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  :المحاضرة الأولى

  تمهيـــد 

لـك للـدور الـذي تلعبـه في التخفيـف ذالجماعيـة الأكثـر شـعبية في العـالم و  تعتبر الكرة الطائرة من بـين الرياضـيات
فلقــد تحولــت هــذه مـن جوانــب عــدة، قــد مـرت بعــدة مراحــل تطــورت فيهــا و  ،مـن الضــغوطات النفســية واليوميــة 

تتضـمن الكـرة الطــائرة مجموعـة مـن المهـارات الحركيـة الــتي و اللعبـة مـن لعبـة ترويحيـة إلى لعبــة اولمبيـة ذات متطلبـات 
لضـربات وا درجة تعقيدها وتنقسـم  إلى مهـارات هجوميـة تتضـمن الإرسـال والإعـدادو  أهدافهافي نوعها و  تتباين

  .الدفاع عن الملعبوالصد و  مهارات دفاعية تتضمن الدفاع عن الإرسالالساحقة، و 

لجـذب عـدد هائـل  مـن الأطفـال  قصـد  جنجـاح الكـرة الطـائرة مسـتقبلا كـان لزامـا وضـع بـرامزدهار و جل اأفمن 
لـدى الناشـئين لأĔـا تحتـوي تعتـبر الكـرة الطـائرة المصـغرة  مـن الألعـاب المحببـة جعلها الرياضة العالمية رقم واحـد، و 

تســمح لنــا أثنــاء التــدريب  ،اسجــوا مــن الحمــ هــذا مــا يضــفي عليهــاى العــاب مصــغرة في مســاحات صــغيرة و علــ
أهدافها بتوظيف قدرات اللاعب والحاجيـات المسـطرة كأهـداف في  سبالعمل على هدف محدد حيث يمكن قيا

الحديثـة حــتى تــتم علميــة و التدريبيـة لهــذه الطريقــة فمـن الواجــب معرفــة كـل الجوانــب ال  .تـدريب اللاعــب الناشــئ
       تحقق الأهداف المرجوة  بالشكل الصحيح والفعال و 

  :تعريف الكرة الطاّئرة-1

ــائرة رياضــة جماعيــة يتقابــل فيهــا فــريقين فــوق الميــدان الــذي يبلــغ طولــه ال  تقســمه و  م 9م و عرضــه  18كــرة الطّ
بكة هو ارتفاع الو  شبكة إلى جزئين متساويين ؟ الهدف من هذه هـو ، و م للإناث 2.33م للذكّور و  2.43شّ

بكة ، يبـدأ  ك الكرة فوق الشّ ّ محاولة إسقاط الكرة من جهة الخصم وتفادي سقوطها في الجزء الخاص به، و تتحر
عب  عـن طريـق اللاّعـب الخلفـي الأيمـن حيـث يبـدأ بضـرب الكـر  ـبكة  ة ، و اللّ لى منطقـة إذلـك بإرسـالها فـوق الشّ

ى بالإرسالال ّ ات دون فريق الخصم وهو ما يسم ّ ـد ، و لكل فريق الحق في لمس الكرة ثلاث مر حساب لمسـة الصّ
ّ تلامـس الكـرة الأرض أو إن وجدت تين متتاليتين و يستمر اللّعب حتى ّ ، و لا يمكن للاعب واحد لمس الكرة مر

  (FIVB, 2000)  .عدم تحقيق إرسال صحيح
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تجـذب العديــد مــن الجمهـور المشــاهدين وذلــك بســبب كوĔـا إحــدى ألعــاب الكــرة الـتي تميــزت بخصــائص خاصــة 
عــن بــاقي الألعــاب الجماعيــة الأخــرى، فعــدم ارتباطهــا بــزمن معــين كــذلك كيفيــة التعامــل مــع الكــرة، حيــث تــارة 

داء الفـني والجمـالي الـذي يظهـر مـن ملموسة وأخرى ممسوكة وفي الثالثة مضروبة بالإضافة إلى المزيج الرائع من الأ
خلال تحرك اللاعبين في الملعب، كذا المستوى الرفيع للأداء المهاري والخططي الذي يقوم بـه اللاعبـين ولا تفوتنـا 
المواقف الدراسية التقلية والمثيرة والتي ترفع بالتالي من مستوى الإثارة لدى جميع اللاعبين والمشـاهدين وذلـك كلـه 

زكــي ( . ارســة التطبيقيــة لهــا ولجميعهــا خصــائص وضــعت اللعبــة في مصــاف الألعــاب الأولمبيــة الأخــرىأثنــاء المم
  )2013محمد حسن، 

  :ريخية عن كرة الطاّئرة في العالملمحة تا-2

يلاد ممـا تـدل عليهـا سـنة تقريبـا قبـل المـ 3000فكرة طيران الكرة في الهواء وإعادēا هي لعبة قديمة جدا أي منذ 
الآثار الموجودة في مقابر الفراعنة، وهناك صور أخرى قديمة في أمريكـا واندونيسـيا تشـير إلى قـذف الكـرة ولقفهـا 

سنة، أما في اليابان قديما فقد كانت محاولات لعب الكـرة تـدور  2000من جانب إلى آخر وذلك منذ حوالي 
ير نظريــة تشــير إلى انــه في البرازيــل وفي شمــال أمريكــا كانــت حــول قــذف الكــرة في هــدف وهنــاك معلومــات وتقــار 

لطــرش زوبــير، ( .محــاولات لعــب الكــرة تقــام بــين فــريقين كــل منهمــا يحــاول الحصــول علــى الكــرة ويرميهــا لفريقــه
  )29، صفحة 2019

لطــائرة خــلال العصــور الوســطى ثم انتقلــت إلى أمــا حــديثا فيقــال أن الشــعب الإيطــالي عــرف لعبــة تشــبه الكــرة ا
ذلك بـالرغم مـن أن التـاريخ الرياضـي يعتـبر الكـرة الطـائرة مـن " فوست بول"م وكانت تسمى 1893ألمانيا عام 

  .الألعاب الحديثة التي جاءت عن طريق البحث عن طريقة جديدة لقضاء أوقات الفراغ

ائرة إلى   ـباب المسـيحية   "وليام مورغان"يرجع منشأ الكرة الطّ ـابق لجمعيـة الشّ ّ بية البدنية و المدير الس ّ س التر ّ مدر
عبــة " تمانتونــا"و قــد أطلــق عليهــا إســم  ، حيــث اقــترح تغيــير اسمهــا  إلى الكــرة " هالســتد"وقــد شــاهد هــذه اللّ

عــب هـي طــيران الكــرة عاليــا ، و خلفــا  وأمامـا لعبــور ا ـائرة ، نظــرا لأنّ الفكــرة الأساســية للّ ــبكة الطّ كــان هــذا و لشّ
شبكة لعبـة التـنس،  )مورغان(في البداية استعمل   )11، صفحة 1999علي مصطفى طه، ( .م1895عام 

و قـد مستعملا كرة السلة، وكانـت تلعـب بعـدد غـير محـدود مـن اللاعبـين؛ ) م 1.84(وقام بتثبيتها على ارتفاع 
ــباب المسـيحية ـة أنحــاء العــالم لتنتشـر بــذلك بشــكل كبــير و  عملـت جمعيــة الشّ عبــة عــبر كافّ علــى التّعريــف đـذه اللّ
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ــاد الســوفيتي ، و 1905، لتظهـر بكوبــا ســنة 1900سـريع حيــث احتضـنتها كنــدا ســنة  م ثمّ في المشـرق و الإتحّ
ين ، و اليابان سنة     )2006حسان بوجليدة، (. 1913الصّ

ظهورهــا اسـتخدمت كلعبــة ترويحيــة للحفـاظ علــى مســتوى اللياقـة البدنيــة للاعــبي ألعـاب القــوى وقضــاء في بدايـة 
وفي بدايــة القــرن الحــالي تحولــت لعبــة الكــرة الطــائرة مــن جانبهــا الترويحــي إلى لعبــة المســابقات وفي ، وقــت الفــراغ

الكـرة الطـائرة، حيـث أن بعضـا مـن الجانب الأخر من العالم، أي في قـارة آسـيا كـان هنـاك تطـوير آخـر في مجـال 
ـــيلا مـــن ارتفـــاع الشـــبكة بمـــا يتناســـب ومواصـــف  اēاشـــعوب آســـيا طـــورت قـــانون اللعبـــة لصـــالحها إذ خفضـــت قل

ما جعلت عدد اللاعبين تسعة في كل فريق، وبدافع الرغبة بدؤوا يمارسون اللعبـة كلعبـة تسـابقيه، وقـد كالجسمية  
وعليه يمكن القول أن الكرة الطـائرة منـذ ظهورهـا حـتى اليـوم، مورسـت  .نظمت العديد من المباريات والمنافسات

  .الشكل الأوروبي –الشكل الآسيوي  –) باعتبارها لعبة ترويحية(الشكل الأمريكي : بثلاث أشكال

الأمريكــي الــذي شــهدته الولايــات المتحــدة و المكســيك جعــل مــن لعبــة الكــرة الطــائرة لعبــة ترويحيــة  الشــكلف   
غـير  ،رف بقاعدة الدوران الخاصة باللاعبين ومفادهـا تغيـير اللاعـب لمكانـه بمجـرد اسـترجاع الإرسـالوطور ما يع

أن الـــدوران كـــان معنـــاه أن اللاعـــب في الخـــط الخلفـــي يأخـــذ قســـطا مـــن الراحـــة في حـــين أن اللاعبـــين في الخـــط 
لم تعـد سـارية في اللعبـة  أĔـاوهذه فكرة كانـت سـائدة مـع تطـور اللعبـة إلا . الأمامي يقومون بجهد وعمل كبيرين

فقـد نظمـت العديـد  ؛لـذلك اتسـمت بخاصـية الـترويح لا غـير. الحالية فليس هناك راحـة في أي جـزء مـن الملعـب
رجــال و امــرأتين إذ لا  4مـن المســابقات بــين فـرق عاليــة المســتوى مــن كـلا الجنســين وفي فــرق كانــت تتـألف مــن 

عمــل المــرأة ســواء مــن الناحيــة الفيســيولوجية أو البيوميكانيكيــة و يمكــن أن يكــون عمــل الرجــل فــوق الميــدان مثــل 
وتم تأسـيس أول إتحــاد للكـرة الطــائرة . التحمـل العضــلي، ولمـا كانــت اللعبـة ترويحيــة فهـذه الفــوارق لا تكـاد تظهــر

  .غير أنه لم يلق الاعتراف الدولي 1918بالأوروغواي سنة 

الأمريكـي، فقـد نظمـت منافسـات للكـرة الطـائرة علـى شـكل  الآسـيوي فهـو يختلـف عـن النـوع شكلأما ال      
   : مسابقات و لعبت بتسعة لاعبين مقسمين إلى ثلاث مجموعات

  .في الخط الأمامي اĔملاعبين يشكلون المهاجمين الأساسيين و مك 3الأولى مكونة من  اĐموعة ـ 

  .ين وتواجدهم يكون في الخط الخلفيلاعبين يشكلون المدافعين الأساسي 3الثانية مكونة من  اĐموعةـ 
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  .طيفي الخط الوس اĔمالثالثة مكونة كذلك من ثلاث لاعبين يقومون بحالتي الدفاع و الهجوم ومك اĐموعةـ 

في الأيام الأولى من ظهور اللعبة كان اللاعبون يقفون كل في مكانه لذلك كانت مجموعـة الثلاثـة الأولى تتـدرب 
وسـطى تتـدرب علــى الإرسـال و الثلاثـة الخلفيــة تتـدرب علـى الــدفاع، وهـذه دلالـة علــى علـى الهجـوم و الثلاثــة ال

  .ظهور علامة من علامات التخصص في المباريات
الأمـــريكيين علـــى الأراضـــي  دالأوروبي فأخـــذ صـــفات النـــوع الأمريكـــي باعتبـــار أن تواجـــد الجنـــو لشـــكل مـــا اأ    

عيـة الشـبان المسـيحيين سـاهم في إدخـال اللعبـة و انتشـارها بـين الأوروبية خلال الحرب العالميـة الأولى و فـروع جم
قامــت بإضــفاء الصــبغة النســائية عليهــا وزادت مــن ارتفــاع الشــبكة و طبقــت دوران اللاعبــين  والــتي دول أوروبــا

و تم تخصـص اللاعبـين للقيـام بعمليـتي الهجـوم و إعـداد الكـرة  1922وتغيير المراكز بموجب قاعدة الدوران عـام 
لطــرش ( . فـيمكن القـول أن هــذا التطـور تم توجيهـه نحـو تأســيس إتحـاد الكـرة الطـائرة الـدولي) المعـد+ هـاجم الم(

 .1921كما تأسس إتحاد تشيكوسلوفاكيا للكرة الطائرة سنة   )2019زوبير، 

 

    William Morgan) وليم مورجان(  
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ــ 1923وفي ســنة      عصــام (. ائرة إلى إفريقيــا عــن طريــق مصــر وتــونس والمغــربوصــلت الكــرة الطّ
جنـة الأولمبيـة الوطنيـة لأمريكـا الو  1929وفي سـنة  )66، صـفحة 1994الوشـاحي،  سـطى تـدخل الكـرة م اللّ

ّجال ائرة للر       )66، صفحة 1994عصام الوشاحي، (. في الألعاب الأولمبية في كوبا الطّ

ــــائرة  1947أفريـــل  20في    وليــــة للكــــرة الطّ م عقــــد مــــؤتمر بــــاريس الــــذي تمّ فيـــه تأســــيس الفيدراليــــة الدّ
)FIVB ( ولي الحالي و الذي  م 1946سنة " بودابست"ذلك عقب مؤتمر وتمّ توحيد القواعد وظهر القانون الدّ

ول و  ة الحاأظهر خلافات بين الدّ   )8، صفحة 1994عصام الوشاحي، (. جة إلى التّوحيدشدّ

  أول ظهور للعبة الكرة الطائرة: م1895سنة. 

  تغيير إسم اللعبة إلى الكرة الطائرة: م1896سنة. 

  نقطة 21وصول عدد النقاط إلى : م 1900سنة. 

  من بعد ذلك وصول اللعبة إلى كوبا، ثم الصين عام: م 1905سنة. 

  وصول اللعبة غلـى إنكلـترا، وفي العـام المـوالي إلى فرنسـا وقـارة إفريقيـا، ابتـداء مـن مصـر: م1914سنة .
ثم توالـت التـواريخ، منهـا مـا شـهد حـدثا كبـيرا، كتحديـد  )29، صـفحة 2006سعد حماد الجميلـي، (

ومنهـا مـا  .1926سـنة  ر أول قـانون رسمـي بالاتحـاد السـوفياتي، ، أو نشـ1918سـنة  عدد اللاعبين 
أيـن تم اقـتراح وضـع  1941، أو سـنة 1939شهد أحداث طفيفة، على غرار طبـع دليـل اللعبـة سـنة 

 توقيت للمباراة

  ل بطولة أوربية للذكّور : م 1948سنة ّ  .تنظيم أو

   ل بطول: م 1949سنة ّ ل بطولة عالمية للذكّور و أو ّ  .ة عالمية للإناثتنظيم أو

   إجراء ثان بطولة عالمية للذكّور و أول بطولة عالمية للإناث  : م 1952سنة 

   ائرة كرياضة  أولمبية: م 1957سنة  .الإعتراف بالكرة الطّ

  س الكأس الأوربية لنادي الأبطال: م 1960سنة ّ  .الكنفدرالية الأوربية للكرة الطائرة تؤس
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  محمــــود صــــقلي، (. بطوكيــــو اليابانيــــةالألعــــاب الأولمبيــــة المقامــــة إدراج اللعبــــة ضــــمن : م 1964ســــنة
1996( 

  إنشاء الكرة الطائرة الشاطئية 1986سنة. 

  الفيدرالية الدولية للكرة الطائرة تؤسس الرابطة العالمية للكرة الطائرة :  1990سنة 

  اطئية : م  1993سبتمبر ائرة الشّ  .  يعترف đا كرياضة أولمبية) Beach-Volley )2×2كرة الطّ

  ـــاطئية : م  1996ســـنة ـــائرة الشّ ـــامج الألعـــاب ) 2×2(ظهـــور رياضـــة الكـــرة الطّ ل مـــرة في برن ّ ، و لأو
        )8، صفحة 2006حسان بوجليدة، ( )إناث/ ذكور (الأولمبية بأطلنطا 

 1998  و إلى اللعبةإضافة اللاعب الليبر   

 1999 : ثواني من صفارة الحكم 08تحديد مدة القيام بالإرسال لا تتجاوز                                                                        

  :  لمحة تاريخية عن كرة الطاّئرة في الجزائر-3   

ائرة تمارس من طرف المسـتوطنينقبل الا وتعتـبر ، مـا تمـارس مـن طـرف الجزائـريين ، و نـادراستقلال كانت كرة الطّ
ـــة  1937ســـنة  ـــة، مـــع إنشـــاء فيدرالي ـــة الممارســـة الرسمي مـــن خـــلال فـــرق ، شـــمال إفريقيـــا للكـــرة الطـــائرةبداي

كمــا شــتهر . ثم منــاطق أخــرى علــى غــرار وهــران وقســنطينة .أولمبيــك بلكــور، حيــدرة وفــرق عاصــمية أخــرى
" ماضـــــوي" "الإخــــوة بوركايـــــب" "ولـــــد موســــى ســـــعيد" ينـــــات، مثــــل العديــــد مــــن اللاعبـــــين في فــــترة الأربع

م تمّ إنشـــاء 1962ســـنة ســـبتمبر  08، وفي  )23، صـــفحة 2000محمـــد الطـــاهر زردومـــي، (. "فريكيـــوي"
ـــائرة علــى يـــد الــدكّتور  ـــنة تمّ   "بوركايـــب"الفيدراليــة الجزائريـــة للكــرة الطّ ّ نشــاء المنتخـــب الـــوطني إ و في نفــس الس

وهـي كـذلك سـنة انضـمام الجزائـر إلى الاتحاديـة الدوليـة ، للإنـاثسنتين إنشـاء المنتخـب الـوطني بعد  ، وللذكّور
(FIVB) .ــــنوات الأخــــيرة فقــــد أصــــبحت ّ ــــا في الس ّ اب الــــوطني و  أم ّ ــــة الــــتر هــــذه بعــــض نتــــائج تمــــارس في أغلبي

ولية    :المشاركات للفريق الوطني في المحافل الدّ
ــــة   1969 ســــنة  يفــــ ــــدار البيضــــاء المغربي ــــة بال ــــة للأندي ــــة مغاربي ــــق (المشــــاركة في أول بطول  OMفري

SaintEugène  (احتل المرتبة الثالثة.  
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وبمناسبة الإصلاح الرياض يتم تجهيز الجمعيات الرياضـية بالوسـائل البشـرية والماديـة،  ،1976نوفبر  23وفي 
  .من أجل تطوير الرياضة الجزائرية

 1986 وفي ســنة "ببلغاريــا"أول مشــاركة للفريــق الــوطني ذكــور بالبطولـة العالميــة الجامعيــة المقامــة  1977فــي  
 (GRINH)". آثينا" المشاركة ضمن البطولة العالمية التي احتضنتها 

ّ الم:  م1992سنة  ل مشاركة للفريق الوطني ذكور في الألعاب الأولمبية و احتل ّ   .ركز الثاني عشرأو

 )الإتحادية الجزائرية للكرة الطائرة(. نيل اللقب الإفريقي: م1993سنة 

ـــة:  م1994ســـنة  ـــة العالمي ـــق الـــوطني في البطول ل مشـــاركة للفري ّ ، 1999علـــي مصـــطفى طـــه، () بإيطاليـــا( أو
ّ المو  )11صفحة    .باليابان 1998ثم مشاركة ثانية سنة ركز الثالث عشر احتل

  :بالنسبة للمحافل القارية

  .رجال بتونس واحتلال المرتبة الرابعة –البطولة الإفريقية للأمم  :   1967في 
  بالقاهرة ) سيدات(أول بطولة إفريقية للأمم  : 1976
الألعــاب الإفريقيــة الثالثــة المقامــة بــالجزائر  إحــتلال المنتخــب الــوطني للســيدات للمرتبــة الأولى، خــلال : 1978
  .العاصمة
 )جزر موريس(بالبطولة الإفرقية الثالثة ) ذكور(المركز الأول للفريق الوطني : 1988

 )البلد المنظّم كوت ديفوار( لثإحتلال الجزائر المركز الثا: 1989

  )البلد المنظّم مصر(الجزائر تحتل المرتبة الأولى :  م 1991
ــنة ) البلــد المــنظّم مصــر( )صــنف الأشــبال(ثانيــة ذكــور وإنــاث الجزائــر تحتــل المرتبــة ال :م 1992 ّ و في نفــس الس

ل مشاركة للفريق الوطني  للنّاشئات في بطولة العالم  و احتلن  المركز الثاني عشر ّ  .   أو

  .بتونس) 1994(نةثم في س )البلد المنظّم الجزائر(الجزائر تحتل المرتبة الأولى على التّوالي :  1993
 .المرتبة الأولى للبطولة العربية الرابعة أكابر ذكور، المقامة بالمنامة البحرينية: 1994

  .)البلد المنظّم نيجيريا(الجزائر تحتل المركز الثالث :  1997
  .أول مشاركة للفريق الوطني النسوي في الألعاب الأولمبية ببكين الصينية: 2008
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  . سيداتأول لقب قاري لل:  2009
ا بالنّسبة للأندية   .أمّ

   )محمد سعد زغلول ومحمد لطفي السيد ( مولودية الجزائر تفوز بالبطولة الإفريقية للأندية:  1988
  .ر أتليتيك حسين داي بطل إفريقيافريق نص: 1990
الــتي أقيمـــت ) ســيدات(ائزة علــى الكـــؤوس مولوديــة الجزائــر تحتـــل المرتيــة الأولى في كــأس الأنديـــة الحــ:  1992
  .بالقاهرة
ــــدة : ذكــــور (الــــدورة الرابعــــة عشــــر للأنديــــة الحــــائزة علــــى الكــــؤوس، وســــيطرة جزائريــــة : 2002  –إتحــــاد البلي
 )مولودية الجزائر: سيدات

  )الإتحادية الجزائرية للكرة الطائرة(. دية الجزائر للمرة الثانية بالبطولة الإفريقيةو فوز مول:  2007
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  :المحاضرة الثانية

ّزات و  -4   :خصائص الكرة الطاّئرة ممي

ا تعتمد على القدرات العقليـة بقـدر مـا تعتمـد علـى التّكـوين  Ĕّة أđائرة عن باقي الألعاب المشا ما يميز الكرة الطّ
ــائرة نجـد أنّ اللاّعــب ي  .البـدني ـر و ففــي كـل حركــات الكـرة الطّ يعــرف  جهازيــه العصـبي والعضــلي و فــق بـين يوافكّ

ـل مواقــ ن مــن يـتم تغيـير اللاّعبــين لمراكـزهم ومـتى و  أيــنو  مـتى يبطـئاللعـب، مـتى يســرع و  فكيـف يحلّ كيــف يـتمكّ
ة مــن  ــبكة في الوقــت المناســب، و لعــب الكــرة المرتــدّ هــل يــتم الــدفاع المــنخفظ مــن الوقــوف في وضــع نصــف الشّ

بات الموقفالقرفصاءأم من الطّيران أماما حسب    . متطلّ
ائرة شعبية جـدا و تع - ـواطئتبر الكرة الطّ أو الأمـاكن  تلعـب في الكثـير مـن الأمـاكن مثـل المنتزهـات أو علـى الشّ

  .الأخرى
ائرة لها  - قة و الكرة الطّ ّ ّجينجاذبية شعبية عظيمة وتعتبر شي ، صـفحة 1994عصام الوشاحي، (. مثيرة للمتفر

58(   

، صــفحة 1991عصــام الوشــاحي، (. تتضــمن انســجام أو اســترخاء كامــل بــدون أي خطــر مــن الإصــابات -
37(   

تعتــبر لعبــة مــن الألعــاب الجماعيــة الــتي تناســب جميــع الأعمــار وتصــلح مزاولتهــا لكــلا الجنســين كمــا يمكــن  - 
بــات البدنيـــة ممارســتها بطــرق مختلفـــة مــن الجن ــا لعبــة أولمبيـــة لهــا متطلّ Ĕّســين لقضـــاء وقــت الفــراغ بالإضـــافة إلى أ

   )47، صفحة 1996أكرم زاكي خطايبية، ( .العالمية
ــائرة - ، صــفحة 2004أكــرم زاكــي خطايبيــة، ( .. أصــغر ملعــب في الألعــاب الجماعيــة يعتــبر ملعــب كــرة الطّ

227(  
ع -   .لا تلمس الكرة الأرضبة الجماعية الوحيدة التي تلعب و تعتبر اللّ
ّ ولو كانت خارج الملعبيمكن إعادة الكرة و  -    )15، صفحة 1999علي مصطفى طه، (. لعبها حتى
ائرة أكبر هدف في -   . الألعاب الجماعية يمكن التّصويب عليه يعتبر ملعب الكرة الطّ
عـب الحـر يلعب في جميـع المراكـز الأماميـة و يمكن للاعب أن  - في المراكـز الخلفيـة "  Libiro"الخلفيـة ماعـدا اللّ

  .فقط 
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  .حتمية أداء ضربة الإرسال لجميع أفراد الفريق  -
وط وحدة مستقلة بذاēا -   .يعدّ الشّ

  .سهلة التّكاليف -       
  .تهي المباراة بفوز أحد الفريقينلا بدّ أن تن -
د  - ائرة ليس لها وقت محدّ  .لعبة الكرة الطّ

 :الطائرة الكرة وخصائص لمميزات ومفصل واضح تحليل إليك 

 اللعبة وسرعة ديناميكية. 4-1

 اعـلللتف بسـرعة التحـرك إلى اللاعبـون يحتاج حيث السريع، بإيقاعها الطائرة الكرة تتميز: الوصف -   
 .الاستراتيجية بشأن فورية وقرارات سريعة تنقلات للكرة تبادل كل يتطلب. الكرة مع

 مثـيرة اللعبـة يجعـل ممـا السـريعة، الفعـل ردود وتعـزز التركيز على القدرة تعزز الديناميكية هذه: الأثر -   
 .المشاهدة متعة من ويزيد للجمهور

 والتعاون الجماعي اللعب. 4-2

ـا يعملون لاعبين ستة من فرقة كل ونتتك: الوصف -    ً . النقـاط تسـجيل مشـترك؛ هـدف لتحقيـق مع
ً  الجماعي العمل هذا يتطلب ً  تنسيقا  .معين بدور لاعب كل يقوم حيث اللاعبين، بين عاليا

 تطـــوير في تســـاهم كمـــا. الفريـــق أعضـــاء بـــين والانتمـــاء التعـــاون روح الخاصـــية هـــذه تعـــزز: الأثـــر -   
 .الفعالة والمشاركة المتبادلة الثقة أهمية اللاعبون يتعلم حيث الاجتماعي، تفاعلوال التواصل مهارات

 المطلوبة المهارات تنوع. 4-3

 والاســــــتقبال ،)Serve( الإرســــــال: الطــــــائرة الكــــــرة في الأساســــــية المهــــــارات تشــــــمل: الوصــــــف -   
)Receive(، والتمريــر )Set(، والهجــوم )Spike(، والــدفاع )Block and Dig .(علـــى توجــبي 

 .التفوق لتحقيق المهارات من متنوعة مجموعة تطوير اللاعبين
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 خــلال متعـددة اســتراتيجيات تطبيـق لهــم ويتـيح عامـة، اللاعبــين مرونـة مــن التنـوع هــذا يعـزز: الأثـر -   
 .الابتكار على ويشجع اللعبة تعقيد من يزيد مما المباريات،

 

 الإصابات معدل انخفاض. 4-4

 للإصـابات أقـل مخـاطر علـى الطائرة الكرة تحتوي الأخرى، الرياضات بعض مع قارنةبالم: الوصف -   
 .عنيفة جسدية احتكاكات تتضمن لا حيث الكبيرة،

 المختلفـة، العمريـة الفئـات بـين اللعبة شعبية زيادة في الإصابات معدل انخفاض هذا يساهم: الأثر -   
 .الناس من واسعة Đموعة مناسبة رياضة يجعلها مما والمسنين، الأطفال ذلك في بما

 اللعبة أنماط تعدد. 4-5

ــــا الطــــائرة الكــــرة تشــــمل: الوصــــف -     Indoor( الداخليــــة الطــــائرة الكــــرة مثــــل متعــــددة، أنماطً

Volleyball (الشـــــاطئية الطـــــائرة والكـــــرة )Beach Volleyball .(ـــــب نمـــــط كـــــل  مهـــــارات يتطل
 .مختلفة وتكتيكات

 جــذب في يســهم ممــا متجــددة، لعــب وتجــارب أكــبر خيــارات اللاعبــين نحتمــ التعدديــة هــذه: الأثــر -   
 .المشاركة فرص من ويزيد متنوع جمهور

 القواعد فهم سهولة. 4-6

ا، بســيطة بقواعـد الطــائرة الكــرة تتمتــع: الوصـف -    ً  والبــدء اللعبــة فهــم المبتــدئين علـى يســهل ممــا نســبي
 .đا

ً  القواعــد ســهولة تعتــبر: الأثــر -    ــا عــاملا ً  عليهــا، النــاس وإقبــال للعبــة الســريع الانتشــار تعزيــز في مهم
 .الشبابية والمراكز المدارس في خاصة

 البدنية اللياقة تحسين. 4-7
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 القفــز، الجــري، اللعــب يشــمل حيــث البدنيــة، اللياقــة مــن عــالٍ  مســتوى اللعبــة تتطلــب: الوصــف -   
 .بالتوازن والاهتمام

 يعـزز ممـا التحمـل، علـى والقـدرة والمرونـة القـوة مسـتويات تحسـين في الخصائص هذه تساهم: الأثر -   
 .للاعبين العامة الصحة

 والتحدي التنافسية. -4-8

ا التنـــافس، مـــن متعـــددة مســـتويات الطـــائرة الكـــرة تتـــيح: الوصـــف -    ً ـــدء  إلى المحليـــة البطـــولات مـــن ب
 .الأولمبية الألعاب ذلك في بما الدولية، المباريات

ـــافس هـــذا عـــززي: الأثـــر -     فـــرقهم أداء متابعـــة يمكـــنهم حيـــث والمشـــجعين، اللاعبـــين حمـــاس مـــن التن
 .المتميزين اللاعبين بمهارات والإعجاب المفضلة

 العالمية والثقافة الدولي الاستقطاب -4-9 

 وآســـيا أوروبــا مثـــل العــالم، مــن متعـــددة منــاطق في كبـــيرة بشــعبية الطــائرة الكـــرة تحظــى :الوصــف -   
 .الثقافات تنوع يعكس مما لجنوبية،ا وأمريكا

ـــر -    ـــا ويخلـــق الـــدول بـــين المتبـــادل الفهـــم تعزيـــز في الاســـتقطاب هـــذا يســـاهم :الأث ً  للأحـــداث فرص
 .المختلفة الثقافات بين تجمع التي البطولات، مثل الدولية،

ة بالكرة الطاّئرة -5 ّ القوانين الخاصّ   : أهم

ــائرة هــو عبــارة عــن مســتطيل فــاتح  بلــون، يجــب أن يكــون مســطّح و م 09× م  18مقاســاته  ملعــب الكــرة الطّ
ــاة ــة في الملاعــب المغطّ ، يمتــدّ هــذا الخــط متســاويين ، يقســم محــور خــط المنتصــف أرض الملعــب  إلى جــزئينخاصّ

ــبكة حــ تســمى منطقــة الهجــوم الأماميــة و تقســم كــل جــزء  إلى منطقتــين  المنطقــة  تى الخطــوط الجانبيــة و تحــت الشّ
توضع شبكة عموديا فوق خط ، و م  06م و عرضها  09المنطقة الخلفية طولها و  م 03ضها عر و  م 09طولها 

تهـا العليـا بارتفـاع تصف و المن جـال و  2.43تكـون حافّ ّ دات و  م 2.24م للر ّ ـي ّ  وطولهـا م 01يكـون عرضـها للس
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ون الأبــيضو  م، 10م إلى  9.50مــن  ــبكة شــريطان بــاللّ ــت علــى الشّ ّ ، صــفحة 2002إبــراهيم مــرزوق، (. يثب
40(   

عـة سـوداء بقيـاس بكة، و عتبران جزءا من الشّ ، ويم 1سم و بطول  5عموديا هما بعرض  ّ هي مصنوعة بعيون مرب
ـــان بطـــول ســـم 10 ـــة للشـــبكة عصـــتان هوائيت بقطـــر و  م 1.80، و يثبـــت في كـــل شـــريط مـــن الأشـــرطة الجانبي
10 ّ   .جاجية أو بأي مادة مماثلةملم مصنوعان من الألياف الز

ـين الجـانبيين مـتر  1إلى  0.5القائمان المثبتان للشبكة يوضـعان علـى مسـافة تـتراوح مـا بـين          خـارج الخطّ
أملسـان، أمـا الكـرات و يفضـل أن يكـون القائمـان قـابلان للتّعـديل ويكونـان مسـتديران و  م 2.55همـا بارتفـاع و 

، ووزĔـا مـن سـم 67إلى  65يكـون محيطهـا مـن و و جلـد اصـطناعي فتكون مسـتديرة مصـنوعة مـن جلـد مـرن أ
ــــائرة و  ،غ 280إلى  260 ولي للكــــرة الطّ ــــاد الــــدّ حســــان ( ).FIBV(يجــــب أن تكــــون مطابقــــة لمقــــاييس الإتحّ

ن الفريـــق مـــن . )9، صـــفحة 2006بوجليـــدة،  ّ ّب ومســـاعدلاعـــب كحـــد أقصـــى  12يجـــب أن يتكـــو ه ومـــدر
ّض وطبيب،  هـذا العـدد  لا يجوز أن تبدأ المباراة أو تنتهي بأقل مـنو  احتياطيين06لاعبين أساسيين و  06وممر

وز أشـواط قبــل الآخـر ولا يجــ 03أشـواط  يفــوز فيهـا مـن يحــرز  05تتــألّف المبـاراة مــن  ،)لاعبـين 06(القـانوني 
اليــة ، بــل يفــوز أحــد الفــريقين بإحــدى الأن تنتهــي المبــاراة بالتّعــادل تــائج التّ ، ) 2-3(، ) 1-3)  (0-3: (نّ

   )40، صفحة 2002إبراهيم مرزوق، ( .بفارق نقطتين ل شوط نقطة لك 25
ل رسمــي    ّ مراقبــان للخطــوط في كــل جهــة  يتخلـــل و يــدير المبــاراة حكــم أساســي يســاعده قاضــي ومســج

ēا  عب أوقات للاستراحة مدّ تين في كـل شـوط بمـدة يحق لكل فريق طلب وقـت مسـتقطع مـ. قيقة د 2اللّ ّ  30ر
زكـي محمـد محمـد حسـان، (. 16النّقطـة و  8له الحق في وقتان مستقطعان فنيان في كل شوط في النّقطـة ثانية و 

    )78-77، الصفحات 2006

تاليتين حيث أن قـوانين اللعبـة لا تسـمح بمثـل هـذه الأمـور، عمليـة لا يقوم نفس اللاعب بضرب الكرة مرتين مت
صد الكرة أثناء محاولـة إيقـاف هجـوم المنـافس مـن هـذه الضـربات حيـث يحـاول لاعـبي كـل فريـق صـد هجمـات 

 .الفريق الخصم من خلال اعتراضها

  الملعـب أو يمكن أن تتم عملية ضرب الكرة من خارج حدود الشبكة خلال وجودهـا في الجـو الخـاص ب
  .خلال عملية إرسال الكرة

 الجانبية للملعب في هذه الحالة يتم احتساب نقطة للفريق  في حال إذا ما لمست الكرة الخطوط. 
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   أمــا في حالــة ســقوط الكــرة في أي مكــان خــارج حــدود الملعــب ففــي هــذه الحالــة لا يــتم احتســاب أي
  .نقاط علي هذه الكرة

 ـا أو في حالــة ملامسـتها للعصــي في حالـة إذا مــا لمسـت الكــرة الشـđ بكة أثنــاء المـرور أي إذا اصــطدمت
الهوائية الموجودين في أعلـي جـانبي الشـبكة أو في حالـة ملامسـتها للقـائمين الخاصـين بالشـبكة كـل هـذه 

 .الحالات تمنع احتساب نقطة للفريق
  لقـــدم يســـتطيع قــوانين الكـــرة الطــائرة تســـمح للاعــب بـــأن يلمــس الكـــرة بــأي جـــزاء مــن جســـمه حــتى ا

   .اللاعب أن يركل الكرة باستخدامها
  لا يســمح للاعــب الكــرة الطــائرة بـــأن يلــتقط الكــرة كمــا لا يســمح لـــه بحمــل الكــرة أو إلقائهــا بشـــكل

  .مباشر
  تسمح قـوانين الكـرة الطـائرة للاعـبي الفريـق أن يبـدلوا أمـاكنهم بعـد إرسـال الكـرة حيـث يسـتطيع لاعـب

 .زه مع لاعب الهجوم بعد عملية الإرسالالدفاع أن يقوم بتبديل مرك
  حكــام الكــرة الطــائرة لهــم حقــوقهم الكاملــة في إدارة المبــاراة حيــث أن مســئولية الحكــام تتمثــل في مراقبــة

ســير اللعبــة ومراقبــة النتيجــة كمــا أن علــيهم مســئولية التحقــق مــن أن الفــريقين يلعبــون كــرة الطــائرة وفقــا 
  .لالها اللعبة وعليهم تحديد الفريق الفائز في Ĕاية المباراةللمعايير الدولية التي تلعب من خ

   لاعب حيث يبدأ الفريق بتشكيل أساسي مكون مـن  12يتكون فريق الكرة الطائرة بشكل كامل من
 12  يشــاركتبــديلات حــتي 6لاعبــين ثم تحــل تغــيرات وتبــديلات علــي هــذا الفريــق بحيــث تصــل إلى  6

  .لاعب من كل فريق في المباراة
   الكـــابتن ومـــدرب الفريـــق يكـــون لهـــم الصـــلاحيات الكاملـــة في وضـــع تشـــكيل أساســـي للفريـــق كمـــا أن

دورهــم كبـــير في محاولــة التعـــديلات الــتي يمكـــن أن تطـــرأ علــى الفريـــق وذلــك مـــن خــلال تنزيـــل التغـــيرات 
  .والبدائل المناسبة للفريق

  ذا بالضـرورة مـا يـؤدي إلى توقيـع عند ارتكاب أي لاعب في أي فريق أي خطأ خاص بقوانين اللعبة هـ
  .المخالفات علي هذا اللاعب كما يحتسب خطأ على الفريق ككل

  جــرام، ويبلــغ محــيط الكــرة المســتخدمة في  280يصــل متوســط الــوزن الخــاص بــالكرة الطــائرة إلي حــوالي
  .سم 67لعبة الكرة الطائرة حوالي 

 :قوانين لعبة الكرة الطائرة الخاصة بالملعب

الخاصة بلعبة الكرة الطائرة مغطاة ولا يقل ارتفاع السـقف الخـاص đـا عـن  القاعةل أن تكون من الأفض .1
  .سبعة أمتار
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يجب أن تحيط بالملعب المنطقة الحرة من جميع الجهات ويصل طول المنطقة الحرة بالنسـبة لخطـي الجانـب  .2
خطــي (ايــة الملعــب مــتر حــد أقصــى، أمــا فيمــا يخــص طــول المنطقــة الحــرة عنــد Ĕ 5مــتر كحــد أدنى و 3

 .متر 8إلى  3من )النهاية
امتــار أمــا فيمــا يخــص 10مــتر إلى  9.5يبلــغ طــول الشــبكة الخاصــة بملعــب الكــرة الطــائرة حــوالي مــن   .3

عـــرض هـــذه الشـــبكة فهـــو يصـــل إلى مـــتر ويتواجـــد علـــي جـــانبي هـــذه الشـــبكة عمـــودان مصـــنوعان مـــن 
 .سم280الفبريجاس ويكون طول كل عمود منهما حوالي 

فيما يخص ارتفاع الشـبكة فهـو يختلـف في منافسـات الرجـال عـن منافسـات النسـاء فيصـل ارتفاعهـا أما  .4
  .متر 2.24أما في منافسات النساء فيصل ارتفاعها إلى  2.34بالنسبة للرجال إلي 

 
 : أشواط الكرة الطائرة

رة الطــائرة حسـب عـدد النقـاط الخـاص بكــل فريـق يـتم تحديـد عـدد الأشــواط الخاصـة بالمبـاراة فـي الكـ
 . أشواط 5و 3ويتحدد عدد الأشواط الخاصة بالكرة الطائرة ما بين 

 تحـــرز النقطـــة عنــد ســـقوط الكـــرة بميــدان المنـــافس، أو عنـــدما يلمســها أحـــد اللاعبـــين  :تســجيل النقطـــة
 .وتخرج خارج الميدان، أو عند حدوث خطأ الموضع أو الدوران

 نقطـة، وبفـارق نقطـين علـى الأقـل عـن  25(إلى  يفـوز الفريـق بالشـوط عنـد الوصـول :الفوز بالشـوط
 .نقطة يصبح إجباريا فارق النقطتين 25وفي حالة تجوز الـــ  )المنافس

 أول فريق يحرز ثلاث أوشواط يفوز بالمباراة : الفوز بالمباراة. 
 قاعدة الشوط الخامس: 
   هويــة  أجــل تحديــدمــن  حالــة تعــادل الفــريقين يشــوطين لشــوطين،يــتم اللجــوء إلى الشــوط الخــامس في

  )مع نفش الشروط السابقة 16يلعب إلى غاية النقطة (الفريق الفائز بالمباراة
   لعبــــة الكــــرة الطــــائرة مــــن الألعــــاب الــــتي تتميــــز بــــإحراز الأهــــداف فــــيمكن أن تصــــل نتــــائج الفــــرق إلي

 واكثــر وتســمي هــذه الأهــداف بالنقــاط ويتحــدد هويــة الفريــق الفــائز مــن خــلال الفريــق الــذي 30/31
 حقق الفوز في عدد أشواط أكثر
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 المحاضرة الثالثة

  :المتطلبات البدنية لرياضة الكرة الطائرة -2

  :ةمقدم
قة علا يه) الخاصة  ،العامة( ختلفة العلاقة بين المهارات الأساسية للعبة الكرة الطائرة ومتطلباēا البدنية الم 

 يعدادين المهار يكون هناك انفصال بين الإ ن لاأو  ،ينعداد اللاعبإعتبار عند ن توضع فى الاأوثيقة يجب 
فذلك يحقق نجاحا  ،نية بما يتفق مع متطلبات المهارةن يتم تنمية العناصر البدأبل على العكس يجب  ،والبدني

للاعب الصفات البدنية بدرجة عالية افعندما يمتلك  ،رتقاء بمستوى اللاعبينعملية التدريب وبالتالى الا في
وهنا تظهر جليا العلاقة الوثيقة بين الإعدادين من أجل الارتقاء  بصورة جيدةداء جميع المهارات أيستطيع 

 .بالمستوى الرياضي
 ياللاعب وهو من الأسس الهامة الذ تنمية يعتمد عليه في ييعتبر أحد أركان التدريب الذ فالمكون البدني

، دون إهمال التدرج في المراحل العمرية ة البدنيةيشترك مع المهارات الحركية فى تكوين اللاعب من الناحي
 .              المختلفة

 يلبدنية الخاصة بالنشاط الرياضومن هذا المنطلق يوجد ترابط بين المكونات البدنية العامة والمكونات ا
لى لكل مهارة ع رة الكشف عن مكونات الأداء البدنيحيث يستلزم أداء المهارات الأساسية ضرو  يالتخصص

 . حدى حيث أنه عن طريق التدريب على المهارة يتم تنمية المكونات البدنية الخاصة
قد تكون العامل  عبة الكرة الطائرة الحديثة التيل تعتبر من أهم متطلبات ا لأداء في ن المكونات البدنيةإلذا ف

را لأن قين وذلك نظلدى الفري يرب المستوى المهار االمباريات خاصة عند تساوى أو تق الحاسم فى كسب
تحقيق العديد من  تسهم في سباب الهامة التيحد الأأعليها الفريق تعتبر  مستوى الحالة البدنية التي

ضافة هذا بالإ ،ناجح يداء موسم رياضأفارتفاع مستوى اللياقة البدنية لأحد الفرق تمكنه من  ،نتصاراتالا
ن أحيان معظم الأ فريقه بل ويحاول المدرب في المدرب في نية للفريق يزيد من ثقةن ارتفاع اللياقة البدأ إلى

  .يستفيد منها ويحافظ عليها
  :وينقسم الإعداد البدني إلى
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مهم جداً في تحسين جميع القدرات الحركية للفرد؛ حيث يؤدي إلى تنمية صفة يعد   :الإعداد البدني العام
ارسة رياضة كرة الطائرة بسهولة، وبأقل قدرة التحمل بشكل كبير عند لاعب كرة الطائرة، ويستطيع الفرد مم

  جسدية ممكنة

 يتضمن. الطائرة الكرة في الرياضي الأداء مستوى تطوير في الأساسية العناصر أحد هو العام البدني الإعداد
 إليك. بكفاءة الأداء على اللاعبين قدرة تعزز التي البدنية المهارات من مجموعة تحسين الإعداد من النوع هذا

 :الرئيسية مكوناته إلى بالإضافة الطائرة، كرة في العام البدني الإعداد أهمية حول تفاصيل

  :الطائرة الكرة في العام البدني الإعداد أهمية

 :العامة اللياقة تحسين. 1
 لىع والقدرة والسرعة القوة يشمل بما للاعبين البدنية اللياقة مستوى رفع في العام البدني الإعداد يساعد -   

  .فعال بشكل اللعبة مهام لأداء أساسية العناصر هذه. التحمل

 :الإصابات من الوقاية. 2
 مثل الطائرة، الكرة في الشائعة الإصابات مخاطر من يقلل البدني الإعداد خلال من والمرونة القوة تعزيز -   

  .العضلي والشد المفاصل إصابات

 :التحمل على القدرة زيادة. 3

 الجسدي النشاط من فترات المباريات تتطلب حيث البدني، التحمل على الطائرة الكرة ءأدا يعتمد -   
ا الجيد التحمل يعد. المكثف ً   .المباراة طوال الأداء مستوى على للحفاظ ضروري

 :الفنية المهارات أداء تحسين. 4

 الكرة رفع أو الهجوم أثناء زالقف مثل التقنية المهارات فعالية زيادة في البدني التحسين يساهم أن يمكن -   
  .للأداء العامة الجودة تحسين إلى يؤدي مما الاستقبال، أثناء

  :الطائرة الكرة في العام البدني الإعداد مكونات
 :القوة. 1
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 العضلات تقوية على التركيز يجب. الجسم وتمارين الأثقال رفع مثل القوة تمارين يشمل: التدريب -   
 .والذراعين الساقين عضلات وخاصة) والسفلي يالعلو  الجزء( الأساسية

  . بقوة الكرة وضرب العالي القفز على القدرة اللاعبين تمنح: الأهمية -   

 :السرعة. 2
 مثل للتكرار القابلة التمارين من والمزيد الجري، تمارين خلال من السرعة تحسين يمكن: التدريب -   

 .السريعة الانطلاقات

  .الملعب في أسرع بشكل والتحرك الفعل ردود تحسين في السرعة تساعد: الأهمية -   

 :التحمل على القدرة. 3
 بالإضافة المتوسطة، بالسرعة الركض أو طويلة لمسافات الجري مثل الأيروبيك تمارين يتضمن: التدريب -   
 .الخاصة التحمل تمارين إلى

 المباريات خلال فعال بشكل الأداء في ستمرارالا على اللاعب قدرة في الجيد التحمل يساهم: الأهمية -   
  .الطويلة

 :المرونة. 4
 .والعضلات المفاصل حركة نطاق تحسين في تساعد التي واليوغا، الإطالة تمارين يشمل: التدريب -   

 .الإصابة فرص وتقليل الأداء تحسين إلى الجيدة المرونة تؤدي: الأهمية -   

 :والتنسيق التوازن. 5

 .الجانبية القفزات مثل الديناميكية والتمارين البالانس، تمارين خلال من التوازن تحسين يمكن: ريبالتد -   

ا التوازن يلعب: الأهمية -    ً ا دور ً   .والهبوط القفز مثل بدقة، الأساسية المهارات تنفيذ على القدرة في حيوي

  :العام في الكرة الطائرة البدني للتدريب استراتيجيات
 مع البدني، الإعداد مكونات جميع بين يجمع متكامل تدريبي برنامج وضع يجب: المتكاملة لتدريبا برامج -

 .عنصر لكل المناسبة والحمولات التكرار تحديد



العربي محمد. محاضرات في الكرة الطائرة           السنة الثانیة لیسانس                   د  
 

19 
 

ً  التدريبية البرامج تحديث المهم من: المستمر التكيف -  .الفردية واحتياجاēم اللاعبين تقدم على بناء

 .التعب وتقليل الأداء لتحسين التدريب حصص بين للتعافي مناسبة راحة اتفتر  إضافة: والتعافي الاستراحة -

س لعبة كرة الطائرة بين  :الإعداد البدني الخاص  َ د كرة الطائرة لعبة جماعية منتشرة بشكل كبير، وتمار َ تـُع
طرق لتحقيق لا بد من التنويه على أن كل فريق في كرة الطائرة يهدف إلى تحقيق الفوز، ومن أسهل ال. فريقين

تتميز لعبة كرة . الفوز في مباريات كرة الطائرة هي إرسال ضربات هجومية ساحقة إلى منطقة الفريق المنافس
الطائرة بالمهارات المختلفة؛ حيث أن هذه المهارات لا بد أن يمتلكها اللاعبين لممارسة لعبة كرة الطائرة على 

ل من أعلى، الاستقبال، جميع المهارات الدفاعية، حائط الإرسال الجانبي من أسفل، الإرسا: سبيل المثال
لا بد من التنويه على أهمية الإعداد البدني للاعبي كرة الطائرة؛ حيث . الصد، والعديد من المهارات الأخرى

أن الإعداد البدني يؤدي إلى وصول الأفراد إلى مستويات عالية جداً، تطوير جميع مهارات كرة الطائرة، 
د ولا تحصى التحسين من َ إن الإعداد البدني في كرة . مستوى اللياقة البدنية، والعديد من الفوائد التي لا تـُع

الطائرة هو تحسين إمكانية الفرد على القيام بالتدريبات على أكمل وجه، التحسين من تحمل اللاعبين بشكل 
د البدني العام والخاص للاعبي كرة في هذا المقال سنتحدث عن الإعدا. عام، وتحسين جميع المستويات المهارية

إن الإعداد البدني العام مهم جداً في التحسين من جميع القدرات الحركية للفرد؛ : الإعداد البدني العام. الطائرة
حيث يؤدي الإعداد البدني العام إلى تنمية صفة التحمل بشكل كبير عند لاعب كرة الطائرة، ويستطيع الفرد 

الخاص  الإعداد البدني: داد البدني الخاصالإع. ائرة بسهولة، وبأقل قدرة جسدية ممكنةممارسة رياضة كرة الط
يؤدي إلى تحسين جميع القدرات البدنية المختصة بالنشاط البدني الممارس؛ حيث لا بد من تطوير جميع 

  .لمهارات الأخرىالإرسال، الاستقبال، حائط الصد، وجميع ا: المهارات الخاصة بكرة الطائرة على سبيل المثال

  :شروط الإعداد البدني الخاص 

  .لا بد أن تكون التمرينات التي يقوم المدرب بإعطاها خاصة، وتتوافق مع جميع مهارات كرة الطائرة -1 
  .لا بد من تنمية جميع مهارات كرة الطائرة عند القيام بالإعداد البدني الخاص -2 
  ة؛ وذلك حتى يعتاد اللاعب على ملعب كرة الطائرةأن يتم التدريب داخل ملاعب كرة الطائر  -3 

  
   مع أمثلة توضيحية الإعداد البدني الخاص في الكرة الطائرة أكثر شمولا
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 الرياضية هذه في اللاعب لأداء اللازمة البدنية المهارات تطوير على يركز الطائرة كرة في الخاص البدني الإعداد
 والتحرك القفز، مثل نفسها، اللعبة متطلبات على التعرف دالإعدا من النوع هذا يتطلب. مثالي بشكل
 :سلاسة أكثر بشكل الإعداد هذا تفاصيل إليك. الكرة استعادة على والقدرة والتوازن، بسرعة،

 
 الخاص؟ البدني الإعداد هو ما

. الطائرة رةك في الفني الأداء تدعم التي البدنية العناصر تحسين إلى ēدف عملية هو الخاص البدني الإعداد
 .والمرونة والقوة، والسرعة، التحمل، مثل اللعبة، وظائف بمطالب مباشرة تتعلق التي القدرات تطوير على يركز

 :الطائرة كرة في الخاص البدني الإعداد مكونات
 :الانفجارية القوة. 1
. الأثقال ارينوتم) Vertical Jumps( العمودي القفز مثل القوة تمارين استخدام يشمل: التدريب -   

الة) Box Jumps( الصندوق عن القفز مثل تمرينات ّ ا فع  .جدً
ً  القفز على اللاعب قدرة تحسين في تساهم القوة هذه: الأهمية -     فعالية من يزيد مما الضرب، عند عاليا

 .والدفاع الهجوم
 :السرعة. 2
 تمارين. والمراوغة السريعة القفزات لمث السرعة وتمارين) Sprints( الانطلاق تمارين يتضمن: التدريب -   

ً  مهمة) Accélération Drills( الإسراع  .جدا
 الكرة لاستقبال سواء الملعب، في المناسبة الأماكن إلى بسرعة التحرك على اللاعب قدرة تتيح: الأهمية -   
 .للهجوم أو
 :التحمل على القدرة. 3
 الطويلة المسافات ركض مثل أيروبيك تمارين خلال من التحمل على القدرة تحسين يمكن: التدريب -   

 ).Interval Training( الزمنية الفترات تشغيل مثل للتكرار القابلة والتمارين
 .والمنافسات الطويلة المباريات خلال العالي الأداء في الاستمرار على القدرة تعزز: الأهمية -   
 :المرونة. 4
 .الحركة نطاق لتحسين واليوغا) Stretching( الإطالة تمارين يشمل: التدريب -   
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  .اللعب أثناء الإصابات فرص وتقليل بانسيابية الحركات تنفيذ على الجيدة المرونة تساعد: الأهمية -   
 :والتنسيق التوازن. 5
 المتقاطعة الخطوات تمارين أو توازن، لوح على الوقوف مثل البالانس تمارين باستخدام: التدريب -   
)Ladder Drills (التنسيق لتعزيز. 

 .الكرة على والسيطرة والهبوط القفز مثل المباراة، أثناء المعقدة الحركات تنفيذ الجيد التوازن يسهل: الأهمية -   
 :الخاص البدني للإعداد استراتيجيات

 تطلباēموم للاعبين البدنية اللياقة مستوى مع يتناسب تدريبي برنامج تصميم يجب: البرنامج تخصيص -
 .الخاصة

 .مستمرة تطورات وتحقيق اللاعبين تحفيز على للحفاظ التمارين تنويع: التدريب في التنوع -
 مما والدفاع، الهجوم تنفيذ مثل الملعب، في العملية تطبيقاēا مع الرياضية التمارين دمج: العملي التدريب -

 .التدريب فعالية من يزيد
 :لخاصا البدني الإعداد لتحسين نصائح

 تقدم بحسب الحمولات تعديل مع دوري بشكل اللازمة التمارين تكرار على التركيز: والتكيف التكرار -
 .اللاعب

 .الفردية الاحتياجات مع والتكيف التقدم لضمان بانتظام اللاعبين مستويات تقييم: المراقبة -
 .البدنية الجوانب تعزيز عم متوازي بشكل الفنية المهارات تعلم على التركيز: والتقنية الفن -

 خلال من. فعال بشكل اللعبة تتطلبها التي القدرات تطوير إلى يهدف الطائرة كرة في الخاص البدني الإعداد
 خطر وتقليل العام أدائهم تحسين للاعبين يمكن والتحمل، والسرعة القوة مثل الأساسية الجوانب على التركيز

  .الإصابات
 . الواجب توافرها فى لاعب الكرة الطائرة المكونات البدنية الخاصة

 :يئرة هاالكرة الط ن المكونات البدنية الخاصة بلاعبيعلى أ ويتفق العديد من العلماء
 .ضليالتحمل العوخاصة  التحمل   - 1
 .القوة المميزة بالسرعةالقوه العضلية وخاصة   - 2
 )ية وسرعة رد الفعلنتقالية والسرعة الحركالسرعة الا( السرعة والمتمثله في  - 3
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 الدقة -7   التوافق - 6     المرونة -5    الرشاقة -4
  :وسوف نتناول هذه المكونات البدنية الخاصة بالشرح

 يالتحمل العضل -1
ترة من نقباضات ضد مقاومات لفاقدرة العضلة أو اĐموعة العضلية على أداء عدة "  هو يالتحمل العضل

 لأطول فترة زمنية يزومتر ياض الإنقبالوقت أو المحافظة على الا
ن استمرار العمل لأطول ألفترة طويلة و  يداء العمل العضلأ في القدرة على الاستمرار" يعنى  يوالتحمل العضل

 يلت المقاومة زاد حجم العمل العضلفكلما ق ،تواجهها العضلة المقاومة التيفترة زمنية ممكنة يتحدد بمقدار 
 :لى ثلاث أنواعإتبعا للشدة والتكرار  يالتحمل العضل أقساموتختلف  .فترة أطولالعمل ل واستمرت العضلة في

 التحمل الشديد. التحمل المتوسط . التحمل القصير  -
لى مستوى معين إحيث يحتاج اللاعب  ،الكرة الطائرة عبيمن المكونات البدنية العامة للا يو التحمل العضل

قدرة "  يتمثل فيالكرة الطائرة  في يوالتحمل العضل ،رسالتكرار الإ ة فيالعضلية لفترة طويلة ومتوالي من القوة
داء طيلة معدلات هذا الأ متطلبات اللياقة دون هبوط في يوباق يوالخطط والبدني يداء المهار الأاللاعب على 

 . " عبر نماذج حركية ذات مقومة متوسطة الشدة ييما يتعلق بمتطلبات الجهاز العضلوذلك ف ،المبارة
داء الحفاظ على معدلات الأ تلعب دورا كبيرا في صفات البدنية الخاصة التيالحدى إ يالتحمل العضلويعتبر 

ة الكرة لأن لعب ،تحقيق الفوز ئرة وهذه خاصية تسهم بقدر كبير فيبمستوى ثابت طيلة فترة مباراة الكرة الطا
 التحملو  يالعضل التحمللية من حيث ن متطلباēا يجب أن تكون عاإلذلك ف .الطائرة غير محددة بوقت

  .يالتنفس يالدور 

 القوة المميزة بالسرعة  - 2
للتغلب على مقومات  ،نتاج قوة سريعةإعلى  يالعضل قدرة الجهاز العصبي" السرعة تعنى ن القوة المميزة بإ

 . " بسرعة انقباض عالية
الطائرة خاصة حركات الارتقاء والضربات الكرة  من المكونات البدنية الضرورية في والقوة المميزة بالسرعة

رعة ن يتميز بدرجة عالية من القوة والسأشترط لتوافر مكونات القدرة العضلية للاعب يجب ويالهجومية 
 . من السرعة والقوة العضلية دمج كل والمهارة الحركية والتوافق في

وهى عبارة عن مزيج دقيق وفعال  ،لمبارياتالفوز با التي قد تحسمرعة من القدرات البدنية والقوة المميزة بالس
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ويقصد بالسرعة هنا ذلك الجانب المتفجر وفى هذا المزج يشترط توافر معدلات عالية من  .بين القوة والسرعة
 همية القوة المميزة بالسرعة فيأوكذلك ترجع ، )بسرعة ( شكل متفجر بذل القوة في أيالقوة وكذلك السرعة 

يث تتطلب القوة المميزة ح ،رسالمهارات مختلفة منها مهارة الإ العامل الحاسم في Ĕاألى إالكرة الطائرة 
 .للرجلين وحيث يتطلب هذه القوة المتفجرة للذراعين  ،علىأرسال من خاصة الإ ،بالسرعة

الطائرة الكرة  داء لاعبيأارتفاع مستوى  ركية الضرورية والمساهمة فيوعليه فالقوة المميزة بالسرعة من القدرات الح
 .عب تنمية هذا المكونلالاالكرة الطائرة حيث يحتاج  لضرورية فيا حيث تعتبر من المكونات البدنية

 :همية القوة المميزة بالسرعةأ -
على مع أرسال الساحق والتمرير من ساسية مثل الضرب الساحق والإداء المهارات الأأعند  تهاهميأتظهر 

 نه فيداء الضرب الساحق بقوة وبسرعة لأة مميزة بالسرعة لألى قو إ فاللاعب الضارب يحتاج ،الوثب والصد
على حتى يتمكن من التغلب همية الوثب لأأتظهر  يواجه منافس يقوم بالصد وبالتالي حالة الضرب الساحق

داء احق صفة القوة المميزة بالسرعة لأسال السر للإ يودن يتوفر لدى اللاعب المأكما يجب  على حائط الصد
 . ال بمستوى عاليرسالإ
 نتقاليةالسرعة الا -3
ومحاولة التغلب على مسافة  ،قل زمن ممكنأ ركات متشاđة فيحداء أ كفاءة الفرد في  ين السرعة الانتقالية هإ

ليها اللاعب إولن يصل  ،على سرعة ممكنةأقصى قوة و أقصر زمن ممكن، وذلك بالتحرك باستخدام أ فيمعينة 
نتقال اللاعب من الواجبات الهجومية إلى اوالكرة الطائرة تتميز بضرورة  . ركةسريان الحب إلا إذا تحكم 

 .هذهالواجبات الدفاعية والعكس لذا يجب توافر 
 :نتقاليةأهمية السرعة الا

وزيادة درجة صعوبة أدائها  هاراتالمالكرة الطائرة نظرا لتطور  نتقالية ذات أهمية كبيرة للاعبيالسرعة الا تعتبر
يتغلب اللاعب  يفعلى سبيل المثال لك .أداء اللاعبين للخطط الهجومية والدفاعية تطور السريع فيلونظرا ل

لى الكرة بسرعة حتى يتم الضرب الساحق قبل اتخاذ إالقائم بالضرب على حائط الصد يجب عليه الوصول 
 تعتبر من الخصائصذلك الضرب الساحق السريع، وك ويظهر ذلك في ،الفريق المنافس الطرق الدفاعية المناسبة

خرى ألاعب القائم بالصد عند محاولة وصوله للكرة بسرعة والقيام بحائط صد مناسب ، ومن جهة امة لاله
توفر لديه تن أداء وقوته فاللاعب القائم بالدفاع عن الملعب لابد رب الساحق نتيجة لسرعة الأنظرا لقوة الض
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وعندما يستطيع القائم بالدفاع عن الملعب .  الكرة قبل سقوطهالىإنظرا لمحاولته الوصول  ،السرعة الانتقالية
لى الكرة خاصة الكرات الصعبة فغالبا ما يكون استقبال الكرة ليس بالدقة المطلوبة مما يتطلب من إالوصول 

  . قعدادها جيدا للضرب الساحإلى مكان الكرة لمحاولة إالمعد الانتقال بسرعة 
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  )تطلبات البدنيةتابع للم( :الرابعةالمحاضرة 

 :المرونة -4
 وسع مدى وكذلك مدى الحركة فيداء حركة لأأقصى مدى ممكن لمفصل معين أو كفاءة اللاعب على أ هي

داء حركات باختلافات  أومن ثم تعد قدرة الفرد على  .سم المختلفةو مجموعة متعاقبة من مفاصل الجأمفصل 
 . للاعب أو مجموعة المفاصل العاملة مجالات الحركة عند تنمية درجة المرونة كثيرة في

ربطة زادت مرونة المفصل والعضلات والأ نه كلماأالقدرة على الوثب حيث  ثرا كبير فيأكما أن للمرونة 
ثناء الضرب الساحق أوالهبوط وكذلك  قلعبء الواقع على المفصل أثناء صابة حيث يزداد امن الإ هالمحيطة ب

عملية  تساعد في .وكذلك مرونة مفصل الكتفين ورسغ اليد والمرفق ،وثبعداد مع الو الإأوالقيام بالصد 
ل المعينة للمفاص يكذلك الصد فكلما زاد المدى الحركعداد و رسال الساحق والإتوجيه الضرب الساحق والإ

ه تقوم هذ العاملة على هذه المفاصل وبالتاليلى استثارة اĐموعة العضلية إدى ذلك ؤ للاعب الكرة الطائرة ي
 . تاج القوة المطلوبةإنالعضلات ب
 :مرونةلل اتميقستوهناك عدة 

 . المرونة الخاصةو المرونة العامة  :التقسيم الأول
 :التقسيم الثاني

و عدة مفاصل  أمفصل معين  كبير في  يقدرة الفرد على الوصول لمدى حرك اđويقصد : مرونة ايجابية  -
đ و المفاصل المحركةأذا المفصل كنتيجة لنشاط مجموعة عضلية معينة متصلة . 

رضية القوى الخارجة كقوة الجاذبية الأ ير بعضأثا أقصى مدى للحركة الناتجة عن تيقصد đ: مرونة سلبية  -
  . يل العضو نفسه لزيادة المدى الحركثق أو يثقل خارج أو

 :التوافق الحركى العام -5
هم الصفات أمن  هوف ،بمهارات الكرة الطائرة ركيالح من الدراسات على مدى علاقة التوافق العديدكدت أ

تقوم  الحركة يقلل درجة المقاومة التي التوافق بين العضلات المشتركة في حيث أن ،الكرة الطائرة البدنية للاعبي
حالة الضرب  افق بين العين والذراع الضاربة فين يكون هناك تو أنه يجب ألى إضافة لات المقابلة بالإđا العض

وتظهر  حالة قيام اللاعب بالصد وافق بين اليدين والقدمين وذلك فيوجود ت .يضاأرسال الساحق ق والإالساح
و حائط أ يط سواء كان حائط صد ثنائحائ لعبة الكرة الطائرة بين لاعبي في يحدى صور التوافق الحركإ
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لى عدم الوصول إبالصد يؤدى يكون الصد ناجحا لابد من توافر التوافق بين اللاعبين القائمين  يفلك ي،ثلاث
  .الوقت السليم كان الضرب فيلم

 :العام يهمية التوافق الحركأ -
من حيث تنفيذ رد فعل  والعصبي يم الكامل بين عمل الجهازين العضليتوقف تطويره على مدى الانسجا

ع مهاراēا لذلك العنصر يلعبة الكرة الطائرة تحتاج جم يفف ؛ليها بدقة وبتوافقإشارة العصبية الصادرة العضلة للإ
ه يتطلب التوافق بين حركة ذراع اللاعب لرفع الكرة الارتفاع المناسب وبين حركة أنرسال حيث وخاصة الإ

أوضاع عضلات  كذلك التحكم في،نسب نقطة أعلى و أ وارتقاء اللاعب لملاقاة الكرة في الذراع الضاربة
  .رسال يسقط خلف الشبكةإو أخر الملعب آ رسال فيإء كان رسال سواخراج القوة المطلوبة لأداء الإالجسم لإ

 :الدقة -6
رادية نحو وتوجيه الحركات الإ ،الفرد نحو هدف معين đايقوم  رادية التيلى توجيه الحركات الإالقدرة ع يه

تطلب سيطرة كاملة على العضلات فالدقة تي، والعضل ب كفاءة عالية من الجهازين العصبيهدف محدد يتطل
لى العضلات إشارات العصبية الواردة ن تكون الإأمر كذلك يتطلب الأ  ،رادية لتوجيهها نحو هدف معينالإ

 ذا حدث خلل فيإف .صابة الهدفلاتجاه المطلوب بالدقة اللازمة لإا لة لها مناسبة حتى تؤدى الحركة فيالمقاب
 . ن ذلك يؤثر على دقة الحركةإشارات الواردة فالإ
 :البدنية الخاصة فى الكرة الطائرةأهمية المكونات  -

 : يالكرة الطائرة فيما يل اصة فيويمكن تلخيص أهمية المكونات البدنية الخ
ا يتطلب توافر مكون لفترة زمنية طويلة وهذ اة مما يترتب عليه استمرار المبار عدم ارتباط الرياضة بزمن معين -

 .يالتنفس يالتحمل الدور 
لى الواجبات الهجومية باستمرار وبسرعة والعكس، يتطلب إواجبات الدفاعية ضرورة انتقال اللاعب من ال -

 . توافر مكونات السرعة الحركية والانتقالية ورد الفعل للاعب الكرة الطائرة
لفية والوثب من الخلف للأمام لأداء مهارة الضربة الهجومية من المنطقة الأمامية والخ يلأداء الوثب العمود -

القوة المميزة  كل ذلك يتطلب توافر مكوني  على مع الوثبأمن  يرسال الأماممع الوثب والإوكذلك الإعداد 
 . بالسرعة والقوة الانفجارية للاعب الكرة الطائرة

القدم  يد والمرفق والكتف والركبتين ورسغمفصل رسغ الي رة الطائرة توافر مكون المرونة فيتحتاج مهارات الك -
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 . للاعب الكرة الطائرة يوخاصة مرونة العمود الفقر 
   .توافر مكون الرشاقة إلىتتطلب الدحرجات والسقوط  الكرة الطائرة التي لفنية في تحتاج مهارات ا -

لى توافر مكون تحمل القوة إعداد والهجوم والصد والدفاع عن الملعب رسال والاستقبال والإتحتاج مهارات الإ -
ربة يحتاج اللاعب لأداء مهارة الض ة؛ونيخطاء الفنية والقانلاستمرارية دون تعب وعدم حدوث الألضمان ا

 .توافر مكون التوافق إلىعداد رسال والاستقبال والإوالصد والدفاع عن الملعب والإ
  .توافر مكون الدقة يجبعداد والضربات الهجومية والصد والدفاع عن الملعب رسال والاستقبال والإلأداء الإ -

  في الكرة الطائرة  الاعداد النفسي والذهني

ا يعد الذهني النفسي الإعداد ً ا جزء ً  في الأداء على كبير بشكل يؤثر حيث الطائرة، الكرة لاعب من حيوي
 بعض إليك. الرياضة هذه في النجاح لتحقيق والذهني البدني التحضير بين توازن تحقيق الأمر يتطلب. الملعب
 :الطائرة كرة في الذهني النفسي الإعداد حول الأساسية المفاهيم

 :الذهني النفسي الإعداد أهمية

 :التركيز تحسين. 1

 من يمكنهم مما المباريات، أثناء التركيز على قدرēم تحسين على اللاعبين الجيد النفسي الإعداد يساعد -   
 .الأخطاء وتجنب التكتيكية الخطط اتباع

 :الضغوط إدارة. 2

 التعامل من اللاعبين يمكن النفسي الإعداد. الرياضة من طبيعي ءجز  هي المنافسات أثناء الضغط تجربة -   
 .الحاسمة اللحظات في أفضل أداء إلى يؤدي مما أفضل، بشكل الضغوط مع

 :بالنفس الثقة رفع .3

ا يؤثر أن يمكن بالنفس الثقة تطوير -    ً  يكونون مهاراēم في بالثقة يشعرون الذين اللاعبون. الأداء على إيجابي
 .جيدة قرارات لاتخاذ عرضة أكثر
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 :التغيرات مع التكيف .4

. المحيطة الظروف أو المنافس تكتيك مثل اللعب، تغيرات مع السريع التكيف إلى تحتاج الطائرة كرة -   
 .واستجابيين مرنين البقاء على اللاعبين يساعد النفسي الإعداد

  :الذهني النفسي الإعداد مكونات

 :الأهداف تحديد. 1

 أن يمكن. المدى طويلة أو قصيرة كانت سواء للقياس، وقابلة واضحة أهداف وضع اللاعبين على بيج -   
 .النفسية حتى أو البدنية الفنية، الأهداف تشمل

 ):Visualization( التصور. 2

 عززي مما المباريات، قبل الجيد الأداء تخيل للاعبين يمكن. مفيدة خطوة معين أداء في النجاح تصور يعد -   
 .التنفيذ على وقدرēم ثقتهم من

 :الاسترخاء تقنيات. 3

 التقنيات هذه تساعد أن يمكن. والتأمل العميق، التنفس تمارين مثل التوتر، تقليل في الاسترخاء يساعد -   
 .المباريات أثناء هدوئهم على الحفاظ في اللاعبين

 :الذاتي التحفيز. 4

 على الحفاظ في اللاعبين تساعد أن يمكن ذاتية، تشجيع عبارات مثل الذاتي، التحفيز طرق تطوير -   
 .الإحباط أو الهزيمة لحظات وتجاوز عالية معنوياēم

 :الذهنية المرونة تطوير. 5

 الإعداد من مهم جزء هو المختلفة المواقف مع والتكيف الهزائم أو الأخطاء من التعافى كيفية تعلم -   
 .الضغط فترات في للغاية مفيدة الذهنية المرونة تكون. الذهني

 :الإيجابي التفكير. 6
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. السلبيات من بدلاً  والتحسينات الإنجازات على التركيز خلال من الإيجابي التفكير تعزيز على العمل -   
 .اللاعبين وأداء العام المزاج تحسين في ذلك يساعد

  :التدريب في للتطبيق استراتيجيات

 وكيفية اللاعبين تواجه التي النفسية التحديات حول بالمناقشة خاصة جلسات تنظيم: نفسية جلسات -
 .عليها التغلب

 سيناريوهات تصور للاعبين يمكن حيث التدريب، نظام من كجزء التخيل تمارين إدخال: التخيل تطبيق -
 .مواجهتها وكيفية المباريات

 وتعديل النفسي الإعداد جوانب في يناللاعب تقدم لمتابعة دوري نفسي بتقييم القيام: الدوري التقييم -
 .اللازمة الاستراتيجيات

ا يعتبر الطائرة كرة في الذهني النفسي الإعداد ً ً  عنصر  تطوير خلال من. والفني البدني الإعداد بجانب أساسيا
  .الملعب في نتائجهم وتحسين أعلى أداء تحقيق للاعبين يمكن الذهنية، والمرونة والثقة التركيز

  النفسي والذهني في تحقيق الانجاز الرياضي في الكرة الطائرة  دالإعدادور 

ا يلعب والذهني النفسي الإعداد ً ا دور ً ا ويعتبر الرياضي، الإنجاز تحقيق في حيوي ً ا عنصر ً  الإعداد بجانب أساسي
 لأداءا على كبير بشكل النفسية الجوانب تؤثر أن يمكن الطائرة، كرة مثل الرياضة سياق في. والتقني البدني

 :الدور هذا توضح التي الجوانب بعض إليك. والتحصيل

 :والانتباه التركيز تحسين. 1

 الأداء يعزز مما المباريات، أثناء التركيز على قدرēم تحسين على اللاعبين النفسي الإعداد يساعد: الأهمية -
 .الفني

 انتباههم على الحفاظ في اللاعبين تساعد الإيجابي والتصور التأمل مثل التركيز تمارين: المستخدمة التقنيات -
 .الحاسمة الأوقات في
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 :والتوتر الضغوط إدارة. 2
ا يعد الرياضي التنافس: الأهمية - ً ا مصدر ً  .النهائية النقاط مثل الحاسمة اللحظات في خاصة للضغط، كبير
 مما التوتر تقليل على ساعدت الاسترخائية والتقنيات العميق التنفس مثل استراتيجيات: المستخدمة التقنيات -

 .أفضل أداء إلى يؤدي
 :بالنفس الثقة زيادة. 3
 .اللعب خلال أفضل قرارات اتخاذ إلى يميلون مهاراēم في عالية بثقة يتمتعون الذين اللاعبون: الأهمية -
 اللاعب ثقة من يعزز أن يمكن الصغيرة بالإنجازات والاحتفال الإيجابي التفكير تشجيع: المستخدمة التقنيات -
 .نفسه في
 :الذهنية المرونة تعزيز. 4
 .التركيز أو التحكم فقدان بدون التحديات ومواجهة المتغيرة المواقف مع التكيف على القدرة: الأهمية -
  .الذهني التحمل يعزز مما الاستسلام، وعدم الأخطاء من التعافي كيفية على التدريب: المستخدمة التقنيات -
 :افالأهد تحقيق. 5
 القصير المدى على التخطيط خلال من للتحقيق وقابلة واضحة أهداف إنشاء في اللاعبون يساعد: الأهمية -

 .والطويل

 ,SMART: Specific, Measurable( الذكية الأهداف تحديد: المستخدمة التقنيات -
Achievable, Relevant, Time-bound (وتحقيق تقدمهم تتبع اللاعبين على يسهل 

 .زاēمإنجا

 :للفريق المعنوية الروح تحسين. 6

ا يؤثر بل الفرد، على فقط يقتصر لا النفسي الجانب: الأهمية -  الجماعي التحفيز. ككل الفريق على أيضً
 .الجماعي الأداء تحسين في يسهمان والترابط

 الأداء تحسين على ساعدي الفريق أعضاء بين الفعال التواصل وتعزيز إيجابية بيئة بناء: المستخدمة التقنيات -
 .الجماعي
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 :والدافع التحفيز زيادة. 7
 هذا تعزيز على يساعد النفس إعداد. الرياضيين اداء على كبير تأثير له والخارجي الداخلي الدافع: الأهمية -

 .الدافع
  .نجازالإ وتحقيق للفوز الشخصي الدافع من يزيد مما المشترك، والهدف اللعبة حب: المستخدمة التقنيات -

  الإعداد المهاري في الكرة الطائرة 
ا يعد الطائرة الكرة في المهاري الإعداد ً ا جزء ً  المهارات تطوير على يركز حيث اللاعبين، تدريب من أساسي
 :تشمل رئيسية، جوانب عدة الإعداد هذا يتضمن. المباريات في جيد أداء لتحقيق اللازمة الفردية

 :الأساسية المهارات. 1

ً  يعتبر وهو باليدين، والتمرير الأكتاف من التمرير يشمل: مريرالت -     .الزملاء إلى الكرة لتوجيه أساسيا

 .العالي والإرسال السريع الإرسال مثل الإرسال، من متعددة أنواع إتقان إلى اللاعب يحتاج: الإرسال -   

 .المعاكس الإرسال من الكرة استعادة على تساعد الجيدة الاستقبال مهارة: الإستقبال -   

 :الهجومية المهارات. 2

 .بالسواعد الضرب مثل الصحيح الهجوم تقنيات يشمل: الضارب الهجوم -   

 .المناسب للاعب الكرة وتوجيه المناسب الهجوم خيار تحديد مهارة: الإعداد -   

 :الدفاعية المهارات. 3

 .الأيدي وجود ومكان الوثبة Timing كيفية تعلم يتم حيث الهجمات، ضد الصد تقنيات: الصد -   

 .الكرة والتقاط الغوص تقنيات خلال من الدفاعية المهارات تحسين: الغوص -   

 :الجماعية التكتيكات. 4

ا التحرك على اللاعبين تدريب: اللاعبين بين التنسيق -    ً  .كفريق مع

 .المنافسة الفرق لمواجهة استراتيجيات وضع: للتكتيكات التخطيط -   
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 :البدنية اللياقة. 5

ا تلعب البدنية اللياقة أن حيث التحمل، على والقدرة والسرعة القوة تعزيز -    ً ا دور ً  اللاعب قدرة في كبير
 .فعال بشكل المهارات تنفيذ على

 :التدريب طرق

 .جماعية تمرينات في المهارات تطبيق: العملي التدريب -

 .المباريات خلال للاعبينا أداء وتقييم مراجعة: المباريات تحليل -

 .والتكتيكات المهارات لاختبار ودية مباريات في المشاركة: الودية المنافسات -

ُصنف حيث المستمرة، والممارسة الالتزام إلى يحتاج المهاري الإعداد  فريق أي لنجاح الأساسية العناصر كأحد ي
  .الطائرة الكرة في
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 :الخامسةالمحاضرة 
II - الأساسية في الكرة الطاّئرة المهارات:  

ا إليك! بالطبع ً ً  أكثر توضيح  هذه تجعل التي الأسباب ذكر مع الطائرة، كرة في الأساسية للمهارات تفصيلا
 :الرياضة هذه في اللاعبين لنجاح ومهمة أساسية المهارات

 )Serve( الإرسال. 1 

 ملعب إلى الشبكة عبر الكرة ضرب يتم ثحي اللعبة، في نقطة كل đا تبدأ التي الحركة هو: الوصف -   
 .الخصم

 :أنواعه -   

ُستخدم ما وعادة سهل، بشكل اليد باستخدام يتم: )Underhand Serve( العادي الإرسال -       ي
 .المبتدئين قبل من

ا يتطلب: )Overhand Serve( القوي الإرسال -      ً  الكرة بضرب يسمح مما وسرعة، أعلى تحكم
 .بدقة اوتوجيهه بقوة

 : الأهمية -   

 الكرة تلقي على الخصم إجبار أو مباشرة نقاط إلى يؤدي قد القوي الإرسال: النقطة بداية تحديد -     
 .صعب بشكل

 .المنافس الفريق إرباك في للغاية فعالة اللعبة بداية في التحولات تكون أن يمكن: الهجومية الفرص خلق -     

 
 )Reception( الاستقبال. 2 

 .المنافسة الفرق من القادمة الكرات لاستقبال تقنيات تضم. الإرسال بعد الكرة استقبال مهارة: الوصف -   

 :أنواعه -   

عتبر: )Forearm Pass( الساعدين استقبال -      ُ ا الأكثر ي ً  المرسلة، الكرات استقبال في استخدام
 .الكرة في الجيد بالتحكم يسمح حيث

 على للحفاظ أو العالية الكرات لاستقبال تستخدم تقنية: )Overhead Pass( لويةالع استقبال -     
 .الهجمة
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 : الأهمية -   

 .منظم بشكل الهجوم بدء من الفريق يمكن الجيد الاستقبال: الهجوم تأسيس -     

 .للخصم مباشرة نقاط إلى تؤدي قد التي الأخطاء من يقلل الاستقبال تحسين: الأخطاء خفض -     

 )Set( التمرير. 3

عتبر. بالهجوم سيقوم الذي للاعب الكرة تمرير عملية: الوصف -    ُ  خلال اللعب قائد هو" الممرر" ي
 .الهجمات

 :أنواعه -   

 .الفريق لمهاجم الأمامي المستوى في الكرة وضع يستهدف: )Overhead Set( العلوي التمرير -     

ُستخدم: )Quick Set( السريع التمرير -       .الخصم من السريع الهجوم لإيقاف ي

 : الأهمية -   

 .مركزة هجمات تنفيذ في يسهم مما اللاعبين، بين بالتنسيق يسمح: الهجومي التوازن تحقيق -     

 .اللعبة قراءة المنافس الفريق على يسهل مما بالهجوم، سيقوم من يحدد: اللعب توجيه -     

 )Spike( الهجوم. 4

 .النقاط تسجيل đدف الخصم ملعب نحو للكرة القوي الضرب هو: الوصف -   

ا تتطلب: التقنيات -    ً ا قفز ً ا عالي ا وتوقيتً  .المثلى النقطة في الكرة لضرب دقيقً

 : الأهمية -   

 .النقاط لتسجيل الرئيسية الطرق من الهجوم يعتبر: النقاط تسجيل -     

 على الآخر الفريق قدرة عدم إلى تؤدي قد القوية جماتاله: المنافس الفريق على ضغط خلق -     
 .صحيح بشكل الاستجابة

 )Block( الدفاع. 5 

 .الكرة مواجهة في القفز خلال من الخصم هجمات إيقاف محاولة: الوصف -   

ا تتطلب: التقنيات -    ا تنسيقً ا جيدً ا وتوقيتً  .دقيقً

 :الأهمية -   

 .للخصم الهجومية الفرص قليلت في يساعد: الهجمات إيقاف -     
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 .الدفاعية قدراēم في اللاعبين ثقة من يزيد: الدفاعية الشجاعة تعزيز -     

 )Dig( المراوغة. 6

 .الساعدين أو اليدين باستخدام الخصم من هجوم بعد الكرة عن الدفاع عملية: الوصف -   

 .خفيفة وحركات التفاعل سرعة تتطلب: التقنيات -   

 :يةالأهم -   

 .القوية الهجمات رغم اللعب في الكرة إبقاء على تساعد: الكرة على الحفاظ -     

 .ناجحة مرتدة هجمات إلى الجيد الاستبعاد يؤدي قد: الجديدة الفرص توليد -     

 )Movement( التحرك. 7 

 .الملعب داخل وكفاءة بسرعة التحرك على اللاعب قدرة تشمل: الوصف -   

 .اللاعب موقف لتعديل والخلفي الأمامي الجانبي، التحرك تشمل: تالتقنيا -   

 :الأهمية -   

 بسرعة والاستجابة الكرة التقاط في النجاح في تساهم السريعة الحركة على القدرة: الفورية الاستجابة -     
 .للهجمات

 أو للهجوم مواقعهم ينتحس إلى اللاعبين تحرك يؤدي أن يمكن: الملعب في جيد موضع على الحفاظ -     
 .الدفاع

 )Communication( التواصل. 8

 .اللعب أثناء الفريق أعضاء بين المعلومات تبادل: الوصف -   

 .اللاعبين بين الجهود تنسيق لضمان الصوت أو اليد إشارات تستخدم: التقنيات -   

 :الأهمية -   

 .الارتباك من يقلل مما الهجوم، أو بالاستقبال مسيقو  الذي اللاعب تحديد في يساعد: الأخطاء تجنب -     

 .الجماعي للعمل المعنوية الروح من يعزز الجيد التواصل: التنسيق تحسين -     

 )**Physical Conditioning( البدنية للياقةا. 9 

 .التحمل على وقادر مرن قوي، جسم على المحافظة تعني**: الوصف** -   

 : الأهمية -   



العربي محمد. محاضرات في الكرة الطائرة           السنة الثانیة لیسانس                   د  
 

36 
 

 .الإصابات فرص تقليل في تساعد القوية البدنية اللياقة: الإصابات من دالح -     

 لفترات بفعالية المهارات تنفيذ على قادرون العالية اللياقة ذوي اللاعبين: التحمل على القدرة زيادة -     
 .أطول

  
  
  

المھارات الأساسیة فى الكرة الطائرة

الإرسال

الاستقبال

الضرب الساحق)التمریر(الاعداد 

حائط الصد

الدفاع عن الملعب

  
 شكل يوضح المهارات الأساسية في الكرة الطائرة

  :نتطرق إلى أهم تصنيفين لمهارات الكرة الطائرةوس
  .ونجد مهارات دفاعية، وأخرى هجومية: تصنيف على أساس مهارات هجومية ومهارات دفاعية -1
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مھارات ھجومیة ومھارات دفاعیة
دفاعیةھجومیة

الإرسال

الإعداد

الضرب الساحق

حائط الصد

الاستقبال

حائط الصد

الدفاع عن الملعب

  
  نجد مهارات تؤدى بيد واحدة ومهارات تؤدى باليدين: تصنيف على أساس طريقة تأدية المهارات   -

مھارات تؤدى بید واحدة ومھارات تؤدى بالیدین

مھارات تؤدى 
مھارات بید واحدة

تؤدى بالیدین

الإرسال

الضرب

الملعب عن الدفاع

إعداد

الإعداد

الاستقبال

الصد

الدفاع عن الملعب
  

  )باليدين –بيد واحدة (شكل يوضح تصنيف مهارات الكرة الطائرة على أساس مهارات 

  :ويمكن أن تصنف طبعا للحركة إلى
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مھارات تؤدى من الثبات ومھارات تؤدى من الحركة

ومھارات تؤدى من الحركة مهارات تؤدى من الثبات

الإعدادالإرسال

لاستقبالا

الإعداالإرسال
د

الضرب 
الساحق

الدفاع 
عن 

الملعب

حائط الصد

الدفاع عن 
الملعب

  )من الحركة – من الثبات(شكل يوضح تصنيف مهارات الكرة الطائرة على أساس مهارات 
  :وقفة الإستعداد -1
هو الوضع الذي يتخذه اللاعب ومنه يستطيع التحرك بسهولة ويسـير إلى جميـع الاتجاهـات في الملعـب : ريفتع

  :فيستطيع اللاعب أن يتخذ أوضاعا معينة تتناسب مع ظروف وصول الكرة إليه ومن هذه الأوضاع ما يلي
ة مـــع الســـقوط علـــى أو اســـتقبال الكـــرات المنخفضـــ.والـــتي تتناســـب التغطيـــة للهجـــوم :الوقفـــة المنخفضـــة -

الأرض؛ حيــث تكــون زيــادة في انثنــاء المفاصــل خاصــة الــركبتين إلى درجــة كبــيرة، مــع ازديــاد مــيلان الجــذع نحــو 
  الأمام

تكون المسافة بـين القـدمين تـتراوح بـين . وهي الأكثر استعمالا وتناسب التمرير والإعداد :الوقفة المتوسطة -
قلــيلا، ويــوزع ثقــل الجســم علــى القــدمين وميــل الجــذع إلى الأمــام،  ســم تقريبــا، مــع انثنــاء الــركبتين 40 – 30

  .تستخدم هذه الوضعية في استقبال الكرات من الإرسال
 )55، صــفحة 1999علــي مصــطفى طــه، (.. وهــي تناســب التمريــر والإعــداد للخلــف: الوقفــة المرتفعــة -

ـــ ـــاء طفيـــف علـــى مســـتوى حيـــث تكـــون وضـــعية الجســـم في حال ـــبعض، وانثن ة وقـــوف، مـــع اقـــتراب بعضـــهما ال
  .الركبتين، حيث يكون الجسم شبه عمودي
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إن الوضعية الأساسية لا تعني أن اللاعب يبقى ثابتا في مكانه، بل عليه أن يتحرك وفق متطلبات اللعبة وتحرك 
ن المسافات التي يتحرك من خلالهـا اللاعـب ونظرا لخصوصية اللعبةـ تكو ... الكرة، سواء لاستقبالها، أو تمريرها 

  ).م 5 – 3في  حدود (قصير نسبيا 
  )55، صفحة 1999علي مصطفى طه، ( .
  :طريقة أداء وقفة الاستعداد -1-1

  :في وضع الإستعداد المناسب يجب مراعاة الآتي
، والقدمان متباعدتان والمسافة بينهما ىقدمة على الأخر يقف اللاعب على كلتا قدميه وإحدى قدميه مت -

  .باتساع الحوض، وهذا يعتمد على طول اللاعب واتساع الحوض عنده
  .ثني الركبتين قليلا والظهر مفرودا بارتياح -
ثني الذراعين من مفصل المرفق ووضعهما بجانب الجسم استعدادا للتمرير أو الإعداد سواء من أسفل أو من  -

  .أعلى
اليدان تكونان مقعرتين وأوسع قليلا من حجم الكرة، والأصابع منتشرة وممتدة بارتخاء وتلمس الكرة على  -

الإعداد من  سم أمام الوجه، والساعدان متعامدان على العضدين في حالة التمرير أو 20حتى  15بعد 
  .أعلى

  .النظر في اتجاه سير الكرة -
  .الأمامية ثم الخلفيةالتحرك للأمام يكون بتقدم القدم  -
  .التحرك للخلف يكون بتأخير القدم الخلفية ثم تتبعها الأمامية -
التحرك للجانبين إذا كان التحرك لليمين يكون بنقل القدم اليمين ثم تتبعها القدم اليسرى والعكس بالنسبة  -

  .لجهة اليسار

  شكل يوضح وقفة الاستعداد    
  :ستعدادالأخطاء الشائعة في وقفة الا -1-2
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  .عدم وضع الذراعين في وضعهما الصحيح كوضع الذراعين بعيدتين عن الجسم -
  .عدم ثني الركبتين أو ثنيهما للداخل -
  .عدم توزيع الجسم على القدمين بالتساوي -
  .عدم متابعة النظر لخط سير الكرة -
  )55، صفحة 1999علي مصطفى طه، (. الوقوف والمسافة بين الساقين غير مناسبة -

ــل الإرســال أحــد المهــارات) : SERVICE: (الإرســال  -2    )الهجوميــة( في رياضــة الكــرة الطــائرة الحديثــة يمثّ
بيناأن توضع في الإعتبار و تكون محور والتي يجب  ّ ، و يقـول سـاعديهم وكـذا اللاعبـينوم هتمام لكثير من المـدر

الـة الـذي إذا مـاالـبعض أنّ الإرسـال أ ّ ، تســتطيع اســتخدم بطريقـة ملائمـة أو مناسـبة حـد الأسـلحة المــؤثرّة و الفع
  .أن تشق طريقك من خلاله في المباراة

أن أهميـة الإرسـال لا تكمـن في امـتلاك قابليـة إرسـال الكـرة :"" فرانش سـاكفس"و" كلين مايسكرون"ويقول 
كلـــين (". يــه مهـــارة اللاعـــب في ضـــرب الكـــرة جيـــداإلى أي نقطــة في الملعـــب فقـــط، بـــل في أي وقـــت تصـــبح ف

  )36، صفحة 1990ماسكرون وفرانش ساكفس، 
حيـث المتواجـد في منطقـة الإرسـال  )01رقـم (هو حركة وضع الكرة في اللعب بواسـطة اللاعـب الخلفـي الأيمـن و 

ة واحــدةيجــب أن يضــرب الكــرة بيــد واحــدة، أو بــأي جــزء مــن الــذّ  ّ ، و يجــب علــى راع ويســمح بقــذف الكــرة مــر
 ligne de)(خــط العمــق(وعــدم لمــس الملعــب  ،رســال أو الإرتقــاء للإرســال بــالقفزالمرســل عنــد لحظــة الإ

fond( .) ،15، صفحة 2006حسان بوجليدة(  

بــات أو الوثــب وســرعة الكــرة المرســلة الإمــن الطبّيعــي أن يختــار المرســل بــين أســلوبين لأداء و      رســال إمــا مــن الثّ
ēا من العوامل الهامة لأداء إرسال مؤثرّو  ّ الإرسـال .  )59محمد سعد زغلول ومحمد لطفي السيد ، صفحة (. قو

ـا ّف الذي يبدأ به اللعب في لعبـة الكـرة الطّ ل نقطـة فرصـةئرة، و هو الأداء أو التّصر ّ عصـام (. الفريـق الأولى ليسـج
   )141، صفحة 1991الوشاحي، 

  :شروط أداء الإرسال -2-1
 .سرعة الجذع والذراع عند ضرب الكرةقوة و  -
 )مناطق الخصم الضعيفة(قوة الملاحظة والتركيز  -
 .المقدرة على أداء أنواع عديدة من الإرسال حسب الحاجة -
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ēـا مـن رسال إما من الثّبات أو الوثـب وسـرعة الكـرة المرسـلة و أن يختار المرسل بين أسلوبين لأداء الإيمكن و     ّ قو
ّ تالإرسال هو فرصة الفريق الأولى ل. العوامل الهامة لأداء إرسال مؤثرّ   .ل نقطةيسج

ـحيح لأداء ضـربات الإرسـال:سـالأنواع الإر -2.2    مـن حيـث الطّريقـة أن  نسـتطيع مـن خـلال التكتيـك الصّ
  :نقسم الإرسال إلى نوعين 

 ):إرسال بسيط من الأسفل(الإرسال المواجه من أسفل  2-1-1- 2   

يحبــذ تعلــيم هــذا النــوع للمبتدئين،لأنــه لا يتطلــب جهــد و عــبء علــى اللاعــب بحيــث يمكنــه وضــع الكــرة في    
 .اللعب بكل سهولة

 لانخـط الإرسـال مـع تقـديم إحـدى الـرجلين مـع مـي يقف اللاعب مواجه للشبكة من :طريقة الأداء   -
 .طفيف للجذع نحو الأمام

بإتجـــاه اليـــد الضـــاربة و تكـــون ) حســب اليـــد الغالبـــة(تكــون اليـــد الحاملـــة للكـــرة مســـتقرة باليـــد اليســـرى  -
 .ممدودة بمرونة نحو الأمام

 .مرجحة اليد الضاربة للخلف مع مد الأصابع و تجويف خفيف فيها -

 .فوق اليد الضاربة) الجهة اليمنى(ناسب رمي الكرة لعلو م -

 .ضرب الكرة من أسفل إلى أعلى ثم الإنتقال إلى داخل الميدان -

 
 البسيط من الأسفل رساللإالتسلسل الحركي لشكل يوضح 

  :الأخطاء الشائعة في تنفيذ الإرسال البسيط من الأسفل
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  الساق في وضع غير صحيح، تقديم الرجل المقابلة لليد الضربة

  
  رمي الكرة في علو غير مناسب والجذع غير مائل للأمام

  
  يقوم اللاعب بثني الذراع الضاربة أثناء الإرسال

  :أمثلة عن بعض التدريبات

  
 :الإرسال من أسفل جانبي  1-2- 2-2

الإرسال البسيط من يقف اللاعب و جانبه المعاكس للذراع الضاربة مواجه للشبكة، نفس التقنية في    
   .لكن ضرب الكرة ليس من الأسفل بل من الجانب الأسفل



العربي محمد. محاضرات في الكرة الطائرة           السنة الثانیة لیسانس                   د  
 

43 
 

  
  من أسفب جانبي رساللإالتسلسل الحركي لشكل يوضح 

د المفتوحـة الإرسـال مـن الأعلـى يـتم بواسـطة ضـرب الكـرة باليـ:  )تـنس( الإرسال من الأعلـى -2-2-1-3
مــة علــى ، بحيـث تقابــل اليــد الكـرة و هــي أعلــى مـن مســتوى الكتــف و تكـون بعـد قــذفها إلى الأعلــى رجــل متقدّ

رسـال التـنس،  ، ويشبه عملية الإرسـال في لعبـة التـنس الـذي يسـمى بإحسب المنفّذ باليمنى أو باليسرى الأخرى
كما أن جذع اللاعب تتقوس خلفا مع مرجحة الذراع الضاربة أماما عاليا مـع ثـني مفصـل المرفـق خلـف الـرأس؛ 

خالــد أســعد العرقـان، بــدون ســنة، صــفحة (. جيــه الكـرةوتضـرب الكــرة مــن نصـفها الخلفــي مــع متابعـة الحركــة لتو 
12(  

  
  التسلسل الحركي لإرسال التنسشكل يوضح 

  
      :بعض الأخطاء في إرسال التنس

  يرمي اللاعب الكرة لعلو غير مناسب وتكون الذراع الضاربة منثنية 
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  يد الضاربةيرمي اللاعب الكرة بصورة بعيدة عن ال 

  .  حركة الرسغ غير فعالة وبطيئة 

  :ينقسم الإرسال من الأعلى إلى ما يلي و  
  : الإرسال المتأرجح  -أ

ــبكةفي هـذا الإرســال يكـون ا ـذ الحركــة بعــد حركـة دائريــة مــن لكتفــان في وضــعية متعامـدة للشّ ، حيــث تنفّ
راع مستقيمةالأسفل إلى    .الأعلى مع إبقاء الذّ

  : الإرسال المتموج   -  ب
هـة نحـو الخصـم مـع ّ ـوازن العمـودي للكـرة و  يتم بتنفيـذ ضـربة موج علـي (. هـذا لمنـع دوراĔـا حـول نفسـهاتفـادي التّ

  .)60، صفحة 1999مصطفى طه، 

  شكل يوضح الإرسال المتموج 

  :بعض التمارين للتأقلم مع الكرة 
  تنطيط الكرة على الأرض - 3                         تبادل مسك الكرة و تحسس جلدها  -1
  تنطيط الكرة على ذراع واحدة - 5دحرجة الكرة على الأرض من الجري المنخفض          -2
و بذلك يمكن التعرف على وزن الكرة، حجمها و مقدار القوة اللازمة . أداء ألعاب صغيرة بالكرة الطائرة -4

  .لنقلها من نقطة لأخرى
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  :التمارين لتظير مهارة الإرسال بعض 

عــرض مهــارة الإرســـال مــن قبــل المـــدرب مــع محاولــة تصـــحيح الأخطــاء، في البدايــة يؤكـــد علــى صـــحة الأداء، ثم 
  :و تستعمل هذه التمارين . إدخال القوة و الدقة

  م9ثم  6-4-3-2ضرب الكرة على الحائط من  -2م          3-2ضرب الكرة إلى الزميل على بعد  -1
  .ضرب الكرة إلى اللاعب الذي يقف على الخط الجانبي للميدان -3
  .ضرب الكرة إلى الزميل الذي يقف في الملعب المقابل و من فوق الشبكة -4
  .ضرب الكرة من المنطقة الصحيحة و بشكل عشوائي مع التأكد من الأداء القانوني فقط -5
  .محدد من الجهة الخلفيةمحاولة إرسال الكرة إلى الزميل الذي يقف في مكان  -6
 .وضع أهداف داخل الملعب و محاولة إصابتها -7

  :لتي تواجه المتعلم أثناء الأداءالأخطاء ا
  آلام في الذراع عند ضرب الكرة يمكن التغلب عليه عن طريق التكرار -1
و تكـــرار عــدم تركيـــز اللاعـــب علــى الـــذراع  أثنـــاء ضــرب الكـــرة يمكـــن التغلــب عليـــه بإســـتخدام كــرة صـــغيرة  -2

  .تنطيطيها على الذراع في المكان المراد ضرب الكرة به، ضرب الكرة في نفس المنطقة
يمكن التغلب علـى عليـه بتكـرار الخطـوات الفنيـة . عدم القدرة على تحديد مقدار القوة المناسبة لضرب الكرة -3

  .و هي ضرب الكرة من مسافة قريبة، ثم زيادة المسافة تدريجيا
حق إرسال -2-2-1-3 ّ   : الس

الـذي يتبـع حركـة اليـد " الإرتقـاء"يتم بتنفيذ ضربة بعد القيام بقفزة إلى الأعلى يعتبر من أقوى الإرسالات حيث 
ــق  ــه يحقّ ففــي حالــة نجاحــه ومــرور الكــرة بالشــكل المطلــوب فــإن  .هــو عبــارة عــن هجــومفكــرة الإرســال و حيــث أنّ

  )70، صفحة 1987عقيل الكاتب، (. نسبة إحراز نقطة مباشرة تكون كبيرة
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  شكل يوضح التسلسل الحركي لمهارة الإرسال الساحق

  
ية وميزات الإرسال-1-3   ّ   :أهم

ـابع الهجـوميترجع أهمية الإرسال إلى أنّه أحد المهارات الأساس تحقيـق  ، حيـث أن الفريـق لا يسـتطيعية ذات الطّ
ـائرة أن يـدركوا أن الإرسـال لـي، فيالنّقـاط بـدون الإحتفـاظ بـه س مجـرد عبـور الكـرة فــوق جـب علـى لاعـبي كـرة الطّ

ــبكة و  ق إحــراز يســتطيع الفريــأداء الإرســال بطريقــة جيــدة ودقيقــة، و  لكــن يجــب علــى لاعــبي الفريــق أن يجيــدواالشّ
ـأثيرلاعـب الإرسـال يكـون أداؤه مسـتقل و ، و النّقـاط مـن خـلال الإرسـال  . الخصـملاعـبيمـن زملائـه و  بـدون التّ

   )35، صفحة 1999أحمد عبد الدايم الوزير وعلي مصطفى طه، (
ائعة في الإرسالالأخط-1-4       :اء الشّ
بكة  اعدم ضرđ أو ضرب الكرة بأصابع اليد  -   .بالقوة اللاّزمة مما يؤدي إلى عدم عبورها الشّ
  .يث لا يستطيع اللاّعب ضرđا باليد كاملة قذف الكرة بعيدا إلى الأمام ح -
رب على القدم الأمامية الأرجحة للخلف على القدم الخلفية،عدم نقل الجسم أثناء  -   .وأثناء الضّ
راع خلفا - ر قبل أرجحة الذّ    )45، صفحة 1997زكي محمد محمد حسن، (. القذف المبكّ
ـــيطرة  رســـل إلى تغيـــير وضـــع الإمتـــداديـــدا عـــن الجســـمم أو خلفـــه أو بجانبـــه ممـــا يـــؤدّي بالمقـــذف الكـــرة بع - ّ والس

  .عليها
راع أثناء الضّرب - ربعدم القدرة على التّوقو  عدم امتداد الجسم و الذّ   .يت بين سرعة الكرة و حركة الضّ
راع بقوة كبيرة لضرب الكرة مما ي -   .لعبؤدي إلى خروج الكرة خارج المأرجحة الذّ
   .عدم الدّخول إلى الملعب بعد القيام بالإرسال مباشرة ، و عدم متابعة الجسم لاستمرارية الحركة - -
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  :المحاضرة السادسة  
  )Récéption:(الإستقبال -3   

ميـل    ّ هو استقبال الكرة المرسلة من اللاّعب المرسل من الفريق المنافس لتهيئتهـا إلى اللاّعـب المعـد   أو الز
ـاعدين ، أو مـن الأسـفل في الم ّ لعب، و ذلك  لامتصاص سرعتها و قوēا و تمريرها من الأسـفل إلى الأعلـى بالس

، 1999علـــي مصـــطفى طـــه، (. بـــالتّمرير إلى أعلـــى حســـب قـــوة الكـــرة و ســـرعتها ووضـــعية اللاّعـــب المســـتقبل
   )71صفحة 
أو بـذراع  إنقاذ الكرة المضروبة من الفريق المنافس وتمريرهـا بالـذراعين )ى الملعبلدفاع عل(باستقبال الكرة  يقصد
وتوجيههـا  الكـرة المضـروبة ضـربا سـاحقا مـن الفريـق المنـافس أو الكـرة المرتـدة مـن حـائط الصـدو  أسفل نم واحدة

  )36، صفحة 2004علي سبهان صخي، ( .المعد للقيام بالهجوماللاعب  إلى 

 :تعتبر هذه المهارة من أهم المهارات في كرة الطائرة و ذلك لأĔا 

 . تحتاج توافق عضلي عصبي حيث أن الطالب لا يـستطيع النظر إلى مكان سقوط الكرة على اليدين   -1

 . صعوبة توجيه الكرات للمكان المناسب  -2

 .و التي تحتاج إلى حفظ التوازن  صعوبة ضرب الكرة بعد حركة يبذلها الطالب -3

 . شعور الطلاب بألم في مكان ضرب الكرة   -4

إذا كانت عملية الاستقبال جيدة كانـت المهـارات التاليـة لهـا أسـهل علـى لاعبيهـا فكمـا فمهـارات الكـرة الطـائرة 
بال هـو مـن والاسـتق) . إرسال ، استقبال ، إعداد ، ضـرب ، حـائط صـد ، تغطيـة ملعـب ( مركبة على بعضها 

المهارات الدفاعية و التحضيرية للهجوم الجيد فكلما كانت الكـرة موجـه للمكـان المناسب كانت عملية الإعـداد 
 أسهل و تلتها عملية الضرب بكل راحة 

  
  شكل يوضح التسلسل الحركي لمهارة الاستقبال بالساعدين
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رة بذراعين مثنيتين من المرفق قليلا إلى أمام التقدم بشكل مرتخ و غير متصلب إلى مكان توقع إستقبال الك -
  . الجسم والذي يكون منحني نوعا ما إلى الأمام من مفصل الورك

مراقبة منطقة الإرسال و اللاعب الذي سوف يقوم بالإرسال من وضع المشي مع الإنطلاق بسرعة مناسبة  -
الخلف أو الجانب بعد أن يكون قد  و حسب الحاجة لإستقبال الكرة و ذلك بأخذ خطوات لازمة  للأمام أو
  .أخذ فكرة عن سرعة الكرة و إرتفاعها و المنطقة التي يتوقع أن تسقط فيها

  .يجب أن يكون الجسم خلف الكرة و بإتجاه التمرير بعد أن يأخذ اللاعب وضعا ثابتا -
راعان مدوتين و اليدان يجب أن ينتظر اللاعب الكرة بثني الساقين قليلا من مفصل الركبة على أن تكون الذ -

  .إحداهما فوق الأخرى
إزدياد ثني الساقين بعد ذلك ثم مدهما و مد الجذع للأمام و الأعلى لإلتقاء الكرة، حيث ينتقل ثقل الجسم من 
الساق الخلفي إلى الساق الأمامي، كما تتقدم الأكتاف، ثم لمس الكرة بالساعدين من الداخل و يكون الرسغ 

 .مدفوعا للأسفل

  
  منطقة ملامسة الكرة للساعدين

 :لمهارة الإستقبال  الأداء الفني

 .يوضع الكفان على بعضيهما وتتجهان لأعلى/ 3     .الوقوف فتحا مع ثني الركبتين وميل الجذع للإمام/ 1

مد الركبتان للوصول للوقوف ومد الذراعين / 4    .الذراعان ممدودان للإمام ولأسفل باتساع الصدر/ 2
 .للإمام

 .تلمس الكرة بالساعدين/ 5

 : الخطوات التعليمية

 .تأدية التمرير بدون استعمال كرة/ 2                       .توضيح الوضع السليم للجسم/ 1
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 .ستقبال أنواع متنوعة من الإرسالإ/ 4       .قيام التلاميذ كلا في مجموعته بآداء المهارة/ 3

  .عد أي اللمسة الثانيةتتدرج عملية تمرير الكرة إلى الم/ 5

، تحتمها نوعية الكرة القادمة من المنافس سواء كانت إرسال، )مشتقات( أوجه ستقبال عدةكما يوجد للا
يمين (ستقبالها بمد الذراعين للجانب افإذا كانت الكرة قوية و عالية نوعا ما يحاول اللاعب . سحق أو إسقاط

  :المواليةل اشككما في الأالدحرجة للجانب  أو مع التمدد للأمام أو السقوط و ) أو يسار

  

  
و التي . ستقبالمين أو اليسار مع الدحرجة بعد الاستقبال الكرة بالذراعين بأخذ خطوة إلى الياكما يمكن 

  )الدحرجة تكون على الفخذ و الورك و الظهر ثم النهوض بسرعة(تكون بعد لمس الكرة  
يرة بالسقوط للأمام، و تكون الدحرجة على الكتف بعد خفض ستقبال الكرة بأخذ خطوة كباكما يمكن   -

  .الرأس للأمام و على الصدر ثم النهوض بسرعة
  :الإستقبال مع الإنبطاح 

يكـون بيــد واحــدة أو بكلتــا اليــدين و هـذا عنــد محاولــة إنقــاذ الكــرة مــن زاويـة ميتــة ، ويكــون اســتقبال الكــرة بعــد 
   )84، صفحة DATTAX(. كن أن يعتبر كتغطية للميدانويم القيام بانبطاح أو ارتماء نحو الأرض

  
  صورة توضح الاستقبال مع الانبطاح
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  :أهمية الإستقبال-3-1
ائرة فمنذ نشأēا وحتى وقتنا فاعية ذات أهمية كبيرة في الكرة الطّ فاع عن الإرسال من المهارات الدّ  يعتبر الدّ

عت الحاضر، ّ راعين، بعد أن كانت تؤدى من الأعلى  تنو وتتابعت طرق استقبال الكرة سواء بالكتفين  أو الذّ
راعين من الأسفل يطلق عليها  اخلي  Beggerأصبحت طريقة متبعة بالذّ طح الدّ ّ وتؤدى باستخدام الس

اعدين، و ذلك لضمان استلام الكرة بطريقة جيدة وتوصيلها لزميل و بدون حدوث أخطاء ّ مختار سالم ( .للس
    )121، صفحة 1996، 
  :طريقة استقبال الإرسال -2.3   

ــحيح لاســتقبال الكــرة مــع مواجهــة الكــرة تمــام ،ثم يبــدأ في ميــل الجــذع قليــل    يتخــذ اللاعــب الوقــوف الصّ
متباعدتان أوسع مـن الحـوض و  إلى الأمام بسرعة مساوية لسرعة اندفاع الكرة، حيث يقف اللاّعب و القدمان

أس يكون عموديـا علـى مسـتوى الكتفـين  ّ لان زاوية قائمة تقريبا  مع الحوض  الر ّكبتان منثنيتان قليلا ، و تشكّ الر
وتوجيه النَظر إلى المنافس  والذراعين متباعدتين عن بعضهما بمسافة حـوالي اتسـاع الكتفـين وممـدودتان للأمـام و 

  .مائلتان إلى الأسفل

ائعة في الا -3-4   :لستقباالأخطاء الشّ

  عدم أخذ الوضعية الصحيحة للإستقبال، و ضرب الكرة باليدين 

  واحد مما يؤدي إلى ذهاب الكرة بعيدا ستقبال الكرة بالساعدين في آناعدم   
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  ينتستقبال الكرة بالذراعين مثنيا  
راعين أمامــا  - ائــدة للــذّ ّ ســرعة طــيران الكــرة خــارج و يــؤدي إلى زيــادة قــوة  لأعلــى للعــب الكــرة ممــاولالأرجحــة الز

   .الملعب
اعدين عند ضرب الكرة ، مما يؤدّي إلى طيراĔا جانبا  - ّ اخلي للس طح الدّ ّ   .عدم تساوي الس
راعين بمستوى عال جدا ، مما يجعل طيران الكرة عموديا و قصير المسافة  -   .وضع الذّ
  .يؤدي إلى طيراĔا خلفا ثني اللاعب للمرفقين أثناء ضرب الكرة مما  -
ّكبتين لثني منطقة فوق الوسـط(عدم المحافظة على استقامة الظّهر  - زكـي محمـد (. )بمعنى وضع منخفض على الر

   )316، صفحة 2006محمد حسان، 
اعدين ، مما يؤدي إلى طيراĔا لأحد الجان - ّ   .بين ضرب الكرة باليد على سطح الس
اعدين كبيرة ، مما يؤدي إلى طيراĔا لمسافة قصيرة- ّ   .عملية امتصاص قوة الكرة على الس

  :للتدرب على المهارة يجب  
  .معرفة كيفية توجيه الكرة -4زيادة الإحساس بالكرة عن طريق بعض الألعاب       -1
  .ية و دوران الكرةتمييز زاو  -5التذكير بوضع الإستعداد الصحيح                       -2
  .تحديد مكان ضرب الكرة -3
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  ستقبالبعض التمارين لتنمية الا

  :بعض الصعوبات التي تواجه المتعلم أثناء أداء مهارة الاستقبال بالساعدين
  .فقدان التوازن أثناء استقبال الكرات المنخفضة -
  .عدم القدرة على التحكم في فرد الذراعين لحظة ضرب الكرة -
  .م القدرة على تحديد مكان ضرب الكرة على الذراعينعد -
  .عدم القدرة على توصيل الكرة -
  .عدم القدرة على تحديد زاوية الذراعين أثناء الاستقبال -
  : )الإعداد( التّمرير-4

ّ مريــر مــن أهــم العناصــر الأساســية و يعتــبر التّ  ــائرةالر لا ، فبــدون إتقــان هــذا العنصــر ئيســية لتكتيــك رياضــة كــرة الطّ
ــــحق، كمــــا لاجـــه الكــــرة إلى زميلـــه بطريقـــة صـــحيحةيســـتطيع اللاعـــب أن يو  ّ ،  يســـتطيع الإعـــداد للهجـــوم بالس

ـب تنقـل سـريع و  تحريـك كبـير تمركـز جيـد بـدون كـرة و نستطيع أن نقول أن التمرير هـو قاعـدة اللاعـب بحيـث يتطلّ
راعين خاصــة تحــرك جيــد للأصــابع ، SILLANY-ROBERT(. ، فبــدوĔا لا يمكــن أن يكــون هنــاك لعــبللــذّ

  )416، صفحة 1990
للاعـب المهـاجم، بطريقـة ملائمـة أو مناسـبة مســتخدمين اإعـداد أو تجهيـز أو تحضـير الكـرة  كـذلك  نعـني بـهو     

عـداد الـتي تنفـذ نجـد وفي الحقيقة فإنه معظم أنواع الإ. في ذلك المهارة الملائمة أو المناسبة أيضا لتنفيذ هذا العمل
أس  ّ ــا عـــادة مـــا تســـتخدم التمريـــر مــن أعلـــى  فـــوق الـــر ĔّأTouche de balle  أو مـــن الأعلـــى للخلـــف

Passe arriere . ـــــه في أحيانـــــا أخـــــرى قـــــد نلجـــــأ إلى اســـــتخدام مـــــن الأســـــفل ولكـــــن هـــــذا لا يمنـــــع أنّ
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اعدين( ّ زكـي محمـد محمـد حسـن، (. وذلك كله đدف إعداد الكرة  Passe avec manchettes)بالس
   )3، صفحة 2004

  

  
 Touche de balleشكل يوضح مهارة التمرير من الأعلى 

 
  شكل يوضح شكل المرفقين والأصابع

  

  
  التمرير من أعلىالتسلسل الحركي لمهارة 
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ية التّمرير-4-1 ّ   :)الإعداد(أهم

ـــف نجـــاح الفريــق علـــى مـــدى قـــدرة لاعبيـــه في التّمريــر هـــو الأســـاس في لعـــب الكــرة ال   ـــائرة، حيـــث يتوقّ طّ
اهـات وبطريقـة صـحيحة وقانونيـة  خاصـة تلـك الـتي تمـرر نحـو المعـد  السيطرة والتّحكم وتوجيه الكـرة في كـل الإتجّ
فاع والهجــوم الــتي يســتخدمها الفريــق اللعــب، يســتخدم في مهــارة التّمريــر  وهــو المهــارة الأهــم بالنســبة لخطــط الــدّ

راف الأصــابع والأيــدي والأذرع علــى الأغلــب أكثــر مــن أي جــزء مــن الجســم ويمكــن أن نعتــبر الإعــداد تمريــرا، أطـ
ـربة الهجوميـة زينـب فهمـي (. ولكن بأكثر دقة  نظرا لضرورة سير الكرة في طريق محدودة في الهواء و مرتبطـة بالضّ

  )84، صفحة 1994و آخرون، 

و التّمرير من الأعلى بالأصابع، هي اللّمسـة الهامـة الـتي يجـب أن تـتقن إتقانـا تامـا، الأمـر الـذي يـؤدي  لوصـول 
نه من إحراز نقطة أو كسب إرسال ميل بطريقة تمكّ ّ   .الكرة إلى الز

  :تعتر هذه المهارة من أصعب المهارات تدريبا و ذلك لـ 
  )          لأطفالخاصة ل(ضعف الأصابع  و الخوف من إصابتها  -1
  تحتاج هذه المهارة توافق عصبي عضلي بشكل كبير -2
  عدم القدرة على أداء المهارة في ظروف صعبة -3
  .عدم القدرة إيصال الكرة لمسافة بعيدة -4
  .تحتاج هذه المهارة لعمل جميع المفاصل -5

  .يئة الكرة لعملية الضرب الساحقو تعتبر هذه المهارة من المهارات التي تعطي راحة في الأداء، و ذلك لته
  :أنواع التّمرير -4-2  
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ائرة،   م التّمرير من حيث طريقـة أدائـه إلى تمريـر  لقد تنوع وتعدد التمرير في الكرة الطّ ّ حيث يمكن أن نقس
مه من حيث المسـتوى الـذي تصـل فيـه الكـرة إلى تمريـر مـن الأعلـى وتمريـر مـن و من الثّبات  ّ تمرير من الحركة، ونقس

سفل كما يمكن تقسيمه من حيث استخدام اليد أو اليدين إلى تمرير باليدين أو تمريـر باليـد الواحـدة، وعمومـا الأ
م التمرير إلى نوعين هما ّ    )71، صفحة 1999علي مصطفى طه، ( :يمكننا أن نقس

درية: (التمرير إلى الأمام  -أ      )التّمريرة الصّ
ـدرية هـي الأكثــر اسـتعمالا في اللعـب للمســافات القصـيرة والطّويا لى نحــو ، فإتقاĔــا هـو الخطـوة الأو لـةلتمريـرة الصّ

 15ذلك برفع اللاعب لذراعيه أمـام الوجـه في وضـع التّكـور، وعنـد وصـول الكـرة إلى ارتفـاع التّقدم والإندماج و 
ك اليـدان إلى  20إلى  ّ أس، تتحـر ّ الأعلـى لاسـتقبال الكـرة و عنـدما تلامسـها الأصـابع سم تقريبا على مستوى الر

اه المرغوب فيه راعان بحركة رجوعية خفيفة تمهيدا لدفعها إلى الإتجّ   .تقوم الذّ
وران-ب   :التمرير إلى الأمام بعد الدّ

فيه يدور اللاعب على مشط القدم الأمامية لوجه اللاعب الذي سيعد له الكرة على أن يعود الجسـم إلى وضـع 
  .انالاتز 
  :التمرير للجانبين-ج

بكة و  بكة ، و يقف اللاعب مواجها للشّ اه المعاكس للكرة، وهي تمر ظهره للشّ يـرة يرفع الكرة بعد ثني اليد في الاتجّ
  .صعبة تحتاج إلى تدريب مكثّف

  :التمرير مع الدّحرجة -د
تصاص قوēـا  يلـزم اللاعـب المقصود اما النّوع عند استقبال كرة قوية وسريعة نتيجة ضربة هجومية و يستخدم هذ

يها دون أن يصاب بأذى، و يمكنه العودة إلى الوضع الأصلي بأقصى سرعة   .مرونة بحيث يؤدّ

  
  صورة توضح مهارة التمرير من أعلى مع الدحرجة
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  :التمرير مع الوثب-ه
ــد الــتي يقــوم đــا الفريــق المضــاد بشــكل يظهــر وثبــة اللا عــب لأداء عبــارة عــن عمليــة خــداع لمواجهــة عمليــة الصّ

ميـــل الآخـــر ّ ـــز  .التمريـــر، كـــأن ينـــوي أداء ضـــربة هجوميـــة فيقـــوم بإعـــدادها للز كمـــا يجـــب علـــى اللاعـــب أن يتمي
  .بالتوقيت الجيد، و كذلك التفاهم التام مع أعضاء الفريق خاصة الضاربين

  
  )الأمامي(صورة توضح التمرير مع الوثب 

رهــا اللاّعــب يــتم ذلــك عنــد وصــول الكــ :التمريــر مــع الانبطــاح  -و  ّ رة إلى مكــان قريــب مــن اللعــب بحيــث يمر
ــقوط علــى الأرض، فــيلامس الكــرة قبــل وصــولها إلى الأرض فيرفعهــا  ّ بالطّريقــة العاديــة فينــدفع لإنقاذهــا مــن الس

  .قليلا
يـرى زميلـه الـذي يرسـل لـه المـرر لا (يحتاج إلى دقة وحساسية عالية بالكرة  :التمرير من أمام خلف الرأس  -ز

عتمــد علــى المباغتــة ليكــون أكثــر فعاليــة، تشــبه التمريــرة الســابقة وتختلــف عنهــا في في المراحــل الأخــيرة وي) الكــرة
  .فقط

  
  شكل يوضح أداء التمريرة خلف الرأس
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  :بعض الأخطاء أثناء التمرير من أعلى

                   
 صـحيحة، بحيـث سمحـت للكـرة بـالمرور وضعية اليـدين غـير                  إستقبال الكرة والذراعين للخلف -

  خلالها

                   
ـــدين أو مســـكها                     - ـــدين ممـــدوتين و الرســـغ  -مـــرور الكـــرة مـــن خـــلال الي ملامســـة الكـــرة بالي

  مشدود 

                 
التحـرك لم يكـن  نسـم، لأملامسـة الكـرة بعيـدة الج          مفصل المرفق خلـف الـرأس     الذراعين مثنيتين من

  بسرعة
  
  :للتدرب على هذه المهارة يجب    

  تقوية الرسغ -2          صابع  ببعض الألعاب               تقوية الأ -1
  )ضمان الوصول إلى الكرة(تنمية السرعة  -4تعليم وضعية الإستعداد                                  -3
  الإحساس بوزن الكرة على الأصابع -6           )       يعة و فصيرةتحركات سر (تنمية الرشاقة  -5
  .إستخدام ثقل أكبر من الكرة لزيادة قوة المفاصل -7

  :لتدريب مهارة التمرير من أعلى بعض التمارين
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  :الثامنةالمحاضرة 
حق -5 ّ   :الس

وتعتبر  .الشبكة للحصول على نقطة مباشرة ىهو عمليه إدخال الكرة إلى ملعب المنافس من أعلى مستو 
مهارة الضرب الساحق أكثر المهارات تشويقاً للاعبـين و المتفـرجين وتبـرز القـوة والسرعة والرشاقة العالية عند 

 .نا đذه اللعبةاللاعبين وهي المهارة الهجومية الفعالة التي من خلالها يستمتع الكثير م

تحتاج هذه المهارة  .الإعدادصلة النهائية لثلاث لمسات للكرة بعد الاستقبال و و عملية الضرب الساحق هي المح
ملية للكثير والكثير من الصفات البدنية الجيدة مثل القوة التي تمكن اللاعـب مـن الارتقاء في الهواء لأداء ع

واء ويكون وتتطلب أيضاً صفة سرعة رد الفعل حيث يكون اللاعب في اله .الضرب من فوق مستوى الشبكة
تحتاج هذه المهارة صفات نفسية مثل الثقة كما  .عليه اتخاذ القرار السليم السريعحائط الصد مواجه له و 

كما أنه يحق لجميع لاعبين الفريق أداء عملية الضرب الساحق سواء مـن . بالنفس والشجاعة والثقة بالزملاء
و على لاعبي الصف الخلفي عدم الوثب لأداء المهارة ) رالمنطقـة الأماميـة أو الخلفية دون اللاعب الليبرو الح

  .القانون ينصمـن المنطقة الأمامية بل عليه الوثب من خلف خط الثلاثة أمتار و ضرب الكرة كما 

  
  مهارة السحق

حق-5-1  ّ   :أهمية الس
ــائرة هــو الحصــول علــى نقــاط المبــاراة  أو الحصــ ــاحق في لعبــة الكــرة الطّ ّ ــرب الس ول علــى الإرســال الهــدف مــن الضّ

ّف  والثّقــة بــالنّفس، و ارتفــاع  ــرعة  وحســن التّصــر ّ ــزون بالس ّ نــة مــن اللاّعبــين يتمي ّ ــب هــذه المهــارة نوعيــة معي وتتطلّ
شــاقة والتّوافــق العصــبي العضــلي، والقــوة الانفجاريــة  ّ ــرعة الحركيــة الفائقــة والر ّ ّجلين والس القامـة، و قــوة عضــلات الــر

ــــرب وال ــــب والضّ ــــوط العاليــــة في الوث ــــة بالإضــــافة إلى الهب ن ّ ــــة في الأداء الحركــــي وتوجيــــه ضــــربات إلى نقطــــة معي ق دّ
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حيح لذا يفضّل تـدريب جميـع أفـراد الفريـق لأداء هـذه المهـارة ثمّ اختيـار أفضـل اللاّعبـين للقيـام بمهـام أدائهـا . الصّ
  )101، صفحة 1999علي مصطفى طه، ( .أثناء المباريات

  :تنقسم طريقة أداء الضربة الساحقة إلى أربعة مراحل متتالية :طريقــة الأداء -5-2
  .الهبوط -   .الضرب -    .الارتقاء -      .الاقتراب -

  
  شكل يوضح التسلسل الحركي لمهارة السحق

   :عمليه الاقتراب لضرب الكرة : أولاً 

تفاع الكرة عن ار التي تكون بترقب اللاعب للكرة ونوعية الإعداد و  تبدأ عملية الاقتراب من وقفة الاستعداد   
وبذلك يحدد اللاعب حجم كل خطوة من الخطوات التي سيقترب فيها للكرة وسـرعة تحركـه  ؛مستوى الشبكة

 .ستعدادبثلاث خطوات بعد وضع الاتحدد عملية الاقتراب غالبا ما  .وبعده عن الشبكة

  )ثب عالياالو (الارتقاء  : ثانيا    
و تتم وفق . و سرعة حركة المرجحة في الذراعين) خاصة قوة الرجلين(هذه الخطوة تحتاج إلى الكثير من القوة 

الذراعين خلفا لأداء الخطوة يقوم اللاعب  –الجسم مائل للأمام  –الركبة مثنية زاوية قائمة : التسلسل التالي 
  .بسرعة كبيرة بفرد الركب بشكل قوي و سريع مع مرجحة الذراعين

   رتقاءمرحلة الا
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  ضرب الكرة: ثالثا 
تحتاج هذه المرحلة إلى الكثير من التوافق العصبي العضلي و التحكم في رسغ اليد و قوة الذراعين و الكتف و 

  :عضلات البطن، بنهاية عملية الوثب يكون الجسم في الهواء كالتالي 
  منى الضاربة تكون خلفا الذراع الي - 2الجسم في حالة تقوس للخلف     -1
ملعب –حائط الصد  -الكرة(النظر يكون موزع على ثلاث نقاط  -4اليد الحرة تكون مشيرة للامام    -3

  المنافس

  مرحلة ضرب الكرة
  مرحلة الهبوط: رابعا 

يجب عدم تخطي خط المنتصف كما يجب أن تتم على كلا القدمين تفاديا للإصابات وأكثر حفظا للتوازن  
حتمال صد المنافس للكرة و إرجاعها إلى و يجب متابعة أداء العملية لا). سلدخول لملعب المنافعدم ا(

  .الملعب
  :ـ ــــيمكن التدرب على هذه المرحلة ب

  وقوف اللاعب بجانب الشبكة و عند سماع الإشارة يقوم بالرجوع للخلف و التقدم مرة أخرى لضرب
 .الكرة

 أخرى لضرب الكرة الوثب لعمل حائط صد و الرجوع مرة. 

 ضرب ثلاث كرات بشكل مستمر 

حق -5-3 ّ ة :  أنواع الس   هناك أنواع عدّ
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حق الأمامي-أ ّ   :الس
حق و  ّ ة عند المبتـدئين، و يكـون توجيـه هو أسهل أنواع الس بين يعطونه اهتماما كبيرا خاصّ ّ أهمّهم، لذلك تجد المدر

ار     .بالكرة عند أدائها في خط مستقيم مع خط جري اللاّعب الضّ
حق الجانبي-ب ّ بكة والكرة ويكـون الاقـتراب  :الس حق عندما يكون اللاّعب بين الشّ ّ يؤدّى هذا النّوع من الس

بكة و يتم الابأخذ الخطوة والوثب بين ة بالموازاة مع الشّ ّ رب الأمامي ويطلق عليه بعض المـدر ـرب "رتقاء في الضّ الضّ
راع"أو " الخطافي رب بدوران الذّ   "الضّ

ــحق ا ّ ــه للشــبكة فيوثــب اللاّعــب و يــؤدّى عنــدما يكــون الظّ : لخلفــيجـــ الس ّ يــدور  في الهــواء حــتى يواجــه هــر موج
بكة ثم يقوم بضرب الكرة حقبقوة وبسرعة في أعلى أجزائها، و  الشّ ّ   . يعتبر من أصعب أنواع الس

 :يجبللتدريب على المهارة    

ال و الإعــادة عليــه دائمـــاً فإتقـــان الطالــب بشــكل كبــير علــى الإرســال مــن أعلــى في تــدريب الإرســ التركيــز -1  
 . يوفر علينا جزءاً كبيراً من تعليم هذه المهارة ) تنس ( لعملية الإرسال من أعلى 

 .التعود على خطوات الاقتراب ممكن الوثب بخطوة واحدة ثم زيادة الخطوات -2   

كـــف اليـــد بضـــرب الكـــرة و تنطيطهـــا التعـــود علـــى الكـــرة بضـــرđا بالمكـــان المـــراد ضـــرب الكـــرة بـــه و هـــو   - 3  
 .بالأرض بالكف المفتوح و الأصابع المتباعدة 

محاولـة و زميل أو للحائط فوق خط يرسم على الحائط أو نقوم بوضع علامة علـى الحـائط لضرب الكرة ل  -4  
 .العلامةإصابة هذه 

 . من الثبات الوثب لضرب كرة معلقة   -5 

 .زميلالمية من ات الوثب لضرب كرة مر من الثب  -6 

كما ينبغي أن يتحلى اللاعب بقدر عالي من التفكير الخططي و ذلك لمعرفة توقيـت السـحق و كـذلك تفـادي   
  .حائط الصد

  :بعض الأخطاء أثناء الضرب الساحق
 .ضيق أو كبر سعة الخطوات بما لا يتناسب مع مسار و إرتفاع الكرة -1

 .الإرتقاء قبل أو بعد الكرة -2

 .كة أثناء الضرب الساحقلمس الشب -3
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 .لمس ملعب المنافس و إعاقة حركته -4

 .م بالنسبة للاعبي الخط الخلفي3الإرتقاء من منطقة  -5

 .أداء الضرب الساحق من قبل اللاعب الليبرو -6

  .ضرب الكرة خارج منطقة المنافس -7

يقـــــــــــــــــــــــــــــــــــوم  
  اللاعب بالضرب من الوقوف بدون خطوات تقربية

   يكن خلف الرأس من مفصل المرفقإنثناء الذراعين لم  

  اللاعب لم يأخذ التقوس اللازم للخلف  

  اللاعب قفز والكرة خلفه، لذلك لم يستطع ضرب الكرة
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  يضرب اللاعب الكرة بدون إنثناء للخلف بشكل كافي في اليد 
  

  ):LOBE(السحق بالخداع 
ولكن في آخر لحظة يبدأ بمد الذراع ونقر  تكون حركة اللاعب في هذه المهارة كما في الضرب الساحق المواجه

تجاه وفي اللحظة المفاجئة دون أن يكتشفه الخصم ويستطيع اللاعب توجيه الكرة إلى الاالكرة بحافة الأصابع و 
إلى الخلف أو إلى اليمين و اليسار حسب وجود الثغرات التي يتركها الخصم أثناء عمل حائط الصد و 

  .التغطية

  
  )LOBE(السحق بالخداع 

 :رين لتعليم و تدريب مهارة السحقبعض التما

نطلاق والقفز ملامسة ضبط التوقيت اللازم للا(ب القيام بالخطوات التقربية لمسك الكرة المرمية من قبل المدر 
  بالكرة

                                                                                           
  عمل ركضة تقربية وضرب الكرة المحمولة  فوق الشبكة      رة على الأرض بالذارع الممدودة        ضرب الك

  ستعمال كرة تنس في المرة الأولىاويمكن                                                          
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ن لكن يحاول المدرب رمي نفس التمري ؛ضرب الكرة المحمولة من قبل المدرب الواقف على صندوق خشبي -

-2(تجاه مواجه ضرب الكرة من عدة مراكز با .ثم ضرب الكرة المرمية من قبل المدرب الكرة إلى الأعلى قليلا
  أثناء الضربretation (une (نفس التمرين مع إستعمال الدوران )3-4
  )الدقة(الملعب  على أهداف موضوعة داخل ثم ؛أداء ضرب ساحق مع لاعب واحد في الصد ثم لاعبين  -
د -6   : الصّ

فاع عــن الملعــب فات الــتي يقــوم đــا الفريــق للــدّ ّ ــواة الأساســية Đمــوع التّصــر ــد النّ طريــق الوثــب إلى  عــن يعتــبر الصّ
راعين عاليا إلى الأمام قلـيلا اأقصى  ـاه الكـرة عنـد أداء السـحق مـن قبـل  حيـث يقابـل الحـائطرتقاء مع مد الذّ اتجّ

بكة د لاعب  أو لاعبين أو ثـلاث لاعبـينع تكونأو قريب منها، وقد  الخصم  بمواجهة الشّ كأقصـى ( ملية الصّ
  .شرط أن يكون في المنطقة الأمامية) حد
بكة عتراض للكرة المضروبة سحقا من ملعب الفريق المنافس فوق الحافة العلياأو هو الا -   .للشّ

د-6-1    ية الصّ ّ  :أهم

د من المهارات الأساسية واله ـربات الهجوميـة المختلفـة علـى يعتبر الصّ فاع عـن الملعـب أمـام الضّ امـة في عمليـة الـدّ
ــاحقة فــوق  ّ ــبكة و هــو وســيلة لإحبــاط عــزم الفريــق المنــافس مــن خــلال منــع مهاجميــه مــن ضــرب الكــرة الس الشّ

بكة   )136، صفحة 1999علي مصطفى طه، ( .الشّ

  
  لحركي لمهارة الصدشكل يوضح التسلسل ا
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  :قسم هذه المهارة إلى ثلاث أقسامتن: مراحل الصد 
 -1الهبوط وتكملة اللعب - 3الوثب للصد ووضع الذراعين          -2وضع الاستعداد           -1

  : وضع الإستعداد للمھارة
لیتمكن من الحركة إذا  )سم 50- 30(بكة و یبعد عنھا بین یكون اللاعب خلف الش -

  الركب مثنیة قلیلا و الذراعین مثنیة أمام الجسم. ى الأمرإقتض

              

الوثب للصد ووضع الذراعین - 2

  
أثناء  ،تؤدى عملیة الوثب بثني الركبتین بشكل زاویة قائمة  ویراعى مرجحة الذراعین

الید  یقوم اللاعب برفع الذراعین عالیا و الأصابع مفرودة و متباعدة و كذا كف. الوثب
مع عملیة الضرب بتوجیھ كامل  كما یقوم اللاعب بالمزامنة. بشكل یمنع دخول الكرة
الھبوط و تكملة  - 3الكرة للأسفل في حال إرتطام الكرة بذراعھ الذراعین للأسفل لیوجھ

  اللعب
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لسرعة لوجود خيار تتطلب هذه المرحلة الكثير من الرشاقة والسرعة تتطلب هذه المرحلة الكثير من الرشاقة وا 
إسقاط الكرة من قبل اللاعب الضارب خلف حائط الصد أو بجانبه وعليه يمكن للاعب الصد إنقاذ الكرة و 

-6   .منعها من السقوط بحيث يجب عليه الهبوط، الاستدارة والدخول في اللعب و متابعة مجريات اللعب
د-2   :أنواع الصّ
ـد الهجـومي -أ ــد الهجـ: الصّ ــبكة، عنـد أداء الصّ ـد متوازنــة قريبـة مـن الشّ ومي تكـون الأيــدي المكونـة لحـائط الصّ

د لمحاولة ضرب الكرة في ملعب المنافس ك الذراعان واليدان أثناء الصّ ّ   .وفيها انثناء نحو ملعب المنافس فتتحر
د الدفاعي-ب د في ملعب الفريق المـدافع، بعـد أن تكـون قـد و : الصّ قلـت فيه يتم سقوط الكرة بعد عملية الصّ

ها في الإعداد لضربات ساحقة   .قوēا و فقدت خطورēا بحيث يمكن للفريق أن يستغلّ
د  -3.6   :ينقسم إلى ثلاثة أقسام هي : أشكال الصّ

د بلاعب واحد -1 د بلاعبين -2-الصّ د بثلاثة لاعبين -3-الصّ ، صـفحة 1999علي مصـطفى طـه، ( الصّ
137(  

  : الصد بلاعب واحد -1
خاصـة (تـاز بـالقفز الجيـد بـالرغم مـن أن اللاعـب يعتبر من المهارات السهلة نوعا ما، خاصة إذا كـان اللاعـب يم

  .معرض لخطأ لمس الشبكة أو الدخول لمنطقة المنافس) المبتدئ

  
  شكل يوضح مهارة حائط الصد بلاعب واحد

  :الصد بلاعبين -2
را من الصد بلاعب واحد أو ثلاثة لاعبين، ويكون بانتقال اللاعب في المنصب أكثر تكراتعتبر هذه المهارة 

، ويحتاج هذا النوع من الصد إلى تركيز كبير خاصة ما تعلق بالتوقيت )4أو  2(لمساعدة أحد زملائه ) 2(
  .المناسب، والتناسق مع الزميل للقيام بالارتقاء في اللحظة المناسبة للصد
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  ينالصد بلاعب شكل يوضح مهارة حائط

  :الصد بثلاثة لاعبين -2
يعتبر قليل الاستعمال نتيجة صعوبة تغطية الملعب بعد اشتغال نصف اللاعبين بالصد، وفي الغالب يكون هذا 
النوع من الصد في منطقة الوسط، كما يحتاج إلى توقيت دقيق بحيث لا يتداخل اللاعبون الثلاث فيما بينهم 

  .نهم في حالة عدم نجاح الصدثم التحرك بسرعة لأخذ أماك

  
  صورة توضح الصد الثلاثي

  : بعض الأخطاء الشائعة في الصد

            
لا يأخذ اللاعب مما  -3     يقف اللاعب بعيدا عن الشبكة    -2يقفز اللاعب للأمام و ليس       -1

  المكان
وبالتالي لا يستطيع صد            لأسفليؤدي إلى سقوط الكرة لمما      يؤدي إلى لمس الشبكة  للأعلى 

                                                                                        الكرة              
   ملعبه   فيالمناسب                                         
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  )الهبوط بعد السحق (متأخر توقيت القفز  -4

  . إن التأكيد على حركة الذراع و الرسغ تعد من المحددات التي يتوقف عليها نجاح الصد :ةملاحظ     

 
  

 . ن المحددات التي يتوقف عليها نجاح الصدممإن التأكيد على حركة الذراع و الرسغ تعد : ملاحظة 

  :بعض التمارين لتدريب مهارة حائط الصد
  ).4 - 3 – 2(نفس التمرين من المواقع ثم . القيام بالحركة بدون كرة عند الشبكة 
  .القيام بصد كرة ثابتة محمولة من قبل المدرب في الجهة المقابلة من الشبكة  -
  ).4 - 3 – 2( نفس التمرين السابق مع القيام بالصد في المواقع  -
  .يقف اللاعبون متقابلين بالنسبة للشبكة ثم محاولة القفز ولمس الأيدي فوق الشبكة - 
  .العمل لكن مع استعمال كرة، يحملها أحد اللاعبين ثم محاولة القيام بالصدنفس  -
   .هاجمم بلاعب واحد ثم لاعبين ثم ثلاثة لاعبين ضد القيام بالصد -
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  :تاسعةالالمحاضرة 

  :أهم القوانين في رياضة الكرة الطائرة

 :أبعاد الملعب وهيئتة

 :لآتيةيتم لعب الكرة الطائرة بوجود العناصر ا

مــتر  2.43(رتفاعهمــا ا، تقـف علــي قــائمين يبلـغ )مـتر عرضــا 1 –أمتــار طــولا  10(شـبكة عاليــة أبعادهـا  -
 ).متر للسيدات 2.24 –للرجال 

  متر 18*9(مايساوي ) قدم 50*25(في منتصف ملعب مستطيل ومتماثل تبلغ مساحتة). 

 علي بعد ثلاث أمتار وجود خط أبيض في المنتصف تماما، بالإضافة لخط هجوم موازي له. 

  علـي جـانبي الملعـب، ومـن ) أمتـار 5-3(منطقه حره في الإتجاهات المحيطة بالملعب تبلغ مسـاحتها مـن
 .من خطوط النهاية) أمتار 3-8(

 :اللاعبين

ـــاط و 6لاعبـــا، مـــنهم  12ويـــتم لعـــب الكـــرة الطـــائرة بفـــريقين يتكـــون كـــل منهمـــا مـــن  لاعبـــين  6لاعبـــين إحتي
لاعــب حــر يســتطيع التحــرك داخــل الملعــب بحريــة تامــة، ويســتطيع الــدخول والخــروج مــن  أساســيين، مــن بيــنهم
 .وكل فريق له عميد مدرب، ومساعد العميد، وطبيب، ومدرب للياقة البدنية. اللعب خلال التبديل

 :المهارات الأساسية المطلوبة

 .ئط الصد الدفاعي والهجومي، الدفاعإرسال الكرة، وإستقبالها، وتمريرها، الرمي القوي باليد، المشاركة في حا

 
 :طريقة اللعب

يــتم توزيــع اللاعبــين الأساســين في الملعــب طبقــا لمراكــزهم أثنــاء اللعــب، ويقومــون بتبــديل أمــاكنهم بإتجــاه دوران 
عقــارب الســاعة، وعنــد إنطــلاق صــافرة البدايــة يقــوم لاعــب الإرســال بالبــدء في اللعــب، وذلــك مــن خــلال ركــل 

 .لأرض الفريق الخصمالكرة وتوجيهها 

 :التبديلات
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يمكن عمل ثلاث تبديلات للاعبين أثناء المباراة، ويمكن تبديل لاعبين مكان بعضهما بالتبادل أثنـاء التبـديلات 
المختلفـــه بحيـــث يخـــرج اللاعـــب الأول ويـــدخل اللاعـــب الثـــاني، ثم يخـــرج اللاعـــب الثـــاني ويعـــود اللاعـــب الأول، 

 .ناء توقف الفريقين عن اللعب، وذلك عند إحراز هدفووقت التبديلات يكون أث. وهكذا

 شكل الكرة الطائرة

الكرة الـتي يـتم اللعـب đـا تكـون صـغير الحجـم بالنسـبة لكـرة القـدم، وأقـل منهـا في الـوزن بحيـث يكـون وزĔـا بـين 
  0.325 – 0.30(مــــع ضـــــغط هــــوائي نســـــبتة ) ســـــنتيمترا 67-65(ومحيطهـــــا مــــن ) جــــرام 260-280(

 .(2سم/كجم

 :اب النقاطإحتس

 :لتحقيق الأهداف في لعبة الكرة الطائرة يجب حدوث أحد هذه الأمور

 سقوط الكرة في أرض الفريق الخصم وعدم صدها. 

 لمس أحد لاعبي الفريق للشبكة عمدا أو بدون قصد. 

  وذلك بعد قيام أحد لاعبي الخصم بلمسها“ المنطقة الحرة”خروج الكرة إلي. 

  إنذار يحصد الفريق الخصم نقطه واحدةعند حصول أحد الفريقين علي. 

 إخفاق اللاعبين في الدوران بإتجاه عقارب الساعة. 

 لمس الكرة من نفس الفريق أربع مرات متتالية يعطي الفريق المنافس نقطة. 

 للمباراة خمسة أشواط ومن يحصل علي ثلاثه منها يكون هو الفائز. 

  تكــون نقــاط الفريــق الخصــم أقــل منــه بنقطتــين  نقطــة يكــون الفــائز بشــرط الا 25الفريــق الــذي يحصــد
 .فقط

  
  :الاختبارات المهارية في الكرة الطائرة -10
    دقة الإرسال للنقاط الصعبة -10-1

  . قياس دقة الإرسال لنقاط صعبة محدده: الغرض من الاختبار
  . على ثلاث مناطقكرات، يقسم الملعب ) 6(ملعب كرة طائرة قانوني، :  الأدوات
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يقوم المختبر بأداء عشر محاولات إرسـال لكـل منطقـة مـن المنـاطق الـثلاث المحـددة أي عشـرة : الأداء مواصفات
وتحســب فقـــط ) ج(وعشــرة ثانيــة علـــى المنطقــة ) ب(وعشـــرة أخــرى علــى المنطقـــة) أ ( إرســالات علــى المنطقــة 

  . المحاولات التي تسقط فيها الكرة في المناطق المحددة
  .ل صحيح تسقط فيه الكرة داخل المنطقة المحددةنقاط لكل إرسا 4 :التسجيل

  
  

  

  

  :دقة توجيه الارسال لمناطق محددة -10-2
  . قياس دقة الإرسال لمناطق محدده : الغرض من الاختبار

  .ملعب كرة طائرة قانوني، كرة طائرة قانونية : الأدوات
  :مواصفات الأداء

  . لكل لاعب عشر محاولات -1 
 . الكرة على خط يفصل بين منطقتين يحسب للاعب درجة المنطقة الأعلى في حالة سقوط-2

  .على منطقة تقع đا الكرةأ يأخذ اللاعب درجة :التسجيل

   

  م         6م         3                                        

  م3          3                                                

                               4                         

  م 3         1     2                                           

                             

                                             
 ب

 

ج                                        
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                                               3           3                                             

  )2(ل من الأعلى ومن الأسفل إختبار الإرسا -3-

  . سفلالأعلى ومن الأقياس دقة الإرسال من : الغرض من الاختبار

  . ةعشر كرات طائرة، ملعب كرة طائره قانوني، عدد النقاط الممنوحه على المناطق المستهدف: الأدوات

الكــرة إلى المنطقــة الــتي   ســفل محــاولاً توجيــهالأيقــوم المختــبر بــأداء خمــس محــاولات متتاليــة مــن : مواصــفات الأداء
) رسـال التـنس(علـى لأثم يقوم المختبر مرة أخرى بأداء خمسة إرسالات متتالية من ا، كتب بداخلها أعلى درجة

  . محاولاً توجيه الكرة إلى المنطقة التي كتب بداخلها أعلى درجه

  :الشروط

تخدم فيهـا الإرسـال مـن سـفل، وخمـس يسـالأخمـس يسـتخدم فيهـا الإرسـال مـن (لكل مختبر عشر محـاولات  - 1
  ). علىلأا

ب النقــاط بموجــب ســقوط الكــرة في المنطقــة المحــددة بالملعــب بحيــث يحصــل المختــبر علــى الدرجــة الـــتي تحســ - 2
 . بداخل المنطقة التي سقطت فيها الكرة

 ) صفر(إذا لمست الكرة الشبكه أو خرجت خارج الملعب يحصل المختبر علــى - 3
ا سـقطت في المنطقـة الـتي يحـددها هـذا الخـط، وإذا سـقطت علـى اĔإذا سقطت الكرة على الخط تحسب وك - 4

 . خط مشترك بين منطقتين يمنح المختبر الدرجة التي تتضمنها المنطقه الأعلى في الدرجات
يســجل للمختـبر الــدرجات الـتي حصــل عليهـا في المحــاولات العشـر الــتي قـام đــا ، علمـاً بــأن الدرجــة : التسـجيل

  .درجة 50النهائية هي 

                                     

  

  

  
                                                             

 (2) محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم :المصدر السابق، 1988 ، ص221 .

                                      4         2  

           

       

         
  5                                        
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  م2م    3.5م    3.5                                                         

   )1(دقة الارسال الطويل -10-4

  . قياس دقة الإرسال الطويل: الغرض من الاختبار

  .كرات طائرة  3ره قانوني، ملعب كرة طائ :الادوات

  

  

  

  

  

من المكان المخصص للارسال يقوم المختبر بأداء الإرسال نحو نصـف الملعـب الآخـر  بحيـث : فات الاداءمواص
  ). ج(وعشرة ثالثة للمنطقه ) ب(وعشرة أخرى للمنطقة ) أ(يخصص عشرة إرسالات للمنطقة 

المربــع المحــدد، نقطتــان لكــل إرســال صــحيح نقــاط لكــل إرســال صــحيح تســقط فيــه الكــرة داخــل  4: التســجيل
                                                                                                                             . تسقط فيه الكرة داخل المربع اĐاور للمربع المحدد

  . )1(دقة الإستقبال من الإرسال -10-5

  قياس دقة الإستقبال من الإرسال : الغرض

                                                             
 (1) محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم: المصدر السابق  ، 1997 ، ص209 . 

 (1) محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم : المصدر السابق ،  1997 ، ص205

                                         
 ج
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ملعب كرة طائرة قانوني، مرتبه تمرينات موضوعه على الجزء العلـوي مـن صـندوق الوثـب بحيـث يكـون  :الأدوات
  مكان اللاعب المعد  ةالمرتب عسم توض 180الارتفاع 

  

  م1أ                                 

  

  ب                       

  ج                       

  

، يقوم لاعـب آخـر يقـف في 6يقف المختبر في المركز  3توضع المرتبة على صندوق في مركز : مواصفات الاداء
اللاعــب   هالمكــان المخصــص للإرســال مــن النصــف الثــاني للملعــب مــن أجــل أن يقــوم بالإرســال لكــي يســتقبل

، 1( المرتبــة، يــؤدي المختــبر عشــر محــاولات مــن كــل مركــز مــن المراكــز الثلاثــة الخلفيــة مركــز  الىختــبر، يوصــلها الم
6،5 .(  

  . ةنقاط لكل تمريره صحيحة تسقط فيها الكرة على المرتب 4:  التسجيل

  نقاط لكل تمريره صحيحة تسقط فيها الكرة بحيث تلامس حدود المرتبه   3           

  . م 3لكل تمريره صحيحة تستقط فيها الكرة داخل حدود منطقة الـ  هنقط 01           

  : )1( اختبار مهارة الاستقبال -10-5

  .قياس القدرة على الاستقبال: الغرض من الاختبار

  .ملعب كرة طائرة قانوني، كرة طائرة: الادوات

                                                             
 (1) احمد عبد الدایم وعلي مصطفى طه : المصدر السابق ،1999, ص 18 .
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م ويقســم بــدوره إلى قســمين كــل  3×9تقســم منطقــة الهجــوم الخلفيــة إلى مســتطيل قياســه  :مواصــفات الأداء
  ).أ،ب(م يسمى كل منهما ) 3×4.5(م يصبح هنالك مستطيلان قياس كل منها ) 3× 4.5(قسم قياساته 

  ).أ،ب( من داخل كل منطقة ) محالاوت 5(يؤدي اللاعب  -
 ) .كهدف(ويقف فوقها لاعب ) 2(يمكن وضع منضدة في مركز  -

  م3                                                                  

  م9م  أ      4.5                                                           

  م  ب4.5                                                           

    

  :التسجيل

  .درجات للكرة التي يتم استقبالها وتوجيهها إلى الهدف) 3(   

  .ن للكرة الملامسة للهدفدرجتا) 2(   

  . للكرة البعيدة عن الهدف) صفر(   

   )2() البجر( اختبار دقة الاستقبال من الكرات المرمية  -10-7

  قياس دقة الاستقبال : الغرض

يقوم لاعب آخـر يقـف ) 6(يقف المختبر في المركز ) 3(توضع المرتبه على صندوق في مركز : مواصفات الاداء
نصــف الملعــب الثــاني يرمــي الكــره إلى المختــبر الــذي يمررهــا بــدوره لتســقط الكــرة علــى المرتبــه مــن ) 6(في المركــز 

  . محاولات  10يعطي اللاعب 

  نقاط اذا وقعت الكرة داخل الصندوق أو المرتبه  4: التسجيل

  نقاط إذا لامست الصندوق  3          

                                                             
 (2) محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم: المصدر السابق، 1997 ، ص204
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  الهجوم نقطة داخل حدود منطقة  1          

  

  مدرب                        لاعب                                 
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  :ةشر االعالمحاضرة 

   )1(ة من المنطقة الخلفية نحو الشبكللأصابع على لأاختبار الإعداد من ا-10-8

  . قياس استعداد المختبر في الإعداد القريب من الشبكه: الغرض من الاختبار

.                                                   م 3ة ذات ارتفاع قانوني، حبل لا يقل طولة عن ملعب كرة طائرة قانوني بشبك: الادوات

                                                           

                                                          B     5+5                3م  

  3منطقة                                                                 

                                     T                                     5+5                    

                  1منطقة                                                                           

                                                         A       5+5  

                                                2منطقة                                                                    

( مــن كــل مــن المنــاطق   A;Bل علــى الجــانبين يقــوم اللاعـب بتمريــر الكــرة مــن أعلــى بالتبــاد: مواصــفات الاداء
وتكون  Bلكل من ) كرات   5(   Aلكل من ) كرات   5( ، أي من كل منطقة ) كرات   10) (  3، 2، 1

  ) . محاولة  30(عدد المحاولات كلها 

  . م 3يوضع حبل فوق خط الهجوم ومواز له وعلى ارتفاع * 

  . يدما ير كيمكن أن يغير المدرب من ارتفاع الحبل  * 

  . في وضع يسمح له بتمريرها من أعلى بيقوم المدرب برمي الكرة لتمر فوق الحبل وتصل اللاع* 

                                                             
 (1) احمد عبد الدایم وعلي مصطفى طھ : المصدر السابق, 1999,ص27
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  . تحسب نقطة لكل محاولة تمر فيها الكرة فوق الحبل وتدخل الهدف :التسجيل

   )1(اختبار الإعداد القريب من الشبكة-10-9 

  . قياس دقة الإعداد القريب من الشبكة: الغرض من الاختبار

كــرة ســلة   حلقــة يــهكــرات طــائرة، حامــل عل  10ملعــب كــرة طــائرة قــانوني، شــبكة بالارتفــاع القــانوني، : الأدوات
) ( م  4.5(بحيـــث تلامــــس حـــدودها خــــط المنتصـــف ويبعـــد مركزهــــا عـــن خــــط الجانـــب بمقــــدار ) م1(قطرهـــا 

  ). مخصصة لوقوف المختبر 

  :مواصفات الاداء

ـــــــــــــ - ـــــــــــــف في الـــــــــــــدائرة ليقـــــــــــــوم يقـــــــــــــوم المـــــــــــــدرب برمـــــــــــــي الكـــــــــــــرة في قـــــــــــــوس لأعل     ى نحـــــــــــــو اللاعـــــــــــــب الواق
  . بإعدادها بحيث يوجهها إلى حلقة السلة لتسقط بداخلها   

  محاولات  10مختبر لكل  -

يوضــح الحامــل الــدائرة  يجــب أن يــتم الإعــداد مــن داخــل -.علــى لااســتخدام الإعــداد باليــدين والتمريــر يجــب  -
 ، مــن خــط النهايــة) م2(علــى بعــد  )×(علامــة  توضــع ،ســم 30علــى جانــب بحيــث يبعــد عــن الشــبكة بمقــدار 

 ). هذه العلامة لوقوف المدرب  تخصص( م من خط الجانب  4.5

يســـجل للمختـــبر مجمـــوع النقـــاط الـــتي يحصـــل عليهـــا في المحـــاولات العشـــر الممنوحـــة لـــه وذلـــك وفقـــا : التســـجيل
  :  الآتيةللاعتبارات 

  دون ملامستها  من الكرة الكل محاولة تدخل فيه اتدرج  3    

 ) ملامسة الحلقة (لكل محاولة تدخل فيها الكرة الحلقة مع ملامستها  تاندرج  2    

 .دون أن تدخلها  من درجة واحدة لكل محاولة تلمس فيها الكرة الحلقة     

  صفر في حالة أي أداء يخالف ما سبق      

                                                             
 (1) محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم : المصدر السابق، 1997, ص239
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  م4.5                                      

  م         لاعب3                                        

                                    حامل م           4.5                                  

  

  )1(: دقة الإعداد على حلقة كرة السلة -10-10

  . علىلأا قياس دقة الإعداد من: الغرض من الاختبار

  . م، كرة طائرة4دي يوضع أمام برج السلة وعلى بعد برج كرة سلة، مقعد سوي: الأدوات

مره على حلقـة كـرة السـلة  علـى  30يقف المختبر أمام المقعد السويدي ويقوم بأداء التمرير : مواصفات الاداء
  . دون ملامستها من أن تمر الكرة داخل الحلقة

  .   مستهادون ملا من صحيحة تدخل فيها الكرة الحلقة ةنقاط لكل تمرير  4 :التسجيل

  . صحيحة تدخل فيها الكرة بعد ملامستها الحلقة ةنقاط لكل تمرير  3           

  .تلامس فيها الكرة اللوحة وتدخل الحلقةصحيحة  ةتمرير نقطة واحدة لكل            

  )2() ثانية  30(اختبار تكرار التمرير على الحائط -10-11

علـى لأمـن مهـارة التمريـر مـن ا هومقـدار تمكنـ ررعة التمريـقيـاس قـدرة المختـبر علـى سـ: الغرض مـن الاختبـار
  .بالأصابع

                                                             
 (1) محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم: المصدر السابق، 1997 ، ص202 .

(2) نوري ابراھیم الشوك : بعض المحددات التخصصیة  الاساسیة الشخصیة لناشئي الكرة الطائرة في العراق باعمار (14 – 16 ) سنة ، اطروحة  

. 117، ص 1996ة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، دكتوراه ، كلی  
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م مــن ســطح الأرض، ويرســم خــط )3(حــائط أملــس مرســوم عليــه خــط مــواز لــلارض وبارتفــاع : الأدوات
 . ، ساعة إيقافةسم، كرة طائر ) 180(مواز للحائط على الأرض ويبعد عنه بمقدار 

علـى أن ) خـط التمريـر(سـم ) 180(ي يبعد عـن الحـائط يقف المختبر خلف الخط الذ: مواصفات الأداء
الخــط المرســوم عليــه  علــى أن ترتــد وأعلــى يمســك الكــرة باليــدين أمــام الوجــه، ثم يقــوم بــالتمرير تجــاه الحــائط 

علـى بأصـابع اليـدين  ويسـتمر المختـبر في أداء لألتصل إليه مره أخرى خلف خط التمرير لمتابعة التمرير من ا
 . ثانيه) 30(دة هذا الاختبار لم

 . يتم التمرير في جميع فترات الأداء من خلف خط التمرير: الشروط

 . يجب أن يكون التمرير أعلى الخط المرسوم على الحائط -
 . ثانيه) 30(الأولى ولمدة  ةمن التمرير  ةيبدأ حساب الزمن بداي -
 . بالأصابعيجب عند بداية الاختبار مسك الكرة باليدين أمام الوجه ثم أداء التمرير  -
إذا خرجــت الكــرة عــن الحــائط أو لامســت الحــائط أســفل الخــط المرســوم عليــه وارتــدت بطريقــه جعلــت  -

في جميـع هـذه الحـالات علـى المختـبر إمسـاك الكـرة ومعـاودة . المختبر يتابع التمرير من أمام خـط التمريـر
 . البداية بنفس أسلوب بداية الاختبار

 . على بالأصابع دون غيرها من أنواع التمريرات الأخرىلأيجب استخدام مهارة التمرير من ا -
 . المقررة ثانية) 30(الأداء فور الإعلان عن انتهاء  عنعلى المختبر التوقف  -
 ثانية)  30(تحتسب عدد مرات ملامسة الكرة للحائط خلال الـ : التسجيل -

دد ـالدرجـة النهائيـة للمختـبر هـي عـ دتعـو . المقررة للاختبار ولا تحتسب أيه محاولة تخالف الشروط السابق ذكرهـا
 . 3× المحاولات الصحيحة في الثلاثين ثانيه 

التاليــة لكــل توقــف نتيجــة لخطــأ  ةويجــب ملاحظــة عــدم احتســاب الكــرات الممــررة في بدايــة الاختبــار أو التمريــر 
  . المختبر

  . )1( )الضرب المستقيم ( اختبار مهارة الضرب الساحق -10-12

  م  3×  م 3) 1(الهدف رقم 

                                                             
 (1) احمد عبد الدایم الوزیر وعلى مصطفى طھ: المصدر السابق،  1999 ، ص 30.
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  م  4.5× م  3) 2(الهدف رقم 

  ) 1(للهدف رقم ) محاولة  15( -

  ) 2(للهدف رقم ) محاولة  15( -

  ). محاولة 30(عدد المحاولات الصحيحة من مجموع : التسجيل

  

  

                                     T 

  

      2            1اللاعب                                      

  

  :لاحظاتم

  . محاولات 5ثا بعد كل  30يعطى اللاعب فترة راحه  -1
 . المسقطة في أي منطقه اللوبلا تحتسب الكرة السهلة  -2
 . محاولة المدرب بقدر الإمكان تثبيت ارتفاع وقوس وبعد الكرة عن الشبكه -3
 )  2( يمكن أداء نفس الاختبار من مركز -4
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 :ة عشرحاديالالمحاضرة 

  )1( )الضرب القطري ( ب الساحق اختبار مهارة الضر - 10-13

  م  3× م  3) = 1(المنطقة رقم 

  م  4.5× م  3) = 2(المنطقة رقم 

  ) 1(للهدف رقم ) محاولة  15( -

  ) 2(للهدف رقم ) محاولة  15( -

  ) محاولة  30(عدد المحاولات الصحيحة من مجموع : التسجيل  

  . محاولات 5كل   ثا بعد 30يعطى اللاعب فترة راحه  -1        :ملاحظات

 . المسقطة في أي منطقه اللوبلا تحتسب الكرة السهلة  -2                  

 . محاولة المدرب بقدر الامكان تثبيت ارتفاع وقوس وبعد الكرة عن الشبكه -3                  

 )  2( يمكن أداء نفس الاختبار من مركز-4                 

  

                                    T        1           2      

                          

                                   

  اللاعب                                  
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  . )1(إختبار مهارة حائط الصد الهجومي -10-14

  ). 2، 3، 4(في كل مركز ) محاولات 5( 

ويحســب اĐمــوع الكلــي لكــل . تقــع đــا الكــرة في الملعــب الآخــر يأخــذ اللاعــب درجــة كــل منطقــة :التســجيل 
  . مركز، ثم اĐموع  الكلي للمراكز الثلاثة

ــــــــــــي يعطــــــــــــــي الوضــــــــــــــع الطبيعــــــــــــــي لآداء الضــــــــــــــرب  : ملاحظــــــــــــــة   يقــــــــــــــف المــــــــــــــدرب فــــــــــــــوق منضــــــــــــــدة لكــ
  .محاولات) 5(ثا بعد كل  30تعطى فترة راحة  - .الساحق             

                                              3         P 

                                    T 

  

  

  

                                     2                                  

  .)2(اختبار مهارة حائط الصد الدفاعي -10-15

  ).2، 3، 4(في كل مركز ) محاولات5( 

ويحســب اĐمــوع الكلــي لكــل . قــع đــا الكــرة في الملعــب الآخــريأخــذ اللاعــب درجــة كــل منطقــة ت :التســجيل 
  . مركز، ثم اĐموع  الكلي للمراكز الثلاثة

  :ملاحظة

  يقف المدرب فوق منضدة لكي يعطي الوضع الطبيعي لآداء الضرب الساحق*  

                                                             
 
. 
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  .محاولات) 5(ثا بعد كل  30تعطى فترة راحة * 

               

                                    T       P            3  

              

                                                            2  

  

                                                            1  

  )1() البلوك(اختبار تكرار حائط الصد  -10-16

اء المتكرر بنفس المعدل لمهارة حائط الصد مـن موقـع واحـد قياس قدرة اللاعب على الآد: الغرض من الاختبار
  . من الشبكه

  . ملعب كرة طائرة قانوني، مقعد، كرة طائرة قانونية، ساعة إيقاف، شبكة بارتفاع قانوني :الأدوات

  

  

                                               X 

  مدرب   مختبر                                     

  

  

يقـف المـدرب علـى المقعــد ) سـم 50(يوضـع المقعـد خلـف الشـبكة في منتصـفها وعلـى بعـد : مواصـفات الأداء
) المختــبر(يقــف اللاعــب ) سـم20( بحيــث تكــون أعلــى مـن مســتوى الشــبكة بمقــدار  هويمسـك الكــرة بكلتــا يديـ
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ـــد سمـــاع إ) م 3(داخـــل منطقـــة  ـــاني بحيـــث يكـــون مواجهـــا للشـــبكة، عن ـــدء يقـــوم في نصـــف الملعـــب الث شـــارة الب
مــن أعلــى  هالصـد بحيــث يلامــس الكــرة الـتي يمســك đــا المــدرب بكلتـا يديــ اللاعـب بالتقــدم للوثــب لأداء مهــارة 

  ). ثوان 10(يكرر الأداء اكبر عدد ممكن خلال . الكرة ثم يهبط على الأرض

  : الشروط

  يدي من أعلى الكرة في كل مره يثب فيها المختبر لأداء حائط الصد يلزم ملامسة الكرة بكلتا  -1
 أن يسمح إشارة انتهاء الوقت المحدد للاختبار  إلىعلى المختبر تكرار الأداء  -2
 . فترة أداء المختبر للاختبار  طواليجب على المدرب الاحتفاظ بارتفاع الكرة فوق الشبكة  -3
الوقــت  أي أداء يخــالف الشــروط الســابقه لا تحســب المحاولــة ضــمن العــدد الــذي قــام بــه المختــبر خــلال -4

 . المحدد للاختبار
  . المحددة للاختبار ثا 10يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام đا خلال فترة : التسجيل

  :)1(دقة الضرب الساحق الخطي والقطري -10-17

  .والاتجاه القطري) المستقيم(قياس دقة الضرب الساحق في الاتجاه الخطي : الغرض من الاختبار -

مــا موضــح في  كــرة طــائرة، وملعــب كــرة طــائرة، ومرتبتــان موضــوعتان بحســب) 30: (المســتعملة الادوات -
  ).سم5(تبعد عن خطوط الجانب ) 11(الشكل 

  اختبار دقة الضرب الساحق الخطي والقطري) 11(الشكل 

  

  

  

  

                                                             
 

م 3  

 شبكة 

 

 مدرب

 لاعب

X 

X 
م 3  

 أ

  ب
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ــ يــتم الإ)4(الضــرب مــن مركــز : داءمواصــفات الأ - لمختــبر وعلــى ا) 3(مــن مركــز ) المــدرب(عــداد عــن طريــق ـ
ســـاحقة ) ضـــربة 15( داءأو ) 5(ســـاحقة نحـــو الاتجـــاه القطـــري أي المرتبـــة الموجـــودة في المركـــز ) ضـــربة 15( داءأ
  ).1(خرى نحو الاتجاه المستقيم المرتبة الموجودة في المركز أ

  :التسجيل

  .نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط فيها الكرة على المرتبة  04          

  .تسقط فيها الكرة في المنطقة المخططةنقاط لكل ضربة ساحقة  03

  ).ب(و ) أ(نقطتان لكل ضربة صحيحة تسقط فيها الكرة في المنطقتين   02

  .داء ما يخالف كل ما سبقأصفر عند  00

  )1("اختبار دقة المناولة من الاعلى -10-18

  قياس دقة الاعداد القريب من الشبكة: الغرض من الاختبار

كـرات، وحامـل حلقـة كـرة سـلة   )10(، و)م243(للكرة الطائرة، شبكة بارتفـاع ملعب : المستعملة الأدوات
  )سم70(ويرتفع عن مستوى الحافة العليا للشبكة بمقدار ) سم60(قطر الحلق

) م4.5(بحيث تلامس حدودها خط المنتصف، ويبعد مركزها عـن خـط الجانـب بمقـدار ) م1(ترسم دائرة قطرها
مــا  بحســب) ســم30(ل  علــى الجانــب بحيــث يبعــد عــن الشــبكة بمقــدار يوضــع الحامــ) مخصــص لوقــوف المختــبر(

مــن خــط ) م4.5( مــن خـط النهايــة، ) م2(علـى بعــد ) ×(، توضـح فيــه علامــة )12(موضـح في الشــكل رقــم 
  على اختبار دقة المناولة من الأ) 12(الشكل  )تخصص هذه العلامة لوقوف المدرب(الجانب 

  

على نحو اللاعب الواقف في الـدائرة لغـرض لى الأإالكرة على شكل قوس  يقوم المدرب برمي :داءالأمواصفات 
  .لى الحلقةإدخال الكرة إ

                                                             
 (1) محمد صبحي وحمدي عبد المنعم؛ مصدر سبق ذكره( 1997 ) ، ص 235.

 

م3 ×المدراللاع1  

م4.5  

م4.5  
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  .عداد من داخل الدائرة وباليدين كلتيهمامحاولات والإ) 10(لكل مختبر

  .هدف السلة من دون ملامسة الحلقة: درجات لكل محاولة تدخل في الحلقة 3 -

  .قة وتلامس حدود الحلقةعندما تدخل الكرة في الحل اتدرج 2 -

  .ن تدخل في الحلقةأدرجة واحدة عندما تلامس الكرة من دون  -

  .داء ما يخالف كل ما سبقأصفر عند  -

 الطائرة الكرة في ماميالأ الغطس اختبار: إسم الاختبار -10-19 

 )الغطس( ماميالأ الطيران من الكرة استعادة:الاختبار من الهدف

 .سم(50) بطول مسطرة، م(10)بطول حبل، مقعد، قانوني طائرة كرة ملعب ،ائرةط كرات:اللازمة الادوات

 القـائمين علـى المثبتتـين المسـطرتين بـين للشـبكة العليـا الحافـة طـول علـى الحبـل يـربط:داءالأ مواصـفات

 المرسـومتين الـدائرتين مركـز مـن م(3)بعـد وعلـى(6)مركـز في المختـبر يقف.والشبكة الحبل بين سم(50)وبارتفاع

 برمـي ويقـوم الملعـب مـن الأخـر النصـف في مقعـد على المدرب يقف) 4(و(2) مركز وفي  م(0,5)قطر بنصف

 باستعادة اللاعب ليقوم.الترتيب على ليست دائرة لكل كرات(5)وبواقع الدائرتين لىإ والشبكة الحبل بين الكرة

 .(1) الشكل في وكما (4)و(2) المركزين ومن الأمامي بالغطس الكرة

 :سجيلالت

 .فوق من للشبكة  السفلى الحافة مستوى لىإ الكرة منها ترتفع محاولة لكل نقاط(3)-

 .للشبكة السفلي المستوى دون الأرض فوق الكرة منها ترتفع محاولة لكل نقطتان(2)-

 .علىالأ لىإ ستعادēاا في وفشل الكرة اللاعب لمس اذا واحدة نقطة(1)-

 .المحدد المكان في الكرة لمس لىإ وصولال من المختبر فشل ذاإ صفر) 00( 

 .درجة(30) ختبارللا العظمى الدرجة-
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 الغطس اختبار يوضح (1) الشكل

  
 الشبكة من الكرة استعادة اختبار: اسم الاختبار  -10-20

 .الشبكة من الكرة استعادة: الاختبار من الهدف

 .طائرة اتكر ،قانوني طائرة كرة ملعب :الأدوات

 يقف, (3) مركز يقابل منتصفه م(1)عرض م(3)بطول الهجوم خط خلف مستطيل يرسم :الأداء مواصفات

 نهأ يأ  (4)و(3)المراكز لبقية وهكذا خلفه المدرب ويقف(2) مركز لىإ قربأ وبنقطة المستطيل داخل اللاعب

 داخـل(2) المركـز مالهجـو  خـط لـفخ اللاعـب وقـوف يكـون(2) مركـز مـن الاختبـار بـأداء المختـبر يقـوم عنـدما

 اللاعـب ليقـوم مركـز كـل مـن كـرات(5) المـدرب يرمـي المراكـز لبقيـة وهكـذا خلفـه المـدرب ويقـف المسـتطيل

 .(2) الشكل في وكما بالذراعين او واحدة بذراع الشبكة من المرتدة الكرة لاستعادة بسرعة بالتحرك

 :التسجيل

 . ماميةالأ المنطقة حدود وفي أكثر وأ للشبكة العليا ةالحاف بمستوى الكرة ارتفعت ذاإ نقاط(3) 

  . اللعب منطقة وبحدود للشبكة والسفلى العليا الحافتين بين الكرة ارتفعت ذاإ نقطتان(2) 

 مـن الشـبكة اجتـازت أاللعبـ منطقـة بحـدود  للشـبكة السـفلى الحافـة مـن اقل الكرة ارتفعت ذاإ واحدة نقطة(1) 

 .المنافس ملعب لىإ الأعلى

 . استعادēا وأ الكرة لىإ الوصول من اللاعب فشل حال في) 00(
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 . درجة (45)ختبارللا العظمى الدرجة

 الكرة استعادة اختبار(2) رقم الشكل
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  :عشر المحاضرة الثانية

  الجانبية الدحرجة: اسم الاختبار  -10-21

 .الجانبية بالدحرجة البعيدة الكرة استعادة:الاختبار من الهدف

 .طائرة كرات,قانوني طائرة كرة ملعب :اللازمة الأدوات

 الـدائرتين حـدىإ داخل للمختبر يعازالإ مع مركزين في سم(50) قطر بنصف دائرتان ترسم: الأداء مواصفات

 لمرور الجانبية لدحرجةوبا القريبة الذراع ستخداماب لاستعادēا الكرة تجاهاب اللاعب يتحرك. اللاعب جانبي وعلى

 الشـكل في وكمـا وأخـرى محاولـة بـين) ثانيـة20( قـدرها زمنيـة وبمـدة اليسـار مـن وخمـس اليمـين مـن كـرات خمس

(3). 

 :التسجيل

 .كثرأ وأ للشبكة العليا الحافة بمستوى الكرة ارتفعت ذاإ نقاط(3) 

 .لشبكةل والسفلى العليا الحافتين بين بمستوى الكرة ارتفعت ذاإ نقطتين(2) 

 .للشبكة السفلى الحافة دون رضلأا عن الكرة ارتفعت إواحدة نقطة(1) 

 .الجانبية الدحرجة بعد الكرة لمس في اللاعب فشل ذاصفر إ) 00(

 .درجة(30) للاختبار العظمى الدرجة-

 الجانبية الدحرجة يوضح(3) الشكل
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 الطائرة الكرة في الساحق الارسال لمهارة الدقة قياس -10-22

 . الساحق الارسال لمهارة الدقة قياس :الاختبار من الهدف

 منـاطق إلى الملعـب لتقسـيم ملـون شـريط ،قانونيـة كـرات(5)،قـانوني طـائرة كـرة ملعـب:المسـتخدمة دواتالأ

 . الشكل في وكما

 لتعـبر رسالالإ لأداء اهزاوج بالكرة ممسكا للملعب النهائي الخط منتصف في اللاعب يقف: داءالأ مواصفات

 .الشكل في موضح كما المخطط النصف لىإ الكرة

 .بأكمله القانون حدود ضمن رسالالإ يؤدى :الأداء شروط

 فـأن عليـه الكـرة فيهـا تقـع الـتي المنطقـة درجـة محاولـة كـل في ويأخـذ محـاولات(5) اللاعـب يعطـى :التسـجيل

 يعطـى منطقتـين بـين الفاصـل الخـط علـى الكـرة سـقوط عنـد ةمرعـا مـع درجـة (25) للأختبـار العظمـى الدرجـة

 .الأعلى المنطقة درجة اللاعب

 الساحق رسالالإ لمهارة الدقة قياس يوضح شكل
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 الطائرة الكرة في التمرير الاعداد لمهارة الدقة قياس -10-22

 . الأعلى من عدادالإ دقة قياس: الاختبار من الهدف

 كرات ،م(4) بعد على التهديف لوحة مامأ يوضع سويدي مقعد، سلة كرة ēديف لوحة: المستخدمة تالادوا

 .(5)عدد طائرة

 السـويدي المقعد خلف من عدادالإ داءأ تشبه بطريقة الأعلى من الكرة بتمرير اللاعب يقوم :الأداء مواصفات

 .كلالش في كما محاولات ولخمس يمكن ما فضلأوب السلة كرة حلقة على

 .ملامستها دون الحلقة في تمر التي للكرة درجات) 04: (النقاط تسجيل

 .الحلقة ملامسة مع الكرة دخلت ذاإ درجات (3)                  

 .اللوحة ملامسة بعد الكرة دخلت ذاإ)  1(            

 .درجة (20)للاختبار العظمى الدرجة               

 الأعلى من عدادالإ لمهارة الدقة قياس اختبار يوضح الشكل
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 الهجومي الصد حائط لمهارة الدقة قياس -10-23

   الهجومي الصد حائط لمهارة الدقة قياس :الاختبار من الهدف

 كما الملعب لتقسيم ملون قياس شريط (5)عدد قانونية كرات،قانوني طائرة كرة ملعب: المستخدمة دواتالأ

 . الشكل في

 يصـعد الـذي الوقـت الصـدفي حـائط مهارة لأداء جاهزا(2)  المركز في المختبر اللاعب يقف :داءالأ مواصفات

  .الطبيعي الوضع في الساحق الضرب اءر جلإ المنضدة فوق المدرب

 الهجوميـةأي  منهـا الصـحيحة تحتسـب (4,3,2)مركـز كـل مـن محـاولات(3) لاعـب لكـل:لأداء شـروط

 . درجة(27) ختبارللا عظمىال الدرجة تكون فقطحيث

 .الشكل في موضح كما  الكرة đا تسقط التي المنطقة درجة اللاعب يأخذ:التسجيل
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 الخلفية المنطقة من الملعب عن الدفاع لمهارة الدقة تقويم -10-23

 .الملعب عن الدفاع لمهارة الدقة قياس :الاختبار من الهدف

 في كمـا الملعـب لتقسـيم ملـون شـريط (5)عـدد قانونيـة كـرات ،قانوني طائرة كرة ملعب:تخدمةالمس دواتالأ
 .دناهأ الشكل
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 في المدرب ويقف(1) المركز في ساحقا ضربا المضروبة الكرة ضد للدفاع جاهزا اللاعب يقف :داءالأ موصفات
 يتطلب كيفما الدفاع بأداء اللاعب ومفيق الخلفية المنطقة نحو الساحق الضرب لأداء منظدة على المقابل الملعب

 .الوضع

 (27) العظمى الدرجة تكون بحيث(5,6,1) منطقة كل من محاولات (3) لاعب كل يعطى :داءالأ شروط
 .للمحاولة )صفر(طىعفي الخارج لىإ المدافعة الكرة خروج حالة في درجة

 .الكرة đا تسقط التي المنطقة درجة اللاعب يعطى:التسجيل
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   الثالثة عشرالمحاضرة 

  التحكيم في الكرة الطائرة

 يتطلــــب. وشــــفافية بنزاهـــة ســــيرها وضـــمان المباريــــات تنظـــيم في أساســــي عنصـــر هــــو الطـــائرة كــــرة في التحكـــيم
ً  الرياضة هذه في التحكيم ً  فهما  التحكـيم علـى شـاملة نظـرة إليـك. جيـدة تواصـل ومهـارات اللعبـة لقوانين شاملا

 :الطائرة كرة في

 التحكيم أهمية. 1

ُسمح ولا متساوية فرص على يحصل فريق كل أن يضمن: العدالة توفير -  .قانونية غير ممارسات بأي ي

 .صحيحة بطريقة تسير اللعبة أن ويضمن الرياضية، غير والتصرفات الفوضى يمنع: النظام على الحفاظ -

 .الفاول أو الإخطارات مثل توضيح، إلى تحتاج التي الحالات في الحكام يتدخل: اةالمبار  سير تسهيل -

 الحكام أنواع. 2

 الحاسمـة القـرارات يتخـذ مـن وهـو المبـاراة، إدارة عـن الأول المسـؤول: )Main Referee( الرئيسـي الحكـم -
ا عادة ويرتدي ً ا زي ً  .الآخرين عن يميزه مميز

 مـــن مختلفـــة جوانـــب مراقبـــة عـــبر الرئيســـي الحكـــم يســـاعد: )Assistant Referee( المســـاعد الحكـــم -
 .الخروج وحالات الاستقبال نقاط مثل المباراة،

 .المستقطع الوقت بإدارة ويقوم والتبديلات، النقاط يسجل: )Scorer( الطاولة حكم -

 اســتخدام يــتم المباريــات، بعــض في): Video Assistant Referee - VAR( الفيــديو حكــم -
 .خارجة أم الحدود داخل الكرة كانت هل مثل دقيقة، قرارات اتخاذ في الحكام لمساعدة كنولوجياالت

 اللعبة قوانينبعض . 3

 :القوانين هذه وتتضمن اللعبة، بقوانين جيدة دراية على يكونوا أن الحكام على يجب -
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 ).الكرة إرسال قبل فريق لكل ضربات đ )3ا المسموح الضربات عدد -  

 .الشبكة تجاوز أو الخلف من الضرب مثل الأفعال بعض ظرح -  

 .للإرسال المحددة المنطقة مثل الإرسال، قواعد -  

 التحكيم إشارات. 4 

ا، ذكرت كما -  :مثل القرارات، بشأن والجمهور اللاعبين مع للتواصل بصرية إشارات استخدام يتم سابقً

 .خطأ أو لنقطة الإشارة -  

 .المستقطع والوقت تالتبديلا إعلانات -  

 التحكيم قرارات. 5  

ا يكــون أن وعليــه القــرارات، اتخـاذ في المطلقــة الســلطة لــه الحكـم - ً ـا ســريع  ضــغط تحــت القــرارات اتخــاذ في وحاسمً
 .المباراة

ً  حالة كل بتقييم ويقوم المباراة مشهد على الحكم يعتمد -   .السارية القوانين على بناء

 اللاعبين مع التعامل. 6

 .القرارات فهم على ومساعدēم اللاعبين، مع الفعال التواصل على قادرين الحكام يكون أن يجب -

 .اللاعبين من الشكاوى أو الاعتراضات مع التعامل في والصبر بالهدوء التحلي -

 العمل وورش التدريب. 7

 عمــل ورش تُعقــد مــا وعــادة عبــة،الل قــوانين في والتغيــيرات القواعــد لمواكبــة المســتمر التــدريب إلى الحكــام يحتــاج -
 .الحكام مهارات لتحسين دورية

 الرياضية الأخلاقيات. 8
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 التحيــز وتجنـب القـرارات، اتخـاذ في والحياديـة النزاهـة ذلـك في بمـا الرياضـية، بالأخلاقيـات الالتـزام الحكـام علـى -
 .الآخر حساب على لفريق

 

  الطائرة كرة في التحكيم إشارات  -2

 أهــم إليـك. المبــاراة خـلال القـرارات وتحديــد والجمهـور، اللاعبـين مــع للتواصـل الحكـام دمهايســتخ إشـارات هـي 
 :الطائرة كرة في المستخدمة التحكيم إشارات

 

 )Serve( الإرسال. 1

 .الرأس فوق) اليد( الذراع رفع: الإشارة -   

 .الكرة إرسال يمكنه اللاعب أن إلى الحكم يشير: التفسير -   

 )Point( نقطة. 2

 ).الأحيان بعض في اليدين كلا أو( لأعلى واحدة ذراع رفع: الإشارة -   
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 .ما لفريق نقطة تسجيل إلى يشير: التفسير -   

 )Out( الكرة خروج. 3

 .الجانب إلى تحويلها ثم لأعلى الذراع رفع: الإشارة -   

 .ةكنقط تحتسب ولا الملعب حدود عن خرجت الكرة أن إلى يشير: التفسير -   

 )Service Fault( الإرسال في خطأ. 4

 .أخرى إلى جهة من أفقي بشكل اليد أو بالعصا الحكم حك: الإشارة -   

 .النقطة فقدان إلى يؤدي مما الكرة، إرسال في خطأ وجود إلى يشير: التفسير -   

 )Team Fault( الفريق على خطأ. 5

ا الذراعين كلا رفع: الإشارة -    ً  .ممستقي وضع في مع

 .đا المسموح الضربات عدد تجاوز مثل الفريق، من فني أو تكتيكي خطأ وجود إلى يشير: لتفسير -   

 )Substitution( اللاعبين تبديل. 6

 .بإصبعين الإشارة مع أفقي بشكل đا واحتفاظه يده رفع: الإشارة -   

 .اللاعبين تشكيلة في قادم تبديل هناك أن إلى يشير: التفسير -   

 )Time-out( المستقطع الوقت طلب .7

 .أفقي بشكل عرضها مع الجانبين على اليدين كلا وضع: الإشارة -   

ا طلب الفرق أحد أن إلى يشير: التفسير -    ا وقتً ً  .مستقطع

 )Net Check( المرسلة الكرة على التحكيم. 8

 .الأسفل إلى đا النزول ثم القمة، على اليدين إحدى وضع: الإشارة -   
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 .كنقطة تحتسب ولا الشبكة لمست قد الكرة أن إلى يشير: التفسير -   

 )Team Announcement( الفريق إعلانات. 9

 .المعني الفريق إلى الإشارة مع الرأس فوق واحدة الذراع رفع: الإشارة -   

ُستخدم: التفسير -     .فريقبال يتعلق موقف أو محدد لاعب عن الإعلان إلى الحكم يحتاج عندما ي

 )Warning( إنذار. 10

 .بالسبابة الإشارة مع مستقيم بشكل الذراع رفع: الإشارة -   

عطى: التفسير -    ُ   .رياضي غير تصرف أو لمخالفة فريق أو للاعب إنذار ي

 الرياضية في الكرة الطائرة  الإصابات

 المتكــرر، القفــز الســريعة، الحركـة مثــل متنوعــة لعوامـل نتيجــة تحــدث أن يمكــن الطـائرة كــرة في الرياضــية الإصـابات
 علــى شــاملة نظــرة إليــك. منهــا الوقايــة وكيفيــة الإصــابات هــذه علــى التعــرف المهــم مــن. اللاعبــين بــين والتصــادم

 :الوقاية وأساليب أسباđا، الطائرة، كرة في الشائعة الإصابات

  الطائرة كرة في الشائعة الإصابات. 1

 المعصم إصابات. أ

 .صحيحة غير بطريقة السقوط أو اليد، مع الكرة تصادم: الأسباب -

 .الزائد الجهد وتجنب اللعب، أثناء للمعصم حمايات أو ضمادات استخدام: الوقاية -

 الكتف إصابات. ب

 .والتمرير الإرسال أثناء الكتف لعضلات المتكرر الاستخدام: الأسباب -

 الصـحيحة غـير الحركـات وتجنـب الكتـف، اسـتقرار تمـارين خلال من بالكتف المحيطة العضلات تقوية: الوقاية -
 .اللعبة أثناء
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 الركبة إصابات. ج

 .الصحيحة غير الهبوط وعمليات المستمر القفز: الأسباب -

 .والركبتين الساقين عضلات وتعزيز الصحيحة، والهبوط القفز تقنيات على التدريب: الوقاية -

 الكاحل إصابات. د 

 .القفز بعد الهبوط أو الحركة ناءأث الكاحل التواء: الأسباب -

 .للحركة الصحيحة التقنيات وتدريب جيدة رياضية أحذية ارتداء: الوقاية -

 الأوتار إصابات. هـ

 .السريعة التحركات أثناء الضرر إلحاق أو للعضلات المفرط الاستخدام: الأسباب -

 .ائيةالاسترخ التمارين وتطبيق المكثفة، الأنشطة بعد الراحة: الوقاية -

 الفقري العمود إصابات. و

 .الخاطئة الحركات نتيجة الظهر على المناسب غير الضغط: الأسباب -

 .سليم بشكل الحركات تنفيذ على والحرص الظهر، عضلات تعزيز: الوقاية -

 الإصابات من الوقاية استراتيجيات. 2

 اســتعداد مــن للتأكــد المباريــات قبــل ناســبةم وتحميــة إحمــاء بتمــارين القيــام اللاعبــين علــى يجــب: الجيــد الإحمــاء -
 .العضلات

 .الإصابة خطر لتقليل صحيح بشكل الحركات تنفيذ كيفية اللاعبين تعليم: الصحيحة التقنيات -

 بـالأجزاء المحيطـة العضـلات علـى والتركيـز منـتظم تدريبي برنامج خلال من والمرونة القوة تطوير: البدنية التقوية -
 .للإصابة المعرضة

 .والطاقة التعافي من يعزز صحي غذائي نظام على الحفاظ: المناسبة التغذية -
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 .والمباريات التدريبات بين والتعافي بالراحة للجسم السماح المهم من: والتعافي الراحة -

 .صحية مشاكل أي عن المبكر والكشف البدنية، والقدرة للأداء دورية طبية فحوصات إجراء: الطبي التقييم -

 حدوثها عند الإصابات مع تعاملال. 3

 مثـــل إصـــابة، حـــدوث حالـــة في بـــه القيـــام يجـــب مـــا معرفـــة والمـــدربين اللاعبـــين علـــى يجـــب: الأولي الإســـعاف -
 .العظام لتثبيت رافعات استخدام أو التورم لتقليل الثلج استخدام

 علـى والتأكيـد مخـتص طبيـب بواسـطة الحالـة تشخيص يجب خطيرة، الإصابة تكون عندما: الطبية الاستشارة -
 .مناسبة علاج خطة

  .الإصابة من والشفاء بالتحسين خاص تدريبي برنامج اتباع: التأهيل إعادة علاج -
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