
  
 وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

  3جامعة الجزائر
  معھد التربیة البدنیة والریاضیة

 

 

 

 
 

 

  
  

 

  

  

  

  

 

  

  

    
 

 
 

    

 

 

 

محاضرات ودروس في مقیاس 
 الكرة الطائرة

 

  7/2018201السنة الجامعیة 
 

دسحنون أمحم: من إعداد الأستاذ  



 
 
 
  
   

 الفھرس
 العنوان الصفحة

 مقدمة 1
كرة الطائرةال: المحور الأول  

تعریف الكرة الطائرة. 1 3  
كرة الطّائرة في العالماللمحة تاریخیة عن . 2 3  
ممیزّات و خصائص الكرة الطّائرة. 3 5  
فائدة الكرة الطائرة على الجانب البدني. 4 6  
الكرة الطائرةبأھم القوانین الخاصة . 5 6  

التقنیات الأساسیة في الكرة الطائرة. 6 11  
تصنیف المھارات الأساسیة في الكرة الطائرة. 7 22  
الحكام. 8 22  
 formation  خطة اللعب. 9 23
أصناف اللاعبین في الكرة الطائرة. 10 24  

  لكرة الطائرةلالمتطلبات البدنیة : المحور الثاني
 العضلیة القوة .1 28
التحمل. 2 30  
المرونة. 3 32  
الرشاقة. 4 34  
السرعة. 5 34  
  التوافق الحركي. 6 36
التوازن. 7 37  
الارتقاء. 8 38  

 قائمة المراجع



1 
 

  : مقدمة
بالنسبة لغیرھا من الألعاب الأخرى و بالرغم ر لعبة الكرة الطائرة حدیثة العھد بتعت

من ذلك فلقد كونت لنفسھا أسالیب متقدمة، و إذا ما قورنت بعصر ھذه اللعبة، حیث أنھا 
تطورت بشكل كبیر و أصبحت لھا خصوصیتھا و مھارتھا الخاصة و التي تنفرد بھا و 

 .ھذه الریاضة خصوصا في الآونة الأخیرة التي أظھرت لنا المستوى التي وصلت إلیھ
كرة الطائرة من الأنشطة التي تملك حیزا كبیرا ،تلك اللعبة التي تشغل التعد ریاضة 

الكثیر من الباحثین، والتي صارت في الآونة الأخیرة ریاضة عصریة و حیویة، خصوصا 
بعد المراحل الرئیسیة التي مرت بھا خلال تطورھا والتي أصبحت استعراضا للقدرات التي 

  .الإنسان سواء كانت بدنیة أو مھاریةیمتلكھا 
عملیة التدریس تحتوي عدة عناصر مرتبطة مع بعضھا البعض ولا یمكن أنْ كما أن 

تتم عملیة التدریس ولا یكتب لھا النجاح من دون ھذه العناصر أو غیاب إحداھا، وھذه 
، لذا فأن التطورات السریعة في العصر الحدیث )المدرس، الطالب، المنھج(العناصر ھي 

وھي استراتیجیات التدریس ومدى  ألاالتعلم والتعلیم فرضت علینا متطلباً حیویاً في عملیة 
أھمیتھا والحاجة لھا ودورھا الایجابي في المخرجات التعلیمیة وذلك من خلال اختیار 

  .المدرس واستعمال الوسائل التعلیمیة الملائمة للوصول إلى الھدف المسطر
یخص مقیاس الكرة  من اجل ھذا عمدنا إلى انجاز ھذه المطبوعة التي ذكرنا فیھا كل ما

والتي قسمت إلى محورین المحور الأول ذكرنا فیھ تاریخ اللعبة مرورا بجمیع . الطائرة
  .تقنیاتھا ووصولا إلى كیفیة وطرق تعلمھا

المتطلبات البدنیة لھذه الریاضة مثل القوة والرشاقة أما المحور الثاني فخصص إلى 
الخ....،المرونة 
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 :تعریف الكرة الطائرة .1
إن الكرة الطائرة ھي لعبة من الألعاب الریاضیة لھا مباریاتھا الأساسیة المتعددة و 

التي تعتمد في إتقانھا على إتباع الأسلوب السلیم في طرق التدریب، و یتوقف نجاح التدریب 
  . و تقدمھ إلى حد كبیر على مدى إتقان أفراده للمبادئ الأساسیة للعبة

لعاب الجماعیة التي تعتمد في أسسھا على سرعة رد و الكرة الطائرة لعبة من الأ
أمتار عرض، و  9متر طول و  18الفعل، و تمارس ما بین فریقین على میدان مساحتھ 

  .یفصل بینھما في منتصف المیدان شبكة علوھا یتراوح حسب الجنس و الصنف
الشبكة ستة لاعبین، و یتبادل الفریقان تمریر الكرة من فوق ) 6(یتكون كل فریق من 

و یحاول كل منھما إرسال الكرة إلى أرض الفریق المنافس بطریقة لا تمكنھم من إعادتھا و 
و كذلك  .ذلك باستخدام المھارات الأساسیة كالتمریر، الاستقبال، الإرسال، السحق و الصد

ثلاث مرات للفریق، و لا یجوز للاعب لمس الكرة ) 3(فإنھ لا یجب أن یتعدى لمس الكرة 
  .على التوالي إلا في حالة حائط الصد مرّتین

. و في الكرة الطائرة تسجل النقاط للفریق الذي لھ الإرسال و الذي یسترجع الإرسال
أي تسجیل النقاط حسب نظام التسجیل المستمر، و عند اكتساب الفریق للإرسال یقوم أفراده 

یر في الأماكن یفرض بالدوران من منطقة إلى أخرى حسب اتجاه عقرب الساعة، و ھذا التغی
ما عدى اللاعب الحر . للمیدان) 6(على كل أعضاء الفریق اللعب في المناطق الستة 

)Libero ( بل یختص في المراكز الثلاثة في المنطقة الثانیة من الملعب المسماة)5.6.1(.  
نقطة و بفارق نقطتین عن خصمھ یفوز بالشوط و یفوز باللقاء  25الفریق الذي یسجل 

أشواط، و في حالة التعادل في شوطین مقابل شوطین یلعب الشوط ) 3(فوزه بثلاث عند 
نقطة و بفارق نقطتین عن خصمھ یفوز بھذا الشوط و كذا  15الخامس و الفریق الذي یسجل 

 .اللقاء
دقیقة لكل وقت وھناك  1إجباریا محدد ب  16 ،8ھناك وقتین مستقطعین عند النقط 

  .ثانیة 30 اختیاریین لكل مدرب في كل شوط مدة كل واحد منھماوقتین مستقطعین 
  .خلال الشوط بلعب الكرة بأي جزء من الجسم ویمكن للاعب 

   :كرة الطاّئرةالریخیة عن لمحة تا .2
مدرّس التّربیة البدنیة و المدیر السّابق "  ولیام مورغان"یرجع منشأ الكرة الطاّئرة إلى  

" ھالستد"و قد شاھد ھذه اللعّبة   " مانتونات"لجمعیة الشّباب المسیحیة و قد أطلق علیھا إسم 
ران ، حیث اقترح تغییر اسمھا  إلى الكرة الطاّئرة ، نظرا لأنّ الفكرة الأساسیة للعّب ھي طی

  1895الكرة عالیا ، و خلفا  و أماما لعبور الشّبكة و كان ھذا عام 
و قد عملت جمعیة الشّباب المسیحیة على التعّریف بھذه اللعّبة عبر كافةّ أنحاء العالم 

م   1905، لتظھر بكوبا سنة 1900لتنتشر بذلك بشكل كبیر و سریع حیث احتضنتھا كندا سنة 
  م 1913لسوفیتي ، و الصّین ، و الیابان سنة ثمّ في المشرق و الإتّحاد ا
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و وصلت الكرة الطاّئرة إلى إفریقیا عن طریق مصر و تونس  1923و في سنة 
م اللجّنة الأولمبیة الوطنیة لأمریكا الوسطى تدخل الكرة الطاّئرة  1929المغرب  وفي سنة 

  .للرّجال  في الألعاب الأولمبیة في كوبا 
عقد مؤتمر باریس الذي تمّ فیھ تأسیس الفیدرالیة الدّولیة للكرة  م 1947أفریل  20في 
و تمّ توحید القواعد و ظھر القانون الدّولي الحالي و ذلك عقب مؤتمر ) FIVB(الطاّئرة 

   .م الذي أظھر خلافات بین الدّول و شدّة الحاجة إلى التوّحید 1946سنة " بودابست"

  .تنظیم أوّل بطولة أوربیة للذّكور :  م 1948سنة  -
  .تنظیم أوّل بطولة عالمیة للذّكور و أوّل بطولة عالمیة للإناث : م  1949سنة  -
  إجراء ثان بطولة عالمیة للذّكور و أول بطولة عالمیة للإناث  : م  1952سنة  -
  الإعتراف بالكرة الطاّئرة كریاضة  أولمبیة : م  1957سنة  -
الكنفدرالیة الأوربیة للكرة الطائرة تؤسّس الكأس الأوربیة لنادي :  م 1960سنة  -

  .الأبطال 
الفیدرالیة الدولیة للكرة الطائرة تؤسس الرابطة العالمیة للكرة الطائرة                                                         :  1990سنة  -

یعترف بھا ) Beach-Volley )2×2كرة الطاّئرة الشّاطئیة :  م 1993سبتمبر 
  .كریاضة أولمبیة

، و لأوّل مرة في ) 2×2(ظھور ریاضة الكرة الطاّئرة الشّاطئیة : م  1996سنة  -
  . )إناث/ ذكور (برنامج الألعاب الأولمبیة بأطلنطا 

 :تاریخ و تطور الكرة الطائرة في الجزائر. 1.2
اضة الكرة الطائرة بمرحلتین الأولى ما قبل الاستقلال أین في الجزائر مرت ری-

كانت تمارس ھذه الریاضة من طرف فئة أوربیة قلیلة و كانت مجرد وسیلة لمد وقت الفراغ 
و التسلیة، و كانت ھناك بعض الفرق الجزائریة التي أنشئت ضمن الاتحاد الفیدرالي لشمال 

  .إفریقیا
الاستقلال فقد تم إنشاء الاتحادیة الجزائریة للكرة الطائرة  أما المرحلة الثانیة أي ما بعد-

بمساعدة من المتطوعین و الذي حدد ) بوركایب(من طرف الدكتور  1962سبتمبر  8في 
و ذلك بھدف الحفاظ و تطویر ھذه الریاضة، و رغم . مشترك 120المنخرطین آنذاك بحوالي 

ة بقیت متجاھلة من طرف المجتمع كل ھذه المجھودات المبذولة إلا أن الكرة الطائر
الجزائري بسبب التفكیر الضیق الذي لم یتغیر اتجاه ھذه الریاضة، و بالموازاة مع ذلك كانت 

مجموعة من الأشخاص یھتمون بالكرة الطائرة و یعملون كل ما بوسعھم لإحیاء ھذه 
و  1962 و الذي نتج عن ذلك میلاد أول فریق جزائري رجال سنة. الریاضة في الجزائر

و من أجل تطویر الریاضة في الجزائر و . 1964بعده إنشاء الفریق الوطني للسیدات سنة 
خاصة الكرة الطائرة قررت الدولة من جھتھا تغییر المنشآت القاعدیة الریاضیة و ذلك بمنح 

مختلف الجمعیات الریاضیة كل الإمكانیات و الوسائل البشریة و المادیة المتوفرة، و بھذا 
رار شجعت لتكوین فرق وطنیة مثلت الجزائر في المحافل الدولیة، الإفریقیة و المغاربیة، الق
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و لم تكتف بذلك بل كان للفریق الوطني أول مشاركة في البطولة العالمیة الجامعیة سنة 
  .التي أقیمت ببلغاریا 1977

 1986و بعدھا كانت أول مشاركة ضمن البطولة العالمیة التي احتضنتھا أثینا عام  -
بالجزائر  1978أما للسیدات فقد كانت أول مشاركة إفریقیا لھن سنة . كل ھذا بالنسبة للذكور

 .الإفریقيو الفوز باللقب 

 :الطّائرةممیزّات و خصائص الكرة  .3
لمشابھة أنھّا تعتمد على القدرات العقلیة بقدر ما یمیز الكرة الطاّئرة عن باقي الألعاب ا

ما تعتمد على التكّوین البدني ، ففي كل حركات الكرة الطاّئرة نجد أنّ اللاعّب یفكّر و یوافق 
بین جھازیھ العصبي و العضلي و یعرف كیف یحلّل مواقف اللعب ، متى یسرع و متى 

یف یتمكّن من لعب الكرة المرتدّة من یبطئ و أین یتم تغییر اللاعّبین لمراكزھم و متى و ك
الشّبكة في الوقت المناسب ، و ھل یتم الدفاع المنخفض من الوقوف في وضع نصف 

  .القرفصاء أم من الطیّران أماما حسب متطلبّات الموقف
 یعتبر ملعب الكرة الطائرة اصغر ملعب في الألعاب الجماعیة -
  الألعاب الجماعیة یمكن التصویب علیھیعتبر ملعب الكرة الطائرة أكبر ھدف في  -
  اللعبة الجماعیة الوحیدة التي لا تلمس الكرة الأرض -
 یمكن إعادة الكرة و لعبھا حتى و لو خرجت خارج الملعب -
) Libero(یمكن للاعب أن یلعب في جمیع المراكز الأمامیة و الخلفیة ما عدا اللاعب  -

 .الذي یلعب في المراكز الخلفیة فقط
 لعب خاص بھ لا یمكن للفریق دخول ملعب الفریق المنافسلكل فریق م -
 لعبة الكرة الطائرة لیس لھا وقت محدد -
 .).....Libero(حتمیة أداء ضربة الإرسال لجمیع أفراد الفریق ما عدا اللاعب الحر  -
 .تتمیز بعدم وجوب احتكاك جسماني أثناء الأداء -
 .یعد الشوط وحده مستقل بذاتھ -
 .سھلة التكالیف -
 .أن تنتھي المبارات بفوز أحد الفریقینلابد  -
 .لا یمكن التقدم بالكرة إلى الأمام حیث أنھا لا تمسك و لا تحمل -
تعتبر ھذه اللعبة من الألعاب الجماعیة التي تناسب جمیع الأعمار و تصلح مزاولتھا لكلا   -

 .الجنسین
ا ممارستھا یمكن ممارستھا في كل فصول السنة في الملاعب المكشوفة و المغطاة، و كذ -

 .لیلا و نھارا
 ) .6(لا تحتاج إلى عدد كبیر من اللاعبین فعدد أفراد الفریق ستة  -
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تتمیز بسرعة الحركة، و قوة الضربات الساحقة و الرشاقة للدفاع عن الملعب و  -
 .الإرسال

تعتبر ھذه اللعبة من الألعاب العلاجیة التي تعمل على علاج الانحناء الظھري الناتج عن  -
 .الغیر سلیم أثناء الدراسة و أثناء العملالجلوس 

تعتبر ھذه اللعبة من الألعاب التي تساعد على تطویر الجھاز الحركي، و تنشیط الدورة  -
  .الدمویة و الجھاز التنفسي، و القدرة الوظیفیة لأعضاء الجسم المختلفة

  :فائدة الكرة الطائرة على الجانب البدني .4
إضافي للتربیة البدنیة، نشاط مناسب و عقلاني للذین الكرة الطائرة ھي كنشاط 

یمارسونھا و لھا علاقة بالریاضات الأخرى، إذن ھي تطور كل  الصفات البدنیة القاعدیة 
مثل السرعة، الرشاقة، المداومة و المرونة، دون أن ننسى التناسق الحركي، و بھذا ھي 

في لیاقة بدنیة جیدة، و كذلك الھدوء  وسیلة التي تسمح للطفل إستعاب ردود الأفعال و یكون
ھما عنصران أساسیین في الكرة الطائرة، و ھي مفیدة في ھذا المجال لأنھا  و الاسترخاء

ریاضة تناسقیة و تمددیة تقلبیة، و نتیجة لتقسیم المیدان عن طریق الشبكة یجنب الحوادث 
  .من كلا الجنسینالخطیرة، و یسمح بالتقاء مختلف الفرق و من كل الأعمار و حتى 

الكرة الطائرة ھي ریاضة التي تتطلب أن تكون الصفات الإدراكیة و الحركیة للطفل  -
إیقاعیة، و لأن الكرة لا یمكن لھا أن تمسك أو تتوقف ھذا یفرض علیھ أن یلعب بكل ذكائھ من 

 أجل تحدي الصعوبات، و المشاكل العصبیة في وضعیات اللعب 

 :الطائرةأھم القوانین الخاصة الكرة  .5
و أمتار   9متر و عرضھ  18إن میدان اللعب یأخذ شكلا مستطیلا طول ضلعھ  :الملعب -

 3و ھي بطول  4 3 2ینقسم الملعب إلى قسمین أخرین ، المنطقة الأمامیة الھجومیة منطقة
  .أمتار المتبقیة 6المنطقة الخلفیة بطول   1 5 6في أمتار و منطقة

ھو فضاء یقع فوق مساحة اللعب خال من كل العوائق على علو یبلغ : فضاء الملعب الحر -
  .أمتار و مقاس من بدء مساحة اللعب 7على الأقل 

أمتار من بدایة الخطوط  5المنطقة الحرة تبلغ على الأقل ) FIVB(و في المنافسات الدولیة 
أن یكون على  أمتار من بدایة الخطوط الخلفیة، و فضاء اللعب یجب 8الجانبیة وعلى الأقل 

  .متر على الأقل و المقاس ابتداء من مساحة اللعب 12.5علو 
  
یجب أن تكون الكرة دائریة بغلاف من الجلد الطري الطبیعي أو المركب یحتوي : الكرات -

 .من الداخل على مثانة مطاطیة أو من ھواء مماثلة
لوان، و في المنافسات یجب أن تكون الكرات ذات لون واحد و فاتح أو تمثیل ترابط بین الأ

الدولیة الرسمیة یجب أن تكون الكرات مطابقة للمعاییر الفیدرالیة العالمیة للكرة الطائرة حیث 
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و الضغط الداخلي . غرام 280و  260سم، و وزنھا ما بین  67و  65محیط الكرة یكون بین 
   2سم/كغ 0.325حتى  0.300یجب أن یكون من 

متر، وتكون ممتدة عمودیا  1متر و عرضھا إلى  متر 9.50طول الشبكة یكون  :الشبكة -
م و بقطر 1.80فوق خط الوسط و یوجد على حافتي الشبكة عصي طول كل واحد منھا 

) Antennes(تدعى بالعصا الھوائي ) فابیر كلاس(ملم مصنوعة من الألیاف الزجاجیة 10
ة بالنسبة للرجال یبلغ سم،كما أن علو الشبك80و تكون ھذه العصي ممدودة للأعلى بطول 

  .سم224سم و للسیدات 243

Catégorie Masculins Féminines 

Seniors 2,43 m 2,24 m 

Espoirs 2,43 m 2,24 m 

Juniors 2,43 m 2,24 m 

Cadets 2,35 m 2,24 m 

Minimes 2,24 m 2,10 m 

Benjamins 2,10 m 2,10 m 

Poussins 2,00 m 2,00 m 

Pupilles 1,80 m 1,80 m 
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یستطیع . لاعبا على الأكثر و مدرب و نائبھ، معالج و طبیب 14الفریق یتكون من  :قیالفر -
و یجب أن یكون معین في ورقة ) Libero(كل لاعب قیادة الفریق ماعدا اللاعب الحر 

و  المباراة و لا یحق لأي لاعب یكون غیر مسجل في ورقة المباراة دخول میدان اللعب
  المشاركة في اللقاء

بالطول لما لھذه اللعبة من خصائص  الطائرة الكرة یتمیز لاعبو ):Libero(اللاعب الحر  -
ئیلا جدا في ظل المتطلبات فاللاعب القصیر أصبح دوره ض تمیزھا عن باقي الألعاب

  .الطائرة للكرةالخاصة 
والاتحاد الدولي  بممیزات قد تعوضھ بعض الشيء عن باقي زملائھ  اللاعب ویمكن أن یتمیز

واللیبرو . اللیبرو في الفریق  اللاعب یساعد ھؤلاء اللاعبین فأدخلللكرة الطائرة أراد أن 
  .الطائرة الكرةأصبح لھ دور مھم جدا في 

من الصعوبة علیة أن یرتمي على الأرض من أجل إنقاذ كرة  القامة طویل اللاعب یث أنح
القامة ونظرا لقرب مركز الثقل من الأرض فنجد  قصیر اللاعب أما. ویتكرر ھذا كل دقیقة

   .أنھ یستطیع أداء ھذه الحركات بسھولة ویسر
الذي یكون لاعب متخصص بلعب في المناطق الخلفیة ) لیبرو(تخصیص لاعب مدافع حر

 . استقبالھ للإرسال والدفاع عن الملعب تمكن في.فقط تكون واجباتھ دفاعیة بحتة
مھامھ  الطائرة الكرة ھو تخصص جدید من تخصصات لعبة) اللیبرو( واللاعب الحر 

الأساسیة ھي الدفاع عن الملعب في المناطق الخلفیة من الملعب التي یشغلھا قانونا فقط لأنھ 
المناطق الأمامیة لأداء بعض المھارات في حدود ضیقة جدا وتحت شروط یتحرك في 

طبیعة ووظیفة  اللیبرو الحر عن ذلك فأن للاعب" خاصة بھا لا یمكن لھ أن یتجاوزھا،فضلا
یتطلب منھ امتلاك  خاصة في الأداء المھاري والخططي تختلف عن باقي لاعبي الفریق مما

 . مواصفات تؤھلھ للوفاء بذلك الأداء المطلوب سواء في التدریب أو المباریات
ھو لاعب دفاع متخصص یتمیز بالمھارات الدفاعیة وخاصة ) اللیبرو(واللاعب الحر 

مھارات استقبال الإرسال والدفاع عن الملعب وتغطیة الھجوم ولیس لھ الحق بالاشتراك 
صفات بدنیة وحركیة خاصة بالمھارات  اللاعب و الصد ولابد أن یمتلك ھذابعملیة الھجوم أ

الدفاعیة ،إضافة إلى ذلك لابد من امتلاكھ معرفة خططیة جیدة بالمركبات الھجومیة للفریق 
 .عب الكرة الطائرةالمنافس وینحصر أدائھ أو واجباتھ في المنطقة الخلفیة من مل

بتنفیذ أیة ضربة ھجومیة من أي مكان في الملعب في حالة ) اللیبرو(ولا یسمح للاعب الحر 
ما إذا كانت الكرة بكامل استدرتھا فوق الحافة العلیا للشبكة،كما لا یجوز لھ الصد أو محاولة 

في الصف  الصد أو الإرسال ویسمح لھ بالدخول إلى المباراة في أي وقت وبدل أي لاعب
الخلفي والتبدیلات التي تشملھ لا تكون من ضمن التبدیلات العادیة للفریق وعددھا یكون غیر 

محدود بشرط إن یتم تداول الكرة بین تبدیل وأخر ومنطقة التبدیل الخاصة بھ تكون 
محصورة بین خطي الھجوم ونھایة الملعب ویرتدي فانیلة بلون مغایر للون الفریق وعندما 

 .الأصلي بدلا عنھ اللاعب علیھ الخروج وإعادة اشتراك) 4(یب دورانھ المركزیصل ترت
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 -ھي) اللیبرو(الحر  اللاعب والمھارات التي یقوم بھا
 مھارة استقبال الإرسال1-
  ن الملعبالدفاع ع2-
 : أسباب ودوافع تشریع القاعدة القانونیة الخاصة باللاعب الحر. 5.1

بعد نقاش دام سنوات عدیدة في أروقة الإتحاد  الحر اللاعب لقد تمت الموافقة على نظام
الدولي للكرة الطائرة ویعد من أھم التعدیلات في تاریخ اللعبة وھناك أسباب تبرر استخدام 

  : منھا فنیة ومنھا تربویة وھي الحر اللاعب نظام
 ر القامة للاشتراك في مسابقات الكرة الطائرة حتى لا إتاحة الفرصة للاعبین قصا

تصبح ھذه اللعبة للنخبة من اللاعبین طوال القامة وحتى لا یھیمن ویحتكر ھؤلاء 
 . متر على الكرة الطائرة العالمیة 2اللاعبون الذین تتجاوز أطوالھم 

ومواصلة  إتاحة الفرصة للاعبین الأكثر خبرة والأكبر سناً للمشاركة في اللعب  .2
بدلاً من اعتزال اللعب وذلك من شأنھ زیادة متوسط  الحر اللاعب النشاط في مركز

 . أعمار لاعبي الكرة الطائرة
   دفاع  وتغطیة الھجوم الاستقبال الإرسال وزیادة فاعلیة المستوى الدفاعي للفریق في

 . من أجل خلق التوازن بین مستوى المھارات الھجومیة والدفاعیة
  إعطاء الفرصة للاعب المتعب لاستعادة الشفاء والراحة واستخدامھا كخطة في

 . اللعب
   تقویة اللعب الدفاعي إذ أن الأعمال الدفاعیة تجعل اللعبة أكثر جاذبیة ومتعة ومثیرة 

  . أكثر للمشاھدین وزیادة الحركات التي تدوم لفترات طویلة

 :التقنیات الأساسیة في الكرة الطائرة .6
  .نقسم التقنیات الأساسیة في الكرة الطائرة إلى تقنیات بدون كرة و تقنیات بالكرة

  :التقنیات بدون كرة. 1.6
 :  وضعیات الاستعداد الأساسیة .1.1.6
 تعریف:  

ھو الوضع الذي یتخذه اللاعب و منھ یستطیع التحرك بسھولة و السیر إلى جمیع الإتجاھات  
  في الملعب، فیستطیع اللاعب أن یتخذ أوضاعًا معینة تتناسب مع ظروف  وصول الكرة 

إن اتخاذ الوضعیات الأساسیة بالصورة الصحیحة تساعد على التھیؤ بالصورة الجیدة قبل  -
لقدرة على إعدادھا بالصورة الصحیحة إلى الزمیل، و ترجع أھمیة اتخاذ وصول الكرة بغیة ا

الوضعیات الأساسیة إلى فائدتھا في استقبال الكرة و صد الكرات القویة من الإرسال و 
الضربات الساحقة، و كذلك حركات الخداع، و تنقسم وضعیات الاستعداد إلى ثلاثة أنواع 
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مدى انثناء مفاصل الجسم خاصة مفاصل الركبة و ھي تختلف تبعا للمسافة بین القدمین و 
 :كالتالي

 وضعیة الاستعداد المرتفعة:  
تستخدم ھذه في تحقیق عملیة التمریر و إعداد الكرة عالیا إلى الزمیل، و كذلك في   

بعض حالات التمریر من الوثب حیث تكون فیھا وضعیة الجسم في حالة وقوف مع اقتراب 
  طفیف على مستوى الركبتین حیث یكون الجسم عمودیا بعضھا البعض و انثناء 

 ةوضعیة الاستعداد المتوسط: 

 30تختلف ھذه الوضعیة عن سبقتھا حیث تكون المسافة بین القدمین تتراوح ما بین 
سم تقریبا مع انثناء الركبتین قلیلا، و یوزع الجسم على القدمین و میل الجذع إلى  40و 

  .الأمام
أساسا في عملیة استقبال الكرات من الإرسال و یكون التمریر من  تستخدم ھذه الوضعیة

  .الأسفل بالیدین

 وضعیة الاستعداد المنخفضة :  
ھي أقل من وضعیة الاستعداد المتوسطة تستخدم أساسا في استقبال الكرات 

المنخفضة مع عملیة السقوط على الأرض حیث تكون فیھا زیادة انثناء المفاصل خاصة في 
  . إلى درجة كبیرة مقارنة بالوضعیات السابقة الركبتین

 
  :التحرك في الملعب. 2.1.6

تفرض ظروف اللعب و متطلباتھ أن یتحرك اللاعب في كثیر من الأحیان باتجاه 
الكرة لیقوم بتمریرھا أو بإعدادھا أو بإرجاعھا إلى منطقة الخصم، فالتحرك في الملعب 

الألعاب الأخرى في كون اللاعب لا یحتاج للتحرك یختلف في لعبة الكرة الطائرة عن 
 4-3لمسافات طویلة بل تنحصر معظم تحركاتھ في حدود مسافات قصیرة تتراوح ما بین 

  .أمتار

إن التنقلات في الملعب تكون مختارة حسب الھجوم أو الدفاع مع كثرة تغیراتھا، و یجب أن  -
  :ي الكرة الطائرة ھيتكون دائما سریعة و من بین التنقلات الموجودة ف

  .التنقل الجانبي عن طریق الخطوات المتقاطعة -
 .التنقل الجانبي عن طریق الخطوات المتلاحقة -
 .التنقل في المیدان عن طریق الجري -
 .التنقلات الأمام بالخطوات المتلاحقة -
 .التنقلات للخلف بالخطوات المتلاحقة -

حقة بدون جري خاصة التنقلات و یجب التعود خاصة على التنقلات بالخطوات المتلا -
الجانبیة حیث یعرف أنھا سریعة و تسمح للاعب التحكم في اتزانھ،فا التنقلات في الكرة 
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الطائرة تعرف بعلامة الارتقاء الجیدة للأرجل على مستوى الركبتین مع حركات الذراعین،  
 .و نرى في الكرة الطائرة شكلین من التنقلات

وم یستعمل للسحق و لتجسید الھجوم و للقیام التنقل في الھج: في الھجوم -
  .بتمریرة جیدة للھجوم

التنقل في الدفاع یستعمل لتغطیة جدار الصد و تدعیمھ من أجل : في الدفاع -
 .استقبال السحق، لأجل استقبال الإرسال و في الأخیر استبعاد الكرة

 
 :التقنیات بالكرة. 2.6

  : الاستقبال .1.2.6
 تعریف:  

یجب    .أول لمسة للكرة بعد الھجوم أو الإرسال، التي تسمح بتنظیم الھجومالاستقبال ھو 
بھدف امتصاص قوة ضربة الفریق الآخر و السیطرة .. بالساعدین  الكرة استقبال

   .الكرة على
یعتبر الاستقبال من المھارات الدفاعیة المھمة و قد بدأت أھمیتھا عند قدوم الإرسال بصورة 

قویة، و قد تزداد أھمیة الدفاع عن الإرسال إذا عرفنا بأن أي خطأ یمكن أن یحدث أثناء 
و منھ نعرف المھارة و أھمیتھا للفریق .الاستقبال ینتج عنھ خسارة الفریق أي نقطة مباشرة

افة إلى ذلك فإن الاستقبال الغیر الجید یؤدي إلى صعوبات بالنسبة للاعب الموزع بالإض
الذي لا یستطیع بدوره بناء لعب على مستوى الشبكة و بالتالي عدم استطاعتھ إعداد ) المعد(

 .الأحیان على الضرب الساحق و شدتھكرات جمیلة بالنسبة للمھاجم و التي تنعكس في أغلب 

إن نجاح لاعبي الدفاع في حمایة المنطقة المكلف بھا و الوصول إلى الكرة في الوقت 
المناسب یساھم بقدر كبیر في رفع الروح المعنویة للفریق، حیث أن إنقاذ الكرة قبل وصولھا 
إلى الأرض یعد إنجازا یساعد في تغییر شكل الأداء و المباراة فیتحول الفریق من مدافع إلى 

بالإضافة إلى أن مھارة الدفاع من السقوط سواء بالدحرجة جانبا أو أماما  مھاجم، ھذا
  .بالطیران تعطي صورة مشوقة للمشاھد حیث تظھر قوة الفریق 

 مھارة استقبال الإرسال .2.2.6

نشأت الارسال وزیادة فاعلیتة فمنذ ان  إن الأداء المھاري لھذه المھارة تطور نتیجة تنوع
لوقت الحاضر تنوعت وتتابعت الطرائق المستخدمة في استقبال الكرة الكرة الطائرة وحتى ا

واصبحت تؤدى بأستخدام السطح , سواء بالكفین او بالذراعین بعد ان كانت تؤدي من اعلى 
  (Beggar) الداخلي للساعدین وذلك لضمان تسلم الكرة بطریقة جیدة وسمیت ھذه الطریقة

تعد مھارة استقبال الارسال من المھارات الدفاعیة لاستقبال الكرة من الفریق المنافس ویعد 
الاساس في بناء الھجوم فكلما كانت عملیة الاستقبال ناجحة وبشكل دقیق كانت امكانیة نجاح 

اللاعب المعد من اعداد الكرة او كبسھا احیاناً ، لذلك نلاحظ ان غالبیة الفرق المتقدمة 
تالي معظم فرق الناشئین یفقدون كثیراً من النقاط بسبب ضعف ھذه المھارة لذلك نجد ان وبال
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  .ھذه المھارة ھي من المھارات المھمة في الكرة الطائرة
إن الدفاع عن الارسال ھو استقبال الكرة المرسلة من اللاعب المرسل للفریق المنافس  "

لك بامتصاص سرعتھا وقوتھا وبتمریرھا من لتھیئتھا للاعب المعد او للزمیل في الملعب وذ
 . بالساعدین لأعلى أسفل

ان مھارة الاستقبال تتطلب صفات بدنیة وخططیة ومھاریة ونفسیة متنوعة كغیرھا من 
، اذ یجب ان یتمتع اللاعب المستقبل بالقوة وسرعة رد الفعل  الأخرى الأساسیةالمھارات 

 ةقابلی"  أن إذلاً عن قابلیة اللاعب على التركیز والدقة في توصیل الكرة للاعب المحدد ، فض
التركیز ورد الفعل والتوازن من العوامل التي تؤدي دوراً مھماً في عملیة الاستعداد لاستقبال 

 .الارسال 

 
  
  

 ):الإعداد(التمریر  .3.2.6
 تعریف:  

ھو استلام الكرة بالیدین أو بید واحدة من أعلى أو من أسفل بتوجیھھا لأعلى مع تغییر  
  .اتجاھھا بدون استقرارھا على الید

  الإعداد(أھمیة التمریر:(  
التمریر ھو الأساس في لعبة الكرة الطائرة حیث یتوقف نجاح الفریق على مدى قدرة لاعبیھ  

ي كل الاتجاھات و بطریقة صحیحة و قانونیة، و ھي في السیطرة و التحكم بتوجیھ الكرة ف
المھارة الأھم بالنسبة لخطط الدفاع و الھجوم التي یستخدمھا الفریق في الملعب، فھو یرتبط 

بالمھارات الأخرى للعبة كالاستقبال و الإعداد للضرب الساحق، و ذلك من أجل إتقان الفریق 
یع مباغتة المنافس بأداء كل أنواع الضرب أداء التمریرات بمھارة و دقة و كفاءة، یستط

  .الساحق و تنفیذ خطط اللعب الموضوعة من قبل المدرب بنجاح
و یستخدم في مھارة التمریر أطراف الأصابع و الأیدي و الأذرع على الغالب أكثر من أي  -

جزء آخر من الجسم، و یمكن أن نعتبر لإعداد تمریرا و لكن أكثر دقة نظرا لضرورة سیر 
  .لكرة في طریق محدود في الھواء و مرتبط بالضربة الھجومیةا
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  الإعداد(أنواع التمریر:(  
لقد تعدد و تنوع التمریر في الكرة الطائرة، و یمكن أن نقسم التمریر من حیث طریقة أدائھ  

إلى تمریر من الثبات و تمریر بالحركة، و نقسمھ من حیث استخدام الید أو الیدین على تمریر 
 بالیدین إلى تمریر بالیدین و تمریر بید واحدة، وعموما یمكننا تقسیم التمریر إلى نوعین كما

  .یلي

  : التمریر من أعلى- أ
و ھو التمریر الأكثر استخداما في اللعب للمسافات القصیرة أو المتوسطة أو الطویلة أو في 

  عملیة الإعداد أو استقبال الكرات القویة السریعة و من بین التمریر من أعلى نجد 

  .التمریر من أعلى إلى الأمام -
 التمریر من أعلى للخلف -
 انبالتمریر من أعلى للج -
 التمریر من أعلى مع الدحرجة -
 .التمریر من أعلى مع الوثب -

 
 
 :التمریر من الأسفل -ب

یؤدى ھذا النوع من التمریر عندما تكون الكرة في مستوى أقل أو تحت الكتف و ھو  
عملیة دفاعیة بعكس التمریر من أعلى و الذي یعتبر الخطوة الأولى للھجوم، و یفضل استخدام 

التمریر من أسفل في اللعب خصوصا في استقبال الإرسال و الضربات القویة كالدفاع عن 
رتدة من الشبكة من اللمسة الأولى أو الثانیة، و عندما تكون الكرة مرسلة الملعب و الكرات الم

من زمیل خارج حدود الملعب، كما یؤدى التمریر من أسفل غالبا بالساعدین متجاورین معا مع 
إلتصاق الإبھامین ببعضھما البعض للحصول على مسطح كبیر لامتصاص قوة الضربة و 

یستخدم بید واحدة في حالة وصول الكرة إلى اللاعب في  توجیھھا في الاتجاه الصحیح، و قد
  .مستوى منخفض
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  .و من أنواع التمریر من الأسفل نجد
 التمریر من أسفل بالیدین -
 التمریر من أسفل بید واحدة للجانب -
 ).الطیران(التمریر من أسفل بالیدین مع السقوط  -

 .فاع و الطول و الاتجاه من حیث الارت) الإعداد(كما یمكن تقدیر مواصفات التمریر 
  

 :السحق.4.2.6
 تعریف:  

السحق ھو عبارة عن ضرب الكرة بإحدى الیدین بقوة لتعدیتھا بالكامل فوق الشبكة و توجیھھا  
  .إلى ملعب الفریق المنافس بطریقة قانونیة

كما أنھ یعتبر الضرب الساحق كأحد أھم الألعاب الأكثر إثارة في جمیع المستویات، و  - 
بمجرد توافر قدرة اللاعبین على أداء مھارة الإعداد لزمیل في الفریق كي یؤدي الھجوم بأنھم 

  .سوف یستمتعون بالإثارة التي یحدثھا الفریق
تي تكون ملعوبھ فوق الشبكة، و و الھجوم ھو مصطلح عام یستخدم في وصف الكرة ال -

الضرب الساحق ھو المھارة الرئیسیة المستخدمة في الھجوم على الكرة و الفریق الذي یطور 
  . ھجوما قویا سوف یكون لدیھ الفرص في تسجیل النقاط

إن السحق من دون شك ھو الحركة الصعبة التطبیق بصفة صحیحة و تتطلب من  -
التنسیق، الرشاقة، الارتقاء، سرعة التطبیق، : ساسیة و ھيخمسة صفات بدنیة أ) 05(اللاعب

  .دقة القذف
و اللاعبین الذین یقومون بعملیة السحق ھم الأكثر استعراضا و ھم أبطال اللقاء، فالسحق  -

  .الجید یزید من معنویات الفریق أثناء اللعب و ینقص من الصفات النفسیة للخصم

 أھمیة الضرب الساحق:  
ساحق ھو سلاح الھجوم في الكرة الطائرة و یحتل وضعا رئیسیا في یعتبر الضرب ال

و ھو اللمسة الأخیرة في لعب الفریق، و . اللعب لأھمیتھ في العمل على تفوق الفرق المتنافسة
 160لذلك تصمم ھذه الضربة للفوز بنقطة و یتمیز مسار الكرة بقوة اقصى قد تصل إلى 

  .لفي للفریق المنافس برد الفعل بمجرد ضرب الكرةمما لا یسمح للاعبي الخط الخ. سا/كم
 طریقة أداء السحق:  

  :مرحلة الاقتراب  - أ
تتكون خطوات الاقتراب الأكثر شیوعا في الھجوم من أربع خطوات نموذجیة، و یحتاج  

اللاعب إلى حركة انفجاریة من الخطوة الثانیة إلى الخطوة الثالثة للاستعداد لضرب القدم في 
ة للوثب لأعلى و تمتد الذراعان مع مرجحتھما للخلف و لأعلى بقدرة الإمكان الأرض بسرع

فإن الذراعین تندفعان للأمام ) الخطوة النھائیة(في الخطوة الثالثة، و أثناء بدء الخطوة الرابعة 
  . في حركة جارفة قویة و كاملة للمساعدة على رفع اللاعب من الأرض و الھجوم على الكرة
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  :  مرحلة الضرب  -ب
عندما یصل جسم الضارب إلى أعلى ارتقاء لھ، یتحرك الجزء العلوي من الصدر في حركة  

تقوس و ثني الذراع الضاربة للخلف من مفصل المرفق،و في اللحظة المناسبة تندفع الذراع 
ة الضاربة إلى الأمام لتضرب الكرة بالید المفتوحة في حركة انقباض مع إعطاء الضربة القو

  . الدافعة بواسطة اندفاع الجسم إلى الأمام و إلى الأسفل بقوة
   :مرحلة الھبوط  - ج
عند الھبوط تسحب الید للأسفل بعد ضرب الكرة مباشرة مع مراعاة عدم لمس الشبكة، و  

یمكن تجنب ملامسة الشبكة عن طریق لف المرفق للخارج بحیث یكون محاذیا للكتفین، و 
مام بعد الضرب مباشرة مصحوب بحركة اتزان من الساقین، و یتبع ینحني الجذع قلیلا للأ

و یكون ذلك مع ثني الركبتین لتساعد على  ذلك الھبوط على القدمین معا بقدر الإمكان
  . امتصاص صدمة الھبوط

  
 

 أنواع السحق:  
  :إن للسحق أنواع ھي

إستعمالا مقارنة حیث یعتبر ھذا النوع من أكثر الأنواع : الضربة الساحقة المواجھة -
 .بالأنواع الأخرى

 الضربة الساحقة یمینا مع الدوران یسارا -
 الضربة الساحقة المواجھة بالدوران یمینا  -
 )الخاطفة(الضربة الساحقة الجانبیة  -
 الضربة الساحقة السریعة -
 الضربة الساحقة المساقطة بالرسغ  -
 الضربة الساحقة بالخداع  -
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 :حائط الصد .5.2.6
 تعریف: 

حائط الصد ھو عبارة عن عملیة تتم بمواجھة الشبكة أو قریبا منھا، یقوم لاعب أو لاعبین  
أو ثلاثة عن طریق الوثب إلى أقصى ارتقاء مع مد الذراعین عالیا إلى الأمام قلیلا حیث 

یكون الحائط یقابل اتجاه الكرة عند أداء السحق من قبل المضاد، و ذلك لصد الكرة الھجومیة 
  . من جھة الخصم القادمة

حائط الصد یجبر اللاعب المھاجم أن یضرب الكرة فوق جدار الصد و بذلك ترمي الكرة إما 
خارج المیدان أو یجبر اللاعب على إرسالھا عالیا و بذلك یسھل عمل المدافعین و یعرف 

م ھي لقطة فردیة أو ثنائیة أو بثلاث لاعبین أما«حائط الصد كما یلي ) Nicolave(نیكولاف 
المھاجم و بذلك یشكون شاشة فوق الشبكة ھذه الأخیرة ھدفھا إعاقة المھاجم إلى إرسال الكرة 

  .»في حدود میدانھم
  حائط الصدأنواع:  

   :الصد الھجومي - أ
عند أداء الصد الھجومي تكون الأیدي المكونة لحائط الصد متوازیة و قریبة من 

الذراعان و الیدان أثناء الصد لمحاولة الشبكة و فیھا انثناء نحو ملعب الخصم، فتتحرك 
  .ضرب الكرة في ملعب المنافس

   : الصد الدفاعي -
و فیھ یتم سقوط الكرة بعد عملیة الصد في نفس ملعب الفریق المدافع بعد أن تكون 
قلة قوتھا و فقدت خطورتھا بحیث یمكن للفریق أن یشغلھا في الإعداد للضربات الساحقة، و 

أن تثبت الذراعان و الیدان و ثني مفصل الرسغ بحیث تمیل الأیدي للخلف تتم ھذه الطریقة ب
  (. في اتجاه ملعب نفس الفریق عند مقابلتھا للكرة أثناء الصد

 
 :أشكال حائط الصد - ج

  :أشكال) 3(ینقسم الصد إلى ثلاثة 
  :الصد بثلاث لاعبین :الصد بلاعبین -:الصد بلاعب واحد -
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  :الإرسال . 6.2.6
 تعریف:   

الإرسال ھو الضربة التي یبدأ بھا اللعب في المباراة، ویستأنف عقب انتھاء الشوط، و بعد كل 
خطأ، و ھو عبارة عن جعل الكرة في حالة لعب بواسطة اللاعب الذي یشغل المركز الخلفي   

الأیمن في الفریق و الذي یضرب الكرة بالید المفتوحة أو المقفلة أو بأي جزء من الذراع 
  . إرسالھا من فوق الشبكة إلى ملعب الفریق المنافسبھدف 

یعتبر الإرسال في الكرة الطائرة من بین أھم المھارات التي تطورت بدرجة كبیرة و من أھم 
ضربات الھجوم المباشرة التي تستعمل خلال المباراة، وظھرت عدة أنواع من الإرسال كلھا 

  : تھدف لتحقیق إحدى الغرضین وھما
  ة سریعة ومباشرةاكتساب نقط -
 . تصعیب عملیة القیام بھجوم من الخصم -

  لإرسالاحالات: 
 :للتأكید إرسال - أ

المدرب یطلب استعمال ھذا النوع من الإرسال . و ھو الإرسال الذي یكون ناجح في الوسط
  :في الحالات الآتیة

 بعد وقت مستقطع.  
 إذا ضیع اللاعب الإرسال في التغییر السابق 
  إذا كان اللاعب الذي سبقھ ضیع الإرسال 
  نقاط متتابعة 3إذا سجلنا 

 :إرسال المنافسة -ب
ھو إرسال المستعمل عادیا أثناء اللقاء مع البحث على وضع الفریق الخصم في 

 %80مشاكل الاستقبال و نسبة ھذا الإرسال في النجاح یجب أن تكون في نواحي 
  :إرسال المباشر - ج

بھ اللاعب مع نسبة كبیرة من المجازفة، یكون مستعمل في لحظة ھو الإرسال یقوم 
) مثال بمھاجم الجید(خاصة في اللقاء، عندما یكون الخصم یحتل وضعیة قویة في الشبكة 

و یمكن أن یطلب من اللاعب أخذ أكبر نسبة من المجازفة و نسبة نجاح ھذا النوع من 
  . %50الإرسال یجب أن تكون في نواحي 

 رسالأنواع الإ:  
نستطیع من خلال التكنیك الصحیح لأداء ضربات الإرسال تصنیفھا إلى نوعین رئیسین 

الإرسال من أفسل و الإرسال من أعلى، و ذلك وفقا لوضع الكرة بالنسبة لمستوى : ھما
  . كتف اللاعب 
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  الإرسال الجانبي من و  الإرسال المواجھ من أسفلو یضم   ):القاعدي(الإرسال أسفل
  أسفل

  

  
  

 و یشمل :الإرسال من الأعلى:  
 )Flottant(إرسال المتموج  -
 إرسال تنس مفاجئ  -
 )Lifté(إرسال تنس بفعل الدوران  -
 )Balancier flottant(إرسال تنس المتأرجح المتموج  -
 )Coupé(الإرسال المقطوع  -
  )feuille morte(إرسال الورقة المیتة  -
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 الإرسال الساحق:  
  :الإرسالبعض الأخطاء الشائعة في  -

  :الأخطاء الشائعة في الإرسال من الأسفل
  ضرب الكرة بأصابع الید  -
 عدم ضرب الكرة بالقوة اللازمة ما یؤدي إلى عدم عبورھا الشبكة -
 ضرب الكرة من الخلف مباشرة -
 قذف الكرة مبكرا قبل أرجحة الذراع خلفا -
 قذف الكرة بعیدا للأمام حیث لا یستطیع التمكن من ضربھا بالید كاملة  -
عدم نقل الجسم أثناء الأرجحة للخلف على القدم الخلفیة، و أثناء الضرب على القدم  -

 الأمامیة
ضرب الكرة من أسفل مع ثني المرفق و مواجھة الید للأعلى عند الضرب یؤدي إلى  -

 ارتفاع الكرة أكثر من اللازم
 الكرة قریبا من الجسم أو أكثر ارتفاعا من اللازمقذف  -
أرجحة الذراع الضاربة لأعلى و لیس للأمام، مما یؤدي إلى طیران الكرة إلى ارتفاع غیر  -

 مناسب 
 :الأخطاء الشائعة في الإرسال من الأعلى

قذف الكرة قریبا أو بعیدا عن الجسم أو خلفا أو جانبا مما یؤدي بالمرسل إلى تغییر وضع  -
  .الامتداد و عدم السیطرة علیھا

 عدم الأرجحة الكافیة الذراع و عدم الاستفادة من الجذع لزیادة قوة الضرب  -
 عدم امتداد الجسم و الذراع أثناء الضرب -
عدم فرد الذراع كاملا، و ذلك بتحریكھ من مفصل الكتف مما یؤدي إلى ملامسة الكرة  -

 .للشبكة
 الصحیحضرب الكرة في غیر مكانھا المناسب و  -
 عدم القدرة على التوقیت بین سرعة الكرة و حركة الضرب -
مرجحة الذراع بقوة كبیرة لضرب الكرة مما یؤدي إلى خروجھا خارج حجود ملعب  -

 المنافس
عدم الدخول إلى الملعب بعد القیام بالإرسال مباشرة، و عدم متابعة الجسم الاستمراریة  -

  .الحرة 
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  :الكرة الطائرةتصنیف المھارات الأساسیة في  .7

  

 :الحكام .8
یدیر المباراة ھیئة من الحكام و تتكون من الحكم الأول الرئیسي، الحكم الثاني، مسجل النقاط 

و الحكمین أو أربعة حكام الخطوط و في المنافسات العالمیة یضاف حكم مساعد لمسجل 
  :النقاط حیث تقتصر مھام كل حكم على ما یلي

  و ھو مكلف بما یلي : الحكم الأول الرئیسي .1.8
قیادة المباراة من البدایة إلى النھایة فلھ الحق في كل الأشیاء حتى عناصر الفریقین و  -

  .أوامره ھي الأعلى
  تحدید طبیعة الخطأ -
  تحدید الفریق الذي یقوم بالإرسال -
  .تحدید اللاعب المخطئ و كذا التصفیر في الأوقات المتقطعة -
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  :الحكم الثاني. 2.8
مساعد الحكم الأول ویمكنھ أن یحل محل الحكم الأول في إدارة المباراة في حالة عدم  و ھو 

  .قدرة الحكم الأول على مواصلة مھامھ
  یراقب عمل المسجلین -
  :و ھو مكلف بتحدید ما یلي -

إذا كانت المخالفة صفرة من طرف الحكم الأول فھو یوضح الفریق الذي  -
إذا (المخالفة و اللاعب الذي ارتكب المخالفة سیقوم بالإرسال و كذا طبیعة 

   .حیث أنھ یتبع أوامر الحكم الأول بتكرار إشاراتھ) لحت الحاجة
إذا كانت المخالفة صفرت من طرف الحكم الثاني نفسھ، فیوضح طبیعة  -

المخالفة للاعب المرتكب للمخالفة،و الفریق الذي یباشر الإرسال كیفما 
  .كرار إشارتھتوضح من طرف الحكم الأول بت

و في حالة حدوث عدة مخالفات في نفس الوقت فالحكمین یحددان طبیعة  -
 المخالفة، اللاعبین المرتكبین للمخالفات،و الفریق الذي یباشر الإرسال

 : مسجل النقاط  3.8
  یقوم بمھمتھ جالسة في طاولة التسجیل في الجھة الأخرى مقابلا للحكم الأول 

 ثاني كما أنھ یستعمل رنان أو جرسللقانون مستندا ذلك للحكم ال یمسك ورقة المباراة طبقا
  .لیقدم إشارة للحكم فیما یخص مھامھ

في الجھة الیمنى المحایدة لكل ) Diagonale(یقفان في رأس الزاویة : حكام الخط .4.8
أمتار، كل واحد منھما یراقب نھایة خط الملعب  3أو  متر 1حكم و یقفان بعیدان عن الخط ب 

و كذا خط الجانب، أما في المنافسة العالمیة یضاف إلیھما حكمان إضافیان حتى تصبح لكل 
إذا  : سم فیشیران إلىX 40سم 40) علم(رأس زاویة حكم و یستعملان في مھامھما مؤشر 

الكرات الخارجیة التي تكون قد  سقطت الكرة داخل الملعب، خارج الملعب أو فوق الخط،و
  الخ)...antenne(إذا لمست الكرة العصا  ،لمست أحد لاعبي الفریق المستعمل للكرة

یشیران على الأخطاء التي یقوم بھا المرسل خصوصا عند ملامستھ أو دخولھ خط  - -
 .الملعب

  :formation  خطة اللعب .9

  :خطط 3الكرة الطائرة نجد  في
  3كل اللاعبین یقومون بعملیة التمریر عند الوصول الى المركز  أي 6/0خطة  -
  لاعبین و موزعین فنجد ھنا ان الفریق لدیھ موزعین 4 أي 4/2خطة  - 
 la لاعبین و موزع واحد حیث الموزع یقوم بالاختراق  5 أي 5/1خطة  -          

pénétration   عندما یكون في المراكز الخلفیة.  
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 :في الكرة الطائرة  أصناف اللاعبین .10
المدافع , المھاجمین , الموزعین : في الكرة الطائرة یوجد ثلاث أصناف من اللاعبین ھم 

  .الحر 
  :الموزع  .1.10

كما أنھ یشارك في الصد عندما , ھو اللاعب الذي یقوم بتمریر الكرات إلى المھاجمین 
لكن لا یقوم باستقبال , الھجوم ویشارك في الدفاع وتغطیة , یكون في المنطقة الأساسیة 

  .فللموزع دور أساسي في بناء اللعب , الإرسال 
  خصائص و ممیزات الموزع: 
  أن من أھم الخصائص و الصفات البدنیة التي نحتاجھا في الموزع ھي صفة  :الطول

الطول و في ھذا المجال ینصح  الخبراء و المختصین العالمیین على أن اللاعب 
سم  183سم إلى  178لى عامل الطول النسي و الذي یتراوح مابین الموزع یحتاج إ

مابین ینصح البعض من ھؤلاء المختصین و في ضوء التقدم المھاري و الخططي ، 
  .سم  186سم إلى  184أن یكون طول اللاعب الموزع یتراوح مابین 

كانوا اقل إضافة إلى صفة الطول فان ھذا لا یمنع أن ھناك لاعبین موزعین عظماء و إن 
طولا و على العموم فان صفة الطول لا تكفي بمفردھا فھي تحتاج إلى قائمة من الصفات 

المصاحبة و التي تندرج تحت صفة الطول و من الصفات الأكیدة التي یجب أن تؤخذ بعین 
  .الاعتبار و منھا السرعة

 البدنیة  تعتبر لا سرعة باختلاف أشكالھا احد أھم الخصائص أو الصفات :   السرعة
التي یجب أن یمتلكھا و یتمتع بھا جمیع لاعبي أي فریق ممارس للكرة الطائرة و 

بالأخص اللاعب الموزع الذي یجب أن یمتلك قدرة او صفة السرعة ، التي تسمح لھ 
و تمكنھ من التحرك في جمیع التحركات أیضا ھذه الصفة تساعده على تحریك قدمیھ 

  .ى الكرة بأقصى سرعة ممكنة بسرعة فھي تمكنھ من الوصول إل
) منطقة الدفاع (و من الملاحظ ان اللاعب الموزع عادة ما یتوغل بین لاعبي المنطقة الخلفیة 

إلى الأمام و ذلك لیتخذ موقعھ عند الشبكة و بالطبع فان ھذا التوغل یجب أن یتم بأقصى سرعة 
تمتع بھ اللاعب الموزع من ممكنة و كذلك فان حاجة ھذا التوغل یتوقف على مقدار على ما ی

صفة السرعة سواء كانت صفة السرعة فقط أو سرعة التحرك أو سرعة الأداء ، أو سرعة 
 .التحول أو التبدیل 

و في ھذا الصدد ینصح معظم المختصین في مجال التدریب الكرة الطائرة بضرورة الاھتمام 
رعة العامة و السرعة و ذلك بإعطاء مجموعة من التدریبات خاصة تلك التي تنمي الس

  .الخاصة باللاعب المعد
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  تمثل العینان إحدى الصفات الوظیفیة التي یجب أن یتمتع بھا اللاعب  :العینان
الموزع و التي یجھل كثیر من المدربین في مجال الكرة الطائرة أھمیتھا بالنسبة 

ن مستعدا للاعب الموزع و الذي علیھ أن یتمتع  بالتحرك السریع للعینین لكي یكو
لمتابعة الأحداث التي حولھ بشيء من السرعة و ھذا ما یسمى بالتكیف البصري ، و 
نعني بھ قدرة الإبصار الملائم لطبیعة و خصائص اللعبة داخل مجال الرؤیة و الذي 

  .یشمل مستطیل اللاعب الخاص بفریقھ و الخاص بالفریق الخصم 
تكییف بصري عالي و كذا مجال رؤیة  لذا وجب على الموزع أن یتمتع بمقدرة بصریة و

 :أوسع ، و ذلك بالاعتماد على مجموعة من الحقائق التي یتضمنھا مجال الرؤیة و ھي 
  .یدرك و یستبصر الطریق الذي علیھ أن یتوغل فیھ للقیام بالتوزیع -
  .علیھ فور وصولھ أن یركز على المھاجمین الموجودین معھ بجوار الشبكة    -
الرؤیة و اتساعھا و أن لا یشمل منطقة فریقھ فقط حیث  علیھ إن یعرف مجال -

 .تمتد إلى نصف الملعب للفریق الخصم 
علیھ أن یعرف نقاط ضعف الخصم و التي یمكنھ استغلالھا لوضع الكرات  -

 .الموضوعیة 
 .علیھ أن یستقرأ طریقة ھجوم اللاعب الذي یوزع لھ الكرة  -
ب معین لھ طریقتھ في استقبال علیھ أن یستقرأ طریقة استقبال الكرة من لاع -

 .الكرة 
علیھ أن یشارك في و ضع اللاعبین المھاجمین من خلال تحرك عینیھ في  -

 .طریقة الھجوم التي قد تفاجئ الخصم
و أخیرا بصفة عامة علیھ أن یتقن لغة العیون للتفاھم بھا مع أفراد فریقھ  -

 بجانب إشارات  الأصابع المتفق 
  الصفات العقلیة: 

العقلیة ھي صفات أخرى یجب أن یتمتع بھا جمیع اللاعبین ، فھذه الصفات في الصفات 
مجموعھا تعتبر أمرا في غایة الأھمیة لذا على اللاعب الموزع بصفة خاصة أن یتمتع بھا و 

  :منھا
و ھي إحدى الخصائص أو الصفات النفسیة أو العقلیة التي یجب أن  :الشخصیةّ  -

یتمتع بھا الموزع و لوحظ أن مظاھر الشخصیة التي یتمتع بھا الموزعون خارج 
  :الملاعب فقد أظھرت أنھم یتمتعون بالخصائص التالیة 

  القیادة. 
  الاعتماد على النفس. 
  الشخصي ) الحافز(الدافع. 
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إلى انھ من الأفضل أن یتمتع اللاعب الموزع ببعض الصفات التي  و في ھذا المجال نشیر
تمیزه عن باقي اللاعبین فیجب علیھ أن یكون شخصیة لطیفة و دودة و الذي یحاول أن 

 یحافظ على أعصابھ خاصة أثناء توتر الأداء 
الذكاء صفة أخرى لا تقل أھمیة عن باقي الصفات حیث انھ یجب على اللاعب : الذكاء  -
موزع أن یكون قادرا على العمل بسرعة في اتجاه القرار و أن تكون قراراتھ تتسم ال

بالدھاء خاصة في الكرات المفاجئة متفھما لطبیعة عملھ دائما ، واعیا لطریقة التوزیع 
  .بحیث یفصل مھاجم على أخر و ھو على درایة تامة بطریقة دخول و اقتراب كلا منھما 

تعتبر المسؤولیةّ احد الصفات العقلیة الھامة و ذلك بسبب الدور القیادي :  المسؤولیةّ -
للموزعین و علیھ یجب أن یكون الموزع قوي الشخصیةّ لكي یتقبل مسؤولیات كبیرة 

  .حتى و لو كانت المسؤولیة المتعلقة بالخسارة
لیب أما بالنسبة للجانب التكتیكي فالموزع یجب أن یكون على درایة بجمیع الأسا

الموجودة ، لیستطیع اختیار الحلول في الحالات المعقدة أثناء اللعب ، واختیاراتھ التكتیكیة 
  .تكون حسب القدرات الفردیة للاعبین

فالموزع لا یجب أن یستعمل المقاطعات المعقدة التي لا یستطیع زملاؤه أدائھا وعلیھ أن 
ھجوم الفریق أكثر فعالیة  یكون مبسطا لأسالیب توزیعھ حسب قدرات زملائھ ، لیكون

 .ودقة
ھو لاعب دوره دفاعي بحیث یساھم في أغلب العملیات الدفاعیة : المدافع الحر  .2.10

لأنھ , ولا یستطیع المدافع الحر أن یكون قائد للفریق . واستقبال الإرسال وتغطیة الھجوم ,
ون لباسھ مختلف عن ویك, وھو لا یقوم بالإرسال ولا بالھجوم , لا یوجد دوما في الفریق 

وتغییراتھ لا تحسب كتغییر , ویحدد في ورقة المقابلة في الخانة الخاصة بھ , الفریق 
) سقوط الكرة(أمتار بعد إنتھاء التبادل 06ودخولھ وخروجھ یكون في منطقة , رسمي 

 . وقبل صافرة الحكم 
سال ودفاع خلفي ھم لاعبون یقومون بجمیع المھام من استقبال و إر: المھاجمـین  .3.10

فھم یختلفون حسب نوعیة السحق الذي , وصـد وسحق وتخصصھم یكون في السحق 
 :یقومون بھ وتصنیفھم ھو

 دوره إسم المھاجم
  مھاجم الجانب

L'attaquant auxiliaire 
في المنطقة رقم , یقوم عادة بسحق الكرات العالیة و المتوسطة 

"04." 
  المھاجم المركزي

L'attaquant Central 
ویشارك في الصد بشكل رئیسي كونھ , یقوم بسحق الكرات السریعة 

 ".03"منطقة رقم, یلعب في منتصف الشبكة
  الموزع الثانوي

Faux Passeur  
 

كما یقوم بسحق الكرات " 02"یقوم بسحق كرات المنطقة رقم 
الخلفیة عندما یكون مدافعا وھو یخلف الموزع عندما یشارك الموزع 

 .الأولى  في اللمسة
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  :العضلیة القوة .1
 مفھومھا  : 
قوة العضلات على العمل ضد قوى أخرى أو  بأنھا : إسماعیلتعرفھا فاطمة "

 "مقاومة مختلفة وتقاس القوة بمقدار التوتر في الألیاف العضلیة المشاركة في العمل 
 تعریفھا: 
بأنھا أقصى جھد یمكن أن یبذل مرة واحدة ضد " Hockeyإذ یعرفھا ھوكي  

  .مقاومة
  .على المقاومات المختلفةمقدرة العضلات على التغلب "ویقول مفتي إبراھیم حماد أنھا 

  :بعض العوامل التي تؤثر على القوة.1.1
للألیاف العضلیة یبین  إن إلقاء نضرة على مقطع عرضیي : یقول مفتي ابراھیم حماد

مدى ارتباط قوة العضلة بضخامة وعدد الألیاف، فالترتیب الموجھ یمكن زیادة ضخامة 
تضخم الألیاف ولیس عددھا ، فعددھا ثابت العضلة وبالتالي قوتھا،فتضخم العضلة ناتج عن 

  .وھو مكتسب وراثیا
  :عدد الألیاف التي أن تشارك في الانقباض العضلي

في الحقیقة لا یمكن بشكل أو بآخر إشراك كافة الألیاف العضلیة في الانقباض بحث عدد 
العصبي الألیاف المشاركة في الانقباض متعلق بشدة المنبھات العصبیة الصادرة عن الجھاز 

المركزي وھذا العدد یمكن أن یتجاوز الحد الأقصى الممكن اشتراكھ ، ففي الانقباضات 
الضعیفة یشارك عدد قلیل من الألیاف وعندما تكون انقباضات كبیرة فھناك شارك عدد كبیر 

 .من الألیاف 
  :عوامل أخرى

  الحالة الابتدائیة "حالة الحركة قبل الانقباض"  
 ئة ودرجة التعب، الحرارة ونوع الألیاف العضلیةحالة الإحماء والتھی. 
  الھرمونات وبعض الخمائر ومخزون الطاقة والمركبات القلویة التي تؤخر تراكم

حمض اللبن في العضلات بتعدیل حموضتھ وللأشعة البنفسجیة أیضا أثر إیجابي على 
 .القوة
 :مظاھر القوة. 2.1

 :ئیسیة ھي للقوة البدنیة مظاھر ر) weinek(حسب فایناك 
  القوة القصوى.  
 القوة السریعة. 
 عمل القوة. 
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  :القوة القصوى. 1.2.1
ھي أقصى طاقة یستطیع إنتاجھا جھاز عضلي لدى انقباضھ انقباضا إرادیا وقد 

  .تكون القوة القصوى بعضلة أو مجموعة عضلیة صغیرة أو كبیرة 
 طرق تدریب القوة القصوى عند اللاعبین:  

من الحمل الأقصى تقریبا،إن / 80-60القصوى إلى دون القصوى تكون الشدة من 
انخفاض الشدة یسھل أداء التمرین مع تجنب الإصابات كما إن عدد التكرارات الكبیر و 

الممكن مع انخفاض الشدة بترسیخ للأداء الصحیح، كما یجب عدم التكرار حتى الإرھاق 
  )فاطمة اسماعیل،. (ي الأداءویمكن معرفة التعب من خلال ظھور الأخطاء بكثرة ف

  ):القدرة(القوة الممیزة بالسرعة . 3.2.1
وھي قدرة الجھاز العضلي على التغلب على مقاومات مختلفة وبسرعة انقباض 

 .عضلي عالیة وتتطلب قوة عالیة مع سرعة عالیة
  .تعتبر القوة الانفجاریة شكلا أو مظھرا خاصا من مظاھر القوة السریعة

  القوة السریعةطرق تدریب:  
  :إن تطویر القوة السریعة یتطلب 

  رفع سرعة الانقباض العضلي.  
 تحسین القوة القصوى. 

  
 :  تحمل القوة. 4.2.1

 .و ھي القدرة علو مقاومة التعب في ریاضات تنصف بالقوة والاستمرار لفترات طویلة
  .ویطلب تحمل القوة قوة عالیة نسبیا مرتبطة بقدرة ھائلة على التحمل 

 طرق تدریب تحمل القوة: 
إن القوة الضروریة لتحمل القوة یمكن أن تتطور أثناء تدریب كل من التحمل 

  .والسرعة
  :وسائل وطریقة تطویر القوة عند اللاعبین. 3.1

  نھ لابد من استعمال كل التمریناتلغرض تطویر القوة یرى محمد عوض بسیوني ا
المنافسة، ومن التمرینات العامة الرئیسیة لتطویر القوة الإعدادیة العامة والخاصة وتمرینات 

  :ھي
الانبطاح " كالوثب"التمرینات التي یتم فیھا محاولة التغلب على وزن الجسم  -

  ".المائل
 .التمرینات الزوجیة التي تؤدي على الأجھزة كأجھزة الجمباز -
 .رملالتمرینات التي تجرى بأدوات ذات وزن كالكرة الطبیة وأكیاس ال -
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كما یجب أن تكون التمارین ذات حمل بسیط ویمكن أن یكون متوسط كما یجب العنایة التامة 
لعملیات الإحماء قبل التدریبات المختلفة وتفادي كثرة التكرار وكطلك یجب أن یتسم التدریب 

 .على قوة العضلیة بالشمول ولذلك استخدام التمرینات البنائیة ضروري للغایة
  :التحمل .2
 مفھومھ: 
ھو قدرة الفرد على مواصلة العمل ومقاومة التعب وكذلك الظروف الغیر ملائمة  

  .طیلة العمل وكذلك الاسترخاء بعد الجھد و ھو واحد من أوجھ التحمل
 تعریفھ:  
قدرة الفرد والعمل لفترة : فیصل یاسین الشاطئ ومحمد عوض بسیوني  ھیعرف 

قدرة أجھزة الجسم على مقاومة التعب نظرا لارتباط دون ھبوط مستوى الفعالیة وھو  طویلة
قدرة التحمل بالتعب،والتعب ھو عبارة عن ھبوط الوقتي لمستوى فعالیة الفرد وذلك نتیجة 

 .عقلي، جسمي، انفعالي وبدني :لبذل جھد وھو أنواع
  .وھو نتیجة لنشاط عضلي وھو النوع المعروف في الریاضة

أنھ القدرة على تحقیق  "kharabogy" "خارابوجي"عننقلا  ریسان مجید خربیط  و عرفھ
  .عمل مرتفع الشدة لأطول مدة ممكنة 

بانھ اطالة الفترة التي یحتفظ الفرد بكفاءتھ البدنیة وارتفاع "  Zimikin" "زیمكین"وعرفة 
  ). ریسان مجید خربیط(  .مقاومة الجسم للتعب ضد الجھود أو المؤثرات الخارجیة الطبیعیة

  :العوامل المؤثرة على مستوى التحمل. 1.2
  :تؤثر العوامل التالیة بشكل رئیسي على مستوى التحمل حسب فایز مھنا 

الجھاز القلبي ، والجھاز التنفسي العصبي وأجھزة  ءةككفا"الكفاءة العضویة الوظیفیة 
  .ویتضمن ذلك الكثافة الشعریة في العضلات أیضا وتشمل...... أخرى
 .والأجھزة بوظائفھا بشكل اقتصاديقیام الأعضاء   -
 .التوافق والتنسیق في نشاطاتھا  -
 .الصفات النفسیة التي تواجھ أفعال افرد وتصرفاتھ وخصوصا منھا الصفات الإرادیة  -

 :أنواع التحمل. 2.2
  .التحمل العام القاعدي والتحمل الخاص النوعي: وھما نوعان رئیسیان

  :التحمل العام .1.2.2 
الوظیفیة لكل أنواع التحمل الخاصة بالمسابقات المختلفة وھو تحمل مبني یشكل القاعدة 

  .على رفع الكفاءة الوظیفیة للأجھزة الحیویة وخاصة عندما نعمل في وسط ھوائي
التحمل "ویطلق علیھا علماء التربیة البدنیة بالولایات المتحدة الأمریكیة مصطلح 

  .في ھذا النوع من التحمل " الدوري التنفسي
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  :التحمل الخاص.2.2.2
وھو تحمل خاص بمسابقة تخصص أو ریاضة معینة ویتمد ممیزاتھ من حركات 

المنافس ویمكن تعریفھ بالقدرة على مقاومة التعب في ظروف الأحمال النوعیة الخاصة 
  :بالمسابقة ویمكن تقسیمھ إلى

  .تحمل ترتیب خاص  -
 .تحمل المنافس الخاص  -

 ورة إلى تقسم أكثر تفصیلا بالأخذوعام فإن ھناك ضررغم تقسیم التحمل إلى خاص 
  :الإعتبار دور المدة والسرعة في التحمل كما في الشكل التالي

  :التحمل طویل المدة . 3.2.2 
 .دقیقة 30دقیقة و  11التحمل لمدة تتراوح ما بین  -
 .دقیقة 90دقیقة و  30التحمل تتراوح ما بین  -
 .دقیقة 90التحمل لمدة تزید عن  -

  :التحمل متوسط المدى.4.2.2
دقیقة دون أن یطرأ خلالھا  11ھو ضرورة لقطع مسافة تستغرق مدة تتراوح ما بین 

 .انخفاض جوھري في السرعة
  :التحمل قصیر المدة . 5.2.2 

ثانیة ودقیقتین دون أن یطرأ خلالھا  45ھو ھام لقطع مسافة تستغرق مدة تتراوح مابین 
  .انخفاض في السرعة 

  :تحمل القوة.6.2.2
وھو یتطلب تحملا عالیا في أحمال ذات مقاومة كبیرة ولابد من الإشارة إلى أھمیتھ في 
حالات التعب الموضوعي العالي في العضلات والذي ینجم عن تحمل ھذه العضلات أعباء 

  .عادیة عل الأخص في حركات المنافسة
  :تحمل السرعة. 7.2.2

  .والمسابقات التي تتصف بالسرعة دون القصوى إلى القصوىوھو ھام في الریاضات 
  :طرق ومحتوى تدریب التحمل. 3.2

إن تدریب التحمل یرمي إلى تقویة الفرد على التعب و أبعاد التعب في  فایز مھنا  یشیر
العمل أكثر ما أمكن وحصص التدریب موجھة بطریقة خاصة باستعمال أشكال مزدوجة 

 : طرق أساسیة لتطویر التحمل 5لنا لتركیز الطاقة، وتبیین 
  .طریقة الاستمرار -
 .الطریقة المتغیرة -
 .طریقة التكرار -
  .طریقة الألعاب -
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 :وسائل وطرق تطویر التحمل عند اللاعبین. 4.2
  :وھي تساھم في تطویر التحمل القاعدي ویراعي في اختیارھما

وخاصة الجھاز القلبي الدوراني فاعلیتھا في تحسین إمكانیات الوظیفة للأجھزة الحیویة 
والتنفسي التي یتعلق بھا المستوى العام ،لتنمیة التحمل القاعدي تستخدم بشكل عام كتمرینات 

دوریة تدري بشدات متوسطة منتظمة ومتبدلة مثل الجري، السباحة ، لعب الحبل،ألعاب 
ة للاستخدام في مختلف ترفیھیة ، مع القیام بالریاضات الجماعیة الأخرى وھذه التمرینات قابل

  :أنواع الریاضة للإعداد البدني العام ولبناء التحمل وذلك 
 .لسھولة الاستمرار في أداء ھذه التمرینات  -
 .ولتشغیلھا للمجموعات العضلیة الرئیسیة یشكل إیقاعي -
 .ولقدرتھا على تنشیط الأوعیة الدمویة بالأكسجین بشكل كاف -
 .ولسھولة تنظیم الحمل -

ك تمرینات خاصة بحیث تراعي العناصر الرئیسیة وحركات المنافسة مثلا في الألعاب وھنا
تختار مجموعة من حركات اللعب أو الألعاب التدریبیة التي تطرأ فیھا تغیرات یتوقع أن 

یحدث مثیلا لھا في المنافسة الحقیقیة ، إن حجم الحمل الكلي للتمرینات الإعدادیة الخاصة 
  لمنافسة الحقیقیة عدة مرات یتجاوز عادة حمل ا

  :المرونة .3
 مفھومھا: 
المرونة ھي القدرة والصفة التي تأھل الریاضي للقیام ") .Weinek(حسب فایناك  

بحركات لمدى واسع بنفسھ أو بدافع قوة خارجیة ، ویرى العلماء المتخصصون في ھذا 
من شخص  المجال أن المرونة ھي مدى سھولة الحركة في مفاصل الجسم، وھي تختلف

لأخر طبقا للإمكانیات الفیزیولوجیة الممیزة ،و تتوقف على قدرة الأوتار و الأربطة 
  .والعضلات على الاستطالة والإمتطاط

 تعریفھا: 
ھي مدى سھولة الحركة في مفاصل الجسم ویعرفھا   حسب محمد عوض بسیوني  

لمفصل معین أو المدى الواسع للحركة سواء "بأنھا  Charles bucherتشارلز بیوتشر 
  .     الجسم كلھ

  " كفاءة الفرد على أداء الحركة لأوسع مدى"ویرى مفتي إبراھیم حماد  أنھا 
أن الفرق الھرموني في البیت والولد جعل من البیت أكثر )  KOINZER 1970(ویرى 

  .امتلاكا للمرونة من الولد
وتساعد صفة المرونة الریاضي على أداء الحركة، وعدم وجود مرونة تولد عدة صعوبات  

كعدم قدرة الفرد على سرعة اكتساب وإتقان الأداء الحركي كما أن عدم وجودھا یعرض إلى 
  .عدة إصابات وتعطل نمو الصفات البدنیة الأخرى
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مفاصل معینة ویستخدم في المرونة بواسطة تحدید مدى الحركة ل" مدى "ویمكن قیاس صفة 
 ZACIORSKYذلك جھاز قیاس الزوایا التي یمكن تثبیتھا على المفاصل، المرونة حسب 

  :نوعان
  .مرونة إیجابیة -
 .مرونة سلبیة -

 :أنواع المرونة. 1.3
  :المرونة الإیجابیة.1.1.3

ھي أعلى مدى حركي یبلغھ مفصل ما عند لاعب دون تدخل عوامل مساعدة،أي 
على قوة العضلات التي تقوم بالحركة ولھذا فإن تقییم المرونة الطوعیة تعطي عن  الاعتماد 

  .قوة العضلات بالإضافة إلى مطاطیة العضلات الأخرى المقابلة لھا
  :المرونة السلبیة.2.1.3

ھي أعلى مدى حركي یبلغھ مفصل ما عند لاعب دون تدخل عوامل مساعدة كالزمیل 
  .ة أخرىأو أداة أو وزن اللاعب أو قو

فالتطویر مفاصل الجسم یمكن استعمال التمارین المعقدة التي تأثر في أداء حركات 
  التخصص، فتمارین المرونة الخاصة یمكن أن تكون مرونة طوعیة وتمارین مرونة قصیرة 

  .فالقوى تتطلب مساندة خارجیة 
المرونة وترمي أما لتطویر المرونة الطوعیة إما بحمل أو بغیر حمل فھي ترمي إلى تطویر 

  :إلى تحسین أداء التمارین ومن التمارین المستعملة
تمرینات موجھة نحو تطویر المرونة الطوعیة ویكون تحقیق ذلك بالانقباضات على   -

  .فتح الرجلین أماما : مستوى العضلات لتحقیق حركة لمفصل معین مثلا
خارجیة كمساعدة تمرینات موجھة نحو تطویر المرونة القصوى وتحقیق بمساعدة   -

  .الزمیل أو آلة معینة أو وزن الجسم
تمارین ثابتة ویجب فیھا البقاء على حركة معینة بعضلات ممدودة أكبر وقت ممكن   -

،ومثالا على ذلك الثني إلى الأمام مع محاولة البقاء أكبر وقت ممكن ثم الرجوع إلى 
  .الوضعیة الابتدائیة

لیل سعة الحركة حسب تطابق التوفیق مثال على تمارین دینامیكیة نحقق بزیادة مع تق  -
  .ذلك الثني ثم التقویم على وقتین

تعتبر المرونة من الشروط الأساسیة لتحقیق والقیام بالحركة من حیث الكیفیة والكمیة 
بأحسن طریقة ممكنة، كما أن ھذه الصفة تقف أمام كل الحوادث التي یمكن أن تكون 

  :في بعض الریاضات فمثلا
  .تعرض لجروح على مستوى العضلاتعدم ال
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  :وسائل وطرق تطویر المرونة عند اللاعبین. 2.3 
إن الوسیلة لتطویر المرونة ھي تمرینات الإطالة الإعدادیة حسب محمد حسن العلوي 

  :العامة والخاصة وھي تنفذ على شكل مجموعات وتتطلب مدى حركي وھي
  "إیجابیة"تمرینات طوعیة  -
 "سلبیة"تمرینات قصریھ  -
 .تمرینات مركبة من طوعیة وقصریھ -

 :   الرشاقة .4
 :وسائل وطرق تطویر الرشاقة عند اللاعبین  .1.4

انھ من اجل تطویر الرشاقة ینبغي اعتماد وسائل خاصة تھدف إلى  یرى ابراھیم سالمة 
 .تطویر القدرات التوافقیة باستخدام أشكال متنوعة لذا العمل على

  .الكثیر من المھارات الحركیة المختلفةاكتساب اللاعب  -
 .استعمال الألعاب الریاضیة المختلفة -
 .الأداء العكسي للتمرین -
 .التغییر في السرعة وتوقیت الحركات  -
 .تحدید الحدود المكانیة لإجراء التمارین -
 .التغیر في أسلوب أداء التمارین -
 .تمارین وألعاب ترفیھیة -
 .ة لأداء التمرینخلق مواقف غیر معتاد -
 .التغییر من نوع المقاومة بالنسبة لتمرینات القفز الزوجیة -
 .تمارین جمبازیة -
 .تمارین التدحرج للإمام والخلف -

 :ولتحقیق ھذه الوسائل یجب الاعتماد على طرق التالیة
 .طریقة اللعب والألعاب -
 .طریقة التكرار -
 .طریقة المنافسة -

  :   السرعة .5
 مفھومھا: 
ھي قدرة الفرد على تحریك طرف أو جزء منھ اقل :  یرى مفتي إبراھیم حماد  
  .زمن ممكن
  تعریفھا:  
السرعة بأنھا القدرة على تحقیق الحركة في أقل وقت  :یعرف محمد حسن العلوي  

ممكن ویرى البعض أن مصطلح السرعة في لمجال الریاضي یستخدم للدلالة على تلك 
التبادل السریع ما بین حالة الانقباض العضلي وحالة الاسترخاء الاستجابات  الناتجة من 
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قدرة الفرد على أداء حركات من نوع واحد في أقصر "بأنھا " بیوكر"العضلي ، ویعرفھا 
قد تناول " بیوكر"ھذا المفھوم وذلك بقولھ أن " محمد حسن العلاوي" وقد نقد الدكتور"مدة 

ستخدامھ مصطلح السرعة المتماثلة المتكررة مفھوم السرعة من جانب واحد فقط وذلك لا
فقط ،ویرى أن ھذا غیر صحیح في مجال الریاضة، فھو لا یقتصر مفھوما على نوع واحد 

  :فقط  من الحركات بل ینبغي تناول كل النواحي الحركیة ومن أھمھا
 .الحركات المتماثلة المتكررة -
 .الحركات المركبة  -
 .الاستجابات الحركیة -
 :وھي) محمد حسن العلوي( السرعة إلى ثلاثة أشكال وتتقسم
  .سرعة الانتقال من مكان لأخر ومحاولة التغلب على مسافة معینة في أقصى زمن -
ویقصد بھا سرعة انقباض العضلة أو مجموعة " أو سرعة الأداء"السرعة الحركیة  -

 .سرعة أداء لكلمة معینة: عضلیة عند أداء الحركات الوحیدة مثلا
 .سرعة الاستجابة وھي سرعة الاستجابة الحركیة لمثیر معین في أقصر زمن ممكن -

 :وھناك تقسیم إلى نفس المعنى
  .سرعة رد الفعل -
 .سرعة الحركیة الوحیدة -
 .سرعة تردد الحركة -

 .ولا یمكن للسرعة أن تظھر إلا في شكل من ھذه الأشكال الثلاثة
  :العوامل المؤثرة في السرعة. 1.5

  :عامل عضلي. 1.1.5
وللجھاز العصبي أھمیة في تطور السرعة إذ أن عملیة الجھاز العصبي المركزي من 

العوامل الھامة التي تأسس علیھا قدرة الفرد على سرعة أداء الحركات المختلفة بأقصى 
سرعة ،فإن التوافق بین الوظائف المتعددة للمراكز العصبیة المختلفة من العوامل التي 

  .بدرجة كبیرة في تنمیة وتطویر السرعةتساھم 
  :عامل القوة الممیزة بالسرعة  .2.1.5

في إمكانیة تسمیة  OZOLINEوھو الأساس في تنمیة السرعة وقد قام الباحث 
إثبات أن سرعة  MENAZATIالسرعة عن طریق تقویة العضلات كما استطاع 

  .لساقینالبدء والدوران في السابق تتأثر بدرجة كبیرة بقوة عضلة ا
  :عامل الاسترخاء العضلي. 3.1.5

من العوامل التي تعیق سرعة أداء الحركة ھو التوتر العضلي خاصة بالنسبة للعضلات 
المضادة ویمكن التدریب على الاسترخاء العضلي باستخدام عملیة التنفس أو التحكم 

  .فیھا
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  :عامل قابلیة العضلة للإمتطاط. 4.1.5
 لعوامل التي تساعد على سرعة أداءالعضلیة وھي من اوتعرف بمرونة الألیاف 

  :الحركة
  :عامل الإرادة.5.1.5

 .ھو عامل لتنمیة قوة السرعة لذا یجب العمل تقویة الإدارة
  :طرق تنمیة السرعة. 2.5

یكون إلا بتطویر السرعة ان عملیة تطویر السرعة لریاضة معینة لا یمكن أن 
بمراعاة النقاط التالیة في التدریب على سرعة التنقل ، ویرى الخبراء وینصحون الأساسیة
  :والانتقال

 وذلك باستخدام السرعة الأقل من القصوى حتى السرعة القصوى مع : شدة الحمل
  .العلم أن لا یؤدي ذلك الى التقلص العضلي

  في حالة الراحة تكون العملیة ایجابیة وفي حالة التعب تكون النتیجة : حجم حمل العمل
ویجب عدم الإكثار من التكرارات مما یؤدي إلى التعب وبالتالي الأداء الخاطئ سلبیة 

 .للحركات
 للراحة أھمیة بین كل التمرین وأخر وذلك لاستعادة الفرد قواه، وتتراوح : فترات الراحة

  .دقائق وذلك حسب نوع التمرین وما یتمیز بھ من شدة وحجم 5-3غالبا بین 
 :السرعة عند اللاعبینوسائل وطرق تطویر  . 3.5 

تستخدم التمرینات التي تتطلب الاستجابة السریعة رد الفعل والتمرینات التي تتطلب 
قدرا عالیا في التوافق الحركي والتمرینات التي تعتمد على التسارع وعلى سرعة الحركة، 

نات الألعاب الصغیرة، وتمرینات الانطلاق السریع ،وتمری: ونرتب في مقدمة ھذه التمارین
الوثب والتمرینات التي تتضمن لحظات التسارع وتعطي وفق قواعد بسیطة وتستخدم كذلك 
تمرینات المنافسة كوسیلة لتدریب السرعة القصوى ،السرعة والقوة و القوة السریعة وتنفیذ 

البدء ، التسارع، سرعة "تمرینات المنافسة في ربط المراحل الجزئیة للحركة بشكل أمثل 
  . كل تلك التمارین مفیدة في ترتیب السرعة" التحمل الجري ، سرعة

  : التوافق الحركي .6
إن التنسیق بین عمل العضلات المختلفة یعطي مردود من القوة أكبر حیث تقصد 

الاختلاف في العضلات من حیث الأدوار التي تلعبھا ففیھا العضلات العامة الرئیسة 
  . والعضلات المشاركة في العمل وھناك العضلات المقابلة

  :أنواع التوافق.1.6
  :التوافق العام.1.1.6

 لفرد علي الأستجابة لمختلف المھارات الحركیة بصرف النظر عنوھو قدرة ا       
خصائص الریاضة ویعتبر كضرورة لممارسة النشاط كما یمثل الأساس الأول لتنمیة التوافق 

 . الخاص
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 : التوافق الخاص. 2.1.6
ویعني قدرة اللاعب علي الإستجابة لخصائص المھارات الحركیة للنشاط الممارس       

 . مقدرة اللاعب علي الأداء بفاعلیة خلال التدریب والمنافساتوالذي یعكس 
 :أھمیة التوافق. 2.6

 . یعتبر التوافق من القدرات البدنیة والحركیة -
 .یساعد علي اتقان الأداء الفني والخططي -
 .تساعد اللاعب علي تجنب الأخطاء المتوقعة -
 .یساعده علي الأداء الصعب والسریع بدرجات مختلفة -
 .طلب التحكم في الحركةتاللاعب للتوافق خاصة في الریاضات التي تیحتاج  -
تظھر أھمیتھ عندما ینتقل اللاعب بالجسم في الھواء كما في الوثب أو الأداء على  -

 .الترمبولین
  :العوامل المؤثرة في التوافق. 3.6

  .لتفكیر ا -
 .القدرة علي إدراك الدقة والإحساس بالتنظیم  -
 .الخبرة الحركیة  -
 .مستویات تنمیة القدرات البدنیة  -

 طرق تنمیة التوافق. 4.6
 .البدء العادي من أوضاع مختلفة كأداء للتدریب  -
 .أداء المھارات بالطرف العكسي  -
 .تقید سرعة وإیقاع الأداء الحركي وتحدید مسافة أداء المھارة  -
 .زیادة مستوي المقاومة في أداء مراحل الحركة  -
 .طبیعیةالأداء في ظروف غیر   -

  :تدریبات علي التوافق . 5.6
 .دوران الذراعین في اتجاھین مختلفین) وقوف(
 .تحریك الرجلین بالتبادل مع دوران الذراعین) وقوف (

  :التوازن .7
 مفھومھ :  
ھناك العدید من الأنشطة :یري كلا من محمد علاوي ومحمد نصر الدین رضوان 

التوازن مثل ریاضة الجمباز والغطس كما أن الریاضیة التي تعتمد بدرجة كبیرة علي صفة 
التوازن یمثل عامل ھام في الریاضات التي تتمیز بالاحتكاك الجسماني كالمصارعة والجودو 

تمكنھ من ) الاتزان ( وتعني كلمة توازن أن یستطیع الفرد الاحتفاظ بجسمھ في حالة طبیعیة 
  .الاستجابة السریعة
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 تعریفھ:  
 الوقوف( ت الجسم عند أداء أوضاع التوازن ھو القدرة علي الاحتفاظ بثبایعني                

 ).المشي علي عارضة مرتفعة( أو عند أداء حركات ) علي قدم واحده 
  :أھمیة التوازن . 1.7
  .تعتبر عنصرا ھام في العدید من الأنشطة الریاضیة  -
 .تمثل العامل الأساسي في الكثیر من الریاضات كالجمباز -
 .لھا تأثیر واضح في ریاضات الاحتكاك كالمصارعة -
 .تمكن اللاعب من سرعة الاستجابة المناسبة في ضوء ظروف المنافسة -
 .تسھم في تحسین وترقیة مستوي أدائھ -
 .ترتبط بالعدید من الصفات البدنیة كالقوة  -

  :أنواع التوازن.2.7
  :الى  یمكن تصنیف التوازن حسب م ح علاوي

  :التوازن الثابت. 1.2.7
ویعني القدرة التي تسمح بالبقاء في وضع ثابت أو قدرة علي الاحتفاظ بثبات الجسم 

 .دون سقوط أو اھتزاز عند اتخاذ أوضاع معینة كما ھو عند اتخاذ وضع المیزان
  :التوازن الدینامیكي. 2.2.7

الریاضیة والمنازلات القدرة علي الاحتفاظ بالتوازن أثناء أداء حركي كما في معظم الألعاب 
  .الفردیة كما ھو الحال عند المشي على عارضة مرتفعة

 :العوامل المؤثرة علي التوازن. 3.7
 .الوراثة  -
 .القوة العضلیة  -
 .القدرات العقلیة  -
 .حركي –الإدراك الحسي   -
 .مركز الثقل وقاعدة الارتكاز  -

  :بعض تدریبات للتوازن .4.7
 .ومرجحة القدم الأخري أماما وخلفاالثبات علي قدم واحدة ) وقوف(
 .عمل میزان أمامي) وقوفا  (

 :الارتقاء .8
بالخاصیة البدنیة التي تسمح ) Jacques le Guyader  (یعرفھا جاكیس لوغیادر

  .بالتقلص الفجائي لجانب او جمیع جوانب الجھاز العضلي
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  : أنواع الارتقاء. 1.8
  : نمیز نوعین من الارتقاء

 .العموديالارتقاء  -
 .الارتقاء الافقي -

 :الارتقاء فسیولوجیا. 2.8
الارتقاء خاصیة عصبیة عضلیة تتطلب سرعة التدفق العصبي وحدوث التقلص 

  .بطریقة فجائیة وعنیفة
الایض الطاقوي المسؤول عن الامداد بالطاقة لخاصیة الارتقاء ھوالفرع الطاقوي اللاھوائي 

  )Anaerobie alactique ) .1999  Jacques le Guyaderاللالبني 
  :تنمیة صفة الارتقاء. 3.8

كما ھو الحال بالنسبة للسرعة تطویر صفة الارتقاء یتم عن طریق شدة قصوى للتقلص 
  .العضلي اثناء الجھد البدني 

 . (Dynamique)تدریبات القوة العضلیة حركیة   -
  ). Impulsions(تمارین الدفع الحركي   -
  ).sauts(مختلف تمارین القفز  -
  ).Puissance de force(تطویر صفة الارتقاء عن طریق تطویر القدرة العضلیة   -

یتم تطویر ھذه الخاصیة حسب النشاط البدني الممارس وحاجة الریاضي لتطویر ھذه الصفة 
  وعلیھ یتم بناء البرنامج التدریبي 
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