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 تع             الى: ق ال الله

﴿ رَبِّ أوَْزعِْنِي أنَْ أشَْكُرَ نعِْمَتَكَ الَّتِي أنَْعَمْتَ عَلَيَّ وَعلََى واَلِدَيَّ  
أعَْمَلَ صَالحِاً تَرْضَاهُ وأَدَْخِلْنِي برِحَْمَتِكَ فِي عِبَ ادِكَ الصَّالحِِينَ﴾     -وأَنَ ْ

 91النمل  
 
 
 
 
 
 
 
 

 سلم:وعليو صلى الله ل الله  سول رقا
كرتَوُ امُذَدَةٌ، وطَلبَوُ عِبَا، وَّ تَعلُّمَوُ اِلله خَشْيةنفَإِ، لعِلْمَاْ اعَلَّمُو َ " ت

 تَسْبِيحٌ"
 ريا   لبخاه روا

 

 
 

 

 
 
 



 

 

 
 

 

 

تمــــــــــــــــــب محــــــــيارب شكرك واج  
دارىاقــــــــــــــــــالسما م بعرضد الحصا ع  

يطنيــــــــو تحـــــــــــمالي أرى نعم الإل  
عيم فإننيـــــــــــدث بالنـني أحـدع  

مـــــــــــــكر أتكلـــــــــــىا أنا ذا بالش   
 يرضيك أني بعد شكرك مسلم

ـمـــــــــــــمن كل جنب ثم لا أتكلـ  
مـــن يقر ولست ممن يتكلـــمم  

وأحاطنا بالتوفيق في سبيل إنجاح ىذا العملنحمد الله تعالى ونشكره الذي وفقنا وأعاننا بالعلم   
 تقدم بخالص الشكر والعرفان والتقدير إلى الأستاذ الدشرف الذي أحاطنا بالرعاية الكاملة والدساعدةأ

المحترم:والتوجيهات القيمة لإنجاز ىذا العمل   
 الأستاذ:  قصار الداحي 

وأساتذة قسم التربية البدنية والرياضية على كل ماقدموه لنا من  كما أتوجو بالشكر إلى كافة مسؤولي
تسهيلات وحسن الدعاملة في مشوارنا الدراسي وكما لا يفوتني أن أشكر كل عمال الإدارة وعمال الدكتبة 

 على سهرىم الدائم على تقديم أحسن الخدمات .

لرياضي لبلدية ورماس وعلى رأسهموحين نتكلم عن الوقفات لابد أن أشكر كل الدسؤولين في النادي ا  

مدرب الفريق على وقفتهم معنا .   

 وفي الأخير أشكر كل من ساىم من قريب أو بعيد في إتمام ىذا العمل .وأخص بالذكر كل

  2012/2012 دفعة –محضر بدني  -طلبة ماستر 

 

 



  

 

 

 

 

خهق فظٌٍ ًأحكى خهقوظى الله انزحماٌ انزحْى انذُ ت                                    

 ًانصلاج ًانظلاو ػهَ خير خهق الله

 طْدَا ًحثْثنا محًد صهَ الله ػهْو ًػهَ أنو ًصحثو ًطهى ًيٍ اذثغ ىداه.

إلى أًل شمض أشزقد في فؤادُ إلى انتي كاَد َبراطًا ّضِء طثْهِ تالحة ًانزػاّح إلى جنح انؼطف ًانزيحاٌ إلى أغهَ يا ندُ 

في ًجٌدُ إلى يٍ ًىثرني انثقح في اننفض ًأكظثرني رًح انؼشيمح ًالإرادج في الحْاج يٍ كاَد طثة  

 إلى انتي تكائيا يٍ تكائنا ًفزحيا يٍ فزحنا ًألميا يٍ ألمنا

 "أيـــِ انغـــانــْح " حفظيا الله ًرػاىا ًأطال في ػًزىا

ـــِ"إلى انذُ سرع فْنا تذًر المظؤًنْح ًرًح الاخلاص في انؼًم  إلى انغالي "أتـــ  

سادُ في الحْاج إخٌذِ ًأخٌاذِ.إلى يٍ في ػٌْنهى فزحتي ًطؼادتهى   

 إلى جمْغ الأقارب.

 إلى جمْغ سيلائِ ًسيْلاذِ في اندراطح انذٍّ يٍ ًجدخ فْيٍ أسمَ يؼاَِ الأخٌج ًانصداقح

 إلى كم يٍ جمؼرني تو انكهًح انطْثح

إلى كم يٍ ػزفرو ًأحثثرو,  

ثمزج ىذا انؼًم المرٌاضغ ُإلى كم ىؤلاء ً أكثز أىد  

 

.اصــــــــــــإنْ  

 

 



  

 

 

 

ظى الله انزحماٌ انزحْى انذُ خهق فظٌٍ ًأحكى خهقوت  

 ًانصلاج ًانظلاو ػهَ خير خهق الله

 طْدَا ًحثْثنا محًد صهَ الله ػهْو ًػهَ أنو ًصحثو ًطهى ًيٍ اذثغ ىداه.

ّضِء طثْهِ تالحة ًانزػاّح إلى جنح انؼطف ًانزيحاٌ إلى أغهَ يا ندُ إلى أًل شمض أشزقد في فؤادُ إلى انتي كاَد َبراطًا 

 في الحْاج يٍ كاَد طثة في ًجٌدُ إلى يٍ ًىثرني انثقح في اننفض ًأكظثرني رًح انؼشيمح ًالإرادج

 إلى انتي تكائيا يٍ تكائنا ًفزحيا يٍ فزحنا ًألميا يٍ ألمنا

طال في ػًزىا"أيـــِ انغـــانــْح " حفظيا الله ًرػاىا ًأ  

 إلى انذُ سرع فْنا تذًر المظؤًنْح ًرًح الاخلاص في انؼًم  إلى انغالي "أتــــــِ"

سادُ في الحْاج إخٌذِ ًأخٌاذِ.إلى يٍ في ػٌْنهى فزحتي ًطؼادتهى   

 ًالى اػش تنٌذح  رًشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاٌ

 إلى جمْغ الأقارب.

في اندراطح انذٍّ يٍ ًجدخ فْيٍ أسمَ يؼاَِ الأخٌج ًانصداقح إلى جمْغ سيلائِ   

ً  ً ػثدً ً ًنْد ػهِ  إلى اصدقائِ الاػشاء "تهقاطى ً تكز ًػلاًج ً سّاد ًجهْم ً طْة سّرح ًاٌّب اػًَ ًاٌّب تشًِ

نًحنقائيى حمش صدّقِ ػشّش انؼْد ًّؼقٌب ً كزيمٌ ًخاند ًسّْْْني ًالى انذٍّ افزح     ً تْبي انْاص ً ج كٌك ً كد

 إلى كم يٍ جمؼرني تو انكهًح انطْثح

إلى كم يٍ ػزفرو ًأحثثرو,  

ثمزج ىذا انؼًم المرٌاضغ ُإلى كم ىؤلاء ً أكثز أىد  

 عامــــــــــــــــــــــــــــــر
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  المقدمة :
في العصور القديمة لم يكن الإنسان في حاجة ضرورية لدزاولة التدريب البدني بشكلو الحالي حيث إنو كان يؤدي       

في الجري وراء فريسة ليقبضها أو سباحة لررى  الدهارات الحركية الأساسية تلقائيا وعفويا.. دون قصد أو إعداد متمثلة،
 مائي لاجتيازه، أو تسلق أشجار لقطف تذارىا... وذلك بهدف كسب قوتو.

ويتطور الإنسان القديم أخذ من الألعاب الشعبية البدائية والتي كان يتعلمها عن طريق ما ورثو الآباء والأجداد       
حف، الدسك، الإرسال(. و مر الإنسان القديم بعد ذلك في ظروف اجتماعية تدريبا على الدهارات الحركية )اللقف، الز 

مختلفة وظهرت القبيلة والعشتَة، وأصبح كل فرد مسئولا عن الدفاع عن قبيلة أو عشتَة، وبذبك أصبحت القوة 
عليها، ومن العضلية من أساسيات بناء الفرد ليس بهدف بنائو جسمانيا ولكن بغرض الدفاع عن القبلية أو السيطرة 

 ىنا أصبح لزاما التدريب البدني أمرا ملحا وضروري لكل فرد.
شهدت لعبة الكرة الطائرة انتشارا واسعا في تريع أنحاء العالم بفضل الدستوى الكبتَ الذي أظهره اللاعبون في        

ية وخططية إنجذب لذا أغلب الدنافسات والبطولات الدولية والإقليمية والمحلية لدا يملكونو من قدرات بدنية ومهار 
الدتتبعتُ والدهتمتُ باللعبة، وما زالت لعبة الكرة الطائرة كسائر أغلب الألعاب الجماعية في تطور دائم ومستمر والذي 
جاء نتيجة إىتمام الفرق ومدربيها بالعلوم الرياضية الصحيحة التي عززت من عطاء وإمكانيات اللاعبتُ، حيث أن 

ضي والتقدم بو لبلو  الدستويات الدتقدمة العالية لا أتي  إعتباطا وليس وليد الصدفة وإماا حتتاج إى تطوير الدستوى الريا
مميزات بدنية ومهارية ونفسية جيدة حتى يتستٌ الوصول إى تلك الدستويات العالية، وىذا لا يتم إلا من خلال 

ددة في مختلف الفعاليات ياضية من الدهارات الدتعالدراسات الدقيقة التي تعتمد على التحليل السليم لأي مهارة ر 
 الرياضية
الجماعية منها بسبب ما تدلكو من  كما تختلف لعبة الكرة الطائرة عن بقية الألعاب الرياضية الأخرى سيما      

مميزات خاصة، ويظهر ذلك من خلال أسلوب اللعب إذ أن أي خطأ حتدث من قبل اللاعب أثناء ستَ الدباراة يؤدي 
والسحق مباشرة إى خسارة نقطة، وىذا عكس باقي الفعاليات الرياضية الأخرى وىو ما يبرز أهمية مهارة الصد 

الذجومية والدفاعية في لعبة الكرة الطائرة والتي تتطلب من اللاعب قدرة عالية للقفز  ا من أىم الدهاراتبإعتبارهم
 العمودي وىو ما تضمنو القدرة الانفجارية للرجلتُ.

 .1( قفزة في الدباراة الواحدة"011"حيث يؤدي لاعب الكرة الطائرة ما يقارب )
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ضية ومنها لعبة الكرة الطائرة يرجع إى التططي  السليم إضافة إى ذلك فإن التطور الحاصل في مختلف الفعاليات الريا
الدبتٍ على أسس علمية وفعالية مستندا على نتائج البحوث والدراسات في العلوم الأساسية والدصاحبة للتًبية الرياضية، 

م على الباحثتُ وذلك لإرتباط مستوى أداء لاعبيها بالقدرات الوظيفية والبدنية والخططية والنفسية وغتَىا، مما حتت
والددربتُ إعتماد الدناىج التدريبية الحديثة والتعرف على مستويات وقدرات اللاعبتُ الوظيفية والدهارية والخططية 

 والبدنية.
ويعد علم التدريب الرياضي واحدا من العلوم التي ترتب  بالعلوم الأخرى، والذي من خلالو يمكن تطوير الأداء البدني 

لتحقيق إنجازات أفضل، ويتميز العصر الحديث بميزة التغيتَ والتطوير في مختلف لرالات الحياة ومنها  والدهاري والخططي
لرال التًبية الرياضية والتدريب الرياضي، حيث بذل العلماء جهودا كثتَة من أجل تطوير العملية التدريبية من كافة 

 1.النواحي )البدنية، الدهارية، الخططية، الفسلجية، النفسية(
فأجريت البحوث لتطوير الصفات البدنية والدهارات الأساسية وكذلك إيجاد الطرق والوسائل التدريبية التي من      

شانها تطوير ىذه الصفات ومن ثم الرب  بتُ البدن والدهارة عن طريق تشطيص الأسباب التي تؤدي إى ىبوط 
 والديداني. الدستوى الفتٍ ومعالجتها بواسطة البحث والتجريب العلمي

وباعتمادنا على البرنامج التدريبي لتطوير الحالة التدريبية على الدستوى البدني وذلك بإستطدام تدارين القفز والوثب 
والحجل وتدرينات الإطالة للعضلات، وكما ىو معروف فإن التدريب يؤدي إى إحداث العديد من التغتَات كتنمية 

أو مهاري، أو تغتَات تحدث نتيجة التدريب الرياضي والتي تشمل تغتَات صفات بدنية خاصة بنوع نشاط ما بدني 
 وظيفية لأجهزة الجسم الدطتلفة.

ومن خلال متابعة العديد من مباريات أندية ولاية الوادي للكرة الطائرة صنف أشبال، لوحظ من خلال تدريبات فرق 
، إضافة إى الاطلاع على عديد الدراسات حق و الصدمهارة السالكرة الطائرة إهمال التمارين التي تهدف إى تطوير 
 التي تدس موضوع البحث ومن ىنا برزت اهميتو.

أثر الوحدات التدريبية المتوسطة في تنمية مهارة الصد  ويندرج موضوع البحث تحت عنوان
   والسحق في كرة الطائرة

 وقد إرتأينا تقسيم موضوع دراستنا إى:
والذي تناولنا فيو الإطار العام للدراسة حيث تم طرح الإشكالية والفرضيات من رسم خطوط أولا: الجانب التمهيدي 

 لبحثنا ىذا.
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حيث كان الفصل الأول يتحدث عن البرنامج التدريبي أما الفصل الثاني فصلتُ ثانيا: الجانب النظري وحتتوي على 
  لكرة الطائرة والدرحلة العمريةيتعلق  بالدهارات الاساسية  فقد 

ثالثا: الجانب التطبيقي الذي يعد الأىم في ىذه الدراسة فمن خلالو نضع الحلول الدناسبة للإشكالية الدطروحة 
 ويشتمل على فصلتُ هما:

الفصل الأول: والذي تناولنا فيو الإجراءات الدنهجية والديدانية للدراسة أما الفصل الثاني يتم فيو عرض النتائج وتحليلها 
والتوصياتثم مناقشتها من أجل الحكم على صحة الفرضيات ثم الإستنتاج ووضع الاقتًاحات 
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 الإشكالية : -1

الطرق العلمية نهجا لتطوير الأداء ىو السبيل الأمثل إلى برقيق الدرجو من تطلعات وآمال كانت  ابزاذلا شك أن 
ولكنها اليوم وفي ظل ثورة الدعلومات والتقنيات أصبحت في متناول  ،في الداضي تعد من الأمور الصعبة في التنفيذ

ولكن  ،الأيدي لشا جعلنا نلمس بأنفسنا دواعي ىذا التطور من برطيم أرقام قياسية كان من الدستحيل برقيقها
في المجال و  ،نهجا جديدا لتطوير الأداء البشري في كافة المجالات بشكل عام ابزذتبفضل ىذه الثورة العلمية التي 

لشا  ، جعلتنا نشاىد مردود ىذا التوظيف العلمي السليم لإمكانات الدمارسنٌ البدنية ،الرياضي بشكل خاص
رة بقدر من الكفاءة .والتدريب اانعكس على سلامة وسهولة الأداء الفني لأي مهارة وأصبح اللاعب يؤدي الده

رتفاع بدستوى كفاءة اللاعب لإلصاز الدباريات برت الرياضي عملية مقننة مبنية على أسس علمية تهدف إلى الا
ولم يعد ىناك لرال للشك في أن التخطيط بالأسلوب العلمي السليم ىو أساس الوصول  ،ظروف اللعب الدختلفة

وبزطيط التدريب ىو الذي يحدد واجبات التدريب وما يسعى إليو الددرب لتحقيقو  ،إلى الدستويات الرياضية العالية
 خطيط للتدريب لا يمكن التنبؤ بالدستوى الذي يجب أن يصل إليو اللاعب أو الفريق خلال فترة لزددة.فبدون الت

رياضة كرة الطائرة كأحد أنواع الرياضات خضعت للأسس والدبادئ العلمية منذ فترة طويلة، وقد بذلت كثنً من 
ىوبنٌ على أسس علمية متينة واضحة الدول الدتقدمة في اللعبة جهود مستمرة لإعداد وتنمية الناشئنٌ والدو 

 القاعدة العريضة التي يعتمد عليها في تطوير اللعبة باعتبارىم

ويتفق كل من مفتي إبراىيم وعبيدة صالح على أن التدريب يرتكز على جوانب أساسية وىي الإعداد البدني 
د لتحقيق الذدف الرئيسي وىذا لا والدهاريوالخططي والنفسي والإعداد الذىني ويجب أن يتكامل جميعها في خط واح

 1ىداف لزددة مبنية على أسس علمية.يأتي إلا من خلال خطة رشيدة طويلة الددى لذا أ

و يرجع التطور الحاصل في لستلف الفعاليات الرياضية ومنها لعبة الكرة الطائرة إلى التخطيط السليم الدبني على أسس 
والدراسات في العلوم الأساسية والدصاحبة للتربية الرياضية  ويعد علم علمية وفعالة مستنداً على نتائج البحوث 

 التدريب الرياضي واحداً من العلوم التي ارتبطت بالعلوم الأخرى، والذي من خلالو يمكن تطوير الأداء البدني والدهاري
 والخططي لتحقيق إلصازات أفضل . 
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نتيجة الدراسات والبحوث الدختلفة قد حققت تطورا كبنًا في كما أن الجهود الدبذولة في لرال التدريب الرياضي 
لعبة الكرة الطائرة ، وعلى الرغم من ذلك فما زالت ىناك مشكلات قائمة ترتبط بالعملية التدريبية التي تتطلب 
حلولا عملية تقع على عاتق الددربنٌ والدختصنٌ في لعبة الكرة الطائرة كما تتطلب البحث عن وسائل وأساليب 

 علمية حديثة معززة بالتجارب تساعد على رفع مستوى الأداء البدني والدهاري لدى اللاعبنٌ .

التدريب على زيادة القوة العضلية والسرعة معا والربط بينهما أثناء أداء الدهارات مثل مهارة كما يعمل البرنامج 
 الضرب الساحق وحائط الصد بدا يزيد من قوة الضربة وسرعتها.

الكرة الطائرة تعتبر أيضا إحدى الألعاب الجماعية التي أصبح لذا مستقبل وصورة أفضل عما كانت عليو وذلك ولعبة 
بسبب تطورىا الدائم والدستمر والدتمثل في تطور شكل الأداء الدهاري، وكذا خطط اللعب الدفاعية والذجومية ولعل 

للفوز  استخدمو ىجوميي أسلوب دفاعي االذي هم و السحق من بنٌ ىذه الدهارات لصد مهارة حائط الصد
التي لذا علاقة كبنًة بإحدى  الارتقاءقدرة بدنية ىائلة تعتمد أساسا على تطوير قوة  اكتساببالدقابلات، ويتوجب 

 خاصة . الانفجاريةت البدنية الذامة لدى لاعب الكرة الطائرة ألا وىي صفة القوة عامة والقوة االصف

فعال في برديد قوة القفز إلى أعلى مايجعلها عاملا أساسيا في برديد مهارة حائط ىذه الأخنًة تدخل بشكل 
إلى أعلى فوق الشبكة وبسرعة ، الشيء الذي جعلني أفكر في ىذا  الإرتقاءالذي يعتمد على قوة  و السحق الصد

 :الدوضوع من ىذا الإطار وىو ماقادني على طرح التساؤل التالي

  مامدى فاعلية الوحدات التدريبية الدتوسطة في تنمية الجانب الدهاري لدى لاعبي كرة الطائرة 

 التساؤلات الفرعية :

 السحق مهارة ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي والبعدي لتنمية -

 الصدارة مهىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي والبعدي لتنمية -
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 فرضيات البحث :- 2

 : الفرضية العامة: 1- 2

 . للوحدات التدريبية أثر ايجابي لتنمية مهارة السحق و الصد لدى لاعبي كرة الطائرة

 الفرضيات الجزئية: 2- 2

 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي و البعدي لتنمية مهارة السحق 

 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار القبلي و البعدي لتنمية مهارة الصد 

 : تتمثل أهمية الدراسة في ما يلي :أهمية البحث - 3

 .مهارة السحق  في تنميةالدتوسطة إبراز أهمية الوحدات التدريبية  1

 الصد مهارة  في برسنٌالدتوسطة إبراز أهمية الوحدات التدريبية  2

 .  طائرة  كرة لاعبي عند الجانب الدهاري أهمية مدى لإبراز العلمي لمجال إثراء 3

 سنة ( 15 من أقل) الفئة لذذه البدنية الصفات دور على واضحة صورة إعطاء 4

 تتجلى أىداف البحث في مايلي :  أهداف البحث : - 4

 سنة ( 15كرة الطائرة ) أقل من   معرفة تأثنً الوحدات التدريبية الدتوسطة في تنمية مهارة السحق لدى لاعبي 1

 سنة  ( 15معرفة تأثنً الوحدات التدريبية الدتوسطة في تنمية مهارة الصد لدى لاعبي كرة الطائرة ) أقل من   2

 أثناءالتحضنًالبدنيحق و الصد السمهارة الددربينبأهمية برسنٌ 3

 .يبية تدر  برامج بواسطة الفئة لذذه البدني بالجانب الاىتمام ومدىلطائرة ا كرة لشارسة واقع على 4
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 أسباب اختيار الموضوع :- 5

 : أسباب ذاتية :  1- 5
مهارة السحق و الصد لدى لاعبي كرة  تنميةالدتوسطة قي  ةالتدريبيأثر الوحدات  ومعرفة, البحث فرضيات صحة من التأكد 1

 الطائرة 
 لزاولة إعطاء السبق لطلبة معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة الجلفة في تطرق لدثل ىذا النوع من البحوث  2
 . الرياضة لذذه لشارس لأني نظرا الشخصي الديول 3
 . الدوضوع ىذا في والتوصيات الحلول بعض إعطاء لزاولة 4

 : أسباب موضوعية :  2- 5

 لدا كبنًا اعتمادا العضليةالصد و القوة  والسحق  مهارة على باعتمادىا تتميز التي الألعاب منطائرة  كرة لعبة تعد
وصورة أفضل عما كانت عليو، وذلك بسبب تطورىا الدائم  البدني الأداء من النوع لذذا برتاج مهارات من فيها

حيث تلعب  ىذه مهارات دورا   الدفاعية والذجوميةالدهاري، وكذا خطط اللعب الجانب والدستمر والدتمثل في تطور 
 كبنًا 

 تحديد المفاهيم والمصطلحات- 6

 ىي لرموعة بسارين مدلرة خلال الحصص التدريبية.الوحدات التدريبية:  - -

 :تعريف إجرائي 

ىو خطة مبرلرة تتضمن لرموعة من التمرينات الخاصة بعناصر اللياقة البدنية وتشمل الأىداف والخبرات والأنشطة 
وأساليب التدريب، والتقونً والتي تأتي في صورة خطوات تنفيذية متتابعة ومصممة بطريقة علمية ومنظمة ، بهدف 

 لدى لاعبي الكرة الطائرةمهارة السحق و الصد تنمية  

 لكرة الطائرة:ا -
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ىي إحدى أكثر الرياضات شعبية يلعب فيها فريقان تفصل بينهما شبكة عالية على الفريق ضرب الكرة فوق 
الشبكة لدنطقة الخصم، لكل فرق ثلاث لدسات لضرب الكرة فوق الشبكة، برسب نقطة للفريق حينما تضرب 

 1في صد الكرة وإرجاعها بشكل صحيح. خطأ أو إذا أخفق الفريق ارتكابالكرة أرضية الخصم، أو إذا تم 
 :تعريف إجرائي 

كرة الطائرة ىي لعبة من الألعاب الجماعية التي تعتمد في أسسها على سرعة رد الفعل وبسارس على ميدان طولو 
يتكون كل متر ويفصل بينهما في منتصف الديدان شبكة علوىا يتراوح حسب الجنس والصنف  9متر وعرضو  48

بطريقة  لاعبنٌ ويتبادل الفريقان بسرير الكرة من فوق الشبكة ويحاول كل منهما إرسالذا إلى أرض الدنافس 6فريق من 
 والإرسال والسحق والصد . والاستقبالالدهارات الأساسية كالتمرير  باستخداملابسكنو من إعادتها وذلك 

 مهارة الصد:_ 
، الأولى وىي منع كرات السحق  سوى من استعمالاتعدة ىو الخط الأول للدفاع لفريق ما، فهو مهارة فعالة لو 

السقوط الدباشر ويسمى بالصد الذجومي،أو منعها من السقوط إلا إذا لدست في الدفاع الدتأخر ويسمى بالصد 
 .2الذجوم )السحق(  ابذاهالدفاعي كما أن الصد يسمح بحماية بعض مناطق الدلعب وذلك بالتأثنً على 

ط الصد أهمية بالغة في تسجيل النقاط ، وىي الدهارة الأكثر فعالية في الصراع مع مهارة بحيث بسثل مهارة حائ
 الساحق

الضرب الساحق وذلك في التسجيل الدباشر للنقاط ، إذ أن الدور الأول لدهارة الصد الضرب الساحق أو الضرب 
 ريكمن في إحباط الذجوم وبالتالي كسب نقطة مباش

 مهارة الضرب   -

سي للشبكة اىو عبارة عن ضرب اللاعب للكرة بإحدى اليدين بقوة لعبورىا بالكامل فوق الدستوى الر الذجومي 
وتوجيهها للأسفل لضو ملعب الدنافس، وىو عادة اللمسة الأخنًة في لعب الفريق ولذلك تصمم ىذه الضربة للفوز 

 "3بنقطة

 

 

                                                           
 .77ص  ،0242،عمان ، الأردن ، 4رعد محمد عبد ربو :الرياضات الكروية ،الجنادرية للنشر والتوزيع ، ط - 1
2

 18،ص2004زكيمحمدحسنمدربالكرةالطائرةبروتوكولفنطرقإدارةومراقبةالدباريات،الجزءالثالث،الإسكندرية،الدكتبةالدصرية، -0

 446، ص4989،منشأة الدعارف ،الإسكندرية،" دليل الدعلم والددرب واللاعب " الكرة الطائرة،  النٌ وديع فرج-3
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 المهارات الأساسية :-

 أركان ثلاثة للعبة أن والحقيقة للعبة الفقري العمود بدثابة الدهارات ىذه وتعتبر والدفاعية الذجومية الدهارات وتشمل
وىي الإعداد  الرياضي، الدوسم خلال التدريب مادة وضع عند يراعى الذىني والإعداد النفسية الناحية بجانب ىامة

 البدني والدهارات الحركية وخطط اللعب . 

 تتطلبو.  التي الظروف حسب أدائها اللاعب على ينبغي التي الحركات ىي الطائرة الكرة في الأساسية الدهارات إن
 جيدة نتائج إلى الوصول بهدف الطائرة كرة لعبة

 خطط في. بتوظيفها الفريق يقوم التي الفعالة الوسيلة" ىي الدهارة أن إلى فيشنًان(  تيلرفرنسيون)  و(  بليلاين) أما
 : بالدباراة الفوز ىو ىدف لتحقيق اللعب

 بغرض تؤدي الطائرة، كرة قانون إطار في معنٌ بغرض تؤدي التي الضرورية الحركات كل ىيالتعريف الإجرائي : 

 أوبدونها بالكرة الحركات كانت سواء الطائرة كرة قانون إطار في معنٌ

 تدل على مدى كفاءة الأفراد في أداء واجب حركي معنٌ المهارة :  -

ىي مقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة من خلال القيام بأداء واجب حركي بأقصى درجة التعريف الإجرائي : -
 من الإتقان مع  بذل أقل قدر من الطاقة في أقل زمن لشكن 

يعتبر الارتقاء صفة من الصفات الأساسية عند الرياضي و ىي عملية الدواجهة بنٌ الجسم والجاذبية و  الارتقاء :-
 كز الثقل و الذي بدوره يعتبر من العوامل الأساسية للارتقاء الجيدطول أجزاء الجسميكون الأساس وضعية مر 

 مفهوم المراهقة -

 :من الحلم بدعنى  الاقترابيد فإن كلمة مراىقة مشتقة من الفعل )راىق( بدعنى لحق أو دنى، فهي ت المراهقة لغة
1.ىذا ىو الفرد الذي يدنو من الحلم إلى الاكتمال في النضج

 

  ىي من التغنً مشتقة من كلمة :اصطلاحاالمراهقةadlexenوتعني باللاتينيةgrandir.2بدعنى كبر ونمى
 

 
                                                           

 . 057لسيد، الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة، دار الفكر العربي، ب س، صلا توجد مصادر في المستند الحالي.فؤاد بهاء ا -11
 . 05سعدية محمد علنٌ في سيكولوجي الدراىقة، دار البحوث العلمية، ص -2
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 وقد تطرق العديد من العلماء إلى تعريفات لستلفة نذكر منها: -

نعكاف حاسمة في حياة الانسان إذ ما يبلغو من تقدنً إتعريف إبراىيم كاظم العظماوي: تعتبر الدراىقة نقطة  -
1قو من مزايا في النمو البدني والعاطفي يرفعو من مستوى الطفولة الوسطى إلى مرحلة اليفع والحداثة.وما يحق

 

2ىي فترة نمو جسدي وظاىرة اجتماعية ومرحلة زمنية كما أنها فترة برولات نفسية عميقة.تعريف روجر ذوترانس:  -
 

  :ي إلى أن ينعدم وبتغنًات جسمية يلالسلوك الطفىي مرحلة الدراىقة الوسطى وتتميز بتضاؤل المراهقة إجرائيا
 وفسيولوجية حيث نلاحظ نمو سريع للعظام والعضلات .

 :الدراسات السابقة والمشابهة  -7
 بدقة وملاحظتها وبرليلها إتباعها الباحث على يجب التي المحاور أىم من الدشابهة أو السابقة الدراسات تعتبر

  الدستطاع قدر فيها ويتعمق والبحث، الدراسات ىذه بنٌ والدقاربة البحث وإثراء لتدعيم

  علام حمزة، محمد رضا بسيكري، باديس حمزة، فريد بن سعادة، برت عنوان: مدى تأثنً صفة الدراسة الأولى :
سنة(. أين تساءلوا على  18إلى  15الارتقاء على الصاز حائط الصد في الكرة الطائرة عند تلاميذ الطور الثانوي )

طروحة وثبات صحتها وتنص ىذه مدى تأثنً صفة الارتقاء على الصاز حائط الصد وخلصوا  إلى صحة الفرضية الد
الفرضية على أن تطور صفة الارتقاء يؤثر على أداء تقنية الصد، حيث اعتمدوا في بحثهم على بطاريات اختبار: 

سم كمتوسط حسابي  45.76اختبار الصد، اختبار الوثب العمودي، اختبار الوثب الأفقي، فكانت النتائج: 
 ابي للمجموعة التجريبية لاختبار الوثب العمودي، أما سم كمتوسط حس 48.6للمجموعة الشاىدة، و

متر كمتوسط  5.83متر كمتوسط حسابي للمجموعة التجريبية و 6.12اختبار الوثب الأفقي فكانت النتائج 
 حسابي للمجموعة الشاىدة .

  : الدراسة الثانية 

 والرياضية البدنية التربية معهد  2010_2011 الجزائر جامعة سنة الداجستنً شهادة لنيل ياسنٌ بونشادة دراسة
 القوة صفة تطوير في تدريبي برنامج خلال البليومتري التدريب طريقة  استخدام تأثنً" عنوان برت الله عبد سيدي

 الطائرة كرة لاعبي عند الأساسية الدهارات وبعض الانفجارية

 

                                                           
 . 334ت ص499إبراىيم كاظم العظماوي، معالم من سيكولوجية الطفولة والقوة والشباب دار الشؤون والثقافة العام، بغداد  -1

2
- mercellio braconnier- psychologie de l'adolescent, Masson 2006 p03. 
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 :  رضياتالبحثف

 وبعض  الانفجارية القوة على فعال بشكل يؤثر تدريبي برنامج خلال البليومتري التدريب :العامة الفرضية -
 الطائرة؟ الكرة أواسط عند الأساسية الدهارات

 :  الفرضياتالجزئية

 الطائرة؟ الكرة أواسط عند لارتقاء علىا ايجابيا تدريب برنامج خلال البليومتري التدريب يؤثر/ 1

  حاتم فليم حافظ حسن ":  الثالثة الدراسة" 

بدراسة حول "التوافق العصبي العضلي ودقة بعض اساليب الذجوم بالضرب الساحق وعلاقتها ترتيب قام الباحث 
(,وكان الذدف منها 2005-2004فرق الدوري الدمتاز لدنطقة الفرات الاوسط "لنيل شهادة الداجستنً ,العراق )

لكرة الطائرة لدنطقة الفرات التعرف على دقة بعض اساليب الذجوم بالضرب الساحق لدى لاعبي الدوري الدمتاز 
لاعباً مشاركاً في الدوري الدمتاز (56الاوسط وعلاقتها بترتيب الدوري الدمتاز ،و اشتملت عينة الدراسة على )

،كما استخدم الباحث  منهج الوصفي  ( أندية7ينتمون إلى )20052004 لدنطقة الفرات الأوسط لعام)
 بأسلوب الدسح والعلاقات الارتباطية. 

 النتائج التي توصل اليها الباحث: اهم
  التوافق العضلي العصبي في اختبارات )نط الحبل ,رمي واستقبال الكرات ,الدوائر الدرقمة (لو ارتباط معنوي مع

 ترتيب الفرق بالدوري الدمتاز.
 ( الضرب الساحق الدتوسط يرتبط ارتباطا 2-1( الضرب الساحق السريع )5-4دقة الضرب الساحق السريع,)

 معنويا مع فرق الدوري الدمتاز.
  التوافق العضلي العصبي ودقة بعض اساليب الذجوم الضرب الساحق ترتبط  ارتباطا معنويا بفرق الدوري

 الدمتاز. 
 :3122: أحمد فارس محمد الصالح رابعة الدراسة ال -

الضربة الذجومية لدى ناشئ الكرة وكانت برت عنوان فاعلية برنامج مقترح لتحسنٌ القدرات البدنية الخاصة بدهارة 
الطائرة في فلسطنٌ من إعداد أحمد فارس محمد الصالح ، رسالة مقدمة لنيل شهادة الداجستنً في الدناىج وطرق 

 وكان الذدف من الدراسة : 0244التدريس من كلية التربية جامعة الأزىر غزة سنة 
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 ة في الكرة الطائرة والتي ينبغي برسينها لدى ناشئ الكرة برديد القدرات البدنية الخاصة لدهارة الضربة الذجومي

 الطائرة في فلسطنٌ .

  تصميم برنامج مقترح لتحسنٌ القدرات البدنية الخاصة لدهارة الضربة الذجومية في الكرة الطائرة لدى ناشئ
 الكرة الطائرة في فلسطنٌ .

 ضربة الذجومية في الكرة الطائرةالتعرف إلى فاعلية البرنامج الدقترح على مستوى أداء مهارة ال 

  التعرف إلى نسبة التحسن الحادثة في القدرات البدنية وكذلك مستوى أداء مهارة الضربة الذجومية في الكرة
 الطائرة .

  أما فرضيات الدراسة فكانت:
  الخاصة توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة بنٌ متوسط درجات اللاعبنٌ في القدرات البدنية

 بدهارة الضربة الذجومية بنٌ القياس القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة لصالح القياس البعدي .

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة بنٌ متوسط درجات اللاعبنٌ في أداء مهارة الضربة
 . الذجومية بنٌ القياس القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة لصالح القياس البعدي

لاعب ناشئ من اللاعبنٌ الأساسينٌ لنادي السلام الرياضي  40الدراسة على عينة قصدية قوامها  واشتملت
الباحث في  واعتمدالباحث الدنهج الشبو بذريبي بخطواتو العلمية  أستخدمبطريقة قصدية وقد  اختيارىاوالتي تم 

 :  التالية الاستنتاجاتدراستو على برنامج تدريبي وقد توصل إلى 
  القوة  –البرنامج التدريبي الدقترح أدى إلى برسن معظم متغنًات القدرات البدنية الخاصة ) القوة الدميزة بالسرعة

السرعة الحركية  –الدرونة ومرونةالدنكبنٌ والدرونة الخلفية للعمود الفقري  –الرشاقة  –للرجلنٌ والذراعنٌ  الانفجارية
 الدقة ( –

 

  دى إلى زيادة نسبة فاعلية مهارة الضربة الذجومية . أالبرنامج التدريبي الدقترح 

 الدهاري ويظهر ذلك في الفرق بنٌ القياس القبلي والبعدي  الأداءداء البدني أدى إلى التحسن في التحسن في الأ
 . ةالتجريبيلصالح القياس البعدي للمجموعة 

 جالبرناموالدهاري بصورة واضحة لشا يدل على لصاح  نسبة التحسن في الدستوى البدني ارتفاع . 
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  حيث سجلت  –قيد الدراسة  –أظهر البرنامج التدريبي برسنا إيجابيا على لرموعة القدرات البدنية
بالدئة والتي تم حسابها بجمع نسب التحسن في كل القدرات البدنية قيد  03.72معدلا عاما للتحسن نسبتو 

 لى عددىا .الدراسة وتقسيمها ع

بنٌ القياسنٌ القبلي  –قيد الدراسة  –أظهر البرنامج التدريبي الدقترح برسنا إيجابيا على أداء مهارة الضربة الذجومية 
 بالدئة 32.13والبعدي حيث سجلت نسبة قدرىا 

 : 3112: خليل إبراهيم الحديثي وشاكر محمد عبد الله خامسة الدراسة  -
وكانت برت عنوان أثر إستخدام بسرينات البلايومترك في برسنٌ الدستوى البدني والدهاري لدهارتي الضرب        

بسرينات البلايومترك في  إستخدامالساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة وتهدف ىذه الدراسة إلى التعرف على أثر 
البحث على  يائط الصد بالكرة الطائرة حيث أجر برسنٌ الدستوى البدني والدهاري لدهارتي الضرب الساحق وح

 لاعب قسموا إلى لرموعتنٌ 40وعددىم  0225-0221فريق نادي الرمادي بالكرة الطائرة للموسم الرياضي 
 6بسارين البلايومترك بواقع  استخدمتوالتجريبية  الإعتياديالدنهج  إستخدمت) ضابطة وبذريبية ( الضابطة 

 لاعبنٌ لكل لرموعة .
أسبوع وتم  40تطبيق بسرينات البلايومترك على اللاعبنٌ في الوحدات التدريبية خلال مدة إجراء التجربة البالغة تم 

 البدنية والدهارية بعد إكمال الدنهج التدريبي بعدىا جمعت البيانات وفرغت وعولجت إحصائيا ،  الاختباراتإجراء 

الباحثان أن الدنهجنٌ الدستخدمنٌ فعالان في تطوير الدستوى البدني والدهاري لدهارتي الضرب الساحق  إستنتج
 الإنفجاريةبسرينات البلايومترك لتطوير القدرات البدنية التي بستاز بصيغة القوة  استخداموحائط الصد مع تفوق 

 . بدنيةوالقدرات الدهارية ذات الدسار الحركي الدتوافق مع القدرات ال

 التعليق على الدراسات: . 1-7
تضح من خلال عرض الدراسات السابقة والدرتبطة العلاقة بنٌ الدراسات بعضها البعض وبنٌ الدراسة الحالية 

لقياس الخصائص البدنية أو الدهارية بالنسبة لكرة الطائرة  الإختباراتحيث تركزت معظم الدراسات على 
 : في النقاط التالية اتفقتوكذلك 
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 : من حيث العنوان 

الشكلي بنٌ عناوين الدراسات السابقة والدراسة الحالية إلا أن لزورىم يدور حول  الإختلافعلى الرغم من 
 القدرات البدنية وتأثنًىا على الاداء الدهاري في الكرة الطائرة

 : من حيث المنهج 

 الدنهج الشبو بذريبي  استخدامالدنهج التجريبي أما الدراسة الأخنًة فتم  إستخدمتىناك دراستنٌ 
 : من حيث الأدوات 

 البدنية أو الدهارية كلا على حسب متطلبات الدهارات الدختارة للدراسة . الإختباراتكل الدراسات   إستخدمت
 : من حيث المتغيرات 

دراسات حيث تركزت على متغنًين هما الخصائص البدنية كبنً في الدتغنًات الدقاسة بنٌ ال  إختلافلم يكن ىناك 
 حائط الصد ( -( والأداء الدهاري للكرة الطائرة ) الضرب الساحقالإنفجارية)القوة 

 من الدراسات السابقة والمترابطة : الاستفادة -2-7
 منها وفق النقاط التالية : الإستفادةتعتبر الدراسات السابقة بدثابة خبرات علمية وعملية حيث تم 

 . برديد مشكلة البحث وضبط متغنًاتو 

 . صياغة الفرضيات وإبراز أىداف البحث 

 الدنهج الدناسب لطبيعة الدراسة . إستخدام 

 وإجراء الدعاملات الدناسبة لخدمة أىداف البحث  إستخدامهاأدوات ووسائل البحث ومعرفة كيفية  إختيار 

  وطبيعة موضوع البحث . يتلاءموضع طرق مناسبة بدا 

 دوات الإحصائية الدلائمة لطبيعة الدراسة .برديد وسائل جمع البيانات والأ 

 من نتائج تلك الدراسات السابقة في تأكيد نتائج الدراسة الحالية . الإستفادة 

  أفضل الكتب والدراجع الدناسبة لدوضوع الدراسة . وإختيار إنتقاءإنارة الطريق أمام الباحث في 
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: تمهيد   
لتحديد أىداف فريق ما لا بد على المدرب من وضع مخطط أو برنامج تدريبي يسطر من خلالو أىداف 

يعتمد وضع الفريق ومتطلبات نجاح ىذه العملية من خلال تحديد نقاط القوة والضعف لتصحيحها وتنميتها حيث 
 البرنامج التدريبي على تحيد الاحتياجات والمتطلبات والبرنامج المناسب.

على المدرب من جانب أخر مراعاة الجوانب الأساسية للتدريب واختيار وتحديد نوع التدريب والأسلوب أو 
و عام كان أو خاص الأساليب المثلى التي تخدم البرنامج المسطر مع مراعاة أىم المبادئ المحددة لو حسب طبيعت

وذلك لنجاح ىذه العملية حيث سنتطرق في ىذا الفصل إلى تحديد أهمية ومتطلبات وخصائص البرنامج والمبادئ 
 والطرق وأنواع التدريب المناسبة بنوع من التفصيل.
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 البرنامج التدريبي: .1
 ماهية البرنامج: 1-1

: البرنامج بصفة عام عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات التعليمية الدقتًحة عرفه وليامس بأنه
حلمي إبراىيم بأنو: ىو لرموعة من أوجو نشاط معتُ ذات صيغة  لتغطية فتًة زمنية لزددة", وتعرفو حورية موسى

 معينة لتحقيق ىدف واحدويعرفو سيد الذواري بأنو:
عبارة عن كشف يوضح العمليات الدطلوب تنفيذىا مبينا بصفة خاصة ميعاد الابتداء وميعاد الإنتهاء لكل عملية  

 .1تقرر تنفيذىا
 أهمية البرامج:: 2- 1

 ألعية البرامج بصفة عامة ونذكر ألعها في النقاط التالية:مكن أن نستخلص 
 حيث أن البرامج عنصر حيوي وأساسي من عناصر التخطيط ففي غياب  عنصر التخطيط فاعليته: اكتساب

 .2البرامج تصبح عملية التخطيط ناقصة ونقصانها لغعلها عدلؽة الفاعلية
  :أن التخطيط عنصر من عناصر الإدارة وبغياب البرامج من تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح والتوفيق

التخطيط تسقط فاعليتو وبذعلو غتَ ذي قيمة، وبالتالي تكون العملية الإدارية غتَ مكتملة فتصبح لا جدوى منها، وتكون  
 كمن لػرث في الداء و تكون العملية التعليمية كلها متعثرة والسبب يكون في غياب البرامج.

 العملية الإدارية لفقدىا عنصر التخطيط الكامل لغعلها غتَ قادرة على برقيق  اكتمالأن عدم  :ضياع الأهداف
 الأىداف فتصبح الأىداف سرابا والأماني أوىاما, لأن أساليب تنفيذ الأىداف وبرقيقها يكمن في وجود البرامج.

 :ع وتساعد على إلصاز العمال في أقصر حيث تعطي البرامج للزمن قيمة، وتقلل من الوقت الضائ الاقتصاد في الوقت
 وقت لشكن بحيث نستغل الوقت الدتيسر أحسن استغلال.

 :إذا اكتملت العملية الإدارية بكل عناصرىا نصبح قادرين على  تساعد على نجاح الخطط التدريبية والتعليمية
 .برقيق وتنفيذ أىداف الخطط الدوضوعة، وطالدا برقق الخطط أىدافها تصبح خطط ناجحة

 :في غياب البرامج تتسلل العشوائية إلى عمليات التنفيذ ويكون نتيجة ذلك تعثر  البعد عن العشوائية في التنفيذ
 .3العملية الإدارية بأكملها وتفشل لعدم وجود برديد واضح لدراحل وكيفية تنفيذ الواجبات
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 :أن العلم الدسبق بأسلوب التنفيذ الدناسب وطريقة التعليم الأفضل وكمية الوقت الدتيسر لإلصاز العمل   دقة التنفيذ

 كل ىذا يساعد على الدقة في التنفيذ أي أن البرامج سبب في الإلصاز الدقيق فلا تسقط فكرة ولا يضيع غرض.
 الخصائص التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج: 1-3
 التأىيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقومون بتصميم وبناء برامج التدريب.مراعاة الجانب  -
 ضرورة الإعتماد على الددربتُ الدتخصصتُ والذين يستطيعون مراعاة الجانب التًبوي في عملية التدريب. -
التدريب بفضل ذوي الخبرة في القائمتُ على تصميم البرامج سواء من حيث لشارسة اللعبة أو لشارسة مهنة  -

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

 وأساليب التدريب والذي يستفيد من الخبرات الأجنبية.
ن سيوضع لذم يفضل في القائمتُ على تصميم برامج التدريب الذين يهتمون بخصائص وطبيعة الأفراد الذي -

 1البرامج.
 يفضل الأفراد الذين يراعون الإمكانيات الدتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية. -
 السمات الدميزة للبرنامج التدريبي الناجح: 1-4
 وإىتمامات الأفراد الذين سينفذ عليهم: ) ناشئتُ، متقدمتُ، مستوى عال( . أن يراعى إحتياجات -
  للعملية التي هددف إليو الدسسسة التًبوية أو الدنشاة الرياضية.يعتبر البرنامج جزءا مكملا -
 أن يساعد البرنامج على تنمية وتطوير قدرات اللاعبتُ. -
 ان يساىم في إكتشاف قدرات اللاعبتُ ومواىبهم الدختلفة. -
 لؽكن تنفيذه واقعيا وفق الإمكانيات والتسهيلات الدتاحة. -
 تنشدىا التًبية البدنية بصورة عامة.لػافظ على الأىداف التًبوية التي  -
يساىم في إظهار الفكر التدريبي للمدرب ويبتُ قدراتو ومعارفو العامة والخاصة و مدى قدرتو في استيعاب  -

 2مستجدات العصر من التقنية الحديثة.
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لتصميم برنامج من خلال مادة تعليمية أو تدريبية أو لأي نوع من  خطوات تصميم برنامج رياضي: 5- 1

 الأفراد يطلب لو النجاح لغب أن يشمل على العناصر التالية:
 الأسس التي يقوم عليها البرنامج. .1
 الذدف والأىداف الإجرائية. .2
 لزتوى البرنامج. .3
 تنظيم الأنشطة داخل البرنامج. .4
 تنفيذ البرنامج. .5
 البرنامج. الأدوات الدستخدمة في .6
 .1تقويم البرنامج .7
ىناك لرموعة من الاحتياطات والإجراءات لغب  التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج: الاحتياطات 1-6

 مراعاهدا عند تنفيذ برنامج رياضي للأسوياء او الدعاقتُ ويتفق على أغلبها العلماء وىي:
 :ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركنٌ في البرنامج 

يستي البرنامج بشاره ولكي تتحدد الدسسوليات لغب أن يتمتع الدشتًكون في البرنامج بقدر كبتَ من الصحة العامة  لكي
ويتم التأكد من ذلك بواسطة إجراء عمليات فحص طبي شامل عليهم حتى تكون الأمور واضحة ويتحمل كل 

ملية التنفيذ مباشرة ثم بطريقة دورية بعد ذلك مسسوليتو بدا في ذلك الدسسولية الددنية على أن يتم ذلك قبل بدء ع
 أثناء تنفيذ البرامج.

 بعملية الإحماء قبل البدء في أي تمرين: الاهتمام 
النشاط الدنتظر حيث أن مفاجأة الجسم بأي أنشطة بدنية غتَ عادية  لاستقبالىي بدثابة أجراء تنبيو لجسم الإنسان 
 تعرضو للإصابات و لدواقف وخيمة.

 ل التدريب:مراعاة حم 
بضل التدريب قد يكون بضلا خارجيا وىو عبارة عن كل التمرينات التي يعطيها الدربي للاعب وقد يكون الحمل 

أثر الحمل الخارجي على أجهزة الجسم الحيوية فإذا كان الحمل ضعيفا لا يستفيد منو  انعكاسداخليا وىو عبارة عن 
 2جي لدقدرة اللاعب تولد عنو ظاىرة التدريب الزائد.الدمارس وإذا كان الحمل زائدا عن الحد الخار 
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 :مراعاة التغذية الدناسبة والراحة للممارسنٌ أثناء عملية التنفيذ 

لغب مراعاة أن تكون فتًة الراحة إلغابية تعتمد على التحرك النشط والعلاج الطبيعي بعد الجهد العنيف ومعرفة 
مدة الراحة اللازمة في نفس الوقت لغب العناية بالتغذية الصحيحة والتي  الدربي لأنواع التعب بذعلو قادرا على برديد

 لغب أن تتناسب وحجم ونوعية النشاط الرياضي.
 :تطبيق مبدأ الإستمرارية في التدريب 

اللاعب عن التدريب أو عدم الانتظار فيو يقلل من  من الحقائق الدهمة معرفة "تكيف الجسم الحمل الدسقت فإبتعاد
 1.مستواه إذن لا بد أن يستمر اللاعب في التدريب بأسلوب منتظم طوال فتًة البرنامج

 :تجنب الإسراع الغنً مدروس في عملية التنفيذ 
لا بد من الاستمرار في الدمارسة حتى لا يهبط مستوى اللاعب ولدا كان تكرار الحمل لفتًة معينة لغعل الجسم في 

حالة تكيف على ىذا الحمل فإنو من الألعية أن يعقب ذلك فتًة زمنية لتثبيت ىذا التكيف ثم الإرتفاع ثانية بالحمل 
 2لبرامج يسدي إلى عدم إحداث عمليات التكيف.وىكذا، وبذلك فإن الإسراع الغتَ مدروس في تنفيذ ا

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

في العصور القدلؽة لم يكن الإنسان في حاجة ضرورية لدزاولة التدريب البدني بشكلو الخالي حيث إنو كان يسدي 
صد أو إعداد متمثلة، في الجري وراء فريسة ليقبضها أو سباحة الدهارات الحركية الأساسية تلقائيا وعفويا.. دون ق

 لررى مائي لإجتيازه، أو تسلق أشجار لقطف بشارىا... وذلك بهدف كسب قوتو.
ويتطور الإنسان القديم أخذ من الألعاب الشعبية البدائية والتي كان يتعلمها عن طريق ما ورثو الآباء والأجداد تدريبا 

لستلفة  مر الإنسان القديم بعد ذلك في ظروف إجتماعية  , ة اللقف، الزحف، الدسك، الإرسالعلى الدهارات الحركي
وظهرت القبيلة والعشتَة، وأصبح كل فرد مسسولا عن الدفاع عن قبيلة أو عشتَة، وبذلك أصبحت القوة العضلية 
من أساسيات بناء الفرد ليس بهدف بنائو جسمانيا ولكن بغرض الدفاع عن القبلية أو السيطرة عليها، ومن ىنا 

 3.أصبح لزاما التدريب البدني أمرا ملحا وضروري لكل فرد
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 تعريف التدريب الرياضي: -2-2

( الروسي عرفو بأنو عبارة عن إعداد الفرد الرياضي من الناحية الوظيفية والفنية MATVIEWالعالم )مات فيف 
 1والخططية والعقلية والنفسية والخلقية عن طريق لشارسة التمرينات البدنية.

 التدريب الرياضي: -2-3
عليمية والتًبوية والتنشئة،وإعداد اللاعبتُ والفرق الرياضية من خلال العمليات الدختلفة التالتدريب الرياضي هو:

وىو أيضا  2,التخطيط والقيادة التطبيقية بهدف برقيق أعلى الدستويات الرياضية والحفاظ عليها لأطول فتًة لشكنة
"العمليات التي تعتمد على الأسس التًبوية والعلمية، التي هددف إلى قيادة وإعداد وتطوير القدرات والدستويات 

 .3الرياضية في كافة جوانبها لتحقيق أفضل النتائج في الرياضة الدمارسة
البدنية، وتعلم التكتيك، على أنو بصيع العمليات التي تشمل بناء وتطوير عناصر اللياقة كما يعرف التدريب: 

وتطوير القابليات العقلية ضمن منهج علمي مبرمج وىادف خاضع لأسس تربوية قصد الوصول بالرياضي إلى أعلى 
 4مستويات الرياضية الدمكنة.

دف ــــملية وهدــــادئ العــــس والدبــــــع للأســـــة بزضــــمـــية منظــب الرياضي عملية تربوية وتعليمــــالتدري محمد علاوي: ويعرف
اضية أو في نوع معتُ ـــــــــــــــــنافسات الريــــــــــــوى رياضي لشكن في الدــــــــــلى مستـــــــــــــــــــحقيق أعــــــــرد لتــــداد الفـــا إلى إعــــاســأس

 5.من أنواع الرياضة

وانتُ والأنظمة الذادفة إلى إعداد الفرد للوصول إلى مستوى :إنو عبارة عن القويفهم مصطلح التدريب الرياضي
الإلصاز عن طريق الإعداد الكامل لعموم الأجهزة الوظيفية التي برقق الوصول إلى مستوى لائق، من حيث مراعاة 
ن حياة الرياضي وصحتو الجسمية العامة،كما يتحسن التوافق العصبي والعضلي ويسهل تعليم الدسار الحركي فضلا ع

 6زيادة قابلية الإنتاج لدى الفرد.
 خصائص التدريب الرياضي: -2-4

لقد أصبح التدريب الرياضي في عصرنا ىذا يتطلب الكثتَ من الدعرفة والكفاءة والإلدام بجميع العلوم الدرتبطة 
 اضي الجيد من خلال ــــــــــاضة نظرا لكون ىذه العملية معقدة هددف إلى الوصول باللاعب إلى الأداء الريـــــــــــبالري

                                                           
1-  edu.net-www.phy 15:15على الساعة  03/02/2012يوم. 
 ." 19، ص1998، القاىرة، مصر، 1قيادة، دار الفكر العربي، ط-تطبيق -مفتي إبراىيم بضاد: "التدريب الرياضي الحديث، بزطيط -2
 . 19نفسو، ص -3
 .9، ص2002التوزيع، عمان، الأردن، ناىد رسن سكر:"علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات الرياضية"، دار الثقافة للنشر والتوزيع، الدار العلمية الدولية، للنشر و  -4
 .17، ص2002محمد حسن علاوي: "علم النفس الرياضي في التدريب والدنافسات الرياضية"،  دار الفكر العربتُ القاىرة، مصرن  -5
 .78ن ص1997ردن، ، عمان، الأ1قاسم حسن حستُ: "علم التدريب الرياضي في الأعمار الدختلفة" دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، ط -6

http://www.phy-edu.net/


 

 

 الفصل الأول ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ البرنامج التدريبي   

02 

 
لا بخصائص التدريب الرياضي ــــل مدرب أن يكون ملما إلداما كامــــــداده إعدادا متكاملا لذلك لغب على كـــــــــــإع

 والتي يعتبر من ألعها ما يلي:
 التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية: -2-5

دالعا تعليمي والآخر ـــــــــــــونان وحدة واحدة، إحــــــــــــــعا برباط وثيق، ويكــــــــان يرتبطان مــــــــهلعملية التدريب الرياضي وج
 . تربوي نفسي

فالجانب التعليمي من عملية التدريب الرياضي يهدف أساسا إلى إكتساب، وتنمية الصفات البدنية العامة والخاصة، 
كية، والرياضية والقدرات الخططية لنوع النشاط الرياضي التخصصي بالإضافة إلى وتعليم وإتقان الدهارات الحر 

 إكتساب الدعارف، والدعلومات النظرية الدرتبطة بالرياضة بصفة عامة، ورياضة التخصص بصفة خاصة.
ياضة أما الجانب التًبوي النفسي من عملية التدريب الرياضي فإنو يهدف أساسا إلى تربية النشأ على حب الر  

والعمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو الدستوى العالي من الحاجات الضرورية والأساسية لفرد، ولزاولة تشكيل 
دوافع وحاجات وميول الفرد، والإرتقاء بها بصورة تستهدف أساسا خدمة الجماعة، بالإضافة إلى تربية، وتطوير 

والروح الرياضية، وكذلك تربية وتطوير السمات الإرادية  السمات الخلقية الحميدة، كحب الوطن والخلق الرياضي 
 1.كسمة الدثابرة وضبط النفس والشجاعة والتصميم

كما لؽثل التدريب الرياضي في شكلة النموذجي وشكل فاعليتو تنظيم القواعد التًبوية التي بسيز بصيع الظواىر 
التًبويتُ والددربتُ التي تظهر بصورة غتَ مباشرة من الأساسية مفاصل قواعد التعليم والتًبية الشخصية ودور توجيو 

 2جراء قيادتو خلال التدريب وأثناء القيادة العامة والخاصة وغتَىا.
 التدريب الرياضي مبني على الأسس والدبادئ العلمية: -2-6

الدستويات  كانت الدوىبة الفردية قدلؽا في الثلاثينات والأربعينيات، تلعب دورا أساسا في وصول الفرد إلى أعلى
 الرياضية دون إرتباطها بالتدريب الرياضي العلمي الحديث والذي كان أمرا مستبعدا.

فالتدريب الرياضي الحديث يقوم على الدعارف والدعلومات والدبادئ العلمية الدستمدة من العديد من العلوم الطبيعية 
ركة، علم النفس الرياضي، والتًبيةوعلم الإجتماع والعلوم الإنسانية، الطب الرياضي، والديكانيكا الحيوية وعلم الح

 3الرياضي.
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 1يرى مفتي بضاد: أن الأسس والدبادئ العلمية التي تسهم في عمليات التدريب الرياضي الحديث تتمثل في:

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

 
 : الأسس والدبادئ العلمية للتدريب11شكل رقم 

 للمدرب: التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي -2-7
يتميز التدريب الرياضي بالدور القيادي للمدرب بإرتباطو بدرجة كبتَة من الفعالية من ناحية اللاعب الرياضي، 

بالرغم من أن ىناك العديد من الواجبات التعليمية، والتًبوية، والنفسية التي تقع على كاىل الددرب الرياضي لإمكان 
متزنة تتيح لو فرصة برقيق أعلى الدستويات الرياضية التي تتناسب مع قدراتو التأثتَ في شخصية اللاعب وتربية شاملة 

وإمكانياتو، إلا أن ىذا الدور القيادي للمدرب لن يكتب لو النجاح إلا إذا ارتبط بدرجة كبتَة من الفعالية 
ريب الرياضي تعاونية والإستقلال وبرمل الدسسولية والدشاركة الفعلية من جانب اللاعب الرياضي، إذ أن عملية التد

كما تتسم عملية التدريب الرياضي في كرة القدم بالدور القيادي للمدرب   2لدرجة كبتَة برت قيادة الددرب الرياضي ,
 للعملية التدريبية والتي يقودىا من خلال تنفيذ واجبات وجوانب وأشكال التدريب، والعمل على تربية 
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تقلال في التفكتَ والإبتكار والتدريب القوي من خلال إرشادات اللاعب بالإعتماد على علم النفس والإس

 1.وتوجيهات وبزطيط التدريب

 التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية: -2-8
ليست عملية )موسمية( أي أنها لا تشغل فتًة معينة وموسما معينا ثم  التدريب الرياضي عملية تتميز بالإستمرارية

تنقضي وتزول،وىذا يعتٍ أن الوصول لأعلى الدستويات الرياضية العليا يتطلب الإستمرار في عملية الإنتظام في 
وسم التدريب الرياضي طوال أشهر السنة كلها، فمن الخطأ أن يتًك اللاعب التدريب الرياضي عقب إنتهاء م

الدنافسات الرياضية، ويركن للراحة التامة إذ أن ذلك يسهم بدرجة كبتَة في ىبوط مستوى اللاعب ويتطلب الأمر 
إستمرار عملية التدريب 2البدء من جديد لزاولة التنمية، وتطوير مستوى اللاعب عقب فتًة الذدوء والراحة السلبية ,

حتى الوصول لأعلى الدستويات الرياضية دون توقف حتى إعتزال الرياضي منذ بدء التخطيط لذا مرورا بالإنتقاء و 
 3اللاعب للتدريب .

 واجبات التدريب الرياضي: -2-9
ىناك واجبات للتدريب الرياضي لابد للمدرب واللاعب من تنفيذىا لتحقيق الذدف من التدريب وعملية التدريب 

 تنقسم واجباهدا إلى ثلاثة أقسام تربوية وتعليمية وتنموية وىي:
 الواجبات التربوية للتدريب: -2-9-1

يقع الكثتَ من الددربتُ في خطأ جسيم إذ يعتقدون بأن العناية بالتوجيو لتنمية السمات الخلقية، تطوير الصفات 
يكون الإرادية للاعب لا قيمة لذا، ولا يدرك الددرب مقدار خطئو إلا متأخرا بعد أن تتوالى ىزائم فريقو. فكثتَا ما 

دا من الناحية الفنية بسام الإستعداد، إلا أنو من الناحية التًبوية، تنقص لاعبيو العزلؽة، الدثابرة والكفاح، والعمل الفريق مستع
على النصر، لشا يسثر بالطبع على إنتاجهم البدني والفتٍ وبالتالي يسثر على نتيجة الدباراة لذلك فإن أىم واجبات الشق 

 قها ىي:التًبوي التي يسعى الددرب إلى برقي
العمل على أن لػب اللاعب لعبتو اولا، وليكون مثلو الأعلى وىدفو الذي يعمل على أن لػققو برغبة أكيدة وشغف، ىو 
الوصول إلى أعلى مستوى من الأداء الرياضي وما يقتضيو ذلك من بذل جهد وعرق في التدريب، مبتعدا عن أية مبررات 

 ىو مطلوب منو.للتهرب من التدريب أو الأداء الأقل لشا 
الولاء  زيادة الوعي القومي للاعب ويبدأ ىذا بالعمل على تربية الولاء الخالص للاعبتُ لضو ناديهم ووطنهم ويكون ىذا -

 ىو القاعدة التي يبتٍ عليها تنمية باقي الصفات الإرادية والخلقية.
 ط النفس، وعدالة رياضية.أن ينمي الددرب في اللاعبتُ الروح الرياضية الحقة من تسامح، وتواضع، وضب -
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تطوير الخصائص والسمات الإرادية التي تسثر في ستَ الدباريات، ونتائجها، كالدثابرة، والتصميم، والطموح   -

 والجرأة، والإقدام والإعتماد على النفس، والرغبة في النصر، والكفاح والعزلؽة،...إلخ .
 الواجبات التعليمية للتدريب:

  نة للصفات البدنية الأساسية والإرتقاء بالحالة الصحية للاعب.التنمية الشاملة الدتز 
 .التنمية الخاصة للصفات البدنية الضرورية للرياضة التخصصية 
 .تعلم وإتقان الدهارات الحركية في الرياضة التخصصية واللازمة للوصول لأعلى مستوى رياضي لشكن 
 1صية.تعلم وإتقان القدرات الخططية الضرورية الرياضية التخص 
 الواجبات التنموية للتدريب: 2-9-3
  التخطيط والتنفيذ لعمليات تطوير مستوى اللاعب والفريق إلى أقصى درجة تسمح بو القدرات الدختلفة بهدف

 برقيق الوصول لأعلى الدستويات في الرياضية التخصصية بإستخدام أحدث الأساليب العلمية الدتاحة.
 الرياضي:الإعداد الدتكامل للتدريب  -2-11

لكي لؽكن إعداد اللاعب الرياضي إعدادا شاملا في عملية التدريب الرياضي لكي لػقق أعلى الدستويات الرياضية 
 2التي تسمح بها قدراتو وإستعداداتو فمن الضروري أن يراعي أربع جوانب ضرورية وىي:

 الإعداد البدني: -2-11-1
 القدرات البدنية العامة،والخاصة بنوع النشاط الرياضي التخصصي.يهدف إلى إكساب اللاعب لستلف الصفات أو 

 الإعداد الدهاري: -2-11-2
يهدف إلى تعليم وإكساب اللاعب الرياضي الدهارات الحركية الدرتبطة بالنشاط الرياضي التخصصي الذي لؽارسو، 

 ولزاولة إتقانها، وتثبيتها، وإستخدامها بفعالية.
 الإعداد الخططي: -2-11-3

يهدف إلى تعليم وإكساب اللاعب الرياضي القدرات الخططية الفردية، والجماعية الضرورية للمنافسات الرياضية، 
 ولزاولة إتقانها، واستخدامها بفعالية برت نطاق لستلف الظروف، والعوامل في الدنافسات الرياضية.
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 الإعداد التربوي والنفسي: -2-11-4

ب الرياضي لستلف القدرات، والسمات، والخصائص، والدهارات النفسية يهدف إلى تعليم وإكساب اللاع
وتنميتها،وكذلك توجيهو، وإرشاده، ورعايتها بصورة تسهم في إظهار كل طاقاتو وقدراتو واستعداداتو في الدنافسات 

الصحة الرياضية، بالإضافة إلى مساعدة اللاعب الرياضي في تشكيل وتنمية شخصية متزنة وشاملة لكي يكتسب 
 النفسية والبدنية الجيدة.

 
 

 الإعداد الدهاري                                 الإعداد البدني                        
 
 
 

 الإعداد التًبوي والنفسي                               الإعداد الخططي                               
 

 الإعداد الدتكامل للتدريب الرياضي(:  2شكل رقم ) 
 من بتُ الأىداف العامة للتدريب الرياضي ما يلي: أهداف التدريب الرياضي:  -2-11
  الإرتقاء بدستوى عمل الأجهزة الوظيفية لجسم الإنسان من خلال الدتغتَات الإلغابية لدتغتَات الفيزيولوجية

 والنفسية والإجتماعية.
 لتدريبية بتحقيق أعلى فتًة ثبات لدستويات الإلصاز في المجالات الثلاثة: الوظيفية، لزاولة الإحتفاظ بدستوى الحالة ا

 النفسية، والإجتماعية.
ولؽكن برقيق اىداف عملية التدريب الرياضي بصفة عامة خلال جانبتُ أساسيتُ على مستوى واحد من الألعية لعا 

واجبات التدريب الرياضي، فالأول يهدف إلى إكتساب وتطوير  الجانب )التدريبي والتدريسي( والجانب التًبوي ويطلق عليها
الخططية والدعرفية أو الخبرات الضرورية للاعب في النشاط الرياضي  القدرات البدنية )السرعة، القوة، التحمل(، والدهارية

للأفعال الرياضية معنويا وإداريا، الدمارس.والثاني يتعلق في الدقام الأول بإيديولوجية المجتمع، ويهتم بتكميل الصفات الضرورية 
ويهتم بتحستُ التذوق،التقدير وتطوير الدوافع، وحاجات وميول الدمارس، وإكسابو السمات الخلقية والإدارية الحميدة، 

 1الروح الرياضية، الدثابرة، ضبط النفس والشجاعة، ...إلخ.
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من خلال الدنافسات والعمل على استمرارىا كما يهدف التدريب الرياضي غلى وصول اللاعب للفورمة الرياضية 
 والنفسية والخططية، لطول فتًة لشكنة والفورمة الرياضية تعتٍ تكامل كل من الحالات البدنية، والوظيفية والدهارية

 .1والتي بسكن اللاعب من الأداء الدثالي خلال الدنافسات الرياضية ، والدعرفية والخلقية والذىنية
بالإضافة إلى ذلك فإن التدريب الرياضي يساىم في برقيق الذات الإنسانية للبطل وذلك بإعطائو الفرصة لإثبات 

صفاتو الطبيعية وبرقيق ذاتو عن طريق التنافس الشريف العادل وبذل الجهد، فهو يعد دائما عاملا من عوامل برقيق 
 .2تقدمو الإجتماعي

 واعد التدريب الرياضي:ق -2-12
ملية التدريب عملية تربوية علمية مستمرة تستغرق سنتُ عديدة حتى يصل اللاعب إلى الأداء الرياضي لدا كانت ع

 وىي:3الدثالي الدطلوب، لذلك تنطبق عليها القواعد التي تنطبق على العمليات التًبوية الأخرى 
 العمل بوعي: -2-12-1

بجانب تعلم  -ويعتٍ ىذا أنو على الددرب ان يدرك أولا ان عملية التدريب عملية تربوية أصلا، أي انها هددف
إلى تنمية الناحية الخلقية والصفات الإرادية  -الدهارات الحركية، وتنمية الصفات البدنية وإكتساب الدقدرة الخططية

ية تربوية لو خصائص معينة، ولو دور ىام في بزطيط للاعب أيضا كذلك لغب أن يعلم جيدا أنو كقائد في عمل
 التدريب بحيث يكون مبنيا على أساسا علمي سليم.

ويأتي العمل بوعي أيضا من جانب اللاعبتُ، وذلك بدشاركتهم مشاركة إلغابية في العمل ويعتٍ ىذا أن لا يكون 
بل  أن يدرك اللاعب دقائق فن الأداء بدونأسلوب التدريب اللاعبتُ على الدهارات او الخطط ىو إعطاء بسرينات 

لغب على الددرب أن يشرح للاعبتُ اىداف كل تدريب والنقاط الفنية في فن أداء الدهارة، حتى يدرك اللاعبتُ 
الطريقة السليمة في الأداء الدهاري، ويقوم ىم بإصلاح أخطائهم ذاتيا وخصوصا أثناء الدباريات ىذا الأسلوب من 

 لاعبتُ يتحملون الدسسولية مع الددرب كما يسدون التدريب بروح عالية إبتكارية.التدريب لغعل ال
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 التنظيم: -2-12-2

لغب على الددرب أن يعتتٍ بالتنظيم في طرق ووسائل التدريب أن تنمية مهارة أساسية أو التدريب على خطة معينة، 
لددرب فتًة طويلة من الزمن قد تصل إلى أسابيع أو تنمية صفة بدنية لا يأتي دفعة واحدة ولكن يستغرق ذلك من ا

 أو شهور حتى يصل اللاعب إلى الدستوى الذي يهدف عليو الددرب، وفي خلال ذلك يقوم الددرب بتكرار التدريب 
على ىذه الدهارة خلال وحدة التدريب اليومية، لذلك فإنو يتحتم على الددرب أن ينظم عملية التدريب على النحو 

 التالي:
 يط وتنظيم عملية التدريب من يوم إلى يوم، ومن أسبوع إلى أسبوع، ومن شهر إلى شهر وأختَا من سنة إلى أخرى.بزط 
 .تنظيم كل وحدة تدريبية، وذلك بوضع واجبات مناسبة مبنية على ما سبق أن تدرب عليو اللاعبون 
  1السابقة، وىدف وحدة التدريب اللاحقة.أن يرتبط الذدف من التدريب في كل وحدة تدريب بهدف وحدة التدريب 
 الإيضاح: -2-12-3

معينة،لغب أن يكون ىذا التعلم عن طريق حواسو، لذذا فإن الخطوة الأولى  ةلكي يستطيع اللاعب أن يتعلم مهار 
 يأتي التي يقوم بها الددرب عند البدء في تعليم مهارة ىي أن يقوم بتقدلؽها بطريقة بذعلها واضحة أمام اللاعبتُ ولا

 ذلك إلا بإحدى الطرق الآتية:
الطريقة الأولى وفيها يقوم الددرب بأداء الدهارة أمام اللاعبتُ حتى يتعرفوا عليها عن طريق الدشاىدة وقد يقوم  -

لاعب آخر بأداء الدهارة امام اللاعبتُ، أو لػضر الددرب صورا أو يعرض فيلما سينمائيا لشرح الدهارة، وتسمى ىذه 
 بصرين وبعدىا يقوم اللاعبون بأداء الدهارة.بالتقديم ال

أما الطريقة الثانية فتسمى بالتقديم السمعي، وفيها يقوم الددرب بشرح حركة معينة للاعبتُ عن طريق اللفظ،  -
 وبعدىا يقوم اللاعبون بدحاولة أداء الدهارة.

لددربتُ وفيها يقوم الددرب بشرح أما الطريقة الثالثة فتسمى بالتقديم السمعي البصري وىي الدفضلة عند معظم ا -
 الدهارة تفصيليا أثناء مشاىدة اللاعبتُ للنموذج الذي يقوم بو الددرب أو اللاعب الزميل.

والتقديم السمعي أو البصري لغعل لدى اللاعب تصورا سليما للحركة، ىذا التصور الحركي لغعل الحركة بسر خلال 
 2.ة بطريقة أسلمالجهاز العصبي للاعب لشا لغعلو يسدي الحرك
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 التدرج: -1-12-4
، ولقد أصبح يضع الددرب في خطة التدريب الرياضي الحديث متطلبات عالية لغب ان يعمل دائما على الإرتفاع بها

التدريب مرتفع الشدة طابقا عاما في تدريب كرة القدم، مثلو في ذلك مثل التدريب في بصيع أوجو الأنشطة الرياضية 
الدختلفة على مستوى البطولة، فأصبحنا نرى الآن فرقا يتدرب لاعبوىا ثلاث مرات يوميا ولددة ستة أيام في السبوع 

 نوات العشر الداضية. لقد أصبح التدرج للوصول غلى أحسن مستوى من الواحد وىو ما لم يكن موجودا في الس
الداء قاعدة ىامة في التدريب ومبدأ ىاما في الحمل والتدرج في التدريب يكون أثناء الحمل الصغتَة، او دورة الكبتَة، 

 والتدرج يعتٍ ستَ خطة التدريب وفقا لدا يأتي:
 من السهل إلى الصعب. -
 .من البسيط إلى الدركب -
 من القريب إلى البعيد. -
 1من الدعلوم إلى المجهول. -
 الاستيعاب: -2-12-5

إن قاعدة الاستيعاب لذا قيمتها الذامة في عملية التدريب، فاللاعب الذي يتمرن دون أن يستوعب أىداف التدريب 
 أن يسدي.العامة، ودون أن يستوعب فن الحركة في أداء الدهارات الأساسية أو قواعد الخطط، لا يستطيع 

أداء رياضيا بنجاح خلال الدباريات، ولؼتلف مقدار إستيعاب اللاعبتُ بعضهم عن بعض وفقا لجملة عوامل منها: 
خبراهدم الرياضية السابقة، وذكاؤىم وسلامة حواسهم يقاس مستوى استيعاب اللاعب لدا ىو مطلوب منو نتائج 

أو خلال الدباريات، وخبرات النجاح عند اللاعب تعتبر دائما  لصاحو أو فشلو في برقيق ىذه الدتطلبات أثناء التدريب
حافزا لتقدمو لذلك فمن الدهم أن يلاحظ الددرب عند وضع خطة تدريب، أن تكون الدتطلبات تتماشى مع الدستوى 

 2الذي عليو اللاعب حتى لؽكنو برقيق أىداف التدريب وإن يستوعب تلك الدتطلبات.
 الإستمرار: -2-12-6

ستمرار دورا ىاما في وصول اللاعب إلى الدستوى العالي من الأداء الفتٍ للمهارة من حيث: الدقة يلعب الإ
والتكامل، وتثبيت وآلية ىذا الأداء الفتٍ العالي. ولقد ثبت أنو لا يكفي أن يعرف اللاعب مهارة معينة أو خطة 

درة عالية برت أي ظرف من ظروف الدباراة معينة ويستوعبها حتى يستطيع أن يسديها بدا ىو مطلوب منو إتقان ومق
 ولكن لغب أن يتسمر في التمرين على ىذه الدهارة لددة زمنية طويلة، وسنتُ مستمرة،بل في الحقيقة طوال عمره 

                                                           
 .48حنفي لزمود لستار، "الأسس العلمية في تدريب كرة القدم"، مرجع سابق، ص -1
 .29-27قاسم حسن حستُ: "علم التدريب الرياضي في الأعمار الدختلفة"، مرجع سابق، ص -2



 

 

 الفصل الأول ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ البرنامج التدريبي   

20 

 
الرياضي فلاعب الكرة يستمر في  التدريب على الدهارات مادام في الدلاعب،ولا لؽكنو الكف عن التدريب عن أية 

نوع التمرين على ىذه الدهارة لؼتلف مع اختلاف خبراتو السابقة. كذلك فإن تطوير الصفات مهارة، وأن كان 
البدنية للاعب لا يرتقي ولا يتقدم إلا مع الإستمرار في العمل على تطوير ىذه الصفات، ويعتبر التكرار الدستمر 

 التمرين تستنجد دائما جوانبلأي بسرين، عاملا ىاما في إكتساب اللاعب معرفة وخبرة جديدتتُ، فمن تكرار 
جديدة في الأداء الدهاري أو الخططي تضاف إلى الدعرفة السابقة للاعبن ومن تطبيق مبدأ الإستمرار في التدريب  

 يراعي الددرب ما يأتي:
تبتٍ وحدة التدريب بحيث تستَ عملية تعليم مهارة أساسية، أو خطة جديدة،في نفس الوقت الذي يعاد فيو أداء  -

 أساسية قدلؽة بغرض تثبيتها. مهارة
لا يقوم الددرب بإعطاء مهارات جديدة أو تطوير صفة بدنية، إلا بعد أن يقتنع بأن الدهارات القدلؽة أو الصفات  -

 1البدنية قد وصلت إلى مرحلة التثبيت.
 مراجل التدريب الرياضي: -2-13

الرياضي، حيث يتكون ىذا النوع من تعد مراحل التدريب الطويلة الددى أكبر وحدة في جهاز بزطيط التدريب 
سنة وتبدأ من مزاولة التدريب الأول لفعالية حتى الوصول إلى أعلى مستوى  15و  8التخطيط عل فتًة تتًاوح بتُ 

 رياضي لشكن.
ة أو إن تقويم البطولات المحلية والقارية والأولدبية نسكد أن النجاح كان للرياضيتُ الذين تم إختيارىم طبقا لنوع الفعالي

اللعبة الرياضية وأصبح واضحا أن الدستوى العالي لا لؽكن الوصول إليو إلا بواسطة تنمية الشروط الأساسية من 
الدرحلة الأولى والإستمرار في مرحلة التدريب. كما أن شعور الناشئتُ بتحقيقهم للنجاح في الرياضة أمر يسدي إلى 

في سبيل الرقي بدستوياهدم فيها وبالتالي برقيق الدزيد من النجاح خلالذا  بسسكهم بها وتعتبر دافعا لبذل الدزيد من الجهد
وكشفت أحد الأبحاث التي أجريت للتعرف على الدواقف التي يشعر فيها الناشئون بالنجاح وكانت في الدرحلة السنية 

لا ينتج وليد الصدفة  سنة. فالوصول إلى الدستويات العالية في بصيع الفعاليات والألعاب الرياضية 15إلى  8من 
لكنو ينمو ويتطور تدرلغيا من خلال التخطيط الصحيح لعمليات التدريب الرياضي الذي لؽتد لسنوات عديدة 

تنقسم فيما بينها إلى مراحل متعددة ترتكز كل منها على الدرحلة السابقة لذا، لؽكن تقسيم التدريب الرياضي وفقا 
 تُ لعا:للقوانتُ السابقة بالإعتماد على عامل
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القابلية الجسمية لدى الدبتدئتُ والذي على أساسو يتم بناء الدستويات الرياضية العليا أي بناء القواعد الأساسية  .1

 وإحتمالات الوصول إلى الدستوى الرياضي العالي.
 أطول فتًة لشكنة.التًكيز الكامل على الفاعلية أو اللعبة الرياضية الخاصة وفيما يتم برستُ الدستوى ولػافظ عليها  .2
 وىنا بسكن الإشارة إلى بعض مراحل الأداء التي تعتُ مراحل التدريب الرياضي وىي: -
  سنوات. 9-5مرحلة التدريب الأساسي الأول وتشمل عمر 
 
  سنة. 18-10مرحلة تدريب البناء والتخصص وتشمل عمر 
 وقسنة فما ف 19العليا وتشمل عمر  مرحلة تدريب الدستويات 

تقسيم أخر يضيف مرحلة جديدة بتُ الدرحلتتُ الثانية والثالثة وىي مرحلة تدريب الدتقدمتُ )بعد مرحلة بينما ىناك 
 1البناء وقبل مرحلة تدريب الدستويات العليا(.

 أسباب إستخدام المجموعات في التدريب الرياضي: -2-14
المجموعات في التدريب في كونها برفيزية أو تعليمية أو تعائدية، ىناك إعتقاد  بالإمكان تلخيص الأسباب لإستخدام

بأن اللاعبتُ يتدربون بطريقة أسهل وذلك لأنهم أكثر تداخلا أو أنو ينبغي أن يتعلموا من بعضهم البعض ومن الخبرة 
ماعية أو سياسية أي كيف إجت التي يولدىا عمل المجموعة، أو أن التدريب في المجموعات يعد مفضلا لإعتبارات

 2ينبغي أن يعمل الناس معا أحيانا يكون التفكتَ الدنطقي ىو إبراد ىذه الأشياء معا.
كما لغب أن نفهم أن التدريب الرياضي ىو عملية، وأن الددرب والعلاقة بينو وبتُ اللاعب، والدمارسة وسلوك 

 يب.التدريب، وعناصر التدريب بصيعها بسثل جزءا من عملية التدر 
لغب أن ندرك أن عملية التدريب ىي الدصطلح العام الذي يسخذ بو عند شرح وعرض وفهم العمل التدريبي وذلك 

 3من أجل تقييم الإختلافات التي بردث في نطاق العملية وقياسها والتي يكون سببها إختلاف الظروف والدواقف.
 أشكال التدريب الرياضي: -2-15

 ريب الرياضي:ىناك شكلان لستلفان من أشكال التد
والذدف الأساسي منو ليس النجاح في الدنافسات بقدر ما ىو التأكيد على  التدريب بالدشاركة: -2-15-1

 الدشاركة أكثر منو على الإعداد فاللاعبون ىنا يهتمون أكثر بتحستُ أداءىم من أجل الإستمتاع بالدشاركة.

                                                           
 .29قاسم حسن حستُ: "علم التدريب الرياضي في الأعمار الدختلفة"، مرجع سابق، ص -1
 .26،27نيل العربية، صمايكل رينولدز، "عمل المجموعة في التعليم والتدريب"، لرموعة ال -2
 .32، 31، ص2003نبيلة ابضد عبد الربضان، سلوى عز الدين فكري، "منظومة التدريب الرياضي"، دار الفكر العربتُ القاىرة،  -3
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دا لزددا ومتخصصا من أجل الأداء في الرياضة، وىو في الأساس معرفي يشمل إعدا تدريب الأداء: -2-15-2

ويعتمد تنفيذه بصفة أساسية على الددربتُ والدتخصصتُ والخبراء في علوم الرياضة والذين لذم صلة بالبيئة التدريبية 
خبراء العلاج  -خبراء الفسيولوجي والبيولوجي-خبراء البيوميكانيك -وإدارة الدنافسات )خبراء علم النفس الرياضي

 1لطبيعي...إلخ(.ا
 متطلبات التدريب الرياضي: -2-16

إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة، كما ىو مبتُ في التخطيطتُ التاليتُ لطص بذلك لاعبتُ 
لشارستُ للأنشطة والدهارات الرياضية الدخالفة بهدف برستُ قدراهدم البدنية الدختلفة من قوة عضلية وسرعة وبرمل 

 ومرونة، مع إمكانية رفع كفاءة أجهزهدم الوظيفية الداخلية بالجسم...ورشاقة 
 متطلبات التدريب الرياضي عامة: 2-16-1
 

 لاعب            مدرب               بزطيط             إمكانات          رعاية
البطولة مثلا... فهذا لؼتلف إلى حد كبتَ أما إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي للمستويات العالية كقطاع 

 في شكل العناصر الدكونة لتلك الدتطلبات.
 متطلبات التدريب الرياضي للمستويات العالية: -2-16-2
 

 لاعب        مدرب بدواصفات     بزطيط على            إمكانات        رعاية من
 2متطورة          نوع خاص        موىوب          خاصة             مستوى عال   

 مبادئ أساسية في التدريب الرياضي: -2-17
 قبل البدء بعملية التدريب لغب أن يعرف اللاعب لداذا يتدرب. مبدأ الدعرفة: -2-17-1
يتمثل ىذا الدبدأ بعرض لوحات وصور إيضاحية إضافة إلى الدشاىدات وعرض أفلام  مبدأ الدشاهدة: -2-17-2

سينمائية للأداء الجيد وعرض الجداول والرسومات التوضيحية الدختلفة التي لذا علاقة مباشرة بشكل الرياضة الدراد 
 العمل والتدريب عليها.

 من التدرج في الأداء من السهل إلى الصعب. عند أداء حركة جديدة لابد مبدا التنظيم والترتيب: -2-17-3

                                                           
 نفسو.الدرجع -1
 .39، 38مرجع سابق، ص بسطوطي أبضد، -2
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 عند إعطاء بسارين والبدء بعملية التدريب لابد للجهة الأخرى وىي جهة اللاعبتُ أن تتقبلها.مبدأ الإقتراب: -2-17-4

ىذا الدبدأ مهم لتطوير أجزاء الجسم من خلال عدد من التكرارات الدتزايدة والدتدرجة  مبدأ التكرار: -2-17-5
 تسدي إلى الوصول لحالة ديناميكية الحركة، إضافة إلى برستُ في قوة اللاعب وسرعتو ومرونتو وبرملو.التي 

 يرتبط ىذا الدبدأ بدبدأ التكرار والتنظيم والدمارسة الدكررة والدنظمة للمهارة.مبدا الإستمرارية )الديمومة(: -2-17-6

لاشك أن التنوع بالأداء الرياضي من العوامل الأساسية لعملية التوازن بتُ التكامل  مبدأ التنوع: -2-17-7
 البدني والتكامل العقلي.

لا نبالغ إذا قلنا إن ىذا الدبدأ ىو وقاية اللاعب من الإضطرابات الداخلية والإصابة التي مبدأ التدرج: -2-17-8
 يب.لؽكن أن برصل لو إذا إبتعد عن أسلوب التدرج بالتدر 

 الدقصود بدبدأ الدنفعة ىو أن كل ما يعطي للاعب أو حتى لطالب الددرسة لغب أن يكون نافعا.مبدأ الدنفعة: -2-17-9

 1الدعرفة وحدىا كافية لتثبيت الحركة في عقل اللاعب. وإلظا تساعده. مبدأ التثبيت: -2-17-11
 الدبادئ الفسيولوجية لتدريب كرة الطائرة:- 3  

الدبادئ الفسيولوجية لغب على مدرب كرة الطائرة مراعاهدا عند بزطيطو لبرامج التدريب نشر عملية ىناك بعض 
 التدريب بطريقة سليمة  لابد أن يراعي ما يلي:

: الدقصود بدبدأ التدريب النوعي كأحد الدبادئ الفسيولوجية الأساسية والذامة لتدريب مبدأ التدريب النوعي -3-1
 . الكرة الطائرة، ىو أن توجو عملية التدريب وتركز على متطلبات الأداء للعبة من الناحية الفسيولوجية والدهاريةوالخططية

 ويذكر حنفي لستار أن عملية التكيف ىي نتاج لتبادل الصحيح بتُ الحمل والراحة وينظر إليها كوحدة.مبدأ التكيف: 2_ 3

لأجهزة الحيوية للاعب تتكيف مع الحمل نتيجة لتكراره بحيث يصبح الحمل : لدا كانت امبدأ زيادة الحمل -3-3
 بعد فتًة معينة في مستوى مقدرة اللاعب، وبالتالي لا يسدي إلى حدوث تأثتَات،لذا لغب على الددرب زيادة بضل التدريب.

لغب زيادة الأبضال التدريبية بصفة مستمرة، ولكن لغب على الددرب أن يتوخى الحذر  مبدأ التدرج: -3-4
 ويراعي مبدأ التدرج عند زيادة الأبضال التدريبية.

لكي ينجح الددرب في بزطيطو لعملية التدريب لغب أن يراعي الفروق الفردية  مبدأ الفروق الفردية: -3-5
 والعمل البيولوجي والجنس والحالة الصحية...إلخ. للاعبتُ من حيث السن، والعمل الرياضي،

عند بزطيط البرنامج التدريبي لغب أن يتميز ىذا البرنامج بالتنوع وعدم التكرار، ونعتٍ بالتنوع  مبدأ التنوع: -3-6
 ىنا تنوع بضل التدريب بتُ العمل والراحة.

                                                           
 122، ص2، ط2004ئل النشر، كمال بصيل الربضي، "التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرين"، دار وسا  -1
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لبرنامج التدريبي على تدريبات الإبضاء تعطي لغب على الددرب مراعاة أن يتضمن ا مبدأ الإحماء والتهدئة: -3-7

 في بداية كل جرعة تدريبية، بالإضافة إلى تدريبات للتهدئة تعطي في نهاية كل جرعة تدريبية.
لغب أن لؼطط الددرب بدقة متناىية لعملية التدريب لسنوات متعددة لضمان  مبدا التدريب طويل الددى: -3-8

 العالية.وصول اللاعب للمستويات الرياضية 
إن ضعف أحد أجهزة الجسم الحيوية أو لرموعة عضلية معينة منو يتسبب في عدم أداء  مبدا التكامل: -3-9

 1اللاعب للمتطلبات البدنية والدهارية بالدقة والتكامل الدطلوبتُ.
 طبيعة التدريب في كرة الطائرة:-  4

في الدباريات بحيث يصل اللاعب خلال التدريب العلمي  ىناك أسس عامة لتحضتَ لاعب كرة الطائرة للإشتًاك
لأعلى مستوى عضوي ونفسي ليتجنب ردود الفعل السلبية قبل الدباراة ولينتقل في سلامة من مرحلة الذدوء إلى 

 مرحلة بضل الدباراة حيث أن من مظاىر ردود الفعل الفسيولوجية والنفسية قبل الدباراة ما يلي:
أن وظائف الجسم تعمل بطريقة طبيعية وعادية ما قبل مباراة كرة الطائرة إما إذا ما بدأت  : وجدفسيولوجيا -4-1

الدباراة فنجد أن الإثارة النفسية القوية تسدي إلى إثارة إفراز الغدة الكظرية )فوق الكلى( لذرمون الأدرينالتُ مع 
 زيادة النبض،وظهور العرق وإرتعاش إستشارة ملحوظة في العمل الوظيفي للجهاز العصبي السمبثاوي تسدي إلى

 خفيف بالأطراف لشا قد يسدي إلى إعاقة سلبية للاعب.
وجد أن آثار نفسية ما قبل الدباراة تظهر في إستثارة نفسية خفيفة مع مدح و قدرة عالية في التًكيز  نفسيا: -4-2

 هر في عصبية ملحوظة في الأداء . النفسي، ووجد أنو ببداية مباراة كرة الطائرة تنجم آثار نفسية ملموسة تظ
وعدم السيطرة على الأداء الخططي والنسيان النسبي أما آثار الدباراة ومع بدايتها فقد يظهر اللاعب في مرحلة كفاح 

 2غتَ منتظم فكريا مع عدم الأداء لخطة العب وفقدان الإحساس بالسرعة وعدم السيطرة على الكرة.
 حمل التدريب:-5
" بضل التدريب على أنو: "الثقل أو العبء البدني والعصبي الواقع Harrar: يعرف "التدريب تعريف حمل -5-1

 3على كاىل اللاعب الذي ينجم بسبب الدثتَات الحركية الدقصودة".
في حتُ يفرق "مت فيف" بتُ نوعتُ من بضل التدريب لعا الحمل الخارجي وإعتبره قوة الدثتَ وفتًة دوام الدثتَ وعدد 

رار الدثتَ الواحد أو الحمل الداخلي وإعتبره درجة الإستنتاجات العضوية التي تنشأ نتيجة للحمل الخارجي مرات تك
                                                           

  .31-29، ص1998كمال درويش، عماد الدين عباس، سامي محمد علي،"الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة الطائرة"،مركز الكتاب للنشر،  -1
 .74، 73، ص1999أسامة رياض، "الطب الرياضي وكرة الطائرة"، مركز الكتاب للنشر،  -2
 .61-59، ص1999، القاىرة، مصر، 1رياضي والتكامل بتُ النظرية والتطبيق"،مركز الكتاب للنشر، طعادل عبد البصتَ علي: "التدريب ال -3
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وبناء على ما ذكره العالم "أوختوميكي"إن بضل التدريب ىو العبء الواقع على الجسم والذي يتطلب إستهلاك طاقة 
 1الإستشفاء. الجسم ويسدي إلى التعب الذي بدوره يسدي إلى إستشارة عمليات

 مكونات حمل التدريب: -5-2
لؽكن تقسيم بضل التدريب التي لؽكن عن طريقها التحكم في برديد جرعات التدريب حسب متطلبات حالة 

 التدريب كما يلي:
 :جسم اللاعب. وىو مقدار فتًة تأثتَ التمرين الواحد على أعضاء وأجهزة شدة الدثنً الحركي 
  ًوبردد بعدد مرات تكرار الدثتَ.الحركي:عدد مرات تكرار الدثن 
 :ويقصد بها العلاقة بتُ فتًتي العمل والراحة خلال الوحدة التدريبية الواحدة والساعة  كثافة الدثنً الحركي

مناسبة عندما تصل نبضات القلب في نهايتها  التدريبية، ينصح علماء التدريب الرياضي أن تكون فتًة الراحة البينية
 في الدقيقة نبضة 120إلى 
 مستويات حمل التدريب: -5-3

نتيجة لأبحاث متخصصتُ في الطب الرياضي والكيمياء الحيوية والتدريب الرياضي وغتَىم أمكن الوصول إلى تقسيم 
 بضل التدريب كما يلي:

 الحمل الأقصى. -
 الحمل أقل من الأقصى. -
 بضل متوسط. -
 بضل بسيط. -
 بضل متواضع. -
 مبادئ حمل التدريب: -5-4

من أكبر الدشاكل التي تواجو الددربتُ في التدريب ىي معرفة كيفية برديد جرعات بضل التدريب في التدريب من 
جهة ومن جهة أخرى كيفية الإرتفاع بدتطلبات التدريب حتى يتستٌ لو النجاح وللتغلب على ىذه الدشكلات لغب 

 ريب والدتمثلة في:على كل لررب أن يدرس بعناية تامة الدبادئ الأساسية لحمل التد
 مبدأ التنمية البدنية الدتعددة الجوانب للأجهزة الحيوية:-5-4-1

لو ألعية عظيمة في تقدير بضل التدريب ويساعد في التنمية البدنية الدتناسقة وزيادة الإمكانات الوظيفية لنظام عمل 
 الأجهزة الحيوية أولا إلى مستوى مرتفع وتصعيد قدرة برمل بضل التدريب.
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 مبدأ زيادة حمل التدريب بالتدريج:-5-4-2

 21-14ا بتُ ـــــدريب بالتدريج بعد تنميتة مدة تتًاوح مــــــــأثبتت البحوث والخبرات الديدانية أفضلية تصعيد بضل الت
يوم، حتى لػدث التكيف ويثبت التقدم في مستوى الإلصاز الوظيفي للاعب وبذلك تكون زيادة بضل التدريب على 

وات وتبعا لذلك بردث عمليتتُ منفصلتتُ عن بعضهما، إكتساب تكيف جديد وتثبيت التكيف شكل خط
 الحديث التعلم.

 مبدأ حمل التدريب الفردي: -5-4-3
عند برديد جرعات بضل التدريب الفردية للاعبتُ معرفة الفروق الفردية وبرديد الإمكانيات الشخصية التي على 

أىم ىذه العوامل التي تساعد على برديد جرعات بضل التدريب الدناسبة ىي: أساسها بردد جرعات التدريب ومن 
العمر)السن( عمر التدريب وحالة التدريب والصحة العامة وبضل التدريب وقدرة اللاعب على الرجوع لحالتو الطبيعية 

 1زائد الحالة النفسية وحالة الدزاج.
 مبدأ حمل التدريب على مدار السنة: -5-4-4

وف إن عملية التكيف في التدريب لا لؽكن أن تستمر أو تتطور إلا عن طريق التدريب الدستمر الدتواصل من الدعر 
على مدار السنة أو السنتُ فالصفات البدنية أو الدهارات الحركية تقل إذا لم تثبت في حالة التدريب لددة طويلة عندما 

 يقف التدريب.
 مبدأ الراحة: -5-4-5

لحمل التدريب في النشاط الرياضي عملية ىامة يعتمد على التعبتَ والتعديل بتُ فتًات الراحة إن عملية  التخطيط 
وفتًات العمل والتنسيق بينهما يتوقف على قدرة الجسم وخاصة الجهاز العصبي على العودة لحالتو الطبيعية عقب 

 2القيام بالمجهود.
 مبدأ حمل التدريب الخطنً:-5-4-6

يضع أو لػدد بدقة زيادة بضل التدريب الشخصي للاعب بوضع الدتطلبات الخاصة باللاعب لغب على الددرب أن 
طاء بضل التدريب بدقة وعمل مقارنة ـــــــــا يطرأ من تغتَات قبل وبعد إعـــــــــــل مــــــــــولا تغيب عن ملاحظتو، تسجيل ك

 3.عطاء الجرعة الدناسبة للوصول إلى الجرعة الدناسبةبتُ ما يلاحظو قبل وبعد إعطاء بضل التدريب حتى يتوصل إلى إ

 
 

                                                           
 .83برامج الإعداد لاعبي كرة القدم"، دار الفكر العربتُ القاىرة، مصر، صلزمود أبو العينتُ، مفتي إبراىيم بضاد،: "بزطيط  -1
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 معنى أخلاقيات التدريب:- 6
تبرز مناقشة الأخلاقيات تشعبات كثتَة في الآراء حول الدعتٌ الأساسي للكلمة وهدتم  الأخلاق في الدقام الأول 

 بالقيم الإنسانية التي تضع الأساس في العلاقات الإجتماعية.
 عدة تعريفات كاملة للتطبيق:ويضع قانون "وسبتً" 

 .نظام للتعامل مع ما ىو طيب أو شرير أو صواب أو خطأ 
 .لرموعة مبادئ دقيقة تثبيت للأخلاقيات 
 .الخلق وتعتٍ التعلق بالدبادئ وإعتبارات الصواب والتأثتَ الخاطئ أو الطيب 
 .قابلية لأن تكون حكما طيبا أو شريرا 
 لتدريب:تأثنً المجتمعات على أخلاقيات ا -6-1

تناول العديد من الكتاب والباحثتُ عن المجتمعات الدسيطرة على التاريخ والتي تدافع عن الرياضة فاليونانيون كانوا 
ففي الدنافسة كان الفائز لؽنح إكليل من غصون الزيتون  -الجمال -يشتًكون في الأنشطة التي كانت بسثل الإمتياز

 والثاني لا لؽنح شيئا.
وا لغدون متعة في الإشتًاك في النشطة التي تتسم بالوحشية والقسوة، إلا أن الفائز كان يكافأ بالحياة أما الرومان كان

 والخاسر بالدوت.
الولايات الدتحدة الأمريكية ليس الدهم الفوز أو الخسارة ولكن الدهم ىو العلاقات الإجتماعية الرياضية، حيث أن 

لإبداء الرغبة في التفوق ىي الرياضة أو بطريقة أخرى كيف برصل على ( قال إن أول مكان فوردالرئيس الأمريكي )
 1شيء ومن ىنا ما يبرز تأثتَ المجتمع على أخلاقيات الرياضة ومدى إرتباطو بالأخلاق أو بعده.

 طرق التدريب:-7
المحددة الدستخدمة  تعرف طريقة التدريب بأنها: )الدنهجية ذات النظام والإشتًاطات مفهوم طرق التدريب: -7-1

 في تطوير الحالة البدنية والدهارية للرياضي.
 أنواع طرق التدريب:-7-2
يقصد بها تقديم بضل تدريبي للاعبتُ/اللاعبات تدور شدتو حول الدتوسط  طريقة التدريب الدستمر: -7-2-1

 لفتًة زمنية او لدسافة طويلة نسبيا.
 لي(.تطوير التحمل )العام،الذوائي،العض أهدافها:
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يقصد بها تقديم بضل تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة أو التبادل،الدتتالي طريقة التدريب الفتري: -7-2-2

 للحمل والراحة.
 طريقة التدريب الفتًي )منخفض الشدة، مرتفع الشدة(. أقسامها:

لتدريب الفتًي مرتفع تزداد شدة أداء التمرين في ىذه الطريقة عن طريقة ا طريقة التدريب التكراري: -7-2-3
 الشدة فتصل إلى الشدة القصوى وبالتالي يقل خلالذا الحجم كما تزداد الراحة الالغابية الطويلة.

 القوة العضلية القصوى، السرعة، القوة الدميزة بالسرعة. أهدافها:
ريب الأساسية ىي طريقة تنظيمية للإعداد البدني لؽكن تشكيلها بطرق التد طريقة التدريب الدائري: -7-2-4

 الثلاث وىي التدريب )الدستمر، الفتًي،التكراري(.
يطبق من خلالو أي طريقة من طرق التدريب الثلاثة الأساسية، تنمي من خلالو السرعة القوة  مميزاتها وخصائصها:

ثارة إستخدام العضلية، التحمل، الدرونة، الرشاقة. تطور القدرات البدنية فرديا، توفر الجهد والوقت، التشويق والإ
 1التمرينات طبقا للإمكانات الدتاحة.
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 خلاصة:

من خلال ما سبق استخلصنا أن للبرنامج التدريبي أو التدريب الرياضي ألعية بالغة في تطوير وتنمية القدرات البدنية 
والسمات الدميزة وكذا أىم والنفسية لكل رياضي، لشا يسدي إلى رفع مستوى الرياضي وذلك باعتماد على الخصائص 

الخطوات اللازمة لتصميم البرنامج وذلك من خلال اىم القواعد والأىداف والخصائص وأنواع التدريب كما تطرقنا 
 أيضا إلى مبادئ التدريب.

كما تطرقنا إلى اخلاقيات التدريب وإعطاء صورة لتأثتَ المجتمعات على اخلاقيات التدريب،وبصفة عامة إعطاء 
نية ملة عن التدريب الرياضي بصورة مبسطة وبرديد ركائزه من أجل الكشف عن مدى تنمية القدرات البدنظرة شا

سمية للاعب والدمارس في نفس الوقت إلى انو لغب التًكيز كذلك على الجانب الاجتماعي وما لو من ألعية في والج
الروحية داخل الفريق وىذا يكون بالتعمق في خلق وبرقيق التماسك الاجتماعي، وتنمية القدرات العقلية والخلقية و 

 مواضيعو ولرالاتو الدتعددة.
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I- الكػػػرة الطػػائرة 

ـ و  18: الكرة الطاّئرة رياضة جماعية يتقابل فيها فريقنٌ فوؽ الديداف الذي يبلغ طولو تعريف الكرة الطاّئرة  -1
ـ للإناث، و الذدؼ من ىذه  2.33ـ للذكّور و  2.43متساوينٌ ، و ارتفاع الشّبكة ىو  ـ وتقسمو شبكة إلى جزئنٌ 9عرضو 

ىو لزاولة إسقاط الكرة في جهة الخصم  و تفادي سقوطها في الجزء الخاص بو وتتحرّؾ الكرة فوؽ الشّبكة ، يبدأ اللّعب  عن 
ؽ الشّبكة  إلى منطقة الفريق الخصم و ىو ما يسمّى طريق اللّاعب الخلفي الألؽن حيث يبدأ بضرب الكرة، وذلك بإرسالذا فو 

بالإرساؿ ، و لكل فريق الحق في لدس الكرة ثلاث مراّت دوف حساب لدسة الصّد إف وجدت، و لا لؽكن للاعب واحد لدس الكرة 
 1الكرة الأرض أو عدـ برقيق إرساؿ صحيح. مرتّنٌ متتاليتنٌ و يستمر اللّعب حتّّ تلامس

يرجع منشأ الكرة الطاّئرة إلى "ولياـ مورغاف"  مدرّس التّّبية البدنية و ن الكرة الطاّئرة في العالم: لمحة تاريخية ع-2
الددير السّابق لجمعية الشّباب الدسيحية وقد أطلق عليها إسم "مانتونات" وقد شاىد ىذه اللّعبة "ىالستد"، حيث 

رة الأساسية للّعب ىي طنًاف الكرة عاليا، وخلفا وأماما لعبور الشّبكة وكاف اقتّح تغينً اسمها  إلى الكرة الطاّئرة ، نظرا لأفّ الفك
وقد عملت جمعية الشّباب الدسيحية على التّعريف بهذه اللّعبة عبر كافةّ ألضاء العالم لتنتشر بذلك بشكل كبنً 2ـ.1895ىذا عاـ 

ـ ثمّ في الدشرؽ و الإبّراد السوفياتي ، و الصّنٌ ، و  1905ـ، لتظهر بكوبا سنة 1900و سريع حيث احتضنتها كندا سنة 
 2ـ.1913الياباف سنة 

ـ اللّجنة الأولدبية الوطنية 1929رة الطاّئرة إلى إفريقيا عن طريق مصر و تونس و الدغرب  وفي سنة ـ وصلت الك1923و في سنة  
 3لأمريكا الوسطى تدخل الكرة الطاّئرة للرّجاؿ   في الألعاب الأولدبية في كوبا.

) وتّم توحيد القواعد وظهر FIVB( ـ عقد مؤبسر باريس الذي تّم فيو تأسيس الفيدرالية الدّولية للكرة الطاّئرة1947أفريل  20في 
 4ـ الذي أظهر خلافات بنٌ الدّوؿ وشدّة الحاجة إلى التّوحيد.1946القانوف الدّولي الحالي وذلك عقب مؤبسر "بودابست" سنة 

 ـ : تنظيم أوّؿ بطولة أوربية للذكّور.1948سنة  -
 ة للإناث.ـ : تنظيم أوّؿ بطولة عالدية للذكّور وأوّؿ بطولة عالدي1949سنة  -
 ـ : إجراء ثاف بطولة عالدية للذكّور وأوؿ بطولة عالدية للإناث.1952سنة  -
 5ـ : الإعتّاؼ بالكرة الطاّئرة كرياضة  أولدبية.1957سنة  -
 ـ : الكنفدرالية الأوربية للكرة الطائرة تؤسّس الكأس الأوربية لنادي الأبطاؿ.1960سنة  -
ـ : كرة 1993ـ : الفيدرالية الدولية للكرة الطائرة تؤسس الرابطة العالدية للكرة الطائرة سبتمبر 1990سنة  -

 Beach-Volleyالطاّئرة الشّاطئية  
 

                                                           
( للفدرالية العالدية للكرة الطائرة الدنعقد في الددينة 72(،الدنشور الصادر في الدؤبسر )FIVBمنشورات الخارجية للكرة الطائرة، القانوف الرسمي للكرة الطائرة الدعتمد من طرؼ )  -1

 .7222الإسبانية "سفيل" 
 .   7222ية في الكرة الطائرة، قسم الإدارة و التسينً الرياضي ، السنة الرابعة، نوفمبر حساف بوجليدة : دروس نظر  -2
 ..  22-22، ص 4991عصاـ الوشاحي : الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصوؿ إلى الدستوى العالدي ، دار الفكر العربي ، بدوف طبعة ، القاىرة ، مصر ،  -3
 .  8، القاىرة ، مصر ، بدوف سنة ، ص 4: الكرة الطائرة الدصغرة ، دار الفكر العربي ، الطبعة عصاـ الوشاحي -4

5 - WWW.BADANIA.NET : 18/02/2008 19 
h
00. 
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( ، و لأوّؿ مرة في برنامج الألعاب الأولدبية 2×2ـ : ظهور رياضة الكرة الطاّئرة الشّاطئية ) 1996سنة  -

 )ذكور / إناث(. بأطلنطا
 :لمحة تاريخية عن الكرة الطاّئرة في الجزائر -3

قبل الاستقلاؿ كانت الكرة الطاّئرة بسارس من طرؼ الدستوطننٌ، و نادرا ما بسارس من طرؼ الجزائرينٌ، وفي سنة 
نة تّم إنشاء الدنتخب ـ تّم إنشاء الفيدرالية الجزائرية للكرة الطاّئرة على يد الدكّتور "بوركايب"، وفي نفس السّ 1962

الوطني للذكّور وسنتنٌ بعد ذلك إنشاء الدنتخب الوطني للإناث، أمّا في السّنوات الأخنًة فقد أصبحت بسارس في 
 أغلبية التّّاب الوطني وىذه بعض نتائج الدشاركات للفريق الوطني في المحافل الدّولية:

لعالم واحتلّ الدركز التّاسع وفي نفس السّنة أوّؿ مشاركة ـ: أوّؿ مشاركة للفريق الوطني ذكور في كأس ا1991سنة 
 للفريق الوطني  للنّاشئات في بطولة العالم واحتلت الدركز الثاني عشر

 1ـ: أوّؿ مشاركة للفريق الوطني ذكور في الألعاب الأولدبية و احتلّ الدركز الثاني عشر.1992سنة 
 أمّا بالنّسبة للمحافل القارية: 2ولة العالدية و احتلّ الدركز الثالث عشر: أوّؿ مشاركة للفريق الوطني في البطـ1994سنة 
 ـ : إحتلاؿ الجزائر الدركز الثاني )البلد الدنظمّ كوت ديفوار(. 1989سنة 
 ـ : الجزائر برتل الدرتبة الأولى )البلد الدنظمّ مصر(. 1991سنة 
 )البلد الدنظمّ الجزائر(. ـ : الجزائر برتل الدرتبة الأولى على التّوالي 1993سنة 
 ـ : الجزائر برتل الدركز الثالث )البلد الدنظمّ نيجنًيا(. 1997سنة 

 .3ـ : مولودية الجزائر تفوز بالبطولة الإفريقية للأندية 1988سنة أمّا بالنّسبة للأندية 
 مميّزات وخصائص الكرة الطاّئرة : -4

ما لؽيز الكرة الطاّئرة عن باقي الألعاب الدشابهة أنّّا تعتمد على القدرات العقلية بقدر ما تعتمد على التّكوين 
البدني ، ففي كل حركات الكرة الطاّئرة لصد أفّ اللّاعب يفكّر و يوافق بنٌ جهازيو العصبي و العضلي و يعرؼ  

ن يتم تغينً اللّاعبنٌ لدراكزىم و متّ و كيف يتمكّن من كيف لػلّل مواقف اللعب ، متّ يسرع و متّ يبطئ و أي
 لعب الكرة الدرتدّة من الشّبكة في الوقت الدناسب، وىل يتم الدفاع الدنخفظ من الوقوؼ في وضع نصف القرفصاء

 4أـ من الطّنًاف أماما حسب متطلّبات الدوقف.
ن مثل الدنتزىات أو على الشّواطئ أو الأماكن تعتبر الكرة الطاّئرة شعبية جدا و تلعب في الكثنً من الأماك -

 الأخرى .
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 1الكرة الطاّئرة لذا جاذبية شعبية عظيمة و تعتبر شيّقة و مثنًة للمتفرّجنٌ. -
 2تتضمن انسجاـ أو استّخاء كامل بدوف أي خطر من الإصابات. -

مزاولتها لكلا الجنسنٌ كما لؽكن لشارستها تعتبر لعبة من الألعاب الجماعية التي تناسب جميع الأعمار و تصلح 
 3بطرؽ لستلفة من الجنسنٌ لقضاء وقت الفراغ بالإضافة إلى أنّّا لعبة أولدبية لذا متطلّبات البدنية العالدية.

 يعتبر ملعب الكرة الطاّئرة أصغر ملعب في الألعاب الجماعية . -
 الكرة الأرض. تعتبر اللّعبة الجماعية الوحيدة التي تلعب و لا تلمس -
 4.لؽكن إعادة الكرة و لعبها حتّّ ولو كانت خارج الدلعب -
 يعتبر ملعب الكرة الطاّئرة أكبر ىدؼ في الألعاب الجماعية لؽكن التّصويب عليو . -
 "في الدراكز الخلفية فقط Libiroلؽكن للاعب أف يلعب في جميع الدراكز الأمامية و الخلفية ماعدا اللّعب الحر " -
 حتمية أداء ضربة الإرساؿ لجميع أفراد الفريق . -
 5.يعدّ الشّوط وحدة مستقلة بذاتها -
 سهلة التّكاليف. -
 لا بدّ أف تنتهي الدباراة بفوز أحد الفريقنٌ . -
 لعبة الكرة الطاّئرة ليس لذا وقت لزدّد . -
 أهمّ القوانين الخاصّة بالكرة الطاّئرة : -5

ـ ، لغب أف يكوف مسطّح و بلوف فاتح  09× ـ  18رة عن مستطيل مقاساتو ملعب الكرة الطاّئرة ىو عبا
خاصّة في الدلاعب الدغطاّة ، يقسم لزور خط الدنتصف أرض الدلعب  إلى جزئنٌ متساوينٌ ، لؽتدّ ىذا الخط برت 

 09وـ طولذا الشّبكة حتّ الخطوط الجانبية و تقسم كل جزء  إلى منطقتنٌ  الدنطقة  الأمامية وتسمى منطقة الذج
ـ ،وتوضع شبكة عموديا فوؽ خط الدنتصف و  06ـ و عرضها  09ـ و الدنطقة الخلفية طولذا  03ـ و عرضها 

ـ  9.50ـ و طولذا من  01ـ للسّيّدات و يكوف عرضها  2.24ـ للرّجاؿ و  2.43تكوف حافتّها العليا بارتفاع 
 6ـ، ويثبّت على الشّبكة شريطاف باللّوف الأبيض. 10إلى 
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ـ ، و يعتبراف جزءا من الشّبكة ، و ىي مصنوعة بعيوف مربعّة سوداء بقياس  1سم و بطوؿ  5عموديا لعا بعرض 

ملم 10ـ و بقطر  1.80سم ، و يثبت في كل شريط من الأشرطة الجانبية للشبكة عصتاف ىوائيتاف بطوؿ  10
 1مصنوعاف من الألياؼ الزّجاجية أو بأي مادة لشاثلة.

ـ خارج الخطّنٌ الجانبينٌ و لعا  01ـ إلى  0.5الدثبتاف للشبكة يوضعاف على مسافة تتّاوح ما بنٌ القائماف 
ـ و يفضل أف يكوف القائماف قابلاف للتّعديل و يكوناف مستديراف و أملساف، أما الكرات فتكوف  2.55بارتفاع 

إلى  260سم، ووزنّا من  67إلى  65مستديرة مصنوعة من جلد مرف أو جلد اصطناعي و يكوف لزيطها من 
.لغب أف يتكوّف الفريق من 2(FIVBغ ،و لغب أف تكوف مطابقة لدقاييس الإبّراد الدّولي للكرة الطاّئرة ) 280

احتياطينٌ و لا  06لاعبنٌ أساسينٌ و  06لاعب كحد أقصى   و مدرّب و مساعده و لشرّض وطبيب ،  12
أشواط  يفوز فيها  05لاعبنٌ( تتألّف الدباراة من  06ا العدد القانوني )لغوز أف تبدأ الدباراة أو تنتهي بأقل من ىذ

د الفريقنٌ بإحدى ػػػػػػػػػػػاراة بالتّعادؿ بل يفوز أحػػػػػػػػػػوز أف تنتهي الدبػػػػػػػػػأشواط قبل الآخر و لا لغ 03ن لػرز ػػػػػػػػم
 3و بفارؽ نقطتنٌ. نقطة لكل شوط 25( ، 2-3( ، )1-3(  )0-3النّتائج التّالية : )

يدير الدباراة حكم أساسي يساعده قاضي و مسجّل رسمي و مراقباف للخطوط في كل جهة  يتخلل اللّعب أوقات 
دقائق في الشّوطنٌ الرابع و الخامس  لػق لكل فريق  5دقيقة في الأشواط الثّلاثة الأولى  و  2للاستّاحة مدّتها 

ثانية و لو الحق في وقتاف مستقطعاف فنياف في كل شوط في  30طلب وقت مستقطع مرتّنٌ في كل شوط بددة 
 16.4و النّقطة  8النّقطة 

II- الدهارات الأساسية في الكرة الطاّئرة 
في رياضة الكرة الطائرة الحديثة لؽثّل الإرساؿ أحد الدهارات على الأقل ( : SERVICEالإرسال : ) -1

و تكوف لزور اىتماـ لكثنً من الددربّنٌ ومساعديهم وكذا اللاعبنٌ ، و يقوؿ  التي لغب أف توضع في الإعتبار
البعض أفّ الإرساؿ أحد الأسلحة الدؤثرّة و الفعّالة الذي إذا ما استخدـ بطريقة ملائمة أو مناسبة ، تستطيع أف 

 تشق طريقك من خلالو في الدباراة.
(الدتواجد في منطقة الإرساؿ حيث لغب 01وىو حركة وضع الكرة في اللعب بواسطة اللاعب الخلفي الألؽن )رقم 

أف يضرب الكرة بيد واحدة ، أو بأي جزء من الذّراع و يسمح بقذؼ الكرة مرةّ واحدة ، و لغب على الدرسل 
 5(.ligne de fondخط العمق()عند لحظة الإرساؿ أو الإرتقاء للإرساؿ بالقفز ،وعدـ لدس الدلعب )
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و من الطبّيعي أف لؼتار الدرسل بنٌ أسلوبنٌ لأداء الإرساؿ إما من الثبّات أو الوثب و سرعة الكرة الدرسلة و قوّتها 

اللعب في لعبة الكرة الطاّئرة ،  الإرساؿ ىو الأداء أو التّصرّؼ الذي يبدأ بو 1من العوامل الذامة لأداء إرساؿ مؤثرّ.

 2و فرصة الفريق الأولى ليسجّل نقطة.
نستطيع من خلاؿ التكتيك الصّحيح لأداء ضربات الإرساؿ من حيث الطرّيقة أف نقسم  أنواع الإرسال:-1.1

 الإرساؿ إلى نوعنٌ :
توحة بعد قذفها إلى الإرساؿ من الأعلى يتم بواسطة ضرب الكرة باليد الدفالإرسال من الأعلى : -1.1.1

الأعلى ، بحيث تقابل اليد الكرة وىي أعلى من مستوى الكتف وتكوف رجل متقدّمة على الأخرى حسب الدنفّذ 
باليمنى أو باليسرى ، ويشبو عملية الإرساؿ في لعبة التنس الذي يسمى بإرساؿ التنس و ينقسم الإرساؿ من 

 الأعلى إلى ما يلي:
 : الإرسال الدتأرجح  -أ

ىذا الإرساؿ يكوف الكتفاف في وضعية متعامدة للشّبكة ، حيث تنفّذ الحركة بعد حركة دائرية من الأسفل إلى  في
 الأعلى مع إبقاء الذّراع مستقيمة

 الإرسال الدتموج الطاّفئ : - ب
 يتم بتنفيذ ضربة موجّهة لضو الخصم مع تفادي التّوازف العمودي للكرة و ىذا لدنع دورانّا حوؿ نفسها.

 رسال السّحق :إ-ج
يتم بتنفيذ ضربة بعد القياـ بقفزة إلى الأعلى "الإرتقاء" الذي يتبع حركة اليد حيث أنوّ لػقّق فكرة الإرساؿ و ىو 

.  3عبارة عن ىجوـ
: ىو الإرساؿ العادي البسيط و يعتبر من أسهل أنواع الإرساؿ   و يتم  الإرسال من الأسفل -1-1-2

وحة أو الدقبوضة بعد تركها من اليد الأخرى ، بحيث أف اليد الضّاربة تتّجو من بواسطة ضرب الكرة باليد الدفت
الأسفل إلى الأعلى ، يستعملو الدبتدئنٌ لسهولة أدائو و عدـ حاجتو إلى قوّة كبنًة فهو في أغلب الأحياف مضموف 

ة ضعف فيو إلاّ أفّ اللاعب النّجاح إلاّ أفّ من السّهل على الفريق الدنافس استقبالو و الدّفاع عنو. وىذه نقط
يستطيع توجيو ىذا النّوع من الإرساؿ بسهولة  إلى أماكن اللّعب الخالية في ملعب الفريق الخصم ، و يتم فيو قذؼ 

 وينقسم الإرساؿ إلى ثلاثة أنواع ىي من الأسفل إلى الأعلى كما يلي:4الكرة باليد بارتفاع مستوى الكتف.
 : الإرسال القاعدي -أ

 5فيذ ضربة الإرساؿ بعد برريك أو إرجاع اليد الدستعدّة للإرساؿ إلى الخلف ثم إلى الأماـ.يكوف تن
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: يكوف فيو الذراع الفعاؿ مستقيم بحيث يؤدي حركة إلى الأماـ ،حيث اليد الإرسال الجبهي من الأسفل -ب

 1تضرب الكرة على مستوى الحزاـ.
:اللاعب الدنفّذ يوجو الكتفنٌ بتعامد مع الشّبكة ، و اليد الدنفذة تؤدي حركة  الإرسال الجانبي من الأسفل-ج

 2.جانبية من الخلف إلى الأماـ، ومن الأسفل إلى الأعلى
 :تدريب الإرسال -1-2

الإرساؿ ىو لعبة البداية أو وضع الكرة في اللعب ، كما ىو مفتاح النّجاح في الكرة الطاّئرة  وكلّما لصح اللاعبوف 
  تأدية ىذه الدهارة بنجاح أصبح للفريق الدرسل صفة الدبادرة  و تسينً الدلعب  و بالتّالي ربح الدباراة.في

لابد من أف يأخذ كل لاعب من الفريق دوره في ضربات الإرساؿ و التّأكيد على كل مرسل أف يؤدي إرسالا 
لعامل الأوؿ وجوب لشارسة الإرساؿ بانتظاـ لكل جيدا و مؤثرّا من بداية الدباراة إلى نّّايتها، و يتّضح لنا من ا

لاعب في الفريق ،اما العامل الثاني فيشنً إلى أف التدريب على الإرساؿ  لغب أف يتم في بداية و أتناء و نّاية 
التّدريب ، فعند بداية اللعب لابد و أف يتعامل اللاعب الدرسل مع الشد العصبي و قبل الدنتصف يكوف الإعتماد 

 3ة اللعب و التي تؤدّيإلى زيادة التّوترّعلى شدّ 
لؽثّل الغرض من ىذا التّدريب  برسنٌ مهارة الإرساؿ ، و ذلك من خلاؿ تصحيح الددرّب لأي خطأ لػدث في 

الأداء الدهاري للإرساؿ ، خاصة عندما ترسل الكرة أكبر عدد من الدراّتو تكوف إرسالات فاشلة أو خارج  الدلعب 
رض تركيز الددرّب على تصحيح أخطاء الإرساؿ و التي لؽتاز بها كل لاعب بهدؼ منع أيضا ، ويتضمن الغ

 . 4اللّاعبنٌ من ارتكاب أو تكرير أي خطأ
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 1:عملية تدريب ضربة الإرسال-1.2.1

 ( يوضح : عملية تدريب ضربة إرساؿ .01الجدوؿ رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .  778عصاـ الوشاحي : الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصوؿ إلى الدستوى العالدي، مرجع سابق، ص -1

 التدرٌب بأرجحة الذراع تدرٌبأرجحة الذراع 

 الذراع الالذراع

 تغٌرات الاتجاه فً ضربات الإرسال الطّوٌلة و القصٌرة

 الإعداد تدرٌب        محاولة  تجزئة كل ضربة إرسال

 الإرسال بالقفز

 الإرسال خلفً

 ركزيللمحور الم

 الإرسال من الأسفل-

الإرسال القائم)شكل -

 س(التن

                                                                                              إرسال                              

من أعلى لجهة معٌنة 

 )حول المعد(

 

 

 

الإرسال من أعلى الجبهة -

 المعٌتنة)حول محور(

 موضع أو وضع ضربة الإرسال فً مكان معٌن الإرسال المسٌطر علٌه

على ضربة إرسال  الإعتزام

 واحدة

 تغٌٌر الاتجاه فً ضربات الإرسال الطوٌلة و القصٌرة 
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 أهّمية و مميزات الإرسال: -1-3

ترجع ألعية الإرساؿ إلى أنوّ أحد الدهارات الأساسية ذات الطاّبع الذجومي، حيث أف الفريق لا يستطيع برقيق 
الإحتفاظ بو ، فيجب على لاعبي الكرة الطاّئرة أف يدركوا أف الإرساؿ ليس لررد عبور الكرة فوؽ النّقاط بدوف 

الشّبكة و لكن لغب على لاعبي الفريق أف لغيدوا أداء الإرساؿ بطريقة جيدة و دقيقة ،و يستطيع الفريق إحراز 
 1أثنً من زملائو ولاعبي الخصم.النّقاط من خلاؿ الإرساؿ، و لاعب الإرساؿ يكوف أداؤه مستقل وبدوف التّ 

 الأخطاء الشّائعة في الإرسال : -1-4
 ضرب الكرة بأصابع اليد.  -
 عدـ ضرب الكرة بالقوة اللّازمة لشا يؤدي إلى عدـ عبورىا الشّبكة . -
 قذؼ الكرة بعيدا إلى الأماـ حيث لا يستطيع اللّاعب ضربها باليد كاملة . -
 حة للخلف على القدـ الخلفية ، وأثناء الضّرب على القدـ الأمامية.عدـ نقل الجسم أثناء الأرج -
 2القذؼ الدبكّر قبل أرجحة الذّراع خلفا. -
 قذؼ الكرة بعيدا عن الجسم أو خلفو أو بجانبو لشا يؤدّي بالدرسل إلى تغينً وضع الإمتداد والسّيطرة عليها. -
 عدـ امتداد الجسم و الذّراع أثناء الضّرب . -
 القدرة على التّوقيت بنٌ سرعة الكرة و حركة الضّرب . عدـ -
 أرجحة الذّراع بقوة كبنًة لضرب الكرة لشا يؤدي إلى خروج الكرة خارج الدلعب . -
 3عدـ الدّخوؿ إلى الدلعب بعد القياـ بالإرساؿ مباشرة ، و عدـ متابعة الجسم لاستمرارية الحركة. -
 (Récéptionالاستقبال :)-2

الكرة الدرسلة من اللّاعب الدرسل من الفريق الدنافس لتهيئتها إلى اللّاعب الدعد   أو الزّميل في الدلعب،  ىو استقباؿ
وذلك  لامتصاص سرعتها و قوتها وبسريرىا من الأسفل إلى الأعلى بالسّاعدين، أو من الأسفل بالتّمرير إلى أعلى 

 4حسب قوة الكرة وسرعتها ووضعية اللّاعب الدستقبل.
 أهمية الاستقبال :-2-1

يعتبر الدّفاع عن الإرساؿ من الدهارات الدّفاعية ذات ألعية كبنًة في الكرة الطاّئرة فمنذ نشأتها و حتّ وقتنا الحاضر 
، تنوّعت و تتابعت طرؽ استقباؿ الكرة سواء بالكتفنٌ أو الذّراعنٌ، بعد أف كانت تؤدى من الأعلى أصبحت 

" وتؤدى باستخداـ السّطح الدّاخلي للسّاعدين، و Beggerسفل يطلق عليها "طريقة متبعة بالذّراعنٌ من الأ
 5.ذلك لضماف استلاـ الكرة بطريقة جيدة و توصيلها لزميل و بدوف حدوث أخطاء

 
                                                           

 .  78، ص4999القاىرة، مصر، ، 4أحمد عبد الدايم الوزير/علي مصطفى طو: دليل الددرب في الكرة الطائرة، دار الفكر العربي، طبعة -1
 . 18، ص 4992زكي محمد محمد حسن: الكرة الطائرة أسس و مواىب و أداء، منشأة الدعارؼ، بدوف طبعة، الجزء الأوؿ ، الإسكندرية، مصر،  -2
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 .  24علي مصطفى طو : مرجع سابق ، ص -4
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 طريقة استقبال الإرسال: -2.2
قليل إلى الأماـ يتخذ اللاعب الوقوؼ الصّحيح لاستقباؿ الكرة مع مواجهة الكرة بساـ، ثم يبدأ في ميل الجذع 

بسرعة مساوية لسرعة اندفاع الكرة ، حيث يقف اللّاعب و القدماف متباعدتاف أوسع من الحوض والركّبتاف 
منثنيتاف قليلا ، و تشكّلاف زاوية قائمة تقريبا  مع الحوض،  الرأّس يكوف عموديا على مستوى الكتفنٌ وتوجيو 

بعضهما بدسافة حوالي اتساع الكتفنٌ و لشدودتاف للأماـ و مائلتاف النَظر إلى الدنافس  والذراعنٌ متباعدتنٌ عن 
 1.إلى الأسفل

 أنواع الاستقبال :-2-3
ىو الأكثر استعمالا و تكوف مساحة الإستعماؿ أو الإرجاع بدقدّمة اليدين ، و الإستقبال من الأسفل : -أ

 يكوف اللاعب مقابل للكرة مع ضرورة استقامة اليدين .
 2ىو استقباؿ الكرة القادمة من الخصم بدقدّمة اليدين ، و ىذا من وضعية عالية "فوؽ الرأّسن الأعلى :الإستقبال م-ب
 يكوف بيد واحدة أو بكلتا اليدين، وىذا عندما يكوف ابّذاه الكرة على جانب الجسم.الاستقبال الجانبي :-ج
اليدين و ىذا عند لزاولة إنقاذ الكرة من زاوية ميتة ،  يكوف بيد واحدة أو بكلتاالاستقبال مع الانبطاح :-د

 3ويكوف استقباؿ الكرة بعد القياـ بانبطاح أو اربساء لضو الأرض.
 الأخطاء الشّائعة في الإستقبال : -2-4
 د الدلعب الأرجحة الزاّئدة للذّراعنٌ أماما، وللأعلى للعب الكرة لشا يؤدي إلى زيادة قوة و سرعة طنًاف الكرة خارج حدو  -
 عدـ تساوي السّطح الدّاخلي للسّاعدين عند ضرب الكرة ، لشا يؤدّي إلى طنًانّا جانبا . -
 وضع الذّراعنٌ بدستوى عاؿ جدا، لشا لغعل طنًاف الكرة عموديا و قصنً الدسافة . -
 ثني اللاعب للمرفقنٌ أثناء ضرب الكرة لشا يؤدي إلى طنًانّا خلفا . -
 4استقامة الظّهر )بدعنى وضع منخفض على الركّبتنٌ لثني منطقة فوؽ الوسط(.عدـ المحافظة على  -
 ضرب الكرة باليد على سطح السّاعدين ، لشا يؤدي إلى طنًانّا لأحد الجانبنٌ . -
 5.عملية امتصاص قوة الكرة على السّاعدين كبنًة ، لشا يؤدي إلى طنًانّا لدسافة قصنًة -
 (passeالتّمرير :)-3

يعتبر التّمرير من أىم العناصر الأساسية و الرئّيسية لتكتيك رياضة كرة الطاّئرة، فبدوف إتقاف ىذا العنصر لا 
 يستطيع اللاعب أف يوجو الكرة إلى زميلو بطريقة صحيحة ، كما لا يستطيع الإعداد للهجوـ بالسّحق، نستطيع 

ريع و بسركز جيد بدوف كرة و برريك كبنً للذّراعنٌ أف نقوؿ أف التمرير ىو قاعدة اللاعب بحيث يتطلّب تنقل س
 1خاصة بررؾ جيد للأصابع، فبدونّا لا لؽكن أف يكوف ىناؾ لعب.

                                                           
 . 72علي مصطفى طو : مرجع سابق، ص  -1

2 - DATTAX : Le Volley-ball Du smache ou match p 84. 
3 - DATTAX : I BID. p 85 

 .  742ة( في الكرة الطائرة، مرجع سابق ، صزكي محمد محمد حسن: التدريبات الدوقفية )العلاجي -4
 .  24علي مصطفى طو: مرجع سابق، ص -5
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 أهّمية التّمرير: -3-1

التّمرير ىو الأساس في لعب الكرة الطاّئرة، حيث يتوقّف لصاح الفريق على مدى قدرة لاعبيو في السيطرة و 
بّذاىات و بطريقة صحيحة و قانونية  خاصة تلك التي بسرر لضو الدعد و ىو الدهارة التّحكم وتوجيو الكرة في كل الإ

الأىم بالنسبة لخطط الدّفاع والذجوـ التي يستخدمها الفريق   اللعب يستخدـ في مهارة التّمرير أطراؼ الأصابع و 
د بسريرا، ولكن بأكثر دقة  الأيدي و الأذرع على الأغلب أكثر من  أي جزء من الجسم و لؽكن أف نعتبر الإعدا

 2نظرا لضرورة سنً الكرة في طريق لزدودة في الذواء و مرتبطة بالضّربة الذجومية.
و التّمرير من الأعلى بالأصابع ، ىي اللّمسة الذامة التي لغب أف تتقن إتقانا تاما ، الأمر الذي يؤدي  لوصوؿ 

 3سب إرساؿ.الكرة إلى الزّميل بطريقة بسكّنو من إحراز نقطة أو ك
 :أنواع التّمرير -3-2

لقد تنوع و تعدد التمرير في الكرة الطاّئرة، حيث لؽكن أف نقسّم التّمرير من حيث طريقة أدائو إلى بسرير من الثبّات 
و بسرير من الحركة ، و نقسّمو من حيث الدستوى الذي تصل فيو الكرة   إلى بسرير من الأعلى و بسرير من الأسفل،  

قسيمو من حيث استخداـ اليد أو اليدين إلى بسرير باليدين أو بسرير باليد الواحدة ، و عموما لؽكننا أف كما لؽكن ت
 4نقسّم التمرير إلى نوعنٌ لعا:

 : التمرير العالي -3-2-1
 و يشتمل على :

 التمرير إلى الأمام : )التّمريرة الصّدرية( -أ
الصّدرية ىي الأكثر استعمالا في اللعب للمسافات القصنًة و الطّويلة ، فإتقانّا ىو الخطوة الأولى لضو  التمريرة

 15التّقدـ و الإندماج و ذلك برفع اللاعب لذراعيو أماـ الوجو في وضع التّكور، وعند وصوؿ الكرة إلى ارتفاع 
على لاستقباؿ الكرة و عندما تلامسها الأصابع تقوـ سم تقريبا على مستوى الرأّس، تتحرّؾ اليداف إلى الأ 20إلى 

 5.الذّراعاف بحركة رجوعية خفيفة بسهيدا لدفعها إلى الإبّذاه الدرغوب فيو
 :التمرير إلى الأمام بعد الدّوران -ب

 . افوفيو يدور اللاعب على مشط القدـ الأمامية لوجو اللاعب الذي سيعد لو الكرة على أف يعود الجسم إلى وضع الاتز 
 
 
 

                                                                                                                                                                                     
1 - SILLANY-ROBERT : Le ROBERT DE SPORT. DICTIONNAIRE, 1990,P 416. 

 . 81، ص4991، مصر، 7، الجزء4زينب فهمي و آخروف: الكرة الطائرة، دار الدعارؼ، الطبعة  -2
 . 29لسيد: مرجع سابق، صمحمد سعد زغلوؿ/محمد لطفي ا -3
 .  24علي مصطفى طو: مرجع سابق، ص -4
 . 79ص-78، ص4992، بدوف بلد، 4الكرة الطائرة، دار الشماؿ للنشر و الطباعة، الطبعة-الدوسوعة الرياضية: كرة السلة -5
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 :التمرير إلى  الأمام من وضع الطعن -ج

فيو بستد الرجل الخلفية الى اقصى مداىا بينما تكوف الساؽ مع الفخذ في الرجل الأمامية بزاوية قائمة ، على 
 1اللاعب العودة بأقصى سرعة إلى وضع الاستقباؿ الأصلي.

 التمرير للجانبين :-د
شّبكة ، و يرفع الكرة بعد ثني اليد في الإبّذاه الدعاكس لابّذاه الكرة ،و يقف اللاعب مواجها للشّبكة أو ظهره لل
 ىي بسريرة صعبة برتاج إلى تدريب مكثّف.

 : التمرير مع الدّحرجة -هػ
يستخدـ ىذا النّوع عند استقباؿ كرة قوية وسريعة نتيجة ضربة ىجومية والدقصود امتصاص قوتها  يلزـ اللاعب 

 2أف يصاب بأذى، ولؽكنو العودة إلى الوضع الأصلي بأقصى سرعة. مرونة بحيث يؤدّيها دوف
 التمرير مع الوثب: -و

عبارة عن عملية خداع لدواجهة عملية الصّد التي يقوـ بها الفريق الدضاد بشكل يظهر وثبة اللاعب لأداء التمرير،  
 3كأف ينوي أداء ضربة ىجومية فيقوـ بإعدادىا للزّميل الآخر.

 من الأسفل: التمرير -3-2-2
لؽكن أف نطلق على مهارة التّمرير من الأسفل بالسّاعدين بأنّّا حركة إلغابية للرّجلنٌ بابّذاه الذدؼ وذلك بدواجهة 
اللاعب للكرة متحركّا إليها بالسّرعة الدناسبة التي تتفق مع مسافة أو بعُد الكرة، و كذلك في الإبّذاه الذي ستلعب 

يو بالقدر الدناسب و يتوقّف لصاح الفريق أو فشلو إلى حد كبنً على مهارتو في بسرير الكرة إليو الكرة دافعا إياىا بيد
الطرّؽ في جميع حالات ومواقف اللعب ولغب أف لظيز بنٌ ثلاثة أنواع من  4من الأسفل بالسّاعدين حيث أنّّا أمن

 التمرير   من الأسفل.
 (:التمرير باليدين )يتم التنفيذ بطرق مختلفة-أ

رى بتلاصق الكفنٌ جنبا إلى جنب، و يتجهاف إلى أعلى امتداد الأصابع فتلامس الكرة الجزء العرضي من لغ -
 مؤخّرة اليدين قرب الرّسغ .

 يتلاسق الكفنٌ جنبا إلى جنب ويتجهاف إلى الأسفل مع امتداد الأصابع فتلامس الكرة ظهر الكفّنٌ. -
 حدى اليدين حوؿ أصابع اليد الأخرى، فتلامس سطح الإبهامنٌ والسّباّبتنٌ.يتلاسق الكفّنٌ وجها لوجو مع إثناء أصابع إ -
تستعمل عادة للتّخلّص من موقف حرج، خاصة في الضروؼ التي لا تسمح التمرير باليد الواحدة : -ب

 باستخداـ اليدين معا.
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يتم ذلك عند وصوؿ الكرة إلى مكاف قريب من اللعب بحيث لؽرّرىا اللّاعب بالطرّيقة  التمرير مع الانبطاح: -ج

 1العادية فيندفع لإنقاذىا من السّقوط على الأرض ، فيلامس الكرة قبل وصولذا إلى الأرض فنًفعها قليلا.
 مهارة الضرب الساحق:- 4
 تعػريف الضرب الساحق :  4-1

و عبارة عن ضرب اللاعب للكرة بإحدى اليدين بقوة لعبورىا بالكامل الضرب الساحق أو الضرب الذجومي ى
فوؽ الدستوى الراسي للشبكة وتوجيهها للأسفل لضو ملعب الدنافس، وىو عادة اللمسة الأخنًة في لعب الفريق 

 . 2ولذلك تصمم ىذه الضربة للفوز بنقطة
 أهمية الضرب الساحق :-4-2

الكرة الطائرة ىو الحصوؿ على نقاط في الدباراة  ، أو الحصوؿ على الإرساؿ  الذدؼ من الضرب الساحق في لعبة 
وتتطلب ىذه الدهارة نوعية معينة من اللاعبنٌ يتميزوف بالسرعة وحسن التصرؼ والثقة بالنفس ، وارتفاع القامة، 

الانفجارية العالية في  وقوة عضلات الرجلنٌ والسرعة الحركية الفائقة والرشاقة والتوافق العصبي العضلي، والقوة
 الوثب والضرب، والدقة في الأداء الحركي وتوجيو الضربات إلى نقطة معينة بالإضافة إلى الذبوط الصحيح.

لذذا لا يستطيع جميع اللاعبنٌ أف يقوموا بأداء مثل ىذه الدهارات نظرا لاختلاؼ تكوينهم الجسمي وقدراتهم 
 .لأداء ىذه الدهارة، ثم اختيار أفضل اللاعبنٌ للقياـ بدهاـ أدائها أثناء الدباريات الحركية، فيفضل تدريب جميع أفراد الفريق

كما أف الضربات الساحقة بأنواعها الدختلفة قد أظهرت بوضوح قيمة عنصر القوة في الضربات الذجومية , بل     
قوة مظهرا جذابا وأضفت عليها إف كثنًا ما يقاس من خلالذا قوة ومستوى الفريق في الذجوـ كما انّا أعطت للعبة 

وجمالا وإثارة ، لشا شجع الشباب على لشارستها واجتذاب الجمهور إليها ولذلك فقد أخذ الدهتموف باللعبة وخاصة الددربنٌ 
 .3يركزوف على ىذه الدهارة بدرجة كبنًة أثرت في بعض الأحياف وبطريقة غنً مباشرة على باقي الدهارات الأخرى
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 السحق:أنواع -4-3

و ىو أسهل أنواع السحق، فهو عادة ما يستعملو الدبتدئنٌ، حيث يكوف توجيو الكرة عند أدائها السحق الأمامي:
 في خط مستقيم.

و يؤدى ىذا النوع من السحق إذا كاف اللاعب بنٌ الكرة و الشبكة ويكوف الاقتّاب بأخذ  السحق الجانبي: 
 أو الضرب بدوراف الذراع. "بالضرب الخطافي"عليو  خطوة أو وثبة بالدوازاة مع الشبكة و يطلق

ويؤدى ىذا الأخنً عندما يكوف الظهر موجو للشبكة فيوثب اللاعب و يدور في الذواء حتّ  السحق الخلفي:
يواجو الشبكة ثم يقوـ بضرب الكرة بقوة و بسرعة في أعلى أجزائها، و يعتبر ىذا النوع من أصعب أنواع السحق 

 .1في الأداء

 طريقػػة الأداء: -4-4

 تنقسم طريقة أداء الضربة الساحقة إلى أربعة مراحل متتالية:

  مرحلة الاقتراب :

( متّ   4 – 2يقف اللاعب الضارب عند خط الذجوـ مواجها للمعد في حالة استعداد وتكوف الدسافة من ) 
ق ويتم الاقتّاب بخطوتنٌ على حيث يقوـ اللاعب الضارب بالجري في الدنطقة التي سيؤدي منها الضرب الساح

الأكثر ، تكوف الخطوة الأولى "الرجل اليسرى ) للضارب الألؽن اليد ( والعكس بالنسب للضارب أيسر اليد" 
لتحديد ابذاه اللاعب بالنسبة للكرة ،أما الخطوة الثانية فتتميز بطابع معنٌ فهي سريعة وعميقة وواسعة ، إذ يقع 

قدمنٌ بالتساوي وبستد الذارعنٌ من أسفل للخلف عاليا بقدر الإمكاف في أثناء مركز ثقل الجسم خلف عقبي ال
الخطوة الأولى حتّ تصلا إلى مستوى عمودي على الجسم في الخطوة الثانية ، وتكوف الذراعاف مائلتنٌ بالتساوي 

 .في نّاية الدرحلة وقبل الوثب 
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 مرحلة الارتقاء ) الوثب ( :  

الاقتّاب وانتقاؿ ثقل جسم اللاعب من خلف العقبنٌ إلى القدمنٌ ثم الأمشاط وتكوف يتم الوثب بعد خطوتي 
زاوية الفخذين والركبتنٌ ومفصل الكاحل في أثناء حركة نقل ثقل الجسم من العقبنٌ إلى الأمشاط تبدأ الذراعاف 

 في التأرجح من الخلف إلى الأماـ بأقصى 

ماف مثبتتنٌ كاملا وفي ىذه اللحظة يتم فرد القدمنٌ والركبتنٌ منثنيتنٌ قوة عند مرورىا بدحاذاة الفخذين تكوف القد
 . 1للحصوؿ على قوة دفع الوثب

 مرحلة الضرب :

عند وصوؿ اللاعب إلى أقصى ارتفاع لشكن في أثناء عملية الوثب تتحرؾ الذراع الضاربة للأعلى إذ تثنى من 
ف ومتجها للأماـ ويكوف جذع اللاعب في حالة تقوس مفصل الدرفق وبينما يكوف الدرفق أعلى من مستوى الكت

خفيف للخلف من لف الجذع بابذاه الذراع الضاربة فكلما زاد التقوس زادت قوة الضرب ، أما الذراع غنً 
الضاربة فتكوف مفرودة أماـ الجسم بدستوى أفقي للمحافظة على توازف الجسم في الذواء ويتم الضرب برفع اليد 

تضرب الكرة في أقصى نقطة ارتفاع يصل إليها اللاعب . وتضرب الكرة بالجزء العلوي من اليد الضاربة للأعلى و 
  ( WHEB ) وتتخذ الضربة شكل ضربة السوط

 مرحلة الذبوط:

تتم متابعة الضربة بسحب الذراع للأسفل مباشرة مع منع الذراع من ملامسة الشبكة ، وذلك بلف الدرفق للخارج 
للصدر ولغب أف يتم الذبوط في الدكاف نفسو الذي  سحب الذراع للخلف وضمهابإذ يكوف لزاذيا للكتف أو 

يتخذ اللاعب وضع الاستعداد في الوقت بدا منو الوثب للمحافظة على التوازف دوف أف يتجاوز خط الدنتصف ، و 
 نفسو للمشاركة في اللعب بالسرعة اللازمة.
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 أنواع الضرب الساحػػق: -4-5

 الضربة الساحقة الدواجهة بالػػدوراف. -الضربػة الساحقػػة الدواجهػػػػة. -

 الضربة الساحقة السريعة )الصاعدة(. -الضربة الساحقة )الخطافية( الجانبيػة. -

 .1الضربة الساحقة بالخػداع -الضربة الساحقة الساقطة بالرسغ. -

 أهم العوامل الدساعدة لزيادة قوة الضربة:  -4-6

 اشتراك أكبر لرموعة من العضلات:

كلما زادت لرموعة العضلات التي تشتّؾ في أداء الضربة كلما زادت قوة الضربة ، فأقل أنواع الضربات من ناحية 
اللاعب بيده فقط ، أما إذا اشتّكت في الضرب عضلات الذراع والكتف والجذع فإف ذلك القوة ىي ما يؤديها 

يضيف قوة كبنًة إلى الضربة والوضع الصحيح في أداء الضربة الساحقة ىو الذي يتيح للضارب استغلاؿ لرموعة  
 كبنًة من العضلات في ىذه الضربة.

 سرعة الضربة :

من اليد بزتلف من لاعب لآخر وكلما زادت ىذه السرعة كلما أثر  من الدعروؼ أف سرعة الكرة عند خروجها
 ذلك على قوة الضربة.

 الوثب للأعلى :

إف اشتّاؾ المجموعات العضلية الكبنًة تساعد على زيادة ارتفاع اللاعب عند الوثب للأعلى ، وكلما زاد ارتفاع 
قوة الضربة النابذة عكس ما إذا كاف الدوراف  اللاعب قبل الضربة كلما كاف دوراف الجسم للداخل وبالتالي زيادة

 للخارج.

ويقصد بها القوة النابذة عن اصطداـ اليد بالكرة لحظة الضرب ، فإذا تم الضرب خلاؿ ىبوط قوة رد الفعل : 
 الكرة للأسفل فإف قوة رد الفعل ىذه الضربة بزتلف عن ما إذا كاف اصطداـ اليد
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وقبيل ىبوطها ، لذلك ينبغي أف يقوـ اللاعب بضرب الكرة لحظة سكونّا في الذواء  بالكرة لحظة سكونّا في الذواء 
وأفضل مرحلة ىي ضرب الكرة أثناء ارتفاعها، في الذواء حيث تكوف قوة رد الفعل أكبر من الحالتنٌ السابقتنٌ ، 

 .1وىذه ىي الطريقة يتبعها اللاعبوف عند أداء الضربة الساحقة للكرة الصاعدة

 هم العوامل التي تساعد في دقة توجيه الضربة:أ -7--4

 استخداـ الأصابع ورسغ اليد . -
 استخداـ دوراف الجسم في الذواء . -
 مكاف ضرب الكرة . -

 بذنب حائط الصد بكل الطرؽ

 :الصّد -5
طريق الوثب إلى أقصى إرتقاء  يعتبر الصّد النّواة الأساسية لمجموع التّصرفّات التي يقوـ بها الفريق للدّفاع عن الدلعبعن

مع مد الذّراعنٌ عاليا إلى الأماـ قليلا حيث يقابل الحائط  ابّذاه الكرة عند أداء السحق من قبل الخصم  بدواجهة 
الشّبكة أو قريب منها، وقد يقوـ بعملية الصّد لاعبأو لاعبنٌ أو ثلاث لاعبنٌ شرط أف يكوف في الدنطقة 

 2الأمامية.
 اض للكرة الدضروبة سحقا من ملعب الفريق الدنافس فوؽ الحافة العليا للشّبكة .أو ىو الإعتّ  -
 : أهّمية الصّد-5-1

يعتبر الصّد من الدهارات الأساسية و الذامة في عملية الدّفاع عن الدلعب أماـ الضّربات الذجومية الدختلفة على 
 3هاجميو من ضرب الكرة السّاحقة فوؽ الشّبكةالشّبكة و ىو وسيلة لإحباط عزـ الفريق الدنافس من خلاؿ منع م

 أنواع الصّد :-5-2
: عند أداء الصّد الذجومي تكوف الأيدي الدكونة لحائط الصّد متوازنة   قريبة من الشّبكة وفيها  الصّد الذجومي -أ

 لدنافسانثناء لضو ملعب الدنافس فتتحرّؾ الذراعاف و اليداف أثناء الصّد لمحاولة ضرب الكرة في ملعب ا
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: و فيو يتم سقوط الكرة بعد عملية الصّد في نفس ملعب الفريق الددافع ، بعد أف تكوف قد  الصّد الدفاعي-ب

 قلت قوتها و فقدت خطورتها بحيث لؽكن للفريق أف يستغلّها في الإعداد لضربات ساحقة .
 : ينقسم إلى ثلاثة أقساـ ىي :أشكال الصّد  -3.5

 .1الصّد بثلاثة لاعبنٌ -3-الصّد بلاعبنٌ -2-الصّد بلاعب واحد -1
 الإعداد :-6

ونعني بو إعداد أو بذهيز أو برضنً الكرة لللاعب الدهاجم، بطريقة ملائمة أو مناسبة مستخدمنٌ في ذلك الدهارة 
ا عادة ما الدلائمة أو الدناسبة أيضا لتنفيذ ىذا العمل. و في الحقيقة فإنو معظم أنواع الإعداد التي تنفذ لصد أنّّ 

أو من الأعلى للخلف Over Head PassForwordتستخدـ التمرير من أعلى  فوؽ الرأّس 
Tobackword  ولكن ىذا لا لؽنع أنوّ في أحيانا أخرى قد نلجأ إلى استخدامو من الأسفل .

 2.وذلك كلو بهدؼ إعداد الكرة Forearmpass)بالسّاعدين(

 أهّمية الإعداد : -1.6
مهارة الإعداد من الدهارات الضّرورية الذامة في الكرة الطاّئرة ، و ىي الخطوة التي يرتكز عليها الدهاجم للحصوؿ 
على نقاط في الدباراة، ويعتمد الإعداد كليا على التمرير من الأعلى  فإجادة التمريرات العلوية يساعد على أداء 

الفريق وطريقة اللعب الحساسة و الدهمة حيث يتوقف عليو ىجوـ الإعداد الجيد. ويعتبر الإعداد من أكثر مواقف 
 3أدائو ، ولذا لغب على الددربّنٌ تهيئة لاعبيهم   على إجادة أنواع الإعداد في جميع مواقف اللعب الدختلفة.

 أنواع الإعداد : -2.6
 الإعداد الأمامي : -أ

أنواع الإعداد الأخرى ، و يؤدّى  من وقفة  ىو أكثر الإعداد استعمالا لسهولة أدائو ، و ىو أساس لجميع
 الإستعداد مع ملاحظة عملية امتداد الذّراعنٌ و الرّجلنٌ ، مع المحافظة على توازف الجسم  في نّاية الحركة

 : الإعداد الخلفي من فوق الرّأس-ب
اللّاعب  لا يرى الذدؼ يستعمل في الأغراض الخططية و يتطلّب درجة عالية من الإحساس بالحركة ، حيث أفّ 

 4.الدراد التّوجيو إليو لحظة أداء الإعداد و ىو يشبو الإعداد الأمامي في طريقة الأداء

: يستخدـ عندما يكوف اللّاعب قريبا من الشّبكة ، ولا يوجد مكاف ووقت كافي للدّوراف    جػ الإعداد الجانبي
 الإستعداد جانبا لابّذاه الإعداد .يستعمل عند الرّمية  الخداع حيث يقف اللّاعب وقفة 
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 : الإعداد بالوثب-د

يستعمل ىذا الإعداد للكرات العالية في عملية الخدع الذجومية ، و يعتمد على استعماؿ الذّراعنٌ و الأصابع 
 1ويستخدـ فيو الوثب بالرّجلنٌ ، و على اللّاعب ملاقاة الكرة في الوقت الدناسب.

 2الأعلى بالأصابع و الإعداد الفرق بين التّمرير من -7
 

 الإعداد التمرير من الأعلى
 لؽكن أف يقوـ بو جميع اللّاعبنٌ -1
 يوجو إلى مكاف خاؿ بدلعب الفريق الدنافس . -2
لؽكن أف يتم من الدهاجم إلى الدعد أو من الدهاجم  -3

 إلى مهاجم زميل .
التّمرير يتم من نّاية الدلعب بابّذاه الشّبكة لذلك  -4

 فطرؽ التّمرير لستلفة

 يقوـ بو لاعب لسصّص )الدعد( -1
يكوف موجو من حيث البعد و الإبّذاه و  -2

 الإرتفاع ووفقا لدميّزات الدهاجمنٌ
دائما ىو التحضنً إلى عمل ىجومي   يكوف  -3

 من خلاؿ الدعد إلى الدهاجم
 على الأغلب يتم من أماـ الشّبكة   موازيا لذا -4

 التمرير من الأعلى بالأصابع والإعداد.(يوضح:الفرؽ بنٌ 2الجدوؿ رقم )
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 :1في الكرة الطاّئرةتصحيح أخطاء الدهارات الأساسية -8

 التّصحيح النتائج الدتوقّعة الأخطاء الشّائعة الدهارة
الفشل في توجيو الكرة للمكاف  الإرساؿ

 الصّحيح
لدس الكرة للشّبكة أو خروجها 

 خارج الدلعب
لدس الكرة أسفل منتصفها قرب نّاية مرجحة -

الذّراع أماما، مرجحة الذّراع خلفا جيدا قبل 
 الدرجحة الأمامية مع إعطاء القوّة للكرة.

الإرساؿ من 
 الأعلى

 الفشل في رفع الكرة من اليد -
قذؼ غنً مناسب للكرة من  -

 حيث الإرتفاع
 قذؼ الكرة بعيدا عن الجسم -
مرجعيتو خلفا أثناء رد الذّراع عند  -

 التّمهيد للحركة
 مرجحة الذّراع للخارج -
 ملاقاة الكرة من أسفل عند ضربها-

 خطأ قانوني يفقد الإرساؿ-
ضرب الكرةفي مستوى منخفض -

 و ملامستها للشّبكة
ضرب الكرة للأسفل وعدـ إمكاف -

 عبورىا الشّبكة
 طنًاف ضعيف للكرة-
 طنًاف الكرة خارج الحدود-

 طنًاف الكرة للاعلى وعبورىا الشّبكة

 ترفع الكرة في لذواء قبل ضربها باليد الضّاربة-
 إقذؼ الكرة في ابّذاه فوؽ كتف الذّراع الضّاربة-
إقذؼ الكرة أماـ الجسم مباشرة لأعلى بحيث -

 يكوف ابذاه طرفيها فوؽ كتف الذرع الضاربة
إثني الدرفق قبل الضّرب بحيث تكوف حافة -

 عند الأذف تقريباالإبهاـ 
 بسرجح الذّراع بجوار الجسم-
تصاحب اليد الكرة أسفل خالفا لأعلى أماما -

 أثناء ضربها
الإعداد أو 
التّمرير من 

 أعلى

الفشل في ملامسة الكرة بأطراؼ  -
 الأصابع

 حمل الكرة لحظة -
إعادة الكرة للمنافس من اللمسة  -

 الأولى

 فقد التّحكّم في الكرة-
الكرة و فقد الإرساؿ خطأ مسك -

 أو فقد نقطة
 فقد فرصة ضربة ساحقة بالكرة-

إلدس الكرة بأطراؼ الأصابع مع ثني أصابع -
 اليدين قليلا

إلدس الكرة لدسا سريعا   حادّا و بذنّب سحب -
 الكرة عند ملامستها بالأصابع

 إرمي الكرة عاليا في الذواء و قريبو من الشّيكة-
التّمرير من 

 أسفل
في توجيو الكرة للمكاف  الفشل -

 الصّحيح
لدس الكرة بالشّبكة أو خروج -

 الكرة خارج الدلعب
ثبت وضع زاوية الذّراعنٌ بالنّسبة للجسم لحظة -

 لعب الكرة
ثبت الأذرع مفرودة بدوف اشتّاؾ فعلي في -

الحركة مع فرد الجذع و الركّبتنٌ فقط راعي الدرونة 
 عند استلاـ الإرساؿ القوي

الضّربة 
 السّاحقة

 الفشل في ضرب الكرة من قمّتها-
الإندفاع في خطوات الإقتّاب -

 أماما
القدماف مضمومتاف عند الإرتقاء -

 للوثب

وصوؿ الكرة عالية للمنافس و -
 ضعف قوة الضّربة السّاحقة

لدس الشّبكة أو تعدية خط -
 الدنتصف

 عدـ الإتّزاف في الذواء-

ليد الوثب عاليا بدرجة كافية حتّ تلامس ا-
 الكرة    قمتها تقريبا

اتّساع خطوة الإقتّاب الثاّنية تكوف مع ثني -
الركّبتنٌ جيدا للأسفل أو وقوع ثقل الجسم خلف 

 عقبي القدمنٌ
 وضع القدمنٌ يكوف مفتوحا باتّساع الكتفنٌ-

 (يوضح :تصحيح أخطاء الدهارات الأساسية في الكرة الطائرة3الجدوؿ رقم )
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III-  الدرحلة العمرية 

I- سنة(15-12) خصائص الدرحلة العمرية 
 تعريف مرحلة سن البلوغ: .1

سنة( تعتبر مرحلة انتقالية من الطفولة تتميز باضطراب مورفولوجي وفسيولوجي  15-12إف الدرحلة العمرية )
 وتنقسم إلى قسمنٌ:

 مرحلة ما قبل البلوغ:1-1
سم وبزيادة  25و 20تكوف عند نّاية مرحلة الطفولة الدتأخرة تتميز بزيادة معتبرة من الناحية الطولية، تتّاوح بنٌ 

 كلغ في العاـ.  04إلى  03في الوزف من
 مرحلة البلوغ: 1-2

تتميز ببلوغ جنسي والطفاض في سرعة النمو من الناحية الطولية وتطور عرضي للصدر والكتفنٌ وتطور عضلي 
 1.ظاىرة جدا عند الذكور وكذلك زيادة عرضية للعظاـ الطولية واكوف

 أهمية دراسة الدرحلة العمرية: .2
 دراسة النمو تعد دراسة ىامة للمربي الرياضي إذ أنّا تساعد على:

  التعرؼ على لستلف الخصائص الجسمية والحركية والعقلية والاجتماعية والانفعالية لكل مرحلة من مراحل النمو
 تستطيع تهيئة أفضل الظروؼ.حتّ 
  تساىم في زيادة قدرتو على إعداد نواحي الأنشطة الحركية الدلائمة والجو التّبوي الدناسب لكل مرحلة من

الدراحل العمرية نظرا لن التلاميذ لؽيلوف إلى أساليب خاصة في السلوؾ الحركي ولػتاجوف إلى أنواع خاصة من 
 لأساليب من مرحلة إلى أخرى.النشاط الحركي بزتلف عن غنًىا من ا

 سلوؾ لتساعد الددرس أو الدربي على أف يتوقع سلوؾ التلاميذ من مرحلة لظو معينة وعدـ مطالبتو بدستوى من ا
  2.والأداء يفوؽ قدرتو
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 سنة(:15-12مظاهر النمو خلال الدرحلة العمرية ) .3
 النمو الطولي والوزن: -3-1

وىي مرحلة النمو السريع مقارنة بالدرحلة التي قبلها )مرحلة الطفولة( وىي تأتي عقب فتّة من الكموف او الثبات 
لبضع سنوات، وأنو يصاحبو عادة ظواىر لظو أخرى تغنً الشخصية في لرموعها، ومهما يكوف الأمر فإف فتّة لظو 

ي في غالب الأحياف فتّة أقصى سرعة عند الذكور سنة( ى15إلى 14البلوغ يلاحظها العاـ أنفسهم كما أف سن )
 ظ " لا حShuttle worthسنة(فتّة أقصى سرعة لظو عند الاناث، وحسب العالم " 13إلى 12ومن )

الذكور من السن  سنة تقريبا إلا أنو لا يلبث 12بدأ الالضراؼ عند الإناث عن الذكور في النمو في الطوؿ من 
سنة في الدتوسط أف يدركوا الإناث فيلتقي ىنا معدؿ النمو، ومنذ ىذا السن فصاعدا يبدأ متوسط لظو الذكور 14

في التفرؽ الظاىر والطوؿ مع ىذا ليس إلا مظهرا من مظاىر النمو ولعلو يكوف أبعدىا من إعطاء صورة كاملة 
أخرى ألعها وأكثرىا اعتبارا خصوصا في علاقتها بالطوؿ والوزف للنمو الجسمي أو النضج الجسمي، وىناؾ مظاىر 

ففي مرحلة الدراىقة الأولى فإف الإناث يصبحن أثقل وزنا من الذكور في نفس السن ثم يعود الذكور مرة أخرى إلى 
 1ما بعد النضج الجسمي الكامل للجنسنٌ.

 النمو الجسمي: -3-2
انت التغنًات التي تطرأ على الجسم، وىذه التغنًات ليست إف جسم الإنساف الأساسية في تكوين شخصية لذا ك

 مهمة في ذاتها بقدر ما ىي مهمة من حيث تأثنًىا غنً الدباشر على شخصية.
ومرحلة الدراىقة تعتبر طفرة في النمو الجسماني فهي مرحلة لظو جسمي سريع لا يفوقها في النمو غلا مرحلة ما قبل 

سنة( عند الذكور ويتميز النمو الجسمي بعدـ الانتظاـ فيزداد الطوؿ زيادة  14-10الديلاد وتبدا فتّة النمو بنٌ )
سريعة ويتسع الدنكباف ويزداد طوؿ الجذع والذراعنٌ والساقنٌ، إلا أف لظو الذراعنٌ يسبق لظو الأرجل وتنمو 

 العضلات ويزداد وزف الجسم.
 بين الجنسين في النمو الجسمي: الفروق

يكوف الذكور أقوى جسما من الإناث حيث تنمو عضلاتهم لظو سريعا في حنٌ أف الإناث تتّاكم فيهم الشحوـ في 
 مناطق معينة من أجسامهم ويزداد الطوؿ عند الجنسنٌ ولكن يكوف الذكور أكبر من الإناث.

تي تساعد جسمو على النمو ويهتم الدراىق بدظهرة الجسمي، قوة عضلاتو ومهارتو الحركية والرياضية والبدنية ال
 2.والقوة
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 النمو الحركي: -3-3

نتيجة للتغنًات الجسمية في ىذه الدرحلة لصد أف الدراىق يكوف كسولا خاملا قبل النشاط والحركة وىذه 
الطفل بالديل الشديد إلى الحركة والعمل الدتواصل وعدـ القابلية  الدرحلة عكس الدرحلة السابقة التي كاف ستميز بها

للتعب فحركات الدراىق تتميز بعدـ الدقة والاتساؽ فنجده كثنً الاصطداـ بالأشياء التي تعتّض سبيلو أثناء برركاتو  
ا ويزداد نشاطو كما يتميز بالارتباؾ وعدـ الاتزاف وعندما يصل الدراىق قدرا من النضج تصبح حركات أكثر توافق

 ولؽارس النشاط الرياضي.
 النمو العقلي: -3-4
  لظو الذكاء العاـ وزيادة القدرة على القياـ بكثنً من العمليات العقلية العليا كالتفكنً والتذكر القائم عل الفهم

 والاستنتاج والتعلم والتخيل.
  )والقدرة اللغوية والدقة في التعبنً والقدر لظو القدرة العقلية الخاصة كالقدرة الرياضية )التعامل مع الأعداد

 الديكانيكية والفنية وتتضح الابتكارات في ىذه الدرحلة كنتائج للنشاطات العقلية.
 .لظو بعض الدفاىيم المجردة كالحق والعدالة والفضيلة ومفهوـ الزمن ويتجو التخيل المحسوس إلى المجرد 
 لى الاستدلاؿ العقلي ويظهر اىتماـ الدراىق بدستقبلو الدراسي والدهنيلظو الديوؿ والاىتمامات والابذاىات القائمة ع. 
 .تزداد قدرة الانتباه والتّكيز بعد أف كانت لزدودة في الطفولة 
 .لؽيل الدراىق غلى التّكيز النقدي أي أنو يطلب الدليل على حقاؽ الأمور ولا يقبها قبولا اعمى مسلما بو 
  والتطلعات والحاجات حيث يلجأ لا شعوريا إلى إشباعها ولؽكنو لظوه تكثر احلاـ اليقظة حوؿ الدشكلات

 1العقلي من ذلك حيث يسمح لو بالذروب بعيدا في عالم الخياؿ فمثلا يرى نفسو لاعبا مشهورا وبطلا كبنًا...
 النمو الانفعالي: -3-5

عنيفة في حدة الانفعالات واندفاعاتها وبذتاح الدراىق ثورة من القلق والضيق فنجده ثائرا  تتسم ىذه الدرحلة بانّا
 على الأوضاع ومتمردا على الكبار كثنً النقد لذم ومن أىم الخصائص الانفعالية في ىذه الدرحلة:

 ويتقبلو. اىتماـ الدراىق بذاتو وما طرأ على جسمو من تغنًات وىو لػاوؿ اف يتوافق مع جسمو الجديد 
 .يزداد شعوره بالكآبة والضيق نتيجة لكثرة الآماؿ والأحلاـ التي لا يستطيع برقيقها 
 .تتسم انفعالاتو بالتهور والتسرع والتقلب وعدـ الاستقرار 
 .التمرد والثورة على الكبار وعلى الدعاينً والقيم الخلقية والتقاليد في المجتمع 
  تأثنًا بالغا بنقد الآخرين.مثاؿ مرىف الحس شديد الحساسية يتأثر 
 .1الحب عند الدراىقنٌ من أىم خصائص النمو الانفعالي 
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7227 . 
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 النمو الفسيولوجي: -3-6

إلى جانب التغنًات الجسمية التي بزتص بها البنية، توجد تغنًات متعلقة بتطور الغدد والخلايا التناسلية وىي أكثر 
ة تغنًات ملحوظة في النشاط الغددي عامة ونشاط ألعية وىي التي بردد مرحلة البلوغ، حيث تشهد ىذه الدرحل

الغدتنٌ النخامية والكظرية خاصة فالأولى تقع برت الدخ مباشرة حيث يؤثر الذرموف الذي تفرزه على الدشاعر 
 .الجنسية للبالغنٌ، أما الثانية والتي تقع فوؽ الكلى فإف الذرموف الذي تفرزه يعمل على الإسراع في النمو والنضج الجنسي

" Releasing-factor"فإنّا بدأت سابقا في إنتاج ما يسمى "Hypothalamusأما غدة برت الدهاد"
( والذرمونات الدؤثرة في الغدد التناسلية G.Hالذي يثنً الغدة النخامية، ىذا ما يؤدي إلى إنتاج ىرموف النمو )

 ة البناء." ىرموف مسؤوؿ أيضا البروتنٌ وعمليTestostéroneاثناء البلوغ بإفراز "
" فيتضاعف عشرات الدرات لشا يؤدي إلى زيادة Métabolisme des protéines Anabolismeأما "

 2.( في الدتوسط، ومنو الزيادة في القوة العضلية%41.3إلى  %27الكتلة العضلية من )

التي تأتي على  ويلاحظ أف الغدة ذات الإفراز الداخلي بوجو عاـ تتضح ىلاؿ البلوغ ما عدا الغدة التيموبية
العكس منها في الضمور، ولػقق لرموع إفرازات لستلف الغدد اتزانا مزاجيا جديدا فيؤثر بعضها على النمو 

الجسمي الخارجي والبعض الآخر على النمو الجنسي، وكذا لؼضع طوؿ الذيكل العظمي لتأثنً الغدة الدرقية والغدة 
 3.برت الدخية وىرمونات التناسل

لب في ىذه الحالة ولكن بسرعة غنً معتادة مع الشراينٌ ليختل توازف الجسم لذا لغب بذنب يزداد حجم الق
 4.النشاط الرياضي العنيف

أما بالنسبة للنبض أثناء الراحة فيستمر في الالطفاض مع زيادتو بعد لرهود ذو شدة قصوى، وبالنسبة للضغط فإنو 
 5.يقتّب إلى النبض الطبيعي للبالغنٌ

نستنتج لشا سبق اف ىذه الدرحلة تتميز بنشاط غددي كبنً وزيادة حجم القلب والطفاض في النبض،لذا لغب إعداد 
 6.امارين بعيدة عن النشاط الرياضي العنيف

 النمو الاجتماعي النفسي: -3-7
 ظهور علامات البلوغ تعمل على بروز تغنًات فسيولوجية ونفسية ويصاحب ذلك اختلاؼ في عمل الغدد، لشا 

لغعل الفرد سريع التأثنً والانفعاؿ قليل الصبر تنقصو الدثابرة والاتزاف، فصبح الفرد سريع الغضب والرضا والحزف 
 والفرح ويبحث عن الدثل العليا والقيم الاجتماعية يهتم بجسمو وأناقتو وملابسو.

 
                                                                                                                                                                                     

 . 124د. كماؿ السوقي، مرجع سابق الذكر، ص -1
2
- Weineck,g, biologie du sport, paris, ed, vigot, 1996, P324-325. 

 .718، ص4999عبد الفتاح دويرار، بسيكولوجية النمو والارتقاء، دار الدعرفة الجامعية،  -3
 . 78، ص4992لبدنية والرياضية في مرحلة التعليم الدتوسط، منشأة الدعارؼ، الإسكندرية، مصرف محمد سعيد غرلؽي، تطوير وتنفيذ درس التّبية ا -4
 . 428، ص4992، دار الفكر العربنٌ مصر، 4بسيوطي احمد، أسس ونظريات الحركة، ط -5
 . 29محمد سعيد غرلؽي، مرجع سابق بالذكر، ص -6
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 ( حب النشاط البدني يسرع عملية الإدماج الاجتماعي وعند سن 14-13عند سن )سنة يأخذ  13 سنة

 الأصدقاء مكانة ىامة، والبالغوف لغندوف كذلك فكرة الفوج او الفريق.
  نستنتج لشا سبق اف ىناؾ تغنًات نفسية والاضطرابات في أعماؿ الغدد لشا يسهل إثارة وانفعاؿ وغضب

 1البالغ، وتعتبر الدنافسة عامل ىاـ في التخفيف من حدة ىذه الاضطرابات.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
1
- Ed=garthil et marniel de l'éducateur sportif, paris 10

eme
 édition, vigot, 1999, P292. 
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 : الخػلاصػػة

إفّ الإنتشار الدستمر للعبة الكرة الطاّئرة و الذي شمل جميع ألضاء العالم ليس من قبيل الدصادفة، وليس أيضا من 
، فهذا أمر وارد إلاّ أفّ اللّعبة من بداية نشأتها و خلاؿ الدنافسات البراّقة، و ليس من خلاؿ التّويح الدقنع بو

تطوّرىا لازالت برتفظ بخصائصها التي ميزتها كلعبة أولدبية  نظرا لدا تتمتّع  بو من خصائص خاصة ميّزتها عن 
 لستلف الألعاب الجماعية الأخرى .

الدكانة التي برتلها ىذه الرياضة ومن خلاؿ استعراضنا لأىم الدهارات الأساسية في الكرة الطائرة ، إتضحت لنا 
 حيث لا لؽكن فصل أية مهارة عن أخرى ، بل لغب الإلداـ بجميع ىذه الدهارات.
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 :::::ك: :تمهيد :

و أنواعها تحتاج إلى منهجية علمية للوصول إلى أىم نتائج البحث قصد  إن البحوث العلمية مهما كانت إتجاىاتها
الدراسة  وبالتالي تقديم وتزويد الدعرفة العلمية بأشياء جديدة و ىامة، وإن طبيعة مشكلة البحث ىي التي تحدد لنا 

لذي لضن بصدد معالجتو يحتاج إلى كثنً من الدنهجية العلمية التي تساعدنا في معالجتها ،وموضوع البـــــــــــــــحــــــــــــث ا
الدقة والوضوح في عملية تنظيم وإعداد الخطوات الإجرائية الديدانية للخوض في تجربة البحــــــــــــــث الرئيسية وبالتالي 

ى التعرف على أىم الجوانب التي تساىم في تنمية القوة الانفجارية التي تساعد في تنمية مهارة الصد والسحق لد
لاعبي كرة الطائرة، انطلاقا من اختيار الدنهج الدلائم لدشكلة البحث وطرق اختيار عينة البحث إلى انتقاء الأدوات 

 الدتصلة بطبيعة البحث .
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 الدراسة الاستطلاعية: .1
تعد الدراسة الاستطلاعية الخطوة الأولى التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول جوانب الدراسة الديدانية 

لبحثو ولغرض إجراء ىذه الدراسة قمنا بالاتصال ميدانيا بالجهة الدسؤولة أي رئيس النادي الرياضي لبلدية ورماس 
 للكرة الطائرة بولاية الوادي.

صنف أشبال   تطلاعية على لرموعة من لاعبنٌ النادي الرياضي لبلدية ورماس للكرة الطائرةأجرى الباحث تجربة اس
 لاعبا  وكان الغرض منها :     41وعددىم 

 الوقوف على النواحي التنظيمية وإدارة الاختبارات البدنية على أرض الواقع .    -
 التأكد من صلاحية الأجهزة و الأدوات الدستخدمة .  -
 الدعوقات التي قد تظهر وكذلك الأخطاء والتداخل في العمل . معرفة  -
 : خطوات سير الدراسة الميدانية 
  البرنامج التدريبي: -

قام الباحث ببناء منهج تدريبي متكامل لددة شهرين ونصف إذ يحتوي على تنمية مهارة الصد و السحق حيث 
 حصة تدريبية بمعدل حصتنٌ أسبوعيا . 24تضمن الدنهج  

 بار القبلي :الاخت -
 حيث : 7144ابتدأ تنفيذ الاختبار القبلي على عينة البحث قبل بدأ الدنهج التدريبي في الأسبوع الأخنً من شهر جانفي

 : تم إجراء الاختبارات البدنية للاعبنٌ والدتمثلة في الاختبارات التالية : اليوم الأول
 اختبار الوثب العمودي من الثبات . -
 العريض من الثبات .اختبار الوثب  -

 الدهارية للاعبنٌ والدتمثلة في الاختبارات التالية: تم إجراء الإختباراتاليوم الثاني : 
 اختبار دقة أداء حائط الصد. -
 اختبار السحق الدستقيم  -
  تنفيذ البرنامج التدريبي : -

وتم  7144الأول من شهر فيفريبعد الانتهاء من الاختبار القبلي تم البدء بتنفيذ الدنهج التدريبي في الأسبوع 
 .7144الانتهاء منو في نهاية شهر مارس
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 الاختبار البعدي : -

تم إجراء الاختبار البعدي بعد الانتهاء من تنفيذ الدنهج التدريبي مباشرة للتعرف على الأثر الذي يمكن أن يتركو 
لبعدي بعد يومنٌ أي في الحصة التدريبية الدوالية، الدنهج في قيم الدتغنًات البدنية و الدهارية، وقد تم إجراء الاختبار ا

علما أنو قد تم إتباع الإجراءات نفسها في الاختبار القبلي وبترتيب الدتغنًات نفسها والددة الزمنية لغرض  لتوحيد 
 لكافة الظروف .

 الأسس التي بني عليها البرنامج التدريبي: -
تم مراعاة الأسس التالية عند وضع البرنامج الدقترح والخاص بتنمية القوة الانفجارية لتحسنٌ أداء الصد والسحق 

 للنادي الرياضي لبلدية ورماس للكرة الطائرة لدى صنف الأشبال : 
  التمرينات والأنشطة الرياضية الدختارة تتناسب مع مستوى اللاعبنٌ. وتتوافق مع الأجهزة الدتوفرة لدى النادي

 الرياضي لبلدية ورماس للكرة الطائرة.
   .اختيار مهارات حركية بسيطة لتنمية الدهارة الدقصودة وتطويرىا من خلال التدريب 
 .مراعاة عوامل الأمن والسلامة 
 من أثر كبنً في تثبيت الدهارات الرياضية. طريقة التدريب التكراري لدا لذا التركيز على 
  مراعاة تنمية الصفات البدنية الأخرى لدا لذا أثر في تحسنٌ القوة الانفجارية خلال الحصص التدريبية الأخرى 
 .ٌالتركيز على تنويع في التمرينات لتنمية القوة الانفجارية بالنسبة للاعبن 
 لانتباه.التركيز وا 
 منهج الدراسة : .2

يمثل الدنهج في البحث العلمي لرموعة من القواعد والأمثلة التي يتم وضعها من أجل الوصول إلى الحقيقة حيث 
يعتبر من أرقى الطرق في الحصول على الدعرفة، وقوام ىذا الدنهج ىو الاستقراء الذي يتضمن الدلاحظة العلمية 

وإجراء التجارب واستخدام أساليب القياس الدقيقة والتحليل الإحصائي وفرض الفرضيات والتحقق من صحتها 
 .1للبيانات 

ولدا كانت طبيعة الدوضوع الددروس ىي التي تحدد نوع الدنهج الدتبع وتعتمد على وصف الظاىرة والبيانات 
 والدعلومات حولذا وتحليل نتائج تلك البيانات والوصول إلى الحقائق وتقديم الاقتراحات التي نراىا تخدم 

                                                           
مصطفى حسنٌ: طرق البحث العلمي و التحليل الإحصائي في المجالات التربوية و النفسية و الرياضية، مركز كتاب النشر -إخلاص محمد عبد الحفيظ -1

 53،ص 0222، القاىرة ، 
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أدق أنواع البحوث العلمية التي يمكن أن تؤثر  الدوضوع،فقد اقتضى الأمر منا إتباع الدنهج  التجريبي  الذي يمثل

 على علاقة الدتغنً الدستقل والدتغنً التابع والبحث التجريبي ىو الطريقة 
 . 1الوحيدة للبحث الذي يستطيع الباحث عن طريقها اختبار الفروض التي تتعلق بعلاقات السبب بالنتيجة

 لذذا البحث .سبق اخترنا الدنهج التجريبي في دراستنا  ومن كل ما
 أدوات الدراسة : .3

استخدم الباحث الاختبارات للوصول إلى البيانات الخاصة بالبحث من خلال الخطوات اللازمة لتحديد متغنًات 
البحث، ونظرا لاحتواء البحث على عدة أنواع من الدتغنًات لذلك استوجب التأكد من  الترشيح لبعض منها 

 في الاختبارات البدنية الدشمولة بالبحث.وىي الاختبارات الديدانية الدتمثلة 
 اختبارات الصفات البدنية : -3-1
  : 2الوثب العمودي من الثباتالاختبار الأول. 
 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلنٌ .الغرض من الاختبار:  -
خطوط سوداء بنٌ كل  لوحة خشبية بها ،م0631حائط أملس لا يقل ارتفاعو عن الأدوات المستخدمة :  -

 .، طباشنً ، قطعة قماش لإزالة أثر الطبشورسم 4خط وآخر 
يمكن ويضع علامة  يمسك الدختبر الطبشور ثم يقف مواجها للوحة ومد ذراعيو أقصى ماطريقة الأداء:  -

للأرض ثم يستدير ليقف بجانب اللوحة ويقوم بمد الركبتنٌ ورفع القدمنٌ معا  بالطبشور مع مراعاة ملامسة العقبنٌ
 للوثب عاليا مع أرجحة الذراعنٌ بقوة للوصول إلى أعلى ارتفاع لشكن ووضع علامة بالطبشور في أقصى نقطة لشكنة .

 ضل لزاولة .لزاولات بنٌ كل لزاولة وأخرى راحة بينية مناسبة ويحسب لو أف 0لكل لستبر شروط الأداء: -
 يحسب عدد السنتيمترات بنٌ العلامتنٌ اللتنٌ وضعهما الدختبر قبل الوثب وبعده.طريقة التسجيل:  -
 
 
 
 
 

                                                           
 .:82،ص9::8الإسكندرية ، لجامعي الاجتماعية، الدكتبمحمد شفيق زكي، البحث العلمي و الخطوات الدنهجية لإعداد البحوث  -1
  98، ص 0222، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفني ، القاىرة ،  8محمد، وصلاح انس محمد ، الاختبار الأوربي للياقة البدنية، ط السايحمصطفي  -2
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 (: يبنٌ كيفية أداء اختبار الوثب العمودي من الثبات3الشكل                        
  :1اختبار الوثب العريض من الثبات الاختبار الثاني. 

 قياس القدرة العضلية للرجلنٌ  الاختبار:الغرض من 

 .،طباشنً للتأشنًم،شريط قياس0.2م وبطول 4.2مكان مستوي مناسب للوثب بعرض الأدوات المستخدمة: -
، يبدأ الدختبر بمرجحة يقف الدختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلا ومتوازيتانوصف الأداء: -

للأمام قليلا ، ثم يقوم بالوثب للأمام لأقصى مسافة لشكنة عن طريق مد الركبتنٌ الذراعنٌ ثم ثني الركبتنٌ والديل 
 والدفع بالقدمنٌ ، مع مرجحة الذراعنٌ للأمام .

 لكل لستبر لزاولتان متتاليتنٌ بينهما راحة بينية مناسبة وتسجل لو أفضلهما .شروط الأداء:  -
 ة الداخلية(إلى نقطة ملامسة الكعبنٌ للأرضتقاس مسافة الوثب من خط البداية)الحافطريقة التسجيل:

 

 

 
 ( : يبين كيفية أداء اختبار الوثب العريض من الثبات4الشكل )

 
 

                                                           
  89، ص  0228لفكر العربي ، القاىرة ، ، دار ا 5محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ، اختبارات الأداء الحركي،  ط  -1
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 : خصائص السيكومترية 

 الصدق ثبات الاختبارات: -

: يقصد بثبات الاختبار ىو أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد  ثبات الاختبارات. 
 وفي نفس الظروف ، والدقصود بثبات الاختبار " درجة الثقة " وذلك أن الاختبار لا يتغنً في النتيجة 

تي تحصل عليها الباحث إذ ما ) أي ذو قيمة ثابتة( خلال التكرار أو الإعادة ، بمعنى أخر إعطاء الثبات للنتائج ال
 أعيدت التجربة علة نفس المجموعة الدتشابهة.

( من أكثر طرق إيجاد معامل Test Retestأعادة  الاختبار ) –ويعتبر أسلوب ثبات عن طريق الاختبار 
ب معامل الثبات صلاحية بالنسبة للاختبارات الأداء التربية البدنية والرياضية.ولقياس ثبات الاختبار قمنا بحسا

 بنٌ الاختبارين. Pearsonالارتباط )بنًسون( الثبات من خلال 

ويقصد بالصدق مدى تحقيق الاختبار لذدفو الذي وضع من اجلو أي مدى صلاحية  صدق الاختبارات:
  الاختبار لقياس فيما وضع لقياسو.

( 14عينة مؤلفة من )قام الباحث بتطبيق الاختبارات على  ومن اجل التأكد من صدق وثبات الاختبارات 
لاعبنٌ حيث  تم تطبيق الاختبار الأول وأعيد الاختبار في وعلى العينة نفسها وتحت نفس الظروف بعدىا تم 

 بنٌ الاختبارين. وجدول  أدناه يوضح  نتائج الصدق والثبات : Pearsonاستخراج معامل الارتباط )بنًسون( 
 ت ومعامل الصدق الذاتي  ( يبين معامل الثبات لقياس ثبا5والجدول رقم )
 النتيجة معامل الصدق الذاتي نتيجة الدلالة معامل الثبات عدد أفراد العينة الدهارات الأساسية

اختبار  الوثب 
 العمودي من الثبات

 ثابت وصادق 0.977 دال **0.955 14

اختبار  الوثب العريض 
 من الثبات

 ثابت وصادق 0.949 دال **0.901 14

أداء حائط اختبار  دقة 
 الصد

 ثابت وصادق 0.947 دال **0.896 14

 ثابت وصادق 0.973 دال **0.947 14 اختبار السحق

 معامل الصدق الذاتي= الجذر التربيعي لدعامل الثبات                  0.01تعني مقارنة عند  بمستوى دلالة   **
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( ومستوى الدلالة 0مع الجدولية عند درجة حرية ) المحسوبةمن خلال الجدول أعلاه لصد : وعند مقارنة القيمة 

( لشا يؤكد إن الاختبارات 4.874المحسوبة لكل اختبار اكبر من القيمة الجدولية ) R( وجد إن القيمة1.14)
 تتمتع بدرجة ثبات عالية6ومعامل الصدق يقترب من واحد

 المهارية: الإختبارات -3-2
 1.اختبار دقة أداء حائط الصد  3-2-1

 قياس الدقة لدهارة حائط الصد بالكرة الطائرة.  الهدف من الاختبار:-

وشريط لاصق ملون لتقسيم  (2ملعب كرة طائـرة قانوني وكرات طائرة قانونـية عـدد) الأدوات المستعملة: -
 الدلعب الدقابل. 

شبكة وبوضع التهيؤ (سم من ال21( أمام الشبكة وعلى بعد)0يقف الطالب الدختبر في مركز)مواصفات الأداء:-
لعملية الصد،إذ يقوم الددرس بأداء الضرب الساحق من الدلعب الدقابل ويقوم الطالب الدختبر بأداء حائط الصد 

 وحسب الطريقة الدتفق عليها مسبقا.
 شروط الأداء:-
 لزاولات متتالية. (2طالب لستبر ) لكل-
 يجب أن يكون الضرب الساحق جيدا في كل لزاولة.-
 -درجات وفقا لدكان سقوط الكرة وعلى ما يأتي:تحسب ال-
   ( ثلاث درجات. 0مركز )-   درجتان. (7في مركز) -
 ( صفر من الدرجات.1خارج ىذه الدناطق)-   .ات( درج1مركز)-
تحسب للطالب الدختبر الدرجات التي حصل عليها في المحاولات الخمس،علما أن الدرجة العظمى -التسجيل:-

 درجتان                                درجة.(42للاختبار ىي)
 
 
 درجات  1
 

                                                           
 .835،ص8::8،القاىرة،مصر،8محمد صبحي حسننٌ وحمدي عبد الدنعم. الأسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياس والتقويم، مركز الكتاب للنشر،ط -8
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 درجات 0درجات            1 

 يبنٌ كيفية أداء الاختبار دقة مهارة حائط الصد: ( 2الشكل رقم )
 
 : 1اختبار الضرب الذجومي الدستقيم  :2-2 -3
 الغرض من الاختبار: قياس دقة الضرب الساحق  .  -

 م( 1.41م ( وعرضها ) 4.71الأدوات : ملعب كرة طائرة قانوني، كرات طائرة ، مرتبتنٌ من الإسفنج طول كل واحدة )-

 (  يقوم الدختبر بالضرب الساحق لضو الذدف 1وصف الأداء : بعد قيام الددرب بإعداد الكرة من الدركز) -

بد ان يكون الإعداد للهجوم جيدا في كل لزاولات ( على كل ىدف ، ولا 3شروط الأداء :لكل لستبر )   - 
 لزاولة ، لا تحتسب الكرة السهلة )اللوب(

 تحتسب الدرجات وفق سقوط الكرة كما يلي :      

 درجة( .   7سقوط الكرة على الذدف الصحيح )  -

 درجة( .  4سقوط الكرة داخل الدربع )  -

 درجة( .   1سقوط الكرة خارج الدربعنٌ )  -

لزاولة ( ، حيث ان  47سجيل : تسجل الدرجات التي تحصل عليها الدختبر من لرموع المحاولات )طريقة الت -
 درجة( 71الدرجة العظمى لذذا الاختبار ىي )

                                                           

 820، ص0220يع ، عمان ، الأردن ، ، دار زىران للنشر والتوز  8الجميلي ،  سعد حماد ، موسوعة الألف تدرين في الكرة الطائرة ، ط1
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 : يبنٌ كيفية تخطيط الدلعب لأداء اختبار الضرب الذجومي الدستقيم(3رقم ) الشكل  

 مجتمع الدراسة: .4
المجموعة الأصلية التي تؤخذ من العينة وقد تكون ىذه المجموعة: مدارس فرق، من الناحية الاصطلاحية "ىو تلك 

 1".تلاميذ، سكان، أو أي وحدات أخرى

وىي كذلك " لرموعة عناصر لذا خاصية أو عدة خصائص مشتركة تديزىا عن غنًىا من العناصر الأخرى و التي 
 يجري عليها البحث أو التقصي ".

اسم العلم و يمكن تحديده على أنو كل الأشياء التي تدتلك الخصائص أو سمات  ويطلق على المجتمع الإحصائي
 2.قابلة للملاحظة و القياس و التحليل الإحصائي

فمجتمع دراستنا ىم لرموعة أشبال فرق كرة الطائرة ذكور لولاية الوادي الدنخرطنٌ خلال الدوسم الرياضي 
 أندية . 2ويبلغ عددىم  2017/2016

 عينة البحث:  .5
العينة ىي الوحدة الدصغرة التي تدثل تدثيلا حقيقيا لمجتمع البحث يقوم الباحث إجراء لرمل دراستو عليها بحيث 
ينطبق عليها جميع صفات المجتمع الأصلي، تختار وفق طريقة معينة من المجتمع الكلي، يحددىا الباحث وفق ما 

تنافى معو، يرجع إليها في جمع البيانات الديدانية تتاح لو من إمكانيات، وظروف، وتصلح لخدمة الدوضوع ولا ت
 .عندما لا تتاح لو الفرصة في الدسح الاجتماعي

 
 

                                                           
 . 81،ص0225محمد نصر الدين رضوان ، الإحصاء الاستدلالي في علوم التربية البدنية و الرياضية ، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  -1
 .78،ص0221صحراوي و آخرون، دار القصبة للنشر،الجزائر، موريس آلصرس، منهجية البحث العلمي في العلوم الإنسانية، ترجمة بوزيد  -2
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و من أجل القيام بدراستنا ىذه تم اختيار العينة القصدية لأنها أسهل طرق اختيار العينة لا تعمم نتائجها على باقي فرق كرة 

لاعب لفريق النادي الرياضي لبلدية ورماس صنف أشبال بولاية الوادي بحيث  14لاعب من أصل  12الطائرة و التي تتمثل في 
 uتم سحب لاعبنٌ لعدم استمرارىم في التدريب ومن خصائص ىذه العينة الاستمرار في التدريب .

الذي  الفريقبسب الظروف الدساعدة والددرب الذي يشرف على (عينة الدراسة الديدانية)ويعود اختيار ىذا الفريق 
 . وكذلك لقرب الدسافة من مقر النادي ولسهولة التنسيق في العمل وسرعة التنقل سهل لنا الدهام وكان عونا لنا

 ضبط متغيرات أفراد العينة : -5-1
 : ويتمثل في الدرحلة العمرية لصنف الأشبال . السن 
 : المجموعة التي خضعت للاختبارات كلها ذكور . الجنس 
 : لقد أجريت الاختبارات البدنية في مكان إجراء الحصص التدريبية )القاعة الرياضية( المكان . 

 
 : جميع عناصر العينة تطبق نفس وسائل و أدوات الاختبارات . وسائل القياس 

 تجانس مجموعة البحث ) اللاعبين(5-2

من أساسيات تطبيق وتنفيذ الدنهج التجريبي ىو ضبط جميع الدتغنًات والعوامل التي قد تؤثر في عملية تطبيق 
التجربة الرئيسية للبحث ولكي    يرجع الفرق بنٌ النتائج البحث أو وجدت إلى العوامل الدستقلة، قمنا بإجراء 

غنًات ) الطول ، الوزن ، العمر( وقد تم ذلك من خلال التجانس بنٌ أفراد العينة عينة الدراسة بالنسبة لبعض الدت
 إيجاد  الدتوسط الحسابي و الالضراف الدعياري  والوسيط واستخراج معامل الالتواء 

 تجانس لرموعة العينات(  1الجدول رقم )

 الوزن الطول المتغيرات
 62,5714 1.6621 المتوسط الحسابي

 62,5000 1.6750 الوسيط
 4,53557 0.04458 المعياريالانحراف 

 0,211 0,305- معامل الالتواء
 كلغ سنوات وحدة القياس

   SPSS .V 24المصدر: من إعدادنا بالاعتماد على مخرجات برنامج
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 يوضح الجدول أعلاه  لصد  قيم معامل الالتواء  بالنسبة  الطول ، الوزن ، ىي على التوالي:
(  لذا فدرجات الالتواء ىي 0، + 0-، وبما أن قيمة معاملات الالتواء لزصورة ما بنٌ )1.744، 1.012- 

 ضمن الددى الطبيعي لشا يشنً إلى التجانس بنٌ أفراد عينة البحث في قياسات
 ضبـط متغـيرات الدراسـة :  -6

 اثننٌ أحدهما مستقلا والآخر تابع .استنادا إلى الفرضية العامة للبحث تبنٌ لنا جليا أن ىناك متغنًين 
ىو متغنً يجب أن يكون لو تأثنً في الدتغنً التابع وىو الأداء الذي يؤدي التغنً في قيمتها المتغير المستقل :  6-1

 إلى إحداث التغنً وذلك عن طريق التأثنً في قيم متغنًات أخرى تكون ذات صلة بو.
 : الوحدات التدريبية.يتمثلال متغنً الدستقل في كل منتحديده : 

ىو متغنً يؤثر فيو الدتغنً الدستقل وىو الذي تتوقف قيمتو على مفعول تأثنً قيم الدتغنًات المتغير التابع :  6-2
 الأخرى ،حيث أنو كلما أحدثت تعديلات على قيم الدتغنً الدستقل ستظهر النتائج على قيم الدتغنً التابع .

  :تنمية مهارة الصد و السحق  لدى لاعبي الكرة الطائرة .يتمثل الدتغنً التابع فيتحديده : 
 : دراسةمجالات ال-7
شملت دراستنا مقر التدريب والدنافسة لفريق النادي الرياضي لبلدية ورماس للكرة الطائرة المجال المكاني: -7-1

 صنف أشبال بولاية الوادي .
 بالنسبة للجانب النظري من بداية فيفري إلى حدود أواخر شهر مارس. المجال الزماني: -7-2

امتدت الدراسة الديدانية من الاختبار القبلي إلى تنفيذ الدنهج التدريبي إلى الاختبار البعدي شهرين من الأسبوع 
 . 7144إلى غاية نهاية شهر مارس  7144الأخنً لشهر جانفي

 (MOYENNE: )الحسابي المتوسط -8
ويمكن أن نطلق عليو اسم الدتوسط أو الوسط وىو عبارة عن حاصل جمع مفردات وىو الطريقة الأكثر استعمالا ، 

 x.1 )القيم مقسومة على عددىا ويرمز للمتوسط الحسابي للعينة بالرمز )

 
 (ECARTYPE:)المعياري الانحراف1_8
ىو من أىم مقاييس التشتت لأنو أكثر دقة ويرمز لو بالنسبة للعينة بالرمز )ع( ويعرف الالضراف الدعياري بالجذر و 

التربيعي الدوجب للتباين، بمعنى أنو مقياس لدعدل الالضرافات عن وسطها الحسابي، حيث تربع ىذه الالضرافات 
                                                           

 .83-82، ص 0229، القاىرة،مصر،8مصطفى باىي و صبري عمران: الاختبارات والدقاييس في التربية الرياضية، مكتبة الألصلو مصرية، ط -1
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ذر التربيعي ويتم حسابو لدعرفة مدى تقارب أو تباعد وتجمع وتقسم على عدد القيم ثم تستخرج قيمها من تحت الج
 الإحصائي .وعلاقتو كالآتي نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي حيث يدخل استعمالو في كثنً من قضايا التحليل

:  √
∑(   ̅) 

   
 

 ( TEST STUDENT) اختبار ستودينت 2_8
والغنً مرتبطة للعينات الدتساوية والغنً متساوية يستخدم ىذا الاختبار لقياس دلالة فروق الدتوسطات الدرتبطة 

 1وعلاقتو كالآتي .

 
 

 معامل الإرتباط بيرسون :  3_8

 
 

 

                                                           
،غرب القاىرة مصر، 8دولية للاستثمارات الثقافية، ط، الدار ال spssأحمد سعد جلال: مبادئ الإحصاء النفسي تطبيقات وتدريبات على برنامج  -1

 .93-91، ص 0229



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ـــــــــــــــــــــ عرض وتحليل ومناقشة النتائجــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الرابع ــــــــــــــ

48 

 عرض وتحليل الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية
I- فرضية الأولى  : 

 اختبار السحق : عرض وتحليل 1-1
 لاختبار السحق( دلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية   6جدول رقم ) 

 قيمة "ت" الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

11 
اختبار 
 السحق

المجموعة 
 التجريبية

 1.02711 14 7.1429 قبلي

 دال 0,000 15,203
 1.24035 14 11.0000 البعدي

 13ودرجة الحرية  1110عند مستوى الدلالة    6116قيمة ت المجدولة تساوي:    
 عدد العينة  N-1=14-01                              ،N=  13حيث                    13تساوي   (DF)ودرجة الحرية 

   SPSS .V 24المصدر: من إعدادنا  بالاعتماد على مخرجات برنامج
 

 أن المتوسططططططط  الحسطططططططال ايستبطططططططار ال بلطططططططي يسطططططططاوي الجننننننندول حعننننننن :    ننننننن   منننننننا يلننننننني:منننننننن خننننننن ل 
وبالنسططططططططططبة ايستبططططططططططار البعططططططططططدي يسططططططططططاوي  (1116911)باينحططططططططططراي المعيططططططططططاري ي ططططططططططدر   ( 911167)
 (.10161)المحسططو ة قطططدر    T، أمطططا قيمططة ( 11611.0)، اينحططراي المعيططاري ي ططدر  (11111)

، كمططا أن قيمططة  (1110)بمسططتود ديلططة (.1)عنططد درجططة حريططة  ، 61.6الجدوليططة =  Tمطط   اكننروهططي 
و أن نتيجططة الوططرو   1(1110)أقططم مطط  أو تسططاوي مسططتود ديلططة Sig=0,000    مسططتود المعنويططة 

لصططاا ايستبططار البعططدي ا حيططث المتوسطط  الحسططال ليستبططار البعططدي اكططل مطط  المتوسطط  الحسططال ليستبططار 
 1 ال بلي(

 

 



 

 

 ـــــــــــــــــــــ عرض وتحليل ومناقشة النتائجــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الرابع ــــــــــــــ

48 

(: يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي 9الشكل رقم )
 اختبار السحقللمجموعة التجريبية في 

 
 v241المصدر: من إعدادنا   بالاعتماد على مخرجات برنامج  

SPSSوبرنامجv20101EXCEL 
 اختبار الوثب العمودي من الثبات : عرض وتحليل 1-6

اختبار الوثب ( دلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في   9جدول رقم )  
 العمودي من الثبات

 قيمة "ت" الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

11 

اختبار 
الوثب 

العمودي من 
 الثبات

المجموعة 
 التجريبية

 1,48989 14 27,7143 قبلي

 دال 0,000 21,316

 1,68379 14 36,2857 البعدي

 13ودرجة الحرية  1110عند مستوى الدلالة    6116قيمة ت المجدولة تساوي:    
 عدد العينة N-1=14-01                              ،N=  13حيث                    13تساوي   (DF)ودرجة الحرية 
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 اختبار مهارة السحق
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 أن المتوسططططططط  الحسطططططططال ايستبطططططططار ال بلطططططططي يسطططططططاوي الجننننننندول حعننننننن :    ننننننن   منننننننا يلننننننني:منننننننن خننننننن ل 
، (616.0.)وبالنسططبة ايستبططار البعططدي يسططاوي  (111.7)باينحططراي المعيططاري ي ططدر   ( 691911)

الجدوليطططة =  Tمططط   اكنننروهطططي  (611.16)المحسطططو ة قطططدر    T، أمطططا قيمطططة (..116)المعيطططاري ي طططدر  اينحطططراي 
أقطم مط  أو Sig=0,000    ، كما أن قيمة مستود المعنويطة  (1110)بمستود ديلة (.1)درجة حرية  ، عند 61.6

 ا حيث المتوسط  الحسطال ليستبطار البعطدي و أن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي 1(1110)تساوي مستود ديلة 
 اكل م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(

( : يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي للمجموعة   .الشكل رقم )   
 التجريبية في اختبار الوثب العمودي من الثبات
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 اختبار الوثب العريض من الثبات: عرض وتحليل .-1
 الثبات الوثب العريض من للمجموعة التجريبية في ( دلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي  .جدول رقم )  

 قيمة "ت" الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

11 
اختبار الوثب 
العريض من 

 الثبات

المجموعة 
 التجريبية

 177,7857 قبلي
1
4 

2,96592 

 دال 0,000 13,135

 189,2857 البعدي
1
4 

4,32219 

 13ودرجة الحرية  1110عند مستوى الدلالة    6116قيمة ت المجدولة تساوي:    
 عدد العينة N-1=14-01                              ،N=  13حيث                    13تساوي   (DF)ودرجة الحرية 

   SPSS .V 24المصدر: من إعدادنا  بالاعتماد على مخرجات برنامج
 أن المتوس  الحسال ايستبار ال بلي يساوي حع :       ما يلي:من خ ل الجدول 

، (189.28)وبالنسبة ايستبار البعدي يساوي  (61760)باينحراي المعياري ي در   ( .19919)
 Tم   اكروهي  (13.135)المحسو ة قدر    T، أما قيمة (4.322)اينحراي المعياري ي در  

      ة ، كما أن قيمة مستود المعنوي (1110)بمستود ديلة (.1)، عند درجة حرية  61.6=  الجدولية
 Sig=0,000 و أن نتيجة الورو  لصاا ايستبار 1(1110)أقم م  أو تساوي مستود ديلة    

 تبار ال بلي(1دي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي اكل م  المتوس  الحسال ليسططططططططططططططططططالبع
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(: يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي   7الشكل رقم)   
 الوثب العريض من الثباتللمجموعة التجريبية في 

 
 v241الطالب  بالاعتماد على مخرجات برنامج   المصدر: من إعداد

SPSSوبرنامجv20101EXCEL 

 

 

 

 

0

30

60

90

120

150

180

210

240

  الوثب العريض من الثبات

177,78 القبلي

189,28 البعدي

177,78 

189,28 

 القبلي

 البعدي



 

 

 ـــــــــــــــــــــ عرض وتحليل ومناقشة النتائجــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الرابع ــــــــــــــ

48 

 ومناقشة الفرضية الأولىعرض  1-4

  لدى  تنمية مهارة السحقتوجد فروق ذات دلالة إ صائية بين الاختبار القبلي والبعدي في
 المجموعة التجريبية1 

توجد فرو  ذا  ديلة إحصائية  ين ايستبار ال بلي والبعدي للمجموعة  لا :H0الفرضية الصفرية 
 1 1.5.عند مستود ديلة  مهارة السحقفي  التجريبية

 توجد فرو  ذا  ديلة إحصائية  ين ايستبار ال بلي والبعدي للمجموعة التجريبية :H1الفرضية البديلة 
 1.5.عند مستود ديلة  مهارة السحقفي 

(  للديلة على تم استخدام  استبار '  '  استيودنت  يستبار السحقللتح ق م  صحة الورضية  بالنسبة 
 الورو   ين المتوسطين لعينتين مست لتين 

  '  وال اعدة الرفض  وال بول  هي إذا كانت   قيمةT ' المحسو ة   اكل م  قيمة  'T المجدولة  عند  '
 N-1=14-01    ،N=  13حيث  13تساوي   (DF)ودرجة الحرية  1.5.مستود الديلة 

 H1ون بم  H0عدد العينة ، فإننا نرفض 
 أو  طري ة أسرد وكثر دقة

 نرفض
0

H ون بم
1

H إذا كانت قيمة ايحتمال(Sig. or P-value)  أقم م  أو تساوي مستود
في يمك  رفض  (، أما إذا كانت قيمة ايحتمال أكل م الديلة ا

0
H1 

  السحق المست يم لمهارة السحق ااستبارالقبلية والبعدية للمجموعة التجريبية م  سيل نتائج استبارا   
 (1الوثب العريض من الثباتالاختبار  +اختبار الوثب العمودي من الثبات+ 
 توصلنا إلى : 
للمجموعة التجريبية في  استبار السحق   وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  1.

المست يم  وأن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي اكل م  
 المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(

الوثب استبار وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في   61
وأن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي العمودي من الثبات 

 اكل م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(
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الوثب استبار وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في   1.
لورو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي وأن نتيجة االعريض من الثبات 

 1 اكل م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(
 1 ويمكن تلخيص النتائج في الشكل التالي : 

المحسوبة والمجدولة وقيم المتوسطات  في القياس  T(: يمثل عرض بياني لقيم  11الشكل رقم )  
 والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبارات مهارة السحق 1الاختبار القبلي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  و بالتالي: فإننا ن بم الورضية البديلةH1   ونرفض الورضية الصورية H0  توجد فرو  ذا :
ديلة إحصائية  ين ايستبار ال بلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مهارة السحق عند مستود 

 1.5.ديلة 
 الفرضية: وذلك بمقار ة النتيجة مع  تائج الدراسات السابقةمناقشة 
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II-  : الفرضية الثانية 

 لاختبار دقة حداء  ائط الصد: عرض وتحليل 6-1
 دقة حداء  ائط الصد اختبار ( دلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  7جدول رقم )  

 قيمة "ت" الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

11 

اختبار 
دقة 
حداء 
 ائط 
 الصد

المجموعة 
 التجريبية

 1,40642 14 6,8571 قبلي

 دال 0,000 13,682

 1,48989 14 10,2857 البعدي

 13ودرجة الحرية  1110عند مستوى الدلالة    6116قيمة ت المجدولة تساوي:    
عدد  N-1=14-01                              ،N=  13حيث                    13تساوي   (DF)ودرجة الحرية 

 العينة

  SPSS .V 24المصدر: من إعداد نا  بالاعتماد على مخرجات برنامج

 أن المتوس  الحسال ايستبار ال بلي يساوي من خ ل الجدول حع :       ما يلي:
، (.1116)وبالنسبة ايستبار البعدي يساوي  (11116)باينحراي المعياري ي در   ( 61.09)

 Tم   اكروهي  (13.682)المحسو ة قدر    T، أما قيمة (111.7)اينحراي المعياري ي در  
    ، كما أن قيمة مستود المعنوية  (1110)بمستود ديلة (.1)، عند درجة حرية  61.6الجدولية = 

Sig=0,000 دي طططططططططططو أن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البع 1(1110)أقم م  أو تساوي مستود ديلة
 ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي اكل م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(
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(: يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي  11الشكل رقم)  
 دقة حداء  ائط الصد اختبارمجموعة التجريبية في لل

 

 v241الطالب  بالاعتماد على مخرجات برنامج   المصدر: من إعداد

SPSSوبرنامجv20101EXCEL 

 اختبار الوثب العمودي من الثبات : عرض وتحليل 6-6
اختبار الوثب للمجموعة التجريبية في  ( دلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي 11جدول رقم  )

 العمودي من الثبات

 قيمة "ت" الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

11 

اختبار 
الوثب 

العمودي 
 من الثبات

المجموعة 
 التجريبية

 1,48989 14 27,7143 قبلي

 دال 0,000 21,316

 1,68379 14 36,2857 البعدي

 13ودرجة الحرية  1110عند مستوى الدلالة    6116قيمة ت المجدولة تساوي:    
 عدد العينة N-1=14-01                              ،N=  13حيث                    13تساوي   (DF)ودرجة الحرية 
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 ( 691911)أن المتوس  الحسال ايستبار ال بلي يساوي خ ل الجدول حع :       ما يلي:من 
اينحراي  ،(616.0.)وبالنسبة ايستبار البعدي يساوي  (111.7)باينحراي المعياري ي در  

الجدولية =  Tم   اكروهي  (611.16)المحسو ة قدر    T، أما قيمة (..116)المعياري ي در  
أقم م  أو  ، كما أن قيمة مستود المعنوية  (1110)بمستود ديلة (.1)عند درجة حرية  ، 61.6

 (1110)تساوي مستود ديلة 
Sig=0,000  و أن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي

 1م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي( اكل

توجد فرو  ذا  ديلة  H0 و رفض الفرضية الصفرية   H1فإ نا  قبل الفرضية البديلة  و بالتالي
      عند مستود ديلة  اختبار الوثب العمودي من الثباتفي   ين ايستبار ال بلي والبعدي للمجموعة التجريبيةإحصائية 

.1.5 
(: يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي  16الشكل رقم )  

 اختبار الوثب العمودي من الثباتللمجموعة التجريبية في 

 v241الطالب  بالاعتماد على مخرجات برنامج   المصدر: من إعداد 
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 اختبار الوثب العريض من الثبات: عرض وتحليل .-6
 الوثب العريض من الثبات ( دلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  11جدول رقم )

 

 قيمة "ت" الانحراف ن المتوسط الاختبار المجموعة المهارات
Sig. 
(2-

tailed) 
 القرار

11 

اختبار 
الوثب 
العريض 
من 
 الثبات

المجموعة 
 التجريبية

 2,96592 14 177,7857 قبلي

 دال 0,000 13,135

 4,32219 14 189,2857 البعدي

 13ودرجة الحرية  1110عند مستوى الدلالة    6116قيمة ت المجدولة تساوي:    
 عدد العينة N-1=14-01                              ،N=  13حيث                    13تساوي   (DF)ودرجة الحرية 

   SPSS .V 24إعداد الطالب  بالاعتماد على مخرجات برنامجالمصدر: من 
 أن المتوس  الحسال ايستبار ال بلي يساوي من خ ل الجدول حع :       ما يلي:

 189.28وبالنسبة ايستبار البعدي يساوي  (61760)باينحراي المعياري ي در   ( .19919)
 Tم   اكروهي  (13.135)المحسو ة قدر    T، أما قيمة (4.322اينحراي المعياري ي در  

    ، كما أن قيمة مستود المعنوية  (1110)بمستود ديلة (.1)، عند درجة حرية  61.6الجدولية = 
Sig=0,000 و أن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي ا  1(1110)أقم م  أو تساوي مستود ديلة

 م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي اكل 

توجد فرو  ذا  ديلة  :H0 و رفض الفرضية الصفرية   H1فإ نا  قبل الفرضية البديلة  و بالتالي:
عند مستود  الوثب العريض من الثباتفي  إحصائية  ين ايستبار ال بلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 1 1.5.ديلة 
 

 



 

 

 ـــــــــــــــــــــ عرض وتحليل ومناقشة النتائجــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الرابع ــــــــــــــ

88 

(: يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبلي والبعدي   .1الشكل رقم)
 الوثب العريض من الثباتللمجموعة التجريبية في 

 v241الطالب  بالاعتماد على مخرجات برنامج   المصدر: من إعداد 
SPSSوبرنامجv20101EXCEL 

 عرض وتحليل فرضية الثانية 2-4

  لدى المجموعة  تنمية مهارة الصد توجد فروق ذات دلالة إ صائية بين الاختبار القبلي والبعدي في
 التجريبية1 

توجد فرو  ذا  ديلة إحصائية  ين ايستبار ال بلي والبعدي للمجموعة  لا :H0الفرضية الصفرية 
 1.5.عند مستود ديلة  مهارة الصدفي  التجريبية

 توجد فرو  ذا  ديلة إحصائية  ين ايستبار ال بلي والبعدي للمجموعة التجريبية :H1الفرضية البديلة 
 1.5.عند مستود ديلة  مهارة الصدفي 

تم استخدام  استبار '  '  استيودنت(  للديلة على  مهارة الصدللتح ق م  صحة الورضية  بالنسبة 
 الورو   ين المتوسطين لعينتين مست لتين 
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  '  وال اعدة الرفض  وال بول  هي إذا كانت   قيمةT ' المحسو ة   اكل م  قيمة  'T المجدولة  عند  '
عدد  N-1=14-01    ،N=  13حيث  13تساوي   (DF)ودرجة الحرية  1.5.مستود الديلة 

 H1ون بم  H0العينة ، فإننا نرفض 
                      أو  طري ة أسرد وكثر دقة

 نرفض
0

H ون بم
1

H إذا كانت قيمة ايحتمال(Sig. or P-value)  أقم م  أو تساوي مستود
في يمك  رفض  (، أما إذا كانت قيمة ايحتمال أكل م الديلة ا

0
H1 

+ دقة الصد  ااستبار الصدلمهارة القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية تبارا   م  سيل نتائج اس
 (1الوثب العريض من الثباتالاختبار  +اختبار الوثب العمودي من الثبات

 توصلنا إلى : 
دقة الصد  وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في  استبار  -.

وأن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي اكل م  المتوس  
 الحسال ليستبار ال بلي(

الوثب استبار وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في   -6
البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي وأن نتيجة الورو  لصاا ايستبار العمودي من الثبات 

 اكل م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(
الوثب استبار وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في   -.

ار البعدي وأن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبالعريض من الثبات 
 1 اكل م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(
  ويمكن تلخيص النتائج في الشكل التالي : 

 
 
 
 
 
 



 

 

 ـــــــــــــــــــــ عرض وتحليل ومناقشة النتائجــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الرابع ــــــــــــــ

88 

المحسوبة والمجدولة وقيم المتوسطات  في القياس الاختبار  T(: يمثل عرض بياني لقيم 11الشكل رقم )
 دقة الصدالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبارات مهارة 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: توجد فرو  ذا  ديلة H0 ونرفض الورضية الصورية   H1و بالتالي: فإننا ن بم الورضية البديلة 
 1.5.عند مستود ديلة  الصدإحصائية  ين ايستبار ال بلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مهارة 

 السابقةمناقشة الفرضية: وذلك بمقار ة النتيجة مع  تائج الدراسات 
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 الاستنتاج العام : 

ريبية والوصم الثاني المهارا  ل د سلطنا الضوء في موضوعنا هذا في الوصم الأول على اللامج التد      
في جانب التطبي ي وم   ماوأفي مهارة السحق والصد في كرة الطائرة  المتمثلة ساسية في كرة الطائرة والأ

المطب ة على افراد العينة وعلى ضوء المعالجة الإحصائية للبيانا  وعرضها  سيل ايستبارا  ال بلية والبعدية
وتحليلها ، حيث  ينت نتائج استبار السحق المست يم والوثب العريض م  الثبا  والوثب العمودي م  

 الثبا  الى :

ر السحق وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في  استبا    - .
المست يم  وأن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي اكل م  

 المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(
وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في  استبار الوثب   - 6

رو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي العمودي م  الثبا  وأن نتيجة الو
 اكل م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(

وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في  استبار الوثب    - 3
ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي  العريض م  الثبا  وأن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي

 اكل م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(
 وهو ما يؤكد صحة الورضية الأولى  

 وأسور  نتائج استبار دقة حائ  الصد والوثب العريض م  الثبا  والوثب العمودي م  الثبا  الى :

موعة التجريبية في  استبار دقة الصد وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  للمج -4
وأن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي اكل م  المتوس  

 1 الحسال ليستبار ال بلي(
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وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في  استبار الوثب  -5

لثبا  وأن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي العمودي م  ا
 1 اكل م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(

للمجموعة التجريبية في  استبار الوثب   وجود  فرو  ذا  ديلة إحصائية   ين ال بلي والبعدي -6
العريض م  الثبا  وأن نتيجة الورو  لصاا ايستبار البعدي ا حيث المتوس  الحسال ليستبار البعدي 

 1 اكل م  المتوس  الحسال ليستبار ال بلي(
 وهو ما يؤكد صحة الورضية الثانية 

 :و عد مناقشة نتائج الورضيا  تم التوصم إلى ما يلي 
 توجد فرو  ذا  ديلة إحصائية  ين ايستبار ال بلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مهارة السحق

 توجد فرو  ذا  ديلة إحصائية  ين ايستبار ال بلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مهارة الصد

ال لتنمية مهارة السحق للوحدا  التدريبية أثر ايج ومنه  ستنتج حن فرضية البحث العامة  والتي تقر بان 
 والصد لدد يعبي كرة الطائرة قد تح  ت                     
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لقد أصبح التدريب الرياضي علما كباقي العلوم يستمد قوانينو من معارف ومعالم معينة، ويسعى إلى تكوين الفرد 

 على الجانب الاقتصادي.تكوينا منهجيا من الناحية النفسية والبدنية، والاجتماعية تمكنو من الانعكاس الإيجابي 
ولقد مر التدريب الرياضي في لرال الكرة الطائرة بمراحل عديدة كان الذدف منها دائما ىو البحث عن أفضل 
الطرق والدناىج التي من شأنها رفع القدرات البدنية والفنية والخططية للاعب وذلك من أجل تحضيره على كافة 

 ل على أفضل النتائج.الدستويات لخوض مختلف الدنافسات والحصو 
وتعد الكرة الطائرة من الألعاب الجماعية التي أصبح يمارسها الجميع ويهتمون بها بنوعيها الترفيهي والتنافسي وقد  

كسبت ىذه اللعبة شعبية كبيرة نتيجة سهولتها وقلة تكاليفها ولذذه اللعبة عدة قوانين وقواعد حيث تلعب في 
عاب الجماعية، وانتشرت ىذه اللعبة بسهولة في العالم كلو حيث أقيمت في كل الدلعب الذي يعد الأصغر في الأل

دولة إتحاديات وفدراليات كما أنشئت الإتحادية الدولية للكرة الطائرة وىذا ما أدى إلى إقامة بطولات دولية في 
 ىذه اللعبة وادخلت ضمن اللعاب الأولدبية.

الطائرة أصبح يعتمد على أسس علمية دقيقة في إختيار التمارين الدناسبة  إن بناء الدناىج التجريبية الحديثة في الكرة
 والوسائل الدلائمة، ويجب أن تتوافق ىذه التمارين مع الفئات العمرية للاعب.

لدى لاعبي الكرة الطائرة  اق أثر الوحدات التدريبية في تنمية مهارة السحق و الصدويندرج بحثنا في ىذا السي
 موسم الرياضيلاعبا من النادي الرياضي لبلدية ورماس صنف أشبال لل 41عينة البحث  صنف أشبال وشملت

ومستوى مهارة السحق  طبقت عليهم الإختبارات القبلية لكشف مستوى القوة الإنفجارية   6142_ 6142
ت في أسبوع حيث أجريت ىذه الإختبارا 46عند لاعب الكرة الطائرة ثم تم وضعهم تحت التجربة مدة  والصد

ختبارات لدعرفة أثر الوحدات التدريبية في تنمية القاعة الرياضية الخاصة بالنادي، وفي النهاية أجريت عليهم نفس الإ
 . مهارة السحق و الصد لدى لاعبي كرة الطائرة 

نمية عينة التجريبية بأن ىناك فروق واضحة حيث كان مستوى تختبار القبلي والبعدي للولقد أثبتت النتائج في الإ
لدى لاعب كرة الطائرة في الإختبار البعدي أفضل منو في الإختبار القبلي الاختبارات البدنية و الاختبارات الدهارية

أثر إيجابا على الدستوى البدني والدهاري عند لاعبي الأشبال، وبالتالي فهو مفيد للوحدات التدريبية وىذا يعني أن 
 لذذه الفئة.

لقول أن الإىتمام بالتدريب الرياضي بمختلف مكوناتو وبناء برامج على أساس علمي ومن ىنا نستطيع ا        
 سليم يؤدي حتما إلى إدراك التطور لدختلف ىذه الدكونات ومنها المجتمع والأمة كاملة على كافة الأصعدة.

لة للإثراء والدناقشة وفي الأخير إن النتائج الدتوصل إليها في ىذا البحث الدتواضع عبارة عن معلومات بسيطة قاب
 وتتطلب دراسات عميقة قصد التحكم في متغيرات ىذا المجال.

 

 

 

 

 



 

 ملخص الدراسة  
 لدى لاعبي الكرة الطائرة أثر الوحدات التدريبية المتوسطة في تنمية مهاره االسحق والصد  عنوان الدراسة: 

 ."صنف أشبال"

 الطائرة.في الكرة أداء لاعبي وتأثيرىا على الوقوف على أهمية تنمية مهارة السحق والصد  هدف الدراسة: 

            ما مدى فعالية الوحدات التدريبية المتوسطة في تنمية الجانب المهاري لدى لاعبي كره الطائرة مشكلة الدراسة: 
 صنف أشبال؟

 فرضيات الدراسة: 

 :الصد لدى لاعبي الكرة الطائرة صنف  للوحدات التدريبية المتوسطة أثر ايجابي في تنمية مهارة السحق و الفرضية العامة
 أشبال.

 :الفرضيات الجزئية 

 ختبار البعدي لتنمية مهارة السحق ك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والإىنا. 

 ختبار البعدي لتنمية مهارة الصد . د فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والإلا توج 

 نية:إجراءات الدراسة الميدا 

 النادي الرياضي لبلدية ورماس للكرة الطائرة صنف أشبال. من لاعب 41ستخدمنا في بحثنا العينة القصدية وتشمل إ العينة: 
 واخر شهر مارس.إلى حدود أ ري من بداية شهر فيفريبالنسبة للجانب النظ المجال الزماني: 

إلى غاية نهاية شهر  1047واخر شهر جانفي البرنامج التدريبي من أات وتنفيذ بالنسبة للجانب التطبيقي قمنا بإجراء الاختبار 
 .1047مارس

 شملت دراستنا مقر التدريب والمنافسة لفريق النادي الرياضي لبلدية ورماس للكرة الطائرة. المجال المكاني: 

 ستخدمنا في بحثنا المنهج التجريبي.إ المنهج المتبع: 

يبي وتم جمع البيانات عن طريق عتمدنا في الدراسة الميدانية على تصميم برنامج تدر إ الأدوات المستعملة في الدراسة: 
 .ختبارات القبلية والبعديةالإ

 النتائج المتحصل عليها: 

 الطائرة الكرة في المهاريةالجانب  باقي على  تأثير مهارة السحق والصد  تنمية و لتطوير إن 

 الطائرة الكرة في المهاريةالجانب  تحسين على إيجابيطة في تنمبة مهارة للوحدات التدريبية المتوس  

 صنف الأشباللاعبي كرة طائرة لدى  إيجابي على تنمية مهارة السحق والصد  الوثب العمودي لو تاثير 

  لدى لاعبي كرة طائرة صنف الأشبال إيجابي على تنمية مهارة السحق والصد لو تاثير الوثب العريض 

 قتراحات وتوصيات:إ 

  مهارة السحق والصد لما لو فاعلية في تنميةإستخدام محتوى البرنامج التدريبي المقترح ضمن برامج إعداد وتدريب النادي. 

  يجب على الاىتمام بالفروق الفردية  وتحديد الحجم و الشدة لكل تمرين و لكل لاعب على حدى مع مراعاة الاسس و
 التدريب الرياضيالمبادئ العلمية في 

 إجراء مثل ىذه الدراسة على المتغيرات البدنية والمهارية الأخرى في رياضة الكرة الطائرة. 
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(10رقم ) ملاحق   
 
 

 طول و وزن العينة التجريبية 
 

سم الطول   الوزن  كيلو غرام   الاسم و اللفب  

 مكاوي صدام  07.1 66

 ضيف تقي الدين  0761 .6

 الاشهب فارس  07.1 66

 حند محمد  0767 .7

 مامون محمد اسامة  0761 61

 شتيوي محمد الامين  0767 66

 بوكي فيصل  0766 61

 زرود نصر الله  07.0 66

 دحمان عمار  0761 71

 مامون محمود  .076 61

 بوزيدي ياسين  0761 .7

محمد الحافض  زرود 07.1 61   

 عماري رمزي 0760 71

 بوطي شعيب 0761 76

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 نتائج الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في إختبار  الوثب العمودي من الثبات
 
 

 
 اللاعب

 المجموعة التجريبية
 الإختبار البعدي)سم( الإختبار القبلي)سم(

 43 62 مكاوي صدام 
 42 64 ضيف تقي الدين 
 38 27 الاشهب فارس 

 42 41 حند محمد 
 43 64 مامومن محمد اسامة 
 31 41 شتيوي محمد الامين 

 43 69 بوكي فيصل 
 43 64 زرود محمد الحافظ 
 44 65 زرود نصر الله 
 43 63 دحمان عمار 

 42 63 مامون محمود 
 43 64 بوزيدي ياسين 
 43 62 عماري رمزي 
 43 63 بوطي شعيب 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 نتائج الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في إختبار  الوثب العريض من الثبات
 
 

 
 اللاعب

  المجموعة التجريبية 
 الإختبار البعدي)سم( الإختبار القبلي)سم(

 151 141 مكاوي صدام
 141 132 ضيف تقي الدين
 151 141 الاشهب فارس

 051 033 حند محمد
 043 032 مامومن محمد اسامة
 053 041 شتيوي محمد الامين

 044 032 بوكي فيصل
 050 044 زرود محمد الحافظ
 056 033 زرود نصر الله
 053 040 دحمان عمار
 051 033 مامون محمود
 192 180 بوزيدي ياسين
 183 173 عماري رمزي

 043 032 بوطي شعيب

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 
 نتائج الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في إختبار  دقة أداء حائط الصد

 

 

 
 اللاعب

 المجموعة التجريبية
 الإختبار البعدي)عدد الدرجات( الإختبار القبلي)عدد الدرجات(

درجات 12 مكاوي صدام درجات 14   
درجات 15 ضيف تقي الدين درجة 06   
درجات 14 الاشهب فارس درجة 00   

درجات 12 حند محمد درجات 01   
درجات 14 مامومن محمد اسامة درجة 06   
درجات 13 شتيوي محمد الامين درجات 14   

درجات 12 بوكي فيصل درجات 15   
درجات 14 زرود محمد الحافظ درجة 00   
درجات 13 زرود نصر الله درجة 06   
درجات 13 دحمان عمار درجات 15   

درجات 13 مامون محمود درجات  15   
درجات  14 بوزيدي ياسين درجة  00   
درجات  12 عماري رمزي درجات  01   
درجات  14 بوطي شعيب درجة  06   

 
 

 
 

 

 اللاعب المجموعة التجريبية



المستقيم نتائج لاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في اختبار السحق   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإختبار القبلي)عدد الدرجات( الإختبار البعدي)عدد الدرجات(
درجات  80  مكاوي صدام 80 درجات 

درجة  11 درجات 80   ضيف تقي الدين 

درجات  18 درجات  80   الاشهب فارس 

درجة  11 درجات  80   حند محمد 

درجة  11 درجات  80   مامومن محمد اسامة 

درجة  11 درجات  80   شتيوي محمد الامين 

درجات  18 درجات  80   بوكي فيصل 

درجة  11 درجات  80   زرود محمد الحافظ 

درجات  18 درجات  80   زرود نصر الله 

درجة  11 درجات  80   دحمان عمار 

درجة  11 درجات  80   مامون محمود 

درجة  11 درجات  80   بوزيدي ياسين 
درجة  11 درجات  80   عماري رمزي 
درجة  11 درجات  80   بوطي شعيب 



د41زمن الوحدة:           (                              0الحصة التدريبية رقم )  
31-21الشدة:                                 تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 
صفارة ،حلقات ،كيس رمل، كراتالأدوات:                                الصد السحق و مهارة  تحستُ أداء  

 
 التكرارات المدة التشكيلات التمارين المراحل

الدرحلة 
 التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

 جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف التمارين -

  التسخينية + تمديد عضلي

 
 

د11  

 

 الدرحلة الرئيسية

 
:0التمرين  
كلغ مع عمل   1وضع كيس رمل فوق الرقبة يزن الوقوف 

إنثناءات متنوعة في الركبتتُ ثم مدىا مرة ربع انحناء ومرة 
 نصف انثناء ومرة انثناء كامل 

 
:6التمرين  

وضع لرموعة من الدوائر ويقوم اللاعب بالقفز داخلها 
 بشكل عشوائي يمينا يسارا خلفا أماما

 
:4التمرين  

سم من  01يقف اللاعب مواجها الحائط مع على بعد 
 الحائط مع رفع اليدين عاليا.

يبدأ اللاعب في ثتٍ الركبتتُ قليلا أشبو بوضع القرفصاء نصفا 
ثم يثب عاليا ويلمس الحائط في أقصى إرتفاع تصل إليو اليد 

 . 
:3التمرين   

 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة

 

 
 

 
 
 

 

 
 

د11  
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  

01 
ثا01راحة   

 
 
 
 

01 
ثا01راحة   

 
 
 

01 
ثا  01راحة  

 

تمرينات تمديد العضلات والاستًخاء الكامل مع الجري  الدرحلة الختامية
  الخفيف حول الدلعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
د11  

 

 
 

 



 
د41زمن الوحدة:                  (                           6الحصة التدريبية رقم )  

31-21الشدة:                                    تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 
صفارة ، ميقاتي، أقماع ، كراتالأدوات:                                   الصدمهارة السحق و تحستُ أداء   

 
تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

التحضريةالدرحلة   

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف التمارين  -
  التسخينية + تمديد عضلي

 

 
 
د11  

 

 الدرحلة الرئيسية

:0التمرين  
على شكل لرموعات يقوم اللاعبتُ باجتياز لرموعة من الحواجز عن طريق 

مت0ًو الأخر الارتكاز والارتقاء بحيث تكون الدسافة بتُ الحاجز   
 

:6التمرين  
في وضعية منحنية على شكل لرموعات كل لاعب يأخذ كرة طبية ثم يقوم 

 قليلا ثم يقف ويرفع الكرة الطبية عاليا
 

: 4التمرين  
 ةممسكا بكرة باليدين معا وأعلى الحافة العليا للشبكعلى صندوف يقف الددرب 

 , في أحد نصفي الدلعب .
يقف اللاعب في النصف الأخر من الدلعب وقريب من الشبكة ويبدأ اللعب من 
وضع القرفصاء الخفيف والوثب عاليا رافعا يديو إلى الأعلى ليدفع كرة الددرب 
 للأسفل. 
 

:3التمرين   
 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة

 

 
 

 
 
 

 

 
 
د11  

 
 
 
د11  

 
 
 
د11  

 
 
 
 
د11  

01 
ثا01راحة   

 
 
 
01 

ثا01راحة   
 
 
01 

ثا  01راحة  
 

تمرينات تمديد العضلات والاستًخاء الكامل مع الجري الخفيف  الدرحلة الختامية
  حول الدلعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
د11  

 

 

 

 

 

 



د41زمن الوحدة:                    (                          4الحصة التدريبية رقم )  
31-21الشدة:                                      تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 
صفارة ، ميقاتي، حلقات، كراتالأدوات:                                     الصدمهارة السحق و تحستُ أداء   

 
تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

 الدرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف التمارين  -
  التسخينية + تمديد عضلي

 
 

د11  

 

 الدرحلة الرئيسية

:0التمرين  
يقف الددرب للأعلى ممسكا بكرة باليدين معا وأعلى الحافة 

 العليا للشبكة , في أحد نصفي الدلعب. 
الكرة من الددرب ثم يعيد  يقوم اللاعب بالوثب عاليا ويأخد

.نفس التمرين   
:6التمرين  

يقف الددرب على طاولة ممسكا بكرتان واحد باليمتٌ وأخرى 
باليسرى أعلى الحافة العليا للشبكة في أحد نصفي الدلعب 

سم, يقوم  11بحيث تكون الدسافة بتُ الكرتان حوالي 
لأولى اللاعب الدقابل بعملية الوثب بكلتا اليدين لدفع الكرة ا

 والثانية. 
 

:  4التمرين  
يقف اللاعب داخل حلقة مع ثتٍ الركبتتُ ثم يحاول الوثب 

 إلى الحلقة الدوالية
:3التمرين   

 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة

 

 
 

 
 

 
 

 
 

د11  
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 
 

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 

01 
 01راحة

 ثا 
 

تمرينات تمديد العضلات والإستًخاء الكامل مع الجري  الدرحلة الختامية
  الخفيف حول الدلعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
د11  

 

 

 

 

 



د41زمن الوحدة:            (                               3الحصة التدريبية رقم )  
31-21الشدة:                                  تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 
كرات طبية،صفارة ، ميقاتي، كراتالأدوات:                                 الصدمهارة السحق و تحستُ أداء   

 
تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

 الدرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف التمارين  -
  + تمديد عضلي التسخينية

 
 

د11  

 

 الدرحلة الرئيسية

:0التمرين   
يكون اللاعب في وضعية الإنبطاح بحيث يقوم الددرب بوضع كرة 

 طبية في ارجل اللاعب بحيث يقوم اللاعب بثتٍ رجلو وىكذا
:6التمرين  

لاعبتُ أمام الشبكة أحدهما يقوم بالسحق وآخر يقوم  يقف
بالصد بحيث يجب على اللاعب الذي يقوم بالسحق أن يركز 

 السحق على يد اللاعب الذي يقوم بالصد
 

:4التمرين   
يقف اللاعب مع ظم الرجلتُ مع وضع اليدين على الخصر ثم 

 يحاول الوثب إلى الأمام عدة مرات
:3التمرين  

في الكرة الطائرة مقابلة تطبيقية  

 
 

 
 

 

 
 

د11  
 
 
 

د11  
 
 

د11  
 
 

د11  

01 
راحة 
ثا01  

 
 

01 
راحة 
ثا01  

 
 

01 
 01راحة

 ثا 
 

تمرينات تمديد العضلات والإستًخاء الكامل مع الجري الخفيف  الدرحلة الختامية
  حول الدلعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
د11  

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 



د41زمن الوحدة:                    (                         3الحصة التدريبية رقم )  
31-21الشدة:                                               تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 

صفارة ، ميقاتي، كراتالأدوات:                                             الصد تحستُ  أداء مهارة السحق و  
 
تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

 الدرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

 جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف التمارين -

 التسخينية + تمديد عضلي

 

 

 
 

د11  

 

 الدرحلة الرئيسية

:0التمرين   
سم عنها 11وبمسافة وقوف اللاعبتُ على صفتُ أمام الشبكة 

وعند الإشارة الانثناء النصفي مع سحب الذراعتُ والكتفتُ 
أسفل خلفا , الإشارة الثانية القفز إلى الأعلى مع سحب 

الذراعتُ إلى الأعلى أمام الجبهة وسحب الجذع إلى الأعلى 
وعمل حائط الصد في أعلى نقطة والنظر إلى الكف وفوق 

 الشبكة والذبوط بنفس الدكان .
:6التمرين  

les calfتمرين  و صندوق أمن وضعية الوقوف على سلم  
خرى بحيث تكون قدم الارتكاز لا تلامس الارض و الرجل الأ

صابع ثم نغتَ درجة نقوم بالارتفاع برؤوس الأ 01في وضعية 
 الرجل

:4التمرين   
Tuck Jumpتمرين  فتقوم بالوقوف على أرض مستوية في  
وضعية تكون فيها فتحة الرجلتُ مساوية لعرض الكتفتُ تقريبا 
.. ثم اثتٍ الركبتتُ قليلا واقفز للأعلى بأقصى قوة مع سحب 
الركبيتن إلى الصدر، وعند نزولك للأرض اقفز من جديد كما 

 في الدرة الأولى
:3التمرين   

ةمقابلة تطبيقية في الكرة الطائر   

 

 
 
 
 

 
 

 
 

 

 
 

د11  
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 
 
 
 

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 

01 
 01راحة

 ثا 
 

تمرينات تمديد العضلات والإستًخاء الكامل مع الجري  الدرحلة الختامية
  الخفيف حول الدلعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
د11  

 
  

 



 
د41زمن الوحدة:                     (                        2الحصة التدريبية رقم )  

31-21الشدة:                                     تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 
صفارة ، ميقاتي، كراسي ، كراتالأدوات:                                     الصد مهارة السحق و تحستُ أداء  

تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

 الدرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

 جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف التمارين -

  التسخينية + تمديد عضلي -

 
 

د11  

 

 الدرحلة الرئيسية

:0التمرين   
sqaut hopsتمرين  درجة و  01نقوم بثتٍ الركبتتُ زاوية  
نمسك كرة الطائرة بكلتى اليدين باتجاه الصدر و نقوم بالقفز 

صابع الرجلتُستعانة بأبالإ  
:6التمرين   

لاعبان متقابلان اللاعب الأول قرب الشبكة واللاعب 
الثاني في العمق يتبادلان تمرير الكرة من الأعلى والأسفل 

ول بعد كل تمريره يدور باتجاه وبالذراعتُ , اللاعب الأ
الشبكة ويعمل حائط الصد ويعود إلى مكانو وىكذا كل 

 عشرين كرة يتم التبادل بينهما . 
 

:4التمرين   
les step upsتمرين  باستعمال الكرسي نضع رجل على  

رتكاز رض و رجل فوق الكرسي ثم نقوم بالقفز مع الإالأ
على نقوم الطتَان لأثناء أعلى الرجل التي فوق الكرسي و 

 بتبديل الرجل
 

:3التمرين   
 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة

 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
 

د11  
 
 
 
 

د11  
 
 
 
 
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 
 
 

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 
 
 

01 
 01راحة

 ثا 
 

الكامل مع الجري  تمرينات تمديد العضلات والإستًخاء الدرحلة الختامية
  الخفيف حول الدلعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
د11  

 



 
 
 

د41زمن الوحدة:             (                               3الحصة التدريبية رقم )  
31-21الشدة:                                     تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 
صفارة ، ميقاتي، صناديق ، كراتالأدوات:                                       الصدمهاره السحق تحستُ أداء   

 
تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

 الدرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

 جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف التمارين -

  التسخينية + تمديد عضلي -

 
 

د11  

 

الرئيسيةالدرحلة   

:0التمرين   
les thrustتمرين  من وضعية الوقوف و الرجلتُ مفتوحتتُ  

 بقدر الكتفتُ و دون ثتٍ الركبتتُ نقوم بالقفز لاعلى
 

:6التمرين  
قف على صندوق بأطراف أصابع القدمتُ، انزل بدون قفز 

عالي على الأرض ثم اقفز إلى الصندوق الآخر باستخدام قوة 
 الرجلتُ فقط

 
:4التمرين  

-3-1يقف اللاعبون على شكل ثلاث قاطرات أمام الدراكز)
( وأمام كل قاطرة لاعب , وعند الإشارة يعملون حائط 0

( 1الصد الفردي وبعد الذبوط يتحرك اللاعبان من الدركز )
( لعمل حائط صد ثلاثي ويمكن تطبيقو 3( إلى الدركز)0والدركز)

(0-1من الدركزي )  
:3التمرين   
تطبيقية في الكرة الطائرة.مقابلة   

 

 
 

 
 
 

 

 
 

د11  
 
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  
 
 
 

د11  

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 
 
 

01 
 01راحة

 ثا 
 

تمرينات تمديد العضلات والإستًخاء الكامل مع الجري الخفيف  الدرحلة الختامية
  حول الدلعب للرجوع للوضع الطبيعي

 
د11  

 

 



د41زمن الوحدة:                  (                              4الحصة التدريبية رقم )  
31-21الشدة:                                       تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 

صفارة ، ميقاتي، حواجز ، كراتالأدوات:                                        الصد تحستُ أداء مهارة السحق   
 
تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

 الدرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

 جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف التمارين -

  التسخينية + تمديد عضلي -

 
 

د11  

 

 الدرحلة الرئيسية

:0التمرين   
يقف ثلاثة لاعبتُ في ملعب كل منهم في مركزه من خط الذجوم 
ليقوموا بحائط الصد للكرات الدرمية لذم من اللاعبتُ في الدلعب 

 الدقابل 
 

:6التمرين   
Forward Hurdle Jumpتمرين  ضع أمامك حواجز  

حواجز .. اقفز للأمام بأسرع ما  5-4متساوية الارتفاع بعدد 
 يمكن .. كل قفزة تحسب كتكرار واحد

 
:4التمرين  

نفس التمرين السابق لكن الحواجز تكون متفاوتة الرتفاع من 
كبرصغر الى الأالأ  

 
: 3التمرين   

 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة.

 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

د11  
 
 
 

د11  
 
 
 
 
 

د11  
 
 
 

د11  

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 

01 
 01راحة

 ثا 
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د11  

 

 
 
 
 

 



د41زمن الوحدة:                                        (                     5الحصة التدريبية رقم )  
31-21الشدة:                                                      تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 
صفارة ، ميقاتي، أقماع ، كراتالأدوات:   مهارة السحق و الصد                                                     تحستُ أداء  

 
تالتكرارا الددة التشكيلات التمارين الدراحل  

 الدرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

 جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف التمارين -

  التسخينية + تمديد عضلي -

 
 

د11  

 

 الدرحلة الرئيسية

:0التمرين   
Aيقوم الاعب  برمي الكرة نحو اللاعب   B الذي بدوره  

للاعب  0يوزعها نحو مركز  C الذي يقوم بالسحق واما في  
Dالجهة الدقابلة ىناك لاعبتُ  و   F يقومون بعملية الصد كل  

تكرارات يتم تغيتَ الدراكز 11  
 

:6التمرين  
Aيقوم اللاعب  الكرة للاعب بتمرير  B الذي عليو أن يقوم

Aبإعدادىا للاعب  بضربها ضرب الذي بدوره يقوم  
اللاعب ىجومي قوي في حتُ C يقوم بالصد حسب ترتيب  

Aوالتسلسل , يجب على اللاعب  أن يقوم بضرب الكرة  
 . Cداخل أيدي لاعب الصد

:4التمرين   
حمل الزميل على الكتفتُ مع ثي الركبتتُ إلى النصف ومدهما 

 ثانية إلى الأعلى وىكذا كل عشر تكرارات يتم التبادل
:3التمرين   
تطبيقية في الكرة الطائرة.مقابلة   

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

د11  
 
 
 
 

د11  
 
 
 
 
 

د11  
 

د11  

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 

01 
راحة 
ثا01  

 
 
 
 

01 
راحة 
ثا01  
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د11  

 

 
 
 

 
 



د41زمن الوحدة:                   (                         01الحصة التدريبية رقم )  
31-21الشدة:                                     تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 
صفارة ، ميقاتي، أقماع ، كراتالأدوات:                                    الصدمهارة السحق و تحستُ أداء   

 
تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

 الدرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

 جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف التمارين -

  التسخينية + تمديد عضلي -

 
 

د11  

 

 الدرحلة الرئيسية

:0التمرين  
Aيقف اللاعب  في إحدى نصفي الدلعب ولاعب الصد في  

Aالناحية الدقابلة ثم يبدأ اللاعب  في رمي كرة منخفضة أعلى  
Bالحافة العليا للشبكة وعلى اللاعب  القائم بالصد في الناحية  

 الأخرى أن يقوم بالوثب ويقوم بالصد
 

:6التمرين  
تبديل م ثم القفز برجل واحد إلى الأعلى ،ثم 5جري لدسافة 

 الرجل.
 

: 4التمرين   
على شكل لرموعات كل لاعب يضع بتُ رجليو كرة طبية 

رتقاء إلى الأعلىويحاول الإ  
 

:3التمرين  
 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة.

 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

د11  
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  

01 
ثا41راحة   

 
 
 
 

01 
ثا41راحة   

 
 

05 
ثا 41راحة  
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د11  

 

 
 
 

 
 



د41زمن الوحدة:                               (                00الحصة التدريبية رقم )  
31-21الشدة:                                         تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 
صفارة ، ميقاتي، حبل ، كراتالأدوات:                                         الصد مهارة السحق و تحستُ أداء  

 
تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

 الدرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

 التمارينجري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف  -

  التسخينية + تمديد عضلي -

 
 

د11  

 

 الدرحلة الرئيسية

:0التمرين  
قفزة 41وقوف للوثب بالحبل للقدمتُ معا   

 
 

:6التمرين  
وضع القرفصاء الكفان على الأرض وقوف والذراعان عاليا 
بإيقاع  سريع والقيام بتقنية حائط الصد بدون كرة ثم بعد 

 ذلك القيام بالتمرين بوجود كرة مع التكرار 

 
 

: 4التمرين  
تبادل الوثب داخل وخارج الدائرة مع ثتٍ الركبتتُ للمس 

 العقبتُ باليدين
 
 

:3التمرين  
 مقابلة تطبيقية في الكرة الطائرة. 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 
 

د11  
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  
 
 
 
 

د11  

01 
ثا 41راحة  

 
 
 
 

01 
ثا 41راحة  

 
 
 

01 
ثا 41راحة  

 

 

 الدرحلة الختامية
تمرينات تمديد العضلات والاستًخاء الكامل مع الجري 

  الخفيف حول الدلعب للرجوع للوضع الطبيعي
 

د11  
 

 



د41زمن الوحدة:                                 (                   06الحصة التدريبية رقم )  
31-21الشدة:                                              تنمية القوة الإنفجاريةالهدف:  % 
صفارة ، ميقاتي، كراتوات:  الأد                                            الصدمهارة السحق و تحستُ أداء   

 
تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل  

 الدرحلة التحضرية

 التحية الرياضية -

 شرح ىدف الحصة -

جري خفيف حول الدلعب مع إجراء مختلف  -
 التمارين

 التسخينية + تمديد عضلي -
 
 

 
 

د11  
 

 

 الدرحلة الرئيسية

:0التمرين   
بالقفز الدتسارع والصغتَ من الجلوس واليدين اماما يقوم 

متً 01والدشي الى الامام   

 
:6التمرين  

ثم مد الرجلتُ والجذع والذراعتُ الوثب على ضهر الزميل 
 للأعلى

 
:4التمرين   

نفس التمرين السابق على ان يكون الزميل في وضع 
 الطعن

 
3التمرين   

 مقابلة تطبيقية في كرة الطائرة

 

 
 
 
 

 
 

 
د11  

 
 
 

د11  
 
 

د11  
 
 

د11  

11  
 01راحة 

 ثا
 
 
 
 

11  
 01راحة 

 ثا
 
 
 

11  
 01راحة 

 ثا
 
 
 

تمرينات تمديد العضلات والاستًخاء الكامل مع الجري  الدرحلة الختامية
  الخفيف حول الدلعب للرجوع للوضع الطبيعي
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