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 النشاط

 :تعريف الكرة الطائرة .1.1
 

ـ كعرضو 18الكرة الطائرة رياضة جماعية يتقابؿ فييا فريقيف فكؽ الميداف الذم يبمغ طكلو 
ـ للإناث 2,33ـ لمذككر أكابر ك2,43 متساكييف، كارتفاع الشبكة ىك جزئيفـ كتقسمو شبكة إلى 9

ىدؼ مف ىذا ىك محاكلة إسقاط الكرة في جية الخصـ كتفادم سقكطيا في الجزء اؿأكابر، ك
 يبدأ المعب عف طريؽ اللاعب الخمفي الأيمف حيث بحيثالخاص بو، كتتحرؾ الكرة فكؽ الشبكة،

خصـ كىك ما يسمى بالإرساؿ، ؿيبدأ بضرب الكرة، كذلؾ بإرساليا فكؽ الشبكة إلى منطقة الفريؽ ا
 الكرة ثلاث مرات دكف حساب لمسة الصد إف كجدت كلا يمكف للاعب سكلكؿ فريؽ الحؽ في لـ

 الكرة الأرض أك عدـ تحقيؽ إرساؿ سكاحد لمس الكرة مرتيف متتاليتيف كيستمر المعب حتى تلاـ
 . صحيح

 :   لمحة تاريخية على الكرة الطائرة.2.1   
 

إف نشأة الكرة الطائرة في العالـ غير مؤكدة، فقد لعبت عدة ألعاب مشابية مف مئات السنيف 
ـ ظيرت الكرة الطائرة إلى الكجكد عمى يد 1895في كسط أمريكا، كجنكب شرؽ آسيا، كفي سنة 

مدرس التربية البدنية بجامعة ىكليكؾ الأمريكية تحت wilam morgane   " ويليام ومرجان"
سبرينخ "مف مدينة " هالستيد"ـ بكاسطة الدكتكر 1896كلكف ىذا الإسـ تغير سنة " مينكتنكنؾ"اسـ 
 في الملاعب كالشكاطئ كالبحث عف ح، إلى اسـ الكرة الطائرة ككاف الغرض منيا أنذاؾ التركم"فميد

. لعبة تككف في متناكؿ الجميع

 أما .ـ انتقمت الكرة الطائرة إلى كند بكاسطة جمعية الشباب المسيحية1900كفي سنة 
كفي سنة . ـ1905الارغكام، البرازيؿ، الأرجنتيف، ك ككبا  فكانت عاـ ,التشيؾ , بالنسبة الى اليند

ـ، ثـ انتقمت 1913كما غزت الصيف كالياباف عاـ . ـ، عمت الكرة الطائرة أمريكا الشمالية1910
المعبة إلى أكركبا أثناء الحرب العالمية الأكلى مع القكات الأمريكية حيث كاف الجنكد الأمريكاف 
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 إذ ك.يقبمكف عمى ممارستيا بشغؼ كبير فشاىدىـ المكاطنكف في معظـ دكؿ أكربا ثـ نقمكىا عنيـ
. في نفس السنة تـ تأسيس الجمعية الرياضية لميكاة الشرفية

أمريكا الرياضية الإشيارية " خرج أكؿ كتاب حكؿ الكرة الطائرة مف طرؼ 1917في سنة 
 .الأمريكييفمف طرؼ 1918- ـ1917بيف " فرنسا"، كحيث كصمت الكرة الطائرة إلى "بنيكيكرؾ"

ـ بدأت أكؿ محاكلة لخمؽ منظمة دكلية لمكرة الطائرة عندما أنشأت لجنة 1934كفي سنة 
 حيث كحد الإتحاد الدكلي لمكرة الطائرة 1947كسنة ". استكيكلـ"في مؤتمر إتحاد الكرة الطائرة بػ

، "ىكلندا"، "المجر"، "فرنسا"، "تشيككسمكفاكيا"، "بمجيكا: "بأربعة عشر إتحاد كطني لمكرة الطائرة كىـ
، "البرازيؿ"، "الكلايات المتحدة الأمريكية"، "يكغسلافيا"، "ركمانيا"، "البرتغاؿ"، "إيرلندا"، "إيطاليا"
بمشاركة خمسة دكؿ، " ركما"، ككانت أكؿ بطكلة أكركبية في الكرة الطائرة بػ "مصر"، "الأكرغكام"

سنة " براغ"ـ، ككانت أكؿ بطكلة عالمية لمرجاؿ بػ 1948سنة " تشيككسمكفاكيا"حيث فازت بيا 
 أكؿ بطكلة أكلمبية  كانتـ1955، أما في سنة "مكسكك"ـ، كأكؿ بطكلة أكركبية لمنساء بػ 1949

 .أمريكية في المكسيؾ التي فازت بيا الكلايات المتحدة ، كاحتؿ المكسيؾ المرتبة الثانية

 إتحاد كطني، كفي مؤتمر 103ـ أصبح الإتحاد الدكلي لمكرة الطائرة ممثؿ بػ 1968بعد عاـ 
.   إتحاد كطني175، كصؿ مجمؿ الاتحادات الكطنية المنظمة "سيكؿ"ـ بػ 1988

 دخمت إلى إفريقياأما فيما يخص إفريقيا كبعد انتشار الكرة الطائرة في فيبعض بمداف شماؿ 
ـ تـ إنشاء 1965ـ بفضؿ الأمريكييف العسكرييف، كفي سنة 1937البمداف الأخرل كىذا سنة 

ـ أجريت أك بطكلة إفريقية لمذككر 1967كفي سنة  (CAVB)الاتحادية الإفريقية لمكرة الطائرة 
ـ كانت أكؿ مشاركة إفريقية في البطكلة العالمية السابعة التي جرت في 1970بتكنس، كفي سنة 

. ـ أقيمت أكؿ بطكلة للإناث بمصر1976، كفي سنة "صكفيا ببمغاريا"
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أما بالنسبة لمكرة الطائرة في بلادنا فقد ظيرت عمى يد الإستعمار الفرنسي، حيث كاف 
الفرنسيكف يمارسكف ىذه المعبة كلـ يمر كقت طكيؿ حتى بدأت بالظيكر في صفكؼ الجزائرييف، 

. أكلمبيؾ بمككر، حيدرة، كفريؽ العاصمة: حيث ظيرت عدة فرؽ في تمؾ الفترة منيا

ـ مع إنشاء فيدرالية شماؿ إفريقيا لمكرة 1937لـ تكف الكرة الطائرة تمارس رسمينا إلا في سنة 
الطائرة، نشأت الحركة أكلا في الجزائر العاصمة، بعد ذلؾ تكسعت في المغرب ثـ منطقة كىراف 
قبؿ أف تنتشر في منطقة قسنطينة كتكنس، كفي الأربعينيات كاف لمكرة الطائرة الجزائرية عددا مف 

 ".فركيكم"، "ماضيك"، "الإخكة بكركايب "، "كلد مكسى سعيد: "اللاعبيف الممتازيف منيـ

 الجزائرية لمكرة الطائرة، كظيكر الفريؽ الكطني الاتحادية عرفت الجزائر إنشاء الاستقلاؿبعد 
ـ أسس الفريؽ الكطني للإناث، كتـ إدخاؿ 1964ـ، كفي سنة 1962 سبتمبر 08لمذككر بتاريخ 

بمساعدة عدد مف المتطكعيف " بكركايب"كىذا بفضؿ الدكتكر  (FIVB)الإتحادية الجزائرية ضمف 
 منخرط، مما يدؿ عمى أف ممارستيا تقتصر عمى 120حيث بمغ عدد المنخرطيف آنذاؾ حكالي 

فئة معيف مف المجتمع، مع الكقت صعدت الكرة الطائرة الجزائرية إلى الأعمى رغـ ضآلة 
 ىذا النشاط استصغرتالإمكانيات بسبب السياسية الرياضية المنتيجة مف الأطراؼ الكصية التي 

كمثاؿ عمى ذلؾ، فقد كاف أجر أحسف لاعب في الكرة الطائرة ىك أقؿ أجر مف آخر لاعب في كرة 
في " دكار"القدـ في أم فريؽ، شاركت الجزائر أكؿ مرة بفريقيا الذككر في ألعاب الصداقة الثالثة بػ 

. ـ1963أفريؿ عاـ 

ـ تـ التصريح بالإصلاح الرياضي في إطار الدستكر الكطني، فجيزت 1976 نكفمبر 23كفي    
الجمعيات الرياضية، بكؿ الكسائؿ البشرية كالمادية، تحت قانكف التربية البدنية كالرياضية مف أجؿ 

.  نشر كتطكير الرياضة الجزائرية كالكرة الطائرة بالخصكص

ـ التي أقيمت 1977كانت أكؿ مشاركة لمفريؽ الكطني ذككر في البطكلة العالمية الجامعية سنة    
. ـ1986عاـ " أثينا"، كبعدىا كانت أكؿ مشاركة ضمف البطكلة العالمية التي احتضنتيا "بمغاريا"بػ 
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، "اليكناف "المتكسط بػـ شارؾ الفريؽ الكطني في الألعاب البحر الأبيض 1991في سنة 
كما كأحتؿ المرتبة الأكلى في الدكرة الإفريقية الخامسة التي أقيمت بالقاىرة . كما ظير بكجو مشرؼ

، ككذا مشاركتو "الياباف"في نفس السنة، كاحتؿ المرتبة التاسعة في البطكلة العالمية التي جرت بػ 
ـ 1993 في أكتكبر الإفريقي المقب ايضا ناؿ .ـ1992عاـ " برشمكنة"في الألعاب الأكلمبية  في 

ـ كانت ثاني مشاركة في 1998ـ، كسنة 1994سنة " إيطاليا"كشارؾ في البطكلة العالمية بػ 
ـ 1978البطكلة العالمية بالياباف، أما بالنسبة لمسيدات فقد كانت ليف أكؿ مشاركة إفريقية سنة 

بالجزائر كفزف بالمقب الإفريقي، كتحصميف عمى الميدالية الفضية إثر المشاركة في الألعاب العربية 
 .بيركت"الثامنة التي احتضنتيا 

إف الكرة الطائرة مف الألعاب الجماعية الأكلى التي أدخمت الأكلمبياد لممشاركة عمى مستكل 
الجنسيف رجاؿ كنساء، فتنافست الدكؿ في إعداد فرقا لنيؿ شرؼ تمثيؿ دكليـ كالحصكؿ عمى 

الميدالية الذىبية كسيادة العالـ، كلقد تجسد ىذا التنافس في ابتكار العديد مف الميارات كتطكيرىا، 
ككذلؾ في كضع الخطط كطرؽ المعب اليجكمية كالدفاعية، كأيضا في استخداـ طرؽ كأساليب 

ـ 1988" سيكؿ"التدريب الحديث،كلقد ظير ىذا جميا في الدكرات الأكلمبية الحديثة فمثلا في دكرة 
تقاف الإرساؿ الساحؽ عمى يد الأمريكاف كالمدرسة  ظير الضرب الساحؽ في المنطقة الخمفية كا 

 العديد مف تشكيلات الاستقباؿ فخلاؿ السنكات 1992الأكربية، كما ظيرت في دكرة برشمكنة 
القميمة الماضية تقدـ مستكل لعبة الكرة الطائرة في المجاؿ الأكلمبي كالعالمي نتيجة لنظـ التطكر 
المتكامؿ لمتدريب كتطكير قدرات اللاعب لأعمى مستكل اعتمادا عمى الطرؽ كالكسائؿ العممية 

  .الحديثة لمقياس كالتقكيـ

كطبقا لمتعديلات المستحدثة في قانكف كقكاعد المعبة التي شاىدتيا لعبة الكرة الطائرة في 
بالتالي تطكيرا كبيرا في فنكف المعبة كجكانبيا المختمفة، سكاء فيما , السنكات الأخيرة كالتي أحدثت

يختص بالجانب الميارم أك بالجانب الخططي بشقيو اليجكمي كالدفاعي، كالتي كاف آخرىا تكاجد 
الذم فرض عمؿ خططي بو، يشارؾ في تنفيذه بقية اللاعبيف  (LIBIRO)اللاعب المدافع الحر 
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 الممقى عمى ىؤلاء اللاعبيف، مما يتطمب إتقاف جميع العبءالآخريف الأمر الذم أدل إلى زيادة 
. الميارات الأساسية لمعبة إتقانا تاما

 
: طبيعة لعبة الكرة الطائرة .3.1 

إف لعبة الكرة الطائرة بطبعيا لعبة جماعية ممثمة بفريقيف اثنيف، كؿ فريؽ يتككف مف ستة 
 أمتار، مجيز بشبكة عالية تتمكقع في 9 متر كعرضو 18لاعبيف، يمعبكف داخؿ ممعب طكلو 

منتصؼ الممعب كيختمؼ ارتفاعيا باختلاؼ الأصناؼ كالأجناس كتمعب الكرة فكؽ الشبكة إلى 
 .الفريؽ الخصـ مع خمؽ صعكبات تمنع الخصـ مف الحصكؿ عمى الكرة لإحراز النقاط

يبدأ المعب مف المنطقة الخمفية لمممعب، كذلؾ ما يسمى بمنطقة الإرساؿ كراء خط النياية، 
 .حيث يقكـ اللاعب بضرب الكرة مف أجؿ إرساليا إلى منطقة الخصـ فكؽ الشبكة

 يحؽ لمفريؽ استعماؿ ثلاث لمسات لمكرة قبؿ تكجيييا إلى ميداف الخصـ بغض النظر 
عمى لمسة الصد، مع العمـ أنو لا يحؽ للاعب كاحد استعماؿ لمستيف متتاليتيف لمكرة باستثناء 

  .حالات كتبقى الكرة في الأخذ كالرد  بيف الفريقيف إلى أف تلامس الأرض
 25كبظيكر بعض القكانيف الجديدة أعطت لمكرة الطائرة نزعة جديدة إذ أصبحت تمعب بػ 

 نقاط 8 في كؿ "taill break"نقطة لكؿ شكط، حيث يمعب كؿ شكط بخاصية كقت مستقطع 
مع العمـ أف الفريؽ يجب عميو الفكز بثلاث أشكاط لإنياء المنافسة، كفي حاؿ ما إذا تعادؿ 

الفريقيف، أم شكطيف لكلاىما فإنو يضاؼ شكط خامس فاصؿ لتحديد الفائز كىذا الشكط محدد بػ 
 14-14 أنو يجب أف يككف الفكز بفارؽ نقطتيف عمى الأقؿ فمثلا إذا كانت النتيجة كما نقطة، 15

  . لإنياء الشكط16-14ارؽ فإنو يتـ المعب حتى يصبح الؼ
أضؼ إلى ذلؾ مع بركز القكانيف الجديدة أصبح كؿ خطأ يحسب نقطة ككؿ ضياع 

تقاف المعبة بشكؿ فعاؿ ىذا  للإرساؿ ىك ربح لنقطة لمفريؽ الخصـ لذلؾ أصبح مف اللازـ التحكـ كا 
 لمفريؽ مف أجؿ ةدمما زاد الكرة الطائرة إثارة كمنافسة في الميداف مما يتطمب عمى المدرب إدارة ج

  .إحراز الفكز كتحقيؽ الأىداؼ المسطرة
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 :مميزات وخصائص لعبة الكرة الطائرة.4.1
ع بصفة أساسية إلى صفتيا كمعبة لكؿ فرد، جإف الشعبية الكبيرة لمكرة الطائرة في العالـ تر

 كرة كشبكة طفمعبة الكرة الطائرة لعبة شيقة كسيمة التعمـ كممتعة، كىي غير مكمفة تتطمب فؽ
كممعب صغير المساحة مقارنة مع الرياضات الجماعية الأخرل، كيمكف إعداده بسيكلة فيي 

نيا رياضة فريؽ غير محتؾ أك متصؿ كإف الكرة الطائرة ؾ .تتطمب تجييزات بسيطة كبراعة سيمة
بالخصـ إذ تقمؿ مف خطكرة إصابة الفرد، كىي لكؿ الأعمار مف الجنسيف إما منفصميف أك 

مختمطيف يمكف أف يمعبكا الكرة الطائرة في الملاعب المغمقة أك في اليكاء الطمؽ، فيي رياضة 
تنمي ركح التنافس كالصفات الإيجابية كما أنيا تتطمب مستكل عالي في المياقة البدنية لمفرد لأنيا 

  .تحسف القدرات البدنية مثؿ الرشاقة، السرعة بأنكاعيا كالقكة بالاشتراؾ مع الكثير مف الميارات

:  فخصائص لعبة كرة الطائرة يمكف أف نجيزىا فيما يمي
 يعتبر ممعب الكرة الطائرة أصغر ممعب في الألعاب الجماعية. 
 يعتبر ممعب الكرة الطائرة أكبر ىدؼ في الألعاب الجماعية يمكف التصكيب عميو. 
 مس الكرة الأرضؿالمعبة الجماعية الكحيدة التي لا ت. 
 يمكف إعادة الكرة كلعبيا حتى كلك خرجت خارج الممعب مالـ تممس الأرض. 
  يمكف للاعب أف يمعب في جميع المراكز الأمامية كالخمفية ماعدا اللاعب الحر فيك يمعب في

 .المراكز الخمفية فقط
 لكؿ فريؽ ممعب خاص بو لا يمكف للاعب دخكؿ الممعب المنافس. 
 لعبة الكرة الطائرة ليس ليا كقت محدد. 
 حتمية أداء ضربة الارساؿ لجميع أفراد الفريؽ ماعدا اللاعب الحر. 
 تتميز بعدـ كجكد احتكاؾ جسماني في أثناء الأداء. 
 يعد الشكط كاحد كمستقؿ بذاتو. 
 سيمة التكاليؼ.  
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: أشكال وممارسة لعبة الكرة الطائرة 5.1

 

 :الطائرة الشداسية الكرة.1.5.1
 تكاجد ستة لاعبيف عمى كؿ جانب في يتمثؿ فيإف تنظيـ لعبة الكرة الطائرة كمعبة تنافسية 

الممعب، سكاء كاف ذلؾ في المباريات التي تقاـ في المدارس كالجامعات أك عمى مستكل القكمي، 
يمكف القكؿ بأف كجكد ستة لاعبيف يعمؿ عمى إيجاد  (ـ9*9)إذ مف خلاؿ مساحة نصؼ الممعب 

 أكثر مف ستة لاعبيف يقؿ المجيكد الذم يبذلو اللاعبيف كيتحكؿ الأداء إلى لأنو إذا كاف. التكازف
  .نشاط استجمامي أكثر منو تنافسي

ليذا الشكؿ مف ممارسة المعبة ىناؾ العديد مف النماذج كالأساليب المختمفة لطرؽ المعب ك
الخاصة بكؿ دكلة، كتنكع تمؾ الأشكاؿ يرجع إلى صفات كؿ جنس كما يمتازكف بو مف مكاىب، 

فيناؾ مف يمعب الكرة الطائرة باستخداـ القكة، كىناؾ مف يعتمد عمى الطكؿ، كىناؾ مف يعتمد عمى 
الميارات كما تكجد الكرة الطائرة باستخداـ الحماس كالانفعاؿ، أيضا ىناؾ الكرة الطائرة باستخداـ 
السرعة بأشكاليا مع ترابط كانسجاـ الفريؽ، استخلاصا لمنماذج المتعددة لأساليب لعب دكؿ العالـ 

  .لمكرة الطائرة
 : كيمكف القكؿ أف ىناؾ مدارس مختمفة في أداء المعب في الكرة الطائرة نكجزىا في مايمي

.  مثؿ ركسيا، بكلندا، بمغاريا، ركمانيا:مدرسة القكة
ابتداءن مف الستينات بدأت المدرسة الآسيكية في الظيكر عف طريؽ المعب السريع : مدرسة السرعة

. كالجذاب كالدفاع الجيد
كالتي تعتمد عمى تحسيف الميارة الفردية مف الناحية الفنية مع كجكد لاعبيف : ة مبدأ السلامةسمدر

. ممتازيف كفؽ التصنيؼ التخصصي لمراكز المعب مع التقميؿ في نسبة الخطأ الميارم مثؿ ألمانيا
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: الكرة الطائرة الصاطئية . 2.5.1

بدأت رياضة الكرة الطائرة الشاطئية في كاليفكرنيا بالكلايات المتحدة الأمريكية في 
العشرينات كفي عقد لاحؽ ظيرت ىذه الرياضة في قارة أكربا، كرغـ بداية ظيكر المعبة منذ زمف 
طكيؿ إلا أنيا لـ تشتير عالميا إلا في التسعينات كتعد البرازيؿ كالكلايات المتحدة الأمريكية مف 

كما ظيرت بعض المنتخبات القكية د، أقكل المنتخبات التي سيطرت عمى البطكلات لعدة عقك
. الأخرل لاحقا

كالكرة الطائرة الشاطئية ىي إحدل أكثر الرياضات العالمية شعبية يمعب فييا فريقاف تفصؿ 
بينيما شبكة عالية عمى الفريؽ ضرب الكرة فكؽ الشبكة، تحسب نقطة لمفريؽ حينما تضرب الكرة 

أرضية الخصـ، أك إذا تـ ارتكاب خطأ أك إذا خفؽ الفريؽ في صد الكرة ك إرجاعيا بشكؿ 
. صحيح

 

 :قواعد الكرة الطائرة الصاطئية  1.2.5.1
 لا تقؿ عف ثلاث حرةكمحاط بمنطقة  (16*8)أرض الممعب عبارة عف مستطيؿ مقاساتو 

متر كتتككف أرض الممعب مف رماؿ مستكية كمسطحة خالية مف الصخكر كالعكائؽ، كيحدد 
الممعب بخطيف جانبيف كخطييف لمنياية، كلا يكجد خط الكسط كجميع الخطكط مف لكف يتبايف 

تماما مع لكف الرمؿ كتككف خطكط الممعب عبارة عف شرائط مصنكعة مف مادة مقاكمة يجب أف 
. ـ1ـ كعرضيا 8.5لا يشكؿ الطقس أم خطر عمى اللاعبيف كيككف طكؿ الشبكة 

 يتككف الفريؽ عمى كجو الحصر مف لاعبيف اثنيف .
 يجكز فقط للاعبيف الاثنيف المقيد باستمارة التسجيؿ الاشتراؾ في المباراة .
  يتـ تكضيح رئيس الفريؽ عمى استمارة التسجيؿ كيجب أف يمعب اللاعبيف حفاة باستثناء عندما

. يأذف ليما الحكماف بغير ذلؾ
  يمعب شكط الفاصؿ  (1-1)يفكز بالمباراة الفريؽ الذم يفكز بشكطيف كفي حالة التعادؿ

. كيتقدـ نقطتيف عمى الآخر (الثالث)
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 للاعبيفةلا تكجد تغيرات كتبديلات تكتيكي  .
 للاعبيف حرية اتخاذ المراكز كلا تكجد مراكز محددة في الممعب كلا تكجد أخطاء مراكز .
  عبيف فقط اللايحؽ لكؿ فريؽ كقت مستقطع كاحد كيجكز طمب الأكقات المستقطعة مف طرؼ

كفي كؿ  (الأكؿ كالثاني)كيقكـ الفريقاف بتغيير جية الممعب بعد كؿ سبع نقاط في الشكطيف 
 .خمس نقاط في الشكط الثالث

 
 :خصائص الكرة الطائرة الصاطئية. 2.2.5.1

الكرة الطائرة الشاطئية ىي لعبة بيف فريقيف كبلاعبيف اثنيف عمى ممعب رممي مقسـ بكاسطة 
. شبكة كىناؾ صيغ مخالفة متاحة لظركؼ معينة بغرض تقديـ تعددية المعبة لكؿ فرد

. لكؿ فريؽ ثلاث ضربات لإعادة الكرة
تبدأ الكرة في المعب مف الإرساؿ، حيث تضرب بكاسطة المرسؿ فكؽ الشبكة إلى المنافس 
كيستمر التداكؿ حتى يتـ إسقاط الكرة عمى الممعب أك تذىب خارجا أك يفشؿ الفريؽ في إعادتيا 

. بصكرة صحيحة
 

: أهداف الكرة الطائرة الصاطئية  .3.2.5.1

إف المعب عمى الشاطئ أثر كثيرا كساعد بصكرة كبيرة عمى تطكير الأداء فعندما تيب 
الرياح فإف الميارات تتأثر مما يتطمب قكة فيذه القكل الطبيعية لمرياح تجعؿ المعبة أكثر إثارة كما 
أف المعب عمى الرماؿ يؤدم إلى تقكية عضلات الرجميف كمف أكبر النكاحي المثيرة لمعب عمى 

. الرماؿ ىي القدرة عمى الغطس كالدكراف لمحصكؿ عمى الكرة دكف الخكؼ مف الإصابة
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: الكرة الطائرة المصغرة .3.5.1

دعنا " عنصر أساسي في جمعية الكرة الطائرة الانجميزية جمعية  المصغرةإف الكرة الطائرة
كىي برنامج تنمية لمشباب كىي نسخة مصغرة عف المعبة الكاممة فمنذ اختراع " نمعب كرة الطائرة

الطائرة المصغرة في أكائؿ الستينات كىي تتألؼ مف بطاقات النشاط التي مف شأنيا أف تقدـ 
  .لممعمميف كالمدربيف كؿ ما يحتاجكف إليو

 

 :تعريف الكرة الطائرة المصغرة. 1.3.5.1

 ضد 4)الكرة الطائرة المصغرة ىك صكرة مصغرة لمكرة الطائرة حيث يككف عدد اللاعبيف 
ذ يمكف استعماؿ الممعب العادم لمكرة الطائرة بأبعاده أك يمكف ا( 2 ضد2)أك  (3 ضد 3)أك  (4

  .تقسمو

 

:  أهنية الكرة الطائرة المصغرة.2.3.5.1
 تسمح للاعب بممس الكرة بشكؿ كبير كمتكرر. 
 تساعد عمى تطبيؽ الخطط الدفاعية كاليجكمية بصكرة جيدة. 
 تحسف الممسة الثانية لمكرة كتعطييا فعالية أكبر كىذا ما يمعب دكر كبيرا في الكرة الطائرة. 
 تحسف تمكقع اللاعب في الميداف كتزيد مف تركيزه. 
 تساعد في التحضير التكتيكي بشقيو الدفاعي . تسمح بملاحظة كتصحيح مسار الكرة  في الممعب

 .كاليجكمي، ككذلؾ الجانب التحضير البدني
 تسمح بتطبيؽ كؿ الحركات الدفاعية كاليجكمية في مساحات صغيرة كضيقة. 
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 :خصائص الكرة الطائرة المصغرة 3.3.5.1
إف الكرة الطائرة ليست صعبة كلكنيا شاقة في تعميميا لممبتدئيف، كتحتاج لكسائؿ تعميمية 

  .خاصة لتقديـ الكرة الطائرة إلى الأطفاؿ خاصة

ىي كرة طائرة مبسطة نظامية ىيئت كعدلت حسب  (M.V)أف الكرة الطائرة المصغرة 
  .الأساسيةقدرات كاحتياجات الأطفاؿ كىي كسيمة تعميمية مناسبة مثبتة لمكرة الطائرة 

قدمت الكرة الطائرة المصغرة للأطفاؿ مع الأخذ بالاعتبار حبيـ لمعب إمكانية في تعمـ ىذه 
المعبة كىذا بعد أسابيع قميمة مف الإعداد البدني كتمرينات الكرة الطائرة بحيث أف التعديؿ في ارتفاع 

الشبكة يمكف للأطفاؿ أف يمعبكا عند الشبكة في اليجكـ كالدفاع إتباعا لارتفاع جسميـ كقدراتيـ 
: عمى القفز حيث

 ارتفاع الشبكة يعني دفاع أسيؿ في الممعب الخمفي كتبادلات أطكؿ. 
  صعب كذلؾ دفاع صعب في إرساؿ استقباؿ كانخفاض الشبكة يعني لعب ىجكمي أسيؿ 

  .الممعب، تقاطعات أكثر في المعبة كتبادلات أقصر
 

إف الأطفاؿ يمعبكف الكرة الطائرة المصغرة بصفة أساسية ليتعممكا كيحسنكا الأساليب الفنية 
 بركح المعب كلا يمعبكا ؾجب أف يتمتع الأطفاؿ كذؿمكالتكتيكية ليذه المعبة كفؽ قدراتيـ البدنية، إذ 

لتحقيؽ الألقاب ككسب الميداليات فقط، إذ الحركية الجماىيرية العريضة لمكرة الطائرة المصغرة 
. لعبت دكرا ىاما في زيادة شعبية الكرة الطائرة كانتشارىا في جميع أنحاء العالـ

  
: قوانين الكرة الطائرة المصغرة  4.3.5.1

: إف قكانيف الكرة الطائرة المصغرة تستخدـ التعديلات التالية لقكانيف الكرة الطائرة الأساسية
  (أبسط)يؾ أسيؿ ت أسيؿ، تؾ، التعاكف لاعبيف لكؿ فريؽ06الكرة الطائرة المصغرة تمعب بأقؿ مف 

 لاعبيف تبعا لمسف 04 أك 03 أك 02كمتعة كبيرة كعادة ما يتككف فريؽ الكرة الطائرة المصغرة مف 
 .كمستكل المعب
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 الكرة الطائرة المصغرة تمعب في الممعب صغير الشكؿ. 
  كالتقاطعاتإف الممعب الصغير يتطمب قكة أقؿ كحركة اقؿ كينقص مف عدد المعكقات. 
 الكرة الطائرة المصغرة تمعب بإنقاص ارتفاع الشبكة. 
  الكرة الطائرة المصغرة تمعب بكرة أخؼ كاصغر، إذ انو كزف كمحيط الكرة قد تـ تعديمو كتييئتو

 .بأيدم كقكة الأطفاؿ، كعمى أية حاؿ فإف الكرة المصغرة تطير أسرع عما إذ كانت كبيرة
  مسؾ )الكرة الطائرة المصغرة تمعب مع التعديؿ في بعض القكانيف كالحكـ عمى معاممة الكرة

كلة أك سلاسة المعبة، ككذلؾ كقكانيف ق، تككف مسامحا فييا لينمي اكتساب الميارات كس(الكرة
 .التشكيؿ كالتغيرات كميا مبسطة

  نظامية لمكرة الطائرة الأساسية  (معدلة)الكرة الطائرة المصغرة يجب أف تككف أكلا طريقة مييأة
  .كأنيا ليست بصفة أساسية لعبة خاصة كمستمرة لمبطكلات الرسمية

 
 :اهداف الكرة الطائرة المصغرة . 5.3.5.1

 إف الإخلاص كالتكريس لمعبو الرياضية يبدأ أك ,الكرة الطائرةكيحبكا لؼ الأطفاؿ آأف يت 
. يتشكؿ عادة مف الطفكلة كيستمر طكؿ الحياة

  إلى المتفرجيفبالإضافةأف يزداد عدد اللاعبيف الناشطيف كالمشتركيف  .
 تككيف كتشكيؿ الأساليب الفنية الأساسية كالتكتيكات الخاصة بالكرة في السف المبكر .
 للأطفاؿ ، مما يسمح باكتشاؼ المكاىب المبكرة بدرجة الكفاية كذلؾ  الطائرةأف تقدـ الكرة 

. لمكصكؿ عمى مستقبؿ الأداء العالي المستكل
 إف كرة الطائرة يجب عمييا أف تجذب كتحصؿ ،عمى منافسة الألعاب الرياضية الأخرل التغمب 

. عمى الأطفاؿ مبكرا أكثر مف الألعاب الرياضية الأخرل
  يعمؿ عمى تطكير كتصميـ الملاعب كتساىـ في تكيؼ البرامج بإلزاـ اللاعبيف بتحكؿ عمى

. نطاؽ كاسع مف اليجكـ إلى الدفاع كالعكس
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  إلى المحافظة عمى الاتزاف في الضرب الساحؽ كحائط الصد عند اليجكـ كفي باللاعب يؤدم
 .الأداء الدفاعي كالعكدة بسرعة لمساعدة المدافعيف لتغطية الممعب

 
 :  أهنية الكرة المصغرة في النوادي.6.3.5.1

إف كؿ نكادم الكرة الطائرة يجب أف يككف لدييا جزء خاص بالكرة الطائرة المصغرة لإعداد 
 عادة ما الأندية إف  بحيثالأطفاؿ لفرؽ الناشئيف كالشباب كلاكتشاؼ المكاىب في الكرة الطائرة

. يككف لدييا الظركؼ الجيدة بالنسبة لفرؽ الكرة الطائرة المصغرة
  يشترؾ الأطفاؿ عف طيب خاطر في المباريات كالتدريبات غالبا ما يككف مسمكحا باختيار

 .المكىكبيف
  يقكدىـ مدربكف مؤىمكف ذكم مستكل  ( لاعبيف10أقؿ مف )يتدرب الأطفاؿ في مجمكعات صغيرة

 .عالي
 التسييلات كالأجيزة تككف جيدة مثؿ الأجيزة الخاصة بالفرؽ الكبيرة. 
 قد يتدرب الأطفاؿ عدة مرات في الأسبكع. 
  لعب الأطفاؿ عمى النحك النظامي في المباريات الكدية كيشترككف في الكأس أك المسابقات

 .الأخرل
 

: مصاكل الكرة الطائرة المصغرة في المدارس . 7.3.5.1
 محدكدية دركس الكرة الطائرة كىي غير كافية لمتعمـ كالتدريب عمى الميارات .
 المدربكف ليس لدييـ الخبرة الكافية في الكرة الطائرة .
 نقص التجييزات كالتسييلات. 
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 2020 - 2017 الطائرة لمكرة الرسمية القواعد
 

 :مقدمة 
 ٔيثٍشج سشٌؼح فًٓ انؼانى، فً ٔتشٌٔذٍح شؼثٍح انتُافسٍح الأنؼاب ٔأكثش أَجخ يٍ انطائشج انكشج تؼتثش

 ٔتفاػلاتٓا ٔيتلادقح، داسًح ػُاصش ػذج انطائشج انكشج تشًم رنك، ٔيغ سشٌؼح الاَفؼال، ٔيًاسستٓا

 .انتذأل أنؼاب تٍٍ فشٌذج تجؼهٓا انًتكايهح

 

 
 الجميور لتناسب المعبة تشكيل في عظيمة بجيود الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد قام الأخيرة، السنوات في

 معمقين أو متفرجين حكام، مدربين، لاعبين، الطائرة، لمكرة واسعة شعبية النص ىذا يستيدف.الحديث
 :التالية للأسباب

 بما لمفريق، أفضل وتكتيكات تشكيلات ابتكار المدربون ويستطيع أفضل، بمعب تسمح التي القواعد فيم* 
 .الكاممة مياراتيم إظيار للاعبين يسمح
 .أفضل قرارات لاتخاذ لمرسميين تسمح التي القواعد بين العلاقة فيم* 

 المطموبة الرئيسية النوعيات معرفة قبل تنافسية كرياضة الطائرة الكرة عمى البداية في المقدمة ىذه تركز
 .الناجح لمتحكيم

 انفًُ، ٔالإتذاع انشٔح، انقذساخ، أفضم تظٓش فًٓ كايُح، قٕج يصادس  ٔانكشج انطائشج انتُافسٍح تٕنذ

 نجًٍغ تسًخ انطائشج انكشج فإٌ ٔنزنك قهٍهح، استثُاءاخ يغ ْزِ انُٕػٍاخ نكم انسًاح تُظى ٔانقٕاػذ

 .)الإسسال أٔ نهذفاع( نهًهؼة انخهفٍح انًُطقح ٔفً )انٓجٕو فً( انشثكح ػُذ يؼااً  انؼًم انلاػثٍٍ
 وأساسية مميزة عناصر عمى حافظت قد الطائرة الكرة لأن ذلك، يدرك المعبة مبتكر مورجان وليام زال ما

 .والمضرب الكرة /الشبكة فييا تستخدم التي الألعاب ذلك في وتشارك السنين، عبر معينة
 .الإرسال * 
 .)للإرسال التحرك( الدوران* 
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 .اليجوم* 
 .الدفاع* 
 الكرة إن حيث فييا، كبير دور لمشبكة يكون التي الألعاب بين من فريدة الطائرة فالكرة حال، كل عمى  و
 إلى الكرة إرسال وجوب قبل الداخمي التمرير من بقدر فريق لكل بالسماح وذلك دائماً  الطيران في تكون
 .المنافس الفريق
 الدفاع لاعب إيجاد إن » ليبرو « ومراحلا .التداول مدة زيادة حيث من الأمام إلى المعبة نقل إلى أدى

 الإرسال عمل غيرت قد الإرسال قاعدة عمى طرأت التي التعديلات فإن وكذلك المعب،في  المتخصص
 .ىجومي سلاح إلى المعب في الكرة لوضع وسيمة مجرد من
 يجب ىنا اللاعبين، مراكز تخص التي والقواعد اللاعبين، جميع بدوران سمحت قد الدوران ترتيب فكرة

 .اليجومية الخطط في وتطوير لإيجاد المرونة الفرق إعطاء
 الإطار ىذا وكذلك والقوة، والتكتيكية الفنية القدرات زيادة في العمل ىذا إطار في  المنافسون يستخدم
 باستمرار الطائرة الكرة لعبة تكون وبذلك والمشاىدين، الجميور لإثارة التعبير في الحرية اللاعبين يعطي

 .وتطور تحسن حالة في
 .والأسرع والأقوى الأفضل إلى بل التغيير إلى تؤدي سوف الخطوات ىذه إن شك بلا

 :والثبات العدالة مفيوم في الجيد الحكم اأساس يكمنودور الحكام في ىذا الاطار 
 المشاركين جميع مع عادلاً  يكون أن. 
 الثقة تتم أن ويجب الثقة، عنصر إلى يتطمب ىذاو،الجميور من عادل كحكم إليو ينظر أن 

 :المعب في والإبداع الاستمتاع للاعبين يسمح لكي بالحكم
 حكمو في صائباً  يكون أن. 
 القواعد توثيق بأسباب ممماً  يكون أن. 
 كفئاً  منظما يكون أن. 
 النياية إلى وتوجيييا المنافسة بجريان السماح. 
 المؤدب غير مجازاة أو المخطئ لمعاقبة القواعد يستخدم وأن مربياً، يكون أن. 
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 ظيار بالتشجيع الجميور لعناصر بالسماح وذلك المعبة، يشجع أن  لدييم ما أفضل اللاعبين وا 
 مميئة المسابقة لجعل القواعد يستخدم الجيد الحكم بأن القول يمكننا  أخيراً ،الجميور لترفيو

 .المعنيين لجميع بالخبرات
 في الوضع مع عظيمة، لعبة تطوير إلى توحي الحالية القواعد إلى النظر فإن سبق، ما عمى بناء

 .الرياضة إطار في موقعك ناضمل  الأىمي نفس السابقة لمفقرات أن الاعتبار
 

: التجهيزات والادوات
 : منطقة المعب. 1

 .ٔيتًاثهح انشكم يستطٍهح تكٌٕ أٌ ٌٔجة انذشج، ٔانًُطقح انًهؼة أسض انهؼة يُطقح تتضًٍ

 :الاثعبد 

يقل عرضيا  متر ومحاطة بمنطقة حرة لاx 9 متر 18رض الممعب عبارة عمى مستطيل مقاساتو  أ
 من وخال المعب منطقة فوق الموجود المجال ىو لمعب الحر المجال,متر من جميع الجوانب3عمى 
 سطح من أمتار 7 عن الارتفاع في لمعب الحر المجال قياس يقل لا أن ويجب عوائق أية

 المنطقة قياس يقل لا أن يجب الرسمية، و العالمية الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد لمسابقات,المعب
 ارتفاع يقل لا أن ويجب النياية خطوط من أمتار 6.5 و الجانبية الخطوط من أمتار 5 عن الحرة

 .المعب مسطح من متر 12.5 عن لمعب الحر المجال
 :مسطح المعب

 اللاعبين، لإصابة خطر أي يشكل لا أن ويجب وموحدا، وأفقيا مستويا المسطح يكون أن يجب     
 و العالمية الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد لمسابقات’ الزلقة أو الخشنة المسطحات عمى المعب ويمنع

 مسبقا معتمد مسطح أي يكون أن ويجب الصناعية، المواد من أو خشبي بمسطح فقط يسمح الرسمية،
 المغطاة الملاعب في فاتح لون من المعب مسطح يكون أن يجب  والطائرة لمكرة الدولي الاتحاد من

 ألوان وتتطمب لمخطوط، الأبيض المون يتطمب الرسمية، و العالمية الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد لمسابقات
 الحرة والمنطقة الممعب لأرض الآخر عن كل مختمفة أخرى
 المصنوعة الممعب خطوط وتمنع المياه لصرف المكشوفة الملاعب في متر لكل ممم 5 قدره بميل يسمح
. صمبة مواد من
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 : الخطوط عمى الممعب 
 خطوط وأية الأرض لون عن يختمف الذي فاتح بمون تكون أن ويجب سم 5 بعرض الخطوط جميع
 . مرفوضةأخرى

 والنياية الجانب خطي من كل ويرسم لمنياية وخطين جانبين بخطين الممعب يحدد :الحدودية الخطوط *
 .المعب أرض أبعاد داخل

 9  أمتار 9 بقياس متساويين ممعبين إلى الممعب أرض المنتصف خط محور يقسم :المنتصف خط*
Xالخط ىذا ويمتد بالتساوي لمممعبين مختصاً  لمخط الكمي العرض يعتبر حال، كل وعمى منيما، لكل 

 الجانبي الخط إلى الجانبي الخط من الشبكة أسفل
 خمف أمتار بثلاثة حده ينتيي الذي اليجوم بخط ممعب كل في الأمامية المنطقة تتحدد :اليجوم خط *

 اليجوم خط يمتد الرسمية، و العالمية الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد لمسابقاتو.المنتصف خط محور
 سم، 5وبعرض سم 15 بطول قصيرة خطوط بخمسة الجانبية، الخطوط من إضافية متقطعة بخطوط
 خطوط( المدرب تقييد خط  وىذامتر 1.75 إجمالي بطول الآخر عن كل سم 20 بعد عمى يرسم

 )منو متر 1.75 بعد وعمى الجانبي الخط مواز الممعب، نياية إلى اليجوم خط من ممتدة متقطعة
 تحركات منطقة حدود لبيان بعضيا من سم 20 بعد عمى وترسم سم 15 قصيرة خطوط من ويتكون
 .المدرب

 :المساحات و المناطق 
 اليجوم وخط المنتصف خط محور بواسطة ممعب كل في الأمامية المنطقة تحدد:الأمامية المنطقة*

 نياية حتى الجانبية الخطوط وراء ما إلى ممتدة الأمامية المنطقة تعتبر واليجوم لخط الخمفية والحافة
 .الحرة المنطقة

 قصيرين بخطين جانبيا تحدد, النياية خط خمف أمتار 9 بعرض الإرسال منطقة تكون :الإرسال منطقة*
 وكلا الجانبين، لمخطين كامتداد النياية خط خمف سم 20 بعد عمى ويرسمان سم 15 منيما كل طول

 المنطقة نياية إلى العمق في الإرسال منطقة تمتد.الإرسال منطقة عرض ضمن من القصيرين الخطين
 .الحرة

 .المسجل طاولة حتى اليجوم خطي بامتداد التبديل منطقة تحدد :التبديل منطقة*
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 مقعد جية من الحرة المنطقة من كجزء الحر اللاعب تغيير منطقة تكون: الحر اللاعب تغيير منطقة *
 النياية خط حتى اليجوم خط بامتداد ومحددة الفريق

 3x  3 مناطق مساحة تكون والرسمية، العالمية الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد لمسابقات :الإحماء منطقة*
 .الحرة المنطقة خارج المقاعد بجانب الممعب مخطط من الركنين كلا عمى وتكون تقريبا أمتار

 :الشبكة والقوائم. 2 
 :ارتفاع الشبكة*

 2,24 و لمرجال متر 2,43 بارتفاع العميا حافتيا وتكون المنتصف، خط فوق عمودياً  الشبكة  توضع
 الشبكة ارتفاع يكون أن ويجب الممعب، أرض منتصف من الشبكة إرتفاع لمسيدات بحيث يقاس متر

 .سم 2 عن القانوني الارتفاع عن يزيد لا أن ويجب نفسو بالضبط )الجانبيين الخطين فوق(
 
:  الجانبية والعصي اليوائيةالأشرطة*

 الجبنجية الأشرطة

 بعرض وىما ,جانبي طخ كل فوق مباشرة ويوضعان الشبكة عمى عموديا الأبيض بالمون شريطان يثبت
 طوليا مرن قضيب عن عبارة اليوائية العصا اما. الشبكة من جزءاً  ويعتبران واحد، متر وبطول سم 5

 اليوائيتان العصاتان تثبت.مماثمة مادة أية أو الزجاجية الألياف من مصنوعة ممم 10 وبقُطر متر 1.80
 الجزء يمتد, لمشبكة العكسيين الجانبيين عمى وتوضعان الجانب شريطي من لكل الخارجي الحد عمى

 ويفضل متباينين بمونين سم 10 بطول أجزاء إلى ويقسم الشبكة فوق سم 80 وطولو عصا كل من العموي
 .العبور مجال جانبي وتحددان الشبكة من جزءاً  اليوائيتان العصاتان تعتبر.والأبيض الأحمر

 :القوائم*
 وىما الجانبيين الخطين خارج ( م1 –م 0.5) بين ما تتراوح مسافة عمى لمشبكة المثبتان القائمان يوضع
 العالمية الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد لمسابقات لمتعديل قابمين يكونا أن ويفضل متر 2.55 بإرتفاع

 يكونا ان يجب و الجانبية الخطوط خارج متر بعد عمى لمشبكة المثبتان القائمان يوضع والرسمية،
 الخطرة التجييزات وتحظر أسلاك بدون الأرض في ويثبتان وأممسين مستديرين القائمان يكون ومبطنان

 .المعرقمة أو
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 :الكرات. 3
 :المقاييس*

 من مصنوع ىوائي كيس وبداخميا صناعي جمد أو مرن جمد من مصنوعة مستديرة الكرة تكون أن يجب
 المصنوعة الكرات والألوان من تشكيمة من أو موحدا فاتحا لونيا يكون أن يجب ,مماثمة مادة أو المطاط

 أن يجب الرسمية، الدولية المنافسات في المستخدمة الألوان من تشكيمة وذات الصناعي الجمد مادة من
 – 260ووزنيا ,  سم 67 – 65اذ يكون محيط الكرة .الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد لمقاييس مطابقة تكون
 .2سم/  كيمو غرام 0.32 – 0.3 غرام ويكون ضغط اليواء فييا 280
 والوزن بالمحيط يتعمق فيما المقاييس بنفس المباراة في المستخدمة الكرات جميع تكون أن يجب و 

 أو الوطنية وكذلك والرسمية العالمية الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد لمسابقاتو.إلخ ..والمون والنوع والضغط
 مسابقات،كذالك في الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد من معتمدة بكرات المعب يتم أن يجب الدوري، بطولات
 ستة يقف الحالة، ىذه وفي .كورات خمس استخدام يتم ، والرسمية العالمية الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد
 . الرئيسي والمساعدحكم كل خمف وواحد الحرة المنطقة من ركن كل عند واحد ،الكرات ممتقطي

 
 

 :المشاركون
 :الفرق. 1
 :تكوين الفريق* 

  :بالإضافة أقصى، كحد لاعب 12 من الفريق يتكون أن يجوز لممباراة
 .أقصى كحد اثنيناو  مدرب مساعد واحد، مدرب  :التدريبي الطاقم*
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 .واحد بشري طبيب واحد، معالج  :الطبي الطاقم *
 في والمشاركة المراقبة،المسابقة منطقة الى الدخول التسجيل استمارة عمى المسجمين ليؤلاء فقط يجوز    

 يجوز لمكبار والرسمية العالمية الطائرة، لمكرة الدولي الاتحاد لمسابقاتو.المباراة في و الرسمي الإحماء
 .ىاف ويمعبون المباراة تسجيل ورقة عمى لاعب 14 تسجيل
 من تحديدىم يتم  )المدرب فييم بما( البدلاء مقاعد عمى الجموس ليم يحق خمسة لمرسميين الأعمى الحد
 ،الاستمارة في تسجيميم ويجب نفسو، المدرب قبل
 .راقبةالم منطقة في البدلاء مقاعد خمف أو عمى الجموس لو يحق لا الصحفي أو الفريق مدير
 الطائرة، لكرة  الدولي الاتحاد لمسابقات الطبيعي العلاج او أخصائي البشري الطبيب يكون أن يجب

 .الطائرة لكرة الدولي الاتحاد بواسطة مسبقاً  ومعتمدين الوفد أعضاء ضمن من والرسمية العالمية
 الذين الأعضاء ضمن من يكونوا لم إذا لمكبار، والرسمية العالمية الطائرة، لكرة الدولي الاتحاد لمسابقات

 الإعلانية، الموحات مقابل المراقبة منطقة داخل يجمسوا أن يجب .البدلاء مقاعد عمى الجموس ليم يحق
 .للاعبين الطارئة الطبية الحالات مع لمتعامل الحكام قبل من استدعائيم حالة في التدخل ليم ويجوز
أن يساعد في حصة  ( مقعد البدلاءعمى يكن لم لو حتى( الطبيعي العلاج أخصائي يشارك أن ويمكن

 .الإحماء إلى أن تبداء حصة الإحماء الرسمي عمى الشبكة
 .التسجيل استمارة في إليو يشار أن يجب الذي لمفريق رئيسا الحر، اللاعب عدا ما اللاعبين أحد  يكون
 تغيير يمكن لا و.المباراة في والمعب الممعب دخول التسجيل استمارة في المسجمين للاعبين فقط يحق

 استمارة عمى الفريق قائمة( التسجيل استمارة عمى الفريق ورئيس المدرب توقيع بعد المسجمين اللاعبين
. .)الإلكتروني التسجيل

 :مكبن الفريق*

 الإحماء منطقة في التواجد أو الفريق مقعد عمى إما المعب، في المشاركين غير اللاعبون يجمس أن يجب
  ويكون.مؤقتا مغادرتو يمكنيم ولكن المقعد، عمى الآخرين الفريق وأعضاء المدرب ويجمس بيم، الخاصة

. الحرة المنطقة خارج المسجل طاولة بجانب الفريقين مقاعد موقع
 للاعبين يحق و.الإحماء فترة في والمشاركة المباراة أثناء المقعد عمى الجموس الفريق لأعضاء فقط يسمح
 :التالي النحو عمى كرات بدون الإحماء المعب في المشاركين غير
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 .الإحماء مناطق في وذالك المعب أثناء -
 .ممعبيم خمف الحرة المنطقة في الفنية وذالك  المستقطعة والأوقات المستقطعة الأوقات أثناء -

 
 :قائدة الفريق . 2
 يستطيع لا الفريق إذ أعضاء وانضباط سموك عن مسؤلين كلاىما والمدرب الفريق رئيس يكون   

 .(القائد ) لمفريق رئيساً  يكونا أن الحران اللاعبان
 المباراة أثناء القرعة في فريقو ويمثل التسجيل استمارة عمى(القائد ) الفريق رئيس يوقع المباراة قبل   

 المدرب عمى يجب الممعب، في يتواجد لا وعندما لمشوط، رئيساً  الفريق رئيس يكون الممعب في وبتواجده
 الشوط، رئيس بدور القيام ليواصل الحر، اللاعب بخلاف الممعب في لاعبا آخر تعيين الفريق رئيس أو

 ..الشوط بانتياء أو المعب إلى الفريق رئيس عودة أو استبدالو لحين بمسئولياتو ىذا الشوط رئيس ويستمر
  إذ يطمب منوالحكام مع بالتحدث المخول الوحيد ىو الشوط رئيس يكون المعب، خارج الكرة تكون  عندما
ذا زملائو أسئمة أو طمبات أيضا ويقدم القواعد، تفسير أو تطبيق حول إيضاحا  الشوط رئيس يقتنع لم وا 
 احتفاظو فوراً  الأول لمحكم ويشير القرار، ىذا مثل ضد الاحتجاج يقرر أن لو يحق  الأول الحكم بإيضاح

 :ب السماح يطمب كذالك .المباراة نياية عند التسجيل استمارة عمى رسمي احتجاج تسجيل بحق
 الأدوات من جزء أو كل تغيير – أ 
 . الفريق المنافسمراكز من التحقق – ب
 .إلخ ..والكرة والشبكة الأرضية فحص – ج        

 رئيس يقوم المباراة نياية عند.المدرب غياب حالة في والتبديلات المستقطعة الأوقات يطمب كذالك 
 لمحكم المحدد الوقت في الإشعار عند النتيجة لإقرار التسجيل استمارة عمى ويوقع الحكام شكرب ،الفريق
 تفسيره أو الحكم تطبيق بخصوص رسميا احتجاجا التسجيل استمارة عمى والتسجيل التأكيد يجوز ،والأول
 .لمقواعد

. 

 :المدرة. 3
2.5  
 الدوران ترتيب الممعب،ويختار خارج من فريقو تحركات بتوجيو المدرب يقوم المباراة، فترة مدى عمى

 الحكم ىو الرسميين مع ارتباطو يكون الميمات ىذه في المستقطعة، الأوقات ويطمب والبدلاء الأساسي
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 إستمارة عمى الفريق وقائمة لاعبيو وأرقام أسماء من يتأكد أو المدرب يسجل المباراة، قبلو ،الثاني
 .عمييا التوقيع ثم التسجيل

 :المدرب يقوم المباراة، أثناء
  .وموقعة مستوفاة الدوران ترتيب ورقة المسجل أو الثاني الحكم شوط كل قبل يعطي -
  .مغادرتو لو يحق ولكن المسجل، إلى الأقرب الفريق مقعد عمى يجمس -
  .والتبديلات المستقطعة الأوقات يطمب -  
 إعطاء لممدرب ويحق الممعب، في للاعبين تعميمات إعطاء الآخرين الفريق أعضاء وكذلك لو يحق -  
 اليجوم منطقة خط امتداد من فريقو مقعد أمام الحرة المنطقة حدود في ماشيا أو واقفا إما التعميمات ىذه
 العالمية الطائرة لمكرة الدولي الاتحاد لمسابقاتو.لممباراة تأخير أو إزعاج دون الإحماء منطقة حتى

 .المبارة طوال المدرب تقييد خط خمف من وظيفتو لأداء المدرب يتقيد والرسمية،
 :مساعد المدرب 

 ترك استوجب إذا، إلا المباراة في التدخل لو يحق لا ولكن الفريق مقعد عمى المدرب مساعد يجمس
 الشوط رئيس من طمب عمى وبناء المدرب لمساعد يجوز العقوبة، ذلك في بما سبب لأي لفريقو المدرب
 .كلاعب الممعب دخول لو يمكن لا و غيابو لفترة المدرب بميام القيام الأول، الحكم وموافقة

 :شكل المعب
 نقطة لتسجيل
 :النقطة. 1

 :نقطة الفريق يسجل
 المنافس ممعب عمى بنجاح الكرة ىبوط عند

 .خطأ المنافس الفريق يرتكب عندما
 .بإنذار المنافس الفريق يجازي عندما
 الخطأ
 الأخطاء الحكام يقدر ،)أخرى بطريقة بانتياكيا أو( لمقواعد مخالفا المعب بجعل خطأ الفريق يرتكب
 .لمقواعد طبقا النتائج ويحددوا

 .فقط الأول الخطأ يحسب التوالي، عمى أكثر أو خطأ أرتكب إذا
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 .التداول ويعاد مزدوجا خطأ يحسب واحد، وقت في المتنافسين بواسطة أكثر أو خطأ أرتكب إذا
 

 المكتمل والتداول التداول
 المرسل بواسطة الأرسال ضربة لحظة من المعب حركات تبعات عن عبارة التداول 

  .المعب خارج الكرة تكون حتى
 :ىذا يتضمن .نقطة عمى الحصول نتيجتيا وتكون المعب حركات تبعات عن عبارة المكتمل التداول

 .كذالكر الإنذا يشمل المكتمل التداول– –
 .المحدد الوقت بعد الإرسال تنفيذ خطأ أو المرسل خسارة– –
 .بالإرسال ويستمر نقطة يحرز بالتداول المرسل الفريق فاز إذا
 .التالي بالإرسال يقوم أن ويجب نقطة يحرز بالتداول المستقبل الفريق فاز إذا

 :نضام المعب. 2
 :ترتيب الدوران الأساسي لمفريق* 

 دوران ترتيب لمفريق الأساسي الترتيب يوضح الممعب في فريق لكل لاعبين ستة دائما يتواجد أن يجب
 .الشوط طوال الترتيب ىذا عمى المحافظ ويجب الممعب، في اللاعبين

 طريق عن أو الدوران ترتيب ورقة عمى لفريقو الأساسي الدوران ترتيب المدرب يقدم شوط كل بداية قبل  
 إرساليا أو المسجل أو الثاني الحكم إلى وموقعو مستوفاة الورقة ىذه وتسمم استخدم، إذا إلكتروني جياز

 لمشوط الأساسي الدوران ترتيب في المسجمين غير اللاعبون ،كترونيلالا المسجل إلى مباشرة إلكترونيا
 .)الحران اللاعبان ماعدا) الشوط لذلك البدلاء ىم

 عادي تبديل بدون تغيير بأي السماح يجوز لا المسجل، أو الثاني لمحكم الدوران ترتيب ورقة تسميم بمجرد
 :التالي يراعى الدوران ترتيب ورقة في وما الممعب في اللاعبين مراكز بين التعارضاتو
 موجود ىو لما طبقا اللاعبين مراكز تصحيح يجب الشوط، بداية قبل التعارض ىذا مثل يكتشف عندما*

 .جزاء ىناك يكون ولا الدوران، ترتيب بورقة
 يجب الشوط، لذلك الدوران ترتيب ورقة في مسجل غير الممعب في لاعب وجد إذا الشوط بداية قبل*

 في المدرب رغب إذا حال، أي وعمى.جزاء ىناك يكون ولا الدوران، ترتيب لورقة طبقا اللاعب ىذا تبديل



 المحور الثاني
 

 

 القوانين والتحكيم

11 

 عادي )تبديلات( تبديل طمب عميو يجب الممعب، في المسجل غير )اللاعبين( اللاعب ىذا مثل إبقاء
 .التسجيل استمارة عمى بعدئذ سيسجل والذي لذلك المعينة اليد إشارة استخدام طريق عن
ذا  المخطئ الفريق عمى يجب الدوران، ترتيب وورقة اللاعبين مراكز بين بعد فيما تعارض اكتشف وا 

 والإرسال نقطة عمى يحصل انو إلى بالإضافة سارية المنافس نقاط وتبقى الصحيحة، المراكز إلى العودة
 اكتشاف حتى لمخطأ الأولى المحظة من الخطأ عند الفريق سجميا التي النقاط جميع إلغاء ويجب التالي،
 .الخطأ
 تبقى التسجيل، استمارة عمى الفريق قائمة ضمن مسجل غير ولكنو الممعب في اللاعب يتواجد عندما
 أو/و النقاط جميع سيفقد المخطئ والفريق والإرسال، نقطة يكسب انو إلى بالإضافة سارية، المنافس نقاط

 الممعب، إلى مسجل الغير اللاعب دخول لحظة منذ وىذا المكتسبة )الأمر لزم إذا 0:25 ( الأشواط
رسال معدلة دوران ترتيب ورقة تقديم وسيتعين  اللاعب بمركز الممعب إلى الجديد المسجل اللاعب وا 

 .مسجل الغير
 :المراكز. 3

 لترتيب وفقا ممعبو داخل فريق كل يكون أن يجب المرسل، بواسطة الكرة بيا تضرب التي المحظة في    
 .)المرسل عدا فيما( الدوران

 :كالتالي اللاعبين مراكز ترقمو
 3 ،)أيسر أمامي4 )المراكز يشغمون الأمامي الصف لاعبو ىم الشبكة طول عمى الثلاثة اللاعبون

 المراكز يشغمون الذين الخمفي الصف لاعبو فيم الآخرون الثلاثة أما .)أيمن أمامي( 2 و )أوسط أمامي(
 كل عمى يجب، اللاعبين مراكز بين الصمةو .)أيمن خمفي( 1 و )أوسط خمفي6 )،)أيسر خمفي( 5

 الصف في لو المماثل اللاعب من المنتصف خط من أبعد مركز في يكون أن خمفي صف لاعب
 تحدد وضع في التوالي عمى الخمفي الصف ولاعبو الأمامي الصف لاعبو يكون أن يجب و.الأمامي
 ممعبيم في مركز أي وشغل التحرك الكرة إرسال بعد للاعبين يحقو ،مراقبتيا وتتم اللاعبين مراكز

 .الحرة والمنطقة
 
 
 

 اللعت منطقة
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 :خطأ المركز. 4
  .الكرة المرسل ضرب لحظة في الصحيح مركزه في لاعب أي يكن لم إذا المركز خطأ الفريق يرتكب  

 كخطأ ىذا يحسب المعب، ويستأنف قانوني، غير تبديل خلال من بالممعب اللاعب يتواجد عندماايضا 
  .القانوني غير التبديل عمى المترتبة النتائج مع مركز
 .المركز خطأ قبل يحسب المرسل خطأ فإن الإرسال ضربة لحظة في إرسال خطأ المرسل يرتكب عندما

 المركز خطأ فإن (كأن يكون الإرسال خارج الممعب )الإرسال ضربة بعد خاطئاً  الإرسال يصبح عندما
 :التالية النتائج إلى المركز خطأ يؤدي يحتسب الذي ىو

 لممنافس والإرسال بنقطة الفريق يجازي      * 
 اللاعبين مراكز تصحح      * 

 :الدوران. 5
 ومراكز الإرسال ترتيب خلال من مراقبتو وتتم لمفريق، الأساسي الترتيب بواسطة الدوران ترتيب يحدد

 في واحدا مركزا لاعبوه يدور الإرسال، في الحق المستقبل الفريق يكسب عندماو.الشوط طوال اللاعبين
 إلى 1 مركز في اللاعب ويدور ليرسل، 1 مركز إلى 2 مركز في اللاعب يدور  إذالساعة عقرب اتجاه
 :ويمكن ان يخطأ اللاعبون في الدوران.إلخ ..6 مركز

 .التالي والإرسال نقطة المنافس ويكسب الجرس، بواسطة المعب المسجل يوقف*
 لممنافس نقطة فقط تمنح الدوران بخطأ بدأت والتي التداول انتياء بعد الدوران خطأ اكتشاف تم إذا*

 .التداول نتيجة إليو آلت ما عن النظر بغض
 يحدد أن المسجل عمى يتعين ذلك، إلى بالإضافة.المخطئ لمفريق اللاعبين دوران ترتيب تصحيح يجب*

 الفريق بواسطة والمسجمة لذلك التالية النقاط جميع إلغاء ويجب الخطأ، فييا ارتكب التي المحظة بدقة
 .ىي كما المنافس الفريق نقاط وتظل المخطئ،

 .لممنافس والإرسال نقطة ىو الوحيد والجزاء )النقاط( النقطة إلغاء يتم لا المحظة، تمك تحديد يتعذر عندما
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 :حركبت اللعت

 
 :حبلات اللعت*
 خارج الكرة تعتبر والأول الحكم بواسطة بيا المصرح الإرسال ضربة لحظة منذ المعب في الكرة تعتبر  

 الخطأ، وجود عدم حالة وفي الحكمين، أحد بواسطة الصافرة عميو أطمقت الذي الخطأ لحظة عند المعب
 .الحدودية الخطوط ذلك في بما الممعب أرض تممس عندما "داخل" الكرة تعتبر كذالك الصافر لحظة عند

 :وتعتبر الكرة خارجا عندما 
 .بالكامل الحدودية الخطوط خارج الأرض تممس التي الكرة أجزاء جميع تكون عندما*
 .المعب خارج شخصاً  أو السقف أو الممعب خارج جسماً  لمست*
 .الجانبية الأشرطة خارج نفسيا الشبكة أو القائمين أو الحبال أو اليوائيتين العصاتين تممس*
 .الشبكة تحت السفمي المجال بالكامل تعبر*
 

 :أخطاء اللاعب عند الشبكة
 .لممنافس اليجومية الضربة أثناء أو قبل المنافس مجال في المنافس أو الكرة اللاعب يممس/ 
 .المنافس لممعب بالكامل اللاعب )أقدام( قدم تجتاز/ 
 الشبكة تحت المنافس مجال إلى يجتاز بينما المنافس لعب مع اللاعب يتداخل/ 
 :)بين من( بواسطة المعب في اللاعب يتداخل/ 

 .الكرة لمعب حركتو أثناء اليوائية العصا أو لمشبكة العموي الشريط ملامسة  –
 .الاستقرار عمى مساعدة أو كدعم اليوائية العصا بين الشبكة استخدام  –
 .الشبكة بممس المنافس ضد مخادعة ميزة إيجاد –
 .الكرة لمعب لممنافس الصحيحة المحاولة تعيق حركات عمل –
 .الشبكة مسك /لمس  –

 يممس لم لو حتى المعب حركة في يعتبر الضرب محاولة أثناء أو المعب أثناء الكرة من قريب لاعب اي
 ..الكرة
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 :الحكام

 :هيئة التحكيم
 :التاليين الرسميين من لممباراة التحكيم ىيئة تتكون
 الإتحاد لمسابقاتو .الخطوط مراقبو )إثنان او( أربعة - المسجل- الثاني الحكم– .الأول الحكم -

 :، ٌٔكٌٕ الإإشاءاخ كانتانً إثاسٌااً  المسجل مساعد يكون والرسمية العالمية الطائرة، لمكرة الدولي
 :المباراة أثناء الصافرة إطلاق فقط والثاني الأول لمحكمين يحق -
 التداول يبدأ الذي للإرسال الإشارة الأول الحكم يعطي -
 وأنيما ارتكب قد خطأ ىناك أن من يتأكدا أن بشرط التداول، نياية إلى والثاني الأول الحكمان يشير -

 .طبيعتو حددا
 .الفريق طمب رفضا أو وافقا بأنيما لمتوضيح المعب توقف أثناء الصافرة إطلاق ليما يحق -
 .الرسمية اليد بإشارات التوضيح عمييما يجب التداول، اكتمال إلى للإشارة الحكم صافرة بعد مباشرة -
 :بالترتيب يشير فسوف الأول، الحكم بواسطة الخطأ عمى الصافرة أطمقت إذا -

 .بالإرسال سيقوم الذي الفريق – أ                          
 .الخطأ طبيعة – ب                         
 .(م الأمرلز إذا(  المخطئ  )اللاعبون(  أو اللاعب – ج                         

 :بالترتيب يشير فسوف الثاني الحكم بواسطة الخطأ عمى الصافرة أطمقت إذا    
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 .الخطأ طبيعة - أ    
 .)لزم إذا( المخطئ اللاعب – ب   
 الحكم يؤشر لا الحالة، ىذه في .بالإرسال سيقوم الذي لمفريق إشارتو بإعادة الأول الحكم إتباع – ج   

 المزدوج الخطأ حالة في ،وسيرسل الذي لمفريق فقط ولكن المخطئ اللاعب أو الخطأ طبيعة إلى الأول
 :بالترتيب الحكمان يشير

 الخطأ طبيعة – أ   
 .)لزم إذا( المخطئون اللاعبون – ب  
  .الأول الحكم إشارة حسب سيرسل الذي الفريق – ج 
 

 الحكم الاول: 
 الجانب عمى و الشبكة نيايتي إحدى عند الموجودة الحكم منصة عمى واقفاً  واجباتو الأول الحكم يؤدي 

 :وتكون سمطتو.تقريبا سم 50 بحوالي الشبكة فوق نظره مستوى يكون أن ويجب لممسجل، المقابل
 التحكيم ىيئة أعضاء جميع عمى السمطة ولو النياية، وحتى البداية من المباراة الأول الحكم يدير2

 .الفريقين وأعضاء
 اكتشف إذا الآخرين التحكيم ىيئة أعضاء قرارات إلغاء في السمطة ولو نيائية، المباراة أثناء قراراتو تكون 

 .خاطئة أنيا
 يراقبو .صحيحة بصورة واجباتو يؤدي لا الذي التحكيم ىيئة أعضاء من أي يستبدل أن أيضاً  لو يجوز 

  .والمجففين الأرضية وماسحي الكرات ممتقطي عمل
 في عنيا المنصوص غير الأمور ذلك في بما بالمعب متعمق أمر أي في القرار اتخاذ في السمطة لو

 .القواعد
 .قراراتو حول نقاش بأي يسمح لا أن يجب
 إلييا استند التي لمقواعد تفسير أو تطبيق حول إيضاحاً  الشوط، رئيس من بطمب الأول الحكم يعطي
 .القرار
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 عميو يجب القرار، ىذا مثل ضد الاحتجاج وقرر الأول الحكم توضيح عمى الشوط رئيس يوافق لم إذا
 لرئيس الحق بيذا السماح الأول الحكم عمى ويجب المباراة، نياية عند الاحتجاج تقديم بحق الاحتفاظ فوراً 

 .الشوط
 والظروف والأدوات المعب منطقة كانت إذا ما تحديد عن المباراة وأثناء قبل مسئولاً  الأول الحكم يكون
 :المباراة قبل يقوم ومن بين مسؤوليات الحكم الاول.المعب بمتطمبات تفي
 .الأخرى والأدوات والكرات المعب منطقة حالة فحص -
 .الفريقين رئيسي مع القرعة إجراء -
  .الفريقين إحماء مراقبة-   
 :سمطة المباراة أثناء الأول لمحكم يكون كذالك -  

  .لمفريقين النظر لفت إصدار.               أ
 .والتأخيرات السموك سوء مجازاة.              ب
 :بشأن قرري.               ج

 .الإخفاء ذلك في بما المرسل، الفريق ومراكز المرسل أخطاء. 1                          
 .الكرة لعب في الأخطاء. 2                         
 جية عمى غالباً  الشبكة، مع اللاعب ملامسة وخطأ الشبكة، فوق الأخطاء. 3                         

 المياجم
 .الخمفي الصف وللاعبي الحر، لملاعب اليجومية الضربة أخطاء. 4                        
 الشبكة إرتفاع من أعمى لكرة اللاعب بواسطة المكتممة اليجومية الضربة . 5                        

 .الأمامية المنطقة في الحر اللاعب بواسطة بالأصابع الأعمى من تمريرة من القادمة
 .الشبكة تحت السفمي المجال بالكامل الكرة عبور .6                        
 اللاعب بواسطة الصد محاولة أو الخمفي الصف للاعبي المكتمل الصد. 7                        

 .الحر
 لممعب متجية العبور مجال خارج جزئياً  أو كمياً  الشبكة تعبر التي الكرة. 8                        

 .الممعب من جانبو من اليوائية العصا تممس أو المنافس الفريق
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 العصا خارج أو فوق تعبر التي الثالثة والممسة الإرسال من القادمة الكرة. 9                       
 .الممعب من جانبو من اليوائية

 .التسجيل استمارة ويوقع يدقق المباراة، نياية عند- 

 

 :الحكم الثبني* 
، ٔيٍ الأول الحكم مواجياً  المقابل الجانب في القائم قرب الممعب خارج واقفاً  واجباتو الثاني الحكم يؤدي

 :تٍٍ سهطاتّ

 محل يحل أن لو يحق، بو خاصة سمطة نطاق أيضاً  لو ولكن الأول، لمحكم مساعد ىو الثاني الحكم -
 .عممو في الاستمرار عمى الأول الحكم قدرة عدم حالة في الأول، الحكم

 لو يحق لا ولكن سمطاتو، نطاق خارج أخطاء إلى الصافرة إطلاق بدون الإشارة أيضاً  لو يحق -
 .الأول لمحكم عمييا الإصرار

 )المسجمين( المسجل عمل يراقب -
 .سموكياتيم سوء عن الأول الحكم ويبمغ الفريق، مقعد عمى والفريق أعضاء عمى يشرف -
  .الإحماء منطقتي في اللاعبين يراقب -
 .الخاطئة الطمبات ويرفض مدتيا ويراقب العادية، المعب بتوقفات يسمح-  
 والمدرب الأول الحكم ويبمغ فريق، كل بواسطة المستخدمة والتبديلات المستقطعة الأوقات عدد يراقب- 

 .والسادس الخامس والتبديمين الثاني المستقطع الوقت عن المعني
  .لمعلاج وقت دقائق 3 يمنح أو استثنائي بتبديل اللاعب، إصابة حالة في يسمح- 
 مازالت الكرات أن من المباراة أثناء أيضاً  ويتأكد الأمامية، المنطقة في خاصة الأرضية حالة من يتأكد- 

 .لموائح مطابقة
 .سموكيم سوء عن الأول الحكم ويبمغ الجزاء، مناطق في الفريق أعضاء عمى يشرف -

 :ومن مسؤولياتو كذالك
 الحكم يدقق ضرورياً، كان ما ومتى الفاصل الشوط في الممعبين تغيير وعند شوط كل بداية عند يتأكد- 

 .الدوران ترتيب لورقة مطابقة الممعب في للاعبين الفعمية المراكز بأن الثاني
 :عمى ويؤشر الصافرة ويطمق الثاني الحكم يقرر المباراة أثناء - 

 .الشبكة تحت المنافس ومجال ممعب داخل الاجتياز. 1                
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 .المستقبل لمفريق المركز أخطاء. 2                 
 من بجانبو التي اليوائية العصا ومع الصد جية غالباً  لمشبكة اللاعب ملامسة خطأ. 3                 

 .الممعب
 اللاعب بواسطة الصد محاولة أو الخمفي الصف لاعبي بواسطة المكتمل الصد.  4                

 .الحر اللاعب بواسطة أو الخمفي الصف لاعبي بواسطة اليجومية الضربة خطأ الحر،أو
 .خارجي لجسم الكرة ملامسة. 5                
 .الممسة رؤية من يمكنو لا وضع في الأول الحكم يكون عندما الأرض الكرة ملامسة. 6                
 أو المنافس ممعب إلى العبور مجال خارج جزئياً  أو كمياً  الشبكة تعبر التي الكرة. 7                

 .الممعب من جانبو من اليوائية العصا تممس
 من اليوائية العصا خارج أو فوق تعبر التي الثالثة والممسة الإرسال من القادمة الكرة .8                

 .الممعب من جانبو
 .التسجيل استمارة ويوقع يدقق المباراة نياية عند. 9                

 
 
 :المسجل*

 الحكم مواجياً  لمممعب المقابل الجانب في المسجل طاولة عند جالساً  واجباتو المسجل يؤدي
 :،ٔيٍ يسؤٔنٍاتّ ْٕ اٌضاالأول

 .الثاني الحكم مع متعاوناً  لمقواعد طبقاً  التسجيل استمارة يملأ -
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 لإعطاء أو عادية غير ظروف عن للإبلاغ آخر صوتي جياز أو الكيربائي الجرس يستخدم -
 .لمسئولياتو وفقاً  لمحكام الإشارات

 :والشوط المباراة قبل المسجل يقوم - 
 للإجراءات طبقاً  الحران اللاعبين وأرقام أسماء شاممة والفريقين المباراة بيانات تسجيل *           

 .والمدربين الفريقين رئيسي توقيعات عمى ويحصل بيا، المعمول
 عمى التدقيق أو الدوران، ترتيب ورقة من فريق لكل الأساسي الدوران ترتيب تسجيل *           

 .إلكترونيا المقدمة البيانات
 ىذه عن فوراً  الثاني الحكم بإبلاغ يقوم المحدد، الوقت في الدوران ترتيب ورقة يتسمم لم اذا          * 

 .الواقعة
 :المباراة أثناء المسجل يقومكذالك  -  

  .أحرزت التي النقاط تسجيل          *  
 .الإرسال ضربة بعد خطأ أي عن فوراً  الحكام إلى ويشير فريق، لكل الإرسال ترتيب مراقبة           * 
 عددىا، ويراقب الجرس جياز باستخدام اللاعبين تبديل طمبات عن للإعلان السمطة لو            * 

بلاغ المستقطعة والأوقات التبديلات ويدون  .الثاني الحكم وا 
 .الصحيح غير العادي المعب توقف طمب عن الحكام إبلاغ            * 
 .الفاصل الشوط في الثامنة النقطة نتيجة عنو لمحكام، الأشواط بنياية الإعلان            * 
 .الخاطئة والطمبات الجزاءات السموك، سوء نظر لفت تسجيل             * 
 الإستثنائي، التبديل :مثال.الثاني الحكم بواسطة التعميمات حسب يحدث ما جميع تسجيل             * 

 .إلخ ...التعيين إعادة الخارجي، التدخل الطويمة، التوقفات العلاج، زمن
 .الأشواط بين الراحة فترة يراقب              * 

 : كذالكالمباراة نياية عند المسجل يقومو 
 .النيائية النتيجة تسجيل                       - 
 يسمح او يكتب الأول، الحكم من المسبق الإقرار مع الاحتجاج، حالة في                       - 

 .عمييا المحتج الواقعة عن التسجيل استمارة عمى بيان بكتابة الشوط رئيس /الفريق لرئيس
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 رئيسي توقيعات عمى الحصول قبل التسجيل، استمارة عمى بنفسو يوقع                       - 
 .انذكاو ثم الفريقين

 

 :مسبعد المسجل* 
 :ومن مسؤولياتو.المسجل طاولة عند المسجل بجانب جالساً  واجباتو المسجل مساعد يؤدي
 .الحر باللاعب المتعمقة التغييرات يدون / 
 .المسجل لعمل الإدارية الأعمال في يساعد / 
 .مسجل إلى المسجل مساعد يستبدل عممو، مواصمة من المسجل يستطع لم إذا / 
 :المسجل مساعد يقوم والشوط، المباراة قبل

 .الحر اللاعب مراقبة استمارة إعداد               + 
 .الاحتياطية التسجيل استمارة إعداد               + 
 : كذالكالمسجل مساعد يقوم المباراة، أثناء               + 

 ان وجدت التعيينات إعادة  او الحر اللاعب تغييرات تفاصيل يدون. 1                                
. 

 .الجرس باستخدام الحر اللاعب تغيير عن خطأ لأي الحكام يبمغ. 2                                
 .الفني المستقطع الوقت زمن وينيي يبدأ. 3                                
 .المسجل طاولة عمى اليدوية النتيجة لوحة عمى يعمل. 4                               
 .لممطابقة النتيجة لوحة يدقق. 5                               
 الاحتياطية التسجيل استمارة بأول أولاً  يجيز ،ضروريا كان إذا. 6                               

  .لممسجل ويعطييا
 :المسجل مساعد يقوم المباراة، نياية عند               + 

 استمارة يوقعو.لمتدقيق ويسمميا الحر اللاعب مراقبة استمارة يوقع. 1                               
 .التسجيل

 الإلكتروني، التسجيل فييااستخدام  يتم والتي والرسمية العالمية الطائرة، لمكرة الدولي الإتحاد لمسابقاتو
 الذي الفريق إلى ليوجو الثاني لمحكم مباشرة التبديلات عن الإبلاغ المسجل مع المسجل مساعد يقوم
 . تغيرات اللاعب الحرومطابقة التوقف طمب
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 :مراقبوا الخط*

 حكم لكل اليمنى لميد الأقرب الممعب ركني عند يقفان فإنيما فقط، أثنين خط مراقبي استخدام حالة في 
 من والجانب النياية خطي من كلا منيما واحد كل يراقبو.الركن من متر 2 إلى 1 من بعد عمى قطريا،
 خطوط مراقبي أربعة وجود يكون والرسمية، العالمية الطائرة، لمكرة الدولي الإتحاد لمسابقاتو.جانبو
 الوىمي الامتداد عمى لمممعب ركن كل من أمتار 3 إلى 1 من بعد عمى الحرة المنطقة في يقفون.الزاميا
 . بمراقبتويقومون الذي لمخط

 :ومن بين مسؤولياتيم كذالك
 المسئوليبت 2.27

 :نلإشاسج  نى ( سى40x40)أتؼادْا  ساٌح تاستخذاو ٔاإثاتٓى انخطٕط يشاقثٕ ٌؤدي
 .)خطوطيم( خطو من بالقرب الكرة تسقط كمما "خارج"و "داخل" الكرة. 1                
  .لمكرة المستقبل الفريق من "الخارجة" الممموسة الكرات. 2                 
 الشبكة تعبر لمفريق الثالثة والضربة الإرسال كرة اليوائية، العصا الكرة ملامسة. 3                 

 .إلخ ..العبور مجال خارج
 .الإرسال ضربة لحظة عند )المرسل باستثناء( ممعبو أرض خارج لاعب أي تخطي. 4                 
 لممرسل القدم أخطاء. 5                 
 اي بواسطة الممعب من جانبيم عمى اليوائية العصا من سم 80 ال مع تلامس أي. 6                 

 .المعب مع يتداخل أو الكرة لمعب حركتو أثناء لاعب
العصا  تممس أو المنافس ممعب إلى العبور مجال خارج الشبكة تعبر التي الكرة. 7                

 .الممعب من بجانبو التي اليوائية
 .الأول الحكم طمب عند إشارتو تكرار الخط مراقب عمى يجب
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 :الاعداد الرياضي في الكرة الطائرة  - 

 العممية الكاممة المنضمة كالمخططة التي تيدؼ الى الكصكؿ بالرياضي الى الرياضييقصد بالاعداد 
: مستكل الانجاز الاعمى،كتنقسـ عكامؿ الانجاز الى

 كىي عبارة عف امكانات كالحالة الفعمية لمستكل الانجاز: عكامؿ داخمية -1
كىي عبارة عف طرؽ ككسائؿ التدريب كالامكر الاخرل التي يحاكؿ المدرب التاثير بيا :  عكامؿ خارجية -2

 .عمى مسار تطكر الرياضي كتاميف قدرتو عمى الانجاز
كقدرة الرياضي عمى الانجاز عبارة عف حالة ديناميكية تتككف مف العديد مف العناصر كتتحدد تبعا 

. كمدل اكتماؿ قدراتو كمياراتو الضركرية" الفزيكلكجي" لمستكل اعداده النفسي كالبدني
 :انواع الاعداد الرياضي  في لعبة الكرة الطائرة -

. يكضح الشكؿ التالي انكاع الاعداد الرياضي في الكرة الطائرة كالعلاقة الجدلية القائمة بينيا
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 أنواع الإعداد في الكرة الطائرة

 الإعداد الخلقي

الإعداد المعرفي 
 النظري

 الإعداد المهاري

 الإعداد النفسي

 الإعداد البدني

 الإعداد الخططي
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: الاعداد البدني* 01
كاف الاعداد الجيد كالرقي ,   يعد الاعداد البدني بصفة عامة فترة بنائية لاعداد كتناسؽ جميع العضلات

, يعد العامؿ الرئيس في الارتقاء بالمستكل الرياضي (عناصر المياقة البدنية  )بمستكل ىذه العناصر
اف ىدؼ تمرينات المياقة البدنية المستخدمة في الاعداد البدني ىك احداث  كمستكل الكفاءة الرياضية اذ

. تغيرات فزيكلكجية ايجابية لتحسيف مستكل الاداء
 (عناصر المياقة البدنية  ) مف جميع النكاحي البدنية الرياضيبانو عممية اعداد : كيعرؼ الاعداد البدني
. (المركنة كالتكافؽ العضمي العصبي , الرشاقة, السرعة,القكة  )كالتي تشمؿ كؿ مف 

كالإعداد البدني في الكرة الطائرة ىي الأسس الميمة لمنجاح،كلكي يتمكف الرياضي أداء المنافسات 
عمى الكجو الأكمؿ كجب إعداده إعدادا بدنيا كاملا لأف الكرة الطائرة تتطمب مجيكدا بدنيا كعصبيا 

 مستكل مف المياقة كالحفاظ عمييا إلىكصرؼ طاقة كبيرة كمستمرة طيمة المنافسة عمما أف الكصكؿ بو 
 :يسمح بتحقيؽ أفضؿ النتائج الممكنة كيمكف إيجاز أىـ الإعدادات البدنية فيما يمي

. تطكير المياقة البدنية لمرياضي كرفع كفاءة الجسـ لمقياـ بكظائؼ متعددة/ 1
. تطكير سمات الرياضي الإرادية كالثقة بالنفس كالمثابرة/  2
. القدرة عمى مكاجية الضغكطات كالتكيؼ عمى الظركؼ المختمفة التي يكاجييا الرياضي أثناء المباراة/ 3

:     كبصفة عامة فإف العمؿ البدني يمكف أف يحقؽ ىدفيف أساسييف ىما
. تطكير القدرات البدنية مف كؿ الجكانب التي تسمح بإنجاز كتنفيذ القدرات الحركية الخاصة* 
 مع مراحؿ العمر كمراحؿ الإعداد لمفريؽ منسجـمستكل الإعداد البدني لكؿ رياضي  يككف يجب أف* 
. ككؿ

:  حيث ينقسـ الى قسميف, فالإعداد البدني يمثؿ كافة المتطمبات كالالتزامات لرياضي الكرة الطائرة 
: الإعداد البدني العام/- أ

فترة الإعداد البدني العاـ تيدؼ إلى تطكير الجيد لمستكل الرياضي مف حيث الإعداد العاـ لتنمية 
الصفات البدنية مثؿ القكة العضمية كالسرعة التحمؿ كالمركنة كالرشاقة، إضافة إلى التكافؽ العضمي 
تقاف فف الأداء الحركي، كالأداء الخمقي كالإرادم مثؿ السمات الخمقية التي يتأسس عمييا  العصبي كا 

   البدنية المياقة عناصر لكافة كمتزنان  شاملان  أعدادان  الرياضي الفرد أعداد عممية كىك الحمؿ ،
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 مدار عمى الزمنية تكزيعيا نسبة كتختمؼ الإعداد فترة بداية في العاـ البدني الإعداد تدريبات تبدأ إذ   
 ,الإعداد فترة مف الأخيرة المرحمة في كتقؿ كالثانية الأكلى المرحمة في تدريباتيا زمف كيزداد ,الإعداد فترة
 مستكل رفع ىك منيا كالغرض التدريب برامج في الترتيب حيث مف المقدمة في تأتي أساسية مرحمة كىي
 برفع الشفاء استعدادات عمى كالقدرة المنافسة اك المعبة متطمبات لتحمؿ عامة بصفة للاعب البدنية المياقة
 . الكظيفية الأجيزة كفاءة
 : العاـ البدني الأعداد خصائص أىـ يمي كفيما        
 . العاـ الأعداد خلاؿ البدنية المياقة عناصر شمكلية  -1
 .أخرل إلى رياضة مف تختمؼ العاـ الأعداد في المستخدمة التمرينات مككنات - 2
 . أخرل إلى رياضة مف تختمؼ العاـ البدني للأعداد المخصصة الزمنية الفترة طكؿ–3
 . الأكثر إلى الأقؿ مف الحمؿ بدرجات الارتقاء خلاؿ التدرج – 4
 .تخصصية غير المستخدمة التمرينات – 5
 . تدريجيا الخاص البدني الأعداد إلى العاـ ألبدني الأعداد مف الانتقاؿ يتـ– 6
 .كالخاص العاـ ألبدني للأعداد المخصصة الفترة بيف كاضحة فكاصؿ  ىناؾ ليس – 7
  . المستمر التدريب طريقة تستخدـ  الغالب في – 8
 لخصكصيات كملائمة مناسبة التمرينات ىذه تككف إف ينبغي العاـ للإعداد التماريف اختيار عند ككذالؾ  

 غير التأثير ذات التماريف مجمكعتيف، إلى العاـ البدني الإعداد تماريف تقسيـ الطائرة،كيمكننا الكرة
مكانية قدرة زيادة عمى تعمؿ مباشرة الغير فالتمرينات المباشر، التأثير ذات التماريف ك المباشر  جسـ كا 
 لا كـ 5اك كـ 10 مسافة جرم فمثلا .ككظائفو الجسـ انضمت تنظيـ عمى كتعمؿ عاـ بشكؿ اللاعب
 أجيزة كيحسناف مالقمب قجياز تقكية عمى يعملاف أنيما إلا .مباشر بشكؿ الطائرة الكرة اختصاصي يساعد
 تككف المباشر التأثير ذات تمرينات أما .التدريب حمؿ تحمؿ عمى اللاعب تساعد الحالة كىذه التنفس،
 .التخصص في البدني الإعداد تحسيف نحك مباشرة مكجية

إف الممارس لمكرة الطائرة يعمـ جيدا مقدار حاجتو إلى المياقة البدنية فرغـ صغر ممعب الكرة    
حيث يعتبر  (الخ... قدـ، سمة، يد، ىككي )الطائرة مقارنة مع ملاعب الألعاب الجماعية الأخرل 

أصغرىا عمى الإطلاؽ إلا أف المتطمبات البدنية لمكرة الطائرة تعتبر كثيرة كمتنكعة كيمزـ تكافرىا بمستكل 
عالي إذ يتطمب الأمر التحكـ السريع مف اللاعب في حركاتو عف طريؽ الكقكؼ ثـ معاكدة الجرم 
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كتغيير الاتجاه كبذؿ القكة بنماذجيا الثلاثة الحركية كالمتفجرة كالثابتة بمقادير متباينة كتمبية دقيقة كسريعة 
. كغير ذلؾ مف المتطمبات

: الإعداد البدني الخاص/- ب 
كبيذا , كييدؼ إلى تنمية الصفات البدنية الضركرية لنكع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو الفرد

كيتـ ىذا بعد تحديد المجمكعة العضمية , يجب استخداـ تماريف بدنية خاصة لتطكير الفعالية المختارة
المشاركة في الأداء كالعمؿ عمى دكاـ تطكيرىا لأقصى مدل حتى يمكف الكصكؿ بالفرد لأعمى مستكيات 

فعمى سبيؿ المثاؿ يحتاج لاعب الصد إلى صفات بدنية ضركرية تختمؼ عف  ،الأداء في التخصص
 للارتقاء الجيد  للأطراؼ السفمىاللاعب الحر، حيث أف لاعب الصد يحتاج إلى القكة الانفجارية

  .كالمداكمة عمييا
كفي غضكف فترة الإعداد البدني الخاص نجد أف عممية تنمية الصفات البدنية الضركرية ترتبط  

إذ لف يستطيع الفرد الرياضي إتقاف الميارات الحركية . ارتباطا كثيقا بعممية تنمية الميارات الحركية
الأساسية لنكع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو في حالة افتقاره لمصفات البدنية الضركرية ليذا النكع 

.  المعيف مف النشاط
 طبيعة اختصاص لكؿ ككذاؾ ,العاـ البدني الأعداد تطكر عمى مبني الخاص البدني الأعداد إف    

 .بو الخاصة البدنية المياقة عناصر في اختلاؼ ىناؾ أم ,الحركي الأداء في خاصة
 عممية ىي السنكم التدريب خلاؿ الخاص الأعداد إلى العاـ البدني الأعداد مف الانتقاؿ في التدرج إف  

 فترة بتخفيض كذلؾ الأعداد بدأ مف زمنية فترة مركر بعد يتـ ذلؾ كاف , جيدان  ليا التخطيط يجب ىامة
 الأعداد فترة زدنا كمما أم ) الخاص الأعداد فترة في أيضا التدريب زيادة مع العاـ البدني الأعداد
 . )الخاص للأعداد الغالبية فقط فيو يككف كقت يأتي أف إلى العاـ الأعداد زمف قؿ , الخاص

 : الخاص البدني الأعداد خصائص أىـ        
 التخصصية الرياضة نكع في كاليامة الضركرية البدنية المياقة بعناصر ييتـ الخاص البدني الأعداد  -1

 الممارسة
 . العاـ البدني للأعداد المخصص الزمف مف أطكؿ الخاص البدني  للأعداد المخصص الزمف     -2
 .العاـ الأعداد فترة في المستخدمة تمؾ مف أعمى بدرجات تتميز المستخدمة الأحماؿ      -3
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  الرياضة لنكع المنافسة في يحدث ما مع تتطابؽ تخصصية طبيعة ذات كافة المستخدمة التمرينات      -4
 . الممارسة (التخصصية)

 . التكرارم كالتدريب الفترم التدريب طرؽ تستخدـ الغالب في    -5
 (. الشدة إلى الحجـ مف) أم (النكع إلى الكـ مف ) ىنا يتجو التدريب إف    -6

إف التمرينات البنائية الخاصة تعمؿ عمى تنمية الصفات البدنية الخاصة بالنشاط الممارس، بالإضافة إلى     
تطكير الميارات الأساسية لمعبة كالكصكؿ بيا إلى الدّقة كالتكامؿ مف خلاؿ المنافسات، كما تمعب دكرا 
ىاما في الإعداد الخططي، كمف ىنا فيي تضـ عناصر مف حركات المسابقة، بمعنى أف عضمة معينة 

 المسابقة مف حيث الاتجاه حركاتتعمؿ بشكؿ فردم أك جماعي كبطريقة متشابية تماما عند أداء 
 .كتكقيتيا كتكزيع القكة فييا

إف المياقة البدنية الخاصة في  ""Saure"،"سكرم" ك"Frohner"،"فركنر"ك "Radda"، "رادا"يقكؿ 
الكرة الطائرة تعني قدرة الجسـ عمى التكيؼ مع التدريبات ذات الشدة كالكثافة العالية كالقدرة عمى العكدة 

كىي ىامة في بناء كتقدـ لاعب الكرة الطائرة كتعمؿ عمى تحسيف مستكل " إلى الحالة الطبيعية بسرعة
الأداء الميارم كالخططي كما تساعد عمى تعمـ الميارات الجديدة بسرعة، فعمى سبيؿ المثاؿ فإف اللاعب 

يككف في حالة جيدة لأداء كتنفيذ الضربات الساحقة كالصد كالدفاع عف  (ميارم-بدني)المعد جيدا 
  .الخ...الممعب كالإعداد مف الكثب 

كيتأخر ظيكر التعب كلا تتأثر كفاءة اللاعب البدنية بكثرة التكرار لأداء الميارات المختمفة، فمف 
غير الممكف أداء ميارة حائط الصد مف لاعب لا يتكافر لديو القدرة عمى الكثب العمكدم لأقصى ارتفاع 
كبتكقيت سميـ لمحاكلة إيقاؼ ىجكـ المنافس، كلا يستطيع لاعبك الدفاع حماية الجزء الخمفي مف الممعب 
  .كتغطية حائط الصد مف لاعب لا يتميز بسرعة التحرؾ كسرعة رد الفعؿ الحركي كقكة عضلات الرجميف

كترجع أىمية المياقة البدنية الخاصة في الكرة الطائرة إلى أسباب عديدة نذكر منيا عمى سبيؿ 
  :المثاؿ ما يمي

  عدـ ارتباط المعبة بزمف معيف مما يترتب عميو أف تستمر المباراة لما يزيد عمى ساعتيف، كىذا أمر
 .يتطمب تكافر مككف التحمؿ

  اللاعب مف الكاجبات اليجكمية إلى الكاجبات الدفاعية بسرعة كالعكس صحيح، أيضا انتقاؿضركرة 
 .يجب تكافر السرعة عند الانتقاؿ مف الدفاع إلى اليجكـ
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  معظـ ميارات الكرة الطائرة تحتاج إلى تكفير مككف المركنة في أصابع اليديف كالرسغيف كمفصمي
 .الكتفيف بدرجة عالية

 غطس يمزـ تكافر مككنات خاصة مثؿ اؿ كالسّقكطكالطيراف لتنفيذ الميارات التي تتطمب دحرجات ك
 .الرشاقة كالسرعة

  لمس الكرة لفترة زمنية قصيرة كفقا لمتطمبات المعبة يزيد مف صعكبة الحركة كيتطمب رد فعؿ حركي
فائؽ السرعة، كما يتطمب الأمر تكافر نفس المككنات لضماف استمرار لعب الكرة في اليكاء كعدـ 

: ىذا كيجب أف تتكفر الشركط التالية عند اختيار تمرينات الإعداد البدني الخاص،سقكطيا عمى الأرض
 يجب أف تتشابو في تككينيا الحركي مع حركات الميارات كالخطط الخاصة لمعبة. 
  أف تعمؿ العضلات المشتركة فييا بنفس الطريقة التي تسمكيا نفس العضلات في أداء الميارات

 .المختمفة لمعبة
 أف تشكؿ التمرينات جزء مف المكاقؼ التي تحدث في المنافسة. 
  تميز بيا المعبةتأف تيدؼ إلى تنمية الميارات كالخطط التي. 
 أف يككف تنفيذ التمرينات داخؿ الممعب الخاص بالمعبة. 
 :المتطمبات البدنية اللازمة لمهارات الكرة الطائرة- ج 

 كالصد الساحؽ كالضرب كالإرساؿ كالاستقباؿ التمرير مثؿ أساسية ميارات عدة الطائرة الكرة تضـ
 .البدنية القدرات مف الخاصة متطمباتيا ليا الميارات ىذه مف ميارة كؿ الخ،...

 مف ميارة لكؿ اللازمة البدنية بالقدرات المربي أك المدرب يمـ أف يتطمب الأمر فإف ثـ كمف
 إف ":" السيد محمد لطفيك، زغمكؿ سعد محمد " يقكؿ الخصكص ىذا كفي لمعبة الأساسية الميارات

 متباينة المتطمبات كىذه عاؿ مستكل ذات بدنية قدرات تتطمب الطائرة الكرة في التنافسية الاحتياجات
 كبالتالي لابد مف تنمية مختمؼ ".بيا خاصة بدنية متطمبات ميارة لكؿ أف حيث المعبة، ميارات بتبايف

  :الصفات البدنية عند اللاعب لمكصكؿ إلى اليدؼ المراد تحقيقو كأىـ ىذه الصفات ما يمي
: القوة العضمية - 1
 زيادة كفاءة الجياز العضمي كخاصة في قدرة العضمة عمى إلىيؤدم التدريب في لعبة الكرة الطائرة   

كتحقؽ الكفاءة الكظيفية لمعضمة مف خلاؿ التغيرات ,  متحركةأك قكة عضمية سكاء كانت ثابتة إظيار
. الفسيكلكجية التي تحدث أثناء التدريب المنضـ
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 الصفات البدنية التي يتـ فييا كصكؿ المتنافس إلى أعمى مستكيات البطكلة أىـ كتعد القكة العضمية مف  
قدرة " كتعرؼ القكة بأنيا . عمى تنمية الصفات الحركية الأخرل كالسرعة كالتحمؿ كالرشاقةلتأثيرىا نظرا 

 "العضمة في التغمب عمى مقاكمة خارجية كمكاجيتيا 

كفاءة الفرد عمى الأداء البدني بالتغمب كمكاجية المقاكمات  " عصام عبد الخالق كىي كذالؾ حسب  
حسب  )ك ىي القكة التي تستطيع العضمة إنتاجيػا في حػػالة أقصػػػى انقباض إيزكمترم إرادم " المختمفة 
 .(وينجر 

فمفيكـ القكل " المؤثر الذم يغير مف حالة الجسـ مف سككف أك حركة " أما التعبير الميكانيكي لمقكة فيك 
: الخارجية ىي المقاكمات المختمفة التي تقابميا العضمة كتنحصر في 

. كزف الجسـ كخاصة عند الكثب كالقفز بصفة عامة/ 
. كزف ثقؿ خارجي مثؿ أدكات الرمي كالدفع المختمفة / 
مقاكمة الكسط كيقصد بو الكسط الذم يتحرؾ فيو الرياضي مثؿ اليكاء الذم يؤثر عمى الكرة أثناء / 

. طيرانيا 
: كىناؾ ثلاث أنكاع مف القكة 

كتعد ,  اعمي قدرة ينجزىا الجياز العصبي العضمي عند الانقباض الإرادمىي :القوة القصوى* أ 
عنصرا أساسيا لتحديد المستكل في فعاليات القفز كسرعة الانتقاؿ فضلا عف ذالؾ تمعب دكرا ىاما عند 

 :طرؽ تقكيتيا  ،كربطيا بسرعة انقباض عالي
مع (  تكرارات 8-5) تماريف في التدريب الكاحد كفي كؿ تمريف  (6 الى 4)-:طريقة الحد الأقصى لمقكة  -

. يتحممو الرياضي  مف أعمى ما%95- 85  مرات ك باستخداـ 3-1إعادة مف 
  مع إعػػادة( تكرارات5 – 3 ) تمػاريف في التدريب الكاحد كفي كؿ تمريف(10 - 6): طريقة تكرارا لقكة -

   .مف أعمى ما يتحممو الرياضي ( %85-80)ب  مرات 6الى

 مرات 6-5 تمػاريف في التدريب الكاحد كفي كؿ تمريف إعادة (9 – 7) :طريقة التدرج في زيادة القكة  -
 ثـ %95بشدة  مرات 4 -3 ثـ %85 مرات بشدة 5-4 ثـ إعادة % 80 ثـ ثانية بشدة % 70بشدة 
 . ثـ مػػرة كاحدة بشػػدة قصػػكل %99مرات بشدة  2 – 3إعادة 
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 ىي قدرة الرياضي عمى استخداـ الحد الأقصى مف القكة بأقصر زمف ممكف : القوة المميزة بالسرعة* ب 
 كىي كذالؾ قدرة الجياز العضمي في التغمب عمى مقاكمات تتطمب درجة عالية مف سرعة الانقباضات 

. كيحدد بيا مستكل الضرب الساحؽ كالقفز كركض المسافات القصيرة لمتعامؿ مع الكرة, العضمية
 :طريقة التنمية

  يمكف تنمية القكة المميزة بالسرعة بإعطاء تماريف مشابية إلى حد كبير للأداء المطمكب في المسابقات 
. الرسمية مع استخداـ أقصى جيد

 أجيزة الجسـ عمى مقاكمة التعب قدرةىك قدرة الرياضي عمى العمؿ لفترة طكيمة كىك  : تحمل القوة* ج 
أثناء المجيكد المتكاصؿ الذم يتميز بطكؿ فتراتو ك ارتباطو بمستكيات مف القكة العضمية  كذالؾ ىك 

 .الاحتفاظ بالتكتر العضمي لفترة زمنية طكيمة 
 :طريقة التنمية 

ككذالؾ الطريقة ,  مف كزف جسـ الرياضي %30-25  مثلا استخداـ تماريف الركض بحمؿ أكياس تزف 
. الدائرية كثيرة الاستعماؿ لتطكير تحمؿ القكة 

 اىتماما خاصا بتحديد التفاصيؿ الخاصة أكلىقد " لارم كيش " أفك الجدير بالذكر فيما يتعمؽ بالقكة 
 كالنسب المئكية لكؿ مستكل  الأحماؿ مستكل إلى أشاربتدريب القكة عند رياضي الكرة الطائرة حيث 

: ككذالؾ تكرارات التدريب كىذا ما ىك مكضح بالجدكؿ التالي (الأقصى الحد إلىنسبة  )
 

النسبة المئكية لمحمؿ  المستكل 
 الأقصىمف الحد 

التكرارات 

 01 %100 الأقصى
 3 إلى 2 %99 إلى 95 الأقصىاقؿ مف 

 7 الى 4 % 94 إلى 85عالي 
 12 الى 8 %84 إلى 75فكؽ المتكسط 

 18 الى 13 %74 إلى 65متكسط 
 25 الى 15 % 64 إلى 50قميؿ 

 فاكثر 25 فاقؿ % 50قميؿ جدا 
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: السرعة-2 

حدل الركائز اليامة لمكصكؿ إلى مستكيات الرياضية  تعتبر السرعة إحدل مككنات الإعداد البدني كا 
العالية، كىي لا تقؿ أىمية عف القكة العضمية بدليؿ أنو لا يكجد أم بطرية للاختبارات لقياس مستكل 

. المياقة البدنية العامة إلا كاحتكت عمى اختبارات السرعة

:  تعريف السرعة1 - 2

ىي القدرة عمى أداء حركات متكررة مف نكع كاحد في أقصر زمف ممكف كتشتمؿ عمى سرعة الانتقاؿ، 
،كترتبط السرعة بالعديد مف المككنات البدنية (سرعة الاستجابة)سرعة الحركة كسرعة رد الفعؿ 

الأخرل،فيي ترتبط بالقكة فيما يعرؼ بالقدرة العضمية كترتبط كذلؾ بالمركنة كالرشاقة التي تتطمب مف 
. الفرد أف يككف قادرا عمى تغيير أكضاع جسمو كاتجاىو بسرعة عالية

السرعة ىي القدرة التي تسمح بتحريؾ آليات الجياز العصبي العضمي كقدرة  eyFr( »1977)»كيعرفيا 
 .العضمة عمى تطكير القكة للانجاز عند الشركط المعطاة للأفعاؿ الحركية في اقؿ زمف ممكف

فيي تكرار الحركات « حمدم عبد المنعـ كمحمد صبحي حسنيف» أما عف السرعة كذلؾ حسب 
أك لـ يصاحبيا كما ىك  (السرعة الانتقالية)في أقؿ زمف ممكف سكاء صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ كمو 

. الحاؿ في السرعة الحركية

 :أنواع السرعة- 2-2

. أشكاؿ الحقيقة كالمركبة«Schiffer»فيما يخص سرعة الحركة كمف الناحية الأكثر إظيارا كتنكعا يميز 

: يميز مف خلاؿ السرعة الحقيقية الأنكاع المختمفة التالية* 

. كىي القدرة عمى التفاعؿ ضد منبو في أقؿ زمف ممكف: سرعة رد الفعؿ - أ
القدرة اللادكرية أم ما يتعمؽ بحركة كحيدة،كالمنجزة بسرعة قصكل ضد مقاكمة : سرعة الحركة - ب

. ضعيفة
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القدرة الدكرية المتعمقة بحركة مكررة كمتشابية كفي نفس الكقت تنفذ ىذه الحركات : سرعة التردد - ت
. بسرعة قصكل ضد مقاكمة ضعيفة

:  يميز مف خلاؿ السرعة المركبة الأنكاع المختمفة التالية

. ىي القدرة عمى دفع مقاكمات بسرعة قصكل مف خلاؿ زمف معيف:القكة المميزة بالسرعة - أ
ىي القدرة عمى مقاكمة فقداف السرعة كذلؾ تحت تأثير التعب،ككذلؾ مف أجؿ : مداكمة السرعة - ب

. سرعة التقمص القصكل عند تنفيذ حركات اللّادكرية مع مقاكمات مدعمة
القدرة عمى مقاكمة فقداف السرعة تحت تأثير التعب كمف أجؿ سرعة : مداكمة السرعة القصكل - ت

. التقمص القصكل في تنفيذ الحركات الدكرية

 .إف الأشكاؿ المختمفة لمسرعة الحقيقية مرتبطة قصريا بالجياز العصبي المركزم كالعامؿ الكراثي

 :تحمل السرعة- 3.2

إف الصفة المميزة لممستكل الرياضي في أكثر الحالات تكمف في التغير الذم يحصؿ في السرعة 
. كالتحمؿ كالذم يككف دائما سببو التفكير الخططي

كما . كيفيـ مف مصطمح تحمؿ السرعة ىك القابمية عمى العمؿ الخاص لفترة طكيمة دكف تغير السرعة
ىي قابمية مقاكمة التعب في العمؿ العضمي الذم يتطمب « simounsou»" سيمونسو" يعرفيا أيضا 
. سرعة عالية

فضلا عمى أنيا قابمية المحافظة عمى سرعة التردد  الحركي عند الحركات الانتقالية العالية كالسرعة 
القصكل لمسافة قصيرة،فخلاؿ الفعاليات كالألعاب الرياضية التي تتميز بالشدة القصكل أك تحت القصكل 

كما يعرؼ تحمؿ السرعة القدرة عمى . لفترة زمنية فاف السرعة تعتمد في ىذه الحالة عمى ظركؼ المنافسة
تحمؿ الحركات المتكررة لفترات بأقصى سرعة ممكنة بحيث أف القدرة عمى أداء عمؿ بأقصى سرعة 

كتكقيت جيد لفترة زمنية طكيمة يدؿ عمى تحمؿ السرعة، فالرياضي الذم يمكنو المحافظة عمى سرعتو 
لمدة المنافسة كاممة،أك يحافظ عمى السرعة نفسيا لفترة طكيمة أك مستمرة يعني ذلؾ تطكر قابمية تحمؿ 

. السرعة
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: أشكال السرعة- 2-4

نما ىي تدخؿ في جميع الحركات عند الأداء  لا يمكف حصر السرعة عمى نكع كاحد مف الحركات،كا 
 ك AHSROISTA"Z  1966"الرياضي،لذا يمكف تصنيؼ السرعة إلى ثلاث أشكاؿ كذلؾ حسب 

 .ARRAH

: السرعة الانتقالية- 1.4

 بأنيا القدرة HARRAكيقصد بيا العدك،بحيث يمتزـ انتقاؿ الجسـ كاكتساب مسافة معينة كيعبر عنيا 
عمى التحرؾ للأماـ بأسرع ما يمكف، كيقصد بيا محاكلة الانتقاؿ أك التحرؾ مف مكاف لأخر بأقصى 
سرعة ممكنة،كمحاكلة التغمب عمى مسافة معينة في اقصر زمف ممكف،كغالبا ما يستعمؿ اصطلاح 

فوكس كالسرعة الانتقالية عند .سرعة الانتقاؿ في كؿ أنكاع الأنشطة التي تشتمؿ عمى الحركات المتكررة
ىي الحركات الدكرية المتشابية التكرار للأماـ بأسرع ما يمكف،أم قطع "   et alXOF " وآخرون 

 .احة لمسافة قصيرة بمسافة محددة في اقؿ زمف ممكف كجرم المسافات القصيرة في العاب القكل كالس

كتظير السرعة الانتقالية في لعبة الكرة الطائرة في انتقاؿ اللاعب أك التحرؾ السريع لغرض التغطية 
.  كغيرىا

 الفسيكلكجيةكيراعي عند تنمية السرعة الانتقالية النكاحي  : لتنمية السرعة الانتقاليةالفسيكلكجية النكاحي /
: التالية

التدريب باستخداـ السرعة تحت القصكل كالقصكل مع مراعاة  يؤدم ذلؾ إلى الانقباض العضمي ما * 
. أف يتـ الأداء الحركي بالتكقيت الصحيح كالاسترخاء

استخداـ مسافات قصيرة في التدريب حتى لا يؤدم التعب إلى ىبكط مستكل السرعة مع عدـ التكرار * 
. الكثير حتى لا يؤدم التعب إلى ظيكر أخطاء في الأداء

. تككف فترات الراحة كافية بحيث تسمح باستعادة الشفاء* 

.  مرات أسبكعيا تجنبا لإرىاؽ الجياز العصبي3-2عدـ استخداـ السرعة القصكل بما لا يتزايد عمى * 
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قبؿ إجراء تدريبات السرعة لمكقاية مف الإصابات في  (الإحماء)يجب العناية بعمميات التييئة كالإعداد * 
.                                                 العضلات كالأكتار كالأربطة

. الاستفادة مف المقدرة عمى الاسترخاء* 

يستحسف البدء بتدريبات السرعة بعد عمميات الإحماء مباشرة حتى يمكف الاستفادة مف فاعمية ىذه * 
. التدريبات كعدـ تأثر الجسـ

. الاىتماـ بالقكة العضمية حتى يكمف تنمية سرعة الانتقاؿ* 

: كيمكف مراعاة الآتي عند تطكير السرعة الانتقالية

  التدريب بالاستخداـ السرعة تحت القصكل كالقصكل مع مراعاة عدـ الشد العضمي أف يتسـ
 .الأداء الحركي بالتكقيت الصحيح كالانسيابية كالاسترخاء

  استخداـ ركض المسافات القصيرة كعدـ ىبكط مستكل السرعة بسبب التعب الخاص ،ضمف 
 ـ لعدائي المسافات القصيرة،بينما تستعمؿ مسافة 80-30المناسب لمتدريب عمى مسافة تتراكح 

 ـ للاعبي كرة السمة كاليد كالطائرة كذلؾ عدـ استعماؿ السرعة القصكل بما لا يزيد عف 10-20
 . مرات أسبكعيا تجنب الإرىاؽ الجياز العصبي2-3
  دقائؽ5-2 استخداـ فترات إعادة الاستشفاء مف . 
 الاىتماـ بتطكير القكة العضمية حتى يمكف تطكير الانتقالية .

 في تطكير السرعة الانتقالية حيث يتـ تطكير السرعة كالقكة المميزة الفترمكيمكف استعماؿ طريقة التدريب 
بالسرعة كزيادة تطكير كظيفة الأجيزة الكظيفية كتتميز ىذه الطريقة بالتبادؿ الأمثؿ عمى عممية الجيد 

: كتنقسـ ىذه الطريقة إلى قسميف ىما. كالراحة

،حيث أف التحمؿكتستعمؿ ىذه الطريقة في تطكير السرعة :  بالشدة تحت القصكلالفترمالتدريب - أ
. مف مقدار قابمية الرياضي (%80-60)مقدار الشدة الذم يستخدـ في ىذا النكع مف التدريب يكمف في

تيدؼ ىذه الطريقة إلى تطكير السرعة الانتقالية بالسرعة تحت : بالشدة القصكلالفترم التدريب - ب
 .القصكل كالقصكل كالقكة المميزة بالسرعة
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إذ تؤثر ىذه الطريقة . أما الطريقة التكرارية فتستعمؿ في تطكير السرعة الانتقالية القصكل كتحمؿ السرعة
،إذ يحتاج معمى مختمؼ أجيزة الجسـ كخاصة الجياز العصبي كتؤدم إلى سرعة حدكث التعب المركز

-90)الرياضي في ىذه الطريقة إلى فترة طكيمة لمراحة فمف مميزات ىذه الطريقة أنيا تتطمب شدة حمؿ 
. مف الشدة القصكل ( 95%

: السرعة الحركية- 2.4

كيقصد بيا أداء حركة أك عدة حركات مركبة في اقؿ زمف ممكف،كىي كخاصية منفردة لمسرعة يمكف 
أخذىا فقط مف زاكية التحميؿ الجزئي البيكميكانيكي لمفعؿ الحركي،كتككف الحركات المنفردة متحدة في 

. (ACYCLIQUE)كاللّادكرم  (CYCLIQUE)النظاـ الدكرم

كيقصد بيا سرعة انقباض عضمة أك مجمكعة عضمية عند أداء الحركات الكحيدة كسرعة أداء لكمة 
. قكية،ركؿ الكرة ككذلؾ عند أداء الحركات المركبة كسرعة استلاـ كتمرير الكرة أك الاقتراب كالكثب

كيقصد بالسرعة الحركية أيضا،سرعة انقباض عضمة كاحدة،أك عدة عضلات خلاؿ أداء الحركة،فالسرعة 
 مرة كاحدة كيطمؽ عمييا لالحركية تشمؿ الحركات المختمفة التي تتككف في أداء حركي كاحد بحيث تؤد

معينة مف الجسـ مثؿ السرعة الحركية  (مناطؽ)اصطلاحا سرعة حركة أجزاء الجسـ،إذ تختص بأجزاء 
كالرجؿ كقد يتمتع الرياضي بسرعة حركية عالية لمذراع تكف السرعة الحركية لمرجؿ منخفضة أك ، لمذراع

تتأثر بالسرعة الحركية لكؿ جزء مف أجزاء الجسـ بطبيعة العمؿ المطمكب كاتجاه الحركة المطمكب 
. أداؤىا

كتتمثؿ سرعة الحركة بصكرة كاضحة في الحركات التي يقكـ بيا لاعب الكرة الطائرة بيدؼ الاستحكاذ 
. عمى الكرة أك عند أداء الحركات المركبة مف حركتيف كسرعة الارتقاء لتنفيذ ميارة الصد

 الفسيكلكجيةيراعي عند تنمية السرعة الحركية الظكاىر  : لتنمية السرعة الحركيةالفسيكلكجية النكاحي /
: التالية

تنمية القكة العضمية بما يتناسب مع طبيعة المقاكمة مثؿ الفرؽ بيف المقاكمة التي يكاجييا رامي الثقؿ * 
. كالمبارزة
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يرتبط تنمية السرعة الحركية في بعض الأحياف بضركرة تنمية صفة المطاكلة مثؿ الألعاب الفريقية * 
. كالمصارعة كالجيدك كالملاكمة

تقانيـ فف *  عند تكقؼ نمك مستكل السرعة الحركية لدل بعض الرياضييف رغـ تمييزىـ بالقكة الحركية كا 
الأداء الحركي،يتطمب استخداـ أدكات اخؼ كزنا مف الأداة العادية،كسبب ذلؾ أف الجياز العصبي ىك 

.  الذم يحتاج إلى التدريب بعد أف بمغت العضلات قدرا كافيا مف القكة العضمية

: طريقة تطكير السرعة الحركية

اء الجياز العصبي المركزم،بينما زتؤدم السرعة الحركية إلى تعب الجياز العصبي المحيطي كبعض أج
تكقؼ السرعة الحركية في حالات عدـ تبادؿ كظائؼ المراكز العصبية بيد أف تبادؿ كضعية المراكز 

 يؤدم إلى استقرار في أداء عمميا لفترة طكيمة،فالتبادؿ بيف خلايا الجياز يبعضياالعصبية كترابطيا 
العصبي المحيطي كبعض أجزاء الجياز العصبي المركزم ميـ جدا في تطكير السرعة الحركية كيظير 

: أف تطكير السرعة الحركية يرتبط بالعكامؿ الآتية

. كالتنفسي عمى إدامة عمؿ  العضمة كمقدار تمكيميا بالدـ (الدمكم)قابمية الجياز الدكرم - 

. قابمية الجياز التنفسي عمى تكصيؿ الأكسيجيف لمدـ كالأجيزة الكظيفية الأخرل- 

. شكؿ العضمة نفسيا كخصكصية لزكجة البركتيف فييا- 

. كضع الدكرة الدمكية المحيط بالعضمة- 

. نسبة الييمكغمكبيف المتكافر في الدـ كعدد الكريات الحمراء- 

: كذلؾ عند تطكير السرعة الحركية يجب مراعاة ما يمي- 

. تطكير القكة العضمية بحيث تتناسب كطبيعة المقاكمة* 

. يرتبط تطكير السرعة الحركية بضركرة تطكير تحمؿ السرعة مثؿ الألعاب الفريقية كالجكدك كالملاكمة* 
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فف إتقاف استعماؿ دكرات اخؼ كزنا مف الدكرات النظامية عند تكقؼ تطكر السرعة الحركية رغـ * 
. الأداء الحركي أك يستحسف استعماؿ الأقراص كالأثقاؿ الأقؿ كزنا

تظير أىمية الدكر الذم تقكـ بو العضلات المختمفة التي تشترؾ في أداء الحركات التي تتطمب السرعة 
. في الفعاليات أك المعبة الرياضية التي يتخصص فييا الرياضي

كيمكف استعماؿ طرؽ جديدة في تطكير السرعة الحركية فمنيا مثلا طريقة التدريب الدائرم حيث تعد 
طريقة تضمف استعماؿ تماريف بدنية يراعي فييا شركط معينة مثؿ عدد مرات التكرار كشدة 
الحافز،كتيدؼ إلى تطكير السرعة الحركية كالمركنة كالرشاقة كالتكافؽ ضمف مميزات ىذه 

الطريقة،فتشابييا إلى حد كبير بمميزات تدريب المحطات، بيد أنيا تختمؼ عنيا في طريقة الأثقاؿ مف 
. (السابؽ)مكاف إلى آخر بصكرة مباشرة بعد الانتياء مف التكرار أك الزمف المحدد لأداء التمريف الأكؿ 

: كتنقسـ ىذه الطريقة إلى ثلاثة أجزاء ىي

 كتتككف مف خمس محطات حيث لا تستخدـ فييا أجيزة كأدكات بؿ يتـ :الدائرة التدريبية البسيطة
. فييا التغمب عمى كزف الجسـ

 محطات كفييا يتـ استعماؿ أدكات كأجيزة مختمفة (7-5)كتتككف مف :الدائرة التدريبية المكسعة
. بكزف قميؿ كتستعمؿ في تدريب المبتدئيف

 محطات فأكثر كيتـ فييا استعماؿ الحمؿ العالي كتلاءـ 7تتككف مف :الدائرة التدريبية الكبيرة 
. تدريب المتقدميف

فعند تطكير السرعة الحركية يجب بناء القابمية الحركية التي تتعمؽ بالسرعة القصكل المباشرة،مما يؤدم 
. إلى تطكير السرعة الحركية الخاصة

 :(سرعة رد الفعل)سرعة الاستجابة -3.4

إف الكرة الطائرة مف الألعاب الرياضية التي تتطمب مف اللاعب القدرة عمى سرعة الاستجابة أثناء 
المعب،فقد ظيرت أىميتيا للاعب الكرة الطائرة لأنو يحتاج إلييا عند تغيير المراكز أثناء المباراة كفي 
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ممعب صغير نسبيا،كما تظير أىميتيا بشكؿ كاضح في اغمب الميارات إذ أف الاستجابات المتنكعة 
 .كالمتغيرة كغير متكقعة مف المنافس تجعؿ اللاعب في أىب الاستعداد

:  كالكيميائي لسرعة الاستجابة الحركيةالفسيكلكجيالجانب -  

 تتـ عممية الاستجابة الحركية بكاسطة التكافؽ بيف كضعية الجياز العضمي الفسيكلكجيفمف الجانب 
كالعصبي المركزم فالمعمكمات التي تصؿ إلى الدماغ تحصؿ بكاسطة مصدر مف المحيط الخارجي 

 (المعمكمات)لمجسـ أك مف الأجيزة الداخمية في الجسـ أك مف الأجيزة الداخمية في الجسـ يستمـ الرسالة 
مف المحيط بكاسطة المستقبلات الحسية الخارجية،بينما يتـ استقباؿ المعمكمات الداخمية عف طريؽ 

. الجياز الييكمي،أم بكاسطة المستقبلات الحركية

أما المتغيرات الكيميائية تحصؿ بكاسطة المستقبلات الكيميائية حيث يتـ استلاميا عف طريؽ المستقبلات 
الحسية الداخمية كترسؿ إلى الدماغ ثـ يرسؿ قسما منيا إلى الجياز العصبي المركزم كتستقر ىناؾ 
كترسؿ ضمف أكامر عمى شكؿ عمؿ حركي،تنتقؿ جميع أنكاع الاستجابة الحركية بكاسطة الخلايا 

،كىناؾ عند الخلايا تحدث الاستجابة الحركية مثؿ الخلايا المركزية في الدماغ (ألشككيالحبؿ )العصبية 
.  كنيايات العصبيةألشككيكالخلايا العصبية الناقمة في الحبؿ 

تعتبر القدرة عمى الاستجابة الحركية لمثير معيف في اقصر زمف ممكف مف العكامؿ اليامة للارتقاء 
بمستكل الرياضي كتفكقو في أنشطة رياضية معينة إذ يمكف لمزمف أف يقيس نكعية الاستجابات كىما 

كالآخر  (زمف الاستجابة)الاستجابات الظاىرة كالاستجابات الكامنة في ذات الرياضي،الأكؿ يطمؽ عميو 
. (زمف الكمكف)

إف الاستجابة الحركية عمى تبايف مستكياتيا في الألعاب الرياضية تمثؿ حجر الزاكية في الأداء 
الحركي،لاسيما الأداء المتغير الإيقاع كالذم يتطمب مف اللاعب التكيؼ كالتغير السريع لمتعامؿ مف 
متغيرات الأداء مف اجؿ تحقيؽ نتائج ايجابية،كفي بعض الأنشطة الرياضية كخاصة في العاب الكرة 

 فاف مراحؿ تككف زمف الاستجابة انتصار عويدكحسب .عادة ما يحتاج اللاعب إلى أنكاع مف الاستجابات
: كما يمي
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: ينقسـ رد الفعؿ الحركي إلى نكعيف أساسيف ىما

: رد الفعؿ البسيط 
 أك الاستجابة البسيطة إذ يككف في ىذا النكع مف الاستجابات المثير معركؼ لمرياضي كىك 

كيقكؿ أبك العلاء احمد .يعمـ أيضا أسمكب الاستجابة لو مثؿ البدء في العاب القكل أك السباحة
عبد الفتاح عمى الاستجابة البسيطة عمى اف اللاعب يعرؼ نكع المثير كشدتو قبؿ حدكثو كىذا 
النكع مف المثيرات شائع في الميارات الرياضية حيث يككف فائدة ىذا النكع ىك استخداـ التكقع 

  .للأداء الحركي يظير عند تطبيؽ الميارات

:  رد الفعؿ البسيط إلى ثلاث فترات متداخمة فيما بينياعبد الستار جبار ضمد قسـ 

. كتشمؿ إثارة الاستعداد أك جزء منيا :الفترة الإعدادية- أ

. تعني إدراؾ الإشارة في جزء مف الزمف كحتى لحظة الاستجابة لممثير :الفترة الرئيسية- ب

           .الأكليتيفكىي التي تتحقؽ فييا الحركة الاستجابة كفؽ الفترتيف  :الفترة الختامية- ج

: كينقسـ رد الفعؿ الحركي البسيط إلى الأتي

 بداية حدكث الحافز .
  استقباؿ الأذف للإثارة لبداية )المحظة الحسية التي يحدث خلاليا تمقي المستقبلات الحسية لمحافز

 (الانطلاؽ
  (إطلاقو الحدسي)المحظة الارتباطية التي يحدث فييا إدراؾ الحافز .
  رساليا إلى المحظة الحركية التي يحدث فييا حكافز حركية في جزء المخ المتخصص بالحركة كا 

. العضلات المعينة بكاسطة الأعصاب المعدة لبدء الحركة
: رد الفعؿ المركب 

 أك الاستجابة المركبة في ىذا النكع يككف المثير غير معركؼ مسبقا لدل الفرد،كعميو فاف الفرد يقكـ 
في البداية بعممية التعرؼ عمى المثير كمف ثـ الاستجابة لو،كاف اللاعب يمكف أف يختار مثيرا محددا 
ضمف عدة مثيرات تعرض عميو لمرة كاحدة أك مرات متتالية فتزداد الصعكبة في ىذه الحالة أيضا، 
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 عمى اف رد الفعؿ المركب يظير حينما لا يعمـ الرياضي مسبقا أبو العلاء احمد عبد الفتاحكيقكؿ 
نكع المثير أك تكقيت حدكثو مثؿ مكاقؼ المعب المختمفة التي تظير كتتطمب أف يتخذ الرياضي القرار 

. بالرد عمى ىذا المثير

إف ىذا النكع أكثر شيكعا في مختمؼ الأنشطة الرياضية،إذ تحتكم ىذه الاستجابة عمى كثير مف المثيرات 
غير المعركفة للاعب سمفا كىي تتطمب منو استجابات حركية كثيرة مع عدـ معرفة الفرد الرياضي نكع 

. الحركة المطمكبة لتمؾ المثيرات

: كيمكف تقسيـ رد الفعؿ المركب إلى الأتي

 بداية حدكث الحافز .
 المحظة الحسية التي تتككف مف استقباؿ الحافز .
  لحظة تمييز الحافز عف غيره مف الحكافز الحادثة في الكقت نفسو كىذا يعني التعرؼ عميو

. كتنظيمو ضمف مجمكعة معركفة لدل الرياضي
 لحظة تأىب جزء المخ المختص بالحركة في الإعداد لرد الفعؿ الحركي .

: التكقع* 

يعتبر زمف رد الفعؿ الحركي ىك العامؿ الأساسي لتحديد مستكل السرعة،ك خاصة فترة الكمكف التي 
تسبؽ الانقباض العضمي، مع مراعاة أف بعض الأحياف تتطمب مكاقؼ المنافسة سرعة رد الفعؿ اتجاه 

ىدؼ متحرؾ،ك قد تككف سرعة ىذا اليدؼ اعمي في زمف فترة الكمكف مثؿ زمف طيراف الكرة رة الطائرة ك 
ثانية ك قد ينجح المنافس في التصدم لمكرة إلا أف ذلؾ يعتمد عمى / ـ100التي تتـ خلاؿ فترة أسرع مف

التكقع بالدرجة الأكلى حيث لا ينتظر الرياضي ظيكر المثير حتى يستجيب لو، ك لكف يستجيب بأداء رد 
. الفعؿ المناسب في التكقيت الذم يتكقعو ك المكاف المتكقع

: أنكاع التكقع* 

يعتبر رد الفعؿ القائـ عمى التكقع مف العكامؿ اليامة في سرعة الأداء ك خاصة في مثؿ ىذه الأنشطة 
 :التي تتطمب سرعة رد الفعؿ دكف انتظار المثير ك التكقع نكعاف
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 تكقع المكاف :

حيث يتكقع الرياضي المكاف الذم يتجو إليو اليدؼ المراد التصدم لو أك مكاجيتو مثؿ تكقع مكاف 
. التصكيب ك اليجكـ لصد الكرة،أك تكقع مكاف الكرة لأداء حائط الصد في الكرة الطائرة

 تكقع المحظة الزمنية :

حيث يتكقع الرياضي المحظة الزمنية التي يتصدل فييا لميدؼ المطمكب مكاجيتو، ك بنفس الطريقة فاف 
الرياضي يقكـ برد الفعؿ لممكاجية في لحظة معينة يتكقعيا ىك مثؿ تكقع لحظة كصكؿ الكرة إلى المرمى 

. ك الزاكية المتكقعة
: طريقة تنمية السرعة

 (تكرار التمريف عدة مرات)الطريقة التكرارية - 
 (سرعة رد الفعؿ، ك سرعة الحركة اللاحقة)الطريقة التحميمية - 
: التحمل- 3

     كىك قدرة الرياضي عمى مقاكمة الأجيزة العضمية لمتعب لفترة زمنية طكيمة كذلؾ ىك القدرة عمى 
الاستمرار في الأداء الحركي دكف ىبكط مستكل الكفاءة، فضلا عف أنيا القدرة عمى التغمب عمى التعب 

بالنسبة لمحركة الرياضية  حتى يتمكف الرياضي مف أداء الفعالية الرياضية المطمكبة بكفاءة عالية كما في 
. جرم المسافات المتكسطة ك الطكيمة

فكؿ نشاط حركي في الميداف يتطمب بذؿ جيد لما يحتاجو مف قكة ك سرعة لتحقيؽ نتائج أفضؿ ىذا عف 
طريؽ تنمية قابمية مقاكمة الأجيزة الكظيفية لمتعب أثناء الجيد الطكيؿ ك المحافظة عمى الحمؿ بشدة 

: عالية نسبيا كىناؾ عكامؿ تؤشر عمى التحمؿ منيا 
. ارتباط الحمؿ في عممية التدريب بتكفير عاممي القكة ك السرعة مف الناحية الحركية- 
الاستعداد الفسيكلكجي لجسـ الرياضي سكاء مف حيث كفاءة الجياز الدكرم الدمكم، التنفسي، العصبي - 

: كىناؾ ثلاث أنكاع مف التحمؿ
 ثانية 40)كىناؾ مف يقكؿ  (دقيقة2 ثانية إلى 45)كيستغرؽ فترة زمنية مابيف : التحمؿ القصير الزمف- أ

 %80ـ 400كيتـ في النظاـ الطاقكم الأككسجيف، بحيث تككف نسبة الأكسجيف في عدك  (دقيقة2إلى 
. %70 إلى %60ـ بيف 800كعدك 
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 كيعني الإنجاز  التحمؿ المتكسط دقائؽ باستعماؿ8كيستغرؽ كقتا أكثر مف : التحمؿ المتكسط الزمف- ب
. بكاسطة النظاـ الطاقكم الأكسيجيف أم اليكائية

 دقائؽ باستعماؿ التحمؿ الطكيؿ ، كيتـ باستخداـ 8كيستغرؽ كقتا أكثر مف : التحمؿ الطكيؿ الزمف- ج
. المستمزمات الأككسجينية في الأجيزة الكظيفية

كالتحمؿ الدكرم التنفسي متطمب ضركرم في الكرة الطائرة أيضا، خاصة إذا عرفنا أف المباريات 
أف " جونيت نورماند"تستمر بعض الأحياف إلى أكثر مف ساعتيف كنصؼ كفي ىذا الخصكص يقكؿ 

مباراة الكرة الطائرة ليست محددة بكقت، لذلؾ متطمباتيا عالية مف التحمؿ العضمي كالتحمؿ الدكرم 
التنفسي 

:  تحمل السرعة1.3 
 لأطكؿ فترة زمنية ممكنة، كما ىك كالأداء  تعني قدرة الرياضي عمى المحافظة عمى سرعة الانتقاؿ 

. الحاؿ في مسابقات الكرة الطائرة كذلؾ ىي قابمية مقاكمة التعب بشدة حمؿ تحت الأقصى أك الأقصى
عمى مقاكمة التعب الجزئي أم أنيا ميمة في التغمب   (التحمؿ)يعني قابمية مستكل القكة : تحمؿ القكة- 

. عمى مقاكمات كبيرة
:            طرؽ تنمية التحمؿ/

 :بالنسبة لمتحمؿ العاـ
طريقة الحمؿ المستمر التي تؤدم إلى بناء قاعدة أساسية لمتحمؿ ، فاستمرار التدرب عمى التحمؿ - 

  مف أقصى إمكانية الرياضي، %75 إلى  %25 شدة الحمؿ أثناء التدريب مف تتراكحبصكرة جيدة حيث 
. كأىـ الكسائؿ المستخدمة ىي الجرم

. طريقة تكرار الحمؿ- 
. طريقة التدريب الفترم- 

:      بالنسبة لمتحمؿ الخاص
. طريقة التدريب الدائرم- 
.  طريقة تكرار الحمؿ- 
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: الرشاقة- 4
."  قابمية الفرد في تغير اتجاىو بسرعة كتكقيت سميـ:"يعرفيا إبراىيـ سلامة بأنيا

كيرل البعض الأخر أف الرشاقة ىي القدر عمى التكافؽ الجيد لمحركات التي يقكـ بيا الفرد سكاء بكؿ 
. (كاليديف أك القدميف أك الرأس )أجزاء جسمو، أك بجزء معيف منو

بأنيا القدرة عمى تغيير أكضاع الجسد في اليكاء ككما يذكر فإنيا تتضمف " تشارلز بوتشر"كيعرفيا 
أيضا عناصر تغيير الاتجاه كىك عامؿ ىاـ في لعبة الكرة الطائرة بالإضافة إلى عنصر السرعة، إف 
اللاعب القادر عمى تغيير الاتجاه مف كضع لأخر بأقصى سرعتو كتكافؽ يعطيو قدرا كبيرا مف المياقة 

. البدنية، كيذكر أنو في بعض الأحياف تتطمب الرشاقة عنصرم القكة كالتحمؿ
 الرياضية التي تتطمب تغيير اتجاه للأنشطة بالنسبة أىمية المككنات البدنية أكثر ك تعد الرشاقة مف 

 عدة إدماج محاكلة أك البدء كالتكقؼ بسرعة أك الأرضل ؿ في اليكاء ا كعأكضاعو تغير أكالجسـ 
 بقدر كبير مف التكافؽ كمتباينة الحركي تحت ظركؼ متغيرة الأداء أك كاحد إطارميارات حركية في 

. كالدقة كالسرعة
فلاعب كرة الطائرة الذم يمتاز بالرشاقة تككف لديو القدرة عمى المخادعة بالكرة بسرعة كبدقة كيتميز 

كما انو يستطيع التغيير ,  في اليكاءأك الأرض بسرعة كبدقة سكاء عمى جسمو أكضاعالقدرة عمى تغيير 
.  اليجكـ بسرعة كبدقةإلى الدفاع كمف الدفاع إلىمف اليجكـ 

 عمى أىمية التكافؽ العضمي العصبي كمجرد ضيؽ الممعب الكرة 1979عاـ " أيش"كما أكد 
الطائرة يفرض بالضركرة مككف آخر كالرشاقة لسرعة تغير الاتجاه، كما أف إحراز النقاط لـ يبرز أىمية 

 كالضرب الساحؽ، كالأداء كذلؾ يتطمب المركنة لإنجاز الميارات إلى كالإعدادمككف الدقة في الإرساؿ 
أقصى مدل ليا 

: كىناؾ عدة عكامؿ تؤثر عمى الرشاقة
 .استعداد الجياز العصبي -
 . إتقاف فف الأداء الحركي -
 .استخداـ كسائؿ مثمى لتنمية الرشاقة- 
 .تكافر أنماط جسمية مناسبة -
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: أهمية الرشاقة عند رياضي الكرة الطائرة
 مكاقؼ المعب المختمفة كالأداء الجيد كالتفاعؿ مع مختمؼ فيقدرة عالية عمى التكيؼ كالنجاح - 

. الكضعيات
. العصبي-قدرة عالية عمى التكافؽ العضمي- 
 
 :المرونة- 5

. بأنيا المدل الكاسع لمحركة أك الجسـ كمو"تشارلز بيرنشر"يعرفيا 
إف كممة المركنة تعني ثني المفصؿ عف طريؽ انقباض العضلات كتعني قدرة الفرد عمى أداء الحركات 
لأكسع مدل، كىذا يدفعنا إلى القكؿ بأف القدرة عمى الاستفادة مف المفصؿ كالعضلات الأكتار كالأربطة 

عند الفرد لاستخداميا في أكبر مجاؿ ممكف، فدرجة تحديد القابمية الحركية تختمؼ مف فرد لآخر، 
كالسبب في ذلؾ ىك الإمكانية التشريحية كالفيزيكلكجية التي يتميز بيا الفرد عف غيره كىذا يعتمد عمى 

. بناء شكؿ المفاصؿ كمطاطية العضلات المرتبطة بمفاصؿ الجسـ المختمفة 
كىناؾ مف يعرؼ المركنة الحركية بأنيا قدرة الفرد عمى تحريؾ جسمو كأجزاء منو لأكسع مدل حركي 

دكف أف يحدث نتيجة ذلؾ تمزؽ في العضلات كالأربطة، كمف خلاؿ ما تقدـ نستنتج أف الدكر الرئيسي 
في ىذه الصفة البدنية تمعبو المفاصؿ كأربطتيا بإضافة إلى القدرة الخاصة التي تتميز بيا العضلات مف 

حيث المطاطية كالاستطالة كىذا يكضح لنا المجاؿ الحركي الأقصى الذم يعتبر الأساس في قياس 
 كتكمف تنمية المركنة باستخداـ التماريف البدنية كالخاصة التي تعمؿ عمى تطكير ،القابمية الحركية

. كتحسيف مطاطية الأكتار كالأربطة الذاتية
:  التاليةالأنكاع إلىكتنقسـ المركنة 

 تؤدل بو الحركة عمى المفصؿ بحيث يستغؿ أف المدل الحركي الذم يمكف أم: المركنة المفصمية -1
 .كؿ المدل التشريحي ليذا الفصؿ

 تتكفر في التككيف العضمي كالأربطة لتتصؼ أفأم الخاصية التي يجب :  المركنة العضمية كالأربطة -2
 . تكترأكأم استعداد الألياؼ لتقبؿ الضغكط الكاقعة عمييا مف شدة ,بالمطاطية

أم قدرة الجياز العصبي عمى ضبط الإشارات العصبية كفقا لمتكيؼ الحركي : المركنة العصبية -3
 .المتغير كاللازـ للأداء الحركي
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: كىناؾ تقسيـ أخر لممركنة كىك
 .أم مركنة جميع مفاصؿ الجسـ: المركنة العامة - أ

 .أم المفاصؿ الداخمة في الحركة: المركنة الخاصة– ب 
: أهمية المرونة عند رياضيي الكرة الطائرة

. الرفع مف قدرة التعميـ عمى بعض فف الأداء الحركي كزيادة فترة تعميـ فف الأداء الحركي كتطكيره- 
. التقميؿ مف حدكث الإصابات الرياضية لدل الرياضييف- 
. الرفع مف تطكر القكة كالسرعة كالدقة الحركية- 
. تحديد أكسع لمجاؿ الحركة، كسرعتيا كاتساعيا- 
. خمؽ راحة نفسية كبدنية لدل الرياضي أثناء العمؿ مما يؤدم إلى عدـ حصكؿ تعب مبكر- 
. تحديد مدل الحركة في الإطار الصحيح- 
 
: التوافق الحركي- 6

فإنو يقصد الكصكؿ إلى ىدؼ  (الرياضي عندما يؤدم حركة)عندما يقكـ شخص ما بأداء حركي معيف
معيف مف خلاؿ حركتو ىذه، كىذه العممية تحتاج إلى جيد يبذؿ مف قبمو، كتنظيـ ىذا الجيد المبذكؿ 

: بالتوافقيدعى 
كما يعد .الذم يعني التنظيـ ك الترتيب ك تنظيـ الجيد المبذكؿ مف قبؿ الشخص طبقا لميدؼ المكضكع

 مراحؿ العمؿ الحركي طبقا لميدؼ ك الغرض الذم يحصؿ عميو جراء  الجسـ فيتناسؽ جميع أجزاء
الحركة ، كالتكافؽ ىك عبارة أداء أم ميارة حركية، أم التكافؽ بيف القكل الداخمية ك الخارجية، كتكافؽ 

. مثيرات حركية ، كتكافؽ اليدؼ مع الأداء
كيلاحظ التكافؽ عمى جميع الحركات كمنيا الرياضية كتؤثر فيو التجارب الحركية ، كالتكرارات كطريقة 

. العمؿ
.  ىك تكافؽ عمؿ العضلات ك الأجيزة الكظيفية لمجسـ:فسيولوجيا* 
.  ىك تنظيـ عمؿ القكة:بيوميكانيكيا* 

كيعني التكافؽ الحركي ترتيب عدة أشياء، كىذا الترتيب يختمؼ مف عمـ لأخر، أم التكافؽ بيف أجزاء 
الحركة التي يتككف منيا الأداء إذ كانت حركة كحيدة، أك بينيا ك بيف حركات أخرل إذ كانت حركات 
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 لعبة الكرة الطائرة كخاصة عند التكافؽ بيف حركات  فيمتكررة، أك سمسمة حركية، كمثاؿ عمى ذلؾ
. الذراعيف ك الرجميف في الضرب الساحؽ كالصد

كما يرتبط التكافؽ الحركي بعمؿ الأجيزة الداخمية كمدل قدرتيا عمى تنظيـ كتنسيؽ الجيد المبذكؿ طبقا 
. الخ.....لميدؼ مف خلاؿ بناء الصفات الميارية الحركية ك البدنية كالسرعة، القكة، التحمؿ ك الرشاقة

كلذلؾ فإف تعمـ الحركات يككف بدرجات مختمفة كأف عمميات التكافؽ الحركي ليست متساكية بيف الأفراد 
: نتيجة اختلاؼ القدرات ك الصفات البدنية ك الحركية بيف المتعمميف كلمتكافؽ الحركي أنكاع مختمفة منيا

المشي، :  التكافؽ العاـ يلاحظ عند أداء بعض الميارات الحركية الأساسية مثؿ إف  :التوافق العام- 
. الخ..الجرم، الكثب، الضرب

 ىك ذلؾ النكع الذم يتماش مع نكع ك طبيعة الفعالية أك النشاط الحركي، ففي جميع : التوافق الخاص- 
. الفعاليات الرياضية يستكجب مف الرياضي أداء تكافؽ خاص طبقا لنكع الميارة المنجزة

: العوامل التي تؤثر عمى التوافق ا لحركي 
ىناؾ العديد مف المفاصؿ المتعددة التي : قدرة الفرد السيطرة عمى عمؿ الجياز الحركي لمجسـ- 1

تتحرؾ بجميع الاتجاىات، كالسيطرة الحركية عمى عمؿ ىذه المفاصؿ ، يؤدم إلى إنجاح التكافؽ 
. الحركي

إف قصر ذراع القكة يؤدم خدمة سرعة الحركة، كىذا يؤدم عند : قصر ذراع القكة لعضلات الجسـ- 2
ىذه ؿالأداء الحركي إلى تسارع الحركة بصكرة كبيرة غير مرغكب فييا، لذا يجب الأخذ بنظر الاعتبار 

. الظاىرة الميكانيكية عند الأداء لمسيطرة عمى سرعة كقكة الحركة
ليا دكر في نجاح التكافؽ الحركي عند الأداء فيناؾ أكضاع يمر بيا الجسـ أثناء : قاعدة الارتكاز- 3

. الحركة تؤثر سمبا عمى مركز ثقؿ الجسـ مما يؤدم إلى فشؿ الحركة إذا لـ نستطيع تصميح الكضع
مثؿ الجاذبية الأرضية ك التصكر الذاتي كقكل الاحتكاؾ كمقاكمة اليكاء، جميعيا : العكامؿ الخارجية- 4

تؤثر في الأداء الحركي، لذا عمى الرياضي التغمب عمى ىذه القكل عند الأداء مف خلاؿ التكافؽ 
. الحركي

إف مطاطية الأربطة ك العضلات تزيد تعقيد التكافؽ في : السيطرة عمى عمؿ الأربطة ك العضلات -4
 . الأداء الحركي بعض الأحياف
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: (التكنيك) (الفني): الإعداد المهاري - 02
إف الإعداد الميارم ىك عممية إعداد اللاعب مياريا مف خلاؿ تعميـ كتطكير كتثبيت الميارات الأساسية 

كمال جميل الربضي  لمرياضة التخصصية الممارسة لغرض الكصكؿ إلى أعمى مستكل ، كذلؾ يعرؼ 
التكنيؾ ىك نظاـ مف الحركات مكجو لتنظيـ عقلاني لمعلاقة المتبادلة بيف القكل الداخمية ك الخارجية 

. لغرض استغلاليا بشكؿ أكمؿ لتحقيؽ نتائج رياضية عالية 
 بمغ اللاعب في مستكل بدني كاتصؼ مف ميماعممية بالغة الأىمية ؼ (التكنيكي)إف الإعداد الميارم 

سمات خمقية تربكية ك إرادية ، فإنو لف يحقؽ النتائج المطمكبة لأداء المنافسات ، ما لـ يرتبط ذلؾ كمو 
. بالإتقاف لمميارات الأساسية الحركية لتمؾ الاختصاص

 (الفني): مراحل الإعداد المهاري
.  ىي مرحمة التعمـ الحركي لمميارات الأساسية، يتـ التركيز عمييا في مرحمة الناشئيف:المرحمة الأولى- أ
 ىي مرحمة تطكير كفاءة الأداء الميارم لمكصكؿ إلى أعمى درجات الآلية ك الدقة :المرحمة الثانية- ب

. ك الانسيابية ك الدافعية لتحقيؽ أعمى النتائج مع الاقتصاد في الجيد
 تستمر مع اللاعب حتى اعتزالو التنافس ك تشغؿ أزمنة الإعداد الميارم كافة في :المرحمة الثالثة- ج

التحسيف الثابت في الأداء "ىك  (التعمـ)خطط التدريب ك المنافسة كمف ما سبؽ ذكره يتضح لنا مفيكـ 
". الناتج عف التدريب أك التكرار ك الممارسة

التغير في السمكؾ الحركي كفي قابمية الأداء نتيجة التكرار أك التدريب أك " فيك  (التعمـ الحركي)أما 
. الممارسة

: وتشمل ما يمي: مراحل التعمم الحركي
 كىي مرحمة تقديـ الميارة الحركية :لممهارة الحركية (الخام)مرحمة اكتساب التوافق الأولى  - أ

التقديـ )أم أداء نمكذج الميارة الحركية أك شرح ككصؼ ىذه الميارة  (عرضيا، التقديـ المرئي)
ثـ يطبؽ اللاعب ما عرضو المدرب، كذلؾ بالأداء الحركي كتجربة أكلية لاكتساب  (السمعي

. الإحساس الحركي بيا
:  كمف خكاصيا - ب
. استعماؿ عضلات كثيرة غير ضركرية ليذه الميارة.              - زيادة في الجيد- 
 .الافتقار إلى دقة ك انسيابية الحركة.               - الشعكر بالتعب- 
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  كىي المرحمة التي يقكـ بيا المدرب بالتكجيو :مرحمة اكتساب التوافق الدقيق الجيد لممهارة الحركية- ب
 بتكرار الأداء ك محاكلة إتقاف ك الارتقاء يقكـ اللاعب في حيف اللاعب،ك الإرشاد ك التصحيح أداء 

 :خواصهابالحركة حتى يستطيع اكتساب الأداء التكافقي الجيد ك الدقيؽ كمف 
. (المختمطة- الكمية- الطريقة الجزئية)استخداـ طريقة أك أكثر في تعمـ الميارات- 
. تقديـ التغذية الراجعة مف خلاؿ تصحيح الأخطاء - 
. تستنفذ كقتا أطكؿ مف المرحمة الأكلى مف خلاؿ التطبيؽ- 

: مرحمة إتقان المهارات الحركية والياتها
يقكـ اللاعب بالتدريب عمى أداء الميارات تحت مختمؼ الظركؼ كالطرؽ المتعددة التي يشكميا المدرب 

:  إتقاف كأداء ىذه الميارات بصكرة آلية كمف خكاصياالرياضيحتى يستطيع 
. إتقاف الميارات الحركية تحت الظركؼ البسيطة ك الثابتة - 
. تثبيت الميارات بكاسطة الزيادة التدريجية لتكقيت الحركة ك استخداـ القكة- 
. تثبيت الميارات الحركية مع التغير في الشركط ك العكامؿ الخارجية - 
. تثبيت الميارات الحركية في ظركؼ تتميز بالصعكبة- 
. اختيار الميارات الحركية في المنافسات التدريبية- 
 :أهمية المهارات الرياضية في الكرة الطائرة. 5.2 

  يعد إتقاف أداء الميارات الأساسية لمعبة أىـ العكامؿ التي تحقؽ لمفريؽ الفكز كالانتصار، أم أف 
نجاح أم فريؽ يتكقؼ عمى مدل استطاعة لاعبيو جميعا أداء الميارات الحركية الأساسية بأنكاعيا 

. المختمفة بتفكؽ كبأقؿ قدر مف الأخطاء
  كالميارات الرياضية الأساسية ىي الحركات التي يتحتـ عمى اللاعب آدائيا في جميع المكاقؼ 
التي تطمبيا المعبة بغرض الكصكؿ إلى أفضؿ النتائج مع الاقتصاد في المجيكد، لذلؾ يجب أف يجيدىا 
كؿ لاعب إجادة تامة، إذ عف طريقيا يتـ التعاكف بيف أفراد الفريؽ كيمكف تنفيذ طرؽ المعب المكضكعة 

. لمدفاع أك اليجكـ كالتي يرجى أف تنتيي دائما إلى فكز الفريؽ
 ينبغي أف يؤدم جميع اللاعبيف الميارات الرياضية الأساسية كميا عمى مستكل متكافئ حتى 

يتمكف كؿ لاعب مف تنفيذ المياـ المكمؼ بيا بالممعب، كما يجب تحميؿ الميارات الفنية إلى خطكات 
متعددة حتى يسيؿ تعمميا كالحصكؿ عمى أفضؿ النتائج، فمثلا في التدريب عمى ميارات الضرب 
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الساحؽ أك الإرساؿ مف أعمى يجب أف تضرب الكرة في أعمى نقطة يصؿ إلييا اللاعب كعمى ذلؾ يككف 
  .الغرض الأساسي مف تدريبو ىك الكصكؿ إلى ىذه النقطة

 كتعد القدرة عمى الأداء الفني لمحركة شرطا أساسيا للأداء حيث إف ىذا الأداء ىك نكع كطريقة 
تنفيذ الحركة كخطكات سيرىا مع مراعاة مطابقتيا لقانكف المعبة الذم يعد عنصرا ىاما مف عناصر فف 
الحركة كبالرغـ مف أف الميارات تبدك سيمة الأداء إلا أنيا تتطمب بذلؾ جيد كبير في اتقانيا لصعكبة 

: تنفيذىا كذلؾ كما يفرضو قانكف المعبة مف حيث
 لمس الكرة لفترة قصيرة يزيد مف صعكبة الحركة. 
 عدـ السماح بملامسة الكرة للأرض يتطمب سرعة تمبية كسرعة رد فعؿ حركي مف جانب اللاعبيف. 
  لمس الكرة بأطراؼ الأصابع فقط يجعؿ السطح المغطى مف الكرة بسيط مما يصعب معو صحة كدقة

 .تنفيذ الحركة
  عدـ زيادة لمسات الكرة مف أفراد الفريؽ الكاحد عف ثلاث لمسات مف المحتمؿ أف يؤدم إلى عدـ

  .الدقة في الأداء
  صغر حجـ الممعب نسبيا بالإضافة إلى سرعة سير الكرة كتغير المراكز يستمزـ انتباىا كتركيزا عاليا

 .طكؿ الكقت
كغير ذلؾ مف النكاحي القانكنية التي تستكجب الاىتماـ الشديد ببناء اللاعب مف الناحية الفنية 
الصحيحة للأداء حيث أنو العامؿ الأساسي لنجاح المعبة قبؿ تعكد اللاعب عمى أداء الحركة بصكرة 

  .خاطئة فيصعب تصحيحيا فيما بعد
كالعنصر الآخر الذم يجب مراعاتو عند تعمـ النكاحي الفنية لمعبة ىك الظركؼ المصاحبة لأداء 

الميارات الأساسية، فمثلا عند أداء الضرب الساحؽ قد يتطمب الأمر مف اللاعب القائـ بالضرب تكجيو 
  .الكرة إلى مكاف خاؿ بالممعب أك إلى لاعب معيف لا يجيد الدفاع

ككذلؾ يجب مراعاة أف يكجو الإرساؿ إلى أماكف معينة بدلا مف الاعتماد عمى قكة الضرب فقط 
كمف ناحية أخرل يجب عند تعمـ الميارات الأساسية مراعاة القدرة الحركية كالمياقة البدنية للاعب، فمف 
الطبيعي أنو لا يمكف الحصكؿ عمى ضرب ساحؽ جيد مف لاعب ليس لديو القدرة عمى الكثب العالي، 

  .كاللاعب الذم يفتقر إلى قكة الذراعيف لا يمكف الحصكؿ منو عمى صد قكم ضد المياجـ
. كحتى يتقف اللاعب ميارات المعبة المختمفة يجب أف يمر عمى المراحؿ التالية لكؿ ميارة
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  (صكر-فيديك)مشاىدة نمكذج صحيح لأداء الميارة في شكميا الصحيح كالنيائي. 
  ةتعميميتجزأ الميارة إلى خطكات. 
 تدريبات متنكعة لكؿ ميارة. 
 اختبارات تستيدؼ قياس كتقكية أداء الميارة. 
 كيفية استخداـ الميارة في التنمية البدنية. 
 الاستخداـ الخططي لمميارة. 
 النكاحي القانكنية لمميارة. 
 التحركات الخاصة بكؿ ميارة. 
 اللاىكائي لمميارة التدريب اليكائي ك.  

: كىناؾ عدة عكامؿ تشمؿ اللاعب لا يمكف تجاىميا عند التدريب عمى الميارات كيجب مراعاتيا
: حالة اللاعب النفسية: أكلا

الحالة النفسية ليا تأثير خطير فيما يتعمؽ بقدرة اللاعب عمى إتقاف الميارات الحركية حيث أف  
التكافؽ النفسي يعد المحطة النيائية لتكافؽ الفرد صحيا كاجتماعيا كانفعاليا، كحيث أف التكافؽ يتضمف 

قدرة الفرد عمى تغيير سمككو كعاداتو عندما يكاجو مكقفا جديدا بحيث يككف ىناؾ تكامؿ بيف تعبير الفرد 
عمى طمكحو كتكقعات كمتطمبات المجتمع، لذلؾ فإف أم سمكؾ يصدر عف الفرد ماىك إلا نكع مف 

  .التكيؼ مع البيئة المحيطة لمحاكلة الكصكؿ إلى التكافؽ الحسف
كفي المجاؿ الرياضي نجد أف التكافؽ الحسف يقصد بو قدرة اللاعب عمى التحكـ في انفعالاتو 
كتعمـ كيفية إخضاعيا لمسيطرة عندما يكاجو مكقفا جديدا كذلؾ بما يناسب ىذه الظركؼ الجديدة في 
معظـ الأنشطة الرياضية خاصة تمؾ الأنشطة التي تتطمب سرعة إدراؾ العلاقات في مكقؼ المعب 

  .المختمؼ
إف الكرة الطائرة تعتبر نشاطا رياضيا اجتماعيا يتميز بالديناميكية، كيعد الإدراؾ الحسي العضمي 

مف أىـ الكظائؼ النفسية التي تنشأ مف تأثير المستقبلات الحسية المتمثمة في أعضاء حسية عالية النماء 
مكجكدة في العضلات كالأكتار كالمفاصؿ كىي تككف نظاما عالي الحساسية للإدراؾ الحسي كتمد المخ 
بمعمكمات عف أجزاء الجسـ التي تعمؿ عند انجاز الجسـ ميارة ما، كتتطمب العضلات العاممة في كؿ 

ميارة مف الميارات الكرة الطائرة قكة معينة لمقياـ بالأداء الحركي كذلؾ تبعا للانقباضات العضمية الخاصة 
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بيا، كما أنيا تتأثر بقكة تعاقب تمؾ الانقباضات كما يصاحب ذلؾ مف إحساس بالجيد العضمي كما 
  .يصاحبو مف سرعة في الحركة كتكازف

كما ترتبط الكرة الطائرة بالعديد مف المدركات التي يمكف تنميتيا كتطكيرىا في أثناء عممية التعميـ، 
كمف أىميا إدراؾ الإحساس بالمسافة كبالزمف كبالمكاف، بالإضافة إلى إدراؾ الإحساس بالكرة إذ يتأسس 

الإدراؾ المثالي عمى دقة التحكـ في الكرة، كالإدراؾ يساعد اللاعب عمى تكافؽ حركاتو مع الكرة 
  .كخصائصيا كيرتبط بذلؾ دقة إدراؾ كزف الكرة كشكميا كقكة الضربة كسرعة ارتفاع التمريرة كما إلى ذلؾ

تتطمب الكرة الطائرة تفاعلا مستمرا مف الممارسيف، كىذا يستمزـ القدرة عمى التفكير كالتكيؼ 
كالانسجاـ لملائمة المكاقؼ المتغيرة إذ غالبا ما يككف لممتغيرات السريعة المفاجئة في مكاقؼ المعب 

تأثيرات متقمبة عمى حالة اللاعبيف الانفعالية قد تدفع اللاعب في لحظة كاحدة مف نجاح إلى الفشؿ أك 
العكس، كىناؾ تجارب تشير إلى أف الإعداد النفسي عممية تربكية ليا دكر فعاؿ في نجاح أك فشؿ 

اللاعب كىذا لا يقؿ أىمية عف الإعداد البدني كالميارم كذلؾ نجاح طرؽ كخطط المعب، حيث يعتمد 
النجاح في كؿ ذلؾ عمى شعكر الفرد بقدراتو كبتقدير الآخريف كنظرتيـ إليو نظرة ممؤىا الإعجاب 

  .كالتقدير

: حالة اللاعب البدنية: ثانيا
تعتبر الحالة البدنية مف العكامؿ الرئيسية التي تساعد عمى أداء الميارة كسرعة التعميـ، فإذا لـ يكف 

بما يكفي ليتحقؽ لو اتقاف الميارات فإف  (الخ...الطكؿ، الكثب، السرعة )لدل اللاعب الاستعداد الطبيعي 
، كيعد الإعداد البدني الخاص شرطا ضركريا للارتفاع الحظالعمؿ في ىذه الحالة أبعد ما يمكف مف 

. بمستكل اللاعبيف في الكرة الطائرة
أف المياقة البدنية الخاصة ىي قدرة الجسـ عمى التكيؼ مع : ""Kort Rada"، "ككرت رادا"يرل 

، كىي مككف أساسي "التدريبات ذات الشدة كالكثافة العالية كالقدرة عمى العكدة إلى الحالة الطبيعية بسرعة
كالخططي، كما  مكىاـ في بناء كتقدـ لاعب الكرة الطائرة، كتعمؿ عمى تحسيف مستكل الأداء الميار

يككف في حالة  (ميارم-بدني)فإف اللاعب المعد إعدادا جيدا  تساعد عمى تعميـ ميارات جديدة بسرعة، 
جيدة لأداء كتنفيذ الضربات الساحقة كالصد كالدفاع عف الممعب كالإعداد مف الكثب، كتأخير ظيكر 

التعب كمف غير الممكف أداء ميارة الصد مف لاعب لا تتكفر لديو القدرة عمى الكثب عمكديا لأقصى 
 . كبتكقيت سميـ لمحاكلة إيقاؼ ىجكـ المنافسارتفاع
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:  للاعبالفسيولوجيةالحالة -ثالثا
كتشمؿ عدة عكامؿ مختمفة ذات تأثير شبو مكحد عمى تأخر إتقاف اللاعب لمميارات، كمرات 

. التكرارات المرتجمة قد تسبب تعبا عقميا كىناؾ التدريب اليكائي كاللاىكائي لكؿ ميارة
كذلؾ إف إىماؿ عممية الإحماء تعرض الجسـ للإصابة مف ناحية كتأخر القدرة عمى إتقاف الأداء المثالي 

. مف ناحية أخرل
 
 :الخططي الإعداد-  3

 كضع خطط استراتيجيات المعب مف أىـ طرؽ الإعداد في العممية التدريبية حيث تمثؿ المحصمة 
النيائية لإنجاز المستكل المطمكب سكاء بالفكز أك تحقيؽ الأرقاـ القياسية كبالتالي فإف ليا أىمية كبيرة 

  .مف المدرب كاللاعب
كالاستراتيجيات بصفة عامة ىي التي تعمؿ عمى سرعة الإنجاز، كتؤثر مباشرة عمى خطة المعب 
خلاؿ المكسـ بالكامؿ كقد تمتد أطكؿ مف ذلؾ بينما يقتصر دكر الخطة عمى تنظيـ عمؿ الفريؽ خلاؿ 
المعب، كعميو فإف تنظيـ الأداء بالاستراتيجيات يخدـ عممية التدريب، طكاؿ مراحؿ التدريب بينما تخدـ 

  .الخطط المنافسات كالمباريات فقط

 :مفهوم الإعداد الخططي.  1.3
تقاف تفاصيؿ المعارؼ كالتعميمات كالتحركات كالمناكرات التي يمكف    الإعداد الخططي يعني تعمـ كا 

استخداميا طبقا لطبيعة متطمبات المنافسة لتحقيؽ أىداؼ التنافس في إطار قكاعد الرياضة، إذ يتأسس 
  .الإعداد الخططي عمى كؿ مف الإعداد البدني كالميارم كالنفسي كالذىني المعرفي

إف آلية الأداء الميارم تفرغ تفكير اللاعب كتركيزه في متطمبات الأداء الخططي، فتكامؿ أدكار 
الإعداد الميارم كالبدني كالنفسي كالذىني كالمعرفي يسيـ إيجابا إلى أبعد الحدكد في إعداد خططي 

  .أمثؿ
مما سبؽ يتضح أف الإعداد الخططي ىك الكعاء الذم تمتزج فيو كافة أنكاع الاعداد لتحقيؽ 

 .ىدؼ التدريب الرياضي
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 :مفهوم الخطط. 2.3
الخطط ىي جمع خطة، كالخطة بشكؿ عاـ تعني في المجاؿ الرياضي فف التحركات أثناء المباراة   

أك في إدارة أك قيادة المباراة الرياضية كتناكليا كثيرا مف الخبراء بالدراسة كأشاركا أنيا تعني الاستجابات 
كالتحركات المبنية عمى الاختيار نتيجة تفكير كالتي تتناسب مع المكاقؼ التنافسية، كيرجى مف خلاليا 

. تحقيؽ نتائج ايجابية
  :خطط المباريات. أ.

 قيادة المنافسة أك الصراع الرياضي، كىك  فيخطط المباريات تعني في شكميا المجمؿ المتقف
تخطيط استراتيجي يضعو المدرب بيدؼ الفكز بالمباراة مف خلاؿ كضع الاعتبارات الآتية أمامو أثناء 

: قيامو بكضع خطة المباراة
 تحميؿ شركط المسابقة كشرحيا جيدا للاعبيف. 
 تقكيـ إمكانات اللاعب أك الفريؽ مف حيث نقاط القكة كالضعؼ. 
 دراسة مكاطف القكة كالضعؼ لدل اللاعب أك الفريؽ المنافس. 
  مكاف المنافسة، الجميكر كما ىك متكقع منيـ، الطاقـ )المعرفة الجيدة لمكاف المعب مف حيث

 .(الخ...التحكيمي 
: خطط المعب. ب

ىي التحركات كالمناكرات التي يقكـ بيا الفريؽ لميجكـ كالدفاع طكاؿ زمف المباراة، أك استخداـ 
الميارات الأساسية للاعبيف في تحركات كمناكرات فردية أك جماعية ىادفة بغرض تحقيؽ اليدؼ 

المنشكد، كىذا باستخداـ المميزات البدنية كالميارية كالنفسية للاعبي الفريؽ تبعا لظركؼ المباراة لمحد مف 
نقاط قكة المنافس كالاستفادة مف جكانب ضعفو لتحقيؽ الفكز في إطار قانكف المعبة، كتنقسـ بدكرىا إلى 

: نكعيف
خطط دفاعية تيدؼ في مجمميا إلى إحباط محاكلة الفريؽ أك اللاعب في تسجيؿ ىدؼ أك  - أ
 .نقطة

  .خطط ىجكمية تيدؼ في مجمميا إلى تسجيؿ ىدؼ أك إحراز نقطة - ب
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 :أهداف الإعداد الخططي .4
يمعب الأداء الخططي دكرا ايجابيا في تحديد نتيجة المباراة كلك أنو ليس ىناؾ ضماف دائـ لمنتائج، 

 .إلا أنو يجب ألا نغفؿ أنو لو أىمية فيك أحد الأركاف اليامة في إعداد اللاعب كالفريؽ
كلأف الأداء الخططي جزء مف البناء المتكامؿ لمراحؿ الحالة التدريبية كأف لو علاقة متبادلة مع 
الأداء البدني كالميارم كالأسمكب الفكرم كالاستعداد النفسي لذا فيك ييدؼ إلى تحسيف كفاءة اللاعب 
: لتنظيـ كتكجيو المنافسة لمفكز، كالكصكؿ إلى أعمى المستكيات في النشاط الممارس كذلؾ مف خلاؿ

 ملاحظة كتحميؿ المنافسة لمعرفة الكاجب الخططي فكريا كحركيا في أقصر كقت. 
 اختيار كاستخداـ الميارات الخططية لتطبيؽ أفضميا ليذا الكاجب الخططي. 
  بأقصى ما تحتاجو المنافسة كبشكؿ اقتصادمإمكاناتواستخداـ . 
 تحقيؽ الكاجب الخططي تحت الظركؼ الصعبة. 
  الاعتماد عمى النفس بكضع خطة المنافسة المتكقعة مع التصرؼ الذاتي كخاصة في الحالات الغير

  .متكقعة
  :كىناؾ العديد مف الأىداؼ التي يرمي إلييا الأداء الخططي كالتي تتمثؿ في

  تزكيد اللاعب بالمعمكمات الخاصة بكاجبات المعب كسيكلة التعرؼ عمى المكاقؼ المختمفة في عممية
 .التنظيـ
  التعرؼ عمى طرؽ تحميؿ الأداء كبخاصة الأداء المستقبمي حيث يعتبر التحميؿ مف الأجزاء اليامة في

 .العممية التدريبية
 اعتبار الملاحظات السابقة مرجعا ىاما لتحديد الأىداؼ المكضكعية لممنافسة. 
 تحقيؽ أعمى درجات الانتباه لمجريات التنافس. 
 تحسيف كفاءة الإدراؾ بالمسافة كالمساحة كالمكف كالصكت كمعدؿ تناقص الزمف خلاؿ التنافس. 
 الكصكؿ لدرجة الاستخداـ الأمثؿ لكافة كسائؿ تنفيذ خطط المعب كفي الكقت المناسب. 
 العمؿ عمى استيعاب أكبر قدر ممكف مف الميارات الحركية للاستعانة بيا في تنفيذ خطط المعب. 
  اتخاذ القرارات كالاستجابة المتعمقة بالأداء الخططي بأقؿ صكرة ممكنة في ظؿ الظركؼ المحيطة

 .بالتنافس
 تحميؿ المكاقؼ المتغيرة بصكرة مستمرة خلاؿ التنافس. 



 المحور الثالث

 

 

أشكال التحضير 
والإعداد 

الرياضي في 
 الكرة الطائرة

- 33-  

 :مراحل الإعداد الخططي.5.
: إف عممية الإعداد الخططي تتضمف المراحؿ التالية

:  مرحمة فهم واكتساب المعارف والمعمومات المرتبطة بالأداء.1.5
تظير أىمية اكتساب اللاعب لممعمكمات الخططية في تمكيف اللاعب مف حسف تحميؿ مكاقؼ 
المعب المختمفة، كاختيار أنسب لمحمكؿ المجابية لمثؿ ىذه المكاقؼ، كبالتالي الإسراع في الأداء كالتنفيذ 

فالمعارؼ كالمعمكمات يقصد بيا التعرؼ عمى اليدؼ مف الخطة ككيفية كتكقيت آدائيا كالتحرؾ مف 
  .خلاليا بالإضافة إلى معرفة قكاعد التنافس

إف المعمكمات كالمعارؼ تقدـ للاعب كافة التصكرات لتنفيذ الأداء الخططي كما يجب فعمو في كؿ 
جزء مف أجزائو كتسيـ في زيادة المقدرة عمى تحميؿ المكقؼ، كما يتأسس عمييا اكتساب السمكؾ الصحيح 

لمفرد في المنافسة، كلذلؾ يجب أف تككف ىذه المعمكمات كاضحة كمرنة كأف تككف بشكؿ متدرج كآمف 
  .يسبقيا تمييد كشرح كافي

تقان الأداء الخططي. 2.5 : تنفيذ وا 
يشكؿ إتقاف الفرد أك الفريؽ للأداء الخططي الصحيح ركنا رئيسيا ىاما بالنسبة لممستكل الرياضي، 
كعمى المدرب أف يكفر كافة الظركؼ لإنجاح بداية ىذه المرحمة إذ أنيا أكؿ خطكة لتفاعؿ اللاعب مع 

الخطة الجديدة، حيث يجب العناية بأداء نمكذج يكضح الطريقة الصحيحة للأداء مع ارتباطو بالإيضاح 
كالشرح، ثـ يعقب ذلؾ الممارسة العممية للاعب، كينبغي ارتباط الأداء بمعرفة لنكع الاستجابات المختمفة 
التي يحتمؿ أف يقكـ بيا المنافس ككذلؾ طريقة مجابيتيا مع مراعاة ضركرة تكرارا لأداء كتحميؿ المكاقؼ 

  .تحميلا كافيا كي يتـ استيعاب الأداء كاكتسابو
 

 :الإعداد النفسي  4
إف الإعداد النفسي احد كاجبات المدرب كما انو عممية مكممة لا تنفصؿ عف الأداء المتكامؿ   

للاعب فيك يمثؿ أىمية كبيرة في ككنو يساعد اللاعب في التغمب عمى المؤثرات المختمفة التي يتعرض 
. ليا أثناء المنافسة
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: مفهوم الاعداد النفسي . 1.4
ىك تمؾ العمميات التي مف شانيا إظيار أفضؿ سمكؾ يعضد ايجابيا كلا مف الأداء الميارم 

كالبدني كالخططي للاعب ك الفريؽ لمكصكؿ بو إلى قمة المستكيات كذلؾ باتخاذ كؿ الإجراءات 
  . كالكاجبات التي يضعيا المدرب بيدؼ تثبيت الصفات الإرادية كتنمية القيـ الخمقية للاعب

فالإعداد النفسي عممية مكممة لا تنفصؿ عف الإعداد المتكامؿ للاعب كالتي تتضمف الإعداد 
البدني، الميارم، الخططي ،المعرفي  كما انو  مف الضركرم  التخطيط لو عمى المدل الطكيؿ 

  .كالقصير
:  النفسيالإعدادأهمية . 2.4
o  يساعد الإعداد النفسي في التغمب عمى المؤثرات المختمفة التي يتعرض ليا اللاعب أثناء المعب

 .حتى لا تككف معكقا لأدائو أثناء المعب(الخ...كالممعب، الجميكر)
o  إف تحسيف الأداء النفسي يسيـ بطريقة مباشرة في أف يخرج اللاعب أفضؿ ما لديو مف مستكل 

 .بدني كميارم كخططي 
o يقي اللاعب  مف التأثير السمبي لممشكلات النفسية التي يتعرض ليا  . 
o يعمؿ عمى تقميؿ الجيد كالكقت المبذكؿ في التدريب  .
o يعمؿ عمى التقميؿ مف احتمالية ىبكط المستكل في الأداء  .
o  البدني كالميارم كالخططي حيث انو يعكس كفاءة التخطيط الإعداد مثمو مثؿ أساسيايعد ركنا 

.  كالتنفيذ
: الإعداد النفسي للاعبي الكرة الطائرة . 3.4

بالنكاحي  للإعداد النفسي متطمبات عديدة بالنسبة للاعب الكرة الطائرة بعض ىذه المتطمبات يتعمؽ
 يرتبط باللاعبيف كبتكامؿ الاتجاىيف يمكف البدء في الأخرالنفسية الخاصة بالمعبة نفسيا ك البعض 
  .عممية تنمية كقياس الحالة النفسية للاعب

أما عف المتطمبات النفسية لمعبة فإنيا متعددة حيث يجب  أف يضع عالـ النفس في اعتباره 
الخصائص النفسية لمعب الجماعي كفي نفس الكقت مراعاة متطمبات لعبة الكرة الطائرة مف الممارسيف 

مع الأخذ في الاعتبار تباينات سيككلكجية المعب الجماعي في الكرة الطائرة بالمقارنة مع الألعاب 
  .الجماعية الأخرل
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كالجدير بالذكر أف الحالة النفسية ترتبط بشكؿ دقيؽ بمدل انتباه اللاعب خلاؿ المعب فالانتباه 
 فالتركيز بمعدلات مناسبة كتحكؿ الانتباه بسرعة إلى الأجزاء المختمفة  ،متغير ىاـ كحاسـ في المباراة

ىذا كيرتبط الانتباه  .لمممعب كفقا لمتطمبات الأداء في المباراة يعتبر مؤشرا لمحالة النفسية لمرياضي
.  بالإدراؾ الحسي فالاستعداد كالتييئة لاستقباؿ مثيرات معينة يمعب دكرا كبيرا في الانتباه كالإدراؾ 

إف ثبات الانتباه يمعب دكرا بارزا في مختمؼ الأنشطة الرياضية كيعرؼ ثبات الانتباه عمى انو 
القدرة عمى الاحتفاظ بشدة عالية مف الانتباه لأطكؿ فترة ممكنة مما يحقؽ متابعة المكاقؼ المختمفة خلاؿ 

  .المنافسات كالتدريب
 كثبة في المباراة الكاحدة كعادة ما تككف ىذه 200إف لاعب الكرة الطائرة يقكـ بعمؿ ما يزيد عف 

الكثبات بمعدلات شبو ثابتة خلاؿ المباراة كقريبة مف الحد الأقصى مف القدرة عمى الكثب، كالجدير 
بالذكر إف الإعداد النفسي  يعتبر احد المتطمبات الأساسية التي تؤىؿ اللاعب لأداء ىذه القدرات البدنية 

 .بمعدلات كمستكيات مناسبة
كمما لاشؾ فيو أف الاتجاىات النفسية للاعبيف سكؼ تؤثر كتحدد حالتيـ النفسية، كحيث أف جميع 

أنماط الشخصية مكجكدة داخؿ أفراد الفريؽ الكاحد، فإف الأمر يتطمب مف عالـ النفس أف يككف ممما 
للاعبيف نحك المعبة كعميو أف يتعرؼ عمى حجـ إدراؾ اللاعب لمعبة فيؿ ىك اللاعب ابمفاىيـ ك مدارؾ 

  .الميتـ بالتفاصيؿ الخاصة بالأداء أـ أنو ميتـ بالأداء العاـ دكف مراعاة لمتفاصيؿ كالجزيئيات
كالحالة النفسية العامة للاعب الكرة الطائرة تعتمد عمى الجانب الأخلاقي مف شخصيتو، حيث 
يمزـ تكافر الإحساس بالزمالة ككذلؾ التعاكف مع أعضاء الفريؽ، ىذا كيجب العمؿ عمى تنمية الركح 

الكطنية كالانتماء كالإحساس بركح الفريؽ داخؿ نطاؽ العمؿ المشترؾ كلعؿ الركح الجماعية تعتبر أبرز 
السمات الشخصية للاعب الكرة الطائرة بما تعكسو مف ركح البذؿ كالعطاء كىي دعامات أساسية لمحالة 

  .النفسية للاعب

: خصائص الحالة النفسية لرياضي الكرة الطائرة.  1.3.4
: الإدراك. 1

 مف معمكمات اللاعبيف مصدرىا الرؤيا المحسكسة كالجدير بالذكر أف لاعب الكرة الطائرة 90%
 تقريبا، في حيف أف ىذا المدل للاعب الأكلمبي يصؿ إلى %90يتمتع بمدل رؤيا محسكسة تطؿ عمى 
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يزيد معدليـ في مدل الرؤيا  (Passeur)، كما لكحظ أف اللاعبيف المعديف %120 إلى 110%
. %15 إلى %10المحسكسة عمى اللاعبيف المياجميف بمقدار مف 

: عمق الإدراك. 2
المقصكد بعمؽ الإدراؾ ىك عمؽ الرؤيا المحسكسة كىك التقدير الصحيح للاقتراب كالابتعاد، كقد ثبت    

 كذلؾ تبعا لمحالة النفسية للاعب، كما %43أف تقدير ىذا العمؽ قابؿ لمتغيير بنسبة مئكية تصؿ إلى 
 مقارنة بلاعبيف %20 إلى %10بمقدار   (Passeur)ثبت أف عمؽ الإدراؾ يزيد عف اللاعبيف المعديف

. المياجميف
كما أشار بعض الدراسات في ىذا الصدد إلى أف عمؽ الإدراؾ ممكف أف يتناقص إلى ما يكازم    
 عف ممارسة المعبة لمدة زمنية، ىذا بالإضافة إلى أنو إذا ما ابتعد عف المستكل المعركؼ للاعب 30%

. يحتاج إلى مدة زمنية معتبرة حتى يعكض ما فقده مف عمؽ الإدراؾ
: الإدراك الحركي. 3

الإدراؾ الحركي يعتبر أحد أبعاد الإعداد النفسي اليامة، حيث الحساسية الحركية لمعضلات تعتبر     
المككف الرئيسي في الإدراؾ الحركي كتطكير ىذه الصفة في العضلات الدقيقة يعتبر أمرا ىاما جدا 

للاعب الكرة الطائرة، حيث أف اللاعب الممتاز يفكؽ قرينو العادم بما يعادؿ مرتيف كنصؼ في صفو 
 .الحساسية الحركية

كالجدير بالذكر أف طكؿ فترة التدريب يساعد عمى زيادة كتحسيف ىذه الصفة كلقد ثبت أف ىذه الصفة    
 مقارنة بالمياجميف، كعمكما   (Passeur)الخاصة بالكفيف تتفكؽ بمقدار ثلاثة أضعاؼ عند المعديف

  .يعتبر الإدراؾ الحسي العضمي أحد الكظائؼ السيككفزيكلكجية للأداء الرياضي الكرة الطائرة

 

:  الاتزان.4
التكازف متغير حساس بالنسبة لمحصيمة الكمية لمحالة النفسية لمرياضي لأف ضعؼ الاتزاف يلازمو    

 إلى %50مباشرة ضعؼ في الانتباه كالإدراؾ كزمف رد الفعؿ، فمثلا بالنسبة لدقة التمرير تتناقص مف 
 عند الحركة أك عدـ أخذ المكاف المناسب أك الكقكع عمى الأرض إذ ما قكرنت بالثبات عمى أرض 70%

الممعب كالجدير بالذكر أف اللاعب يفقد اتزانو عند القياـ بنشاط حركي كالعدك كدكراف الرأس كالكثب 
  .كالدحرجة
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ىذا كيجب العمؿ عمى تطبيع اللاعب مع متغيرات المعبة الممارسة حيث يكجد تشكيمة مف 
المدركات المرتبطة بالمعبة المعنية تعتبر مف المتغيرات النفسية الكاجب اكتسابيا للاعب كىي مرتبطة 

 .كالكرة الطائرة  بصفة أساسية بأحداث التكيؼ المناسب بيف اللاعب كالممعب
فإف التكيؼ النفسي المستيدؼ بيف اللاعب كالممعب يجب أف يتضمف التطبيع مع المتغيرات 

: التالية
 الإحساس بالكرة. 
 حجـ الممعب. 
 مكقع الشبكة. 
 التكقيت. 

كالجدير بالذكر أف جميع ىذه المتغيرات تتطكر عف طريؽ التدريب المستمر كالمكاقؼ الفعمية 
  .الكاقعية أثناء سير المباراة

:  تطكير الانتباه5. 
تعتبر صفة الانتباه مف الصفات الحركية التي يمكف تطكيرىا بشكؿ عاـ أك خاص لدل الرياضييف، ك يتضمف 

:  الانتباه متغيرات عديدة منيا
  معدؿ الانتباه، مثؿ كـ عدد الأشياء التي يمكف إدراكيا في ثانية كاحدة. 
 شدة الانتباه، حيث ترتبط شدة الانتباه بالاستثارة العصبية. 
  ثبات الانتباه، حيث يميؿ عادة إلى التناقض مع ازداد التعب، حيث يشيرMatvewe إف ثبات 

الانتباه لو علاقة كثيقة بالتعب، إذ يقؿ الانتباه بزيادة التعب، كما أشار أيضا إف الإحماء يمعب 
  .دكرا ايجابيا في ثبات الانتباه 

ىذا كيعتبر انتشار الانتباه ك سرعة تحكيؿ الانتباه مف المتغيرات اليامة في الانتباه كذالؾ بالنسبة    
للاعب الذم لديو طمكح لمكصكؿ إلى القمة كىي قدرات تسمح للاعب بالقدرة عمى الإدراؾ كالتركيز عمى 

 . شيئيف في كقت كاحد
: بعض الخبراء إلى إف القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الانتباه تتكقؼ عمى العكامؿ التالية ك يشير  
 ك تعني اختيار كتقنيف السرعة المثمى ك المناسبة عند القياـ بالنشاط، : السرعة المناسبة لأداء النشاط

 .فالبطء أك السرعة الزائدة عف الحد تؤدم إلى ىبكط مستكل ثبات الانتباه 
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 ك يعني أف يككف حجـ النشاط كشدتو في حدكد قدرة اللاعب عمى الاستمرار : الحجـ المناسب لمنشاط
 .بمستكل انتباه ثابت

 إف التنكع في الميارات ك الأداء الحركي يؤدياف إلى الاحتفاظ بثبات الانتباه : نكع الأداء الحركي
المتكرر ك ) لأداء الحركي الكتيرمبالأطكؿ فترة ممكنة ك العكس صحيح فالنشاط الذم يتصؼ 

 .يؤدم إلى ىبكط مستكل ثبات الانتباه أم تذبذب شدتو عمى مدل فترة الأداء (المتماثؿ في أجزائو
كلقد ثبت أيضا أف اللاعب المعد أكثر قدرة عمى الانتباه مقارنة بغيرىـ مف اللاعبيف كما أف شدة    

  25 إلى  20% الانتباه مرتبطة بدرجة كبيرة بالحالة البدنية العامة لمرياضييف، كما أنيا تزداد بنسبة
 عندما يككف اللاعب في قمة لياقتو%

 .

: التفكير الفني   أساليب تطكير/                
إف تطكير التفكير الفني، ك الذاكرة ك القدرة عمى التخيؿ ك الإدراؾ متغيرات ىامة ك ضركرية في    

التدريب النفسي، حيث يتطمب الأمر أف يتمتع اللاعب بالقدرة عمى التفكير السريع بالاظافة إلى إمكانية 
إصدار قرارات صحيحة في زمف قد يصؿ في بعض الأحياف إلى اقؿ مف ثانية كاحدة، كىذا أمر يجب 

 .التدرب عميو كممارستو باستمرار خلاؿ عمميات التدريب

   إف تنمية الذاكرة القصيرة ميـ جدا للاعب الكرة الطائرة، فعمى اللاعب رؤية نصؼ الممعب المقابؿ 
كتحكيؿ انتباىو إلى الكاجب الحركي الذم يقكـ بو، ثـ يقكـ بتنفيذ ىذا الكاجب الحركي  (ممعب المنافس)

 . في الممعب المنافسملاحظتومتذكرا ما سبؽ 
يتـ أساسا في ضكء التحكـ الذىني  (الانفعالية)كما أف تطكير القدرة عمى التحكـ في الحالة الكجدانية 

 الذاتي، كما يمكف استخداـ بعض التدريبات الخاصة في تنمية صفات نفسية ىامة مثؿ قكة كالتخيؿ
كالاستقلاؿ الذىني كالتحكـ في النفس كالشجاعة كالقدرة عمى المبادرة كاتخاذ القرار ك  الإرادة، الإصرار،

. النظاـ

   ىذا كيجب ملاحظة إف الحالة العامة كالحالة الخاصة بالمباراة فيما يتعمؽ بالناحية النفسية تتغير 
بتغير الفريؽ المنافس ككذالؾ بتغير طرؽ المعب، كىذا أمر يجب مراعاتو عند التدريب لتحسيف الحالة 

 النفسية للاعبيف
. 

كما يجب دراسة الفريؽ المنافس دراسة متكاممة متقنة، فمشاىدة الفريؽ المنافس لمرة كاحدة يعتبر إجراءا   
غير كاؼ، إذ يتطمب الأمر دراسة الفريؽ المنافس في أكثر مف مباراة كعمى فترات زمنية متباينة ،كعندما 
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ف تتضمف دراسة الفريؽ المنافس عدة نقاط مف بينيا عدد أيمعب ضد منافسيف مختمفيف، ىذا ك يجب 
الأشكاط كقكة حائط الصد، أيضا مكاقؼ الدكراف الداخمي، بحيث ىذه المعمكمات تساعد المدرب عمى رسـ 

. استراتيجيات لفريقو كذالؾ في ضكء مكاضع القكة عند فريقو كالتغيرات المكجكدة في الفريؽ المنافس
: تطكير الحالة النفسية عف طريؽ تغيير أساليب المعب / 
تعتبر القدرة عمى تطكير أساليب المعب احد المداخؿ الممكنة لتحسيف الحالة النفسية، كفي ىذا    

الخصكص يجب عمى المدرب أف يككف ممما الماما تاما لأساليب المعب الخاصة بالفريؽ المنافس كاف 
يقكـ بتدريب فريقو غمى ىذه الأساليب التي يستخدميا المنافس مثؿ إتقاف ضربات الإرساؿ المكلبية ك 

. العادية ك كيفية تنظيـ خطكط الدفاع
يجب أف تتضمف كحدات التدريب الخاصة بالفريؽ فترات يتـ التركيز فييا عمى ىذه الأساليب حتى    

يتمكف أفراد الفريؽ مف تأديتيا دكف مشاكؿ كمع تكرير المكاقؼ اليجكمية كالدفاعية يمكف تغيير نظرة 
. الفريؽ المنافس حيث إف عممية استكشاؼ المنافسيف تعتبر مف العمميات الصعبة

ف الأىمية تكمف في السعي إلى أف يكتسب اللاعبيف الثقة بأنفسيـ حيث أف فقداف ىذه الثقة سكؼ  اإذ
يطيح بجيد المدرب ك الفريؽ، كيجب ملاحظة أف المعب الجماعي النشط ينمي القدرات عمى التكيؼ في 

. المكاقؼ المختمفة، فالأداء الجيد حصيمة لإتقاف الميارات كىذا أمر يتطمب التدريب الطكيؿ كالشاؽ
 

: الإعداد المعرفي النظري- 05
يعني الإعداد النظرم المعرفي تكسيع مدارؾ ك معمكمات رياضي الكرة الطائرة كتعميؽ معارفيـ  إذ مف 

الضركرم أف يمـ كؿ لاعب بالمعمكمات ك المعارؼ الرياضية التي تخص الفعالية التي يمارسيا مف أجؿ 
إتقانيا، إذ اف النجاح الحقيقي لرفع مستكل أداء اللاعب يككف مف خلاؿ الجمع بيف الممارسة لمفعالية ك 
المعرفة النظرية ليا حتى يستطيع الاحتفاظ بالمعارؼ ك المعمكمات، كىذا يعني أف الإعداد المعرفي يجب 

. أف يسير جنبا إلى جنب مع الإعداد النفسي ك البدني ك الميارم فالخططي
فبذلؾ عمى المدرب تكجيو لاعبيو لدراسة قكانيف ، كتكنيؾ كتكتيؾ الفعالية التي يمارسيا، كذلؾ التعرؼ 

. عمى نتائج البحكث العممية الخاصة بيا كالتدريب فييا
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كما يجب الأخذ بعيف الاعتبار المستكل الإعدادم الذم كصؿ إليو الرياضييف كمستكل العمر، بحيث 
عطائيـ بعض الأس  العممية ك النظرية التي قد تككف فكؽ مستكاىـ سيؤدم إلى سالتعامؿ مع الناشئيف كا 

. نفكرىـ كابتعادىـ عف ممارسة النشاط، لذا لابد مف إعطاء التكجييات تتناسب كمستكل الإعداد ك العمر
: أهمية الإعداد المعرفي النظري

إف المعرفة المكتسبة مف خلاؿ عمميات التعمـ تخزف في الذاكرة لتساعد في عمميات التفكير الرياضي - 1
. كىي الأساس في تكجيو كتنظيـ السمكؾ

. إف الإعداد الفني الصحيح لمميارة الحركية يتطمب كجكد المعرفة الرياضية- 2
تقاف  -3 يمكف تطكير كتنمية المستكل الرياضي لدل اللاعبيف بحدكده القصكل عف طريؽ زيادة كا 

. المعارؼ الرياضية
. إنيا تمثؿ إحدل الدعائـ اليامة لتنمية برامج النشاط البدني الرياضي -4

: الإعداد الخمقي- 06
يعتبر الإعداد الخمقي مف الإعدادات الميمة ك الأساسية في تككيف اللاعب ، كعمى المدرب أف يركز 
عمى تربية اللاعب عمى احتراـ الفرؽ الأخرل ك الابتعاد عمى السمككيات الشاذة البعيدة عف الأخلاؽ 
الرياضية ك العمؿ عمى إعداد اللاعب في التحكـ بتصرفاتو كأعمالو خلاؿ السباؽ أك بعده، كاحتراـ 

. المدربيف ك الحكاـ ك الإدارييف كذلؾ الجميكر
كؿ ىذه الأبعاد ، لابد مف إعدادىا كتعميميا للاعب قبؿ المسابقات ك العمؿ عمى الإلتزاـ بيا خلاؿ 

. المنافسة



 المحور الرابع
 

 

 أساليب
الاكتشاف 
والتوجيه 
 والانتقاء

1 

مفهوم الانتقاء الرياضي  .1
 اختيار أفضل العناصر بغرض الوصول ةتيدف عممية الانتقاء في المجال الرياضي إلى محاول -

. لممستويات العالية
الانتقاء في المجال الرياضي بأنو عممية يتم من  "  Zats Yaoursky"كما يعرف زاتسيورسكي -

خلاليا اختيار أفضل اللاعبين عمى فترات زمنية متعددة وبناء عمى مراحل الإعداد الرياضي 
 ".المختمفة 

فاكتشاف إمكانيات اللاعب الناشئ الملائمة لنوع معين من النشاط الرياضي يتطمب التعرف بدقة 
عمى العوامل التي تحدد الوصول إلى مستويات عالية من الأداء في ىذا النشاط ، فعمى سبيل المثال 

تبين من الدراسات العديدة عمى السباحين أن عنصر السرعة في السباحة لو علاقة وثيقة بنوعية 
 .جسم السباح وصفاتو الييدروديناميكية

: أهمية عممية الانتقاء  .2
 وضع الضوابط التي تسمح بانتقاء أفضل العناصر وفق أسس عممية قابمة لمتنفيذ .
 الصالحة والموىوبة فقط توفيراً لموقت والجيد العناصر اختيار. 
  اكتشاف القدرات الخاصة لممبتدئين والناشئين ومن ثم استغلال ىذه القدرات بيدف رفع مستواىم

 .البدني والفني والرقمي
 مكانياتيم يإمكانية مساعدة المبتدئين والناشئين عمى اخت ار النشاط الرياضي الذي يتفق وقدراتيم وا 

 .مع ضمان وصوليم لممستويات العالية
 التنبؤ بالمستويات الرقمية التي يمكن تحقيقيا في المستقبل القريب والبعيد . 
  عادة توزيعيم بعد فترة من الانتقاء المبدئي من إمكانية تقويم عمميات إعداد المبتدئين والناشئين وا 

 .منطمق ظيور قدرات جديدة وبدء مرحمة التخصص
 رعاية الصفوة المختارة لعدة سنوات متتالية. 
 :مراحل الانتقاء في المجال الرياضي  .3

رات التي شتنقسم عممية الانتقاء إلى ثلاث مراحل رئيسية لكل مرحمة أىدافيا ومتطمباتيا والمؤ
يعتمد عمييا في التنبؤ بالمستقبل الرياضي لمناشئين مع الأخذ في الاعتبار أن ىذه المراحل ليست 

. منفصمة دائماً يعتمد كل منيا عمى الآخر
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 :-وىذه المراحل ىي  -
 :- (الانتقاء المبدئي  )المرحمة الأولى 

ىي مرحمة التعرف المبدئي عمى الناشئين الموىوبين وتستيدف ىذه المرحمة تحديد الحالة 
الصحية العامة لمناشئين من خلال الفحوص الطبية واستبعاد من لا تؤىميم لياقتيم الطبية لممارسة 

الرياضة كما تستيدف الكشف عن المستوى المبدئي لمصفات البدنية والخصائص المورفولوجية 
 أن المرحمة الأولى من الانتقاء يصعب عمىوالوظيفية وسمات الشخصية لدى الناشئ ، وىناك رأي 

الكشف من خلاليا عن نوعية التخصص الرياضي المناسب لمناشئ  كما إنو لا يجب المبالغة في 
وضع متطمبات عالية خلال مرحمة الانتقاء الأولى وبناء عمى ذلك يمكن قبول ناشئين ذوي خصائص 

. واستعدادات في مستوى متوسط
 :- (الانتقاء الخاص  )المرحمة الثانية 

ىم إلى يووتستيدف انتقاء أفضل الناشئين من بين من نجحوا في اختبارات المرحمة الأولى وتوج
نوع النشاط الرياضي الذي يتلاءم مع إمكانياتيم ، وتتم ىذه المرحمة بعد أن يكون الناشئ قد مر بفترة 
تدريبية طويمة نسبياً قد تستغرق ما بين عام وأربعة أعوام طبقاً لنوع النشاط الرياضي ، وتستخدم ىذه 

وضوعية لقياس مدى نمو الخصائص الورفولوجية مالمرحمة الملاحظة المنتظمة والاختبارات ال
. والوظيفية وسرعة تطور الصفات البدنية والنفسية

 ( :- ألتأىيميالانتقاء  )المرحمة الثالثة 
وتستيدف ىذه المرحمة التحديد الأكثر دقة لخصائص الناشئ وقدراتو بعد انتياء المرحمة الثانية 
من التدريب وانتقاء الناشئين الأكثر كفاءة لتحقيق المستويات الرياضية العالية ويرتكز الاىتمام في 

وظيفية اللازمة لتحقيق المستويات العالية – ىذه المرحمة عمى قياس مستوى نمو الخصائص المورفو
ونمو الاستعدادات الخاصة بنوع النشاط الرياضي وسرعة ونوعية العمميات واستعادة الاستشفاء بعد 

المجيود كما يؤخذ في الاعتبار قياس الاتجاىات والسمات النفسية كالثقة بالنفس والشجاعة في اتخاذ 
. القرار
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:  أسس الانتقاء في المجال الرياضي  .4
:- أولًا أسس بيولوجية 

مراحمو  تشمل العوامل والمتغيرات البيولوجية التي يعتمد عمييا التنبؤ الجيد في عممية الانتقاء ب
: المختمفة ومن ىذه العوامل 

: الصفات الوراثية وتشمل  (أ  )
. الصفات المورفولوجية لمجسم مثل الطول والوزن .1
 .القدرات الحركية والوظيفية لمفرد مثل العلاقة بين عنصر السرعة عند الأب والأبناء .2

:-  مراحل النمو  (ب)   
ويقصد بمراحل النمو ىو تميز مراحل معينة في النمو بزيادة حساسية الجسم وقابميتو لمتأثير الإيجابي 

. والسمبي بالعوامل البيئية الخارجية
 سنو تزداد فييا نمو القوة العضمية بدرجة كبيرة وقد دلت نتائج 17: 13فمثلًا نجد أن فترة النمو من 

 سنو تزداد فييا القوة العضمية بدرجة كبيرة نسبياً وفي 14: 13بعض الدراسات عمى أن فترة النمو من 
 سنو تتساوى قوة العضلات الباسطة والقابضة كما يزداد نمو قوة عضلات الجذع في الفترة من 15سن 
.  سنو16: 14
:- العمر الزمني والعمر البيولوجي (جـ)

يعتبر تحديد العمر المناسب لبدء ممارسة نشاط رياضي معين من الأسس اليامة في عممية الانتقاء 
حيث أن البداية المبكرة أو المتأخرة تقمل إلى حد كبير من تأثير عمميات التدريب وبالتالي من تحقيق 
الناشئ لنتائج عالية في النشاط الرياضي الذي يمارسو ، فقد دلت الدراسات أن الأنشطة التي تتطمب 

التوافق الكبير في أداء الحركات الفنية بالجمباز والسباحة يتطمب تطبيقيا بداية مبكرة في التدريب بحيث 
تشير دراسات أخرى إلى أىمية البداية المتأخرة نسبياً في الأنشطة التي تعتمد عمى التحمل كالمارثون 

. المسافات الطويمة والأنشطة التي تتطمب الدقة كالوثب والقفز
:- (الانثرو بومترية  ) الجسمية سالمقايي (د  )

. نسبة أطوال الجسم– أطوال الأطراف - السعة الحيوية– نسبة الدىون – الوزن – مثل الطول 
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:- الصفات البدنية الأساسية  (ىـ  ) 
الكرة الطائرة الى العديد من الصفات البدنية صفة القوة العضمية يتطمب لاعب – مثل صفة التحمل 

  .الخ....كالقوة والسرعة بانواعيا والرشاقة والمرونة 
- :الوظيفيةالخصائص  (و  )

ىناك العديد من المؤشرات الوظيفية التي يجب أن تؤخذ في الاعتبار عند إجراء الاختبارات الفسيولوجية 
:- لانتقاء الناشئين ومن أىم ىذه العوامل 

  الحالة الصحية العامة كالأمراض المعدية والإمراض المستوطنة والأمراض الخاصة بالتمثيل
صابات الجياز الحركي . الغذائي والقمب والكمى والأمعاء والجياز العصبي وا 

  وىي التغيرات المرتبطة بالتكيف بالنسبة لمجياز الدوري التنفسي:- التغيرات المورفو وظيفية. 
  وتتمثل في الامكانات اليوائية في الأنشطة التي :- الإمكانيات الوظيفية لمجياز الدوري التنفسي

 اللاىوائية لمواجية متطمبات الأنشطة والإمكانات تحمل السرعةتعتمد عمى التحمل اليوائي مثل 
 . كالسرعة القصوىالتي تعتمد عمى التحمل اللاىوائي

 وتتمثل في سرعة و ونوعية استعادة الاستشفاء بعد منافسة أو - :الاستشفاء استعادة صخصائ
 .الأقصى أو أقل من ىبعد أداء حمل بدني عال أو أقص

  حيث ترتبط الكفاءة بكمية العمل الذي  يمكن للاعب أداؤه : الكفاءة البدنية العامة والخاصة
 .بأقصى شدة

:-  الأسس النفسية لعممية الانتقاء :ثانيا 
في مجال الانتقاء تأخذ العوامل النفسية أىمية خاصة في المراحل المختمفة للانتقاء  كما يؤدي 

التشخيص النفسي لمناشئين دوراً ىاماً خلال جميع مراحل الانتقاء بيدف تقويم الخصائص النفسية 
 لممنافسة ، كما وجد أن التفوق في النشاط الرياضي يرتبط بخصائص هاستعداداتلمناشئ ومدى 

الجياز العصبي من حيث القمق والانفعال  وخلال المراحل المختمفة لعممية الانتقاء وتستخدم البيانات 
:-   لتحقيق عدة أىداف من أىمياناللاعبيالنفسية عن 

. التنبؤ بمعدل سرعة التقدم في أداء الميارات الحركية مستقبلاً  -1
 مستوي نمو وظائف الجياز العصبي وتنمية السمات النفسية لمنشئ ورفعتوجيو عمميات الإعداد  -2

 .المطموبة لنوع معين من النشاط الرياضي
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 .زيادة فاعمية استخدام الاختبارات النفسية وعمميات التشخيص النفسي خلال مراحل الانتقاء -3
: سمات الشخصية الرياضية 

:  بين ثلاث أنواع من السمات ىي ( Cat tell )تل ا يميز عمماء عمم النفس بين أنواع السمات متميزة ك
 أو القدرات وتعبر عن كفاية الشخصية في السموك الموجو نحو حل :السمات المعرفية  -1

 .المشكلات المعرفية
بإصدار الأفعال السموكية وىي التي تختص بالاتجاىات العقمية أو   وتتصل:السمات الدينامكية   -2

 .الدافعية والميول
 وتختص بالإيقاع والشكل والمثابرة وىناك فريق من العمماء يميز في التكوين :-السمات المزاجية  -3

 : النفسي لمشخصية بين تنظيمين ىما  
.                             السمات العقمية المعرفية- 1   
. السمات الانفعالية الوجدانية- 2   

:- في أىم العوامل أو السمات النفسية المؤثرة في  الشخصية الرياضية ومنيا  " علاوي / د" ويورد 
:- سمات عقمية معرفية مثل  -  أ
. القدرات العقمية- 1
. الاستعدادات أو القدرات الخاصة - 2
. الميارات الخاصة- 3
:-  سمات مزاجية مثل - ب
. المزاج أو الطبع- 1  
. الخمق والإرادة-2
. الدوافع والميول والعادات والاتجاىات- 3

:- ثالثا الاستعدادات الخاصة 
 تمثل الاستعدادات الخاصة لمنجاح في النشاط رياضي معين ركنا أساسيا في عممية الانتقاء خاصة 

. في المرحمة الثانية والثالثة عمي وجو التحديد وىذه الاستعدادات قد تكون بيولوجية أو سيكولوجية
مكاناتو لممارسة نوع معين من أنواع النشاط الرياضي . ويقصد بالاستعدادات الخاصة قدرة الفرد وا 
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 عمى ضوء الأىمية البالغة التي يكتسبيا لانتقاء فقد قسم ىذا الأخير إلى عدة أنواع :أنواع الانتقاء- 5
 إلى أربعة أنواع  1986 سنة "قسمة بولجاكوفا -1   

الانتقاء بغرض الاستدلال عمى نوع النشاط الرياضي المناسب لممبتدئ و ىنا يركز بواجاكوفا  -    ا
. عمى إتاحة الفرصة لمناشئ لممارسة مجموعة من الأنشطة الرياضية سواء كانت فردية أو جماعية

الاتقاء بغرض الاستعدادات الخاصة بالمعبة لدى الناشئ و يجري ىذا الانتقاء في المراحل -   ب
. الأساسية من الإعداد الطويل المدى 

الانتقاء بغرض تشكيل فريق رياضي للاشتراك في المنافسات كمجموعة متجانسة إذ ىذا الانتقاء -     ج
. يساعد عمى تجنب الكثير من المشكلات المرتبطة بالتوافق

لانتقاء بيدف تشكيل المنتخبات الرياضية عمى المستوى العالي من مجموع اللاعبين ذوي -     د
. المستوى العالي 

   إلى ثلاثة أنواع1990سنة   "AKRAMOUV "اكراموف"قسمة - 2
 وىي الطريقة الأكثر استعمالا من طرف المدربين و ىذا عن طريق البحث الانتقاء التجريبي-ا

 (اللاعب)البيداغوجي او التقييم التجريبي إذ يمعب التجريب دورا ىاما بالنسبة لممدرب الذي يقارن الناشئ 
بالنسبة لنموذج معروف عمى مستوى عالي و ىذا النوع الأكثر شيوعا بين المدربين و يمثل البحث 
البيداغوجي أو التقييم الاختياري معتمدا في ذالك عمى تجارب و خبرات المدرب في انتقاء المواىب 

. الشبانية 
 يبدأ ىذا النوع مبكرا منذ ظيور الميل و الاىتمام بالرياضة المعينة حيث يتم الانتقاء التمقائي- ب   

إذ عممية الانتقاء ىنا تتحدد لمقارنة .الاختيار إثناء التدريب الفردي و في المباريات الحرة و الغير منظمة 
. نتائج اللاعبين فيما بينيم و مقارنة خصائصيم مع نماذج رياضية معروفة

يتطمب ىذا النوع من الانتقاء  مشاركة كل من المدرب و الطبيب و الأخصائي النفسي و القيام الانتقاء المركب - ج
بالتحميل الموحد للأبحاث العديدة و الاختبارات التي تسمح بالتنبؤ بصفة أكثر نجاعة لمتطو المستقبمي لمموىبة اذ 

يجب ان يركز عمى النوع المركب في .يمكن القول ان الحصول عمى النتائج الجيدة فيما يخص مستوى اللاعب 
. عممية الانتقاء لأنو شامل لكل العناصر المحيطة بالرياضي
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يعتبر الأكثر موضوعية من حيث النتائج اذ أنيا تسمح بتقييم الفرد من كل الجوانب  ان الانتقاء المركب  
عند اختيار عممية الانتقاء يجب ان يحرص عمى ان تكون مكونة من عدة طرق بيداغوجية طبية فيزيولوجية 

. بسيكولوجية 
تسمح بتقسيم الخصائص الشخصية لمرياضي التي تتمثل في مستوى تطور الوظائف :بيداغوجية - 1  

الحركية و الخصائص البدنية و القبميات الحركية و القدرات التنسيقية و مستوى التحكم التقني و التكتيكي و 
. استقرار قدرة العمل في الاختصاص المختار

و ىذه الدراسة موجية لدراسات الفرديات المرفولوجية و الوظيفية لمرياضي و حالة : البيولوجية الطبية -2  
. أجيزتو الحيوية و صحتو بصفة عامة

تسمح ىذه الطريقة بدراسة و تقييم التغيرات و إمكانيات تحميل أنظمة ووظائف الجسم : الفزيولوجية -3  
. بالاظافة الى التنسيق الحركي تحت تأثير الممارسة الرياضية

و تسمح ىذه الطريقة بدراسة الخصائص البشرية لمرياضي و التي تؤثر عمى الإقدام : السيكولوجية - 4  
الفردي او الجماعي عمى المقاومة و المنافسة الرياضية و ىذا بتنفيذ الخطط التكتيكية بنجاح بفضل 

 .العمميات الحركية
تعددت وجيات النظر في وضع برنامج انتقاء الناشئين الموىوبين  : نماذج مختمفة لانتقاء الموهوبين- 6

: من بينيا ما يمي 
بومبا  عمميات انتقاء الموىوبين من الستينيات و قام "تتبع  : لانتقاء الموىوبين " بومبا "نماذج -  6/1

:  بدراستيا و استخمص ثلاث خطوات ليا كما يمي 
. تتضمن قياس القدرات الإدراكية و الحركية و التحمل و القوة العضمية و الميارات: الخطوة الأولى - 1  
تتضمن قياس السمات الفسيولوجية و يقصد بيا مدى كفاءة أجيزة أجسام الناشئين : الخطوة الثانية -  2  

. و قدرتيا عمى الأداء البدني 
بومبا يؤكد عمى ان الاختيار يجب ان "و تتضمن القياسات المورفولوجية حيث ان : الخطوة الثالثة - 3  

يتم من خلال مقارنة الناشئين في القياسات التي تجري في الخطوات الثلاثة السابقة بنظيرتيا في المستويات 
 . التخصصيةلمرياضةالممتازة 
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اقترح دريك ثلاث خطوات لانتقاء الناشئين في الرياضة و ىي : لانتقاء الموهوبين " دريك"نماذج   - 6/2
: كما يمي 

الحالة الصحية العامة  : تتضمن إجراء  قياسات تفصيمية في الجوانب التالية : الخطوة الأولى - 1 
. التحصيل الأكاديمي الظروف الاجتماعية التكيف الاجتماعي النمط الجسمي القدرة العقمية 

يطمق عمييا مرحمة التنظير و ىي تتضمن مقارنة سمات و خصائص جسم : الخطوة الثانية -  2  
الناشئ من حيث نمطو و تكوينو بالخصائص المقابمة في الرياضة التخصصية كذلك مقارنتيا بالخصائص 

. نفسيا في الرياضة بشكل عام 
تتضمن ىذه المرحمة تخطيط برنامج تدريبي ينفذ قبل بدء الموسم و يتم تتبع أداء : الخطوة الثالثة - 3 

الناشئين في كافة الجوانب و كذلك الجوانب النفسية ليم و درجة تكيفيم لمتمرين ثم بعد ذلك تتم عممية 
. التقييم من خلاليا يتم الانتقاء 

: لانتقاء الموهوبين " اور - بار "نموذج - 6/3
 : خمسة خطوات لانتقاء الناشئين كما يمي " اور - بار " اقترح  

. تقييم الناشئين من خلال الخصائص المورفولوجية و الفسيوليجية و النفسية و متغيرات الأداء- 
. مقارنة القياسات و أوزان الناشئين بجداول النمو لمعمر البيولوجي- 
. وضع برامج لمتدريب ذات ضغط يتميز بالشدة لفترة قصيرة ثم دراسة تفاعل الناشئين معو - 
. تقويم عائمة كل  ناشئ  من حيث القياسات المورفولوجية و ممارسة الانشطة الرياضية - 
. إخضاع الخطوات السابقة لتحميل عممي من خلال نماذج الأداء- 
 
: لانتقاء الموهوبين " جونز و واطسون"نموذج - 6/4

 ركز كل من جونز و واطسون عمى إمكانية التنبؤ بأداء الناشئين مستقبلا اعتمادا عمى المتغيرات النفسية 
أولا ثم بعد ذلك العناصر الأخرى كالبدنية و الميارية و غيرىا و لكنيما لم يقدموا لنا نموذج للانتقاء في 

: حين قدما اقتراحا بعدة خطوات عممية و ىي كما يمي 
. تحديد ىدف الانتقاء   - 
. اختيار العناصر التي سيتم من خلاليا الانتقاء   - 
. إجراء لتنبؤ من خلال نماذج الأداء و التأكد من قوتيا   - 
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. تطبيق النتائج و التأكد من قوة التنبؤ من خلال تفاصيل الأداء بواسطة التحميل المتعدد   - 
:  لانتقاء الناشئين  (هافيميك)نموذج  - 7/5

.... ىافيميك عدة مبادئ يجب إتباعيا من خلال مراحل الانتقاء و كما يمي " حدد 
التأكد من إن الناشئين الذين سيقع عمييم الاختيار سوف يتمكنون من الاستمرار في التدريب في ذات - 

. الرياضة التخصصية
. مراعاة عدم التخصص المبكر بل يجب الممارسة في عدد كبير من الرياضات في السن المبكرة- 
الاختيار يجب ان يتم خلال تتبع التأثير الوراثي و مدة النمو و التطور الثابت لو و التأكد  من ان الناشئ -

. (عمما بان القيم قابمة لمتغيير )يؤمن بقيمة جيدة 
إن الأداء الرياضي لو مؤثرات متعددة و متداخمة اذ لابد ان تقول  عموم الرياضة كممتيا و تسيم في -

. الانتقاء من خلال مبادئيا و أسسيا العممية 
وأخيرا الجوانب الغير .مراعاة العوامل التي تتأثر بالوراثة مثل الطول و الموروثات الثابتة مثل السرعة -

 .الثابتة مثل الدوافع
 
برنامج الانتقاء   . 8

تمثل المحددات البيولوجية والسيكولوجية والاستعدادات  الخاصة أىم العوامل التي يتأسس عمييا 
البرنامج الجيد للانتفاء وتشكل في مجموعيا المؤشرات الرئيسية لمتنبؤ بالمستوي الرياضي الذي يمكن 

. أن يحققو اللاعب الناشئ
عمي الرغم أنو من الناحية التطبيقية لا يوجد برنامج محدد يمكن استخدامو في جميع الأنشطة 
الرياضية لاختلاف طبيعة ومتطمبات كل نشاط رياضي عن الأخر، بل لا يوجد برنامج موحد  

للانتقاء بالنسبة لنشاط رياضي معين وعمي سبيل المثال تختمف الآراء الآن حول الطرق التي يمكن 
.  الناشئيناللاعبينبواسطتيا انتفاء 

جراءات يجب مراعاتيا عند وضع برنامج للانتقاء وىي  :-  إلا انو ىناك عوامل وأسس وشروط وا 
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:-  شروط برنامج  الانتقاء الجيد 
 أن يكون لمبرنامج أىداف محددة .
 أن يقوم برنامج الانتقاء عمي أساس الدراسة الشاممة والمتكاممة لجميع جوانب شخصية اللاعب. 
 أن يتصف بالاستمرارية طوال فترة الإعداد المتصل باللاعب. 
 أن تتصف الاختبارات المستخدمة في الانتفاء بالصدق والثبات والموضوعية. 
  أن يتم تقويم الجوانب المختمفة بطرق واختبارات متعددة ولا يقتصر عمي  اختبار واحد أو طريقة

 .واحدة
  التفيم الدقيق لجميع العوامل الشخصية والبيئية المرتبطة بالوصول إلي مستويات الرياضية

 .العالية
 أن يتوفر في البرنامج عامل الاقتصاد في الوقت والجيد والتكاليف بقدر الإمكان. 

:-  المراحل التي يتضمنيا برنامج الانتقاء 
:  المرحمة الأولي -أ

: نستيدف من ىذه المرحمة التعرف المبدئي عمي الموىوبين ويتم ذلك خلال:- الانتقاء المبدئي 
 خلال النشاط الرياضي ويعتمد في  ىذا عمي الدقيقة إجراءات تمييدية وتتضمن الإجراءات الملاحظة 

الخبرة الشخصية لمقائم بالانتقاء وكما تنضم أيضا عمي الملاحظة المنظمة والتي تعتمد عمي بيانات 
 ودراسة السجلات الرياضية للاعبين الناشئين ،أما الأجراء الرئيسي في الناشئرسمية أو غير رسمية عن 

 .ىذه المرحمة فيو إجراء اختبار لمقبول قبل بدء الموسم
 :- ويتضمن:   اختبارات القبول 2

.              الفحوص الطبية
.             تحديد العمر البيولوجي

. القياسات الجسمية
– نسبة محيط الصدر إلي الطول الكمي – دراسة نسب المقاييس الجسمية مثل نسبة الطول إلي الوزن 

. نسبة طول الجذع إلي الطول الكمي
قياس مستوي نمو الصفات البدنية الأساسية ويقتصر القياس في ىذه المرحمة عمي القوة  - أ

 .المرونة- التحمل– السرعة –
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. قياس ميول واتجاىات الناشئ نحو النشاط الرياضي الذي يرغب في ممارستو - ب
 :-المرحمة الثانية 
بعد أن يكون الناشئ قد مر بفترة تدريبية تتراوح بين سنة ونصف إلي سنتين ، :- الانتقاء الخاص 

وتستيدف ىذه المرحمة أفضل الناشئين من بين من نجحوا في اختبارات المرحمة الأولي وتستخدم 
:-  الاختبارات في المرحمة الثانية من الانتقاء لتقويم الجوانب الآتية 

a.  (رشاقة  – مرونة – تحمل – سرعة – قوة  )مستوي نمو الصفات البدنية الأساسية  
b.  مستوي نمو الصفات البدنية الخاصة بالنشاط المعين . 
c.  مستوي نمو الكفاءة البدنية العامة . 
d.  خصائص استعادة الاستشفاء . 
e.  السمات النفسية المرتبطة بالتخصص الرياضي . 
f. نمو الاستعدادات  الميارية الخاصة ىمستو  . 
g. المقاييس الجسمية مثل الطول والوزن ومحيط القفص الصدري السعة ىمستو 

 . الحيوية 
:- المرحمة الثالثة 

  وتتطابق ىذه المرحمة مع نياية المرحمة الثانية من الإعداد الرياضي طويل المدى :ألتأىيميالانتفاء 
 ويستيدف الانتفاء في ىذه المرحمة التحديد الأكثر دقة ويتركز الاىتمام في ىذه المرحمة 

:-  عمي تقويم الجوانب الآتية 
 . اللازمة لتحقيق المستويات الرياضية العاليةيةوظيف-وورفممستوي نمو الخصائص ال - أ
 .مستوى نمو الاستعدادات الخاصة بنوع النشاط الرياضي - ب
 .سرعة ونوعية استعادة الاستشفاء - ت
 .السمات النفسية المرتبطة بنوع النشاط الرياضي - ث
 .معدل سرعة التحسن في الميارات الرياضية الخاصة بنوع النشاط الرياضي - ج
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دارة البرنامج    تنظيم وا 
يتطمب برنامج الانتقاء الجيد تعبئة الجيود و التخطيط المحكم و توزيع الأعمال و المسئوليات و 

الاختصاصات و الفيم الجيد لكثير من الجوانب الفنية و الإدارية و التنظيمية لضمان الحصول عمي 
:- أكبر درجة من دقة و ثبات النتائج

: القواعد والأسس التنظيمية والإدارية لبرنامج الانتقاء  .5
:-  لمبرنامج الإعدادفي مرحمة : أولا
  (تأىيمي – خاص – مبدئي  ) و ذلك طبقا لمرحمة انتقاء :البرنامجتحديد أىداف. 
  قياس صفات بدنية –  (انثروبومترية  )قياسات جسمية  ):- تحديد الجوانب المطموب تقويميا –

 .  قياس خصائص وظيفية
 تحديد الاختبارات و المقاييس اللازمة لمتقويم. 
  من حيث المكان و الأشخاص المساعدون في التنفيذ و أدوات الإمكاناتإعداد الأدوات و 

  .القياس
 تحديد العوامل المؤثرة في دقة عمميات القياس مثل نقص الأدوات و الإمكانيات. 
 المراجعة الشاممة و النيائية. 
:-  في مرحمة تنفيذ البرنامج : ثانيا 
. بحيث يكون لكل جياز و أداة في المكان المناسب لإجراء الاختبار: ترتيب الأجيزة و الأدوات  
 .استقبال و تنتظم المفحوصين 
 .الإحماء ويتم قبل أجراء الاختبار لتييئة الجسم و كافة الأجيزة الحيوية لأداء الاختبار 
تسجل درجات الفرد بعد كل اختبار ويتم تجميع جميع البطاقات الخاصة : جمع البيانات  

 .بالتسجيل بعد الانتياء من أداء جميع الاختبارات
 .معالجة البيانات إحصائياً  

:- الاختبارات و المقاييس في برنامج الانتقاء 
 .(انثروبومترية  )قياسات جسمية  -1
. اختبارات لقياس الصفات البدنية الأساسية -2
 .اختبارات لقياس الجوانب الوظيفية لأجيزة الجسم -3
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 .اختبارات لقياس الميارات و القدرات الحركية -4
 .اختبارات لقياس  السمات النفسية -5
 .اختبارات لقياس و الاستعدادات و القدرات الخاصة -6

:-  الشروط الواجب توافرىا في المقاييس والاختبارات المستخدمة في برنامج الانتقاء 
 أن يكون مناسب لمن وضع ليم من حيث العمر والقدرة .
  أن يكون سيل التطبيق من حيث-: 

.      سيل الفيم - أ
. أن يستغرق تطبيقو زمنا مناسبا ً  - ب
.  أن لا يتطمب تكاليف كبيرة - ت
 .أن لا يتطمب إجراءات معقدة في تطبيقو - ث

 أن يصاحب الاختبار التعميمات الضرورية لتطبيقو. 
 أن تصاحبو جداول لممعايير توضح  المستويات المختمفة لأدائو. 



 المحور الخامس
 

 

تقييم وتقويم 
 الصفات البدنية

1 

تقويم الصفات البدنية تقييم و.  1
 قد يعرف انطلاقا من تقويم الشي نفسو أو تقويم نتاجا تو أو قد إذيعد التقويم من المصطمحات الواسعة 

 :يعكس طبيعة وأبعاد المجال الذي يتناولو ، فيعرف 
ىو الحكم عمى الأشياء أو القدرات أو المواقف أو السموكيات أو الأشخاص لإظيار المحاسن والعيوب - 

. ومراجعة صدق الفروض الأساسية التي يتم عمى أساسيا يتم تنظيم العمل وتطويره 
انو عممية ممنيجة تقوم عمى أسس عممية ، تستيدف إصدار الحكم بدقة وموضوعية عمى مدخلات - 

ومخرجات أي نظام تربوي ، تعميمي ، تدريبي ، ومن ثم تحديد جوانب القوة والضعف في كل منيما ، 
. تمييداً لاتخاذ قرارات مناسبة لإصلاح ما قد يتم الكشف عنو من نقاط الضعف أو القصور 

ىو إعطاء وزن نسبي، أو قيمة وزنيو لجانب من جوانب النّشاط من حيث اكتمالو أو نقصانو، أو من - 
. كيفيا أو كمياحيث الصّواب أو الخطأ ، وقد يكون ىذا الحكم 

بأنو تمك العممية التي تعطى معنى لنتائج القياس ، وذلك عن طريق الحكم عمى ىذه النتائج باستخدام - 
. بعض المحاكاة أو المعايير 

ىو جميع العمميات المنظمة التي تتفاعل مع عناصر المنيج لتحديد جدواىا وبيان مواقع القوة - 
. والضعف فييا لتطويرىا أو مساعدة متخذ القرار لمحسم بشأنيا 

  ومما تقدم فأن التقويم يتضمن مجموعة من العمميات المستمرة والمتتابعة والتي يمكن من خلاليا تحديد 
ما أمكن تنفيذه من أىداف المناىج التعميمية أو التدريبية ، و معرفة أوجو القصور والضعف لمعالجتيا 
نما  عمماً بأن أىداف التقويم لا تقف عند حد معرفة مدى التقدم الذي أحرزه المتدرب أو المتعمم فقط وا 

تتعداه إلى ما الذي يجب أن يقوم بو المدرب أو المعمم من تعديلات في الخبرات التي يقدميا إلى 
كما إن دقة وسلامة عممية التقويم . المتدربين أو المتعممين أو في الطريقة التي تقدم بيا تمك الخبرات 

تتوقف عمى المعمومات وكيفية الحصول عمييا باستعمال وسائل القياس والاختبار وغيرىا من الأساليب 
 . (وصفية  )التي تزودنا ببيانات كمية أو غير كمية 

 :وتأتي أىمية التقويم بالجانب الرياضي في انو 
. يعتبر أساسا لوضع التخطيط السميم لممستقبل - 
. يعتبر مؤشرا لتحديد مدى ملائمة وحدات التدريس أو التدريب لإمكانية الطمبة أو اللاعبين - 
. يعتبر مؤشرا لكافة طرق التدريس أو التدريب في مدى مناسبتيا لتحقيق الأىداف المحددة - 
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يساعد المدرس أو المدرب في معرفة المستوى الحقيقي لمطمبة واللاعبين ومدى مناسبة التعميم - 
. والتدريب لإمكانياتيم وقدراتيم وتجاوبيم 

يساعد المدرس أو المدرب عمى التشخيص فبواسطة التقويم يمكن لنا تحديد أوجو القصور وأوجو القوة - 
في تدريب للاعبين وتحصيل الطمبة وجوانب نموىم المختمفة ومعرفة الأسباب والعمل عمى علاجيا ، 

سواءً كانت أسباباً تخص المنيج وطرائق التدريب أو التدريس أو الوسائل التدريبية أو التعميمية 
المستخدمة أو كانت أسباباً شخصية لدييم والتقويم بمثابة التغذية الراجعة للاعب والمتعمم ليقف عمى 

. نتائج جيوده ويعدل منيا
توجيو العممية التدريبية و التعميمية فبعد التشخيص يأتي العلاج والتوجيو ، عمماً أنو يجب أن يكون - 

ىناك ترابط وثيق بين الأىداف الموضوعة ووسائل تحقيقيا وطرق تقويميا حتى نستطيع أن نممك نظاما 
. تدريبيا وً تربوياً متكاملًا يعتمد عمى التقويم السميم لمحكم عمى مدى تحقيق أىدافو المرسومة 

اتخاذ القرارات فالتقويم سببٌ وشرط أساسيٌ لاتخاذ القرارات الخاصة بنوع المناىج المناسبة أو من - 
وكذلك فيما يتعمق بمدى ملائمة . ناحية التقدم في السمم التدريبي والتعميمي والانتقال من مرحمة إلى أخرى

.    المنيج لتحقيق الأىداف المحددة مسبقاً 
يساعد عمى تصنيف الأفراد أو المختبرين إلى فئات أو مجموعات متجانسة بتحديد موقعيم عمى - 

. منحنى التوزيع الطبيعي 
استثارة الدوافع فمن الحقائق المقررة أن الاختبارات تنمي دوافع التنافس لدى اللاعبين أو الطمبة - 

وبالتالي تستثير ىمميم لمتدريب و لمتعمم، وذلك من خلال معرفتيم بنتيجة اختباراتيم فتجعل تدريبيم و 
كذلك معرفتيم بقدراتيم البدنية والميارية والعقمية وغيرىا . تعمميم أكثر جودة وأسرع تقدماً وأبقى أثراً 

. تجعميم يخططون لمستقبميم ويختارون الوجية المناسبة لقدراتيم وميوليم 
 

 :كما يرتكز التقويم عمى مجموعة من المبادئ والأسس منيا 
أي ارتباطو بإغراض محددة فالتقويم ليس مجرد مجموعة إجراءات بل ىو : التناسق مع الأىداف - 

عممية منظمة وموجية تتطمب أولا وقبل كل شيء تحديد الغرض تجنبا لمتداخل في إغراض التقويم أولا 
. وتسييلا لتحديد وصياغة الأىداف فيما بعد 
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اختيار أداة التقويم المناسبة لمغرض فقد تكون ىناك أكثر من أداة تناسب الغرض ولكن بدرجات - 
. مختمفة لذا يجب اختيار الأنسب منيا انطلاقا من مستوى دقتيا وموضوعيتيا

التنويع في أدوات التقويم ليس ىناك أداة واحدة تصمح لكل المجالات البحثية أو حتى المجال الواحد  - 
فتقويم اللاعب مثلا يستمزم استخدام أدوات عديدة ومتنوعة لتقدير مستواه وتقدمو وانجازه للؤىداف 

المرسومة لو  
الاستعمال المناسب لأدوات التقويم يتطمب معرفة مواقع القوة والضعف لكل أداة والتنبيو لمصادر - 

الخطاء المحتممة فييا ومن الأخطاء المحتممة في الأدوات خطاء اختيار العينة، الخطاء الناتج عن الأداة 
. ذاتيا أو عن استعماليا، الخطاء الناتج عن تفسير النتائج

التقويم عممية شاممة أي إعطاء صورة شاممة لمجانب المراد تقويمو فتقويم المدرس او المدرب مثلا - 
لايقتصر عمى نشاطو وطريقتو في التدريس او التدريب بل يتخطى ذلك إلى مظيره واتزانو الانفعالي 

. وعلاقتو بالآخرين وشخصيتو ككل 
التقويم عممية مستمرة وليست ىامشية أو ختامية ممحقة بالعممية التدريبية أو التربوية وتظير فائدتيا - 

مداد اللاعب أو المتعمم  في تتبع العممية التدريبية والتربوية والكشف عن مواطن القوة والضعف فييا وا 
. بالتغذية الراجعة المفيدة لو في تعزيز الجوانب الصحيحة والتخمص من الجوانب الخاطئة

 
 :أساليب التقويم . 2

: لمتقويم أساليب متعددة ومتنوعة ، ىذا يرجع لاختلاف الظواىر والظروف المراد دراستيا ومنيا 
 :التقويم الذاتي الفردي - 

: ويقصد بو تقويم الفرد سواء كان مدرب ، مدرس ، لاعب ، طالب لنفسو ، ومن ميزاتو 
. ان اساس فكرتو تحمل الفرد مسئولية العمل نحو أىداف يفيميا ويعتبرىا جديرة باىتمام- 
انو وسيمة لاكتشاف الفرد لأخطائو ونقاط ضعفو وىذا يؤدي بدوره إلي تعديل في تدريبو أو تعممو او - 

لى الاتجاه الصحيح  . سموكو وا 
يجعل الفرد أكثر تسامحاً نحو أخطاء الآخرين لأنو بخبرتو قد أدرك أن لكل فرد أخطاءه وليس من - 

. الحكمة استخدام ىذه الأخطاء لمتشيير أو التأنيب 
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يعود الفرد عمى تفيم دوافع سموكو ويساعده عمى تحسين جوانب ضعفو مما يولد الشعور بالطمأنينة - 
. والثقة بالنفس 

      ومما تقدم يمكن تعويد الفرد عمى تقويم نفسو من خلال كتابة تقرير عن نفسو وعن الغرض من 
نشاطو والخطة التي يسير عمييا في تدريبو و دراستو وفي حياتو الخاصة، والمشكلات التي واجيتو، 

والنواحي التي استفاد منيا ، ومقدار ميمو أو بعده عنيا، ويمكن أن يوجو اللاعب أو الطالب إلى نفسو 
وعن تقويم المدرب و المدرس لنفسو فمكل . الأسئمة المناسبة ويستعين بالإجابة عنيا عمى تقويم نفسو

منيم منيجاً يعتمده ، وىو بحاجة إلى أن يكون قادراً عمى تقييم إمكانياتو ، ولما كان لممدربين والمدرسين 
نقاط قوتيم وضعفيم فيجب أن يقوم كل منيم بتقويم ذاتو في جميع مجلات عممو ليعمل عمى تحسين 

. أدائو 
 :التقويم الجماعـي - 

: ا بعضاً مويتضمن نوعان يتمم بعضو
وذلك لمعرفة مدى ما وصمت إليو من تقدم نحو الأىداف الموضوعة وعادة يتم  :تقويم الجماعة لنفسيا- 

التقويم الجماعي لأعمال الجماعة نفسيا بتوجيو من المدرب او المدرس وتحت إشرافو فيناقشيم فيما قاموا 
بو إثناء المباراة أو الدروس ، وما حققوه وما لم يحققوه والصعوبات ومداىا وكيف تغمبوا عمييا ومدى 

. إتقانيم لمعمل ووسائل تحسينو وغيرىا 
وىذا النوع من التقويم يتصل بالنوع السابق، وىو ينحصر في تقويم عمل كل : تقويم الجـماعة لإفــرادىا- 

فرد ومدى مساىمتو في النشاط الذي تقوم بو الجماعة ويقوم المدرب أو المدرس فيو بالتوجيو والتشجيع 
ليتقبل اللاعب أو الطالب النقد البناء الذي يساعد عمى التحسين، والشعور بالثقة في نفسو وتقدير 
الجماعة لجيده ميما بدأ ىذا الجيد صغيراً، فيتعممون أن عممية النقد تتطمب إبراز النقاط الإيجابية 

ن الاختلاف في الرأي يعتبر ظاىرة صحية، وعمى كل منيم أن يثبت صحة رأيو  والنقاط السمبية معاً، وا 
أما تقويم المدرب و المدرس للاعبين والطمبة فينبغي أن يعتمد عمى جميع . بطريقة مقنعة للآخرين

المصادر التي تمدىم بالأدلة والحقائق والشواىد عمى تقدم اللاعب أو الطالب نحو الأىداف المنشودة 
ومن الاختبارات والمقاييس المختمفة يمكن معرفة جوانبيم البدنية والميارية والعقمية وغيرىا، ومن 

الضروري أن تسجل مثل ىذه الملاحظات والبيانات المجموعة في سجلات أو بطاقات تعطى صورة عن 
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اللاعب أو المتعمم من شتى النواحي  
 :التقويم الموضوعي - 

 يعتمد ىدا النوع عمى تقدير علاقة احتمالية بين الأداء الملاحظ لمفرد في الاختبار أو المقياس والسمات 
أو القدرات التي تكمن وراء ىذا الأداء وتفسره ، فيناك صفات أو سمات أو خصائص معينة يشترك فييا 
جميع الأفراد ولكنيم يختمفون في مقدارىا ، وبالرغم من أنيا غير منظورة ولا يمكن قياسيا بطريقة مباشرة 

إلا أنو يمكن الاستدلال عمى مقدارىا من السموك الملاحظ لمفرد المتمثل في استجاباتو عمى مفردات 
الاختبار ، فالصفة أو السمة التي تكمن وراء استجابة الفرد عمى مفردات اختبار قوة ، تختمف عن 

ولكن يمكن أن تكمن صفة أو سمة  (نظري)الاستجابة عمى مفردات اختبار مسافة أو عدد أو ورقة وقمم 
. واحدة وراء استجابتو عمى مفردات اختبارين مختمفين متعمقين بنفس المحتوى 

وعميو فالأمر الأكثر أىمية في ىدا النوع ىو الاعتماد عمى بيانات يتم الحصول عمييا باستخدام العديد 
 . من الوسائل الاختبارية لإصدار أحكام موضوعية من خلال استعمال المعايير ،المستويات

 
 :التقويم البديل - 

  ىو يعتمد عمى الافتراض القائل بأن المعرفة يتم تكوينيا وبنائيا بواسطة المتعمم أو المتدرب، حيث 
تختمف تمك المعرفة من حالة لأخرى، وتقوم فكرة ىذا النوع عمى إمكانية تكوين صورة متكاممة عن 

أي أن تقدم التعمم وتطوير التدريب . المتعمم أو المتدرب في ضوء مجموعة من البدائل بعضيا أو جميعيا
يمكن تقويميا عن طريق الملاحظة الدقيقة والبحث في المشكلات المعقدة، والقيام بالتجـارب الميدانية، 

فالتقويم عن طريق الأداء يعد تحولًا من التقويم التمييدي أو المبكر لمتعمم أو التدريب إلى التقويم البنائي 
. أو التكويني

كما أن التقويم الحقيقي ىو التقويم الفعمي للؤداء لأننا بذلك نعمم إذا ما كان اللاعبين قادريين عمى 
ذا ما كانوا قادرين عمى التجديد والابتكار في المواقف الجديدة  استخدام ما تعمموه فى مواقف المعب ، وا 

ومن خواص ىذا التقويم انو يوفر لممتعممين أو المتدربين والمعممين أو المدربين التغذية الراجعة والفرص 
ومن أىداف تقويم . التي باستطاعتيم استخداميا لمراجعة أدائيم ليذه الأعمال أو أعمال مشابية ليا

الأداء تزويد المتعمم أو المتدرب بالمفاىيم و المبادئ الأساسية لمميارات فيو يصمم ليختبر قدرتيم في 
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استخدام المعرفة والميارات في المواقف الواقعية المختمفة ، وفي جعل الفرد مفكراً وقادراً عمى حل 
. مشكلاتو ومعتمدا عمى ذاتو 

 :التقويم متعدد القياسات - 
ىذا النوع من التقويم لا يعتمد عمى مؤشر واحد أو أسموب قياس واحد في إصدار الحكم عمى المتعمم أو 
اللاعب، بل يعتمد عمى أكثر من أسموب قياس، وعمى أكثر من مؤشر لإصدار الحكم عمى مستوى أي 
عنصر من عناصر العممية التعميمية والتدريبية ومن مزايا تكنولوجيا القياسات المتعددة أنيا تساعد في 
إيجاد طرق لحل المشكلات المرتبطة بميام الأداء المتكامل، وفي استخدام كل من اختبارات الأداء، 

والاختبارات مرجعية المعيار ، وأحكام المعممين أو المدربين وآرائيم، وغير ذلك لقياس مستوى الانجاز ، 
وفي إصدار الحكم بدقة وموضوعية عمى مدى تقدم الفرد في العممية التعميمية أو التدريبية ومدى تقدم 

. المناىج وغيرىا 
 
 :أنواع التقويم حسب المراحل التي يتم فييا . 3

 :(القبمي  ) (المبكر  )التقويم التمييدي - 
يستخدم قبل البدء بتطبيق المناىج التعميمية أو التدريبية بغرض الحصول عمى البيانات الضرورية عن 
العناصر الأساسية ليا أو المنيج المقترح ،وذلك لموقوف عمى الحاجات الفعمية ولقياس مدى استعداد 

المتعممين أو المتدربين أي تحديد المستوى تمييدا لمحكم عمى صلاحيتيم في مجال من المجالات فمثلا 
لمقبول في الانخراط في الفريق يقوم المدرب بتقويم قبمي لممتقدمين باستخدام اختبارات بدنية وميارية 
إضافة لممقابمة الشخصية وبيانات عن المتقدم وفي ضوء ذلك نصدر حكما بمدى صلاحية المتقدم 

لمدراسة التي تقدم ليا، وقد نيدف من التقويم التمييدي توزيع المتعممين أو المتدربين في مستويات مختمفة 
وقد نحتاج التقويم التمييدي لمتعرف عمى الخبرات السابقة . حسب مستوى التحصيل أو القدرات وغيرىا 

وتشير بعض المصادر إلى إن التقويم . ومن ثم البناء عمييا سواء في بداية الوحدة التعميمية أو التدريبية
التمييدي يتم قبل تقديم المحتوى التعميمي وذلك لتحديد نقطة البداية الصحيحة لمتدريس أو التدريب 

وغرضو تحديد ما يتوفر لدى المتدربين والطمبة من خبرات سابقة تساعد عمى اكتساب الميارة الجديدة 
حيث يفترض معرفة الجميع ليذه المتطمبات ، أما إذا أظير البعض عدم معرفتيم لممتطمبات فإن ىذه 

كذلك الحكم عمى مدى تمكنيم من الميارة . المعمومات تفيد في تشخيص الصعوبات ،والعمل عمى تلافييا
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الجديدة قبل تقديميا ليم بالفعل، والشائع عدم تحقق معظم أىداف الميارة الجديدة لدى الجميع، أما إذا 
. أظير بعضيم تحقق جميع أىداف الميارة ففي ىذه الحالة يضع المعمم أو المدرب مناىج متقدمة ليم 

 
  :(البنائي  )التقويم التكويني - 

وىو الذي يطمق عميو التقويم المستمر، ويعرف بأنو العممية التقويمية التي تحدث أثناء تعميم المتعمم أو 
اللاعب وتدريبو عمى الميارة، وغرضو تزويد المعمم أو المدرب والمتعمم أو المتدرب بتغذية راجعة، 

ويكون وقتو إما في أثناء الوحدة التدريبية، أو في نيايتيما، أو في الوحدة اللاحقة ، .ومعرفة مدى تقدميم
أو في اليوم التالي، ليتأكدان أن اكتساب الميارة تحقق لدييم، فإذا لم يتم ذلك فعمى المعمم أو المدرب أن 

يعيد الكرة مرة أخرى ، ويكرران ما لم يتقنوه ، أو ما فشلا في تعميميم أو تدريبيم إياه، أي لتزويدىم 
بمعمومات وسطية عن تقدم المتعممين والمتدربين، وبمعنى أخر غرضو مساعدة المعممين أو المدربين 

وتوجيو نشاطيم في الاتجاه المرغوب فيو وتحديد جوانب القوة والضعف لدييم، ثم علاج جوانب الضعف 
عطاؤه فكرة واضحة عن أدائو.وتلافييا، وتعزيز جوانب القوة . إضافة لتعريف اللاعب أو المتعمم بنتائجو وا 

 
 :(ألبعدي  ) (النيائي  )التقويم الختامي - 

ويجريو المعمم أو المدرب بغرض قياس  (الممارسة)   ويكون ىذا النوع بعد مرحمة التطبيق وتكرار الأداء 
مدى تحقيق الأىداف المحددة أو المخطط ليا مسبقا من خلال اختبارات تعكس مدى اكتساب أو إتقان 
اللاعبين أو الطمبة لمميارة أي مدى تحقق أىداف المنيج ككل أو في جزء رئيسي فيو كالوحدة التعميمية 
أو التدريبية وذلك بيدف اتخاذ قرارات عممية قبل نقميم إلى مستوى جديد، أو اعتبار نتائجو نقطة بدء 
ملائمة لمتدريب و التعمم اللاحق إذ قد يقوم بدور التقويم التكويني وخاصة في مواقف التدريب و التعمم 

إضافة لدوره في المقارنة بين المجموعات المختمفة والأفراد المختمفين في ناتج التدريب والتعمم .المستمر 
. وذلك لتقويميا في ضوء مختمف الطرق والأساليب 

 
 :التوجيات الحديثة في مجال التقويم . 4

ن  تؤكد التوجيات الحديثة في مجال التعمم والتدريب عمى ضرورة تطوير أساليب ووسائل وأدوات التقويم وا 
تقاناً، وأكثر مناسبة لمحاجات الفردية لكل من  التكنولوجيا سوف تجعل عمميات التقويم أكثر مـرونة وا 
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المتعمم أو اللاعب والمعمم أو المدرب عمى حد سواء، حيث يمكنيا أن تساعد في وجود أساليب تقويم 
كما تقدم مجموعة . حديثة غير تقميدية كالتقويم عبر الانترنت، ، والتقويم المبرمج بالكمبيوتر وغيرىا

متنوعة من طرق تصميم الاختبارات غير التقميديـة، وطرق إجاباتيا كالاختبارات المصورة التي تتم 
وتحفز المتعممين . صياغة مفرداتيا في مواقف حقيقية ومقاربة لمواقع من خلال تقنيات الكمبيوتر

والمتدربين عمى التفاعل الإيجابي مع الخبرات والخبراء في المجالات والموضوعات الخاصة بيم وذلك 
. من خلال تزويدىم بتغذية راجعة مستمرة

 :وىما:المقاييس في المجال الرياضي. 5
 :المقاييس التقديرية- 

يعتبر الأداء في بعض الأنشطة الرياضية وسيمة موضوعية لمقياس مثل مسابقات الساحة والميدان ، وفي 
أنشطة رياضية أخرى يمكن قياس الأداء باستخدام بعض الاختبارات الموضوعية مثل الألعاب الجماعية 

وبعض الألعاب الفردية، ولكن في بعض الأنشطة يصعب استخدام الحالتين السابقة مثل المصارعة 
والجو دو والجمباز وغيرىا وعميو نستخدم مقاييس التقدير أي التي تعتمد عمى تقديرات الخبراء 

المتخصصون في المعبة حيث يقومون بإعطاء ترتيب لممختبرين وفقا لمستوياتيم في الأداء الفعمي لمميارة 
. أو المعبة ككل 

 
 :المقاييس الموضوعية - 

يكثر استخدام ىذا النوع في المجال الرياضي ومن الملاحظ إن بعض ىذه المقاييس قد قنن في محاكاة 
تقويم تعتمد عمى القدرات الذاتية لمخبراء والمتخصصين كل في مجالو وكذلك باستخدام بعض أساليب 

 :وتمتاز بأنيا اقل تعرضا للأخطاء ومن ىذه المقاييسالتحميل الإحصائي المناسبة، 
متمثمة بالمسافة التي  )تعتبر المسافة التي يستغرقيا المختبر : المسافة التي تستغرق في الأداء - 

متمثمة ) أو الأداة  (يقطعيا المختبر خلال فترة زمنية معينة أو المسافة المقطوعة في الوثب أو القفز 
احد الوسائل اليامة في  (بالمسافة التي تقطعيا الكرات في الرمي أو الدفع والركل أو التمرير وغيرىا 

. القياس بالمجال الرياضي 
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يعتبر الزمن من أكثر وسائل القياس استخداما في المجال الرياضي ويتطمب : الزمن المخصص للأداء- 
حساب الزمن استخدام ساعات إيقاف خاصة، وتتعرض الاختبارات التي تعتمد حساب الزمن إلى 

. الأخطاء البشرية في استخدام الساعات والى الأخطاء الخاصة بدقة الساعات ذاتيا
بعض اختبارات القدرات تعتمد عمى حساب عدد مرات الأداء الصحيحة التي ينجح  :عدد مرات النجاح- 

فييا المختبر خلال فترة زمنية محددة إي عندما يؤدي لعدد محدد من التكرارات أو المحاولات، وىنا 
. تعطى درجة واحدة لكل محاولة صحيحة حيث تمثل مجموع النقاط في جميع المحاولات درجة المختبر 

يتم في ىذا الأسموب استخدام أىداف خاصة تحدد بألوان خاصة مميزة عمى حائط  :الدقة في الأداء- 
الصد أو عمى الأرض وترسم بشكل دوائر أو مربعات أو مستطيلات متداخمة تخصص درجة لكل منيا، 

. بحيث تكون الدرجة الأكبر لميدف الأصغر أي الأقل في المساحة
 

 :ومن أخطاء القياس في التربية الرياضية 
أخطاء في أعداد أو صناعة أدوات القياس في حالة استخدام أجيزة ، وأخطاء في الترجمة أو صعوبة - 

. اختيار الألفاظ المناسبة لبعض الاصطلاحات الأجنبية وغيرىا في حالة استخدام اختبارات مترجمة 
. أخطاء الاستيلاك نتيجة لكثرة استخدام الأجيزة - 
. أخطاء عدم الفيم الصحيح لمواصفات ومكونات أدوات وأجيزة القياس المستخدمة - 
مثل درجة الحرارة، سرعة الرياح )أخطاء عدم الالتزام بتعميمات وشروط الاختبارات وخاصة الثانوية - 

 (وغيرىا
. (البطارية)أخطاء عدم الالتزام بالتسمسل الموضوع لوحدات ألاختبار - 
. أخطاء الفروق الفردية في تقدير المحكمين - 
. (العفوية)الأخطاء العشوائية - 
  :الاختبار. 6  

: عممية تقيس جانباً واحداً من جوانب الفرد أي تقيس مدى كفاية الفرد في إحدى النواحي ويعرف بأنو 
. إجراء منظم لقياس سمة ما من خلال عينة من السموك- 
مجموعة من المثيرات تعد لتقيس قدرات أو صفات أو سموكًا ما بطريقة كمية، فيي من وسائل القياس - 

. التي يستخدميا الباحث لمكشف عن الفروق بين الأفراد والجماعات
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إجراء  تنظيمي تتم فيو قياس صفة ما أو ملاحظة سموك الطمبة أو اللاعبين والتأكد من مدى تحقيقيم - 
للؤىداف الموضوعة ،وذلك عن طريق وضع مواقف تعكس جوانب بدنية ، ميارية ، وظيفية أو صياغة 
مجموعة من الفقرات أو الأسئمة المطموب الإجابة عنيا ،مع وصف ىذه الإجابات بمقاييس عددية أو 

. درجات تقديرية
كما انو ملاحظة استجابات الفرد في موقف يتضمن منبيات منظمة تنظيما مقصودا وذات صفات - 

. محددة ومقدمة لمفرد بطريقة خاصة تمكن الباحث من تسجيل وقياس ىذه الإجابات تسجيلا دقيقا
وتتوقف قيمة الاختبار عمى مدى ارتباط أداء المختبر للاختبار وبين أدائو في المواقف الأخرى المماثمة 

: وىناك اعتباران يمزم توافرىما في أي اختبار ىما.من حياتو الواقعية 
. والموضوعية . ولو بعدان المعايير و تقنيين طريقة أجراء الاختبار : التقنيين

 
 :تقسيم الاختبارات المستخدمة في التربية الرياضية يشمل. 1.6
يضعيا خبراء القياس تتوافر فييا تعميمات محددة للؤداء، توقيت محدد، شروط عممية : اختبارات مقننة- 

. طبقت عمى مجموعة معيارية لتفسير النتائج في ضوء ىذه المعايير
: اختبارات يضعيا الباحث أو المدرب - 

وىي اختبارات جديدة يحتاجيا العاممون في المجال الرياضي تستخدم في قياس الصفات والميارات في 
: الحالات آلاتية

, عندما تكون الاختبارات الموجودة في المصادر غير مناسبة من حيث الوقت المستغرق لمتنفيذ- 
. المكان، عدم توفر الأجيزة والأدوات وغيرىا 

في الحالات التي لا تذكر المصادر بيانات كافية عن الاختبار مثل الغرض منو، طريقة الأداء ، - 
تعميمات الاختبار، طرق حساب الدرجة، الناشر وتاريخ النشر، الأدوات اللازمة، المستوى، الجنس 

. وغيرىا 
كات المستخدمة في حساب اعندما يفقد الاختبار إلى ما يشير إحصائيا لصدقو وثباتو وأنواع المح- 

. الصدق وغيرىا 
التعديلات التي قد تطراء عمى قوانين وقواعد بعض الألعاب ، التطورات التي قد تحدث بالنسبة لخطط - 

. المعب وأساليب التدريس 
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 نماذج لاختبارات بدنية. 2.6
 (لسارجنت )اختبار القفز العمودي من الثبات :  اسم الاختبار -
. قياس القوة الانفجارية لمرجمين: اليدف من الاختبار- 
، عمى  (سم150)سبْوّرة تثبيت عمى الحائط بحيث تكون حافتيا السفمى مرتفعة عن الأرض : الأدوات - 

يمكن الاستغناء عن السبْوّرة ووضع )، قطع من الطباشير  (سم400 – 151)أن تدرج بعد ذلك من 
 . (العلامات عمى الحائط مباشرة وفقاً لشروط الأداء 

يمسك المختبر قطعة من الطباشير، ثم يقف بحيث تكون ذراعو الماسكة لمطباشير : مواصفات الأداء - 
بجانب السبْوّرة ،ثم يقوم المختبر برفع ذراعو عمى كامل امتدادىا لعمل علامة بالطباشير عمى السبْوّرة و 

. يسجل الرقم الذي وضعت العلامة أمامو 
من وضع الوقوف بمرجح المختبر الذراعين أماماً عالياً ثم أماماً أسفل خمفاً مع ثني الركبتين نصفاً ثم 
مرجحتيما أماماً عالياً مع فرد الركبتين لموثب العمودي إلى أقصى مسافة يستطيع الوصول إلييا لعمل 

. علامة أخرى والذراع عمى كامل امتدادىا ، يسجل الرقم الذي وضعت العلامة الثانية أمامو 
: الشروط - 

عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع إحدى الكعبين أو كمييما من الأرض كما يجب عدم رفع الذراع 
. المميزة عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة ، إذ يجب أن يكون الكتفان عمى استقامة واحدة 

. عند التحضير لموثب  (إذا رغب في ذلك)لممختبر الحق في مرجحتين 
. لكل مختبر محاولتان يسجل لو أفضميما 

: التسجيل - 
تعبر المسافة بين العلامة الأولى والثانية عن مقدار ما يتمتع بو المختبر من القوة المتفجرة لمرجمين 

 (سم)مقاسو بالـ 
  :( ثا10)الوثب الطويل إلى الأمام لمدة : اسم الاختبار - 
. قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين : اليدف من الاختبار - 
. صافرة – ساعة إيقاف – أرض الممعب – شريط قياس : الأدوات المستخدمة - 
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يقف المختبر خمف خط البداية وعند سماع الصافرة يقوم بعمل وثبات إلى الأمام : مواصفات الأداء - 
ثوان مع ملاحظة عدم لمس أي جزء من الجسم للؤرض في  (10)ثم تقاس المسافة التي قطعيا خلال 

. أثناء أدائو الوثبات ما عدا القدمين وبذل أقصى جيد من قبل المختبر لتسجيل أكبر مسافة 
: التسجيل - 

ثوان وتعطى لو ثلاث محاولات  (10)تسجل لممختبر أكبر مسافة قطعيا من خلال وقت الاختبار وىو 
. دقائق لاستعادة الشفاء وتسجل لو أفضل محاولة  (7-5)ومدة الراحة بين محاولة وأخرى 

 
 (من الطائر)م من البداية المتحركة (30)ركض :  اسم الاختبار -
 (القصوى )قياس السرعة الانتقالية : اليدف من الاختبار- 
 والثاني الأولساعة توقيت الكترونية ، صافرة، تحديد ثلاث خطوط متوازية المسافة بين : الأدوات- 
 الخط الثاني فيمثل أمام مكان البداية من الوقوف الأولم، حيث يمثل الخط  (30)م والثاني والثالث (10)

.  الخط الثالث فيمثل خط النيايةأمامكان تشغيل ساعة التوقيت 
 يبدأيقف المختبر خمف خط البداية من الوقوف وعند سماع صافرة المطمق : الأداءمواصفات - 

 سرعة ممكنة مباشرة فوق الخط الثاني ويستمر في أعمى إلىبالتعجيل المستمر في محاولة لموصول 
. المحافظة عمى ىذه السرعة حتى اجتياز الخط الثالث

: التسجيل- 
ويتم حساب الزمن الذي يستغرقو المختبر من لحظة المرور فوق . يعطى لممختبر محاولة واحدة فقط

. (الخط الثالث) لحظة دخول صدر المختبر فوق خط النياية إلىالخط الثاني 
  من الوقوفللإمامثني الجدع : اسم الاختبار - 
قياس مرونة الرجمين والجدع : اليدف من الاختبار - 
 ( 10- 1من )ارض مستوية ، مصطبة ، مسطرة خشبية مرقمة : الأدوات - 
بعد تثبيت المسطرة عمى الصندوق بحيث يقع الواحد بحافة الصندوق ويقع في : الأداءمواصفات - 

 ( . 10 – 5)وفي السفمي ( 5- 1)النصف العموي 



 المحور الخامس
 

 

تقييم وتقويم 
 الصفات البدنية

13 

يقوم المختبر بثني الجذع أمام أسفل والقدمان ملامستان لجانبي المقياس بحيث تصبح الأصابع أمام 
المقياس ويحاول ثني الجذع لأقصى مدى وببطء مع ملاحظة أن تكون اليدين في مستوى واحد ، ويكرر 

الاداء مرتين 
: التسجيل - 

بالسنتمتر  (أعمى قراءة عمى المسطرة المدرجة  )تسجيل أفضل محاولة صحيحة 
: الملاحظات - 

عدم ثني الركبتين أثناء عممية القياس 
 

 التوازن المتحرك: اسم الاختبار - 
قياس التوازن من خلال الحركة : اليدف من الاختبار - 
ارض مستوية ، مصطبة  : الأدوات- 
يقوم المختبر بالسير عمى المقعد الخشبي واليدان جانباً  : الأداءمواصفات - 
 :التسجيل- 

. تحسب المحاولة صحيحة في حالة السير عمى المقعد الخشبي من البداية حتى النياية دون سقوط 
 

 المشي عمى العارضة: اسم الاختبار - 
 التوازن :الاختباراليدف من - 
سم ، ارض مستوية ، (5-3)م وسمك (4)سم وطول (10) عارضة توازن بعرض :والأدوات الأجيزة- 

ساعة توقيت 
 النياية ثم إلى بالبدء يقوم المختبر بالمشي عمى العارضة الإشارةعند سماع :  الاختبار إجراءات- 

 خارج الأرض سرعة وبدون لمس أي جزء من الجسم بأقصى نقطة البداية إلى أخرىالدوران والرجوع مرة 
. العارضة 

 ثانية عند ملامسة أي 1/10يحسب الزمن المستغرق في المشي عمى العارض الى اقل : التسجيل - 
.  خارج العارضة تضاف ثانية لموقت المستغرقالأرضجزء من الجسم 
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 :التخطيط في تدريب الكرة الطائرة -1

الإعداد وتتطمب عممية التدريب في الكرة الطائرة لموصول لأعمى مستويات الإعداد لسنوات عديدة، 
نما يأتي عن طريق التخطيط المتواصل والقائم عمى أسس عممية سميمة  في تمك السنوات لا يأتي جزافا وا 

. تضمن الوصول بعممية التدريب إلى أعمى نتائج والرقى بالمستويات
 ويعتبر التخطيط بالنسبة لعمميات تدريب الكرة الطائرة من الأسس اليامة لضمان العمل عمى رفع 

والتخطيط لمتدريب الرياضي من حيث انو وسيمة ضرورية فعالة لضمان التقدم . المستوى الرياضي
بالمستوى الرياضي، يحتوي بجانب اليدف الذي يسعى إلى تحقيقو، عمى كل العوامل التي يتأسس عمييا 

.  تحقيق ىذا اليدف
وليس معنى ذلك أن التخطيط الرياضي مبني ومرتبط دائما بالفترات الطويمة فحسب محمد حسن 

من الضرورة التخطيط لفترات قصيرة والتي يمكن فييا تحديد الأىداف و الواجبات :" علاوى فانو
.  التفصيمية لكل مرحمة

ومن خلال ىذا نجد أن التخطيط الرياضي ىو ضرورة ومرحمة ىامة يمر بيا المدرب الرياضي في 
مسيرتو العممية لموصول إلى أعمى مستوى ممكن لرياضيو عبر مراحل مختمفة، يعمل عمى تحديد 

وتخطيط ليا مسبقا وىذا حسب مجموعة من العوامل والمحددات كمستوى الرياضي، الفترة الزمنية، نوع 
 .الخ...المنافسة ومستواىا

 
 :القواعد الأساسية لمتخطيط الرياضي- 1-1
. تحديد الأىداف القريبة والبعيدة- 
. رسم المستمزمات التي تؤدي إلى تحقيق ىذه الأىداف- 
. إقرار الإجراءات التي تضع المستمزمات موضع التنفيذ- 
. وضع المناىج الزمنية لمتنفيذ- 
عداد ميزانية ليا-  . تقدير تكاليف التدريب الرياضي وا 
مرونة الخطة  - 
. الارتباط بالتقويم- 
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: أنواع تخطيط التدريب الرياضي- 1-2

إن الفائدة الأساسية من التخطيط التدريب يكمن في وضع خطط مستقبمية أساسية لعدة سنوات حيث 
ينظر إلييا في تدريب الناشئين والمستويات العميا عمى أنيا وحدة غير منفصمة، وخطة التدريب المستقبمية 

تعد مقترحا منطقيا فكريا لكونيا ذات أىداف واضحة مع ذكر الطرائق والحمول التي يتبعيا المدرب من 
.  اجل تحقيق الأىداف والواجبات

وطبقا لذلك يجب أن تكون خطة التدريب عبارة عن شكل من أشكال ظواىر ثابتة التدريب في 
فوضوح خطة المستقبل تبين أسباب مفردات الأىداف وأجزاءىا في فترة زمنية معينة مع ذكر . المستقبل

. الأسباب التي تنصب عمى تحقيق الواجب المعين
: ىناك أنواع متعددة من خطط التدريب الرياضي ومن أىم الأنواع ما يمي

 .خطط التنمية الرياضية الطويمة المدى -

 .خطط الإعداد لمبطولات الرياضية -

 (في الألعاب المتعددة)خطط السنوية -

 .(فترات معينة)خطط جزئية أو فتربة -

 .خطط يومية -

 

:  خطط التنمية الرياضية الطويمة المدى- * 
ويشمل ىذا . خطط التنمية الرياضية الطويمة المدى اكبر وحدة نظام تخطيط التدريب الرياضي تعتبر

 سنة، إذ تبدأ من عممية الممارسة الأولية لمنشاط 15-8النوع من التخطيط عمى فترة تتراوح غالبا ما بين 
. الرياضي حتى الوصول لأعمى مستوى رياضي ممكن

 
:  مراحل خطط التنمية الرياضية الطويمة المدى.  أ

تيدف إلى الإعداد الشامل المتزن للأطفال تمييدا : المرحمة الأولية لممارسة النشاط الرياضي* 
. لانضماميم فيما بعد في سمك التدريب الرياضي التخصصي وممارستيم لنوع معين من النشاط الرياضي

ويفضل في ىذه المرحمة اختيار التمارين الرياضية التي تأثر عمى تنمية الصفات البدنية الأساسية 
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وكذا تعمم خطط وطرق المنافسة، . والتمرينات التي تتميز باحتواء كبير من الميارات الحركية المركبة
 .إضافة إلى اكتساب المعارف النظرية والاشتراك في المنافسات الرسمية

 
تيدف ىذه المرحمة إلى تنمية وتطوير الميارات والقدرات والصفات البدنية : مرحمة التدريب التخصصي* 

الضرورية لمفرد في نوع من النشاط الرياضي المختار كخطوة تمييدية نحو الوصول بو إلى المستويات 
وتيدف ىذه المرحمة عمى عكس من المرحمة السابقة، إلى زيادة الاىتمام بالمتطمبات . الرياضية العالية

وبفضل تنمية تمك الخصائص التي تمعب الدور . الخاصة التي يتميز بيا نوع النشاط الرياضي المختار
 .الرئيسي في نوع النشاط الرياضي

 
تيدف ىذه المرحمة إلى محاولة الارتفاع لأقصى درجة : مرحمة تدريب المستويات الرياضية العالية* 

حراز  ظيار أحسن المستويات والأرقام وا  بمستوى الفرد في نوع التخصص بطريقة مباشرة وذلك لتقديم وا 
 :الفوز وتتميز ىذه المرحمة عمى عكس من المرحمتين السابقتين بما يمي

تحتل التمرينات البنائية العامة المستخدمة في عممية الإعداد البدني ركنا جانبيا ولا تستخدم إلا  -
. كناحية تعويضية وتكميمية

استخدام الميارات الحركية الخاصة مع الارتفاع بمستوى حمل التدريب ارتفاعا كبيرا حتى يصل إلى  -
 .أقصى درجة

تركيز أنواع التمرينات التي يستعان بيا في إنجاز مختمف الواجبات المطموبة التي تتمثل في خطط و  -
 .طرق المنافسة، إضافة إلى المعارف والمعمومات النظرية

 

: خطط الإعداد لمبطولات الرياضية.3.1
 الى 2)   إن خطط الإعداد لمبطولات الرياضية تتمثل في تخطيط التدريب الرياضي لمدة تتراوح ما بين 

: لبعض البطولات اليامة مثل ( سنوات4
 ( سنوات4من المعروف الدورات الاولمبية تقام كل )يخطط الإعداد الاولمب -
 (في الألعاب المتعددة)خطط الإعداد لبطولات البحر الأبيض المتوسط -

 (في لعبة معينة )خطط الإعداد لبطولة أوروبا أو بطولة إفريقيا -
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 (في الألعاب المتعددة)خطط الأعداد لدورة الإفريقية أو الدورة العربية -

ومن المعروف أن ىذه البطولات أو الدورات الرياضية تحدد مواعيدىا و أماكنيا قبل بدايتيا بزمن طويل، 
 .الأمر الذي يسمح بالتبكير بعممية التخطيط لضمان تنمية المستوى بصورة مستمرة وتجنب ضياع الوقت

 
: الخطط السنوية- ب 

تعتبر خطة التدريب السنوية من أىم أسس التخطيط بالنسبة لمتدريب الكرة الطائرة نظرا لان العام 
وعمى ذلك تكمن . يشكل دورة زمنية مغمقة تقع في غضونيا المنافسات في أوقات وأزمنة معينة ومحددة

أىمية خطط التدريب السنوية في أنيا تعمل عمى محاولة إعداد الفرد الرياضي لكي يصل إلى قمة 
وكمما ازداد المدرب الرياضي معرفة بخصائص . مستواه في الأوقات المحددة لممنافسات الرياضية

وسمات والقدرات المميزة لكل فرد، كمما سيل عميو وضع خطة التدريب السنوية بصورة تفصيمية، الأمر 
وتنقسم خطة التدريب السنوية إلى فترات . الذي يساعد بدرجة كبيرة عمى الارتقاء بالمستوى الرياضي لمفرد

تيدف أساسا إلى محاولة الوصول بالفرد إلى أقصى مستواه في فترة معينة ومحددة من العام، وذلك عن 
 . طريق تخطيط الواجبات والوسائل المختمفة بما يحقق ذلك

 
: مراحل الإعداد في الخطة السنوية* 
يمكن تقسيم الفترة الإعدادية إلى مراحل متعددة تيدف كل منيا إلى بعض الواجبات : الفترة الإعدادية. 1

 :والأىداف المعينة
تنمية الصفات البدنية الأساسية كالقوة العضمية، السرعة، التحمل والمرونة : مرحمة الإعداد ألبدني العام/ 

مع توسيع رقعة الميارات الحركية لمفرد، وذلك بواسطة تعميم ومحاولة إتقان الميارات الحركية . والرشاقة
 .المختمفة

يحتل الإعداد ألبدني الخاص الحيز الأكبر ويقل بالتالي حجم الإعداد : مرحمة الإعداد ألبدني الخاص/ 
. ألبدني العام مع محاولة الإتقان العام لمميارات الحركية المختمفة وتثبيتيا

تقان القدرات والميارات الخططية المختمفة عن طريق :مرحمة ما قبل المنافسة /  تعمل اكتساب وا 
المشاركة في المنافسات تدريجيا وتجريبيا وتأخذ مكانيا في البرنامج التدريبي كإحدى وسائل التدريب 

. الأخرى لإعداد الرياضي
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تيدف ىذه المرحمة إلى العمل عمى وقاية وصيانة مستوى الذي وصل إليو : مرحمة المنافسات /
الرياضي، وذلك بتييئة مختمف الظروف التي تسمح بالاحتفاظ بالميارات الحركية والقدرات البدنية 

وتتميز فترة المنافسات في أن الرياضي لا . والصفات المكتسبة ومحاولة التقدم بيا إلى أقصى ما يمكن
يتعمم الكثير من الموضوعات الجديدة، بل تكون عبارة عن محاولة استخدام كل ما اكتسبو خلال الفترة 

الإعدادية والعمل عمى تطبيقو، ويتأتى ذلك في غضون المشاركة في المنافسات الرسمية التي تمعب دورا 
. ىاما في الرفع من مستوى الرياضي والارتقاء بحالتو التدريبية

الفترة الانتقالية تشكل فترة الراحة الايجابية بالنسبة لمفرد الرياضي من عناء الجيد : المرحمة الانتقالية/ 
المبذول في الفترات السابقة، وفي نفس الوقت تشكل عممية الانتقال التدريجي إلى فترات ومراحل تدريبية 

 . جديدة
ويراعى في تمك الفترة الانخفاض التدريجي بحمل التدريب، وتتوقف طوال الفترة الانتقالية عمى 

.  أسابيع6—4طبيعة المجيود المبذول في غضون الفترات السابقة ويحسن إلا تزيد ىذه الفترة عن 
 

: الخطة الجزئية أو الفترية. ج
الخطط الجزئية أو الفترية ما ىي إلا خطط لفترات أو مراحل تدريبية قصيرة تشمل في الغالب فترة تتراوح 

.  أسابيع ، وليا أىمية كبرى بالنسبة لتنظيم عممية التدريب الرياضي4 أسبوع الى ينما ب
ويحتوى ىذا التنوع من التخطيط عمى الموارد المختمفة لمتدريب في الفترة المحددة لمخطة ، كذلك طرق 

وبطبيعة الحال تستمد الخطط الجزئية  (دورة الحمل الأسبوعية ، دورة الحمل الفترية  )تنظيم درجة الحمل 
. مواردىا ومحتوياتيا المختمفة من الخطة السنوية (الفترية  )

معينة من فترات التدريب  الخطة السنوية ، ويمكن استخدام مثل ىذا النوع من الخطط بالنسبة لفترة
 .المختمفة مثل فترة الإعداد ، أو فترة المنافسات ، أو الفترة الانتقالية مثلا وذلك لسيولة التقدم والمتابعة

 
  :الدورة الصّغرة*

تدريبية ، تختمف في تشكيميا وترتيب الجرعات  (وحدات  )تتكون دورة الحمل الصغرى من عدد جرعات 
داخميا وفقا لبعض الأسس الفسيولوجية ، وفي مقدمتيا إيقاع التعب والاستشفاء ، كما يختمف طول الفترة 

الزمنية لمدورة الصغرى تبعا لعدة عوامل منيا أىداف الدورة وموقعيا داخل الموسم التدريبي ، والوقت 
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 نظرا لطبيعة توافق ذلك مع الإيقاع عالنسبي المخصص ليا ، غير أن أكثرىا استخداما ىي فترة الأسبو
ن كان يمكن أن تتراوح ىذه المدة أحيانا لفترات مختمفة تستمر من  الحيوي الطبيعي الأسبوعي للاعب ، وا 

 يوما ، وفي بعض الأحوال النادرة تستخدم دورة صغرى من يومين فقط في 14 – 10 إلى 5 – 4
بعض الظروف الخاصة التي تتطمب التأكيد عمى تثبيت واجبات تدريبية خلال فترات قصيرة نسبيا ، غير 

. أن أكثرىا استخداما دورة الحمل الأسبوعية
 
  :الدورة المتوسطة*

تستخدم الدورات التدريبية الصغيرة بأشكاليا المختمفة كأساس أو قاعدة تتكون منيا الدورات المتوسطة ؛ و 
تشمل الدورة التدريبية المتوسطة عمي دورتين تدريبيتين صغيرتين عمي الأقل ، و من الناحية العممية 

لمتدريب ؛ غالباً ما تكون الدورة التدريبية المتوسطة من ثلاثة إلي ستة دورات صغيرة ، وتستمر لفترة قد 
 (تتابع  )تصل من شير إلي شير و نصف تقريباً ، و يتوقف التغير الذي يحدث في نظام ترتيب 

الدورات الصغيرة عمي منطق بناء التدريب ، و عمي خصائص مرحمة التدريب ، فالدورة المتوسطة تعتبر 
. كتمة مميزة لبناء الدورة الكبرى في الموسم التدريبي

 
  :الخطة اليومية. د

لضمان العمل اليومي المنظم و الدقيق لممدرب يستمزم الأمر الاستعانة بخطط يومية مسجمة من واقع 
التدريبية أساس عممية التخطيط  (الجرعة  )أو السنوية ، و تعتبر الوحدة  (الفترية  )الخطط الجزئية 

. اليومي ، و ينظر إلييا عمي أنيا أصغر وحدة في السمم التنظيمي لعممية تخطيط الرياضي
فوحدة التدريب ىي الخمية الأولي أو ىي الجزء الأصغر لخطة التدريب السنوية ، أي أنيا تعتبر الخمية 

الأساسية لعممية التخطيط فيي الجزء الأىم ، ففيو يعمل المدرب عمي أن يتحقق ىدف أو أكثر من 
أىداف خطة التدريب العامة من خلال مجموعة من التمرينات ؛ و ىي التي تكون محتوي ىذه الوحدة ؛ 
حيث تؤدي التمرينات داخميا بدقة و إتقان لتحقيق ىدف الوحدة ، فمن المؤكد أن أي تدريب يرفع من 

و التدريب الارتجالي ىو  (في اتجاه ىذا الموضوع  )مستوي الأداء ؛ و لكن الفرق بين التدريب السميم 
مدي تحقيق الأىداف بالدرجة المطموبة ، و عدم تحقيق كل وحدة تدريب ليدفيا يعني فشل خطة التدريب 

. في التحقيق الأىداف الموضوعة لمخطة



 المحور السادس

 

التخطيط 
 والبرمجة

- 7-  

وىناك بعض النقاط اليامة والضرورية التي يجب أن يرعاىا المدرب عند تخطيطو و تنفيذه ليذه الوحدة  
:  حتي يطمئن و يضمن نتائجيا ، منيا  (الجرعة  )

  أن يكون ىناك ىدف واضح لموحدة التدريبية تسعي لتحقيقو خلال الزمن الفعمي لموحدة . 

 أن تسيم كافة محتويات الوحدة في تحقيق أىدافيا بما في ذلك الإحماء والتيدئة. 

  تحديد أزمنة كل جزء و كل تمرين في الوحدة ، و فترة دوامة و فترة الراحة بكل دقة . 

  أن تكون الأحمال التدريبية التي يحتوييا محددة بدقة و موضوعية عمي أسس عممية . 

  أن تنظم و تنسق الأحمال التدريبية و شدتيا مراعية مواعيد المباريات . 

  تحديد أسموب و إخراج و تنفيذ الوحدة من حيث التنظيمات و تشكيلات اللاعبين خلال
 . كل تمرين من تمرينات الوحدة 

 تحديد الأدوات و الأجيزة المستخدمة في كل جزء من أجزاء الوحدة. 
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: كراس التخطيط لمتدريب. 4.1
 جدول تخطيط و تطبيق برنامج التدريب الأسبوع الأول ووحدا: أولاً 

أهداف برنامج التدرٌب 

الأسبوعً  

- ............................................................ 1: رئٌسٌة 

            2 ............................................................ -

- ........................................................... 1:   فرعٌة 

             2 .......................................................... -
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II - الميارات الأساسية في الكرة الطّائرة: 
تعد الميارات الأساسية أحد أىم النواحي الرئيسة في رياضة الكرة الطائرة بل ىي بمثابة العمود 
الفقري ليا حيث لا يمكن للاعب تنفيذ الخطط سواء الفردية أو الجماعية إلا إذا كان يؤدي الميارات 
تقان ىذا من أجل الوصول إلى المستويات الرياضية العالية في لعبة الكرة الطائرة،  الأساسية بدقة وا 

 :وصنفت الميارات الأساسية في الكرة الطائرة عمى النحو التالي

: المهارات الأساسية بدون الكرة  /.اولا

:   وضعية الاستعداد الأساسية.1

إن اتخاذ الوضعيات الأساسية بالصورة الصحيحة ىي التي تتيح لممتعمم سرعة الحركة وسيولتيا 
ن تقدم المتعمم عمى أدائيا تساعده عمى التييئة  في جميع الاتجاىات مع المحافظة عمى اتزان الجسم، وا 

 .بالصورة الجيدة قبل وصول الكرة بغية القدرة عمى إعدادىا بالصورة الصحيحة لمزميل
ترجع أىمية اتخاذ ىذه الوضعيات إلى فائدتيا في استقبال وصد الكرات القوية من الإرسال أو 

: الضربات الساحقة وكذلك حركات الخداع في وضع الاستعداد يجب مراعاة مايمي
  يقف اللاعب عمى كمتا قدميو أو إحدى قدميو متقدمة عمى الأخرى والقدمان متباعدتان بمسافة اتساع

 .الحوض، وىذا يعتمد عمى طول اللاعب واتساع حوضو
 ثني الركبتين قميلا والظير منفردا بارتياح. 
  ثني الذراعين من مفصل المرفق ووضعيتيما بجانب الجسم استعداد لمتمرير أو الإعداد سواء من أسفل

 .أعمىأو من 
  اليدان تكونان مقعرتان وأوسع قميلا من حجم الكرة والأصابع منتشرة وممتدة بارتخاء وتممس الكرة عمى

 في حالة التمرير أو الإعداد من  تقريبا سم أمام الوجو والساعدان متعامدان عمى العضدين20-15بعد 
 .أعمى

 المرفقان يشيران لمخارج في اتجاه خط الكرة. 
 التحرك للأمام يكون بتقديم القدم الأمامية عمى الخمفية. 
 التحرك إلى الخمف يكون بتأخير القدم الخمفية ثم تتبعيا القدم الأمامية. 
  التحرك لمجانبين إن كان التحرك لميمين يكون النقل لمقدم اليمنى ثم تتبعيا القدم اليسرى والعكس بالنسبة

 .لمتحرك لمجية اليسرى
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 :التحرك في الممعب .2
 الكرة ليقوم باتجاهتفرض ظروف المعب ومتطمباتو أن يتحرك اللاعب في كثير من الأحيان 

بتمريرىا أو إعدادىا أو إرجاعيا إلى منطقة الخصم فالتحرك في الممعب تختمف في لعبة الكرة الطائرة 
عن الألعاب الأخرى في كون اللاعب لا يحتاج لتحرك مسافات طويمة بل تنحصر معظم تحركاتو في 

 استخداما خلال ىا أمتار ومن مختمف أنواع التحركات وأكثر04-03حدود مسافات قصيرة تتراوح ما بين 
. المعب ىي التحركات إلى الأمام والجانبين والتحرك لمخمف

-ثانيا   :الكرةبالمهارات الأساسية / 
في رياضة الكرة الطائرة الحديثة يمثّل الإرسال أحد الميارات عمى الأقل ( : SERVICE):  الإرسال .1

 و تكون محور اىتمام لكثير من المدرّبين ومساعدييم وكذا اللاعبين ، الاعتبارالتي يجب أن توضع في 
و يقول البعض أنّ الإرسال أحد الأسمحة المؤثّرة و الفعّالة الذي إذا ما استخدم بطريقة ملائمة أو مناسبة 

 .، تستطيع أن تشق طريقك من خلالو في المباراة
المتواجد في منطقة  (01رقم )وىو حركة وضع الكرة في المعب بواسطة اللاعب الخمفي الأيمن  

الإرسال حيث يجب أن يضرب الكرة بيد واحدة ، أو بأي جزء من الذّراع و يسمح بقذف الكرة مرّة واحدة  
(خط العمق) للإرسال بالقفز ،وعدم لمس الممعب الارتقاءو يجب عمى المرسل عند لحظة الإرسال أو 

 و من الطّبيعي أن يختار المرسل بين أسموبين لأداء الإرسال إما من الثبّات أو الوثب و سرعة 
الإرسال ىو الأداء أو التّصرّف الذي يبدأ . الكرة المرسمة و قوّتيا من العوامل اليامة لأداء إرسال مؤثّر

. بو المّعب في لعبة الكرة الطّائرة ، و فرصة الفريق الأولى ليسجّل نقطة
 نستطيع من خلال التكتيك الصّحيح لأداء ضربات الإرسال من حيث الطّريقة أن :أنواع الإرسال.1.1   

 :نوعيننقسم الإرسال إلى 
الإرسال من الأعمى يتم بواسطة ضرب الكرة باليد المفتوحة بعد قذفيا : الإرسال من الأعمى -1.1.1   

إلى الأعمى ، بحيث تقابل اليد الكرة وىي أعمى من مستوى الكتف وتكون رجل متقدّمة عمى الأخرى 
 .حسب المنفّذ باليمنى أو باليسّرى ، ويشبو عممية الإرسال في لعبة التنس الذي يسمى بإرسال التنس
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:  و ينقسم الإرسال من الأعمى إلى ما يمي
:  الإرسال المتموج - أ 

يتم بتنفيذ ضربة موجّية نحو الخصم مع تفادي التّوازن العمودي لمكرة و ىذا لمنع دورانيا حول 
. نفسيا

:  إرسال السّحق -ب
الذي يتبع حركة اليد حيث أنّو يحقّق فكرة الإرسال " الإرتقاء"يتم بتنفيذ ضربة بعد القيام بقفزة إلى الأعمى 

. و ىو عبارة عن ىجوم
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مبادئ وقواعد 

 اللعبة

 
 يتم  وىو الإرسال العادي البسيط و يعتبر من أسيل أنواع الإرسال :  الإرسال من الأسفل.2.1.1

بواسطة ضرب الكرة باليد المفتوحة أو المقبوضة بعد تركيا من اليد الأخرى ، بحيث أن اليد الضّاربة 
تتّجو من الأسفل إلى الأعمى ، يستعممو المبتدئين لسيولة أدائو و عدم حاجتو إلى قوّة كبيرة فيو في 

. أغمب الأحيان مضمون النّجاح إلّا أنّ من السّيل عمى الفريق المنافس استقبالو و الدّفاع عنو
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مبادئ وقواعد 

 اللعبة

 
وىذه نقطة ضعف فيو إلّا أنّ اللاعب يستطيع توجيو ىذا النّوع من الإرسال بسيولة  إلى أماكن 

وينقسم . المّعب الخالية في ممعب الفريق الخصم ، و يتم فيو قذف الكرة باليد بارتفاع مستوى الكتف
: الإرسال إلى ثلاثة أنواع ىي من الأسفل إلى الأعمى كما يمي

 : الإرسال القاعدي- أ
. يكون تنفيذ ضربة الإرسال بعد تحريك أو إرجاع اليد المستعدّة للإرسال إلى الخمف ثم إلى الأمام

 
 

يكون فيو الذراع الفعال مستقيم بحيث يؤدي حركة إلى الأمام : الإرسال من الأسفل- ب
 .حيث اليد تضرب الكرة عمى مستوى الحزام
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مبادئ وقواعد 

 اللعبة

: من الأسفل الجانبي الإرسال- ج 
اللاعب المنفّذ يوجو الكتفين بتعامد مع الشّبكة،واليد المنفذة تؤدي حركة جانبية من الخمف        

 .إلى الأمام، ومن الأسفل إلى الأعمى

 
 
:  تدريب الإرسال.2.1 

 كما ىو مفتاح النّجاح في الكرة الطّائرة و كمّما المعب، الإرسال ىو لعبة البداية أو وضع الكرة في 
نجح اللاعبون في تأدية ىذه الميارة بنجاح أصبح لمفريق المرسل صفة المبادرة  و تسيير الممعب  و 

 .بالتاّلي ربح المباراة
لابد من أن يأخذ كل لاعب من الفريق دوره في ضربات الإرسال و التأّكيد عمى كل مرسل       

أن يؤدي إرسالا جيدا و مؤثّرا من بداية المباراة إلى نّيايتيا ، و يتّضح لنا من العامل الأول وجوب 
 العامل الثاني فيشير إلى أن التدريب عمى الإرسال  أماممارسة الإرسال بانتظام لكل لاعب في الفريق ،

يجب أن يتم في بداية و أتناء و نياية التّدريب ، فعند بداية المعب لابد و أن يتعامل اللاعب المرسل مع 
  . عمى شدّة المعب و التي تؤدّي  إلى زيادة التّوتّرالاعتمادالشد العصبي و قبل المنتصف يكون 

 يمثّل الغرض من ىذا التّدريب  تحسين ميارة الإرسال ، و ذلك من خلال تصحيح المدرّب لأي 
 و تكون تخطأ يحدث في الأداء المياري للإرسال ، خاصة عندما ترسل الكرة أكبر عدد من المرّا

إرسالات فاشمة أو خارج  الممعب أيضا ، ويتضمن الغرض تركيز المدرّب عمى تصحيح أخطاء الإرسال 
 .و التي يمتاز بيا كل لاعب بيدف منع اللّاعبين من ارتكاب أو تكرير أي خطأ
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مبادئ وقواعد 

 اللعبة

 :عممية تدريب ضربة الإرسال*
. عممية تدريب ضربة إرسال : يوضح  (01)الجدول رقم -

 
 

                                                                                    
 
 
 
 
 
 
 

                                                   
 
 

 تغٛٛز الإتجاِ فٙ ضزتاخ الإرسال انطٕٚهح ٔ انقصٛزج

                                                                                                                        
: أىمّية و مميزات الإرسال.3.1   

ترجع أىمية الإرسال إلى أنّو أحد الميارات الأساسية ذات الطّابع اليجومي، حيث أن الفريق لا  
 بو ، فيجب عمى لاعبي الكرة الطّائرة أن يدركوا أن الإرسال ليس الاحتفاظيستطيع تحقيق النّقاط بدون 

مجرد عبور الكرة فوق الشّبكة و لكن يجب عمى لاعبي الفريق أن يجيدوا أداء الإرسال بطريقة جيدة و 
دقيقة ،و يستطيع الفريق إحراز النّقاط من خلال الإرسال، و لاعب الإرسال يكون أداؤه مستقل وبدون 

  . لاعبي الخصمحتىالتأّثير من زملائو و

 

 

 

تدرٚتتتتدرٚة 

أرجحح انذراع 

 انذراع 

 الانذراع انذراع

تغٛلالاعععز الإتجّاِ فٙ ضزتاخ الإرسال انطّٕٚهح 

 ٔ انقصٛزج

  تدرٚة الإعداد يحأنح  تجزئح كم ضزتح إرسال

 الإعداد

 الإرسال تانقفز

 الإرسال خهفٙ

 انًزكز٘ نهًحٕر

الإرسال يٍ الأسفم-  

شكم )الإرسال انقائى-

(انتُس  

إرسال                    

أعهٗ نجٓح يعُٛح    يٍ

(حٕل انًعد)  
 

 

 

الإرسال يٍ -

أعهٗ انجثٓح 

حٕل )انًعٛتُح

(يحٕر  

 يٕضع أٔ ٔضع ضزتح الإرسال فٙ يكاٌ يعٍٛ الإرسال انًسٛطز عهّٛ

الاعتزاو عهٗ ضزتح 

 إرسال ٔاحدج

 تدرٚة أرجحح انذراع 
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مبادئ وقواعد 

 اللعبة

 : الأخطاء الشّائعة في الإرسال .4.1
الأخطاء الشائعة في الإرسال من أسفل :

. ضرب الكرة بأصابع اليــد- 
. عدم ضرب الكرة بالقوة اللازمة مما يؤدي إلى عدم عبورىا الشبكة- 
. قذف الكرة بعيدا للأمام حيث لا يستطيع اللاعب من ضربيا باليد كاممة- 
. عدم نقل الجسم أثناء الأرجحة لمخمف عمى القدم الخمفية، واثنا الضرب عمى القدم الأمامية- 
. قذف الكرة مبكرا قبل أرجحة الذراع خمفا- 

الأخطاء الشائعة في الإرسال من أعمى  :
قذف الكرة بعيدا عن الجسم أو خمفا أو جانبا مما يؤدي بالمرسل إلى تغيير وضع الامتداد - 

. وعدم السيطرة عمييا
. عدم امتداد الجسم والذراع أثناء الضرب- 
. عدم الأرجحة الكافية لمذراع وعدم الاستفادة من الجذع لزيادة قوة الضرب- 
. عدم القدرة عمى التوقيت بين سرعة الكرة وحركة الضرب- 
. مرجحة الذراع بقوة كبيرة لضرب الكرة مما يؤدي إلى خروجيا خارج حدود الممعب- 
 .عدم الدخول إلى الممعب بعد القيام بالإرسال مباشرة، وعدم متابعة الجسم لاستمرارية الحركة- 
 

 (Récéption):الاستقبال .2   
 ىو استقبال الكرة المرسمة من اللّاعب المرسل من الفريق المنافس لتييئتيا إلى اللّاعب المعد   

أو الزّميل في الممعب، وذلك لامتصاص سرعتيا و قوتيا وتمريرىا من الأسفل إلى الأعمى بالسّاعدين، أو 
. من الأسفل بالتّمرير إلى أعمى حسب قوة الكرة وسرعتيا ووضعية اللّاعب المستقبل
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مبادئ وقواعد 

 اللعبة

 
 

 
 :الاستقبالأىمية .1.2   

 يعتبر الدّفاع عن الإرسال من الميارات الدّفاعية ذات أىمية كبيرة في الكرة الطّائرة فمنذ نشأتيا و 
 أو الذّراعين، بعد أن كانت باليدينحتى وقتنا الحاضر ، تنوّعت و تتابعت طرق استقبال الكرة سواء 

وتؤدى باستخدام السّطح الدّاخمي طريقة متبعة بالذّراعين من الأسفل التؤدى من الأعمى أصبحت 
. لمسّاعدين، و ذلك لضمان استلام الكرة بطريقة جيدة و توصيميا لزّميل و بدون حدوث أخطاء

 . ل ذلك و الطائرة كرة في الميارات أىم من الميارة ىذه تعتبرو
 اللاعب يستطيع لا و صغير الكرة ضرب مكان أن حيث عصبي عضمي توافق الميارة ىذه تحتاج .1

 . اليدين عمى الكرة سقوط مكان إلى النظر
 . المناسب لممكان الكرات توجيو صعوبة .2
 . الكرة ضرب مكان تحديد عمى اللاعب قدرة عدم .3
 . عنده التوازن حفظ إلى تحتاج التي و اللاعب يبذليا حركة عند الكرة استقبال صعوبة .4
 ميارات فإن نعرف فكما لاعبييا عمى أسيل ليا التالية الميارات كانت جيدة الاستقبال عممية كانت إذا
  .(ممعب تغطية ، صد حائط ، ضرب ، إعداد ، استقبال ، إرسال   )بعضيا عمى مركبة الطائرة كرة

 لممكان موجو الكرة كانت فكمما الجيد لميجوم التحضيرية و الدفاعية الميارات من ىو والاستقبال
. راحة بكل الضرب عممية تمتيا و أسيل الإعداد عممية كانت المناسب
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مبادئ وقواعد 

 اللعبة

:  طريقة استقبال الإرسال.3.2
 يتخذ اللاعب الوقوف الصّحيح لاستقبال الكرة مع مواجية الكرة تمام، ثم يبدأ في ميل الجذع قميل 
إلى الأمام بسرعة مساوية لسرعة اندفاع الكرة ، حيث يقف اللّاعب و القدمان متباعدتان أوسع من 

الحوض والرّكبتان منثنيتان قميلا ، و تشكّلان زاوية قائمة تقريبا  مع الحوض،  الرّأس يكون عموديا عمى 
مستوى الكتفين وتوجيو النَظر إلى المنافس  والذراعين متباعدتين عن بعضيما بمسافة حوالي اتساع 

 .الكتفين و ممدودتان للأمام و مائمتان إلى الأسفل
 

كيفية تشبيك اليدين للاستقبال من     
 .  الأسفل

 
: أنواع الاستقبال . 3.2
:  من الأسفل الاستقبال-   أ

 أو الإرجاع بمقدّمة اليدين ، و يكون اللاعب مقابل لمكرة الاستعمالىو الأكثر استعمالا و تكون مساحة 
. مع ضرورة استقامة اليدين 

:  من الأعمى الاستقبال-  ب
" فوق الرّأس"ىو استقبال الكرة القادمة من الخصم بمقدّمة اليدين ، و ىذا من وضعية عالية 

: الاستقبال الجانبي -  ج
.  يكون بيد واحدة أو بكمتا اليدين، وىذا عندما يكون اتّجاه الكرة عمى جانب الجسم

: الاستقبال مع الانبطاح -  د
يكون بيد واحدة أو بكمتا اليدين و ىذا عند محاولة إنقاذ الكرة من زاوية ميتة ، ويكون استقبال الكرة بعد 

. القيام بانبطاح أو ارتماء نحو الأرض
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مبادئ وقواعد 

 اللعبة

 : عممية التدريب عمى ميارة الاستقبال4.2
 . الألعاب بعض طريق عن باليدين لمكرة اللاعب إحساس زيادة .1
 . كرة بدون التحركات و الاستعداد بوضع دائمًا اللاعب تذكير .2
 . اللاعب ذراعي عمى الكرة ضرب مكان تحديد .3
 .  للاعبالمناسبة الطريقة استخدام و اليدين تشبيك كيفية تحديد .4
 . بعضيما من الكتفين تقترب الساعدين إلصاق دون يحول  للاعبالعظمي التشكيل كان إذا .5
 . المستقبمة الكرة توجيو لكيفية اللاعب معرفة .6
 . الكرة ضرب زاوية و الكرة دوران اللاعب يميز .7

 

 .زيادة الإحساس بضرب الكرة
 

.  تمرين لاستقبال الكرة مرة واحدة مرتدة من الأرض
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مبادئ وقواعد 

 اللعبة

 . لمميارة التسمسمي التدريب
 الذراع تبديل و الكرة سقوط عدم عمى الحرص و لأعمى بالساعد الكرة تنطيط اللاعب عمى : لا أو

 العضمية المنطقة لإبراز للأسفل متجو اليد رسغ وة  مفرود الذراع تكون أن مراعاة مع لمكرة الضاربة
 أو مرتفعة غير أخرى و عةمرتف كرة ضرب  لويمكن بالمرحمة لمتقدم و الكرة عمى يكون النظر و لمساعد
 .الذراعين بين السريع التبديل
 و الذراعين فرد و الاستعداد وضع مراعاة مع منخفض ارتفاع للأعمى معًا بالساعدين الكرة تنطيط : ثانيًا

 الكرة برمي اللاعب يقوم ، مرتفعة غير أخرى و مرتفعة كرة ضرب ، بالمرحمة لمتقدم و الكرة عمى النظر
  التقدملزيادة و ، منخفضة لمسافة الذراعين عمى باستقباليا يقوم و (م5 – 3)بمقدار اليواء في عاليًا

 عاليًا الكرة برمي منيم الاول يقوم و لبعضيما مواجيين لاعبين كل يقف جزئي مركب بتدريب بالمرحمة
 أداء الزميل وعمى لزميمو أخرى مرة ثم يرجعيا لنفسو بالساعدين الكرة باستقبال الآخر يقوم و اليواء في
 . الأول بو قام ما

 برمي الأول يقوم اللاعبين اذ بين السابق الوضع بنفس وبالمرحمة  لمتقدم تكميمية كعممية و : ثالثاً
 في كما لنفسو ليس و الكرة باستقبال الأخر يقوم و الممعب لنصف التقدم و اليواء في أمامًا عاليًا الكرة

 من المستقبمة الكرة بإرجاع الأول يقوم و بينيما التي المسافة منتصف في لزميمة ىايستقبل بل السابق
 من كبير عدد استخدام يمكن و السابق تكرار و أماما عاليًا كرة برمي الآخر يقوم و أخرى مرة إليو زميمة
  لاعبين أربعة أو لاعبين ةبثلاث التمرين ىذا استخدام يمكن و كما التمرين ىذا في الفريق
 منتصف في واحد .ممعب في اثنان الطائرة كرة ممعب في لاعبين ثلاثة من مكونة بمجموعة : رابعًا

 ممعب في ليم المقابمة الجية في واللاعب الثالث الممعب نفس في الشبكة بجانب الأخر و الممعب
 منتصف في الموجود  اللاعبعمى الكرة برمي المنافس ممعب في الموجود اللاعب يقوم. المنافس
 الموجود لزميمو أسفل من الكرة باستقبال ( الممعب منتصف في الموجود اللاعب ) بدوره يقوم و الممعب
 . لاعب لكل تكرارات عدة التمرين بتكرار نقوم  والشبكة بجانب

 : ب المرحمة بيذه التقدم ويمكن كما
 . الكرة رمي من بدل الإرسال استخدام •
 مراكزىم بتبديل الطلاب يقوم مرة كل ثم ثلاثة ثم خمسة بعد اللاعبين تبديل •
 . الواحد الممعب في مجموعات لأربع التمرين ىذا استخدام يمكن •
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مبادئ وقواعد 

 اللعبة

 .اللاعبين عدد بنفس الممعب لكل واحد لمجموعة الوصول حتى المجموعات عدد تقميص •
 الممعب لنياية الوصول حتى للإرسال الضارب  للاعبالمسافة زيادة •
 

 : الاستقبال الأخطاء الشّائعة في .5.2
الأرجحة الزّائدة لمذّراعين أماما، وللأعمى لمعب الكرة مما يؤدي إلى زيادة قوة و سرعة طيران الكرة - 

. خارج حدود الممعب 
. عدم تساوي السّطح الدّاخمي لمسّاعدين عند ضرب الكرة ، مما يؤدّي إلى طيرانيا جانبا - 
. وضع الذّراعين بمستوى عال جدا، مما يجعل طيران الكرة عموديا و قصير المسافة - 
. ثني اللاعب لممرفقين أثناء ضرب الكرة مما يؤدي إلى طيرانيا خمفا - 
 (بمعنى وضع منخفض عمى الرّكبتين لثني منطقة فوق الوسط)عدم المحافظة عمى استقامة الظّير - 
. عممية امتصاص قوة الكرة عمى السّاعدين كبيرة ، مما يؤدي إلى طيرانيا لمسافة قصيرة- 
 
ميارة الإعداد . 3

ىي عممية تييئة الكرة من الأعمى والى مكان مناسب بعد استقباليا من إرسال :-تعريف ميارة الإعداد
المناولة )وتعرف ميارة الإعدادالمنافس أومن ضربة ساحقة أو مناولة، وغالباً ما تكون من الممسة الثانية،

في جميع المراكز حتى (المياجم)أيضا بأنيا تييئة الكرات المناسبة إلى اللاعب الضارب(من الأعمى
 . يتسنى لو الضرب واختراق دفاعات الفريق المنافس

من الميارات الأساسية والميمة في (المناولة من الأعمى)تعد ميارة الإعداد:-أىمية ميارة الإعداد.1.3
لعبة الكرة الطائرة، إذ إنيا تغير مسار المعب من الدفاع إلى اليجوم، ويتوقف نجاح الفريق عمى قدرة 

ىي (المناولة من الأعمى)لاعبيو في السيطرة بتوجيو الكرة بالطريقة الصحيحة،وتُعد دقة الإعداد
.   من الضرب الساحق الجيد(%95)أساس

   وتكون من أكثر ميارات الكرة الطائرة تكراراً واستعمالًا في المعب وبدون إتقانيا لا يمكن استمرار 
بالمعب، فضلاً عن كونيا من أكثر مواقف المعب حساسية وأىمية،إذ يتوقف عمييا ىجوم الفريق وطريقة 
أدائو،لأن نجاح الضرب الساحق يتطمب إعداد عمى قدر عالي من الدقة والتنويع من حيث بعد وقرب 

الكرة وارتفاعيا عن مستوى الحافة العميا لمشبكة،كما إن اللاعب المعد يحتاج إلى تمرين متواصل 
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 اللعبة

جادتيا وبأنواعيا وأشكاليا المختمفة وأدائيا  ومستمر ولسنوات عدة حتى يتمكن من إتقان ىذه الميارة وا 
بدقة عالية في جميع أشواط المباراة واستعمال كل نوع أو شكل من الإعداد في المحظة المناسبة،ولكي 

أن يكون )يتمكن اللاعب المعد من القيام بميامو الصعبة لابد أن يتصف ببعض الصفات والتي منيا
موىوباً ومحباً لميمتو وأن يكون شجاعاً ومقداماً لا يخاف وذا ثقة عالية بنفسو ولا يتردد أبداً وصاحب رد 

 تتناسب مع طبيعة واجبو فعل سريع يتناسب وسرعة انطلاق الكرة ولو لياقة بدنية وحركية عالية
.  لمحصول عمى نقاط في المباراة (المياجم)كمعد،لأن ميارة الإعداد خطوة يرتكز عمييا اللاعب الضارب

   وكثيراً ما تفرض مواقف المباراة المختمفة أن يؤدي اللاعب المياجم عممية الإعداد،واللاعب المعد 
لمكرة أداء الضربة اليجومية،ولذا لابد من تييئة اللاعبين وتدريبيم عمى إجادة جميع أنواع الإعداد 

وأشكاليا في جميع مواقف المعب المختمفة،أي أن الإعداد الجيد يؤدي دوراً كبيراً ومميزاً في تحديد نتيجة 
المباراة، لأن نجاح الضرب الساحق يرتبط بالإعداد الجيد ويرتبط أيضاً بقابمية اللاعب المعد، فكمما كان 

عمى مستوى عال من الأداء تمكن فريقو من إفشال الخطط الدفاعية لمفريق المنافس،أي بعبارة أخرى 
قابميتو عمى التغيير والتنويع في المعب لغرض تنفيذ الخطط المعدة لمفريق،وقد تطور الإعداد كثيراً عما 
كان عميو سابقاً،إذ استقبال الكرة وتمريرىا إلى اللاعب المعد بدون قوس،فضلًا عن قيام اللاعب المعد 
بإعداد الكرة من القفز لغرض تقميل المدة الزمنية قبل أن يستعد الفريق المنافس لمدفاع ومن ثم عمل 

.  اليجوم السريع
توجد شروط عدة لابد مراعاتيا  (المناولة من الأعمى)لتعمم الإعداد:-شروط ميارة تعمم الإعداد. 2.3

:- ومن ىذه الشروط الآتي
قوة الأصابع وقوة الرجمين وسرعة في حركات الرجمين )تمتع اللاعب بالمياقة البدنية الخاصة مثل. 1

.   (الخ...ومرونة في الجذع بعد استقبال الكرة والرشاقة والسرعة الحركية
الإحساس الحركي بالكرة والتصرف بيا بصورة جيدة ميما كان قدوم الكرة صعباً،وىذا يأتي من خبرة . 2

 اخطويمة من خلال التمرين المتواصل لاكتساب الإحساس ويجب قبل كل شي التدريب عمى الكر
.   المعمقة

تطوير التوافق العصبي العضمي والمقدرة الحركية بحيث يصبح أداء الميارة متناسقاً وانسيابياً من . 3
.   جراء التمرين المتواصل
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 اللعبة

لابد أن يتصف اللاعب المعد في الكرة الطائرة بمواصفات عدة حتى :-مواصفات اللاعب المعد. 3.3
:- والمواصفات ىي كما يأتي يتمكن من أداء ىذه الميارة بصورة جيدة،

.  لديو درجة عالية من الذكاء وحسن التصرف في مواقف المعب المختمفة. 1
.   ٔخاصح أثُاء تُاء ْجًتّلديو قدرة عالية عمى معرفة خطط لعب الفريق المنافس. 2
.   لديو مراقبة ومتابعة جيدة لحائط صد الفريق المنافس. 3
.  لديو خبرة جيدة في معرفة مستوى أداء فريقو المياري والخططي. 4
جادة أشكال الإعداد وأنواعو. 5 .  قدرتو عمى إتقان وا 

:- تقسم أنواع ميارة الإعداد بالكرة الطائرة إلى الآتي:-أنواع ميارة الإعداد. 4.3
:- من حيث ارتفاع الكرة عن الحافة العميا لمشبكة تقسم إلى الأنواع الآتية. أ

 . و فٕق يستٕٖ حافح انشثكح(4)إعداد عانٙ تارتفاع أكثز يٍ*
 . م فوق حافة الشبكة(4-2)إعداد متوسط الارتفاع من*
سم فوق مستوى حافة الشبكة ويستعمل في الضرب الساحق (50)إعداد منخفض الارتفاع حتى*

 . الخاطف

 :-من حيث بعد الكرة عن الشبكة تقسم إلى الأنواع الآتية. ب
م من الشبكة،ويكون منخفضاً ومتوسط الارتفاع من فوق (2)إعداد قصير المسافة عمى بعد أقل من*

 . حافة الشبكة
م من الشبكة ويكون منخفضاً ومتوسطً وعالي الارتفاع من (4-2)إعداد متوسط المسافة عمى بعد من*

 . فوق حافة الشبكة
م من الشبكة ويكون منخفضاً ومتوسطاً وعالي الارتفاع من (4)إعداد طويل المسافة عمى بعد أكثر من*

.  فوق حافة الشبكة
 :- من حيث اتجاه الكرة عن الشبكة تقسم إلى الأنواع الآتية. ج
.  إعداد قريب أو بعيد من الشبكة وعمودي عمييا* 
.  إعداد موازي لمشبكة*
.  (قطري)إعداد مائل أو منحني عمى الشبكة *
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 اللعبة

تقسم ميارة الإعداد بالكرة الطائرة إلى أشكال عدة من حيث طريقة الأداء :-أشكال ميارة الإعداد. 5.3
 :-الفني ليا وىي كما يأتي

.    الإعداد من فوق الرأس للأمام. 1
.   الإعداد من فوق الرأس لمخمف. 2
.   الإعداد من فوق الرأس من السقوط. 3
 .  الإعداد فوق الرأس من القفز. 4

 :من فوق الراس. 1.5.3
 في أثناء تتكرريعد الشكل الأساس لمميارة وأبسط الأشكال التي   :الإعداد من فوق الرأس للأمام / أولا

الأخرى،إذ يتوقف أداء أغمب ىذه (المناولات من الأعمى)المعب أكثر من غيرىا،وتُعد الأساس للأشكال
،لذا يجب عمى (المناولة من الأعمى)الأشكال في الكرة الطائرة عمى إتقان أداء ىذا الشكل من الإعداد

تقانيا، فضلًا عن إعطاء  تقان أدائو للاعب حتى تسيل عممية تعمم الأشكال الأخرى وا  المدرب تعميمو وا 
وىنا يجب عمى اللاعب إتقان أداء   أثناء أدائو،تٓااللاعب وقتا كافيا لتصحيح الأخطاء التي يقوم 

الإعداد من الأعمى من حيث الارتفاع والبعد والاتجاه حتى تكون لديو القدرة عمى مواجية المواقف كافة 
.  التي يتعرض إلييا في أثناء المعب

تكون طريقة الأداء الفني للإعداد من فوق الرأس   :طريقة الأداء الفني للإعداد من فوق الرأس للأمام
 : كًا ٚأتٙللأمام

إذ يقف والقدمان باتساع   الكرة،تٕاجديتخذ اللاعب وقفة الاستعداد وذلك بالتحرك بخفة وسرعة لمكان  -
الركبتان منثنيتان قميلًا والجذع مائل قميلًا للأمام الرأس عمودي عمى , الحوض واحدة تسبق الأخرى

مستوى الكتفين والنظر في اتجاه خط سير الكرة والذراعان مرتخيتان وغير متصمبتان ومنثنيتان قميلًا 
بارتفاع مستوى الصدر وأمام الجسم والمرفقان للأسفل ولمخارج، ويشكل الساعد والعضد زاوية حادة 

(.  2)واليدان مفتوحتان والأصابع منتشرة وغير متصمبة ومقعرة عمى الكرة،وكما ىو موضح في الشكل
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 اللعبة

 
( 2)الشكل

يوضح وقفة الاستعداد في أداء الإعداد من فوق الرأس للأمام 
يشير المرفقان للأمام والخارج قميلا ويدور الساعدان لبعضيما وللأمام والخارج، كما ىو موضح في  -

(.   3)الشكل

 
( 3)الشكل

الإعداد من فوق الرأس للإمام (المناولة)يوضح وضعية المرفقين عند أداء
عند الوصول تحت الكرة يقف اللاعب وقفة ثابتة ومتزنة وبوضع المشي ويكون ثقل الجسم موزع عمى  -

.  القدمين بالتساوي
ىة حيث يكون مكان التقاء بقبل ملامسة الكرة يرفع اللاعب يديو بحيث تصبح فوق الرأس وأمام الج -

الكرة،وتكون الأصابع منتشرة ومشدودة بمرونة واليدان متجيتان قميلا إلى الداخل ويشير المرفقان إلى 
.  للأسفل والخارج قميلا ويدور الساعدان لبعضيما وللأمام والخارج

.  تكون اليدان متجيتين لمخمف من مفصل الرسغ -
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 اللعبة

عند ملامسة الكرة للأصابع،تقوم الذراعان بحركة خفيفة تمييداً لأدائيا في الاتجاه المطموب،وتغطي  -
الأصابع النصف الخمفي لمكرة وىما متباعدان وفي مستوى واحد، وبعد ملامسة الكرة للأصابع تزداد زاوية 

انثناء اليدين من مفصل الرسغ مع زيادة انثناء الركبتين،ويكون ملامسة الكرة بأصابع الإبيام والسبابة 
وكذلك مراعاة ,أما الخنصر والبنصر فتكون الملامسة قميمة لموازنة الكرة فقط,والوسطى بصورة فعالة

في لحظة استلام الكرة، والتي تعتمد عمى بُعد  (الجزء العموي من الجسم)المسافة بين الذراعين والجذع
فكمما كان اللاعب قريباً من الشبكة زاد ارتفاع الذراعين للأعمى،ويتبع ذلك مد الرجمين ,اللاعب من الشبكة

 إلى الأمام والأعمى وباتجاه الإعداد، والاستعداد لمتابعة ٔاَسٛاتٛحثم مد الورك والذراعين بصورة متناسقة 
.  عممية المعب من جديد

 واطئ يحاول اللاعب الوصول تحت الكرة بأسرع ما يمكن مع انثناء تارتفاعفي حالة وصول الكرة  -
كبير وشديد في الركبتين وبعد ملامسة الكرة يمد اللاعب رجميو ثم مد ذراعيو ووركو للأمام والأعمى 

العادي، وكما ىو (المناولة من الأعمى)وباتجاه الإعداد، أي بالخطوات نفسيا التي تم إتباعيا في الإعداد
(. 4)موضح في الشكل

 
 
 
 
 
 

 
 
( 4)الشكل

. يوضح الأداء الفني للإعداد من فوق الرأس للأمام بالكرة الطائرة
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 اللعبة

من فوق الرأس  (المناولة)عند أداء الإعداد  :الأخطاء الشائعة في أداء الإعداد من فوق الرأس للأمام
:- للأمام توجد أخطاء شائعة عدة أىميا

.  وضعية التييؤ لاستقبال الكرة غير صحيح. 1
 .  عدم ثني الركبتين والورك والنظر غير ملاحق لمكرة. 2
.  وضعية اليدين والمرفقين غير صحيحة. 3
.  تكون الذراعان لمخمف عند استقبال الكرة،  والصحيح ىو أن تكون الذراعان أمام الرأس. 4
.  استقبال الكرة بالذراعين الممدودتين واليدين مشدودتين من الرسغ. 5
 .  تمر الكرة خلال اليدين في أثناء استقباليا. 6

ىو شكل الميارة الذي يستعمل في أثناء المعب لخدمة الأغراض   :الإعداد من فوق الرأس لمخمف / ثانيا
فيؤدى قريباً من الشبكة لتييئة الكرة للاعب  الخططية لخداع لاعبي الفريق المنافس تفاديا لحائط الصد،

ويتطمب ىذا الشكل من الميارة إلى دقة وحساسية عالية  الضارب وزيادة التشكيلات اليجومية لمفريق،
ليكون أكثر  (الخداع)لمكرة لأنو يتم بصورة غير منظورة للاعب المعد وىو يعتمد عمى لحظة المباغتة

لذا عمى اللاعب المعد عدم إظيار اتجاه الحركة إلا في المحظة  فاعمية تجاه حائط صد المنافس،
.  وغالباً ما يكون من الممسة الثانية ويؤدى من حالة الثبات و القفز الأخيرة،

تكون طريقة الأداء الفني للإعداد من فوق الرأس   :طريقة الأداء الفني للإعداد من فوق الرأس لمخمف
:- لمخمف كما يأتي

يشبو ىذا الشكل من الميارة الإعداد من فوق الرأس للأمام في وضع الاستعداد واستقبال الكرة لكنو  -
.  يختمف عنو فقط في المراحل الأخيرة

.  يسرع اللاعب ليكون تحت الكرة -
عند وصول الكرة فوق الرأس وعند ملامسة الكرة للأصابع يقوم اللاعب بمد أجزاء الجسم المثنية ومد  -

رجاع الرأس قميلًا لمخمف،إذ  الذراعين لمخمف والأعمى مع تقوس الجذع لمخمف ودفع الحوض للأمام وا 
يأخذ الجسم شكل أو وضع التقوس لمخمف،مع ملاحظة عدم مد الذراعين كثيراً لمخمف فقط لأن ذلك 

يسبب عدم طيران الكرة بالقوس المطموب ويكون طيرانيا بصورة أفقية وىذا غير مرغوب في الإعداد،لذا 
لابد أن يكون مد الذراعين أكثر ما يمكن لمخمف والأعمى مع التأكيد عمى انثناء اليدين من مفصل الرسغ 

(.  5)لمخمف في أثناء مد الذراعين لمخمف والأعمى،وكما ىو موضح في الشكل
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 اللعبة

 
 
 
 
 
 
 
 

( 5)الشكل 
يوضح الأداء الفني للإعداد من فوق الرأس لمخمف بالكرة الطائرة 

 
عند أداء الإعداد من فوق الرأس لمخمف   :الأخطاء الشائعة في أداء الإعداد من فوق الرأس لمخمف

:- توجد أخطاء شائعة عدة أىميا
.  لالتقاء الكرة غير صحيح(التييؤ)وضع الاستعداد. 1
ن ذراعيو تكون مثنيتين من مفصل ألا يدفع اللاعب رأسو لمخمف عند التقائو بالكرة،  إضافة إلى . 2

.  المرفق خمف الرأس
.   تسمح بمرور الكرة من خلاليا لاوضعية اليدين تكون غير صحيحة بحيث. 3
يستقبل اللاعب الكرة وىي بعيدة عن جسمو لأنو لا يتحرك بسرعة لموصول تحت الكرة في الوقت . 4

.  المناسب
 : (السقوط )  مع الدّحرجةالإعداد من فوق الرأس / ثالثا 

يستخدم ىذا النّوع عند استقبال كرة قوية وسريعة نتيجة ضربة ىجومية والمقصود امتصاص قوتيا  
يمزم اللاعب مرونة بحيث يؤدّييا دون أن يصاب بأذى، ويمكنو العودة إلى الوضع الأصمي بأقصى 

 .سرعة
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:  مع الوثبالإعداد/ رابعا 
عبارة عن عممية خداع لمواجية عممية الصّد التي يقوم بيا الفريق المضاد بشكل يظير وثبة اللاعب      

 .لأداء التمرير، كأن ينوي أداء ضربة ىجومية فيقوم بإعدادىا لمزّميل الآخر

 
 

 : من الأسفل.2.5.3

 من الأسفل بالسّاعدين بأنّيا حركة إيجابية لمرّجمين باتّجاه الإعداد يمكن أن نطمق عمى ميارة 
اليدف، وذلك بمواجية اللاعب لمكرة متحرّكا إلييا بالسّرعة المناسبة التي تتفق مع مسافة أو بُعد الكرة، و 

 الذي ستمعب إليو الكرة دافعا إياىا بيديو بالقدر المناسب و يتوقّف نجاح الفريق أو فشمو الاتجاِكذلك في 
 تمرير الكرة من الأسفل بالسّاعدين حيث أنّيا أأمن الطّرق في  إعداد أٔإلى حد كبير عمى ميارتو في

 . من الأسفلالإعدادجميع حالات و مواقف المعب و يجب أن نميز بين ثلاثة أنواع من 
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(: يتم التنفيذ بطرق مختمفة) باليدين الإعداد/ اولا 
يجرى بتلاصق الكفين جنبا إلى جنب ، و يتجيان إلى أعمى امتداد الأصابع فتلامس الكرة الجزء  - 

. العرضي من مؤخّرة اليدين قرب الرّسغ 
.  جنبا إلى جنب ويتجيان إلى الأسفل مع امتداد الأصابع فتلامس الكرة ظير الكفّينانكفاٌ  ٚتلاصك- 
 الكفّين وجيا لوجو مع إثناء أصابع إحدى اليدين حول أصابع اليد الأخرى، فتلامس سطح  ٚتلاصك- 

. الإبيامين والسّبّابتين
:  باليد الواحدة الإعداد . ب  

 .تستعمل عادة لمتّخمّص من موقف حرج، خاصة في الضروف التي لا تسمح باستخدام اليدين معا
 

: الضرب الساحق   4. 
ىو عبارة عن ضرب الكرة بإحدى اليدين بقوة لتعديتيا بالكامل فوق الشبكة و توجيييا إلى ممعب الخصم 
بطريقة قانونية إي إدخال الكرة إلى ممعب الفريق المنافس من اعمي مستوى الشبكة لمحصول عمى نقطة 

. مباشرة
و تعتبر ميارة الضرب الساحق أكثر الميارات تشويقا للاعبين و المتفرجين و تبرز القوة و الرشاقة و 
السرعة العالية عندىم و ىي الميارة اليجومية الفعالة التي من خلاليا يستمتع الكثير منا بيذه المعبة 

. كذلك تعتبر السلاح الأول في تحقيق النقاط 
فعممية الضرب الساحق ىي المحطة النيائية لثلاث لمسات لمكرة بعد الاستقبال و الإعداد اذ تحتاج ىذه 

الميارة لمكثير من الصفات البدنية الجيدة مثل القوة التي تمكن اللاعب من الارتقاء في اليواء لأداء 
عممية ضرب من فوق الشبكة بسيولة كما تتطمب أيضا صفة سرعة رد الفعل حيث يكون اللاعب في 
اليواء و يكون حائط الصد مواجو لو و عميو اتخاذ القرار السميم و السريع لكسب نقطة كما تحتاج ىذه 

. الميارة صفات نفسية مثل الثقة بالنفس  و الشجاعة  و الثقة بالزملاء
كذلك يحق لجميع لاعبي الفريق أداء عممية الضرب الساحق سواء من المنطقة الأمامية أو الخمفية ماعدا 

اللاعب الحر و عمى لاعبي الصف الخمفي عدم الوثب لأداء الميارة من المنطقة الأمامية بل عميو 
 :لميارة السحق أنواع . الوثب من خمف خط الثلاث أمتار 
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 اللعبة

 
 
: الضرب الساحق الموجو. أ

بالنسبة إلى الأنواع الأخرى / 16و يعتبر ىذا النوع من أكثر الأنواع تكرارا في المعب و تصل نسبتو إلى 
إذ يكون اتجاه الضرب في ىذه الميارة مع اتجاه الركضة التقريبية و يتم أداء ىذا النوع من السحق في 

.  و باتجاه الخطوط الجانبية لممعب الفريق الخصم4-4الغالب من المركز 
:  الضرب الساحق بالدوران .ب

في ىذه الميارة يبدأ اللاعب  بضرب الكرة بعد النيوض و بعد أن يمف كتف اليد الضاربة لمخارج حتى 
 درجة بعد تدوير القسم العموي لمجسم 45تصبح بصورة موازية لمشبكة و ترافق اليد الكرة بعد ذلك بزاوية 

. بحيث يصبح مواجيا إلى الشبكة 
:  الضرب الساحق بالخداع .ج

تكون حركة اللاعب في ىذه الميارة كما في الضرب الساحق المواجو و لكن في أخر لحظة يبدأ بمد 
الذراع و نقر الكرة بحافة الأصابع و إلى الاتجاه المطموب و في المحظة المفاجئة دون أن يكشفو الخصم 

و يستطيع اللاعب توجيو الكرة إلى الخمف أو إلى اليمين أو اليسار حسب وجود الثغرات التي يتركيا 
. الخصم إثناء عمل حائط الصد و التغطية
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 اللعبة

:  الضرب الساحق من الخمف .د
وىذا نتيجة لزيادة قابمية اللاعبين عمى القفز و كذلك ازدياد ميارة حائط الصد بشكل ممموس و في الآونة 
الأخيرة و من اجل القيام بعمل مضاد ضد ىذا الحائط فقد ارتأت الفرق ذات المستوى العالي في الآونة 
الأخيرة و خصوصا اللاعبين الطوال من ضرب الكرة بعد اعدادتيا لمخمف بشكل عالي و إلى ممعب 

الخصم و اليبوط في الخط الأمامي في الممعب حيث تعتمد اعتمادا كبيرا عمى المفاجأة و التنويع لإحراز 
. نقطة 

:   الضرب الساحق الخطاف .ه
يختمف ىذا النوع من السحق في لحظة الضرب حيث يكون اتجاه الأكتاف في اعمي نقطة في التحميق 

موازيا لمشبكة و تكون الكرة قريبة من يده اليمنى البعيدة عن الشبكة ثم تضرب الكرة بالرسغ و ترافق اليد 
الكرة و بشدة و يكون ىذا النوع من الضرب الساحق إما لان الإعداد كان بعيدا من الشبكة أو يؤدي 

. لمفاجئة الخصم بنوع أخر من الضرب الساحق

 
:  أىمية ميارة السحق .1.4

  اليدف من الضرب الساحق في  لعبة الكرة الطائرة ىو الحصول عمى نقطة في المباراة أو عمى 
الإرسال و تتطمب ىذه الميارة نوعية معينة من اللاعبين يتميزون بالسرعة و حسن التصرف و الثقة 

بالنفس و ارتفاع القامة و قوة عضلات الرجمين و السرعة الحركية الفائقة و الرشاقة و التوافق العصبي 
العضمي و القوة الانفجارية العالية  

في الوثب و الضرب إلى نقاط معينة بالإضافة إلى اليبوط الصحيح و ليذا لا يستطيع جميع اللاعبين 
أن يقوموا بأداء مثل ىذه الميارات نظرا الاختلاف تكوينيم الجسمي و قدراتيم الحركية فيفضل تدريب 

. جميع إفراد الفريق لأداء ىذه الميارة ثم اختيار أفضل اللاعبين لمقيام بميام أدائيا إثناء المباريات
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 اللعبة

 
: شرح الأداء المياري لمضرب الساحق . 2.4

: تنقسم ىذه الميارة إلى أربعة أقسام و ىي 
 :الاقتراب عممية أولا- 

تبدأ عممية الاقتراب من وقفة الاستعداد التي تكون بترقب اللاعب لمكرة و نوعية الإعداد و ارتفاع الكرة 
عن مستوى الشبكة و بذلك يحدد اللاعب حجم كل خطوة من الخطوات التي سيقترب فييا لمكرة و سرعة 

. حركتو و بعده عن الشبكة فعممية الاقتراب تكون بثلاث خطوات بعد وضع الاستعداد 
. يكون اللاعب الضارب باليد اليمنى قدمو اليمنى في المقدمة - 
ثم يقوم اللاعب بالتقدم خطوة  صغيرة بالقدم اليسرى مع مراعاة وضع الذراعين أماما و الجسم في - 

. حالة انحناء و الركبة مثبتة 
بعدىا يقوم اللاعب بأخذ خطوة بالقدم اليمنى تكون كبيرة نسبيا و مصطحبة بوثبة خفيفة للأمام و في - 

. ىذه الإثناء تكون الذراعان في طريقيما لمخمف كوضعية مريحة لمذراعين 
 بيقوم اللاعب بأخذ الخطوة الأخيرة و ىي تجميع القدمين بجانب بعضيما استعدادا لعممية الوث- 
 .(الذراعين في مستوى شبو عمودي لمخمف النظر عمى الكرة . الجسم مائل للأمام .الركبة مثبتة  )

 
: الوثب عاليا  : ثانيا- 

ىذه الخطوة تحتاج إلى كثير من القوة البدنية تمكن اللاعب الارتقاء في اليواء عاليا و تتوقف عمى مدى 
. قوة الرجمين و سرعة حركة المريحة في الذراعين 

من نياية مرحمة الاقتراب يكون اللاعب قد وضع نفسو في وضع الاستعداد لموثب باتخاذ الأوضاع 
: التالية 

الركبة مثنية بزاوية قائمة تقريبا  - 
الجسم مائل للإمام - 
الذراعين خمفا - 

ولأداء ىذه الخطوة يقوم اللاعب بفرد الركبة بشكل قوي و سريع مع الذراعين بسرعة كبيرة و فرد الجسم 
: كما في الصورة التالية 
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 اللعبة

يجب توجبو اللاعب إلى أن عممية الوثب تكون أسفل و خمف الكرة إي أن الكرة يجب أن تكون إمام - 
. اللاعب و ىو في اليواء أيضا يلاقي الكرة و يده في مستوى اعمي من الشبكة ليتسنى لو ضربيا

: ضرب الكرة  : ثالثا- 
ىذه المرحمة تحتاج لمكثير من التوافق العضمي و العصبي و التحكم في رسغ اليد و القوة الخاصة  في 

. الذراعين و الكتف و عضلات الوسط 
: بنياية عممية الوثب يكون جسم اللاعب في اليواء كالتالي 

. الجسم في حالة تقوسي إلى الخمف - 
الذراع اليمنى الضاربة تكون خمفا في وضع يمكن اللاعب تحضيره لمضرب  - 
رسغ اليد الضاربة يكون مشيرا للأعمى و الأصابع مفرودة و متباعدة  - 
. اليد اليسرى الغير ضاربة تكون مشيرة إلى الإمام - 
.   (ممعب المنافس - حائط الصد - الكرة  )النضر يكون موزع عمى لثالث مواقع أساسية -
: اليبوط  :رابعا  

عممية اليبوط يجب إن تتم عمى كلا القدمين تفاديا للإصابة و أكثر حفظا لمتوازن و يجب عمى اللاعب 
. إثناء عممية اليبوط  (الدخول إلى ممعب المنافس  )عدم تعدي خط المنتصف 

 إرجاعياو عمى  اللاعب استمرار متابعة الكرة بالنظر بعد أداء العممية لاحتمال صد المنافس لمكرة و 
. لمممعب ليكون عميو الرجوع و الاستعداد مرة أخرى لعممية السحق

 
:  الأخطاء الشائعة في ميارة السحق .3.4
 .الصحيحةالاقتراب في الاتجاه غير الصحيح و غير الثابت و حركة القدمين غير - 
. المبالغة في اتساع الخطوة الأولى و تلاصق القدمين من بعد - 
. عدم مرجحة الذراعين لمخمف - 
. الارتقاء بقدم واحدة بسبب تأخر اللاعب في اخذ خطوات الاقتراب - 
. الوثب للإمام بدل من الوثب لأعمى - 
. الارتقاء المبكر بسبب التوقيت الخاطئ في الاقتراب لحظة ترك الكرة يد المعد - 
. ضرب الكرة في الشبكة بسبب خطوات الاقتراب القصيرة مم جعل وصول اللاعب بعيدا خمف الكرة - 
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 اللعبة

. ضرب الكرة متأخرا إثناء اليبوط - 
. الوثب قريبا من الكرة بحيث يصبح ضربيا خمف الرأس - 
. عدم ثني اليد الضاربة من المرفق و كذلك عدم ثني الجذع لمخمف اثناء الضرب - 
. ضرب الكرة في المكان غير الصحيح - 
. عدم متابعة اللاعب لمعب بعد الضرب الساحق- 
 

:  التدريب عمى الميارة .4.4
: يجب الأخذ بعين الاعتبار 

فإتقان اللاعب للإرسال من .تركيزنا في الإرسال من اعمي في تدريب الإرسال و التعود عميو دائما  - 1
. يوفر عمينا جزء كبير من تعميم ىذه الميارة (تنس  )اعمي 

 .الخطواتالتعود عمى خطوات الاقتراب كالوثب بخطوة واحدة ثم زيادة  - 2
يقوم الطالب بالتعود عمى الكرة بضربيا في المكان المراد ضرب الكرة بو و ىو كف اليد و يقوم  - 3

 .المتباعدةبضرب الكرة و تنطيطيا عمى الأرض و ذلك بالكف المفتوح و الأصابع 
يقوم الطالب بضرب الكرة لمزميل أو لمحائط فوق خط يرسم عمى الحائط أو نقوم بوضع علامة  - 4

 .إصابتياعمى الحائط أو نقوم بوضع علامة عمى الحائط و عمى اللاعب محاولة 
. الوثب من الثبات لضرب كرة معمقة  - 5
. المدربالوثب من الثبات ثم من التحرك لضرب كرة مرمية من الزميل أو  - 6
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 اللعبة

:  تعريف الصد.5
حائط الصد ىو عممية يقوم بيا لاعب أو اثنان أو ثلاثة لاعبين معا، في المنطقة الأمامية، مواجية 

لمشبكة أو قريب منيا، وذلك بالوثب لأعمى مع مد الذراع أو الذراعين لاعتراض الكرة المضروبة سحقا 
 .من ممعب الفريق المنافس فوق الحافة العميا لمشبكة

وىو أىم ميارة لمواجية السحق، فمقد أصبح سلاحًا فعال وخاصة بعد التغيرات التي طرأت عمى الكرة 
م، كما أنو بإمكان لاعب أو إثنين أو 1964الطائرة، والتي تسمح بإدخال الأيدي فوق الشبكة في سنة 

. ثلاث لاعبين القيام بالصد
الصد ىو الخط الأول لمدفاع لفريق ما، فيو ميارة فعّالة ليا عدة استعمالات الأولى وىي منع كرات 
السحق، سوى من السقوط المباشر ويسمى بالصد اليجومي، أو منعيا من السقوط إلا إذا لمست في 

الدّفاع المتأخر ويسمى بالصد الدفاعي كما أن الصد يسمح بحماية بعض مناطق الممعب وذلك بالتأثير 
 .(السحق)عمى اتجاه اليجوم 

وميارة الصد ىي وسيمة لإحباط عزم الفريق المنافس من خلال منع مياجميو من ضرب الكرة الساحقة 
فوق الشبكة أو امتصاص قوة الضربة الساحقة، بالإضافة إلى أن تشكيل حائط الصد يعطي الوقت 
.  الكافي لبقية اللاعبين في اتخاذ مواقعيم الدفاعية وكذلك يستخدم كميارة ىجومية ضد الفريق المنافس

:  تاريخ ميارة حائط الصد.1.5
: لقد مرت ميارة الصد بالمراحل التالية

 1921 م، أستعمل 1921 في ىذه الفترة تم استعمال السـحق والصـد، وفي :م1928– م
. ولأول مرة الخط الفاصل في الميدان

 1934أثناء عممية الصد يمنع لمس كرة قبل أن يممسيا المياجم:م  .
 1949ظير ولأول مرة الصد الجماعي، وذلك ناتج عن تنوع أساليب السحق:م  .
 1965السماح بإدخال الأيدي فوق الشبكة، والسماح بممس الكرة مرة ثانية، حيث ىذا :م 

القانون سمح بإنقاص من الذاتية عمى مستوى التحكيم، كما أعطى الأولوية لميجوم عمى 
. الدفاع

 1977لمس الكرة عمى مستوى الصد، لا يحسب كممسة لمكرة، من ثلاث لمسات:م   
. المسموح بيا
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 اللعبة

 1984يمنع القيام بعممية الصد أثناء إرسال الفريق الخصم:م . 

 

 

:  فن الاداء المياري لميارة حائط الصد.2.5
إن مختمف أقسام وقياسات ميارة الصد تكون عمى الترتيب، وحسب مراحل القيام بيذه الميارة أثناء المعب 

: وىي
 وفيو، :الوضع الأساسي

 :وقفو الاستعداد- 
 ( سم100-50)  يقف اللاعب الذي يقوم بتنفيذ الحركة عمى بعد مناسب من الشبكة بمقدار 

 .فيؤدي وقفة الاستعداد من الوقوف أو أخذ خطوات الجري والنظر يكون إلى المياجم
  يكون اللاعب الخارجي قريبا من خط الجانب لعدم الإعاقة أثناء التحرك. 
 كل لاعب في الصد عميو أن يبحث عن المكان المناسب لمصد، وذلك عمى أساس النقاط التالية : 

. (اللاعب يكون واقفا)الوضعية في الوقوف  -
 .القدمين متوازيتين عمى مسافة تعادل طول الكتفين -
 .الركبتين منطويتين قميلا، ذلك للاستعداد لمقفز أو التحرك -
 .المرفقين قريبين من الجسم -
 .عمو الكتفين عمى مستوى الوجو، وفي تواز مع الشبكة -
 . سم من الشبكة30الجسم عمى بعد  -
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 .التنقل -
إن فعالية الصد ليا علاقة وطيدة بالقدرة عمى التنقل عمى مستوى الشبكة، سواء التنقلات الطويمة أو 

القصيرة، كما أن ىذه التنقلات يجب أن تكون مدروسة، كما يجب أن تكون عمى كمتا القدمين باستعمال 
، وىذا التنقل لو عدة مبادئ يجب (Croisé)، أو الخطوات المتخالفة (Chassés)الخطوات المطاردة 

: أن تتبع وىي
. الخطوة الأولى ىي التي تكون بعيدة في اتجاه التنقل -
القدمين ىما ارتكازا التنقل، أو ىما النقطة النيائية لمتنقل، والتي تسمح للاعب الأول في الصد  -

 .أن يثبت اللاعب الثاني والثالث بالنسبة لارتقاء الصد
: القفز -

 يتم الوثب برجمين معا بعد ثني الركبتين ثنيا عميقا . 
  مرجّحة الذراعين جانبا أسفل عاليا مع حفظيما قريبين من الجسم لممساعدة في أداء 

 .حركة الوثب
في بعض المرات يصبح من الضروري للاعب في الصد أن يقوم بالقفز دون الجري الجانبين، وذلك 

، وذلك بإنزال الخصر ثم القفز (°100)بإنزال مركز ثقمو أولا ويقوم أيضا بطي الركبتين عمى زاوية 
 .والبحث عن العموّ الأقصى عن طريق تمديد الذراعين والظّير

: يجب عل اللاعب أن يبحث عن النقاط التالية أثناء القفز لمصد
 دفع الرجمين، ورفع اليدين مرة واحدة . 
 يجب أن يكون القفز عموديا . 
 بقاء اللاعبين نحو الكرة  . يجب أن يكون النظر في الأعمى، وا 
 وقت القفز يكون حسب نوعية التمرير، ونوعية السحق .  

 
: الصد- 

  تكون اليدان قربيتين من بعضيما والأصابع المفرودة ومنتشرة عمى سطح الكرة 
أما في . وثبات الذراعين وميل الرسغين لمخمف بشكل بسيط في حالة الصد الدفاعي
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حالة الصد اليجومي فإن الذراعين تؤديان حركة بسيطة لمخمف مع ثني الرسغين 
 .خمفا ثم أمام في حركة سريعة وقوية لمحاولة ضرب الكرة في ممعب المنافس

  تكون أيدي المشاركين في الصد متجاورة ومكورة سطحا مجوفة وكما تكون عالية 
 .وفي مستوى واحد فوق الشبكة في محاولة صد الكرة وحفظيا للأمام

  ينحي الجسم ويميل إلى الأمام ومد مفصل الفخذ والساقين قميلا إلى الأمام 
 لمحـافظة 

  .عمى إتزان الجسم باليواء
: يجب أن يكون اللاعب في الصد عمى الوضعية التالية

  (الذراعين قرب الأذنين) رفع الكتفين. 
  الكتفين متوازيين مع الشبكة، كما أن ىذه الحركة تستمر إلى غاية لمس الرجمين 

 .الأرض
 اليدين ممتدتين مع تجنب لمس الشبكة . 
 الأصابع متفرقة وممتدة، وذلك من أجل شغل أكبر مساحة لصد الكرة . 

 
 (السقوط عمى الأرض)- اليبوط -

إن ميمة اللاعب في الصد لا تنتيي أثناء عممية القفز بل تتواصل إلى غاية السقوط عمى الأرض، وىذه 
الأخيرة تكون بطريقة مرنة، كي تضمن للاعب في الصد التوازن الذي يسمح لو باستئناف المعب في 

: حالة حركة ثانية وأىم ما يقوم بو اللاعب أثناء السقوط عمى الأرض ما يمي
 يكون النظر في إتباع لحركة الكرة . 
 السقوط عمى الأرض يكون بطي الركبتين قميلا . 
 القدمين قريبتين من بعضيما البعض . 
 عمى اللاعب سحب الذراعين لمخمف ولأعمى جانبي الرأس . 
  ثني الذراعان وىما قريبان من الجسم مع تحريك المرفقين لمخمف بحيث تصبح 

 .اليدان أمام الجسم بدون لمس الشبكة
 ثني الركبتين لامتصاص صدمة اليبوط . 
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 متابعة اللاعب لمعب والاستعداد لممسة الثانية في حالة عدم نجاحو في الصد . 
 

 

:  القفزعندالتوقيت . 3.5
إن صد سحق من التوقيت الأول، يقفز اللاعب القائم بالصد في نفس الوقت مع المياجم، ىذا إذا كانت 

، أما إذا كانت من التوقيت بالثاني أو الثالث عن طريق (La passe courte)الكرة قريبة من الشبكة 
، فاللاعب القائم بالصد يقفز بعد المياجم مباشرة، وقبل أن يصل (La passe tendue)تمريرات عالية 

ذا كان المياجم بعيدا عن الشبكة فانتظار لاعب الصد يكون أطول  ىذا الأخير إلى العمو الأقصى لو وا 
  .نوعا ما قبل القفز

:  وضعية اليدين.1.3.5
، إذا كانا في وضعيتيما الصحيحة، فالكرة ترتطم في الزاوية (بعدم تحريكيما)إنو يجب تثبيت اليدين 

 (المعصمين)، فمن غير المجدي تحريك اليدين (سحق بطيء)المرغوبة إذا كان السحق بعد كرة طويمة 
عمى الرغم من وجود بعض المياجمين الذين يتفنون مخادعة الصد برمي الكرات فوقو، فعمى اللاعب في 

. (الكفين)الصد أن يكون قادرا عمى التحكم في الكرة بردىا عن طريق حركة سريعة لممعصمين 
فاليد الخارجية يجب أن  (مسيطرة عمى الكرة)إن علاقة اليدين في الصد يجب أن تكون عمى خط الكرة 

تكون موجية إلى داخل الممعب ومتوغمة قميلا داخل جية الخصم، كما أن أيدي اللاعب المركزي يجب 
 .أن يكونا متوازيتين مع الشبكة



 انًحٕر انساتع

 

 

33 

مبادئ وقواعد 

 اللعبة

 

:  أىمية الصد.5.5
يعتبر الصد من الميارات الأساسية واليامة في عممية الدفاع عن الممعب أمام الضربات اليجومية 

المختمفة عن الشبكة، وىو وسيمة لإحباط ىجمات الفرق الخصم، أو امتصاص قوة الضربات الساحقة، 
. بالإضافة إلى أنو يعتبر أكثر فعالية في ذلك الصراع المياري

ويعتبر تشكيل حائط الصد بلاعبين ىو الشائع والرئيسي في المعبة، ثم يميو بلاعب واحد، أما بثلاثة 
لاعبين فيو قميل الاستعمال، وتستعممو الفرق ذات المستويات العالية جدا فيو يزيد من مسؤولية لاعبي 

 .الدفاعي ويستخدم في حالة وجود مياجم منافس قوي

إن الغرض الشائع والأساسي من تكوين حائط الصد وىو سحب الكرة المضروبة من الخصم حتى تفقد 
جبار الضارب عمى توجيو الكرة في مكان معين، بحيث يمكن لمفري أن يستغميا  قوتيا وتنعدم خطورتيا وا 

في تشكيل خطتو اليجومية ليذا لا يعتبر حائط الصد السميم مجرد عممية الدفاع فحسب بل ىو أيضا 
.  بداية لعممية اليجوم

رد الضربة بسرعة لمفريق الآخر وتشتيت انتباه الضارب ويؤثر نفيًا عمى اللاعب الضارب من الفريق 
الآخر، إذ أنو شعور باشتراك لاعب مضاد معو يفقده حرية التصرف في توجيو الكرة، وكذلك تقميل 
المساحة، التي يمكن توجيو الضربة إلييا، كما يعطي الوقت الكافي لباقي اللاعبين لاتخاذ المواقف 

 .الدفاعية الصحيحة

 : انواع حائط الصد.6.5

: الصد اليجومي.1.6.5
الغرض من الصد اليجومي، وىو صد الكرة قريبا من الشبكة أو صد كرة لاعب أقل قامة منو، وعند أداء 

الصد اليجومي تكون الأيدي المكونة لحائط الصد المتوازية وقريبة من الشبكة وفييا إنشاء نحو ممعب 
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المنافس، وتتحرك اليدان والذراعان أثناء الصد لمحاولة ضرب الكرة في ممعب المنافس من أجل إسقاط 
 .الكرة في منطقة الخصم واليدف الأول من الصد اليجومي ىو تسجيل نقطة

: الصد الدفاعي.2.6.5
 ويستعمل ىذا النوع من الاستقبال الكرة وذلك من أجل تسييل عممية استقبالوالغرض من ىذا الصد ىو 

 .الصد خاصة في وضعية الصد المتأخر، أو في صد ىجوم لاعب طويل القامة

بعد أن تكون  (القائم بالصد)في الصد الدفاعي يتم سقوط الكرة بعد عممية الصد في ممعب الفريق المدافع 
قد قمت قوتيا وفقدت قدرتيا، بحيث يمكن لمفريق أن يستغميا في الإعداد لمضربات الساحقة، وتتم ىذه 
الطريقة بأن تثبت الذراعان واليدان وثني مفصل الرسغ، بحيث  تميل الأيدي لمخمف في اتجاه ممعب 

يمتص قوة : "أن الصد الدفاعي" Suwara.R"الفريق المدافع عند مقابمتيا لمكرة أثناء الصد، ويرى 
تضرب الكرة عمى اليد وتأخذ مسار آخر يسيل تحديد مكان سقوطيا لخط الدفاعي )ضرب الكرة 

 ".  الخمفي

 :صد المنطقة.3.6.5
اليدف من ىذا الصد ىو تشكيل جدار لحماية المنطقة، ومنع الكرة من السقوط فييا، كما يسيل ىذا 
التكتيك في الصد من التّموقع في الدفاع المتأخر، ولمقيام بيذا الصد يجب أن يكون الجزء العموي في 

: الجسم كما يمي
 .اليدين ممتدين عمى طول العضدين مع عدم طي المعصمين -
 .العضدين مشدودين فوق الشبكة -
يقوم الجزء العموي من الجسم بتكوين الصد وىذا لا يمنع من اللاعب من إحتياح جية الخصم  -

 .عن طريق اليدين
، فيو لو علاقة وطيدة بالسحق العادي والسحق استعمالاإن ىذا النوع من الصد ىو الطريقة الأكثر 

البطيء، وعادة ما يستعمل صد المنطقة، ضد الفرق التي لا تعتمد عمى تشكيلات ىجومية مختمفة، كما 
 ىذا النوع من الصد في صد استعمال الجيد والتفاىم لملاعبين في الصد يمكن الاتصالأنو عن طريق 

 .المياجمين الأكثر صعوبة وفعالية
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: حائط الصد (تشكيلات ) اشكال .7.5

 (:Man to man system)صد رجل لرجل .1.7.5
وبصفة ثانوية  (الاقتراب)كل لاعب يركز في الصد بصفة أساسية عمى اللاعب المقابل لو -

 .يساعد زملائو
 .(التقاطعات)يستعمل ىذا ضد مياجمين نادرًا ما يغيرون وضعيتيم  -

: إن مبدأ ىذا النوع من الصد ىو لاعب ضد لاعب، كما يتميز ىذا النوع من الصد  ما يمي
 .يقابل كل لاعب في الصد لاعبا في اليجوم -
 .اليدف الأول ىو المياجم المقابل -
 .اليدف الثاني ىو مساعدة المياجمين الآخرين -
 .اختصاص التركيز عمى حركة الخصم -

 .وىذا النوع من الصد يستعمل ضد الفرق التي تمعب بثلاثة مياجمين، ولا تستعمل أسموب التخالف

 (:Read System) بالقراءة صد.2.7.5
 .لا ينتقل اللاعبين إلا في حالة معرفة اتجاه التمرير -
 .يلاحظ لاعبوا الصد حركات الممرّر وليس حركات المياجم -
 .لا يقفز لاعب الصد ضد المياجم السريع، إلا في حالة تمقيو التمرير -
 .يستعمل ىذا النظام ضد فريق يمعب بتركيب عدة ىجومات -
 .(الصد الدفاعي)عدة كرات تممس وتخمد في الصد  -

إن مفتاح نجاح ىذا النوع من الصد ىو تحركات اللاعبين في الصد ووضعية الجسم عند القيام بو، كما 
 .أن ىذا النوع من الصد يكون ضد فرق تقوم باليجومات عن طريق النسوج أو تحركات كثيرة

 (: Commit System )الإلزاميصد .3.7.5
 .يقفز لاعب الصد المركزي أثناء الصد عمى اليجوم السريع لمزمن الأول -
 .يركز لاعب الصد فقط عمى انتقال المياجم السريع -
 .ينجز باقي لاعبوا الصد، صد رجل لرجل أو صد بالقراءة -
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يستعمل ىذا النظام في طرق الفرق التي لدييا لاعبوا صد صغار، أو صد فرق التي تياجم في  -
 .أغمب الأحيان في الزمن الأول

دون الاىتمام لا  (الذي يقترب منو)يقوم اللاعب في الصد بالتركيز عمى المياجم الأقرب  -
 .بالموزع ولا بالكرة

عند إستعمال ىذا التكتيك من الصد يقوم اللاعب بإيقاف المياجم السريع، وذلك ": "SELINGER"يرى 
 ".يالفقز معو وفي نفس الوقت

 (:Starck System)صد التجاوز .4.7.5
يستعمل ىذا النظام ضد الفرق التي تستعمل التركيبات اليجومية بكثرة . 
تجاوز عمى اليسار  : 

بحيث ينتقل لاعب الصد بالتجاوز  (3)و  (2)يستعمل عندما تجري التركيبات في الوضعية  -
 .أمام أو خمف لاعب الصد بالالتزام

 
تجاوز عمى اليمين : 

بحيث لاعب الصد بالتجاوز  ينتقل أمام أو  (4)يستعمل عندما تجري التركيبات في الوضعية  -
 .خمف لاعب الصد بالالتزام

تجاوز مزدوج : 
 . يستعمل ىذا النظام عندما ينتقل مياجمان من جية أو من جية أخرى -

التزام مزدوج  :
 .يستعمل ضد فريق يممك مياجمين، يمعبون عمى كرات سريعة في الزمن الأول- 

: حالات الصد بالتجاوز عمى اليسار- أ
ىذا الشكل يوضح بصفة عامة لاعب الصد في الجية اليسرى وفي وضعية متأخرة وعمى يسار اللاعب 

. المركز، ىذا الصد بالتجاوز، اللاعب عمى اليمين يركز عمى المياجم في الجية اليسرى
ويقوم بالتصدي إلى المياجم السريع في الوقت  (موزع الخصم)يترك اللاعب المركزي الموزع  -

. الأول



 انًحٕر انساتع

 

 

37 

مبادئ وقواعد 

 اللعبة

إذا استعمل الخصم التقاطع، لاعب الصد بالتجاوز يستموقع خمف، لاعب الوسط ويقوم  -
 .بالتحرك لصد المياجم في الزمن الثاني

  P : موزع
                                              P 

B1  :لاعب الصد بالتجاوز. 
 B2 : لاعب الصد بالتثبيت .
 B3 : لاعب صد بالقراءة .

 
                                                  

                                                       
                                                       

 
   B1  : لاعب الصد بالتجا
  B2 : لاعب الصد بالتثبيت .

   B3 : لاعب صد بالقراءة .
 .صد عمى اليسار في وضعية التنسيق التقميدي      
B1  :لاعب صد بالتجاوز يتبع لاعب اليجومي الجانبي  . 
B2 : لاعب صد بالالتزام يقفز في الزمن الأول .                     
  B3 : لاعب صد بالقراءة .
  
 :حالة صد بالتجاوز عمى اليمين - ب

ىذا النظام يستعمل من أجل صد ىجوم بالتقاطع في 
. المنطقة الثانية

B1  :لاعب صد بالقراءة يتبع المياجم الجانبي  . 
B2 : لاعب صد بالتجاوز ويتبع المياجم بالتقاطع                                    

B3 

 B1 

 

B2 

 

B2 

 

B3 

 B1 

B3 

 

B2 

 

B1 
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.             في الوقت الثاني
B3 : لاعب صد بالالتزام يفقز في الوقت الأول .
  
 :حالة صد بالتجاوز المزدوج- ج

تستعمل إستراتيجية التجاوز المزدوج من أجل مواجية 
ىجوم يتكون من مياجمين، وذلك لوجود الموزع  

           في الخط الأول ولا يستعمل (موزع الفريق الخصم)
  .   كمياجم

B1  :لاعب صد بالالتزام  . 
 B2 : لاعب صد بالتجاوز .

 B3 : لاعب صد بالتجاوز .
: صد ازدواج الالتزام والتجاوز- د

 ىذه الإستراتيجية تستعمل خاصة عند إستعمال الفريق 
. الخصم مياجمين سريعين

B1  :لاعب صد بالالتزام في الوقت الأول عمى اليمين   . 
B2 : لاعب صد بالالتزام في الوقت الأول عمى اليسار .

 B3 : لاعب صد بالتجاوز يتبع المياجم الحر   .
 

                                      

:  اللاعب المركزي.8.5
يقوم اللاعب المركزي بدور مييمن في فعالية الخط الأول لمدفاع، بحيث إذا أردنا تصور أو تخيل 

اللاعب المركزي في الكرة الطائرة، أول عنصر يميزه ىو قامتو، مثلا لاعب الولايات المتحدة الأمريكية 
"BUCK " م وكذلك، الروسي 2.03قامتو قدرىا"SAVIN" م بحيث يعد ىذان اللاعبان 2.00، قامتو

 .عملاقي الكرة الطائرة الحديثة

B1 

 

B2 B3 

B3 

 

B2 

 B1 
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يقوم اللاعب المركزي بدور أساسيًا، أمام تنظيمات ىجومية تستعمل تغيرات ىجومية خاصة وزمنية، لأنو 
. يكون مشاركًا في عممية الصد (فردي، جماعي)كمما أنجز ىجوم 

ميمة اللاعب المركزي وخاصة في الزمن الأول، إبطال اليجوم في المنطقة الوسطى، حسب طريقة 
التنظيم المختارة من الفريق الخصم، لأن الألعاب الحديثة تفرض إعطاء توجييات دقيقة جدا لكل لاعب، 

. ولو المسؤولية لمتدخل عمى أول مياجم
أما بالنسبة لمزمن الثاني، ففي حالة عدم فعالية المياجم الأول، يجب عمى اللاعب المركزي أن يتابع 

لممياجم، وذلك لمساعدة زميمو عمى إبطال اليجمة، ويخرج  (موزع الفريق الخصم)عمميًا، اختيار الموزع 
اللاعب المركزي غالبا في المنطقة الخمفية ليترك مكانو للاعب الحر، وذلك بعد أن يقوم بالإرسال، ثم 

(. 4)يدخل في المنطقة 
 
 :الدفاع عن الممعب. 6

يقصد بالدفاع عن الممعب إنقاذ الكرة المضروبة أو كرة الخداع من قبل الفريق المنافس أو الكرات 
 .وتمريرىا بالذراعين أو بالذراع الواحدة سوى أكانت من الأسفل أو من الأعمى,المرتدة من حائط الصد

تعتبر ىذه الميارة من الميارات الميمة في لعبة الكرة الطائرة ومن الميارات الدفاعية ضد اليجوم 
بنوعيو اليجوم الساحق أو الخداع من الفريق الخصم وحماية الممعب خمف حائط الصد لفريقو وكذالك 

وحالات التحرك فييا لمكرات المنخفضة والسريعة , خمف المياجمين من فريقو وتسمى أحيانا بالتغطية
والبعيدة جدا وتنفذ من الانثناءات بأنواعيا ومن الركض السريع والدحرجة الجانبية والخمفية والسقوط 

والقفز وتعد من الميارات الصعبة في الكرة الطائرة لدقة متطمباتيا من المكونات البدنية كالقوة 
العضمية وتقدير قدرات رد الفعل والتركيز والتوازن والسرعة الحركية والمرونة والقدرة عمى التحكم 

. والشجاعة في إنقاذ الكرة من السقوط الأمامي
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 : فن الأداء المياري لمدفاع عن الممعب. 1.6
سوف نوضح أىم الحركات المختمفة التي تستخدم في الدفاع عن الممعب ومنيا السقوط الامامي 

 .(السقوط الخمفي  )والدحرجة الخمفية  (السقوط الجانبي  )والدحرجة الجانبية  (الغطس)

 :(الغطس  ) السقوط الأمامي – 1
ويكون اللاعب في حالة ارتخاء وتركيز والوقوف بالتجاه الحركة من وضع  (الاستعداد  )يبدأ بالتييؤ 

الانثناء المنخفض وبعدىا يمر بمرحمة حركة القدمين بالركض السريع باتجاه الكرة حيث ينتقل الى مرحمة 
 :الطيران وتتم بالخطوات التالية

نقل إحدى الرجمين إلى الأمام بخطوة كبيرة ومنخفضة من الأرض بحيث تكون الرجل الخمفية مع / أ 
 .القدم عمى الأرض والرجل الأمامية مثنية انثناء كاملا والقدم بالكامل عمى الأرض

 .يكون الجذع ممدودا وموازيا للأرض/ ب 
ما أن تكونا متباعدتين . الذراعان إما إن تكون مضمومتين وممدودتين ومتوازيتين للأرض تقريبا/ ج  وا 

 .ومتوازيتين للأرض والرسغان باتجاه لإنقاذ الكرة بإحدى الذراعين
بعد ضرب الكرة بالذراعين أو الذراع الواحدة يقوس اللاعب حسمو عاليا ويستقبل الأرض بالذراعين / د 

ثم التزحمق عمى الصدر ومن ثم البطن والفخذين مع سحب الذراعين خمفا عاليا وثني الرجمين عاليا وبعد 
 .الانتياء النيوض بسرعة والاستعداد لمعب

  :(السقوط الجانبي  ) الدفاع عن الممعب بالدحرجة الجانبية – 2
  ويكون عن طريق تنقل إحدى الرجمين في جية الحركة فإذا كانت إلى جية اليمين تنتقل الرجل اليمنى 

يستند  (الكعب )بالطعن بخطوة واسعة وتثنى بالكامل بحيث يكون المشط فقط عمى الأرض ومؤخرة القدم 
والرجل الثانية تكون ممدودة فإذا كانت الكرة بعيدة فيكون إنقاضيا بالذراع اليمنى وىي , عميو الورك

أما إذا كانت قريبة من اللاعب ومنخفضة إلى الجانب فيكون . ممدودة مع السقوط عمى الكتف الأيمن
اذا كانت الكرة سريعة فتكون الدحرجة كاممة او اذا كانت اقل سرعة , انقضاىا بالذراعين من الأعمى

 .فتكون عمى الكتف فقط ثم النيوض ونفس الحركة تطبق عمى الجية اليسرى
 :(السقوط الخمفي ) الدفاع عن الممعب بالدحرجة الخمفية – 3

إذ تأخذ حركة القدمين وضع الانثناء الكامل ,تستخدم ىذه الطريقة عندما تكون الكرة منخفضة وسريعة
واستقبال الكرة أمام من الأعمى فتكون مستوى الكفين اقل من مستوى الوجو و في لحضو تنفيذ الميارة 
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أما إذا كانت الكرة قريبة من الأرض فتستقبل من , نقوم بدفع الجسم إلى الخمف لامتصاص قوة الكرة
الأسفل مع الدفع بالجسم إلى الخمف أيضا و في كلا الطريقتين إذا كانت الكرة سريعة جدا تتم الدحرجة 

. بالكامل خمفا أما إذا كانت اقل سرعة فيكتفي اللاعب بالسقوط عمى الظير والنيوض
 

 
 

 :الفرق بين ميارة الاستقبال والدفاع عن الممعب .1

 :ميارة الاستقبال/ أ
 . درجة بانثناء الرجمين90الوقوف بدرجة  -
 .المسافة بين القدمين بمسافة عرض الكتف -
 .الجذع عمودي ومائل إلى الأمام -
 .مع الجذع ( درجة45 – 40 )الذراعان ممدودتان وأمام الجسم بدرجة من  -
 .الرسغان يشيران للأمام وىما أسفل -
 .فالرجمين ,ضرب الكرة يعتمد عمى حركة الذراعين والأكتاف  -
 .حركة القدمين بالخطوات -
 .مد جميع مفاصل الجسم باتجاه طيران الكرة -

 :ميارة الدفاع عن الممعب/ ب
 . الوقوف بدرجة حادة بانثناء الرجمين -
 .المسافة بين القدمين أكثر من مسافة عرض الأكتاف -
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 .الجذع عمودي عمى الحوض -
 .الذراعان مثنيتان من المرفق للأعمى قميلا وبدرجة منفرجة والعضد ملاصق لمجسم -
 .الرسغان مثنيان للأعمى -
 .ضرب الكرة يعتمد عمى حركة الجسم كمو -
 .حركة القدمين تكون بالطعن وبخطوات واسعة وبالركض والقفز -
 .إيقاف مد الجسم أثناء لمس الكرة لامتصاص قوة ضرب الكرة -

 
 

 
 :طرق الدفاع عن الممعب في رياضة الكرة الطائرة. 2.6

 لمتغمب عمى الطرق اليجومية المنضمة لمفريق المنافس يتطمب من اللاعبين المدافعين أن ينضموا 
ويكون اليدف منو تحديد أماكن العمل بالنسبة , أنفسيم وصفوفيم داخل الممعب كوحدة واحدة وتعاون تام

للاعب المدافع في حماية المنطقة المكمف بيا والوصول إلى الكرة في الوقت المناسب والمكان الصحيح 
بحيث يكون كل لاعب مدافع مسؤولا عن مراقبة اللاعبين المنافسين و حركة , لمعبيا لحضو ضربيا

اللاعبين المدافعين الزملاء إذ تكون بالتنسيق الجيد وتماسك بدرجة لاتسمح لأعضاء الفريق الخصم من 
ويجب أن يكون سريعي الحركة ولجميع الجيات  وان يمتمكوا رد فعل عالي واستجابة ,فتح ثغرة واستغلاليا

 .سريعة
  كذالك تقع عمى ىؤلاء المدافعين مسؤولية الحد من خطورة المياجمين الخمفيين الذين يتقنون اليجوم من 

كما يوجد في أثناء الدفاع عن الممعب بعض المواقف التي لا يمكن توقعيا ىذا مايجعمنا , الخط الخمفي 
نحتاج إلى تغيير سريع في مواقف الدفاع باستمرار بسبب مايحدث من اللاعب كالوثب الغير متوقع أو 

لذالك ,لعب المنافس كرة خداع أو بسبب وقفة خاطئة من الزميل في حالة وجود صعوبة في عممية الصد
يجب عمى اللاعب أن يكون لديو القدرة عمى استعمال أي نوع من أنواع الدفاع التي تتلاءم مع مكان 
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وقفتو مثل الغطس أو الدحرجة بأنواعيا أو وقفة بعمق إلى أسفل متى يستطيع إنقاذ الكرة في أثناء 
 .طيرانيا 

أو رفع في وقفة ,في ىذه الظروف يجب عمى اللاعب أن يكون دائما في حالة استعداد لمجري بسرعة
الاستعداد لمدفاع فتكون مشابية لوقفة الاستعداد المألوفة ىذا ما يجعمنا استنتاج عمى انو تختمف وقفة 

 .اللاعب القائم بتغطية حائط الصد عن اللاعب القائم بالدفاع عن اليجوم الساحق القوي
 : واجبات اللاعب المدافع. 3.6

 :وىناك عدة عوامل ىامة يجب أن توضع في الاعتبار لملاحظتيا وتقديرىا وىي 
إذ يجب تعريف اللاعب بالمواقف , تقدير القدرات الحركية والبدنية والممارسة لمفريق كقاعدة أساسية/ أولا 

الدفاعية وتوزيع عمل كل مركز من المراكز حتى يستطيع تنفيذ الخطط ويستطيع كذالك من نوع وطريقة 
 .إعداد المنافس لمضرب لاكتشاف المنطقة التي تكون أكثر خطورة في ممعبو

 .معرفة إمكانيات المنافس من حيث قوتو و ضعفو/ ثانيا 
والتي تحدد  (الخ ...البعد عن الشبكة , الاتجاه,الارتفاع  )نوع وطريقة إعداد الكرة لمفريق المنافس/ ثالثا 

 .تحركات المياجم
 .وقوف دفاع الفريق نفسو والذي يكون تقسيم منطقة التحرك لكل لاعب فييا معدودة/ رابعا 

يجب عمى لاعب الدفاع التركيز عمى المياجم من حيث موقفو بالنسبة لمكرة وخطوات اقترابو / خامسا 
. ومحور كتفو وذراعو الضاربة

 
 : مميزات وعيوب الدفاع عن الممعب. 4.6

 :تتميز ىذه الطريقة ب
 .التعاون بين المدافعين وتغطية نقاط الضعف بينيم/ اولا 
 .لا تحتاج إلى مجيودات كبيرة وذالك لتحديد واجبات كل مدافع في ضمن منطقة محدودة/ ثانيا 
 .تقمل من تأثير لاعبي ىجوم الفريق الخصم/ ثالثا 
 .من السيل القيام بيجوم معاكس إذا كان الدفاع جيدا في تمرير الكرة إلى المعد/ رابعا 

تتميز بتعدد تشكيلاتيا الدفاعية مما يسيل عمى المدرب اختيار التشكيل المناسب وخطة / خامسا 
 .ىجوم الفريق الخصم

بما ان لكل لاعب منطقة محددة فان ذالك يساعد عمى تحديد المسؤوليات لكل لاعب وبكل / سادسا 
 .وضوح
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 .يمكن استثمار المدافعين في الخط الخمفي في عممية اليجوم/ سابعا 
 .إعاقة اليجوم البعيد من الخط الخمفي لمفريق المنافس/ ثامنا 

 :ومن عيوب الدفاع عن الممعب
أنيا غير فعالة ضد الفريق الذي يمتمك مياجمين يجيدون المعب والخداع من المنطقة الامامية / أولا 

 .والخمفية
في حالة ضعف الدفاع إعطاء فرصة السماح لمفريق المنافس من التحرك بكل حرية وىدوء / ثانيا 

 .داخل ممعبو وتطبيق جميع خططو
لا تكون ذات تأثير في حالة امتلاك الفريق المنافس لعدد من اللاعبين ذوي الخبرة العالية في / ثالثا 
 .المعب
 .كثرة وجود الفراغات في المنطقة الخمفية مما يسيل استغلاليا من قبل الفريق المنافس/ رابعا 

إعطاء الفريق الخصم فرصة لقيادة المباراة بالطريقة التي يحسن المعب بيا وبصورة خاصة / خامسا 
. إذا كان متقدما بالنتيجة
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