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 الحمد لله الذي انار لنا درب العلم و المعرفة و اعاننا على اداء ىذا الواجب

 وفقنا الى انجاز ىذا العمل

 ( يشكر اللهمن لم يشكر الناس لم  ق ال رسول الله صلى الله عليو و سلم ) 

 في البداية نشكر الله عز وجل الذي وفقنا لاتمام ىذا العمل المتواضع

 كما نتوجو بالشكر الجزيل لكل من ساعدنا في انجاز ىذا البحث

سواء من قريب او من بعيد كما يشرفنا ان نتقدم بأسمى عبارات الشكر و  
ل علينا بنصائحو القيمة  الذي لم يبخ  "مداني نور الدين "التقدير الى الأستاذ المشرف  

التي ميدت لنا الطريق لاتمام ىذا البحث، و لا يفوتنا ان نتقدم بجزيل الشكر و  
 البدنيةالتربية  العرف ان الى كل اساتذة قسم علوم و تقنيات النشاطات  

 على صبرىم معنا طوال مدة دراستنا
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الا بطاعتك ... و لا تطيب  اليي لا يطيب الليل الا بشكرك و لا يطيب النيار  

اللحظات الا بذكرك ... و لا تطيب الآخرة الا بعفوك ... و لا تطيب الجنة الا برؤيتك ، الله  
 جل جلالو

الى من بلغ الرسالة و أدى الأمانة و نصح الامة الى نبي الرحمة الميداة و نور  
 العالمين ...

 سيدنا محمد صلى الله عليو و سلم .
حياة .... الى معنى الحب و معنى الحنان و التف اني ... الى بسمة  الى ملاكي في ال

 الحياة
و سر الوجود الى من كان دعائيا سر نجاحي و حنانيا بلسم جراحي الى أغلى  

 الحبايب
 أمي الحبيبة

 الى اخوتي الذين ىم سندي و عوني في ىذه الحياة
 الى من عملا معي بمد بغية اتمام ىذا العمل

 ميلاتي الذين امضيت افضل اللحظات معيمالى زملائي و ز 
 الى جميع اساتذة معيد علوم  و تقنيات النشاطات التربية البدنية

 الى كل من يحمليم ق لبي و لا تحمليم مذكرتي
عا يستفيد منو  أىدي عملي ىذا راجيا من الله تعالى ان يجعل عملي ىذا نف

 عالجمي
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 الملخص :

الوطنية  عمى تأثير بعض العوامل وأثرىا عمى تدني مستوى كرة الطائرةىدفت الد ارسة إلى التعرف 
ستعممنا المنيجمدربي كرة الطائرة لولاية عين تموشنت حيث أجرى البحث عمى  الوصفي في ىذه وا 

مدربين لكرة الطائرة 10على  لهذا قمنا بتوزيع الإستبيانالدراسة وىو المنيج المناسب لمثل ىذه الدراسات 

 .على تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية تؤثر بعض العوامل:إثبات أو نفي الفرضية العامة وهيمن أجل 

 :والفرضيات الجزئية هي

 .ماىي العوامل التي تؤثر عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية-
 .مامدى تأثير ىتو العوامل عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية-
 فقط أم ليا تأثير إيجابيىل ىتو العوامل تأثر سمبا -
 ىل يمكن لممدربين التحكم في تأثير ىتو العوامل والرفع من مستوى كرة الطائرة الوطنية-

 ةكرة الطائر  العوامل المؤثرة،:الكممات المفتاحية
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 * مقدمة:

أصبحت لعبة الكرة الطائرة أحد المظاىر المدنية الحديثة التي تعكس تقدم الدول وحجم رقييا واىتماميا 
محافل ببناء الملبعب الجديدة، فالمقاءات العالمية والأولمبية والقارية والدولية وحتى المحمية منيا تعتبر بمثابة 

يتجمى فييا روعة أداء الفريق واللبعب في صياغة الحركات الفنية أثناء المباراة في أفضل صورىا ، فالمستويات 
التي نجح اللبعبون في أدائيا أصبحت تجسيدا حيا المقدرة اللبعب عمى أداء معجزات تخطت الممكن إلى ما 

 دريبية التي يمر بيا عبر مختمف المراحل السنية.كان يعتقد البعض أنو غير ممكن وذلك من خلبل العممية الت

يصنعيا  فالتدريب في لعبة الكرة الطائرة عبارة عن صياغة فريدة لمجموعة من المعارف والعموم والتي
الانضيع عن ىدفنا الكبير في  المتخصصين لغرض رفع قدرات اللبعبين و الفريق لتحقيق الأداء الممتاز .وحتی

نما ىو نتاج جيد ومباشر لحالة  الممتاز ليس نياية المطاف و لاىو ىذا الخضم فإن الأداء باليدف الكبير وا 
رادة قوية ونفسية خالصة. أي أن اليدف الكبير من التدريب ىو إعداد نفسي وبدني و مياري  صحية سميمة وا 

الأداء الأمثل  لىويعد الإعداد البدني من أىم الدعائم التي يرتكز عمييا المدرب لموصول بالفرد إ ممتاز .(
وتحسن مستوى قدراتو البدنية  إلى تطوير إمكانيات الفرد الوظيفية والنفسية لمنشاط الرياضى كما أنو ييدف

الرياضية حتى يصل بالفرد بالمستوى المطموب  والحركية لمواجية متطمبات التقدم في أساليب الممارسة للؤنشطة
 أداؤه في المنافسة لتحقيق الفوز بالمباراة.

صفاتيم البدنية العامة  وىو يعني في لعبة الكرة الطائرة تطوير الحالة التدريبية للبعبين عن طريق تنمية وتحسين
باللبعب إلى الأداء المياري العالي  والخاصة، بالإضافة إلى الجانب البدني فإن ىذا الإعداديحاول أن يصل

 1والخمقية لدى لاعبي الكرة الطائرة. ةواكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادي

وتيدف إلى  أما الإعداد المياري فيعني كافة العمميات التي تبدأ بتعمم اللبعبين أسس تعمم الميارات الحركية
والانسيابية والدافعية تسمح بو  وصوليم فييا لأعمى درجة أو رتبة بحيث تؤدي بأعمى مواصفات الآلية والدقة

مع الاقتصاد في الجيد .وىو يعني في الكرة  المنافسات الرياضية بيدف تحقيق أفضل النتائجقدراتيم خلبل 
تقان الميارات الحركية الرياضية التي يستخدميا الرياضي )اللبعب خلبل المنافسة ومحاولة إتقانيا  الطائرة تعمم وا 

يعتبر اليدف النيائي لعممية الإعداد أن الإتقان الكامل لمميارات الأساسية  وتثبيتيا لتحقيق مستوى جيد، كما
 والتدريب المياري.
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 . إشكالية البحث:1

مل لعبة الكرة الطائرة مكانة متميزة في العالم وما تزال تنال الشعبية والإعجاب الجماىيري عند متتبعي  
وزيادة الإقبال  الرياضة، فقد أولى الباحثون في مجال الرياضة ىذه المعبة اىتماما كبير، أدى إلى رفع مستواىا

 عمى ممارستيا وجعميا لعبة مثيرة ذات انتشار واسع.

وتتميز لعبة الكرة الطائرة بالمواقف والحالات الكثيرة والمتغيرة، إذ يتم الانتقال من اليجوم إلى الدفاع وبالعكس 
الممعب والتصرف بسرعة عالية مما يتطمب إعداد بدنيا ومياريا وخططيا ونفسيا تمكن اللبعبين من السيطرة في 

بالشكل الأمثل "إن طبيعة الأداء في لعبة الكرة لطائرة تتميز بالارتفاع السريع والمباغتة فضلب عن مياراتيا 
المتتالية والمتسمسمة التي تتطمب مستوى عال من الدقة في الأداء ، وىذا ما يفرض عمى اللبعبين ، التكيف 

ت بدنية وميارية وعقمية تتناسب مع المتغيرات التي تشيدىا المباريات والاستعداد لتمك المواقف ومنيا امتلبك قدرا
 2لاسيما الحاسمة منيا ومتقاربة النتائج. 

وفي لعبة الكرة الطائرة تعد سرعة رد الفعل من القدرات الحركية التي ليا دور ميم في الأداء التكتيكي لمميارات 
الأسس اليامة في حسم المواقف إذ أن اللبعب المدافع في اليجومية والدفاعية وتشكل مع باقي العوامل إحدى 

 الكرة الطائرة يجب أن يتميز بقصر زمن استجابتو الحركية لأجل الوصول إلى الكرة قبل لمسيا الأرض.

إذ أن سرعة رد الفعل ليا مكانة متميزة في تنفيذ الأداء المياري لمميارات الدفاعية بالكرة الطائرة نتيجة التعديلبت 
لتغيرات في القواعد القانونية ليا وما صاحبيا من تغير في إيقاع المعب الذي يتسم بالسرعة، إذ أن التغيير في وا

اتجاه الضرب الساحق لمتخمص من حائط الصد أو لحاق حائط الصد بالضرب الساحق وايقافو والدفاع عن 
 ييا في لعبة الكرة الطائرة.الممعب يبين مدى الحاجة الضرورية ليذه القدرة الحركية والتركيز عم

 : أثار فضولنا في دراستنا ىذه التساؤلات التالية
 ىل تؤثر بعض العوامل عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية؟ :التساؤل العام

 : التساؤلات الجزئية
 ماىي العوامل التي تؤثر عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية؟_
 تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية؟مامدى تأثير ىتو العوامل عمى _
 ىل ىتو العوامل تأثر سمبا فقط أم ليا تأثير إيجابي؟-
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 ىل يمكن لممدربين التحكم في تأثير ىتو العوامل والرفع من مستوى كرة الطائرة_
 الوطنية؟

 : فرضيات الدراسة
 : الفرضية العامة

 .تؤثربعض العوامل عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية
 : ضيات الجزئيةالفر 
 توجد عدة عوامل تؤثر عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية منيا سياسية إقتصادية-

 .إجتماعية
 .ىتو العوامل ليا تأثير عميق عمى تدىور مستوى كرة الطائرة الوطنية-
 .ىتو العوامل ليا تأثير إيجابي لكن بنسبة ضئيمة مقارنة بتأثيرىا السمبي-
 يطرة عمى تأثير ىتو العوامل والرفع من مستوى كرة الطائرةيمكن لممدربين الس -

 .الوطنية
 : أهداف الدراسة

 .تقديم د ارسة عممية حول أثر بعض العوامل عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية*
 .تحسيس المدربين بضرورة وأىمية العمل عمى تطوير مستوى كرة الطائرة الوطنية*
 .العوامل المؤثرة وكرة الطائرة الوطنية التعرف عمى العلبقة بين بعض*

 : أهمية الدراسة

 .توضيح الدور السمبي لتأثير بعض العوامل عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية*
 .إبراز العلبقة بين متغيرات الدراسة*
 إب ارز حاجة المدربين عمى القيام بد ارسة تحميمية لتأثير بعض العوامل عمى تدني مستوى كرة*

 .الطائرة الوطنية وكيفية التقميل منيا
 .إثراء المكتبة العممية والزيادة في الرصيد العممي لممدربين بصفة خاصة*

 : أسباب اختيار الموضوع

 أ. الأسباب الذاتية:

 ميولنا ورغباتنا ببحوث تخص الموضوع.  -
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 ه 
 

 قدرتنا عمى إنجاز ىذا الموضوع.  -

 ب. الموضوعية:

ث تخص الموضوع . التأكيد عمى أىمية القيام بيتو الدراسة التحميمية. الغموض الذي / إثراء مكتسباتنا ببحو 
يكثف العلبقة السائدة بين بعض العوامل ومستوى كرة الكائرة الوطنية. عدم شمولية ودقة النتائج المحصل عمييا 

 من الدراسات السابقة.

 تحديد المفاهيم والمصطمحات: 

غير من ضروب المعرفة الدقة والموضوعية ومن مستمزمات الدقة في العمم من أىم خصائص العمم تميزه عن 
وضع تعريفات واضحة محددة لكل مفيوم أو مصطمح لمباحث في كتاباتو وأبحاثو ميما كانت ىذه المصطمحات 

 وسنحاول في ىذا الفصل التعرض لكافة المفاىيم والمصطمحات التي يحتوييا البحث.
 تعريف الكرة الطائرة:

ىي إحدى أكثر الرياضات العالمية شعبية يمعب فييا فريقان تفصل بينيما شبكة  volleyballرة الطائرة الك
عالية، عمى الفريق ضرب الكرة فوق الشبكة لمنطقة الخصم، لكل فريق ثلبث محاولات لضرب الكرة فوق 

طأ، أو إذا أخفق الفريق في الشبكة: تحسب نقطة لمفريق حينما تضرب الكرة أرضية الخصم، أو إذا تم ارتكاب خ
 (1صد الكرة وارجاعيا بشكل صحيح. )

 :تعريف العوامل
 .: جمع عامل،إسم فاعل من عمل الشيء: أي فعمولغة

 : ىي كل ما يغير في إع ارب الكممة أي: في رفعيا، أو نصبيا، أو جرىا، أو جزمياواصطلاحا
 الحرف العامل والعامل أو ىي الحروف التي تغير آخر الكممات في الإع ارب. ارجع:

عنوان الدراسة: تأثير برنامج تدريبي مقترح لمميارات النفسية عمى تطوير  (2008دراسة محمود الأطرش ) -
 مستوی الأداء المياري والخططي لدى لاعبي كرة القدم.

 –التصور العقمي  -ىدف البحث إلى التعرف عمى أثر برنامج تدريبي مقترح لبعض الميارات النفسية "الاسترخاء
( من لاعبي نادي 30تركيز الانتباه للبرتقاء بالأداء المياري والخططي في كرة القدم، وتكونت عينة البحث )

تيرت عينة البحث بالطريقة العمدية واستخدم ( سنة، وقد اخ15م، ولمفئة العمرية ) 2008جنين لمناشئين لعام 



 مقدمة
 

 و 
 

( أسابيع بواقع أربع جمسات تدريبية في الأسبوع. 8الباحث المنيج التجريبي، وقد استغرق تطبيق البرنامج )
وأشارت نتائج البحث إلى أن برنامج الميارات النفسية ذو فعالية في الارتقاء بمستوى الأداء المياري والخططي 

يوصى الباحث استخدام برامج التدريب عمى الميارات النفسية أثناء التدريب عمى الميارات في كرة القدم، و 
 الأساسية وخطط المعب اليجومية والدفاعية في كرة القدم نظرا لدوره الفعال في تطوير الأداء عموما.

الجانب عنوان الدراسة: دراسة بعض العوامل المسبة لعدم نجاح  (2004دراسة أحمد سلامة صابر ) -
 الخططي في مباريات ناشئي كرة السمة.

ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى بعض العوامل المسببة لعدم نجاح الجانب الخططي في مباريات ناشئي كرة 
 115السمة، واشتممت العينة عينة أندية الدوري الممتاز وبعض الدرجة الأولى بجميورية مصر العربية بإجمالي 

 وسم الرياضيعاما، لمم 16ناشئ تحت 

والمسجمين بالاتحاد المصري لكرة السمة، وكانت أداه الدراسة لجمع البيانات المقابمة الشخصية  2004/  2003
ظروف المباراة(، وكان المنيج المستخدم  -النفسي والذىني  -المياري  –البدني  -و استبيان بالأبعاد )التدريبي 

ية عند اللبعبين وعدم الاستعداد الخططي الكافي لممباريات وعدم الوصفي، وأسفرت النتائج ضعف المياقة البدن
إجادة بعض الميارات الأساسية كالتمرير والتصويب والمحاورة من بعض اللبعبين، وعدم الانسجام بين أفراد 

 الفريق الواحد.

 :التعميق عمى الدراسات السابقة
في إستخداميا  تمك الدراسات ترتبط بالدراسة الحاليةمن خلبل السرد السابق لمدراسات السابقة وتحميميا نجد أن 

ج في مجتمع الدراسة وأداتيا  ءات البحث مثل المنيج المستخدم لكن الدراسة الحالية إختمفترالبعض طرق وا 
 .وعينتيا
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 * تمهيد:

تعتبر الكرة الطائرة من بين الرياضات الجماعية الأكثر شعبية في العالم وذلك لمدور الذي تمعبو في 
التخفيف من الضغوطات النفسية واليومية وقد مرت بعدة مراحل تطورت فييا من جوانب عدة، فمقد 

 ترويحية إلى لعبة أولمبية ذات متطمبات. تحولت ىذه المعبة من لعبة

وتتضمن الكرة الطائرة مجموعة من الميارات الحركية التي تتباين في نوعيا وأىدافيا ودرجة تعقيدىا 
وتنقسم إلى ميارات ىجومية تتضمن الإرسال والإعداد والضربات الساحقة وميارات دفاعية تتضمن الدفاع 

 عب.عن الإرسال والصد والدفاع عن المم

فمن أجل ازدىار ونجاح الكرة الطائرة مستقبلب كان لزاما وضع برنامج لجذب عدد ىائل من الأطفال قصد 
جعميا رياضة عالمية وتعتبر الكرة الطائرة المصغرة من الألعاب المحببة لدى الناشئين لأنيا تحتوي عمى 

تسمح لنا أثناء التدريب ألعاب مصغرة في مساحات صغيرة وىذا ما يضفي عمييا جوا من الحماس، 
بالعمل عمى ىدف محدد حيث يمكن قياس أىدافيا بتوظيف قدرات اللبعب والحاجيات المسطرة كأىداف 

 في التدريب.

فمن الواجب معرفة كل الجوانب العممية والتدريسية ليذه الطريقة الحديثة حتى تتم بالشكل الصحيح والفعال 
 وتحقق الأىداف المرجوة.
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 : الكرة الطائرة: * أولا

 . تعريف الكرة الطائرة:1

م وتقسمو شبكة 9م وعرضو  18كرة الطائرة رياضة جماعية يتقابل فييا فريقين فوق الميدان الذي يبمغ 
واليدف من ىذه ىو محاولة  م للئناث 2.24م لمذكور و 2.43إلى جزئين متساويين وارتفاع الشبكة ىو
 قوطيا في الجزء الخاص بو، وتتحرك الكرة فوق الشبكة.إسقاط الكرة من جية الخصم وتفادي س

يبدأ المعب عن طريق اللبعب الخمفي الأيمن حيث يبدأ بضرب الكرة وذلك بإرساليا فوق الشبكة إلى 
منطقة الفريق الخصم وىو ما يسمى بالإرسال ولكل فريق الحق في لمس الكرة ثلبث مرات دون حساب 

عب واحد لمس الكرة مرتين متتاليتين ويستمر المعب حتى تلبمس لمسة الصد إن وجدت، ولا يمكن للب
 1الكرة الأرض أو عدم تحقيق إرسال صحيح. 

 . لمحة تاريخية عن الكرة الطائرة في العالم:2 

يرجع منشأ الكرة الطائرة إلى أوليام مورغان" مدرس التربية البدنية والمدرب السابق الجمعية الشباب 
عمييا إسم "مانتونات" وقد شاىد ىذه المعبة "ىالستد" حيث اقترح تغيير إسميا إلى المسيحية، وقد أطمق 

الكرة الطائرة نظرا لأن الفكرة الأساسية لمعبة ىي طيران الكرة عاليا وخمفا وأماما لعبور الشبكة وكان ىذا 
 2. 1895عام 

اء العالم لتنتشر بذلك بشكل وقد عممت جمعية الشباب المسيحية عمى التعريف بيذه المعبة عبر كافة أنح
ثم في المشرق والإتحاد  1905لتظير بكوبا سنة  1900كبير وسريع حيث احتضنتيا كندا سنة 

 1913.3السوفياتي والصين واليابان سنة 

 1929وصمت الكرة الطائرة إلى إفريقيا عن طريق مصر وتونس والمغرب وفي سنة  1923وفي سنة 
ية لأمريكا الوسطى، قبل أن تدخل الكرة الطائرة لمرجال في الألعاب تأسست المجنة الأولمبية الوطن

 1الأولمبية في كوريا.

                                                           
 FIVBمنشورات خارجية للكرة الطائرة، القانون الرسمي للكرة الطائرة الدعتمد من طرق  1
 11، مي 1999عربي، مطر، القاهرة، مصر، د علي مصطفى مطه: الكرة الطائرة .. تاريخ، تعليم، تدريب، تحليل، قانون، دار الفكر ال 2
 2016ا حسان بوجليدة ، دروس نظرية في الكرة الطائرة، قسم الإدارة و التسيير الداضي، السنة الرابعة ليسانس، نوفمبر  3
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و تم  FIVBعقد مؤتمر باريس الذي تم فيو تأسيس الفيدرالية الدولية لمكرة الطائرة  1947أفريل  20في 
 توحيد القواعد وظير القانون الدولي الحالي وذلك عقب مؤتمر "بودابست"

 ذي أظير خلبفات بين الدول وشدة الحاجة إلى التوحيد. .ال 1946سنة  

 : تنظيم أول بطولة أروبية لمذكور. .1948سنة  

: إجراء ثاني 1952: تنظيم أول بطولة عالمية لمذكور وأول بطولة عالمية للئناث. . سنة 1949سنة  
 2ة. : الإعتراف بالكرة الطائرة كرياضة أولمبي1957بطولة عالمية لمذكور. . سنة 

 : الكنفدرالية الأوروبية لمكرة الطائرة تؤسس الكأس الأوروبية للؤندية البطمة.1960سنة  

 : الفيدرالية الدولية لمكرة الطائرة تؤسس الرابطة العالمية لمكرة الطائرة.  1990و سنة  

 بيا كرياضة أولمبية. ( يعترفx2) Beavh - Volley 2 : كرة القدم الشاطئية1993سنة 

: ظيور رياضة الكرة الطائرة الشاطئية لأول مرة في برنامج الألعاب الأولمبية بأطمنطا )ذكور(  1996 
 إناث(. 

 . لمحة تاريخية عن كرة الطائرة في الجزائر:3

قبل الإستقلبل كانت كرة الطائرة تمارس من طرف المستوطنين و نادرا ما تمارس من طرف الجزائريين 
الفيدرالية الجزائرية لمكرة الطائرة عمى يد الدكتور بوركايب" وفي نفس السنة تم تم إنشاء  1962وفي سنة 

إنشاء المنتخب الوطني لمذكور وسنتين بعد ذلك إنشاء المنتخب الوطني للئناث، أما في السنوات الأخيرة 
 فقد أصبحت تمارس في أغمبية التراب الوطني.

 :محافل الدولية وىذه بعض نتائج المشاركات لمفريق الوطني في ال

 : أول مشاركة لمفريق الوطني ذكور في كأس العالم و احتل المركز التاسع وفي1991سنة  

 1عشر  نفس السنة أول مشاركة لمفريق الوطني لمناشئات في بطولة العالم واحتلبل المركز الثاني

                                                                                                                                                                                     
 ۔66، ص 1994، مصر، عصام الوشاحي: الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصول إلى الدستوى العالدي، دار الفكر العربي بدون طبعة، القاهرة 1

2 www.badamia.net : 18/02/2018 18:00 
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 عشر المركز الثاني: أول مشاركة لمفريق الوطني ذكور في الألعاب الأولمبية و احتل 1992/ سنة 

 2: أول مشاركة لمفريق الوطني في الدوري العالمي و احتل المركز الثالث1994/ سنة 

 : أول مشاركة لمفريق الوطني إناث في الألعاب الأولمبية تمتيا مشاركة ثانية2008سنة  7عشر. 

 . أما بالنسبة لممحافل القارية: 2012بمندن سنة 

 الإفريقي لمذكور بمصر.  : الجزائر تحرز لقب1991/ سنة 

 : الجزائر تحتفظ بمقبيا الإفريقي في الدورة المنظمة بأرضيا. 1993/ سنة 

 : الجزائر تحرز لقبيا القاري الأول لمسيدات. 2009/ سنة 

 . مميزات و خصائص الكرة الطائرة:4

ة بقدر ما تعتمد عمى ما يميز الكرة الطائرة عن باقي الألعاب المشابية أنيا تعتمد عمى القدرات العقمي
التكوين البدني، ففي كل حركات الكرة الطائرة نجد أن اللبعب يفكر ويوفق بين جيازية العصبي والعضمي 
ويعرف كيف يحمل مواقف المعب، متى يسرع ومتى يبطئ وأين يتم تغيير اللبعبين لمراكزىم ومتى وكيف 

 يتمكن من لعب الكرة المرتدة من الشبكة في الوقت

ب، وىل يتم الدفاع المنخفض من الوقوف في وضع نصف القرفصاء أم من الطيران أماما حسب المناس
 3متطمبات الموقف.

الشواطئ أو  / تعتبر الكرة الطائرة شعبية جدا و تمعب في الكثير من الأماكن مثل المنتزىات أو عمى
 الأماكن الأخرى

و مثيرة لممتفرجين. ، تتضمن انسجام أو استرخاء / الكرة الطائرة ليا جاذبية شعبية عظيمة وتعتبر شيقة  
كامل بدون أي خطر من الإصابات. . تعتبر لعبة من الألعاب الجماعية التي تناسب جميع الأعمار 

 وتصمح مزاولتيا لكل الجنسين
                                                                                                                                                                                     
1 Revue edit pour la fédération algérienne de volleyball, 1988 

 58عصام الوشاحي: الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصول إلى الدستوى العالدي، الدرجع سابق، ص  2
 44، ص 1996يثة، دار الفکر للطباعة والنشر والتوزيع، الطبعة ، عمان، و أكرم زاكي خطابية: موسوعة الكرة الطائرة الحد 3
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أولمبية ليا  كما يمكن ممارستيا بطرق مختمفة من الجنسين لقضاء وقت الفراغ بالإضافة إلى أنيا لعبة
 1باتيا البدنية العالمية.متطم

يعتبر ممعب الكرة الطائرة أصغر ممعب في الألعاب الجماعية. . تعتبر المعبة الجماعية التي تمعب  
 وتممس الكرة الأرض.

 2يمكن إعادة الكرة ولعبيا حتى ولو كانت خارج الممعب. - 

ب عميو. . يمكن للبعب أن يعتبر ممعب الكرة الطائرة أكبر ىدف في الألعاب الجماعية يمكن التصوي -
في المراكز الخمفية فقط. .  "LIBREيمعب في جميع المراكز الأمامية و الخمفية ما عدا اللبعب الحر"

 حتمية أداء ضربة الإرسال لجميع أفراد الفريق. 

 بعد الشوط وحدة مستقمة بذاتيا.  -

 . سيمة التكاليف. 

 . لعبة الكرة الطائرة ليس ليا وقت محدد. . لا بد أن تنتيي المباراة بفوز أحد الفريقين.

م 9Xم 18. أىم القوانين الخاصة بالكرة الطائرة: ممعب الكرة الطائرة ىو عبارة عن مستطيل مقاساتو 5
يجب أن يكون مسطح وبمون فاتح خاصة في الملبعب المغطاة ، يقسم محور خط المنتصف أرض 

الشبكة حتى الخطوة الجانبية وتقسم كل جزء إلى  الممعب إلى جزئين متساويين، يمتد ىذا الخط تحت
 م. 3م وعرضيا  9منطقتين، المنطقة الأمامية وتسمى منطقة اليجوم طوليا 

م وتوضع شبكة عموديا فوق خط المنتصف وتكون حافتيا العميا  6م وعرضيا 9والمنطقة الخمفية طوليا 
م، ويثبت عمى  10م إلى 9.50وليا ويكون عرضيا ام وط م لمسيدات 2.24م لمرجال و 2.43بارتفاع

سم وبطول ام ويعتبران جزءا من الشبكة وىي  5. ) عموديا ىما بعرض 3الشبكة شريطان بالمون الأبيض

                                                           
 37، ص 1991عصام الوشاحي: الدبادئ التعليمية في الكرة الطائرة، دار الفكر العربي بدون ضيعة، القاهرة، مصر،  1
. لا علي مصطفى طه: 44، ص 1996، الطبعة ، عمان، و أكرم زاكي خطابية: موسوعة الكرة الطائرة الحديثة، دار الفکر للطباعة والنشر والتوزيع 2

 228، الدرجع السابق، ص  227، ص 2004(، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، 1دار الدعرف الرياضية و التربية سلسلة )

 
3 www.badania.net : 29 02/2008 , 19:15 
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اسم ويثبت في كل شريط من الأشرطة الجانبية لمشبكة عصاتان  0مصنوعة بعيون مربعة سوداء بقياس 
 1اف الزجاجية أو بأي مادة مماثمة. من الألي مم مصنوعنان10م وبقطر 1.80ىوائيتان بطول

ام خارج الخطين الجانبيين وىما  -م 0.5القائمتان المثبتتان لمشبكة بوضعان عمى مسافة تتراوح بين
ويفضل أن يكون القائمان قابلبن لمتعديل ويكونان مستديران وأممسان، أما الكرات فتكون  م2.55بارتفاع

 - 260سم ووزنيا من  67 - 65اعي ويكون محيطيا من مستديرة مصنوعة من جمد مرن أو جمد إصطن
(، يجب أن يتكون الفريق 2)FIVBغ ويجب أن تكون مطابقة لمقاييس الإتحاد الدولي لمكرة الطائرة  280
لاعبين  6لاعبين أساسيين و 6لاعب كحد أقصدو مدرب ومساعده وممرض و طبيب،  12من 

أشواط  5تيي بأقل من ىذا العدد القانوني. تتألف المباراة من إحتياطيين، ولا يجوز أن تبدأ المباراة أو تن
يفوز فييا من يحرز ثلبث اشواط قبل الآخر ولا يجوز أن تنتيي المباراة بالتعادل، بل يفوز أحد الفريقين 

 3نقطة لكل شوط وبفارق نقطتين  . 25( 2-3( ، )1-3( ، )0-3بإحدى النتائج التالية: )

أساسي بمساعدة قاضي ومسجل رسمي ومراقبان لمخطوط في كل جية يتخمل المعب يدير المباراة حكم 
دقائق في الشوطين الرابع والخامس  5دقائق، في الأشواط الثلبثة الأولى، و  2أوراق للبستراحة مدتيا 

ثا ولو الحق في وقتان مستقطعان فنيان في  30لكل فريق طمب وقت مستقطع مرتين في كل شوط بمدة 
 4 .16والنقطة  8في النقطةكل شوط 

 المهارات الأساسية في الكرة الطائرة: 

 وقفة الإستعداد : 

 تعريفها:

ىو الوضع الذي يتخذه اللبعب ومنو يستطيع التحرك بسيولة ويسير إلى جميع الاتجاىات في الممعب، 
الأوضاع ما فيستطيع اللبعب أن يتخذ أوضاعا معينة تتناسب مع ظروف وصول الكرة إليو ومن ىذه 

 يمي:
                                                           

1 www.hadamia.net : 29/02/2008 h. I8M00 
 Z 9يوجليدة حسان: مرجع سابق،  2
 .Z40،  2002إبراهيم مرزوقي: الدوسوعة الرياضية، الدار الثقافية للنشر، ط ، القاهرة، مصر،  3

 16، ص1999علي مصطفى طه ، الكرة الطائرة، تاريخ، تعلم، تدريب قانون طل، دار الفكر العربية ، القاهرة،  4
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 الوقفة المنخفضة: والتي تتناسب التغطية لميجوم. -

الوقفة المرتفعة: وىي تناسب  -الوقفة المتوسطة: وىي الأكثر استعمالا وتناسب التمرير والإعداد.  - 
 التمرير والإعداد لمخمف. 

 في وضع الاستعداد المناسب يجب مراعاة الآتي:  طريقة أداء وقفة الإستعداد :

حدى قدميو متقدمة عمى الأخرى، والقدمان متباعدتان والمسافة بينيما  - يقف اللبعب عمى كمتا قدميو وا 
 باتساع الحوض، وىذا يعتمد عمى طول اللبعب واتساع الحوض عنده.

 ثني الركبتين قميلب والظير مفرودا بارتياح. - 

لمتمرير أو الإعداد سواء من أسفل  ثني الذراعين من مفصل المرفق ووضعيما بجانب الجسم استعدادا - 
 أو من أعمى. 

اليدان تكونان مقعرتين وأوسع قميلب من حجم الكرة، والأصابع منتشرة وممتدة بارتخاء وتممس الكرة عمى  -
سم أمام الوجو، والساعدان متعامدان عمى العضدين في حالة التمرير أوالإعداد من  20حتى  15بعد 

 أعمى.

 سير الكرة.النظر في اتجاه  - 

 التحرك للؤمام يكون بتقدم القدم الأمامية ثم الخمفية. -

 التحرك لمخمف يكون بتأخير القدم الخمفية ثم تتبعيا الأمامية  - 

التحرك لمجانبين إذا كان التحرك لميمين يكون بنقل القدم اليمين ثم تتبعيا القدم اليسرى والعكس بالنسبة  -
 لجية اليسار. 

 ة في وقفة الإستعداد :الأخطاء الشائع

 عدم وضع الذراعين في وضعيما الصحيح كوضع الذراعين بعيدتين عن الجسم.  - 

 عدم ثني الركبتين أو ثنييما لمداخل.  -

 عدم توزيع الجسم عمى القدمين بالتساوي.  -
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 عدم متابعة النظر لخط سير الكرة.  -

 1مناسبة .الوقوف والمسافة بين الساقين غير  -

 مهارة الإرسال :  

الإرسال ىو الضربة التي يبدأ بيا المعب في المباراة، ويستأنف عقب انتياء الشوط، وبعد كل  تعريفها:
خطا، وىو عبارة عن جعل الكرة في حالة لعب بواسطة اللبعب الذي يشغل المركز الخمفي الأيمن في 

يا من فوق الشبكة إلى ممعب الفريق الفريق والذي يضرب الكرة باليد مفتوحة أو مقفمة بيدف إرسال
 المنافس.

 أهمية ومميزات الإرسال : 

ترجع أىمية الإرسال إلى أنو أحد الميارات الأساسية ذات الطابع اليجومي حيث أن الفريق لا يستطيع 
تحقيق النقاط بدون الاحتفاظ بو، فيجب عمى لاعبي الكرة الطائرة أن يدركوا أن الإرسال ليس مجرد عبور 

كرة فوق الشبكة، ولكن يجب عمى لاعبي الفريق أن يجيدوا أداء الإرسال بطريقة جيدة ودقيقة، ويستطيع ال
الفريق إحراز النقاط من خلبل الإرسال ، ولاعب الإرسال يكون مستقلب في أدائو وبدون تأثير من زملبئو 

 2أو الفريق المنافس.

 :  أنواع الإرسال

 لأداء ضربات الإرسال تصنيفيا إلى نوعين رئيسين:نستطيع من خلبل التكنيك الصحيح 

 الإرسال من أسفل:•  

 الإرسال من أسفل الجانبي.  -الإرسال من أسفل المواجو الأمامي.  -

 الإرسال من أسفل الجانبي المعكوس )الروسي(. : الأخطاء الشائعة في الإرسال من أسفل: -

 ضرب الكرة بأصابع اليد -

                                                           
 55، تعلم، تدريب قانون، الدرجع السابق ، ص علي مصطفى طه ،، الكرة الطائرة، تاريخ 1
 .30،ص1999حسن عبد الجواد ، مبادئ الالعاب الاعدادية ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 2
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قذف الكرة بعيدا للؤمام حيث لا  -ة اللبزمة مما يؤدي إلى عدم عبورىا الشبكة. عدم ضرب الكرة بالقو  -
 يستطيع اللبعب من ضربيا باليد كاممة. 

 عدم نقل الجسم أثناء الأرجحة لمخمف عمى القدم الخمفية، واثنا الضرب عمى القدم الأمامية. : -

 الإرسال من أعمى: 

 الإرسال من أعمى برؤوس الأصابع. -

 رسال من أعمى المواجو )التنس(.الإ - 

 الإرسال الجانبي الخطافي والجانبي المواجو الخطافي.  - 

  1الإرسال المتموج )الأمريكي(. -

 قذف الكرة مبكرا قبل أرجحة الذراع خمفاء :  -

 الأخطاء الشائعة في الإرسال من أعمى:

قذف الكرة بعيدا عن الجسم خمفا أو جانبا مما يؤدي بالمرسل إلى تغيير وضع الامتداد وعدم السيطرة  -
 عمييا. 

 عدم امتداد الجسم والذراع أثناء الضرب. -

 عمم الأرجحة الكافية لمذراع وعدم الاستفادة من الجذع لزيادة قوة الضرب. -

 ركة الضرب.عدم القدرة عمى التوقيت بين سرعة الكرة وح - 

 مرجحة الذراع بقوة كبيرة لضرب الكرة مما يؤدي إلى خروجيا خارج حدود الممعب. -

 عدم الدخول إلى الممعب بعد القيام بالإرسال مباشرة ، وعدم متابعة الجسم لاستمرارية الحركة. - 

 مهارة الإستقبال: 

 تعريفها: 
                                                           

 57، ص 1999، دار الفكر العربية ، القاهرة، 1علي مصطفى طه ، الكرة الطائرة، تاريخ، تعلم، تدريب قانون، ط 1
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منافس لتييئتيا للبعب المعد أو الزميل في الممعب ىو استقبال الكرة المرسمة من اللبعب المرسل لمفريق ال
، وذلك بامتصاص سرعتيا وقوتيا وبتمريرىا من أسفل إلى أعمى بالساعدين أو بالتمرير أعمى حسب قوة 

 1الكرة وسرعتيا ووضع اللبعب المستقبل.

 أهميتها: 

ل الكرة سواء بالكفين أو منذ نشأت لعبة الكرة الطائرة وحتى وقتنا الحاضر، تنوعت وتتابعت طرق استقبا
الذراعين، وبعد أن كانت تؤدي من أعمى أصبحت الطريقة المتبعة حاليا بالذراعين من أسفل يطمق عمييا 

Begger وتؤدي باستخدام السطح الداخمي 

لمساعدين، وذلك لضمان استلبم الكرة بطريقة جيدة وتوصيميا لمزميل وبدون حدوث أخطاء. طريقة 
 إستقبال الإرسال:

 * الاستعداد :

يتحرك اللبعب إلى المكان الصحيح بطريقة سريعة، حيث يقف اللبعب والقدمان متباعدتان أوسع من 
الحوض قميلب والركبتان مثنيتان قميلب، وتشكلبن زاوية قائمة تقريبا مع الحوض، ميل الجذع قميلب للؤمام، 

لذراعان متباعدتان عن بعضيما مسافة الرأس عمودي عمى مستوى الكتفين وتوجيو النظر إلى المنافس وا
 حوالي اتساع الكتفين، وممدودتان للؤمام ومائمتان للؤسفل.

 الأخطاء الشائعة في استقبال الإرسال :• 

المرجحة الزائدة لمذراعين أماما ولأعمى لمعب الكرة مما يؤدي إلى زيادة قوة وسرعة طيران الكرة خارج  -
 حدود المعب.

 عدم تساوي السطح الداخمي لمساعدين عند ضرب الكرة مما يؤدي إلى طيرانيا جانباء  -

 وضع الذراعين بمستوى عالي جدا مما يجعل طيران الكرة عموديا وقصير المسافة.  -

 ثني اللبعب لممرفقين أثناء ضرب الكرة مما يؤدي إلى طيرانيا خمفاء -

                                                           
 27، ص  1994مفتاح الوصول إلى الدستوى العالدي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  -ة الحديثة عصام الوشاحي ، الكرة الطائر  1
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 عدين مما يؤدي إلى طيرانيا لأحد الجانبين.ضرب الكرة باليدين وليس عمى سطح السا - 

 1قصيرة . عممية امتصاص قوة الكرة عمى المساعدين كبيرة جدا مما يؤدي إلى طيران الكرة لمسافة - 

 التمرير 

 تعريفها: 

ىو استلبم الكرة باليدين أو بيد واحدة من أعمى أو من أسفل بتوجيييا لأعمى مع تغيير اتجاىيا بدون 
 ى اليدين.استقرارىا عم

 أهميته 

التمرير ىو الأساس في لعبة الكرة الطائرة، حيث يتوقف نجاح الفريق عمى مدى قدرة لاعبيو في السيطرة 
 والتحكم بتوجيو الكرة في كل الاتجاىات وبطريقة صحيحة وقانونية 

م في ميارة وىو الميارة الأىم بالنسبة لخطط الدفاع واليجوم التي يستخدميا الفريق في المعب، ويستخد
التمرير أطراف الأصابع والأيدي والأذرع عمى الأغمب أكثر من أي جزء من الجسم، ويمكن أن نعتبر 
الإعداد تمريرا، ولكن أكثر دقة نظرا لضرورة سير الكرة عن طريق محدود في اليواء ومرتبط بالضربة 

 اليجومية.

 أنواع التمرير: 

والرئيسية التكتيك رياضة الكرة الطائرة، فبدون إتقان ىذا  يعتبر التمرير عنصرا من العناصر الأساسية
العنصر لا يستطيع اللبعب أن يوجو الكرة إلى زميمو بطريقة صحيحة، كما لا يستطيع الإعداد لميجوم 
بالسحق، حيث يتطمب التمرير سرعة التنقل و التمركز الجيد بدون كرة، والتحريك المتواصل لمذراعين 

 والأصابع.

وتعدد التمرير في الكرة الطائرة ويمكن أن نقسم التمرير من حيث طريقة أدائو إلى تمرير من  كما تنوع
الثيات وتمرير من الحركة، وتقسمو من حيث المستوى الذي تصل فيو الكرة إلى تمرير من اعمى التمرير 

                                                           
 14، ص 1998زكي محمد الحسن ، الكرة الطائرة )يناء الدهارات الفنية، منشأة الدعارف ، الإسكندرية ،  1
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ر بيد واجدة و من اسفل، كما يمكن تقسيمو من حيث استخدام اليد او اليدين لى تمرير باليدين و تمري
 1عموما يمكننا ان نقسم التمرير الى نوعين :

 :التمرير من الأعمى
 .التمرير من أعمى إلى الأمام
 .التمرير من أعمى إلى الخمف
 .التمرير من أعمى إلى الجانب
 .التمرير من الأعمى مع الوثب

 .التمرير من الأعمى مع الدحرجة
 .التمرير من أعمى بعد الدوران

 .أعمى من وضع الطعن أماماالتمرير من 
 .التمرير من الأعمى مع السقوط

 :التمرير من الأسفل
 .التمرير من الأسفل باليدين

 .التمرير من الأسفل بيد واحدة
 .التمرير من الأسفل مع السقوط والطيران

 :مهارة الإعداد
 تعريف مهارة الإعداد

بعد استقباليا من ارسال المنافس او ضربة الاعداد ىو عممية تمرير الكرة للبعمى و الى مكان مناسب 
ساحقة او تمريره و تغييره اتجاىيا لتصل الى اللبعب المياجم، ليقوم بدوره بوضعيا بضربة ساحقة داخل 

 2ممعب المنافس و يكون الاعداد من الممسة الاولى و غالبا ما يكون من الممسة الثانية .

 أهمية ومميزات الإعداد:

                                                           
 .78، ص 1999العربية ، القاهرة، ، دار الفكر 1علي مصطفى طه ، الكرة الطائرة، تاريخ، تعلم، تدريب قانون، ط 1
 .35،ص1998زكي محمد الحسن ، الكرة الطائرة )بناء الدهارات الفنية( ، منشاة الدعارف ، الاسكندرية ،  2
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الميارات الضرورية اليامة في الكرة الطائرة، وىي الخطوة التي يرتكز عمييا المياجم ميارة الإعداد من 
لمحصول عمى نقاط في المباراة ويعتمد الإعداد كميا عمى التمرير من أعمى فإجادة التمريرات العموية 

م الفريق يساعد عمى أداء الإعداد الجيد. ويعتبر الإعداد من أىم مواقف المعب ، حيث يتوقف عميو ىجو 
 وطريقة أدائو.

 مواصفات الإعداد:

 لقد استطاع المختصون في لعبة الكرة الطائرة من تحديد مواصفات الإعداد من حيث: 

 الإعداد من حيث البعد. -

 الإعداد من حيث الارتفاع. - 

 الإعداد من حيث الاتجاه. -

 : أنواع الإعداد 

 يشمل الإعداد الأنواع التالية: 

 الأمامي.الإعداد  -

 الإعداد الخمفي من فوق الرأس. - 

 الإعداد الجانبي. -الإعداد بالدحرجة خمفا.  - 

 الإعداد بالوثب. ميارة الصد؛ -

 تعريف مهارة الصد: 

حائط الصد ىو عممية يقوم بيا لاعب أو اثنان أو ثلبثة لاعبين من المنطقة الأمامية في مواجية الشبكة 
 1حقا من ممعب الفريق المنافس فوق الحافة العميا لمشيكة.الاعتراض الكرة المضروبة سا

                                                           
 زكي محمد الحسن ، الكرة الطائرة في بناء الدهارات الغنية(، الدرجع السابق ، ص 1

16. 
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 أهمية مهارة الصد:

يعتبر الصد من الميارات الأساسية واليامة في عممية الدفاع عن الممعب أمام الضربات المختمفة عمى 
الشبكة وىو وسيمة لإحباط عزم الفريق المنافس من خلبل منع مياجميو من ضرب الكرة الساحقة فوق 

 كة.الشب

 أنواع حائط الصد: 

 الصد اليجومي. - 

 الصد الدفاعي  -

 طريقة أداء الصد:

 وقفة الاستعداد.  -

 الوثب .  -

 الصد. -

 اليبوط  -

 أشكال حائط الصد:

 ينقسم الصد إلى ثلبثة أقسام: 

 الصد بلبعب واحد. -

 الصد بلبعبين. - 

 الصد بثلبثة لاعبين.  -

 مهارة الدفاع عن الممعب:

 تعريفها: 
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الدفاع عن الممعب ىو استقبال الكرة المضروبة ضربا ساحقا من الفريق المنافس أو المرتدة من حائط 
 1الصد وتمريرىا من أسفل لأعمى بتوجيييا لزميل من الممعب.

 أهمية الدفاع عن الممعب:

ية في الجزء الخمفي يعتبر الدفاع عن الممعب أحد الميارات الدفاعية الميمة ضد الضربات الساحقة القو  
من الممعب وتغطية حائط الصد، وضربات الخداع وتغطية عممية اليجوم لمفريق المنافس، وليذا فإن 
الدفاع يتساوى في أىميتو مع اليجوم وىو من أصعب الميارات في الكرة الطائرة ، حيث أنيا تتطمب 

يز لفترة طويمة، والتحمل والجرأة مستوى عال من القوة والرشاقة والقدرة عمى سرعة رد الفعل والترك
 والشجاعة في استخدام الجسم عند أداء الدحرجة والطيران والانزلاق لإنقاذ الكرات البعيدة. 

 أنواع الدفاع عن الممعب:

 الدفاع باليدين من الوقوف. -

 الدفاع بيد واحدة من الوقوف.  - 

 الدفاع باليدين أو بيد واحدة بالسقوط المحرج.  -

 2الدفاع باليدين أو بيد واحدة بالسقوط الغاطس.. -

 

 

 

 

                                                           
 85، ص1999يب قانون، دار الفكر العربي، طا، القاهرة، علي مصطفى طه ، الكرة الطائرة، تاريخ، تعلم، تدر 1
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 خلاصة:

لعبة الكرة الطائرة إحدى الألعاب الجماعية التي تتكون من ميارات ىجومية وأخرى دفاعية ، وتحدد 
جادة لاعبيو تمك الميارات، إذ يسعى المدرب في منيجو التدريبي إلى إكساب  نتيجة الفريق نسبة امتلبك وا 

تقانيا ، فالميارة تعد القاعدة الأساسية التي يمكن من خلبليا بناء الألعاب الرياضية ، اللبعبين  الميارات وا 
 إذ يتوقف عمى إتقانيا نجاح اللبعب والفريق.
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 * تمهيد

يقصد بإعداد الرياضي ىو تييئة العممية الشاممة و المنظمة والمخططة والمنسقة التي تيدف إلى الوصول 
بالرياضي إلى مستويات عالية من الإنجاز الرياضي وىناك عوامل تساعد لموصول إلى الإنجاز العالي وىي 

عبارة عن إمكانيات الرياضي والحالة الفعمية لمستوى الإنجاز عوامل ترتبط بالرياضي و تسمى الداخمية وىي 
الرياضي عوامل خارجية وىي عبارة عن طرق ووسائل التدريب . والأمور الأخرى التي يحاول المدرب التأثير 

 بيا عمى مسار تطور الرياضي و تأمين قدرتو عمى الإنجاز.

تتكون من العديد من العناصر وتتحدد تبعأ لمستوى وقدرة الرياضي عمى الإنجاز عبارة عن حالة ديناميكية 
 إعداده النفسي والبدني الفسيولوجي" ومدى اكتمالقدراتو ومياراتو الضرورية

ولا يمكن اكتساب ىذه الحالة و الوصول الى الحالة المثالية إلا من خلبل إعداد مناسب والجيد، والنشاط 
 تساب القدرة والاستعداد للئنجاز وللبرتفاع بيذا المستوىالرياضي في ىذا الخصوص عبارة عن نشاط موجو لاك

إن حالة الرياضي التدريبية تتوقف عمى درجة تطور مكوناتيا , فكمما ارتفع مستوى ىذه المكونات كمما ارتفع 
المستوى وىنا يجب مراعاة التناسق بين درجة تنمية وتطوير ىذه المكونات طبقا لمتطمبات المنافسة حتى يمكن 

 الفورمة الرياضية من خلبل الإعدادات )البدنية والميارية والخططية و النفسية و التربوية(. بموغ
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 . التحضير النفسي:1

 . مفهوم عمم النفس الرياضي: 1.1 

" بأنو العمم الذي يدرس سموك الإنسان في الرياضة و Psychologie du sportعمم النفس الرياضي  يعرف
يعني السموك استجابات الفرد التي يمكن ملبحظتيا وتسجيميا ولكن توجد استجابات أخري لا يمكن ملبحظتيا 
من الخارج و لا يمكن رؤيتيا كالتفكير والإدراك والانفعال و إلى ذلك من الاستجابات. واليدف من وراء دراسة 

في الرياضة ىو محاولة اكتشاف الأسباب أو العوامل النفسية التي تؤثر في سموك الفرد ىذه من  سموك الفرد
ناحية، ومن ناحية أخرى كيف تؤثر خبرة الممارسة الرياضية ذاتيا عمى جوانب الشخصية لمرياضي الأمر الذي 

خصية، ويدرس الميتمين أو الأداء الجيد وتنمية الش Performance maximaleيسيل تطوير الأداء الأقصى 
بالسموك في الرياضة موضوعة مثل الشخصية، الدافعية، العدوان، العنف، القيادة دينامكية الجماعة، أفكار و 

 مشاعر الرياضيين.

ىذا وينظر إلى عمم النفس الرياضة عمي انو أحد المحاور اليامة لتحقيق الدراسة العممية الحركة الإنسان، 
بعموم الرياضة الأخرى والتي من أىميا فيزيولوجيا الرياضة، عمى الاجتماع الرياضي و ويرتبط ارتباطا وثيقا 

 البيوميكانيك.

فيو جانب لو من الأىمية الكثير و الإلمام بجميع جوانبو ليس باليسير، لكن نحاول في ىذه الالتفاتة التطرق إلى 
براز أىم الطرق لتحقيقو.   1مفيوم ودور التحضير النفسي وا 

 نبذة تاريخية عن الإعداد النفسي:. 2.1

يعتبر موضوع دراسة تأثير الإعداد النفسي من الموضوعات التي تمت دراستياو تناوليا منذ فترة زمنية قرابة مئة 
م بدراسة ىذا النوع من 1897" عام Poutinkoم، بوتينكو" 1876عام  Manacitoعام قام كل من ماتاسيتو "

جسم الفرد من الفرد من عمميا حيث تبين أن التحضير النفسي يساعد عمي  الإعداد عمى كفاءة أداء أجيزة
التحسين والتخفيف من آثار الاجياد و الالام و الاحاسيس المرضية الاخرى و تجدر الاشارة الى ان الينود في 

تمكين الفرد من  القرن الثاني  قبل الميلبد قد اخترعوا طريقة لمعلبج النفسي عرفت باسم اليوجا النفسية وىذا قصد
 التحكم في ذاتو عن طريق تخيمو أو تصوره لمقوة الجبارة لرب الكون الذي يساعد عمى

                                                           
 17،ص1997اسامة كامل راتب ، علم النفس الرياضي ، الدفاهيم ، التطبيقات، دار الفكر العربي ،  1
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بناءا عمى تحميمو لكل من طريقة الإحياء  Shortezعبوره واجتيازه لأي عائق، تمى ذلك العالم الألماني " شولتز "
ئي لمفرد إحداىما داخمية تعتمد عمى تحميل وتوعية النفسي وطريقة اليوجا اليندية بابتكار طريقتين لمتدريب الإيحا

الفرد القدرة عمى التحكم في الحالة النفسية، ثم قام شولتز" بدمج الطريقة الداخمية والطريقة الخارجية للئيحياء 
الذاتي في طريقة واحدة بقصد تعميم الفرد القدرة عمى الاسترخاء العضلبتو عن طريق استدعاء حالة اليدوء 

ة الدموية ولمجيازين اليضمير التنفسي وباستخدام عبارات مثل. قمبي يعمل بيدوء تنفسي ىادئ وأشعة للؤوعي
 1الشمس تبعث لمدفي.

" باقتراح أساليب وأشكال مختمفة Christovوفي أوائل الستينات بدأ عمماء النفس السوفياتين مثل كريستوف" "
الآثار السمبية الناتجة من إجياد الجياز العصبي، وفي لمعلبج النفسي تيدف إلى علبج المرضى وتقمل من 

لو" باستوخوف " aksol" وأجاكسول " "Vilatonأواخر الستينات وأوائل السبعينات قام كل من فيلبتون" "
Pastkhof باقتراح طريقة جديدة تعتمد عمى التنويم المغناطيسي وىذه الأخيرة ظير منيا اتجاىان، الأول يعتمد '
علبج أمراض معينة مثل داء السكري والأمراض الجنسية، بينما الاتجاه الثاني عمى ابتكار وسائل عمى كيفية 

تيدف إلى تحكم الفرد في المواقف التي يتعرض ليا ومنذ ذلك الحين والجيود مستمرة في ىذا الاتجاه والمتمثمة 
 2رياضي.في استخدام الصحة النفسية عمم النفس الوقائي الطب النفسي في المجال ال

اعتمادا عمى الدراسات والأبحاث التي يقوم بيا المختصون في عمم النفس الرياضي والذي يرجع الفضل إلييم في 
الاىتمام والالتفات لمحالة النفسية لمرياضيين نتيجة الصعوبة المتزايدة في مجال الرياضة والمنافسات إذ أصبحت 

 دريب والمنافسات الرياضية.الأبحاث التنفسية الآن بصفة مترابطة بمجال الت

الإعداد النفسي أو السيكولوجي يعني مستوى تطوير القدرات النفسية الموجودة لدى الرياضي وبعض الخاصيات 
 لشخصية الرياضي التي تشترط للئنياء الجيد والمناسب لمرياضة في شروط المنافسة أو التدريب.

 . مفهوم الإعداد النفسي الرياضي:3.1 

                                                           
 13 -11، صص 1991ود کاشف: الإعداد النفسي للرياضيين، دار الفكر العربي، مطر، عرث محم 1
 186، م 1976أسس تطبيقية، مكتبة الخاتمي، من،  -عبد المجيد محمد الذاشمي: علم النفس التكويني  2
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فسي ىو سيرورة التطبيق العممي لوسائل ومناىج معينة ومحددة موجية نحو التكوين النفسي الإعداد الن
 1لمرياضي.

ويعرف كذلك الإعداد النفسي عمى أنو "خمق الدوافع والاتجاىات الإيجابية التي ترتكز عمى تكوين الاقتناعات 
العمل عمى تشكيل وتطوير السمات الإدارية الحقيقية والمعارف العممية والقيم الخمقية الحميدة، ومن ناحية أخرى 

الخاصة والعامة لدى الفرد الرياضي، بالإضافة إلى التوجيو والإرشاد التربوي والنفسي للؤفراد الرياضيين الأمر 
 2الذي يسيم في قدرتيم عمى مجابية المشاكل التي تعترضيم والقدرة عمى حميا حلب سميما. 

" يمثل منيجية منظمة مبنية عمى أساس الوعي وأفعال وردود فعل  Pouniفالإعداد النفسي حسب بوني 
الرياضي، بالاعتماد عمى الشروط التي تحتاج إلييا في كل منافسة رسمية والإعداد النفسي الرياضي يعتمد عمى 

الإنياء  -آليات حسية بمقاييسيا التي تحتوييا في كل خاصية لكل نوع من الرياضة ومن بين ىذه ما يمي: 
التحضير لمواجية كل الصعوبات التي قد  -سمي بصفة ملبئمة لتقديم نتائج أفضل في المستقبل الرياضي. الر 

 3الثقة في الحالة النفسية و البدنية قبل بداية التدريب و المنافسة. -تعرقمو في المنافسة. 

 الإعداد النفسي لمرياضيين:. 4.1 

ات الأساسية لمتفوق الرياضي والوصول لممستويات العالية إن الإعداد النفسي لمرياضيين يشكل إحدى الدعام
واجتياز الأرقام القياسية ذلك لأن التقويم الدقيق لنتائج الدورات والبطولات الأولمبية والقارية والدولية قد أثبتت 

بية الأىمية البالغة لمدور يقوم بو الإعداد النفسي من حيث أنو عممية تربوية تحت نطاق الممارسة الايجا
لمرياضيين فشأنو شان التدريب البدني والمياري والخططي طبقا لمخطط ينفذ عمى فترات، والإعداد النفسي يسعى 
إلى خمق وتنمية الدوافع والاتجاىات الإيجابية التي ترتكز عمى المعارف العممية والقيم الخمقية الحميدة كما يسعی 

لدى الفرد الرياضي، بالإضافة إلى التوجيو الإرشاد التربوي لتشكيل وتطوير السمات الإدارية العامة والخاصة 

                                                           
 2، ص1985محمد حسن علاوي: علم النفس الرياضي، دار الدعارف،  1
 1993 - 1992لمنافسات الرياضية، الدعهد الوطني للتكوين العالي في العلوم السيكولوجيا الرياضية ، ف طية، بوسيف رابح: الإعداد النفسي ل 2

3 Jean Kanapa : Recherches internationales a la lumière du maxime sport et éducation physique N°48, 
édition de la nouvelle critique, 1967.p 136. 

 



                                                                         الفصل الثاني
 

23 
 

والنفسي للؤفراد الرياضيين الأمر الذي يسيم في قدرتيم عمى مجابية المشاكل التي تعترضيم والقدرة عمى حميا 
 حلب سميما.

لموضوع، ففي إن الاىتمام بالإعداد النفسي قد ظير منذ سنوات عن طريق الأبحاث والمقالات التي تناولت ىذا ا
دول أوربا الشرقية من خلبل دراسات حول ظواىر نفسية ترتبط بالمنافسات الرياضية وأقيم مؤتمر رسمي في 

 1حول سيكولوجية الرياضة التي تتطرق إلى نظريات تعتمد عمى تجارب تمارس في الميدان  1965روما سنة 

دائما ينظر إليو وكانو جزء من التحضير  "أن التشخيص السيكولوجي كان Vourinoutفحسب " فورينوت 'نجد 
النفسي وىذا الأمر الحقيقة غير صحيح ذلك أن الإعداد بيذه الصفة يمثل جممة من التأثيرات التي تؤثر عمى 
الرياضي سواء من الناحية التكوينية أو الإتقان وىذا التحضير يرتبط بالاتجاه الذي تؤخذ منو المعمومات التي 

الرياضي، في حين التشخيص السيكولوجي يسمك الطريقة أو الاتجاه المعاكس بعبارة أخرى  تأتي من المحيط إلى
انطلبقا من الرياضي إلى الأخصائي النفسي والمدرب، إلا أننا في الحقيقة نجد أن التقييم التشخيص السيكولوجي 

 يسبق التحضير ويساىم في تحقيقو بالطريقة الكيفية و الفردية .

لنفسي للبعب يجب أن يخطط لو المدرب أثناء الموسم كما يخطط تمام النواحي التعميمية، كذلك فالإعداد ا
والإعداد النفسي يعني كل الإجراءات والواجبات التي يضعيا المدرب بيدف تثبيت السمات الإدارية وتنمية القيم 

الممعب، نوعية الأرض، الخمقية، ولما كانت ىناك عوامل كثيرة تؤثر عمى أداء اللبعب أثناء سير المعب ك
الجميور والفريق المضاد...الخ، حيث أصبح من واجب المدرب أن يعمل عمى تعويد اللبعب عمى ىذه المؤثرات 

 أثناء التدريب، والا 

أصبحت ىناك فجوة بين الأداء خلبل التدريب والأداء أثناء المباراة ومن ىنا ترجع أىمية التحضير النفسي 
 2يتغمب عمى ىذه المؤثرات حتى لا تكون معوقا الأدائو أثناء المباراة. للبعب بحيث يستطيع أن 

 . أنواع التحضير النفسي لمفريق1

 . الإعداد النفسي طويل المدى:1.5.1 

                                                           
 162، مي 1981نوقمر  9 -اكتور  26الأوربي للألعاب الرياضية الأمانة العامة، الدورة الثانية التنظيم والإدارة الدملكة الدغربية، الاتحاد  1
 284، مي 1998حنفي محمود محتار: الأسس العلمية في تدريب كرة اليدات بدون طيعة، دار الفكر العربي،  2
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من خلبل التجارب والخبرات التي قام بيا الباحثون في الميدان أنو يجب الاىتمام بضرورة إتباع تخطيط منظم 
لعممية الإعداد النفسي لكونيا عممية تربوية ضمن الممارسة الإيجابية لمرياضيين حيث انو بالمقابل التعميم 

لفترات مختمفة يجب أن يكون كذلك الحال والتدريب البدني والمياري والخططي الذين يسيرون وفق المخطط 
بالنسبة للئعداد النفسي طويل المدى يجب أن تبدأ حتى يدرك الرياضي انو يشارك في منافسة من المستوي 
العالي، وىذا يعني أن التحضير النفسي قد يحدث عدة شيور وعدة سنوات قبل موعد المنافسة كما سعی من 

ت الايجابية والعمل عمى تشكيل وتطوير السمات الإرادية العامة والخاصة أجل خمق وتنمية الدوافع والإتجاىا
 1لدى الرياضيين عدة نقاط يجب الاىتمام بيا وملبحظتيا خلبل ىذه الفترة منيا: 

 وجوب إخضاع الرياضيين إلى اختبارات طبية دقيقة. -

لبل ىذه الفترة، كما يجب أن وجوب إخضاع الرياضيين إلى إختبارات نفسية ومقابلبت شخصية باستمرار خ -
ينتبو المدرب إلى العلبقات الجديدة التي ستتطور خلبل ىذه الفترة بين الرياضيين حيث تتكون صدقات جديدة 
وقيادات جديدة بينيم وبالتالي يكون نوع من الخوف من الخسارة تعتبر مفيدة تؤدي إلى تحفيز الرياضي عمى 

 التدريبات بدون غرور.

 بادئ العامة لمتحضير النفسي طويل المدى:الم -1-1-5-1 

لقد تطرق الدكتور محمد حسن علبوي في كتابو عمم النفس في التدريب الرياضي إلى بعض المبادئ والتوجيات 
 العامة التي يجب عمى المدرب أن يراعييا أثناء التحضير النفسي طويل المدى و ىي: 

 باراة الرياضية.ضرورة إقناع الرياضي بأىمية المنافسة أو الم -

 المعرفة الجيدة والجديدة لاشتراطات و ظروف المنافسة والمنافس.  - 

 تحديد اليدف المناسب ليحاول الرياضي الوصول إليو.  -

 عدم تحميل الفرد أعباء أخرى خارجية.  -

 مراعاة المدرب لمفروق الفردية.  -

 فة و الثقة التامة بالأساليب التي تستخدم.ضرورة اقتناع الرياضي بصحة طرق ونظريات التدريب المختم -
                                                           

 250) -249، مدي 1980الرياضی، بدون متبعة، بجامعة بغداد، كلية الرياضة، ) نزار محمد، کامل طله عويس: علم النفس 1
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تعويد الرياضي عمي تركيز كل اىتماماتو لانجاز الواجبات التي يكمف بيا وعدم التأثر بالمؤثرات الخارجية  -
 سواء أثناء التدريب أو المنافسة الرياضية. 

بت الثفة إلي غرور عكسي تقوية الثقة بالنفس لدي الرياضي مع مراعاة الحذر والغرور في ذلك والا انقم -
 وكذلك ضرورة تقدير الرياضي لمستوي المنافس عمى أسس موضوعية. 

ينبغي عمى  -ضرورة اكتساب الفرد الرياضي التعود عمي المواقف المختمفة التي يمكن حدوثيا أثناء المنافسة  -
 المدرب تحفيز الرياضي باستمرار بغية الارتقاء بالمستوي إلى أبعد الحدود. 

الاىتمام بالفرد الرياضي لا من الناحية الرياضية فقط بل من كل النواحي لان ىناك الكثير من العوامل التي  -
  1تساىم في التأثير عمي المستوي الرياضي لمفرد

 الإعداد النفسي القصير المدى: -2-5-1

المكان والمنافس، أما الميام  يبدأ ىذا الإعداد من تأكد مشاركة الفريق في منافسة ما وىذا يعني معرفة التاريخ
 التي يجب الإجابة عمييا في المدى القصير ىي:

 يجب تعويد اللبعب عمى شروط المحيط )الممعب، الجميور، الخصم(. -

 يجب إجراء لقاءات مع فرق قريبة المستوي مع الفرق الذي سيجري معو ألقاء. - 

يجب معرفة الغاية الموجودة و مشاعر اللبعبين، وان تحقيق الغاية أو اليدف ىو الأساس الذي يصبو إليو  - 
 الفريق. 

يجب التقييم الواضح لصعوبات المنافسة التي يتعرض إلييا الرياضي كما لا يجب فقدان الشجاعة عند رؤية  -
لمسير، الطبيب( يجب أن يؤثر بالإيجاب عمى المنافس أثناء تحضيره وكل ما يحيط بالرياضي )المدرب، ا

 الرياضي.

 طرق الإعداد النفسي قصير المدى: -1-2-5-1 

ينبغي من المدرب الرياضي أن يبحث عن أىم الطرق والوسائل المختمفة التي يستطيع استخداميا لضمان عدم 
جعل لاعبيو أو فريقو في أحسن  التكاثر السمبي لحالة ما قبل البداية عمى مستوى الأفراد، ولضمان العمل عمى
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حالات الاستعداد لمكفاح ويجب عمينا أن نضع محل اللبعتبار أنو لا توجد طرق و وسائل ثابتة تصمح 
للبستعمال في كل الأحوال وتحت نمط مختمف الظروف والعوالم إذ يجب عمينا مراعاة عاممي الفروق الفردية 

 بالنسبة للؤفراد.

ة أن التحضير النفسي قصير المدى الذي يتمثل في الإعداد النفسي المباشر لمفرد ومن ناحية أخرى يجب مراعا
قبيل اشتراكو في المنافسة أو المباراة الرياضية لن يؤدي إلى النتائج الموجودة في حالة افتقار أو اعتقال الإعداد 

ة التحضير النفسي قصير النفسي طويل المدى ويعدد بعض الخبراء النصائح التالية للبستفادة منيا في عممي
 1المدى لممنافسات الرياضية اليامة .

يختمف الخبراء فيما بينيم بالنسبة لمطريقة التي يمكن استخداميا في مجال التحضير النفسي المباشر لممنافسات 
اليامة إذ يرى البعض منيم استخدام ما يسمى بطريقة " الإبعاد بينما يفضل البعض الآخر استخدام ما يسمى 

 بطريقة الشحن".

 أ. طريقة الإبعاد:

يقصد بالإبعاد استخدام مختمف الطرق والوسائل التي تعمل عمى إبعاد الفرد الرياضي عن التفكير الدائم في 
 المنافسة. ب. طريقة الشحن:

يرى البعض الآخر أنو يجب عمى اللبعب أن يعيش جو المباراة وكل ما يرتبط بيا ويستخدمون في ذلك شحن 
بدوام توجيو انتباىو بأىمية المنافسة والتكرار الدائم لمنقاط الميمة التي يجب مراعاتيا وتذكيره بالمكاسب  اللبعب

التي يمكن الحصول عمييا عند الفوز، وبالخسائر التي يمكن أن تحدث في حالة اليزيمة والتي قد تؤثر سميا 
 عمى مستقبمو المادي.

 ضي. دور وأهمية الإعداد النفسي الريا6.1 

إن الإعداد النفسي يسعى إلى خمق وتنمية الدوافع والاتجاىات الإيجابية التي ترتكز عمى المعارف العممية والقيم 
 الخمقية الحميدة كما يسعى إلى تشكيل وتطوير السمات الإدارية العامة والخاصة لدى الفرد الرياضي.
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                                                                         الفصل الثاني
 

27 
 

رياضيين، الأمر الذي يسيم في قدرتيم عمى مجابية بالإضافة إلى التوجيو والإرشاد التربوي والنفسي للؤفراد ال
 المشاكل وحميا حلب سميما.

فيو عممية تربوية تحت نطاق الممارسة الإيجابية لمرياضيين سير شانو شان التدريب البدني المياري والخططي 
والخططي طبقا لمخطط ينفذ عمى فترات وبذلك يصبح التحضير النفسي يشكل بجانب الإعداد البدني المياري 

 1جزء لا يتجزأ من عممية تدريب وتربية رياضيين لخوض غمار المنافسة الرياضية

فالتحضير النفسي يسرع من عممية تكوين الإمكانات النفسية الضرورية باستعمال الإجراءات والوسائل التي 
 تساعد عمى ذلك، والتحضير النفسي يساعد عمى تطوير القدرات

 منشاطالطموح لمتحسين الذاتي ل -

 تكوين الإرادة لتطوير القدرات النفسية.  -

 تعمم التحكم المقصود في الحالات النفسية خلبل التدريب والمنافسة -

اكتساب إمكانيات الاسترجاع دون مساعدة المدرب ولاسيما التركيز عمى النشاط فالتحضير النفسي يعني  -
مستوى تطوير القدرات النفسية الموجودة لدى الرياضي و بعض الخاصيات لشخصية الرياضي التي تشترط 

 2للؤداء الجيد و المناسب للؤنشطة الرياضية في شروط المنافسة أو التدريب 

 الإعداد البدني: .2 

 . لمحة عن الإعداد البدني:1.2 

ظير مفيوم الإعداد البدني وطرقو ونظرياتو وأغراضو، خلبل المرحمة الزمنية الطويمة، وفقا لتطور المجتمعات 
البشرية، ولقد دأب الإنسان حتى عصرنا ىذا عمى الاعتناء بجسمو وتدريبو وتقوية أجيزتو المختمفة واستخدام 

 مختمفة. وسائل وطرق

فعمى الرغم من قمة المعمومات عن الإنسان القديم، إلا أن ىناك اتفاق عمى أن المجتمعات الأولى لم تكن بحاجة 
 إلى فترة زمنية لمزاولة نشاطو، وفعالياتو الحركية المختمفة أو التدريب عمييا.

                                                           
 162، مي 1981نوفمبر،  9 -أكتوبر  26انة العامة، الدورة الثانية للتنظيم والإدارة، الدملكة الدغربية، دا ملة الإتحاد العربي الألعاب الرياضية: الأم 1

 .79، معي 1997الحضور النفسي للرياضيين ومطبوعات جامعية لطلبة السنة الثالثة، الدعهد الوطني لتكنولوجية الرياضية، دالي إبراهيم،  2
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مة ازدادت الحاجة إلى مزاولة بمرور المجتمعات البشرية في سمم التطور الحركي، وتعاقب الأجيال لفترة طوي
الفرد العاب وفعاليات حركية مختمفة، حيث اىتمت الحضارات القديمة بالرياضة، فما اكتشف في مقابر بني 

حسن ومقابر وادي الحمو، والمعبد بجوار بغداد وحضارة ما بين الرافدين لدليل واضح عمى العناية الكبيرة بالكثير 
 بو إلى حد كبير ما يمارسو الفرد من العاب وفعاليات رياضية في عصرنا الحاضر.من الفعاليات البدنية التي تش

خلبل العصر الحديث شيد العمم تطور في مختمف الميادين الصناعية، الاقتصادية الاجتماعية، العممية والتقنية 
ياضيين في شتى دول مما انعكس عمى تطور الفعاليات والألعاب الرياضية إيجابا، وظير الكثير من الباحثين الر 

العالم أسيموا في تقديم عموم التربية الرياضية، وظيرت إلى حيز الوجود الطرق والنظريات العممية الحديثة 
 المستقاة من مختمف العموم الطبيعية والاجتماعية.

 تعريف الإعداد البدني: - 2-2

درب عمييا اللبعب ليصل إلى قمة ويقصد بو كل الإجراءات والتمرينات المخططة التي يضعيا المدرب ، ويت
لياقتو البدنية ، وبدونيا لا يستطيع لاعب كرة الطائرة أن يقوم بالأداء المياري والخططي المطموب منو وفقا 

 1لمقتضيات المعبة، وييدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات البدنية من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة. 

ني إلى قسمين : عام وخاص، فالأول يقصد بو التنمية المتزئة والمتكاممة لمختمف ويمكن أن نقسم الإعداد البد
عناصر المياقة البدنية، وتكييف الأجيزة الحيوية للبعب مع العبء الواقع عميو، أما الثاني فييدف إلى إعداد 

ل إلى الحالة التدريبية اللبعب بدنيا ووظيفيا بما يتماشى مع متطمبات ومواقف الأداء في نشاط كرة القدم والوصو 
 وذلك عن طريق تنمية الصفات البدنية الضرورية للؤداء التنافسي في كرة الطائرة والعمل عمى دوام تطويرىا,

وعموما فالإعداد البدني العام والخاص للبعب كرة الطائرة، لا يمكن فصميما عن بعضيما البعض بل يكمل كل 
فغننا نبدأ بمرحمة الإعداد البدني العام وذلك لتحقيق اليدف منو، وىو منيما الآخر وخلبل الفترة الإعدادية ن 

المياقة البدنية العامة، وبعد ذلك يتم الإعداد البدني الخاص من خلبل مرحمتي الإعداد الخاص والإعداد 
 لممباريات لتحقيق المياقة البدنية الخاصة بلبعب كرة الطائرة
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                                                                         الفصل الثاني
 

29 
 

عب أن يشارك في المباراة بإيجابية وفعالية وجب عميو أن يتمتع بمياقة ومما تقدم نستنتج أنو حتى يستطيع اللب
بدنية معتبرة، لذا أصبح من الضروري اليوم عمى المدرب أن ينمي اللبعب الصفات البدنية الأساسية الخاصة 

 بكرة الطائرة من تحمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة

 مدة الإعداد البدني: -3-2. 

أىم فترة من فترات المنياج السنوي بأىدافيا الخاصة والتي تحاول أن  MATUEIVب تعتبر مدة الإعداد حس
 1تحققيا خلبل فترة معينة.

وفي ىذه الفترة يعمل المدرب عمى رفع الحالة التدريبية للبعبين عن طريق تنمية الصفات البدنية والميارية 
 الأساسية والكفاءة الخططية وتثبيت صفاتيا الإرادية.

فيمكن أن تعبر عن الصفات البدنية، عمى أنيا مجموعة من القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط الممارس وعميو 
 ويمكن تحديدىا في الصفات البدنية التالية، تحمل، قوة، سرعة مرونة، رشاقة.

ليا أىداف خاصة إذا فإن الفترة الإعدادية ما ىي إلا مرحمة أو فترة من فترات المنياج السنوي، تقدر بالأسابيع 
تحاول أن تحققيا، وىو العمل عمى تنمية وتطوير الصفات البدنية العامة والخاصة، وكذلك الميارات الأساسية 

 والكفاءة الخططية، والصفات الإرادية للبعبين. |

ب من ولقد حدد الكثير من الباحثين في مجال التدريب الرياضي مدة التحضير البدني أو الإعداد البدني ما يقار 
 2أسبوع وتكون قبل فترة المنافسة. 12إلى  8

 أنواع الإعداد البدني: -4-2 

تعتبر فترة الإعداد البدني من أىم فترات الخطة السنوية، وعمييا يترتب نجاح أو فشل النتيجة الرياضية والفوز 
مية في الحصول عمى في المباريات، لذا أصبح من الضروري استغلبل ىذه الفترة أحسن استغلبل لما ليا من أى

 النتائج الايجابية.

                                                           
 25، م 1993حارس ميوز: الخطط الدهارية، ترجمة موقق الشوي وتامر حسن، مطبعة العالم، بقشان، العراق،  1
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ومن الأىداف العامة ليذه الفئة التي تحاول تحقيقيا، ىي تطور الحالة التدريبية للبعبين عن طريق تنمية 
وتحسين صفاتيم البدنية العامة والخاصة، بالإضافة إلى الجانب البدني فإن ىذه الفترة تحاول أن تصل باللبعب 

 1عالي، اكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخمقية لدى اللبعبين.إلى الأداء المياري ال

أسبوعا حسب الكثير من الباحثين في مجال التدريب الرياضي و تكون  12إلى  8وتدوم فترة الإعداد البدني من 
 2قبل فترة المنافسة. 

 وتنقسم ىذه الفترة إلى ثلبثة مراحل رئيسية ىي:

 الإعداد العام : مرحمة الإعداد الخاص.مرحمة  -

 مرحمة الإعداد لممباريات. -

 مرحمة الإعداد العام: -1-4-2 

 80-70وفقا لميدف منيا ونوعية العمل بيا تشمل التمرينات العامة، ويزداد حجم العمل فييا بدرجة كبيرة مابين 
التدريبية، وأيضا للبرتقاء بعناصر المياقة  % من درجة العمل الكمية، والشدة تكون متوسطة وذلك لتطوير الحالة

 البدنية العامة، ولا بد أن تيدف التمرينات العامة إلى بناء القوام السميم للبعبين خلبل تمك المرحمة.

مرات أسبوعيا لمفرق وتحتوي ىذه  5-3أسابيع ويجري التدريب من  3-2وتستغرق مرحمة الإعداد العام من 
لجميع أجزاء الجسم والعضلبت بالإضافة إلى التمرينات الفنية والتمرينات بالأجيزة  المرحمة عمى تمرينات عامة

 والألعاب الصغيرة.

ومن ناحية أخرى بتضح أن مرحمة الإعداد العام، تحتوي عمى جميع الجوانب المختمفة العداد اللبعب بصفة 
إن ىذه المرحمة تيدف إلى تطوير شاممة، إلا أن تمك النسب تتفاوت وفقا ليدف تمك المرحمة، ومما تقدم ف

 3الصفات البدنية العامة للبعب. 

 مرحمة الإعداد الخاص: -2-4-2 
                                                           

 367، مدي 1994ولوجيا التدريب، دار الفكر العربي، مصر، وأبو العلاء عبد الفتاح، إبراهيم شعلان: فسي 1
2 Taelman(R)-Simon(J): "volley Ball". Performance, ed amphara, Paris, 1991,P5. 
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أسابيع وتيدف إلى التركيز عمى الإعداد البدني الخاص بكرة القدم من خلبل  6-4تستغرق ىذه المرحمة من  
بات الأداء التنافسي وتحسين تدريبات الإعداد الخاص بالمعبة من حيث الشكل والمواقف وبما يضمن معو متطم

 1الأداء المياري والخططي وتطويره واكتساب اللبعبين الثقة بالنفس. 

إن محتويات مرحمة الإعداد الخاص بالمعبة تتضمن تنمية عناصر المياقة البدنية التي تخص لعبة كرة القدم مع 
 التذكير بدرجة كبيرة عمى الأداء المياري والخططي.

تقان وخلبصة القول فالع مل في ىذه المرحمة يكون موجيا بدرجة كبيرة نحو تحسين الصفات البدنية الخاصة وا 
 2الجوانب الميارية الخططية لمعبة استعدادا لفترة المباريات.

 ويجب أن تتوافر الشروط التالية عند إختيار الوحدات التدريبية البدنية الخاصة بالكرة الطائرة

 تكوينيا الحركي مع العمل العضمي الخاص بالميارات الخاصة بالكرة الطائرة. يجب أن تتشابو التمرينات في -1

 . أن تشكل التمرينات جزءا من المواقف التي تحدث في المباريات.2 

 . أن تيدف إلى تنمية الميارات والخطط التي تتميز بيا الكرة الطائرة3

 ئرة. بالكرة الطا . أن يكون تنفيذ التمرينات داخل الممعب الخاص4 

 . أن تتوفر أدوات مساعدة خاصة لتنمية الصفات البدنية في الكرة الطائرة.5

 خصائص الإعداد البدني الخاص  - 1-2-4-2 

 إن الإعداد البدني الخاص ييتم بعناصر المياقة البدنية الضرورية واليامة في نوع الرياضة الممارسة. 

 إن الزمن المخصص للئعداد البدني الخاص أطول من المخصص للئعداد البدني العام.  -

 إن الأحمال المتخصصة تتميز بدرجات أعمى من تمك المستخدمة في فترة الإعداد البدني العام. -

إن كافة التمرينات المستخدمة ذات طبيعة تخصصية تتطابق مع ما يحدث في المنافسة الرياضية لنوع  - 
 الرياضة الممارسة. 

                                                           
 27، ص 1989القدم بين النظرية والتطبيق، الإعداد البستي في كرة القدم، دار الفكر العربي، مصر، منه إسماعيل وأحرون : كرة  1
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 تستخدم طرق التدريب الفتري والتدريب التكراري -

 التوازن بين الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص: -2-2-4-2. 

لمخصصة للئعداد البدني الخاص عمى حساب تمك المخصصة للئعداد ويرى البعض ضرورة زيادة الأزمنة ا
 البدني العام وخاصة لدى الناشئين لما في ذلك من التأثير الضار عمى مستقبميم الرياضي.

بعض المدربين يخططون برامج تدريبية لمناشئين تعتمد بدرجة كبيرة عمى الإعداد البدني الخاص ميممين الإعداد 
مين في رفع مستوياتيم بسرعة كبيرة ووصوليم في سن مبكرة إلى المستوى الأعمى وتحقيق البدني العام، آم
 بطولات رياضية.

إن الناشئين الذين ينالون قسطا مناسبا من الإعداد البدني العام قد يصمون إلى المستويات العالية في سن 
ت ثابتة إضافة إلى انخفاض معدلات متأخرة، ولكن معدل نموا مستواىم الرياضي يكون أكثر انتظاما وبمعدلا

تعرضيم للئصابة إذا ما قورنوا بأقرانيم الذين استخدموا تمرينات تخصصية ميممين تمرينات الإعداد البدني 
 العام.

 إن الاىتمام بالإعداد البدني العام في المراحل السنية المبكرة يحقق عدة مميزات نذكر منيا ما يمي:

قدمة من خلبل الإعداد البدني العام مع معدلات نموا الأجيزة العضوية مما يحقق توافق درجات الأحمال الم -
 انتظاما وثباتا في تطور مستويات الأداء.

 تحسين كفاءة التوافق العضمي نتيجة التعمم والتدرب مما يؤثر إيجابا عمى الأداء المياريوالخططي، -

 دون تركيز مما ينتج معو أمرا طبيعي متوازن.توزيع الجيود عمى كافة عضلبت و مفاصل وعظام الجسم  -

لا غنى عن استمرار الاىتمام بالإعداد البدني العام حتى مع استمرار تقدم مستوى الفرد الرياضي ، إذ أن  - 
التغيرات الفيزيولوجية التي تحدث في أعضاء جسمو الداخمية نتيجة التدريب الرياضي تنقل محصمتيا بمرور 

 1تطمب إرساء قواعد وظيفية أقوى لإحداث نموا بدني متخصصالزمن الأمر الذي ي

 مرحمة الإعداد لممباريات: - 3-4-2
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أسابيع، وتيدف إلى تثبيت الكفاءة الخططية للبعبين مع العناية بدقة الأداء  5-3وتستغرق ىذه المرحمة من 
والمشاركة في المباريات  المياري خلبل الأداء الخططي تحت ضغط المدافع والإكثار من تمرينات المنافسة،

 1التجريبية.

 2إن حجم العمل التدريبي الخططي يأخذ النصيب الأكبر ويميو الإعداد المياري ثم الإعداد البدني الخاص.

وىي محصورة بين فترة المباريات وبداية فترة الإعداد وتيدف إلى الترويح عمى اللبعبين بعد الشد العصبي خلبل 
لأجيزة الحيوية بعد المجيود البدني خلبل الموسم الرياضي، وعلبج الإصابات التي حدثت فترة المباريات وراحة ا

أسابيع ولا يحتوي التدريب في ىذه الفترة عمى أحجام  6-4للبعبين خلبل ىذه الفترة، وتستغرق ىذه الفترة ما بين 
الأساسية لتحقيق التقدم في العام كبيرة من العمل، وتعتبر من أىم الفترات في الخطة السنوية، إذ أنيا القاعدة 
 3الجديد، وتحقيق مستوى أعمى من ذي قبل، ىذا إذا خطط لذلك بشكل جيد. 

 إذا أن الأداء المياري عمى شكل العاب ىي الغالبة عمى برنامج الفترة الانتقالية، وكذا الإعداد البدني العام.

 3-1. الإعداد المهاري : 3 

 مفهوم الإعداد المهاري: -

الإعداد المياري يعني كافة العمميات التي تبدأ بتعمم اللبعبين أسس تعمم الميارات الحركية وتيدف إلى وصوليم 
فييا لأعمى درجة أو رتبة بحيث تؤدي بأعمى مواصفات الآلية والدقة والانسيابية والدافعية تسمح بو قدراتيم خلبل 

قتصاد في الجيد، كما يعتبر الإعداد المياري لتدريب المنافسات الرياضية بيدف تحقيق أفضل النتائج مع الا
التكنيك الرياضي من الأنظمة التي تستخدم لأداء حركات رياضية معينة في آن واحد أو بالتدريج، وىو بضع 
أحسن الحمول لواجبات حركية معين من أجل الحصول عمى نتائج رياضية عالية. وبناء عمى ذلك فإن مراحل 

                                                           
 35طه إسماعيل واخرون: ، مرجع سابق، ص  1
 .201و  200كرة الطائرة، دار الفكر العربي، القاهرة، صص على فهمي بيك: أسس إعداد لاعبي   2
 50طه اسماعيل واخرون، مرجع سابق،ص 3
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م عمى التكنيك ) الميارة الرياضية ( ينظر إلييا عمى أنيا مراحل تعميم خاصة بالميارة الحركية الاستيعاب والتأقم
 1والتكنيك الرياضي.

تقان الميارات الحركية الرياضية التي يستخدميا الرياضي ) اللبعب ( خلبل  ييدف الإعداد المياري إلى تعمم وا 
بيتيا لإمكان تحقيق مستوى جيد، كما أن الإتقان الكامل المسابقات الرياضية المختمفة ومحاولة إتقانيا وتث

 لمحركات الرياضية يعتبر اليدف النيائي لعممية الإعداد والتدريب المياري

 إن نظم الإعداد المياري طبقا لنوع النشاط الرياضي وطبيعة الممارسة ليذا النشاط: 

القفز  -الرمي  -مثل ) جري المسافات القصيرة . الأنشطة الرياضية التي تطمب طبيعة أدائيا القوة والسرعة 1
رفع الأثقال ( يلبحظ أن مميزات ىذه الأنواع من الأنشطة الرياضية ىو الشدة القصوى لاستعمال القوة إلا أن  -

 ذلك لفترة قصيرة وعميو يجب توجيو الإعداد المياري لمثل ىذه الأنشطة 

القدرة عمى التحمل ودرجات القوة المناسبة )جري المسافات . الأنشطة الرياضية التي تتميز طبيعة أدائيا ب2
السياحة .... الخ( بذلك فإن البناء المياري ىنا يجب أن يوجو  -التجديف  -الدرجات  -المتوسطة والطويمة 

إلى الاقتصاد في القوى الجسمية بشكل عام مع رفع إمكانية استخدام القوة المناسبة للؤداء الحركي إلى أقصى ما 
 مكن ي

. الأنشطة الرياضية التي تقيم نتائج مسابقتيا بدرجات معينة من الدقة والتعبير الحركي الجمباز، الغطس( نجد 3
أن الميارة الحركية وأسس تطويرىا ىي الأساس في المستوى الرياضي كما أن الإعداد المياري ليذه الأنشطة لا 

 نجاز الميارة الحركية بشكل جيد.يتم بمعزل عن بعض الصفات البدنية الضرورية لأداء ا

. الأنشطة الرياضية التي تتميز يتغير شروط العمل الحركي وتبادل التأثير الإيجابي من قبل اللبعبين )أفراد 4
ومجموعات( كما في بعض سباقات ألعاب القوى والملبكمة والمصارعة والسلبح وكذلك الأنشطة الجماعية )قدم 

 ...... الخ( .ىوكي . -يد  -طائرة  -سمة  -

                                                           
1 DekkarNourEdine et Aud: "Technique D'evelation Physique des Athlètes". Imprimerie du Poin 

Sportif Alger, 1990, P13. 
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نجد أن واجبات الإعداد المياري في ىذه الألعاب تتطمب ضرورة حل واجبات كثيرة ومعقدة مثل مجالات 
استخدام القوى تحت ظروف معينة، أيضا رفع سرعة ودقة الأداء الحركي تحت شروط ومتطمبات المسابقة 

 اجب مياري أو خططي معين. الرياضية معرفة استخدام التحرك بشكل وتوقيت ىذا التحرك الخدمة و 

 . الإعداد المهاري في خطة التدريب السنوية: 2.3 

 الإعداد المهاري وحدة التدريب:  - 1-2-3

تعتبر الوحدة التدريبية ىي الأساس التنظيمي لعمميتي التربية والتعميم بالنسبة لمرياضيين، وتخطيط وتنفيذ الوحدة 
عمميتي التربية والتعميم( باعتبار أن مفيوم التوحد بين التربية والتعميم  التدريبية ينطمق من مبدأ ىام وىو ) وحدة

مكانات بناء القدرات  في التدريب الرياضي ىو الأساس في إعطاء ملبحظات ميمو وجيدة حول شروط وا 
والصفات المميزة لمرياضي بالإضافة إلى إعطاء الرياضي ملبحظات ميمة لمتقدير الذاتي والتقييم الشخصي 

لتأكيد عمى الثقة بالنفس وتطوير مستوى الطموح وكميا أمور تربوية غاية في الأىمية بالنسبة لمرياضيين ذوي وا
 المستوى العالي.

 البناء الأساسي لموحدة التدريبية - 2-2-3 

لزمنية إن البناء الأساسي لموحدة التدريبية ينطمق من نقاط فسيولوجية ونفسية وميارية وتربوية معينة، والفترة ا 
 1لموحدة التدريبية تثبت تبعا لتأثير الحافز الحركي ونوع النشاط والقابمية الشخصية لمرياضي. 

 ومن ىنا فإن الوحدة التدريبية يجب أن تقسم إلى ثلبث أقسام رئيسية ىي :

 القسم التحضيري 

 القسم الرئيسي - 

 القسم النيائي. - 

 القسم التحضيري : - 1-2-2-3

                                                           
 ۔167وطرق التربية البدنية، الدرجع السابق، ص محمود عوض بسيون، فيصل ياسين الشامي: نظريات  1



                                                                         الفصل الثاني
 

36 
 

التحضير ىو جعل الرياضي في وضع مناسب لحل الواجبات التدريبية بمساعدة التمرينات  يفيم تحت مصطمح
البدنية طبقا لمقواعد التربوية والنفسية لمتدريب أن وىو إجراء يعكس إيجابية التدريب ويرفع من فاعميتو ويييئ 

 الأجيزة العضوية لتأثيرات الأحمال التدريبية تدريجية،

 1ة العالية والمفاجئة تؤدي دائما إلى الإصابات وتقمل من فعالية المحفزات الحركية لأن المتطمبات التدريبي

وعموما فإن القسم التحضيري لموحدة التدريبية تقع عميو مسئولية حل الواجبات الفسيولوجية والتربوية والنفسية 
 التالية:

 الإعداد والتييئة. -أ  

 الإحماء والحمل الأولى. -ب  

 حركي.التنظيم ال -ج 

 دقيقة. 30 – 15إن القسم التحضيري بمكوناتو السابقة والذي غالبا ما يتراوح بين 

 القسم الرئيسي:  -2-2-2-3 

إن القسم الرئيسي لموحدة التدريبية يحتوي عمى الواجبات التي تعمل عمى تثبيت وتطوير حالة التدريب، ويتميز 
لغالب إلى التعمم المياري والخططي وتطوير القابمية الجسمية، ىذا القسم بكثرة الواجبات الفردية التي تيدف في ا

 لأن ىناك أسباب كثيرة تتم بتنفيذ الواجبات الميارية، ومن ىذه الأسباب ما يمي :

أن تعميم وتحسين العناصر التكتيكية يتطمب درجات عالية من قابمية التركيز عند الرياضي والتركيز الكامل لا 
 صحيح المطموب في حالة ما إذا كان الجياز العصبي متعبا .يمكن أن يتم بالشكل ال

إن التطوير الإيجابي وتكوين ردود الأفعال الحركية الإرادية الجديدة يمكن الحصول عمييا  فقط عندما يييئ 
 لذلك الجياز العصبي بشكل جيدن وىذا يحدث بعد القسم التحضيري مباشرة

 القسم النهائي: -3-2-2-3. 

                                                           
 230،223مدرب كرة الطائرة " ، الدرجع السابق ، ص أحلفي محمد مختار 1



                                                                         الفصل الثاني
 

37 
 

يائي لموحدة التدريبية ىو الذي تمعب فيو الراحة دورا أساسيا، فيو ييدف بالدرجة الأولى إلى محاولة إن القسم الن
عودة الأجيزة والأعضاء الداخمية إلى وضعيا الطبيعي، ولتحقيق ىذا اليدف يجب اليبوط بشدة الحمل تدريجيا 

إذا كانت درجة الحمل التدريبي ليا تأثير وذلك بأن تكون التمرينات المستخدمة ليا صفة الراحة الإيجابية خاصة 
كبير عمى القمب والدورة الدموية أثناء القسم الرئيسي لموحدة التدريبية، وفي أنواع الأنشطة الرياضية التي تحتاج 

إلى متطمبات عالية من قابمية التركيز وعناصر القوة، فإن الألعاب الصغيرة ىي الأكثر مناسبة الأحداث 
 ن ىذه الألعاب تشكل حصة تدريبية بدرجات معينة عمى الدور الدموية.الاسترخاء رغم أ

 أنواع المهارات )تصنيفها(: -3-3 

 لقد قسمت إلى

 . الميارات المغمقة والمفتوحة. 1 

 . الميارات الحركية والحسية. 2 

 . الميارات المنفصمة المستمرة المتسمسمة. 3

 1لنياية أو عادة وبمدة قصيرة لمحركة مثل الرمي ضرب الكرة : وىي التي ليا تعريف في البداية واالمنفصمة

: وىي الميارة التي ليا نياية أو بداية عممية والذي يستمر في السموك العدة دقائق مثل السباحة وركوب المستمرة
 الدراجات. 

: بين نيايات قطبي الميارات المنفصمة والمستمرة تكون الميارة المتسمسمة والتي يعبر عنيا فكريا المتسمسمة –
 2بمجموعة من الميارات المنفصمة والتي تنظم بشكل متسمسل معا لتكون ميارة جديدة ومعقدة مثل الجمناستك 

 وىناك من يصنف الميارات إلى:

 طبيعة البينة أو حركة القرد. ميارات عمى أساس القابميات. ميارات الكبيرة والصغيرة ميارات عمى أساس 

 ميارات عمى أساس البدء بيا )شخصية، خارجية مختمفة( .-

 الميارات المعقدة والبسيطة.  -
                                                           

 72، م1980عبدالرحمان عيساوي: سيكولوجية النمو، دار النهضة العربية، بدون ضبعة، بوروت،  1
 23ء، ص 1998العربي والدولي، منشأة العارف بالإسكندرية، بدون طيعة، مصر، . و حسن احمد الشافعي : تاريخ التربية البدنية في المجتمعين  2
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الميارات الثنائية والميارات الثلبثية: الميارات الثنائية ىي المتكونة من أجزاء الحركة الثلبث )التحضيري،  -
 ئي( وفيما يندمج القسم التحضيري مع النيائي فتظير و كأنيا حركة واحدة وليذا تسمى بالمتكررة الرئيسي، النيا

أما الميارات الثلبثية ىي المتكونة من الأجزاء الثلبثية لمحركة ويكون كل جزء واضح في أثناء أداء الحركة ذالك 
 يطمق عمييا بالوحيدة

 تدريبية تنظيم الاعداد المهاري في الوحدات ال - 4-3 

 الإعداد المهاري في دورة الحمل الأسبوعية )دورة الحمل الصغرى( :  - 1-4-3

يجب أن يتم الإعداد المياري في جرعات تدريبية متكررة قصيرة متقاربة أفضل من تركيبيا بحيث تكون متباعدة 
 خلبل دورة الحمل الأسبوعية ) الصغرى(. 

عات تطوير كفاءة الأداء المياري لموصول للآلية والتي تتميز ، يجب البدء في دورة الحمل الأسبوعية بجر 
بانخفاض العبء الواقع عمى الأجيزة الحيوية في بداية دورة الحمل الأسبوعية )دورة الحمل الصغرى( وتؤجل تمك 

 1التي تتميز بارتفاع العبء الواقع عمى الأجيزة الحيوية إلى نياية الدورة.

 دورة الحمل الفترية ) دورة الحمل الكبرى(:  الإعداد المهاري في - 2-4-3 

 أ(. خلال فترة الإعداد :.

يتم خلبليا تعمم الميارات الجديدة المناسبة لممراحل السنية المختمفة في كافة أنواع الرياضية. كما يتم التركيز 
 عمى زيادة حجم الإعداد المياري حيث يخصص قدر كبير من الزمن والطاقة المستخدمة من أجمو

 2يمكن تركيب تمرينات الإعداد المياري مع تمرينات تطوير صفات المياقة البدنية خلبل فترة الإعداد العام.

يراعى أن تكون شدة أحمال التمرينات في فترة الإعداد في حدود الأقل من الأقصى حيث تسمح ىذه الدرجة من 
 شدة الحمل بالتحكم في سرعة الأداء.

                                                           
 24، 23، صص 2001مفتي إبراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي، القاهرة، ي  1
 9، ص1986عمارة : أصول الددرب، ترجمة عبد علي نصيف ، جامعة الدوصل ، العراق، ) 2
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" حينما يصل معدل الأداء المياري إلى الثيات والذي يحدث عادة في نياية فترة الإعداد فإن تمرينات المنافسة 
 1% من المرحمة السابقة.  5% بزيادة قدرىا  95يجب أن تزداد لتصل إلى 

 ب (. خلال فترة المنافسات

 يصل الأداء المياري خلبل مدة المنافسات إلى درجة الآلية .

 الإعداد المياري بيدف الوصول بالأداء إلى العادة الحركية في ظل ظروف المنافساتيستخدم 

 ج (. خلال فترة الانتقال : 

 يقل الإعداد المياري في فترة الانتقال نظرا لإرىاق اللبعبين / اللبعبات في فترة المنافسات. 
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 * خلاصة الفصل

ييدف إلى تعبئة و تنشيط وتطوير قدرات اللبعب المتنافس باعمى ما من خلبل ما درسنا يتجمي لنا أن الإعداد 
كثير من الأحيان يتعرض الرياضيون أثناء  يممك من إمكانياتو خاصة النفسية والبدنية والميارية منيا لأنو في

 المثيرة والإصابات التي تعمل عمى إعاقة عمل الرياضي. التدريب وقبل المنافسة لمظاىر من الانفعالات

 و المياري والبدني . وبالتالي ينخفض مردوده بحيث حاولنا تبيين أىم مميزات وخصائص الإعداد النفسي
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 * تمهيد:

بعد محاولتنا تغطية الجوانب النظرية لمبحث سنحاول في ىذا الجزء أن تحيط بالموضوع من جانبو التطبيقي، 
بتحديد مفاىيمو، ودقة الأدوات المستخدمة وذلك بالقيام بدراسة ميدانية لتدعيم الخمفية النظرية لبحثنا، وذلك 

 لقياس الظاىرة، لأنو لا يمكن لمباحث القيام بدراسة ظاىرة دون أن تكون لو الأدوات المناسبة.

وفي ىذا الفصل سنحاول أن نقدم أىم الإجراءات الميدانية التي اتبعناىا في الدراسة من أجل الحصول عمى 
ىو قابميتو لمموضوعية العممية ، وىذا لا يتحقق إلا إذا اتبع الباحث  نتائج عممية، فما يميز أي بحث عممي

 منيجية عممية دقيقة وموضوعية.
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 منهج البحث:  -1

إن مناىج البحث عديدة ومتنوعة ومتباينة تباين الموضوعات و الإشكاليات واختيار منيج البحث يعتبر من أىم 
يمكن أن ننجز ىذا البحث دون الاعتماد عمى منيج واضح يساعد عمى  المراحل في عممية البحث العممي ولا

دراسة وتشخيص الإشكالية ومعرفة كيفية جمع البيانات والمعمومات حول الموضوع المدروس وانطلبقا من 
 موضوع البحث والذي ييتم بدراسة

 الوصفي. ا باستخدام المنيجتحميمية لتأثير بعض العوامل وأثرىا عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية. قمن

المنيج الوصفي: المنيج ىو الطريق المؤدي إلى اليدف المطموب أو ىو الخيط غير المرئي الذي يشد البحث  -
 61من بدايتو حتى نيايتو قصد الوصول إلى النتائج. 

وقد اعتمدنا في دراستنا عمى المنيج الوصفي وىذا الاختبار لم يحدث اعتباطيا بل نتيجة حتمية لطبيعة 
الموضوع، ومن ثم فالمنيج الوصفي ىو: " طريقة من طرق التحميل والتفسير بشكل عممي منظم من أجل 

 الوصول إلى أعراض محددة لوضعية أو مشكمة ما. 

 متغيرات البحث: -2

 مشكمة بحثنا يتبين لنا جميا أن ىناك متغيرين أحدىما مستقل والآخر تابع.بناءا عمى 

 المتغير المستقل: - 1-2

ىو الأداة التي تؤدي في قيمتيا إلى إحداث تغيير وذلك عن طريق التأثير في قيم متغيرات أخرى تكون ذات 
 صمة بيا. ويعتبر المتغير المستقل في البحث في بعض العوامل

 حث: مجتمع الب -5

إن مجتمع الدراسة يمثل الفئة الاجتماعية التي تريد إقامة الدراسة التطبيقية عمييا وفق المنيج المختار والمناسب 
 ليذه الدراسة. وفي بحثنا ىذا قمنا بأخذ أندية الجية الغربية وتحديدا أندية ولاية عين تموشنت.

 عينة البحث:  -6
                                                           

: بشير صالح الرشدي،  42، ص1980امحمد أزهر اسماك وأخرون: الأصول في البحث العلمي، دار الحكمة الطباعة والنشر، بدون طبعة الدوصل، العراق،  61
 59، ص2000البحث التربوي، كلية التربية، طل، جامعة الكويت، )مناهج 
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عميو الباحث الإنجاز العمل الميداني فيي جزء من مجتمع الدراسة  إن العينة ىي النموذج الأولي الذي يعتمد
الذي تجمع منو البيانات الميدانية، فيي تعتبر جزء من الكل بمعنى أنو تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع عمى أن 

 تكون ممثمة لمجتمع البحث. 

تعمم نتائج الدراسة عمى المجتمع كمو، فالعيمة إذا ىي "جزء معين أو نسبة معينة من أفراد المجتمع الأصمي، ثم 
 62ووحدات العينة تكون أشخاصا كما تكون أحياءا أو شوارع أو مدن أو غير ذلك.

وفي بحثنا شممت العينة جزءا من مجتمع الدراسة، وحرصا منا في مدى تقدير الثقة في النتائج ومصداقية لمواقع 
لجميع أفراد مجتمع الدراسة فرصا متكافئة ومتساوية ولم قمنا باختيار عينة بحثنا بطريقة عشوائية حيث أعطي 
العينة العشوائية تعطي فرصا متكافئة لكل الأفراد لأنيا لا  تخص العينة باي خصائص أو مميزات وذلك السيبين

 تأخذ أي اعتبارات او تمييز او إعفاء أو صفات أخرى غير التي حددىا البحث.

 مدرب لكرة الطائرة.  15بسط طرق إختيار العينات وقد شممت عمى إختيار العينة العشوائية لأنيا أ - 

 أدوات البحث:-7

لكل دراسة أو بحث عممي مجموعة من الأدوات والوسائل التي يستخدميا الباحث ويكيفيا مع المنيج الذي  
يستخدمو ويحاول أن يمجأ إلى الأدوات التي توصمو إلى الحقائق التي يسعى إلييا ولمحصول عمى القدر الكافي 

 من المعمومات والمعطيات التي تفيدنا في موضوع بحثنا

 ميل الاحصائي:وسائل التح -8

من بين الوسائل التي نستعمميا في ىذا البحث و التي تساعدنا عمى عممية الوصف و التحميل و التفسير ىي 
 الادوات الاحصائية .

فيي تيتم بالاساليب الرياضية او العمميات اللبزمة لتجميع و وصف و تنظيم ، و تجييز و تحميل و تفسير 
تعتبر الاداة الاحصائية اداة اساسية لمقياس و البحث في دراستنا ىذه و سنعتمد البيانات الرقمية الكمية و عميو 

 في ذلك عمى ما يمي :

 moyenneالمتوسط الحسابي : 2-1

                                                           
 334ص  2007رشيد زروائي، مناهج البحث العلمي في العلوم الإجتماعية، دار الذدی، طا، الجزائر ، 62
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ىو الطريقة الاحصائية الاكثر استعمالا حيث يعتبر الحاصل لقسمة مجموع المفردات او او القسم في المجموعة 
عمى عدد القيم ، و صيغة المتوسط الحسابي تكتب عمى الشكل  x1،X2.... ، ،.Xnالتي اجري عمييا القياس 

 63التالي :

 
∑ 

 
 – ̅ 
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 :عرض ومناقشة نتائج الدراسة الميدانية
 :تمهيد

فصول، ثلبثة  بعد د ارستنا لمجانب النظري الذي تناولنا فيو رصيد معرفي ينتمي إلى موضوع بحثنا و الذي ضم
حيت نعطي منيجيتو العممية,  سنحاول الانتقال إلى الجانب التطبيقي )الميادين( لدراسة الموضوع دراسة ميدانية

 .السابقة و كذلك التحقق من المعمومات النظرية التي تناولناىا في الفصول
ميدانية وذلك  م بد ارسةيعتبر ىذا الفصل العمود الفقري لتصميم وبناء بحث عممي، سنقوم في ىذا الجانب بالقيا

حول الفرضيات التي قمنا  عن طريق توزيع استمارات الاستبيان عمى أفراد العينة المختارة والتي تقوم أساسا
الاستمارة وبعد ذلك نقوم بعممية تفريغ الإجابات،  بوضعيا ثم تقديم مناقشة وتحميل الأسئمة التي طرحنيا في ىذه

تتضمن عدد الإجابات بالنسب المئوية الموافقة ليا, وفي الأخير نقوم  التيبحيث نقوم بوضع جدول لكل سؤال و 
  .نوضح فيو مدى صدق الفرضيات التي يتضمنيا بحثنا بعرض الاستنتاج، والذي

 ىل يعاني اللبعبين من سرعة الشعور بالتعب أثناء المباراة؟:السؤال الأول
 .التعب المبكرمعرفة إذا كان الاعبين يعانون من  :الغرض من السؤال

 (:01الجدول رقم)

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
  90%  09 نعم
  10%  01 لا

 100 10 المجموع
 (:01رسم لأعمدة بيانية رقم)
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يدل عمى  من خلبل الجدول نلبحظ أن معظم المدربين أجابوا بنعم بنسبة كبيرة مما:تحميل ومناقشة النتائج
 .الفريق من التعب المبكر معاناة

المدربين التركيز عمى  نستنتج أن لاعبي فرق البطولة الوطنية يفتقرون لصفة التحمل لذلك يجب عمى:الاستنتاج
 .إدماج تمارين التحمل أثناء الحصة التدريبية

 ىل يعاني الاعبين من افتقاد سرعة الأداء أثناء المباراة؟:السؤال الثاني
 .فة إجابة المدربين حول افتقاد اللبعبون سرعة الأداء أثناء المباراةمعر :الغرض من السؤال

 (:02جدول رقم )

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
  80% 08 نعم
  20%  02 لا

 100 10 المجموع
 (:02رسم لأعمدة بيانية رقم )
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الاعبين سرعة الأداء  أجابو بنعم حول إفتقادنلبحظ من خلبل الجدول أن جل المدربين :تحميل ومناقشة النتائج

 .أثناء المباراة
مدربين القيام  نستنتج أن الاعبين في بطولة وطنية يمعبون برتم ثقيل خلبل المبا ارة لذلك يجب عمى:الاستنتاج

 .بمباريات ودية خلبل كل حصة تدريب لتعويد الاعبين عمى المعب برتم سريع
 غير واضح أثناء الوحدات التدريبية؟ىل شرح الخطة :السؤال الثالث

 .معرفة مدى وضوح الخطة قبل خوض المنافسة:الغرض من السؤال
 (:03الجدول رقم)

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
 70% 07 نعم
 30%  30 لا

 100 10 المجموع
 (:03) رسم لأعمدة بيانية رقم
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يدل أن الخطة  الجدول أن جل المدربين أجابو بنعم بنسبة كبيرة ممانلبحظ من خلبل :تحميل ومناقشة النتائج
 .غير واضحة أثناء الوحدة التدريبية

المدربين تجنب  نستنتج مما سبق أن الشرح الغامض لمخطة سبب لمفشل في المباراة لذلك يجب عمى:الاستنتاج
ختيار الطريقة الأنسب لإيصال المعمومات لمفري  .الحصة التدريبية ق أثناءالشرح المبيم لمخطة وا 

 ىل يعاني الفريق من الإجياد من كثرة التدريب الأسبوعي؟:السؤال الرابع
 .معرفة معاناة الفريق من الإجياد من كثرة التدريب الأسبوعي:الغرض من السؤال

 (:04الجدول رقم)

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
 60% 06 نعم
 40% 04 لا

 100 10 المجموع
 (:04رسم لأعمدة بيانية رقم)
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في 60نسبتيم ب % نلبحظ من خلبل الجدول أن عدد المدربين الذين أجابو بنعم تقدر:تحميل ومناقشة النتائج
 .الإجياد من التدريب الأسبوعي  مما يدل عمى أن الفريق يعاني من40حين الذين أجابو بلب نسبتيم %

حيث أنيم  سمبا يعاني لاعبوه من التعب فإن ذلك يؤثر عمى نتيجة مباراة نستنتج أن الفريق إذا كان:الاستنتاج
عمى أدائيم مما يكون سبب  يفتقرون لل ارحة ويخوضون مبا ارتيم وىو يعانون من إرىاق بدني وذىني ينعكس

 .في الخسارة
 ىل ىناك كثرة القيام بالتغييرات أثناء المباراة؟:السؤال الخامس

 إذا كان المدربين يقومون بتغيي ارت متكررة أثناء مبا ارة معرفة:الغرض من السؤال

 (:05) جدول رقم

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
 50% 05 نعم
 50% 05 لا

 100 10 المجموع
 (:05رسم لأعمدة بيانية رقم )
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 :تحميل ومناقشة النتائج
 .حيث النسبة السؤال رغم اختلبفيا كانت متساوية مننلبحظ من خلبل الجدول أن إجابات المدربين عمى ىذا 

سبب وجيو  نستنتج أن القيام بالتبديلبت العشوائية وعدم إعطاء الوقت الكافي للبعب أثناء المباراة:الاستنتاج
 .لمرسوب في المنافسة

 ىل حالة أرضية الممعب سيئة؟:السؤال السادس
 .معرفة سوء حالة أرضية الممعب:الغرض من السؤال

 (:06) الجدول رقم

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
 60% 06 نعم
 40% 04 لا

 100 10 المجموع
 (:06رسم أعمدة بيانية رقم)
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ب"لا" مما يدل  نلبحظ أن النسبة المدربين الذين أجابو ب"نعم" أكبر من الذين أجابو:تحميل ومناقشة النتائج
 .الطائرة في الجزائرعمى سوء أرضية ملبعب كرة 

 .الفريق نستنتج أن فرق البطولة الوطنية تفتقر لوجود ملبعب مكيفة مما يؤثر سمبا عمى أداء:الاستنتاج
 ىل يتعرض الفريق إلى كثرة الوقوع في الأخطاء القانونية مما يعرض فقدان الكرة؟:السؤال السابع

 .في المباراة معرفة إذا كان الفريق يكثر من الأخطاء:الغرض من السؤال

 (:07الجدول رقم )

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
 70% 07 نعم
 30% 03 لا

 100 10 المجموع
 (:07رسم لأعمدة بيانية رقم )

 



                                                             الجانب اتطبيقي
 

55 
 

حين أجاب عدد  نلبحظ من خلبل الجدول أن أكثر من نصف المدربين أجابو بنعم في:تحميل ومناقشة النتائج
كثرة إرتكاب المخالفات أثناء  مما يدل عمى أن الفرق الج ازئرية لكرة الطائرة تعاني من قميل من المدربين بلب

 .المنافسة
الفريق من  لمخصم نستنتج أن كثرة إرتكاب الأخطاء يجعل الفريق يفقد الكرة لصالح الخصم مما يعيق:الاستنتاج

 .لإحراز نقاط إضافية فرصةالقيام بيجمة يكسب بيا نقاط خلبل المقاء وكذلك يكون سبب لتقديم 
 ماىي الأبعاد التي تؤثر عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية؟:السؤال الثامن

 معرفة العوامل التي تؤثر عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية:الغرض من السؤال

 (:08الجدول رقم )

 النفسي الذىني  المياري التدريبي البدني العوامل
 02 02 03 03 الاجابات

 %20 %20 %30 %30 النسبة المئوية 
 (:08رسم لأعمدة بيانية رقم )

 
 

 :تحميل ومناقشة النتائج
نلبحظ من خلبل الجدول أن إجابات المدربين كانت متقاربة فيما بينيا من حيث النسبة أي أنجل ىذه الأبعاد  

 .تؤثر عمى تدىور مستوى كرة الطائرة الوطنية
إلى فساد  عدة أبعاد تؤثر عمى تدىور مستوى كرة الطائرة الوطنية ذلك ارجع نستنتج أن ىناك:الإستنتاج
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 .المنظومة الرياضية لذلك يجب عمى المدربين السيطرة عمى ىذه العوامل
 ىل يعاني الفريق من عدم الانسجام بين أفراده؟:السؤال التاسع

 .معرفة معاناة الفريق من عدم انسجامو:الغرض من السؤال
 (:09) جدول رقم

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
 80% 08 نعم
 02% 02 لا

 100 10 المجموع
 

 (:09رسم لأعمدة بيانية رقم)

 

أي أن الفرق الج  "نلبحظ من خلبل الجدول أن النسبة الأكبر للئجابات كانت الفئة "نعم:تحميل ومناقشة النتائج
 .ببعضو البعضازئرية تعاني من مشكل عدم تلبئم الطاقم 

ينعكس سمبا عمى  نستنتج أن فرق البطولة الوطنية تعاني من عدم التكامل بين أعضاء الطاقم مما:الإستنتاج
 .مستواه الفني لذلك يجب عمى المدربين مراعاة التوافق بين لاعبي الفريق

 10السؤال رقم:
 الطائرة الوطنية؟ ىل يمكن لممدربين التحكم في تأثير ىتو العوامل والرفع من مستوى كرة

مستوى كرة الطائرة  معرفة ما إذا كان يمكن لممدربين التحكم فتأثير ىتو العوامل والرفع من:الغرض من السؤال
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 .الوطنية
 (:10) الجدول رقم

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
 100% 10 نعم
 00 00 لا

 100 10 المجموع
 

 (:10رسم لأعمدة بيانية رقم)

 

 :تحميل ومناقشة النتائج
ىذه العوامل  نلبحظ من خلبل الجدول أن جميع مدربين أجابوا ب"نعم" وأوضحوا أنيم يمكن التحكم في تأثير

 .والرفع من مستوى كرة الطائرة الوطنية
لتدىور مستوى  نستنتج أنو يمكن لممدربين السيطرة عمى أثر بعض العوامل التي تشكل عائقا واضحا:الاستنتاج

 .كرة الطائرة الوطنية وذلك بإتباع خطوات عممية محددة
 ىل يشعر اللبعبون بالقمق والتوتر أثناء المنافسة الرياضية؟:السؤال الحادي عشر

 معرفة مدى شعور اللبعبون من القمق والتوتر أثناء المنافسة الرياضية:الغرض من السؤال

 (:11الجدول رقم )
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 المئوية النسبة عدد التكرارات  نوع الفئات
 90% 09 نعم
 10% 01 لا

 100 10 المجموع
 

 (:11) رسم لأعمدة بيانية رقم

 

بنسبة كبيرة مما  "نلبحظ من النتائج المحصل عمييا أن معظم المدربين أجابو ب"نعم:تحميل ومناقشة النتائج
 .يدل أن الاعبون يسيطر عمييم القمق والتوتر قبل خوض المبا ارة

الحد منو قبل  مما سبق أن العامل النفسي يؤثر سمبا عمى مستوى أداء الاعبين لذلك يجبنستنتج :الاستنتاج
 .المواجية  المنافسة الرياضية عن طريق تحفيز لاعبين والتحمي بالشجاعة والثقة بالنفس قبل

 ىل يعاني الفريق من الخوف من قوة الخصم؟12السؤال رقم:
 .الفريق المنافسإدراك مدى الخوف من قوة :الغرض من السؤال

 (:12الجدول رقم)

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
 80% 08 نعم
 20% 02 لا

 100 10 المجموع
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 (:12رسم أعمدة بيانية رقم)

 

كبيرة عمى "نعم"  نلبحظ من النتائج المحصل عمييا أنو توزعت إجابات المدربين بنسبة:تحميل ومناقشة النتائج
 .الخصم إجابة ب"لا" ضئيمة مما يدل عمى أنو يسود الاضطراب من قوةفي حين كانت 

أنو يؤثر عمى  نستنتج مما سبق أن المشكمة الأولية لمفشل في المواجية ىي التخوف من الغريم حيث:الإستنتاج
بث  لذلك يجب عمى المدربين أداء الاعبين عندما تكون ذىنية لاعبين مشتتة مع غياب الأمل في كسب المبا ارة

 خوض المقاء بأمل الفوز. روح الثقة في نفوس لاعبين ميما كانت قوة الخصم والحث عمى

 (:13الجدول رقم )

 النسبة المئوية عدد التكرارات  نوع الفئات
 30% 03 نعم
 70% 07 لا

 100 10 المجموع
 (:13رسم لأعمدة بيانية رقم )
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 :تحميل ومناقشة النتائج

الأجيزة والمعدات  المدربين إختمفو في الجواب لكن تظل النسبة الأكبر أنو لاتوجد نلبحظ من خلبل الجدول أن
 .مستوى كرة الطائرة الوطنية الأساسية في نادي كرة الطائرة مما يشكل عامل لو تأثير سمبي عمى تدني

وىو عامل  التدريبيةنستنتج أن فرق البطولة الوطنية لكرة الطائرة تعاني من الإفتقار إلى المعدات :الإستنتاج
 .إرتقاء مستوى الاعبين سمبي حيث أنو لو توافرت الإمكانيات الازمة في النوادي الجزائرية سيؤدي ذلك إلى

 :إستنتاجات
الفرضيات التي  بعد تفريغ محتوى الاستبيان وعرضو, نأتي بعدىا إلى مناقشة النتائج المتحصل عمييا عمى ضوء

إجابات من طرف المدربين في  ثر دقة وموضوعية سنحاول تمخيص ما كان منوضعناىا, ولكي تكون العممية أك
 :الاستبيان الذي وضعناه بين أيدييم, فكانت جممة النتائج كالآتي

 .يرى معظم المدربين أن وضع الأىداف قبل بدء العمميات التدريبية لو تأثير عمى نتائج الفريق -
راحة الاعبين قبل المنافسة للئسترجاع يساعدإعطاء الوقت المناسب و الكافي لمتدريبات  - عمى تحسين  وا 

 .المستوى في كرة الطائرة الوطنية والرفع بأداء الممارسين

الاعبين أثر  وضع الخطة الأمثل لممنافسات الرياضية من طرف المدرب والحرص عمى إستعابيا من طرف-
 .عمى تحسين مستوى كرة الطائرة الوطنية

كرة الطائرة  التوقيت الزمني بشكل خاطئ يعتبر من العوامل التي ليا أثر عمى تدني مستوىتحديد وتقسيم  -
 .الوطنية

الرياضي  إن الأسموب المنتيج من طرف المدرب يؤثر بشكل كبير عمى عممية الرفع من مستوى الأداء -
 .لمممارسين
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 .ضيةنقص الموارد والتدعيمات في النوادي الجزائرية وفساد الإدارة الريا-
 .ومنو نقول أن لبعض العومل أثر بالغ في تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية -
كرة الطائرة  وىنا يجمع معظم المدربين بأن لمتحكم في العوامل المؤثرة أمر ىام وضروري لمنيوض بمستوى-

 .الوطنية
 :التوصيات والاقتراحات

 .توعية الاعبين بأىمية الحصة التدريبية بشكل عام-
بتكار طرق لمتحكمالإ -  .فييا لمام بمختمف العوامل التي تأثر عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية وا 
 .التدريبية الإىتمام بكرة الطائرة الوطنية من طرف الوزارة الوصية من خلبل إدماجيا في الوحدات-
كوسيمة لتنمية  ائرة المقترحةقيام مفتش المادة بزيارات لممدربين والحث عمى إستعمال مختمف تمارين الكرة الط-

 .مختمف القدرات للبعبين وجمبيم لمحصة التدريبية
الحصة  ضرورة تحسيس المدربين بأىمية رياضة كرة الطائرة في تحسين علبقة الاعبين فيما بينيم أثناء-

 التدريبية.

تتيح للبعبين  ياضية التيكما نوصي المسئولين عن التدريب الإىتمام بتزويد المؤسسات التدريبية بالأدوات الر -
 .مزاولة الأنشطة الرياضية بكل حرية

في كرة  يجب تحديد أىداف التدريب لما ليا من تأثير عمى تطوير الميارات اليجومية والدفاعية للبعبين-
 .الطائرة

 .تحديد وتقسيم التوقيت الزمني لرياضة كرة الطائرة وتسطير برامج التدريب-
الميارات اليجومية  رف المدرب يؤثر بشكل كبير عمى عممية الرفع من مستوىإن الأسموب المنتيج من ط-

 .والدفاعية لمممارسين
ماجاء من خلبل  ونقول في النياية أن الفرضيات المقترحة جاءت في سياق النتائج المحصل عمييا وقد أكده

 أجوبة المدربين.
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 :الخاتمة
خلبل ذلك  وتوصمنا منوصمنا الحمد الله إلى نياية بحثنا ىذا بعد بذل مجيود في العمل والبحث والتحميل 
وأثرىا عمى تدني  إلى إثبات معظم الفرضيات المقترحة والتي تمثل محتواه حول تأثير بعض العوامل
 مستوى كرة الطائرة الوطنية حيث اتضح لنا ذلك في الجانبين النظري والتطبيقي

البرامج  خلبل وبما أن الاعبين والمدربين يجب أن يعمموا سويا عمى تنمية ىذا الجانب المدرب من
 التدريبية والاعبين من خلبل التطبيق والعمل الجاد وبالتالي نجاح الفريق.
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 :قائمة المصادر والمراجع
 الطائرة،إستراتجية تدريبات الدفاع واليجوم،دار النشر لممعارفكتاب الكرة :زكي محمد حسن01-

 33ص.2001بالإسكندرية
دار الفكر لمنشر والتوزيع، 1الموسوعة الرياضيةوالبدنية الشاممة ط :قاسم حسن حسين02-

 41-42، ص1998الأردن،
، 1ن القاىرة ،طالكرة الطائرة،تاريخ،تعميم،تدريب،تحميل. قانون،دار الفكر العربي:عمي مصطفى طه03-
 .151-150-85-78-57-55-16-11،ص1999
 FIVB منشورات خارجية لمكرة الطائرة،القانون الرسمي لمكرة الطائرة المعتمد من طرف04-
دروس نظرية في الكرة الطائرة،قسم الإدارة والتسيير الرياضي،السنة الرابعة :حسان بوجميدة05-

 09ص2006ليسانس،شير نوفمبر، 
العربي بدون  الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصول إلى المستوى العالمي دار الفكر:حيعصام الوشا06-

 27،58،66ص1994طبعة،القاىرة،مصر،،
 المبادئ التعميمية في الكرة الطائرة، دار الفكر العربي بدون: عصام الوشاحي07-

 37ص1991طبعة،القاىرة،مصر،،
 الحديثة،دار الفكر لمطباعة والنشرموسوعة الكرة الطائرة :أكرم زكي خطايبية08-

 44ص1996عمان،،1والتوزيع،الطبعة،
 دار الفكر1دار المعارف الرياضيةوالتربية سمسمة)،(:عمي مصطفى طه09-

 227،228ص2004العربي،القاىرة،مصر،،
 40ص2002القاىرة،مصر،،1الموسوعة الرياضية،الدار الثقافية لمنشر،ط،:إبراهيم مرزوقي10-
 20ص1999مبادئ الألعاب الإعدادية،دار الفكر العربي،القاىرة،، :وادحسن عبد الج11-
73 

 1998الكرةالطائرة)بناء الميارات الفنية(،منشأة المعارف، الإسكندرية، :زكي محمد الحسن12-
 ،ص14،16،35

 02عمم النفس الرياضي،المفاىيم،التطبيقات،دار الفكر العربي ،ط:أسامة كمال راتب13-
 ،1997ص 17
 11-13ص1،1991الإعداد النفسي لمرياضيين،دار الفكر العربي،ط،:محمود كاشف عزت14-
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 ط03،1976، ص186
 2ص1985عمم النفس الرياضي،دار المعارف،،:محمد حسن علاوي16-
 اضية،المعيد الوطني لمتكوين العالي في العمومالإعداد النفسي لممنافسات الري:لوصيف رابح17-

 1992-1993التكنولوجيا لمرياضية،قسنطينة،
 الأمانة العامة،الدورة الثانية لمتنظيم والإدارة،المممكة:مجمةالإتحاد العربي للألعاب الرياضية18-

 162ص1981نوفمبر،09أكتوبر،26المغربية ،
 رة اليد بدون طبعة،دار الفكر العربيالأسس العمميةفي تدريب ك:حنفي محمد مختار19-
 1998،ص284
 عمم النفس الرياضي،بدون طبعة،جامعة بغداد،كمية الرياضة:كامل طه عويس،نزار مجيد20-
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 01سيكولوجية التدريب والمنافسات،دارالمعارف،بيروت،ط،:محمد حسن علاوي21-
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 79ص1997لتكنولوجية الرياضة،دالي إبراىيم،،
 45،223،230ص1980مدرب كرة الطائرة،دار الفكر العربي،مصر،،:حنفي محمد مختار23
74 

 الخطط الميارية،ترجمة موفق المولى وثامر محسن،مطبعة العالم، بغداد،:حارس هيوز24-
 25ص1990العراق ،

 الجديد في الإعداد المياري والخططي للبعب،دار الفكر العربي، مصر،:مفتي إبراهيم25-
 1978ص 38،39،40،41

الفكر  كرة القدم بين النظرية والتطبيق،الإعداد البدني في كرة القدم،دار:طه إسماعيل واخرون26-
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 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم 

 معهد التربية البدنية و الرياضية 
 قسم التدريب الرياضي

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 في إطار إنجاز بحث لنيل شيادة الماستر في عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية فرع
 دراسة تحميمية لتأثير بعض العوامل وأثرها عمى تدني"تحضير نفسي رياضي تحت عنوان 

 نرجو من سيادتكم ملء ىذه الإستمارة بصدق وموضوعية ،ونتعيد "مستوى كرة الطائرة الوطنية
 أن كامل البيانات المجمعة بواسطة ىذه الإستمارة ستكون سرية ولاتستخدم إلا لأغ ارض عممية

 .عمى تعاونكم بحتة ،وشكرا
 

 .( أمام الإجابة الصحيحة+الرجاء وضع علبمة )
 اعداد الطالب :                                                                    اشراف الأستاذ :

 رقيق مداني  -بن مداح عبد النور                                                              أ -
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 ىل يعاني اللبعبين من سرعة الشعور بالتعب أثناء المباراة؟-1 

 نعم                                                                         لا

 ىل يعاني الاعبين من إفتقاد سرعة الأداء أثناء المباراة؟2_

 لا                    نعم                                                      

 ىل شرح الخطة غير واضح أثناء الوحدات التدريبية ؟3- 

 نعم                                                                        لا

 ىل يعاني الفريق من الإجياد من كثرة التدريب الأسبوعي ؟4- 

 لا                               نعم                                        

 ىل ىناك كثرة القيام بالتغييرات أثناء المباراة ؟5-

 نعم                                                                        لا

 ىل حالة أرضية الممعب سيئة ؟6-

 لا                  نعم                                                         

 ىل يتعرض الفريق إلى كثرة الوقوع في الأخطاء القانونية مما يعرض فقدان الكرة ؟7-

 نعم                                                                           لا

 ماىي  الأبعاد التي تؤثر عمى تدني مستوى كرة الطائرة الوطنية ؟8- 

 النفسي الذىني             التدريبي                      المياري                              البدني

 ىل يعاني الفريق من عدم الإنسجام بين أفراده؟9-

 نعم                                                                           لا

 ثير ىتو العوامل والرفع من مستوى كرة الطائرة الوطنية ؟ىل يمكن لممدربين التحكم في تأ10-

 نعم                                                                           لا
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 ىل يشعر الاعبون بالقمق والتوتر أثناء المنافسة الرياضية؟11- 

 لا                     نعم                                                       

 ىل يعاني الفريق من الخوف من قوة الخصم ؟12-

 نعم                                                                             لا

 ىل تتوافر الإمكانيات الازمة والوسائل المساعدة لمعممية التدريبية في النادي؟13- 

 لا                                                            نعم                    

 

 

 

 ا على حسن تعاونكم شكر 



  :الملخص 

هذه المذكرة إلى العوامل المؤثرة على تدني الكرة الطائرة الوطنیة ، حیث قمنا  في تطرقت

بالبحث في هذا الصدد في ولایة عین تموشنت ، واتبعنا المنهج الوصفي في هذه الدراسة 

  .،الذي ساعدنا في إثبات أو نفي الفرضیة العامة 

 :الكلمات المفتاحیة 

 المدرب-المهارات-التدریب–كرة الطائرة 

Résumé  :  
Cette note traite des facteurs qui influent sur le déclin du volleyball 
national. Nous avons fait des recherches dans l’état d’Ain Tmuchent, 
et nous avons suivi l’approche descriptive de cette étude, qui nous a 
aidés à établir ou à infirmer la prémisse générale. 
Mots clés   :  
Volleyball - Entraînement - Habiletés - Entraîneu 
Summary: 
This note addresses the factors affecting the decline of national 
volleyball. We have researched this in the state of Ain Tmuchent, 
and we have followed the descriptive approach of this study, which 
has helped us establish or negate the general premise. 
Keywords: 
Volleyball - Training - Skills - Coach 


