انـــــه جميـــــع العمليـــــات الـــــتي تشـــــمل بنـــــاء وتطـــــوير عناصـــــر اللياقـــــة البدنيـــــة،وتعلم 
ســــس تربويــــة قصــــد الوصــــول التكنيـــك،وتطوير القابليــــات العقليــــة ضــــمن مـــنهج علمــــي مــــبرمج وهــــادف خاضـــع لأ

 4بالرياضي إلى أعلى مستويات الرياضة الممكنة".

ويعـــرف محمـــد عـــلاوي: "التــــدريب الرياضـــي عمليـــة تربويــــة وتعليميـــة منظمـــة تخضــــع للأســـس والمبـــادئ العلميــــة، 
وتهـدف أساســا إلى إعــداد الفــرد لتحقيــق أعلــى مســتوى رياضــي ممكــن في المنافســات الرياضــية أو في نــوع معــين مــن 

 5أنواع الرياضة".

ويفهم مصطلح التدريب الرياضي :"انه عبارة عن القوانين والأنظمة الهادفة إلى إعداد الفرد للوصول إلى مسـتوى 
الانجاز عن طريق الإعداد الكامل لعموم الأجهـزة الوظيفيـة الـتي تحقـق الوصـول إلى مسـتوى لائـق،من حيـث مراعـاة 

ا يتحسـن التوافـق العصـبي والعضـلي ويسـهل تعلـيم المسـار الحركـي فضـلا حياة الرياضي وصحته الجسمية العامة، كمـ
  6عن زيادة قابلية الإنتاج لدى الفرد".
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 خصائص التدريب الرياضي: -3
لقــد أصــبح التــدريب الرياضــي في عصــرنا هــذا يتطلــب الكثــير مــن المعرفــة والكفــاءة والإلمــام  ميــع العلــوم المرتبطــة 
بالرياضة نظرا لكون هذه العملية معقدة تهدف إلى الوصول باللاعـب إلى الأداء الرياضـي الجيـد مـن خـلال إعـداده 

مـا كـاملا بخصـائص التـدريب الرياضـي والـتي يعتـبر لماإإعدادا متكاملا.لـذلك يجـب علـى كـل مـدرب أن يكـون ملمـا 
 :مايلي من أهمها

 التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية: - 3-1

حــدهما أ"لعمليــة التــدريب الرياضــي وجهــان يرتبطــان معــا بــرباط وثيــق، ويكــونان وحــدة واحــدة لا ينفصــم عراهــا، 
 تعليمي والآخر، تربوي نفسي.

كتســـاب،وتنمية الصـــفات البدنيـــة العامـــة إالتعليمـــي مـــن عمليـــة التـــدريب الرياضـــي يهـــدف أساســـا إلى فالجانـــب 
والخاصـة،وتعليم وإتقـان المهـارات الحركية،والرياضـية والقـدرات الخططيـة لنـوع النشـاط الرياضـي التخصصي،بالإضـافة 

 ياضة التخصص بصفة خاصة.كتساب المعارف،والمعلومات النظرية المرتبطة بالرياضة بصفة عامة،ور إإلى 

نــــه يهــــدف أساســــا إلى تربيــــة النشــــا علــــى حــــب إأمــــا الجانــــب التربــــوي النفســــي مــــن عمليــــة التــــدريب الرياضــــي ف
الرياضـــة،والعمل علـــى أن يكـــون النشـــاط الرياضـــي ذو المســـتوى العـــالي مـــن الحاجـــات الضـــرورية والأساســـية للفـــرد، 

رتقــاء بهـا بصــورة تســتهدف أساسـا خدمــة الجماعة،بالإضــافة إلى ومحاولـة تشــكيل دوافــع وحاجـات وميــول الفرد،والإ
تربيـــة، وتطـــوير الســـمات الخلقيـــة الحميـــدة،كحب الـــوطن والخلـــق الرياضـــي والـــروح الرياضـــية،وكذلك تربيـــة وتطـــوير 

 1السمات الإرادية كسمة المثابرة وضبط النفس والشجاعة،والتصميم".

وشــكل فاعليتـه تنظــيم القواعـد التربويــة الـتي تميــز جميـع الظــواهر كمـا يمثـل التــدريب الرياضـي في شــكله النمـوذجي 
الأساسية مفاصل قواعد التعليم والتربية الشخصية ودور توجيه التربويين والمدربين التي تظهر بصورة غير مباشرة من 

 2جراء قيادته خلال التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصة وغيرها".

 على الأسس والمبادئ العلمية:التدريب الرياضي مبنِ  3-2

كانــــت الموهبــــة الفرديــــة قــــديما في الثلاثينيــــات والأربعينيــــات، تلعــــب دورا أساســــيا في وصــــول الفــــرد إلى أعلــــى 
 رتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي كان أمرا مستبعدا.إالمستويات الرياضية دون 
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والمعلومـات والمبـادئ العلميـة المسـتمدة مـن العديـد مـن العلـوم "فالتدريب الرياضي الحديث يقـوم علـى المعـارف 
الطبيعية والعلوم الإنسـانية، الطـب الرياضـي، والميكانيكـا الحيويـة وعلـم الحركـة، علـم الـنفس الرياضـي، والتربيـة، وعلـم 

 الاجتماع الرياضي".

  1ياضي الحديث تتمثل في:يرى مفتي حماد:أن الأسس والمبادئ العلمية التي تسهم في عمليات التدريب الر 

 علم التشريح. -
 وظائف أعضاء الجهد البدني. -
 بيولوجيا الرياضة. -
 علوم الحركة الرياضية. -
 علم النفس الرياضي. -
 علوم التربية. -
 علم الاجتماع الرياضي. -
 الإدارة الرياضية. -

  
 : الأسس والمبادئ العلمية للتدريب.01شكل رقم              
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الأسس 
 والمبادئ العلمية

 
 أسس التشريح

أسس وظائف 
 أعضاء الجهد البدني

أسس علم الناس 
 الرياضي

 
أسس الإدارة 
 الرياضية

 أسس علم التربية 

أسس علم 
 الاجتماع الرياضي

أسس بيولوجيا 
 الرياضة

أسس علوم الِركة 
 الرياضية
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 يتميز بالدور القيادي للمدرب:التدريب الرياضي  3-3

"يتميــــز التــــدريب الرياضــــي بالــــدور القيــــادي للمــــدرب بارتباطــــه بدرجــــة كبــــيرة مــــن الفعاليــــة مــــن ناحيــــة اللاعــــب 
الرياضي،بالرغم من أن هناك العديد من الواجبات التعليمية،والتربوية،والنفسية التي تقع على كاهل المدرب الرياضـي 

لاعب وتربية شاملة متزنة تتيح له فرصة تحقيق أعلى المستويات الرياضـية الـتي تتناسـب لإمكان التأثير في شخصية ال
رتـــبط بدرجـــة كبـــيرة مـــن إمــع قدراتـــه وإمكانياتـــه،إلا أن هـــذا الـــدور القيــادي للمـــدرب لـــن يكتـــب لـــه النجــاح إلا إذا 

إذ أن عمليـة التـدريب الرياضـي  ستقلال وتحمل المسؤولية والمشاركة الفعلية من جانب اللاعب الرياضي،الفعالية والإ
 1تعاونية لدرجة كبيرة تحت قيادة المدرب الراضي ".

بالدور القيادي للمدرب للعملية التدريبية والتي يقودها من  طائرةكرة الال"كما تتسم عملية التدريب الرياضي في 
علــــى علــــم الــــنفس  خــــلال تنفيــــذ واجبــــات وجوانــــب وأشــــكال التــــدريب، والعمــــل علــــى تربيــــة اللاعــــب بالاعتمــــاد

 2والاستقلال في التفكير والابتكار المستمر والتدريب القوي من خلال إرشادات وتوجيهات وتخطيط التدريب".

 التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية: -3-4

أوموسمــا "التــدريب الرياضــي عمليــة تتميــز بالاســتمرارية ليســت عمليــة )موسميــة( أي أنهــا لا  تشــغل فــترة معينــة 
معينـــا ثم تنقضـــي وتـــزول، وهـــذا يعـــني أن الوصـــول لأعلـــى المســـتويات الرياضـــية العليـــا يتطلـــب الاســـتمرار في عمليـــة 
الانتظـام فالتـدريب الرياضـي طـوال أشـهر السـنة كلهـا، فمـن الخطـأ أن يـترك اللاعـب التـدريب الرياضـي عقـب انتهـاء 

ن ذلك يسهم بدرجـة كبـيرة في هبـوط مسـتوى اللاعـب ويتطلـب موسم المنافسات الرياضية، ويركن للراحة التامة إذ أ
  3الأمر البدء من جديد محاولة التنمية،وتطوير مستوى اللاعب عقب فترة الهدوء والراحة السلبية".

" اســتمرار عمليــة التــدريب الرياضــي منــذ بــدء التخطــيط لهــا مــرورا بالانتقــاء وحــتى الوصــول لأعلــى المســتويات 
 حتى اعتزال اللاعب للتدريب".الرياضية دون توقف 

 واجبات التدريب الرياضي:4-

هنـــاك واجبـــات للتـــدريب الرياضـــي لابـــد للمـــدرب واللاعـــب مـــن تنفيـــذها لتحقيـــق الهـــدف مـــن التدريب.وعمليـــة 
 التدريب تنقسم واجباتها إلى ثلاثة أقسام تربوية،وتعليمية،وتنموية وهي:
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 الواجبات التربوية للتدريب: 4-1

ن العنايــة بالتوجيــه لتنميــة الســمات الخلقيــة،تطوير الصــفات المــدربين في خطــا جســيم إذ يعتقــدون بأ يقــع الكثــير مــن
الإراديـة للاعــب لا قيمـة لهــا ولا يـدرك المــدرب مقـدار خطئــه إلا متـأخرا بعــد أن تتـوالى هــزائم فريقـه.فكثيرا مــا يكــون 

احيـــــة التربويـــــة،تنقص لاعبيـــــه العزيمــــــة،المثابرة نـــــه مـــــن النأســــــتعداد،إلا الفريـــــق مســـــتعدا مـــــن الناحيـــــة الفنيـــــة تمـــــام الإ
ن إوالكفاح،والعمل على النصر،مما يؤثر بالطبع على إنتاجهم البدني والفني وبالتالي يؤثر على نتيجـة المبـاراة لـذلك فـ

   1أهم واجبات الشق التربوي التي يسعى المدرب إلى تحقيقها هي:

مثلــه الأعلـــى وهدفــه الـــذي يعمــل علـــى أن يحققــه برغبـــة  العمــل علـــى أن يحــب اللاعـــب لعبتــه أولا،وليكـــون -
أكيدة وشغف،هو الوصـول إلى أعلـى مسـتوى مـن الأداء الرياضـي ومـا يقتضـيه ذلـك مـن بـذل جهـد وعـرق 

 في التدريب،مبتعدا عن أية مبررات للتهرب من التدريب أو الأداء الأقل مما هو مطلوب منه.
 هـــم ووطـــنهم يمـــل علـــى تربيـــة الـــولاء الخـــالص للاعبـــين نحـــو نادزيادة الـــوعي القـــومي للاعـــب ويبـــدأ هـــذا بالع -

 ويكون هذا الولاء هو القاعدة التي يبنى عليها تنمية باقي الصفات الإرادية والخلقية.
 ب في اللاعبين الروح الرياضية الحقة من تسامح، وتواضع،وضبط النفس،وعدالة رياضية.ر أن ينمي المد -
التي تؤثر في سـير المبـاريات، ونتائجهـا، كالمثـابرة، والتصـميم، والطمـوح،  تطوير الخصائص والسمات الإرادية -

 عتماد على النفس، والرغبة في النصر، والكفاح، والعزيمة...الخ. والجرأة، والإقدام والإ
 الواجبات التعليمية للتدريب: 4-2

 للاعب  رتقاء بالحالة الصحيةالتنمية الشاملة المتزنة للصفات البدنية الأساسية والإ. 
 التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية. 
 تعلم وإتقان المهارات الحركية في الرياضة التخصصية واللازمة للوصول لأعلى مستوى رياضي ممكن. 
 2.تعلم وإتقان القدرات الخططية الضرورية للمنافسة الرياضية التخصصية 
 الواجبات التنموية للتدريب: 4-3

  التخطــيط والتنفيــذ لعمليــات تطــوير مســتوى اللاعــب والفريــق إلى أقصــى درجــة ممكنــة تســمح بــه القــدرات
حـدث الأسـاليب العلميـة أستخدام المختلفة بهدف تحقيق الوصول لأعلى المستويات في الرياضة التخصصية بإ

 المتاحة.
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 الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي: -5

ضـــي إعـــدادا شـــاملا في عمليـــة التـــدريب الرياضـــي لكـــي يحقـــق أعلـــى المســـتويات لكـــي يمكـــن إعـــداد اللاعـــب الريا
 1ستعداداته فمن الضروري أن يراعي في إعداده أربع جوانب ضرورية وهي:إالرياضية التي تسمح بها قدراته و 

 الإعداد البدني: 5-1

النشــــاط الرياضــــي  يهــــدف إلى إكســــاب اللاعــــب مختلــــف الصــــفات أو القــــدرات البدنيــــة العامة،والخاصــــة بنــــوع 
 .التخصصي

 الإعداد المهاري: 5-2

يهـــدف إلى تعلـــيم وإكســـاب اللاعـــب الرياضـــي المهـــارات الحركيـــة المرتبطـــة بالنشـــاط الرياضـــي التخصصـــي الـــذي  
 .يمارسه، ومحاولة إتقانها، وتثبيتها، واستخدامها بفعالية

 الإعداد الخططي: 5-3

ات الخططيــــة الفرديــــة، والجماعيــــة الضــــرورية للمنافســــات يهــــدف إلى تعلــــيم وإكســــاب اللاعــــب الرياضــــي القــــدر 
 الرياضية، ومحاولة إتقانها، واستخدامها بفعالية تحت نطاق مختلف الظروف، والعوامل في المنافسات الرياضية.

 2الإعداد التربوي والناسي: 5-4

والسمات،والخصـــــائص،والمهارات النفســـــية يهـــــدف إلى تعلـــــيم وإكســـــاب اللاعـــــب الرياضـــــي مختلـــــف القـــــدرات ،
سـتعداداته،في المنافسـات إوتنميتها، وكذلك توجيهه،وإرشـاده،ورعايتها بصـورة تسـهم في إظهـار كـل طاقاته،وقدراته،و 

الرياضية،بالإضافة إلى مساعدة اللاعـب الرياضـي في تشـكيل وتنميـة شخصـية متزنـة وشـاملة لكـي يكتسـب الصـحة 
 .النفسية والبدنية الجيدة
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 : الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي.02شكل رقم 

 أهداف التدريب الرياضي: -6

 من بين الأهداف العامة للتدريب الرياضي مايلي:

 يجابيــــة للمتغــــيرات بمســــتوى عمــــل الأجهــــزة الوظيفيــــة لجســــم الإنســــان مــــن خــــلال المتغــــيرات الإ رتقـــاءالإ
 جتماعية.الفيزيولوجية،والنفسية والإ

 نجــــاز في المجــــالات حتفــــاظ بمســــتوى الحالــــة التدريبيــــة بتحقيــــق أعلــــى فــــترة ثبــــات لمســــتويات الإمحاولـــة الإ
 جتماعية.الثلاثة:الوظيفية،النفسية،والإ

أهــداف عمليــة التــدريب الرياضــي بصــفة عامــة خــلال جــانبين أساســيين علــى مســتوى واحــد مــن ويمكــن تحقيــق 
الأهمية هما الجانب التعليمي)التدريبي والتدريسـي( والجانـب التربـوي ويطلـق عليهـا واجبـات التـدريب الرياضـي،فالأول 

الخـــــبرات ططيـــــة والمعرفيـــــة أو ،والمهارية الخكتســـــاب  وتطـــــوير القـــــدرات البدنيـــــة )الســـــرعة،القوة،التحمل(إيهـــــدف إلى 
الضـــرورية للاعـــب في النشـــاط الرياضـــي الممارس.والثـــاني يتعلـــق في المقـــام الأول بإيديولوجيـــة المجتمـــع،ويهتم بتكميـــل 
الصفات الضرورية للأفعال الرياضية معنويا وإداريا،ويهتم بتحسين التذوق،التقـدير وتطـوير الـدوافع،وحاجات وميـول 

 1الخلقية والإدارية الحميدة،الروح الرياضية،المثابرة،ضبط النفس والشجاعة،...الخ. الممارس،وإكسابه السمات
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 الإعداد المهاري الإعداد البدني
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كمــــا يهــــدف التــــدريب الرياضــــي إلى وصــــول اللاعــــب للفورمــــة الرياضــــية مــــن خــــلال المنافســــات والعمــــل علــــى 
والمهارية،والخططيــة، سـتمرارها لأطـول فـترة ممكنـة والفورمـة الرياضـية تعــني تكامـل كـل مـن الحـالات البدنية،والوظيفيـة إ

  1والنفسية والذهنية، والخلقية والمعرفية، والتي تمكن اللاعب من الأداء المثالي خلال المنافسات الرياضية.

بالإضـــافة إلى ذلـــك فـــان التـــدريب الرياضـــي يســـاهم في تحقيـــق الـــذات الإنســـانية للبطـــل وذلـــك بإعطائـــه الفرصـــة 
ق التنــافس الشــريف العــادل وبــذل الجهــد، فهــو يعــد دائمــا عــاملا مــن لإثبــات صــفاته الطبيعيــة وتحقيــق ذاتــه عــن طريــ

 2عوامل تحقيق تقدمه الاجتماعي.

 قواعد التدريب الرياضي: -7

لمــا كانــت عمليــة التــدريب عمليــة تربويــة علميــة مســتمرة تســتغرق ســنين عديــدة حــتى يصــل اللاعــب إلى الأداء 
 3د التي تنطبق على العمليات التربوية الأخرى وهي:الرياضي المثالي المطلوب، لذلك تنطبق عليها القواع

 العمل بوعي : 7-1

 انـب تعلـم  -ويعني هذا انه على المدرب أن يدرك أولا أن عملية التدريب عملية تربوية أصلا،أي أنهـا تهـدف  
إلى تنميـة الناحيـة الخلقيـة والصـفات الإراديـة  -المهارات الحركية، وتنمية الصفات البدنيـة واكتسـاب المقـدرة الخططيـة

للاعب أيضـا.كذلك يجـب أن يعلـم جيـدا أنـه كقائـد في عمليـة تربويـة لـه خصـائص معينـة، ولـه دور هـام في تخطـيط 
 التدريب بحيث يكون مبنيا على أساس علمي سليم.

 العمـــل.ويعني هـــذا أن لا ويأتي العمـــل بـــوعي أيضـــا مـــن جانـــب اللاعبـــين، وذلـــك بمشـــاركتهم مشـــاركة إيجابيـــة في
يكــون أســلوب التــدريب اللاعبــين علــى المهــارات أو الخطــط هــو إعطــاء تمرينــات بــدون أن يــدرك اللاعــب دقــائق فــن 
الأداء،بــل يجــب علــى المــدرب أن يشــرح للاعبــين أهــداف كــل تــدريب والنقــاط الفنيــة في فــن أداء المهــارة،حتى يــدرك 

هــــاري،ويقوم هــــم بإصــــلاح أخطــــائهم ذاتيــــا وخصوصــــا أثنــــاء المباريات.هــــذا اللاعبــــين الطريقــــة الســــليمة في الأداء الم
 الأسلوب من التدريب يجعل اللاعبين يتحملون المسؤولية مع المدرب كما يؤدون التدريب بروح عالية ابتكاريه.

 التنظيم: 7-2

التـدريب علـى خطـة يجب على المدرب أن يعتـني بالتنظـيم في طـرق ووسـائل التـدريب.أن تنميـة مهـارة أساسـية أو 
معينة ،أو تنمية صفة بدنية لا يأتي دفعة واحدة ولكن يستغرق ذلك من المدرب فترة طويلة من الزمن قـد تصـل إلى 
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أسـابيع أوشــهور حــتى  يصـل اللاعــب إلى المســتوى المحــدد الـذي يهــدف إليــه المــدرب.وفي خـلال ذلــك يقــوم المــدرب 
نــه يتحــتم علــى المــدرب أن يــنظم عمليــة إلتــدريب اليومية،لــذلك فبتكــرار التــدريب علــى هــذه المهــارة خــلال وحــدة ا

 التدريب على النحو التالي:

  تخطيط وتنظيم عملية التدريب من يوم إلى يوم، ومن أسبوع إلى أسبوع، ومن شهر إلى شهر وأخيرا من
 سنة إلى أخرى.

  تدرب عليه اللاعبون.تنظيم كل وحدة تدريبية، وذلك بوضع واجبات مناسبة مبنية على ما سبق أن 
  أن يــرتبط الهــدف مــن التــدريب في كــل وحــدة تــدريب بهــدف وحــدة التــدريب الســابقة، وهــدف وحــدة

 التدريب اللاحقة.
 الإيضاح: 7-3

ن الخطوة الأولى إن يتعلم مهارة معينة،يجب أن يكون هذا التعلم عن طريق حواسه،لهذا فألكي يستطيع اللاعب 
بـدء في تعلـيم مهـارة هـي أن يقـوم بتقـديمها بطريقـة تجعلهـا واضـحة أمـام  اللاعبـين ، ولا التي يقوم بهـا المـدرب عنـد ال

 يتأتى ذلك إلا بإحدى الطرق الآتية:

الطريقــة الأولى وفيهــا يقــوم المــدرب بأداء المهــارة أمــام اللاعبــين حــتى يتعرفــوا عليهــا عــن طريــق المشــاهدة.وقد  -
أو يحضـــر المـــدرب صـــورا أو يعـــرض فيلمـــا ســـينمائيا لشـــرح  يقـــوم لاعـــب آخـــر بأداء المهـــارة أمـــام اللاعبـــين،

 المهارة، وتسمى هذه الطريقة بالتقديم البصري، وبعدها يقوم اللاعبون بأداء المهارة.
أمــا الطريقــة الثانيــة فتســمى بالتقــديم الســمعي، وفيهــا يقــوم المــدرب بشــرح حركــة معينــة للاعبــين عــن طريــق  -

 ة أداء المهارة.اللفظ، وبعدها يقوم اللاعبون بمحاول
أما الطريقة الثالثة فتسمى بالتقديم السمعي البصري وهي المفضلة عند معظم المدربين وفيها يقـوم المـدرب بشـرح  -

 المهارة تفصيليا أثناء مشاهدة اللاعبين للنموذج الذي يقوم به المدرب أو اللاعب الزميل.

ا للحركة،هـــذا التصـــور الحركــي يجعـــل الحركـــة تمـــر والتقــديم الســـمعي أو البصـــري يجعــل لـــدى اللاعـــب تصـــورا ســليم
 1خلال الجهاز العصبي للاعب مما يجعله يؤدي الحركة بطريقة اسلم.

 التدرج: 7-4

رتفـاع بها،ولقـد يضع المدرب في خطة التدريب الرياضي الحديث متطلبات عالية يجب أن يعمل دائما علـى الإ
،مثلــه في ذلــك مثــل التــدريب في جميــع أوجــه الكــرة الطــائرة أصــبح التــدريب مرتفــع الشــدة طابعــا عامــا في تــدريب 
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الأنشــطة الرياضــية المختلفــة علــى مســتوى البطولة،فأصــبحنا نـــرى الآن فرقــا يتــدرب لاعبوهــا ثــلاث مــرات يوميـــا  
 ولمدة ستة أيام في الأسبوع الواحد وهو مالم يكن موجودا في السنوات العشر الماضية.

أحســن مســتوى مــن الأداء قاعــدة هامــة في التــدريب ومبــدأ هامــا في الحمــل، لقــد أصــبح التــدرج للوصــول إلى 
والتدرج في التدريب يكون أثناء دورة الحمل الصغيرة، أو دورة الحمـل الكبـيرة، والتـدرج يعـني سـير خطـة التـدريب 

 وفقا لما يأتي:

 من السهل إلى الصعب. -
 من البسيط إلى المركب. -
 من القريب إلى البعيد. -
 إلى المجهول.من المعلوم  -

 الاستيعاب: 7-5

ســـتيعاب لهـــا قيمتهـــا الهامـــة في عمليـــة التـــدريب،فاللاعب الـــذي يتمـــرن دون أن يســـتوعب أهـــداف إن قاعـــدة الإ
التدريب العامة، ودون أن يسـتوعب فـن الحركـة في أداء المهـارات الأساسـية أو قواعـد الخطـط، لا يسـتطيع أن يـؤدي 

ستيعاب اللاعبين بعضـهم عـن بعـض وفقـا لجملـة عوامـل منهـا: إ يختلف مقدارأداء رياضيا بنجاح خلال المباريات،و 
ستيعاب اللاعب لما هو مطلوب منه بنتائج إخبراتهم الرياضية السابقة، وذكاؤهم، وسلامة حواسهم. يقاس مستوى 

عــب تعتــبر نجاحــه أو فشــله في تحقيــق هــذه المتطلبــات أثنــاء التــدريب أو خــلال المبــاريات، وخــبرات النجــاح عنــد اللا
دائما حافزا لتقدمه لذلك فمن المهم أن يلاحظ المدرب عند وضع خطة تدريب ، أن تكون المتطلبات تتماشى مع 

 1المستوى الذي عليه اللاعب حتى يمكنه تحقيق أهداف التدريب وان يستوعب تلك المتطلبات.

 الاستمرار: 7-6

العــالي مــن الأداء الفــني للمهــارة مــن حيث:الدقـــة،  يلعــب الاســتمرار دورا هامــا في وصــول اللاعــب إلى المســتوى
 والتكامل، وتثبيت وآلية هذا الأداء الفني العالي.

نـه لا يكفــي أن يعـرف اللاعـب مهـارة معينــة أو خطـة معينـة ويسـتوعبها حــتى يسـتطيع أن يؤديهـا بمــا أولقـد ثبـت 
هو مطلوب منه إتقان ومقدرة عالية تحت أي ظرف من ظروف المباراة. ولكن يجب أن يستر في التمرين على هـذه 

فلاعــب الكــرة يســتمر في التــدريب المهـارة لمــدة زمنيــة طويلــة، وســنين مســتمرة، بــل في الحقيقـة طــوال عمــره الرياضــي. 
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علــى المهــارات مــادام في الملاعــب، ولا يمكنــه الكــف عــن التــدريب عــن أيــة مهــارة،وان كــان نــوع التمــرين علــى هــذه 
 المهارة يختلف مع اختلاف خبراته السابقة.

ر هــذه ســتمرار في العمــل علــى تطــويكــذلك فــان تطــوير الصــفات البدنيــة للاعــب لا يرتقــي ولا يتقــدم إلا مــع الإ
كتساب اللاعب معرفـة وخـبرة جديـدتين، فمـن تكـرار إالصفات، ويعتبر التكرار المستمر لأي تمرين، عاملا هاما في 

التمـــرين تســـتجد دائمـــا جوانـــب جديـــدة في الأداء المهـــاري أو الخططـــي تضـــاف إلى المعرفـــة الســـابقة للاعـــب، ومـــن 
 تطبيق مبدأ الاستمرار في التدريب يراعي المدرب ما يأتي:

تبـنى وحـدة التـدريب بحيـث تســير عمليـة تعلـيم مهـارة أساسـية، أو خطــة جديـدة، في نفـس الوقـت الــذي  -
 يعاد فيه أداء مهارة أساسية قديمة بغرض تثبيتها.

لا يقوم المدرب بإعطاء مهارات جديدة أو تطوير صفة بدنية،إلا بعد أن يقتنع بان المهـارات القديمـة أو  -
 1مرحلة التثبيت.الصفات البدنية قد وصلت إلى 

 مراحل التدريب الرياضي: -8

كبر وحدة في جهاز تخطيط التدريب الرياضي، حيث يتكون هذا النوع من أتعد مراحل التدريب الطويلة المدى 
ســـنة وتبـــدأ مـــن مزاولـــة التـــدريب الأول للفعاليـــة حـــتى الوصـــول إلى أعلـــى  15و8التخطـــيط علـــى فـــترة تـــتراوح بـــين 

 مستوى رياضي ممكن.

ختيارهم طبقا لنوع الفعالية إولمبية تؤكد أن النجاح كان للرياضيين الذين تم تقويم البطولات المحلية والقارية والأإن 
أو اللعبة الرياضية وأصبح واضحا أن المستوى العالي لا يمكن الوصول إليـه إلا بواسـطة تنميـة الشـروط الأساسـية مـن 

 . المرحلة الأولى والاستمرار في مرحلة التدريب

كمــا أن شــعور الناشــئين بتحقــيقهم للنجــاح في الرياضــة أمــر يــؤدي إلى تمســكهم بهــا وتعتــبر دافعــا لبــذل المزيــد مــن 
الجهد في سبيل الرقي بمستوياتهم فيهـا وبالتـالي تحقيـق المزيـد مـن النجـاح خلالهـا وكشـفت احـد الأبحـاث الـتي أجريـت 

 2سنة. 15إلى  8ح وكانت في المرحلة السنية من للتعرف على المواقف التي يشعر فيها الناشئون بالنجا 

فالوصــول إلى المســتويات العاليــة في جميــع الفعاليــات والألعــاب الرياضــية لا ينــتج وليــد الصــدفة لكنــه ينمــو ويتطــور 
تدريجيا من خلال التخطيط الصحيح لعمليات التدريب الرياضي الذي يمتـد لسـنوات عديـدة تنقسـم فيمـا بينهـا إلى 
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دة ترتكــز كــل منهــا علــى المرحلــة الســابقة لهــا، يمكــن تقســيم التــدريب الرياضــي وفقــا للقــوانين الســـابقة مراحــل متعــد
 بالاعتماد على عاملين هما:

القابليــة الجســمية لــدى المبتــدئين والــذي عــل أساســه يــتم بنــاء المســتويات الرياضــية العليــا أي بنــاء القواعــد  -1
 ضي العالي.الأساسية واحتمالات الوصول إلى المستوى الريا

التركيــز الكامــل علــى الفاعليــة أو اللعبــة الرياضــية الخاصــة وفيهــا يــتم تحســين المســتوى ويحــافظ عليهــا أطــول  -2
 فترة ممكنة.

 وهنا تمكن الإشارة إلى بعض مراحل الأداء التي تعين مراحل التدريب الرياضي وهي: -
 سنوات. 9-5مرحلة التدريب الأساسي الأول وتشمل عمر 
  سنة. 18-10البناء والتخصص وتشمل عمر مرحلة تدريب 
  سنة فما فوق. 19مرحلة تدريب المستويات العليا وتشمل عمر 

بينمــا هنــاك تقســيم أخــر يضــيف مرحلــة جديــدة بــين المــرحلتين الثانيــة والثالثــة وهــي مرحلــة تــدريب المتقدمين)بعــد 
 1مرحة البناء وقبل تدريب المستويات العليا(.

 الرياضي:طرق  التدريب  -9

نجاز الرياضي وعلى المدرب معرفة هذه الطرق الـتي لقد تنوعت طرق وأساليب التدريب الرياضي لرفع مستوى الإ
تعتمــد عليهــا كــل طريقــة تــدريب ومهمــا تنوعــت هــذه الطــرق أو الأســاليب فهــي تعتمــد حتمــا علــى إحــدى نــوعي 

 التدريب هوائي أو لاهوائي.

 التدريب الهوائي: 9-1

وع من التمرينـات الـتي يكـون فيهـا معـدل إخـراج القـوة مرتفعـة جـدا )الـزمن قليـل( وتكـون هـذه الفـترة يمثل هذا الن
 المنتجة بدون مساهمة ذات معنى للنظام الهوائي.

 التدريب اللاهوائي: 9-2

قــل ولــزمن أطــول أيتمثــل هــذا النــوع في التمرينــات الــتي تســتمر لفــترات طويلــة ويكــون معــدل إخــراج القــوة المنتجــة 
 وبدون مساهمة ذات قيمة للنظام اللاهوائي.
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 طريقة التدريب المستمر: 9-2-1

تتميـز هــذه الظـاهرة باســتمرار الحمـل البــدني لفـترة طويلــة مـن الوقــت دون أن يتخللهـا فــترات راحـة بينيــة ويهــدف 
كاستهلاك الأوكسجين من هذا النوع من التدريب إلى الارتقاء بمستوى القدرة الهوائية بصفة أساسية والحد الأقصى  

خــلال ترقيــة عمــل أجهــزة وأعضـــاء الجســم الوظيفيــة أي تطــوير الحمــل التنفســـي والحمــل الخــاص وينقســم بـــدوره إلى 
 أساليب متنوعة وهي:

 التدريب المستمر منخا  الشدة: 9-2-1-1

لاســتمرار وتــرتبط تدريباتــه بمســتوى مــنخفض مــن الحمــل ويتميــز با 1960ويســتخدم هــذا الأســلوب منــذ العــام 
لفترات طويلة جدا ويعد هذا الأسلوب مناسب لتحقيق قواعد التكيف وخاصة في بداية الإعـداد العـام أو لحـالات 

 صحية خاصة.

 التدريب المستمر العالي الشدة: 9-2-1-2

% مــن الحــد 90و80يتميــز هــذا الأســلوب بالاســتمرار في أداء الحمــل البــدني بمعــدل ســريع تــتراوح شــدته مــابين 
 1ى لمعدل ضربات القلب وتكون تدريباته اقرب ما يكون للمنافسات والجري لمسافات طويلة.الأقص

 تدريب تناوب الخطوة: 9-2-1-3

ويعتمد هذا الأسلوب التـدريبي علـى تنـاوب الخطـوة بتغـير سـرعة الجري)سـريعة بطيئة( أثنـاء الأداء المسـتمر لفـترة 
 2توسطة وتدريبات فترات الإعداد في الألعاب الجماعية.طويلة ويعد مناسبا لرياضة المسافات الطويلة والم

 طريقة تدريب الاارتلك: 9-2-2

حد طرق ووسائل التدريب وقـد نشـأت الفكـرة مـن الجـري أستخدم هذه الطريقة واعتبروها إتعد السويد أول من 
لمسافات أو فترات طويلة في الأماكن الوعرة وغير المحددة بين التلال وعلى الرمال أو الشـواطئ ولـذلك أطلـق عليهـا 
مصــطلح الفارتلــك وهــي تعــني اللعــب بســرعة ويتعــدد الشــكل التــدريبي لهــذه الطريقــة في الجــري الخفيــف في البدايــة ثم 

 شــدة الحمــل مــن وقــت لأخــر، لمســافات قصــيرة ومــن الســريع إلى الأســرع بمــا يتناســب وقــدرات اللاعــب خــلال تغــير
 3زمن أو مسافة الترتيب الكلية.
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 طريقة التدريب الاتري: 9-2-3

تتمثل طريقة التدريب الفتري في سلسلة من تكرارات فترات التمرين بين كـل تكـرار والأخـر فواصـل زمنيـة للراحـة 
تجـــاه التنميـــة ولكـــن أهميـــة زمـــن فـــترة الراحـــة وطبيعتهـــا في إمكانيـــة الفواصـــل الزمنيـــة )فـــترات الراحـــة( طبقـــا لإوتتحـــدد 

اللاعــب علــى تكــرار المشــي، الجـــري الخفيــف، أرجحــة الــذراعين والـــرجلين،...الخ. المجموعــات التدريبيــة قبــل حلـــول 
 التعب.

 تشكيل الِمل الاتري: 
 تحديد مسبق للمتغيرات الآتية: يتطلب التشكيل الجيد للحمل الفتري

o .معدل أو مسافة التدريب 
o .شدة التمرين 
o .عدد تكرار التمرين 
o .عدد المجموعات 
o .)طول فترة الراحة)العلاقة بين الشدة وطبيعة الراحة 
o .نوعية النشاط خلال فترة الراحة 
o .1عدد مرات التدريب الأسبوعية 

 طريقة التدريب التكراري: 9-2-4

تتميز هذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة العالية للتمـرين وهـي تتشـابه مـع التـدريب الفـتري في تبـادل الأداء والراحـة 
 ولكن تختلف عنه في:

 طول فترة أداء التمرين وشدته وكذا عدد مرات التكرار. -
 فترة استعادة الشفاء بين التكرارات. -

أثنـاء الأداء الـذي ينفــذ بشـكل قريـب جـدا مـن المنافســة،  حيـث يتميـز هـذا النـوع مـن التــدريب بالشـدة القصـوى
مــن حيــث الشــدة والمســافة مــع إعطــاء فــترات راحــة طويلــة نســبيا بــين التكــرارات القليلــة لتحقيــق الأداء بدرجــة شــدة 
ل عالية ، تهدف هذه الطريقة من التـدريب إلى تطـوير السـرعة الانتقاليـة والقـوة العظمـى والقـوة المميـزة بالسـرعة وتحمـ

 السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة.
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 تشكيل حْل التدريب التكراري: 
 يتحدد مستوى حمل التدريب التكراري من خلال النقاط التالية:

o .دوام الجري والأداء لمسافة أو زمان معين ويقسم ذلك طبقا لدوام التمرين 
o .)شدة الأداء أو الجري )دقيقة أو ثانية أو نسبة سرعة الأداء 
o التمرين في المجموعة وعدد المجموعات. عدد تكرارات 
o استعادة الشفاء( وتتخذ من خلال المسلفة أو الزمن.-دوام فترة الراحة 
o .)1مكان الجري أو التمرين )بين الموانع، الرمل، مضمار، ملعب...الخ 

 طريقة التدريب تزايد السرعة: 9-2-5

الهرولــة إلى الجـــري إلى العــدو بأقصـــى ســرعة ثم راحـــة تتمثــل هـــذه الطريقــة في الـــزيادة المتدرجــة لســـرعة الجــري مـــن 
المشي ويحسن هذا النوع بالتدريب كل من السرعة والقوة ويسـتخدم في الجـو البـارد بصـفة خاصـة، حيـث التـدرج في 

 سرعة الجري مما يقلل من حدوث الإصابات للعضلات العامة.

 طريقة تدريب اللعب: 9-2-6

ر البدنيـــة أو المهاريــــة أو الخططيـــة خـــلال ســـير الألعـــاب المتنوعـــة أو بصــــفة وتتميـــز هـــذه الطريقـــة بتطـــوير العناصـــ
أساســية للعناصــر الخاصــة في الأنشــطة الرياضــية المختلفــة كمــا في التحمــل والســرعة ويتضــح ذلــك جليــا في الألعــاب 

عـــب بأشـــكاله الجماعيـــة أو المنـــازلات مـــن خـــلال إعطـــاء الواجبـــات )شـــروط( في الاتجـــاه المـــراد تحقيقـــه أثنـــاء ســـير الل
المختلفــة وهــي طريقــة جيــد ومــؤثرة وغــير روتينيــة لكثــرة المواقــف المتغــيرة أو المتباينــة وتســتخدم في الغالــب في الإعــداد 
الخــاص والمـــدرب الجيـــد هــو الـــذي يســـتطيع تنظــيم مواقـــف اللعـــب بشــروط خاصـــة الـــتي تحقــق الأهـــداف والـــتي يريـــد 

من مميزات هذه الطريقة أنها تعطي المدرب حرية الاختيار النشاط تحقيقها سواء كانت بدنية أو مهارية أو خططية و 
 وزمنه والواجبات بما يتناسب وقدرات اللاعبين.

 طريقة التدريب الدائري: 9-2-7

يعتــبر التــدريب الــدائري احــد الأســاليب التنظيميــة للتــدريب باســتخدام التشــكيل المســتمر للحمــل أو للفــتري أو  
 التكراري.

                                         

-1 - REMOTO Manno:"Les bases de l'entraînement sportif, traduit de l'etalien par pierre carrer, 
vigot, paris, 1998,p 45,46,47. 
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 MORGANمورغـــــان ادانســـــون تخدام هـــــذا الأســـــلوب لأول مـــــرة للأســـــتاذ ويرجـــــع الفضـــــل لاســـــ
Adanson، .امعة ليدز بانجلترا في أوائل الخمسينيات ومنذ ذلك الحين يستخدمه كثير من المدربين  

وقــد أدخلــت عليــه تعــديلات وتغيــيرات بلغــت الكثــير حــتى أصــبح يعتمــد علــى مبــادئ وأســس تدريبيــة وتنظيميــة 
والاعتمــاد عليهــا عنــد تشــكيل ووضــع الــبرامج في جميــع الأنشــطة الرياضــية لتحقيــق الأهــداف  للامــاكن المســتخدمة

العملية التدريبية، ويعد التدريب الدائري من أفضل أساليب التدريب لتحقيق التكيف الوظيفي ورفع مستوى اللياقة 
لتنفســـي والســـرعة والقـــدرة وتحمـــل البدنيـــة وخاصـــة التنميـــة الشـــاملة لتحمـــل القـــوة والمرونـــة وكـــذا التحمـــل الـــدوري وا

 السرعة.

 ويعتمد التدريب الدائري في جوهره رغـم تعـدد النمـاذج التدريبيـة لـه، علـى تحديـد كميـة الحركـة )حجـم الحركـة( في
 1أزمنة محددة أو إطلاق الوقت )مدة التمرين( وأداء اكبر كمية من العمل.

 حْل التدريب : -10

 تعريف حْل التدريب: 10-1

" حمل التدريب على انه:"الثقل أو العبء البدني والعصبي الواقع علـى كاهـل اللاعـب الـذي Harrarيعرف "
 2ينجم بسبب المثيرات الحركية المقصودة".

" بين نوعين من حمـل التـدريب همـا الحمـل الخـارجي واعتـبره قـوة المثـير وفـترة دوام المثـير مات فيففي حين يفرق "
د أو الحمــل الــداخلي واعتــبره درجــة الاســتجابات العضــوية الــتي تنشــا نتيجــة للحمــل وعــدد مــرات تكــرار المثــير الواحــ

" إن حمــل التــدريب هــو العــبء الواقــع علــى الجســم والــذي يتطلــب اوختــوميكيالخــارجي وبنــاء علــى مــاذكره العــالم "
 3استهلاك طاقة الجسم ويؤدي إلى التعب الذي بدوره يؤدي إلى استثارة عمليات الاستشفاء.

 مكونات حْل التدريب: 10-2

يمكـن تقســيم حمــل التـدريب الــتي يمكــن عـن طريقهــا الــتحكم في تحديـد جرعــات حمــل التـدريب حســب متطلبــات 
 حالة التدريب كما يلي:

 :وهو مقدار فترة تأثير التمرين الواحد على أعضاء وأجهزة جسم اللاعب.شدة المثير الِركي 
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 :بعدد مرات تكرار المثير. وتحددعدد مرات تكرار المثير الِركي 
 :ويقصـــد بهـــا العلاقـــة بـــين فـــترتي العمـــل والراحـــة خـــلال الوحـــدة التدريبيـــة الواحـــدة كثافـــة المثـــير الِركـــي

والســاعة التدريبيــة، ينصــح علمــاء التــدريب الرياضــي أن تكــون فــترة الراحــة البينيــة مناســبة عنــدما تصــل 
 نبضة في الدقيقة. 120نبضات القلب في نهايتها إلى 

 مستويات حْل التدريب: 10-3

نتيجة لأبحاث متخصصين في الطب الرياضي والكيمياء الحيوية والتدريب الرياضـي وغـيرهم أمكـن الوصـول إلى     
 تقسيم حمل التدريب كما يلي:

 الحمل الأقصى. -
 الحمل اقل من الأقصى. -
 حمل متوسط. -
 حمل بسيط. -
 حمل متواضع. -
 مبادئ حْل التدريب: 10-4 -

المشاكل التي تواجه المدربين في التدريب هي معرفة كيفية تحديد جرعات حمل التدريب في التدريب من من اكبر 
جهــة ومــن جهــة أخــرى كيفيــة الارتفــاع بمتطلبــات التــدريب حــتى يتســنى لــه النجــاح وللتغلــب علــى هــذه المشــكلات 

 تمثلة في:يجب على كل مدرب أن يدرس بعناية تامة المبتدئ الأساسية لحمل التدريب والم

 مبدأ التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجهزة الِيوية: 10-4-1

لـه أهميــة عظيمــة في تقــدير حمــل التــدريب ويسـاعد في التنميــة البدنيــة المتناســقة وزيادة الإمكــانات الوظيفيــة لنظــام 
زة الحيويـة أولا إلى مسـتوى عمل الأجهزة الحيوية ويلزم للتنمية الشاملة رفـع قـدرة كـل مـن العمـل والراحـة علـى الأجهـ

 1مرتفع وتصعيد قدرة تحمل حمل التدريب.

 مبدأ زيادة حْل التدريب بالتدريج: 10-4-2

أثبتـت البحـوث العلميـة والخــبرات الميدانيـة أفضـلية تصـعيد حمــل التـدريب بالتـدريج بعـد تنميتــه مـدة تـتراوح مــابين 
نجـاز الـوظيفي للاعــب وبـذلك تكـون زيادة حمــل يـوم، حـتى يحـدث التكيــف ويثبـت التقـدم في مســتوى الا 14-21
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التدريب على شكل خطوات وتبعا لذلك تحدث عمليتين منفصلتين عن بعضهما، اكتساب تكيف جديد وتثبيت 
 التكيف الحديث التعلم.

   مبدأ حْل التدريب الاردي: 10-4-3

وتحديد الإمكانات الشخصية التي عند تحديد جرعات حمل التدريب الفردية للاعبين يجب معرفة الفروق الفردية 
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 العامة وحمل التدريب وقدرة اللاعب على الرجوع لحالتـه 

 1ة وحالة المزاج.الطبيعية زائد الحالة النفسي

 مبدأ حْل التدريب على مدار السنة: 10-4-4

مــــن المعــــروف إن عمليــــة التكيــــف في التــــدريب لا يمكــــن أن تســــتمر أو تتطــــور إلا عــــن طريــــق التــــدريب المســــتمر 
المتواصل على مدار السنة أو السنين فالصـفات البدنيـة أو المهـارات الحركيـة تقـل إذا لم تثبـت في حالـة التـدريب لمـدة 

 طويلة عندما يقف التدريب.

 مبدأ الراحة: 10-4-5

إن عمليــة التخطــيط لحمــل التــدريب في النشــاط الرياضــي عمليــة هامــة يعتمــد علــى التعبــير والتعــديل بــين فــترات 
الراحة وفترات العمل والتنسيق بينهما يتوقف على قـدرة الجسـم وخاصـة الجهـاز العصـبي علـى العـودة لحالتـه الطبيعيـة 

 2بالمجهود.عقب القيام 

 مبدأ حْل التدريب الخطير: 10-4-6

يجـــب علـــى المـــدرب أن يضـــع أو يحـــدد بدقـــة زيادة حمـــل التـــدريب الشخصـــي للاعـــب بوضـــع المتطلبـــات الخاصـــة 
باللاعــب ولا تغيــب عــن ملاحظتــه، تســجيل كــل مــا يطــرأ مــن تغــيرات قبــل وبعــد إعطــاء حمــل التــدريب بدقــة وعمــل 

طـاء حمـل التـدريب حـتى يتوصـل إلى إعطـاء الجرعـة المناسـبة للوصـول إلى الجرعـة مقارنة بين مـا يلاحظـه قبـل وبعـد إع
 3المناسبة.
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 معنى أخلاقيات التدريب: -11

تبرز مناقشة الأخلاقيات تشعبا ت كثيرة في الآراء حول المعنى الأساسي للكلمـة وتهـتم الأخـلاق في المقـام الأول 
 الاجتماعية. بالقيم الإنسانية التي تضع الأساس في العلاقات

 " عدة تعريفات كاملة للتطبيق:وسبترويضع قانون"

 .نظام للتعامل مع ماهو طيب أو شرير أو صواب أو خطا 
 .مجموعة مبادئ دقيقة تثبيت للأخلاقيات 
 .الخلق وتعني التعلق بالمبادئ واعتبارات الصواب والتأثير الخاطئ أو الطيب 
 .قابلية لأن تكون حكما طيبا أو شريرا 

 تأثير المجتمعات على أخلاقيات التدريب: -12

تنــاول العديـــد مـــن الكتـــاب والبـــاحثين الكتـــاب عـــن المجتمعـــات المســـيطرة علـــى التـــاري  والـــتي تـــدافع عـــن الرياضـــة 
ففي المنافسة كـان الفـائز يمـنح إكليـل مـن  -الجمال -فاليونانيون كانوا يشتركون في الأنشطة التي كانت تمثل الامتياز

 والثاني لا يمنح شيئا.غصون الزيتون 

أمــا الرومــان كــانوا يجــدون متعــة في الاشــتراك في النشــطة الــتي تتســم بالوحشــية والقســوة، إلا أن الفــائز كــان يكافــأ 
 بالحياة والخاسر بالموت.

الولايات المتحدة الأمريكية لـيس المهـم الفـوز أو الخسـارة ولكـن المهـم هـو العلاقـات الاجتماعيـة الرياضـية، حيـث 
( قال إن أول مكان لإبداء الرغبة في التفوق هي الرياضة أو بطريقـة أخـرى كيـف تحصـل فوردرئيس الأمريكي )أن ال

 1على شيء ومن هنا يبرز تأثير المجتمع على أخلاقيات الرياضة ومدى ارتباطه بالأخلاق أو بعده.
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 البرنامج التدريبي: .1
 :ماهية البرنامج -1-1

عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات  عرفه وليامس بأنه: "البرنامج بصفة
 التعليمية المقترحة لتغطية فترة زمنية محددة".

وتعرفه حورية موسى حلمي إبراهيم بأنه: "هو مجموعة من أوجه نشاط معين ذات صيغة معينة لتحقيق 
 هدف واحد

لوب تنفيذها مبينا بصفة خاصة ميعاد ويعرفه سيد الهواري بأنه: "عبارة عن كشف يوضح العمليات المط
 .1الابتداء وميعاد الانتهاء لكل عملية تقرر تنفيذها"

 أهمية البرامج: -1-2
 يمكن ان نستخلص أهمية البرامج بصفة عامة ونذكر أهمها في النقاط التالية:

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

  :أن التخطيط عنصر من عناصر الإدارة وبغياب البرامج تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح والتوفيق
لا جدوى  من التخطيط تسقط فاعليته وتجعله غير ذي قيمة، وبالتالي تكون العملية الإدارية غير مكتملة فتصبح
 منها، وتكون كمن يحرث في الماء و تكون العملية التعليمية كلها متعثرة والسبب يكون في غياب البرامج.

 :أن عدم اكتمال العملية الإدارية لفقدها عنصر التخطيط الكامل يجعلها غير قادرة على  ضياع الأهداف
ليب تنفيذ الأهداف وتحقيقها يكمن في وجود تحقيق الأهداف فتصبح الأهداف سرابا والأماني أوهاما. لأن أسا

 .البرامج
 :حيث تعطي البرامج للزمن قيمة، وتقلل من الوقت الضائع وتساعد على انجاز العمل في  الإقتصاد في الوقت

 أقصر وقت ممكن بحيث نستغل الوقت المتيسر أحسن استغلال.
 :لية الإدارية بكل عناصرها نصبح قادرين على إذا اكتملت العم تساعد على نجاح الخطط التدريبية والتعليمية

 تحقيق وتنفيذ أهداف الخطط الموضوعة، وطالما تحقق الخطط أهدافها تصبح خطط ناجحة.
 :في غياب البرامج تتسلل العشوائية إلى عمليات التنفيذ ويكون نتيجة ذلك  البعد عن العشوائية في التنايذ

 وجود تحديد واضح لمراحل وكيفية تنفيذ الواجبات. تعثر العملية الإدارية بأكملها وتفشل لعدم
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 :أن العلم المسبق بأسلوب التنفيذ المناسب وطريقة التعليم الأفضل وكمية الوقت المتيسر لإنجاز  دقة التنايذ
العمل كل هذا يساعد عل الدقة في التنفيذ أي أن البرامج سبب في الإنجاز الدقيق فلا تسقط فكرة ولا يضيع 

 غرض.
 ئص التِ يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج:الخصا -1-3
 مراعاة الجانب التأهيلي سواء العلمي او الثقافي فيمن يقومون بتصميم وبناء برامج التدريب. -
 ضرورة الإعتماد على المدربين المتخصصين والدين يستطيعون مراعاة الجانب التربوي في عملية التدريب. -
م البرامج سواء من حيث ممارسة اللعبة او ممارسة مهنة التدريب بفضل ذوي الخبرة في القائمين على تصمي -

 لإحدى الفرق الرياضية.
يفضل عند اختيار مصمم برامج التدريب الأفراد الذين يهتمون بالتجديد والتطور والتنوع المستمر في طرق  -

 وأساليب التدريب والذي يستفيد من الخبرات الأجنبية.
برامج التدريب الذين يهتمون بخصائص وطبيعة الأفراد الذين سيوضع لهم يفضل في القائمين على تصميم  -

 1البرامج.
 يفضل الأفراد الذين يراعون الإمكانيات المتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية. -
 السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح: -1-4
 متقدمين، مستوى عال". أن يراع احتياجات واهتمامات الأفراد الذين سينفذ عليهم: "ناشئين، -
 يعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملية التي تهدف إليه المؤسسة التربوية أو المنشاة الرياضية. -
 أن يساعد البرنامج على تنمية وتطوير قدرات اللاعبين. -
 أن يساهم في اكتشاف قدرات اللاعبين ومواهبهم المختلفة. -
 ت المتاحة.يمكن تنفيذه واقعيا وفق الإمكانيات والتسهيلا -
 يحافظ على الأهداف التربوية التي تنشدها التربية البدنية بصورة عامة. -
يساهم في إظهار الفكر التدريبي للمدرب ويبين قدراته ومعارفه العامة والخاصة و مدى قدرته في استيعاب  -

 2مستجدات العصر من التقنية الحديثة.
دة تعليمية أو تدريبية أو لأي نوع من الأفراد لتصميم برنامج حلال ما خطوات تصميم برنامج رياضي: -1-5

 يطلب له النجاح يجب أن يشمل على العناصر التالية:
 الأسس التي يقوم عليها البرنامج. .1
 الهدف والأهداف الإجرائية. .2
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 محتوى البرنامج. .3
 تنظيم الأنشطة داخل البرنامج. .4
 تنفيذ البرنامج. .5
 الأدوات المستخدمة في البرنامج. .6
 1.تقويم البرنامج .7
هناك مجموعة من الإحتياطات والإجراءات يجب  الإحتياطات التِ يجب مراعاتها عند تنايذ البرنامج: -1-6

 مراعاتها عند تنفيذ برنامج رياضي للأسوياء أو المعاقين ويتفق على اغلبها العلماء وهي:
 :ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركن  في البرنامج 

تتحدد المسؤوليات يجب أن يتمتع المشتركون في البرنامج بقدر كبير من الصحة لكي يؤتي البرنامج ثماره ولكي 
العامة ويتم التأكد من ذلك بواسطة إجراء عمليات فحص طبي شامل عليهم حتى تكون الأمور واضحة ويتحمل  

يقة دورية بعد كل مسؤوليته بما في ذلك المسؤولية المدنية على أن يتم ذلك قبل بدء عملية التنفيذ مباشرة ثم بطر 
 ذلك أثناء تنفيذ البرامج.

 :الإهتمام بعملية الإحْاء قبل البدء في أي تمرين 
هي بمثابة أجراء تنبيه لجسم الإنسان لاستقبال النشاط المنتظر حيث أن مفاجأة الجسم بأي انشطة بدنية 

 غير عادية تعرضه للإصابات لمواقف وخيمة.

 : مراعاة حْل التدريب 
يكون حملا خارجيا وهو عبارة عن كل التمرينات التي يعطيها المربي للاعب وقد يكون حمل التدريب قد 

الحمل داخليا وهو عبارة عن انعكاس أثر الحمل الخارجي على أجهزة الجسم الحيوية فإذا كان الحمل ضعيفا لا 
 2اهرة التدريب الزائد.يستفيد منه الممارس وإذا كان الحمل زائدا عن الحد الخارجي لمقدرة اللاعب تولد عنه ظ

 :مراعاة التغذية المناسبة والراحة للممارسن  أثناء عملية التنايذ 
يجب مراعاة أن تكون فترة الراحة ايجابية تعتمد على التحرك النشط والعلاج الطبيعي بعد الجهد العنيف 

لوقت يجب العناية التغذية ومعرفة المربي لأنواع التعب تجعله قادرا على تحديد مدة الراحة اللازمة في نفس ا
 الصحيحة و الذي يتناسب وحجم ونوعية النشاط الرياضي.
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 :تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب 
من الحقائق المهمة معرفة "تكيف الجسم الحمل المؤقت" فابتعاد اللاعب عن التدريب أو عدم الانتظام فيه 

 1يب بأسلوب منتظم طوال فترة البرنامج.يقلل من مستواه إذن لا بد أن يستمر اللاعب في التدر 

 :تجنب الإسراع غير المدروس في عملية التنايذ 
لا بد من الاستمرار في الممارسة حتى لا يهبط مستوى اللاعب ولما كان تكرار الحمل لفترة معينة يجعل 

التكيف ثم الارتفاع  الجسم في حالة تكيف على هذا الحمل فإنه من الأهمية ان يعقب ذلك فترة زمنية لتثبيت هذا
 ثانية بالحمل 
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 خلاصـــــــة :

لابد أن ترتبط بالمهام التربوية ارتباطا وثيقا ،وأن يقوم المدرب بدور القيادة في عملية التدريب   ةإن المهام التدريبي    
من حيث التنفيذ وإدارة هذه المهام بصورة مبرمجة ومنتظمة بشكل فردي بحيث ينظم الأسلوب الحياتي للاعب بما 

التكامل الرياضي للانجاز من حيث  يناسب مقتضيات التدريب لتحقيق انجازات مثلى ، وبالتالي فان عملية
الانجاز من حيث  ىعلالطائرة الإعداد التدريبي وتنمية الصفات المراد تنميتها، لرفع قدرة الراضي أو الممارس لكرة 

 الإعداد البدني والفني والذهني وترقية التوافق الحركي بواسطة مجموعة مختلفة من التمرينات الهادفة .
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 تمهيــــــد:
وفي لعبة الكرة الطائرة خاصة ،  جميع الرياضات عامة يعد جانب الصفات البدنية من أهم متطلبات الأداء في

العامل الحاسم في الفوز بالمباريات خاصة عندما يتقارب مستوى الفرق ، وتظهر هذه الأهمية ويرجع هذا لكونها 
أثناء المباريات وذلك لكون الصفات البدنية دعامة أساسية للأداء بالكرة الطائرة ، كما يشير الخبراء إلى أهمية تمييز 

 سيين هما التقوية ، الانتقاء.الصفات البدنية بالنسبة للمدرب يرجع إلى تكوينها في اتجاهين أسا
وتنمية اللياقة البدنية في الكرة الطائرة يتطلب التكامل في جميع القدرات البدنية كالقوة والسرعة والمطاولة والمرونة 
والرشاقة والدقة والتوافق ورد الفعل.. الخ وهي قدرات عديدة ومتنوعة والحاجة إليها كبيرة لغرض تطوير الأداء 

 لمستوى. والارتقاء با
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 تعريف الصاات البدنية : -1
يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الاتحاد السوفياتي والكتلة الشرقية مصطلح "الصفات البدنية " أو "الحركية " 

الرشاقة ، المرونة ( ، للتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية ،  للإنسان وتشمل كل من )القوة ، السرعة ، التحمل ، 
ويربطون هذه الصفات بما نسميه "الفورمة الرياضية " التي تتشكل من عناصر بدنية ، فنية، خططية، ونفسية، بينما 
يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية عليها اسم "مكونات اللياقة البدنية " باعتبارها 

قة الشاملة للإنسان ، والتي تشتمل على مكونات  اجتماعية ، نفسية وعاطفية وعناصر اللياقة إحدى مكونات الليا
البدنية عندهم تتمثل في العناصر السابقة على حسب رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إلى )مقاومة المرض، القوة 

ق ، التوازن والدقة(. وبالرغم من هذا البدنية ، والجلد العضلي ، التحمل الدوري التنفسي القدرة العضلية ، التواف
 . 1الاختلاف إلا إن كلا المدرستين اتفقتا على أنها مكونات اللياقة البدنية وان اختلفوا حول بعض العناصر

 (وللصفات البدنية لها مفهوم شائع و واسع الاستعمال في مجال البحوث الرياضية و قد أعطيت عدة تعار يف لها 
و يقصد بالصفات البدنية على أنها تلك القدرات التي تسمح و  )لياقة البدنية ، الكفاءة البدنية القدرة البدنية ، ال

 تعطي للجسم قابلية و استعداد للعمل على أساس التطور 
الشامل و المرتبط في للصفات البدنية كالتحمل و القوة و السرعة و المرونة و الرشاقة و من الضروري لتطوير هذه 

 .2خلفية علمية في مجال العادات الحركية الصفات وجود

وقد أخذ مفهوم ومعنى القدرات البدنية في مجال التدريب الرياضي وضعا مميزا وذلك منذ الخمسينات ونتيجة 
للخبرات الجديدة والمتنوعة للدارسين العرب عامة في مجال التربية البدنية والرياضية من المدارس الأجنبية المختلفة  

لهم جميعا أثر كبير في إثراء المكتبة العربية، حيث اختلفت كالمدرسة الألمانية والأمريكية والروسية، والذي كان 
المصطلحات ، نتيجة للترجمات من لغات ثلاث مختلفة ولهذا فالمعنى والمفهوم واحد ولا يمكن أن يتغير، فأصبح 

، وهو أحد ”مRudi Ezold  1985 رودي اتسولد “للمصطلح الواحد أكثر من مرادف، حيث قال 
إن اختلاف المرادفات للمصطلح الواحد يعتبر ثراءا لغوياا، فالقدرات البدنية على سبيل المثال  الباحثين الألمان .. 

 كمصطلح لها أكثر من مرادف وهذا في المدرسة الألمانية نفسها، وهذه المرادفات هي :

العناصر  القدرات الحركية، القدرات الفسيولوجية، الصفات البدنية، الصفات الحركية، الصفات الفسيولوجية  
البدنية على سبيل المثال   العناصر الحركية  العناصر الفسيولوجية   القدرات والعناصر الموتورية، وعلى ذلك 
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 .     283، ص 1984للجميع ، القاهرة ، جامعة حلوان ، 

 .  179،ص1992لجامعية ، الجزائر، محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ ، نظريات و طرق التربية البدنية ، المطبوعات ا -2
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أن كل تلك المرادفات تعني كلاا من القوة العضلية والسرعة والتحمل والرشاقة والمرونة كقدرات ”Rudi“ يذكر 
 .  (107:  1999بدنية أساسية ) بسطويسي ، 

 أنواع الصاات البدنية : -2
 الرشاقة :-2-1

تعتــبر الرشــاقة مــن القــدرات البدنيــة الهامــة ذات الطبيعــة المركبــة ، حيــث أنهــا تــرتبط بالصــفات البدنيــة الأخــرى ،     
وتعــني الرشــاقة بشــكل عــام أنهــا قــدرة الجســم أو أجــزاء منــه علــى تغــير أوضــاعه أو اتجاهــه بســرعة ودقــة . ويعرفهــا " 

 " بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو  زء معين منه كاليدين أو القدم أو الرأس. مانيل
 التحمل: 2-2

يعتبر التحمل من الدعائم الأساسية للياقة البدنية في الفعاليـات الرياضـية الـتي يتطلبهـا الإعـداد البـدني لفـترة طويلـة ، 
لم ، فيعرفــه " تشــارلزبوا " انــه القــدرة علــى القيــام بانقباضــات مســتمرة و طويلــة و تختلــف تعاريفــه بالنســبة لكــل عــا

التعـــب و العــبء علــى وظــائف الجهــاز الـــدوري  باســتخدام عــدد مــن المجموعــات العضـــلية بقــوة ولمــدة كافيــة لإلقــاء
بينمــا يعرفــه "  عمــل مرتفــع الشــدة لأطــول فــترة ممكنــة ، تحقيــق والتنفســي . ويعرفــه " خــارابوجي"  بأنــه القــدرة علــى

 اوزلين" على انه قابلية الفرد على أداء عمل حركي بحجم معين لفترة طويلة دون انقطاع.
 المرونـــة:3 -2

المرونة هي إحدى عناصر اللياقة البدنية التي تساهم مع غيرها من العناصر كالقوة والسرعة والتحمل في بناء 
 1وتطوير الأداء الحركي عند اللاعب. 

وتعرف المرونة بأنها قابلية اللاعب على تحريك الجسم وأجزائه في مدى واسع مع الحركة دون الشد المفرط أو إصابة 
 العضلات والمفاصل. 

المرونة بأنها قدرة الرياضي على أداء حركات مع منح حرية كبيرة للمفاصل وبإرادته  Firey و Hareeويعرف 
 .2الزميل أو تحت تـأثير قوة خارجية مثل مساعدة

 أنواع المرونــــــة:2-3-1

 قســم "هاره" المرونـة إلــى قسمين وهما :
                                         

 .  179،ص1992محمود عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ ، نظريات و طرق التربية البدنية ، المطبوعات الجامعية ، الجزائر،  - 1

 . 80، ص  1989، القاهرة ،  2لتدريب الرياضي  ، دار المعارف ، طمحمد حسن علاوي ، علم ا -2
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وتشمل مرونة جميع مفاصل الجسم ، وتولد المرونة العامة مع الإنسان وبهذا  المرونة العامة : -2-3-1-1
 تكون الحركة جيدة لجميع مفاصل الجسم . 

وتشمل مرونة المفاصل التي تدخل في الأداء الفني للحركة ، حيث يكون لكل المرونة الخاصة : 2-3-1-2
رياضة مرونتها الخاصة بها ، وتحسين المرونة الخاصة يؤدي إلى تحسين نتيجة اللاعب في شكل الرياضة التي يمارسها 

 وتكون المرونة إيجابية أو سلبية. 

وهي قدرة اللاعب على أداء حركة لأوسع مدى في أي مفصل خلال عمل المجموعات  المرونة الإيجابية : *
 العضلية .

 .1تعني الوصول لأوسع مدى للحركة بتأثيرات خارجية مثل مساعدة الزميل ، أدوات مساعدة المرونة السلبية : *

تمارين وخاصة في بعض يتم تطوير المرونة عند اللاعب من خلال تكرار التطوير و تنمية المرونة : -2-3-2
أشكال الرياضة التي تعتمد أساسا على المرونة ، والتدريب على المرونة يكون في فترة الإحماء ، ويمكن إعطاء تمارين 

 د والتدريب لتطوير المرونة يجب      10 -5المرونة قبل التمرين الأساسي بزمن 

 المطلوبة والسبب في الاستمراريةأن يستمر دون انقطاع حتى ولو وصل اللاعب إلى الدرجة 

 هو أن المرونة سريعة الفقدان ، كما يجب أن تمتاز طرق تطويرها بديناميكية الحركة.

 السرعــــــة : 4 - 2

 ماهوم السرعة : -4-1 -2

 .2السرعة كصفة حركية هي قدرة الإنسان على القيام بالحركات في أقصر فترة زمنية ، وفي ظروف معينة

السرعة بقابلية الفرد على تحقيق عمل في أقل زمن ممكن ، وترتكز على سلامة الجهاز العصبي كما تعرف 
 والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة التدريبية.
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 أنواع السرعة : 4-2- 2

قسم تعتبر السرعة إحدى عناصر اللياقة البدنية وهي مهمة وضرورية لجميع أشكال الرياضات ، وعليه يمكن أن ت
 السرعة إلى ما يلي: 

 : )السرعة القصوى(السرعة الانتقالية 1 -2-4-2

وهي سرعة التحرك من مكان إلى آخر في أقصر زمن ممكن ، وكلما زاد انجاز الحركات بأسلوب جيد زادت السرعة 
 القصوى.

 تنمية السرعة الانتقالية :

للسرعة الانتقالية أهمية كبيرة في كثير من الألعاب و خاصة كرة الطائرة وغالبا ما يستخدم التدرج في زيادة السرعة 
 إلى حد الوصول للسرعة القصوى هذا التدرج في شدة الحمل سيؤدي 

ا عن التقلصات في النهاية إلى تطوير السرعة الانتقالية وخاصة إذا كان استخدام التمرين بصورة انسيابية وبعيد
العضلية ، أما بالنسبة إلى فترة الراحة فيجب عدم المبالغة بالفترة الزمنية المقدرة للراحة لأن ذلك يؤدي إلى هبوط 
المستوى ، وغالبا ما تكون فترة الراحة بين التمرين والآخر مناسبة لعودة دقات القلب إلى حالتها ثم العودة إلى 

 . 1التمرين أو التكرار

 : )سرعة أداء الِركة (السرعة الِركية -2 -2-4-2

تعني سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركة ، لذلك تتحقق السرعة في عملية الانقباض للألياف العضلية التي 
يلزمها الانقباض أثناء أداء التمرين أو المهارة وهذا ما يحصل في حركة التصويب والرمي ، أو استقبال الكرة ، أو 

 .2المحاورة والتمرير
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 تنمية السرعة الِركية :

سرعة أداء الحركة لها دور مميز في تحسين الإنجاز، ومن الرياضات التي ينطبق عليها هذا الأداء نجد الرياضات 
 الجماعية.

حركي سريع وتنمية السرعة الحركية لا يمكن أن تتم بمعزل عن تنمية القوة فمثلا لا يمكن للاعب تسديد الكرة بأداء 
 إذ لم يكن مميز بقوته .

كذلك أن تنمية السرعة الحركية لها علاقة بعناصر بدنية أخرى كالتحمل لذلك على المدرب أن يعطي لاعبيه 
مجموعة من التمرينات الخاصة لتلك الرياضة ويستحسن استخدام أدوات خفيفة أقل وزنا من وزن الأدوات 

 المستعملة .

 : سرعة الاستجابة-3 -2-4-2

يقصد بها سرعة التحرك لأداء يتبع ظهور موقف أو مثير معين مثل سرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة ، أو سرعة تغيير 
 .1الاتجاه يتبع ظهور موقف مفاجئ

 ويعرفها "قاسم المندلاوي" على أنها القدرة على استجابة حركية لمثير معين في أقصر زمن ممكن.

 تنمية سرعة الاستجابة :

 تكون سرعة الاستجابة مرتبطة تماما بدقة الإدراك البصري السمعي للاعب. يجب أن -
القدرة على صدق التوقع والحدس والتبصر في مواقف اللعب المختلفة وكذلك سرعة التفكير       بالنسبة  -

 للمواقف المتغيرة .
والسرعة  الحركية وخاصة المستوى المهاري للفرد والقدرة على اختيار نوع الاستجابة لتكون مناسبة للموقف  -

 بالنسبة للضربات أو التصويبات أو الرميات المختلفة. 

 القـــــوة :  5– 2

 ماهوم القــوة : -2-5-1

 ضلي لمواجهة أقصى مقاومة خارجية يرى "هارا " القوة أنها أعلى قدرة من القوة التي يبذلها الجهاز العصبي الع
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 التغلب على مقاومة خارجية تقف ضد اللاعب .كما تعرف القوة على أنها القدرة على 

ويرى كل من "كلارك" و "ماتيوس" و "جيتشل" في تعريف القوة العضلية بأنها القوة القصوى المستخدمة أثناء 
 .  1اندفاعية عضلية واحدة

رياضي ،   وتعد القوة العضلية من الصفات البدنية المهمة التي من الضروري أن يتمتع بها كل شخص رياضي أو غير
 كما ترتبط مع الصفات البدنية الأخرى.

ويرى العلماء إن القوة العضلية هي التي يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولات الرياضية كما أنها  
تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى ، كالسرعة ، التحمل ، الرشاقة ، ويرى خبراء 

المقاييس في التربية البدنية والرياضية إن الأفراد الذين يتميزون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة الاختبارات و 
 عالية في القدرة البدنية العامة ويمكن تعريف القوة بأنها قدرة العضلة في التغلب على المقاومات المختلفة

 .2)خارجية ، داخلية( 
وغالبا ما تعرف القوة بأنها أهم عامل في الأداء البدني للعديد من المهارات الرياضية ، ويمكن تعريف القوة بصفة  

 عامة بأنها قوة العضلات والأجسام المتحركة وغير المتحركة.   

 الانقباض العضلي : -2-5

ولـد قـوة شـد في اتجـاه أليافهـا وتعمـل وتتولد القوة مـن عمليـة انقبـاض وانبسـاط العضـلة، حيـث أن انقبـاض العضـلة ي
الأنسجة الضامة الواصلة بين العضلات والعظام على نقل هذه القوة إلى العظم وتعمل المفاصل بدور روافع لتوجيـه 
هـذه القـوى ويكـون هنـاك توافـق تشــريحي بـين العضـلات والمفاصـل بمـا يـوائم هــذه الوظيفـة ، ولقـد حـاول الكثـير مــن 

يوضـــحوا أشـــكال الانقبـــاض العضـــلي ، إذ أن كـــل واحـــد مـــنهم حـــاول إيجـــاد أشـــكال ثابتـــة  المختصـــين والخـــبراء أن
ومحــددة قــد تختلــف عــن الأخــرى وعلــى الــرغم مــن ذلــك فــان هــذه التقســيمات فيهــا الكثــير مــن التشــابه إذ نجــد أن 

 أشكال الانقباض العضلي تتضمن الآتي :

 الانقباض العضلي الثابت ) الايزومتري ( : -2-1 -2-5
حيث يشير هذا النوع إلى حدوث كمية من التوتر في العضلة والتي تتولد نتيجة مقاومة دون حركة ملحوظة في 

 تغير في طولها . المفاصل أي أن العضلة تنقبض دون حدوث
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 اللامركزي ( : –الانقباض العضلي بالتطويل ) الأيزوتوني  -2-2 -2-5
العضلة بعيدا عن مركزها ، ويحدث هذا النوع من الانقباض هو نوع من الانقباض العضلي المتحرك حيث تطول 

إذا ما كانت المقاومة اكبر من القوة التي تستطيع إنتاجها ، حيث نجد في هذه الحالة أن العضلة تحاول التغلب 
 . 1على المقاومة لكن المقاومة تتغلب في النهاية ويحدث بالتالي زيادة في طول العضلة

 المركزي ( : –الانقباض العضلي بالتقصير ) الأيزوتوني  -3 -2-5-2
هو أيضا ضمن الانقباض العضلي المتحرك ولكن العضلة تقصر في اتجاه مركزها والسبب في ذلك أن قوة العضلة  

 . 2اكبر من المقاومة بحيث تستطيع التغلب عليها ويؤدي إلى قصر في طول العضلة
 الانقباض العضلي المعكوس ) البليومتري ( : -2-4 -2-5

يعتبر من أنواع الانقباض المتحرك حيث يبدأ من انقباض مركب من انقباض عضلي بالتطويل)لامركزي( يزداد 
تدريجيا إلى أن يتعادل مع المقاومة ثم يتحول إلى انقباض عضلي بالتقصير )مركزي( ومن الأمثلة على ذلك أي 

 لمتبوع مباشرة بوثبة مرة أخرى كما في تمرينات الحواجز .نوع من أنواع الوثب ا
 الانقباض العضلي الايزوكنتك :   -5 -2-5

يعد من ضمن الانقباض المتحرك حيث يتم من خلاله أداء الحركة بسرعة ثابتة حتى لو تغيرت القوة المبذولة على 
 ومة القصوى عند اللزوم.مدى زوايا الأداء ويستلزم الأجهزة الخاصة التي تسمح بإخراج المقا

 أما "محمود"  فقد بين أن الانقباض العضلي يتضمن عدة أشكال وهي : 
 الانقباض العضلي المتحرك .  *
 الانقباض العضلي الثابت . *
 الانقباض العضلي اللامركزي .  *
 الانقباض العضلي ثابت التحرك )السرعة( .  *

التحرك تكون فيه القوة في أقصى معدلاتها عند جميع زوايا المفصل فالشكل الأخير وهو الانقباض العضلي ثابت 
وخلال المدى الحركي الكامل للحركة ومثال على ذلك ضربات الذراع أثناء السباحة بالطريقة الحرة ، وهذا 
الانقباض والانقباض المتحرك يعدان من أشكال الانقباض المركزي الذي يشمل التقصير في طول العضلة ولكن 

ك اختلاف بسيط بينهما هو أن القوة القصوى تنتج خلال المدى الكامل للحركة أثناء الانقباض ثابت هنا
 .3التحرك وليس الانقباض المتحرك
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 وعليه يمكن القول أن الانقباض العضلي يتكون من شكلين رئيسيين هما :
 الانقباض العضلي المتحرك . *
 الانقباض العضلي الثابت . *

ع الأخرى لكل شكل من هذان الشكلان ، حيث نجد أن الانقباض المتحرك يتضمن ) المركزي ، إضافة إلى الفرو 
اللامركزي ، ثابت التحرك  ، البليومتري ، الايزوكنتك ( ، أما الانقباض العضلي الثابت فيتضمن الانقباض 

 الايزومتري .
 أهم العوامل المؤثرة في إنتاج القوة العضلية : -3 -2-5

  :فان إنتاج القوة العضلية اللازمة لأي جهد عضلي يخضع لتدخل العوامل الآتية schmidtbleicherحسب 
 * نوع الألياف العضلية المشتركة في الأداء .

 * مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة أو العضلات المشتركة .
 * القدرة على إثارة العدد الكافي من الألياف العضلية .

 العضلة .* زوايا الشد في 
 * حالة العضلة قبل الانقباض .

 * درجة التوافق بين العضلات المشاركة في العمل .
 * تكنيك الأداء .

 * العامل النفسي ) قوة الإرادة ( .
 * السن والجنس .

 * طبيعة التدريب واتجاهه فضلا عن العوامل البيئية والوراثية والحالة الغذائية وطبيعة العمل.
 . 1العضلي * فترة الانقباض

 أنواع القــوة : -2-5-4

 القوة العظمى : -2-5-4-1

هي عبارة عن أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى انقباض إداري ، وتعتبر  
 .  2واحدة من الصفات الضرورية اللازمة لأداء اللاعب

                                         

الرياضـة  سيد عبد جواد ، العلاقـة بـين كـل مـن القـوة العضـلية ومـدى الحركـة في المفاصـل للاعـبي المسـتويات المختلفـة في الكـرة الطـائرة ، بحـوث مـؤتمر -1
 .     221ص ، 1984للجميع ، جامعة حلوان ، القاهرة ، 

  80، ص  1987لعربي ،  القاهرة ، كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسنيين ، اللياقة البدنية و مكوناتها الأساسية ، دار الفكر ا  - 2
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 طرق تنمية القوة العظمى:

تمارين في التدريب الواحد ، و في كل تمرين  06إلى  04يستخدم في هذه الطريقة طريقة الِد الأقصى للقوة :  *
من نسبة  % 90إلى  80مرات باستخدام  03إلى  01دورات و كل مرة يتم إعادتها من  08إلى  05يتم عمل 

 القوة القصوى للاعب. 

تمارين و كل تمرين يتم  10إلى  06لتطوير وزيادة قوة اللاعب يستخدم في هذه الطريقة  طريقة تكرار القوة : *
 مرات . 06دورات و كل دورة يتم إعادتها  05إلى  03في 

تعني استخدام أسلوب التدرج في زيادة شدة التمرين لزيادة قوة اللاعب و  طريقة التدرج في زيادة القوة : *
 تطويرها .

 القوة المميزة بالسرعة : -2-5-4-2

هي قدرة اللاعب على استخدام الحد الأقصى من القوة بأقصر زمن ممكن ، ويعرفها "علاوي" بأنها قدرة الجهاز 
العصبي العضلي في التغلب على مقومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية كما هو الحال في 

 سباقات العدو . 

 طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة: * 

القوة المميزة بالسرعة بإعطاء تمارين كثيرة مشابهة إلى حد كبير للأداء المطلوب في المسابقات الرسمية ،  يمكن تنمية
من الحد الأقصى لقدرة اللاعب مثل "الوثب الطويل" بالقدمين من الثبات و الأمام ،   %40إلى  20باستخدام 

 رمي الكرات الطبية 

 تحمـل القـوة :   -2-5-4-3

القوة عند الرياضيين قدرة الرياضي على العمل لفترة طويلة ، ويعرفه "علاوي" بأنه قدرة أجهزة الجسم يعني تحمل 
 . 1على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل الذي يتميز بطول فتراته
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 طرق تنمية تحمل القـــوة : *

من وزن  % 30إلى  20يمكن تطوير تحمل القوة باستخدام تمارين الرمل بحمل أكياس رمل على الكتفين بوزن 
 جسم اللاعب ، واستخدام التمارين الدائرية لأنها تعمل على تطوير جميع 

امها تم استخدعناصر اللياقة البدنية إضافة إلى أنها طريقة اقتصادية مع تحديد فترات الراحة والتكرار و خاصة إذا 
 من طرف المبتدئين والشباب .

 القوة الاناجارية :   -2-5-4-4
 القوة الاناجارية :ماهوم  -1 -2-5-4-4
وأحمد (  لقد ظهرت تعاريف كثيرة للقوة الانفجارية كونها احد عناصر القوة العضلية فقد عرفها ) المندلاوي    

على أنها " قدرة الجهاز العصبي العضلي في محاولة التغلب على مقاومة ما تتطلب درجة عالية من سرعة 
 .1الانقباضات العضلية

أما ) سليمان ( فقد عرفها على أنها " استخدام القوة في اقل زمن لإنتاج الحركة " ، حيث نجد أن الرياضي الذي 
 في اقصر وقت ممكن تكون  له القابلية على إخراج أقصى قوة

 لديه المقدرة اللحظية على رفع وزن جسمه أفقيا أو عموديا بهدف حمله إلى ابعد مسافة 
 .2أو أعلى ارتفاع ممكن ، أما )المندلاوي والشاطئ( فقد عرفاها على إنها  القدرة في بذل القوة بالسرعة القصوى

والقوة الانفجارية هي أقصى قوة وسرعة في آن واحد في اقل وحدة زمنية ولمرة واحدة ، وتنمو القوة العضلية مع 
نمو الشخص نتيجة زيادة في النمو البيولوجي ) نمو الخلايا والأنسجة( وتطويرها الانجازي يكون بالتدريب الرياضي 

 هاز الديناموميتر أو جهاز التخطيط الكهربائي للعضلاتالمنظم والهادف ، وتقاس بوحدة القياس الكيلوغرام و 
 ) الكترومايوكراف ( . 
  تدريبات القوة الاناجارية -2-4-4-5-2

 تدريبات القوة الاناجارية عن طريق الأثقال

% من أقصـى وزن يسـتطيع اللاعـب أن يرفعـه للتمـرين المحـدد ، 50 – 30بالنسبة للوزن المستخدم من  -الشدة:
 % ( 100وتكون سرعة الأداء أقصى ما يمكن من قوة وسرعة ) 

                                         

 . 45، ص1979يب بين النظرية والتطبيق ، مطبعة جامعة بغداد ، العراق ، قاسم المندلاوي ، احمد سعيد احمد ، التدر   - 1

 86-85، ص 1987 مرجع سابققاسم المندلاوي ، محمود الشاطئ ،   - 2
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 ( تكرارات للتمرين الواحد.4التكرارات اقل من ) -الِجم:

ضـربة/دقيقة ، أو  110لمجاميع إلى اقـل مـن ( ضربة/دقيقة بين التكرارات وبين ا120رجوع النبض إلى ) -الراحة:
 ( دقيقة بين المجاميع 10-8( دقائق بين التكرارات ومن )5-3راحة من )

 ) البليومترك ( تدريبات القوة الاناجارية عن طريق الوثب

لقـــد أكـــدت الدراســـات والبحـــوث الـــتي أجريـــت بخصـــوص أفضـــل الأســـاليب التدريبيـــة لتطـــوير القـــوة الانفجاريـــة أن 
بات البليــومترك هــي أفضــل التــدريبات لتطــوير القــوة الانفجاريــة ، وقــد أجريــت عــدة بحــوث مقارنــة بــين تــدريب تــدري

القـــوة الانفجاريـــة عـــن طريـــق الأثقـــال و تـــدريب القـــوة الانفجاريـــة عـــن طريـــق البليـــومترك ، و أظهـــرت النتـــائج تفـــوق 
في تطـوير مسـتوى القـوة الانفجاريـة وبـذلك فـان البليومترك على مجموعـة التـدريب بالأثقـال  مجموعة التدريب بطريقة

تـــدريبات البليـــومترك قـــد اختصـــرت الفـــترة الزمنيـــة لتطـــوير القـــوة الانفجاريـــة نتيجـــة لتأثيرهـــا الفعـــال في تطـــوير القـــوة 
 .1الانفجارية للاعبين 

ض العضلة نحو فسيولوجي هو أن التقلص المركزي للعضلة أي انقبا  وفكرة تدريبات البليومتريك تتأسس على مبدأ
مركزها يكون أكثر سرعة وقوة وفاعلية إذا سبقه تقلص لا مركزي وهذا يعني أن العضلة أو مجموعة العضلات تنتج 
قدرة اكبر إذا حدث لها تقلص لامركزي أي إطالة للعضلة يتبعه تقلص مركزي أي تقصير العضلة بمعنى )إطالة ثم 

سحب أو مط حبل مطاطي أكثر من طوله سيرتد بحركة سريعة وقوية  انقباض( ، وهذه الحالة تشبه المثل القائل إن
نحو المركز بسبب إن طاقة التمدد سيحتفظ بها بالمكون المطاطي للعضلة، وهذا يعني إن أقصى انقباض أي مشاركة 

دث جميع الوحدات الحركية في العضلة يحدث عندما تحدث إطالة للعضلة أولاا ثم انقباض مركزي ، وهذه الحالة تح
 .2في تدريبات الوثب العميق والتدريبات الأخرى التي تنفذ بنفس الأسلوب

 مثال على تدريبات الوثب العميق  *

( ســم ثم يهــبط اللاعــب بكلتــا رجليــه إلى الأرض وأثنــاء 90)  يقــف اللاعــب علــى صــندوق أو مرتفــع ارتفاعــه مــثلا
لمــس الأرض تســـتقبل عضـــلات الـــرجلين مقاومـــة ثقـــل الجســـم بالانقبـــاض اللامركـــزي أي انقبـــاض بالتطويـــل لتمـــتص 

ريعة في العضــلات العاملـة ممـا يــؤدي صـدمة التقـاء الـرجلين بالأرض أي يحــدث أثنـاء لمـس الأرض بالــرجلين إطالـة سـ
إلى حــدوث تحفيــز في مســتلمات الإطالــة الموجــودة داخــل الأليــاف العضــلية وهــي المغــازل العضــلية وأعضــاء كــولجي 
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الوترية والتي ترسل إشارات إلى الحبل الشـوكي الـذي يقـوم بـدوره بـرد الفعـل الانعكاسـي لمنـع حـدوث الإطالـة الزائـدة 
قـــوي نحـــو مركـــز العضـــلة )حـــتى لا يحـــدث تمـــزق للعضـــلة نتيجـــة الإطالـــة الزائـــدة ( ، هـــذا عـــن طريـــق تقلـــص لاإرادي 

التقلص القوي اللاإرادي للعضلة يدمج مع التقلص القوي الذي يقوم به اللاعب للارتقاء مباشراا بعـد لمـس الأرض 
، وعليــه فــ90م( مــن الصــندوق الأول وبارتفــاع )1إلى فــوق صــندوق آخــر علــى بعــد ) ان هــذا الــتقلص ســم( مــثلا ا

اللامركزية )تطويل العضلة( والتقلص المركزي يؤدي إلى مشاركة اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية وبنفس الوقت 
وبأقصـــر فـــترة زمنيـــة ، وعليـــه يجـــب التركيـــز علـــى مثـــل هـــذه التـــدريبات وذلـــك لان اللاعبـــين في الرياضـــات المختلفـــة 

يع وقــوي للعضــلات العاملــة لغــرض الانطــلاق الســريع أو لرمــي يواجهــون مواقــف كثــيرة تتطلــب انقبــاض عضــلي ســر 
الكرة أو الوثب للأعلى أو ضرب الكرة وهذه التدريبات توفر أقصـى انقبـاض بأقصـر فـترة زمنيـة ولهـذا يجـب التأكيـد 

 . 1على تدريبها وخاصة في فترة الإعداد الخاص وفترة المنافسات

 سمت أنواع القوة إلى ثلاثة أقسام :في حين نجد أن مجموعة أخرى من الباحثين قد ق
 القسم الأول :

 القوة العامة  :* 
وهي التي تختص بكل الأنظمة والتي تعد أساس برامج القوة العضلية والتي يتم تنميتها خلال مرحلة الإعداد الأول 
أو في السنوات الأولى من بداية تدريب اللاعب والمستوى المنخفض من القوة العامة ربما يكون عامل مؤثر ومحدد 

 لكل مراحل تقدم اللاعب . 
 :  القوة الخاصة* 

د بها ما يرتبط بالعضلات المعنية في النشاط والمشتركة في الأداء وترتبط بالتخصص في الأداء أي نوع حيث يقص
الرياضة حيث يتصل هذا النوع من القوة بطبيعة النشاط لكل رياضة ليست واردة لذا فان أي تنمية للقوة الخاصة 

  نهاية موسم الإعداد الخاص .والوصول بها لأقصى حد ممكن يجب أن تكون مندمجة بشكل كبير وذلك في
 القسم الثاني :

 * القوة القصوى .
 * التحمل العضلي . 

 ( . * القدرة ) القوة السريعة
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 القسم الثالث :
 *  القوة المطلقة :
( حيث نعني بهذه القوة بقدرة اللاعب على بذل أقصى قوة بغض النظر عن وزن الجسم   FAويرمز لها بالرمز )

ومن خلال هذا المفهوم فان الوصول إلى المستويات العالية في الرياضات المختلفة يتطلب قدرا كبيرا من هذه 
 . 1القوة

 *  القوة النسبية : 
( في العلاقة بين قوة اللاعب المطلقة ووزن الجسم ويمكن تقسيم هذا النوع من القوة تبعا FRويرمز لها بالرمز )

 لأوزان اللاعبين والتفاوت بين مستويات القوة 
 *  القوة الاحتياطية : 

 وتمثل الفرق بين القوة القصوى والقوة المنتجة كما يرتبط مفهومها بنوعية الرياضة ويمثل أهمية كبرى لانجاز مستوى
 2عالي من الأداء. 
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                                                             خلاصـــــــــــــة :
وتنمية اللياقة البدنية في الكرة الطائرة يتطلب التكامل في جميع القدرات البدنية كالقوة والسرعة والمطاولة والمرونة 

الفعل.. الخ وهي قدرات عديدة ومتنوعة والحاجة إليها كبيرة لغرض تطوير الأداء والرشاقة والدقة والتوافق ورد 

 . والارتقاء بالمستوى

وتعتبر القدرات البدنية هي القاعدة الهامة التي يستطيع بها الاعب التحرك في الملعب بسرعة للوصول الى الكرة 
ت او الصد بقوة كبيرة كما يحتاج اللاعب الى ويلزم الاعب القوة حتى يستطيع الوثب الى الاعلى لاداء الضربا

 تنمية الرشاقة والمرونة كي يستطيع اداء مهارات مختلفة في مداها الواسع وفي اتجاهاتها المختلفة.
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 تمهيد:
تعتـــبر الكـــرة الطـــائرة مـــن بـــين الرياضـــيات الجماعيـــة الأكثـــر شـــعبية في العـــالم وذلـــك للـــدور الـــذي تلعبـــه في 

مــن جوانـب عــدة ،فلقـد تحولــت  بعــدة مراحـل تطــورت فيهـاالتخفيـف مــن الضـغوطات النفســية واليوميـة، وقــد مـرت 
هذه اللعبة من لعبة ترويحية إلى لعبة أولمبية ذات متطلبات و تتضمن الكرة الطائرة مجموعة من المهارات الحركيـة الـتي 
تتبـــاين في نوعهـــا وأهـــدافها ودرجـــة تعقيـــدها وتنقســـم  إلى مهـــارات هجوميـــة تتضـــمن الإرســـال والإعـــداد والضـــربات 

 ساحقة، ومهارات دفاعية تتضمن الدفاع عن الإرسال و الصد و الدفاع عن الملعب.ال
فمن أجل ازدهار و نجاح الكرة الطائرة مستقبلا كان لزاما وضع برامج لجذب عدد هائل من الأطفال  

ة وهذا لدى الناشئين لأنها تحتوي على ألعاب مصغرة في مساحات صغير قصد جعلها الرياضة العالمية رقم واحد ، 
تسمح لنا أثناء التدريب بالعمل على هدف محدد حيث يمكن قياس أهدافها ،مايضفي عليه جو من الحماس

بتوظيف قدرات اللاعب والحاجيات المسطرة كأهداف في تدريب اللاعب الناشئ. ولهاذا أردنا أن نتكلم في هذا 
العالم وكذا تاري  كرة الطائرة في الجزائر ومميزات الفصل عن رياضة الكرة الطائرة من مكان نشأتها وتطورها في أنحاء 

 وخصائص هذه اللعبة وكذا القوانين الخاصة بها وأهم المهارات الأساسية في رياضة الكرة الطائرة .
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

الكرة الطائرة والمرحلة العمرية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الاصل الثالث  

59 

I-  الكـــرة الطــائرة 
 18فـوق الميـدان الـذي يبلـل طولـه ائرة رياضة جماعية يتقابل فيها فريقين : الكرة الطائرة تعريف الكرة الط -1    

م  2.33كور و للـــــذ  م 2.43بكة هـــــو شـــــرتفـــــاع الإلى جـــــزئين متســـــاويين ، و م وتقســـــمه شـــــبكة إ 9م و عرضـــــه 
 تفـــادي ســـقوطها في الجـــزء الخـــاص بـــه لـــلإناث، و الهـــدف مـــن هـــذه هـــو محاولـــة إســـقاط الكـــرة في جهـــة الخصـــم  و

عب الخلفي الأيمن حيث يبدأ بضرب الكرة، وذلـك بإرسـالها لا، يبدأ اللعب عن طريق الالشبكةوتتحرك الكرة فوق 
فريـق الحـق في لمـس الكـرة ثـلاث مـرات  ى بالإرسـال ، و لكـلمنطقة الفريق الخصم و هـو مـا يسـم لىإ  الشبكةفوق 

 حــتىمتتــاليتين و يســتمر اللعــب  مــرتين يمكــن للاعــب واحــد لمـس الكــرة د إن وجــدت، و لادون حسـاب لمســة الصــ
  1تلامس الكرة الأرض أو عدم تحقيق إرسال صحيح.

يرجــع منشــأ الكــرة الطــائرة إلى "وليــام مورغــان"  مــدرس التربيــة ائرة في العــا : لمحــة يخرةيــة عــن الكــرة الطــ-2    
عبــــة إســـم "مــــانتونات" وقـــد شــــاهد هـــذه اللباب المســـيحية وقــــد أطلـــق عليهــــا البدنيـــة و المـــدير الســــابق لجمعيـــة الشــــ

عـب هـي طـيران الكـرة عاليـا، سمهـا  إلى الكـرة الطـائرة ، نظـرا لأن الفكـرة الأساسـية للإقترح تغيـير إث حي "هالستد"،
 2م.1895وكان هذا عام  الشبكةوخلفا وأماما لعبور 

ة أنحـاء العـالم لتنتشـر بـذلك بشـكل  وقد عملت جمعية الشباب المسيحية على التعريـف بهـذه اللعبـة عـبر كافـ 
م ثم في المشـرق و الإتحـاد السـوفياتي   1905م، لتظهـر بكـوبا سـنة 1900حتضـنتها كنـدا سـنة إيث كبير وسريع ح

 3م.1913ين ، واليابان سنة والص
م 1929ب وفي سـنة ائرة إلى إفريقيا عن طريـق مصـر و تـونس و المغـر م وصلت الكرة الط1923وفي سنة  

 4جال   في الألعاب الأولمبية في كوبا.ة للر الوسطى تدخل الكرة الطائر  جنة الأولمبية الوطنية لأمريكاالل
( FIVBائرة )م عقد مؤتمر باريس الذي تم فيه تأسيس الفيدرالية الدولية للكـرة الطـ1947ل أفري 20في  

خلافات  م الذي أظهر1946الحالي وذلك عقب مؤتمر "بودابست" سنة  الدوليتوحيد القواعد وظهر القانون  وتم
 5وحيد.إلى التول وشدة الحاجة دبين ال
 كور.م : تنظيم أول بطولة أوربية للذ 1948سنة  -
 ل بطولة عالمية للإناث.م : تنظيم أول بطولة عالمية للذكور وأو 1949سنة  -
 كور وأول بطولة عالمية للإناث. م : إجراء ثان بطولة عالمية للذ 1952سنة  -

                                         

( للفدرالية العالمية 27(،المنشور الصادر في المؤتمر )FIVBمنشورات الخارجية للكرة الطائرة، القانون الرسمي للكرة الطائرة المعتمد من طرف )  -1
 .2000للكرة الطائرة المنعقد في المدينة الإسبانية "سفيل" 

 . 11،ص 1999، 1، الكرة الطائرة ، تاري  ، تعليم ، تدريب ، تحليل ، قانون ، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر ، طعلي مصطفى طه  -2
 .  6،ص 2006حسان بوجليدة،دروس نظرية في الكرة الطائرة، قسم الإدارة و التسيير الرياضي ، السنة الرابعة، نوفمبر  -3
 .  67-66،ص 1994الطائرة الحديثة مفتاح الوصول إلى المستوى العالمي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر ، دط ،  عصام الوشاحي،الكرة -4
  . 8،ص 1998عصام الوشاحي،الكرة الطائرة المصغرة ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر ، -5
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 1م : الإعتراف بالكرة الط ائرة كرياضة  أولمبية.1957سنة  -
 س الكأس الأوربية لنادي الأبطال.الية الأوربية للكرة الطائرة تؤسم : الكنفدر 1960سنة  -
 .لمية للكرة الطائرةم : الفيدرالية الدولية للكرة الطائرة تؤسس الرابطة العا1990سنة  -
 ( يعترف بها كرياضة أولمبية.2×2) Beach-Volleyاطئية م : كرة الطائرة الش1993سبتمبر  -
ل مــــرة في بــــرنامج الألعــــاب الأولمبيــــة ( ، و لأو 2×2م : ظهــــور رياضــــة الكــــرة الطــــائرة الشــــاطئية ) 1996ة ســــن -

 2بأطلنطا )ذكور / إناث(.
 ائرة في الجزائر: يخرةية عن الكرة الطلمحة  -3   

الجزائـريين، رف ائرة تمـارس مـن طـرف المسـتوطنين، و نادرا مـا تمـارس مـن طـقبل الاستقلال كانت الكـرة الطـ
إنشـاء  الفيدرالية الجزائرية للكرة الطائرة على يد الدكتور "بوركايب"، وفي نفس السـنة تم إنشاء م تم1962وفي سنة 
ة فقـد أصـبحت نوات الأخـير إنشـاء المنتخـب الـوطني لـلإناث، أمـا في السـكور وسنتين بعد ذلـك وطني للذ المنتخب ال

 ولية:ات للفريق الوطني في المحافل الدنتائج المشارك اب الوطني وهذه بعضتمارس في أغلبية التر 
ل مشــاركة اسـع وفي نفـس السـنة أو المركـز الت الـوطني ذكـور في كـأس العـالم واحتـلل مشـاركة للفريـق م: أو 1991سـنة 

 المركز الثاني عشر ت حتلإشئات في بطولة العالم و اللنللفريق الوطني  
 3المركز الثاني عشر. ر في الألعاب الأولمبية و احتلكو ل مشاركة للفريق الوطني ذ و م: أ1992سنة 
ســبة للمحافــل ا بالنمــأ 4المركــز الثالــث عشــر وطني في البطولــة العالميــة و احتــلل مشــاركة للفريــق الــم: أو 1994ســنة 

 القارية:
 (.م كوت ديفوارلثاني )البلد المنظم : إحتلال الجزائر المركز ا 1989سنة 
 م مصر(.المرتبة الأولى )البلد المنظتل م : الجزائر تح 1991سنة 
 م الجزائر(.ائر تحتل المرتبة الأولى على التوالي )البلد المنظم : الجز  1993سنة 
 م نيجيريا(.لمنظم : الجزائر تحتل المركز الثالث )البلد ا 1997سنة 

 سبة للأندية .أما بالن 
 .5ديةم : مولودية الجزائر تفوز بالبطولة الإفريقية للأن 1988سنة 
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 ائرة :زات وخصائص الكرة الطيمم -4
ت العقليــة بقــدر مــا تعتمــد علــى ا تعتمــد علــى القــدرائرة عــن باقــي الألعــاب المشــابهة أنهــامــا يميــز الكــرة الطــ 

العصـبي و العضـلي و  ر و يوافـق بـين جهازيـه، ففي كل حركـات الكـرة الطـائرة نجـد أن اللاعـب يفكـ كوين البدنيالت
و متى يبطئ و أين يتم تغيير اللاعبين لمراكزهم و متى و كيف يتمكن ل مواقف اللعب ، متى يسرع يعرف كيف يحل

بكة في الوقــت المناســب، وهــل يــتم الــدفاع المــنخفظ مــن الوقــوف في وضــع نصـــف مــن لعــب الكــرة المرتــدة مــن الشــ
 1بات الموقف.ان أماما حسب متطلير أم من الط القرفصاء

واطئ أو الأمــاكن لأمــاكن مثــل المنتزهــات أو علــى الشــية جــدا و تلعــب في الكثــير مــن اائرة شــعبتعتــبر الكــرة الطــ -
 الأخرى .

 2جين.ة للمتفر قة و مثير ا جاذبية شعبية عظيمة و تعتبر شيئرة لهاالكرة الط -
  3سترخاء كامل بدون أي خطر من الإصابات.إنسجام أو إتتضمن  -

جميــع الأعمــار و تصــلح مزاولتهــا لكــلا الجنســين كمــا يمكــن تعتــبر لعبــة مــن الألعــاب الجماعيــة الــتي تناســب 
 4ا لعبة أولمبية لها متطلبات البدنية العالمية.قضاء وقت الفراغ بالإضافة إلى أنهممارستها بطرق مختلفة من الجنسين ل

 ائرة أصغر ملعب في الألعاب الجماعية .يعتبر ملعب الكرة الط -
  تلعب و لا تلمس الكرة الأرض.عبة الجماعية الوحيدة التيتعتبر الل -
 5 ولو كانت خارج الملعب.يمكن إعادة الكرة و لعبها حتى -
 صويب عليه .ماعية يمكن التائرة أكبر هدف في الألعاب الجيعتبر ملعب الكرة الط -
  .فية فقط"في المراكز الخلLibiroعب الحر "كز الأمامية و الخلفية ماعدا الليمكن للاعب أن يلعب في جميع المرا  -
 حتمية أداء ضربة الإرسال لجميع أفراد الفريق . -
 وط وحدة مستقلة بذاتها.يعد الش -
 سهلة الت كاليف. -
 أن تنتهي المباراة بفوز أحد الفريقين . لا بد -
 د . لعبة الكرة الطائرة ليس لها وقت محد -
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م  09× م  18الكرة الط ائرة هو عبارة عن مستطيل مقاساته  ملعبائرة:أهم القوانن  الخاصة بالكرة الط -5
يجب أن يكون الملعب مسطحا مستويا وأفقيا  أمتار من جميع الجوانب،3عنومحاطة بمنطقة حرة لايقل عرضها 

أن يكون  وموحدا ويجب أن لايشكل أي خطر لإصابة اللاعبين،ويمنع اللعب على الأسطح الخشنة أو الزلقة،يجب
يقسم محور خط المنتصف أرض الملعب إلى جزئين متساويين  سطح اللعب من لون فاتح في الملاعب المغطاة،

أمتار لكل منهما بحيث يمتد هذا الخط أسفل الشبكة حتى الخطوط الجانيبية وتتحدد المنطقة الأمامية  9x9بقياس 
ف محور خط النتصف ، وتعتبر المنطقة الأمامية ممتدة في كل ملعب بخط الهجوم الذي ينتهي حده بثلاثة أمتار خل

، وتوضع الشبكة عموديا فوق خط النتصف وتكون حافتها انيبية حتى نهاية المنطقة الحرةإلى ما وراء الخطوط الج
متر ، ويثبت 10إلى9,5متر وطولها 01متر للسيدات ويكون عرضها  2,24متر للرجال و  2,43العليا بإرتفاع 
 .متر 1سم وبطول  5عموديا هما بعرض ، شريطان باللون الأبيضعلى الشبكة 

سـم ، ويثبـت في كـل شـريط مـن  10يعتبران جزءا من الشبكة، وهي مصـنوعة بعيـون مربعـة سـوداء بقيـاس 
ملـم مصـنوعة مـن الأليـاف الزجاجيـة أو  10مـتر وبقطـر  1.80الأشرطة الجانيبية للشبكة عصـاتان هوائيتـان بطـول 

 .أية مادة مماثلة
ســم بلــونين  10ســم فــوق الشــبكة ويقســم إلى أجــزاء بطــول  80يمتــد الجــزء العلــوي مــن كــل عصــا وطولــه  

 متباينين ويفضل الأحمر والأبيض .
تعتــبر العصــاتان الهوائيتــان جــزءا مــن الشــبكة وتحــددان جانبيــا مجــال العبــور بوضــع القائمــان المثبتــان للشــبكة 

مـــتر ، ويفضـــل أن  2,55خـــارج الخطـــين الجـــانيبين ، وهمــا بإرتفـــاع  مــتر 01إلى  0,50علــى مســـافة تـــتراوح مـــابين 
يكـــونا قـــابلين للتعـــديل. يكـــون القائمـــان مســـتديرين وأملســـين ويثبتـــان في الأرض بـــدون أســـلاك وتحظـــر التجهيـــزات 

 الخطرة أو المعرقلة .
 أمـــا الكـــرات يجـــب أن تكـــون مســـتديرة مصـــنوعة مـــن جلـــد مـــرن أو جلـــد صـــناعي وبـــداخلها كـــيس هـــوائي

غ، ويجــب أن 280إلى  260ســم ووزنهــا مــن  67إلى 65مصــنوع مــن المطــاط أو مــادة مماثلــة ويكــون محيطهــا مــن 
 ( .FIVBتكون مطابقة لمقاييس الإتحاد الدولي للكرة الطائرة )

 لاعب بالإضافة إلى :  12يجب أن يتكون الفريق من 
 كحد أقصى .  2الطاقم التدريبي : مدرب واحد ، مساعد مدرب عدد  -
 الطاقم الطبي : معالج واحد ، طبيب بشري واحد . -

 06إحتيــــاطيين ولايجــــوز أن تبــــدأ المبــــارة أو تنتهــــي بأقــــل مــــن هــــذا العــــدد القــــانوني ) 06لاعبــــين أساســــيين و  06
 1 لاعبين(.

                                         

،  2012 للكرة الطائرة الفيدرالية العالمية لكرة الطائرة ، القواعد الرسمية للكرة الطائرة المعتمدة من الجمعية العمومية الثالثة والثلاثين للإتحاد الدولي - 1
 .22-17،ص 2016،  2013ترجمة عدي جاسب حسن ، 
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يكــون أحــد اللاعبــين ماعــد اللاعــب الحــر ، رئيســا للفريــق الــذي يجــب أن يشــار إليــه في إســتمارة التســجيل  
 عبين المسجلين في إستمارة التسجيل بدخول الملعب واللعب في المباراة .ويحق فقط للا

نقطـة أولا وبتقـدم  25يفوز بالمباراة الفريق الذي يفوز بثلاث أشواط ، يفوز بالشوط الفريق الذي يسجل 
 يســتمر اللعـب حــتى يصـل الفــارق 24-24نقطتـين علـى الأقــل )مـا عــدا في الشـوط الخــامس (، وفي حالـة التعـادل 

نقطــة  15يلعــب الشــوط الفاصــل )الخــامس( إلى  2-2( ، أمــا في حالــة التعــادل 25-27( ،)24-26نقطتــين )
 ويتقدم نقطتين كحد أدنى .

يــدير المبـــاراة الحكـــم الأول يســـاعده الحكـــم الثـــاني ومســجل رسمـــي ومراقبـــان للخطـــوط في كـــل جهـــة يتخلـــل 
 لاث دقائق .اللعب أوقات للإستراحة  وتستغرق فترات الراحة جميعها ث

 ن للفريقين على إستمارة التسجيل يتم خلال هذه الفترة من الوقت تغييير الملاعب وتسجيل ترتيب الدورا
ثانية وله الحق في وقتان مستقطعان فنيان في كل  30يحق لكل فريق طلب وقت مستقطع مرتين في كل شوط بمدة 

. أما في الشوط الفاصل )الخامس( لاتوجد أوقات مستقطعة فنية حيث يحق فقط  16والنقطة  8شوط في النقطة 
 ثانية بواسطة كل فريق . 30طلب وقتين مستقطعين 

 1اللاعيبين في اللعب أن يذهبوا إلى المنطقة الحرة قرب مقاعدهم أثناء جميع الأوقات المستقطعة.بحيث يجب على 
  :المهارات الأساسية في الكرة الط ائرة -6
ل الإرسـال أحـد المهـارات علـى الأقـل رياضة الكرة الطـائرة الحديثـة يمثـفي : (SERVICEالإرسال : ) -6-1

وكـذا اللاعبـين ويقـول الـبعض بين ومسـاعديهم هتمام لكثير من المـدر إو تكون محور  ن توضع في الإعتبارالتي يجب أ
تشـــق  ســـتخدم بطريقـــة ملائمـــة أو مناســـبة تســـتطيع أنإأن الإرســـال أحـــد الأســـلحة المـــؤثرة و الفعالـــة الـــذي إذا مـــا 

 .طريقك من خلاله في المباراة
(المتواجــد في منطقــة الإرســال 01ن )رقــم وهــو حركــة وضــع الكــرة في اللعــب بواســطة اللاعــب الخلفــي الأيمــ 

ة واحــدة،ويجب علــى ف الكــرة مــر راع ويســمح بقــذة بيــد واحــدة،أو بأي جــزء مــن الــذحيــث يجــب أن يضــرب الكــر 
 2(.ligne de fondالمرسل عند لحظة الإرسال أو الإرتقاء للإرسال بالقفز،وعدم لمس الملعب )خط العمق()

الوثب وسرعة الكـرة المرسـلة و بات أو سلوبين لأداء الإرسال إما من الثبيعي أن يختار المرسل بين أومن الط 
يبــدأ بــه اللعــب في لعبــة الكــرة ف الــذي الإرســال هــو الأداء أو الت صــر  3ر.لأداء إرســال مــؤثتهــا مــن العوامــل الهامــة قو 
 4ل نقطة.ئرة ، و فرصة الفريق الأولى ليسجاالط
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 .  59ومحمد لطفي السيد،الأسس الفنية لمهارات كرة الطائرة للمعلم والمدرب ، مرجع سابق، صمحمد سعد زغلول  -3
 . 141عصام الوشاحي ، المبادئ التعليمية في الكرة الطائرة ، مرجع سابق،  ص -4
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ريقـة أن لأداء ضـربات الإرسـال مـن حيـث الط حيحتيـك الصـنسـتطيع مـن خـلال التك أنواع الإرسال: -6-1-1
 نقسم الإرسال إلى نوعين :

الإرسال من الأعلى يتم بواسـطة ضـرب الكـرة باليـد المفتوحـة بعـد قـذفها الإرسال من الأعلى : -6-1-1-1   
ى مــن مســتوى الكتــف وتكـون رجــل متقدمــة علــى الأخــرى حســب إلى الأعلـى ، بحيــث تقابــل اليــد الكــرة وهـي أعلــ

ذ باليمــنى أو باليسرى،ويشــبه عمليــة الإرســال في لعبــة التــنس الــذي يســمى بإرســال التــنس وينقســم الإرســال مــن نــالمن
 الأعلى إلى ما يلي:

 : الإرسال المتأرجح  -أ
الأسـفل إلى  لحركـة بعـد حركـة دائريـة مـنذ اون الكتفان في وضعية متعامـدة للشـبكة ، حيـث تنفـفي هذا الإرسال يك
 راع مستقيمة الأعلى مع إبقاء الذ

 افئ : الإرسال المتموج الط - ب
 وازن العمودي للكرة و هذا لمنع دورانها حول نفسها.لخصم مع تفادي التهة نحو ايتم بتنفيذ ضربة موج

 حق : إرسال الس-ج
ق فكـرة الإرسـال وهـو قـاء" الـذي يتبـع حركـة اليـد حيـث أنـه يحقـيتم بتنفيذ ضربة بعـد القيـام بقفـزة إلى الأعلـى "الإرت

 1عبارة عن هجوم.
هــو الإرســال العــادي البســيط و يعتــبر مــن أســهل أنــواع الإرســال ويــتم  :الإرســال مــن الأســال -6-1-1-2   

جــه مــن اليــد الأخــرى ، بحيــث أن اليــد الضــاربة تت بواســطة ضــرب الكــرة باليــد المفتوحــة أو المقبوضــة بعــد تركهــا مــن
ة كبيرة فهو في أغلب الأحيـان مضـمون لسهولة أدائه و عدم حاجته إلى قو الأسفل إلى الأعلى ، يستعمله المبتدئين 

 فاع عنه.ستقباله و الدإنجاح إلا أن من السهل على الفريق المنافس ال
عـب الخاليـة في أمـاكن اللن الإرسال بسهولة  إلى وع موهذه نقطة ضعف فيه إلا أن اللاعب يستطيع توجيه هذا الن

إلى ثلاثـة أنـواع هـي  وينقسـم الإرسـال 2رتفاع مستوى الكتـف.م ، و يتم فيه قذف الكرة باليد بإملعب الفريق الخص
 من الأسفل إلى الأعلى كما يلي:

 : الإرسال القاعدي -أ
 3إلى الأمام.ة للإرسال إلى الخلف ثم بعد تحريك أو إرجاع اليد المستعديكون تنفيذ ضربة الإرسال 

 : يكون فيه الذراع الفعال مستقيم بحيث يؤدي حركة إلى الأمام ،حيث اليد الإرسال الجبهي من الأسال -ب
 

                                         

 .  60قانون، مرجع سابق، ص -تحليل -تدريب -تعليم –علي مصطفى طه، الكرة الطائرة،تاري   -1
 .61-60، صنفس المرجععلي مصطفى طه،  -2
  . 45، ص1999،  1القانون الدولي ، دار الفكر العربي ،القاهرة ، مصر، ط -حسن عبد الجواد، المبادئ للألعاب الإعدادية -3
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 1تضرب الكرة على مستوى الحزام.
 : الإرسال الجانبي من الأسال-ج

إلى الأمـام، ومـن  بكة ، و اليـد المنفـذة تـؤدي حركـة جانبيـة مـن الخلـفاللاعب المنفذ يوجه الكتفـين بتعامـد مـع الشـ
 الأسفل إلى الأعلى.

 :تدريب الإرسال -6-1-2   
مـا نجـح كمـا هـو مفتـاح النجـاح في الكـرة الطـائرة  وكل ،ة البدايـة أو وضـع الكـرة في اللعـبالإرسـال هـو لعبـ 

 .المباراة الي ربحالمبادرة  وتسيير الملعب  وبالت اللاعبون في تأدية هذه المهارة بنجاح أصبح للفريق المرسل صفة
أكيــد علــى كــل مرســل أن يــؤدي ريــق دوره في ضــربات الإرســال و التلابــد مــن أن يأخــذ كــل لاعــب مــن الف

نتظــام امــل الأول وجــوب ممارســة الإرســال بإضــح لنــا مــن العيــدا و مــؤثرا مــن بدايــة المبــاراة إلى نهايتهــا، و يتإرســالا ج
نهايـة نـاء و ثلإرسال  يجـب أن يـتم في بدايـة وأالتدريب على اما العامل الثاني فيشير إلى أن ألكل لاعب في الفريق ،

بـل المنتصـف يكـون الإعتمـاد دريب ، فعند بداية اللعب لابد و أن يتعامل اللاعب المرسل مـع الشـد العصـبي و قالت
  2رإلى زيادة التوت يعلى شدة اللعب و التي تؤد

ب لأي خطـــأ مــن خـــلال تصــحيح المـــدر ســال، وذلـــك دريب  تحســـين مهـــارة الإر يمثــل الغـــرض مــن هـــذا التــ 
و تكـون إرسـالات فاشــلة أو  اتمــن المـر يحـدث في الأداء المهـاري للإرسـال ، خاصـة عنــدما ترسـل الكـرة أكـبر عـدد 

يمتــاز بهــا كــل لاعــب ب علــى تصــحيح أخطــاء الإرســال و الــتي أيضــا، ويتضــمن الغــرض تركيــز المــدر خــارج  الملعــب 
 3.ر أي خطأرتكاب أو تكريإبهدف منع اللاعبين من 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                         

  . 61علي مصطفى طه، المرجع السابق، ص -1

 . 60-59ص  مرجع سابق،  ، الطائرة للمعلم والمدربالأسس الفنية لمهارات الكرة محمد لطفي السيد ، و  محمد سعد زغلول -2

  . 125، ص1998،دطزكي محمد محمد حسن، الكرة الطائرة إستراتيجيات الدفاع و الهجوم، منشأة المعارف، الإسكندرية، مصر، -3
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 1:عملية تدريب ضربة الإرسال -أ
                                                                                  

 
 
 
 
 
 
 

                                                   
 

                                                                                                                      
 
 
 
 
 
 
 

 تدريب ضربة إرسال . عمليةيبين  :(03رقم ) لشكلا
 ية و مميزات الإرسال:أهم -6-1-3

ث أن الفريــق لا يســتطيع ابع الهجــومي، حيـترجـع أهميــة الإرســال إلى أنـه أحــد المهــارات الأساسـية ذات الطــ 
ســال لـيس مجــرد عبــور الكــرة ائرة أن يــدركوا أن الإر ظ بــه، فيجــب علـى لاعــبي الكــرة الطـقــاط بــدون الإحتفـاتحقيـق الن
قيقـة،و يسـتطيع الفريـق إحـراز بكة ولكن يجب على لاعبي الفريق أن يجيدوا أداء الإرسال بطريقة جيدة و دفوق الش

  2أثير من زملائه ولاعبي الخصم.رسال يكون أداؤه مستقل وبدون التقاط من خلال الإرسال، ولاعب الإالن
 

                                         

 .  225عصام الوشاحي، الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصول إلى المستوى العالمي، مرجع سابق، ص -1
  . 35،ص1،1999أحمد عبد الدايم الوزير و علي مصطفى طه، دليل المدرب في الكرة الطائرة، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، ط -2

 تدريب أرجحةتدريتتت

 تجاه في ضربات الإرسال الطّويلة و القصيرةتغيرات الإ

  الإعداد تدريب  محاولة  تجزئة كل ضربة إرسال

 الإرسال بالقفز

 الإرسال خلفي

للمحور 

 ركزيالم

 الإرسال من الأسفل- 

الإرسال القائم)شكل -

 س(التن

    إرسال                                                                                                                        

من أعلى لجهة معينة 

 )حول المعد(

 

 موضع أو وضع ضربة الإرسال في مكان معين الإرسال المسيطر عليه

الإعتزام على ضربة 

 إرسال واحدة

 تدريب أرجحة الذراع 

 تجاه في ضربات الإرسال الطويلة و القصيرة تغيير الإ
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 ائعة في الإرسال :الأخطاء الش -1-4 -6   
 ضرب الكرة بأصابع اليد.  -
 بكة .عدم ضرب الكرة بالقوة اللازمة مما يؤدي إلى عدم عبورها الش -
 عب ضربها باليد كاملة .ا إلى الأمام حيث لا يستطيع اللاقذف الكرة بعيد -
 رب على القدم الأمامية.على القدم الخلفية ، وأثناء الض عدم نقل الجسم أثناء الأرجحة للخلف -
 1خلفا.راع الذ ر قبل أرجحةالقذف المبك -
داد                        ي بالمرســـــــــل إلى تغيـــــــــير وضـــــــــع الإمتـــــــــالجســـــــــم أو خلفـــــــــه أو  انبـــــــــه ممـــــــــا يـــــــــؤدقـــــــــذف الكـــــــــرة بعيـــــــــدا عـــــــــن  -

 يطرة عليها.والس
 رب .عدم امتداد الجسم و الذراع أثناء الض -
 رب .عدم القدرة على التوقيت بين سرعة الكرة و حركة الض -
 لضرب الكرة مما يؤدي إلى خروج الكرة خارج الملعب .راع بقوة كبيرة أرجحة الذ -
  2ستمرارية الحركة.ل مباشرة ، و عدم متابعة الجسم لإخول إلى الملعب بعد القيام بالإرساعدم الد -
 (Récéptionستقبال :)الإ -6-2   

إلى اللاعب المعـد   أو الزميـل في عب المرسل من الفريق المنافس لتهيئتها ستقبال الكرة المرسلة من اللاإهو  
مريــر ريرهــا مــن الأســفل إلى الأعلــى بالســاعدين، أو مــن الأســفل بالتمتصــاص ســرعتها و قوتهــا وتمالملعــب، وذلــك  لإ

 3عب المستقبل.ب قوة الكرة وسرعتها ووضعية اللاإلى أعلى حس
 ستقبال :أهمية الإ-6-2-1   

نشأتها و حتى وقتنا ائرة فمنذ ية ذات أهمية كبيرة في الكرة الطفاعالدفاع عن الإرسال من المهارات يعتبر الد 
راعين، بعــد أن كانــت تـــؤدى مــن الأعلـــى قبال الكـــرة ســواء بالكتفــين أو الـــذســتإالحاضــر، تنوعــت و تتابعـــت طــرق 

اخلي ســـــتخدام ال طــــح الـــــدوتــــؤدى بإ "Beggerراعين مـــــن الأســــفل يطلــــق عليهـــــا "أصــــبحت طريقــــة متبعـــــة بالــــذ
 4ستلام الكرة بطريقة جيدة و توصيلها لزميل و بدون حدوث أخطاء.إذلك لضمان عدين، و اللس

 ستقبال الإرسال:إطريقة  -6-2-2   
إلى  سـتقبال الكـرة مــع مواجهـة الكـرة تمـام، ثم يبــدأ في ميـل الجـذع قليــليتخـذ اللاعـب الوقـوف الصــحيح لإ 

ان متباعدتان أوسع من الحوض والركبتـان القدمعب و قف اللاندفاع الكرة ، حيث يإالأمام بسرعة مساوية لسرعة 

                                         

 . 45،ص 1،ج1997زكي محمد محمد حسن، الكرة الطائرة أسس و مواهب و أداء، منشأة المعارف، الإسكندرية، مصر، دط،  -1
 . 45المرجع نفسه،ص -2
 .  71قانون، مرجع سابق، ص -تحليل -تدريب -تعليم -علي مصطفى طه ، الكرة الطائرة ،تاري  -3
  . 121،ص 1996مختار سالم ، حول الكرة الطائرة منشورات مؤسسة المعارف، بيروت، لبنان، دط، -4
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ظـر يا على مستوى الكتفين وتوجيه النأس يكون عمودية قائمة تقريبا  مع الحوض،  الر لان زاو منثنيتان قليلا، وتشك
تســـاع الكتفـــين و ممـــدودتان للأمـــام و مائلتـــان إلى إباعـــدتين عـــن بعضـــهما بمســـافة حـــوالي إلى المنـــافس  والـــذراعين مت

 1الأسفل.
 أنواع الاستقبال :-6-2-3
 الإستقبال من الأسال : -أ

ون اللاعــب مقابــل للكــرة مــع مــة اليــدين، و يكــمســاحة الإســتعمال أو الإرجــاع بمقدتكــون ســتعمالا و إهــو الأكثــر 
 ستقامة اليدين .إضرورة 
 الإستقبال من الأعلى :-ب
 2أس"وضعية عالية "فوق الر ، و هذا من مة اليدين بال الكرة القادمة من الخصم بمقدستقإهو 
 ستقبال الجانبي :الإ-ج

 اه الكرة على جانب الجسم. كلتا اليدين، وهذا عندما يكون اتجيكون بيد واحدة أو ب
 ستقبال مع الانبطاح :الإ-د

ال الكـرة بعـد القيـام سـتقبإاذ الكـرة مـن زاويـة ميتـة، ويكـون يكون بيد واحدة أو بكلتا اليدين و هذا عنـد محاولـة إنقـ
 3رتماء نحو الأرض.إنبطاح أو بإ
 ائعة في الإستقبال :الأخطاء الش -6-2-4
راعين أماما، وللأعلى للعب الكرة مما يـؤدي إلى زيادة قـوة وسـرعة طـيران الكـرة خـارج حـدود الأرجحة الزائدة للذ -

 الملعب .
 جانبا .ي إلى طيرانها مما يؤد اعدين عند ضرب الكرة،عدم تساوي السطح الداخلي للس -
 راعين بمستوى عال جدا، مما يجعل طيران الكرة عموديا و قصير المسافة .وضع الذ -
 ثني اللاعب للمرفقين أثناء ضرب الكرة مما يؤدي إلى طيرانها خلفا . -
 4كبتين لثني منطقة فوق الوسط(.ستقامة الظهر )بمعنى وضع منخفض على الر إعدم المحافظة على  -
 اعدين ، مما يؤدي إلى طيرانها لأحد الجانبين .على سطح السضرب الكرة باليد  -
 5اعدين كبيرة ، مما يؤدي إلى طيرانها لمسافة قصيرة.متصاص قوة الكرة على السإعملية  -
 

                                         

 . 37ص مرجع سابق،  ، قانون -تدريب -تعليم -تاري ،الكرة الطائرةعلي مصطفى طه،  -1

2 - DATTAX : Le Volley-ball Du smache ou match, p 84. 
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 (passeمرير :)الت -6-3
العنصـر ئيسية لتكتيـك رياضـة كـرة الطـائرة، فبـدون إتقـان هـذا ر من أهم العناصر الأساسية و الر يعتبر الت مري

حق،نسـتطيع ا لا يسـتطيع الإعـداد للهجـوم بالسلا يستطيع اللاعب أن يوجه الكرة إلى زميله بطريقـة صـحيحة، كمـ
راعين ز جيــد بــدون كــرة وتحريــك كبــير للــذب تنقــل ســريع و تمركــتمريــر هــو قاعــدة اللاعــب بحيــث يتطلــأن نقــول أن ال

 1عب.خاصة تحرك جيد للأصابع، فبدونها لا يمكن أن يكون هناك ل
 مرير:أهمية الت  -6-3-1      

دى قـدرة لاعبيـه في السـيطرة ف نجاح الفريـق علـى مـالتمرير هو الأساس في لعب الكرة الطائرة، حيث يتوق 
لمهـارة اهات وبطريقة صـحيحة وقانونيـة  خاصـة تلـك الـتي تمـرر نحـو المعـد وهـو او التحكم وتوجيه الكرة في كل الإتج

مريـر أطـراف الأصـابع و اللعـب يسـتخدم في مهـارة الت  والهجـوم الـتي يسـتخدمها الفريـق فاعالأهم بالنسبة لخطط الد
الأيــدي و الأذرع علــى الأغلــب أكثــر مــن  أي جــزء مــن الجســم و يمكــن أن نعتــبر الإعــداد تمريــرا، ولكــن بأكثــر دقــة  

 2ربة الهجومية.ء و مرتبطة بالضنظرا لضرورة سير الكرة في طريق محدودة في الهوا
الــذي يــؤدي  لوصــول  مســة الهامــة الــتي يجــب أن تــتقن إتقــانا تامــا ، الأمــرريــر مــن الأعلــى بالأصــابع ، هــي اللموالت

 3نه من إحراز نقطة أو كسب إرسال.الكرة إلى الزميل بطريقة تمك
 :مريرأنواع الت -6-3-2   

طريقـة أدائـه إلى تمريـر يـث مريـر مـن حائرة، حيـث يمكـن أن نقسـم التلقد تنوع و تعدد التمريـر في الكـرة الطـ 
إلى تمريــر مــن الأعلــى وتمريــر مــن   مه مــن حيــث المســتوى الــذي تصــل فيــه الكــرةمــن الثبــات وتمريــر مــن الحركــة، ونقســ

الواحـدة، وعمومــا سـتخدام اليـد أو اليـدين إلى تمريــر باليـدين أو تمريـر باليـد إالأسـفل، كمـا يمكـن تقسـيمه مــن حيـث 
 4نوعين هما:م التمرير إلى يمكننا أن نقس

 و يشتمل على : :التمرير العالي -6-3-2-1
 مريرة الص درية(: )التالتمرير إلى الأمام -أ

تقانهــا هــو الخطــوة الأولى نحــو ويلــة ، فإفي اللعــب للمســافات القصــيرة و الطســتعمالا إالتمريــرة الصــدرية هــي الأكثــر 
 15رتفــاع إب لذراعيـه أمـام الوجـه في وضـع التكـور، وعنـد وصـول الكـرة إلى قـدم و الإنـدماج و ذلـك برفـع اللاعـالت
عندما تلامسـها الأصـابع تقـوم  ستقبال الكرة وسم تقريبا على مستوى الرأس، تتحرك اليدان إلى الأعلى لإ 20إلى 
 5اه المرغوب فيه.ية خفيفة تمهيدا لدفعها إلى الإتجراعان بحركة رجوعالذ
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 :ورانم بعد الدالتمرير إلى الأما -ب
وفيه يدور اللاعب علـى مشـط القـدم الأماميـة لوجـه اللاعـب الـذي سـيعد لـه الكـرة علـى أن يعـود الجسـم إلى وضـع 

 الاتزان .
 :التمرير إلى  الأمام من وضع الطعن -ج

لـــى فيـــه تمتـــد الرجـــل الخلفيـــة الى اقصـــى مـــداها بينمـــا تكـــون الســـاق مـــع الفخـــذ في الرجـــل الأماميـــة بزاويـــة قائمـــة، ع
 ستقبال الأصلي.عب العودة بأقصى سرعة إلى وضع الإاللا
 التمرير للجانبن  :-د

وهـي  اه الكـرةاه المعـاكس لاتجـتجـيرفـع الكـرة بعـد ثـني اليـد في الإبكة، و يقـف اللاعـب مواجهـا للشـبكة أو ظهـره للشـ
 ف.تمريرة صعبة تحتاج إلى تدريب مكث

 : حرجةالتمرير مع الد -هـ
تهــا  يلــزم اللاعــب متصــاص قو إيعة نتيجــة ضــربة هجوميــة والمقصــود ســتقبال كــرة قويــة وســر إوع عنــد نــيســتخدم هــذا ال
 1يها دون أن يصاب بأذى، ويمكنه العودة إلى الوضع الأصلي بأقصى سرعة.مرونة بحيث يؤد

 التمرير مع الوثب: -و
يظهـر وثبـة اللاعـب لأداء التمريـر،   د التي يقـوم بهـا الفريـق المضـاد بشـكلعملية الص عبارة عن عملية خداع لمواجهة

 2ميل الآخر.ضربة هجومية فيقوم بإعدادها للز  كأن ينوي أداء
 التمرير من الأسال: -6-3-2-2   

وذلـك اه الهـدف تجـيمكن أن نطلق على مهارة التمرير من الأسفل بالساعدين بأنها حركة إيجابيـة للـرجلين بإ 
اه الـذي لمناسبة التي تتفق مع مسافة أو بعد الكرة، و كـذلك في الإتجـرعة اا إليها بالسكبمواجهة اللاعب للكرة متحر 
ف نجـاح الفريـق أو فشـله إلى حـد كبـير علـى مهارتـه في هـا بيديـه بالقـدر المناسـب و يتوقـستلعب إليه الكـرة دافعـا إيا

أن نميــز بــين  رق في جميــع حــالات ومواقــف اللعــب ويجــبالطــ 3مــنا أين حيــث أنهــاعدن الأســفل بالســتمريــر الكــرة مــ
 من الأسفل.أنواع من التمرير ثلاثة 
 (:التمرير باليدين )يتم التنايذ بطرق مختلاة-أ
تلامس الكــرة الجــزء العرضــي مــن متــداد الأصــابع فــإنبــا إلى جنــب، و يتجهــان إلى أعلــى يجــرى بتلاصــق الكفــين ج -

 رة اليدين قرب الر سل .مؤخ
 ين.د الأصابع فتلامس الكرة ظهر الكفمتداإإلى جنب ويتجهان إلى الأسفل مع  ق الكفين جنباصيتلا -
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خـرى، فـتلامس سـطح الإبهـامين ين وجها لوجه مع إثناء أصابع إحدى اليدين حول أصابع اليد الأق الكفصيتلا -
 ابتين.والسب
 التمرير باليد الواحدة : -ب

  ستخدام اليدين معا. تي لا تسمح بإ، خاصة في الضروف الص من موقف حرجعادة للتخلتستعمل 
 ريقـةإلى مكان قريـب مـن اللعـب بحيـث يمررهـا اللاعـب بالطيتم ذلك عند وصول الكرة  نبطاح:التمرير مع الإ -ج

 1فيلامس الكرة قبل وصولها إلى الأرض فيرفعها قليلا. قوط على الأرض،العادية فيندفع لإنقاذها من الس
 حق :الس -6-4
حق هــو ضــرب الكــرة أو إرســالها إلى ملعــب الفريــق ، و الغــرض مــن الســرونقهــاروح الكــرة الطــائرة و يعتــبر الســحق  -

 2.المنافس بطريقة قانونية بحيث يفشل هذا الأخير في إعادتها
بكة و تكــون تقــاء عمــودي بمحــاذاة الشــر إالســحق و هــو توجيــه قــوي للكــرة يؤديــه اللاعــب و هــو في الهــواء بعــد  -

 .حركاته منسجمة
مها غالبـــا مـــا يكـــون مـــن ســـتخداإالضـــربات الســـاحقة هـــي أحـــد الوســـائل الرئيســـية الهامـــة في إحـــراز النقـــاط و  إن -

 .وجيهاللمسة الثالثة و يؤثر فيها عاملين هما : القوة والت
بكة، إلى ملعـب الفريـق المنـافس عـديتها بالكامـل فـوق الشـأو هو عبـارة عـن ضـرب الكـرة بإحـدى اليـدين بقـوة لت - 

 قانونية.بطريقة 
 : أهمية الس حق-6-4-1   

ة  أو الحصـــول علـــى ائرة هـــو الحصـــول علـــى نقـــاط المبـــاراالهـــدف مـــن الضـــرب الســـاحق في لعبـــة الكـــرة الطـــ 
 رتفـاعإوحسـن التصـرف والثقـة بالـنفس و رعة زون بالسـيـالإرسال و تتطلب هذه المهارة نوعيـة معينـة مـن اللاعبـين يتم

نفجاريـة العاليـة وافـق العصـبي العضـلي، والقـوة الإالقامة، وقوة عضلات الرجلين والسرعة الحركية الفائقـة والرشـاقة والت
. و لهـذا حيحلحركـي وتوجيـه ضـربات إلى نقطـة معينـة بالإضـافة إلى الهبـوط الصـقة في الأداء افي الوثب والضرب والد
الجسـمي وقـدراتهم الحركيـة ،  خـتلاف تكـوينهمل هـذه المهـارات نظـرا لإا بأداء مثـأن يقومـو  عبينلا يستطيع جميع اللا

 3.عبين للقيام بمهام أدائها أثناء المبارياتختيار أفضل اللاإراد الفريق لأداء هذه المهارة ثم ل تدريب جميع أففيفض
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 ة نواع عد: هناك أ حقأنواع الس -6-4-2   
  حق الأمامي :الس-أ

ة عنـد المبتـدئين، ويكـون توجيـه هتمامـا كبـيرا خاصـإهو أسـهل أنـواع السـحق و أهمهـم ، لـذلك تجـد المـدربين يعطونـه 
 1اربئها في خط مستقيم مع خط جري اللاعب الضالكرة عند أدا

بكة و الكـرة ويكـون الإقـتراب يـؤدى هـذا النـوع مـن السـحق عنـدما يكـون اللاعـب بـين الشـ حق الجـانبي :الس-ب
ين "الضـرب بالأمـامي و يطلـق عليـه بعـض المـدر  ربلخطوة و الوثبـة بالمـوازاة مـع الشـبكة ويـتم الإرتقـاء في الضـيأخذ ا

 راع"الخطافي" أو "الضرب بدوران الذ
 : حق الخلايجـ الس

بكة ثم يقــوم بضــرب يــدور  في الهــواء حــتى يواجــه الشــعــب و يــؤدى عنــدما يكــون الظهــر موجــه للشــبكة فيوثــب اللا
 2حق من حيث الأداء.ئها ، و يعتبر من أصعب أنواع السو بسرعة في أعلى أجزاالكرة بقوة 

 : د الص -6-5
عـن طريـق الوثـب إلى أقصـى  فاع عـن الملعـبيعتبر الصد النـواة الأساسـية لمجمـوع التصـرفات الـتي يقـوم بهـا الفريـق للـد

الســحق مــن قبــل الخصــم   الكـرة عنــد أداءاه تجــلأمـام قلــيلا حيــث يقابــل الحــائط  اراعين عاليــا إلى امــع مــد الــذإرتقـاء 
أو لاعبــين أو ثــلاث لاعبــين شــرط أن يكـــون في  د لاعــبقريــب منهــا، وقــد يقــوم بعمليـــة الصــ بكة أوشــبمواجهــة ال

 3المنطقة الأمامية.
 أو هو الإعتراض للكرة المضروبة سحقا من ملعب الفريق المنافس فوق الحافة العليا للش بكة . -
  : دية الصأهم -1 -6-5

الأساســية و الهامــة في عمليــة الــدفاع عــن الملعــب أمــام الضــربات الهجوميــة المختلفــة علــى  د مــن المهــاراتيعتــبر الصــ
 4بكةساحقة فوق الشبكة و هو وسيلة لإحباط عزم الفريق المنافس من خلال منع مهاجميه من ضرب الكرة الالش
 د :أنواع الص -2 -6-5
ي تكون الأيدي المكونة لحائط الصد متوازنة   قريبة من الشبكة وفيها الهجومد : عند أداء الص د الهجوميالص -أ
  .د لمحاولة ضرب الكرة في ملعب المنافسالذراعان و اليدان أثناء الص كنثناء نحو ملعب المنافس فتتحر إ
تكـون قـد د في نفس ملعب الفريق المـدافع ، بعـد أن يه يتم سقوط الكرة بعد عملية الص: و ف د الدفاعيالص-ب

 ها في الإعداد لضربات ساحقة .ورتها بحيث يمكن للفريق أن يستغلقلت قوتها و فقدت خط

                                         

 . 20،ص1،1999ط،مصر،القاهرة،دار الفكر العربي،القانون الدولي -المبادئ للألعاب الإعداديةحسن عبد الجواد،  -1

 .93،ص1987، دطعقيل عبد الله ،الكرة الطائرة التكتيك و التكنيك الفردي ،كلية التربية البدنية و الرياضية ،جامعة بغداد ، بغداد ، -2

 . 94، صحسن عيد الجواد ،المرجع السابق -3

  .136ص مرجع سابق، ،قانون -تحليل -تدريب -تعليم-تاري ،الكرة الطائرةعلي مصطفى  طه،  -4
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 : ينقسم إلى ثلاثة أقسام هي :د أشكال الص -5-3 -6
 د بثلاثة لاعبين.الص -3-الصد بلاعبين -2-الصد بلاعب واحد -1
 الإعداد : -6-6

المهاجم، بطريقة ملائمة أو مناسبة مستخدمين في ذلك  ونعني به إعداد أو تجهيز أو تحضير الكرة لللاعب 
ا عـادة أنهـم أنـواع الإعـداد الـتي تنفـذ نجـد المهارة الملائمة أو المناسبة أيضا لتنفيذ هذا العمل. و في الحقيقـة فإنـه معظـ

أو مــن الأعلــى للخلــف  Over Head Pass Forwordأس تســتخدم التمريــر مــن أعلــى  فــوق الــر مــا 
Tobackword  اعدين(سـتخدامه مـن الأسـفل )بالســإ. ولكـن هـذا لا يمنـع أنـه في أحيـانا أخــرى قـد نلجـأ إلى 
Forearm pass   1.وذلك كله بهدف إعداد الكرة 

 ية الإعداد :أهم  -6-6-1
اجم ائرة، وهـــي الخطـــوة الـــتي يرتكـــز عليهـــا المهـــمهـــارة الإعـــداد مـــن المهـــارات الضـــرورية الهامـــة في الكـــرة الطـــ 

يعتمــد الإعــداد كليــا علــى التمريــر مــن الأعلــى  فإجــادة التمريــرات العلويــة يســاعد نقــاط في المبــاراة، و  للحصــول علــى
ويعتبر الإعداد من أكثر مواقف اللعب الحساسة والمهمة حيث يتوقف عليه هجوم الفريق  على أداء الإعداد الجيد.

  2.واع الإعداد في جميع مواقف اللعب المختلفةعلى إجادة أن ين تهيئة لاعبيهمبيقة أدائه،ولذا يجب على المدر وطر 
 أنواع الإعداد : -6-6-2
 الإعداد الأمامي : -أ

ى  مـــن وقفـــة يـــع أنـــواع الإعـــداد الأخـــرى ، و يـــؤدهـــو أكثـــر الإعـــداد اســـتعمالا لســـهولة أدائـــه ، و هـــو أســـاس لجم
 جلين ، مع المحافظة على توازن الجسم  في نهاية الحركة عداد مع ملاحظة عملية امتداد الذراعين و الر الإست
 : أسالإعداد الخلاي من فوق الر -ب
ليـة مـن الإحسـاس بالحركــة ، حيـث أن اللاعـب  لا يـرى الهــدف ب درجــة عاسـتعمل في الأغـراض الخططيـة و يتطلـي

 3اء.وجيه إليه لحظة أداء الإعداد و هو يشبه الإعداد الأمامي في طريقة الأدالمراد الت
كـــان ووقـــت كـــافي للـــدوران   بكة، ولا يوجــد م: يســـتخدم عنـــدما يكــون اللاعـــب قريبـــا مـــن الشـــجــــ الإعـــداد الجـــانبي

 اه الإعداد .يستعمل عند الرمية  الخداع حيث يقف اللاعب وقفة الإستعداد جانبا لاتج
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الأصـــابع  راعين واســتعمال الــذجوميــة ، و يعتمــد علــى يســتعمل هــذا الإعــداد للكــرات العاليــة في عمليــة الخــدع اله
   .عب ملاقاة الكرة في الوقت المناسبو على اللاجلين ، ويستخدم فيه الوثب بالر 

 1:مرير من الأعلى بالأصابع و الإعدادالارق بن  الت -7
 الإعداد                           التمرير من الأعلى                  

 عبينجميع اللا يمكن أن يقوم به -1
 يوجه إلى مكان خال بملعب الفريق المنافس . -2
يمكـن أن يـتم مــن المهـاجم إلى المعــد أو مـن المهــاجم  -3

 إلى مهاجم زميل .
بكة لــذلك اه الشــتجــالتمريــر يــتم مــن نهايــة الملعــب با -4

 مرير مختلفة فطرق الت

 ص )المعد(يقوم به لاعب مخص -1
 اه والإرتفــاعتجــلإيكــون موجــه مــن حيــث البعــد و ا  -2

 زات المهاجمين ووفقا لممي
دائمـــا هـــو التحضـــير إلى عمـــل هجـــومي يكـــون مـــن  -3

 خلال المعد إلى المهاجم 
 بكة موازيا لها م من أمام الشعلى الأغلب يت -4

 الفرق بين التمرير من الأعلى بالأصابع والإعداد.: يبين (01الجدول رقم )
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 :1ائرةفي الكرة الطتصحيح أخطاء المهارات الأساسية  -8
 ارات الأساسية في الكرة الطائرة تصحيح أخطاء المه : يبين(02الجدول رقم )

 صحيحالت عةالنتائج المتوق ائعةالأخطاء الش المهارة
الفشـــــــل في توجيـــــــه الكـــــــرة للمكـــــــان  الإرسال

 حيحالص
بكة أو خروجهــــا لمـــس الكــــرة للشــــ
 خارج الملعب 

قرب نهاية مرجحة الذراع سفل منتصفها لمس الكرة أ-
المرجحــــــة  راع خلفــــــا جيــــــدا قبــــــلأمامـــــا، مرجحــــــة الــــــذ
 ة للكرة.الأمامية مع إعطاء القو 

الإرســــــال 
مـــــــــــــــــــــــــــن 
 الأعلى 

 الفشل في رفع الكرة من اليد -
قـــــذف غـــــير مناســـــب للكـــــرة مـــــن  -

 حيث الإرتفاع
 قذف الكرة بعيدا عن الجسم -
رد الذراع عند مرجعيته خلفا أثناء  -
 ركةمهيد للحالت
 راع للخارجمرجحة الذ -
 ملاقاة الكرة من أسفل عند ضربها-

 خطأ قانوني يفقد الإرسال -
رةفي مســــــــــــــتوى ضــــــــــــــرب الكــــــــــــــ-

 بكةمنخفض و ملامستها للش
رة للأســـــفل وعــــــدم ضـــــرب الكـــــ-

 بكة إمكان عبورها الش
 طيران ضعيف للكرة -
 طيران الكرة خارج الحدود-

ــــــى وعبورهــــــا  طــــــيران الكــــــرة للاعل
 بكة الش

 اربةرة في لهواء قبل ضربها باليد الضالكترفع -
 اربةذف الكرة في اتجاه فوق كتف الذراع الضإق-
م الجسم مباشرة لأعلى بحيـث يكـون إقذف الكرة أما-
 تجاه طرفيها فوق كتف الذرع الضاربة  إ
رب بحيــث تكــون حافــة الإبهـــام إثــني المرفــق قبــل الضـــ-

 عند الأذن تقريبا 
 راع  وار الجسم تمرجح الذ-
تصاحب اليد الكـرة أسـفل خالفـا لأعلـى أمامـا أثنـاء -

 ضربها    
الإعــــــــداد 

أو 
الت مريــــــــــــر 
 من أعلى

الفشل في ملامسة الكـرة بأطـراف  -
 الأصابع

 حمل الكرة لحظة -
إعادة الكـرة للمنـافس مـن اللمسـة  -

 الأولى 

 م في الكرة فقد الت حك-
خطــــــــأ مســــــــك الكــــــــرة و فقــــــــد -

 الإرسال أو فقد نقطة 
 فرصة ضربة ساحقة بالكرةفقد -

إلمـس الكــرة بأطـراف الأصــابع مـع ثــني أصـابع اليــدين -
 قليلا 
ب ســــحب نــــا و تجدإلمــــس الكــــرة لمســــا ســــريعا   حــــا-

 الكرة عند ملامستها بالأصابع
 كة بعاليا في الهواء و قريبه من الش إرمي الكرة-

مريــــــــــــر الت
مـــــــــــــــــــــــــــن 

 أسفل

الفشــــل في توجيــــه الكــــرة للمكــــان  -
 حيحالص

بكة أو خـــروج الكـــرة بالشـــلمـــس -
 الكرة خارج الملعب

ســــبة للجســــم لحظــــة ثبــــت وضــــع زاويــــة الــــذراعين بالن-
 لعب الكرة 

لـــي في الحركـــة شـــتراك فعإثبـــت الأذرع مفـــرودة بـــدون -
كبتين فقط راعي المرونة عند استلام مع فرد الجذع و الر 
 الإرسال القوي 

 الضــــــــــــربة
 احقةالس

 تها الفشل في ضرب الكرة من قم-
الإنــــــــدفاع في خطــــــــوات الإقــــــــتراب -

 أماما 
القــدمان مضــمومتان عنــد الإرتقـــاء -

 للوثب

كـــــرة عاليـــــة للمنـــــافس وصـــــول ال-
 ربة الس احقة وضعف قوة الض

بكة أو تعديــــــة خــــــط لمـــــس الشــــــ-
 المنتصف 

 زان في الهواءعدم الإت-

الوثــب عاليــا بدرجـــة كافيــة حــتى تلامـــس اليــد الكـــرة    -
 قمتها تقريبا 

كبتين الـر انيـة تكـون مـع ثـني الإقـتراب الثتساع خطوة إ-
جيـــــدا للأســـــفل أو وقـــــوع ثقـــــل الجســـــم خلـــــف عقـــــبي 

 القدمين 

                                         

   .420-419،ص2،2002في الألعاب للكبار و الصغار ،منشأة المعارف ،الإسكندرية ، مصر ،طإلين وديع فرج ،خبرات  -1
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II- ( 15-12خصائص المرحلة العمرية)سنة 

 تعريف مرحلة سن البلوغ: .1

ضــطراب مورفولــوجي وفســـيولوجي مـــن الطفولــة تتميــز بإ حلــة انتقاليــةســنة(تعتبر مر 15-12)إن المرحلــة العمريــة
 وتنقسم إلى قسمين:

  مرحلة ما قبل البلوغ: -1-1

سم  25و 20تكون عند نهاية مرحلة الطفولة المتأخرة تتميز بزيادة معتبرة من الناحية الطولية، تتراوح بين 
 كلل في العام.  04إلى  03وبزيادة في الوزن من

  مرحلة البلوغ: -1-2

لكتفـين وتطـور رضـي للصـدر وانخفـاض في سـرعة النمـو مـن الناحيـة الطوليـة وتطـور عتتميز ببلـوغ جنسـي وإ
 1كون ظاهرة جدا عند الذكور وكذلك زيادة عرضية للعظام الطولية.عضلي وت

 أهمية دراسة المرحلة العمرية: .2

 دراسة النمو تعد دراسة هامة للمربي الرياضي إذ أنها تساعد على:
 لكل مرحلة من مراحل  نفعاليةص الجسمية والحركية والعقلية والإجتماعية والإالتعرف على مختلف الخصائ

 النمو حتى تستطيع تهيئة أفضل الظروف.

  تساهم في زيادة قدرته على إعداد نواحي الأنشطة الحركية الملائمة والجو التربوي المناسب لكل مرحلة من
المراحل العمرية نظرا لن التلاميذ يميلون إلى أساليب خاصة في السلوك الحركي ويحتاجون إلى أنواع خاصة 

 شاط الحركي تختلف عن غيرها من الأساليب من مرحلة إلى أخرى.من الن

  تساعد المدرس أو المربي على أن يتوقع سلوك التلاميذ من مرحلة نمو معينة وعدم مطالبته بمستوى من
2سلوك والأداء يفوق قدرته.لا

 

 سنة(:15-12مظاهر النمو خلال المرحلة العمرية ) .3

 النمو الطولي والوزن: -3-1

و ة( وهي تأتي عقب فترة من الكمون أالنمو السريع مقارنة بالمرحلة التي قبلها )مرحلة الطفولوهي مرحلة 
الثبات لبضع سنوات، وأنه يصاحبه عادة ظواهر نمو أخرى تغير الشخصية في مجموعها، ومهما يكون الأمر فإن 

ى سرعة عند حيان فترة أقصسنة(هي في غالب الأ15إلى 14فترة نمو البلوغ يلاحظها العام أنفسهم كما أن سن)
حظ بدأ لا" Shuttle worthسنة(فترة أقصى سرعة نمو عند الاناث،وحسب العالم"13إلى 12الذكور ومن )

سنة 14سنة تقريبا إلا أنه لا يلبث الذكور من السن  12نحراف عند الإناث عن الذكور في النمو في الطول من الإ
                                         

 . 245، ص1995، 5حامد عبد السلام زهران، علم النفس النمو، الطفولة والمراهقة، دار النشر عالم الكتب، القاهرة،ط -1
  .58العربي، القاهرة،دط،دت،صعيسان أحمد فرج ،مناهج التربية البدنية والرياضية، دار الفكر  -2
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في المتوسط أن يدركوا الإناث فيلتقي هنا معدل النمو، ومنذ هذا السن فصاعدا يبدأ متوسط نمو الذكور في التفرق 
الظاهر والطول مع هذا ليس إلا مظهرا من مظاهر النمو ولعله يكون أبعدها من إعطاء صورة كاملة للنمو 

بارا خصوصا في علاقتها بالطول والوزن ففي عتوهناك مظاهر أخرى أهمها وأكثرها إالجسمي أو النضج الجسمي، 
مرحلة المراهقة الأولى فإن الإناث يصبحن أثقل وزنا من الذكور في نفس السن ثم يعود الذكور مرة أخرى إلى ما 

 1بعد النضج الجسمي الكامل للجنسين.
 النمو الجسمي: -3-2

على الجسم، وهذه التغيرات  إن جسم الإنسان الأساسية في تكوين شخصية لذا كانت التغيرات التي تطرأ
 ليست مهمة في ذاتها بقدر ما هي مهمة من حيث تأثيرها غير المباشر على شخصية.

لا مرحلة و جسمي سريع لا يفوقها في النمو إومرحلة المراهقة تعتبر طفرة في النمو الجسماني فهي مرحلة نم
نتظام فيزداد الطول ويتميز النمو الجسمي بعدم الإكور سنة( عند الذ  14-10ما قبل الميلاد وتبدا فترة النمو بين )

زيادة سريعة ويتسع المنكبان ويزداد طول الجذع والذراعين والساقين، إلا أن نمو الذراعين يسبق نمو الأرجل وتنمو 
 العضلات ويزداد وزن الجسم.

 الجسمي النمو في الجنسن  بن  الاروق: 

من الإناث حيث تنمو عضلاتهم نمو سريعا في حين أن الإناث تتراكم يكون الذكور أقوى جسما  
 فيهم الشحوم في مناطق معينة من أجسامهم ويزداد الطول عند الجنسين ولكن يكون الذكور أكبر من الإناث.

و ويهتم المراهق بمظهرة الجسمي، قوة عضلاته ومهارته الحركية والرياضية والبدنية التي تساعد جسمه على النم
 2والقوة.

 النمو الِركي: -3-3

نتيجة للتغيرات الجسمية في هذه المرحلة نجد أن المراهق يكون كسولا خاملا قبل النشاط والحركة وهذه 
المرحلة عكس المرحلة السابقة التي كان ستميز بها الطفل بالميل الشديد إلى الحركة والعمل المتواصل وعدم القابلية 

يله أثناء تحركاته  صطدام بالأشياء التي تعترض سبالإثير للتعب فحركات المراهق تتميز بعدم الدقة والاتساق فنجده ك
تزان وعندما يصل المراهق قدرا من النضج تصبح حركات أكثر توافقا ويزداد نشاطه كما يتميز بالإرتباك وعدم الإ

 ويمارس النشاط الرياضي.

 النمو العقلي: -3-4

 ى الفهم لية العليا كالتفكير والتذكر القائم علنمو الذكاء العام وزيادة القدرة على القيام بكثير من العمليات العق
 ستنتاج والتعلم والتخيل.والإ

                                         

 . 749ص ،دت،دطرتقائي، دار النهضة العربية، بيروت، علم النفس الإ في كمال السوقي، النمو التربوي للطفل المراهق، دروس  -1
 . 62، ص1ج،دت،دطزكية إبراهيم كامل وآخرون، طرق التدريس في التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة الإسكندرية، -2
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 در نمو القدرة العقلية الخاصة كالقدرة الرياضية )التعامل مع الأعداد( والقدرة اللغوية والدقة في التعبير والق
 بتكارات في هذه المرحلة كنتائج للنشاطات العقلية.الميكانيكية والفنية وتتضح الإ

 و بعض المفاهيم المجردة كالحق والعدالة والفضيلة ومفهوم الزمن ويتجه التخيل المحسوس إلى المجرد.نم 

 هتمام المراهق بمستقبله الدراسي نمو الميول والإهتمامات والإتجاهات القائمة على الإستدلال العقلي ويظهر إ
 والمهني.

 لطفولة.نتباه والتركيز بعد أن كانت محدودة في اتزداد قدرة الإ 

 لى التركيز النقدي أي أنه يطلب الدليل على حقاق الأمور ولا يقبها قبولا اعمى مسلما به.يميل المراهق إ 

 حلام اليقظة حول المشكلات والتطلعات والحاجات حيث يلجأ لا شعوريا إلى إشباعها ويمكنه نموه تكثر أ
1ثلا يرى نفسه لاعبا مشهورا وبطلا كبيرا...العقلي من ذلك حيث يسمح له بالهروب بعيدا في عالم الخيال فم

 

 النمو الاناعالي: -3-5

ندفاعاتها وتجتاح المراهق ثورة من القلق والضيق تتسم هذه المرحلة بأنها عنيفة في حدة الإنفعالات وإ
 نفعالية في هذه المرحلة:ير النقد لهم ومن أهم الخصائص الإفنجده ثائرا على الأوضاع ومتمردا على الكبار كث

 ن يتوافق مع جسمه الجديد ويتقبله.أ على جسمه من تغيرات وهو يحاول أهتمام المراهق بذاته وما طر إ 

 .يزداد شعوره بالكآبة والضيق نتيجة لكثرة الآمال والأحلام التي لا يستطيع تحقيقها 

 ستقرار.بالتهور والتسرع والتقلب وعدم الإنفعالاته تتسم إ 

  المعايير والقيم الخلقية والتقاليد في المجتمع.التمرد والثورة على الكبار وعلى 

 .مثال مرهف الحس شديد الحساسية يتأثر تأثيرا بالغا بنقد الآخرين 

 .2الحب عند المراهقين من أهم خصائص النمو الانفعالي
 

 النمو الاسيولوجي: -3-6

الخلايا التناسلية إلى جانب التغيرات الجسمية التي تختص بها البنية، توجد تغيرات متعلقة بتطور الغدد و 
وهي أكثر أهمية وهي التي تحدد مرحلة البلوغ، حيث تشهد هذه المرحلة تغيرات ملحوظة في النشاط الغددي عامة 
ونشاط الغدتين النخامية والكظرية خاصة فالأولى تقع تحت الم  مباشرة حيث يؤثر الهرمون الذي تفرزه على 

تي تقع فوق الكلى فإن الهرمون الذي تفرزه يعمل على الإسراع في النمو المشاعر الجنسية للبالغين، أما الثانية وال
 والنضج الجنسي.

                                         

علمي بن شهبول الشهوي، سطور في توجيه الأبناء، نشرة دورية تصدر عن وحدات الخدمات الإرشادية العام التابعة لقسم التوجيه والإرشاد  -1
 . 2002بالإدارة العامة بالمنطقة الشهرية، 

  .461صمرجع سابق، ، النمو التربوي للطفل المراهقكمال السوقي،   -2
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" Releasing-factor"فإنها بدأت سابقا في إنتاج ما يسمى "Hypothalamusأما غدة تحت المهاد"  
ثناء لغدد التناسلية أا( والهرمونات المؤثرة في G.Hالذي يثير الغدة النخامية، هذا ما يؤدي إلى إنتاج هرمون النمو )

 " هرمون مسؤول أيضا البروتين وعملية البناء.Testostéroneالبلوغ بإفراز "
" فيتضاعف عشرات المرات مما Métabolisme des protéines Anabolismeأما "

 1( في المتوسط، ومنه الزيادة في القوة العضلية.%41.3إلى  %27يؤدي إلى زيادة الكتلة العضلية من )
حظ أن الغدة ذات الإفراز الداخلي بوجه عام تتضح هلال البلوغ ما عدا الغدة التيموبية التي تأتي ويلا

تزانا مزاجيا جديدا فيؤثر بعضها على النمو يحقق مجموع إفرازات مختلف الغدد إعلى العكس منها في الضمور، و 
كل العظمي لتأثير الغدة الدرقية والغدة الجسمي الخارجي والبعض الآخر على النمو الجنسي، وكذا يخضع طول الهي

 2تحت المخية وهرمونات التناسل.
يزداد حجم القلب في هذه الحالة ولكن بسرعة غير معتادة مع الشرايين ليختل توازن الجسم لذا يجب 

 3تجنب النشاط الرياضي العنيف.
ذو شدة قصوى، وبالنسبة  نخفاض مع زيادته بعد مجهودللنبض أثناء الراحة فيستمر في الإأما بالنسبة 

 4للضغط فإنه يقترب إلى النبض الطبيعي للبالغين.
اط غددي كبير وزيادة حجم القلب وإنخفاض في النبض،لذا ن هذه المرحلة تتميز بنشنستنتج مما سبق أ

 5ارين بعيدة عن النشاط الرياضي العنيف.يجب إعداد تم
 جتماعي الناسي:النمو الإ -3-7

 ختلاف في عمل الغدد، ات فسيولوجية ونفسية ويصاحب ذلك إعلى بروز تغير  ظهور علامات البلوغ تعمل
تزان، فصبح الفرد سريع الغضب والرضا ل قليل الصبر تنقصه المثابرة والإنفعامما يجعل الفرد سريع التأثير والإ

 جتماعية يهتم  سمه وأناقته وملابسه.ويبحث عن المثل العليا والقيم الإوالحزن والفرح 

 سنة يأخذ  13جتماعي وعند سن اط البدني يسرع عملية الإدماج الإسنة( حب النش 14-13ن )عند س
 و الفريق.لبالغون يجندون كذلك فكرة الفوج أالأصدقاء مكانة هامة، وا

 نفعال وغضب في أعمال الغدد مما يسهل إثارة وإضطرابات نستنتج مما سبق أن هناك تغيرات نفسية والإ 

 

                                         

1- Weineck,g, biologie du sport, paris, ed, vigot, 1996, P324-325.  
 .248، ص1999عبد الفتاح دويرار، بسيكولوجية النمو والإرتقاء، دار المعرفة الجامعية،دط، -2
، 1996، مصر،دط ،محمد سعيد غريمي، تطوير وتنفيذ درس التربية البدنية والرياضية في مرحلة التعليم المتوسط، منشأة المعارف، الإسكندرية -3
 . 38ص
 . 178، مرجع سابق، ص1996بسطويسي أحمد، أسس ونظريات الحركة،  -4
  .69محمد سعد غريمي،المرجع السابق، ص -5
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 : خـلاصــة
لــيس ائرة و الــذي  ــل جميــع أنحــاء العــالم لــيس مــن قبيــل المصــادفة، و لإنتشــار المســتمر للعبــة الكــرة الطــا إن 

إلا أن اللعبة من بداية نشأتها  اقة، و ليس من خلال الترويح المقنع به، فهذا أمر واردأيضا من خلال المنافسات البر 
زتهــا عــن ة  نظــرا لمــا تتمتــع  بــه مــن خصــائص خاصــة ميا كلعبــة أولمبيــرهــا لازالــت تحــتفظ بخصائصــها الــتي ميزتهــو تطو 

 مختلف الألعاب الجماعية الأخرى .
ستعراضــنا لأهــم المهــارات الأساســية في الكــرة الطــائرة ، إتضــحت لنــا المكانــة الــتي تحتلهــا هــذه إومــن خــلال  

 الرياضة حيث لا يمكن فصل أية مهارة عن أخرى ، بل يجب الإلمام  ميع هذه المهارات.
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 :تمهـيد

 إلى الفصل هذا في التطرق يتم سوف البحث لمشكلة النظري الجانب إلى السابقة الفصول في التعرض بعد  
 سير وكيفية حثبلل المناسب المنهج تحديد في المتمثلة البحث إجراءات  يتضمن والذي التطبيقي الجانب
 والأسـاليب البيـانات جمع في استخدمت التي الأدوات ووصف الدراسة عينة واختيار الميداني البحث
 .الزماني و المكاني الموضع وتحديد النتائج، تحليل في المستخدمة ئيةالإحصـا
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 الدراسة الاستطلاعية:-1

الخطوة الأولى التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول جوانب الدراسة  تعد الدراسة الإستطلاعية
الرياضي نادي الة المسؤولة أي رئيس هميدانيا بالج تصالبالإالميدانية لبحثه ولغرض إجراء هذه الدراسة قمنا 

 .(1واخذا الموافقة كما هو مبين في الملحق رقم) لبلدية ورماس لكرة الطائرة بولاية الوادي

لغرض إجراء هذه الدراسة إتصلنا برئيس النادي لإخذ موعد لحديث عن بحثنا وتوقيت إجراء الاختبارات لمكان 
 (2وذهبنا الى مقر الرابطة لمعرفة عدد الأندية انظر الملحق رقم ) والزمان والاتصال بالمدرب.

 مراحل بناء الاختبار:

متاح من البحوث والكتب والمراجع على الاختبارات الرياضية بالخصوص رياضة كرة  الاطلاع على ماهو -
 :الطائرة وكل ذاك تم على مراحل وهي 

 المرحلة الاولى:

 صياغة الاختبارات الخاصة بموضوع الدراسة وهي :

 : اختبار الوثب العمودي )الارتقاء(:  الإختبار الأول 
للقوة المتفجرة للرجلين في الكرة الطائرة، ويطلق عليه أحيانا "الوثب، يعتبر هذا الاختبار أهم الاختبارات  

 " نسبة إلى مصممه "الوثب العمودي من الثبات".تاللمس" أو اختبار "سارجن

 الغرض من الاختبار:  -

 قياس قوة الرجلين المتفجرة.

 الأدوات: -

سم على ان تدرج  100الأرض بـ: تثبت سبورة على الحائط بحيث تكون حافتها السفلى مرتفعة عن  
سم، كما يمكن الاستغناء عن السبورة ووضع العلامات على الحائط مباشرة  300سم إلى  101بعد ذلك من 

 وفق شروط الأداء.

 مواصاات الأداء: -

يغمس المختبر أصابع اليد في الجبس، ثم يقف بحيث تكون ذراعه  انب السبورة، يقوم المختبر برفع  
ميز على كامل امتدادها لعمل علامة بالأصابع على السبورة، ويجب ملاحظة عدم رفع الكعبين من على الذراع الم
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الأرض، يسجل الرقم الذي وضعت العلامة أمامه من وضع الوقوف، ثم يمرجح المختبر الذراعين أماما عاليا ثم 
الركبتين للوثب العمودي إلى أقصي  أماما أسفل خلفا مع ثني الركبتين نصفا، ثم مرجحتها أماما عاليا مع فرد

مسافة يستطيع الوصول إليها لوضع علامة أخرى بأصابع اليد وهي على كامل امتدادها يسجل الرقم الذي 
  (1) وضعت العلامة الثانية أمامه.

 

 

 

 

 

 يوضح اختبار سارجنت 4الشكل رقم

 م  30أختبار السرعة      : ثانيالإختبار ال

 السرعة الانتقالية .هدف الاختبار : قياس 

 ،ساعة توقيت ، صافرة. الطائرة: ملعب كرة  الادوات المستخدمة

 : يدير الاختبار شخصان . وصف الاداء

 : يقف خلف خط البداية ويكون مسؤولا عن الانطلاق . الاول

 : ينتبه الى اشارة ذراع المركز بالبدء بتشغيل ساعة الايقاف، ثم ايقافها بعد ان يجتاز اللاعب خط النهاية . الثاني

 : يسجل الزمن الذي بين اشارة المركز بالبدء واجتياز اللاعب خط النهاية . القواعد

 1: يسجل الزمن بالثواني الى اقرب عشر الثانية.   التسجيل

 ويعرف كذلك باختبار ثني الجذع من  :اختبار ثنِ الجذع للأمام أسال من الجلوس : ثالثالإختبار ال
 الجلوس الطويل والذراعان أماما

                                         

 .117، ص 1997، مصر، 1د/ محمد صبحي حسانين، حمدي عبد المنعم: الأسس العلمية لكرة الطائرة وطرق القياس، مركز الكتاب للنشر، ط -1
 372،ص  1993ي حسن )واخرون( : المبادى التدريبية في كرة اليد ، الموصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ، سليمان عل- 2



 

 

الإجراءات المنهجية والميدانية للدراسة ــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الاصل الرابع  

86 

 المرونة ـ العامل:

 الإنحناء للأمام قدر الإمكان من وضع الجلوس الطويل ـ وصف الإختبار:

سم( 32سم، الإرتفاع 45سم، العرض35بالأبعاد التالية )الطول  منضدة اختبار أوصندوق ـ الأدوات:
سم مدرجة من 15سم وتمتد خارج الحافة الماجهة للقدمين ب45سم، عرضها55ومقاسات الشريحة العلوية طولها 

سم متحركة على السطح العلوي للصندوق عند لمسها من 30سم في منتصفها، وتوجد مسطرة طولها 50إلى 0
 قبل المفحوص

الجلوس ووضع القدمين في مواجهة الصندوق وسلاميات الأصابع فوق حافة الشريحة  تعليمات للماحوص:ـ 
العلوية، ثني الجذع ببطء مع الحفاظ على الركبتين مفرودتين وادفع المسطرة بالتدريج للأمام دون مرجحة الذراعين 

 المفرودتين، يؤدى الإختبار مرتين وتحتسب النتيجة الأفضل

الوقوف  انب المفحوص وجعل ركبتيه مفرودتين كما يجب وصول السلاميات إلى  ت للقائم بالإختبار:ـ توجيها
الحافة العلوية والبقاء أو الثبات عند النتيجة المحققة لمدة ثانيتين، تؤدى المحاولة الثانية بعد فترة قصيرة من المحاولة 

 الأولى

 خذ المتوسط لهمافي حالة عدم وصول كلتا اليدين لنفس المسافة نأ

 1النتيجة الأفضل المنجزة هي التي تسجل بوحدة سم  ـ التسجيل:

 
 يوضح وضعية اختبار المرونة 05الشكل رقم 

 

                                         

1 Bernard TURPIN, bibliographie opcit, p59  -                                                                                                 
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 المرحلة الثانية: 

كما عرضناها على محكمين وهم اشخاص ذو خبرة  في (4أنظر الملحق رقم )الاختبارات  قمت بصياغة 
 (3انظر الملحق رقم)اختصاص التربية البدنية والرياضية في مجال كرة الطائرة.

 المرحلة الثالثة:

تعد هذه المرحلة هي المرحلة النهائية للاختبارات وهي اعادة صياغة الاختبار بشكل نهائي وهذا بعد 
 بها ذوي الاختصاص في الكرة الطائرة .التعديلات والتوضيحات التي قام 

حتى نتمكن من وضع هذا الاختبار والمتمثل في اختبارات لبعض الصفات البدنية في الكرة الطائرة والتي تم 
تحكيمها من طرف مجموعة من المختصين في إختصاص التربية البدنية والرياضية وحتى نتمكن من مصداقية 

 منا بتجربة استطلاعية على العينة الاساسية.وثبات وموضوعية هذه الاختبارات ق

  التجربة الاستطلاعية:

 لاعب من صف اشبال ذكور. 12تتمثل هذه العينة في فريق بلدية ورماس للكرة الطائرة والمتكونة من 

 همية التجربة الاستطلاعية:أ

  .للتعرف على الصدق والثبات هذه الاختبارات 

 .معرفة المدة الزمنية المستغرقة لهذه الاختبارت 

 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة 
 مراعاة نفس الظروف والمكان لاجراء الاختبارات المهارية 
 على أرض الواقع هاريةالوقوف على النواحي التنظيمية وإدارة الإختبارات الم  .  

 التأكد من صلاحية الأجهزة و الأدوات المستخدمة . 

  المعوقات التي قد تظهر وكذالك الأخطاء والتداخل في العمل معرفة. 

 الدراسة الاساسية: -

 : حث ببناء منهج تدريبي متكامل لمدة شهرين اذ يحتوي على قام الباخطوات سير الدراسة الميدانية
 تمرينات لتحسين بعض الصفات البدنية
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 الإختبار القبلي : -
ثم تم  2016فيفري  12في  ةالتدريبي مجموعة من الحصصلي على عينة البحث قبل بدأ بتدأ تنفيذ الإختبار القبإ

  حيث : 2016فيفري 15اعادة الاختبار يوم 

 للاعبين والمتمثلة في الإختبارات التالية : البدنية: تم إجراء الإختبارات  اليوم الأول

 الوثب العمودي سارجنت.اختبار    

 .متر30السرعة اختبار    

 المرونة.ختبار ا   

في  ةالتدريبي مجموعة من الحصصار القبلي تم البدأ بتنفيذ بعد الإنتهاء من الإختب : إدخال البرنامج التدريبي -
 . 2016افريل  18وتم الإنتهاء منه في  2016فيفري  18

 الإختبار البعدي : -
الأثر الذي  مباشرة للتعرف على التدريبيةمجموعة من الحصص عدي بعد الإنتهاء من تنفيذ تم إجراء الإختبار الب

صة التدريبية الموالية ، ، وقد تم إجراء الإختبار البعدي بعد يومين أي في الح البدنيةفي قيم المتغيرات  يمكن أن يتركه 
وحيد لتايرات نفسها والمدة الزمنية لغرض علما أنه قد تم إتباع الإجراءات نفسها في الإختبار القبلي وبترتيب المتغ

 (.5انظر الملحق رقم )لكافة الظروف . 

 :ختباراتالاهذه عليها  تالأسس التِ بني -
لنادي بلدية  بتنمية بعض الصفات البدنية  ةوالخاص مجموعة من الاختباراتتم مراعاة الأسس التالية عند وضع 

  الأشبال :لدى صنف ورماس للكرة الطائرة 

  التمرينات والأنشطة الرياضية المختارة تتناسب مع مستوى اللاعبين. وتتوافق مع الأجهزة المتوفرة لدى
 .النادي

 المقصودة وتطويرها من خلال التدريب.   الصفاتبسيطة لتنمية تمرينات ختيار إ 
 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة 
 نمية الصفات البدنيةير في تثر كبأ من التركيز على طريقة التدريب التكراري لما لها. 
  التمرينات تنويع فيالالتركيز على. 
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 المنهج الدراسة: -2

 تعريف المنهج : -2-1

إن دراسة طبيعة الظاهرة التي يتطرق إليها الباحث هي التي تحدد طبيعة المنهج لان المنهج هو طريقة يصل   
 1من خلالها الباحث إلى حقيقة ما

ونظرا لطبيعة موضوعنا ومن أجل إعادة تشكيل واقع الظاهرة أو الحدث من خلال استخدام إجراءات أو 
إحداث تغييرات معينة ومن ثم ملاحظة النتائج بدقة وتحليلها وتفسيرها ، تبين أنه من المناسب استخدام 

 . المنهج التجريبي وذلك لتماشيه مع هدف الدراسة

لأهداف التي نسعى إلى الوصول إليها وطبيعة البيانات المطلوب جمعها  وعلى ا اذوعلى حسب دراستنا وك  
 .حسب قدراتنا وإمكانياتنا في إعداد الدراسة فقد تم اختيارنا للمنهج التجريبي كأداة للدراسة 

فالمنهج التجريبي يشمل استقصاء العلاقات السببية بين المتغيرات المسؤولة عن  المنهج التجريبي : -2-2
 كل مباشر أو غير مباشر وذلك بهدفشكيل الظاهرة أو الحدث أو التأثير فيهما بشت

 .2التعرف على أثر ودور كل متغير من هذه المتغيرات في هذا المجال

كما يعتبر المنهج التجريبـي أقرب مناهـج البحوث لحل المشـاكل بالطريقة العلمية، و التجريب سواء كان في 
الدراسة أو في أي مجال أخر، هو محاولة للتحكم في جميع المتغيرات و العوامل الأساسية المعمل أو في  قاعة 

باستثناء متغير واحد، حيث يقوم الباحث بتطويعه أو تغييره بهدف تحديد قياس تأثيره في العملية، وتجربة 
التنبؤ والتحكم في المعمل هي أقوى الطرق التقليدية التي نستطيع بواسطتها اكتشاف وتطوير معارفنا على 

 . 3الأحداث

 أداة الدراسة: -3

الوسيلة التي من خلالها يمكن جمع المعلومات التي تتعلق بالبحث ،وهذا يتطلب جمع اكبر  البحث هي أدوات إن
حصيلة ممكنة من المعلومات والبيانات وكذلك التوصل إلى الحقائق الخاصة بهذه الدراسة الميدانية ،وعلى هذا 

 من الضروري الاعتماد على أكثر من أداة يتم ذكر الأساس منها :الأساس كان 

                                         

 19، ص1986، مطبعة الديواني ، بغداد ، 9علي جواد الطاهر،   منهج البحث الأدبي ، ط  1
 .83ص ، 2007 الجزائر، مطبعة النقطة، ، 2حسان هشام ،علوط الباتول ، منهجية البحث العلمي ، ط   - 2
 117، ص 2001المطبعات الجامعية، الجزائر،وا عمار، الدنيبيات محمد ، مناهج البحث العلمي و طرق إعداد البحوث، ديوان بخ -3
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 الإختبار:

هو مجموع من الأسئلة أو المشكلات أو التمرينات تعطى للفرد بهدف التعرف على معارف أو قدراته أو 
 استعداداته أو كفاءته . 

  .عينة ممثلة للسلوك المراد قيامهبالرغم من الظروف الكبيرة بين أنواع الاختبارات فإن أي اختبار هو عبارة عن 

تعتبر درجة الصدق هي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقاييس : (الاختبار أدوات الدراسة) صدق-4
   ختبار.ختبارات وهو يتعلق أساسا بنتائج الإوالإ

 كما يشير "تابلر": أن الصدق يعتبر أهم اعتبار يجب توافره في الاختبار. 

 (1).ختبار والحقيقة الثابتة ثباتا تامارتباط بين الدرجات الخام للإدق باعتباره تقدير للإيحدد "كيورتن" الص 

 صدق المحكمن :-4-1

وللوقوف على مدى تناسب صياغة الاختبار مع أهداف الدراسة وباستخدام آراء المحكمين قمنا بعرض الاختبار 
على مجموعة من الدكاترة شهد لهم بتجربة والخبرة في مجال البحث العلمي حيث استفدنا من ملاحظتهم وعلى 

 2لنهائي للإختبار.هذا الأساس تم القيام بعدة تعديلات وتوضيحات وقد تم إخراج الشكل ا

ختبار ختبار ما على مجموعة من الأفراد ورصدت درجات كل فرد في هذا الإإإذا أجري  ثبات الاختبار :-4-2
على نفس هذه المجموعة ، ورصدت أيضا درجات كل فرد ودلت النتائج على أن  ختبارثم أعيد إجراء هذا الإ

ختبار هي نفس الدرجات التي حصل عليها هؤلاء الدرجات التي حصل عليها الطالب في المرة الأولى لتطبيق الإ
تتغير في المرة الأولى بل   ختبار ثابتة تماما لأن نتائج القياس لمستنتجنا من ذلك أن نتائج الإإالطلبة في المرة الثانية، 

 3كانت قريبة جدا من نتائج المرة الأولى.

ختبار الجيد شرط الموضوعية والذي يعني التحرر : من العوامل المهمة التي يجب أن تتوفر في الإالموضوعية-4-3
 ي من التحيز أو التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصية للمختبر كآرائه وأهوائه الذاتية وميوله الشخص

 تكون وحتى تحيزه أو تعصبه، فالموضوعية تعني أن تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا كما نريدها أن 

 

                                         

 .183،ص2000، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر.3، ط1، القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية  ، ج محمد صبحي  -1

 .117، ص 1997، مصر، 1د/ محمد صبحي حسانين، حمدي عبد المنعم: الأسس العلمية لكرة الطائرة وطرق القياس، مركز الكتاب للنشر، ط - 2
 372،ص  1993سليمان علي حسن )واخرون( : المبادى التدريبية في كرة اليد ، الموصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ،  -3
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 متر 30السرعة  القوة  المرونة من الجلوس الإختبار
 0.87 0.84 0.92 الثبات

 يبن  معامل الثبات(06) جدول رقم

 

 : الدراسة مجتمع -5

 ،من الناحية الاصطلاحية " هو تلك المجموعة الأصلية التي تؤخذ من العينة و قد تكون هذه المجموعة: مدارس 
 (1)فرق، تلاميذ، سكان، أو أي وحدات أخرى".

وهي كذلك " مجموعة عناصر لها خاصية أو عدة خصائص مشتركة تميزها عن غيرها من العناصر الأخرى و   
    و التقصي ".التي يجري عليها البحث أ

ويطلق على المجتمع الإحصائي اسم العلم و يمكن تحديده على أنه كل الأشياء التي تمتلك الخصائص أو سمات 
 (2)قابلة للملاحظة و القياس و التحليل الإحصائي.

عددهم والبالل  2015/2016فمجتمع دراستنا هو اندية ولاية الوادي للكرة الطائرة المنخرطين للموسم الرياضي
 ( اندية كما هو مبين في الملحق رقم)( .6)

 :العينة-6
 البيانات منه تجمع الذي الدراسة مجتمع هي"  مفهومها أن نجد ميدانية دراسة أي في مهم جزء هي العينة باعتبار
 للمجتمع ممثلة تكون أن على المجتمع أفراد من مجموعة تؤخذ أنه بمعنى ، الكل من مهم جزء تعتبر وهي ، الميدانية
 ."الدراسة عليها لتجري

  3(3)". المجتمع من بعض أو كل من جزء أنها:" على أيضا تعرف و

 تؤخذ أنه بمعنى الكل من جزءا تعتبر وهي الميدانية البيانات منه تجمع الذي الدراسة مجتمع من جزء هي العينة"و
 ."البحث لمجتمع ممثلة تكون إن على المجتمع أفراد من مجموعة

                                         

 .  14،ص2003وان ، الإحصاء الاستدلالي في علوم التربية البدنية و الرياضية ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، محمد نصر الدين رض -1
 . 67،ص2004موريس آنجرس،منهجية البحث العلمي في العلوم الإنسانية،ترجمة بوزيد صحراوي و آخرون، دار القصبة للنشر،الجزائر،  -2
 143، ص 1999،  2راتب:البحث العلمي في التربية الرياضية و علم النفس الرياضي، دار الفكر العربي ، طمحمد حسن علاوي ، اسامة كامل  -3
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 16) عددها البالل و اشبال فريق بلدية ورماس للكرة الطائرة في تتمثل  قصديه كانت الدراسة عينة عن أما
 لاعب 12لاعبين تم العمل مع 4ونظرا لغياب .( لاعب

 : (هيالعمد) قصديه العينة تعريف-6-1
 الدخيلة المتغيرات من التخلص بهدف ذاتي تقدير أو شخصي حكم على بناءا اختيارها يتم التي وهي          

 بسبب أو الشخصي التحيز بسبب إما الناتج التحريف في الوقوع من لابد لكن المتوقعة التعريف مصادر لإلغاء
 يسعى الذي المتغير أو المعاينة طريقة بين مكتشف غير ارتباط وجود بخاصية المجتمع صفات بعض في الجهل
 الرأي هو رأيهم واعتبار الدولة إعلام حول رأيهم وأخذ الإعلام في متخصصة مجموعة اختيار مثل لدراسته الباحث
 .   العام

 المحددة لشروط تبعا وذلك البحث أهداف و الموضوع لطبيعة تبعا مقصودة أنها غربي علي الدكتور ويرى     
 .سبقا

 ضبط متغرات أفراد العينة : -6-2

 : 15-12. شبالويتمثل في المرحلة العمرية لصنف الأ السن 
 : المجموعة التي خضعت للإختبارات كلها ذكور . الجنس 
 : إجراء الحصص التدريبية )القاعة الرياضية(. لقد أجريت الإختبارات البدنية في مكان المكان 
 : جميع عناصر العينة تطبق نفس وسائل و أدوات الإختبارات وسائل القياس. 
ضبـط متغـيرات الدراسـة :  - 7 

 أحدهما مستقلا والآخر تابع.  إلى الفرضية العامة للبحث تبين لنا جليا أن هناك متغيرين إثنين إستنادا

هو متغير يجب أن يكون له تأثير في المتغير التابع وهو الأداء الذي يؤدي التغير في المتغير المستقل :  7-1
 تكون ذات صلة به.قيمتها إلى إحداث التغير وذلك عن طريق التأثير في قيم متغيرات أخرى 

 . البرنامج االتدريبي المقترح:  المتغير المستقل في كل من يتمثلتحديده : 

هو متغير يؤثر فيه المتغير المستقل وهو الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم المتغير التابع :  7-2
هر النتائج على قيم المتغير المتغيرات الأخرى ،حيث أنه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظ

 التابع .

 . لدى لاعبي الكرة الطائرةة نيالصفات البديتمثل المتغير التابع في : بعض تحديده : 
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 :الدراسة مجال -8
ببلدية ورماس على مستوى تم إجراء البحث الميداني بالقاعة الرياضية المتواجدة   :للدراسة المكاني المجال -8-1

 سنة(15-12لفريق ورماس للكرة الطائرة صنف اشبال)النادي الرياضي 

بدأت الدراسة بعد اختيار موضوع البحث وتحديد مشكلة الدراسة وبعد موافقة  :للدراسة الزماني المجال -8-2
 يالأستاذ المشرف على الخطة الأولية لبداية البحث تم المباشرة في تكوين الإطار النظري للدراسة بداية شهر جانف

ادخال ، وبعد 2016فيفري  12في الاختبار القبلي فقد تم إجراء أما فيما يخص الجانب التطبيقي ،  2016
 20في الاختبار البعدي إجراء تم  اسابيع8المقدر ب  البرنامج التدريبي ضمن الحصص التدربية من طرف المدرب

 .2016افريل

 الأجهزة المستعملة : -

 .شريط لقياس المسافة  -

 . طائرةكرات  -

 .شريط لاصق -

 .اقماع واعمدة واعلام -

 كاميرا آلة تصوير   -

 .حلقات -

 شبكة كرة الطائرة -

 الوسائل الاحصائية:-9

معرفة تاثير البرنامج التدريبي المقترح في تنمية بعض الصفات البدنية لدى لاعبي إن أصل بحثنا هذا يهدف إلى 
والذي يمكننا الحصول عليه من خلال إيجاد الفرق بين متوسطات نتائج الاختبار القبلي ومتوسطات الكرة الطائرة، 

 نتائج الإختبار البعدي ، وذلك بإستعمال الأساليب الإحصائية التالية : 

  م » المتوسط الحسابي.» 
 ع » الإنحراف المعياري.» 
 اختبار الدلالة الإحصائية.« ت »توزيع ستودنت 
 اط برسونمعامل ارتب 
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 . spssوالتي تم التحصل عليها من خلال البرنامج التالي: نظام 

لإستنتاجات وبعد جدولة النتائج المتحصل عليها،قمنا بقراءة لتلك النتائج والتي من خلالها قمنا بإعطاء ا
 ةوتفسيرات لهذه الأجوب
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 عرض وتحليل نتائج الارضية الاولى: -1
تنص الفرضية الاولى : ان هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصفة 

 المرونة.
 عرض وتحليل نتائج القياس القبلي والبعدي لصفة المرونة: -1-1

المتوسط  العدد  المجموعتان
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 مستوى الدلالة اختبار ت  قيمة
 الدلالة

 القياس القبلي
12 

2.70 4.01 
 3.28 3.91 القياس البعدي 0.05دالة عند  2.29-

(لصفة T( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية وقيمة اختبار )4الجدول رقم )
 المرونة من الجلوس.

 
 ( يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية لاختبار المرونة.6رقم ) شكل 
 تحليل النتائج:-1-2

( بانحراف معياري 2.70( ان المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي بلل)4اظهرت النتائج المدونة في الجدول رقم )
(.وبلغت قيمة 3.28( بانحراف معياري بلل)3.91(وبلل المتوسط الحسابي للاختبار البعدي )4.01بلل)

(مما يدل على وجود فروق ذات دلالة 0.01(في الاختبار القبلي والبعدي وانه دال عند)-2.28)Tالاختبار
 احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي لاختبار المرونة من الجلوس. 
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 وتحليل نتائج الارضية الثانية:عرض -2
 تنص الفرضية الثانية : ان هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصفة القوة.

 عرض وتحليل نتائج القياس القبلي والبعدي لصفة القوة:-2-1

المتوسط  العدد  المجموعتان
 الحسابي

 الانحراف
 مستوى الدلالة اختبار ت  قيمة المعياري 

 الدلالة
 القياس القبلي

12 
2.11 0.11 

 0.01دالة عند  4.80-
 0.12 2.14 القياس البعدي

(لصفة T( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية وقيمة اختبار )5الجدول رقم )
 القوة.

 
 الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية لاختبار المرونة.( يوضح الاوساط 7تمثيل بياني رقم )

 تحليل النتائج:2-2
( بانحراف معياري 2.14( ان المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي بلل)5اظهرت النتائج المدونة في الجدول رقم )

(.وبلغت قيمة 0.12ف معياري بلل)( بانحرا2.14(وبلل المتوسط الحسابي للاختبار البعدي )0.11بلل)
(مما يدل على وجود فروق ذات دلالة 0.01(في الاختبار القبلي والبعدي وانه دال عند)-4.80)Tالاختبار

 احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي لاختبار القوة. 
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 عرض وتحليل نتائج الارضية الثالثة:-3
 دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصفة السرعة.تنص الفرضية الثانية : ان هناك فروق ذات 

 متر:30عرض وتحليل نتائج القياس القبلي والبعدي لصفة السرعة -3-1

المتوسط  العدد  المجموعتان
 الحسابي

 الانحراف
 مستوى الدلالة اختبار ت  قيمة المعياري 

 الدلالة
 القياس القبلي

12 
5.79 0.54 

 0.01 دالة عند 5.77
 0.52 5.69 القياس البعدي

(لصفة T( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية وقيمة اختبار )6الجدول رقم )
 السرعة.

 
 30السرعة( يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية لاختبار 8تمثيل بياني رقم )

 متر.
 تحليل النتائج:-3-2

( بانحراف معياري 5.79( ان المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي بلل)6اظهرت النتائج المدونة في الجدول رقم )
(.وبلغت قيمة 0.52( بانحراف معياري بلل)5.69(وبلل المتوسط الحسابي للاختبار البعدي )0.54بلل)

(مما يدل على وجود فروق ذات دلالة 0.01لي والبعدي وانه دال عند)(في الاختبار القب5.77)Tالاختبار
 متر. 30احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي لاختبار السرعة 
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 مناقشة نتائج الارضيات-4

 مناقشة نتائج الارضية الأولى: -4-1
فيما يتعلق بفرضية البحث الأولى التي تنص على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي 

 لاختبار المرونة.
 والشكل ( 4ومن خلال تحليل النتائج التي تطرقنا اليها  وعلى ضوء نتائج إختبار المرونة المعروضة في الجداول ) 

 ( على التوالي.06)البياني
والتي أسفرت على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي لصفة المرونة وهو ما يؤكد صحة 

 الفرضية الأولى.
الى كثافــة تمـــارين المرونـــة في الــبرنامج المقـــترح بالإضـــافة إلى تواصــل وانتظـــام العمـــل ويعــزي التطـــور الــذي مـــس المرونـــة 

مولــة المســتخدمة في الــبرنامج والـتي كانــت ذات أثــر فعـال لتطــوير هــذه الصــفة بالـبرنامج ، وكــذلك محتــوى وحجـم الح
البدنيـــة بالإضـــافة إلى أن طـــرق التعلـــيم المقترحـــة قـــد أخـــذت بعـــين الاعتبـــار. كمـــا يفســـر ذلـــك مـــن ناحيـــة منهجيـــة 
التـــدريب مـــن حيـــث اســـتعمال تمـــارين المرونـــة في مختلـــف مراحـــل الحصـــة التدريبيـــة، وحســـب خصوصـــيات الأهـــداف 

 الجزئية للحصة ونوعية الاسترجاع.
''دور تحسن  الصاات البدنية )المرونـة(في تحت عنـوانرقيق ميلود و غراف عباس'' وهذا ما اتفق مع دراسة'' -

حيـث توصـل الى هنـاك فـروق ذات دلالـة احصـائية ارة الاستقبال والارسال لدى لاعبي الكرة الطائرة''هتطوير م
 صفة المرونة.بين الاختبار القبلي والبعدي ل

 مناقشة نتائج الارضية الثانية: -4-2
فيما يتعلق بفرضية البحث الثانية التي تنص: على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي 

 لاختبار القوة.
( 05القوة المعروضة في الجدول رقم ) ومن خلال تحليل النتائج التي تطرقنا اليها  وعلى ضوء نتائج إختبار 

 ( على التوالي.07والشكل البياني )
والتي أسفرت على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي لصفة القوة وهو ما يؤكد صحة 

 الفرضية الثانية.
في التدرج في شد الحمل البدني من  حويعزي التطور الذي مس القوة من خلال إستخدام الأسلوب العلمي الصحي

السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المعقد في تنفيذ التمرينات البليومترية، إذ أن إستخدام تمارين البليومتري أدى 
إلى تجنيد عدد أكبر من الوحدات العضلية العاملة عن طريق تحفيز عصبي أكبر للعضلات العاملة بسبب الطبيعة 

تمارين وما يسبقها من عملية إطالة أو مد للعضلات العاملة، إذ أن الوصول لأقصى قدرة يكون الإنفجارية لهذه ال
من خلال توليد حركات قوية ومتناسقة بسبب تجمع القوى، الذي يعني تضافر العديد من التقلصات العضلية مع 

 بعضها البعض ويحدث تجمع القوى عامة بطرقتين هما:
 م عن طريق زيادة عدد الوحدات الحركية المتقلصة معا في وقت واحد.التجمع المتعدد الألياف: ويت -
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التجمع الـترددي: ويحـدث تقلـص عضـلي جديـد قبـل انتهـاء الـتقلص الـذي سـبقه وبهـذا ترتفـع شـدة الـتقلص الكليـة 
 .تدريجيا كلما زادت سرعة التردد

تأثير منهج تدريبي في تطوير بع   ''تحت عنوان''محمد عبد المنعم طاهروهذا ما اتفق مع دراسة'' -
أن الذي استنتج ''الصاات الِركية وعلاقتها بدقة أداء مهارة الضرب الساحق للشباب بالكرة الطائرة

، إذ إنها  بدنية)القوة(مفردات المنهج التدريبي المستخدم كان له الأثر الايجابي في تطوير بعض الصفات ال
 ق المعنوية لجميع الاختبارات البعدية لعينة البحث.تطورت بشكل ملحوظ كما عبرت عنه الفرو 

والتي  بدنيةالتمرينات المقترحة التي اعتمدها الباحث في المنهج المستخدم قد عملت في تطوير الصفات ال وكذا 
 أثرت إيجابا في تطور دقة مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة.

كـــــرة الات تطويرهـــــا والاســـــتفادة منهـــــا في تطـــــوير مهـــــار  بـــــرغم صـــــعوبتها يمكـــــن بدنيـــــةإن الصـــــفات الكمـــــا اســـــتنتج 
وهــذا مــا توصــلنا اليــه حيــث وجــدنا ان هنــاك فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين الاختبــار القبلــي والبعــدي في الطائرة.

 صفة القوة .
 مناقشة نتائج الارضية الثالثة: -4-3

فيما يتعلق بفرضية البحث الثالثة التي تنص: على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي 
 متر.30لاختبار السرعة 

( 6ومن خلال تحليل النتائج التي تطرقنا اليها  وعلى ضوء نتائج إختبار السرعة المعروضة في الجدول رقم ) 
 ( على التوالي.08والشكل البياني )

والتي أسفرت على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي لصفة السرعة وهو ما يؤكد 
 صحة الفرضية الثالثة.
التي جعلت من اللاعب ينسجم ويتشوق لممارسة هذه التمرينات التي كانت  تمربنات السرعةويعزو هذا عن سهولة 

ســبباا رئيســاا لتطــوير هــذه الصــفة كــذلك إتبــاع الشــروط العلميــة في بنــاء الوحــدة التدريبيــة مــن حيــث الشــدة والحجــم 
 للتمرينات المقترحة وطوال فترة التجربة أسهم وبشكل كبير في تطوير هذه الصفة.

يـرى البـاحثون أن صــفة السـرعة الحركيــة مـن الصـفات الــتي يصـعب تطويرهـا خــلال مـدة قصــيرة  وفضـلا عـن ذلــك   
اثـر تنميـة السـرعة علـى تطـوير اداء  تحـت عنـوان" " خيري زكريا وطلحـة زكـريا "وهذا ما اتفق  مع دراسـة  من التدريب

ؤثر بــدورها علــى مهــارة تحســين الســرعة وتــ" حيــث توصــل الى ان تمرينــات الســرعة تســاعد علــى مهــارة المرواغــة لــدى لاعــبي الكــرة
 المراوغة عند لاعبي كرة القدم
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يعتبر التدريب الرياضي من أهم العوامل التي تؤدي إلى تطوير الصفات البدنية للرياضيين وكذا تحسين 
ياضة كرة الطائرة الحديثة في ر  والمرونة والسرعةية الخاصة لصفة القوة الأداء الفردي والجماعي للفريق، ونظرا للأهم

التدريب على هذه  تأثير المختلفة ومعرفة مدى الصفات البدنيةيرها بأنواع وطرق تدريب هتمام بتطو وجب الإ
 الصفات.

الفرضيات الجزئية الثلاثة ومن خلال مناقشتنا لفرضيات الدراسة ومن النتائج المحصل عليها تم التأكد من صحة 
 من خلال التوصل إلى أن:

ختبار القبلي والبعدي وهو ما يؤكد د فروق ذات دلالة إحصائية بين الإعلى وجو رونة بينت نتائج إختبارات الم -
 صحة الفرضية الأولى.

وهو ما  والبعديالقوة على وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي ختبارات كما بينت نتائج إ -
 يؤكد صحة الفرضية الثانية.

 السرعة على وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعديختبارات وأسفرت نتائج إ -
 وهو ما يؤكد صحة الفرضية الثالثة.

 وبعد مناقشة نتائج الفرضيات الجزئية الثلاثة تم التوصل إلى ما يلي:
 .لصفة المرونةعدي ختبار القبلي والبإحصائية بين الإ د فروق ذات دلالةوجو  .1

 .لصفة القوة ختبار القبلي والبعديد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإوجو  .2

 .صفة السرعةالبعدي ل الاختبار القبلي ووجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  .3

لدى  على الصاات البدنيةتأثير  المقترح"للبرنامج التدريبي  ن فرضية البحث العامة والتي تقر بأنومنه نستنتج أ
 قد تحققت.لاعبي الكرة الطائرة" 
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لتأثير البرنامج التدريبي المقترح على بعض البالغة  ةلقد كان الغرض من موضوعنا هذا إبراز وتبيان الأهمي
قاعدية لجميع الرياضات وخاصة رياضة كرة الطائرة فهي  اتفي رياضة الكرة الطائرة إذ تعتبر صف الصفات البدنية

 تساهم في إنجاح الكثير من الحركات وخصوصا المهارات المعقدة ما إذا طبقت بشكلها الصحيح.
في الفصل البرنامج التدريبي و  التدريب الرياضي و وفي هذا الموضوع سلطنا الضوء في الفصل الأول على

وطرق تنميتها وفي الفصل الثالث تناولنا كرة الطائرة والمرحلة  بعض الصفات البدنيةالثاني سلطنا الضوء على 
ت القبلية والبعدية المطبقة على أفراد العينة توصلنا إلى أن ختبارافي الجانب التطبيقي ومن خلال الإ العمرية أما

في  مج التدريبي المقترح على بعض الصفات البدنية )قوة ورسرعة ومرونة(تأثير البرناالنتائج المتحصل عليها تبين 
المستخدمة في  بالكرة الطائرة ولذلك كان لزاما على مدربي كرة الطائرة التنويع في مختلف الوسائل والطرق والأسالي

سين وتطوير هذه تحؤدي لا محالة إلى أثناء الحصص التدريبية لفرق الكرة الطائرة، وهذا ي تحسين هذه الصفات
 الصفات

 يها يمكن الإجابة على التساؤل المطروح في الإشكالية:لومن خلال هذا كله والنتائج المتحصل ع

 لدى لاعبي الكرة الطائرة. في بع  الصاات البدنيةتأثير إيجابي  نعم للبرنامج التدريبي المقترح -

فروعه لكنه  بالموضوع كامل حقه نظرا لأهميته وتشعبنه لم يوفي م من الجهد المبذول، يرى الباحث أوعلى الرغ
 البدني وحتى المهاريومدى تأثيرها على الجانب في إبراز  أهمية تنمية  هذه الصفات  نه ساهم ولو بقدر قليليأمل أ

 في الكرة الطائرة.
 مختلف ن يكون سندا وعونا يقتدي به فيلهذا العمل فائدة على من بعدنا وأن يكون وفي الأخير نرجو أ

 البحوث والمواضيع إن شاء الله.
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لقد أصبح التدريب الرياضي علما كباقي العلوم يستمد قوانينه من معارف ومعالم معينة، ويسعى إلى 
ن الناحية النفسية والبدنية، والإجتماعية تمكنه من الإنعكاس الإيجابي على الجانب تكوين الفرد تكوينا منهجيا م

 قتصادي.الإ
 عنولقد مر التدريب الرياضي في مجال الكرة الطائرة بمراحل عديدة كان الهدف منها دائما هو البحث 

جل تحضيره على  ب وذلك من أوالفنية والخططية للاعأفضل الطرق والمناهج التي من شأنها رفع القدرات البدنية 
 كافة المستويات لخوض مختلف المنافسات والحصول على أفضل النتائج.

بها بنوعيها الترفيهي  وتعد الكرة الطائرة من الألعاب الجماعية التي أصبح يمارسها الجميع ويهتمون
اللعبة عدة قوانين وقواعد حيث وقد كسبت هذه اللعبة شعبية كبيرة نتيجة سهولتها وقلة تكاليفها ولهذه  والتنافسي

لعالم كله حيث أقيمت نتشرت هذه اللعبة بسهولة في اد الأصغر في الألعاب الجماعية، وإتلعب في الملعب الذي يع
تحادية الدولية للكرة الطائرة وهذا ما أدى إلى إقامة بطولات دولية في كل دولة إتحاديات وفدراليات كما أنشئت الإ

 لت ضمن اللعاب الأولمبية.في هذه اللعبة وادخ
ختيار دقيقة في إإن بناء المناهج التجريبية الحديثة في الكرة الطائرة أصبح يعتمد على أسس علمية 
 التمارين المناسبة والوسائل الملائمة، ويجب أن تتوافق هذه التمارين مع الفئات العمرية للاعب.

لدى لاعبي الكرة  تحسين بعض الصفات البدنيةح في تدريبي مقتر  اق أثر برنامجالسيهذا في ويندرج بحثنا 
لاعبا من النادي الرياضي لبلدية ورماس صنف أشبال للموسم  12الطائرة صنف أشبال و لت عينة البحث 

كل من صفة السرعة والقوة رات القبلية لكشف مستوى  ختبا، طبقت عليهم الإ 2016-2015الرياضي 
ختبارات في أسبوع حيث أجريت هذه الإ 8ة مدة  تم وضعهم تحت التجربعند لاعب الكرة الطائرة ثم والمرونة

تحسين نامج المقترح في ختبارات لمعرفة أثر البر ية الخاصة بالنادي، وفي النهاية أجريت عليهم نفس الإالقاعة الرياض
 بعض الصفات البدنية.

حيث كان مستوى حة هناك فروق واضبأن والبعدي لصفة المرونة ختبار القبلي ولقد أثبتت النتائج في الإ
ن ه في الإختبار القبلي وهذا يعني ألدى لاعب كرة الطائرة في الإختبار البعدي أفضل منتحسين صفة المرونة

 البرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابا على المستوى البدني والمهاري عند لاعبي الأشبال، وبالتالي فهو مفيد لهذه الفئة.
وجود فروق ملموسة في صفة القوة في الاختبار البعدي على الاختبار وهذا يدل  ائج أيضاكما أثبتت النت

 على التأثير الايجابي للبرنامج التدريبي المقترح.
وكذلك نتائج صفة السرعة التي دلت نتائجها على وجود فروق بين الاختبار البعدي الذي كانت نتائجه 

 دور البرنامج التدريبي المقرتح في تحسين وتطوير هذه الصفة افضل من القبلي ممايؤكد
هتمام بالتدريب الرياضي بمختلف مكوناته وبناء برامج على أساس علمي الإ ومن هنا نستطيع القول أن        

 سليم يؤدي حتما إلى إدراك التطور لمختلف هذه المكونات ومنها المجتمع والأمة كاملة على كافة الأصعدة.
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ن النتائج المتوصل إليها في هذا البحث المتواضع عبارة عن معلومات بسيطة قابلة للإثراء الأخير إ وفي
 والمناقشة وتتطلب دراسات عميقة قصد التحكم في متغيرات هذا المجال.
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هداف البحث  حدود العينة المختارة وفي ضوء أعليه هذه الدراسة من نتائج وفيمن خلال ما أسفرت 
 وفروضه وما تم التوصل إليه من نتائج نوصي بما يلي:

تحسين كل من لما له فاعلية في ستخدام محتوى البرنامج التدريبي المقترح ضمن برامج إعداد وتدريب النادي إ -
 . صفة السرعة والقوة والمرونة

خرى لما أثبتته هذه الدراسة من تحسن في مستوى نامج التدريبي المقترح على فرق أبيق هذا البر ضرورة تط -
 الصفات البدنية والمهارية المدروسة.

هتمام بالفروق الفردية وتحديد الحجم والشدة لكل تمرين ولكل لاعب على حدى مع المدربين الإ يجب على -
 الرياضي.مراعاة الأسس والمبادئ العلمية في التدريب 

 اللازمة للتدريبات البليومترية وعدم إغفالها في برامج التدريب. ةالعمل على توفير الأدوات والأجهز  -

 نجاز الرياضي والمنافسة في مستويات أعلى.دافعية الإتوفير الدعم المادي لزيادة  -

 المناخية. إنشاء منشآت رياضية وقاعات تدريب لضمان ديمومة العملية التدريبية في ظل التقلبات -

 ة على المتغيرات البدنية والمهارية الأخرى في رياضة الكرة الطائرة.إجراء مثل هذه الدراس -

 .الصفات البدنيةراحل التي يتم فيها تدريب أو تحسين تخصيص حصص نظرية لتدريس وتوضيح الم -

لرياضي العلمي في إدخال المدربين في تربصات حتى يستفيدوا من طرق التدريب العصرية لمواكبة التطور ا -
 الرياضات التخصصية.

 إدخال بعض الوسائل السمعية البصرية "فيديو" حتى تكون للاعبين فكرة عن كيفية التدريب على الصفات -
 .البدنية

 ستمرارية في تكوين جيل صاعد.د على سياسة التكوين القاعدي والإعتماالإ -
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  



 

 
108 

 قائمة المصادر والمراجع
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 المراجع باللغة العربية: 
 العام، والثقافة الشؤون ،دار والشباب والقوة الطفولة سيكولوجية من معالم العظماوي، كاظم إبراهيم .1

 . ،1999، 1،دط بغداد
 الفكر ،دار"الفيزيولوجية والأسس الرياضي التدريب:"الفتاح عبد احمد العلاء أبو   .2

 .،1998،القاهرة،مصر،1العربي،ط
 ،1 ط العربي الفكر دار الطائرة، الكرة في المدرب دليل طه، مصطفى علي و الوزير الدايم عبد أحمد .3
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 الجامعية، المطبعات ديوان البحوث، إعداد طرق و العلمي البحث مناهج ، محمد الدنيبيات عمار، بخوا .7

 2001الجزائر،
 التدريبية، والأحمال البرامج وتصميم تخطيط الجماعية الألعاب في الرياضي وعباس،المدرب وعلي البيك .8

  2003المعاهد،الإسكندرية،دط، وتطبيقات،منشأة نظريات
 ،5القاهرة،ط الكتب، عالم النشر دار والمراهقة، الطفولة النمو، النفس علم زهران، السلام عبد حامد .9

1995،  . 
 الرابعة، السنة ، الرياضي التسيير و الإدارة قسم الطائرة، الكرة في نظرية بوجليدة،دروس حسان .10

 .   2006 نوفمبر
 2007 الجزائر، النقطة، مطبعة ، 2ط ، العلمي البحث منهجية ، ولالبات ،علوط هشام حسان .11
،. 
 ومطبعة مكتبة ،"القدم كرة وتدريب التخطيط في الحديثة الاتجاهات:"عبده أبو السيد حسن  .12

  ،2001 مصر، الإسكندرية، ،1ط الفنية، الإشعاع
 ، ،القاهرة العربي الفكر دار ، الدولي القانون -الإعدادية للألعاب المبادئ الجواد، عبد حسن .13

 .  1999 ، 1ط مصر،
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 ،دط ،الجزائر للكتاب الوطنية ،المؤسسة النفس وعلم التربية علوم في البحث مناهج ، تركي رابح  .15
، 1999 ،  
 ، 1،ط الأردن ، عمان ، والتوزيع للنشر ،الجنادرية الكروية الرياضات ربه، عبد محمد رعد .16

2010، . 
 ، العراق ، بغداد جامعة مطبعة ،  الرياضي الفيسيولوجيا علم في تطبيقات ، خريبط ريسان  .17

1990 ،  
 المصرية المكتبة للفريق، المفكر العقل-الطائرة الكرة في الألعاب صانع ، حسن محمد محمد زكي .18

 .2002الإسكندرية،مصر،.2ط التوزيع، و النشر و للطباعة
 المعارف، منشأة الهجوم، و الدفاع إستراتيجيات الطائرة الكرة حسن، محمد محمد زكي .19

 . 1998مصر،دط، الإسكندرية،
 ،1ج المعارف منشأة أداء، و مواهب و أسس الطائرة الكرة حسن، محمد محمد زكي .20

 .، ،1997 دط، مصر، الإسكندرية،
 جامعة الرياضية، التربية كلية الرياضية، التربية في التدريس طرق وآخرون، كامل إبراهيم زكية .21

 . ،1الإسكندرية،دط،دت،ج
 .، 1994، ،1ط مصر ، المعارف، دار الطائرة، الكرة آخرون، و فهمي زينب   .22
 1999 ، دط،دت العلمية، البحوث دار المراهقة، سيكولوجية في علين محمد سعدية .23
 الكتب دار مديرية،  الموصل،  اليد كرة في التدريبية المبادى( : واخرون) حسن علي سليمان  .24

 ، 1993،  والنشر للطباعة
 العراق ، الموصل جامعة مطابع ، الرياضي التدريب إلى المدخل ، حسين علي سليمان  .25
،1983،  
 المستويات للاعبي المفاصل في الحركة ومدى العضلية القوة من كل بين العلاقة ، جواد عبد سيد .26

 .     1984 ، حلوان جامعة ، القاهرة ، للجميع الرياضة مؤتمر بحوث ، الطائرة الكرة في المختلفة
 الكتاب ،مركز"والتطبيق النظرية بين والتكامل الرياضي التدريب:"علي البصير عبد عادل  .27

 .1999،القاهرة،مصر،1للنشر،ط
 ،2 ط للنشر الكتاب مركز والتطبيق، النظرية بين الرياضية، التدريبية البرامج شرف، الحميد عبد .28

 .2007، القاهرة،
 .1999الجامعية،دط، المعرفة دار والإرتقاء، النمو بسيكولوجية دويرار، الفتاح عبد .29
 ،1مصر،دط ، القاهرة العربي، الفكر دار ، الطائرة الكرة في التعليمية المبادئ الوشاحي، عصام .30
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 ، العربي الفكر دار ، العالمي المستوى إلى الوصول مفتاح الحديثة الطائرة الوشاحي،الكرة عصام .31
 .  1994 ،1 دط ، مصر ، القاهرة

 2006.  مصر ، القاهرة ، 1ط العربي الفكر دار ، المصغرة الطائرة الوشاحي،الكرة عصام .32
 ،جامعة الرياضية و البدنية التربية ،كلية الفردي التكنيك و التكتيك الطائرة ،الكرة الله عبد عقيل .33

 .،1987، ،دط بغداد ، بغداد
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 (04الملحق رقم)

 -1-الحصة التدريبية 

 كرات-ميقاتي-د                                                                               الأدوات: صفارة 80زمن الوحدة: 

 الهدف: تطوير صفة المرونة

 التكررات المدة التشكيلات التمارين المراحل

المرحلة 

 التحضرية

 التحية الرياضية -

 الحصةشرح هدف  -

 جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف التمارين -

 التسخينية + تمديد عضلي -

 

 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين 

جلوس طويل نصف والرجل العكسية مثنية وسند الكوع على ركبة 

القدم مع لف الجذع وضغط الكوع على الركبة المثنية مع الثبات لمدة 

 ثواني. 10

 2التمرين

فتحا وميل الذراعان على الأرض وميل الجذع اماما  جلوس طويل

 ثواني. 10إلى السفل مع الثبات لمدة 

 3التمرين 

م وداخل منطقة 3ضع مقعد في أحد نصفي الملعب خلف خط الـ 

الدفاع . يبدأ اللاعب في أداء الإرسال من منطقة الإرسال الملغاة  

 ن لأخر . محاولا ضرب الكرسي, مع مراعاة تحريك الكرسي من مكا

 4التمرين 

 مقابلة  في كرة الطائرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د15

 

 

 د15

 

 

 

 د10

 

 

 د15

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

 المرحلة الختامية

 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء الكامل كافة أعضاء الجسم

 

  د10

 

 

 



 

 

 -2-الحصة التدريبية 

 كرات-ميقاتي-د                                                                               الأدوات: صفارة 80زمن الوحدة: 

 الهدف: تطوير صفة المرونة

 التكررات المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح هدف الحصة -

 التمارين جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف -

 التسخينية + تمديد عضلي -

 

 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين 

 من وضعية الوقوف مع تشبيك الذراعين أسفل الرأس. -أ 

بوجود مساعدة الزميل يقوم بالوقوف مع فتح الرجلين فوق زميله  -ب 

 ويقوم بميل ذراعه لتشبيك ظهر الزميل ثم رفعه

 2التمرين

والذراعين عاليا ثم تبادل بحمل الزميل وقوف ظهرا لظهر مع الزميل 

 مع ثني الجذع أماما للأسفل.

 3التمرين 

وضع أهداف على هيئة مربعات مرقمة في احد نصفي الملعب كما هو 

 موضح في الشكل 

يقوم اللاعب بأداء الإرسال من داخل منطقة الإرسال الملغات متبعا 

 تسلسل الأرقام

 4التمرين 

 في كرة الطائرة مقابلة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د15

 

 

 د15

 

 

 

 د10

 

 

 

 

 د15

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 المرحلة الختامية

 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء الكامل كافة أعضاء الجسم

 

  د10

 

 

 



 

 

 -3-الحصة التدريبية 

 كرات-ميقاتي-الأدوات: صفارة                                       د                                          80زمن الوحدة: 

 الهدف: تطوير صفة المرونة

 التكررات المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح هدف الحصة -

 جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف التمارين -

 التسخينية + تمديد عضلي -

 

 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين 

 جلوس نصف مع تبادل رفع الذراعين ومد أحد الرجلين إلى الأمام

 2التمرين 

 جلوس طولا وفتح الذراعين للمام مع تبادل لف الجذع إلى الجهتين.

 نفس التمرين السابق مع الوقوف فتحا.

 3التمرين 

بأداء الإرسال من داخل منطقة الإرسال الملغاة إتجاه  Aيقوم اللاعب 

 الواقف في النصف الأخر من الملعب في منطقة الدفاع  Bاللاعب

المستقبل للإرسال التحرك في مراكز مختلفة من اللعب  Bعلى اللاعب 

 عقب إستلامه لكل إرسال

 4التمرين

 في كرة الطائرة  مقابلة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د15

 

 د15

 

 

 د10

 

 د15

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 المرحلة الختامية
 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء الكامل كافة أعضاء الجسم

 

  د10

 

 

 

 

 



 

 

 -4-الحصة التدريبية 

 كرات-ميقاتي-الأدوات: صفارة   د                                                                             80زمن الوحدة: 

 الهدف: تطوير صفة المرونة

 التكررات المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح هدف الحصة -

 جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف التمارين -

 التسخينية + تمديد عضلي -

 

 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين 

الزميل حيث يقف مواجها مع مسك القدم بالذراع المخالفة مع  بمساعدة

 تبادل الوثب في جميع الاتجاهات

 2التمرين

وقوف فتحا للرجلين ويكون احد الذراعين عاليا مع تبادل ثني الجذع 

 جانبا.

 3التمرين 

اللاعي خارج منطقة الهجوم في منطقة الدفاع ممسكا بالكرة ثم فجأة يبدأ 

 تجاه الشبكة ويرمي الكرة عاليا ويقوم بالهجوم.اللاعب بالجري إ

 4التمرين 

 مقابلة في كرة الطائرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 د15

 

 

 د15

 

 

 

 د10

 

 

 د15

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 المرحلة الختامية

 تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء الكامل كافة أعضاء الجسم

 

  د10

 

 

 

 



 

 

 -5-الحصة التدريبية 

 كرات-ميقاتي-د                                                                                الأدوات: صفارة 80زمن الوحدة: 

 الهدف: تطوير صفة المرونة

 التكررات المدة التشكيلات التمارين المراحل

المرحلة 

 التحضرية

 التحية الرياضية -

 الحصةشرح هدف  -

 جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف التمارين -

 التسخينية + تمديد عضلي -

 

 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين 

 وقوف فتحا للذراعين في جانب واحد ويتم مرجحتها معا للجانبين.

 2التمرين

 الوقوف على الكتفين مع تبادل قذف القدمين بالتبادل اماما وخلفا

 3التمرين 

لاعب على منضدة ممسكا الكرة أعلى الحافة العليا للشبكة يقف 

 واللاعب الاخر يثب ويضرب الكرة

 4التمرين 

 مقابلة تفي كرة الطائرة

 

 

 

 

 

 

 

 د15

 

 

 د15

 

 

 

 د10

 

 

 د15

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 

10 

 30راحة 

 ثانية

 

 المرحلة الختامية
 الكامل كافة أعضاء الجسمتمرينات تمديد العضلات والاسترخاء 

 

  د10

 

 

 

 

 



 

 

 -6-الِصة التدريبية 
 د 80زمن الوحدة: 

 كرات-ميقاتي-الأدوات: صفارة
 الهدف: تطوير صفة المرونة

 التكررات المدة التشكيلات التمارين المراحل

المرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -
 شرح هدف الحصة -
 التمارينجري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف  -
 التسخينية + تمديد عضلي -

 

 
 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين 
 انبطاح مائل عكسي مع قذف الرجل امام عاليا بالتبادل

 2التمرين
جلوس طويلا نصفا مع مسك قدم الرجل اليمنى امام 
الصدر وسحب القدم الممسوكة على الصدر مع الثبات 

 ثواني 10لمدة 
 3التمرين 
يمرر الكرة إلى أعلى بحرص كنموذج لكرة معدة  Aاللاعب 

 ويقوم بالهجوم Bبحيث يثب اللاعب 
 4التمرين 
 في كرة الطائرة مقابلة 

 

 
 

 
 

 

 
 د15
 
 

 د15
 
 
 

 د10
 
 

 د15

10 
 30راحة 
 ثانية
 
 

10 
 30راحة 
 ثانية
 
 

10 
 30راحة 
 ثانية
 

كافة أعضاء تمرينات تمديد العضلات والاسترخاء الكامل   المرحلة الختامية
  الجسم

  د10

 
 
 
 



 

 

                                                                                    د80(                                                                                                         زمن الوحدة: 7الِصة التدريبية رقم )
 %70-60الشدة:                                                                تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:   صفارة ،حلقات ،كيس رمل، كراتالأدوات:  
                            الصدتحسين أداء حائط          

  
 التكرارات المدة التشكيلات التمارين المراحل

المرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح هدف الحصة -

جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف  -
 التمارين

 التسخينية + تمديد عضلي
 

 
 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 
 :1التمرين
كلل مع عمل   5وضع كيس رمل فوق الرقبة يزن الوقوف 

إنثناءات متنوعة في الركبتين ثم مدها مرة ربع انحناء ومرة نصف 
 انثناء ومرة انثناء كامل 

 
 :2التمرين

وضع مجموعة من الدوائر ويقوم اللاعب بالقفز داخلها بشكل 
 عشوائي يمينا يسارا خلفا أماما

 
 :3التمرين

سم من الحائط  40مع على بعد يقف اللاعب مواجها الحائط 
 مع رفع اليدين عاليا.

يبدأ اللاعب في ثني الركبتين قليلا أشبه بوضع القرفصاء نصفا ثم 
 يثب عاليا ويلمس الحائط في أقصى إرتفاع تصل إليه اليد . 

 :4التمرين 
 في الكرة الطائرة مقابلة  

 

 
 

 
 
 

 

 
 

 د15
 
 
 

 د10
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

 د15

10 
 ثا30راحة 
 
 
 
 

10 
 ثا30راحة 
 
 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 المرحلة الختامية
تمرينات تمديد العضلات والإسترخاء الكامل مع الجري 

  الخفيف حول الملعب للرجوع للوضع الطبيعي
 

 د10
 

 



 

 

                                                                                       د80زمن الوحدة:                                                             (                                                        8الِصة التدريبية رقم )
 %70-60الشدة:                                                                                                                تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 

                                                                                                                                                    صفارة ، ميقاتي، أقماع ، كراتالأدوات:                                                                                                     الصد تحسين أداء حائط
          

 

 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

المرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح هدف الحصة -

جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف  -
  التمارين التسخينية + تمديد عضلي

 

 
 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين
على شكل مجموعات يقوم اللاعبين باجتياز مجموعة من 
الحواجز عن طريق الارتكاز والارتقاء بحيث تكون المسافة بين 

 متر1الحاجز و الأخر 
 

 :2التمرين
في على شكل مجموعات كل لاعب يأخذ كرة طبية ثم يقوم 

 وضعية منحنية قليلا ثم يقف ويرفع الكرة الطبية عاليا
 

 : 3التمرين
ممسكا بكرة باليدين معا وأعلى الحافة على صندوف يقف المدرب 
 ، في أحد نصفي الملعب . ةالعليا للشبك

يقف اللاعب في النصف الأخر من الملعب وقريب من الشبكة 
ويبدأ اللعب من وضع القرفصاء الخفيف والوثب عاليا رافعا يديه 

 إلى الأعلى ليدفع كرة المدرب للأسفل. 
 

 :4التمرين 
 في الكرة الطائرة  مقابلة
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 د15

10 
 ثا30راحة 
 
 
 

10 
 ثا30راحة 
 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 المرحلة الختامية
تمرينات تمديد العضلات والإسترخاء الكامل مع 
  الجري الخفيف حول الملعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
 د10

 



 

 

 
                                                                                                                                                                                                                                   د80زمن الوحدة:                       (                                                                                                 9الِصة التدريبية رقم )

    %70-60الشدة:                                                                                                                    تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
   صفارة ، ميقاتي، حلقات، كراتالأدوات:  
                           الصد تحسين أداء حائط          

 
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

المرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح هدف الحصة -

جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف التمارين  -
  التسخينية + تمديد عضلي

 
 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين
يقف المدرب للأعلى ممسكا بكرة باليدين معا وأعلى الحافة 

 العليا للشبكة ، في أحد نصفي الملعب. 
يقوم اللاعب بالوثب عاليا ويأخد الكرة من المدرب ثم يعيد 

 .نفس التمرين 
 :2التمرين

يقف المدرب على طاولة ممسكا بكرتان واحد باليمنى وأخرى 
باليسرى أعلى الحافة العليا للشبكة في أحد نصفي الملعب 

سم، يقوم  20بحيث تكون المسافة بين الكرتان حوالي 
اللاعب المقابل بعملية الوثب بكلتا اليدين لدفع الكرة الأولى 

 والثانية. 
 

 :  3التمرين
ة مع ثني الركبتين ثم يحاول الوثب إلى يقف اللاعب داخل حلق

 الحلقة الموالية
 :4التمرين 

 مقابلة في الكرة الطائرة
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 ثا30راحة 
 
 
 
 

10 
 ثا30راحة 
 
 
 

10 
 ثا  30راحة
 

 المرحلة الختامية
والإسترخاء الكامل مع تمرينات تمديد العضلات 

  الجري الخفيف حول الملعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
 د10

 

 
 
 



 

 

                                                                                      د80زمن الوحدة:                                                                                                      (                   10الِصة التدريبية رقم )
 %70-60الشدة:                                                                                                                   تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
 كرات طبية، صفارة ، ميقاتي، تكراالأدوات:  
                           تحسين أداء حائط الصد          

 

 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

المرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح هدف الحصة -

جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف التمارين  -
  التسخينية + تمديد عضلي

 
 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين 
يكون اللاعب في وضعية الإنبطاح بحيث يقوم المدرب بوضع كرة 

 طبية في ارجل اللاعب بحيث يقوم اللاعب بثني رجله وهكذا
 :2التمرين
لاعبين أمام الشبكة أحدهما يقوم بالسحق وآخر يقوم بالصد  يقف

بحيث يجب على اللاعب الذي يقوم بالسحق أن يركز السحق على يد 
  اللاعب الذي يقوم بالصد

 
 :3التمرين 

يقف اللاعب مع ظم الرجلين مع وضع اليدين على الخصر ثم 
 يحاول الوثب إلى الأمام عدة مرات

 :4التمرين
 الكرة الطائرةمقابلة  في 
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10 
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10 
 ثا  30راحة
 

 المرحلة الختامية
تمرينات تمديد العضلات والإسترخاء الكامل مع الجري 

  الخفيف حول الملعب للرجوع للوضع الطبيعي
 

 د10
 

 
 

 
 



 

 

                                                                                         د80زمن الوحدة:                            (                                                                                     11الِصة التدريبية رقم )
 %70-60الشدة:                                                                                                            تنمية القوة الإنفجاريةالهدف: 
   صفارة ، ميقاتي، كراتالأدوات:  
                          تحسين  أداء حائط الصد          

 
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح هدف الحصة -

 جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف التمارين -

 التسخينية + تمديد عضلي

   

   

 
 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين 
سم عنها وعند 50وقوف اللاعبين على صفين أمام الشبكة وبمسافة 

والكتفين أسفل خلفا ، الإشارة الانثناء النصفي مع سحب الذراعين 
الإشارة الثانية القفز إلى الأعلى مع سحب الذراعين إلى الأعلى أمام 
الجبهة وسحب الجذع إلى الأعلى وعمل حائط الصد في أعلى نقطة 

 والنظر إلى الكف وفوق الشبكة والهبوط بنفس المكان .
 

 :2التمرين
تكون  و صندوق بحيثأمن وضعية الوقوف على سلم  les calfتمرين 

درجة  90خرى في وضعية قدم الارتكاز لا تلامس الارض و الرجل الأ
 صابع ثم نغير الرجلنقوم بالارتفاع برؤوس الأ

 
 :3التمرين 
فتقوم بالوقوف على أرض مستوية في وضعية  Tuck Jumpتمرين 

تكون فيها فتحة الرجلين مساوية لعرض الكتفين تقريبا .. ثم اثني الركبتين 
قليلا واقفز للأعلى بأقصى قوة مع سحب الركبيتن إلى الصدر، وعند 

 نزولك للأرض اقفز من جديد كما في المرة الأولى
 

 :4التمرين 
 في الكرة الطائرةمقابلة 
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10 
 ثا  30راحة
 

 المرحلة الختامية
تمرينات تمديد العضلات والإسترخاء الكامل مع الجري الخفيف 

    حول الملعب للرجوع للوضع الطبيعي
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                                                                                     د80زمن الوحدة:                                                                                                (                        12الِصة التدريبية رقم )
 %70-60الشدة:                                                                                                                    تنمية القوة الإنفجاريةلهدف: 

   صفارة ، ميقاتي، كراسي ، كراتا الأدوات:  
                            تحسين أداء حائط الصد         

 
 

 

 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح هدف الحصة -

 جري خفيف حول الملعب مع إجراء مختلف التمارين -

  التسخينية + تمديد عضلي -

 
 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 :1التمرين 
درجة و  90نقوم بثني الركبتين زاوية  sqaut hopsتمرين 

اليدين باتجاه الصدر و نقوم بالقفز  نمسك كرة الطائرة بكلتى
 صابع الرجلينستعانة بأبالإ

 :2التمرين 
لاعبان متقابلان اللاعب الأول قرب الشبكة واللاعب 
الثاني في العمق يتبادلان تمرير الكرة من الأعلى والأسفل 
وبالذراعين ، اللاعب الأول بعد كل تمريره يدور باتجاه 

إلى مكانه وهكذا كل الشبكة ويعمل حائط الصد ويعود 
 عشرين كرة يتم التبادل بينهما . 

 
 :3التمرين 
باستعمال الكرسي نضع رجل على  les step upsتمرين 
رتكاز رض و رجل فوق الكرسي ثم نقوم بالقفز مع الإالأ

على نقوم ثناء الطيران لأأعلى الرجل التي فوق الكرسي و 
 بتبديل الرجل

 
 :4التمرين 
 الطائرةفي الكرة مقابلة  
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 ثا  30راحة
 

 المرحلة الختامية
تمرينات تمديد العضلات والإسترخاء الكامل مع الجري 

      الخفيف حول الملعب للرجوع للوضع الطبيعي
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 ملخص الدراسة 

 أثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية بعض الصفات البدنية لدى لاعبي الكرة الطائرة  عنوان الدراسة: 
 "صنف أشبال".

 الوقوف على أثر البرنامج التدريبي المقترح في تحسين الصفات البدنية لدى لاعبي الكرة الطائرة. هدف الدراسة: 

لاعبي الكرة الطائرة صنف  ل الوحدات التدريبة المقترحة لها تأثير على الصفات البدنية لدىه مشكلة الدراسة: 
 أشبال؟

 فرضيات الدراسة: 

 :لاعبي الكرة الطائرة صنف أشبال. تأثير على الصفات البدنية للوحدات التدريبة المقترحة الارضية العامة 

 :الارضيات الجزئية 

 . توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصفة المرونة للاعبي كرة الطائرة 

  كرة الطائرة .توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصفة القوة للاعبي  

 . توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصفة السرعة للاعبي كرة الطائرة 

 إجراءات الدراسة الميدانية: 

 لاعب من النادي الرياضي لبلدية ورماس للكرة الطائرة صنف أشبال. 12إستخدمنا في بحثنا العينة القصدية وتشمل  العينة: 

 بالنسبة للجانب النظري من بداية شهر جانفي إلى حدود أواخر شهر مارس. المجال الزماني: 
 .2016افريل 18إلى غاية  2016فيفري 12بالنسبة للجانب التطبيقي قمنا بإجراء الاختبارات وتنفيذ البرنامج التدريبي في 

 الرياضي لبلدية ورماس للكرة الطائرة.  لت دراستنا مقر التدريب والمنافسة لفريق النادي المجال المكاني: 

 إستخدمنا في بحثنا المنهج التجريبي. المنهج المتبع: 

إعتمدنا في الدراسة الميدانية على تصميم برنامج تدريبي وتم جمع البيانات عن طريق  الأدوات المستعملة في الدراسة: 
 .الإختبارات القبلية والبعدية

 النتائج المتحصل عليها: 

 الطائرة الكرة في للبرنامج التدريبي المقترح تأثير على الصفات البدنية  إن  

 الطائرة الكرة لاعبي صفة القوة لدى على تأثيرا إيجابيا أثر البرنامج التدريبي المقترح في. 

 أثر البرنامج التدريبي المقترح تأثيرا إيجابيا على صفة السرعة 

 على صفة المرونةابيا أثر البرنامج التدريبي المقترح تأثيرا إيج 

 إقتراحات وتوصيات: 

 إستخدام محتوى البرنامج التدريبي المقترح ضمن برامج إعداد وتدريب النادي لما له فاعلية في تحسين الصفات البدنية. 

 مراعاة مع حدى على لاعب ولكل تمرين لكل والشدة الحجم وتحديد الفردية بالفروق الإهتمام المدربين على يجب 
 .الرياضي التدريب في العلمية والمبادئ الأسس

 .إجراء مثل هذه الدراسة على المتغيرات البدنية والمهارية الأخرى في رياضة الكرة الطائرة


