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 : رياضة الكرة الطائرة وطبيعةماىية- 1
تعتبر لعبة الكرة الطائرة مف أكثر الألعاب الجماعية التي تحقق فرص الممارسة كالمنافسة كالتركيح، 
مما جذب إلييا أنظار العالـ مف الأطفاؿ كالشباب ككبار السف مف الجنسيف كذلؾ لما تتميز بو مف 
إثارة كميارات فنية ذات طابع مميز كخاص، كلقد نالت اىتماـ الباحثيف فحظيت بنصيب كافر مف 
الأبحاث العممية في المجاؿ الرياضي بيدؼ تطكير القدرات البدنية كالميارية كالخططية للاعبيف 

. لمكصكؿ بيـ إلى أفضل المستكيات
 المدير William Morgan (كليـ مكرجاف) بأمريكا عمى يد 1895فمنذ ظيكر الكرة الطائرة عاـ 

ككاف كليـ مكرجاف يعمل مع أحد  " mnonetمينكنت "الرياضي لجامعة ىكليكؾ كقد أطمق عمييا اسـ
رجاؿ الأعماؿ الأمر الذؼ جعمو يشعر بضركرة إدخاؿ لعبة تناسب أعمارىـ كتتناسب مع الجيد 

المبذكؿ كفقا لقدراتيـ الجسمانية كالى جانب ذلؾ تعمل عمى التركيح عنيـ في أكقات الفراغ ، كمف ىذا 
الكقت بدء انتشار لعبة الكرة الطائرة في جميع الجامعات الأمريكية عف طريق جمعية الشباف المسيحية 
ثـ بدء انتشارىا في أكربا بعد نياية الحرب العالمية الأكلى كقد دخمت الكرة الطائرة مصر عف طريق 

ـ  ثـ انتشرت عف طريق جمعية الشباف  المسيحية كظمت لعبة 1935مدارس الإرسالية الأمريكية عاـ 
ـ كحتى 1954الكرة الطائرة تحت أشراؼ اتحاد كرة السمة حتى تككف أكؿ اتحاد خاص بيا في  عاـ 

. ذلؾ الحيف أخذت تخطك بخطكات سريعة نحك التقدـ  كالتطكر السريع
ـ في دكرة طككيك ، ككانت المعبة الجماعية الكحيدة 1964دخمت الكرة الطائرة الألعاب الأكلمبية عاـ 

فتنافست الدكؿ في إعداد " رجاؿ ، سيدات" التي دخمت الأكلمبياد لممشاركة عمى مستكػ الجنسيف 
فرقيا القكمية لنيل شرؼ تمثيل دكليـ كالحصكؿ عمى الميدالية الذىبية كسيادة العالـ في ىذه المعبة 

سكاء لمرجاؿ أك لمسيدات كلقد تجسد ىذا التنافس في ابتكار العديد مف الميارات كتطكيرىا، ككذلؾ في 
. كضع الخطط كطرؽ المعب اليجكمية كالدفاعية كأيضا في استخداـ طرؽ كأساليب التدريب الحديثة
كتحتل الكرة الطائرة مكانا مرمكقاً في الأنشطة التنافسية الرياضية في مختمف المجالات كرياضة 
المستكيات العالية، كأيضاً في مجاؿ التركيح كشغل أكقات الفراغ، كذلؾ لمميزاتيا العديدة مثل عدـ 

الاحتكاؾ بيف الفريقيف كمناسبتيا لممراحل السنية المختمفة كمناسبتيا للأفراد مف الجنسيف كذلؾ لتكافر 
. إمكانياتيا المادية كصغر مساحة الممعب كسيكلة ممارستيا في الصالات الداخمية كالملاعب الخارجية

كلقد شيدت السنكات الأخيرة تطكراً كبيراً في فنكف المعبة سكاء كاف ذلؾ فيما يتعمق بالميارات اليجكمية 
كالدفاعية، كما استخدمت تركيبات حديثة كمتنكعة استغميا اللاعبكف المياجمكف بإتقاف مما أدػ إلى 

. الارتفاع بمستكػ الأداء كالمنافسة
 ظير الضرب الساحق 1988كلقد ظير ىذا جميا في الدكرات الأكلمبية الحديثة فمثلا في دكرة سكؿ 

تقاف الإرساؿ الساحق عمى يد الأمريكاف كالمدرسة الأكربية، كما ظير في دكرة  مف المنطقة الخمفية كا 
ـ العديد مف تشكيلات استقباؿ الإرساؿ فخلاؿ السنكات القميمة الماضية تقدـ مستكػ 1992برشمكنة 
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لعبة الكرة الطائرة في المجاؿ الأكلمبي كالعالمي نتيجة لنظـ التطكر المتكامل في التدريب كتطكير 
. قدرات اللاعب لأفضل مستكػ اعتمادا عمى الطرؽ كالكسائل العممية الحديثة لمقياس كالتقكيـ

كأف كل تطكر في الناحية اليجكمية يقابمو بالتبعية محاكلات لإيقاؼ اليجكـ بنكاحي كتشكيلات دفاعية، 
كالكرة الطائرة مف الألعاب الجماعية التي يرتبط فييا اليجكـ بالدفاع  ارتباطا كثيقا، كلا يمكف الفصل 
ثارة كتشكيق كأشد فاعمية كذلؾ بفضل التعديلات  بينيما، لأف ىذا الارتباط يجعل المباراة أكثر متعة كا 

. المستمرة في قانكف المعبة لتحقيق التكازف بيف اليجكـ كالدفاع
كما تعد لعبة الكرة الطائرة مف أقل الألعاب الجماعية تكمفة مف الناحية المادية كىذه الناحية ليا 

اعتبارىا في انتشار لعبة الكرة الطائرة فأدكات المعبة تنحصر في شبكة كقائميف ككرة كمساحة صغيرة 
مف الأرض مما يسيل مزاكلتيا في أؼ مكاف كيمكف أف تمعب الكرة الطائرة في أؼ فصل مف فصكؿ 

. السنة كتمعب كذلؾ في اليكاء الطمق أك في الصالات المغمقة نيارا أك ليلا تحت الأضكاء
كما تتميز لعبة الكرة الطائرة بعدـ كجكد الاحتكاؾ الجسماني بيف لاعبي الفريقيف المتنافسيف بعكس ما 

ىك مكجكد في اغمب الألعاب الجماعية الأخرػ كذلؾ تعمل ممارسة لعبة الكرة الطائرة عمى رفع 
مستكػ المياقة البدنية العامة للأفراد فيي تنمى بصكرة غير مباشرة بعض عناصر المياقة البدنية العامة 

. التحمل- الرشاقة - المركنة - سرعة رد الفعل  - (سرعة ×  قكة   )القدرة – السرعة - مثل القكة 
كتعد لعبة الكرة الطائرة مف الألعاب المناسبة لكل سف فيمارسيا الأفراد بقدر ما يستطيع كل منيـ أف 

. يبذؿ مف جيد بل حتى الأفراد الذيف لـ يسبق ليـ لعبيػا يجدكف متعة في لعبيا  أكؿ مرة
كلعبة الكرة الطائرة مف الألعاب التي يمكف أف يمارسػػػػيا الجنسيف رجاؿ  كنساء ككذلؾ يمكف  اختلاط 

. الجنسيف عند ممارستيا لتصبح بذلؾ كسيمة اجتماعية ممتعة مف كسائل استثمار كقت الفراغ
كتتميز لعبة الكرة الطائرة بأنيا تناسب كل مف تقدمت بيـ السف ممف مارسكا الألعاب الأخرػ حيث 

يجدكف في مزاكلتيا نشاطا يتناسب مع قدراتيـ البدنية المحددة كىذا اليدؼ ىك الذؼ أنشأت لعبة الكرة 
الطائرة أساسا مف اجل تحقيقو في الكلايات المتحدة الأمريكية كتعد ىذه ىي بعض العكامل التي أدت 

. إلى سرعة انتشار لعبة الكرة الطائرة في العالـ كمعبة جماعية كتركيحية
أما بالنسبة لممستكيات الرياضية العالية فنجد أف لعبة الكرة الطائرة تحتاج إلى مستكػ عالي مف المياقة 

البدنية فعمى الرغـ مف أف ممعب الكرة الطائرة يعد اصغر ممعب لمعبة جماعية كذلؾ بحساب عدد 
 متر مربع كىذه المساحة نسبيا إلى 13,5الأمتار التي تخص كل لاعب في الممعب فنجد أنيا تساكػ 

إلا انو .  مترا مربعا280الألعاب الأخرػ تعد صغيرة فمثلا المساحة التي يمعب فييا لاعب كرة القدـ 
إذا تأممنا التحركات الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة كالجيد الذؼ يبذلو اللاعبكف نجد أف اللاعب يتحرؾ 
في الممعب سكاء كانت الكرة في ممعبو أك ممعب الفريق المنافس كسكاء كاف الفريق في حالة دفاع أك 

في حالة ىجكـ كجميع الميارات كالتحركات الخاصة في مباريات الكرة الطائرة تككف مف الكضع الثابت 
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أك المتحرؾ بالإضافة إلى  الحركات العكسية العنيفة الناتجة مف لمس الكرة لحائط الصد أك الدفاع 
. ضد الضربات الساحقة القكية كالسريعة 

ككذلؾ مطمكب مف اللاعب كىك في اليكاء أف يحرؾ يديو كراء الكرة ليضربيا بقكة مف أعمى الحافة 
  50 سـ ىذا بالإضافة إلى ارتفاع حائط الصد الذؼ يصل إلى 243العميا لمشبكة التي يبمغ ارتفاعيا 

سـ تقريبا فكؽ الحافة العميا لمشبكة ، كعمى اللاعب أف يتفادػ ىذا الحائط مع ملاحظة بعد الكرة عف 
الشبكة كأماكف اللاعبيف المنافسيف كتشكيل الدفاع في الممعب المقابل ،كل ىذا يتطمب مف اللاعب 
المقدرة عمى الكثب كالتكازف كالتكافق العضمي العصبي بالإضافة  إلى التكقيت السميـ لمحركة كىذا 

. بجانب عناصر المياقة البدنية الأخرػ 
الكرة الطائرة لعبة جماعية، تتككف مف فريقيف كل فريق فيو اثنة : طبيعة لعبة الكرة الطائرة- 1-2

 ممعبيا عبارة عف مربعيف ممتصقيف كل ،في الاحتياط (6) أساسيف كستة )6(ستةكلاعب  (12)عشرة
ـ لفريق الرجاؿ 43, 2أمتار كتفصل بينيما شبكة ارتفاعيا  (9)كاحد منيما ذات طكؿ كعرض بتسعة 

 لفريق السيدات كيككف تكزيع اللاعبيف الستة في الممعب عمى أساس المناطق الخمفية ـ2,24أكابر ك
، 2منصب رقـ: لاعبيف في المنطقة الأمامية مكزعيف في ثلاث مناصب 3 كالأمامية فنجد ثلاث

: ، كثلاث لاعبيف في المنطقة الخمفية بدكرىـ مكزعيف عمى ثلاث مناصب4، منصب رقـ3منصب رقـ
 .5، منصب رقـ6 ، منصب رقـ 1منصب رقـ 

 :خصوصيات لعبة الكرة الطائرة- 1-2-1
 لقطات قصير كبشدة عالية. 
 إنطلاقات سريعة في مختمف الإتجاىات. 
 تغيير في الإتجاىات بطريقة ديناميكية . 
 (.44الشكل ) حمل المعب يختمف مف منصب لآخر 
 تسمسلات في التنقلات كالدعـ كالدفاع . 
 :متطمبات لعبة الكرة الطائرة- 1-2-2
 قكة في القفز العالي . 
 سرعة رد الفعل تتناسب مع كضعيات المعب . 
 التنسيق كالمركنة . 
 التمتع بمداكمة خاصة أك ما يعرؼ بمداكمة القدرة (Endurance-puissance.) 
 إستعماؿ القكة المقركنة بالسرعة بغرض القدرة في أكقات زمنية قصيرة. 

 القدرة عمى لمس الكرة في اليجكـ في نقاط عالية ما يستكجب قكة إنفجارية في القفز كمركنة. 

 تنقلات جانبية، تنقلات أمامية كخمفية سريعة مع القدرة عمى تسمسل في أداء المياـ(Enchainement 
de taches.) 
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 قدرة حركية كبيرة كرد فعل عالي مقركف بالسرعة لمتعامل مع سرعة الكرة(Michel Bolle, 2007, p. 
12). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . في ممعب الكرة الطائرةوالدوران مناصب اللاعبينيمثل : 38الشكل رقم 
 ينقسـ اللاعبيف في الكرة الطائرة إلى صنفيف رئيسييف :تصنيف اللاعبين في الكرة الطائرة- 1-3

كىما المياجميف كالمكزعيف، فيما يخص صنف المياجميف فيـ بدكرىـ ينقسمكف إلى ثلاثة أصناؼ 
 كالمعركؼ بإسـ 2حسب المراكز كالمياـ داخل الممعب فنجد المياجـ الأيسر في المركز رقـ 

(Attaquants de pointe)  كالمعركؼ بإسـ3كلاعب كسط الشبكة في مركز رقـ (Attaquants central )
ىذا  (Attaquants complet) كالذؼ يعرؼ بإسـ 4في حيف أف نجد المياجـ الأيمف في المركز رقـ 

ىذا التنكع في .(Libéro)بالإضافة إلى اللاعب الحر الذؼ يقكـ بمياـ دفاعية في الفريق كيعرؼ بإسـ 
الفريق مف حيث القدرات كالمياـ يفرض عمينا كمدربيف معرفة إمكانيات كقدرات كل لاعب في منصبو 
حتى يتسنى لنا كضع التشكيلات المناسبة في المقابلات كذلؾ يككف دائما بكضع لاعبيف ليـ نفس 

 الذؼ يقابمو 1-5المياـ الدفاعية كاليجكمية لممحافظة عمى تكازف أداء الفريق بإستثناء المكزع في خطة 
 في الدفاع مف طرؼ اللاعب 3ككذلؾ تغير مياجـ مركز  (Attaquants de pointe)مياجـ صريح 

مكانيات اللاعبيف حسب المناصب  :الحر كالأشكاؿ التالية تكضح لنا مختمف قدرات كا 
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 (.Le passeur)اللاعب المعد*

 :الإمكانيات والخصائص 
 منسق الأداء اليجكمي. 
 محرؾ المعب. 
 متمكف في الألعاب الخططية . 
 قكؼ ذىنيا كمتمكف مف القيادة. 
  قراءة ممتازة لتحركات جدار صد الفريق

 .الخصـ
 يختار بسرعة أحسف الحمكؿ اليجكمية 
 دقيق ككاضح في كل أكقات المبارات. 
 يتمتع بقدرات كالسرعة كالمداكمة. 
  يتمتع بركح تنافسية كبيرة مع بركدة

 .أعصاب
 ختياراتو اليجكمية قمسئكؿ عف تمريرات  .كا 
  كفي 1يتمركز في الدفاع في المنصب 

 .2اليجكـ مف مركز
  قفزة في الشكط25حكالي . 
  مف حيث الطكؿـ1,95 إلى 1,80مف . 

 .التمرير بالثبات كالقفز، الإرساؿ، الدفاع، الصد: الميام
يعتبر الموزع أساس الفريق في الكرة الطائرة فيو اللاعب الذو يممس أكثر الكرات في 
الفريق فيو محرك المعب من خلال إختيار المياجمين، لذا وجب عمى المدررين إعطاء 
أىمية كبيرة عند توجيو أو لاعب ليذا المنصب، فتحضير الموزع يتطمب وقت طويل 
حتى يصبح يتمتع بقدرات بدنية وخططية وتكتيكية كبيرة تمكنو من شغل ىذا المنصب 
ىذا إضافتا إلى ضرورة تواصمو الجيد مع المدرب لأنو يعتبر قائد ومسير الفريق داخل 

 .  (الباحث*)الممعب

 .يمثل إمكانيات اللاعب المعد: 1الشكل رقم 
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 (.L’attaquant de pointe)1 و2المياجم الأيسر من المركز *

 :الإمكانيات والخصائص  
 لاعب الكرات الحاسمة. 
  ميـ في إنياء المقطات أثناء التبادلات

 .الطكيمة
 قدرات بدنية كبيرة. 
 قكة قفز كبيرة كعالية. 
 يتمتع بالإبداع كالثقة في النفس. 
  نياء ميمتو الأساسية تسجيل النقاط كا 

 .التبدلات
 قكؼ في التعامل مع جدار الصد المنظـ. 
  قدرات دفاعية عالية خاصة في جدار

 .الصد
  قدرة كبيرة في اليجكـ مف المنطقة الأمامية

 .كالخمفية
  لاعب يتمتع بإرساؿ ىجكمي قكؼ. 
 قدرة كبيرة عمى تجديد الثقة في النفس. 
  2 كفي اليجكـ مف مركز1يتمركز في الدفاع في المنصب. 
  قفزة في الشكط18حكالي . 
 1,95فما فكؽ مف حيث الطكؿ2,05 إلى . 
 95كمغ مف حيث الكزف  100 إلى. 

 .اليجكـ، الإرساؿ، الدفاع، الصد: الميام
يتميز لاعبي ىذا المركز بالقفز العالي والقدرة الكبيرة في إنحاء جميع النقاا من مختمف 
الوضعيات اليجومية وبكل الطرق الفنية التي يتجاوب معيا الجميور، فنجد أن الموزع 

عندما لا يجد الحمول اليجومية فإنو يركز جميع لعبو عمى ىذا اللاعب نظرا لقدرتو الكبير 
في التعامل مع جدار الصد وتمتعو بإمكانيات نفسية وذىنية عالية تمكنو من المحافظة 

     .(الباحث*)عمى التركيز العالي والأداء المستقر

 يمثل إمكانيات المياجم الأيسر: 2الشكل رقم 
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 .(Le central)لاعب وسط الشبكة*

 :الإمكانيات والخصائص 
  (الكرات السريعة)مياجـ التكقيت الأكؿ 
 يعتبر المسئكؿ عف بداية اليجكـ في الفريق. 
 يتمتع بالسرعة الحركية كرد الفعل. 
 قدرة كبيرة في قراءة المعب. 
  قدرة كبيرة عمى تكرار القفزات المتتالية في

 .اليجكـ كالصد
 يشارؾ في جميع لقطات الصد. 
 ىك المسئكؿ عف تنظيـ جدار الصد. 
 قدرة كبيرة عمى تحميل لعب الخصـ. 
 يتميز بالحضكر كالقتالية في المعب. 
 يتمتع بقفز عالي كتحركات جانبية سريعة. 
 قدرة كبيرة عمى فيـ التركيبات اليجكمية. 
 كفي 6 أك 5يتمركز في الدفاع في المنصب 

 .3اليجكـ في المنصب
  قفزة في الشكط26حكالي  
 1,98 ـ فما فكؽ مف حيث الطكؿ2,10 إلى . 

 . اليجكـ، الإرساؿ، الدفاع، الصد:     الميام
يتميز اللاعب في ىذا المنصب بالسرعة الكبيرة في التنقلات الجانبية التي يستوجبيا الصد 

وكذلك السرعة الكبيرة في قراءة تركيبات الفريق المنافس وبالأخص طريقة لعب الموزع، ليذا 
يجب أن يتوفر عمى قدرات بدنية كبيرة خاصة في القفز العمودو والتوازن والقدرة الكبيرة عمى 

توجيو الجسم في الفضاء حتى يتمكن من الدوران في اليجوم السريع، ىذا مع الإمكانيات 
     .(الباحث*) النفسية والذىنية كالقتالية والتركيز العالي

 .يمثل إمكانيات لاعب وسط الشبكة: 3الشكل رقم 
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 (.L’attaquant-réceptionneur)6 و4المياجم الأيمن من المركز *

 :الإمكانيات والخصائص 
 ىك اللاعب المتكامل تقنيا. 
 قادر عمى اليجكـ لكل أنكاع الكرات. 
 متمكف تقنيا كبدنيا 
  قدرات عالية في الإستقباؿ كالدفاع 
  قدرات عالية في التحكؿ مف الدفاع إلى

 .اليجكـ
 المشاركة في جدار الصد الثلاثي. 
  تكتيكية عالية–يمتمؾ مؤىلات تقنية. 
 إمكانيات كبيرة في إستقباؿ الكرة الأكلى 
 قراءة تكتيكية عالية في الأداء الدفاعي. 
  قكة بدنية متكاممة 
 أداء مستقر طكؿ المباراة. 
  كفي 6يتمركز في الدفاع في المنصب 

 .4اليجكـ في المنصب
  قفزة في الشكط15حكالي . 
 1,90 مف حيث الطكؿ2,00إلى . 
 85  كمغ مف حيث الكزف 95إلى . 

 .اليجكـ، الإستقباؿ، الإرساؿ، الدفاع، الصد: الميام
في مختمف الخطط والتشكيلات يعتبر ىذا اللاعب ميم جدا نظرا لدوره الفعال في أداء 
الفريق والميام التي يقوم بيا سواء كانت دفاعية وىجومية، ففي إستقبال الكرة الأولى 

 من عدد الكرات وىذا ما يتطمب قدرات فنية وذىنية عالية %50نجده يحمل نسبة 
كالتركيز ورد الفعل، ضف إلى ذلك فيو يعتبر من أقوى المياجمين نظرا لقدرتو عمى 

     .(الباحث*) التعامل مع مختمف الكرات في أو توقيت ىجومي

 .يمثل إمكانيات المياجم الأيمن: 4الشكل رقم 
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 (.Le libéro)اللاعب الحر*

 :الإمكانيات والخصائص 
 القطعة الأساسية للإستقباؿ كالدفاع . 
  تغطية الممعب بأكممو في الدفاع لتمكيف

اللاعبيف الآخريف مف التركيز عمى 
 .اليجكـ

  ذىنيا قكؼ جدا نظرا لميامو الدفاعية
 .فقط
 قدرة كبيرة عمى تجديد التركيز. 
  يتمتع بالتضحية في الأداء كالتحفيز

 .العالي
 سرعة كبيرة في التنقل كرد الفعل. 
  إمكانيات بدنية عالية كالرشاقة، الدقة

 .كالمركنة
  قكة كبيرة في الرجميف نظرا لكضعية

 .المعب المنخفضة
  قدرة كبيرة في التعامل مع الكرات القكية

 .كتكجيييا
  5 أك 6يتمركز في الدفاع في المنصب. 
 1,75مف حيث الطكؿ1,90 إلى  
 75  كمغ مف حيث الكزف 85إلى . 

 .الإستقباؿ، الدفاع: الميام
أصبح ىذا اللاعب في الكرة الطائرة الحديثة من الضروريات كما أعطى الأمل لقصار 

القامة بمواصمة المعب، وىذا نظرا لميامو الدفعية في الإستقبال والدفاع الخمفي فيو يعتبر 
اللاعب السابع في الفريق يتميز بشخصية قوية وروح تضحية عمى الزملاء نظرا 

لتدخلاتو الدفاعية في الكرات القوية بحيث يتميز بالسرعة في التنقلات وتواتر الحركات 
حتمال تركيبات الفريق المنافس      .(الباحث*) وكذا قراءة المعب وا 

 .يمثل إمكانيات اللاعب الحر: 5الشكل رقم
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كما نشير أف ىناؾ تبايف في إستيلاؾ الطاقة كىذا حسب مميزات كل منصب فكؽ الممعب كذلؾ راجع 
 :لطبيعة المياـ كالتقنيات الخاصة بو كىك ما يكضحو الشكل التالي

 
 

يمثل التباين في إستيلاك الطاقة حسب مناصب المعب                       : 6الشكل رقم
(Thollet, Julient, 2006.) 

 1 و2مياجم مركز 
11 1ك  

  للاعب الحرا

 الموزع

  3مياجم مركز 

 6 و4مياجم مركز 
11 1ك  
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 :تتميز لعبة الكرة الطائرة بما يمي: مميزات رياضة الكرة الطائرة- 1-4
. تعتبر ىذه المعبة مف الألعاب الجماعية التي تناسب جميع الأعمار، كتصمح مزاكلتيا لكلا الجنسيف* 
يمكف ممارستيا في كل فصكؿ السنة في جميع الملاعب المكشكفة كالمغطاة كيمكف ممارستيا ليلا * 

. كنيارا
. لإحتياطافي  (6)لاعبيف ك(6)لا تحتاج إلى عدد كبير مف اللاعبيف فعدد أفراد الفريق ستة* 
يمكف تعمميا بسيكلة كممارستيا بالميارات أساسية كالإرساؿ بأنكاعو، الاستقباؿ، التمرير، السحق، * 

.  الصد كالدفاع عف المنطقة
كمف مميزات ىذه المعبة أنيا قميمة الاحتكاؾ الجسماني مع الفريق المنافس، فكل فريق يمعب في * 

. نصف ممعب مستقل عف الأخر
قانكف المعبة يسمح للاعب بممسة كاحدة فقط مما يعطي الفرصة لعدد كبير مف اللاعبيف في * 

. الاستدراؾ في لعبة الكرة الطائرة
يقدـ المعب لممدرب متعة بالتفكير العقمي فالتشكيلات الخططية كالتبديلات كترتيب اللاعبيف * 

. كالأكقات المستقطعة كميا ليا تأثير عمى نكعية المباراة كنتائجيا
.  كما يميز ىذه المعبة سرعة الحركة كقكة الضربات الساحقة كالرشاقة لمدفاع عف الممعب كالإرساؿ* 
تعتبر ىذه المعبة مف الألعاب العلاجية التي تعمل عمى علاج الانحناء الظيرؼ كتعمل عمى تطكير * 

. (21، صفحة 1964حسيف عبد الجكاد، )الجياز الحركي
إف تنظيـ لعبة الكرة الطائرة كمعبة تنافسية ىك  :مدارس ممارسة الكرة الطائرة السداسية- 1-5

تكاجد ستة لاعبيف عمى كل جانب مف الممعب سكاء كاف ذلؾ في المباريات التي تتـ في المدارس 
 .كالجامعات أك عمى المستكػ القكمي العالمي رجاؿ أك سيدات

ف كجكد ستة لاعبيف يعمل عمى إيجاد التكازف أـ يمكف القكؿ ب9x9كمف خلاؿ مساحة نصف الممعب 
الدفاعي المناسب لقياـ بالتغطية، كمف ثـ إذا تكاجد أكثر مف ستة لاعبيف يقل المجيكد الذؼ يبذلو 

. ستجمامي أكثر منو تنافسيإاللاعب كيتحكؿ الأداء إلى نشاط 
كعمى المستكػ التنافسي العالمي ليذا الشكل مف ممارسة المعبة ىناؾ العديد مف النماذج كالأساليب 

المختمفة لطرؽ المعب الخاصة بكل دكلة، كتنكع تمؾ الأشكاؿ يرجع إلى كل جنس كما يمتازكف بو مف 
.  كخصائص جسمانيةمكاىب خاصة

ركسيا ) سابقاكىذا ما يعتمد عميو لاعبك الاتحاد السكفيتي: فيناك لعب الكرة الطائرة باستخدام القوة
 فبطبيعتيـ يميمكف إلى ذلؾ لاعتمادىـ عمى لاعبيف يمتازكف بضخامة الأجساـ كالكثب العالي (حاليا

. كضرب الكرة بقكة مف مناطق اليجكـ المختمفة
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كىذا يعتمد عميو الجنس الألماني، كىؤلاء اللاعبيف : وىناك لعب الكرة الطائرة بالاعتماد عمى الطول
. برغـ طكؿ قامتيـ إلا أنيـ يمتازكف بالمعب يتسـ بالدقة الخالي مف الأخطاء إلا بنسب ضئيمة جدا

كيعتمد عميو لاعبك تشيككسمكفاكيا، حيث : وىناك لعب الكرة الطائرة باستخدام الميارات المتنوعة
يمتازكف بالميارة العالية في المعب كاستخداـ أطراؼ الأصابع لكضع الكرة مف فكؽ الحائط الصد 

عبيف التشيؾ يحرصكف اللابميارة فائقة كقكة يعجز المنافس عف صدىا، كحتى الكرات المرتدة فاف 
دفع المنافس عمى المعب ؼعمى استخلاصيا مف الفريق المنافس كاستقباليا مف ثغرات حائط الصد مما 

. بجدية يشكبيا التكتر
- بيرك"كىذا النكع ظير في أمريكة اللاتينية : وىناك لعب الكرة الطائرة باستخدام الحماس والانفعال

فلاعبي ىذه الفرؽ إذا ما أثيركا فإنيـ يمعبكف بانفعاؿ زائد مما جعميـ يمعبكف بدكف " البرازيل- الأرجنتيف
حرص كأحيانا بإحباط يتسبب مف إىدار لمكثير مف النقاط مما كضع الفريق لا تتناسب كامكاناتو كلا 
تعبر عف حقيقة مستكاه، كلكف يمكف القكؿ باف الحماس قد يجعل إحدػ الفرؽ تظير بقكة كبيرة أكثر 

. مف مستكاه الحقيقي، كلذلؾ كجب عدـ الاستيانة بأؼ فريق
كىذا ما يمتاز : وىناك لعب الكرة الطائرة باستخدام السرعة مع ترابط وانسجام أعضاء الفريق الواحد

حساسيـ بذلؾ مف التفاىـ كالتكامل كالفدائية المستميتة كالتضحية بنفسو  كالككرؼ بو الفريق الياباني  كا 
نكار   مف قصر قاماتيـ فقد امتازكا بالكثب العالي كسرعة التحرؾ بالرغـلذات، امف اجل المجمكعة كا 

ىذه السرعة أدت بيـ إلى إنياء الضربة الساحقة ، كالدىاء مما جعل المنافس في حيرة مف أمرىـ
. (لعب سريع)لصالحيـ قبل تشكيل المنافس لحائط الصد

كاستخلاصا مف النماذج المتعددة لأساليب لعب دكؿ العالـ لمكرة الطائرة يمكف القكؿ باف ىناؾ مدارس 
: مختمفة في أداء المعب في الكرة الطائرة نكجزىا فيما يمي

 مثل ركسيا كبكلندا كبمغاريا كركمانيا كالتي استطاعت أف تحتل المراكز الأكلى :مدرسة القوة- ا
 ابتداء مف الستينات بدأت المدرسة الآسيكية في الظيكر عف طريق المعب السريع :مدرسة السرعة- ب

 .الجذاب ك الدفاع الجيد
 كالتي تعتمد عمى تحسيف الميارة الفردية مف الناحية الفنية مع كجكد :مدرسة مبدأ السلامة- ج

لاعبيف ممتازيف كفق التصنيف التخصصي لمراكز المعب مع الكضع في الاعتبار تقميل نسب 
  .الأخطاء الميارية مثل ألمانيا
ف الكرة الطائرة الحديثة تُمعب باستخداـ جميع ىذه المدارس كالطرؽ، كأنيا أكعمكما نستطيع القكؿ ب

مدرب الفريق " ماتسك دايرا" كقد لخص ،أصبحت قريبة مف بعضيا البعض لكنيا لا تفتقد إلى أصميا
 العكامل التي تيدؼ إلى 1972دكرة الاكلمبية بميكنخ عاـ اؿالياباني الحائز عمى الميدالية الذىبية في 

أتمنى تككيف فريق لديو ميارة لاعبي :" تنمية المعب عمى المستكػ الدكلي باستخداـ المدارس قائلا
كاف يككف لديو قفز لاعبي ككبا،  تشيككسمكفاكيا الفردية كقكة لاعبي ركسيا كمركنة تشكيلات الياباف،
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محمد سعد زغمكؿ ك )"كركح المنافسة لككريا، كمبدأ السلامة الخاص بعدـ ارتكاب أخطاء لألمانيا الشرقية
  .(27، صفحة 2001محمد لطفي السيد، 

 : في الكرة الطائرةالقدرات النفسية والتحفيز- 2
إف للإعداد النفسي للاعب الكرة : الخصائص النفسية الخاصة بميارة الكرة الطائرة- 2-1

الطائرة أثر كبير في درجة إتقانو لمميارات الأساسية لاسيما أف ميارات الكرة الطائرة لا يمكف الفصل 
فيما بينيا لتداخميا كلتكامل إحداىا مع الأخرػ، فعف طريقيا تُنفذ الخطط الدفاعية كاليجكمية 
المكضكعة، فضلا عف ذلؾ فإف نجاح الفريق يتكقف عمى مدػ إستطاعة أفراده أداء الميارات 

، 1996أكرـ زكي خطايبة، )الأساسية بمستكػ متكافئ ليتمكف كل لاعب مف تنفيذ كاجبو أثناء المعب
 .(295صفحة 
يرػ أف التحضير النفسي ىك نكع مف أنكاع الدعـ النفسي لمرياضي كىذا مف " G.Gorbunove"كعف

خلاؿ القياس النفسي، التحضير النفسي، كمراقبة حالة الرياضي في التدريب كالمنافسات كىذا بيدؼ 
 (G.Rioux & E.Thill, 1983, p. 149 )تطكير أداء الرياضي في المنافسات كالتككيف

كيرػ البعض أف ميارات الكرة الطائرة سيمة التنفيذ إلا أف ىذا المفيكـ خاطئ ككنيا تتطمب جيد كبيرا 
لإتقانيا نتيجة ما يفرضو قانكف المعبة مف حيث صغر الممعب كقصر فترة لمس الكرة، فعند النظر إلى 
كل ميارة مف ميارات الكرة الطائرة نجدىا تتطمب خصائص نفسية معينة تعزز مدػ إمكانية اللاعب 

 :في تقدير ذاتو كىذه الخصائص ىي
كىي تتطمب درجة عالية مف الشجاعة كالتركيز كالتحكـ كالضبط كتكجيو الكرة إلى : ميارة الإرساؿ

 .ممعب الخصـ مع مراعاة المسافة كالارتفاع كظركؼ المعب
تتطمب درجة عالية مف التركيز في إستلاـ الكرة كبذؿ أقصى جيد في : ميارة إستقباؿ الإرساؿ

 .إمتصاصيا كتكجيييا بدقة للاعب المعد
تتطمب تفيـ أعضاء فريقو المياجميف كالخصـ المدافع كالقدرة عمى إستغلاؿ المحظات : ميارة الإعداد

 .الحرجة في الفريق المنافس كالإستفادة منيا لصالح فريقو
تتطمب الشجاعة كالمخاطرة كحسف التصرؼ كضبط النفس عندما تصل الكرة للاعب : ميارة اليجكـ

 .بصكرة غير دقيقة
تحتاج إلى دقة ملاحظة المياجـ مع سرعة اكتشاؼ طريقة كمكاف اليجكـ إضافة إلى : ميارة الصد

 .تمتعو بسرعة رد الفعل
تتطمب تحمل كقكة عالية كشدة في التركيز كسرعة رد الفعل كالشجاعة : ميارة الدفاع عف الممعب

 .كالمخاطرة في إستخداـ الجسـ لمكصكؿ لمكرة البعيدة
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إلى أف الذات البدنية ىي إحدػ الأبعاد التي تمعب دكرا ىاما في المجاؿ " Kane 1972"كيشير
إلى أف الرياضي الذؼ لديو مفيكـ " محمد حسف علاكؼ " كيؤكد (Kanpp B , 1993, p. 72)الرياضي

إيجابي عف ذاتو يتسـ بالثقة الكاضحة في نفسو كفي قدرتو كمياراتو كلا يبدكا عميو القمق أك التردد أك 
الخكؼ في المكاقف غير المتكقعة كما أنو يتقبل النقد مف مدربو كلديو كاقعية عالية للإنجاز كالتفكؽ 

 .(168، صفحة 1998محمد حسف علاكؼ، )كباستطاعتو إتخاذ القرار بسرعة كسيكلة
في دراستو حكؿ تقدير الذات البدنية كالميارية كعلاقتو بدقة أداء " 2005 حسفثائر رشيد "كيرػ 

الميارات اليجكمية بالكرة الطائرة أف ىناؾ إرتباط بيف أداء الميارات اليجكمية في الكرة الطائرة كتقدير 
الذات كذلؾ مف خلاؿ إدراؾ اللاعبيف لمستكػ قابميتيـ كقدراتيـ الميارية، إذ أف مقدرة اللاعب عمى 

، صفحة 1997إلياـ عبد الرحمف كنادية رشكاف، )تقييـ ذاتو يعد ذا قيمة كبيرة تسيـ في الإنجاز كالتفكؽ 
 فضلا عف ذلؾ فاف ىذا الإرتباط يعكس مستكػ الرضا الذاتي كالثقة العالية بالنفس كالتي تكافقت (17

مع مستكاىـ الميارؼ ما أكجد ىذا الإرتباط المعنكؼ، سيما كأف التصكر الذاتي يؤدؼ إلى ثقتيـ بأنفسيـ 
 .كتفاعميـ مع أعضاء الفريق مما يؤثر في مستكػ أدائيـ

ليذا فاف إستقراء الذات البدنية ىك الذؼ يعطي قدرة لمرياضي مف تكقع قدراتو الكامنة مف خلاؿ الفيـ 
الإيجابي لذاتو كتقديره لنقاط ضعفو كقكتو بما يخدـ تعزيز كتطكير شخصيتو كثقتو بنفسو، كيأتي ذلؾ 

نتيجة التدريب المبرمج المبني عمى أسس عممية رصينة كالمعزز بالاختبارات الدكرية التي تمكف 
الرياضي مف الكقكؼ عمى حقيقة مستكاه بما لديو مف تصكرات عف قدراتو البدنية مف سرعة كقكة 

كمركنة كمطاكلة كالعمل عمى تنميتيا ككنيا تعد أحد المحاكر الرئيسية لتعمـ الميارات الرياضية في 
 .(149، صفحة 2005ثائر رشيد حسف،  )كافة الألعاب كمنيا الكرة الطائرة
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التحفيز       القكة                                                                  - 
السرعة    - 
المقاكمة                        التنفيذ - 
الرشاقة                                                                المرحمة المرئية                                            - 

 ………………………………………………………………….. 
 إعداد تكتيكي            
  
رجوع    

الذاكرة                          المعمومة
 (FEEDBACK) 
 

                                                   المرحمة اللامرئية                      
الإبداع كالضغط النفسي 
:     التحميل                                                                                 

 البصرؼ  -
 السمعي -
 الممسي -
 الداخمية بالأذف -
حسي حركي     -

 
 .(Marco Paoli, 2002, p. 12)آلية عمل حركية لنموذج رياضة مواقفيمثل : 7 الشكل رقم

لاحع أف كل حركة مرئية للاعب تككف مسبكقة بمجمكعة مف ف (45)مف خلاؿ تحميل الشكل رقـ
كىذا بعد تحميل الكضعية لإعطاء  (خاصة النظر)الصفات العقمية كالتي تتحكؿ بسرعة إلى حركة 

كالذؼ يسمح بتصحيح  (FEEDBACK)الحركة المناسبة كبيف ىاتيف المرحمتيف ىناؾ رجكع لممعمكمة 
. المكقف

لأنو كمف خلاليا يستطيع اللاعب التعرؼ عمى الكضعيات  تمعب الذاكرة دكر ميـ في ىذه العممية،
يعطيو فرصة كبيرة لمتعامل مع الكضعيات في حالة الكقكع فييا  التي تـ المركر بيا مسبقا كىذا ما

 بالإنتقاؿ مباشرة إلى حالة التنفيذ دكف تضيع الكقت في التحميل كبذؿ مجيكد كبير كىذا ما يعرؼ
. يفسر الصعكبات التي يتمقيا المبتدئيف في المعبة كىذا ما ،"بالخبرة"

 التدخل
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الذؼ يتكفر عميو اللاعب  "التحفيز ب"ىذه المجمكعة مف الميكانيزمات التي تـ شرحيا تتماشى كتتأثر
 : لمقياـ بأؼ حركة كىي تتأثر بعامميف ميميف كىماباللاعبىذا التحفيز الذؼ يعتبر الطاقة التي تدفع 

 كغالبا عند الأطفاؿ كىك ما يميز أؼ فرد عف فرد آخر:الإبداع  
 مثل )عند المراىقيف خاصتا كىك ملاحع بصفة كبيرة في المستكػ العالي :القمق والضغط النفسي

 .كىك يؤثر بصفة كبيرة في إتخاذ القرارات (أك في نياية المقاء الإرساؿ الأكؿ في المقابمة،
 دائما نلاحع أف القدرات التنسيقية كالبدنية ليا نفس الأىمية مع قدرات النظر (45)كمف خلاؿ الشكل

مف خلاؿ تماريف  كالملاحظة كالذاكرة كىذا الذؼ يجب أف يتفطف إليو المدربيف كيعممكف عميو
 . (Marco Paoli, 2002, p. 08)ككضعيات قريبة مف كضعيات المنافسة خاصة مف الجانب التكتيكي

 :الميارات الحركية في رياضة الكرة الطائرة- 3
إلى أف الميارة في الألعاب الجماعية بصفة عامة تعني القدرة عمى إستخداـ الأساليب  (Knapp)يشير

الفنية لمميارة في مكاقف المنافسة الفعمية، كيرػ أيضا أف مضمكف الميارة لا يعني فقط تعمـ الأساليب 
 .(Kanpp B , 1993, p. 43)الفنية لأدائيا كلكنو يعني كذلؾ تعمـ طرؽ كأساليب خطط المعب المختمفة

أف الميارات الحركية في الكرة الطائرة تتككف مف الإرساؿ، الإستقباؿ، الإعداد،  (Cox richard)كيرػ 
 (Cox Richard, 1980, p. 10)الضرب الساحق، حائط الصد، الدفاع عف الممعب

ىناؾ تصنيف ليذه الحركات فمنيا اليجكمية كالدفاعية كذلؾ حسب مكاقف المعب كىناؾ ميارات 
 (Barrie Mac Greger, 1987, p. 12)تتناسب مع الدفاع كاليجكـ كحائط الصد اليجكمي كالدفاعي

أف الميارات في الكرات الطائرة تككف متسمسمة في الأداء في غالب الأحياف  (Loren Soula)كيضيف
خاصة في التركيبات الأكلى كالثانية ليذا كجب إتقانيا مف جميع اللاعبيف خاصة عند اللاعبيف 

 .(Loren Soula, 1994, p. 16)الناشئيف
في الكرة الطائرة الحديثة يمعب الأداء الميارػ  :مفيوم الأداء الميارى في الكرة الطائرة- 3-1

الجيد دكرا كبيرا في تحقيق نتائج ايجابية لصالح الفريق حيث تمعب آلية الميارة دكرا بارزا في عممية 
إتقاف كنجاح طريقة المعب بدرجة عالية مما يؤدؼ إلى إرباؾ فريق الخصـ كعدـ قدرتو عمى السيطرة 
عمى مجريات المعب كالأداء كبالتالي يستطيع الفريق المياجـ ذك السيطرة الميدانية بفضل الميارات 

العالية لأعضاء الفريق أف يأخذ زماـ المبادرة دائما كذلؾ بالتكاجد في أماكف كمكاقف جيدة، تسيل لو 
القدرة عمى القياـ بكاجب الدفاعي كاليجكمي عمى أكمل كجو، كذلؾ كمو بعكس الفريق الذؼ يفقد الأداء 
الميارؼ، فنحف فعلا لا نجد ىناؾ سيطرة عمى الكرة بسبب عدـ التكاجد في ألاماكف الصحيحة، خاصة 
أثناء استقباؿ الإرساؿ أك الدفاع، أيضا لا نجد التمريرات الجيدة كالإعداد المنظـ كل ذلؾ بالطبع سكؼ 

، 1998زكي محمد محمد حسف، )يؤثر عمى طريقة المعب بدرجة تصل بالفريق إلى حالة اليأس كالإحباط
 .(27صفحة 



  .............................الكرة الطائرة .........,,,,,,,,,,............

 20 

يمكف تحديد بعض الخصائص  :الخصائص المميزة للأداء الميارى في الكرة الطائرة- 3-2
 ليذه الميارات الأمثلالتي يجب أف يتميز بيا الأداء الميارػ في الكرة الطائرة، حتى نضمف الانجاز 

 :مف خلاؿ النقاط التالية
 الاقتصاد في بذؿ الجيد. 
 الدقة كالانسيابية في الداء. 
 السرعة في إنجاز الكاجب المحدد. 
 التحكـ كالدقة في الأداء. 
 مركنة الحركة. 
 التكافق بيف عناصر الحركة. 
 التكقيت كالتكقع الحركي. 
 التكيف مع الظركؼ كالمكاقف المختمفة في المنافسة. 
المدير الفني بالفيدرالية "  André Glaive 2006"يرػ  :التكوين الميارو في الكرة الطائرة- 3-3

 :الفرنسية لمكرة الطائرة أف التككيف الميارؼ في الكرة الطائرة يمر بعدة مراحل نذكرىا فيما يمي
 تككيف صكرة حكؿ الحركة التقنية: 1المرحمة
 .تعميـ التقنية في كضعيات بسيطة كسيمة: 2المرحمة
 .تطكير التقنية في كضعيات صعبة: 3المرحمة
 .العمل عمى إستقرار التقنية: 4المرحمة
 .تطكير الذكاء في المعب: 5المرحمة
 .دمج التقنية في الأداء الجماعي: 6المرحمة
 .مراقبة الفعالية في الأداء التقني: 7المرحمة
 يككف اليدؼ ىك إكتساب التقنية بصفة  (1)في المرحمة:شرح طريقة العمل في مختمف المراحل

 :مع التأكيد عمى ما يمي (المدرب، لاعب، فيديك) بصرؼ جعامة كذلؾ مف خلاؿ تقديـ نمكذ
 تنفيذ التقنية بصفة صحيحة. 
 لفت الإنتباه إلى النقاط الأساسية لنجاح الأداء. 
 تفادؼ التفاصيل التقنية. 
 لفت الإنتباه إلى أسباب الأخطاء. 
 كضع اللاعب في كضعيات سيمة كمريحة. 
 التركيز عمى أداء التماريف بصفة صحيحة ككاممة. 

 :يجب التحكـ في الحمكلة المقترحة لمعمل كذلؾ عف طريق (2)في المرحمة 
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 حجـ عالي 
 شدة ضعيفة أك متكسطة . 

 .نبدأ بإقتراح كضعيات سيمة كبسيطة (3)في المرحمة
يصبح اليدؼ مف التمريف ىك التقرب أكثر مف كضعيات المنافسة لتحقيق الأىداؼ  (4)في المرحمة

 :التالية
 تطكير التفاصيل التقنية لمحركة. 
 الحركة التقنية للاعب/ تدعيـ/تثبيت/ تمقائية. 
 القدرة عمى تحميل الأداء التكتيكي. 
 إكتشاؼ مختمف الأنكاع الممكنة لكل حركة تقنية. 

كلتطكير ىذه الأىداؼ في ىذه المرحمة يمكف العمل بالطريقة العامة بالنسبة لمتقنيات السيمة كالعمل 
بالطريقة التحميمية بالنسبة لتطكير الحركات المعقدة، كىذا مع المطالبة دائما بالدقة في أداء الحركات 

كالمثابرة أثناء إعادتيا في الحصص، كتككف حمكلة العمل ضعيفة بشدة عالية أك متكسطة كسرعة أداء 
 .كمتطمبات المنافسة كيمكف تحقيق ذلؾ مف خلاؿ تماريف بسيطة كتسمسمية

يصبح اللاعب متمكف مف التأقمـ كتنفيذ التماريف في مختمف الكضعيات كيظير ذلؾ  (5)في المرحمة
 : في
 (مرحمة التميز كالإدراؾ)الإدراؾ الحسي لمكضعيات 
 (الإعداد الذىني)الحمكؿ الذىنية في الكضعيات 
 (التنفيذ)الإستجابة الحركية 

ككذلؾ (exercices avec opposition)كىنا نستعمل التمرينات المعقدة ككذلؾ كضعيات بسيطة متعاكسة
 .الألعاب المكجية بأىداؼ

يتـ دمج اللاعب في الأداء الجماعي لمفريق بيدؼ إكساب اللاعبيف الإستقلالية  (6)في المرحمة 
 :كالقدرة عمى الفكز بالنقاط كيظير ذلؾ مف خلاؿ

 تكسيع المعارؼ التكتيكية. 
 تككيف مجمكعة مف الحمكؿ الجماعية. 
 كضع الفريق الخصـ في كضعيات صعبة. 

 .كيتـ العمل في ىذه المرحمة بتماريف مركبة كألعاب مكجية ككذلؾ مقابلات
 :يتـ مراقبة مدػ فعالية الفريق في المنافسات كذلؾ عف طريق (7)في المرحمة 

 إحتراـ النصائح الفردية كتطبيقيا أثناء المنافسة الرسمية. 
 تتبع نفس اليدؼ مف جميع اللاعبيف. 
 محاكاة التفسيرات التكتيكية لمكضعيات المقترحة. 
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 السرعة في التنفيذ كالمزامنة في الأداء. 
 تنكيع ردكد الفعل الحركية لمقطة كاحدة. 
 التنسيق كالإيقاع (Glaive, 2004) 

 
 

( Kristy,1998).الميارات الأساسية في الكرة الطائرة يمثل :8رقمالشكل 
 :وضعيات الجسم الأساسية- 3-4
 :الوضعية- 3-4-1

 :تكجد ىناؾ كضعيتيف أساسيتيف في الكرة الطائرة كىما ''Hiroshi Toyoda 2011 ''حسب 
 .كضعية اللاعبيف في المنطقة الأمامية لمقياـ بجدار صد سريع 
الكرات الآتية مف الفريق الخصـ عمى ىجكـ (الدفاع)كضعية اللاعبيف في المنطقة الخمفية لإستقباؿ 
 .سريع
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 .وضعية التحرك نحو الأمام:01صورة ستروروسكوب رقم

يقكـ اللاعب بثني الركبتيف ككضع الكفيف في مقدمة : كضعية اللاعبيف في المنطقة الخمفية- 
الركبتيف، مع كضع ثقل الجسـ عمى مقدمة الرجميف، تككف الرجميف كاحد قبل الأخرػ أك متكازيتيف، 

 .كضع ثقل الجسـ نحك الأماـ في كضعية تسمح لعدـ لمس الأرض بمؤخرة الرجميف
 . ثانية0,82:متر مف كضعية رجميف متكازيتيف يقدر ب1تنقل سريع نحك الأماـ في مسافة - 
 .ثانية 0,82:متر مف كضعية رجميف متقابمتيف يقدر ب1تنقل سريع نحك الأماـ في مسافة - 
 .ثانية 0,85:متر مف كضعية مؤخرة القدميف في الأرض يقدر ب1تنقل سريع نحك الأماـ في مسافة - 

كضعية اليديف تككف عند الركبتيف ىذا ما يسمح للاعب برد فعل سريع كما تكضحو الإحصائيات 
 :التالية بالنسبة لسرعة الكرة
 :سرعة الكرة أثناء السحق

 في الثانية/ـ27: سحق الكرة مف طرؼ الذككر. 
 ثانية 0,333: مف الشبكة إلى خط نياية الممعب. 
 في الثانية/ـ18: سحق الكرة مف طرؼ الإناث. 
 ثانية 0,50: مف الشبكة إلى خط نياية الممعب. 

 :سرعة حركة اليديف أثناء التدخل
 ثانية 0,440: مف الركبتيف إلى الكتفيف. 
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 ثانية 0,390: مف الكتفيف إلى الركبتيف. 
 ثانية 0,480:(بتدكير معصـ اليد) مف الكتفيف إلى الركبتيف(Hiroshi Toyoda , 2011, p. 70). 

أخذ كضعية جيدة مف طرؼ اللاعب في المنطقة الخمفية يعتبر أمر أساسي لإنجاح دقة الإستقباؿ في 
الكرات السريعة، كلمتمكف مف القياـ برد فعل سريع عمى كرات السحق عمى اللاعب كضع اليديف في 

 .مستكػ الحكض مفتكحتيف قميلا
 مف أجل الحصكؿ عمى إستقباؿ جيد عمى اللاعبيف الإعتماد عمى :الوضعية المنخفظة-3-4-2

كضعية منخفظة صحيحة فكؽ الممعب يعتمد فيو عمى المعمكمات التكتيكية مف خلاؿ أداء مكزع 
الفريق الخصـ فيما يتعمق بنكع كسرعة التمريرات كطريقة الأداء اليجكمي للاعبي الخصـ مف حيث 

 (.placement des ballons)القكة أك السرعة ككذا كضع الكرات

 
 .الدفاع في(latéral)الجانبي التحركيمثل : 9رقمالشكل 

كىنا يمكف تمييز عدة حركات يمكف إستعماليا أثنا أداء الكضعية المنخفضة في الكرة الطائرة بحيث 
 :Hiroshi Toyoda 2011) )لكل حركة خصكصية كتكقيت معيف تؤدػ فيو كىي كالأتي حسب

 ىذه الحركة تستكجب الجرؼ نحك الأماـ في كضعية منخفضة للإستقباؿ أك :التحرؾ نحك الأماـ- 1
كعند أداء اللاعبيف لتمريرة خمفية أك إعادة الكرة بإمكانيـ القياـ  التمرير كىذا قريبا مف الأرض،

ككمما كاف ىناؾ تحكـ في الكضعية مف طرؼ اللاعب عمى المدرب الإنتقاؿ إلى  ،(roulade)بدحرجة
 :كالذؼ لو إيجابيات في تحسيف الأداء كما يمي (plongeon)تقنيات أكثر تعقيد كالزحمقة
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 .ثانية 1,33:أمتار نحك الأماـ 3السرعة لمسافة  -
 ثانية 1,21:أمتار نحك الأماـ 3الزحمقة لمسافة  -
 ثانية 1,94:أمتار نحك الأماـ 6السرعة لمسافة  -
 ثانية 1,87:أمتار نحك الأماـ 6الزحمقة لمسافة  -

 
 .الأمام نحو التحرك وضعية :02رقم ستروروسكوبصورة 

،)(latéral)التحرؾ الجانبي- 2 ىذه الحركة تستكجب تنقل  :(اليجكـ كالصد الإستقباؿ، تمريرة اليجكـ
مع ضركرة عدـ تنقل اللاعبيف جانبيف في حالة سقكط الكرة خارج  درجة قطريا، 45إلى 30جانبي عمى

 -(.1-الشكل)الممعب
درجة قطريا يمكف ليـ القياـ بثلاثة أنكاع مف التحركات  45إلى 30 عند تنقل اللاعبيف جانبيا بزاكية

 :بإستعماؿ الأرجل
 -(.1-الصكرة.) (pas chassés)الجرؼ عمى الجانب مع التكقف بإستعماؿ خطكات كبيرة -
مع التكقف بإستعماؿ خطكات ( croisés pas)الجرؼ عمى الجانب بإستعماؿ خطكات متقاطعة -
 -(.2-الصكرة).كبيرة
     (تعمـ التكقف بإستعماؿ حركة الرجميف)الجرؼ عمى الجانب، بسرعة نحك الكرة ثـ التكقف -

(Hiroshi Toyoda , 2011, p. 72). 
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 .واليجوم الدفاع في(latéral)الجانبي التحركيمثل : 10 رقمالشكل 

فيما يخص تقنيات الدحرجة كالتزحمق يبدأ تعميميـ بالنسبة للاعبيف ذكؼ المستكػ المتقدـ كىذا لتمكينيـ 
 :مف التدخل بسرعة أكبر كذلؾ كما يمي

 .ثانية 1,51=باستعماؿ خطكات كبيرة  45ـ3التحرؾ القطرؼ ب  -
 .ثانية 1,42=باستعماؿ خطكات متقاطعة  45ـ3التحرؾ القطرؼ ب -
 .ثانية 1,30=باستعماؿ الدحرجة  45ـ3التحرؾ القطرؼ ب -
 .ثانية 1,61=باختيار اليسار أك اليميف  45ـ3التحرؾ القطرؼ ب -

عند تنقل اللاعبيف عمى الجانب لأكثر مف ثلاث خطكات، الخطكات المتقاطعة تستعمل لمحركات 
 . السريعة كىذا ما تـ تكضيحو في التكقيتات السابقة

يستعمل ىذا التنقل عند سقكط الكرة أماـ اللاعب في كضعية عمكية، لذا : التحرؾ نحك الخمف- 3
عميو التنقل نحك الخمف لمقياـ بإستقباؿ منخفض، كىناؾ أربع كضعيات لمتمرير المنخفض أك 

 :الإستقباؿ المنخفض كىي
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 .الرجكع نحك الخمف ببطء مع المحافظة عمى البصر في الكرة كالكضعية المنخفضة- 
 .الرجكع لمخمف مع المحافظة عمى الكتفيف في اتجاه المكزع- 
 .درجة باستعماؿ خطكات متقطعة 45التحرؾ نحك الخمف - 
 .Dos Face à la Cible))إستقباؿ الكرة بظير اللاعب مقابل لممكزع- 
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 .الرجكع نحك الخمف بكضعية منخفضة    - 
 
 
 
 
 

 . الرجكع نحك الخمف مع المحافظة عمى الكتفيف في إتجاه المكزع-
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 . درجة بإستعماؿ خطكات متقطعة45التحرؾ نحك الخمف - 
 
 
 
 

 
 إستقباؿ الكرة بظير اللاعب مقابل لممكزع -
 .يمثل التنقل نحو الخمف في الدفاع: 11الشكل رقم 
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لكي يككف القفز ذك فعالية عمى اللاعب التحرؾ : (التمرير لميجكـ، السحق كالصد)التحرؾ بالقفز- 4
ليذا فإنو يكجد ثلاث أنكاع لمقياـ بالكثب  (élan)بسرعة نحك الكرة كأخذ كضعية منخفضة لأجل الكثب

مف اليسار إلى اليميف، مف اليميف إلى اليسار كالإثنيف معا، كعمى اللاعبيف إتقاف جميع ىذه الكثبات 
 .إذا أرادكا التحسف

ليذا فإف التحكـ في تقنية إستعماؿ الرجميف يجب أف يككف عمى مستكػ أعمى كمطبق بصفة كبيرة 
كتصاعدية، كعمى أية حاؿ فإف التحكـ في الرجميف يعتبر مف العكامل الجد ميمة في جميع تقنيات 

 .(Hiroshi Toyoda , 2011, p. 75)الكرة الطائرة
عند تدريب الكضعيات المنخفضة في الكرة الطائرة عمى : تدريب الوضعية المنخفضة- 3-4-3

المدرب التركيز عمى الجانب البدني كالميارؼ كالنفسي كىذا نظرا لطبيعة الحركات ككيفية تنفيذىا، فمف 
الجانب البدني نجد أف لمسرعة بكل أنكاعيا دكر جد ميـ في تحسيف الأداء الدفاعي كالإستقباؿ كما أف 
لمقكة أىمية في المحافظة عمى تكازف الأداء خاصة الرجميف كمنطقة الظير، كيعتبر التنسيق الحركي 

كذلؾ مف القدرات البدنية التي يجب التركيز عمييا أثناء تدريب الدفاع، أما فيما يخص الجانب الميارؼ 
فيتـ التركيز فيو عمى تدريب مختمف الكضعيات التقنية المستخدمة في الدفاع كىذا لمرفع مف فعالية 
الأداء كالدقة في التكجيو، كل ىذا يضاؼ إليو العمل عمى الجانب النفسي مف خلاؿ تحسيف التركيز 

 .(الباحث*)كالقتالية في الأداء

 
 .المنخفضة الوضعية في والتحركات التقنية الحركات تدريب برنامجيمثل : 12رقمالشكل 

Hiroshi Toyoda , 2011).) 
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 :الميارات الأساسية في الكرة الطائرة- 4
 le service :ميارة الإرسال-4-1

 التي يبدأ بيا المعب في المباراة كفي بداية كل شكط كبعد كل خطأ مف طرؼ التقنيةالإرساؿ ىك 
 كيعتبر مف أىـ الضربات اليجكمية المباشرة التي ،اللاعب الخمفي الأيمف المتمركز في منطقة الإرساؿ

، 1994زينب فيمي،  )يستعمميا اللاعبكف خلاؿ المباراة، كىك مف الميارات التي تطكرت بدرجة كبيرة
. (10صفحة 

كالإرساؿ الصحيح ىك الذؼ يككف في المحظة التي لا يخطئ فييا اللاعب المرسل حيث انو يممؾ كل 
المقكمات كالفرص لتسجيل النقاط فيستطيع مف خلاؿ ميارتو الشخصية كنظامو الفف أف يختار لحظة 

. (27، صفحة 2001محمد سعد زغمكؿ ك محمد لطفي السيد، )الإرساؿ المناسبة كأسمكب الأداء
كيعتبر الإرساؿ أكؿ ىجكـ بيدؼ تفرقة كذبذبة الفريق الخصـ كىذا بتعطيل الاستقباؿ لتسييل عممية 

 . (35، صفحة 1964حسيف عبد الجكاد، )الصد ككذلؾ لتسجيل نقطة الدخكؿ في المعب
كل ىذا يبيف أىمية الإرساؿ في المعبة خاصة مف جانب تعمـ مختمف الميارات التقنية في تنفيذه كىذا 

بالتحكـ في سرعة كمسار الكرة، كىذا ما يتطمب نكع مف الخبرة كالممارسة،  فالإرساؿ يعتبر مف 
الكضعيات المعقدة بالنسبة للاعب المنفذ نظرا لممسؤكلية الممقاة عمى عاتقو بضركرة كضع الفريق 
الخصـ في كضعيات معقدة فيك مرادؼ لثقل إضافي عمى اللاعب، ليذا كجب عمى كل لاعب أف 
يككف يتقف عمى الأقل تقنية أك تقنيتيف مف أنكاع الإرساؿ إتقاف تاـ ككمي حتى يتمكف أثناء المنافسة 
الرسمية تجاكز الضغط النفسي الناتج عف الكضعية كىذا يكتسب عف طريق الممارسة كالخبرة      

(Arie selinger & Joan Ackermann-Blount, 1992, p. 36). 
: أنواع الإرسال- 4-1-1
الإرساؿ مف الأسفل ىك الإرساؿ الذؼ يتـ فيو مقابمة اليد لمكرة  :الإرسال من الأسفل الكتف - أ

الإرساؿ الأمامي كالإرساؿ الجانبي كىذا : كضربيا كىي في مستكػ أسفل مف الكتف كىك نكعاف
النكع مف الإرساؿ يعتمد في مرحمة الأكلى لتعمـ الإرساؿ نتيجة لسيكلة أداءه، مف طرؼ الأطفاؿ 

 .لإيصاؿ الكرة إلى منطقة الخصـ
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:  خطوات أداء الإرسال من أسفل الكتف *
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 .خطوات الإرسال من أسفل الكتف: 03صورة ستروروسكوب رقم
 : الإرسال من الأعمى الكتف-ب

كالذؼ يتـ فيو مقابمة اليد لضرب الكرة كىي في مستكػ أعمى مف الكتف كينقسـ إلى الإرساؿ 
. (الإرساؿ الساحق)أك الإرساؿ بالكثب  (إرساؿ تنس، إرساؿ متمكج  )البسيط 

:  خطوات أداء الإرسال من أعمى الكتف*
   ىذا النكع مف الإرساؿ يعتبر أكثر إستعمالا في الكرة الطائرة كىذا  :(إرسال تنس )الإرسال البسيط

نظرا لفعاليتو مف حيث التكجيو كالتحكـ في قكة الكرة بالإضافة إلى سيكلة تنفيذه مف طرؼ اللاعبيف 
 :كىك يرتكز عمى بعض القكاعد التقنية في تنفيذه نذكر منيا ما يمي

 كىذا يتـ عف طريق اليد التي لا تشارؾ في تنفيذ الإرساؿ بحيث تككف الكرة : الرمي الصحيح لمكرة
 درجة أماـ الجسـ، كالرمية تككف عمكدية 90كاليد الضاربة تككف مطكية بحكالي  (الكف)في راحة اليد

كفي عمك مناسب لمضرب ليذا يجب تجنب الرمي المنخفض أك العالي حتى لا يقع اللاعب في أخطاء 
 .أثنا ضرب الكرة 

 تحويل ثمل الجسم

 إلى الرجل الأمامية
النظر 

موجه إلى 

 الكرة

 وضعية خطوة والمسافة

 بين المدمين بعرض الكتفين

انثناء بسيط 

في مفصلي 

 الركبتين
مرجحة الذراع من مفصل اليد 

 الذراع واليد الضاربة مشدودة

اليد 

الضاربة 

مموية 

 ومشدودة

التركيز الجيد ومسن 

الكرة في وضعية 

 مريحة
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 يجب أف تككف في حالة إلتكاء نحك الخمف كىذا لإكتساب القكة اللازمة كذلؾ : حركة اليد الضاررة
مف خلاؿ الإرتكاز عمى الكرة أثناء الضرب كذلؾ بتمديد اليد الضاربة مع المحافظة عمى راحة الكف 

في حالة ثبات كتيبس لأف ذلؾ ىك الذؼ يعطي لمكرة مفعكؿ خاص كفي الأخير يجب أف يعطي 
 .اللاعب نكع مف السرعة لمحركة حتى يتحكـ في تكازف الجسـ كمسار كتكجيو الكرة

الإرساؿ التنس يمكف تنفيذه عف طريق عدة طرؽ كذلؾ حسب الإحتياجات التكتيكية لمفريق كذلؾ 
لكضع الفريق الخصـ في كضعيات معقدة في إستقباؿ الكرة الأكلى كىذا ىك الأساس، كمف بيف ىذه 

 :الأنكاع نجد ما يمي
 إرساؿ متمكج طكيل مف المنطقة الخمفية. 
 إرساؿ قصير في منطقة ثلاث أمتار مف المنطقة الخمفية. 
 إرساؿ متمكج طكيل مف بعيد. 
 إرساؿ متمكج قصير مف بعيد. 
 إرساؿ ممدكد كمتمكج مف مسافة نصف طكيمة. 
 إرساؿ بأىداؼ تكتيكية حسب الحاجة(Marco Paoli, 2002, pp. 18-19). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



  .............................الكرة الطائرة .........,,,,,,,,,,............

 33 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 .(التنس)خطوات الإرسال من أعمى الكتف: 04صورة ستروروسكوب رقم 

 
 

 المرفك أعلى من

.مستوى الكتف  
النظر موجه إلى 

.(الكرة)الأعلى  
 الٌد الضاربة مشدودة

.والتباعد بٌن الأصابع  
ثنً 

مفصل 

الٌد إلى 

.  الأمام  

المسافة بٌن المدم الٌمنى 

 والٌسرى تساوي عرض الكتفٌن
تحوٌل وزن الجسم 

.إلى الرجل الأمامٌة  
حركة المد إلى الأمام عالً 

.والجسم بحركة إلى الأمام  
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 .ضرب الكرة من الوسط تعطي إرسال متموج
 

 
 

 
 (.Lifté)              ضرب الكرة من الأعمى تعطي إرسال 

 
 
 

 
 
 

 .ضرب الكرة من الأعمى بقوة متوسطة تعطي إرسال قصير
 
 
 
 

 .ضرب الكرة من الأسفل تعطي إرسال متموج قصير
 

 
 
 
 

    ضرب الكرة من الأسف بقوة يعطي إرسال قصير نحو الخارج
 

 .يمثل مناطق ضرب الكرة ومدى تحديدىا لنوعية الإرسال: 13الشكل رقم
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  ىذه التقنية تعتبر ذات أىمية كبيرة في المستكػ العالي فنجد أف :(إرسال الساحق )الإرسال بالوثب 
 لاعبيف يتقنكف ىذه التقنية، فنجد أف تعميـ تقنية ىذا الإرساؿ 3معظـ الفرؽ تتكفر عمى الأقل عمى

تككف بعد إتقاف اللاعب للإرساؿ المتمكج أكلا كىذا لتعميـ اللاعبيف إتخاذ المسؤكلية عند تضيع 
 .الإرسالات 

الإرساؿ الساحق يستعمل لتعقيد الإستقباؿ في الفريق الخصـ حتى لا يتمكف اللاعبكف مف تنظيـ 
اليجكـ السريع كىذا ما يسمح لمفريق بتنظيـ جدار الصد عمى لاعب كاحد ليذا ينصح بالتدرب عمى 
تكجيو الإرساؿ في المناطق الحساسة لمفريق كبيف اللاعبيف كىذا لإحداث فقداف التكازف كلمقياـ بيذه 

 :التقنية عمى اللاعب التحكـ في القكاعد التالية
تجنب تنفيذ ىذا النكع مف الإرسالات إذا لـ يكف اللاعب متمكف تقنيا مف الحركة الخاصة بيذا - 

 .الإرساؿ
البداية بتنفيذ إرسالات ساحقة بقكة متكسطة مع تجنب تكرار الأخطاء كىذا بالتحكـ في التكجيو - 

 .كالمسار نحك مناطق مختارة
إختيار اللاعبيف المنفذيف للإرساؿ الساحق نظرا لتمتعيـ بقدرات معينة مف الناحية التقنية كالبدنية - 

 .كمنحيـ الحرية 
أما بالنسبة لمقكاعد التقنية التي عمى اللاعب التحكـ فييا عند القياـ بالإرساؿ الساحق فقد جاء عف 

 : مراحل3أف الإرساؿ الساحق ينفذ عمى " 2011ماركك باكلي "
 طريقة رمي الكرة. 
 الخطكات كالقفز. 
  ضرب الكرة. 

فعالية الإرساؿ الساحق تككف مرتبطة بيذه العكامل الثلاثة، فالإرساؿ الساحق ىك عبارة عف ىجكـ مف 
المنطقة الخمفية لمممعب لأنو ىك في حد ذاتو يتميز بالقفز كتكجيو الكرة إلى منطقة خمفية في ممعب 
الفريق الخصـ كالفرؽ الكحيد بينيما ىك أف في الإرساؿ يككف رمي الكرة مف طرؼ اللاعب أما في 

 .اليجكـ فيككف التكزيع مف المعد كىذا الإختلاؼ يجب أف يُأخذ بأىمية في التدريب
  4في غالب الأحياف بيف )قبل كل شيء يجب تحديد المسافة اللازمة لخطكات القفز قبل ضرب الكرة 

كفي غالب الأحياف تككف حسب متطمبات الفرد كالميـ ىنا القفز قبل خط بداية الممعب  ( متر5إلى 
مع ضرب الكرة في أعمى نقطة في كضعية الجسـ نحك الأماـ، في حيف أف الحركة التي تمي رمي 
الكرة ىي عبارة عف حركة لسحق الكرة مف المنطقة الخمفية لمممعب كىي تتطمب عدـ خفض اليد 

الضاربة بل مرافقة راحة اليد لمكرة، ليذا يجب التدرب عمى الإرساؿ الساحق بطريقة تحميمية ككذلؾ 
عمى المدرب إعطاء بطاقة بيضاء للاعبيف الذيف يتمتعكف بقدرات في تنفيذ الإرساؿ الساحق لأف عامل 

 . (Marco Paoli, 2002, pp. 23-24)الثقة يمعب دكر ىاـ مف الجانب النفسي للاعب في ىذه التقنية
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 .خطوات ميارة الإرسال الساحق: 05صورة ستروروسكوب رقم

المسافة بٌن المدم الٌمنى 

والٌسرى تساوي عرض 

 الكتفٌن

إمسان الكرة بالٌد التً 

 نضرب بها الكرة 

 رمً الكرة إلى الأعلى التركٌز على منطمة إسماط الكرة

(حسب إمكانٌات اللاعب فً الوثب)   

 تركٌز النظر على الكرة 

مرجحة الذراعٌن من مفصل الٌد 

 الضاربة مشدودة

الجري بسرعة مع الارتماء إلى 

 الأعلى لضرب الكرة 

ضرب الكرة بموة مع ثنً 

 مفصل الٌد إلى الإمام 
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 تعميـ تقنية ضرب الكرة في الإرساؿ مف أعمى الكتف يمكف العمل عمييا :تدريب الإرسال- 4-1-2

مف خلاؿ التدريب عمى ضرب الكرات العالية، ليذا ففي مرحمة تككيف اللاعب يجب تعميـ ىذه التقنية 
لجميع اللاعبيف دكف إستثناء، ففي فرؽ المستكيات العالية نجد أف حتى لاعبي كسط الشبكة يتمتعكف 
بإرسالات ساحقة، كمف جانب أخر عمى كل لاعب كضع طريقة تناسبو أثناء تنفيذ الإرساؿ الساحق 
كىذا بالتركيز عمى التنسيق الحركي كتكجيو الكرة نحك مناطق معينة، ففي المراحل التككينية للاعب 

 .مف الأحسف إستعماؿ الفيديك لتصحيح الأخطاء خاصة الناتجة مف رمي الكرة كخطكات القفز
أما المرحمة الثانية التي يجب العمل عمى تطكيرىا ىي الدقة في الإرساؿ مف خلاؿ القدرة عمى التكجيو 

سكاء عمى اللاعبيف أك في  (اللاعب الضعيف في الإستقباؿ)في مسارات معينة حسب أىداؼ تكتيكية 
مناطق الإتصاؿ فيما بينيـ كفي ىذه الحالة يككف التدريب بكضع أقماع أك كراسي كنطمب مف 

بحيث عمى اللاعبيف  (contrat)اللاعبيف تفادؼ إسقاطيـ بالكرات، كما يمكف التدرب بطريقة العقد
التنافس مع المستقبميف أثناء التدريب كعمى اللاعبيف كضع أىداؼ شخصية فيما بينيـ سكاء في 

 .الإرساؿ أك الإستقباؿ
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 .التكتيكي الإرسال خططيمثل :14رقمالشكل 
 
 

إرساؿ تكتيكي عمى :(1)الشكل
 لاعب التكقيت السريع

إرساؿ تكتيكي عمى :(2)الشكل
 اللاعب المقابل لممكزع

 

إرساؿ تكتيكي :(3)الشكل
 مقابل لممكزع يعتبر سيل

إرساؿ تكتيكي في :(4)الشكل
 منطقة المكزع يكلد الصعكبة
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إف المكانة التي يجب أف نعطييا لتدريب الإرساؿ في البرنامج تككف حسب نكعية العمل الذؼ نحف 
بصدد القياـ بو كالكقت الذؼ نممكو، ليذا كنظرا لأىمية الإرساؿ في النظاـ الدفاعي لمفريق فإنو يجب 

تخصيص لو حصص خاصة كبعدد قميل مف اللاعبيف، ككذا مف الأحسف العمل بنظاـ العقد إلى غاية 
نجاح اللاعب في تنفيذه، فنجد أف ىذه الحصص ذات حجـ  مرتفع ليذا مف الأحسف أف تككف بعيدة 

 .عف مرحمة المنافسة
أما بالنسبة لمعمل البدني في الحصص الخاصة بالإرساؿ فيككف مرتكز عمى السرعة كالقكة الإنفجارية 

مع عمل متداخل بأثقاؿ ككزف الجسـ بيدؼ تطكير القدرات الخاصة ليذه التقنية، كلكف مع إقتراب 
المنافسة يجب التركيز عمى نكعية الإرسالات كفعاليتيا كالتأكيد عمى الجانب التقني لمحركة كفي غالب 

الأحياف نجد أف مكانة تدريب الإرساؿ في مرحمة المنافسة تككف في نياية الحصة التدريبية كيمكف 
 ,Philippe Blain) دقائق عمل خاص بالإرساؿ10تنسيقيا بعمل في الإستقباؿ كىي تتمثل في حكالي 

2006, pp. 76-77). 
الجانب الميـ في الإرساؿ ىك التحكـ في سرعة كمسار الكرة كىذا لضماف الفعالية في الأداء كذلؾ 

 .بإيصالو إلى منطقة الفريق الخصـ لأف أؼ خطأ في الإرساؿ يكمف الفريق نقطة
يعتبر المسار الصحيح كالتغير المفاجئ لمسار الكرة ذا أىمية في كسب النقاط بالإرساؿ ككذا السرعة، 

غير أف ىذه الأخيرة يمكف أف تحدث عدة أخطاء في أداء الإرساؿ ليذا فإنو مف الأىمية بما كاف 
إختيار زمف القياـ بإرساؿ قكؼ كذلؾ حسب طبيعة سير المقابمة كالذؼ يحدد القياـ بيذا الإرساؿ ىك 

 المدرب ككنو يعرؼ نقاط قكة لاعبيو
 رئيس المجنة التقنية بالإتحاد الدكلي لمكرة الطائرة أنو مف بيف العكامل ''2011ىيركشي تكيكدا ''كيرػ 

 :التي تساعد في التحكـ كالنجاح في أداء الإرساؿ ما يمي
 الرمي الجيد لمكرة. 
 إحتراـ نفس الرتـ في أداء الحركة منذ رمي الكرة إلى ضربيا. 
 أك تغيير الإتجاه كذلؾ بتغيير (قصيرة أك طكيمة)التحكـ في الإرساؿ مف حيث الإتجاه، المسافة ،

 .كضعية الرجميف كمرجحة الذراعيف
  جباره عمى الإستقباؿ إختيار لعب الإرساؿ عمى اللاعب المكمف باليجكـ في التكقيت السريع كا 

الأكؿ ىذا ما يكمفو خطأ في الإستقباؿ أك البطء في التحكؿ اليجكمي السريع، ىذه الأخطاء المباشرة 
تؤثر نفسيا عمى الفريق كتفقد التركيز لبعض اللاعبيف، كما يعتبر تكجيو الإرساؿ عمى اللاعب المقابل 

 .مف الخطط الميمة في الإرساؿ التكتيكي(L’attaquant de pointe)لممكزع
  إذا كاف المكزع لا يتقف التمريرة الخمفية مف الأحسف تكجيو الإرساؿ إلى منطقة معاكسة لتمركزه ىذا

ما يؤثر عمى تمركزه في المنطقة الأمامية ما يجعل إمكانية التكزيع عمى كرات سريعة، كما أف تكجيو 
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الإرساؿ إلى المنطقة التي يتكاجد فييا المكزع يجبره عمى التأخر في الدخكؿ إلى المنطقة الأمامية ما 
 .يكلد بطء في اليجكـ السريع كصعكبة في عكس تكجيو الكرة

 نظرا لككنو يككف متنرفز كتركيزه    (دخل إلى الممعب)تكجيو الإرساؿ نحك لاعب إحتياطي
 .(Hiroshi Toyoda , 2011, p. 88)ناقص

 
 تقيم فعالية الإرسال : 
 .(نقاا3)تسجيل نقطة من إرسال- 
 .(نقاا2)الحصول عمى كرة سيمة- 
 ( نقطة1)عدم قدرة الفريق الخصم عمى القيام بيجوم سريع وفتح المعب عمى الأطراف- 
 

       مجموع النقاا=النتيجة النيائية 
  العدد الإجمالي للإرسالات 
 
 
 

  مف خلاؿ العرض السابق لتقنية الإرساؿ يرػ الباحث أنو يجب عمى اللاعب أف يتقف عمى الأقل 
نكعيف منيا إتقاف كمي في المنافسات، كىذا مف خلاؿ التحكـ في الميارة التقنية التي تعتمد في 

الأساس عمى التكازف، السرعة كالقكة الإنفجارية، كىنا يظير دكر المدربيف في تكجيو اللاعبيف نحك 
إختيار نكع الإرساؿ المناسب ليـ حسب القدرات البدنية كالتقنية لكل لاعب بالإضافة إلى كضعيات 
حتياجات الفريق لذلؾ نجد أف لعكامل كالدقة كالتكجيو أىمية كبيرة أثناء تنفيذ الإرساؿ، ىذا  المنافسة كا 

  دكف إىماؿ العكامل النفسية كالثقة في النفس كالتحفيز
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 .الإرسال تدريب برنامجيمثل : 15رقمالشكل 

 La réception:ميارة الاستقبال -4-2
الإستقباؿ ىك الأساس الأكؿ لبداية اليجكـ، كىك الذؼ يحدد نسبة نجاح التمرير كفعالية اليجكـ كىك 

يككف بيديف ممدكدتيف رغـ أفّ قانكف المعبة يسمح الإستقباؿ مف الأعمى كىذا لا  في غالب الأحياف ما
 المنخفض بيديف بالاستقباؿكينصح في غالب الأحياف  يتكفر إلا عند اللاعبيف ذكؼ المستكػ المتقدـ،

. ممدكدتيف
كتككف حركة استقباؿ كرة  ،ىي تقنية مكجية نحك إرجاع أك استقباؿ الكرة القادمة مف طرؼ الخصـ

 .الإرساؿ برسغي اليديف كىما ممتصقتيف كالساعديف متقاربيف حتى يسمح لنا بتكجيو الكرة
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كب أثناء الاستقباؿ ينتج عنو تضييع تالاستقباؿ مف الميارات الدفاعية الميمة إذ أف أؼ خطأ يركيعتبر 
 .(23، صفحة 1964حسيف عبد الجكاد، )لنقطة لمفريق

يكجد عدة أنكاع مف تقنيات الإستقباؿ خاصة في حالة الإرساؿ اليجكمي أك الممكج ككل تقنية ىي 
ختيارات لمتكزيع  .عبارة عف كضعية معقدة تعطي أكثر دقة كا 

يمكف تمخيص العكامل التقنية التي ترفع مف درجة فعالية :  لميارة الإستقبالتحميل تقني- 4-2-1
 :كدقة إستقباؿ الإرساؿ في أربعة مراحل كىي

  .التككيف المرفكلكجي لميديف-         أ
 .التنقل في مسار الكرة –        ب
 .التلامس كضبط الكرة–        ت 
 .كيفية رفع الكرة -         ث

 لتنفيذ إستقباؿ جيد يجب إستعماؿ في أكؿ الأمر تقنية الإستقباؿ: التكونين المرفولوجي لميدين-أ
كىذا نظرا لممساحة التي تعطييا ىذه التقنية أثناء تلامس الكرة مع اليديف كىذا ما يسمح  المنخفض،

كل ما كاف مقدمة اليديف ممدكدتيف كمسطحتيف يستطيع اللاعب  بتكجيو الكرة بدقة لأؼ نقطة تكزيع،
كما يمكف الإشارة إلى كيفية ربط اليديف كميل الرسخيف نحك الأماـ مع سحب  التحكـ كتكجيو الكرة،

 .الكتفيف نحك الأماـ لإمتصاص قكة الكرة
كىذا بدءا مف التككيف المرفكلكجي للاعب  كل مككنات الحركة التقنية يجب تنفيذىا بصفة طبيعية،

 .  دريب المستمرتكالتي تتطكر باؿ
 بحيث بجب أف كما ىناؾ عامل مرفكلكجي آخر يتحكـ بصفة كبيرة في الإستقباؿ كىك التقدير البصرؼ 

الإستقباؿ يتطمب تنقلات سريعة كتدخلات  لأف يككف لاعب الكرة الطائرة لا يعاني عمى مستكػ النظر،
ف تتطمب الأمر قبل مركر الكرة مف الشبكة لأنو   صغير في تقدير بخطأفي مسار الكرة قبل سقكطيا كا 

ليذا ينصح  كسرعة الكرة يمكف تضيع كقت التدخل كبالتالي فقداف التحكـ في مسار الكرة، مسار
.  بتصحيح نظر اللاعبيف بإستعماؿ عدسات النظر مع رفع حجـ التدريب

ىذه العكامل المرفكلكجية ىي التي تحدد مدػ تخصص اللاعب في الإستقباؿ كبالتالي تكزيع المياـ 
 .(Marco Paoli, 2002, pp. 28-29)مف طرؼ المدرب

التنقل الذؼ عمى اللاعب إستعمالو قبل إستقباؿ الكرة يككف حسب مسار : التنقل في مسار الكرة - ب
كىذا بأقصى سرعة بحيث تككف بداية التنقل مف كقت خركج الكرة إلى غاية مركرىا مف  ك إتجاه الكرة،
. فكؽ الشبكة

إتجاه التنقل لا يمكف إختياره مف طرؼ اللاعب إلا بعد ملاحظة الإرساؿ ككذلؾ عمى اللاعب أخذ 
الإستقباؿ يجب أف يككف في كضعية (يجب تكقع التنقل السريع )كضعية الإنتظار بحذر شديد كتكقع 

كفي غالب الأحياف  لأف الثبات ىك الذؼ يسمح برفع كتكجيو الكرة بسيكلة كدقة، ثابتة كليس متحركة،
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معظـ التنقلات تتـ بخطكات كاممة كىذا لربح الكقت كالكصكؿ قبل الكرة لأخذ كضعية متكازنة مف 
، مف جانب أخر عمى اللاعب إنتظار الكرة بإستعماؿ تنقلات  خلاؿ عدـ فتح الرجميف أكثر مف اللازـ

مكانية أحسف لتكجيو كا عادة  خفيفة مف اليميف إلى اليسار أك العكس كىذه الكضعية تعطي تكازف كا 
 الشبكة كليس لخارج الممعب بالإضافة إلى كضعية الكتفيف، كما ينصح بتكجيو الرجميف نحك الكرة،

.   كبصفة عامة أحسف إستقباؿ ىك الإستقباؿ العالي كالمكجو إلى منطقة المكزع الأمامية
بيديف ممدكدتيف أك مرتفع كاليدؼ منو الحصكؿ عمى أكبر  يككف منخفض: التلامس وضبط الكرة-ت

ككما تـ ذكره مف قبل الإستقباؿ المنخفض يتـ بمنح أكبر مساحة مسطحة ممكنة لمكرة في  دقة ممكنة،
. المكزع المرفقيف كىذا لتكجيو الكرة في المسار الصحيح في إتجاه

مع المحافظة عمى (يسار يميف،)إف تكجيو الإستقباؿ يرتكز أساسا عمى الكتفيف كالتنقلات الجانبية
كاليدؼ العاـ لممدربيف ىك دفع اللاعبيف لمتنقل في مسار إتجاه الكرة  اليديف متكازيتيف بالنسبة لمفخذيف،

قبل كصكليا إلى الممعب كىذا ىك ىدؼ التدريب إبتداءً مف قدرة اللاعبيف عمى إستقباؿ الإرساؿ 
. ( سنة15)المتمكج 

 مف الميـ تطكير الإستقباؿ الجانبي للاعبيف عمى اليميف كاليسار مف خلاؿ التدريب التقني الخاص،
 .كيجب عدـ إىماؿ جانب عمى جانب

كىذا مف خلاؿ إنتقاؿ حركة الرجميف مف  عمى الرجميف، يتـ عف طريق الإرتكاز: رفع الكرة كيفية- ث
رتفاع بالإضافة  الكرة، نصف الثني إلى كضعية الإمتداد بحيث ىذه الكضعية ىي التي تحدد مسار كا 

لإستعماؿ دفع الرجميف في الإستقباؿ  كما إلى ترابط اليديف كتمددىما نحك الأماـ مع ميل الجسـ قميلًا،
 .يعتبر عامل تقني ميـ لتسييل عممية التكجيو كالرفع كىذا ما يجب التأكيد عميو أثناء التدريبات

ىناؾ خطاء شائع عند اللاعبيف الشباب يجب تفاديو كىك رفع الكرة بإستعماؿ اليديف فقط كىك ما يؤدؼ 
في غالب الأحياف إلى الكقكع في أخطاء كبالتالي عدـ التحكـ في مسار الكرة كىذا ما يعيق التطكر 

. التقني للاعب في ىذه التقنية
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وضعية تنفيذ التمريرة المنخفضة  :06 رقمصورة ستروروسكوب

 كضعية الرسخيف كالمرفقيف في التمريرة المنخفضة

 التمدد الكمي لمجسـ في التمريرة المنخفضة
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 عممية الإستقباؿ ىك أثناءأكؿ ما عمى اللاعب إدراكو :  خطوات أداء ميارة استقبال الإرسال-4-2-2
كمنو عميو تجنب إستقباؿ الكرة كا عادتيا  (اخ....ساحق،ممكج)نكعية إرساؿ لاعب الفريق الخصـ

كليذا فإف إستقباؿ الإرساؿ يجب تحضيره مسبقاً مف خلاؿ  خارج الممعب، مباشرة لمفريق الخصـ أك
كىنا يجب التركيز عمى الكضعية  أخذ خطكة لمخمف ثـ التقدـ للأماـ لتجنب الكرة خارج الميداف،

 فتح الرجميف، ثني الركبتيف، مركز الثقل قريب مف الأرض، تمديد اليديف مسبقا،: الدفاعية مف خلاؿ
               سحب الكتفيف نحك الأماـ لمحصكؿ عمى مساحة مسطحة مف الذراعيف كالرسخيف

(Marco Paoli, 2002, p. 33) 
في حالة تقابل كبكامل الجسـ مع تجنب الإستقباؿ  (الساحق)عمى اللاعبيف إستقباؿ الإرساؿ القكؼ 

حتماؿ مسار الكرة،أالجانبي المنخفض الناتج عف خط كفي حالة الكقكع في ىذه   في التكقيت كا 
كىذا  مع المحافظة عمى تكازف الجسـ عمى رجل كاحد°110إلى°100الكضعية يجب الإنتقاؿ مف زاكية 

 يتطمب تحضير بدني كتنسيق حركي عالي خاصة في حالة الإنزلاؽ عند فقداف التكازف كىذا ما ما
ثلاثة  في مناطق التدخل بيف لاعبيف، لذا يجب إدراؾ التنظيـ الدفاعي بأربعة لاعبيف أك يحدث غالباً 

 .لاعبيف مع إعطاء الأكلكيات
 تكضع خطط إستقباؿ الإرساؿ حسب نكعية الإرساؿ كىي خطط : الإرسال تكتيك إستقبال-4-2-3

جماعية كليست فردية تتنكع حسب دكرات الفريق كنكعية إرساؿ الفريق الخصـ كمكاف تنفيذه ككذلؾ 
حسب قدرات اللاعبيف المستقبميف، لذلؾ عمى المدرب التكقع كتحضير الفريق لمختمف العمميات 

التكتيكية التي يقكـ بيا الفريق الخصـ في الإرساؿ كذلؾ بتكزيع الأدكار أثناء الإرساؿ الساحق القكؼ أك 
 .الإرساؿ الساحق المكجو مف حيث عدد اللاعبيف كعلاقة ذلؾ بالتنظيـ اليجكمي لمفريق

يعتبر التكاصل بيف اللاعبيف في عممية الإستقباؿ ميـ لمغاية كىذا قبل أك أثناء الإرساؿ كخاصة في 
كضعيات الإرساؿ بيف لاعبيف في منطقة الإتصالات أك في حالة حماية منطقة لاعب لتكميفو بمياـ 
ىجكمية، كما نشير ىنا إلى الكضعيات التي تممس فييا الكرة عمك الشبكة كتستمر في مسارىا فيي 

أمتار لذا يكمف المكزع كلاعب كسط الشبكة بإنقاذىا، كفي ىذه الحالة  3غالبا ما تسقط في منطقة 
 .  (Philippe Blain, 2006, pp. 21-22)نكمف لاعب أخر بالقياـ بالتكزيع مكاف المعد

قانكف المعبة يترؾ الحرية لمجمكعة كبيرة مف تشكيلات  :الإرسال  تشكيلات إستقبال-4-2-4
الإستقباؿ، كىذا دكف مشاركة المعد ليذا فاللاعبيف الخمسة المتبقيف ىـ بصفة آلية مستقبميف لمكرة 
الأكلى، لكف ىذا يختمف حسب التشكيلات المقترحة فيناؾ فرؽ تستقبل بأربعة لاعبيف كىناؾ فرؽ 

أك حتى بلاعبيف في حالة الإرساؿ  (التشكيل الغالب في الكرة الطائرة الحديثة )تستقبل بثلاثة لاعبيف
خاصة مع كجكد اللاعب  (Arie selinger & Joan Ackermann-Blount, 1992, p. 62)السيل
 .   في التشكيمةlibéro))الحر
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لإختيار التشكيمة المطمكبة حسب إرساؿ  ليذا عمى الفرؽ التأقمـ مع مختمف أنكاع تشكيلات الإستقباؿ
:  النقاط التاليةمراعاةالخصـ  مع 

. تكازف التشكيلات في المحافظة عمى فعالية الإستقباؿ - 
. التشكيلات تسمح لمفريق الإنتقاؿ إلى الحالة اليجكمية - 

إستقباؿ الإرساؿ يعتبر نقطة إنطلاؽ تنظيـ اليجكـ الفعاؿ، ليذا عمى المدرب كضع تشكيلات حسب 
. قدرات اللاعبيف في الإستقباؿ مع المحافظة عمى البناء اليجكمي الجماعي لمفريق

عمى اللاعبيف أخذ الكضعية الأساسية للإستقباؿ بأسرع ما :  إعداد الفريق لإستقبال الإرسال-4-2-5
كىذا ما يسمح بتجمع اللاعبيف كالتركيز لتنظيـ اليجكـ المقبل كىذا يتـ عمى  يمكف بعد كل دكراف،

 :ثلاث مراحل
كل لاعب يتأكد مف كضعيتو إذا كانت صحيحة بالنسبة لمكقعو في التشكيمة كبالنسبة لزميمو  -

 .المستقبل 
 .الإتصاؿ بالإشارات مع المكزع لتحضير اليجكـ -
 Arie selinger & Joan)التحضير الذىني للإستقباؿ يبدأ أثناء مسؾ لاعب الفريق الخصـ لمكرة -

Ackermann-Blount, 1992, p. 63) 
في الكرة الطائرة الحديثة تستعمل معظـ الفرؽ الإستقباؿ بثلاث لاعبيف كىذا نظرا لتكفر الفريق عمى 
اللاعب الحر المختص في الإستقباؿ كالدفاع ، كيساعده لاعبي مركز أربعة في الفريق كتعتبر ىذه 

نظرا لما تكفره مف إمكانيات ىجكمية لمعب السريع كتقسيـ  (5.1)التشكيمة الأكثر نجاحا في خطة المعب
 .المياـ بصفة آلية كفعالة خاصة في اليجكـ

فإف المرحمة الأكلى لإستقباؿ '' 2011ىيركشي تكيكدا '' حسب :العكامل التقنية لإستقباؿ الإرساؿ- أ
ستقباليا في مقدمة الجسـ كىذا يككف بأخذ الكضعية  الإرساؿ بطريقة جيدة تكمف في التقدـ نحك الكرة كا 

عمى اللاعب تجنب إستقباؿ الكرة فكؽ الحكض كفي حالة ما كقع في ىذه  (تـ شرحيا سابقا)المنخفضة
الكضعية فيمكف تجاكزىا بتنقل جانبي لإستقباؿ الكرة بصفة مباشرة عف طريق كضع اليديف عمى 

 .الجانب
 .                    يككف إستقباؿ الإرساؿ بإستقباؿ الكرة بيف الركبتيف كا عادتيا لممكزع

في غالب الأحياف يككف ىناؾ تغير في مسار الكرة كمما زاد إقترابيا مف الشبكة كتككف فكؽ منطقة 
الحكض بالنسبة للاعبي المنطقة الأمامية، ليذا فعمى اللاعبيف عند إستقباؿ الكرات في ىذه الكضعيات 
عمييـ التركيز الجيد عمى مسار الكرة كتجنب رفع الجسـ نحك الأعمى كالتمركز قبل كصكؿ الكرة في 

 .مكاجية المكزع
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يعتبر ىذا التمكقع ميـ عند إستقباؿ الإرساؿ : عند إستقباؿ الإرساؿ(الحركة التقنية)التمكقع الفني- ب
لإعادة الكرة لممكزع، كعند تنقل اللاعبيف عمى الجانب عمييـ إستعماؿ الخطكات الجانبية الكبيرة 

 .(Hiroshi Toyoda , 2011, p. 109)كتجنب الخطكات المتقطعة
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 .التموقع الفني عند إستقبال الإرسال يمثل :16  رقملشكلا

 إتجاه خاطئ في الإستقباؿ إتجاه جيد في الإستقباؿ

لاعبيف 3إستقباؿ الإرساؿ ب  إستقباؿ الإرساؿ بلاعبيف 
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نجد أف معظـ المدربيف يؤكدكف للاعبيف عمى ضركرة : الإستقبال في وضعيات معقدة- 4-2-6
الإستقباؿ الأمامي في كضعية ثابتة، كفي الحقيقة أف تنفيذ الإستقباؿ يككف كذلؾ في كضعيات تنقل 

 :جانبية كىك ما يعرؼ بالكضعيات المعقدة كالتي نتناكليا فيما يأتي
في ىذه الكضعية إذا كاف للاعب الكقت الرجكع نحك : الكرات التي تكون عمى مستوى الصدر- أ

الخمف كالتلامس مع الكرة في كضعية منخفضة حتى يتمكف مف إمتصاص قكة الكرة، أك إذا أمكنو 
إرجاع رجل كاحدة فقط حتى يتمكف مف حمل كزف الجسـ كفي غالب الأحياف تككف الرجل اليسرػ، أما 
إذا كنت سرعة الكرة كبيرة كلـ يتمكف اللاعب مف أخذ الكضعية الصحيحة فعميو القفز عمى رجل كاحدة 

 .نحك الخمف مع محاكلة رفع الكرة في اليكاء فقط
 عمى اللاعب المستقبل الدكراف بسرعة مع القياـ بخطكة جانبية :الكرات التي تكون تحت الرأس- ب

 .كالتي تمكنو مف إستقباؿ الكرة كرفعيا في كضعية رجكع إلى الخمف كىذا حتى يتفادػ حمل الكرة
عمى اللاعب التنقل السريع في المسار : الكرات السريعة والجانبية عمى مستوى متوسط العمو- ت

الجانبي لإتجاه الكرة ثـ الإرتكاز قبل رفع الكرة كمرافقتيا نحك الأعمى لأف ىذه الحركة التقنية تعطي 
دكراف لمكرة يسمح بتكجيييا نحك اليدؼ، ككذلؾ يسمح للاعب المكاصمة في التنقل حتى يشارؾ في 

 .اليجكـ 
 في ىذه الكرات عمى اللاعب التنقل نحك مسار الكرة :الكرات السريعة والمنخفضة الجانبية- ث

ككضع خطكة جانبية كفي أثناء التلامس مع الكرة يجب كضع الركبة عمى الأرض مف جية الرجل 
 .المعاكسة ككذلؾ عمى اللاعب تكجيو الكرة مف خلاؿ تدكير الكتفيف نحك اليدؼ

إذا لـ يمتمؾ اللاعب الكقت لمتنقل نحك الأماـ في ىذه : الكرات السريعة والمنخفضة الأمامية- ج
الكرات فعميو القياـ بخطكات كبيرة أمامية بالرجل اليمنى مع إتباعيا بالرجل اليسرػ لممحافظة عمى 

التكازف بكاسطة الركبة في حالة التلامس مع الكرة، كلكف في حالة كرة أسرع عميو بالقياـ بنفس الحركة 
 سنتيمتر أماـ 60مع تسمسميا بالزحمقة نحك الأماـ كفي ىذه الحالة يككف التلامس مع الكرة بحكالي 

 .(Arie selinger & Joan Ackermann-Blount, 1992, p. 61)اللاعب
 مف خلاؿ العرض السابق لمختمف كضعيات الإستقباؿ المعقدة يتبف لنا أف العامل التقني ميـ في 

تجاه الكرة غير  تنفيذ الحركات الخاصة بالمكقف خاصة مف ناحية إختيار نكعية التقنية حسب مسار كا 
ستعدادات بدنية خاصة للاعب خاصة  أنو نلاحع انو لا يمكف تنفيذ ىذه الحركات دكف تكفر قدرات كا 
مف ناحية السرعة كالمركنة كالتنسيق البصرؼ الحركي لمجسـ في تنفيذ الحركات المعقدة كالمتسمسمة 
ليذا يجب التنكيو بأىمية التحضير البدني الخاص في التأثير عمى تنفيذ ىذه التقنيات ما يساعد في 

  .الرفع مف فعالية أداء الفريق في الإستقباؿ الذؼ يعتبر مفتاح المعب في التركيبة الأكلى
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 .يمثل أنواع إستقبال الإرسال: 17رقم الشكل 

في ىذه النقطة يتحدث معظـ المدربيف عمى أف اللاعبيف أثناء : التحضير الذىني للإستقبال- 4-2-7
كضعية الإستقباؿ يككف معرضيف لضغكطات نفسية كذىنية تستكجب تحضير بدني كنفسي خاص 

أثناء التدريبات كىذا ما يعتبر تحدؼ بالنسبة للاعب المستقبل خاصة في كضعيات المنافسة الرسمية، 
لذا نجد أف عامل التحفيز كالثقة في النفس يمكف إعتبارىـ أىـ عاممي يرتكز عمييـ المدرب في 

الحصص التدريبية كىذا مف خلاؿ تطكير القدرة عمى إسترجاع التركيز في مختمف الكضعيات ككذلؾ 
 .(Arie selinger & Joan Ackermann-Blount, 1992, p. 62)تعمـ تقنية الإسترخاء

 فقبل الشركع في العمل التكتيكي كالجماعي للإستقباؿ عمى اللاعبي: تدريب الإستقبال- 4-2-8
التحكـ التقني في الميارات الفنية للإستقباؿ كطرؽ ممئ الفراغات في الممعب فعمى اللاعب المستقبل 

 .أف يككف يتمتع بقدرات التلامس مع الكرة كالتنسيق في القياـ بالحركة التقنية
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لمعمل عل تحسيف قراءة مسار الكرة كتقيـ إتجاىيا يمكف العمل بكرات في إتجاه الحائط كىذا بالتنكيع 
في طريقة ضرب الكرة حتى يككف مسارىا مختمف عند رجكعيا مف الحائط ىذا ما يمزـ اللاعب 

المتدرب بالتنكيع في الحركات التقنية الخاصة بالإستقباؿ خاصة تمؾ المتعمة بالتنقلات الجانبية كعمل 
 .الكتفيف كىذا ما يكسبو قدرة عمى آلية أداء الحركات في كضعية تستكجب رد فعل سريع

كما يمكف العمل عمى تحسيف الإستقباؿ مف خلاؿ تمرينات كضع اللاعبيف المكمفيف بالإرساؿ فكؽ 
طاكلات كىذا لمرفع مف القدرة في التكجيو كبالتالي العمل بأىداؼ معينة كخاصة عمى المستقبميف كىذه 
الكضعية تمكننا مف رفع حجـ العمل كشدتو دكف أخطاء متكررة ما يمنح الأفضمية للاعب المستقبل 
في لمس أكبر عدد مف الكرات كىك المطمكب في التدريب لتحسيف التقنية، كما يمكف العمل في ىذا 
النكع مف التماريف بصيغة العقد بيف المكمف بالإرساؿ كالمستقبل كىنا يجب التركيز عمى النكعية في 

 .التدريب كليس الكمية لأف الكضعية تستكجب تنافس
مف الميـ للاعبيف العمل عمى  تحسيف الإرتكازات أثناء التنقلات لأنيا تعتبر العامل الميـ في إستقباؿ 

الكرة في مختمف الإتجاىات، كىذا يمكف برمجتو بصفة خاصة كيدؼ أك كضعو في نياية مرحمة 
 .(Philippe Blain, 2006, p. 28)التسخيف مف خلاؿ تمرينات الإرتكاز كالتنسيق

مف خلاؿ العرض السابق لتقنية الإستقباؿ يمكف القكؿ أنو يعتبر أساس بداية المعبة فبدكنو لا يمكف أف 
يككف ىناؾ تمرير أك سحق لذا نجد انو مف أبجديات المعبة التي يعمل كل المدربيف عمى تحسينيا في 

جميع المستكيات، كذلؾ لتعدد المكاقف كالكضعيات كالتي تستكجب بدكرىا مجمكعة مف الحركات 
التقنية المنتقاة حسب درجة صعكبة الإرساؿ، يضاؼ إلى ذلؾ تعدد التكتيكات في المعبة الخاصة 

بتنظيـ أداء التقنية في إطار المقابمة كالتي ىي بدكرىا تستكجب تحضير تكتيكي خاص كعالي الشدة 
كالحجـ، كيبنى في الغالب عمى القدرات البدنية كالسرعة، التكازف كالتنسيق الحركي كما أف القدرات 

  الذىنية كالنفسية كالتركيز تمعب دكر ميـ في رفع درجة فعالية أداء ميارات الإستقباؿ
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 .يمثل وضعية اليدين في الإستقبال: 18الشكل رقم

 

 إحدى الٌدٌن داخل راحة الٌد الأخرى 

 خطأ
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 .خطوات أداء ميارة إستقبال الإرسال: 07صورة ستروروسكوب رقم

تركٌز العٌنٌن على مسار الكرة أثناء لدومها 

 وبعد استمبالها 

المسافة اكثر من عرض الكتف 

 بملٌل  

 الٌدان ممدودتان ومتلامستان ببعضهما 

° 45الركبتان منثنٌتان بدرجة   

ٌتم ملامسة الكرة أمام 

الجسم مع رفع جذع 

.الظهر إلى الأعلى  

الكتفان مرتخٌان 

ومتجهان للٌلا إلى 

 الأمام

المرفمان أمام 

الجسم 

 ومنثنٌتان للٌلا 

التنمل بسرعة على 

الجانبٌن أو إلى 

.  الأمام  
 الكتفان مرتخٌان ومتجهان للٌلا إلى الأمام 
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       لاعب الإستقباؿ
       لاعب كسط الشبكة

 اللّاعب المعد       
 اللاعب الحر       
 المياجـ الحر      

 
 

 - التشكيمة الأكلية        - 
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 .1-5يمثل إستقبال الإرسال بثلاثة لاعبين في خطة : 19الشكل رقم
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 La passe:ميارة التمرير- 4-3
ىي مف أىـ الميارات الأساسية كأكثرىا استخداما خلاؿ المعب، كىي الميارة التي يمكف استخداميا في 

، 1994زينب فيمي،  )اليجكـ كالدفاع، إذ أنو يصبح أحد الطرؽ لميجكـ المباشر أك غير المباشر
 الأمر ،كالتمرير مف الأعمى بالأصابع ىي الممسة اليامة التي يجب أف تتقف اتقانا تاما، (11صفحة 

كيعتمد نجاح ، الذؼ يؤدؼ لكصكؿ الكرة إلى الزميل بطريقة تمكنو مف إحراز نقطة أك كسب الإرساؿ
الضرب الساحق عمى ضبط إيقاع الإعداد كبالتالي يككف مف الأىمية بمكاف ارتفاع الكرة، كليذا يتطمب 
الأمر مكاصمة التدريب المشترؾ بيف الضاربيف كالمعديف حتى تزداد معرفة المعد لمفركؽ الفردية بيف 

. (69، صفحة 2001محمد سعد زغمكؿ ك محمد لطفي السيد، )الضاربيف
أننا نجد أنكاع متعددة لمتمرير سكاء التمرير مف أسفل الكتفيف كقد سبق كتطرقف إلييا في عنصر  كما

الاستقباؿ الذؼ يمكف أف يككف بمثابة التمرير المباشر أك التمرير مف الأعمى كىك بدكره ينقسـ إلى 
. التمرير مف الأعمى بكضعية الثبات أك التمرير عف طريق الكثب 

ىي ميارة خاصة بجميع اللاعبيف سكاء نحك الأماـ  : خطوات أداء ميارة التمرير من الأعمى-4-3-1
أك إلى الخمف يككف فييا التلامس مع الكرة فكؽ جبية الرأس كراحة اليد عمى مستكػ النظر مع تعديل 

الأصابع في كضعية مسؾ الكرة ىذا ما يعطينا مثمث متككف مف اليديف كالمرفقيف أكبر بقميل مف 
عرض الكتفيف كبإمداد اليديف كتحريؾ المعصـ نقكـ بإخراج الكرة مف اليد نحك الأماـ أك الخمف كىذا 
حسب الحاجة، غير أف الحركة الكاممة لمتقنية تشمل جميع أعضاء الجسـ بحيث كمما كانت التمريرة 
طكيمة كمما إحتاجة إلى تنسيق بيف اليديف كالرجميف، في حيف أف تكجيو التمريرة يككف عف طريق 

 .  (Philippe Blain, 2006, p. 29)الكتفيف كىذا مف خلاؿ تكجيييـ إلى منطقة التمرير
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 .يمثل وضعية اليدين أثناء لمس الكرة: 20الشكل رقم

 

 وضعٌة الٌدٌن ومكان لمس الكرة أثناء المٌام بمهارة التمرٌر 
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 التمريرة ىي إرساؿ كرة في إتجاه مياجـ لمقياـ بالسحق كىي :  لميارة التمرير تحميل تقني-4-3-2
 عف المسئكؿالدفاع كتككف الممسة الثانية في الفريق كاللاعب  في غالب الأحياف تتبع الإستقباؿ أك

 ." المكزع أك المعد "التمريرة يسمى
يمكف   التمريرة تككف عمكما بالأصابع كبكمتا اليديف كفكؽ الرأس كىذه التقنية تسمح بتمريرة ممتازة،

المتكسطة أك المنخفضة كىذا مع المحافظة عمى  القياـ بالتمرير مف مختمف الكضعيات المرتفعة أك
ليذا فعمى جميع لاعبي الفريق إتقاف الكضعية الأساسية  الكضعية كالتكقيت مع تغير حركة الركبتيف،

 .لمتمرير مف أجل تعكيض اللاعب المعد في كضعيات معقدة 
: كلمقياـ بالتمرير في الكرة الطائرة يجب التركيز عمى أربعة مراحل أساسية مكضحة في الجدكؿ التالي

 .مراحل تقنية التمريريوضح : 1الجدول رقم
الخطوات التقنية  المراحل                    

الرجميف / الكتفيف مكجييف نحك المياجـ/التمركز كميا تحت الكرة التحضير الأكلي  -1
الجذع مستقيـ /الركبتيف مثنيتيف قميلا/ متباعدتيف نحك الأماـ 

إرخاء اليديف كالأصابع كرفعيما / كالحكض متمركز تحت الكرة 
 . ْ  100للأماـ ك ثني المرفقيف بحكالي 

التلامس /  سـ15يككف فكؽ كسط الجسـ كفكؽ الرأس بحكالي   التلامس مع الكرة  -2
تكجيو الكرة يككف بالإبياـ خاصة / يككف عمى كل الأصابع

. نحك الخمف
إستعماؿ كل أنكاع التنقلات /  يككف التنقل حسب مكاف الكرة   التنقل في مسار الكرة  -3

المحافظة عل اليديف / (...الجانبي الخمفي، الأمامي،)المعركفة 
. منخفضتيف أثناء التنقل

 مع إقتراب الكرة المكزع يرفع يديو لإستقباليا كأثناء تلامسيا   مسار كسرعة الكرة  -4
/ معو يثبت الكرة ثـ يدفعيا بخفة لمحصكؿ عل تمريرة سريعة

عند القياـ بتمريرة طكيمة يككف دكر الركبتيف ميـ في دفع الكرة  

:  الموزع التوزيع ودور- 4-3-3
اللّاعب الأكثر أىمية في الفريق مف خلاؿ دكره  في الكرة الطائرة المكزع بدكف شؾ ىك : تعريف*

الفعاؿ في تسير أداء الفريق كىك بمثابة الميندس للأداء اليجكمي لمفريق لأنو كرغـ تمتع المياجميف 
مياجميف جيديف كمكزع ضعيف )بقدرات ىجكمية إلا أنيـ يجب أف يتماشكا مع طريقة لعبو كتخطيطو 

عمى عكس ذلؾ مكزع جيد مع مياجميف ذكؼ مستكػ متكسط  قكؼ، أك متكسط لا يشكمكف فريق
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 اللاعبيف كالمدرب فيك حمقة الكصل بيف  بيففالمكزع يعمل بالتنسيق ( تككيف فريق تنافسيـبإمكانو
 .المدرب كالمياجميف كىذا ما يستمزـ تكاصل مشترؾ لضماف الأداء الجيد كالمنظـ 

 المكزع يجب أف يككف متنبو كيتمتع بقدرات نفسية كبدنية تمكنو مف التحرؾ في أؼ مكاف في الممعب 
كليذا تمعب شخصية المكزع  (..غير متكازف  منخفض، عالي، )كالتكزيع بدقة كتناسق في مكاقف مختمفة

 كىذا ما يمكنو ،دكر ميـ في التأثير عمى أدائو التقني بحيث تمعب دكر في الإبداع كالمثابرة كالإنضباط
 نقاط الضعف كىذا ما يمنح الثقة لزملائو، ليذا فدكر باستغلاؿمف كضع الفريق الخصـ في صعكبات 

 تعطي فعالية قتمريراتمف الكرات فقط كلكف لككف طبيعة كنكعية % 90المكزع ميـ ليس لككنو يممس
كفي  (Arie selinger & Joan Ackermann-Blount, 1992, pp. 78-79)مباشرة لميجكـ نظرا لبراعتو

اللاعب المعد فإننا ندقق  مف جامعة نيكميكسيكك أف لإختيار" إيفرسفك لكريل براسي" ىذا الصدد يرػ 
 فنحف نريد ليذا المركز شخص رياضي جيد يتمتع بخمفية فنية عالية  كتمتد ىذه الخمفية ،في إختيارنا

 .(99، صفحة 2004زكي محمد محمد حسف،  )(الكسط الخارجي )الفنية العالية لتشمل المراكز الأخرػ 
: كفي ضكء ما سبق يمكف الإشارة إلى أف اللاعب المعد ىك

 الذؼ يستطيع عمل أك تنفيذ كـ أكثر مف الأشياء. 
  ىك الذؼ يمتمؾ أيدؼ جيدة. 
 ىك الذؼ يككف جيد في المناطق الأخرػ أيضا. 
 ىك الذؼ يستطيع أف يتحرؾ حكؿ الممعب. 
  ىك الذؼ يككف في مقدكره الحصكؿ عمى أكبر قدر مف الكرات. 
 ىك الذؼ يستطيع أف يحصل عمى كل كرة. 
 يحتاج أف تككف الكرة في أعمى قمة رأسو ىك الذؼ لا. 
 نسيابية كرشاقة  . (110، صفحة 2004زكي محمد محمد حسف،  )ىك الذؼ يتحرؾ بسيكلة كا 
 ىك الذؼ يمتمؾ مقدرة الطكؿ إف تكفرت. 
 يفتىك الذؼ يمتمؾ قدميف سريع. 
  لممكاقف قراءتو ىك الذؼ يككف جيد جدا في. 
 ىك الذؼ يككف جيد بالنسبة لمتحكؿ أك التغير. 
  ىك الذؼ لديو المقدرة الجيدة في الكصكؿ إلى الشبكة. 
 ىك الذؼ يككف يتمتع بكثب جيد. 
 ىك الذؼ يككف منضبط كمؤدب رياضيا. 
  التحرؾ في كل مكاف باستطاعتوىك الذؼ . 
  ىك الذؼ يستجيب جيدا للألعاب الفنية. 
 ىك الذؼ يحتل مركزه جيدا. 
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 ىك الذؼ لديو القدرة العالية كالجيدة في التحكؿ إلى الدفاع كالعكس. 
 ىك الذؼ لديو قدرة دفاعية لتغطية الضربات البعيدة. 
 مكانيات مياجميو  .ىك الذؼ يحسف إستغلاؿ قدرات كا 
 ىك الذؼ يطبق تعميمات المدرب حرفيا. 
 (111، صفحة 1998زكي محمد محمد حسف، )ىك الذؼ يركز في أدائو عمى تحركات حائط الصد. 
إف اللاعب المعد في الكرة الطائرة شأنو في ذلؾ شأف اللاعب  :متطمبات إجرائية لمركز المعد*

المياجـ أك المدافع لو مف المتطمبات العديدة التي يجب أف تككف معركفة لدػ مدربي المستكيات 
المختمفة في الكرة الطائرة كيجب العمل عمى تنميتيا كالإرتقاء بيا حتى يستطيع اللاعب القياـ بكاجبو 

الأىـ في الكرة الطائرة الحديثة لأنو كبدرجة أكلى اللاعب  الدكر المكزع بدكف شؾ ىك  فدكرفي المركز
ليذا يجب أف يككف  الأكثر لمس لمكرة مف خلاؿ المشاركة في كل لقطات المعب مف الناحية اليجكمية،

خاصة   بالمقارنة مع اللاعبيف الأخريف،ذكاء كالملاحظةكاؿ يتمتع بدرجة عالية مف الدقة في التمرير
 :ما يمي   المتطمبات الإجرائية لمركز المعد نذكرأىـمف بيف ك ة،فيما يخص تمريرات البناء اليجكمي

كتتمثل في القدرات اليكائية كاللاىكائية بحيث كضع اللاعب المعد ىك المركز : متطمبات التكيف - أ
ىكائي   ىي عمل لا%90- %80لكف ىذا لا يمنع أنو يكجد مف  الأكثر طاقة ىكائية في الكرة الطائرة،

 :كىذا ـ يتطمب إلا مف خلاؿ العمل عمى 
 تنمية الأسس اليكائي أكلا : أكلا 
 تدريبات عمى الأنظمة اللاىكائية  :ثانياPC-ATPك حمض اللاكتيؾ ميـ جدا . 
 خلاؿ مرحمة التحضير قبل المكسـ  (الناشط)الإستشفاء الغير الكامل  :ثالثا. 
 خلاؿ نياية فترة ما قبل المكسـ كبداية المكسـ  (السمبي )الإستشفاء الكامل :خامسا 
كتتمثل في القدرة كالقكة كالسرعة ككذلؾ القكة العضمية كىنا يجب العمل : القوة العضمية والقدرة - ب

: عمى 
 تنمية القدرة كالقكة أكلا ثـ السرعة كالقدرة :أكلا. 
 اللاعبيف المعديف يتطمبكف أفضل برامج التكيف :ثانيا. 
 يجب تنمية القكة العضمية ليذه المجمكعات بالنسبة لمجزء العمكؼ المتمثل في المجمكعة  :ثالثا

 .الأمامية كالكسطى كعضلات الصدر كالجذع الرؤكس، ثلاثية :العضمية مثل
 الرباعية كثنائية الرؤكس السفمية لمحكض كالعضمة العضمية لممجمكعة تنمية القكة :رابعا. 
 يجب تنمية المجمكعة العضمية العاممة عمى الجذع كتشتمل عمى الناصبة لمعمكد الفقرؼ  :خامسا

 .كعضلات البطف
تعتبر مف أىـ القدرات للاعب ىذا المركز نظرا لأىميتيا في تطكير الجانب التقني كالفني : الرشاقة-ت

: الأتيمراعاة خاصتا كعند تنميتيا يجب 
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 ياردة10إلى5الجرؼ السريع لمسافة:أكلا . 
 القدرة عمى التكقف المفاجئ بتكازف ك تنفيذ المعب:ثانيا. 
 تنمية القدرة في كل مستكيات الحركة. 
 زكي محمد محمد حسف، )تنمية سرعة القدميف ،التكازف كالتحكـ في حركة الجسـ الحيكية:رابعا

 .(95-93، الصفحات 1998
 :صفات المعد* 

إف مف أىـ الخصائص أك الصفات البدنية التي نحتاجيا في اللاعب المعد  :الصفات البدنية لممعد 
كفي ىذا المجاؿ ينصح العديد مف الخبراء كالمتخصصيف العالمييف في مجاؿ تدريب  ىي صفة الطكؿ،

كالذؼ يجب أف  (طكيل نسبيا)كتدريس الكرة الطائرة أف اللاعب المعد يحتاج إلى عامل طكؿ النسبي
ضافة إلى عامل الطكؿ نحاكؿ أف نكفر اللاعب 1,98 سـ إلى 1,85يتراكح مابيف  سـ فما فكؽ، كا 

 كالتي تندرج أخرػ الأشكؿ إف تكفر كعمى العمكـ فإف صفة الطكؿ يجب أف تككف مصاحبة لصفات 
 :تحتيا كىي صفات أكيدة يجب أف تؤخذ بعيف الإعتبار كمنيا

 الخصائص أك الصفات البدنية التي يجب أف  أىـ أحد  أشكالياتعتبر السرعة بإختلاؼ: السرعة-    أ
يمتمكيا كيتمتع بيا جميع لاعبي أؼ فريق ممارس لمكرة الطائرة كعمى الأخص اللاعب المعد فيك عمى 
كجو الخصكص يجب أف يمتمؾ مقدرة السرعة كىي تمؾ الصفة التي تسمح لو كتمكنو مف التحرؾ في 

        .بإستعماؿ قدميو كىذا ما يساعده لمكصكؿ إلى الكرة بأقصى سرعة ممكنة جميع الإتجاىات
مف بيف لاعبي المنطقة الخمفية إلى  (pénétration)كمف الملاحع أف اللاعب المعد عادة ما يتكغل

الأماـ كذلؾ لكي يتخذ مكانو عمى الشبكة، كبالطبع فيذا العمل لا بد كأف يتـ بأقصى سرعة ممكنة 
 كلنجاح ىذا التكغل يتكقف عمى ،حتى يستطيع مقابمة ما يسمى بالكرة الأكلى كملاحظة جدار الصد

 سرعة الأداء أك سرعة أكالمعد مف صفة السرعة سكاء كانت سرعة التحرؾ  يتمتع بو اللاعب مقدرة ما
لذلؾ ينصح في ىذا الصدد معظـ المتخصصيف في مجاؿ تدريب الكرة الطائرة  التحكيل أك التبديل،

بضركرة الإىتماـ بإعطاء مجمكعة مف التدريبات خاصة تمؾ التي تنمي صفة السرعة العامة كالسرعة 
، صفحة 1998زكي محمد محمد حسف، )الخاصة كالتي تمكنو مف إتماـ ىذا التكغل في أقل زمف ممكف

10). 
كالتي  تمثل العيناف إحدػ الصفات الكظيفية التي يجب أف يتمتع بيا اللاعب المعد،: العينان- ب

يجيل معظـ المدربيف في الكرة الطائرة أىميتيا فاللاعب المعد عميو أف يبرىف أنو يتمتع بالتحرؾ 
كذلؾ يجب أف  (مقدرة العينيف في متابعة الأحداث التي تدكر حكلو بشيء مف السرعة)العيني السريع 

يتمتع اللاعب المعد بما يعرؼ بالتكيف البصرؼ كنعني بو قدر الإبصار عمى الملائـ كطبيعة 
خصائص المعبة داخل مجاؿ الرؤية الذؼ يشمل مستطيل المعب الخاص بفريقو كنصف الممعب الأخر 

كفي ىذا المجاؿ نكد أف نكضح حقائق ىامة تتعمق بمجاؿ الرؤية التي يجب  الخاص بالفريق الخصـ،
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أف تعمل فييا أك تتحرؾ خلاليا عيني اللاعب المعد فنحف نلاحع عند ممارسة الكرة الطائرة أف مجاؿ 
أف يتمتع اللاعب المعد بمقدرة بصرية كتكيف بصرؼ  لذا كجب الأمر الرؤية البصرية كاسع كعريض،

 الأمر أف يتعرؼ عمى مجمكعة بادغفمثلا عميو في  ككذا مجاؿ رؤية أكسع عف شيء آخر، عالي،
 :مف الحقائق الغالية يتضمنيا مجاؿ الرؤية فمثلا عميو أف 

  كالذؼ مف خلالو يستطيع أف يصل إلى المركز يستبصر الطريق الذؼ عميو أف يتكغل فيو،كيدرؾ 
 .المعيف ك المحدد لو عمى الشبكة لمقياـ بمياـ الإعداد

 كصكلو أف يركز عمى المياجميف المكجديف معو كبجكاره عمى الشبكة كىذا ليتذكر ميامو  عميو فكر
 .إتجاه كل منيـ في كيفية الإعداد

  تساعو لا يشمل نصف ممعبو لعب فريقو فقط كلكف عميو أف ـك عميو أف يعرؼ أف مجاؿ الرؤية كا 
 .يمتد ليشمل نصف ممعب الفريق الخصـ

 كالتي يمكنو  ،عميو أف يتعرؼ عمى الأماكف التي تشكل نقاط ضعف في نصف ممعب الفريق الآخر
 (.feinter)إستغلاليا لكضع الكرات 

  عميو أف يستقرأ طريقة ىجكـ اللاعب الذؼ سكؼ يعد لو الكرة. 
 مف لاعب معيف لو طريقة خاصة في (الممسة الأكلى)عميو أف يستشعر كيبصر طريقة إستقباؿ فريقو

 .إستقباؿ الإرساؿ
  عميو أف يشارؾ كيكضح للاعبيف المياجميف مف خلاؿ تحركات عينيو طريقة اليجكـ التي قد

 . بيا لاعبي الخصـ يفاجئ
  إذا كبصفة عامة عميو أف يتقف لغة العيكف لمتفاىـ بيا مع أفراد الفريق بجانب إشارات الأصابع

 . (12-11، الصفحات 1998زكي محمد محمد حسف، )المتفق عمييا
ىي خاصية أخرػ مف الخصائص التي يجب أف يتمتع بيا المكزع : اليدين طريقة العمل بكمتا- ت

لذلؾ يجب عمى اللاعب المعد أف يككف في مقدكره  كىك طريقة العمل بكمتا اليديف كالقدرة عمى الضبط،
أف يضرب الكرة بأؼ مف الذراعيف كىذه تعتبر مف الميارات التدريبية خاصة إذا تكفرت القكة العضمية 

 .(13-12، الصفحات 1998زكي محمد محمد حسف، )في الجزء العمكؼ مف الجسـ
تمثل الصفات البدنية أحد الخصائص اليامة التي يجب أف يتمتع بيا جميع : الصفات العقمية لممعد 

أك معظـ المعديف، إلا أنو لكحع كبناء عمى رأؼ العديد مف المختصيف في مجاؿ التدريب في الكرة 
لذا فيناؾ صفات أخرػ يجب أف يتمتع بيا  إمتلاؾ ىذه الصفات كحدىا غير كافي،أف الطائرة مف 

 فيذه الصفات في مجمكعيا أك منفردة تعتبر في ،جميع اللاعبيف المعديف ألا كىي الصفات العقمية
لذا يجب أف يتمتع بيا جميع لاعبي الفريق كبصفة خاصة المعديف كمف ىذه الصفات  غاية الأىمية،

 :نذكر
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كىي إحدػ الخصائص أكالصفات النفسية كالعقمية التي يجب أف يتمتع بيا أؼ لاعب  :الشخصية - أ
 : اللاعبيف يتمتعكف بالخصائص كالصفات التاليةىؤلاءفقد لكحع أف  معد،
 القيادة. 
 الإعتماد عمى النفس. 
  (الحافز)الدافع الشخصي 

 يككف أفكما أنو نشير في ىذا المجاؿ عمى أف ىناؾ صفات أخرػ تميزه عف بقية اللاعبيف فيجب 
. كدكد كلطيف كيمعب حتى النياية في حالة تكتر الأداء

يجب عمى اللاعب المعد أف يككف قادرا عمى العمل بسرعة عمى إتخاذ القرار كأف يككف : الذكاء- ب
متفيما لأداء دكره مع الضاربيف ككاعيا لطريقة الإعداد التي  يتسـ بالدىاء خاصة في الكرات المفاجئة،

. يفضميا كل مياجـ
عف الصفات السالفة كذلؾ بسبب الدكر  تعتبر إحدػ الصفات التي لا تقل أىمية :المسئولية- ت

القيادؼ للاعبيف المعديف يجب أف يميزه بشخصية قكية بالقدر الكافي لتقبل المسؤكليات حتى لك 
 الصفة مف خلاؿ كحدات تدريبية خاصة بالنكاحي قىذ كيتـ تطكير إقتضى الأمر مسؤكليات الخسارة،

 .(15-14، الصفحات 1998زكي محمد محمد حسف، )الفنية كالخططية
كما تعتبر ذاكرة المكزع مف أىـ القدرات في تحسيف فعالية الأداء خاصة فيما يخص التأقمـ مع 

كضعيات المعب المتكررة كبالتالي يتمكف المكزع مف المعب بطريقة أكتكماتيكية، كىذا يعتبر ميـ لأف 
غنى الذاكرة ىك الذؼ يمكف اللاعب مف التنكيع في الأداء ككذا سرعة التنفيذ، لأف كل لقطة تترؾ في 

 , Hubert ripol)ذاكرة اللاعب اللاكاعية حدث يمكف الإستفادة منو في حالة الكقكع في نفس الكضعية
2012, p. 100) 

كىك شكل مف أشكاؿ التكجيو الخاص باللاعب المعد كيتـ تصميمو مف طرؼ :  المعد أداءتوجيو* 
 كىذا لمقابمة ما الذؼ يجب إجرائو في ،المدرب كاللاعب المعد كالمياجميف عمى شكل مجمكعة الأفكار

 المعد ىك الذؼ يجرػ ىذه التكجييات بفاللاعكفي غالب الأحياف  جميع الحالات داخل الممعب،
داخل الممعب مف خلاؿ الإشارات كالأفعاؿ الكلامية كالصكتية أك علامات الأيدؼ لكل مياجـ في كل 

 كىذا بكل مسؤكلية طالما أنيا نابعة منو داخل الممعب كغالبا ما تككف مجمكعة مف الأرقاـ، ،لقطة
لذلؾ فنحف نجد أف كـ كبير مف الفرؽ تستخدـ ىذا النظاـ عمى طكؿ خط الشبكة لإستغلاؿ نقاط 

 اللاعب المعد العالية تساىـ بصفة كبيرة في تطبيق ىذه فا خبرةضعف المنافس ليذا 
 .(291-290، الصفحات 1998زكي محمد محمد حسف، )الإستراتجيات

:  كيظير ىذا بصفة مباشرة ككاضحة في النظاـ العاـ لإتصاؿ الفريق مف خلاؿ ما يمي 
ستقبال الإرسال الإتصال - أ يمتد الإتصاؿ في الكرة الطائرة ليشمل لحظات كمكاقف عديدة بجانب  :وا 

الإعداد لميجكـ بحيث كأساسا مف إستقباؿ الإرساؿ يستطيع اللاعب المعد أف ينادؼ عمى اليجمات 
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لكل مياجـ حتى يستطيع إتماـ اليجكـ كىذا الجزء الخاص بالمعبة يككف مخطط لو مسبقا بصفة جيدة 
 0التكقيت )مف طرؼ المدرب كقد بينت معظـ الدراسات كالخبرات أف النسب المئكية لميجكـ السريع

، لذلؾ عمى اللاعب المعد أف %10 إلى %5تككف مرتفعة عند إستعماؿ نظاـ ىذا الإتصاؿ ب  (1ك
 : ىذا النظاـ مجمكعة مف النقاط التاليةاستعمالويراعي عند 

شارات اليد في الإتصاؿ  -  .أف يككف في مقدكره إستعماؿ صكتو كا 
القدرة عمى الإتصاؿ بالعينيف مع كل لاعب ككذا إمتداد مقدرة عينيو عمى العمل في الخمف حيث  -

 ( .  1)يقف خاصة مع المركز رقـ
 يذلل الكثير مف الصعكبات بتفاىـ اللاعبيف سكاء :الإتصال الخاص بكل من المعدين والمياجمين-ب

 لعبة تتميز بخصائص تختمف باعتبارىاكاف في المكقف التدريبي أك المنافسة كىذا يشمل الكرة الطائرة 
 الستة المككنيف لمفريق الكاحد عمييـ أف يتفاىمكا مع بعضيـ البعض في ف فاللاعبيعف أؼ لعبة،
  كقبل كصكؿ الكرة إلييـ مف ممعب الخصـ كأثناء لعبيا كبعد مغادرتيا كىذا بشكل عاـ،ةلحظات كجيز

لكف ىناؾ إتصاؿ لو شكل خاص كالذؼ نراه بيف المعديف كالمياجميف مف نفس الفريق حيث يجب أف 
زكي محمد محمد ) في المعب مثل النظاـ الرقميالمناداةأسمكب خاص بالكلاـ أك  يككف ىناؾ نظاـ أك

 .       (273، صفحة 1998حسف، 
 ىذا النظام في الإتصال يعتمد إما عمى الكلام الشفيي مع إرتفاع الصوت أو إستخدام إشارات والتي 

العموم   اللاعب الذو يقوم بيا ىو اللاعب الجوىرو، وعمىأنيطمق عمييا الأفعال الإرشادية و نجد 
 يجب أن نعرف أن ىذه المجموعة من الألعاب قد خطط ليا مسبقا بواسطة المدرب أثناء التدريبات

   .(الباحث*)
: يمكف تمخيص مياـ ككفاءات كقدرات المكزع في النقاط التالية:  لدور المعدتحميل تقني* 
. قدرات تقنية-   أ
. خطط المعب  - ب
.   لممقابمةؼ الإستراتيجر التسيي-ج

 ليذا يجب الآخريفتقنيات تمرير المكزع تتطمب قدرات أخرػ في التمرير عالية عمى قدرات اللاعبيف 
نركز  ليذا فعندما نعمـ التمرير،، كالخططي مكزع إدراكيا كالعمل بيا لتحسيف مستكاه التقني عمى كل

عمى التنقل نحك الكرة كتمريرىا مف فكؽ العينيف بإستعماؿ دفع سريع مف الرجميف كالجذع ثـ اليديف 
كالأصابع كلكف مع مركر الكقت يجب تفادؼ الدفع بالرجميف كالجذع مع التركيز عمى إستخداـ رسخ 
اليديف كخاصة الأصابع مع التمرير مف كضعية القفز لأنيا الكضعية التي تسمح بمغالطة الخصـ 

عكامل 8 ىذا بالإضافة إلىيميز تمريرة المكزع بالنسبة لتمريرة اللاعب العادؼ كتسريع المعب كىذا ما
تقنية أخرػ يجب عمى اللاعب المعد أف يعمل عمى تطكيرىا ىي التي تجعل تمريرتو تتميز عف تمريرة 

 :اللاعبيف الأخريف كتتمثل في التقنيات التالية
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 المكزع يرفع يديو كمف خلاؿ حركة متصمة كمتناسقة يقكـ بالتمرير عمى عكس اللاعبيف : الرتم
الأخريف فإنيـ يقكمكف بالتمرير بصفة متقطعة ىذا ما يسمح بجدار الصد بالكصكؿ بطريقة منظمة، 

 .كما أف تقنية المكزع العالية في التحكـ في الكرة بصفة متصمة تسمح لو المعب بالخداع
 المكزع يقكـ بالتلامس مع الكرة في أقصى نقطة عمك كدكف ثني المرفقيف، ىذه الحركة : التلامس

تمكنو مف تسريع المعب كتثبيت جدار الصد كما بإمكانو ثني المرفقيف في بعض الحالات لمتحكـ في 
 .التكقيت الأكؿ لميجكـ أك لمقياـ بتمريرات طكيمة

 عمى المكزع أف يككف دائما متمركز تحت الكرة حتى يتمكف مف التمرير في : الوضعية تحت الكرة
 .مختمف الإتجاىات كيككف قادر عمى إخفاء التمريرة

 عمى عكس اللاعبيف الآخريف المكزع يترؾ دائما الرجل اليمنى إلى الأماـ كفي : وضعية الرجمين
 .كضعية متكازية مع الشبكة

 يعتبر عمل المعصـ سر نجاح أداء المكزع في جميع التمريرات، فعند اللاعبيف : عمل المعصم
الأخريف نجد أف دفع الكرة يتـ بكاسطة المرفقيف بينما عند اللاعب المعد فنجد الحركة النيائية تتمركز 

 .عمى مركنة المعصـ لدفع الكرة في مختمف الإتجاىات
 عمى المكزع أف يمتمؾ تقنية تمرير جيدة كمرنة كىذا بالتحكـ في الكرة عف طريق : التمريرة العموية

الأصابع كالمعصـ حتى يمنح لمكرة السرعة كالتكجيو اللازميف ككذلؾ القدرة عمى القياـ بمختمف أنكاع 
 .التمريرات في اليجكـ 

 منطقة )اللاعب المعد المتمكف ليس بحاجة أف يككف مقابل لميدؼ: الوضعية إتجاه اليدف
 .حتى يستطيع التمرير(التمرير
 المكزع يقكـ بالتمرير نحك الأماـ كالخمف بكل سيكلة كفي جميع الكضعيات كىذا : التمريرة الخمفية

عكس اللاعبيف الأخريف الذيف يجدكف صعكبة في التمريرة الخمفية سكاء مف حيث التكجيو أك الكضعية 
كلإنجاح التمريرة الخمفية مف طرؼ المكزع يجب عميو التمركز تحت الكرة بكاسطة الجذع كفي حالة 

التلامس مع الكرة يقكـ بكضع رجل أماـ الأخرػ ثـ يقكـ بدفع الكرة عف طريق المعصـ نحك 
 . (Arie selinger & Joan Ackermann-Blount, 1992, p. 85)الأعمى
ىي القدرة الميمة التي يجب أف تتكفر في المكزع خاصة أثناء (l’imprévisibilité)إخفاء التمريرةكما أف 

يمكف إلا إذا كاف المكزع يتمتع بقدرة كبيرة عمى مستكػ  مرحمة المعب بيف الإستقباؿ كاليجكـ، كىذا لا
الذراعيف كالرجميف لمتنقل السريع تحت الكرة لمتمرير بالقفز، ليذا أثناء التدريب ينصح بالتمرير مف 

 ,Marco Paoli)خلاؿ كضعيات بعد تنقل طكيل كسريع كىذا يختمف كثيرا عف التمرير مف الثبات
2002, p. 46). 

ليتمكف المكزع مف إكتساب القدرة عمى إخفاء التمريرة مف جدار صد الفريق الخصـ عميو أف يككف 
: يتمتع بدقة كبيرة في التمرير كىذه الدقة ليا علاقة بما يمي
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  أكطكيمة كرات قصيرة/كرات بعيدة/كرات قريبة :الشبكة. 
  كرات قصيرة/كرات نصف عالية/كرات عالية :المسار. 
  كرة في التكقيت الأكؿ لميجكـ بمختمف أنكاعيا/متسارعة :سرعة الكرة. 

عمى المكزع التدرب بصفة  ليذا التي سبق ذكرىا تستكجب تدريب تحميمي كخاص، كل ىذه العناصر
نفس الشيء ينطبق عمى التمرير )إنفرادية لمرفع مف درجة الدقة لمختمف التمريرات ككضعيات المعب

. كىذا ما يساىـ في زيادة نسبة اليجكـ في الفريق (بالإستقباؿ 
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 .وضعية تنفيذ التمريرة العموية تبين :08 رقمصورة ستروروسكوب

 كضعية اليديف كالأصابع في تمريرة اليجكـ 

 خطكات أداء التمريرة العمكية نحك الأماـ كالخمف لميجكـ
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الحل   تكتيؾ المعب يمكف تعريفو بأنو البحث عف الكسيمة أك:التكتيك والإستراتجيةدور الموزع في *
يعقد المأمكرية أثناء الأداء عمى نفسو بل يجب  كالمكزع المتمكف كالجيد يجب أف لا لكل كضعية لعب،

مف ، لذا عميو التركيز عمى الحركة التقنية في أداء التمريرات كتطكير قدراتو في التعامل أماـ الشبكة
أكؿ قكاعد خطط المعب التي يجب أف يتعمميا كيتقنيا المكزع في الكرة الطائرة ىي الدقة في التمرير 

يعرؼ بالخداع في  كىذا ما لمختمف المراكز مع المحاكلة لعدـ تمكف الخصـ مف كشف تمريراتو،
ثـ كبإستعماؿ  كأف يترؾ الكرة تصل خمف الرأس كأنو سكؼ يقكـ بتمريرة لمخمف، أك (feinter)المعب

 .رسخ اليديف يقكـ بتمريرة للأماـ
لأف عمى  عمى مستكػ كمكاصفات الفريق الخصـ كفريقو، الأداء الخططي لممكزع يجب أف يرتكز

المكزع أف يككف مدرؾ مستكػ مياجميو ليتمكف مف إستعماليـ حسب المتطمبات كالكضعيات اليجكمية 
لعب  ، مفتكحلعب)كىذا مف خلاؿ إختياره لمجمل التكتيكية المناسبة (لرفع درجة الفعالية)لمفريق
أما مف جانب الفريق الخصـ فعميو ( .....1مف المركز  لعب سريع طكيل، لعب خمفي، ،(×)متداخل

 كبصفة ،المعب مف جية الصد المنخفض أك المعب السريع في حالة تنقل بطيء للاعبي مركز ثلاثة
عمى مكاصفات المياجميف كليس عمى نقاط ضعف الفريق  عامة الخطط العامة يجب أف ترتكز

عمى الفريق الخصـ مجارات أداء المياجميف كليس عمى المياجميف اليركب مف جدار "الخصـ 
 .(Marco Paoli, 2002, p. 46)"الصد

المقابمة كىذا مف خلاؿ  تمعب ذاكرة المكزع دكر ىاـ في تسير الأداء الخططي لمفريق أثناء أطكار 
إذا عمى المكزع  الكضعيات التي تـ التدرب عمييا كىذا في الكضعيات الستة لمفريق، قدرتو عمى تذكر

أف يككف يتمتع بتنشيط جيد لمذاكرة لأنو في كل مقابمة يمعب ضد جدار صد الفريق الخصـ كىي 
ىذه القدرة لأنو  مقابمة داخل مقابمة، لذا عمى المكزع لعب أكبر قدر ممكف مف المقابلات لتطكير

-14)يصعب تطكيرىا مف خلاؿ التدريب فقط، كعميو ينصح بشرح ىذه الأمكر لممكزع الصغير السف 
 .لكي يدركيا كيحاكؿ العمل بيا ( سنة15
المعد ىك اللاعب الذؼ يتنقل أكثر في الممعب كذلؾ مف خلاؿ قيامو بتنقلات : تدريب المعد- 4-3-4

كىذا قبل الإستقباؿ حتى يتمكف مف  (pénétration)سريعة مف الدفاع إلى اليجكـ لمقياـ بمياـ التمرير
التمركز تحت الكرة كأخذ الكضعية المناسبة لمتمرير حسب مسار الكرة، ىذا ما يمكنو مف ملاحظة 
تحركات لاعبي جدار الصد في الفريق الخصـ ما يسيل عميو إختيار المياجميف كالعكس في حالة 
التأخر في التنقلات، كما عمى المكزع أف يككف دائما متحضر للإعداد بعد قيامو بجدار الصد أك 
كضعية دفاعية، ليذا نشير إلى ضركرة العمل عمى تطكير السرعة كالإرتكازات مف الناحية البدنية 
يساعد المعد عمى الأداء الجيد لتقنية التمرير ىذا بالإضافة إلى العمل الخاص عمى مستكػ قدرة 

مداكمة السرعة التي تككف مرتبطة في غالب الأحياف بالعمل التقني كالتكتيكي في الحصص التدريبية 
 :ىذا العمل يرتكز في الأساس عمى ثلاثة محاكر كىي
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 تقاف جميع أنكاع التمريرات المختمفة كىك الذؼ : يتمثل المحكر الأكؿ في قدرتو عمى التحكـ كا 
نلاحظو عند مكزعي الفرؽ الأسيكية الذيف يقكمكف بتركيبات ىجكمية سريعة بكل إتقاف كدكف أخطاء 

إنيـ يقكمكف ب "كعند الإستفسار عف سر ىذا الأداء العالي جاءت الإجابة مف المدربيف بكل بساطة 
ىذا ما يجعميـ كعازفي بيانك فكؽ الميداف، ليذا نجد أف عمى المكزع العمل عمى "  تمريرة كل يكـ500

تحسيف تقنية التمرير التي يمتمكيا مف خلاؿ تمرينات خاصة تتمثل في التكزيع عمى كرات مف 
 بحيث ىذا الإختلاؼ في مسارات الكرة ىك الذؼ يمكف المكزع مف تطكير قدرة الدقة 1 ك5المنصب 

في التمرير مع إعطاءه لمكرة السرعة اللازمة كتكجيو نحك أىداؼ معينة كالتي تعتبر مناطق اليجكـ 
 .(Philippe Blain, 2006, p. 36)ككضع مثلا لاعب فكؽ طاكلة كىنا يجب التأكيد عمى عمل الرسخيف

 في القدرة عمى التنسيق مع المياجميف كذلؾ بتحكمو في مسارات كسرعة : يتمثل المحكر الثاني
الكرات التي يمنحيا لممياجميف حسب قدراتيـ البدنية كالتقنية كىذا العمل يتطمب صبر كمثابرة كتخطيط 
عمى المدػ الطكيل كذلؾ باحتراـ مراحل التككيف كخاصة مبدأ التدرج أؼ في بداية الأمر يككف العمل 
في كضعيات بسيطة عف طريق رميات مختمفة ثـ الإنتقاؿ إلى كضعيات معقدة مف خلاؿ التمرير في 

كبعد كضعيات دفاعية كفي حالة تبادؿ متكاصل لمكرات حيث ىنا  (التركيبة الأكلى)كضعيات الإستقباؿ
تصبح ميمة المكزع أكثر تعقيدا خاصة في الكضعيات الدفاعية التي تتطمب القياـ بعدة أدكار خارج 

 .نطاؽ التمرير
كما يعتبر مف الميـ جدا العمل عمى التمرير مف مختمف كضعيات الإستقباؿ الجيدة، المتكسطة 

كالصعبة ككذلؾ ضركرة إحداث تنسيق بيف المعد كالمياجميف كىذا مف خلاؿ معرفة المكزع لسرعة 
كمسار تمريرة كل لاعب في اليجكـ حتى يزيد مف إمكانياتو في إحداث الفارؽ كخاصة مياجمي 

الأطراؼ، أما مياجمي كسط الشبكة فيتـ العمل معيـ عمى أساس تثبيت جدار الصد لمفريق الخصـ 
كىنا يككف التكاصل دقيق كمدركس في إطار سمسمة كاممة بدأ مف تمكف المكزع مف قراءة نكعية 
الإستقباؿ كمجمكع التركيبات التي يمكف أف يستغميا منو، إنتقالا إلى ملاحظة تمركز جدار الصد 
لمفريق الخصـ كنقاط الضعف فيو، مركرا بإختيار نكع التمريرة المناسبة لممياجـ كصكلا إلى التنفيذ 

دكر كبير في  (vision périphérique)كالإنتقاؿ إلى التغطية كىنا نلاحع أف لدكر النظر المحيطي
 فيي 2ك 1الرفع مف فعالية أداء المعد خاصة في حالة كصكؿ الإستقباؿ مف كراء ظيره مف المركز 

كضعية غير مريحة تستمزـ عمل خاص في التدريب، كما نشير أنو يجب العمل عمى التنسيق مع 
المياجميف في المنطقة الأمامية في حالة إستقباليـ لمكرة الأكلى كذلؾ بمنحيـ تمريرات مريحة كتتناسب 

 .مع تمركزىـ بعد إستقباؿ الكرة كىذا يمكف العمل عميو في كضعيات الإرساؿ القصيرة
عمى المكزع التأقمـ مع التطكر البدني كالتقني لممياجميف خاصة مف ناحية القدرة عمى القفز العالي 

كالتحركات السريعة كىذا حتى يمكنو مف التحكـ في مسارات التكزيع بصفة دقيقة كفعالة، ليذا نجد في 
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ىذه المرحمة أنو عمى المكزع إستقباؿ كـ كبير مف المعمكمات حكؿ المياجميف كخطط اللاعب كىذا ما 
 .(Philippe Blain, 2006, p. 37)يفرض عميو التنسيق بيف الإثنيف أثناء العمل الجماعي لمفريق

 في العمل عمى تطكير الملاحظة كىذا يتـ بكاسطة الفيديك عف طريق : يتمثل المحكر الثالث
ملاحظة المقابلات أك لقطات المعب ككذلؾ يمكف ذلؾ مف خلاؿ تصكير بالفيديك لمحصص التدريبية 

خاصة العمل الجماعي لمفريق كالذؼ مف خلالو يتمكف المعد مف ملاحظة أداءه حتى يتمكف مف 
 .تصحيح الأخطاء

في حيف أف العمل في الميداف لتطكير القدرة عمى الملاحظة يتـ مف خلاؿ كضع المكزع في كضعيات 
لعب تحتكؼ عمى تحديات ثنائية مع جدار الصد خاصة لاعب كسط الشبكة الذؼ يعتبر المسئكؿ عف 

دراسة لعب المكزع في الفريق الخصـ فمثلا يمكف التدرب عمى منح تمريرات ممدكدة كسريعة في 
 .(Philippe Blain, 2006, p. 38)التكقيت الأكؿ رغـ عدـ كجكد اللاعب في منطقة رؤية المعد

جزئية  في ىذه النقطة يرى الباحث أن العمل يكون بدرجة كبيرة من التعقيد لأنو يُبنى عمى معطيات
صغيرة كالتوقيت ونوعية الإستقبال، ليذا نجد أن معظم المدررين يولون إىتمام كبير ليذا العمل في 

 .(الباحث*) كل الحصص التدريبية نظرا لأىميتو من جية وصعورتو من جية أخرى 

 
 (.passe d'attaque).لميجوم والتمرير التمرير تدريب برنامجيمثل : 21رقمالشكل 
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يعد اليدؼ الرئيسي مف " 2011ىيركشي تكيكدا "حسب : العوامل الميمة لتدريب التمرير-4-3-5
سـ عف الشبكة  100إلى  50تدريب التمرير ىك القياـ بعدىا بيجكـ، مف الكاجب تمرير الكرة عمى بعد 

لكضع الفريق الخصـ في صعكبات  (حسب إمكانيات المياجميف)كبعمك أكثر بقميل مف عمك الشبكة
أثناء المعب يجب أف يككف ىناؾ تنكيع في التمريرات بيف التمريرة القصيرة كالتمريرة الخمفية كالتمريرة 
المدفكعة، ىذه التمريرات تجعل الفريق الخصـ لا يتمكف مف القياـ بالتدخلات المناسبة نتيجة التنكيع 
في السرعة كالمسار، عمى اللاعب القياـ بحركة تقكيس صغيرة لظيره مع تكجيو الصدر نحك الأعمى 
كفي حالة التمرير بالقفز عمى اللاعب ملامسة الكرة فكؽ الجبية بحيث تعد الدقة كمسار الكرة مف أىـ 

 .العكامل لإنجاح اليجكـ
مف خلاؿ الكضعيات التي سكؼ نشرحيا يمكف للاعب التعامل مع الكرة إنطلاقا مف مسارىا كىي كما 

 :يمي
 .عند تعدؼ الكرة لمشبكة يجب تنفيذ التمرية بالقفز كبيد كاحدة- 
 .(الرسخ)عند إتجاه الكرة إلى داخل الشبكة أك فكؽ الشبكة يجب تنفيذ التمريرة بالقفز بيد كاحدة- 
تعتبر في متناكؿ المكزع ليذا تككف  (إستقباؿ جيد)عندما تككف الكرة في مستكػ الشبكة كعالية- 

 .التمريرة مكازية لمشبكة حسب تكقيت المياجـ
 .عمى المكزع ضبط تكقيت التمرير حسب خطكات إقتراب المياجـ السريع- 

 :لتنفيذ تمريرة جيدة عمى اللاعب التحكـ فيما يمي
 .تصكيب التمريرة لممياجـ فكؽ الشبكة- 
 .ملائمة تكقيت التمريرة حسب قدرات المياجـ- 
 .إخفاء مسار التمريرة عف لاعب جدار الصد- 
 .التقكيـ الجيد لإمكانيات لاعب جدار الصد- 
 , Hiroshi Toyoda)عمى اللاعب المكزع أف يككف ذا تمريرات حاسمة لممياجميف لمقياـ بيجكـ ناجح- 

2011, p. 82) 
 :عكامل تدريب التمريرة العمكية. أ

 .التنقل بسرعة نحك الكرة كمكاجية الكرة- 
 .التعامل مع الكرة عف طريق المناطق الداخمية للأصابع- 
 .تكقيف الكرة بالإبياـ كالسبابة- 

يتـ تكقيف الكرة بالإبياـ كالسبابة مع إرجاع رسخ كمرفق اليد نحك الخمف، ثـ الدفع نحك الأعمى بفضل 
 .القكة المتككنة مف تداخل حركة الأصابع كالرسخ كالمرفق ككذلؾ الحكض كالركبتيف كرسخ القدميف
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جل الأداء الجيد لمتمريرة المنخفضة يجب تككيف زاكية  لأ:عكامل تدريب التمريرة المنخفضة.ب
بإستعماؿ رسخ اليديف كالمرفقيف كالجذع كيتـ التعامل مع الكرة مف خلاؿ التمدد الكمي لمجسـ مع 
 .البحث عمى رفع الكرة مف خلاؿ التغير في الكضعية  مف الأسفل إلى الأعمى كبالتقدـ نحك الأماـ

 
 .لميجوم والتمرير التمرير تدريب برنامجيمثل :22رقمالشكل 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



  .............................الكرة الطائرة .........,,,,,,,,,,............

 70 

 

 
 
 

 -التمرير مف الثبات- 

 
 

 -التمرير مف القفز -
 
  

 
 

 .تبين خطوات أداء ميارة التمرير بنوعيو: 09صورة ستروروسكوب رقم

ثنً - 1

الرجلٌن 

45 °

لاستمبال 

.الكرة  

الٌدٌن - 2

فوق 

الجبهة 

لاستمبال 

.الكرة  

 

اخذ - 3

وضع 

الخطوة 

إلى الأمام 

بعرض 

 الكتف

فوق جبهة ° 45ثنً الٌدٌن 

 الرأس 
تمدٌد 

الٌدٌن أثناء 

المٌام 

  . بالتمرٌر

ثنً 

الركبتٌن 

90 °

تمهٌدا 

للمفز إلى 

الأعلى 

لاستمبال 

وتمرٌر 

 الكرة 
 .المفز إلى الأعلى مع تمدٌد الجسم -1
 .تمدٌد الرجلٌن أثناء المٌام بالتمرٌر -2

تشكٌل خطوة إلى الأمام وتكون 

 بعرض الكتفٌن 

تمدٌد جمٌع أعضاء الجسم أثناء 

 المٌام بالتمرٌر إلى الأعلى 
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إف السحق يحتاج في أدائو إلى أعمى درجات القكة المركزة كىك  :L’attaque ميارة السحق- 4-4
بدنية  بدكف شؾ الحركة الصعبة في التطبيق بصفة صحيحة كتتطمب مف اللاعب عدة صفات

ستعراضا بالإضافة إلى ذلؾ إ، كاللاعبكف الذيف يقكمكف بالسحق ىـ الأكثر  القكةالرشاقة، كالتنسيق،
 .السحق الجيد الفعاؿ يزيد مف معنكيات الفريق أثناء المعب كينقص الجانب النفسي لمخصـ

كيعتبر السحق ركح لعبة الكرة الطائرة حيث أنو عبارة عف تكجيو لمكرة، يؤديو اللاعب كىك في اليكاء 
         بعد ارتقاء عمكدؼ بمحاذاة الشبكة بحيث تككف حركاتو منسجمة، متناسقة كبتكقيت صحيح

(Arie selinger & Joan Ackermann-Blount, 1992, p. 99). 
حد الكسائل الرئيسية اليامة في إحراز النقاط، كاستخداميا غالبا ما يككف أ الضربات الساحقة ىي إف

:  مف الممسة الثالثة كيؤثر فييا عامميف ىما
   القكة
  التكجيو 

كعامل القكة ىك الغالب عمى عامل التكجيو في أكثر الضربات، كلا خطكرة في التركيز عميو خاصة إذا 
نما تكمف الخطكرة في التصميـ عمى التركيز  كاف الفريق المنافس لا يقكـ بحائط الصد بطريقة فعالة، كا 

عمى عامل القكة في الضربات أماـ فرؽ تجيد استخداـ حائط الصد فتككف النتيجة ارتداد الكرة بقكة 
. (74، صفحة 2001محمد سعد زغمكؿ ك محمد لطفي السيد، )لمممعب الفريق المياجـ

نو ضرب الكرة بقكة مف أعمى الشبكة إلى الأسفل أكمف خلاؿ ذلؾ يمكف تقديـ تعريف لمسحق عمى 
كالتي تسحق الكرة في الأرض كتجعميا تنكسر دكف أف يتمكف الخصـ مف صدىا أك استقباليا كيعتبر 

كىذا لتعمـ  (سنة15حتى)اليجكـ مف كرات عالية الأساس الأكؿ كالرئيسي في مرحمة تككيف اللاعبيف
كما ينصح بتعميـ اليجكـ لمكرات العالية قبل القصيرة نظرا لسيكلة ىذه  كتصحيح الحركة التقنية،

. الأخيرة في حاؿ إتقاف اللاعب لميجكـ العالي كالعكس غير صحيح
 : لميارة السحقالتحميل التقني- 4-4-1

تعتبر حركة السحق حركة مركبة تتككف مف مجمكعة مف الحركات  (2011ىيركشي تكيكدا  )حسب
 :كالتي تتمثل في

 .الإقتراب مف كضعية اليجكـ- 
 .أخذ كثب ثـ القفز- 
 .حركة الذراعيف كأخذ ىيئة اليجكـ- 
 .(Hiroshi Toyoda , 2011, p. 90)ىيئة الطيراف كالتنقل إلى كضعية تسمح بمكاصمة المعب- 

:   ىناؾ ثلاث اعتبارات ىامة عند البدء بالضرب الساحق كىيليذا فإف 
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 كتتـ عمى القدـ اليمنى للاعب الذؼ يستخدـ يده اليمنى في الضرب كالعكس، :خطوة الفرممة- أ
سية، كفي ىذه الحالة يجب أفة راكتككف أطكؿ خطكة لاف مف خلاليا يتـ تحكيل المسافة الأفقية إلى مس

 :قتراب المياجـ بمراعاة ما يميإتنظيـ حركة 
مراقبة مسار الكرة - 
. تجاه الكرةإك رتفاعإسرعة كمسافة ك- 
. تتابع خطكات الاقتراب- 

 :تعتبر خطكات الفرممة المكجو الرئيسي لمسار السحق كىذا كما يمي
 60عند الإقتراب بطريقة مستقيمة نحك الشبكة يككف السحق عمى الخط، كعند إقتراب منحني بدرجة- 

 .يككف اليجكـ قطرؼ (مف خارج الخط الجانبي لمممعب)نحك الشبكة
عند الإقتراب بطريقة مستقيمة نحك الشبكة يككف السحق عمى طكؿ الخط، كبنفس الإقتراب يككف - 

 .السحق عمى القطر
عند إتقاف التقنيتيف السابقتيف يمكف الإنتقاؿ إلى إستعماؿ نفس خطكات الإقتراب مع تغير في - 

 .الخطكات
لمحصكؿ عمى قفز جيد عمى اللاعب أف يككف في كضع بدني مريح قبل بداية أخذ خطكات الكثب، 

حيث أنو إذا قاـ بثني كبير لمجسـ لا يستطيع القفز أك تككف القفزة ضعيفة، ليذا يجب مكازنة القفز في 
 .مرحمة الكثب مف خلاؿ التنسيق العضمي كالشدة

خاصة في  خطكات المياجـ كسرعتيا كتناسقيا تعطي إيقاع خاص يتماشى مع نكع التمريرة كسرعتيا،
:  أكقات رئيسية كىي4الخطكتيف الأخيرتيف كىذا ما يعرؼ بتكقيت اليجكـ الذؼ ينقسـ إلى 

  المياجـ في الفضاء قبل لمس الكرة مف طرؼ المكزع: 0,5التكقيت. 
 المياجـ في الفضاء عند لمس المكزع لمكرة :1التكقيت. 
 المياجـ في آخر خطكة عند لمس المعد لمكرة :1,5التكقيت. 
 المياجـ يقكـ بالخطكة الأكلى عند لمس المعد لمكرة:2التكقيت(Elisabethe chéne, 2002, p. 129). 
كبر، فيي تزيد أ كمما زاد مدػ ىذه المرجحة زادت إمكانية الارتفاع لمسافة :مرجحة الذراعين- ب

 .سـ تقريبا 25- 20الارتفاع لأعمى مف 
تككف ممدكدة كتممس الكرة مف أعمى نقطة عند الارتقاء، كيككف بعد  :حركة الذراع الضاررة- ت

اللاعب عف الشبكة بمسافة طكؿ الذراع كعند اليبكط يككف عمى القدميف كتككف نقطة اليبكط ىي نقطة 
 كبعد اليبكط يجب ، كيتـ عمل عدة كثبات لتفادػ الإصابة في مفصمي الركبة كالحرص،الارتقاء

 :الاستعداد لأداء التالي للأسباب التالية
. ميف الحماية مف الأداء اليجكميأت- 
. ربما ليقكـ بأداء نفس العمل اليجكمي مرة أخرػ عند ارتداد الكرة مف حائط الصد- 
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. المشاركة في تشكيل حائط الصد- 
. ضركرة القياـ بتغطية حائط صد فريقو- 

:" أف الميارة الأساسية لمسحق يمكف أف تككف مبنية عمى ثلاث مراحل" Marco Paoli"كقد جاء عف 
. الخطكات كالقفز- 
.       ضرب الكرة- 
 .(Marco Paoli, 2002, p. 54)الاستقباؿ- 

مف جامعة بكردك فإف العكامل التي تتحكـ في القفز  Emmanuel coll'('1998)''ك''Nourry''كحسب
 :العالي مف خلاؿ الحركة ىي

 أىمية إستعماؿ اليديف. 
 القكة المطكرة مف طرؼ الرجميف. 
 أىمية التنسيق عند الأداء بيف اليديف كالرجميف(Modèle de développement des athlètes en 

volleyball, 2013, p. 46). 
تكجد مجمكعة مف العكامل  :أىم العوامل التي تزيد من قوة الضرب الساحق ودقة التوجيو- 4-4-2

 .تساىـ بصفة مباشرة في زيادة قكة الضرب الساحق عمى المدربيف تطكيرىا كعمى اللاعبيف معرفتيا
 .العوامل المتحكمة في الضرب الساحق ودقة التوجيويوضح : 2رقم الجدول 

 (التوجيو)دقة الإتجاه- 2            قوة السحق- 1
 إشتراؾ أكبر المجمكعات العضمية 
 سرعة الضرب. 
 الكثب العالي . 
 قكة القفز .

 إستخداـ الأصابع كرسخ اليديف 
 دكراف الجسـ في اليكاء 
  مكاف ضرب الكرة

سبق ذكره يمكف إضافة تكقيت اليجكـ كتكقيت ضرب الكرة كىما عاملاف ىاماف في  بالإضافة إلى ما
إنجاح عممية السحق فالأكؿ يُمكف المياجـ مف الكصكؿ إلى الكرة كضربيا في أعمى نقطة ممكنة 

أما العامل الثاني كىك تكقيت ضرب الكرة فعمى المياجـ  لتفادؼ حائط الصد كقبل تمركز المدافعيف،
الفريق  القفز قبل الكصكؿ إلى الكرة لذا عميو التأخر قميلا ثـ الإعتماد عمى السرعة كالقفز لتجنب صد

  .الخصـ كىذا ما يسمح لو بإختيار تقنية ضرب الكرة حسب الكضعية
: أنواع اليجوم -4-4-3
مف بيف الضربات اليجكمية الأكثر إستعمالا مف طرؼ المياجميف ىك  (:Diagonal)القطرو اليجوم -أ

كيتـ تنفيذه مف اليسار إلى اليميف بالنسبة لمشبكة مف خلاؿ إختيار الزاكية  (diagonal)لقطرؼ السحق ا
ىذا النكع مف اليجكـ يعطي الأفضمية لممياجـ في الحصكؿ عمى  مسبقاُ كىذا أثناء خطكات اليجكـ،
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  جدارالمعب عمى أيدؼأك النقطة كرفع درجة الفعالية مف خلاؿ المعب عمى تسجيل نقطة مباشرة بقكة، 
 (.1الصكرة )الصد أك الدفاع السمبي

كىك  ىي تقنية يعتمد عمييا المياجـ لميركب كتفادؼ حائط الصد،: (Ligne )اليجوم عمى الخط-ب
 تغير في تكقيت الضرب مف خلاؿ إلتكاء في الجذع أك باستثناء قطرؼ بنفس تقنيات خطكات اليجكـ اؿ

 عالي مع تكجيو الرسخ نحك ركاؽ إسقاط الكرة مع تفادؼ الضرب خارج الممعب بامتدادإستعماؿ اليد 
 سنة 13ىذا ما يدفع إلى تعميـ تقنية السحق بكل تعقيداتيا إبتداءا مف سف  ،(2الصكرة )أك الشبكة

 .(Marco Paoli, 2002, p. 56)الرسخ خاصة فيما يخص إستعماؿ
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 .(Direction du Smash)يمثل مسار خطوات السحق: 10صورة ستروروسكوب رقم 
في بعض الحالات تككف ىذه التقنية الأحسف : (الإحتكاك عمى الكرة)"feinte"اليجوم بالخداع- ت

لأنيا تضع الفريق الخصـ في كضعيات صعبة، كيمكف الإعتماد عمييا عند مكاجية جدار صد عالي 
ككذا في حالة (منخفظة أك خارجة عف الشبكة)كمنظـ أك في حالة كصكؿ التمريرة في ظركؼ صعبة

مسار الخطكات:(1)الشكل  

اليجكـ القطرؼ :(1)الصكرة  

اليجكـ الخط:(2)الصكرة   
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إعتماد الفريق المنافس عمى الدفاع الخمفي المتأخر، ليذا فإنو مف الأىمية تدريب اللاعب عمى التحكـ 
 (.1الشكل )في ىذه التقنية كىذا حسب التكتيكات الدفاعية المعمكؿ بيا لدػ الفريق الخصـ

ىناؾ تقنية أخرػ تستعمل في اليجكـ مف خلاؿ إستعماؿ يدؼ : تقنية اليجوم مع جدار صد قوو - ث
ككما ىك معمكـ فالنسبة الكبيرة مف نقاط اليجكـ يتـ الحصكؿ عمييا بعد  ،(Blok-out)الصد السمبي

ملامسة جدار الصد لمكرة خاصة في المستكػ العالي كىذه التقنية يتـ إعتمادىا عند المياجميف 
فالمياجـ الذؼ يتمتع بيذه التقنية  ،(2الشكل )القادريف عمى ملاحظة تحرؾ جدار الصد كتمركز اليديف

 .(Hiroshi Toyoda , 2011, p. 94)يعتبر مف أصعب المياجميف في الكرة الطائرة 
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. تقنية السحق بالخداع وفي يد حائط الصديمثل :23رقمالشكل 

.تقنية السحق بالخداع كمناطق إسقاط الكرة: (1)الشكل رقـ  

.تقنية السحق عمى يد حائط الصد: (2)الشكل رقـ  
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عند القياـ بيجكـ عمى كرة عالية نعطي تكقيت لمفريق : (smash rapide)تقنية اليجوم السريع- ج
ليذا يجب التدرب عمى اليجكـ بكرات قصيرة أك كرات  الخصـ لمتحضر في الصد أك الدفاع الخمفي،

 (.montantes tendues)مدفكعة ممدكدة
 (.62الشكل )ىناؾ خمسة أنكاع مف اليجكـ السريع في الكرة الطائرة

نتظار التمريرة القصيرة :ىجكـ سريع أماـ المكزع- 1  .عمى المياجـ القفز كا 
 القفز في نفس التكقيت الذؼ يقكـ  المياجـعمى :عف المكزع متر 3 إلى 2  ىجكـ سريع عمى مسافة-2

 .فيو المكزع بدفع الكرة مف تمريرة ىجكـ
نتظار التمريرة القصيرة:ىجكـ سريع خمف المكزع- 3  . عمى المياجـ القفز كا 
 القفز في نفس  المياجـعمى: متر عف المكزع 3 إلى 2 ىجكـ سريع خمف المكزع عمى مسافة- 4

 .التكقيت الذؼ يقكـ فيو المكزع بدفع الكرة مف تمريرة ىجكـ
 Hiroshi)     .عمى المياجـ القفز قبل تلامس الكرة لأصابع المكزع: ىجكـ عمى كرة مدفكعة ممدكدة -5

Toyoda , 2011, p. 20) 
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 .السريع اليجوميمثل أنواع تقنيات : 24 رقملشكل ا

 المبادئ القاعدية في اليجوم السريع

 تأخير التوقيت في اليجوم السريع تغير المناصب في اليجوم السريع

 تأخير التوقيت في اليجوم السريع الثنائي ىجوم سريع ثنائي
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 منتشرة بصفة خاصة في الكرة الطائرة النسكية كتكاد تككف  ىي تقنية:اليجوم بتقنية كرة السمة- ح
منعدمة عند الذككر بإستثناء في بعض الكضعيات التي تتطمب إستخداميا لكضع الكرة في منطقة 

تعتمد عمى نفس خطكات السحق المعركفة غير أف الإختلاؼ يككف في  كىي معينة مف ممعب الخصـ،
 .الأكلى الخطكات

 
 .يمثل خطوات أداء ميارة تقنية اليجوم بطريقة كرة السمة: 25الشكل رقم 

تقنية  ىناؾ دراسات عممية قميمة تدرس كتحمل: العوامل المحددة لسرعة الكرة في اليجوم- 4-4-4
في الكرة الطائرة رغـ أنيا تعتبر التقنية الأكثر إمتاعا ككذلؾ الأكثر تعقيدا مف ناحية الدراسة  اليجكـ

أستاذ البيكميكانيؾ في معيد  (Petervint)حسب دراسة عممية بيكميكانيكية للأستاذ  والنظرية كعميو
أريزكنا بالكلايات المتحدة الأمريكية فإنو يرػ أف ىناؾ ثلاث مبادغ يمكف الإشارة إلييا أثناء دراسة 

 :تقنية السحق بقكة في الكرة الطائرة كىي
 .سرعة الكرة أثناء اليجوم مرتبطة بسرعة حركة اليد أثناء ضرريا :المبدأالأول 

ىذا المبدأ الأكؿ يرػ مف خلالو كبكل بساطة أنو كمما كانت سرعة يد اللاعب أكبر كمما كانت سرعة 
الكرة أكثر كمف الجانب البيكميكانيكي فسرعة الكرة تككف قصكػ في حالة ما إذا يد المياجـ كانت في 

لمكرة كىذه  (لكلبية) فالقكة المركزة تعطي سرعة لمكرة كلكنيا لا تعطي حركة دائرية ،كسط أك مركز الكرة
القكة المركزة في كسط الكرة الناتجة مف سرعة اليد تقصي التأثير المكلبي عمى الكرة، كىذا ما يكلد ىكاء 

فكضكؼ حكؿ الكرة ينتج عنو تحكؿ في مسارىا كبالتالي يصبح متمكج مثل الإرساؿ المتمكج كبدكف 
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حركة دائرية الكرة تأخذ مسار لكلبي، ليذا فيناؾ مبدأ تكافق بيف تحكيل القكة القصكػ نحك الكرة بتكليد 
التأثير المكلبي عمى الكرة الذؼ يسمح بالحفاظ عمى الكرة في اليكاء مع تسريع السقكط أثناء نزكليا ليذا 
يمكف الإشارة ىنا إلى طريقة ضرب الكرة التي تتـ تحت مركز الكرة كىذا ما يسمح ليذه القكة التحكؿ 
إلى سرعة خفيفة لكنيا تكلد لكلبية الكرة، فالقكة المركزة تكلد سرعة متناقصة لكنيا تحدث تأثير لكلبي 

 .عمى الكرة
 
 
 
 
 
 

 
 .يمثل القوة المركزة تعطي سرعة لمكرة ولكنيا لا تعطي حركة دائرية لمكرة: 26رقم الشكل 

 
 
 
 
 
 
 

 .يمثل بدون حركة دائرية الكرة تأخذ شكل لولبي: 27رقم الشكل 
 
 
 
 
 
 

  
 

 .يمثل القوة المركزة تولد سرعة متناقصة لكنيا تحدث تأثير لولبي عمى الكرة: 28رقم الشكل 
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المياجمين الذين يستعممون إمتداد الكتف والمرفق يولدون سرعة كبيرة أثناء ضرب : المبدأ الثاني 

 .الكرة مقارنتا مع المياجمين الذين يستعممون حركة دوران الكتف الداخمية
ىذا المبدأ يبيف العلاقة المكجكدة بيف السرعة الخطية لميد كسرعة زاكية مفصل الكتف كالمرفق كىذا ما 

مضركب في قكس  (W)يساكؼ منتكج سرعة الزاكية (V)يمكف تفسيره بيكميكانيكيا بأف سرعة الكرة 
  R             ×V = W : أؼ  (R)الدكراف

  سرعة الزاكية تنتج مف خلاؿ دكراف الكتف المرفق كالمعصـ كىذا مف خلاؿ سرعة دكراف اليد في 
 .الفضاء

 قكس الدكراف مرتبط بطكؿ الذراع بحيث كمما كاف إمتداد المرفق كالمعصـ جيد زاد . 
 كمف ىنا زيادة سرعة الزاكية كقكس الدكراف يزيد في سرعة اليد الضاربة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .يمثل سرعة الزاوية وقوس الدوران يزيد في سرعة اليد الضاررة: 29رقم الشكل 
 يمثلاف كضعية الكتف كالمرفق كالمعصـ، فدكراف الكتف B كAنلاحع في الشكل السابق أف النقطة 

ىي  A-C كىي سرعة مزدكجة لأف القطعة Cفي إتجاه عقارب الساعة يكلد سرعة خطية في النقطة 
، كىذا كذالؾ بالنسبة لمكتف فالتداخل بيف النقطتيف يساىـ في زيادة سرعة  A-Bقطعة مزدكجة مف 
 .السرعة الخطية لميد

ىذا ما يبيف أف كمما كانت الأعضاء متمددة كمما كانت إمكانية كبيرة لتكليد القكة كفي الأخير سرعة 
 :اليد  تتأثر ب عامميف ىاميف ىما

  (قكس الدائرة)الإمتداد الكامل لميد. 
 قكة تدكير الكتف كالمرفق كما يقابميا مف مقاكمة اليد  . 

 .العوامل المسئولة عن سرعة الكرة في الضرب الساحق: المبدأ الثالث 
 :العكامل المسئكلة عف سرعة الكرة في الضرب الساحق ىي
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 .%46 تمدد المرفق- 
 .%22,5 دكراف الكتف- 
 .%14,5 دكراف الجذع  - 
 .%7,5التنقل نحك الأماـ لمركز الثقل              - 
 .%6,0العكامل الخارجية              - 
 .%5,5إلتكاء المعصـ               - 

 : تعتبر حركة اليد ليست ىي العامل الكحيد الذؼ يزيد في سرعة الكرة بل ىناؾ
  متداد المرفق مسؤكؿ عف  مف السرعة التي تكتسبيا الكرة في تكقيت %70دكراف الكتف كا 

 .  (التلامس)الضرب
  لتكائو يساىـ في  (النصف العمكؼ لمجسـ)دكراف الجذع  . في زيادة سرعة الكرة%15كا 
  مف سرعة الكرة تساىـ فييا تنقل الجسـ نحك الكرة أؼ الإستفادة مف السرعة الأفقية %8كما أف 

 . لمجسـ أثناء الإقتراب مف الكرة كالإستفادة منيا في تكقيت ضرب الكرة
  ثانية بينما التحضير لضرب 0,340أثناء اليجكـ الساحق التكقيت بيف القفز كضرب الكرة يقدر ب 

رتدادىا لمخمف قبل التلامس لضرب الكرة)الكرة  ثانية، بينما  0,290يقدر ب (بيف صعكد ذراع اليجكـ كا 
 . ثانية لضرب الكرة0,05

ىذا الترابط بيف ىذه العكامل ىي التي تسمح بالقياـ بحركة سريعة مع تحكيل السرعة لمكرة فالجسـ يُنفذ 
كالذؼ يتكلد منو طاقة ىامة في  (whip-like)مجمكعة متناسقة مف الحركات تعرؼ بالتسمسل المتناسق

الجذع ثـ الذراع ثـ المرفق كصكلا إلى رسخ اليد الضاربة، كىك ما يكضحو الشكل مف خلاؿ التحميل 
البيكميكانيكي لتقنية اليجكـ يبيف الرسـ العمكؼ حركة اليجكـ بينما رسـ المنحنى البياني يكضح إنتاج 

 .السرعة أثناء الحركة بحيث قدر السرعة الخطية يككف في المركز العمكدؼ لمحركة
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 .يمثل التسمسل المتناسق الذو يسمح بإعطاء سرعة لميد الضاررة: 30رقم الشكل 

  يككف الشرح مف اليسار إلى اليميف: 68 شرح الشكل رقم. 
التي تحصل بسرعة  (Hip velocity)أثناء القفز الجسـ يتنقل نحك الأماـ كىذا التنقل يقاس بسرعة الكرؾ

 shoulder)ثـ تنخفض في مرحمة ثانية لتتحكؿ الطاقة الحركية إلى باقي الجسـ بدأ بسرعة الكتف
velocity) إلى المرفق(Elbou velocity) إلى رسخ اليد(wrist velocity) كىذا تدريجيا. 

عندما تصل سرعة الكتف إلى أقصاىا تتحكؿ إلى المرفق الذؼ بدكره يصل إلى أقصى سرعتو كقبل 
التلامس يككف ىناؾ تناقص في سرعة المرفق كبالتالي رسخ اليد ىك الذؼ يكسب السرعة القصكػ 

 .(مرحمة التلامس)النيائية 
ىذه المتتالية التسمسمية تحسف سرعة الكرة مع تخفيض دكر قكة العضلات بحيث ليست قكة العضلات 

نما الترابط الجيد ىك الذؼ يمعب الدكر المحدد لسرعة الكرة  .ىي العامل المتحكـ كا 
ليذا ينصح في مرحمة تككيف اللاعبيف تقنية اليجكـ التركيز عمى التسمسل الحركي لمتقنية ثـ الإنتقاؿ 
تدريجيا إلى تطكير القكة كالسرعة، كلأجل تحسيف القدرة عمى منح السرعة لمكرة يجب أف يككف التدريب 

الرجميف، عضلات البطف، الكتفيف، الصدر، : ست مناطق أساسية في الجسـ كىيعمى البدني مرتكز
الظير كاليديف كما أف التدريب البدني يطكر المجمكعات العضمية المسئكلة عف سرعة الذراع دكف 
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التي تساىـ في فرممة الذراع بعد الإنتياء مف عممية الضرب لتفادؼ  (الكابحة)إىماؿ العضلات العكسية
 .(Claude Hantala , 1997, pp. 21-27)الإصابات

حكؿ تقنية اليجكـ يظير دكر التحضير البدني في  (Petervint)مف خلاؿ الدراسة السابقة للأستاذ
تحسيف أداء التقنية فبالإضافة إلى ضركرة تكرار الأداء الميارؼ لمحركة لتحسيف التقنية كىذا ما يتطمب 

قدرة عالية في مكاصمة عدد التكرارات بنفس الريتـ البدني، فإنو نلاحع أف الأعضاء كالعضلات 
المشاركة في حركة اليجكـ تتطمب تقكية كعمل بدني لحمايتيا مف الإصابات المتتالية نظرا لشدة تنفيذ 
الحركة كىذا لا يتـ إلا بعمل خاص مبرمج في فترات معينة مف المكسـ كالحصص التدريبية كىك ما 

 .يعرؼ بعمل تقكية العضلات لغرض الحماية مف الإصابات الناتجة عف تكرار نفس الحركات
في بداية المرحمة التعميمية مف الضركرؼ تعميـ اللاعب الحركة المستعممة : تدريب اليجوم- 4-4-5

في اليجكـ في الكرة الطائرة كىذا يككف مف الأحسف عمى كرات عالية حتى لا يجد اللاعب مشاكل في 
التكقيت أك التركيز مع مختمف مراحل تنفيذ الحركة كىنا نشير إلى ضركرة عدـ حرؽ المراحل في 
التعميـ، كبعد ذلؾ يمكف الإنتقاؿ إلى العمل الفردؼ في اليجكـ حسب المراكز بإدخاؿ التخصص  

 .كالتأقمـ مع مختمف الحركات اليجكمية حسب المناصب كمسارات الكرة
بالنسبة لمياجمي الأطراؼ يمكف العمل مف خلاؿ تسمسل ميارؼ إنطلاقا مف إستقباؿ الإرساؿ أك 

الدفاع الخمفي كىذا بتمريرات متكازية مع الشبكة كتمريرات تأتي مف الخمف كىذا حتى يتمكف 
المياجميف مف التأقمـ مع مختمف الكرات في اليجكـ كيجب أف يككف العمل في مكاجية جدار الصد 

بمختمف أنكاعو كبإضافة مناطق معينة لإسقاط الكرات كل ىذا حتى يتمكف اللاعب مف إكتساب القدرة 
عمى التكجيو في اليجكـ ككذلؾ تعمـ تقنية المعب عمى أصابع جدار الصد مف خلاؿ المحافظة عمى 

 .(ضرب الكرة في أعمى نقطة)الذراع في كضعية ممدكدة نحك الأعمى 
أما بالنسبة للاعبي كسط الشبكة فيتـ العمل عمى الإنطلاؽ مف ثلاث كضعيات في اليجكـ أؼ مف 

 سكاء أماـ أك خمف المياجـ كما يتـ العمل في التدريب عمى اليجكـ مف كضعيات 2ك 3ك 4المركز
. إستقباؿ جيد كمتكسط كقريب كبعيد عف الشبكة لأف ذلؾ يمكف مف تحسيف التحكـ في تحسيف التكقيت

(Philippe Blain, 2006, p. 49). 
كحتى يتمكف اللاعبيف مف التحسف مف الناحية الفردية يجب كضعيـ في التدريب في كضعيات قريبة 
مف المنافسة حتى يقفكا بأنفسيـ عمى مدػ إستعدادىـ ليا، لذا عمى المدرب إختيار التماريف التنافسية 
مع كضع المياجميف ضد أحسف اللاعبيف في الصد كمطالبتيـ بأىداؼ محددة تتناسب مع طريقة 

الإستقباؿ كتككف ذات فعالية، ىذه الطريقة في التدريب تكلد عند اللاعبيف الإحساس بالمسئكلية كترفع 
مثل المطالبة بتحقيق نقطة في نياية (كما يحدث في المنافسة الرسمية)مف درجة الإحساس بالضغط 

الشكط عمى كرة عالية ضد جدار صد ثلاثي منظـ بعد عمل بدني مف طرؼ جميع أعضاء الفريق ىذا 
 .(Philippe Blain, 2006, p. 50)ما يكلد نكع مف التعاكف كالتضامف بيف اللاعبيف لتحقيق اليدؼ



  .............................الكرة الطائرة .........,,,,,,,,,,............

 86 

كيتطمب أداء ميارة  الضرب الساحق قسطا كبيرا مف القدرة العضمية كالتكازف الحركي، كىما يشكلاف 
عامميف ىاميف بالنسبة لتمؾ الميارة كذلؾ مف حركة التقدـ الأمامية المصاحبة لمحركة كالمرجحة لمكثب 
لأعمى لضرب الكرة مع الإحتفاظ باتزاف الجسـ كالقياـ بأكبر مجيكد ممكف عند الأداء، ككذلؾ لابد أف 
يمتمؾ لاعب الضرب الساحق القدرة العضمية كالإتزاف بالقدر المناسب حتى يتمكف مف أداء الميمة 

شحاتو ك إيياب )المطمكبة بنجاح لأف أؼ خمل سكؼ يؤدؼ إلى فشل في الأداء كممكف حدكث إصابة
 .(172، صفحة 2008محمد عبد الفتاح، 

في ىذه النقطة عمى أنو عمى المدرب العمل عمى تطكير الجانب البدني كالتقني بصفة متكاممة خاصة 
مف ناحية قكة القفز كالسرعة ككذلؾ المركنة لأنيا تعتبر قدرات تؤثر مباشرتا عمى تطكر تقنية اليجكـ 

فيذا يتطمب قدرة كبيرة في  (كل مرحمة عمى حدا)عند اللاعبيف خاصة إذا كانت طرؽ التدريب تحميمية 
تكرار الحركات ثـ تنسيقيا لمقياـ بالحركة النيائية ىذا مف جية كمف جية أخرػ تتميز حركة اليجكـ 

بنكع مف القكة في تنفيذىا ما يتطمب عمل خاص عمى مستكػ العضلات كالمفاصل خاصة عند ضرب 
  .الكرة كالسقكط لتجنب الإصابات
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المرفق فكؽ  
الكتف 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 .يمثل خطوات أداء ميارة السحق: 11صورة ستروروسكوب رقم 
 

 مرحلة السموط

 على الأرض

 

مرحلة المفز بمرونة   مرحلة ضرب الكرة

ومرجحة الذراعٌن 

 والدفع بهم نحو الأعلى

 

الانطلاق 

السرٌع 

وتركٌز النظر 

 على الكرة

(L'appel) 

 

 

الخطوة الثانٌة تكون 

الأطول وٌتم بداٌة خفض 

 مركز الثمل الجسم 

التوازن أثناء 

السموط داخل 

.  أمتار3منطمة   

الخطوة الأولى 

تكون لصٌرة 

وذات سرعة 

 كبٌرة 

الذراع الضاربة 

ممدودة وٌتم طوٌها 

فوق الكرة مع 

مٌلان المرفك إلى 

 الأمام 

الٌد الضاربة مشدودة وأصابع 

 مفتوحة 

الخطوة الأخٌرة تكون 

الأصغر وٌتم دفع 

 الجسم إلى الفضاء 
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تأثر بعممية الصد تأثيرا ت ىاأصبحت تقنية المعب في الكرة الطائرة كل :Le contre ميارة الصد -4-5
مباشرا في خطط اليجكـ لما يحممو مف خصكصيات تقنية كتكتيكية، كباتخاذه طابعاف ىجكمي كدفاعي 

 ،يسمح بإيقاؼ الضربة الساحقة عمى مستكػ الشبكة لإرجاعيا إلى منطقة الخصـ أك يحد مف قكتيا
 .كما يعتبر الصد أىـ تقنية محفزة للاعبيف نظرا لمنتائج التي يحققيا خاصة عمى المستكػ المعنكؼ 
إف فعالية عممية الصد يعتمد عمى عدد اللاعبيف المشاركيف في ىذه العممية كمدػ قدرتيـ عمى 

الارتقاء الجيد كسرعة رد الفعل، ككذا الخبرة التكتيكية، فالصد عبارة عف عممية تتـ بمكاجية الشبكة 
كقريبا منيا يقكـ بيا لاعب أك لاعبيف أك ثلاثة عف طريق الكثب إلى أقصى ارتفاع مع مد الذراعيف 

لى الأماـ قميلا عممية الضربة ) بحيث يككف حائط الصد مقابلا لاتجاه الكرة عند أداء العممية ،عاليا كا 
. (B.froehner, 1998, p. 151)نافسمف قبل الفريق الـ(الساحقة

يمثل جدار الصد ىجكـ معاكس فعاؿ في الكرة الطائرة الحديثة ليذا لا يعتبر تقنية دفاعية، ليذا عمى 
المدرب التركيز عمى تطكير التقنيات الأساسية لمصد الخاصة باللاعبيف حتى يصبح الفريق أكثر 
فعالية عمى الصعيد الجماعي، فنجد أف جدار الصد يجمع العديد مف العكامل القاعدية التي عمى 

 . (Hiroshi Toyoda , 2011, p. 111)اللاعبيف تعمميا كالتدرب عمييا أثنا الحصص التدريبية
ف أىمية حائط الصد أ ب"محمد سعد زغمكؿ كمحمد لطفي السيد"قد جاء عف  :أىمية حائط الصد-4-5-1

فيك يشتت انتباه ، يمتص قكة الضربة الساحقة كيساىـ في الحصكؿ عمى النقاط:" تتضح في ككنو
رباكو  ػ الأكؿ كالطريقة المثلؼ كحائط الصد ىك الخط الدفاع،الفريق المنافس كيؤدؼ إلى عدـ تركيزه كا 

كبر مساحة ألة لمدفاع عف ىجكـ الفريق المنافس ككذلؾ إحراز النقاط، كالفريق الذؼ يجيد في سد االفع
. لعب عمى الشبكة بطريقة مؤثرة كفعالة مف السيل عميو أف يفكز كيتفكؽ عمى منافسيوـمف اؿ

قامة حائط الصد يعطي الكقت الكافي لباقي اللاعبيف لاتخاذ مكاقعيـ الدفاعية المناسبة  إف التشكيل كا 
ف تأثيره النفسي عمى المياجـ، فشعكر المياجـ باشتراؾ لاعب مقابل لو عمى الشبكة تفقده إككذلؾ ؼ

حرية التصرؼ في تكجيو الكرة كيشتت انتباىو، كلذلؾ يعد القائـ بالصد في معركة مكاجية تتصف 
 .(78، صفحة 2001محمد سعد زغمكؿ ك محمد لطفي السيد، )" مع اللاعب المياجـ المنافس كالقكةبالذكاء

نما عمى اللاعب التمتع  لإجراء جدار الصد لا يتطمب الأمر بالضركرة قامة طكيمة أك قفز عالي، كا 
بالحركة التقنية الضركرية مع حس تكتيكي عالي كىذا ما يؤكد عمى أف ليس الصد العالي ىك 

: بالضركرة الصد الناجح لكف ىناؾ عدة عكامل تتحكـ في ىذا النجاح كمنيا 
. تقدير التكقيت المناسب لمقفز- 
مع تكجيو (كليس نحك الأعمى ثـ إلى الداخل)القدرة عمى كضع اليديف مباشرة في ممعب الخصـ - 

. مساحة الكفيف إلى الداخل
القدرة عمى إخفاء جدار الصد حتى آخر لحظة لميجكـ  - 

:   كلتبسيط التقنية الأساسية لمصد نذكر عامميف ىاميف كىما
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. (التنقلات عمى مستكػ الشبكة)حركة الأعضاء السفمية  - 
. (إدخاؿ اليديف كمساحة الكفيف)حركة الأعضاء العمكية  - 

مف خلاؿ النقطتيف السابقتيف يمكف التأكيد بصفة خاصة عمى كضعية اليديف كمساحة الكفيف 
ككاجيتيما ،لأنو في حالة إكتساب قفز عالي أك تنقل سريع لا يفيد في شيء دكف عمل الأعضاء 

.  العمكية
إف أؼ لاعب في جدار الصد ميما كانت كضعيتو أك مركزه :  لميارة الصدتحميل تقني- 4-5-2 

كىذا مف خلاؿ ثني اليديف   الأمر متمركز مكازؼ لمشبكة كغير قريب،بادغيجب عميو أف يككف في 
أما كضعية الرجميف فتككف دائما في كضعية إستعداد لمقفز كىذا  إلى الأماـ مع رفعيما فكؽ الكتفيف،

كىذا ما يسمح لو بالتنقلات السريعة  (لمتكازف )يتكفر لو في حالة الثني المسبق مع ترؾ مسافة بينيما 
 .نحك اليميف كاليسار

: كأىـ التنقلات المطمكبة في جدار الصد ىي
 التنقل الجانبي بخطكات كبيرة يسمح للاعب بالبقاء مقابل :(pas chassé)جانبي بخطوات كبير- أ

ككضعية الرجميف عمكدية كمتباعدة بحيث رجل الإرتقاء ىي الرجل  لمشبكة مع مركز ثقل منخفض،
ىذا التنقل يعتبر بطيء بالمقارنة مع التنقميف الأخريف لكنو مف الجانب التقني  المعاكسة لجية التنقل،

 الذيف ىـ بحاجة 3 عمى عكس لاعبي مركز4 ك2يعتبر التنقل الصحيح خاصة بالنسبة للاعبي مركز 
 إلى تنقلات أكثر سرعة

 خاصتاً كيتـ تنفيذه بعد خركج التمريرة 3 ىذا التنقل يخص اللاعب رقـ :latéral))خطوات جانبية- ب
مف يدؼ المكزع  بحيث يقكـ اللاعب بتكسيع أحد الرجميف حسب مسار التمريرة ثـ تدكير الرجل 

لحاقيا بالرجل الأخرػ لمقياـ بالقفز  .(Marco Paoli, 2002, p. 70)كا 
 بالتنقل بصفة 3 أما التنقل بخطكات متقاطعة فيسمح للاعب مركز:croissé))خطوات متقاطعة- ت

سريعة نحك الجانب كيتـ مف خلاؿ تكجيو رجل كراء رجل بخطكات متقاطعة كسريعة لمقياـ بقفز عالي 
 لمكصكؿ في تكقيت آليةكيعتبر ىذا التنقل مف أكثر التقنيات إستعمالًا عند اللاعبيف كىذا بصفة 

اليجكـ كضرب الكرة مع ضركرة التأكيد عمى عمل المنطقة العمكية خاصة اليديف بحيث عمى الصد أف 
مع سحبيما بنفس  )يككف داخل ممعب الفريق الخصـ مف خلاؿ إدخاؿ اليديف مباشرة فكؽ الشبكة

كما أنو لمحصكؿ عمى صد ناجح مف الأحسف كضع اليديف  ،خفضيمامع تجنب رفعيما ثـ  (الطريقة
كبصفة عامة فالصد الناجح ىك المبني عمى التكتيؾ الجماعي  فكؽ الكرة مع تجنب القفز العالي دائما،

كالفردؼ، ففيما يخص التكتيؾ الفردؼ فيجب عمى اللاعب تقدير مسار الكرة كالقفز في أخر تكقيت 
: ضرب الكرة مف طرؼ المياجـ كالتي يمكف شرحيا كما يمي

. لأطكؿ مدة ممكنة قبل القفز مع تركيز النظر عمى اللاعب المياجـ  الإنتظار-  
. عند القفز إدخاؿ اليديف مباشرة في ممعب الخصـ مع تكجيو الرسخيف-  
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 بحيث منافس أما فيما يخص التكتيؾ الجماعي فيتـ شرحو مسبقا مف طرؼ المدرب حسب الفريق اؿ
:   يككف كالأتي

. حسب مكاصفات كالقدرات التقنية كالتكتيكية لمفريق الخصـ - 
. حسب المسارات المفضمة مف طرؼ المياجميف في مختمف المناصب - 
. حسب نكعية الإرساؿ كالدفاع الخمفي- 

بحيث يتكفل بملاحظة أداء  ،3لاعب مركز  في تنظيـ الجانب التكتيكي لمصد ىكالمسئكؿإف اللاعب 
 :   لعبو في مختمف أطكار المقابمة كىذا مف خلاؿ إستعماؿ عدة إستراتجيات منياقراءةالمكزع كيحاكؿ 

  الإنتظار
 التدخل مباشرة في التكقيت الأكؿ(Marco Paoli, 2002, p. 71). 
 :ىناؾ عدة أنكاع نذكر منيا: أنواع الصد-4-5-3
 الكرة تكجو مباشرة نحك الخصـ: الصد اليجومي. 
 الكرة تصد مف طرؼ اللاعبيف لكي تبقى في منطقة لإعادة بناء اليجمة: الصد الدفاعي .
 أؼ لاعب ضد لاعب كىذا نتيجة سرعة الأداء مف يتصدػ لاعب كاحد فقط لميجكـ: الصد الفردو 

 .طرؼ المكزع
 كىذا يككف غالبا عمى أك ثلاثة يتصدكف مع بعض لمكرة أثناء اليجكـ لاعبيف: الصد الجماعي 

 .الكرات العالية في أطراؼ الشبكة
نشير ىنا إلى أف الصد ىك تقنية قاعدية في الكرة الطائرة سكاء :  خطوات أداء ميارة الصد-4-5-4

كاف فردؼ أك ثنائي أك ثلاثي، فالتنسيق في الأداء يعتبر القاعدة الأساسية لذلؾ نجد أف الصد يمر في 
 :أدائو بعدة مراحل نذكرىا كما يمي

 ىي الكضعية التي يتخذىا اللاعب كتمكنو مف القياـ بردات الفعل السريعة :الوضعية التحضيرية - أ
عمى مختمف المحاكلات اليجكمية لمفريق الخصـ بحيث اللاعب يككف مقابل لممياجـ كيقكـ بملاحظة 

تطكر اليجمة برجميف متقاربتيف مع بعضيما البعض كمتكازيتيف مع الشبكة كدائرتيف نحك الداخل، بينما 
اليديف نجد أف اللاعب يختار بيف كضعيتيف الأكلى تككف باليديف فكؽ الكتفيف كالمرفقيف متكازييف 

كالكفيف مقابميف لمشبكة، أما الثانية تككف فييا اليديف فكؽ الصدر كالمرفقيف متكازييف مع الأرضية، كىنا 
نشير إلى أف الكضعية الأكلى تخص جدار الصد الخاص بالكرات العالية لأنيا تمكف اللاعب مف 

 .القفز العالي بينما الكضعية الثانية تخص الصد بالنسبة لمكرات السريعة
كككضعية أكلية عمى اللاعب المحافظة عمى كضعية الظير مستقيمة كالركبتيف نصف مثنيتيف مع 

المحافظة عمى ثبات الرجميف في الأرض في كضعية مائمة نحك الأماـ تمكنو مف القفز كالتنقل الجانبي 
السريع عمى مختمف الكرات، ىذا التكازف في مركز ثقل الجسـ يُمكف اللاعب مف إستعماؿ رسغ القدـ 
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 Arie selinger & Joan)في القفز دكف الحاجة إلى الركبتيف كىذه التقنية تمكنو مف الإقتصاد في الطاقة
Ackermann-Blount, 1992, pp. 187-188). 

في غالب الأحياف يككف عمى اللاعب في جدار الصد القفز دكف خطكات : الإستدعاء لمقفز - ب
لمدفع كىذا ما يستمزـ تحضير مسبق مف حيث الإرتكازات كالتكازف كيككف ذلؾ مف خلاؿ المحافظة 

عمى مركز الثقل كاليديف في كضعية منخفضة كالركبتيف مثنيتيف قميلا لمحصكؿ عمى قفز عالي، كأثناء 
 .القفز يجب المحافظة عمى إستقامة الظير كالنظر في مسار الكرة 

دخاليـ مباشرة في ممعب الفريق :وضعية اليدين والكفين - ت  يقكـ اللاعب برفع اليديف نحك الأعمى كا 
الخصـ مف فكؽ الشبكة مع تفادؼ إبقاء اليديف في كضع عمكدؼ حتى لا نتيح لممياجـ المعب عمى 
أصابع جدار الصد كىنا يعتبر عمل الكتفيف ميـ جدا لأنو ىك الذؼ يساعد في إدخاؿ اليديف فكؽ 

الشبكة دكف لمسيا كىذا مع المحافظة عمى الأصابع في كضعية متباعدة كما ىك مكضح في الصكرة 
، كمما كاف كصكؿ اللاعب في جدار الصد متأخر كمما كاف عميو فتح يديو أكثر ككمما كاف 12رقـ 

كصكلو في التكقيت المناسب كاف عميو غمقيما أما كضعية الكفيف فتككف حسب نكعية جدار الصد فإذا 
كاف جدار الصد ىجكمي عمى اللاعب تكجيو الكفيف نحك الأسفل قميلا لتكجيو الكرة مباشرة لممعب 
الخصـ في حيف إذا كاف الصد دفاعي فعمى اللاعب تكجيو الكفيف نحك الخمف كىذا لإنقاص سرعة 

 .Arie selinger & Joan Ackermann-Blount, 1992, pp)الكرة كتمكيف اللاعبيف مف الدفاع الخمفي 
188-189). 

ىذه النقطة تعتمد عمى إستراتجيات مختمفة لأنيا تبنى عمى نكعية اليجكـ : توقيت القفز في الصد - ث
الذؼ ينظمو الفريق الخصـ، ففي حالة اليجكـ في التكقيت الأكؿ عمى الصد القفز في نفس تكقيت 
المياجـ بينما في حالة التكقيت الثاني كالثالث لميجكـ عمى الصد القفز كراء المياجـ أؼ عند بمكغ 

المياجـ أقصى نقطة لضرب الكرة كلكف إذا كاف المياجـ بعيد عف الشبكة عمى الصد الإنتظار أكثر 
أؼ حتى ضرب الكرة، كما نشير إلى أف عمى اللاعب في جدار الصد التفريق بيف المياجـ صاحب 
حركة اليد السريعة كالبطيئة لأنو يعتبر ميـ في تطبيق النصائح السابق ذكرىا، كفي حالة مكاجية 

لاعبيف مياجميف يتمتعكف بقامة طكيمة كقكة في ضرب الكرة عمى اللاعب في جدار الصد التأخر قميلا 
 . في المعب عمى الأصابعةحتى لا يمنح ليـ الأفضمي

عمى اللاعب في جدار الصد إدخاؿ اليديف مباشرة مف فكؽ : إدخال اليدين من فوق الشبكة- ج
الشبكة بحيث كمما كانت اليديف قريبتيف مف الكرة كمما كاف الصد فعاؿ كالحاجز قكؼ كىذا ما يسيل 

الأكؿ ىك القدرات البدنية الخاصة .عمل الدفاع الخمفي، كىناؾ عامميف يحدداف إنجاح ىذه التقنية
باللاعب كالتي تتمثل في القفز العالي كمركنة الجذع كالكتفيف كالتنسيق الحسي الحركي في تنفيذ 

مختمف أنكاع التقنيات المناسبة في الصد، بينما العامل الثاني يتمثل في كضعية اللاعب كتمركزه كىذا 
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يعتمد عمى القراءة السريعة لمعب كمعرفة طريقة تكزيع المعد كىذا لتحديد الكضعية المناسبة لمقفز أؼ 
 .ككذا طريقة إدخاؿ اليديف لمقياـ بصد دفاعي أك ىجكمي (سبق ذكرىا)إختيار الخطكات 

عند القفز كقبل التلامس مع الكرة بقميل يقكـ اللاعب بشد عمى : وضعية الجسم في الفضاء - ح
عضلات البطف كالكتفيف ىذه الحركة تمكنو مف تركيز قكة الجسـ لمتمكف مف الثبات أماـ قكة كسرعة 

الكرة، بينما يككف الرأس بيف الكتفيف كمتجو قميلا نحك الأسفل لأف ىذه الكضعية تعطي إمكانية أفضل 
لإدخاؿ اليديف كلكف دكف أف يبعد اللاعب نظره عف الكرة كما أف عمى اللاعب المحافظة عمى كضعية 

الرجميف ممدكدتيف مع ميلاف الجذع قميلا لمخمف لممحافظة عمى التكازف في الفضاء كتجنب لمس 
 .الشبكة بكمتا اليديف

عمى اللاعب تثبيت اليديف جدا أثناء تلامسيما مع الكرة مع تكجيييما لممعب : التلامس مع الكرة - خ
، كما نشير إلى أف عمى اللاعب في الصد المحافظة عمى تكجيو اليديف (زاكية الصد)الفريق الخصـ 

في حالة قياـ اللاعب بالخداع مف فكؽ جدار الصد مع تفادؼ دفع الكرة بقكة لتجنب ملامسة الشبكة 
 .كبصفة عامة عمى اللاعب في الصد القياـ بحاجز لممياجـ لتسييل المياـ الدفاعية

عند إتماـ الصد عمى اللاعب سحب يديو مف فكؽ الشبكة نحك الخمف :  السقوا من جدار الصد - د
لتجنب التلامس معيا ثـ السقكط عمى الأرض عمى مقدمة الأرجل مع إمتصاص قكة الجسـ عف طريق 

حركة ثني لمركبتيف كفي حالة فقداف التكازف عند السقكط عمى الأطراؼ عمى اللاعب القياـ بحركة 
 . (Arie selinger & Joan Ackermann-Blount, 1992, p. 192)دحرجة جانبية لتجنب الإصابات

يككف التركيز أثناء التدريب عمى أداء ميارة جدار الصد : التدريب عمى أداء جدار الصد- 4-5-5
عمى طريقة إدخاؿ اليديف مف فكؽ الشبكة لأنيا تعتبر التقنية الأكثر أىمية عند تنفيذ الصد كىذا يتـ 
مف خلاؿ تدريب اللاعبيف عمى إدخاؿ اليديف مباشرتا بعد القفز كىذا بمساعدة المرفقيف كالكتفيف مع 
إبقاء الرأس مرفكع كالعينيف مفتكحتيف كيمكف لممدرب تحسيف ىذه التقنية مف خلاؿ عدة كضعيات 

تدريبية مثل الصعكد فكؽ طاكلة كالقياـ بيجكـ مكجو عمى يدؼ اللاعب في جدار الصد كعمى اللاعب 
القياـ بالحركة التقنية السابق ذكرىا في كضعية ثبات أك تنقل فرديا أك ثنائيا، ىذا بالنسبة لميديف أما 

التنقلات فيي ميمة كذلؾ كيتـ تكرارىا في كل حصة أثناء نياية التسخيف لأنيا تعتبر المتحكـ الرئيسي 
 .في تكقيت القياـ بجدار الصد كىنا كذلؾ يتـ العمل فرديا كثنائيا كحتى ثلاثيا

أما فيما يخص التمرينات التنافسية فيي تعتبر ذات أىمية بالغة في خطط المعب كتحتاج إلى تنسيق 
عالي في تنقلات اللاعبيف كيتـ ذلؾ مف خلاؿ تحكـ المدرب في كضعيات المعب أؼ عف طريق 
تماريف ذات ىدؼ كاحد كمعمكـ مسبقا، كىي تيدؼ إلى تطكير جدار الصد مف الناحية التقنية 

كالتكتيكية، كما يمكف العمل بتماريف ذات أىداؼ متنكعة كىي تيدؼ إلى تطكير القدرة عمى التكقع 
كالسرعة في أخذ القرار كتنفيذه، ككل ذلؾ بالتنسيق مع الدفاع الخمفي كىي أكثر الطرؽ نجاعة في 

 . (Philippe Blain, 2006, p. 87)التدريب الحديث لجدار الصد
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تتميز ميارة جدار الصد بنكع مف القتالية في تنفيذىا كىنا لا يكفي إتقاف اللاعب لمحركة التقنية فقط بل 
يجب أف يككف يتميز بقدرة كبيرة عمى الملاحظة كالتكقع كقدرة عمى أخذ القرار المناسب، كىذا يتطمب 

    .شجاعة خاصة عند كضع الأصابع في مسار الكرة القكية أك التنقلات السريعة عمى الجانب
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 

 .يمثل خطوات أداء ميارة جدار الصد: 12صورة ستروروسكوب رقم 
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 لمفيـ الجيد لتصكر تقنية الدفاع الخمفي كاف :La défense arrièreالخمفي ميارة الدفاع -4-6
مف الميـ التفريق بيف الجانب الجماعي كالفردؼ لمدفاع في الكرة الطائرة، فالدفاع الفردؼ ىك التدخل 
الدفاعي عف الممعب مف طرؼ اللاعب لمنع سقكط الكرة عمى الأرض في حيف أف الدفاع الجماعي 

يمثل ذلؾ التنسيق بيف أعضاء الفريق في الصد كالمنطقة الخمفية كىك ما يعرؼ بالنظاـ الدفاعي الذؼ 
يتمثل في مجمكع التقنيات الدفاعية المخصصة لمتدخل كالتنقلات المناسبة حسب كضعيات 

 .(Philippe Blain, 2006, p. 88)المعب
تطمب ميارة الدفاع المنخفض الكثير مف الصفات مف رشاقة كسرعة كمستكػ عاؿ مف القدرة العضمية ت

لمرجميف كحسف التكقع لممكاف المكجو إليو الكرة المضركبة كسرعة رد الفعل كالشجاعة في استخداـ 
 .الجسـ في السقكط لمدفاع عف الكرات البعيدة

إف ما يميز لاعب المستكػ العالي ىك تمؾ القدرة الكبيرة التي يتمتع بيا في المعب في الدفاع كىذا 
 كىذا ما جعل الدفاع يحتل مكانة ،يرتكز أساساً عمى مكاصفات تقنية كنفسية بحيث يككف عنيد كقتالي

 ليذا ،ىامة في الكرة الطائرة الحديثة كبإمكانو تحديد نتيجة المقابمة مف خلاؿ كضعية أك كضعيتيف
 كمف أىميا ،فعمى لاعب الكرة الطائرة أف يككف يتمتع بقدرات ذىنية كبيرة قبل القدرات البدنية كالتقنية

المعب عمى كل كرة حتى النياية مع إكتساب عقمية الفكز، فالدفاع ىك مقياس جيد لنفسية اللاعب مف 
 يحب ىذه "ب إذا أراد الدفاع عف الممعب يجب أف فاللاعحيث الإرادة كقكة البأس كالطاقة في المعب،

.  لأنو لا يكفي الحركة التقنية كحدىا"ىمةـاؿ
 فيذا يعطي Libéro)) مع التغيرات الجديدة التي حدثت في الكرة الطائرة الحديثة بدخكؿ اللاعب الحر 

 .(Marco Paoli, 2002, p. 78)أكثر إختصاص ليذه الميمة كيضيف حيكية لمعب 
إف نجاح لاعبي الدفاع في حماية المنطقة المكمف بيا كالكصكؿ إلى الكرة في الكقت المناسب يسيـ 
بقدر كبير في رفع الركح المعنكؼ لمفريق، حيث أف إنقاذ الكرة قبل كصكليا إلى الأرض يعد إنجازا 
يساعد في تغيير شكل الأداء كالمباراة فيتحكؿ الفريق مف مدافع إلى مياجـ، ىذا بالإضافة إلى أف 

ميارة الدفاع مف السقكط سكاء بالدحرجة جانبا أك أماما بالطيراف تعطي صكرة مشكقة لممشاىد حيث 
.   الفريق كقتاليةتظير قكة

 ككذا التكقع، كلكف ربما تككف لمرؤية الجيدةيحتاج اللاعب كي يصبح مدافعا ممتازا في الكرة الطائرة 
لا كىى القدرة عمى البقاء في أكبر العناية كالاىتماـ في التدريب أالصفة الأكثر أىمية تمؾ التي تأخذ 

.  مف ىذا الكضعةكالحركة بسرعة فائق" نصف القرفصاء "كضع منخفض 
كمف الأىمية بمكاف أف يتكافر لدػ المدافع صفة السرعة الإنتقالية كذلؾ حتى يتمكف مف المحاؽ بالكرة 

ذا خرجت الكرة مف يد زميل إإذا ارتطمت بأيدؼ القائميف بالصد كغيرت مف اتجاىيا إلى مكاف بعيد أك 
، إسقاط الكرة خمف القائميف بوب كأخيرا عندما يخادع المياجـ حائط الصد كيقكـ ،مدافع إلى مكاف بعيد

.  كرد الفعلكل ىذه الحالات تتطمب مف المدافع أف يككف عمى درجة كبيرة مف سرعة الانتقاؿ
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ف المدافع يستطيع تحديد خط إكعمى ضكء حركة حائط الصد ككضع الضارب المنافس بعد تحركو ؼ
محمد سعد زغمكؿ ك محمد لطفي السيد، )سير الكرة كبسرعة يتحرؾ إلى المنطقة التي يتكقع سقكط الكرة فييا

.  (83، صفحة 2001
التمركز في الدفاع الخمفي مرتبط بنكع ىجكـ :  لأداء ميارة الدفاع العميق تحميل تقني-4-6-1

 بداية الإرساؿ إلى أف يأخذ فالفريق الخصـ كنكعية جدار الصد المنظـ، ليذا فالتمركز الدفاعي يبدأ ـ
 القرار النيائي في تنظيـ الصد حسب إختيارات مكزع الفريق المنافس 3لاعب جدار الصد رقـ 

لممياجميف، كفي غالب الأحياف يككف التمركز الأكلي في الدفاع عمى الكرات السريعة كالتي تعرؼ 
بالتكقيت الأكؿ كيتـ الدفاع في ىذه الكضعية عف طريق رد الفعل السريع نظرا لعدـ إمتلاؾ اللاعب 
لمكقت لمتنقل كىذا يككف عمى مستكػ الثلاث أمتار، أما بالنسبة لمدفاع بالنسبة لمتكقيت الثاني لميجكـ 
فاللاعب يممؾ بعض الكقت كىذا ما يسمح لو بتغير أك تصحيح الكضعية الدفاعية كذلؾ حسب نكع 

 .التمريرة كمركز اليجكـ كتمركز جدار الصد
كىنا نشير إلى أف عمى المدافعيف التفاىـ فيما بينيـ مف خلاؿ تكرار الكضعيات في الحصص التدريبية 

كذلؾ بتمركزىـ في قكس داخل دائرة كالذؼ يمثل منطقة التدخل الخاصة بيـ كىذا حسب المناصب 
 :كذلؾ كالأتي

 كىما مسئكليف عف 4ك2ىما لاعبي المركز (:4،2) بالنسبة للاعبي الأطراف في المراكز الأمامية 
مراكزىما في الدفاع عندما لا يشاركاف في جدار الصد مف خلاؿ الدفاع عمى اليجكـ السريع كالدفاع 

، كذلؾ بالتمركز عف طريق خطكات متقاطعة عمى مستكػ 6عمى مستكػ الثلاث أمتار في المركز رقـ 
 .(Marco Paoli, 2002, p. 80)عف الخط الجانبي لمممعب 1,5الثلاث أمتار بحكالي 

 فتمركزىما الأكلي 1 ك5 ىما لاعبي المركز (:5،1) بالنسبة للاعبي الأطراف في المراكز الخمفية 
يككف حسب خطكات الجرؼ لممياجـ في المعب السريع أؼ الثبات في منطقة الأربع أمتار في حيف 
 1يككف تمركزىما حسب جدار الصد كمكاف اليجكـ في التكقيت الثاني، كبصفة عامة في المركز رقـ 
نجد أف المكزع أك اللاعب المقابل لو ىـ الذيف يتكلكف ميمة الدفاع الخمفي في ىذا المنصب كذلؾ 

 أمتار بعيد عف الشبكة كبمتريف عف الخطكط الجانبية لمممعب مع التحضر لميجكـ 5بالتمركز بحكالي 
 عمى المدافع المكجكد في المركز 4في التكقيت الأكؿ، لكف في حالة أف اليجكـ يككف مف المركز رقـ 

 الدفاع عمى الخط كىذا بالعكدة خطكة إلى الخمف قبل تنفيذ المياجـ لمسحق كذلؾ بكضع الرجل 1
اليمنى عمى الخط فيذه الكضعية تعتبر أحسف كضعية لمدفاع عف الكرات المباشرة كالقكية ككذلؾ عمى 
اللاعب في ىذه الكضعية أف يككف دائما متحضرا لمدفاع عف المعب الخداعي أك الصد السمبي بالتدخل 

 المدافع 1عف طريق التزحمق، كفي الكضعيات الحقيقية في المعب ىناؾ إتصاؿ بيف اللاعب رقـ 
 المكجكد في جدار الصد كذلؾ بإعلامو مسبقا عف نكعية جدار الصد إذا كاف سكؼ 2كاللاعب رقـ 

يصل إلى الخط أكلا كىذا ما يساعد اللاعب المدافع عمى التحضير الذىني المسبق لإختيار الكضعية 



  .............................الكرة الطائرة .........,,,,,,,,,,............

 96 

 ففي ىذه الحالة عمى المدافع في 2 ك1المناسبة مسبقا، أما بالنسبة ليجكـ الخصـ مف المركزيف 
 لمفريق الخصـ مع محاكلة تقيـ نكعية 2 الدفاع القطرؼ كذلؾ بتكجيو جسمو نحك مركز 1المركز رقـ 

التمريرة  إذا كانت قريبة أك بعيدة عف الشبكة فا إذا كانت قريبة عميو الإقتراب  أكثر بينما عميو التأخر 
 الأمامي 2إذا كانت التمريرة بعيدة عف الشبكة، ىذا دكف إىماؿ التمكقع عمى حسب لاعب منصب 

 الخمفي الذؼ يأتي في غالب الأحياف لمتدعيـ عمى اليجكـ القطرؼ، كىذا ما يجعل 6كاللاعب رقـ 
تمكقع ثلاث لاعبيف في منطقة كاحدة ما يستمزـ عدـ تمركزىـ عمى خط كاحد ككذلؾ إعطاء الأكلكية 

لمتدخلات عمى الكرات كذلؾ ما يساعد في تحضير اليجكـ المعاكس أك ما يعرؼ بالتركيبة 
 .(Marco Paoli, 2002, p. 81)الثانية

 ( في الدفاع الخمفي 5كل التنظيم الذو سبق ذكره ينطبق عمى المركز رقم  )
 ـ كطريقة  6,50يككف تمركزه الأساسي في غالب الأحياف عمى مسافة (: 6) بالنسبة للاعب مركز

كىذا دائما حسب تمركز جدار  (1 ك5)تحركو تعتمد عمى تحركات جانبية نحك الأطراؼ أؼ لممركزيف 
الصد خاصة في الأطراؼ كعمى الكرات العالية، كيعتبر ىذا المركز الأصعب في الدفاع نظرا لكبر 

المساحة التي يغطييا ككذلؾ لتنكع الإختيارات فيو ليذا نجد أف اللاعب الذؼ يشغل ىذا المنصب ىك 
أحسف مدافع في الفريق، كيككف تنظيـ الدفاع في ىذا المنصب حسب قدرات  لاعب كسط الشبكة 

 لأف مثلا في 3لمفريق الخصـ في اليجكـ ككذلؾ حسب القرارات التي يتخذىا لاعب الصد في المركز 
حالة إستقباؿ جيد لمفريق الخصـ يمنح الأفضمية لممكزع في الإختيارات كالتثبيت لمصد ما يدفع في 

 بالقفز في الفراغ كبالتالي ينكشف الممعب لممياجميف ىذا ما 3غالب الأحياف بجدار الصد لممركز رقـ 
 بملأ الفراغ في المنطقة الخمفية عمى عكس الحالة الثانية في 6يجعل اللاعب المدافع في المركز رقـ 

حالة كصكؿ جدار الصد عمى المياجـ يتكفل بالدفاع عف الكرات التي يممسيا الصد، كما أف الإتصاؿ 
 في الصد لميجكـ القطرؼ 4 ك2 يعتبر ميـ جدا ففي حالة غمق المركز6بيف جدار الصد كالمدافع رقـ 

الإتجاه نحك الخط أك البقاء في الكسط في حالة الصد المفتكح  6نجد أنو عمى المدافع  في المركز 
(Marco Paoli, 2002, p. 84). 

 كقاعدة عامة فعمى المدافعيف معرفة خيارات الصد كالعكس صحيح كىذا مف خلاؿ كضع إستراتجيات 
 معقدة تتطمب سرعة في القراءة كالتمكقع ةلمفريق كالتدرب المستمر عمييا مف خلاؿ كضعيات تنافسي

 .كتغير المناصب كالمياـ
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 .الرجكع نحك الخمف بكضعية منخفضة- 
 
 
 
 
 

  .الرجكع نحك الخمف مع المحافظة عمى الكتفيف في إتجاه المكزع- 
 
 
 
 
 

   . درجة بإستعماؿ خطكات متقطعة45التحرؾ نحك الخمف     - 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

    (Dos face a la cible)إستقباؿ الكرة بظير مقابل لممكزع      - 
 
 
 
 

 
 

. التنقل نحو الخمف في الدفاع تبين :12  رقمصورة ستروروسكوب
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: أساسا عمى ثلاث نقاط أساسية كىذا حسب الكضعيات التالية  الدفاع يرتكزلذا نجد أف 
  المحافظة عمييا كتجنب رجكعيا إلى  اليدؼ مع الكرة القكية كالمباشرة ىك :كرة قوية ومباشرة

: ممعب الخصـ أك المتفرجيف كىذا ما يستمزـ كضعية خاصة في الدفاع كالأتي
  تقديـ اليديف مسبقاَ قبل التدخل كأماـ الجسـ مع تكجيو الكتفيف للأماـ كمقدمة اليديف متكازنتيف عمى

 عمى ىذه الحركة أثناء كالمحافظة بالإضافة إلى ثني اليديف قميلا ،مساحة كاسعة قميلا بالنسبة لمكتفيف
 .ملامسة الكرة 

 كضعية الجذع تككف مائمة قميلا للأماـ    .
 الحركة  إلى اللاعب كىذا لا يعطي للاعب الكقت الكافي لإختيار المباشرة تأتي مباشرة الكرة

 .(خطأ في التكقيت في القياـ باستقباؿ منخفض)الدفاعية اللازمة مثل التدخل بيد كاحدة 
   (في التنقل لمكاجية الكرة خطأ )القياـ بأداء إستقباؿ جانبي . 
  (مثل حارس المرمى في كرة القدـ)الدفاع بيديف مفتكحتيف .

ىذه التقنيات كميا تتطمب تمتع اللاعب بسرعة رد الفعل مف خلاؿ القدرة عمى إمكانية عدـ غمق 
. (Marco Paoli, 2002, p. 79)العينيف في الدفاع ككذلؾ التمتع بالقتالية كالشجاعة

 ىي كرات لا تأتي  :(الوقت لمتنقل لدفعيا  التي يمكن رفعيا رغم عدم توفر)كرة متوسطة القوة
 جيدة مع إحتمالات قراءة يتطمب الكصكؿ إلييا كىذا ـؿمباشرة إلى المدافع كلا تعطي الكقت للاعب 

كفي غالب الأحياف تككف نتيجة الخداع مف  مسبقة مثمما يحدث مع حارس المرمى في كرة القدـ،
 كىذا ما يتطمب التدخل بصفة مباشرة بإستعماؿ اليد مف خلاؿ مدىما في مكاف سقكط ،لاعب الخصـ

.  الكرة
 تككف  :(جرو سريع أو حتى بالأرجل دحرجة، التي يمكن إسترجاعيا من خلال وثبة،)كرات طويمة

التي سبق  )في غالب الأحياف كرات عالية كبعيدة كىذا ما يقتضي التخمي عمى الكضعية الأساسية
:  إلى أحد الكضعيات الأساسية التالية كالإنتقاؿ(شرحيا

 :يخص بصفة خاصة الكرات البعيدة ك الطكيمة كيتـ تنفيذه كما يمي (:plongeon)الطيراف الكثب أك - أ
 (التكجيو الجيد لمكرة)الإستقباؿ المنخفض  الكثب بإستعماؿ 
 تماـ المعب (يسرػ أك يمنى )  الكثب بإستعماؿ يد كاحدة .   كىذا لرفع الكرة كا 
 الكثب الزاحف مف خلاؿ تمديد اليد كالإحتكاؾ مع الأرض .
 الدحرجة بعد ضرب الكرة .
 ضرب الكرة بالرجل .
 الإستقباؿ مف آخر الممعب بكضعية الجسـ معاكس لمشبكة(Marco Paoli, 2002, p. 80). 
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. تمركز اللاعبين في النظام الدفاعي يمثل :31 رقمالشكل 

 تنظيـ دفاعي عمى ىجكـ مف
4المركز   

 

 تنظيـ دفاعي عمى ىجكـ مف
3المركز   

 

 تمركز خاطئ في اليجكـ

  4 عمى ىجكـ مف مركز حسب خطكات المياجـ 6تمركز لاعب مركز رقـ 

نمكذج لنظاـ 
 3-1-2دفاعي 

عمى ىجكـ مف 
4المركز   

 الكضعية المنخفضة
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فيما يخص التكتيؾ كالعلاقة بيف الصد كالدفاع فيذا  :التكتيك والعلاقة بين الدفاع والصد-4-6-2
 1، 2، 3، 4 مركز)اليجكـ لمفريق الخصـ حسب مركز يرجع أساسا إلى خطط دفاعية معركفة بأرقاـ،

 :كما يمي  كىذا (6ك
  2- 1-3خطة  :
. لاعبيف في جدار الصد 3 .
. 6 لاعب متقدـ في المركز .
.         لاعبيف في الدفاع عمى اليجكـ المائل كالخط .
  1- 2 – 3خطة :
.   لاعبيف في جدار الصد 3.
. لاعبيف في الدفاع عمى اليجكـ المائل كالخط .
 (F)لاعب متقدـ حسب تحرؾ جدار الصد لمدفاع القريب مف الشبكة.
   4-  0 -2خطة :
. لاعبيف في جدار الصد  .
لاعبيف عمى شكل نصف دائرة لمدفاع عف الممعب مع الإستعداد المسبق لمدفاع القريب مف  4 . 

 (F)الشبكة
   3 - 3خطة :
. لاعبيف في جدار الصد  3. 
 .(Marco Paoli, 2002, p. 80)لاعبيف في الدفاع الخمفي حسب الأكلكيات 3. 

أما الثالثة كالرابعة  مما سبق ذكره يمكف القكؿ أف الخطة الأكلى كالثانية تناسباف حالة المعب بالخداع،
كيتـ العمل بيذه الخطط حسب لعب الفريق الخصـ كمتطمبات  (اليجكـ القكؼ )فتناسباف المستكػ العالي

 .سير المقابمة كحسب أكلكيات اليجكـ المعاكس
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 .التشكيلات الدفاعية في الوضعية المنخفضة يمثل : 32  رقمالشكل
يتـ في بداية الأمر تعميـ اللاعبيف طرؽ التدخل في الكرات السيمة : تدريب الدفاع العميق- 4-6-3

مع التركيز كالتأكيد عل حيكية الإرتكازات كالتدخل بكامل الجسـ، كنشير أف ملامح أحسف اللاعبيف في 
الدفاع تظير مف خلاؿ تمكف اللاعب مف البقاء عمى مقدمة الأرجل في الكضعيات الدفاعية كىذا ما 

يمكنو مف التدخل كالتنقل في مختمف الإتجاىات كبسرعة كبيرة، كبعد ذلؾ يتـ الإنتقاؿ إلى العمل عمى  
كىذا بتعميـ تقنيات المحافظة عمى  (la zone)الدفاع في الكرات القكية في المناطق المخصصة للاعب 

الكرة في الممعب لمكاصمة المعب مف خلاؿ إمتصاص سرعة كقكة الكرة عف طريق عدة تقنيات 

 تمركز المدافعيف في الكضعية الأكلية نحك الخمف 

 

  متأخر6 كرقـ 3- 1-2 بدفاع 4عمى تمريرة عمكية في مركز 

  

  متقدـ6 كرقـ 2- 2-2 بدفاع 4عمى تمريرة عمكية في مركز 

 

تمركز المدافعيف في الكضعية الأكلية بلاعبيف في 
 الخمف
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بالرجميف كالجذع كخاصة الكتفيف كىذا العمل يمكف إنجازه بدكف اليجكـ مف فكؽ الشبكة بل مف 
الأحسف الإستعانة بطاكلات حتى يككف رتـ العمل عالي كىنا نشير إلى ضركرة التنكيع في أنكاع 

حتى يتأقمـ المدافع مع مختمف المسارات كيتمكف مف  (قكية، دائرية، متمكجة )الضربات اليجكمية
 .إختيار نكعية الحركة التقنية حسب الحاجة

عند إتقاف اللاعب لمتقنيات السابقة ننتقل إلى العمل الدفاعي كفق نظاـ الفريق أؼ مف خلاؿ الدفاع 
عف الممعب مف كضعيات المعب كىذا يتطمب تنسيق مع جدار الصد كالعمل يجب أف يككف مف 

الأحسف بمياجميف يتميزكف بالدقة في كضع الكرات في مناطق محددة خاصة بيف المدافعيف أؼ بيف 
 في اليجكـ المائل الطكيل مثلا، كما يمكف 6 ك5 في اليجكـ المائل القصير أك بيف 5 ك4المركز 

تدريب الدفاع مف خلاؿ تحكـ المدرب في كضعيات اليجكـ كىذا بإعطاء أكامر للاعب الضارب عف 
طريقة ككيفية ضرب الكرة كىذا العمل يتـ في غالب الأحياف مع اللاعب الحر                

(Philippe Blain, 2006, p. 96). 
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 .يمثل عوامل نجاح الدفاع الخمفي: 33الشكل رقم 

 التحرك الجماعي بثلاث لاعبين

 

 

 القرار من خلال وضعية اللاعبين نقطة الضعف بين لاعبين

  الدفاع بالتزحمق 

  الدفاع بالدحرجة الأمامية 
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بالتدخل بإستعماؿ يديف أك يد كاحدة، كما ىك (السحق)تتركز تقنية الدفاع الخمفي عف الكرات اليجكمية
ملاحع أف سرعة الكرات تزداد مف سنة لسنة نظرا لمتحسف في الجانب البدني للاعبيف خاصة القكة 

 :ككذا تغيير نكعية الكرة، ليذا يجب مراعاة عدة أمكر في تدريب الدفاع عف اليجكـ كىي
عمى لاعبي المنطقة الخمفية أخذ كضعية مناسبة تمكنيـ مف : الكضعية كالإنخفاظ لإستقباؿ السحق- أ

 . الرد الفعل السريع عمى كرات السحق التي تككف في غالب الأحياف فكؽ الكتفيف
يككف التمركز حسب نكع التمريرة بحيث إذا كانت بعيدة : كيفية التدخل في مسار الكرات اليجكمية- ب

عف الشبكة عمى اللاعب التأخر لمخمف لتغطية المنطقة الخمفية لأنو ليس بإمكاف اللاعب السحق بقكة، 
 أمتار 4في حيف إذا كانت التمريرة قريبة مف الشبكة يككف الضرب اليجكمي قكؼ كقريب عمى منطقة 

ليذا عمى اللاعب التقدـ للأماـ، كنشير ىنا أنو يجب التركيز عمى التحرؾ الدائـ في كضعية ثابتة 
كعمى مقدمة الأرجل مع الملاحظة الدائمة لمخطكتيف الأخيرتيف لممياجـ، كما يجب التأكيد عمى 

التقنيات المستعممة مف طرؼ المياجميف بالمرفق كرسغ اليد خاصة في كضع الكرات في المناطق 
الغير مغطاة كشرحيا كالتدرب عمييا مف طرؼ اللاعبيف كفق خطط تتناسب كقدراتيـ الفردية 

 .  كالجماعية
 في الكرة الطائرة نلاحع أف زيادة سرعة الكرة في منحنى :أىمية رد الفعل السريع عمى إتجاه الكرة- ت

 لمكرة الطائرة مف خلاؿ الأبحاث ةكقد تكصمت الجمعية الياباني (خاصة في المستكػ العالي)تصاعدؼ
 .  ثا/ـ27......بالنسبة لمرجاؿ:- حكؿ سرعة الكرة أثناء السحق إلى أف

 .ثا/ـ18......بالنسبة للإناث                                     - 
أمتار كمف أماـ الشبكة تككف سرعة رد الفعل تقدر بحكالي  9عندما يككف مسار طيراف الكرة عمى بعد 

عند الإناث كىذا في كضعيات المعب العادية لكف تتغير كمما كانت  0,50ثانية عند الرجاؿ ك 0,333
 . الكرة قريبة مف الشبكة يككف سقكطيا أسرع

بمأف سرعة الضربات الساحقة في تزايد مستمر ككذلؾ سرعة المياجميف : سرعة الإستجابة- ث
كفعالية أداء المكزعيف مف خلاؿ التشكيلات اليجكمية المدركسة كالفعالة، فإنو يستكجب التدرب عمى 

 لمكرة الطائرة فإف تكقيت ةزيادة سرعة الإستجابة لدػ المياجميف كحسب دراسة لمجمعية الياباني
 . ثانية بالنسبة لمرجاؿ كالإناث 0,40الإستجابة بالنسبة تـ إحتسابو عند اللاعبيف ككانت النتائج بمعدؿ 

ىذا ما يعطينا مدػ الصعكبة التي يجدىا المدافعيف في الدفاع عف السحق، أما بالنسبة لمكرات 
 قبل السقكط كذلؾ مف الشبكة إلى الأرض بينما 1,20فيي تأخذ تكقيت  (effleuré)الممعكبة بخداع

أمتار مف  4إلى 3ثانية كيككف التدريب عمى مسافة  1,20ـ في3,5اللاعب يستطيع الجرؼ لمسافة 
الشبكة كفي إتجاه خط اليجكـ، كىك ما يعتبر السبب في إعتبار تكقيت التدخل في الإستقباؿ ىك 

 .(Manuel pour Entraineurs, 2011, p. 103 )الميـ
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درجة  45إلى 30عمى اللاعبيف التحرؾ بصفة قطرية بزاكية : حركة سريعة في منطقة الإستقباؿ- ج
ىذا في حالة  ككمما كاف التقدـ للأماـ كانت نسبة النجاح أحسف، (la cible)كىذا لإعادة الكرة لممكزع

 يككف في كضعية دفاع عمى 1بينما لاعب المركز 4عمى ىجكـ مف المركز رقـ  6ك 5اللاعبيف رقـ
 . الخط أك التغطية الخمفية

عند إستقباؿ اللاعبيف لكرة مف اليجكـ عمييـ الإستعداد مرة :رشاقة في تكرار الحركات الدفاعية- ح
أخرػ لمكرات المقبمة كخاصة إذا غير اللاعب تقنية اليجكـ فينا يجب التأقمـ بنظاـ دفاعي مناسب 

 .لمكضعية الجديدة
 لممحافظة عمى تشكيمة الإستقباؿ عمى لاعبي المنطقة الخمفية البقاء في كضعية متقدمة قبل بداية أؼ 

 .كىذا مف خلاؿ الكضعية المنخفضة بحيث يككف الإستقباؿ بيف الكتفيف كالركبتيف (حركة)تدخل 
عند إستقباؿ اللاعبيف لكرة ناتجة مف ضربة ساحقة عمييـ عدـ رفع الكرة أكثر مف مستكػ 

 postures)عمى المدافعيف المحافظة عمى الكضعية المنخفضة(يمكف أف تككف خارج الممعب)الكتفيف
basses) حتى يككنكا عمى إستعداد دائـ لإستقباؿ الكرات القكية كالتي تأتي في غالب الأحياف تحت
 .الكتفيف

 
 .ىجوم عمى الخمفي الدفاع تدريب برنامجيمثل  :34 رقمالشكل 

يتطمب الدفاع الخمفي في الكرة الطائرة لاعبين يتميزون بقدرات بدنية ونفسية عالية وخاصة التحفيز 
 تحضير بدني خاص عمى أعمى بوالإصرار عمى مواصمة الدفاع عمى جميع الكرات ىذا الأمر يستوج
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 بمستوى لبعض القدرات البدنية كسرعة رد الفعل والتحرك والمرونة بالإضافة إلى القوة لأن اللاع
 .مطالب في كل لقطة القيام بحركات متسمسمة في الدفاع ثم إتماميا بتغطية للاعب المياجم

   (الباحث*)

 
 .الخطط الدفاعية حسب تمركز جدار الصديمثل  :35 الشكل رقم
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 .يمثل خطوات أداء ميارة الدفاع العميق: 13صورة ستروروسكوب رقم 

الظهر ممدود إلى الإمام 

 ومسنود على الرجل الأمامٌة 
 

 أكثر من منثنيتافالركبتان 

90°  

استمبال الكرة مع المٌام 

 بعملٌة الدحرجة الأمامٌة
 

التدخل برجل نحو الأمام 

 للمحافظة على التوازن

 

وضع ركبة المدم الأمامٌة على 

 الأرض تمهٌدا للدحرجة 

 

توجٌه الكتفٌن إلى 

 الداخل 

 

مرالبة المعد ثم توجيه النظر إلى الذراع الضاربة- 1  

°45المرفك أمام الجسم ومنثنيان لليلا - 2  

المسافة بين المدمين اكبر من عرض الكتفين- 3  

مام وفوق الركبتينالأراحة اليدين إلى - 4  

الكتفان مرتخيان ومتجهان لليلا إلى الأمام- 5  

الوضعية النهائية للاستمبال الجانبي- 6  
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 : تدريب النظام الدفاعي واليجومي- 5
قبل كضع أؼ نظاـ دفاعي أك ىجكمي في الكرة الطائرة يجب عمى اللاعبيف إتقاف مختمف الميارات 
التقنية التي سبق ذكرىا فرديا، ليذا فتعمـ ىذه التقنيات يعتبر تمييد لكضع جميع الخطط الجماعية، 

 .كىذه الحركات التقنية يككف العمل عمييا طيمة الممارسة لغرض تحسينيا أك المحافظة عمييا

أنظمة المعب ىي الييكل الأساسي لمفريق بحيث تعطي لكل كاحد مياـ يؤدييا في الفريق مف الجانب 
الفردؼ كىذه المياـ كىي التي تتكامل فيما بينيا لتعطينا الأداء العاـ المتناسق، فالمقكلة التي تقكؿ أننا 

خاصة فيما يتعمق بتطبيق الأنظمة الدفاعية كاليجكمية ىي مقكلة صحيحة، فاليدؼ " نمعب كما نتدرب"
مف التدريب في ىذه النقطة ىك تطكير اللاعبيف لمعب في نظاـ قريب جدا مف المنافسة ليذا كلتحقيق 

يجب كضع اللاعبيف أثناء التدريب في كضعيات تشبو  (تدريب النظاـ الدفاعي كاليجكمي)ىذا اليدؼ
 لاعب في الحصص التدريبية لإمكانية كضع تشكيلات 12المنافسة، ىذا ما يتطمب تكفر عمى الأقل 

بأىداؼ متساكية، كما نشير إلى ضركرة إقتراح تماريف تكلد ضغط نفسي عمى اللاعبيف يشبو إلى حد 
 .كبير المنافسة مع التركيز عمى العمل التقني الفردؼ للاعبيف خاصة لاعبي الإحتياط 

يرتكز التدريب في تطكير النظاـ الدفاعي كاليجكمي في الكرة الطائرة عمى العمل الجماعي بطريقة 
التماريف العكسية كذلؾ مف خلاؿ مشاركة جميع أعضاء الفريق في أداء التمريف لغرض ىدؼ كاحد مع 

تبادؿ الأدكار كالمياـ كالتركيز عمى تكرار الحركات كتنكيعيا كتقريبيا أكثر كأكثر إلى الكضعيات 
 .(Philippe Blain, 2006, p. 112)التنافسية

 



  .............................الكرة الطائرة .........,,,,,,,,,,............

 109 

 
 .واليجوم الدفاع في(latéral)الجانبي التحرك:14 رقمصورة ستروروسكوب 
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 لاعبيف يمكف تصنيفيا 6 لاعبيف ضد 6كل الكضعيات التي نضع فييا : التدريب الجماعي- 5-1
ضمف تمرينات التدريب الجماعي، كلفيـ طريقة العمل عمى المدربيف ملاحظة كدراسة مقابمة في الكرة 
الطائرة، ىذه الكضعيات التدريبية يجب أف تككف متأقممة مع مستكػ اللاعبيف كتتناسب مع مستكاىـ 
ليذا مف الأحسف ملاحظة الفريق الذؼ ندربو أك الفرؽ التي نمعب ضدىا كمف خلاؿ ذلؾ نقكـ بكضع 

أكلكيات في التدريب حسب الكقت المتاح لتحضير الفريق كحسب تكفر اللاعبيف ككذلؾ حسب 
إختيارات المدرب في خطط المعب، لذلؾ نجد أنو كمما كاف المستكػ الفردؼ للاعبيف عالي كمما كاف 

ىناؾ إمكانية رفع المستكػ الجماعي لمفريق، كما نشير ىنا أنو أثناء مرحمة التككيف مف الأحسف 
التركيز عمى الجانب التقني في العمل كتعميـ اللاعبيف بعض التكتيكات السيمة عكض الإكثار مف 

 .الخطط كالمعمكمات التي لا يمكنيـ إستيعابيا
العمل الجماعي في الفريق لا يحقق نتائج جيدة إلا إذا كاف المستكػ الفردؼ للاعبيف عالي، فعميو 

كلتدريب نظاـ ىجكمي معيف يجب كضع في مقابل ذلؾ نظاـ دفاعي مناسب في ىذا الجانب يجب أف 
يككف التقيـ الذؼ يضعو المدرب للاعبيف كلمفريق ىك أساس العمل في الحصص التدريبية خاصة مف 

الجانب التكتيكي ىذا مع الأخذ بعيف الإعتبار مستكػ الفرؽ المنافسة، فعمى سبيل المثاؿ إذا أردنا 
تدريب لاعب في اليجكـ عمى تنكيع طرؽ ضرب الكرة كىك يتمتع بقدرة كاحدة فقط نقكـ بكضعو في 
كضعية ضد جدار الصد المنظـ لتكقيف كراتو كبالتالي مطالبتو بتحقيق النقاط فإذا فشل في ذلؾ كلـ 

يستطع تغير مسار الضرب فعمينا يكـ المنافسة بتغيره مباشرة في الكضعيات التي تككف فييا 
 .ضغكطات بسبب جدار الصد

كيفما كاف نكعية العمل الجماعي فعمى المدربيف : إختيار مختمف أنواع التدريب الجماعي- 5-2
المحافظة عمى رتـ معيف في إنجاز التماريف، ليذا فاختيار التماريف يككف حسب إحتياجات العمل 

التكتيكي الجماعي مع إمكانية كضع ىذا الإختيار التكتيكي في الإستراتجية العامة لمفريق، كىذا حسب 
تنكع الكضعيات أثناء المقابمة كىنا تظير أىمية دكر سرعة تأقمـ اللاعبيف مع متغيرات المقابمة كالتي 
تستكجب الملاحظة كالإنتباه ككذلؾ درجة عالية مف الذكاء كالخبرة كالثقة في النفس، كىنا يككف العمل 

مرتكز عمى عدة طرؽ أىميا طريقة العقد أؼ مطالبة اللاعب بتحقيق كـ معيف مف النقاط     
(Philippe Blain, 2006, p. 114) . 

يتـ العمل في ىذا الجانب مف خلاؿ ىل يمكف المعب كما : تدريب الأنظمة اليجومية- 5-3
نتدرب؟ أك يجب التدرب عمى كيف سكؼ نمعب، ليذا نجد أنو عمى المدرب إيجاد الصيغة المناسبة 

لمكضعيات التدريبية التي تشبو إلى حد كبير المنافسة كليذا مف الضركرؼ أثناء تدريب النظاـ 
 :اليجكمي التركيز عمى ثلاثة محاكر أساسية مختمفة فيما بينيا كىي
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 يككف العمل حسب مناصب كدكراف المياجـ في الكضعيات اليجكمية كذلؾ مف خلاؿ تثبيت :أولا -
الفريق في التدريب عمى تكرار نكع كاحد مف الكضعيات كىذا لتمكيف اللاعب المعد مف التأقمـ كالتنسيق 

 .مع المياجميف قبل الإنتقاؿ إلى الكضعية الأخرػ 
 يجب تدريب الفريق عمى التعامل مع مختمف الكضعيات اليجكمية في حالات مختمفة :ثانيا -

لإستقباؿ الكرة الأكلى خاصة في كضعيات إستقباؿ صعبة كغير مريحة كىذا يمكف تحقيقو في التدريب 
كإبعاده عف )مف خلاؿ خمق كضعيات عف طريق رميات مف المدرب لممكزع في كضعيات مختمفة

 .(الشبكة
فيتـ العمل في الكضعية الحقيقية لممنافسة أؼ البداية بإرساؿ ثـ إتباع التسمسل المنطقي : ثالثا- 

 .(Philippe Blain, 2006, p. 115)لمقطات كىذه الطريقة ىي الأكثر إستعمالا
نشير ىنا إلى أنو عمى المدرب كضع اللاعبيف في كضعيات تدريبية متنكعة تككف قريبة لطبيعة 
المنافسة ككذلؾ فرض عمل تكتيكي عمى المكزع حتى يصبح قادرا عمى أخذ القرارات المناسبة في 

  .الكضعيات الصعبة التي تفرض ضغط عالي
تعتمد عمى نفس المنطق المعتمد في تدريب الأنظمة اليجكمية : تدريب الأنظمة الدفاعية- 5-4

لأف العمل يككف متماشي مع اليدفيف في نفس الكقت كلكف يككف التركيز في العمل كالتصحيح عمى 
النظاـ الدفاعي كفي بداية الأمر يككف الإنطلاؽ في العمل عمى الدفاع عمى الكرات العالية ثـ الإنتقاؿ 

دراج مختمف  إلى كضعيات صعبة بعدد معيف مف اللاعبيف كفي كضعيات كرات صعبة كقكية كا 
التكتيكات المبنية عمى الإنتقاؿ مف الدفاع إلى اليجكـ الذؼ يعتبر ذات أىمية في ىذه النقطة، كىنا 
يجب التركيز عمى أف الحصكؿ عمى النقطة بعد القياـ بالدفاع يعتبر مف الأكلكيات لمفريق كذلؾ لا 
يمكف أف يتحقق إذا لـ يكف ىناؾ تناغـ كتناسق في الأداء بيف الصد كتمركز المدافعيف كىذا حسب 
نكعية اليجكـ في الفريق الخصـ لذلؾ طريقة تحميل المعمكمات مف طرؼ المدافعيف في الكضعيات 
الدفاعية يعتبر مف مفاتيح التمركز الجيد في الدفاع الخمفي، كىك ما نركز عميو في التدريب الدفاعي 

للاعبيف مف خلاؿ تطكير سرعة رد الفعل كالسرعة الحركية ككذلؾ التركيز العالي في الحصص 
كالإرادة القكية في  (إتقاف مختمف الميارات الدفاعية)التدريبية ىذه الأمكر بالإضافة إلى القدرات التقنية 

 .(Philippe Blain, 2006, p. 116)الدفاع عف الممعب كميا عكامل ترفع مف فعالية الدفاع الخمفي
يرػ الباحث في ىذه النقطة أف طريقة تحضير المدرب لمفريق قبل المباريات تمعب دكر كبير في مدػ 

قدرة اللاعبيف عمى الأداء الجيد في الدفاع الخمفي بالتنسيق مع تمركز جدار الصد، كلإحداث ىذا 
التناغـ بيف التقنيتيف يجب كضع إستراتجيات تتناسب أكلا مع قدرات اللاعبيف كثانيا مع نكعية مياجمي 
 .الفريق الخصـ ثـ تكرار التدرب عمييا حتى يتمكف اللاعبكف مف أدائيا بصفة أكتكماتيكية أثناء المقابمة
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 .يمثل وضعية الجسم الأساسية في المنطقة الأمامية والخمفية: 36الشكل رقم 
 

.كضعية لاعبي المنطقة الأمامية في الصد:(1)الصكرة رقـ  

 

.كضعية لاعبي المنطقة الخمفية في الدفاع:(2)الصكرة رقـ  
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 (: jeu en transition)تدريب الفريق عمى مواصمة المعب  -6
يعتبر مف الميـ تدريب الفريق عمى مكاصمة المعب في جميع الحالات كالكضعيات أثناء المنافسة، 
فاستمرارية الفريق في مكاصمة المقطات أثناء المعب معيار حقيقي لقياس مدػ مستكػ الفريق لأنيا 

تكضح لنا القدرة الحقيقية لسرعة إنتقاؿ الفريق مف الكضعيات الدفاعية إلى اليجكمية كىذا يتطمب تحكـ 
كبير مف الجانب التقني كالتكتيكي كىي تبنى في الأساس عمى التحكـ العالي في تفاصيل أداء الفريق، 
كعميو مثلا عندما يككف الفريق في كضعية ىجكـ فأف تنظيـ دعـ خمفي كراء المياجـ لرفع الكرة في 
حالة صدىا مف الفريق الخصـ يزيد مف قدرة الفريق عمى مكاصمة المعب كعدـ تضيع النقاط، كىذا 

ينطبق كذلؾ عمى الدفاع الخمفي الذؼ يسمح لنا مف خلاؿ القراءة الجيدة للاعبيف كالتمركز الجيد مف 
رفع الكرات خاصة إذا تـ إمتصاص قكتيا مف طرؼ جدار الصد ما يمكف اللاعبيف مف رفع الكرة بعمك 
كدقة تسمح لممعد بتسريع المعب،  كىنا نقكؿ أنو عمى الفريق القتاؿ عمى جميع الكرات كىذا حتى يضع 

الفريق المنافس في كضعيات معقدة كتحت الضغط كالنقاط التالية تقدـ لنا عرض تفصيمي حكؿ 
  (Philippe Blain, 2006, p. 117)مختمف الأنظمة التي يستعمميا الفريق لمكاصمة المقطات أثناء المعب

 ىذا النظاـ يقكـ الفريق بتنفيذه لدعـ المياجـ أثناء اليجكـ كذلؾ برفع :نظام دعم المياجم- 6-1
كحقيقة ىذا النظاـ ىك  (75الشكل رقـ )الكرة في حالة تمكف الفريق الخصـ مف صدىا داخل الممعب

فيـ اللاعبيف لضركرة التمركز الجيد كراء المياجـ بسرعة كبصفة آلية مع تككيف نصف قكس تحتو 
مف الكرات التي يممسيا جدار الصد يككف سقكطيا مباشرة في الثلاث أمتار الأكلى  %60لأف حكالي 

 .كذلؾ نتيجة لمقكة التي ترتد بيا الكرة مف أيادؼ جدار الصد (قرب الشبكة)لمممعب
نستعمل أثناء التدخل في حالات دعـ المياجـ مختمف التقنيات التي : تقنيات دعم المياجم- 6-1-1

، ليذا عمى اللاعب (السابق ذكرىا)يسمح بيا القانكف في لمس الكرة كخاصة تقنيات الدفاع الخمفي 
إتخاذ كضعية مناسبة تمكنو مف رفع الكرة حسب النظاـ المطبق فإذا كاف قريب جدا مف المياجـ عميو 
إتخاذ كضعية منخفضة جدا، كىذا نظرا لككف الكرات العائدة مف جدار الصد في ىذه الكضعيات تككف 
قكية كسريعة كىذه الكضعية تمكنو مف ربح الكقت، كمف الأحسف الإبتعاد عف اللاعب كالشبكة بحكالي 

ـ، أما بالنسبة للاعبيف الذيف يككنكف متمركزيف بعيدا عف المياجـ فيمكف ليـ إتخاذ كضعيات 1,5
 .(تغطية نياية الممعب)مرتفع قميلا مع إستعدادىـ لمتنقل خاصة نحك الخمف

عند قياـ أؼ لاعب بالدفاع في كضعية الدعـ عميو رفع الكرة عاليا كىذا لتمكيف زملائو مف إعادة 
التمركز لبناء ىجكـ أخر كمف الأحسف أف تككف الكرة مكجية إلى كسط الشبكة حتى يصل إلييا المكزع 

 .في أحسف الظركؼ
يتطمب التدريب عمى ىذه الكضعية التركيز العالي مف اللاعبيف كالقتالية عمى الكرات، كما تظير مف 

كىذا بكضعيات دفاعية  (الدعـ)خلالو ركح الفريق الجماعية مف خلاؿ التعاكف كالتغطية عمى المياجـ
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منخفضة، كأىـ شئ في ىذا النظاـ ىك إدراؾ اللاعبيف بأف لكل لاعب ميمة يجب القياـ بيا حتى 
 .سقكط الكرة أك إرتكاب خطأ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .4يمثل نظام دعم المياجم من المركز رقم : 37الشكل رقم 
 تكمف الإشكالية في ىذه النقطة أنو لا يمكننا كضع نظاـ معيف لدعـ :التكتيكات الجماعية- 6-1-2

المياجـ في المعبة كىذا نظرا لتعدد الكضعيات كمكاقف المعب سكاء في التركيبة الأكلى أك الثانية 
 مناطق مف الممعب إضافتا إلى تسريع المكزع لمتمريرات لا يترؾ كقت 3 مياجميف في 4فاستعماؿ 

مف كراء  6كافي للاعبيف لتنظيـ الدعـ الخمفي في كل لقطة فعل سبيل المثاؿ اليجكـ مف المركز رقـ 
 .أمتار يجب أف يككف منظـ بدقة حتى لا يتدخل اللاعب الحر في المنطقة الخاصة بالمياجـ 3منطقة 

يككف إختيار اللاعبيف لمنطقة إجراء الدعـ أثناء المعب مبني عمى تمركز جدار صد الفريق الخصـ 
كىذا يعتمد عمى الملاحظة كسرعة رد الفعل ككذلؾ القدرة عمى التنبؤ مف خلاؿ الخبرة المكتسبة 

 في 5 ك4 في إتجاه الخط نقكـ بدعمو في منطقة 4فالمياجـ الذؼ يقكـ بالسحق مف المركز رقـ 
 3الممعب بينما عند قيامو باليجكـ عمى الزاكية المائمة فنحتمل بصفة كبيرة سقكط الكرة في المركز رقـ 

 بعد ملامستيا لجدار الصد، ككذلؾ التميز أف كمما كاف ضرب اللاعب لمكرة عالي كمما كاف 6ك
 .(Philippe Blain, 2006, p. 119)إرتدادىا طكيل كنحك الخمف كالعكس

عندما يككف الإستقباؿ أك الدفاع الخمفي سيء في الفريق تككف الإمكانيات : الدعم عمى كرة عالية - أ
اليجكمية لمفريق محددة كذلؾ بلاعب أك لاعبيف عمى الأكثر في الجكانب، كىذا ما يكلد ضغط كبير 
عمى المياجـ مف طرؼ جدار الصد الذؼ يممؾ أفضمية الكصكؿ كالتنظيـ الجيد لذلؾ فتنظيـ دعـ 

 فخمفي لممياجـ في ىذه الحالة يعتبر مف أكلكيات الفريق كيككف ذلؾ مف طرؼ اللاعبيف الغير معنيي
باليجكـ الذيف يممككف ىـ كذلؾ أفضمية الكقت في الكصكؿ إلى تنظيـ الدعـ نظرا لككف طبيعة كنكعية 
التمريرات تككف طكيمة كعالية، فاليدؼ الأساسي في ىذه الحالة ىك تغطية المنطقة القريبة مف المياجـ 
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كالتي تككف ىدؼ لمصد حتى يسقط فييا الكرة كيككف التنظيـ مف خلاؿ ثلاث لاعبيف يشكمكف نصف 
متر في حيف أف بقية اللاعبيف الذيف يككف تمركزىـ بعيد عف المياجـ  1,5قكس حكؿ المياجـ بحكالي 

فتككف ميمتيـ الرئيسية تغطية المنطقة الخمفية لمممعب بأخذ كضعيات دفاعية منخفضة قميلا مع 
تحضرىـ لمكاصمة اليجكـ مف المنطقة الخمفية في حالة عدـ سقكط الكرة، ليذا فإنو مف الميـ عمى كل 

 .لاعب معرفة ميمتو فكؽ أرضية الميداف
 في ىذه الحالة فإف تنكع إختيارات المكزع اليجكمية كسرعة :نظام الدعم في حالة إستقبال جيد - ب

التمريرات تجعل مف كضع نظاـ دعـ متكامل أمر صعب كمستحيل ليذا فعمى اللاعبيف التأقمـ السريع 
ختيارات المعد كأخذ أقرب تمركز ممكف، ففي حالة اليجكـ مف الأجنحة يقكـ اللاعب  مع التمريرات كا 

 بتغطية 6المعد كلاعب كسط الشبكة بتغطية المنطقة الأمامية بينما يقكـ اللاعب الحر كلاعب مركز
 بكرات سريعة فيككف تنظيـ الدعـ 3المنطقة الخمفية لمممعب، بينما في حالة اليجكـ مف المركز رقـ 

بتقدـ جميع اللاعبيف نحك الأماـ لتغطية المنطقة الأمامية كتكميف لاعب كاحد بتغطية المنطقة الخمفية 
فإف الدعـ الأمامي لممياجـ  (pipe)6كىذا حسب مسار الإستقباؿ، أما في حالة اليجكـ مف المركز

 في المنطقة الأمامية في حيف في المنطقة الخمفية يككف مف طرؼ 4ك 2يككف عف طريق المركز 
 .(Philippe Blain, 2006, p. 120)1اللاعب الحر كلاعب المركز

 يعتبر اليدؼ الأساسي مف الدفاع الخمفي ىك مكاصمة (:la relance)نظام مواصمة المعب- 6-2
المعب في أؼ كضعيات بغرض تفادؼ سقكط الكرة كلكف في حالة تمكف اللاعب المدافع مف الكصكؿ 

إلى الكرة في ظركؼ ملائمة فعميو تكجيييا لكسط الممعب كقرب الشبكة ليسمح للاعب المعد مف 
إستعماؿ جميع المياجميف خاصة في الكرات السريعة، كيمكننا تقسيـ نكعية الكرات التي تأتي مف 

 :الخصـ إلى ثلاثة أنكاع 
 كرات تعكد إلى ممعبنا عف طريق ىجكـ مكجو . 
 كرات تعكد إلى ممعبنا عف طريق إستقباؿ خاطئ . 
 كرات تعكد إلى ممعبنا عف طريق تمريرة عالية أك كرة ملامسة لحائط الصد . 

يككف التدخل في ىذه الحالات عف طريق التمريرة العالية أك الإستقباؿ المنخفض كلا تعتبر كضعيات 
معقدة مف الجانب التقني فيي تستكجب تمركز دفاعي جيد في المنطقة الخمفية بغرض الكصكؿ عمى 
الكرة في أحسف الظركؼ لمتمكف مف إيصاليا إلى المكزع في المنطقة المتفق عمييا حتى يتمكف مف 

التنكيع في الإختيارات اليجكمية كتسريع المعب بعد تثبيت جدار الصد، كىنا يمكف لمفريق الذؼ يحسف 
 .التأقمـ مع ىذه الكضعيات مف أخذ الفارؽ كبالتالي الفكز بالشكط 

كما يعتبر مسار التمريرة في ىذه التقنية جد ميـ فكمما كانت التمريرة عالية كقريبة مف الشبكة كانت 
خراج المياجميف في كضعيات حسنة أكبر  قدرة المكزع عمى التنكيع في المعب كالتثبيت لجدار الصد كا 
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كىذا ينطبق كذلؾ عمى تمركز المياجميف كخاصة مياجمي كسط الشبكة بحيث كمما كانت التمريرة 
 . عالية كمما زادت إمكانيات التمركز لإعادة الإنطلاؽ في اليجكـ

كبصفة عامة فإف نظاـ الفريق في ىذه الحالة يبنى عمى عدة أكلكيات إستراتجية تتمثل في الأساس 
 6بتكميف لاعبيف مختصيف بالقياـ بيذه المياـ، أؼ المعب بأكلكيات كىـ في الغالب لاعب مركز 

كاللاعب الحر في الفريق، كىنا نشير إلى ضركرة التغطية عف المكزع في ىذه الكرات كذلؾ حتى يتفرغ 
لميمتو الرئيسية كىي التمركز في المنطقة الأمامية لمقياـ بالتنشيط اليجكمي لمفريق، في حيف أف ميمة 

 كذلؾ في حالة تمركز 2 ك4الدفاع في المنطقة الأمامية يتكفل بيا لاعب كسط الشبكة كلاعب المركز 
 .(Philippe Blain, 2006, p. 122)المكزع في الدفاع

ىنا يككف الإنتقاؿ مف النظاـ الدفاعي إلى اليجكمي ليذا : اليجوم في نظام مواصمة المعب- 6-2-1
فإف نظاـ اليجكـ في نظاـ مكاصمة المعب يعتبر نظاـ ىجكمي لكنيا تختمف عف نظاـ إستقباؿ الإرساؿ 
كىذا لككف في كضعية إستقباؿ الإرساؿ يككف تمركز اللاعبيف محدد كمعركؼ مسبقا ككذلؾ بالنسبة 
لممكزع، كلكف في الحالة الثانية يككف التمركز متنكع كحسب المكاقف كىذا بدأً بالتحكلات التي يجرييا 

 .الفريق في مراكز المعب كصكلا إلى التأقمـ مع طريقة لعب الفريق المنافس
عمى اللاعبيف الإنتقاؿ السريع مف الكضعية الدفاعية إلى اليجكمية كىذا في : تحضر المياجمين - أ

، ليذا فالتمركز في مناطق التدخل يعتبر أكلكية  كقت قصير جدا كذلؾ لتحضير خطكات جديدة لميجكـ
بالنسبة للاعبيف ككذلؾ بالنسبة لطرؽ الإتصاؿ المفظي للاعبيف مع المكزع حكؿ مكاف تكجيو الدفاع 
ككذلؾ حكؿ تحضرىـ لمقياـ باليجكـ حتى يسيمكف عميو الإختيارات اليجكمية لأنو في غالب الأحياف 

 .يككف في كضعيات معقدة أك متحركة 
المعايير التي يجب العمل عمى تحقيقيا في ىذه النقطة ىك ضركرة إعطاء الكقت لممياجميف لإعادة 
التمركز لمقياـ بتحضير جديد لميجكـ ككذلؾ بالنسبة لممكزع سكاء في حالة قيامو بجدار الصد أك 

 كفي ىذه الحالة نشير إلى تعدد  الدفاع الخمفي لذا فاليدؼ ىك لعب الكرة عاليا كقريب مف الشبكة
 :الكضعيات التي يمر بيا الفريق كنذكر منيا

 تككف بداية اليجكـ بالنسبة لممياجميف بعد الكضعيات الدفاعية عمى : بالنسبة لممياجمين الأمامين
أمتار بعيد عف الشبكة عف طريق تنقل  3اليجكـ المائل القصير كذلؾ مف خلاؿ التمركز بحكالي 

جانبي لأف ىذا يُمكنيـ مف إعادة التحضر لخطكات اليجكـ المقبل، بينما أثناء مشاركتيـ في جدار 
أمتار عف الشبكة لغرض القياـ بخطكات  5إلى 4الصد يككف تنقميـ سريع نحك الخمف لمتمركز بحكالي 

السحق كىذا سكاء بتنقل خمفي أك أمامي، كىنا نشير إلى أف عمى المياجـ إعادة التحضر الجيد لميجكـ 
لأنو كمما كانت الخطكات كاممة كمما كاف القفز كالتكجيو ذك فعالية كبيرة، ليذا فتعقيد ىذه العممية يككف 

 لجدار الصد في 4تدعيـ لاعب مركز )عند تنظيـ جدار الصد الثلاثي في المنطقة المعاكسة لتكاجد
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ففي ىذه الحالة يفرض عمى المياجـ التنقل الأمامي السريع كضركرة تكفر دفاع عالي  (2المركز رقـ 
 .ليتمكف مف اليجكـ في كضعيات مريحة

 بالنسبة للاعب رقـ 1 ك6ىنا يككف المياجـ مف المركز رقـ : بالنسبة لمياجمي المنطقة الخمفية ،
 فيك كذلؾ 6 يككف دائما متحضر لميجكـ بعد الدفاع في ظير المعد، أما بالنسبة للاعب المركز 1

عميو التحضر دائما لكف الإعداد إليو يتأثر بكضعيات تمركز المكزع كنكعية الكرات التي تصل مف 
 سكاء عمى 3الدفاع كتككف خطكات اليجكـ الخاص بلاعب في ىذا المركز دائما خمف اللاعب مركز 

 .اليميف أك اليسار
 تككف مشاركتو في التركيبات اليجكمية في ىذه الكضعيات محدكدة : بالنسبة للاعب وسط الشبكة

بطبيعة الدفاع الخمفي كمدػ سرعتو عمى إعادة التحضر لمقياـ بخطكات اليجكـ بعد سقكطو مف جدار 
الصد خاصة في الأطراؼ، ففي حالة عدـ كصكلو إلى الصد في الأطراؼ كذلؾ بعد القفز الخاطئ في 
كسط الشبكة يصبح مباشرتا مكمف بالدفاع عف الممعب كىذا ما يعطيو الإمكانية في التحضر مف جديد 
لميجكـ نظرا لتمركزه بالنسبة لمشبكة بينما في حالة قيامو بجدار الصد الثنائي مع المكزع عميو الإبتعاد 
بأسرع ما يمكف مف الشبكة كىذا حتى يمنح الأفضمية لممعد بالتحرؾ بكل حرية كىنا تصبح ميمتو ىي 
تثبيت اللاعب الخصـ في كسط الشبكة، كبصفة عامة لا يمكف للاعب كسط الشبكة القياـ باليجكـ في 

 .(Philippe Blain, 2006, p. 123)التكقيت السريع إلا في حالات الدفاع الخمفي الجيد
 مف خلاؿ الجدكؿ :العلاقة بين الميارات الحركية والقدرات البدنية في الكرة الطائرة- 7

التالي نكضح العلاقة بيف الميارات الحركية كالقدرات البدنية في الكرة الطائرة كالتي تعتبر ذات أىمية 
، صفحة 1997محمد صبحي حسانيف ك حمدؼ عبد المنعـ، )كبيرة في جميع الأصناؼ كجميع المراحل

35) 
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 .العلاقة بين الميارات الحركية والقدرات البدنية في الكرة الطائرةيوضح : 3الجدول رقم 

المكونات البدنية المكونات الفنية الميارات 

 الصد/اليجوم 

 .قكة الجسـ بصفة عامة- أالشكل، الكقفة - 1

حركات القدميف - 2
 .(سرعة الحركة)السرعة الحركية- أ
. التحكـ- ب

الكثب - 3
 .التكقيت كالتحكـ- أ
. رد الفعل الكمي لمجسـ- ب

 .قكة الأطراؼ العميا- أالأداء - 4
 .قكة عضلات البطف- ب

التغطية - 5
. الرشاقة- أ
 .سرعة رد الفعل- ب
 .التكقيت، التحكـ- ج

 الإرسال

 .، التكازف التحكـ -الارتخاء- أالشكل كالكقفة - 1
 .التكقيت كالتحكـ- أالقذؼ - 2

المرجحة - 3
 .قكة الطرؼ العمكؼ - أ
 .قكة عضلات البطف- ب
. التكقيت- ج

التمرير، الإعداد 
 واستقبال اليجوم

 .قكة الجسـ بصفة عامة- أالشكل كالكقفة - 1
. الارتخاء ك التحكـ الكمي لمجسـ- ب

 .التنبؤ- تخاذ القرارإ - أالإدراؾ - 2

رد الفعل - 3
 .(سرعة الحركة)السرعة الحركية - أ
. التكقيت كالتركيز- الإرتخاء- ب

الحركة - 4
 .السرعة - أ
 .الجمد العضمي- ب
 .تغير الاتجاه- ج

التحكـ في الكرة - 5
. التناسق الكمي لمجسـ - أ
 .التكازف – التكقيت - ب
 .القكة العضمية للأطراؼ العميا- ج
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 :الإعداد النفسي والمعرفي في الكرة الطائرة- 8
يشكل التحضير النفسي لمرياضييف إحدػ الركائز الأساسية لمكصكؿ إلى التفكؽ كبمكغ المستكيات 

لنتائج خلاؿ مختمف الدكرات كالبطكلات ؿعالمية، ذلؾ لأف التقكيـ الدقيق اؿالعالية كتحقيق النتائج 
الدكلية قد أثبتت أىمية الدكر الذؼ يقكـ بو التحضير النفسي مف حيث أنو عممية تربكية تنصب تحت 

كالخططي طبقا  غطاء الممارسة الإيجابية لمرياضييف، شأنو في ذلؾ شأف التحضير البدني كالميارؼ 
لمخطط يتككف كيحدد كينفذ عمى فترات مع التدريب اليكمي لمرياضي، كبذلؾ يصبح التحضير النفسي 
يشكل بجانب التحضير البدني كالتحضير التكتيكي جزءا لا يتجزأ مف عممية تدريب الرياضييف لخكض 

.  غمار المنافسات الرياضية
التحضير النفسي عمل مستمر كدائـ بشكل مراحل تعمل عمى الارتقاء بالقدرات النفسية لمرياضي 

سعى إلى خمق كتنمية الدكافع كالاتجاىات الإيجابية لديو كفق مجمكعة مف المعارؼ العممية كالقيـ ؼك
.  كما يسعى لتشكيل كتطكير السمات الإرادية لدػ الفرد الرياضي،الخمقية

إف الإعداد النفسي لو متطمبات محددة بالنسبة للاعبي الكرة الطائرة، بعض ىذه المتطمبات يتعمق 
بتكامل .. (اللاعبيف)بالنكاحي النفسية الخاصة بالمعبة نفسيا كالبعض الأخر يرتبط بالممارسيف

. يمكف البدء في عممية تنمية كقياس الحالة النفسية للاعبيف- المعبة كاللاعبيف -الاتجاىيف
 يضع عالـ النفس في اعتباره الخصائص النفسية قأما المتطمبات النفسية لمعبة فإنيا متعددة، حيث أف
 لعبة الكرة الطائرة مف الممارسيف، مع  كخصكصياتلمعب الجماعي، كفي نفس الكقت مراعاة متطمبات

الأخذ في الاعتبار تباينات سيككلكجية المعب الجماعي في الكرة الطائرة بالمقارنة مع الألعاب 
. الجماعية الأخرػ 

 :للاعبي الكرة الطائرة خصائص الحالة النفسية- 8-1
 مف معمكمات اللاعبيف مصدرىا الرؤيا المحسكسة كالجدير بالذكر أف %90إف : الإدراك تطور: أولا

 درجة تقريبا، في حيف أف ىذا المدػ 90لاعب الكرة الطائرة يتمتع بمدػ رؤيا محسكس تصل إلى 
 اللاعبيف  أف كما لكحع،(ركسيا، ككبا) درجة 120 درجات إلى 110للاعبيف الاكلمبييف يصل إلى 

 15 إلى 10المعديف يزيد معدليـ في مدػ الرؤيا المحسكسة عمى اللاعبيف المياجميف بمقدار مف 
العامة لمرياضييف تتأثر بالرؤيا المحسكسة بدرجة كبيرة، كما " الحالة النفسية"  ىذا كقد ثبت أف ،درجة

ثبت أيضا أف انقطاع لاعب الكرة الطائرة عف الممارسة لمدة أسبكعيف يحدث ىبكطا في مدػ الرؤيا 
 . درجة90المحسكسة إلى 

ىنا التقدير الصحيح للاقتراب  كعمق الرؤيا المحسكسة المقصكد بعمق الإدراؾ: عمق الإدراك: ثانيا
 كذلؾ تبعا %43، كقد ثبت أف تقدير ىذا العمق قابل لمتغير بنسبة مئكية تصل إلى (العمق)كالابتعاد 

 .لمحالة النفسية للاعب
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 مقارنة %20  إلى%10كما ثبت أيضا أف عمق الإدراؾ يزيد عند اللاعبيف المعديف بمقدار مف 
. (407، صفحة 1997محمد صبحي حسانيف ك حمدؼ عبد المنعـ، )باللاعبيف المياجميف

حد أبعاد الإعداد النفسي اليامة، حيث أف الحساسية أالإدراؾ الحركي يعتبر : الإدراك الحركي: ثالثا
 كتطكير ىذه الصفة في العضلات ،الحركية لمعضلات تعتبر المككف الرئيسي في الإدراؾ الحركي

الدقيقة لمكف تعتبر أمر ىاـ جدا للاعب الكرة الطائرة، حيث أف اللاعب الممتاز يفكؽ قرينو العادؼ 
 .بما يعادؿ مرتيف كنصف في صفة الحساسية الحركية لعضلات الكفيف بالذات

ف ىذه الصفة، كلقد ثبت أف ىذه الصفة ؼكالجدير بالذكر أف طكؿ فترة التدريب يساعد عمى زيادة كتحس
الخاصة بالكفيف تتفكؽ بمقدار ثلاثة أضعاؼ عند المعديف مقارنة بالمياجميف 

التكازف متغير حساس بالنسبة لمحصيمة الكمية لمحالة النفسية لمرياضي، لأف ضعف : الاتزان: رابع
الاتزاف يلازمو مباشرة ضعف في الانتباه كالإدراؾ كزمف رد الفعل، فمثلا بالنسبة لدقة التمرير تتناقص 

خذ المكاف المناسب أك الكقكع عمى الأرض إذا ما قكرنت أ عند الحركة أك عدـ %70إلى %50مف 
تزانو عند القياـ بنشاط حركي كالعدك إ كالجدير بالذكر أف اللاعب يفقد ،رض الممعبأبالثبات عمى 

 .كدكراف الرأس كالكثب كالدحرجة
التدريب ينمي القدرة عمى الاتزاف، فالدكراف قبل التمرير كأداء دكرات ىكائية كالغطس كالسباحة كالكثب 

 كما أف استخداـ الكرة في ،كميا تدريبات تساعد عمى زيادة قكة الاتزاف.. مف عمى لكحة بارتفاع متريف
  .كل ىذه التمرينات السابقة يعمل أيضا عمى زيادة قكة الإتزاف لمرياضييف

حيث يكجد تشكيمة مف المدركات ، ىذا كيجب العمل عمى تطبيع اللاعب مع متغيرات المعبة الممارسة
المرتبطة بالمعبة المعنية تعتبر مف المتغيرات النفسية الكاجب إكسابيا للاعب كىي مرتبطة بصفة 

. أساسية لإحداث التكيف المناسب بيف اللاعبيف كالممعب
تعتبر صفة الإنتباه مف الصفات التي يمكف تطكيرىا بشكل عاـ أك خاص : الإنتباه تطوير: خامسا

:  لدػ الرياضييف، كيتضمف الانتباه متغيرات عديدة منيا
.  مثل كـ عدد الأشياء التي يمكف إدراكيا في الثانية:معدل الإنتباه- 
.  حيث ترتبط شدة الإنتباه بالإستثارة العصبية:شدة الإنتباه- 
إلى أف ثبات " مات فيف" حيث يشير ، حيث يميل عادة إلى التناقص مع ازدياد التعب:ثبات الإنتباه-

إلى أف الإحماء " مات فيف" الإنتباه لو علاقة كثيقة بالتعب، إذ يقل الانتباه بزيادة التعب، كما أشار
ىذا كيعتبر انتشار الإنتباه كالقدرة عمى سرعة تحكيل الإنتباه مف . يمعب دكرا ايجابيا في ثبات الإنتباه

المتغيرات اليامة في الإنتباه كذلؾ بالنسبة للاعب عمى الذؼ لديو طمكح لمكصكؿ إلى القمة، كىى 
محمد صبحي حسانيف ك )قدرات تسمح للاعب بالقدرة عمى الإدراؾ كالتركيز عمى شيئيف في كقت كاحد

.  (408، صفحة 1997حمدؼ عبد المنعـ، 
: كيشير الخبراء إلى أف القدرة عمى الاحتفاظ بالإنتباه تتكقف عمى العكامل التالية
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.  كتعني اختيار كتقنيف السرعة المثمي كالمناسبة عند القياـ بالنشاط:السرعة المناسبة لأداء النشاا- 
. فالبطء أك السرعة الزائدة عف الحد تؤدؼ إلى ىبكط مستكػ ثبات الإنتباه الانتباه

 كيعني أف يككف حجـ النشاط كشدتو في حدكد قدرة اللاعب عمى :الحجم المناسب لمنشاا -
. تبنتباه ثاإالاستمرار بمستكػ 

إف التنكع في الميارات كالأداء الحركي يؤدياف إلى الاحتفاظ بثبات الإنتباه : تنوع الأداء الحركي- 
المتكرر كالمتماثل )لأطكؿ فترة ممكنة، كالعكس صحيح فالنشاط الذؼ يتصف بالأداء الحركي الكتيرػ 

محمد صبحي )يؤدؼ إلى ىبكط مستكػ ثبات الإنتباه ، أؼ تذبذب شدتو عمى مدػ فترة الأداء (في أجزائو
. (409، صفحة 1997حسانيف ك حمدؼ عبد المنعـ، 

 :منيجية التدريب في الكرة الطائرة- 9
 الميـ اليكـ إستحداث ثقافة كفمسفة تدريبية خاصة بتدريب الكرة الطائرة الحديثة المبنية عمى إنو لمف

كىذا مف خلاؿ تطكير لعب معركؼ كمحترـ كمطبق مف '' RPS''يعرؼ   ماكالتتابع في حسب النقاط أ
ليذا نجد أف في الكرة  جميع أعضاء الفريق دكف ترؾ أؼ مجاؿ لمعب تقريبي أك مبني عمى الصدفة،

لمسة ىي نكاة لسمسمة متكاممة كعمى اللاعبيف فيـ ىذا المبدأ لأنو يشكل الفارؽ  الطائرة أؼ حركة أك
في تككيف المنتخبات كالفرؽ، فميمة اللاعب في كل لمسة ىي التعامل مع الكرة بطريقة جيدة حسب 

كل لقطة يجب كالكضعية كىذا بتركيز عالي مف لقطة إلى أخرػ مع كضع في الحسباف بأف كل لمسة 
. إعتبارىا جد ميمة كىذا الفكر ىك الذؼ يساعد اللاعب عمى التطكر في التدريبات

 إف نظاـ التتابع في حسب النقاط يجعل المدرب يبني خططو عمى أساس الإعتماد عمى نقاط القكة في 
 مف خلاؿ تكميف اللاعبيف بمياـ محددة كىذا ما، الفريق مف خلاؿ كضع تسمسل ىرمي ليذه النقاط

ليذا نجد في ىذا النظاـ بأف اللاعب يممس  ؼ،عيعطي تكليفة معينة لمفريق تمكف مف تغطية نقاط الض
كرات كثيرة ككميا تعتبر ميمة لأف كل خطأ يكمف نقطة كلتقميل الأخطاء كالرفع مف الكفاءة يككف 
المبدأ الحركي مبني عمى التكرار النكعي لمتقنيات أثناء التدريب مع البحث عف التنسيق في خطط 

المعب مف خلاؿ التمرف بطريقة المنافسة لكضع اللاعبيف في كضعيات المنافسة كتمكينيـ مف لمس 
كعميو ننصح  يجعل لعبيـ ثابت كمستقر كبالتالي مردكدىـ عالي، عدد كبير مف الكرات ىذا ما

المدربيف خاصة في الفئات الشبانية التركيز عمى تكرار الحركات الفنية لمعبة كعدـ التكمـ كثيرا لأف 
. عمى اللاعب التركيز مع الكرة كالإحساس بيا

 (الدفاع الصد، الإرساؿ،) تعميـ اللاعبيف طريقة ملاحظة أداء الفريق الخصـ لمختمف الميارات الفنية
كىذا لفرض الأسمكب التكتيكي في كضعيات محددة مف أجل الحد مف خطكرة الجانب اليجكمي 

. لمخصـ
التنكيع في التدريب يعتبر عامل ميـ لأنو يُمكف اللاعب مف تثبيت الأداء كالمحافظة عمى التكازف في 

. تطبيق الميارات كالخطط
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التأكيد عمى تقنية الإرساؿ في التدريبات بككنيا تعتبر تقنية ىامة لكضع الفريق الخصـ في كضعيات 
. معقدة كبالتالي إمكانية تنظيـ اليجكـ المعاكس بكل أريحية

لإنقاص الأخطاء ينصح التدرب بأسمكب بسيط مبني عمى التكرار النكعي لمختمف الميارات الفنية 
 الأمثل لمحركات الفنية حسب كضعيات بالاختياركىذا ما يمكف اللاعب في المنافسة مف القياـ  لمعبة،

 كبالتالي القدرة عمى تسير النتيجة ىذا ما يمكنو مف إكتساب فمسفة الفكز ،المعب رغـ الضغط النفسي
. كالإحساس بأىمية الكضعيات كىذا ىك الميـ

عمى المدرب مراقبة التدريب كتطكير منيجيتو المستقبمية لأف مع نظاـ التسجيل المتتابع يعتبر تطكير 
.  في التدريبشيءالتقنية أىـ 

كىذا  مف الأحسف في بعض الكضعيات السماح للاعبيف بالمخاطرة في المعب رغـ القياـ بالأخطاء،
. كىذا حتى كلك كانت ىناؾ أخطاء خاصة عند محاكلة كضع الفريق الخصـ في كضعيات معقدة،

 قبل كضع تخطيط جديد لممكسـ الجديد يجب كضع تقيـ لنقاط القكة كالضعف لكل لاعب كىذا ما
 .(Marco Paoli, 2002, p. 77)يعرؼ بيكية الفريق يعطينا ما
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 (التككيف)فرؽ الشباب  (تنافسي)فريق أكابر
 

التسخيف                                           "   20
 
 

    مل  المرحمة الرئيسية الكثيفة بالع    "80
النكعي        

 كضعيات المعب في أشكاط قصيرة
Jeux d’opposition 

 %100حضكر ذىني 
 

كرشات تقنية            
" 20  العكدة إلى الحالة الطبيعية            
" 30تمديدات كمشاىدة التدريب             

 
ترتيب العتاد "       5             

 
التسخيف 

 
 

تماريف تقنية 
تثبيت أشكاؿ المعب 

تماريف تقنية 
شكط قصير  

 
 

كرشات تقنية 
الرجكع إلى الحالة العادية 

 
الإسترجاع كالتغذية 

 (Marco paoli,2002)  يمثل منيجية التدريب في حصة لمكرة الطائرة:38الشكل رقم 
 :محتويات التدريب في الكرة الطائرة- 9-1

 :تتككف عممية التدريب مف ثلاث أسس
 .اليدؼ مف المنافسات ىك ملاحظة نتائج التدريب كىي تعتبر حافز تعميمي ميـ:  المنافسة-

اليدؼ مف الكحدات التدريبية ىك تحفيز التأقمـ كىك ما :  الأنشطة التدريبية في الكحدات التدريبية-
 .يعطي كضعيات تنافسية بيف اللاعبيف

يمعب الإسترجاع دكر ميـ فيك يعتبر داعـ في العممية التدريبية بصفتو حافز للإستجابة :  الإسترجاع-
 .    الجسدية كمؤثر عمى التغيرات التعميمية المستقبمية

: تخطيط البرنامج التدريبي في الكرة الطائرة- 10
البرنامج أك المخطط في الكرة الطائرة ييدؼ في الأساس إلى تقسيـ محتكػ التدريب حسب الكقت أك 

 :الزمف المتاح لتحقيق أىداؼ معينة،كيمكف تمييز عدة أنكاع مف البرامج
 .(la carrière) الطكيمة المدػ البرامج*
 .(les plans annuels ou pluri annuels)المتكسطة المدػالبرامج *
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 .((plan hebdomadaireالقصيرة المدػالبرامج *
(. laséance)الخطة اليكمية*

أف الخطة المكسمية تككف بتنظيـ التدريب حسب - 2-مف جامعة ليل " Paindavoine 2007"كيرػ 
يابا مع مراعاة مستكػ اللاعبيف ليذا نميز أربع فترات  برنامج المقابلات في المكسـ الرياضي ذىابا كا 

:  عند كضع البرنامج المكسمي نكضحيا في الجدكؿ التالي
 .((Paindavoine 2007يوضح خطة تنظيم موسم في الكرة الطائرة: 04الجدول رقم 

الفترة فترة المنافسة بداية الموسم 
الإنتقالية 

الراحة 

 
الإستئناف 

 

التحضير 
البدني 
العام 

التحضير 
البدني 
الخاص 

مقابلات  
الذىاب 

الراحة 
الشتوية 

مقابلات 
العودة 

نيائيات 
البطولات 
والكأس 

عطمة عمل فردو 

 المكسـ الرياضي في الكرة الطائرة في شير أكتكبر ليذا فالتحضير لو يبدأ  ينطمق: فترت بداية المكسـ
مسبقا كيمكف ليذه الفترة أف تشمل مف شير إلى شيريف حسب المستكػ كالأىداؼ كتككف بغرض 

 فترات كدكف تسرع في الرفع مف حجـ الشدة كالحجـ في 03تحضير اللاعبيف  تدريجا كتصاعديا عمى
 :التدريبات كالجدكؿ التالي يكضح ىذه المراحل تتابعيا
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 .يوضح أىداف مرحمة فترة بداية الموسم في الكرة الطائرة: 05الجدول رقم
التحضير البدني الخاص التحضير البدني العام مرحمة الإستئناف 

 . 15 إلى 10تككف بيف - 
التدرج في الحجـ كشدة -

.  العمل
 %70المحتكػ البدني يمثل  -

مف مجمل العمل المنجز مف 
. خلاؿ حصص قصير ككثيرة

العمل عمى تطكير النظاـ - 
اليكائي 

تدريبات بأثقاؿ خفيفة  -
 10ك كمتكسطة بطريقة دائرية

. تكرارات
تدريبات تقنية لمكرة الطائرة - 

. حسب مستكػ المتدربيف
تجمعات خارجية يمكف أف - 

يككف أحسف طريقة للإستفادة 
بالإضافة  مف ىذه المرحمة،

إلى القياـ بإختبارات بدنية 
.      رير طبية اكتق

ىي أطكؿ فترة في ىذه  -
المرحمة 

نرفع خلاليا حجـ العمل - 
إلى القمة ثـ نحافع عمى نفس 

. الرتـ مف خلا شدة العمل
العمل البدني يمثل نصف  -

. 1/2العمل المنجز
تكممة العمل عمى تطكير - 

النظاـ اليكائي بطريقة التناكب 
 (intermittent .)
الرفع مف حجـ العمل - 

بأثقاؿ بإستخداـ تماريف مكممة 
 10بأكزاف متكسطة كثقيمة ك

تكرارات  
 إدخاؿ التدريب الخاصة- 
 طريق أكزاف عف
(musculation spécifique) 

كتدريبات السرعة 

يبقى العمل مركز في ىذه  -
( afftage)المرحمة عمى شحذ

لمجانب البدني كالتقني 
الخططي كىي مرحمة الدكرات 

. كالمقابلات الكدية 
حجـ العمل ينخفض  -

مقارنتا مع الشدة بحيث يصبح 
نكعي  

العمل بطريقة التدريب - 
بأثقاؿ بإستخداـ الأسمكب 
الديناميكي الخاص ككذلؾ 

. تمارينات تكميمية 
 
 

 

التقنية ) دكرات التدريب البدني تبرمج في ىذه المرحمة بالتكافق مع الأىداؼ التدريبية الأخرػ -
 .(كالتكتيكية

 فترات الراحة الممنكحة خاصة قبل الدكرات باستغلاؿتنظيـ الأحماؿ حسب مرحمة الذىاب كالعكدة  -
 .المغمقة 

الإىتماـ النسبي بإجراء تحضيرات خاصة بالنسبة لممقابلات اليامة لمفريق كىذا حسب أىداؼ النادؼ  -
 .المسطرة

 نشير ىنا أف ىذه المرحمة لا يمكف كضع فييا أىداؼ ثابتة أك ما يعرؼ بالدكرة المكحدة غير أنو 
يمكف كضع مجمكعة مف المبادغ العامة تدكر في مجمميا حكؿ الفكرمة الرياضية يكـ المباراة كتتمثل 

: في 
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  حجـ التدريب خفض يكـ مع 15 أياـ راحة في فترة عدـ كجكد مقابلات لمدة 3 منح يكميف إلى 
ثـ الإستمرار بتدريب كمي يشمل عمى تطكير القكة العامة كالخاصة كبعدىا  البدني كالضغط النفسي،

جراء مقابلات كدية   .الإنتقاؿ إلى شحذ القدرات الخاصة بتدريب السرعة كبالأثقاؿ كا 
  ىناؾ نكعيف مف فترات المقابلات كىي فترة أسبكع بمقابمتيف كالذؼ يرتكز فييا العمل عمى

الإسترجاع عف طريق تسير التعب خاصة في حالة التنقلات كىذا مف خلاؿ حصص قصيرة بأىداؼ 
 عمى القكة كالسرعة كالتحمل المحافظةمعينة مع التركيز عمى التدريب البدني الفردؼ الذؼ يشمل 

بينما في فترة مقابمة في أسبكع فالتحضير يككف حسب الطريقة المتعارؼ عمييا كحسب مستكػ  كذلؾ،
   .الفريق

 أسابيع حسب 10 إلى 06تككف ما بيف نياية البطكلة كفترة الراحة كتمتد غالبا بيف : الفترة الإنتقالية 
مستكػ اللاعب، يمكف الإستفادة مف ىذه الفترة بطريقة كبيرة خاصة عند الفئات الشبانية عف طريق 

 بالإستفاد مف إبتعاد اللاعب مف ضغط المنافسات االعمل عمى تطكير نقاط الضعف بعمل نكعي كىذ
كىنا يككف التركيز عمى أىداؼ مدمجة بدنية كتقنية بعمل كمي خاصة مف جانب تقنيات الكرة الطائرة 

 .  مف خلاؿ تصحيح بعض الأخطاء التقنية المتكررة
 في ىذه الفترة مف الأحسف للاعب الكرة الطائرة الإنفصاؿ عف ممارسة الكرة الطائرة : فترة الراحة

كلكف ينصح بتغير الإختصاص  بغرض المحافظة عمى  لكي يبتعد عف الضغط البدني كالنفسي لمعبة،
 .  الكزف كتنشيط المناطق الأخرػ لمجسـ

يككف مبدأ تنظيـ الخطة  "Badin J.C,1991"حسب  :الخطة الأسبوعية في الكرة الطائرة- 10-1
الأسبكعية في الكرة الطائرة مبني عمى عدة أسس يجب عمى المدرب أف يراعييا لتحضير الفريق ليكـ 

: المنافسة كمف أىميا
. التحكـ في الشدة كالحمكلة لمحصص التدريبية .
. التحكـ في أكقات الإسترجاع .
. تحضير الفريق حسب إحتياجات المقابمة سكاء مف الناحية البدنية أك الميارية الخططية .
 (الإستقباؿ أك التنقل)تنظيـ عدد الحصص حسب طبيعة برنامج المنافسة  .
. (خاصة التحفيز)فسي كالذىني لمفريقفالإىتماـ بتطكير الجانب اؿ .
. تحضير الخطط كالبدائل كالتدرب عمييا .
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 .يوضح تنظيم أسبوع تدريبي في حالة مقابل واحدة: 06الجدول رقم

الإسترجاع المقابمة مرحمة التحضير النكعي مرحمة التحضير الكمي 
 %50البدنيالأكلكية لمتحضير . 
. تدريب تقني فردؼ كجماعي .
  حصص طكيمة أك التدرب  .

. صباح كمساء

 %20 بدني رتحضي .

. تدريب تقني تكتيكي .

حصص قصيرة كبمعدؿ كاحد  .

 
لعب 
المقابمة 

 
نشيطة 
أك  
سمبية 
 

السبت الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنيف الأحد 
 مف خلاؿ الجدكؿ السابق نلاحع كيفية تكزيع الحمكلة كالشدة في الحصص التدريبية بيف التدريب 

 %20إلى%50الكمي كالنكعي بحيث كمما إقترب مكعد المنافسة يككف ىناؾ تناقص لمتدريب الكمي مف 
كىذا لفتح المجاؿ لمتحضير النكعي الذؼ يرتكز العمل فيو عمى الجانب التقني التكتيكي الفردؼ 
كبعد  كالجماعي لمفريق مف خلاؿ حصص قصيرة يشمل فييا العمل عمى التحضير النفسي كالذىني،

. المقابمة تككف الراحة سمبية أك نشيطة حسب برنامج المنافسة
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 .يوضح تنظيم أسبوع تدريبي في حالة مقابمتين: 07 الجدول رقم
 :المبادئ البيداغوجية لتدريب الكرة الطائرة- 11

ىي فف التأقمـ مع جميع الكضعيات في مختمف الأماكف لإيصاؿ الفكرة إلى جميع اللاعبيف  البيداغكجيا
كىي مرتبطة بشخصية المدرب كقدراتو كتتحدد مف خلاؿ الكسائل التي تتمثل  أك الطلاب بكل كضكح،

: في
 عدد الكرات. 
 الممعب. 
 (إخ...الحكاجز الأقماع، كرات طبية،الكراسي الصغيرة،)الكسائل البيداغكجية. 

 .كما أف البيداغكجيا ترتبط بمستكػ اللاعبيف، سنيـ، جنسيـ كمستكػ المنافسة
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 الإسترجاع
 
 
 
الأحد  الإثنين الثلاثاء الأررعاء الخميس الجمعة السبت 
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: يمي أىـ المبادغ البيداغكجية الذؼ يجب عمى المدرب التركيز عمييا نذكر مامف  ك
 اللاعب المبتدأ لا يستطيع التركيز عمى جميع " شرح دقيق ككاضح كمختصر: تجنب الكلاـ الكثير

 3 إلى2فعمى سبيل المثاؿ في الأكقات المستقطعة يجب إعطاء مف ،"المعمكمات خاصة التقنية
 .ملاحظات كىذا حتى في المستكػ العالي

 عند تعميـ ميارة اليجكـ مثلا يجب عمى اللاعب أف يقكـ باليجكـ :يجب تعمـ الحركة بصفة عامة
 .فقط أكلا ثـ نقكـ بالتدخل لتعميمو مختمف المراحل التقنية مف خلاؿ تدريب فردؼ مرتكز عمى التنكيع

مف خلاؿ الإطلاع عمى المعمكمات كالمعارؼ :الأفكار الرئيسية لتدريب الكرة الطائرة -12
 الكرة الطائرة نحف نحاكؿ جاىديف مف خلاليا أف ننمي المفيكـ الرئيسي  تدريبكالنظريات في سمؾ

لكف في الحقيقة يمكننا القكؿ أف ىناؾ أراء كأفكار مختمفة طبقا  لمختمف الأفكار لتدريب الكرة الطائرة،
 ليذا نجد أف ىناؾ إختلافا في الأفكار ،لمفيكـ طبيعة المعبة كالذؼ يختمف مف مدرسة إلى أخرػ 

 فنجد مثلا المدرسة الركسية التي تعتمد عمى القكة كالألمانية التي ،كالأراء التي تتعمق بكل مدرسة
. الحماسك  السرعةإىتمت بالطكؿ بينما مدرسة أمريكا اللاتينية تعتمد عمى

نسير عمى نيجيا  يمكننا القكؿ بأف ىناؾ مجمكعة مف الأفكار كالأراء كالمفاىيـ الرئيسية التي يمكف أف
عند تدريب الكرة الطائرة كىذا حسب إختلاؼ كطبيعة كقدرات اللاعبيف مف مدرسة إلى أخرػ كالتي 

، 2011زكي محمد محمد حسف، ) كسكؼ نمخصيا في إحدػ عشر نقطة ىامة،ىي مشتركة فيما بينيا
 .(15صفحة 

عادة ما نيتـ بالخصائص التالية عند :قواعد بناء رئيسية (6)الفرق القوية تعتمد قاعدتيا عمى - أ
 :تدريب الفرؽ القكية كالتي تمثل أساسات بناء راسخة عند تدريب ىذه الفرؽ كتتمثل في الأتي

 (القدرة-القكة-السرعة-الرشاقة-الحجـ)الخصائص البدنية. 
 تكتيكات الفريق مسنكدة أك مدعمة بكاسطة خبرة فنية كمستكػ فني مف اللاعبيف . 
 مستكػ خبرة الفريق. 
 (حنكة الفريق)القدرة الذىنية كتغيير التكتيؾ كالإستراتجية. 
 ،أعضاء الفريق يكممكف بعضيـ كيتعاكنكف مع بعضيـ البعض خصائص عمل الفريق. 
 (17، صفحة 2011زكي محمد محمد حسف، )القكة التدريبية لمفريق . 
تعتمد الكرة الطائرة في :في الكرة الطائرة تكون جزءا من سمسمة متصمة (إتصال)كل حركة ولمسة - ب

ىدؼ معيف كلقد  أدائيا عمى سمسمة نشطة مف الميارات الفنية المتتالية أك المتعاقبة لتحقيق غرض أك
 ،(ثلاث ضربات)سمح قانكف المعبة لمفريق الكاحد بأداء ثلاث لمسات أك كما يفضل البعض قكؿ

كمعظـ اللاعبيف يدرككف أىمية ىذه الممسات كأف الممسة الأكلى لا تقل أىمية عمى الثانية كىذه الثانية 
فلا يجكز الفصل بيف ىذه الممسات أك الإتصالات مع  ،(الضربة اليجكمية)ىامة كمؤثرة في الثالثة

كمعظـ المدربيف يدرككف ىذه الحقيقة كييتمكف بتنميتيا مف خلاؿ التدريبات التي تحقق ىذا  الكرة،



  .............................الكرة الطائرة .........,,,,,,,,,,............

 130 

أيضا يمتد ىذا الإدراؾ ليشمل اللاعبيف كىؤلاء بدكرىـ يدرككف أىمية  كالتكالي أك التعاقب في الممسات،
كبالطبع ىذا يختمف عف ىؤلاء اللاعبيف الذيف يدرككف أف تصرفاتيـ كحركاتيـ  ىذا في بناء فريق قكػ،

 .المستخدمة أك المنفذة كالمنفصمة عف أسمكب فريقيـ تضعفو
إف طريقة لمس الكرة كالتعامل : ىو بيدف تحسين الكرة(إتصال بيا)دور اللاعب في أو لمسة - ت

معيا يختمف حسب اليدؼ ككذا مسمى الميارة، فيناؾ ميارات تعتمد عمى الممس باْطراؼ الْاصابع 
كذلؾ ىناؾ لمس الكرة  إعداد الكرة بقكس طيراف معيف لتحقيق كاجب معيف، كاليدؼ منيا ىك تمرير أك

بالمثمث الْاكؿ مف الساعد في ميارة التمرير مف اْسفل باليديف معا كمف الْاىمية المطمقة ليذا الاتصاؿ 
ؽ يجب عميو اْف يكافح كيناضل ؼالنقطة السابقة نجد اْف كل لاعب في الفر كالسابق الإشارة إلييا في

كعمى المُتمقى ليذا الاتصاؿ  ليُككف اْك يخمق كضعا اْكثر تميزا يُسيل عمى زميمو الممسة التالية،
بالتالي اْف ييتـ اْيضا باْف ياْخذ كضع يسيل عميو التعامل مع ىذه الممسة كىكذا في (اللاعب الآخر)

،الأخيرةتكاؿ كتعاقب خلاؿ الفترة المسمكح بيا مف الممسات الثلاث  باتجاىيا إلى   منتيية باليجكـ
 . (18، صفحة 2011زكي محمد محمد حسف، )نصف الممعب الآخر

تعتمد لعبة الكرة الطائرة عمى تكاجد ستة لاعبيف :الكرة الطائرة غير محدود(مجموعات) تركيبات - ث
كىذه المناطق أك المراكز المحددة في الممعب يجب  في مراكز معينة لأداء مجمكعة مف الميارات،

 كذا مراكز لاعبي حائط الصد كأيضا تككينات أك تركيبات اللاعبيف في تغطية المياجـ، الدفاع عنيا،
مف ىذه التركيبات  كأك الدفاع خمف حائط الصد مف التركيبات الخداعية لإتماـ اليجكـ بطريقة معينة،

التي تمثل في حد ذاتيا سمسمة مف المجمكعات الأدائية الغير محددة العدد في الكرة الطائرة كبالتالي لا 
فالمكقف ىنا ىك الذؼ يفرض نفسو كبمجرد  يمكننا الإستعداد بأؼ حاؿ مف الأحكاؿ لكل المكاقف،

إدراؾ اللاعبيف لطبيعة ىذا المكقف نجدىـ يأخذكف التركيب أك الشكل المعيف لمجابية ىذا المكقف 
 كأف تتضمف الكحدة التدريبية للإرتقاء بمستكػ أداء ىذه ،كعمى المدربيف أف يدرككا أىمية ىذا

. التركيبات
وكذا الحركة فييا بين  (الإتصال بالكرة)السيطرة في الكرة الطائرة تتم بواسطة التحرك قبل الممس- ج

 التحرؾ للأماـ كالخمف كلمجانب الأيمف كالأيسر التحرؾ لمدفاع،)يمثل التحرؾ بكافة أشكالو :الممس
تمثل أىمية كبيرة لكثير مف المدربيف لذلؾ يجب  (إخ...التحرؾ لإتماـ الضرب التحرؾ لإستقباؿ الكرة،

 فنحف لا يمكننا سد نقص ،أف ييتمكا خاصة عند تعميـ المبتدئيف بأىمية إتقاف كتثبيت ميارات التحرؾ
كلكف يسد ىذا النقص مف خلاؿ قدرتنا عمى  الحركة الضعيفة مثلا بالقكة أك مف خلاؿ مسؾ الكرة،

 فمعبة الكرة الطائرة تعتمد عمى التحرؾ السريع لإتماـ متطمبات معينة ككفق ،السيطرة بفعالية عمى الكرة
خطة تكتيكية معينة تسمح للاعب بالتحرؾ المناسب في المحظة المناسبة بطريقة ملائمة لشغل مركز 

. (19، صفحة 2011زكي محمد محمد حسف، )أك تنفيذ كاجب
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تعتمد الكرة الطائرة بجانب  :مباريات واضحة داخل مباراة واحدة(6)الكرة الطائرة حقيقة ست- خ
 طبيعة ميارتيا الخاصة عمى شكل خطط يختمف تماما عف باقي الألعاب الأخرػ المستخدمة لمكرة،

ففي الكرة الطائرة نجد أف العمل الخططي يتفرع مف عدة أشكاؿ أك أعماؿ فيناؾ الإرساؿ يؤدؼ كفق 
كفي تشكيل معيف كذلؾ   إستقباؿ معينة،طخطة مف اللاعب المرسل كلإستقباؿ الإرساؿ يتـ كفق خط

يقابل ذلؾ حائط صد المنافس   ثـ الضرب لو خطة كتغطية الضارب لو خطة،،الإعداد يتـ كفق خطة
إستراتيجيات فرعية كالتي تُنفذ عادة مف كل (7)إلى(6)كتغطيتو بخطة أؼ نحف لدينا ىنا حكالي مف 

كىذا الإختلاؼ بالطبع  فكل دكرة تظير الفريق مختمفا عف الدكرة التالية، دكراف يدكر فيو اللاعبكف،
مرتبط بمجمكعة مختمفة مف المقاييس كالمعايير الخاصة باللاعبيف لكي ينجح في المباراة ككل يجب 

مباريات داخمية في  (6)عمى المدربيف أف ينظركا إلى المباراة الكاحدة مف كجية النظر الدكرة التي تضـ
.  المباراة الكاحدة كحتى يككنكا ناجحيف في عمميـ كمدربيف

 منا كمدرب عندما يضع لاعبيف في أؼ أف مما لاشؾ فيو :ضع في الإعتبار الكفاءة في كل دورة- د
 تحقيق التكازف كأكضحنامراكز الدكراف يضع نصب عينيو الكثير مف الإعتبارات اْىميا كما سبق 

لذلؾ يجب عمى كل المدربيف كبإستمرار أف يقارنكا كيتعمقكا في ىذه  كالكفاءة بالنسبة لمدكرة الكاحدة،
ف يماثمكا قكاتيـ ضد نقاط أك  نقط ضعفيا بالنسبة لفرقيـ،أكالمقارنة الخاصة بكل دكرة كدراسة قكتيا 

زكي محمد محمد حسف، ) تجابيو كتستغل نقط ضعف الخصـ في دكرة ما كىكذاأفبمعنى  ضعف الخصـ،
. (20، صفحة 2011

تكتيكيا نحف كمدربيف يجدر أف نؤكد عمى نقاط قكة الفريق كنعمل عمى تطكيرىا  :مفتاح التخصص-ذ
كفي نفس الكقت يجب  كتنميتيا بإستمرار كأف يككف ذلؾ ىدفنا أثناء التدريب كعند إدارة كمراقبة المباراة،

أف نعمل جاىديف عمى تغطية نقط ضعف الفريق كبسرعة نلاحع الأخطاء الناتجة عف ىذا الضعف 
 كنحف نعني بذلؾ كضع اللاعب المناسب كالمتخصص ،كىذا لا يتأتى إلا مف خلاؿ مفتاح التخصص

فمثلا إستغلاؿ لاعب متخصص في  كالذؼ يجيد كاجبات معينة في المكاف المناسب كالملائـ لو،
 يجيدكف كآخركف إرساؿ معيف كأخر تميز في ميارة الضرب اليجكمي مف الأماـ كمف مركز معيف 

 يتمتعكف بميارات فردية دفاعية كل ىؤلاء يعتبركف كآخركف اليجكـ بعد تنفيذ خداع معيف عمى الشبكة 
. مفاتيح تخصص يجب أف يستغميا المدرب أفضل إستغلاؿ

إف تدريب اللاعبيف عمى تأدية الميارات الفنية  :يجب أن يتدرب اللاعبون مع أنفسيم كمنافسة-ر
كلكف ىذا   المركبة بطريقة مجردة،أك جماعية مف خلاؿ التدريبات البسيطة أككالخططية بصكرة فردية 

 أف يجب عمييـ أكثرلا يؤتي ثماره بفاعمية، فمك كاف معظـ المدربيف يدفعكف لاعبييـ لمتدريب بفاعمية 
 إلا مف خلاؿ يتأتىيزيدكا مف ىذه الفاعمية كيدفعكىـ ليككنكا أفضل لاعبيف عمى قدر الإمكاف ىذا لا 

فمك كانكا  ،أخرػ  مف ناحية أنفسيـإرتفاع كثافة كحدة كشكل التدريب مف ناحية كتدريبيـ ليتدربكا مع 
. الأمر يفشمكف في آخر فإنيـ أفضل مف الخصـ أك في فريقيـ الأفضل بأنيـقانعيف 
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كما :  لمسة سوف يؤدونيا في المباراةأىم يتدرب اللاعبون لاعتبار كل لمسة بالكرة ىي أنيجب -ز
الاتصاؿ مع أك ) ىذا الممسأفنضيف ىنا   الممس،أثناء التعامل مع الكرة أىميةسبق كأشرنا إلى 

 أداء خاصة إذا كاف فكر اللاعب مشغكلا بشيء يخالف ميمة الأكملقد لا يتـ عمى الكجو  ،(الكرة
لذلؾ يجب عمى اللاعبيف   الاتصاؿ،أك كىاـ عند إتماـ ىذا الممس حيكؼ  أمرالممسة، لذلؾ فالتركيز 

  الممس التالي،أك فقط للاتصاؿ أنفسيـ شغل شاغل لباليـ كيركزكا مع أؼ ينسكه كيطرحكا جانبا عف أف
 الأفضلفالتركيز يمثل الضماف  إف القدرة في التركيز عمى المعب المباشر ىي أفضل ضمانا لمنجاح،

كيساعدىـ ذلؾ في خمق بيئة مفيدة يتضح فييا تماسؾ كتآلف الفريق  لمميمة التي ىـ بصدد تنفيذىا،
.  (22-21، الصفحات 2011زكي محمد محمد حسف، )كالتعاكف لتحقيق ىدؼ مشترؾ

بذلؾ أنو يجب عمى كل لاعب  نحف نعني :الدور الخاص والحرج للاعب في إستراتيجية الفريق- س
ليذا يجب  في الفريق أف يككف لو دكر محدد كحاسـ في إستراتيجية الفريق ككذا في الخطط التكتيكية،

عمى اللاعبيف أف يفيمكا أدكارىـ كأف تتناسب ىذه الأدكار كالكاجبات مع القدرات الفنية كالخططية التي 
يتمتعكف كيتميزكف بيا كيجب ألا ننتظر شيئا مف اللاعب الذؼ يؤدؼ داخل البناء التكتيكي بعيدا عف 
قدراتو الفنية فكلاىما مرتبطاف ببعضيما البعض في علاقة كطيدة قكية تنعكس في النياية عمى شكل 

. إخراج إستراتيجية مميزة لمفريق
ككفق ىذا المنطمق يمكننا القكؿ بأف لعبة الكرة الطائرة ىي لعبة جماعية تتميز في تدريبيا عف باقي 

 كىذا نظرا لطبيعة الأداء كخصكصية الميارات الفنية كالتكتيكية كتعتمد في بنائيا ،الرياضات الأخرػ 
 تيدؼ إلى إنماء كتطكير العمميات الخاصة بالكرة الطائرة قكاعد أساسية تعرؼ بالست (6)عمى

   .التدريبية السابقة
: (23، صفحة 2011زكي محمد محمد حسف، )كنكضحيا في الشكل التالي

 
    تدريس                             الأداءات الفنية                         نظريات  

 
                                          خطط تكتيك

 
 تدريب                                            

 
فريق عمل                                          

 
. يمثل القواعد الست الخاصة بالكرة الطائرة: 39الشكل رقم
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 :دور مدرب الكرة الطائرة- 31
الرئيس السابق لمجنة المدربيف في الفيدرالية الدكلية لمكرة الطائرة أنو مف  "2011يكرؼ شكنكككؼ" حسب

الميـ فيـ دكر المدرب كتكقعاتو كمسؤكلياتو كقيمو النفسية نظرا لدكرىا في تطكير الكفاءات التقنية 
مف خلاؿ إحصائيات الفيدرالية الدكلية لمكرة الطائرة ىناؾ  ؼكالتكتيكية كتحقيق النتائج للاعبيف كالفريق،

 مميكف شخص يمارسكف الكرة الطائرة داخل القاعات كالكرة الطائرة الشاطئية كىؤلاء كميـ 500حكالي 
تحت مسؤكلية مدربيف يختمف تككينيـ كمستكاىـ سكاء كانكا متمدرسيف أك في فرؽ أك في منتخبات 

فإذا إفترضنا أف كل  كطنية كىنا يظير تنكع مياـ المدربيف في الػتأطير حسب المستكيات كالأىداؼ،
 لاعب ىذا معناه أنو يكجد حكؿ العالـ حكالي جيش نشيط مف المدربيف لا يقل عف 25مدرب يعمل مع 

 مميكف مدرب كسكؼ نركز في ىذه النقطة عمى التكمـ عمى النقاط الميمة حكؿ المدرب كالتي 10
: تتمثل في الأدكار كالمياـ كىذه ما يبينو الشكميف الآتييف
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                                                                  الفيدرالية الدكلية لمكرة الطائرة 

فدرالية الكرة                الفدرالية الكطنية لمكرة الطائرة             
الطائرة   
 
 

المجمس الإدارؼ لمفريق                                   رئيس فريق الجامعة                  
الكطني                                                                              

 
 المدرب العام                               

المدير التجارؼ كالمالي                                                مديرية التمفزة كالإعلاـ 
 
 
                                         المكظفيف الرياضييف لمفريق- المكظفيف الإدارييف لمفريق 
  مساعديف4 إلى 2.مدير الفريق                                                           .
طبيب الفريق . الإدارييف                                                              .

مدلؾ                                                                        . 
إختصاصي التمفيزيكف                                                                         .

                                                                        ك الككمبيكتر 
إحصائي                                                                        . 

 
 

اللاعبين 
الأشباؿ كالأكاسط - المدارس- الفريق/ الفريق الإحتياطي– الفريق الرئيسي 

 
 .يمثل مكانة المدرب في تسير الفريق: 40الشكل رقم 

ىذا الشكل ىك عبارة عف شكل عاـ في الكاقع كىك يشرح مكانة المدرب في تسير الفريق كخاص بفرؽ 
المستكػ العالي كالمنتخبات الكطنية، غير أف الفرؽ الصغيرة كفرؽ المدارس تحتاج إلى مدرب كطبيب 
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كمنو يمكف القكؿ أف كمما إرتفع المستكػ زادت الإحتياجات كبالتالي يككف ىناؾ تكسع في الإطار 
. الفني كالإدارؼ لمفريق

 
المدرب 

 
 
 
التدريب الرياضي              تطوير الشخصية                 تطوير الجانب الإجتماعي                

 
 

.                       يمثل الإتجاىات الميمة في عمل المدرب: 41الشكل رقم 
نشير ىنا إلى أف ىذه الإتجاىات التي يعمل المدرب عمى تطكيرىا ىي إتجاىات متداخمة فيما بينيا كلا 

عبارة عف مدرس كمربي في نفس الكقت،  يمكف فصل أحد عف الأخر فالمدرب كمف خلاؿ الشكميف ىك
كىك منظـ العمل داخل الإطار مف خلاؿ الربط بيف المساعديف كالبقاء في إتصاؿ مع الإدارة ليذا 

 عف تطكر قدرات اللاعبيف المسئكؿالمدرب ىك الرئيس المحترؼ لمفريق فيك : يمكف تعريفو كما يمي
 .  الفردية كالفريق بصفة جماعية كىك الذؼ يتحمل مسؤكلية كل النتائج

نشير ىنا إلى أف ىذا التعريف يخص المدربيف الذيف يعممكف مع فرؽ ذات مستكػ عالي كىذا نظرا 
 لاعب فينا 30 إلى 25لكثرة المسؤكليات كالمياـ بينما المدربيف الذيف يعممكف مع مجمكعات مف 

: الإختلاؼ يظير جمي مف خلاؿ الإجابة عف السؤاليف كىما 
 ىذا السؤاؿ يمخص اليدؼ الأساسي لممدرب كىك البحث عف النتائج .... ىك عممي؟ ما. 
 كىي مف خلاؿ الكسائل المتكفرة كالمتاحة لإنجاز العمل القاعدؼ لمكصكؿ ....  كيف أقكـ بعممي؟

كالإجابة عمى ىذا السؤاؿ تدؿ عمى تحكـ المدرب في عممو كما تدؿ عمى قدرتو عمى  إلى الأىداؼ،
 .(Manuel pour Entraineurs, 2011, pp. 23-24 )الإبداع

 :الوظائف الرئيسية لممدرب في الكرة الطائرة- 13-1
 :نو عمى المدرب القياـ بالمياـ التاليةأكمعناه (:coachinge)التدريب والتسير - أ
 الإنتقاء 
 التدريب 
 معارؼ تقنية كتكتيكية 
 معرفة كبيرة بالكرة الطائرة 
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 إنقاؿ المعمكمات 
 التحفيز 
 متابعة مقابلات الفريق 
 العلاقات مع الجميكر 

مف المياـ الرئيسية لمدرب الكرة الطائرة ىي تحفيز اللاعبيف كمساعدتيـ لمكصكؿ إلى تحقيق الأىداؼ 
 القدرة عمى التنظيـ، يمكف تحقيقو إذا لـ يكف المدرب في حد ذاتو يتمتع بالكفاءة التقنية، كذلؾ لا

.  كالمسايرة فالتدريب في الكرة الطائرة ىك طريقة حياة
 تتمثل مياـ المدرب قبل المقابمة فيما يمي :دور المدرب قبل المقابمة: 
 .الإجتماع باللاعبيف ساعتيف قبل المباراة -
 .القياـ بتذكير قصير حكؿ النقاط العامة التي عمى اللاعبيف التركيز عمييا -
 .دقيقة كقصيرة القرارات تككف كاضحة، -

يجب عميو إظيار الثقة كبأنو محضر لممقابمة كذلؾ مف خلاؿ الإيجابية في الكلاـ كاليدكء لذا كما 
 :عميو التحكـ في كل ما يدكر حكلو مف أمكر ىامة كالتي تتمثل في

. ىل الفريق ينفذ القرارات التقنية كالتكتيكية.

. ىل الفريق يحترـ التنظيـ الدفاعي كاليجكمي.

. ىل اللاعبكف ينفذكف الميارات فرديا بصفة جيدة.

. ىل الفريق يطبق القرارات المتخذة في مخطط تحضير المقابمة.

. ىل اللاعبكف متحممكف لمسؤكلياتيـ.

 .التحكـ في مرح الفريق أثناء التقدـ في النتيجة.

. التعامل مع النتائج الإحصائية كتحميميا.
ىذا بالإضافة إلى الحنكة في تسير الفريق كالإستفادة مف الأكقات المستقطعة في الكضعيات الصعبة 

عندما يككف الفريق متقدـ كنلاحع أف ىناؾ عكدة / لمفريق كذلؾ يككف عند البداية الجيدة لمفريق الخصـ
تغير الخطط /تكسير تقدـ الفريق الخصـ عند حصكلو عمى نقاط متتابعة/لمفريق الخصـ

كىنا نشير إلى أف التدخلات ، منح فترة لمراحة/إرجاع الثقة/التأكيد عمى تطبيق مخطط المعب/التكتيكية
. تتمحكر حكؿ نقطة أك نقطتيف فردية، تككف دقيقة،

أما فيما يخص تسير مقعد البدلاء فعمى المدرب التحضير المسبق للاعبيف كذلؾ بتحضيرىـ الذىني 
: المسبق لمتعامل مع الكضعيات كذلؾ مف خلاؿ

  تكميف اللاعبيف بملاحظة المعب ثـ تقديـ النصائح ليـ قبل الدخكؿ. 
  تحسيف أداء الفريق. 
  تغير اللاعب الذؼ لا يطبق الخطط. 
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  تغير اللاعب الذؼ يرتكب أخطاء متكررة. 
  تكسير رتـ الفريق الخصـ. 
  إستنفاذ الفريق لجميع الأكقات المستقطعة. 

: بينما فيما يخص الفريق الخصـ فعمى المدرب ملاحظة ما يمي
  (مراكز اللاعبيف)تشكيمة الإنطلاؽ. 
  يطبق الخطة الدفاعية كاليجكمية المنتظرةـىل الفريق الخص . 
  ما ىي الإستراتجية التي يعتمد عمييا مدرب الفريق الخصـ ضد فريقو. 
  ىل الفريق الخصـ يستعمل أحسف لاعبيو. 
  ىل يمكننا الإستفادة مف نقاط ضعفيـ لتسجيل النقاط  .

 ليذا فإنو يجب عمى المدرب أثناء إعداد مخطط المقابمة التحكـ في عدة أمكر كذلؾ بدأ بككف عمى 
المخطط أف يككف يتناسب مع قدرات لاعبي الفريق الذؼ يدربو في حيف يمكنو مف إيقاؼ الفريق 

 كذلؾ لككف أف كمما كاف اللاعبيف محضريف جيدا مف الناحية التكتيكية مكنيـ ذلؾ ،الخصـ بكاسطتو
 كىذا ما يساىـ بالإيجاب عمى سرعة أداء ،مف التحميل السريع لممعمكمات فتككف تدخلاتيـ سريعة

 .    الفريق كبالتالي يمكنيـ إحداث الفارؽ مف خلاؿ السرعة في الأداء
ىذه الميمة ذات أىمية بالغة لممدرب بالنسبة لممدرب خاصة في الفئات : تطوير شخصية اللاعب - ب

 سنكات ىذا ما يمنحو الأفضمية 10 إلى 8الشبانية الذيف ىـ في أغمبيتيـ تلاميذ يككف العمل معيـ مف 
  الأمر نجد أففي التأثير عمى شخصيتيـ كفي بعض الأحياف أكثر مف المدرسة كالعائمة كفي غالب

المدرب يؤثر عمى جيل بأكممو مف خلاؿ ىذه الميمة كأىـ الجكانب التي يعمل المدرب عمى تطكيرىا 
 :تتمثل في

 .تأطير المزاج حسب الجانب النفسي -
 . تقكية العزيمة كالإرادة-
 . تطكير القدرات الذىنية لمشخصية-
 . زرع الركح الكطنية كالتثبت في الكطف كالفريق-
 .Manuel pour Entraineurs, 2011, p ) التشجيع عمى الركح الرياضية كالنظافة في ممارسة الرياضة-

25). 
مف الميـ في ىذه النقطة العمل عمى الصعيد الفردؼ كالجماعي لمفريق كىذا بإعتبار كل حصة تدريبية 

ليذا كاف مف الكاجب  أك إجتماع مع اللاعبيف بل ككل كممة يجب أف تساىـ في تطكير ىذه النقطة،
عمى المدرب أنو ىك في ذاتو يجب أف يككف عمى تربية حسنة كفي مظير لائق كقراراتو كتصرفاتو 

.   المثاؿ الذاتي خير كسيمة تربكية لمتعميـ""تعتبر كمثاؿ كىذا عملا بالمبدأ القائل
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الميمة الإجتماعية لمرياضة في المجتمعات الحديثة معركفة فيك :الوظيفة الإجتماعية لممدرب- ت
حتكاؾ بيف الأفراد  يعتبر ظاىرة إجتماعية تتأكد مف خلاؿ ككف الرياضات أصبحت كسيمة تعارؼ كا 
كىذا ما يساىـ في التقارب الإجتماعي كما تعتبر الرياضة الكسيمة الكحيدة لتقكية الصحة بالإضافة 

.  الإجتماعية كالأمراض الآفاتلككنو يعتبر طريقة فعالة لحماية الأفراد مف 
 في يكمنا ىذا أصبحت الرياضة عالمية فلا نجد أؼ مجاؿ يجمع ذلؾ الكـ اليائل مف الرياضيف،

الإعلاـ كالممكليف فبإمكاف الرياضة إنجاح الإرادة السياسية كتككف مصدر إفتخار للأمـ مف  الجماىير،
كتعتبر الفيدرالية الدكلية في ىذا  خلاؿ نتائج الفرؽ كالمنتخبات ككذلؾ تعتبر مصدر دخل مالي ميـ،

 مميكف 250المجاؿ رائدة كذات مشاريع إجتماعية جد ميمة كفعالة بحيث الإحصائيات تثبت ذلؾ فنجد 
 فيدرالية كطنية منخرطة في الفيدرالية الدكلية ىذا بالإضافة 220لاعب كرة طائرة عمى مستكػ العالـ ك 

إلى الدكرات كالكؤكس المنظمة كالتي تكزع فييا جكائز تقدر بملاييف الدكلارات ىذا دكف نسياف الدكرات 
 .التككينية لممدربيف كالحكاـ كالمسيريف

الكرة   فنجد الكرة الطائرة داخل القاعة،،فالكرة الطائرة كرياضة تلائـ جميع اللاعبيف في كل الظركؼ
الكرة الطائرة لممعكقيف كالكيكؿ كالكرة الطائرة في المساحات  الكرة الطائرة المصغرة ، الطائرة الشاطئية،

الخضراء لذا كمف ىذا المنطمق فعمى المدربيف إعطاء كل الأىمية لدكرىـ الإجتماعي كعدـ الإشتغاؿ 
فاليدؼ الرئيسي لممدرب ىك متابعة الشباف في مختمف المراحل حتي  فقط بالنتائج التقنية لمفريق،

يصمكا إلى مستكػ عالي في الكرة الطائرة ككذلؾ مكاطنيف صالحيف في المجتمع كىذا كمو بفضل الكرة 
.  (Manuel pour Entraineurs, 2011, p. 26 )الطائرة

يمكننا ذكر عدد كبير مف الصفات التي يمكف  :مفاتيح نجاح المدرب في الكرة الطائرة- 13-2
: يمي أف تتكفر في المدرب حتى يستطيع أف يككف مدرب ناجح في عممو كنذكر منيا ما

كذلؾ بالأفعاؿ كليس بالأقكاؿ ففي التدريب عميو أف يككف المثاؿ في إحتراـ  :أف يككف القدكة للاعبيو 
 .الكقت كالصرامة في العمل ىذا بالإضافة إلى الحياة اليكمية

ففي غالب الأحياف الذؼ لا يستمع لا يتعمـ  ليذا عميو التكمـ قميلا كلكف بحقيقة، :أف يككف مستمع 
 .كما أنو يمكننا إعطاء النصائح بعد الإستماع الجيد

 .لى التدخلات أف تككف بدقة كبأىداؼ ثابتة ككاقعية في التنفيذ ع:التدخل في الكقت المناسب 
أؼ القدرة عمى التعامل مع الكضعيات الصعبة كخاصة أثناء الفشل كفقداف  :يتميز بالقتالية 

 .اللاعبيف لمثقة 
 .كيككف ذلؾ مف خلاؿ التنكيع في طرؽ التدريب كخطط المعب أثناء المقابمة :القدرة عمى التنكيع 
لى المدرب أف يككف مؤمف بأف النجاح يككف جماعي ليذا عميو ضبط طرؽ  ع:النجاح الجماعي 

 .فالقائد ىك الذؼ بإمكانو تبادؿ المعمكمات مع الأخريف تقسيـ المياـ في الإطار الفني،
 .مف خلاؿ تسير الكقت كالتحكـ في التخطيط العاـ لتسير الفريق :القدرة عمى التنظيـ 
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كىذا بإحداث تكازف بيف جميع الأشخاص الذيف يككنكف تحت إشرافو خاصة  :أف يككف مكحد لمفريق 
 .مف ناحية تقسيـ المياـ كالقدرة عمى إيصاؿ أفكاره

كىذا مف خلاؿ الملاحظة الجيدة لمتمكف مف كضع إستراتجيات فعالة لمتسير أك  :القدرة عمى التكقع 
 .التحضير لممقابلات

كذلؾ مف خلاؿ تجديد المعمكمات كالمشاركة في مختمف الدكرات التككينية مع  :التمتع بالكفاءة 
. الإطلاع عمى مختمف التطكرات في العمكـ الأخرػ 

 :التحضير البدني في الكرة الطائرة- 14
الإعداد البدني ىك إعداد الأسس الميمة لمنجاح في الألعاب الرياضية منيا الكرة الطائرة فالتكتيؾ 
 كالحالة النفسية كالمعنكية كالجانب النظرؼ كميا عكامل يكمل كل كاحد الأخر، كلكي يتمكف اللاعب

 عمى الكجو الأكمل كجب إعداده إعدادا بدنيا كاملا لأف لعبة الكرة الطائرة تتطمب المبارياتمف أداء 
مجيكدا بدنيا كعصبيا كصرؼ طاقة كبيرة كمستمرة طيمة المباراة عمما أف الكصكؿ بو إلى مستكػ مف 

 :  المياقة كالحفاظ عمييا يسمح بتحقيق أفضل النتائج الممكنة كيمكف إيجاز ذلؾ فيما يمي
 .تطكير المياقة البدنية للاعب كرفع كفاءة الجسـ لمقياـ بكظائف متعددة  -
 . تطكير سمات اللاعب الإرادية كالثقة بالنفس كالمثابرة -
.  القدرة عمى مكاجية الضغكطات كالتكيف عمى الظركؼ المختمفة التي يكاجييا اللاعب أثناء المباراة -

: كبصفة عامة فإف العمل البدني يمكف أف يحقق ىدفيف أساسييف ىما
. ػ تطكير القدرات البدنية مف كل الجكانب التي تسمح بإنجاز كتنفيذ القدرات الحركية الخاصة

.                      ػ مستكػ الإعداد البدني لكل لاعب يجب أف ينسجـ مع مراحل العمر كمراحل الإعداد لمفريق ككل
فالإعداد البدني يمثل كافة المتطمبات كالالتزامات للاعب الكرة الطائرة حيث يجب أف تتكفر المعبة عمى 

مجمكعة كبيرة مف القدرات البدنية في مقدمتيا التحمل، السرعة كالقكة، بالإضافة إلى الرشاقة 
.  (18، صفحة 1988قسي محمد، )كالمركنة

أف المياقة " كفركنر سكرير، رادر، " نقلا عف1997كحمدؼ عبد المنعـ  كيذكر محمد صبحي حسانيف،
البدنية في بناء كتقدـ لاعب الكرة الطائرة ىامة جدا حيث تعمل عمى تحسيف المستكػ الميارؼ  

 كما تساعد عمى سرعة تعمـ الميارات الجديدة المركبة فنيا كقد أشاركا إلى أف لاعب الكرة ،كالخططي
الطائرة لف يستطيع إتقاف ميارة الضرب الساحق مثلا في حالة عدـ تكافر مككف القدرة العضمية كالقكة 

محمد )المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف كالذراعيف التي تساعد عمى الكثب عاليا لأقصى ما يمكف
 .(86، صفحة 1997صبحي حسانيف ك حمدؼ عبد المنعـ، 

بأف القدرة عمى الكثب تعد أحد " 1996عبد العزيز النمر كناريماف الخطيب " كىذا ما يؤكده كذلؾ 
المؤشرات اليامة لمقدرة العضمية لمرجميف فيي بمثابة حجر الزاكية لأداء العديد مف الحركات في الكرة 
الطائرة إذ أف التقدـ في مستكػ قكة الكثب تؤدؼ إلى زيادة مسافة أك إرتفاع الطيراف مما يكفر الظركؼ 
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كنجد معظـ المدربيف يقكمكف  المناسبة للأداء الفعاؿ لبعض الميارات كالضرب الساحق كحائط الصد،
: بتقسيـ التحضير البدني إلى مرحمتيف ميمتيف لكل كاحدة أىداؼ خاصة بيا كىما

تطكير الجيد لمستكػ الرياضي مف اؿفترة الإعداد البدني العاـ تيدؼ إلى : الإعداد البدني العام -
حيث الإعداد العاـ لتنمية الصفات البدنية مثل القكة العضمية كالسرعة كالمطاكلة كالمركنة المفصمية، 
تقاف فف الأداء الحركي، كالأداء الخمقي كالإرادؼ مثل السمات الخمقية التي  إضافة إلى تكسيع تعميـ كا 

 . (169، صفحة 1998قاسـ حسف حسيف، )يتأسس عمييا الحمل المجيد
ييدؼ إلى تنمية الصفات البدنية الضركرية لنكع النشاط الرياضي الذؼ : الإعداد البدني الخاص -

كالعمل عمى دكاـ تطكيرىا لأقصى مدػ حتى يمكف الكصكؿ بالفرد لأعمى ، يتخصص فيو الفرد
 .المستكيات الرياضية

فعمى سبيل المثاؿ يحتاج لاعب الكرة الطائرة إلى صفات بدنية ضركرية تختمف عف لاعب تنس 
 القكة إلىعداء المسافات المختمفة حيث أف لاعب الكرة الطائرة يحتاج بنسبة عالية  الطاكلة، أك

.  الانفجارية كسرعة رد الفعل كالمداكمة في أداء صفة معينة كالارتقاء، كالسرعة
في غضكف فترة الإعداد البدني الخاص نجد أف عممية تنمية الصفات البدنية الضركرية ترتبط ارتباطا 

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

.  (80، صفحة 1994محمد حسف علاكؼ، )مف النشاط
فعمى سبيل المثاؿ لف يستطيع لاعب كرة الطائرة إتقاف ميارة الصد أك إتقاف ميارة السحق مع القفز في 

حالة افتقاره لصفة القكة لعضلات الرجميف التي تساعده عمى الكثب عاليا لأقصى ما يمكف، كما أف 
كبشكل عاـ ىناؾ  افتقار لصفة مداكمة القكة تمنع اللاعب مف مكاصمة أداء الميارات الحركية بإتقاف،

قدرات بدنية يتـ العمل عمييا تككف كمككنات كاضحة كمؤثرة مطمكبة في عممية التدريب الرياضي 
 (Höltke & Volker, 2003, p. 62):بشكل عاـ نكضحيا في الشكل التالي
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نموذج لقدرات الإعداد البدني كمكونات واضحة ومؤثرة مطموبة في عممية  يمثل :42الشكل رقم 
 .التدريب الرياضي بشكل عام

نجد أف تحسيف كتطكير الصفات البدنية الضركرية في ىذه المرحمة لو دكر فعاؿ في مساعدة الأداء 
ىذا مف جية كمف جية أخرػ نجد أف الطابع كنكعية الميارات الحركية الأساسية ، الميارؼ في الارتقاء

في نكع معيف مف الرياضة ىك الذؼ يحدد نكعية الصفات البدنية الضركرية التي يجب تنميتيا 
. كتطكيرىا

 :أىداف التحضير البدني في الكرة الطائرة- 15
: أف التحضير البدني لو ىدفيف ىاميف كىما" جاككمكد كمكد "يرػ 

  التأقمـ مع حمكلة التدريب. 

  المحافظة الدائمة عمى المياقة البدنية .
ىذا معناه أنو يجب إحتراـ مبدأ التسمسل في الرفع مف حجـ حمكلة التدريب حسب القدرات الفردية 

 مع مراقبة مدػ إستجابة الجسـ لمشدة المقترحة كىذا لا يتحقق إلا ،للاعبيف كمراحل التحضير البدني
بإحتراـ المبدأ الثاني كالذؼ ييدؼ إلى المحافظة عمى المياقة البدنية مف خلاؿ مبدأ الإستمرارية في 

. العمل
 يقكؿ أف لمتحضير البدني في الكرة الطائرة أىداؼ جد سياؽكفي نفس اؿ" كمكد جاككمكد" كدائما حسب 

ميمة تتكزع عمى مختمف مراحل التحضير البدني كىذا مف خلاؿ تنفيذ طرؽ تدريبية خاصة كىي 
: كالأتي
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 لمكقاية مف بعض الإصابات العضمية كالكترية يجب إحتراـ قاعدة التكافق :جوانب الوقاية- 15-1
: التي ترتكز عمى

عند القياـ بحركة فالعضلات الأكثر إستثارة يككف دائما تطكرىا أكبر مف : مفيوم السمسمة الحركية - أ
العضلات الأقل إستثارة ليذا كاف مف الميـ كضع مجمكعة مف التماريف لإحداث تكازف في العمل 

 .كمعالجة ىذا الإشكاؿ
إف عدـ التكازف بيف القكة التي تكلدىا العضلات  :العلاقة بين العضلات الأمامية والخمفية - ب

الأمامية مقارنة مع الخمفية تعتبر مف أىـ أسباب الإصابات المفصمية، فمثلا إذا أنتجت العضمة 
 كمغ كلكف في 70كمغ فإف العضمة الخمفية لمفخذ يجب أف تنتج  100الأمامية لمفخذ قكة قصكػ تساكؼ 

كمغ فقط كىذا غير كافي لتفادؼ الإصابات في حالة تكرر العمل بنفس  40غالب الأحياف تصل إلى 
 .الحركات

إنو مف الميـ القياـ بعمل لممفصل لتجنب الإصابات الكترية فمثلا بالنسبة  :الدعم المفصمي - ت
لمكتفيف يجب تدعيـ العضلات الدائرية الداخمية كالخارجية كالرقبة ككذلؾ الصدر، أما بالنسبة لمكاحل 

 .فيككف العمل مكجو نحك التكازف 
لأؼ لاعب ترتبط بنكعية الرياضة التي يمارسيا كمتطمباتيا  الحالة البدنية:الحالة البدنية-15-2

: الأساسية، فالعبة الكرة الطائرة تستدعي المتطمبات التالية
  القياـ بمجيكد قصير كشديد(الفرع الطاقكؼ اللاىكائي -AN-)التحمل اللاىكائي)عدة مرات- EN  

AN-)  قفزة في الشكط 30خلاؿ المقابمة فمثلا المياجـ يقكـ بمعدؿ . 
 تطكير أقص درجات القكة الإنفجارية. 
 تطكير ردكد الفعل السريعة. 
 حشد سرعة حركية كبيرة. 
 التنقل بسرعة أثناء التدخلات(C.Jacquemoud, 2004, pp. 37-38). 

 :أىمية المياقة البدنية للاعبي الكرة الطائرة-16
يعتبر جانب المياقة البدنية مف أىـ متطمبات الأداء في الكرة الطائرة الحديثة، كيرجع ىذا إلى ككنيا 

العامل الحاسـ في كسب المباريات خاصة عند تساكؼ أك تقارب المستكػ الميارؼ لدػ الفرؽ، 
 الدعامة الأساسية ىي كتتعاظـ ىذه الأىمية بصفة خاصة بالنسبة لمناشئيف، كذلؾ لككف المياقة البدنية

 كمف ثـ كاف لزاما أف يخصص لقياس كتقكيـ ،في أداء ميارات الكرة الطائرة بصكرة مناسبة كسميمة
المياقة البدنية حجما مناسبا مف خطة تقكيـ الفريق، حيث يشير الخبراء إلى أف أىمية المياقة البدنية 

: بالنسبة لممدرب ترجع إلى أنيا تستيدؼ اتجاىيف أساسييف ىما
 Evaluation:التقكيـ - 1
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 sélection:الانتقاء- 2
تنمية كقياس المياقة البدنية في الكرة الطائرة يتطمب التعامل مع جميع القدرات البدنية مثل القكة 

الخ، كىي قدرات عديدة كىامة كالحاجة إلييا كبيرة ...كالسرعة كالمركنة كالرشاقة كالدقة كسرعة رد الفعل
، 1997محمد صبحي حسانيف ك حمدؼ عبد المنعـ، )لتكامل الأداء كالارتقاء إلى المستكيات العميا

 .(19-18الصفحات 
 :أىمية الصفات البدنية عند لاعبي الكرة الطائرة- 17

: ترجع أىمية المياقة البدنية في الكرة الطائرة إلى الأسباب عديدة نذكر منيا عمى سبيل المثاؿ
كىذا أمر ، عدـ ارتباط المعبة بزمف معيف مما يترتب عميو أف تستمر المباراة لما يزيد عمى الساعتيف* 

. يتطمب تكافق مككف المداكمة لتحمل كمكاصمة الجيد
كالعكس صحيح أيضا  ضركرة انتقاؿ اللاعب مف الكاجبات اليجكمية إلى الكجبات الدفاعية بسرعة،* 

. حيث يجب تكافر السرعة عند الانتقاؿ مف الدفاع إلى اليجكـ
لأداء ميارة الكثب العمكدؼ لأقصى ارتفاع مع دكاـ تطكير ىذه الميارة كتحسينيا لمقياـ بتنفيذ * 

. ميارات الضرب الساحق كالصد كالإعداد مع الكثب يمزـ تكافر مككف القكة المميزة بالسرعة
معظـ ميارات الكرة الطائرة تحتاج إلى تكفير مككف المركنة في إصبع اليديف كالرسغيف كمفصمي * 

. الكتفيف بدرجة عالية
لتنفيذ الميارات التي تتطمب دحرجات كطيراف كسقكط كغطس يمزـ تكافر مككنات خاصة مثل * 

. الرشاقة كالسرعة
. لتنفيذ ميارة الاستقباؿ كالإرساؿ كالدفاع عف الممعب بكفاءة كبدكف أخطاء يمزـ تكافر مككف التحمل* 
رساؿ التنس*  . بعض ضربات الإرساؿ تحتاج إلى قكة في الذراعيف مثل الإرساؿ الخطافي كا 
. خط استقرار الكرة يستمزـ حساسية عالية في أصابع اليديف* 
لمس الكرة لفترة زمنية قصيرة كفقا لمتطمبات المعبة يزيد مف صعكبة الحركة كيتطمب رد حركي فائق * 

السرعة، كما يتطمب الأمر تكافق نفس المككف لضماف استمرار لعب الكرة في اليكاء كعدـ سقكطيا 
. عمى الأرض

لمس الكرة بأطراؼ الأصابع فقط يجعل السطح المغطى مف الكرة بسيطا مما يصعب معو الأداء * 
 (.49،ص،1990،فرج)الحركي كىذا أمر يتطمب مركنة فائقة في الأصابع

ف العمل عمى تطكير الصفات البدنية للاعب الكرة الطائرة يتماشى كفق السف فنجد لكل مرحمة سنية إ
 لذلؾ يجب تفادؼ الخمط في تسطير ،قدرات بدنية يجب التركيز عمى تطكيرىا مف طرؼ المدرب

الأىداؼ أثناء التحضير البدني كخاصة إذا تعمق الأمر بالفئات الشبانية فكما ىك متعارؼ عمي ىناؾ 
قدرات بدنية إذا لـ يتـ العمل عمى تطكيرىا في سف معينة تصبح فيما بعد تشكل حاجز لتطكر اللاعب 

 .الفني أك التكتيكي
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 .(Jacquemoude, 1994, p. 83): التاليشكلفي اؿ"" JACQUEMOUD C"" كىذا ما يكضحو
 

 السرعة
 
 

 الرشاقة

 المركنة

    القكة المميزة بالسرعة التكافق              تحمل السرعة

 التكازف 

 الدقة
 
 
 القكة التحمل 

  تحمل القكة
 .يمثل القدرات البدنية في الكرة الطائرة:43الشكل رقم
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. السن وتطور القدرات البدنية في الكرة الطائرة يوضح :08الجدول رقم 
 
 
 
 

السف – الذككر
السف -الإناث

 سنة 12
سنة 11

 15إلى14 13إلى 12
 14إلى13

 17إلى16
 16إلى15

 19إلى18
 18إلى17

 23إلى20
 22إلى19

23> 
22> 

أكابر أماؿ أكاسط أشباؿ أصاغر  كتاكيتمدارس الفئة 
إنفجار القدرات التحضير الخاص التحضير العاـ المراحل 
الفترة الفترات 

 1الأكلية
الفترة 
 2الأكلية

المحافظة التنفيذ  2الطكر 1الطكرالقاعدة 

ثانكية ثانكية ثانكية ميمة أساسية أساسية ميمة رد الفعل السرعة 
ميمة أساسية ميمة أساسية تنفيذ الحركات 
مداكمة 
السرعة 

غير 
ميمة 

ميمة أساسية ميمة ثانكية غير ميمة غير ميمة 

اللاىكائي المداكمة 
اللاكتيكي 

غير 
ميمة 

ثانكية ميمة ميمة ثانكية غير ميمة غير ميمة 

ثانكية ثانكية ثانكية ميمة ميمة ثانكية ثانكية اليكائي 
 ميمةغيرغير ميمة ثانكية ميمة أساسية ميمة ثانكية بدكف أثقاؿ القكة 

ميمة أساسية أساسية ميمة ثانكية غير ميمة  ميمة غيربأثقاؿ 
 ميمة غيرغير ميمة تانكية ثانكية ميمة أساسية أساسية العامة الرشاقة 
ثانكية ميمة ميمة أساسية أساسية ميمة ثانكية الخاص التنسيق 
ثانكية ميمة ميمة ميمة ميمة ثانكية ثانكية  المركنة 
حالات لا لا لا مساء .صباحالحصص 

خاصة 
 2إلى1
 الأكثر عمى

 4إلى2 4إلى2

الحد  
الأقصى 

ساعات 4ساعات 4ساعات 3ساعة 2د 30ساك1د 30ساك1ساعة 1

متمازج أك متمازج متمازج متنكع النكعية  
خاص 

متمازج أك 
خاص 

متمازج أك 
خاص 

متمازج 
أك خاص 

كرة الطائرة التنكيع 
تحضير 
بدني 

20% 
80% 

30% 
70% 

40% 
60% 

50% 
50% 

60% 
40% 

70% 
30% 

80% 
20% 

 البكالكريا الثانكؼ المتكسط الإبتدائي التحضيرؼ ملاحظة 
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الكرة الطائرة الحديثة تتطمب قدرات  :مكانة القدرات البدنية في التحضير البدني لمكرة الطائرة- 18
كأىـ ىذه  بدنية خاصة يجب العمل عمى تطكيرىا ىذا إضافتا إلى القدرات التقنية كالعقمية للاعب،

القدرات البدنية الأساسية التي يجب العمل عمى تطكيرىا كفق سف اللاعب نجد أف القكة كالسرعة 
 ةكالرشاقة ككذلؾ التنسيق كالمركنة يمكف إعتبارىـ قدرات أساسية في المعبة بينما المداكمة ىي قدر

المكمف بالتحضير البدني في '' C.JACQUEMOUD 2004''ثانكية كفي ىذه النقطة بالذات يشير
الفيدرالية الفرنسية لمكرة الطائرة إلى أف التحضير البدني للاعب الكرة الطائرة يمر كفق مخطط طكيل 

 03الذؼ ينقسـ إلى  (plan de carrière)المدػ كذلؾ كفق ما يعرؼ بمخطط المسار الرياضي للاعب
 :كىي''C.JACQUEMOUD''مراحل أساسية حسب

 مرحمة التحضير العاـ(La préparation générale): سنة16-15سفكىي مرحمة ما قبل بمكغ . 
 مرحمة التحضير الخاص(La préparation spécifique): سنة21- 20 إلى 16-15كىي مف سف . 
 مرحمة إستغلاؿ القدرات(L’exploitation des potentiels): سنة22 إلى 21كىي تبدأ مف سف . 

 أثناء مرحمة التحضير العاـ للاعب يشمل التحضير البدني عمى قدرات يجب عمى المدرب أف يعطييا 
 لتطكيرىا، كىي تتمثل في سرعة رد الفعل كسرعة الحركة زائد الرشاقة كالتنسيق الحركي زائد كبيرةأىمية 

ثـ الإنتقاؿ إلى تطكير القكة بأثقاؿ مف  ( سنة15-14-في بداية التحضير)القكة بدكف أثقاؿ
سنة زائد المركنة، أما بالنسبة لممداكمة فيعتبر تطكيرىا ثانكؼ في ىذه 16إلى15

 .(C.Jacquemoud, 2004, p. 03)المرحمة
 

 العصبية الفيزيولوجية قبل مرحمة ة يمكن تطوير سرعة رد الفعل وسرعة الحركة من الناحي 
 .البموغ
  سنة13إلى 12-7 السن الذىبي لتطوير الرشاقة يمتد من. 
 العمل عمى التركيز عمييا م المدامة اليوائية ىي قدرة غير ميمة في لعبة الكرة الطائرة لا يت 

 . سنة20إلى15-14وىي تشمل فترة من 
  يجب الحذر أثناء العمل عمى تطوير القوة قبل سن البموغ ويمتد تطويرىا في طول مسار 

 .اللاعب
  (الباحث*) المرونة تتأثر بالتغيرات المرفولوجية للاعب في سن البموغ. 

 
يعتبر التقيـ البدني في الرياضة مف أىـ المراحل التي  :الإختبارات البدنية في الكرة الطائرة- 19

 تمقى عناية كبيرة مف طرؼ المختصيف كىذا نظرا لأىميتيا الكبيرة في تحقيق نتائج المستكػ العالي أك
لكضع البرامج التدريبية أك لمكقكؼ عمى نقاط القكة كالضعف بعد نياية أؼ مرحمة تحضيرية كما أف 

 ىذا ما يمكننا مف كضع أك تعديل ،الإختبارات تعطي تقييـ فردؼ كخاص بكل رياضي أك لاعب



  .............................الكرة الطائرة .........,,,,,,,,,,............

 147 

البرامج حسب الإحتياجات ىذا مف جية كمف جية أخرػ تيدؼ الإختبارات إلى معرفة نقاط القكة 
 بالإضافة إلى مدػ تحقق البرنامج مف حيث حمكلة العمل ،للاعب حسب نكع الإختصاص الممارس

المنجز 
كما تساىـ في إدراؾ اللاعب قدرتو عمى التأقمـ مف الجانب الفيزيكلكجي مع البرنامج ما يسمح لو ببذؿ 

. جيد إضافي لتحقيق أحسف النتائج خاصة عمى الصعيد البدني
 :كنذكر أنو يكجد ثلاث أنكاع للإختبارات

كيتـ مف خلاليا التعرؼ عمى الكفاءات كالقدرات المكتسبة عف طريق إختبارات   :  إختبار المستكػ  -1
ختبارات نيائية في نيايات كل دكرة  .تشخيصية كا 

 .كالتي مف خلاليا يتـ معرفة الصعكبات التي تؤثر عمى التعمـ: إختبار تقيمي -2
 .(Jean-luc Cayla & Rémy Lacrampe, 2007, p. 94)كالتي تككف مستمرة: إختبار تككيني -3

الإختبارات البدنية ىي عبارة عف تماريف بدنية يتـ  :مبادئ تنفيذ الإختبارات البدنية- 19-1
تنفيذىا كفق بركتكككؿ معيف مسبقا يسمح لنا بأخذ نتائج معينة عف طريق الملاحظة أك أجيزة خاصة 

: غير أنو لإعتبار أؼ تمريف كإختبار يجب أف يخضع لأربعة معايير خاصة كىي
. الملائمة بمعنى ىل الإختبار يقيس ما نكد قياسو- 
.  الصدؽ الذؼ يشمل صدؽ المحتكػ كصدؽ البناء كالتركيب- 
. الشرعية بمعنى أنو للإختبار بركتككؿ معيف حسب الإختصاص- 
.  المكضكعية عند إنجاز الإختبار- 

ىذا بالإضافة إلى مجمكعة مف العكامل الأخرػ يمكف تمخيصيا في أنو لمقياـ بأؼ إختبار يجب تكفر 
مبدأ الأماف لتجنب الإصابات للاعبيف كتكفير العتاد اللازـ لإجراء الإختبار مف أرضيات أك أجيزة 

ىذا دكف إىماؿ  خاصة لمقياس ىذا مع التركيز عمى أنو يجب الإقتصاد عند القياـ بالإختبارات،
الأساسيات كالشرح الجيد قبل الإنجاز كالتحكـ في عكامل السف كالجنس كالإختصاص كنكع القدرة 

 .(Didier reiss & Dr Pascal prévoste, 2013, pp. 35-45)البدنية التي نريد قياسيا
 عند التحكـ في العكامل السابق ذكرىا مف طرؼ المختبريف ننتقل إلى كضع أليات المتابعة الخاصة 
بإنجاز الإختبارات كىذا حسب نكع الإختبار كالرياضة كلكف الأىـ ىك أف الإختبار يجب أف يحقق 

اليدؼ الذؼ نسعى لو أؼ قياس نكع محدد مف القدرات البدنية كمف الأحسف أف يككف التنفيذ في شكمو 
قريب مف كضعية المنافسة مع حسف إختيار التكقيت لإنجاز الإختبار كىذا لتحديد اليدؼ منو ليذا 

        نحدد ثلاثة مراحل ىامة تمكننا مف تتبع نتائج الإختبارات كسكؼ نقدميا في ثلاثة أشكاؿ
(Didier reiss & Dr Pascal prévoste, 2013, p. 51) .
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مظاىر التحضير -                                                      إستبيان                 

ختبارات إضافية        البدني               +                                                    وا 
نقاط القكة        .القكة               . النكـ                   . التعارؼ مع اللاعب              . 
المداكمة           الخاصة بالصحة . التغذية                  .دراسة تاريخو الرياضي            . 
نقاط التحسيف  . المركنة            .الضغط النفسي         .السكابق الطبية                    . 
أشياء أخرػ     . أشياء أخرػ        .أشياء أخرػ            . أشياء أخرػ                       . 
 

 إختبارات بدنية   مقابمة                                                      
ذات خصوصية                                                               

. المرحمة الأولى لتتبع الإختبارات البدنية موضحة عمى أررع مراحليمثل : 44 الشكل رقم
 

 التخطيط-                       كتيب الميام-                    
(     Macrocycle)الشيرؼ . الإختصاص الرياضي                          .
(               Méso cycle)الأسبكعي.منصب اللاعب                                .

 التنفيذ(            Microcycle)الحصة.السف                                  .المظير   
( Nanon cycle)الكضعية. الجنس                                        . 
الرىاف ك اليدؼ               . 

 
 

. التخطيط- التجديد- المرحمة الثانية لتتبع الإختبار وتشمل عمى التحميل يمثل :45الشكل رقم 
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 المتابعة                                         

 
 
 

 البداية                                              النتائج كل    التصور       
 أسبكع  12  
 
 

التحسيف                                                      
المتابعة                                           أك

. مرحمة التنفيذ الميداني لضمان التطور ومراقبة النتائجيمثل : 46 رقمالشكل 
مف خلاؿ ىذا الشرح أف الإختبارات البدنية ليا أىمية كبيرة في التحضير البدني للاعبيف نظرا لما 

كحتى نتمكف مف التحكـ في مفاتيح النجاح في التحضير البدني يجب  تعطينا مف مصداقية في النتائج،
التكقيت كتكاتر تمارينات التسخيف لأنيا ذات أىمية في التحكـ في نتائج  الشدة، إختيار الكيفية،

الإختبارات بالنسبة للاعب كالتي تعطينا إمكانية المقارنة بينو كبيف لاعبيف مف نفس المستكػ خاصة 
 .مف الجانب البدني ككذلؾ الكقكؼ عمى الحالة البدنية للاعب أك مدػ نجاح البرنامج التدريبي
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