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 :مقدمة

 العالم ة فين لعبة الكرة الطائرة هي من الألعاب الرياضية الجماعية ذات الشعبية الكبيرإ
ي نوادوتحظى بمتابعة واهتمام شرائح واسعة من المجتمع, ينخرط فيها الرياضيون في ال

كما  ليمية,تنافسية ضمن البطولات والكؤوس المختلفة المحلية منها والاقبصورة لممارستها 

 طئ.غرض الترويح والترفيه عن النفس في القاعات والملاعب وعلى الشوامارس أيضا بت
دة لمتحكانت بدايات اللعبة بشكلها الحديث في أواخر القرن التاسع العشر بالولايات ا

ال في لأعماالأمريكية, والغرض منها في البداية كان الترويح عن النفس لكبار السن ورجال 

ل ن داخالجهد, لذا كانت الشبكة الفاصلة بين الفريقينشاط رياضي لا يتطلب الكثير من 
ة تلقى افسيالملعب للتقليل من التنقلات والجهد البدني, لتتطور فيما بعد وتصبح رياضة تن

تحاد ها ارواجا كبيرا في الأوساط الشبابية لدى الجنسين في شتى بقاع العالم ويصبح لدي

 .العديد من البطولات والمنافساتعالمي للعبة واتحادات قارية ومحلية تشرف على 
ي رار باقلى غلذا فان تكوين طلبة علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية في الجزائر وع

و ة وهكليات ومعاهد الاختصاص في الوطن العربي والعالم تتضمن مقياس خاص بهذه اللعب

رك لمشتامقياس الكرة الطائرة, والذي يتم تدريسه للطلبة على شكلين, كمقياس في الجذع 
 لطلبة دون استثناء ويتضمن عموميات حول اللعبة من تاريخ نشأتهاويدرسه جميع ا

والمهارات  عبة,وظهورها وانتشارها عبر العالم, وكذا القوانين والقواعد الأساسية المسيرة لل

كرة ياضي الاد رالأساسية الخاصة باللعبة وكيفية تعليمها وتلقينها مع الاشارة الى جوانب اعد
ما  ية )وهوس علمللبرامج التدريبية وكيفيات الانتقاء المبنية على أس وكيفية التخطيطالطائرة 

كرة ص السنتناوله في هذه المطبوعة العلمية(, وأما الشكل الثاني فيتعلق بمقياس اختصا

    الطائرة والذي يدرسه فقط الطلبة الذين اختاروا هذه الرياضة كمادة اختصاص.  

 ة:أولا: تاريخ ونشأة الكــرة الطائــر

نة ق م س 3000فكرة طيران الكرة في الهواء واعادتها هي لعبة قديمة جدا منذ حوالي    

 ي حسن.ي بنوهو ما تدل عليه الآثار الموجودة في الحضارات القديمة مثل مقابر الفراعنة ف
نب الى ن جاوهناك صور أخرى قديمة في أمريكا واندونيسيا تشير الى قذف الكرة ولقفها م   

ان وشمال سنة ق م ونفس الشيء تقريبا وجد في البرازيل والياب 2000آخر وذلك منذ حوالي 

 امريكا حيث المبدأ الأساسي للعب كان محاولة قذف للكرة من جهة الى اخرى.

 
 الحضارة الفرعونية يمررن الكرة في الهواء من فوق ظهور زميلاتهن.فتيات من : 01شكل 

ث , حيوفي جنوب شرق آسيا مازالت تمارس إلى الآن لعبة شعبية تشبه الكرة الطائرة   
ما ك, كيتبادل فريقان تمرير كرة مصنوعة من البامبو عبر حبل ويستخدمون الأرجل في ذل

 ها تمرير الكرة في الهواء باليدين.يقال أنّ الرومان قد عرفوا لعبة يتم في

 ــرة الأولى: تاريخ الكــرة الطائــرةضالمحا
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صور أما حديثا فيقال أن الشعب الايطالي عرف لعبة شبيهة بالكرة الطائرة خلال الع

ضة, وهي أو كرة القب Faust ballوكانت تسمى  1893ثم انتقلت الى ألمانيا عام  الوسطى,

 ية.تلعب بين فريقين بكرة صغيرة وهي تعتبر أصل منشأ لعبة كرة التنس الحال

 
 مخطوطة من العصور الوسطى تتضمن ما يشبه الارسال في الكرة الطائرة.: 02شكل 

 الظهور الفعلي: .1

كي مريمن المؤكد أن لعبة الكرة الطائرة الحديثة يرجع ظهورها الى البروفيسور الا   

وهو مدير التربية الرياضية بفرع جمعية  William G Morgan "ويليام مورغان"

ليها عبمدينة هوليوك بولاية ماساشوستيس الأمريكية وقد أطلق  YMCAالشبان المسيحية 
بة هندية وقد يرجع اصل هذه التسمية الى لع « Mintonette »" مينتونيتفي البداية اسم "

 9ي فئرة وكان ذلك والتي تتشابه في فكرتها مع لعبة الكرة الطا Mintonقديمة تدعى 

 .1895فبراير عام 

 
 (.1870/1942سير وليام مورغان مبتكر الكرة الطائرة ): 03شكل 

لقد كان مورغان يشرف على مجموعة من رجال الاعمال كانت تمارس أنواعا من    

 دفع الرياضات تتيح لهم تنشيط اجهزتهم دون ما حاجة الى بذل مجهودات كبيرة وهو ما

لوقت فس االى التفكير في لعبة جديدة وبسيطة لا تحتاج الى جهد كبير وتكون في ن مورغان
 .على تمضية وقت الفراغ بمتعة وشغفلعبة ترويحية تساعد 

 
 : بدايات اللعبة.04شكل 
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 بدايات الكرة الطائرة. .2

خلية لة الداالس كانت الكرة المستعملة في البداية هي كرة السلة, ومن ثم استعمل مثانة كرة   

صغر رة أكولما كانت المثانة خفيفة وكانت كرة السلة بغلافها الخارجي ثقيلة فقد صنعوا 
ا تتناسب مع تأدية اللعبة, وهي تشبه الى حد كبير الكرة المستعملة حاليا وسموه

"Minton".   

 
 الكرة الأولى المستعملة في لعبة الكرة الطائرة.: 05شكل 

ام رق قبعد ذلك بعرض لعبته الجديدة على الجمهور باستخدام عدد من الف مورغان ثم قام

رضه متر طولا وع 15.2)قدم  50×  25بتدريبها في هوليوك وكانت تلعب في ملعب طوله 

أقدام  6فاع ( تقسمه شبكة, وكانت الشبكة المستعملة هي شبكة التنس وثبتها على ارتمتر 7.6
ر من متر( ولم يكن عدد اللاعبين محددا, وكانت الخطوط تعتب 1.98)حوالي  بوصات 6و 

 . وعدد اللاعبين غير محددخارج الملعب, 

تبنت جمعية الشبان المسيحية هذه اللعبة وادخلتها في برماجها وسرعان ما انتشرت داخل    
USA  اجتمعت  1896وخارجها بواسطة فروع الجمعية في جميع انحاء العالم, و في عام

وناقش الاعضاء اللعبة الجديدة, فقام الاستاذ الفرد  Spring Fieldاللجنة الفنية في جامعة 

 Volleyباقتراح تسميتها بالكرة الطائرة  Professor Alfred T Halsteadهالستيد 

Ball  بدلا من مينتونيت نظرا لان الفكرة الرئيسية للعب هي طيران الكرة خلفا وأماما لعبور

 . الشبكة

 
 .1895وليام مورغان رفقة أول فريق للعبة الكرة الطائرة : 06شكل 

 انتشار اللعبة: .3

تبنى هذه ، عندما أصبحت كندا ت1900 انتشرت الكرة الطائرة على المستوى العالمي سنة   
 1910بيرو عام وال 1905د ثم الفلبين والى كوبا سنة اللعبة، وفي نفس العام انتقلت إلى الهن

لجيش اوقد دخلت الكرة الطائرة إلى أوربا عن طريق  1914ثم انتقلت إلى انجلترا عام 

نتهاء وصلت الى فرنسا وبعد ا 1918ناء الحرب العالمية الأولى، وفي سنة الأمريكي أث
ريقيا بداية وفي إف 1919تشيكوسلوفاكيا وبولندا سنة  الحرب انتشرت اللعبة في يوغسلافيا و

 .1923من  
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ي كل من تم تكوين الاتحادات الأولى للكرة الطائرة ف 1925و  1921وفي الأعوام ما بين 

اول اتحاد  تم تكوين 1928ن وتشيكوسلوفاكيا والاتحاد السوفياتي وفي سنة بولونيا واليابا

 1945نة سوفي ايطاليا  1936, وفي فرنسا عام جورج فيشربرئاسة  و م أللكرة الطائرة في 
 .1946وبلجيكا والبرتغال عام 

عبت لفي باريس وقد  F.I .V.Bتم تأسيس الاتحاد الدولي للكرة الطائرة  1947في سنة 

ام عقد الع نسا دورا مهما في تأسيسه واعترف به من اللجنة الأولمبية الدولية, وفي نفسفر
لوفاكيا, دولة )بلجيكا, البرازيل, تشيكوس 14أول مؤتمر للكرة الطائرة في باريس بحضور 

, م أ ومصر, فرنسا, هولندا, المجر, ايطاليا, بولندا, البرتغال, رومانيا, اورجواي, 

 37سته ودامت رئا "بول ليبود", وكان أول رئيس للاتحاد الدولي هو الفرنسي يوغسلافيا(
 سنة حيث ساهم بوضوح في تطوير وشعبية اللعبة في العالم.

 بعض التواريخ عن تطور الكرة الطائرة: .4

 : أهم المحطات التاريخية في تطور اللعبة01جدول رقم 

 الحدث التاريخ

 ظهور اللعبة على يد وليام مورغان تحت اسم مينتونيت 1895

 الستيد.بواسطة د. ه Volley Ballتغيير اسم اللعبة الى الكرة الطائرة  1896

 .ور أول كتيب لقوانين واسس اللعبةصد 1897

 .ةكندا أول دولة تمارس اللعبة خارج الولايات المتحدة الامريكي 1900

 اريس.برئاسة بول ليبود في ب F .I.V.Bتأسيس الاتحاد الدولي للعبة  1947

 .ول بطولة اوروبية للرجال في روماأ 1948

 اول بطولة اوروبية للسيدات في براغ. 1949

 أول بطولة عالمية للرجال في براغ بتشيكوسلوفاكيا. 1949

 .ل بطولة عالمية للسيدات في موسكواو 1952

1964 
ة دور لمسابقات الالعاب الأولمبية للسيدات والرجال في دخول اللعبة

 طوكيو.

 أول كاس عالم للعبة للرجال في بولندا. 1965

 اول كاس عالم للعبة للسيدات في الاورغواي. 1973

1996 
ية ولمبظهور رياضة الكرة الطائرة الشاطئية لأول مرة في الالعاب الا

 بدورة أطلنطا.

 :"FAVBالجزائر وتأسيس الاتحادية " تاريخ الكرة الطائرة في .5

ليلة رق قظهرت الكرة الطائرة في الجزائر بعد الحرب العالمية الأولى, وكانت هناك ف   
وذلك  1936 لكنها لم تلعب رسميا إلا عامموجودة داخل فدرالية جمعيات الجمباز الإفريقية 

 م اتجهتصمة ثفي الجزائر العا, حيث بدأت ممارستها ور الفدرالية الإفريقية الشماليةبعد ظه

 نحو الغرب ثم نحو الشرق الجزائري .
لجزائر افي  وفي الأربعينات كان يوجد لاعبون محترفون وأسماء لامعة  في الكرة الطائرة   

 .مزكري, ماديو, بالعيد شياحي, حداد بن, جبران, بوركايبالاخوة  ولد موسىمثل 
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 1963ديسمبر  08وفي بداية عهدة الاستقلال أنشأت الاتحادية الجزائرية لكرة الطائرة في    

ة من إلا من طرف فئة معين, لأنها لم تكن تمارس فقطمنخرط  120وكان عدد المنخرطين 

 .المجتمع
مع لمجتوكانت من بين الأهداف التي وضعتها الاتحادية بعث هذه الرياضة إلى داخل ا   

لتي ية اشمل جميع فئات الشعب, فقامت ببناء العديد من الملاعب والقاعات الرياضبحيث ت

ي فيقيا لتدرس نظريا وتطبتضم هذه الرياضية كما عملت أن تضعها ضمن المناهج المدرسية 
 . المدارس

نية ات الوطتحادوعند الاستقلال أنشأت الفيدرالية الوطنية لكرة الطائرة , وهي كغيرها من الا

جمعية  352رابطات جهوية ومجموع  5رابطة ولائية و 27صصة فهي تشرف على المتخ
ة كما شاركت الكر, 1997ى غاية لاعبا في جميع الفئات وهذا إل 9408رياضية وعدد 

, في ةالميعة جهوية كانت أم قارية أم الطائرة الجزائرية في العديد من المنافسات الدولي

ة عربي الجزائرية نتائجا مقبولة عموما حيث توجت بألعابجميعها حققت النخبة الوطنية 
ات ي نهائييا فوإفريقية لدى الجنسين وهي النتائج التي مكنتها من شرف تمثيل الجزائر وإفريق

 . 1992, و الألعاب الأولمبية ببرشلونة عام 1991كأس العالم باليابان عام 

 
 .المقامة في مصر 2020لإفريقية المنتخب الجزائري رجال في بطولة الأمم ا: 07شكل 

, فعلى لميةفقد شارك المنتخب الجزائري للرجال في العديد من المسابقات القارية والعا   

د من لعديالصعيد الافريقي شاركت النخبة الوطنية في بطولة افريقيا للكرة الطائرة في ا
 الجزائري في, كما شارك المنتخب 1993و  1991الدورات وتوجت مرتين باللقب سنتي 

ب الافريقية , بينما على صعيد المشاركة في الألعا9محتلا المرتبة  1991بطولة العالم سنة 

 .1991فقد حقق المنتخب الجزائري الميدالية الذهبية مرة واحدة سنة 

 سجل المنتخب الجزائري للرجال في بطولة افريقيا للأمم.: 02جدول رقم 
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انجاز للنخبة الجزائرية على الاطلاق هو  تأهل المنتخب إلى أما عند السيدات فإن أهم    

ليشارك في الأولمبياد للمرة الأولى في تاريخه واحتل فيها  2008 ألعاب بكين الأولمبية لعام

بعد حصوله على "المركز  2010 العالم, كما أكد نتائجه الجيدة بتأهله إلى بطولة 11المرتبة 

ثم شارك المنتخب لأول مرة  2009 الأول" في الدورة التصفوية التي أقيمت في شهر يوليو
وتأهل مرة ثانية إلى الألعاب  باليابان التي أقيمت 2011 اتفي "كأس العالم للسيد

 .11محتلا فيها أيضا المرتبة 2012 الأولمبية 

 
 المنتخب الجزائري للسيدات.: 08شكل 

وحل "ثانيا"  2009 وعلى الصعيد القاري فاز المنتخب بالبطولة الإفريقية عام 

في الألعاب الإفريقية في نسختين  بالميدالية الذهبية كما فاز 2011 و 2007 عامي

 المقامة في الجزائر العاصمة. 1978ميدالية دورة  بالإضافة الى2011 و 2007 متتاليتين

 سجل المنتخب الجزائري للسيدات في بطولة افريقيا للأمم. :03جدول رقم 
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 :وخصائصهاثانيا:  تعريف الكرة الطائرة 

 تعريف الكرة الطائرة .1

العالمية  دى أكثر الرياضاتهي اح Volley Ballالكرة الطائرة او التسمية الانجليزية    
ر مت 18الشكل طوله , يلعب فيها فريقان تفصل بينهما شبكة في ملعب مستطيل شعبية

( في 06ن اساسيين وستة )( لاعبي06, ويتكون كل فريق من ستة )امتار 9وعرضه 

ة على لشبكاولة اسقاط الكرة في ملعب الخصم من فوق ا, ويقوم مبدأ اللعب على محالاحتياط
س الكرة ( تمريرات ولا يسمح للاعب لم03ألا يتجاوز عدد التمريرات المتتالية للفريق )

 مرتين متتابعتين, او اجبار الخصم على ارتكاب الخطأ.

 خصائص لعبة الكرة الطائرة: .2

 الجماعية.يعتبر ملعب الكرة الطائرة أصغر ملعب في الألعاب  -

 ه.يعتبر ملعب الكرة الطائرة أكبر هدف في الألعاب الجماعية يمكن التصويب علي -

المحاضرة الثانية: القواعد الاساسية للكرة 

 الطائرة
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 اللعبة الجماعية الوحيدة التي لا  تلمس الكرة فيها الأرض. -

 س اييمكن إعادة الكرة الطائرة ولعبها حتى ولو خرجت خارج الملعب بشرط ألا تلام -

 جسم خارجي.
 (روييبللر )االخلفية ما عدا اللاعب الحميع المراكز الأمامية ويمكن للاعب أن يلعب في ج -

 فهو يلعب في المراكز الخلفية فقط.

 لكل فريق ملعب خاص به لا يمكن للفريق دخول ملعب الفريق المنافس. -
 لعبة الكرة الطائرة ليس لها وقت محدد. -

 الحر. حتمية أداء ضربة الإرسال لجميع أفراد الفريـــق ماعدا اللاعب -

 تتميز بعدم وجود احتكاك جسماني أثناء الأداء. -
 يعد الشوط وحده مستقل بذاتــــه. -

 لابد أن تنتهي المباراة بفوز أحد الفريقين فلا يوجد تعادل. -

 لا يمكن التقدم بالكرة للأمام حيث أنها لا تمسك ولا تحمل. -
 لا يوجد بها تسليم وتسلم. -

 

 ئرة:ثالثا:  قواعد الكرة الطا

 (:1897القواعد الاولى للعبة ) .1

حتوي ن وتم من طرف جمعية الشبان المسيحيي 1897أولى القوانين للعبة في عام  عرفت  

 :( فقرات هي10على عشرة )
 .وضع الميدان (1

 .الادوات (2

 .متر x 7.62متر  15.24أبعاد الميدان:  (3

 .متر 1.98( و ارتفاعها متر x 0.60متر  8.22أبعاد الشبكة: )  (4

 63.5الكرة مصنوعة من الجلد المرن بداخلها كيس هوائي مصنوع من المطاط محيطها ) (5

 .غ( 336غ الى  252سم( ووزنها ) 68.6سم الى 

ذا د. واالارسال: لاعب الارسال يحق له لمس الخط برجل ويضرب الكرة مع فتح راحة الي (6

 كان خطأ في الارسال يحق للاعب اعادته )محاولة ثانية(.

 اذا لم ينجح الفريق الخصم في ارجاع الكرة تحسب نقطة عليه.التنقيط:  (7

 .ناء اللعب تحسب خطأ للفريق الخصملمس الشبكة: اذا لمست الكرة الشبكة أث (8

 لمس الخطوط: اذا لمست الكرة الخط تعتبر خطأ. (9

 : غير محدود.عدد اللاعبين (10

 القواعد الرسمية للكرة الطائرة: .2

 . التجهيزات والأدوات:1.2

 منطقة اللعب:. 1

لمستطيل أمتار, هذا ا 9متر وطوله  18إن ميدان اللعب يأخذ شكلا مستطيلا طول ضلعه    

 متر, وكل مربع منهما مقسم الى قسمين:  9مقسم الى مربعين طول ضلعهما 

  امتار. 3منطقة أمامية وتقدر ب 

  امتار. 6منطقة خلفية وتقدر ب 
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بقات أمتار, وفي مسا 3حرة تبلغ على الأقل منطقة الجوانب  وتحيط بالملعب من كل   

ا م  ألخلفية, امتر من الخطوط  6.5أمتار من الخطوط الجانبية و  5الاتحاد الدولي لا تقل عن 

ات متار وفي منافسأ 7)سقف القاعة( فيكون على الاقل ارتفاع اللعب عن سطع الارض 
  متر على الاقل. 12.5الاتحاد الدولي فيكون 

 
 مناطق اللعب في الكرة الطائرة.: 09شكل 

 . مسطح اللعب:2 

عالمية , وفي المسابقات الخال من العوائق المسببة للإصاباتيكون مستوي غير مائل    
لون بويكون  FIVBيكون المسطح خشبي وموافق لمواصفات الاتحاد الدولي للكرة الطائرة 

 فاتح.

 :. خطوط الملعب3

I. :هاية , يحدد الملعب بخطين جانبين وخطين للنسم 5تكون بعرض  الخطوط الحدودية

 .ويرسم كل من خطي الجانب والنهاية داخل أبعاد أرض اللعب

II. :يكون تحت الشبكة ويقسم الملعب الى نصفين متساويين خط المنتصف.  
III. :)أمتار  3أمتار لأنه يبعد عن الشبكة  3ويسمى خط  خط المنطقة الأمامية )الهجوم

ط سم وطول الخطو 175ويمتد الى خارج الملعب جانبيا بخط متقطع طوله الكلي 

 سم. 20سم والفراغ بينها  15المتقطعة 
IV. :از خطوط متقطعة ممتدة من خط الهجوم الى نهاية الملعب مو خط تقييد المدرب

بعد سم وال 15رسم بخطوط متقعطة طولها سم منه وي 175للخط الجانبي وعلى بعد 

 سم.  20بينها 

 . المساحات والمناطق:4

 تحدد بخط المنتصف وخط الثلاث أمتار.المنطقة الأمامية : 

 ا بخطي وتحدد جانبي ،أمتار خلفا 08أمتار وتمتد ل  09: تكون بعرض منطقة الإرسال

 سم. 20سم والفراغ بينها  5سم وعرضه  15الطول الذين يمتدان خلفا بخط متقطع طوله 

 ن خط قع بي: تكون من الجهة الجانبية للملعب بجوار طاولة التحكيم وتمنطقة التغيير

 .سم 175لعب وتحدد بخط متقطع طوله المنتصف وخط الثلاث أمتار من كل جهة من الم

  طقة تكون منطقة تغيير اللاعب الحر كجزء من المن: يير اللاعب الحرمنطقة تغ

 ومحددة بامتداد خط الهجوم حتى خط النهاية. الحرة من جهة مقعد الفريق
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 :3في المنافسات الرسمية تقدر ب  منطقة الإحماء X 3 لحرة في متر خارج المنطقة ا

 زاوية الملعب بجانب مقعد البدلاء.

 1 : تقدر بمنطقة الجزاءx1  .متر بالقرب من منطقة الإحماء بها كرسيان 

 : فضاء اللعب الحر 5

أمتار  07هو فضاء يقع فوق مساحة اللعب خال من كل العوائق على علو يبلغ على الأقل    
بلغ على المنطقة الحرة ت F.I.V.Bومقاس من مبدأ مساحة اللعب وفي المنافسات الدولية  

طوط الخلفية أمتار من بداية الخ 08أمتار من بداية الخطوط الجانبية وعلى الأقل  05الأقل 

حة متر على الأقل والمقاس ابتداء من مسا 12.5وفضاء اللعب يجب أن يكون على علو 
 اللعب.

 
 خطوط ومناطق اللعب في الكرة الطائرة.: 10شكل 
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 توضيحي لمناطق وخطوط اللعب في الكرة الطائرة.مخطط : 11شكل 

 

 

 :.  القوائم6
 السلامةلامن واتصنع القوائم من الحديد او من أي معدن قوي ويتم كسوتها بالفلين لمراعاة    

ب لملعاحد  المنتصف وتبعد عنللاعبين تثبت القوائم خارج جانبي الملعب على امتداد خط 
 سم. 255ارتفاعها م, و 1 سم الى 50الجانبي من 

 
 عارضة الشبكة في الكرة الطائرة.: 12شكل 

 : الكرة .7

 ي منيجب أن تكون الكرة مستديرة بغلاف من الجلد الطري الطبيعي أو المركب يحتو   

 المطاط أو من مواد مماثلة. الداخل على كيس هوائي مصنوع من 

 (2) المحاضرة الثالثة: القواعد الاساسية للكرة الطائرة
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ولية ات الديجب أن تكون الكرة ذات لون واحد وفاتح أو تشكيلة من الألوان وفي المنافس   

ن لكرة بييط االرسمية يجب أن تكون الكرات مطابقة للمعايير العالمية للكرة الطائرة حيث مح

 0.300غ والضغط الداخلي يجب أن يكون من  280إلى  260سم ووزنها ما بين  67و  65
 .3كغ/سم 0.325و 

 

 الكرة المستعملة في الكرة الطائرة عبر تاريخ اللعبة.: 13شكل 

م استخدا ، يتمللكرة الطائرة العالمية والرسميةلمسابقات الاتحاد الدولي  نظام الخمس كرات:

ة خمس كرات. وفي هذه الحالة، يقف ستة ملتقطي كرات، واحد عند كل ركن من المنطق

 .الحرة وواحد خلف كل حكم

 : تصميم الشبكة  .8

 يقسم ملعب الكرة الطائرة شبكة تكون بالمواصفات التالية:

ديا متر وتكون ممتدة عمو 01وعرضها  ،متر 10متر الى  9.5طول الشبكة يكون من     
 مم 10متر وبقطر  1.8فوق خط الوسط ويوجد على حافة الشبكة عصي طول كل واحد منها 

كون ( وتantenneكلاس( تدعى بالعصي الهوائية ) رفايبمصنوعة من الألياف الزجاجية )

 سم 5سم يوضعان داخل شريطين ابيضين عرضهما  80هذه العصي ممدودة للأعلى بطول 
 .رمتاأ 9هما ويثبتان على الشبكة عموديا والبعد بين
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 .الشبكة ومواصفاتها: 14شكل 

 
 .العصا الهوائية: 15شكل 

لارتفاع من يقاس هذا ا ،م 2.24 متر وللسيدات 2.43يبلغ ارتفاع الشبكة بالنسبة للرجال    

اقي أما ارتفاع الشبكة لدى ب الأطراف،سم على الأكثر في  2ب  أكثرالمنتصف ويكون 

 الاصناف فهو في الجدول الموالي:
 

 

 ارتفاع الشبكة في الكرة الطائرة حسب الأصناف العمرية: 04جدول رقم 

 الأصناف العمرية
 )بالمتر(  ارتفاع الشبكة

 اناث ذكور
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 2.24 2.43 الأكابر

 2.24 2.43 الأواسط

 2.24 2.43 الأشبال

 2.15 2.35 الأصاغر

 2.12 2.15 البراعم

 2.00 2.00 المدارس )الكتاكيت(

 

 

 .الفريق:2.2

 : تكوين الفريق وتبديلات اللاعبين .1

ل لاعب ، يستطيع كلأكثر ومدرب ونائبه، معالج طبيبلاعبا على ا 12الفريق يتكون من    

ي لاعب ق لأقيادة الفريق ماعدا اللاعب الحر، ويجب أن يكون معين في ورقة المباراة لا يح
لة تشكي ولا يحق تغييرغير مسجل في ورقة المباراة دخول الميدان والمشاركة في اللقاء 

ريق كل فالفريق بعد إمضاء أو توقيع ورقة المباراة من طرف القائد أو المدرب, ويسمح ل

 كثر في كل شوط .تبديلات على الأ 6بإجراء 

 :. مراكز اللاعبين وطريقة الدوران2

عى مراكز هذه الوضعيات تد 6الى  1وضعية اللاعبين في ميدان الكرة الطائرة ترقم من    

 ......وهكذا5المركز  ،4فنطلق عليها: المركز  ،((Des postesاللعب 
 ،5لمراكز )وتسمى ا ،لاعبي الهجوم وأ( هي مراكز اللاعبين الأماميين 4 ،3 ،2المراكز )   

ران رة دوموحسب قواعد اللعبة يتم في كل  ،اللاعبين الخلفيين او المدافعين ( مراكز1 ،6

عب فينتقل لا ،كز حسب اتجاه دوران عقارب الساعةللاعبين بتغيير مراكزهم مركز بمر
 ....... وهكذا. 5الى المركز  6ولاعب المركز  ، 6الى المركز  1كز المر

ل ك وضعية اللاعبين في الميدان وترتيب الدوران يقدم من طرف كل مدرب في بداية   
 . نيطرف حكام الطاولة والحكم الثا شوط ويسجل على ورقة المقابلة ويتم مراقبته من

 
 مراكز وطريقة الدوران.: 16شكل 

 : القواعد الاساسية للكرة الطائرةالرابعةالمحاضرة 

(3) 
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يجب على كل لاعب صف خلفي أن يكون في مركز أبعد من خط الصلة بين اللاعبين: 

 ماميالأالمنتصف من اللاعب المماثل له في الصف الأمامي, ويجب أن يكون لاعبو الصف 

ط للخ ولاعبو الصف الخلفي على التوالي في وضع جانبي بحيث يكون اللاعب الأيمن أقرب
بي لجانالجانبي الأيمن من لاعب المنتصف ونفس الشيء بالنسبة للاعب الأيسر من الخط ا

واقع ا لمالأيسر مع لاعب المنتصف لنفس الخط, وتحدد مراكز اللاعبين وتتم مراقبتها طبق

 :ملامسة للأرض كالتاليأقدامهم ال
 يجب أن يكون جزء على الأقل من قدم أي من لاعبي الصف الأمامي أقرب إلى خط   

من  المنتصف من قدمي لاعب الصف الخلفي المماثل له, و يجب أن يكون جزء على الأقل

ي لاعب قدم قدم لاعب الجانب الأيمن )الأيسر( أقرب إلى الخط الجانبي الأيمن )الأيسر( من
م لعبهموسط في ذلك الصف, و يحق للاعبين بعد إرسال الكرة التحرك وشغل أي مركز في ال

 .والمنطقة الحرة

 (libero: )ر. اللاعب الح3

و( هو واللاعب الحر )الليبر ،ـ1998اللاعب الحر في تعديلات سنة تم اقرار  منصب    

ب في الدفاع عن الملعتخصص جديد من تخصصات لعبة الكرة الطائرة مهامه الأساسية هي 

 وعموما يتميز بما يلي: ،ن الملعب التي يشغلها قانونا فقطالمناطق الخلفية م
 اللاعب الحر دفاعي فقط.  -

فاع ق ارتإذا كانت الكرة فو ممنوع عليه القيام بالإرسال، الصد، السحق، من أي مكان -

 الشبكة. 
 يستعمل اللاعب الحر ثياب مختلفة عن ثياب فريقه.  -

متار ألاثة تغييرات اللاعب ليست محدودة ولكن في حدود المنطقة التفاعلية )بين خط الث -

  وخط النهاية(.

 :. التحكيم3.2

 التنقيط والفوز بالمقابلة: . 1

لاقل للفوز انقطة وفارق نقطتين على  25مقابلة الكرة الطائرة تلعب على ثلاث اشواط من    
فيتم  1-2يجة وفي حال كانت النت ،يفوز بالمقابلةبالشوط , والفريق الذي يفوز بثلاث أشواط 

نقطة  15يتم اللجوء ايضا الى شوط فاصل من  2-2اللجوء الى شوط رابع وفي حال التعادل 

 ن الفارق دائما نقطتين على الاقل.على أن يكو

 : .   الحكام2

 :مباراة هيئة من الحكام وتتكون منيدير ال

 : وهو مكلف بما يلي: الحكم الأول(  .1.2
 .يقرر أخطاء المرسل ومراكز الفريق المرسل، بما في ذلك الإخفاء 

 الأخطاء في لعب الكرة. 
 هاجم.غالباً على جهة الم ،كة وخطأ ملامسة اللاعب مع الشبكةالأخطاء فوق الشب 

 .أخطاء الضربة الهجومية للاعب الحر، وللاعبي الصف الخلفي 

 ة من لقادمالضربة الهجومية المكتملة بواسطة اللاعب لكرة أعلى من ارتفاع الشبكة ا
 تمريرة من الأعلى بالأصابع بواسطة اللاعب الحر في المنطقة الأمامية.

 ة مذكور بالإضافة الى مهام أخرىتحت الشبكة )كامل المجال السفلي عبور الكرة بال

 في قانون الاتحاد الدولي اللعبة(.
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 الحكم الأول في الكرة الطائرة.: 17شكل 

 : وهو مكلف بما يلي: الثاني . ( الحكم2.2

 الاجتياز داخل ملعب ومجال المنافس تحت الشبكة. 
 أخطاء المركز للفريق المستقبل. 

  لملعبه من اغالباً جهة الصد ومع العصا الهوائية التي بجانبخطأ ملامسة اللاعب للشبكة. 

 ر، أوالصد المكتمل بواسطة العبي الصف الخلفي أو محاولة الصد بواسطة اللاعب الح 
 .خطأ الضربة الهجومية بواسطة العبي الصف الخلفي أو بواسطة اللاعب الحر

 ملامسة الكرة لجسم خارجي. 

  سةيمكنه من رؤية اللم لاملامسة الكرة الأرض عندما يكون الحكم الأول في وضع. 
 تلمس  فس أوالكرة التي تعبر الشبكة كلياً أو جزئياً خارج مجال العبور إلى ملعب المنا

نون الاتحاد ) بالإضافة الى مهام أخرى مذكورة في قا .العصا الهوائية من جانبه من الملعب

 الدولي اللعبة(.
 يث يقومح ،نيلقواعد متعاوناً مع الحكم الثايملأ استمارة التسجيل طبقاً ل :. ( المسجل3.2

قاط الن بتسجيل ترتيب الدوران الأساسي لكل فريق من ورقة ترتيب الدوران بتسجيل كل من

 ت.الخاصة باللاعبين وكذلك التبديلا ، الأخطاءو مراقبة ترتيب الإرسال لكل فريق
  :الخطوط مراقبو. ( 4.2

  لليد لأقربافي حالة استخدام مراقبي خط أثنين فقط، فإنهما يقفان عند ركني الملعب 
 .متر من الركن 2إلى  1اليمنى لكل حكم قطريا، على بعد من 

 .يراقب كل واحد منهما كلا من خطي النهاية والجانب من جانبه 

 ربعةأ، يكون وجود لمسابقات الاتحاد الدولي للكرة الطائرة، العالمية والرسمية 
من كل  أمتار 3إلى  1يقفون في المنطقة الحرة على بعد من  مراقبي خطوط إلزاميا

  .الامتداد الوهمي للخط الذي يقومون بمراقبته ركن للملعب على

 . الأوقات المستقطعة:3

ع ستقطم: وقت مستقطع فني ووقت ائرة نوعان من الأوقات المستقطعةفي مقابلة الكرة الط

 تقني:

 :ان في كل فهناك وقتان مستقطع ،ثانية وهو اجباري 60ومدته  الوقت المستقطع الفني
 ما عدا الشوط الخامس. ،16والثاني عند النقطة  8النقطة  الأول عند ،شوط

 :ي مدرب ف ثانية وهناك ايضا وقتان مستقطعان لكل 30ومدته  الوقت المستقطع التقني

 .كل شوط بإمكانه طلبهما متى شاء
 :قائق.تبلغ فترة الراحة بين كل شوط وشوط آخر ثلاث د وقت الراحة بين الاشواط   
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 مراقبو الخطوط وتموضعهم في الكرة الطائرة.: 18شكل 

 

 

 المهارات الأساسية في الكرة الطائرة:تصنيف  .1

 ي:الكرة الطائرة الى ستة مهارات ه تقسم المهارات الاساسية في

ة قربة الساح. الض6 . الاعداد5. التمرير 4. الاستقبال 3.  الارسال 2وقفة الاستعداد  .1

 . الدفاع عن الملعب.8 . حائط الصد7
مهارة  ندمج, وتالاستقبال لتعطي لنا مهارة واحدةوفي تقسيم آخر تندمج وقفة الاستعداد مع 

 مهارة واحدة. التمرير والاعداد ايضا في

 :طائرة ايضا الىويمكن تقسيم المهارات الاساسية في الكرة ال
I. :المهارات الهجومية 

 .الارسال  ب. الاعداد  ج. الضرب الساحق  د. الصد .أ

II. :المهارات الدفاعية 
 مرير. التاستقبال الارسال  ب. الصد  ج. الدفاع عن الملعب  د. وقفة الاستعداد  ه .أ

III. :مهارات تؤدى بيد واحدة 

  .الارسال  ب. الاعداد  ج. السحق  د. الصد  ه. الدفاع عن الملعب .أ
IV. :مهارات تؤدى باليدين 

   .استقبال الارسال   ب. الاعداد  ج. الصد   ه. الدفاع عن الملعب .أ

 : المهارات الأساسية للكرة الطائرةالمحاضرة الخامسة
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V. : مهارات تؤدى من الثبات 

 .الارسال   ب. الاستقبال   ج. الاعداد .أ

VI. : مهارات تؤدى من الوثب 
 اد    الصد.الارسال   ب. السحق   الاعد .أ

لطائرة اكرة والجدول الموالي يمثل النسب المئوية لاستخدام المهارات الاساسية في لعبة ال

 حسب احدى الاحصائيات:
 

 

 

 النسب المئوية لاستخدام المهارات الأساسية في الكرة الطائرة.: 05رقم جدول 

 %النسبة المئوية  ارةـــــــــــــالمهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 %13 الإرســـــــــــــــــــــــال

 % 12 الاستقبــــــــــــــــــال

 % 20 الاعـــــــــــــــــــــــــــــداد

 % 21 ـقالسحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 % 20 الصـــــــــــــــــــــــــــــــــــد

 %14 الدفاع عن الملعب

 Les positions du corpsالوضعيات الأساسية في الكرة الطائرة:   .2

 أهمية الوضعية: .1.2
، أكثر عالةفلكرة الطائرة بطريقة من المهم للغاية أن تأخذ الوضعية الصحيحة من أجل لعب ا

ة عمليام ب, فهناك خطأ شائع هو محاولة القيللإصابةالة تجنب مخاطر التعرض  بالإضافة

ة قل مرونبال أفي هذه الحالة ارتفاع القفزة يؤدي الى القيام باستق ،عاليةدفاعية من وضعية 
 . للإصابةوزيادة مخاطر التعرض 

 كيفية اتخاذ الوضعيات الأساسية في الكرة الطائرة: .2.2

قليل  باعدتالوضعية المرتفعة تتلاءم مع أداء مهارة من القفز أو الوضعية من الوقوف, مع 
 .(19 بالتساوي على القدمين )أنظر الشكلللقدمين وثقل الجسم موزع 

ن الركبتاويلا أما الوضعية المتوسطة فثقل الجسم موزع بالتساوي على القدمين المتباعدتين قل

ر سم )أنظالج مثنيتان أمام القدمين والكتفان متقدمان أمام الركبتين والذراعان بعيدتان عن
 (.19 الشكل

لذراعان ا ،°90الركبتان مثنيتان بأكثر من  ،مامة المنخفضة ثقل الجسم نحو الأفي الوضعي

 فضة يجبلمنخواليدان فوق الركبتين وبعيدا عن الجسم, وعند التنقل نحو الكرة في الوضعية ا
 .(19 الوصول قبل محاولة ارجاع الكرة )أنظر الشكل
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 الوضعيات الأساسية الثلاثة في الكرة الطائرة.: 19شكل 

راعاته الوضعيات الثلاثة وما يجب على اللاعب أو المدرس م والجدول الموالي يوضح    

 في كل وضعية خلال تعليمها لطلابه أو لاعبيه.

 يوضح  الخطوات الفنية للوضعيات الأساسية في الكرة الطائرة. : 06رقم  جدول

             الوضعية المرتفعة               

Position haute 

        الوضعية المتوسطة                   

Position moyenne 

          الوضعية المنخفضة             

Position base 

القدمان متباعدتان  .1

 .باتساع الكتفين

ثقل الجسم موزع  .2

 بالتساوي.

الركبتان مثنيتان  .3

 قليلا.

المحافظة على  .4

المستوى الصحيح 

 خلال كامل الحركة.

 بالنظر.متابعة الكرة  .5

العودة الى الوضعية  .6

 الأساسية بسرعة.

 الجسم مائل للأمام.  .1

 الركبتان أمام القدمين. .2

 الكفتان أمام القدمين. .3

المحافظة على هذه  .4

الوضعية خلال كامل 

 الحركة.

 الذراعان موازيتان للكتفين. .5

 عدم ضم الذراعين واليدين. .6

 عدم ضم الذراعين واليدين. .7

الفخذان والحوض مقابلان  .8

 .للهدف

إنهاء الحركة بالخطوة  .9

 pas chasséالجانبية 

 متابعة الكرة بالنظر. .10

نقل ثقل الجسم نحو  .11

 الهدف.

ثني الركبتين لأكثر  .1

 °.90من 

المحافظة على ثقل  .2

 الجسم للأمام.

إرجاع الكرة ثم  .3

 ملامسة الأرض.

امتصاص الصدمة  .4

بالمناطق الممتلئة 

 من الجسم.

متابعة الكرة  .5

 بالنظر.

العودة الى  .6

الوضعية الأساسية 

فورا لمواصلة 

 اللعب.

 

 الأخطاء الشائعة وتصحيحها: .3.2

 الأخطاء الشائعة في الوضعية وتصحيحهايوضح  :07رقم  جدول

ـــــــــــــــــالخطــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــأ

ــــــــــــــــــــــــــــــالتصحيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــح

اليدان قريبتان جدا من  .1

 .الجسم

 

التنقل مع الذراعان  .2

 متلاصقتان.

 يجب أن تكون اليدان بعيدتان بما فيه الكفاية .1

 من الجسم بحيث تكونان موازيتان للفخذين.
لصاق الذراعين خلال الحركة وذلك قبل عدم إ .2

 .ضرب ولعب الكرة

إبقاء الجسم في وضعية منخفضة وأقرب ما  .3
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السقوط على الارض بعد  .3

 .حركة دفاعية

 

عدم متابعة  ،في حالة الدفاع .4

 .الكرة

 تكون للكرة قبل ضربها.
 ضرب الكرة ومواصلة التنقل نحو الهدف. .4

 الطائرة:التنقلات في الكرة  .3

ع مامل تتطلب لعبة الكرة الطائرة السرعة والرشاقة في التحرك داخل الملعب وذلك للتع

يكون ورة, الكرات السريعة والقوية, ويحافظ اللاعب من خلالها على توازنه في أداء المها
لخطوات ال االتنقل في اتجاهات عديدة : أماما, خلفا, يمينا ويسارا, ويكون التحرك باستعم

  Les Pas Croisésأو باستخدام الخطوات المتقاطعة  Les Pas Chassésانبية المتتالية الج

 .Les Pas Courusأو باستخدام خطوات الجري 

 
 .يمينا Les Pas Chassésالتنقل بالخطوة المتتالية : 20شكل 

 
 وضع الجسم والتحرك بدون كرة.: 21شكل 

فاظ لاحتاالتحرك في الحالات الثلاثة السابقة يرتبط بمسافة محدودة وسرعة كافية مع    
ة فة بسرعلمسابالتوازن التام, ومتى زادت المسافة التي يتحرك فيها اللاعب مع ارتباط هذه ا

ويتم  ادي,الكرة الفائقة فانه يتحتم على اللاعب الخروج من هذه الأسس واتباع الجري الع

ا تكراره , ثم, ثمّ تكرارها باستلام الكرة ومسكهاه الخطوات جميعها بدون كرة أولاذتعليم ه
دم لى قعمع استلام الكرة وتمريرها, وتؤدى عملية التنقل بتحويل ثقل الجسم والارتكاز 

 واحدة لتحرير القدم الأخرى المعنية بالتنقل.
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 التحرك في المختلف الاتجاهات باستخدام الكرة.: 22شكل 

 

 بعض التمارين التعليمية للوضعية: -

I. :التنقل )حركة متواصلة مع المحافظة على الوضعية المتوسطة(:  التنقل 

ح بالتحرك هذا التمرين يسمح بعمل رشيق للتنقلات في وضعية متوسطة وهو ما يسم 

تاذ لأسا ،تعملة خلال مواقف اللعب المختلفةوطريقة الحركة المس ،بسرعة وتغيير الاتجاه

ام للأم كل الطلبة في وضعية متوسطة يقوم الاستاذ بالتنقل ،ماما بمواجهة الطلبةأيقف 
 ة الجسمضعيوى والخلف ولليمين واليسار ويقوم الطلبة بمتابعة تنقل الاستاذ مع المحافظة عل

 .خلال كامل التمرين

 
II. :التحرك للأمام والخلف )حركة مستمرة في وضعية  التحرك للأمام والخلف

 متوسطة(:

, وسطةهذا التمرين يسمح بالقيام بالحركة بصورة جيدة بعيدا عن الشبكة وفي وضعية مت
 والذي يستخدم في حالات اللعب التنقل أماما وخلفا.

تابعة ت متالوقوف على خط الثلاثة أمتار في وضعية متوسطة مقابل للشبكة ثم القيام بخطوا

 خلفا حتى خط الهجوم. للأمام حتى ملامسة خط المنتصف بالقدمين ثم العودة 

 
III. :التنقل في وضعية منخفضة والدحرجة 

نبدأ هذا التمرين من وسط الملعب )أنظر الشكل ( في مقابل الشبكة وفي وضعية منخفضة, 

اليدان تلامسان الأرض, ثم نقوم بحركة انسحابيه نحو الخط الجانبي الأيمن مع المحافظة 

الجانبي نقوم بعمل دحرجة خلفية ثم القيام على الوضعية المنخفضة, على مستوى الخط 
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بسرعة واتخاذ الوضعية الأولى والعودة الة نقطة البداية ثم نكرر هذه العملية باتجاه الخط 

 الجانبي الأيسر ومواصلة هذا العمل بالتناوب مرة نحو اليمين ومرة نحو اليسار.

 
 

 

IV. :التنقل المتعرج 

 باستخدام خطوات متباعدة وثني الركبتين.التنقل المتعرج بين خطين متوازيين 

 
V. :التنقل داخل الأطواق 

 des fouléesلطويلة االتنقل في مسار موضوع به حلقات باستخدام الخطوات 

bondissantes  بوضع كل قدم في حلقات ملونة محددة على الأرض )قدم داخل الحلقات

 الحمراء والقدم الأخرى داخل الحلقات الصفراء(

 
 حول النجاح في اختيار الوضعية المناسبة للعب:خلاصة  -

الكرة  ت فيان اختيار الوضعية المناسبة غالبا ما يكون عاملا مهما في تنفيذ المهارا    

 الطائرة بصورة صحيحة, فمثلا القيام بتغطية لاعب السحق من وضعية منخفضة يعطي
 ة.الخصم بصورة صحيحع الكرة في حال كان جدار الصد من االوقت الكافي من أجل ارج

ال, الإرس) تلفةوعلى الرغم من أننا نستعمل نفس الوضعية العالية لهذه التقنيات الثلاثة المخ

, على سبيل المثال في حال ن وضعية أطراف الجسم تختلففإالتمرير, حائط الصد( 
لى عاستعدادك لأداء مهارة حائط الصد قم بوضع قدميك بجانب بعضهما البعض واليدان 

لى يديك ع رفعميك واتوى الكتفين, أما في حالة استعدادك لأداء مهارة التمرير باعد بين قدمس

 فضة.لمنخ: العالية, المتوسطة, اا المبدأ يتحقق مع جميع الوضعيات, إن هذمستوى الجبهة
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لخطوات اانطلاقا من  بملاحظة تحركات تلاميذك أو لاعبيك ومحاولة تصحيح أخطائهمقم    

ط ي النقاباق وضعية الأساسية التي تم تعلمها, هذا النوع من التقويم يسمح بعزلالأساسية لل

 المتبقية في العمل.
 

 

  مهارة الإرسال: .4
وبعد كل  شوط،الإرسال هو الضربة التي يبدأ بها اللعب في المباراة، ويستأنف عقب انتهاء ال

 لخلفيالكرة في حالة لعب بواسطة اللاعب الذي يشغل المركز اخطأ، وهو عبارة عن جعل 

لشبكة وق افالأيمن في الفريق والذي يضرب الكرة باليد مفتوحة أو مقفلة بهدف إرسالها من 
 إلى ملعب الفريق المنافس.

ع اسة اربم بدرداؤها, ونحن سنقوأعديد من انواع الإرسال التي يتم في الكرة الطائرة هناك ال

ليه ئرة عمنها مع ذكر ايجابيات وسلبيات كل منها، وكل لاعب من لاعبي الكرة الطاأنواع 
سمح س ويفض )البسيط( وإرسال التناتقان نوعي الإرسال البسيط الا وهما: الإرسال المنخ

ارب ح تقداء الإرسال بتمرير وإرسال الكرة الى منطقة الخصم من فوق الشبكة بنسبة نجاأ

 .%100الــ 

 الإرسال:أنواع .1.4

 سين:نستطيع من خلال التكنيك الصحيح لأداء ضربات الإرسال تصنيفها إلى نوعين رئي 

 الإرسال من أسفل:. 1.1.4

 لإرسال من أسفل المواجه الأمامي.ا - 1

 

 
 

 

 
 

 

 الإرسال من أسفل الجانـــبي. -2
 

 

 

 

 

  

الإرسال  .2.1.4 مــــن أعلــى:

 الإرسال مـن أعلى المواجــــه )التنس(. -1
 

 

 

 : مهارة الارسالالمحاضرة السادسة

 مهارة الارسال من الأسفل المواجه الأمامي :  23 شكل

 مهارة الارسال من الأسفل الجانبي :  24 شكل
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 الإرسال المتموج )الأمريكــــــي, الياباني(. -2
 

 

 
 

 

الإرسال الموجه مع   3- : الوثب

 
 

 

 
 

 من الأسفل وإرسال التنس الأخطاء الشائعة في أداء الإرسال :08رقم  جدول

 وتصحيحها:

 التصحيح الخطأ نوع الإرسال

 الإرسال البسيط

 )المنخفض(

Service bas 

وغير كاف أمام .مسار مرتفع جدا 1
 الكرة لا تجتاز الشبكة.

 

 
.الكرة لا تجتاز الشبكة بسبب 2

 نقص قوة الضربة.

.اتمام الحركة وثقل الجسم على 3
القدم الخلفية مما يؤدي إلى مسار 

 عال للكرة.

.حمل الكرة على مستوى الحوض أو أقل 1
قليلا، ضرب الكرة على مستوى المنطقة 

( postéro-inferieurالوسطى الخلفية )

 للكرة مع تقديم اليد الضاربة باتجاه الشبكة
 ونقل ثقل الجسم على القدم الأمامية.

ضرب الكرة  .تثبيت اليد الحاملة للكرة،2

بقاعدة راحة اليد أو بالجزء الداخلي لقبضة 
 اليد.

.نقل ثقل الجسم على القدم الأمامية لحظة 3

ضرب الكرة وعند النهاية تكون الرأس 
 والكتفان أمام مستوى الركبتين.

 

 

 الارسال التنس

Service 

tennis 

 .تذهب الكرة نحو الشبكة.1

.الكرة تخرج إلى يمين الملعب 2
)هذه المشكلة تخص اللاعب الأيمن 

 أكثر من الأيسر(.

.إرسال يفتقد القوة من أجل عبور 3
 الشبكة.

 .الكرة تجتاز ملعب الخصم.4

أماما .رمي الكرة بعيدة نوعا ما 5
ومحاولة لحاقها بالقيام بعدة 

.تأكد من رمي الكرة أمام بجانب كتف اليد 1

 الضاربة.
 .ارمي الكرة أمامك وليس من ناحية اليمين.2

.مشاركة الجسم كله عند لحظة أداء 3

قم بضرب الكرة براحة اليد وليس  الإرسال،
 فقط بالأصابع.

.اضرب الكرة في الربع الخلفي الأوسط 4

 الكرة المواجه لك.من 
ارمي الكرة  .قم بمراقبة دقة رميك للكرة،5

 مهارة الارسال من الأعلى المواجه )التنس( :  25 شكل

مهارة الارسال :  26 شكل

 الياباني(المتموج )الأمريكي , 
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مباشرة وقريبة من الجسم أمامك أي أمام  خطوات.
 كتف الذراع الضاربة.

 

I.  :الإرسال المنخفضService cuillère  

 نقاط أساسية في أداء هذه المهارة: .أ

 يوضح مراحل أداء الارسال المنخفض. : 09رقم  جدول

التحضير 

Préparation 

 التنفيذ

Exécution 

المتابعة 

Accompagnement 

 القدمان .1

 متباعدتان.

ثقل الجسم موزع  .2

 .بالتساوي

الكتفان موازيان  .3

 .للشبكة

الكرة تحمل على  .4

مستوى الحوض 

 .أو أقل قليلا

الكرة تحمل أمام  .5

 .الجسم

ضرب الكرة يكون  .6

بكف أو قبضة 

 اليد.

 

حركة متأرجحة للذراع  .1
 .خلفا

الجسم على  نقل ثقل .2
 .القدم الخلفية

مرجحة الذراع  .3

 .الضاربة أماما
نقل ثقل الجسم على  .4

  .القدم الأمامية

ضرب الكرة بقاعدة  .5
راحة اليد المفتوحة أو 

بالجهة الداخلية لقبضة 

 اليد.
ضرب الكرة على  .6

 مستوى الحوض .

إنزال اليد الحاملة  .7
 للكرة.

ضرب الكرة من  .8

 الأسفل.

مواصلة حركة الذراع  .1
الضاربة نحو الأمام 

 وباتجاه أعلى الشبكة.
نقل ثقل الجسم على  .2

 القدم الأمامية.

أخذ المكان داخل  .3
 الملعب.

 

 أداء الإرسال المنخفض: .ب

د للي من أجل أداء الإرسال المنخفض، الوضعية الأساسية تتم بوضع القدم المعاكسة   

وى مست الضاربة في الأمام، مع إبقاء الكتفين موازيين للشبكة الكرة تحمل أماما وعلى

لى عازي الحوض ومبتعدة قليلا نحو الوسط بجوار القدم الأمامية، ثقل الجسم موزع بالتو
طقة ى منبة تقوم بعمل مرجحة )حركة سحب الذراع للخلف( وراء ولأعلالقدمين، اليد الضار

م قل الجسقل ثالحوض ثم بنفس الحركة نحو الأمام باتجاه الكرة، وعند تنفيذ الإرسال نقوم بن

 ب.بل الضررة قنحو القدم الخلفية ومن ثم باتجاه القدم الأمامية مع تثبيت اليد الحاملة للك

II. رسال التنسالإ      :Le service tennis 

 Les points fondamentauxأ. النقاط الأساسية في أداء هذا الإرسال   

 يوضح مراحل أداء الارسال التنس. : 10رقم  جدول

 التحضير

Préparation 

 التنفيذ

Exécution 

المتابعة 

Accompagnement 
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 القدمان متباعدتان. .1

ثقل الجسم موزع  .2

بالتساوي على 

 القدمين.

موازيان الكتفان  .3

 للشبكة.

القدم اليسرى متقدمة  .4

للأمام بالنسبة 

للضارب الأيمن 

 والعكس.

اليد الضاربة  .5

 مفتوحة.

العينان تنظران  .6

 للكرة.

اليد الحاملة للكرة  .7

ممتدة للأمام على 

 مستوى  الصدر.

اليد الضاربة ممتدة  .8

 للأمام فوق الكرة.

رمي الكرة أمام كتف  .1
 الذراع الضاربة.

واحدة رمي الكرة بيد  .2

 )اليد الحرة(.
 رمي الكرة أمام الجسم. .3

إرجاع اليد الضاربة  .4
للخلف والمرفق باتجاه 

 الأعلى.

ابقاء الذراع الضاربة  .5
 بجوار الأذن .

 ضرب الكرة براحة اليد. .6

ضرب الكرة والذراع  .7
 ممتدة.

متابعة الكرة بالنظر حتى  .8

لحظة الاحتكاك 
 )الضرب(.

 نقل ثقل الجسم للأمام. .9

مواصلة نقل ثقل  .1
الجسم نحو الأمام 

 )القدم الأمامية(.

نزول الذراع  .2
 الضاربة قليلا.

أخذ المكان داخل  .3
 .الملعب

 

 

 كيفية أداء مهارة إرسال التنس: .ب

جسم الكرة ترمى مباشرة أمام ال ،و العامل الأساسي في إرسال التنسرمي الكرة ه   

متداد لى اعوعلى ارتفاع يسمح لليد الضاربة أن تكون  ،بالتحديد نحو كتف الذراع الضاربةو
 كامل في الهواء.

وازيان ملكتفان ا ،نىاما بالنسبة للضارب باليد اليمالقدم اليسرى أم ،القدمان متباعدتان قليلا   

جاع تم إريوعند لحظة رمي الكرة  ،الجسم موزع بالتساوي على القدمينتقريبا للشبكة وثقل 
اربة ليد الضاديم الذراع الضاربة للخلف والمرفق باتجاه الأعلى واليد بجوار الأذن ثم نقوم بتق

 باتجاه الكرة مع تثبيت النظر على الكرة.

 كرة ومني لليتم ضرب الكرة براحة اليد المفتوحة وقليلا على مستوى الربع الخلفي السفل   
الكرة  ابعةعلى الكرة نقوم بتوقيف اليد الضاربة عند لحظة الضرب أي أن مت اجل تأثير جيد

 يكون محدود.
اصلة مية ومولأماتقديم اليد الضاربة باتجاه الكرة يكون مرفوق بنقل ثقل الجسم على القدم ا   

 التقدم للأمام من أجل أخذ الوضعية الدفاعية.

ها لزوم لكل الحركات الزائدة والتي لا  من أجل نجاح هذا النوع من الارسال يجب حذف   
 (.25 وعلى سبيل المثال عدد الخطوات أو متابعة الكرة ) انظر الشكل

 الأخطاء الشائعة في أداء أنواع الإرسال الثلاثة وتصحيحها: .2

 يوضح الأخطاء الشائعة في الإرسال وتصحيحها.: 11رقم  جدول

 التصحيح الخطأ نوع الإرسال

.حمل الكرة على مستوى الحوض أو أقل قليلا، 1.مسار مرتفع جدا وغير كاف 1الإرسال 
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 البسيط

 )المنخفض(

Le service 

bas 

 أمام الكرة لا تجتاز الشبكة.
 

 

.الكرة لا تجتاز الشبكة بسبب 2
 نقص قوة الضربة.

.إتمام الحركة وثقل الجسم على 3
القدم الخلفية مما يؤدي إلى مسار 

 عال للكرة.

مستوى المنطقة الوسطى ضرب الكرة على 
( للكرة مع تقديم postéro-inferieurالخلفية )

اليد الضاربة باتجاه الشبكة ونقل ثقل الجسم على 

 القدم الأمامية.
ة .تثبيت اليد الحاملة للكرة، ضرب الكرة بقاعد2

 راحة اليد أو بالجزء الداخلي لقبضة اليد.
.نقل ثقل الجسم على القدم الأمامية لحظة 3

لكرة وعند النهاية تكون الرأس والكتفان ضرب ا

 أمام مستوى الركبتين.

 

 

 الإرسال التنس

Le service 

tennis 

 .تذهب الكرة نحو الشبكة.1

.الكرة تخرج إلى يمين الملعب 2
)هذه المشكلة تخص اللاعب 

 الأيمن أكثر من الأيسر(.

.إرسال يفتقد القوة من أجل 3
 عبور الشبكة.

 لخصم..الكرة تجتاز ملعب ا4

.رمي الكرة بعيدة نوعا ما أماما 5
ومحاولة لحاقها بالقيام بعدة 

 خطوات.

.تأكد من رمي الكرة أمام بجانب كتف اليد 1
 الضاربة.

 .ارمي الكرة أمامك وليس من ناحية اليمين.2

.مشاركة الجسم كله عند لحظة أداء الإرسال، 3
قم بضرب الكرة براحة اليد وليس فقط 

 بالأصابع.

الكرة في الربع الخلفي الأوسط من .اضرب 4
 الكرة المواجه لك.

.قم بمراقبة دقة رميك للكرة، ارمي الكرة 5

مباشرة وقريبة من الجسم أمامك أي أمام كتف 
 الذراع الضاربة.

 تمارين تعليمية لمهارة الارسال: -

 الارسال المنخفض:اولا: 

 .: الوضعية الصحيحة01التمرين 

 .زميلة الكرة ثم بالكرة في مواجه الوضعية الصحيحة لأداء التمرير من الأسفل بدون تعلم

 .في مواجهة الجدار: 02التمرين 

ة زايدأداء مهارة الارسال من الأسفل  بصورة فردية في مواجهة الجدار ومن مسافات مت

 أمتار وصولا الى المسافة القانونية. 3البداية تكون من مسافة 

 .: الارسال في مواجهة الشبكة03التمرين  

في  ثة امتارامتار والزميل يكون على خط الثلا 3أداء المهارة في مواجهة الشبكة من مسافة  

 اجحة.نمتر بعد كل ثلاثة محاولات  1وتتم زيادة المسافة  ،الجهة المقابلة من الملعب

 
 .: توجيه الارسال04التمرين 

 .حوهانرسال الملعب )باستخدام بساط او بالأقماع( والاتحديد مناطق في الجهة المقابلة من 
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 :الارسال التنسثانيا: 

 .: الوضعية الصحيحة01التمرين 

 ر من الأسفل بدون كرة ثم بالكرة.تعلم الوضعية الصحيحة لأداء التمري

 .: تعلم حركة اليد الحرة02التمرين 

 أوسم على الأرض مباشرة أمام القدم الأمامية للاعب المرسل  x30 30نضع هدف من 

ضاربة د الاتخاذ الوضعية من أجل أداء إرسال وإبقاء الي ،القدمين المتباعدتين في الوسط

 محدد.دف الورمي الكرة يكون بطريقة تسمح بإرسالها عاليا بحيث تسقط في اله ،تماماممتدة 

 
 .: إرسال مواجه للجدار03التمرين 

تحديد نقوم برسم خط عليه ل ،متر من جدار 3الإرسال على مسافة نأخذ الوضعية لأداء  
فوق  دارو الجثم نقوم برمي الكرة وضربها لتذهب نح ،لارتفاع المطلوب )ارتفاع الشبكة(ا

 ويتم زيادة المسافة في كل مرة. ،الخط المرسوم وهكذا

 
 

 .: الارسال من وضع الجثو04التمرين 

لاثة ط الثخالطلبة بالجثو على الركبتين )او ركبة واحدة( والجسم مواجه للشبكة على يقوم 
 اوب.التنبامتار واداء ارسال التنس فوق الشبكة نحو الزميل في الجهة الاخرى من الملعب 
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 .المستمر : الارسال05التمرين 

من  متر 3عد يقوم كل الطالب بالتموضع رفقة زميل في العمل في جانبي الشبكة على ب 

 ي الجهةد فجوالشبكة ثم يقوم بأداء إرسال تنس دون أن تلمس الكرة الشبكة نحو الزميل المو
مل يتم العدة ووالذي عليه التقاط الكرة دون القيام بأكثر من خطوة واح ،المقابلة من الشبكة

 بالتناوب.

 
 .: توجيه الارسال06التمرين 

 وأساط ة الأخرى من الملعب بواسطة بمحددة في الجهداء الارسال نحو مناطقة مختلفة أ 

 ..(.ماكن مختلفة من منطقة الارسال )من اليمين, من اليسار, من الوسط أقماع ومن أ

 
 خلاصة لنجاح الإرسال: -
رة في الك في كرة الطائرة, الإرسال هو أحد المهارات الأكثر أهمية, فالإرسال هو جعل   

حت تحو منطقة الفريق الخصم في صورة تجعله في وضعية اللعب عن طريق إيصال الكرة ن
لساعدين قبال بالاستالضغط لاستقبالها وإرجاعها, أما الفريق المستقبل عليه أولا القيام بتنفيذ ا

(La manchette.بطريقة صحيحة من أجل التحضير للهجوم ) 

ى مرور إلن تجبر اللاعب )المتعلم( على إتقان الإرسال البسيط المنخفض قبل الأعليك    
حكم لا التلى أنواع الإرسال الأخرى الأكثر تعقيدا وجب أوإالانتقال إرسال التنس, وقبل 

 وإجادة النوعين الأولين.
  .خلال المنافسات نقوم بأداء أفضل إرسال عندنا )أكثر نوع نجيده(

يطلب من الزملاء ملاحظة مهارات زملائهم في الإرسال في كل نوع من الأنواع التي    

تعلموها, فبالنسبة للإرسال المنخفض نقوم بمراقبة بالدرجة الأولى نقل ثقل الجسم, وبالنسبة 
يم وتصحيح مباشرة من اجل القيام بتقيللإرسال التنس يقوم الزميل بالوقوف خلف زميله 

 .رميه للكرة قبل ضربها

 La manchette: مهارة الاستقبال من الأسفل  ةبعالمحاضرة السا
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 مهارة الاستقبال:.5
جب أن لتي ياالاستقبال من الأسفل هو المهارة الأساسية الأولى من مهارات الكرة الطائرة  

ل , يستعمقبالنتعلمها، وعلى العموم هو التقنية الأولى المستعملة من الفريق في حالة الاست

 تستعمل قنية, هذه التو في إعادة أي كرةأسفل في استقبال الكرات الساحقة من الأ الاستقبال
 في حالة الاستقبال والدفاع.

 أهمية الاستقبال من الأسفل:. 1.5

مان ( بصورة جيدة وفعالة من أجل ضLa manchetteإن أداء الاستقبال من الأسفل )   
 هجوم ناجح.نجاح الفريق، وهو يعتبر نقطة البداية لأداء 

 La manchetteتنفيذ مهارة الاستقبال من الأسفل:   .2.5

 ما يلي:ك( هي la manchetteان العوامل الرئيسية )القاعدية( لتقديم أفضل أداء لمهارة )
 .التنقل نحو الكرة-أ

 أخذ الوضعية المناسبة. -ب

 تفعيل الاحتكاك مع الكرة. -ج
 .مرافقة مسار الكرة نحو الهدف -د

فقين والمر عند لحظة ضرب الكرة تكون الذراعان متلاصقتين والإبهامين متوازيين,    

تكون يشكل ملتفين للداخل من أجل توجيه الجزء المسطح من الساعدين ناحية الأعلى، هذا ال
ين لفخذلمن الذراعين ليعطينا أكثر تسطحا ممكنا للساعدين، نضع الذراعين في وضع مواز 

كرة ة الن الجسم وعلينا التموضع خلف الكرة وتحتها من أجل امتصاص قووبعيدتين قليلا ع

 ة.وتوجيهها نحو الهدف المقصود، مع امتداد الرجلين ومرجحة الذراعين بصورة طفيف

 La manchette: أداء مهارة الاستقبال من الأسفل مراحل .3.5

 .La manchetteمراحل أداء الاستقبال من الاسفل  :12رقم  جدول

 التحضير

Préparation 

 التنفيذ

Exécution 

المتابعة 

Accompagnement 

و الكرة واتخاذ التنقل نح .1

 .الوضعية المناسبة

القدمين متباعدتين قليلا  .2
 ومفتوحتين.

ثني الركبتين للحفاظ على  .3

 الجسم في وضع منخفض.
تشكيل مسطح بواسطة  .4

 الذراعين )الساعدين(.

 الابهامين متوازيين. .5
 المرفقين متلاصقين. .6

ذراعين موازيتين  .7

 للفخذين.
 الظهر مسطح)مستوي(. .8

استقبال الكرة موجهة  .1

 للجسم. 

امتداد طفيف  .2
 للرجلين.

عدم مرجحة  .3

 الذراعين.
نقل ثقل الجسم نحو  .4

 الأمام.

تفعيل الاتصال مع  .5
الكرة بعيدا عن الجسم 

 )الجذع(.

إمالة سطح الساعدين  .6
 ناحية الهدف.

الاحتفاظ  .1

بالمرفقين 

 متقاربين.
الاحتفاظ  .2

بالذراعين تحت 

 مستوى الكتفين.
نقل ثقل الجسم  .3

 نحو الهدف.

متابعة الكرة  .4
الموجهة نحو 

 الهدف )الموزع(.
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 متابعة الكرة بالعينين. .9
 الظهر مسطح .10

 )مستوي(.

 متابعة الكرة بالعينين. .11

تقديم الوركين  .7
 )الحوض(.

مشاهدة لمس الكرة  .8

للذراعين 
  )الساعدين(.

 

 

 

 

 
اليدين : كيفية تشبيك 29شكل  لأداء مهارة الاستقبال

 

 

 

 

 

 
 : تنفيذ مهارة الاستقبال31شكل 

 ( وتصحيحها:manchetteأخطاء الاستقبال من الأسفل ) .4.5
 .وتصحيحها la manchetteأخطاء مهارة : 13رقم جدول 

 التصحيح أخطاء الاستقبال من أسفل

مرتفعتان كثيرا عند لحظة التماس مع .الذراعان 1

الكرة، وتستمران في الحركة إلى ما فوق مستوى 

 الكتفين.

. ترك الكرة تصل إلى مستوى 1

منخفض)الحوض( قبل لمسها، والسعي 

بجدية لوقف الذراعين عند لحظة التماس 

 مع الكرة )مهاجمة الكرة(.

.أخذ وضعية منخفضة من خلال إمالة الجذع نحو 2

لى بدلا من ثني الركبتين، الأمر الذي يؤدي إالأمام 

 تمريرة جد منخفضة وجد سريعة.

.ثني الركبتين والحفاظ على الظهر 2

مستقيم عند التنقل ....الكرة، المس الأرض 

 بيديك للبقاء في وضعية منخفضة.

.عند نقل ثقل الجسم ناحية الهدف المراد توجيه 3

 م.توجه للأماالكرة إليه المر الذي يمنع الكرة من ال

متابعة إنهاء الحركة بحيث يكون ثقل 

الجسم على القدم الأمامية، والجسم يكون 

 مائلا للأمام.

.الذراعان متباعدتان أماما خلال أو قبل مباشرة 4

لحظة التماس مع الكرة مما يؤدي إلى تمريره لا 

تشبيك .الاحتفاظ بالذراعين متلاصقتين ب4

الأصابع أو عن طريق وضع ظهر اليد على 

 الخطوات الفنية لمهارة الاستقبال:  30 شكل
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راحة اليد الأخرى وضمهما ووضع  .imprévisibleيمكن التنبؤ بمسارها 

 الإبهامين متوازيين.

.التماس مع الكرة مع الذراعين )الساعدين( فوق 5

 مستوى المرفقين أو على مستوى الجذع.

.الحفاظ على الذراعين متوازيتين مع 5

الفخذين وأداء التماس مع الكرة بعيدا عن 

 الجذع.مستوى 

 :La manchetteتمارين تعليمية لمهارة  -

 .: الوضعية الصحيحة01 التمرين

 .داء التمرير من الأسفل بدون كرةتعلم الوضعية الصحيحة لأ

 
 .: التمرير من وضع الجثو02 التمرين

 الذي من وضعية الجلوس على الركبتين بمساعدة الزميلأداء مهارة التمرير من الأسفل 
 ثم تبادل الأدوار.يرمي له الكرة 

 
 

 

 

 

 .: التمرير بالتبادل03التمرين 

عها إرجاب, الأول يقوم برمي الكرة عالية باليدين والآخر يقوم أداء المهارة مع الزميل
بتبادل تمرار وباس باستخدام المهارة ثم تبادل الأدوار بعد دقيقتين, ثم أداء التمرير مع الزميل

 التمرير لمدة دقيقتين.

 
 .قل: التمرير الفردي بالتن 04 التمرين

الزميل  من الحركة وباستخدام طوق, التنقل نحو En jongleأداء التمرير بصورة منفردة  
 بداية.نقطة اللودة في الجهة المقابلة واعطائه الكرة, ثم التنقل نحو الزميل والدوران حوله والع

 

 

 



ISTAPS BATNA 2          عماد الدين يونس الأستاذ أحمد    2قسم النشاط التربوي الرياضي       محاضرات الكرة الطائرة للسنة 

 

- 33 - 

 

 
 .: التمرير الفردي بيد واحدة05التمرين 

م بالساعد باستخدام الساعد الأيمن ومن الثبات ث En jongleصورة منفردة أداء التمرير ب 

 ثانية لكل واحدة. 30الأيسر بمدة 

 
 : La manchetteملخص لنجاح مهارة الاستقبال  -

خلال أداء مهارة استقبال الإرسال، أطلب من شريك مؤهل ملاحظة وتحديد العيوب 

يس من فع ولالمثال: إعادتك للكرة من مستوى مرتوالنقائص في تنفيذ هذه المهارة على سبيل 

 وضع منخفض للأمام. وذلك يعني قد ارتكبت أحد الخطأين التاليين:
 عدم نقل ثقل الجسم نحو الأمام. -أ

 احتكاك مع الكرة في وضع مرتفع جدا.  -ب

ة الموضح اسيةقم بمراقبة أدائك للمهارة بمساعدة شريك مؤهل بالاستعانة بقائمة النقاط الأس
 .سابقا

 

  

 مهارة التمرير:.6

ة واسطب, هذه المهارة تؤدى غالبا لكرة في وضعية تسمح بأداء الهجومالتمرير هو جعل ا

 .اعموما بإمكان أي لاعب القيام بهلاعب مختص هو اللاعب الموزع أو الممرر, لكن 
يد لذي نرأو للخلف بالارتفاع المطلوب حسب نوع السحق ا يمكن القيام بتمريرة للأمام   

في  تحكمي, اللاعب الموزع في الكرة الطائرة يجب عليه أن ه, وفي عصرنا الحاليالقيام ب

 .ع التمرير دون تغيير طريقة اللعبعدد كبير من أنوا
  

 La passe: مهارة التمرير  الثامنة المحاضرة
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 .: أنواع التمرير32شكل 

 على معهها لأهو استلام الكرة باليدين أو بيد واحدة من أعلى أو من أسفل بتوجي التمريـــر

 تغيير اتجاهها بدون استقرارها على اليدين. 

 أنواع التمريـــر: .1.6

 نقسم التمرير إلى نوعين همــا:ي

 :التمريـر من الأعلــى 

 التمرير من أعلــــــى إلى الأمـــــام.  -

  التمرير مــــن أعلـــى للخلــــف. -

 -التمرير من أعلـــــى للجـــــانب.  -
 التمرير من أعلى مـــع الـــــوثب.

 التمرير من أعلى بعــد الـــدوران. -التمرير من أعلى مــع الدحرجــــة.  -

 التمرير من أعلى مع السقـوط. -

 لأسفـــــل: التمرير من ا 

ط ع السقومسفل أالتمرير من  -التمرير من أسفل بيد واحـــدة.  -التمرير من أسفل باليديــن. -

 والطيران.

 مهـارة الإعــداد: -

لمنافس ال االإعداد هو عملية تمرير الكرة للأعلى وإلى مكان مناسب بعد استقبالها من إرس
وره لتصل إلى اللاعب المهاجم، ليقوم بدأو ضربة ساحقة أو تمريرة وتغيير اتجاهها 

ا با مبوضعها بضربة ساحقة داخل ملعب المنافس ويكون الإعداد من اللمسة الأولى وغال

 يكون من اللمسة الثانية.

 أنــواع الإعـداد: -

 يشمل الإعداد الأنواع التالية:

, بكةن الشمبعيد و أل منحني على الشبكة, اعداد قريب , مائمن حيث الاتجاه: مواز للشبكة -
 اعداد عمودي على الشبكة. 

 : من حيث البعد -

  متر من الشبكة 2إعداد قصير على بعد. 
 ( من الشبكة 4,  2إعداد متوسط على بعد )م.  

  متر من الشبكة. 4إعداد طويل على بعد أكثر من 

 من حيث الارتفاع:  -
 .إعداد منخفض حتى نصف متر فوق الشبكة 

   فوق الشبكة. متر 2إعداد متوسط حتى 

  .التمرير من الأعلى إلى الأماممهارة :  33 شكل
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 متر فوق الشبكة 2د عالي أكثر من إعدا. 

  Exécution de la passe: تنفيذ التمرير .2.6

ق يدين فورفع ال, ثني القدمين قليلا ود, تباعد القدمين باتساع الكتفينمن وضعية الاستعدا   
بتشكيل نافذة  ونقوم سم, الإبهامان باتجاه العينين 20الى  15الجبهة والمسافة بينهما حوالي 

 .أو شكل مثلث

 
 .: وضعية الأصابع في أداء مهارة التمرير34شكل 

ين, بع اليدكل بأصا, وننظر للكرة من خلال هذه النافذة أو المثلث المشبالسبابتين والإبهامين   
ن لأخيرتيين اونجعل الجسم مقابل للجهة التي ستأتي منها الكرة و ولمس الكرة يكوم بالسلامت

يصال إريد للأصابع وينتهي بامتداد الذراعين والرجلين ونقل ثقل الجسم نحو الجهة التي ن

 .الكرة اليها

 
 .: شكل الجسم )الذراعين والرأس( عند أداء التمرير35شكل 

مه كة وجساللاعب الموزع يتموضع في الجهة اليمنى الأمامية من الملعب قريبا من الشب   

 30 قدر ب, يقوم الموزع بتمرير الكرة على مسافة تالجانبي الأيسرن متجها نحو الخط يكو
ة الشبك سم جانبيا من الشبكة بحيث يسمح للمهاجم بضرب الكرة بكل قوة ودون لمس 90الى 

ن أبعد م سافةالكرة على م, أما بالنسبة للمبتدئين فيستحسن تمرير هذا عند المستويات العليا

 الشبكة.
, لشبكةادا من التمريرة القريبة ج , لكنعن الشبكة تؤدي الى هجوم سهليدة إن التمرير البع  

 الهجوم عموما يتم صده من طرف حائط الصد للفريق المنافس.

 
 

 

 

 المراحل الفنية لمهارة التمرير )الاعداد(: .3.6

 .ة لأداء مهارة التمرير )الاعداد(المراحل الفني :14 رقم جدول
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 التحضير

Préparation 

 التنفيذ

Exécution 

المتابعة 

Accompagnement 

 .التنقل نحو الكرة  .1

 .الوضعية  .2

 .القدمان متباعدتان .3
الذراعان, الرجلان,  .4

 قليلا. مثنية الحوض

سم أمام  20-15اليدان  .5
 الجبهة.

المحافظة على اليدين  .6

 فوق أمام الجبهة.
النظر للكرة من خلال  .7

النافذة المشكلة 
 بالأصابع.

متابعة الكرة نحو  .8

 الهدف.

ملامسة الكرة في الجهة  .1

الخلفية السفلى من 

 الكرة.
لمس الكرة بالسلامتين  .2

 الاخيرتين من الأصابع.

امتداد الذراعين  .3
 والرجلين نحو الهدف.

نقل ثقل الجسم نحو  .4

 الهدف.
توجيه الكرة نحو  .5

 الارتفاع المرغوب.
توجيه الكرة نحو  .6

الخطوط الجانبية من 

الملعب أو نحو يد 
 اللاعب.

 امتداد كلي .1

 للذراعين.

توجيه الذراعين  .2
 نحو الهدف.

نقل ثقل الجسم  .3

 نحو الهدف.
التقدم للأمام في  .4

 اتجاه التمرير.

 

 

 

 

 

 

 

 :الأخطاء الشائعة في التمرير .4.6

 .الأخطاء الشائعة في مهارة التمرير وتصحيحها :15رقم  جدول

 التصحيح أــــــــــــــــــــــــــــالخطــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مس الكرة براحة اليد )كرة محمولة( ل .1

ballon tenu . 

المباعدة بين الأصابع, واداء التمرير بلمس 

 الكرة بالسلاميات الأخيرة من الأصابع.

مسار عمودي للكرة بدل المسار العالي  .2

 .نحو الهدف

امتداد الذراعين والرجلين عند التمرير وجعل 

الجسم نحو الأمام باتجاه الهدف ولمس الكرة 
على مستوى الجزء الخلفي السفلي وليس 

 الجزء السفلي فقط.

 صعوبة في توجيه الكرة نحو الهدف. .3
جعل الكتفين موازيين ومقابلين للهدف وتكون 

 قوة التمرير نفسها في كل يد.

 الكرة تدور سريعا. .4

لمس الكرة يكون وجيزا جدا, لا ندع الكرة 

اللحظة التي تخرج فيها تلتف حول نفسها في 

 .من اليدين
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 .الكرة تمر للجهة الاخرى من الشبكة .5

ب يتخذ الموزع الجهة الأمامية اليمنى من الملع
والجسم يدور باتجاه الخط الجانبي الأيسر 

 والقدم اليمنى متقدمة للأمام.

 .شبكةالكرة تذهب نحو ال .6
من الوضعية الأساسية للتمرير, الكتفان 

 .موازيان للهدف

 الكرة لا تصل الى الخط الجانبي للملعب. .7

 ايصال الكرة لجهة الخط الجانبي وذلك بامتداد

لين من أجل اعطاء قوة أكبر الذراعين والرج
 .للكرة

 .تمريرة منخفضة جدا .8

 2,5الى  2المدى الأعلى للتمرير يبلغ حوالي 

الحافة العليا للشبكة وذلك في  متر فوق

متر في  1.5الى  1التمريرة الأمامية و 
ن ديد الذراعيالتمريرة الخلفية وبالتالي يجب تم

 .للأعلى عند التمرير

 

 

 

 :تمارين التعليمية لمهارة التمريربعض ال -

 .: الوضعية الصحيحة01التمرين 

 تعلم مسك الكرة بالأصابع بالوضعية الصحيحة.

 
 .: التمرير مع الجدار02 التمرين

 ين معا.اليدأداء مهارة التمرير من الأعلى مع الجدار بيد واحدة, اليمنى ثم اليسرى, ثم ب

 
 

 .: التمرير بالتبادل03التمرين    

جاعها بإر , الأول يقوم برمي الكرة عالية باليدين والآخر يقومأداء المهارة مع الزميل 

 .قفون تودأداء التمرير بالتبادل  الأدوار بعد دقيقتين, ثمباستخدام المهارة ثم تبادل 
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 .: التمرير المستمر في مواجهة الشبكة04التمرين 

 شبكة.ن المأداء مع الزميل باستمرار وبتبادل التمرير في مواجهة الشبكة كل لاعب في جهة 

 
 .: التمرير المستمر من الجلوس05التمرين 

 وبتبادل التمرير.أداء مع الزميل باستمرار 

 
 .Le jongle: 06التمرين 

الحركة,  , ثم من خلالثانية  30من الثبات لمدة  En jongleأداء التمرير بصورة منفردة  
يل حو الزمقل نبالتنقل نحو الزميل في الجهة المقابلة واعطائه الكرة ليعود هو بها, ثم التن

 والدوران حوله والعودة لنقطة البداية.

 
 .: التمرير الفردي بالتنقل والدوران07التمرين 

ان حوله من الحركة, التنقل نحو الزميل والدور En jongleأداء التمرير بصورة منفردة  
لى عضوع والعودة لنقطة البداية, ثم تبادل الأدوار, أو بالتنقل والدوران حول كرسي مو

 الأرض.
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 مهارة الضرب الساحق: .7

 :ةتعريف المهار .1.7

لمهارة ر هذه اهو احدى مهارات الكرة الطائرة الأكثر امتاعا وتشويقا واثارة, حيث لم تظه   

تم وحيث كانت الكرة الطائرة تلعب دون استعمال الضربة الساحقة,  1922الى في سنة 
جل أة من ايجاد طريقة لا يصال الكرة لمنطقة الخصم بصورة قوية وفعالاستحداثها من أجل 

 احقةتسجيل النقاط, وتصعيب عملية الاستقبال على الفريق الخصم, فظهرت الضربات الس

 الهجومية حتى صارت أقوى وأهم الطرق الهجومية المستخدمة من طرف اللاعبين.
لكامل ا باة بإحدى اليدين بقوة لتعديتهوالضربة الساحقة الهجومية هي عبارة عن ضرب الكر

حل لمرافوق الشبكة، وتوجيهها إلى ملعب الفريق المنافس بطريقة قانونية, وتؤدى وفق ا

 التالية:
ى د. لأعل مرحلة التهيؤ والاستعداد    ب. الاقتراب   ج. مرحلة الارتقاء والوثب .أ

 مرحلة الضرب   ه. مرحلة الهبوط.
 

 
 .رة الضرب الساحق: مراحل أداء مها36شكل 

 :مراحل الاداء الفني )التكنيك( لمهارة الضرب الساحق .2.7
 لفنياتتميز مهارة الضرب الساحق عن غيرها من مهارات الكرة الطائرة بمراحل ادائها 

ها ة توجيهع دقم)التكنيك( اذ انها تتم بالقفز عاليا بضرب الكرة من اعلى نقطة لتعبر الشبكة 

خضع يلتصل بقوة وسرعة الى نصف الملعب الاخر, حيث يتخذ الجسم مسارا حركيا متنوعا 
ة زاويوسرعة ذه المهارة لقانون المقذوفات, وهو ما يشير لأهمية كل من أثناء تأديته ه

 انطلاق الجسم بالنسبة لقوس طيران الجسم.

المحاضرة التاسعة: مهارة الضرب   

 الساحق
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ن اوتمر مهارة الضرب الساحق بخمس مراحل في الاداء كما هو موضح بالشكل فضلا عن 

احق الس انواع الضرب الساحق جميعها تتشابه في مراحل ادائها جميعا ماعدا مرحلة الضرب

  .)التنفيذ( التي تظهر فيها اختلافات وعلى وفق متطلبات

 
 .: مراحل الأداء الفني لمهارة الضرب الساحق37شكل 

 أنواع الضرب الساحــق:. 3.7

                            الضربـة الساحقــة المواجهــــة. - -   

  الضربة الساحقة المواجهة بالــدوران.
  )الخطافية( الجانبيـة.الضربة الساحقة  -

 الضربة الساحقة السريعة والقصيرة )الصاعدة(. -

 الضربة الساحقة الساقطة بالرسغ. -
 الضربة الساحقة بالخـداع. -

  الضرب الساحق المباشر.-

  الضرب الساحق القطري )القصير والطويل(. -
 الخلفية.الضرب الساحق من المنطقة  -

ت الفنية مراحل الضرب الساحق )الخطوا .4.7 لأداء

 المهارة(:

  :مرحلة الاستعداد )التهيؤ( (1

ه هذ سم فيوتعد المرحلة الاولى من مراحل اداء مهارة الضرب الساحق ويكون وضع الج  

 :المرحلة يكون كما يأتي
 يكون الجسم في حالة ارتخاء. -1

 اخرى.القدمان متوازيتان او تقديم قدم على قدم  -2

 يوجد انثناء بسيط في الرجلين. -3
 ميلان الجذع قليلا الى الامام. -4

 الذراعان تكونان ممدودتان ومتدليتان بجانب الجسم. -5

 النظر يكون الى الملعب المنافس والى عملية اعداد )تهيئة( الكرة.  -6
ر من ( امتا3-4ن على بعد )( تكونا4-2وضع الاستعداد )التهيؤ( في مركزي الهجوم ) -7

 .ةالشبك

 مرحلة الاقتراب )الخطوات التقريبية(: (2
هذه المرحلة تتصف بعدم وجود مسافة معينة للاعب الضارب وانما ظروف وحالات  ن  إ

الكرة هي التي تحدد المسافة له, حيث تعد وضعية اللاعب بالنسبة للشبكة من العناصر 

 .مهارة الضرب الساحق:  38 شكل
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حو الشبكة, كما المهمة حيث يتوقف عليها عدد الخطوات التي يأخذها اللاعب للاقتراب ن

 يلعب العامل المورفولوجي دورا في اداء هذه الخطوات.

ؤدى خطوات ت 3عدد خطوات الاقتراب هو ثلاثة  ن  أوعلى العموم يجمع المختصون على 
لاعب ة البإيقاع معين, وتشكل الخطوة الاخيرة من خطوات الاقتراب اهمية خاصة في استفاد

ة الاخير خطوةمن الحركة الافقية للسرعة المكتسبة وتحويلها الى سرعة عمودية, ولهذا فان ال

تمتد  فيهاولاتساع الخطوة الاخيرة,  تكون سريعة وينزل فيها مركز ثقل الجسم للأسفل نظرا
ع ندفااالقدم امام الجسم للارتكاز حيث يكون مركز ثقل الجسم خلفها وتعمل على ايقاف 

لاسفل امن  اللاعب للأمام وتمنح اللاعب الوقت لمرجحة الذراعين خلفا, حيث تمتد الذراعان

 على الجسم في للخلف ولأعلى بقدر الامكان حتى تصلان ممدودتين في مستوى عمودي
 نهاية الخطوة الثالثة.

 :مرحلة الارتقاء (3

فل لى الاسف واتبدأ هذه المرحلة بعد الانتهاء من مرحلة الاقتراب بمرجحة الذراعين الى الخل
ن العقبي م منومن ثم الاستمرار بالمرجحة الى الامام والى الاعلى مع انتقال مركز ثقل الجس

لى الاع ء الىالحركة مهمة جدا للمساعدة في الارتقانية, وتعد هذه آلى المشطين بصورة إ

فوق  وديةكتاف عمقبل لحظة الارتقاء بحيث تكون الأ مام قليلالى الأإويكون الجسم مثنيا 
   الركبتين.

لقابضة ت اوكلما كانت زاوية الانثناء قليلة كلما قل الضغط على العضلة الرباعية والعضلا

 هي تلعبين فا حركة الذراعم  أ  اليا جدا للاعب الضارب,ا عللورك وهذا بدوره يعطي ارتفاع
 وية.قفزته قلى طاقة كبيرة لجعل إن اللاعب الضارب يحتاج رتقاء لأدورا مهما في عملية الا

 مرحلة التنفيذ )ضرب الكرة(: (4
قوس لى اقصى ارتفاع يحصل تإمباشرة وعند وصول اللاعب الضارب بعد عملية الارتقاء 

 ثنى منوتعلى لى الأإمام كذلك تتحرك الذراع الضاربة من الأفي جسم اللاعب الى الخلف 

 لى الخلف في حين تكونإعلى من مستوى الكتف ومرجحتها أمفصل المرفق الذي يكون 

ذع الجل فقي لغرض التوازن في الهواء مع فتأير الضاربة )الحرة( ممدودة بشكل الذراع غ
ة لضاربانفسه يتحرك مرفق الذراع , وفي الوقت الذراع الضاربة  ل الحزام باتجاهمن مفص

مس اربة بلليه اللاعب بعدها تبدأ اليد الضإقصى ارتفاع يصل أمام الكرة في أعلى لى الأإ

مل يه مع عفغوب الكرة من الزاوية العليا لها مع مرافقة الذراع الكرة قليلا في الاتجاه المر
 .هبوطرك اليد للكرة والاستعداد للخيرا تأويط فعالة للكرة من مفصل الرسغ وركة تحح

 مرحلة الهبوط: (5
عين لذرااجها للشبكة بسحب القدمين وموا مةدمرحلة يهبط اللاعب الضارب على مقفي هذه ال

يلا ائلا قلون ما الجذع فيكم  أن خلال ثني الذراعين بجانب الجسم, سفل تجنبا بلمسها ملى الأإ

وفا خوط ص شدة الهبمام مع حدوث انثناء في مفاصل الكاحل والركبة والورك لامتصالى الأإ
لكرة اعن  سرع للدفاعأون عميقا استعدادا للتحرك بصورة ن هذا الانثناء يكأمن الاصابات و

  بعد الهجوم.

خطاء أفادي لارتقاء )النهوض( لتنقطة ا ن لا تكون نقطة الهبوط بعيدة عنأوينبغي التأكيد 
 و اجتياز خط المنتصف.أالشبكة 
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 .الخطوات الفنية لأداء الضرب الساحق: 39شكل 

 الخطوات التعليمية لمهارة الضربة الساحقة المواجهة: .5.7

 داء الحركة كاملة بدون كرة من طرف المدرب.أ -1
 داء الخطوة الأخيرة من خطوات الاقتراب.أ  -2

 خطوات الاقتراب. داءأ  -3

 مرجحة الذراعين في حالة الجلوس.  -4
 ضرب الكرة المرتدة من الأرض مع زميل.  -5

  لهبوط.ارتفاع مناسب يحاول اللاعب ضرب الكرة ثم ابتعلق كرة فوق نقطة الارتقاء   -6

 مام اللاعب والقيام بأداء السحق كاملا.أرمي الكرة من طرف الزميل   -7
 السحق باستعمال موزع. -8

 الساحق: الضربالأخطاء الشائعة في أداء  .6.7
 :الساحق توجد أخطاء شائعة عدة أهمها الضربعند أداء 

 .الساحق من الوقوف وبدون خطوات الاقتراب الضرباللاعب يقوم بأداء  -1

 .لىاللاعب لم يأخذ خطوة واسعة وعميقة تساعده على الارتقاء بصورة جيدة للأع -2

 .بالجذع إلى الخلف في أثناء ضرب الكرةاللاعب لم يعمل التقوس المطلوب  -3
 الكرةبتقاء لخلف الرأس، والا من نويك الذراع الضاربة من مفصل الكتف لا انثناء -4

 يكون بالذراع الضاربة المثنية ومن الأسفل وليس من أعلى نقطة.
 .تقديم القدم الخاطئة للانطلاق -5

 .عدم مرجحة اليدين من الخلف -6

 الأعلى.  نمالوثب في اتجاه الشبكة بدلا  -7
 الارتقاء بقدم واحدة.  -8

 ثناء الارتقاء. أعدم التزامن مع الكرة  -9

 ثناء ضرب الكرة. أضاربة الغير عدم رفع الذراع  -10
 

 

 
 

 تمرينات تعليمية لمهارة الإرسال: -

 .: عمل خطوات الاقتراب01التمرين 
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ى ن علاللاعبو, حيث يقف ء خطوات الاقتراب للسحق بدون كرةتعلم الوضعية الصحيحة لأدا

تكرار اب وخطوات الاقتر خط الثلاثة أمتار في مواجهة الشبكة أو في مواجهة الجدار وأداء

 .العملية
لضرب اركة ثم نقوم بتكرار نفس العمل مع اضافة الارتكاز والارتقاء نحو الأعلى لإكمال ح

 وبدون كرة.

 .: ضرب الكرة من الثبات02رين التم

ة مل الكرول بحخط الثلاثة أمتار كما في الشكل, يقوم اللاعب الأيقف اللاعبون بالتقابل على 

لى عورميها قليلا في الهواء وضربها على الارض تحت الشبكة على خط المنتصف لترتد 

 الارض باتجاه زميله الذي يقوم بنفس العمل وبالتناوب.
 3بعد  يمكن أداء هذا التمرير بصورة فردية حيث يقف اللاعبون بمواجهة الجدار على -

ى متر على الاقل ويتم ضرب الكرة بنفس الطريقة على الأرض وبقوة لترتد من عل

 الجدار وتعود اليه.

 
 .: سحق كرة ثابتة03التمرين 

ا ويثبته شبكةأحد اللاعبين بالقرب من الشبكة على كرسي ويحمل الكرة بيده عاليا فوق ال يقف

قاء ويقف باقي اللاعبين على شكل صف يتقدمون بالدور لأداء خطوات الاقتراب والارت

 لسحق الكرة, ويتم تغيير اللاعب على الكرسي بعد مجموعة من محاولات.

 
 .الزميل : سحق كرة مرمية من طرف04التمرين 

قي وبا من نفس وضعية التمرين السابق يقف أحد اللاعبين على الارض بالقرب من الشبكة 

 ة مرميةى كراللعبين على شكل قاطرة على خط الثلاثة امتار يتقدمون بالدور لأداء السحق عل

 من طرف الزميل بالقرب من الشبكة.
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 .: السحق من وضعية لعب حقيقية05ن التمري

كل  4مركز اللاعبين بالقرب من الشبكة ويقف البقية على خط الثلاثة امتار في اليقف أحد 

 التمريريا بواحد معه كرة يقوم بتمريرها للزميل بالقرب من الشبكة والذي يقوم برفعها عال
 من الأعلى ليتقدم الطالب الأول بخطوات الاقتراب ويرتقي للقيام بالسحق.

 
 .ثة تمريرات: أداء السحق من ثلا06التمرين 

ا و برميهأكرة يقف اللاعبون في تشكيل كما في الشكل المقابل, اللاعب الأول يقوم بإرسال ال 

الكرة  قبالبكلتا اليدين من خلف خط الثلاثة امتار فوق الشبكة, اللاعب الثاني يقوم باست

ي ب الثانلاعلابالساعدين نحو اللاعب الثالث قرب الشبكة والذي يقوم بتمريرها عاليا ويتقدم 
عوض لأداء السحق وهكذا, حيث اللاعب الرامي يعوض اللاعب الممرر واللاعب الممرر ي

 اللاعب المستقبل والمهاجم واللاعب المهاجم يعوض اللاعب الرامي وهكذا.

 
 

 

  مهارة الصــد:. 8

 تعريف الصد: .1.8

يقوم به لاعب أو اثنان أو يعتبر الصد بمثابة خط الدفاع الأول في لعبة الكرة الطائرة, حيث 
ثلاثة لاعبين من لاعبي المنطقة الأمامية في مواجهة الشبكة لاعتراض الكرة المضروبة 

سحقا من ملعب الفريق المنافس فوق الحافة العليا للشبكة, وذلك بالقفز أمام الشبكة ورفع 

عاليا للوصول أعلى الحافة العليا للشبكة ويكتمل الصد عندما تلمس الكرة أيدي  الذراعين
الصد في الكرة الطائرة كان مرتبطا بظهور الضربة  مهارةاللاعب القائم بالصد, وظهور 

, وقد بدأت مهارة الصد بلاعب واحد تلتها بعد ذلك الصد 1922الساحقة الهجومية سنة 

 بلاعبين ثم الصد بثلاثة لاعبين.

 أنواع الصــد: .2.8

 حسب الهدف منه:. 1.2.8

 الصد الهجومـي. -
 الصد الدفاعـي. -

 حسب عدد اللاعبين:. 2.2.8

 : مهارتي الصد والدفاع عن الملعبالمحاضرة العاشرة

 .لمهارة الصد: الخطوات الفنية 40 شكل
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 الصد بلاعب واحــد. -

 الصد بلاعبيـــن. -

 الصد بثلاثة لاعبين. -
 حائط الصد الفردي بلاعب:

اجأة ية مفيستخدم الصد بلاعب واحد غالبا عندما يوفق لاعب المنافس في أداء لعبة هجوم  

ي ولم يكن هناك وقت كاف الاشتراك زميل أخر في حائط صد زوجي ويقوم بالصد الفرد
 ( سم فوق40-50اللاعب المواجه للضارب. وحائط الصد الفردي يكون حاجز عرضه من )

 رة مما يتيح للضارب كشف مساحة كبيرة من الملعب.الشبكة وتعد هذه المساحة صغي

نسبة حد بويستخدم حائط الصد الفردي أثناء الهجوم السريع بنجاح ويستخدم الصد بلاعب وا
 . % في مباريات الكرة الطائرة24

 
 .حائط الصد الفردي :41 شكل

 حائط الصد الثنائي )بلاعبين(:
ي فيعتبر حائط الصد الزوجي بلاعبين من أكثر الطرق استخداما وتعتبر أفضل الطرق 

ون و يكإيقاف هجوم المنافس. وحائط الصد الزوجي هو الأكثر استخداما في المباريات فه

( سم مما يزيد من فرصة نجاح حائط الصد ضد الضربات 90 -70حاجز عرضه من )
ن ائمية كبيرة من الملعب لمساعدة اللاعبين القالهجومية وعمل ظل مناسب لتغطية مساح

  (.بالدفاع

 
 .حائط الصد الزوجي :42 شكل

 حائط الصد الجماعي بثلاثة لاعبين:

 لمتقدمة. فعندا( وهذه الطريقة تستخدمها الفرق 3غالبا ما يتم الصد بثلاثة لاعبين من مركز )

 ( سم في طريق الكرة120-150الصد بثلاث لاعبين يتكون حاجز أعلى الشبكة عرضه )
يات لمبارلصد بثلاثة لاعبين في اونادرا ما يستخدم ا ،صد الضربات الهجوميةلضمان نجاح 

 لا في أوقات مناسبة من فترات اللعب بهدف التأثير النفسي على الضارب.إ
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 حائط الصد الجماعي )ثلاثي( :43 شكل

 الخطوات الفنية لمهارة الصد: .3.8

 وقفة الاستعداد(:المرحلة التمهيدية ) -أ

لى سب من الشبكة من خطوة إيقف اللاعب الذي يقوم بتنفيذ حائط الصد على بعد منا 

كة ، يوجه النظر على اللاعب الضارب ليتحرك لاعب الصد لمواجهته أمام الشبخطوتين
يرة في المسافة القص  (Pas chasses) تحركات اللاعب بخطوات متتاليةويجب أن تكون 

رك بطريقة أما المسافات الكبيرة فيتح (Pas croisés) كذلك باستعمال الخطوات المتقاطعةو

 .شبكةخذ خطوة ثم الوثب مع الدوران لمواجهة الأجري من خلال الارتكاز والدوران وال

              
 .جانبي لأداء مهارة الصد: التنقل ال44شكل 

 الارتقاء ولمس الكرة(:ب. المرحلة الأساسية )

لنقل ل ايتم الوثب بالرجلين معا وذلك بعد ثني الركبتين حيث يبدأ بفرد الجسم ومن خلا 

ليلا قعين الحركي من الرجلين إلى الجذع إلى الذراعين واليدين ويتم خلال ذلك دفع الذرا

كون تأن  للأمام ولأعلى مع حفظهما قريبا من الجسم للمساعدة في أداء حركة الوثب, ويجب
ون تك ع مراعاة أنعلى كامل امتدادهما والأصابع مشدودة مين من بعضهما واليدين قريبت

ئلا وما يعدم لمس الشبكة ويكون الجسم منحنن أعلى من مستوى الشبكة مع االذراعان واليد

 للأمام من مفصل الحوض.

 
  .: مراحل مهارة الصد45شكل 

 

 الهبوط(:المرحلة النهائية ) -ج
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لى الكرة يقوم اللاعب بسحب الذراعين بسرعة للخلف ولأعبعد أداء حركة الصد ولمس 

  .عبويكون الهبوط على القدمين والنظر إلى مسار الكرة للمتابعة والمشاركة في الل

  :المبادئ التعليمية لأداء مهارة الصد .4.8

ون تكوف يقف اللاعب فوق مقعد أو ما شابه ذلك ويتعلم كيفية أداء حركة الصد من الوق -

 ذراعينالضارب ويركز اللاعب على أداء حركة اليدين والي لأعلى أثناء جراليدان أولا 

  .بصورة واضحة
إغماض  عدم الخوف مثلعلى ن وق لفترة طويلة حتى يتعود المبتدئالتمرين الساب ىيؤد  -

 العينين وإبعاد الوجه.

ميله زيدي  يقف لاعبان متقابلان أمام الشبكة عند القفز من الوقوف يحاول كل منهما لمس -
 وضغطهما خلفاً بقوة مع ملاحظة عدم لمس الشبكة.

ً ثم ا - ق لتصفيتابع للتمرين السابق ولكن يكون بالتصفيق مرة باشتراك اللاعبين سويا

 مرتين.
 كة.الشب التمرين السابق ولكن للوقوف جانباً وخلقاً مع استعمال كرة ثابتة فوق ىيؤد -

اتجاهات مختلفة بالوثب وعلى لاعب الصد تقليد أحد أنواع السحق في والمهاجم  يمع جر -

 .تأدية عمل الصد في الاتجاه الصحيح

 مهارة الدفاع عن الملعب: .9

 تعريف الدفاع عن الملعب: .1.9

لملعب افي  تعتبر مهارة الدفاع عن الملعب من المهارات الدفاعية ذات الأهمية لاستخدامها
ن خلال افس موكيفية تنفيذها حيث يمكن بواسطتها الحد من هجوم الفريق المنوالتطبيق عليها 

 و منأاستقبال الكرة المضروبة من المنافس عن طريق السحق أو المرتدة من حائط الصد 

وتعد  جوم,الشبكة وتمريرها من أسفل بالساعدين لتوجيهها للاعب الموزع للانتقال إلى اله
ن عبيتوى عالي من اللاصعب المهارات حيث أنها تتطلب مسمهارة الدفاع عن الملعب من أ

في  جاعة( والرشاقة وسرعة رد الفعل والتركيز لفترة طويلة والشفي القوة )وقفة الدفاع

 .الكرات استخدام الجسم )الطيران( لإنقاذ

 أنواع الدفاع عن الملعب: .2.9

 يؤدى الدفاع عن الملعب بعدة أشكال وهي:

 .من الوقوف ثم من الحركة باليدين الدفاع عن الملعب (1

 
 .: الدفاع عن الملعب باليدين من الحركة46شكل 

 .لعب بيد واحدة من أسفل من الوقوفالدفاع عن الم (2
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  .: الدفاع عن الملعب بيد واحدة47شكل 

 .لملعب بيد واحدة بالسقوط الجانبيالدفاع عن ا (3

 
 .الدفاع عن الملعب بيد واحدة بالسقوط الجانبي: 48شكل 

 الدفاع عن الملعب بيد واحدة أو باليدين بالسقوط أماما. (4

 
 .الدفاع عن الملعب بيد واحدة أو باليدين بالسقوط أماما: 49شكل 

 

 

 الدفاع عن الملعب بالتدحرج الأمامي. (5

 
 .الدفاع عن الملعب بالتدحرج الأمامي: 50شكل 

 الدفاع عن الملعب بالأطراف السفلية. (6
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 .الملعب بالأطراف السفليةالدفاع عن : 51شكل 

 

 

مل لمتكاايعتبر التخطيط عملية مستمرة ومستقبلية في طبيعتها تتجه إلى الإعداد  تمهيد:

دريب أما من الناحية الرياضية فأن تخطيط الت للوصول إلى نتائج وانجازات مستهدفه,
ضية "اقصر الطرق وأكثرها ضمانا واقلها تكلفة لتحقيق المستويات الرياالرياضي هو 

 المرغوبة وفق الأهداف المحددة في مختلف أنواع الرياضة.

 ادئ التخطيط في التدريب الرياضي:أسس ومب .1

 ه.حيث يجب إن تتجه عمليات التخطيط في التدريب إلى تحقيق أهداف :تحقيق الهدف -1

 نب.طيط من الأسس و المبادئ العلمية في كافة الجواضرورة انطلاق التخ العلمية: -2

 .دلإعداضي بحيث يشمل كافة جوانب امن الأهمية إن يتم تخطيط التدريب الريا الشمول: -3
غير  لطموحأن يتسم بايجب إن ينطلق من واقع المعطيات البشرية والمادية على  :الواقعية -4

 .المبالغ فيه

ط ذ الخطوالإجراءات والوسائل المستخدمة في تنفي ,التدرج: التدرج في تحقيق الأهداف -5
 في ضوء توزيع زمني امثل.

ً للظروف المتوقعة و التي سيتم تنفيالمرونة: حيث يجب أ -6 ذ ن توضع الفروض طبقا

في  لنظران الأمر يتطلب إعادة فإذا لم تتحقق الفروض فإ مخططات التدريب الرياضي فيها,
 .لات المناسبة على التخطيط الأصليعديضوء ما يجد من مستجدات حيث تدخل الت

اسي في دأ أسإن توفير الجهد والمال والوقت مب د والاستغلال الأمثل للإمكانيات:الاقتصا -7

ما تاح ون يتم التخطيط في إطار ما هو موكذلك يجب أ فعالية التخطيط للتدريب الرياضي,
 سيتم تدبيره من موارد.

ة على لقائمنسق بين الأجهزة الفنية والإدارية ايجب إن ي التنسيق والمشاركة الجماعية: -8

ً لنجاح التخطيط وان يشارك في التخطيط ممثلون من الم ات ستويالتخطيط والتنفيذ ضمانا
 دريــب.الت العامة في مجال التدريب الرياضي لتزويد التخطيط بخــبرات تمثل كافة مستويات

 ؟ comment construire l’entrainementكيف نصمم البرنامج التدريبي  .2

I.  البرنامج السنويle programme annuel: 
ختلف عتبار مالا مسألة برمجة التدريب أمر لابد منه بالنسبة للمدرب عند الأخذ بعين إن       

سم ، فإنه: " هناك تعلم عندما يكون هناك جروكلين Reuchlinنظريات التعلم, وحسب 

  .سلوكها بطريقة ممنهجة و دائمة"وضع عدة مرات متتابعة في وضعية لتعديل 

 لتخطيط للتدريب في الكرة الطائرةا: المحاضرة الحادية عشرة
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طة ذه النقهو  ي,التعلم الحركإعادة التمارين يعد أمرا مركزيا في عملية دور تكرار و إن      

لى ع شبانتحضير الحصة التدريبية لدى اللاعبين الأن لا تغيب عن بالنا عند إعداد ويجب 

 .وجه التحديد
حصص ن الالبرمجة الذكية أمر حتمي عندما يريد المدرب برمجة مجموعة متنوعة م إن      

 التدريبية خلال سنة كاملة.

 هناك مبادئ أساسية يجب معرفتها حول التعلم لوضع البرنامج التدريبي:   
اللاعب  ". حيث يكتشفacquisitionكل عمليات التعلم تبدأ بمرحلة تدعى "الاكتساب  أولا:

 مهارة جديدة و يحاول إعادتها و تكرارها أكثر من مرة.

عب ". حيث اللا modification يتطور بمرحلة تدعى "التغييريتحسن التعليم و ثانيا:
ات: تتطور المهارة المخزنة وفقا لظهور بعض المتغيرسيواجه أشكال عديدة للأداء، و

 للاعبين...إلخالسرعة، القوة، مدة التمرين، عدد ا

سبة تؤدى ". حيث المهارة المكتstabilisationأنه يؤدي إلى مرحلة تدعى "الثبات  ثالثا:
 بصورة متكاملة و بشكل دائم.

 ماهية البرمجة: .3

 ؟ هي البرمجة ما

 للإجابة عن هذا السؤال يجب معرفة ما يمكن أن تجلبه البرمجة للمدرب.    

 تخطيطو organisationمفهوم البرنامج قبل كل شيء هو عبارة عن تنظيم  إن       

planification ن نح ,ربوظائف المدنظيم هي جزء لا يتجزأ من مهارة والتفعملية التوقع و
نظيم تهو  عادة نتصور أن إعداد البرنامج التدريبي من أجل اللاعبين ذوي المستوى العالي

ن قة ممواسمهم حول هدف أو عدة أهداف نرغب بتحقيقها فهو إذن ضبط لعملية التدريب بد

 حيث الوقت )عدة حصص تدريبية في الأسبوع(.

 لماذا يجب أن نقوم بالبرمجة؟   

 المراد لهدفاإعدادا الحصص التدريبية حول البرنامج انطلاقا من ظيم ويقوم المدرب بتن     

وير ، واتخذت خيارا من أجل تطanticipationتحقيقه، هذه المهمة تعتبر عملية توقع 
 اللاعبين و الفريق.

ة ى عدتطبيق حصة أو مجموعة حصص تدريبية في الأسبوع يتطلب تنظيم السنة عل إن      

 التعلم. فترات من أجل تطوير
 على البرنامج أن يتكيف مع مختلف فترات السنة:   

      avant la compétition.                .قبل المنافسة -

 pendant la compétition.           .خلال المنافسة -
 après la compétition.                .بعد المنافسة -

قة من ن بدالحصص التدريبية من حيث الوقت والمضمو تطوير البرنامج يتطلب تقسيم إن      
لتقنية حي اتحقيق الهدف، هذه المنهجية تتطلب معرفة جيدة من اللاعبين بالنواأجل إعداد و

 لكن يجب أيضا أن تكون لهم وجهات نظر حول النواحي البدنية.

 إعداد البرنامج: .4

تحسن من أجل تنظيم تطور واف لكن أيضا تعتبر البرمجة أمرا ضروريا لتحقيق الأهد    

اللاعبين مقارنة مع ملاحظة مستواهم، عندما نرغب في تحقيق هدف معين بوقت معين فمن 

الأفضل تقسيمه إلى مراحل، لكن أيضا يجب تحديد مدة كل مرحلة منهم، حيث يتم إعداد 
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لى برنامج محكم مقسم إلى فترات تعلم متدرج في الشدة مع تقسيم الوقت من أجل الوصول إ

 الهدف النهائي، وهذا ما يتطلب معرفة جيدة من المدرب باللاعب واللعب.

La programmation est nécessaire pour organiser la progression des 
joueurs. 

           :تدريبيالبرنامج الوضع  -

 Les données externes du jeu:          :المعطيات الخارجية للعبة .أ

 برنامج تدريب سنوي يجب تحديد:من أجل إعداد 

 .عدد الحصص التدريبية في الأسبوع -

 .مدة كل تدريب -
 .السن والفئة العمرية للاعبين -

 .عدد اللاعبين، الأدوار والتخصصات -

 .برنامج المنافسات -
 .الأهداف المسطرة في الموسم -

 فترات العطلة وفترات الراحة. -

 Les données internes du jeuالمعطيات الداخلية للعبة:               :  .ب

 ي:ثل فيكون المدرب قادرا على تقييم فريقه ولاعبيه في كل فترات اللعب، وهي تتم    

 .مراحل التعلم من حيث النتائج التي ستتحقق -

 .الوقت المكرس لكل فترة من اللعبة -
 .فترات التقوية العضلية -

 .العمل الفردي حسب المنصب -

 العمل الجماعي. -
 

 Programmation hebdomadaireالأسبوعي:            التوزيع
العمل 

 على

 السبت الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد الأيام

 المدة ينالتمر المدة التمرين المدة التمرين المدة التمرين المدة التمرين المدة التمرين المدة التمرين الهدف

الجانب 

 الهجومي

        الإرسال

        الاستقبال

        الإعداد

        الهجوم

الجانب 

 الدفاعي

        الصد

        الدفاع

        التغطية

        الإرجاع

        الجماعي التكوين

 Programmation annuelle des thèmes desالبرنامج السنوي:    -

séances d’entrainement 

العمل 

 :على

 جوان ماي أفريل مارس فيفري جانفي ديسمبر نوفمبر أكتوبر سبتمبر الأشهر

 M S V M S V M S V M S V الأيام
M S 

V 
M S V M S V M S V M S V M S V 

الجانب 

 الهجومي

           الإرسال

           الاستقبال

           التمرير
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           الهجوم

الجانب 

 الدفاعي

           الصد

           الدفاع

           التغطية

           الإرجاع

 

 

 

 

 

 

 

 ؟ لتعلم المختلفة في الكرة الطائرةما هي طرق ا

 :طرف مدرب الكرة الطائرة التقنيات المستعملة من .1

 ناجحهناك مجموعة من المعارف الضرورية لأي مربي رياضي من أجل التعليم ال        

ذا وك مدربلرياضة الكرة الطائرة, هذه الأساليب تتطلب نوعا من التحكم التقني من طرف ال

 .معرفة بيداغوجية جيدة للتنفيذ

 :Les techniques     التقنيات .1.1

 الرميات.                 .Les lancers 
 الضربات.               .Les frappes 

 الارسالات.             .Les services 

 :Les placements de l’entraineurمواقع المدرب  .2.1

 في وسط التمرين.                . Au centre de l’exercice 

 في بداية التمرين.                 .Au début de l’exercice 

 خارج التمرين.                   . En dehors de l’exercice         

 Les techniques.        .: التقنياتأولا

  :فائدة
ا في تحكملوجود المدرب وسط التمرين فائدة بيداغوجية كبيرة حيث يصبح بصورة فعلية م   

 ين.لتمروضعيات البداية والعمل ويسمح له ذلك بسهولة التنظيم والتحكم في ريتم وشدة ا

  مسبقةشروط: 

 (les frappes)المستوى التقني للمدرب له تأثير كبير على سيرورة التمرين فالضربات      
 .يجب أن تكون ذات نوعية جيدة (les lancers)والرميات 

 حلول: 

 لعمل معلى امن وجهة النظر هذه, قد يكون من المفيد لسيرورة التدريب تعويد اللاعبين ع   
 .عدة لاعبينالزميل أو مع 

 

 

 :Les lancersالرميات  .1

 : طرق التعلم في الكرة الطائرةالمحاضرة الثانية عشرة
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يرة ائدة كبفلها وتعتبر رميات الكرة من التقنيات الأساسية بالنسبة لمدرب الكرة الطائرة      

رمي  في , وللتحكمذوي المستوى وواضحة عند اللاعبين المبتدئين أكثر منها لدى اللاعبين

اء إعطو, المناسب لاتجاه الصحيح وفي الوقتالكرة يجب إعطائها مسارا جيدا ورميها في ا
 .روالتركيز تماما على الهدف المسط الكرة سرعة جيدة ومناسبة

 رة في إطار تعليم الاستقبالرمي الك: 

سمح يدين( تبال . هذه التقنية )رمي الكرةمن أجل القيام بمهارة الاستقبال رمي الكرة يؤدى   
ية مكانإاليدين تعطي بإعطاء سرعة جيدة للكرة لأن حركة رمي الكرة من الأسفل للأعلى ب

 كرة.ة التقسيم الحركة في حال أردنا إبطاء حركة الكرة أو العكس أي في حالة تسريع حرك

تحت  موضعهذه التقنية تستخدم خاصة مع المبتدئين من أجل إعطائهم الوقت للتنقل والت   
 الكرة . 

 :الجانب التقني

 التموضع وقوفا في مقابلة اللاعب والقدمان متباعدتان. -
 .ة باليدين والأذرع ممدودة للأسفلالسيطرة على الكر -

 رمي الكرة نحو الأعلى بثني الساعدين. -

 :من أجل إبطاء الكرة

 ترك الكرة في وقت متأخر. -

 مسك الكرة أو متابعتها. -

 :من أجل إسراع الكرة

 .تسريع حركة الساعدين -

 ترك الكرة بسرعة . -

 هجومرمي الكرة في إطار تعليم ال: 

 فوق في إطار عمل وتعليم الهجوم, يأخذ المدرب دور الموزع, ويقوم برمي الكرات    

الكرات  ( لحملcaddie, وتكون لديه في هذه الحالة عربة )اللاعبون بالسحق الشبكة ليقوم

لاعبين م ال, ويستطيع تغيير إيقاع التمرين في حال أراد تكرار حركة الرمي لقياقريبة منه
 .ات المتتابعةلة من الهجمبسلس

 :الجانب التقني

 .ون فيه الكتفان عمودية مع الشبكةيقف المدرب في وضع تك -
 .تكون بجانبه عربة أو سلة للكرات -

 .( مواز للشبكةen clocheرمي الكرات باتجاه منحني ) -

 (.الكرات )عالية, نصف عالية, قصيرةيقوم بالتحكم في ارتفاع  -

 :ملاحظة

 أجل الاقتراب منالتغيير في ارتفاع الكرة يحتم على المهاجمين تكييف خطوات جري    
 .  تنفيذ السحق

 :Les frappesالضربات  .2

عد بلأضرب الكرة من أجل إيصالها )في مرحلة التعليم هذه( مهمة من أجل إيصالها     
 ., وبأكثر سرعة وأكثر قوةنقطة
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جل أكرة من لاعبيه عليه إتقان عدة أنواع من الضربات للالمدرب ليقوم بتعليم وتدريب     

ل استنساخ حركات ووضعيات اللعب الحقيقية, وتستخدم الضربات بصورة أساسية من أج

 .مل مع اللاعبين على الشق الدفاعيالع

 .: )أداء دفاع منخفض(01مثال 

وم , يقرات( م وبقربه عربة ك4-3مسافة ) لاعبين على  3يقف المدرب في مواجهة     

مرات  10عبون حسب الدور , يمر اللااتجاه اللاعب على مستوى الركبتينبالهجوم بالسحق ب
 .لكل لاعب

 .(ع عالي: )أداء دفا02مثال 

فز بالق يقومان يقوم المدرب بالوقوف على طاولة ويقوم بالهجوم ضد حائط صد بلاعبين    
 . لأداء عملية الصد

 :Les servicesالارسالات    .3

 :ما يليى استقبال الإرسال يقوم المدرب بأجل التدرب علمن 

 (.ال ذو جودة )دقيق, ذو اتجاه محددأداء إرس 

 من أجل زيادة أو خفض ريتم العمل يكون قادرا على أداء تسلسل. 

 

 .: )مع الإرسال المنخفض(مثال

 .لمحددة, مسار الكرة على شكل قوسالكرة تقع في المنطقة ا   

 .(الإرسال العالي : )مع02مثال 

 .أثيرستقيم, قوية, متموجة مع الت, مسار الكرة مالكرة تصل إلى المنطقة المحددة   

 Les placements de l’entraineurثـــــــــــــــــــــــــانيا : تموقع المدرب  

 :Au centre de l’exerciceفي وسط التمرين   .1

مر حوري وكل الكرات تاي يأخذ دور م المدرب يكون مشترك في الحركة خلال التمرين,

 عمل. هذا التسمح بالتحكم في سيرورة التمرين , يوزع أو يسترجع الكرات بكيفيةعليه

  عهم., إعطاء التعليمات للاعبين وتشجيسمح بإبطاء أو تسريع إيقاع العملالتنظيمي ي

 :Au début de l’exerciceفي بداية التمرين  .2

 لمناسبةالطريقة , يقوم باختيار التوقيت والمكان وارينبداية التم المدرب هنا هو من يعطي    

  .دها يقف في ميدان اللعب أو خارجه, تكون بجانبه عربة الكراتلرمي الكرة, بع

 :En dehors de l’exerciceخارج التمرين  .3

وقات , ومع ذلك فانه قد يتدخل في أالمدرب يكون خارج الميدان, في وضعية ملاحظ    
 :من أجل اللعبتوقف 

 إعادة شرح وتوضيح التمرين. -

 .إعطاء النصائح والتوجيهات -
 تحديد مدى نجاح أو فشل العمل )التمرين(. -

 .التشجيع -

 النقد. -
 .تعديل وتطوير التمرين )من أجل مردود أكثر سهولة أو أكثر صعوبة( -

 التجهيزات والتنظيم البيداغوجي: .2

 : Les outilsالتجهيزات   .1.2
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 :الطائرة يجب أن يمتلكالمدرب في الكرة      

 .)عدد كاف من الكرات )كرة لكل لاعب على الأقل 

  عربة" caddie" ( لتجميع الكرات)أو سلة. 
 .أقماع لتحديد مناطق اللعب على الأرض 

 طاولة أو كراسي للصعود عليها. 

 :التنظيم البيداغوجي .2.2

تحديد  خاصةوتستمر التمارين وتنجح تتطلب تنظيم الدوران و التداول بين اللاعبين  لكي    

ب لمدراللاعبين الذين سيقومون باسترجاع الكرات وتجميعها داخل عربة الكرات بجوار ا

 سليموذلك لضمان استمرارية التمرين. لاعبان يتمركزان بجوار المدرب, لاعب يقوم بت
( caddieخر يقوم باسترجاع الكرات ووضعها في العربة )الكرات للمدرب واللاعب الآ

 .حول الملعب ويمكن تعيين لاعب آخر أو لاعبين لتنظيم عملية استرجاع الكرات

 
 

  :الإعداد البدني في الكرة الطائرة .1
لطائرة اكرة الألعاب الرياضية، منها ال الإعداد البدني هو إعداد الأسس المهمة للنجاح في

لأخر، ااحد وفالتكتيك والحالة النفسية والمعنوية والجانب النظري، فهذه العوامل يكمل كل 

 كاملا، دنياولكي يتمكن اللاعب من أداء المباريات على الوجه الأكمل وجب إعداده إعدادا ب

ة طيل صرف طاقة كبيرة ومستمرةلأن لعبة الكرة الطائرة تتطلب مجهودا بدنيا وعصبيا و
لنتائج افضل المباراة، علما أن الوصول به مستوى من اللياقة والحفاظ عليها يسمح بتحقيق أ

 فيما يلي: ية الإعداد البدنيالممكنة، ويمكن إيجاز أهم

 تطوير اللياقة البدنية للاعب ورفع كفاءة الجسم للقيام بوظائف متعددة. (1
 الإرادية والثقة بالنفس والمثابرة.تطوير سمات اللاعب  (2

 القدرة على مواجهة الضغوطات والتكيف على الظروف المختلفة التي يواجهها (3

  .اللاعب أثناء المباراة
   :وبصفة عامة فإن العمل البدني يمكن أن يحقق هدفين أساسيين هما

كية الحر تطوير القدرات البدنية من كل الجوانب التي تسمح بإنجاز وتنفيذ القدرات -

   .الخاصة
 عدادمستوى الإعداد البدني لكل لاعب يجب أن ينسجم مع مراحل العمر ومراحل الإ -

  .للفريق ككل

 ن تتوفرجب أيفالإعداد البدني يمثل كافة المتطلبات والالتزامات للاعب الكرة الطائرة حيث 
قوة، عة والمن القدرات البدنية في مقدمتها التحمل، السر اللعبة على مجموعة كبيرة 

  .بالإضافة إلى الرشاقة والمرونة
م العا يهدف إلى تطوير مستوى الرياضي من حيث الإعداد الإعداد البدني العام: .1.1

ة لتنمية الصفات البدنية مثل القوة العضلية والسرعة والمطاولة والمرون

الخلقي  الحركي، والأداء المفصلية، إضافة إلى توسيع تعليم وإتقان فن الأداء 
  .والإرادي مثل السمات الخلقية التي يتأسس عليها الحمل المجهد

 : الاعداد في الكرة الطائرةالمحاضرة الثالثة عشرة
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شاط ع النويهدف إلى تنمية الصفات البدنية الضرورية لنو الإعداد البدني الخاص: .2.1

ى والعمل على دوام تطويرها لأقصى مدى حت الرياضي الذي يتخصص فيه الفرد

  .يمكن الوصول بالفرد لأعلى المستويات الرياضية
ب لاع المثال يحتاج لاعب الكرة الطائرة إلى صفات بدنية ضرورية تختلف عن فعلى سبيل

عالية  نسبةتنس الطاولة، أو عداء المسافات المختلفة حيث أن لاعب الكرة الطائرة يحتاج ب

  .السرعةء، والى القوة الانفجارية وسرعة رد الفعل والمداومة في أداء صفة معينة كالارتقا
ة روريوفي غضون فترة الإعداد البدني الخاص نجد أن عملية تنمية الصفات البدنية الض

 ي إتقانرياضترتبط ارتباطا وثيقا بعملية تنمية المهارات الحركية. إذ لن يستطيع الفرد ال

تقاره يتخصص فيه في حالة اف المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي 
 .لضرورية لهذا النوع المعين من النشاطللصفات البدنية ا

 :صالخا الاعدادشروط اختيار تمارين  .2
ساسية الأ يجب أن تتشابه تمرينات الإعداد البدني الخاص في تكوينها الحركي مع المهارات

نفس بوالخططية الخاصة باللعبة, وتعمل العضلات المشتركة في الإعداد البدني الخاص 

اد بالإعد خاصةء المهارات المختلفة للعبة, و تشمل التدريبات الالطريقة التي تسلكها في أدا

 .البدني الخاص جزءا من المواقف التي توجد في المنافسة

   ص:البدني الخا أهمية التحضير .3

 ما يزيدلاراة ارتباط لعبة الكرة الطائرة بوقت معين مما يترتب عليه استمرار المب عدم (1

رة كعن ساعتين عكس الألعاب الجماعية الأخرى المرتبطة بالوقت ككرة القدم و 
   .ملخصوصا عنصر التح السلة...الخ, فهذا يتطلب من اللاعب لياقة بدنية عالية

لعكس الهجومية الى الواجبات الدفاعية و اسرعة التغير في اللعب من الواجبات  (2

 .يتطلب من اللاعب درجة عالية من السرعة و سرعة ردة الفعل
يزة المم يحتاج لاعب الكرة الطائرة في أداء مهارات الصد و السحق إلى عنصر القوة (3

  .بالسرعة

 .تحتاج ضربات الإرسال إلى قوة الذراعين (4
  .تفمفصل الكأصابع اليدين و الرسغ ومرونة في أداء التمرير إلى أعلى يستلزم  (5

 .رعةمهارات السقوط و الدحرجة تتطلب درجة عالية من المرونة و الرشاقة و الس (6

  .تحتاج مهارة الدفاع عن الإرسال قوة تحمل عضلية كبيرة (7

  :الصفات البدنية الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة والواجب تطويرها .4

ا وأهم حقيقهتعند اللاعب للوصول إلى الاهداف المراد لابد من تنمية مختلف الصفات البدنية 

  :هذه الصفات هي

 Endurance:المداومة   -

 داءوتعرف المطاولة من طرف سليمان وآخرون على أنها: القدرة على الاستمرار في الأ
لى إالحركي دون هبوط مستوى الكفاءة، فضلا عن القدرة على التغلب على التعب نسبة 

 .ةعالي الرياضي المطلوب بكفاءة حتى يتمكن الرياضي من أداء النشاط الحركة الرياضية 

  أنواع المداومة:
ويلة ات طالقدرة على العمل باستخدام مجموعات كبيرة من العضلات لفتر المداومة العامة:

وبمستوى متوسط أو فوق المتوسط من الحمل مع استمرار وضيفة الجهازين الدوري 

 والتنفسي بصورة جيدة. 
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 المداومة- عةالمميزة بالسر المداومة -  :تنقسم إلى أنواع متعددة أهمها المداومة الخاصة:

  .التوتر العضلي الثابت مداومة - العمل أو الأداء مداومة - المميزة بالقوة

تكرار را لالخاصة نظ المداومةوالكرة الطائرة تعتمد أساسا على هذه الأنواع المختلفة من 
لك ومة وبذلمدااالصفات البدنية المختلفة إضافة إلى ارتباطها المباشر بصفة الحركة المميزة ب

حركة دة الفي إعا والمداومةالخاصة. فتقنية الصد تمزج بين السرعة والقوة  المداومةتنتج 

ية لبدناباستمرار أو الانتقال في وقت قصير إلى حركة أخرى كالهجوم تتطلب نفس الصفات 
  .وبذلك يستلزم توفر صفة المطاولة

فالأداء  يلة,وهي القدرة على مطاولة الانقباض العضلي الثابت لفترات طو الثابتة: المداومة

فترة زمنية معينة فنجد الوضعية الحركي يتطلب في بعض الأحيان انقباض عضلي ل
لى أن إيلة الأساسية للدفاع الخلفي مثلا تستلزم انقباض عضلات الرجلين واليدين لفترة طو

 .تسقط الكرة أو يتم استرجاعها

 :Force العضلية القوة -

 يميائيةالك قابلية الفرد في التسلط على مقاومة خارجية بواسطة الأعصاب وتبادل المواد هي

 :في العضلة, ولها ثلاثة أنواع وهي

تجها القوة العضلية القصوى هي أعلى قوة ينالقوى العظمى": " القوة العضلية القصوى
 جد لهذها نائرة فإننالجهاز العصبي العضلي أثناء الانقباض الإرادي, وفي رياضة الكرة الط

وى زم قالصفة أهمية بالغة خاصة لذوي المستوى العالي أين نجد قوى خارجية عديدة تستل

 .قصوى للتصدي لها كاستقبال الإرسال الساحق أو الهجوم الساحق
عة ة بسرهنا نجد أن القوة الناتجة مرتبط القوة الانفجارية":" القوة المميزة بالسرعة

 حركاتبذلك قدرة وسرعة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على الحدوثها وتشكلها وهي 

أسرع  ة فيالثلاثية كما تتطلب القوة المميزة بالسرعة قابلية الرياضي في إظهار أقصى قو
قل ية في العضلفترة زمنية ممكنة، ويطلق عليها القوة الانفجارية ويقصد بها استخدام القوة ا

لقوة طلب اتالكرة الطائرة نجد أن معظم المهارات الحركية زمن لإنتاج الحركة, وفي رياضة 

ضرب القصوى للقيام بها على شكلها الصحيح كمهارة السحق التي تتطلب انقباض سريع ل
عن  أو الدفاع ثا ونفس الشيء بالنسبة للدفاع سواء كان استقبال الإرسال 0.5الكرة في أقل من

 .المنطقة في حالة الهجوم السريع

لأداء اة على هي القدر بالمداومةالقوة المميزة  القوة ": مداومة" بالمداومةالقوة المميزة 
ثناء أطويلة من الزمن أو القدرة على التغلب على مقاومات  ضد مقاومة متوسطة لفترة 

تدعي ة تسالأداء المستمر, ونجد في رياضة الكرة الطائرة انقباضات ذات فترة زمنية طويل

مهارة ة التحسين القوة المميزة بالمداومة لإمكانية المواصلة في العمل وعدم تأثر فعالي
د اومة نجالمدبلحركية التي تستدعي القوة المميزة الحركية نتيجة التعب, ومن بين المهارات ا

تقبال م اسمهارة الاستقبال الخلفي التي تستدعي انقباض العضلات لأطول مدة ممكنة حتى يت
وق ها للتفذات الكرة أو توقف اللعب, ونفس الشيء بالنسبة لمهارة الصد الذي يعتمد على القوة

 .على الخصم عند الاحتكاك معه

 Vitesse:    السرعة -

 –هي معدل التغير في المسافة بالنسبة للزمن، وبمعنى أخر العلاقة بين الزيادة في المسافة 

. أ تشارلزفان  علاوىوعن  -التغير في الزمن–يادة في الزمنبالنسبة للز –التغير في المسافة 

 

 

 



ISTAPS BATNA 2          عماد الدين يونس الأستاذ أحمد    2قسم النشاط التربوي الرياضي       محاضرات الكرة الطائرة للسنة 

 

- 58 - 

 

 اقصر يرى:" أن السرعة هي قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في  بيوكر

 ."مدة

ل لوصوكما يحدث في رياضة الكرة الطائرة التي تتطلب سرعة التنقل في مسافات قصيرة ل
تحقيق نة لإلى الكرة قبل سقوطها, كما أن أداء مهارة معينة تتطلب سرعة انقباض عضلة معي

 كضرب الكرة أو الوثب لأعلى.  –هدف الحركة 

  :التاليةويمكن تقسيم صفة السرعة إلى الأنواع الرئيسية 
عة صى سرويقصد بها محاولة الانتقال أو التحرك من مكان لأخر بأق سرعة الانتقال: -أ

  .قصر زمن ممكنأاولة التغلب على مسافة معينة في ممكنة, ويعنى ذلك مح

رعة سيقصد بالسرعة الحركية أو سرعة الأداء  السرعة الحركية "سرعة الأداء":  -ب
داء الحركات الوحيدة كما سبق القول انقباض عضلة أو مجموعة عضلية عند أ

 .كسرعة ضرب الكرة أو سرعة الوثب

ر قصأي لاستجابة الحركية لمثير معين فويقصد بها القدرة على ا سرعة الاستجابة: -ت
د ركسرعة ضرب الكرة في الإرسال عند لاعبي الكرة الطائرة وسرعة  ،زمن ممكن

 .طفالفعل عند الدفاع عن المنطقة في حالة الهجوم الخا

 :الرشاقة -

يرى و", يمبأنها: "قابلية الفرد في تغير اتجاهه بسرعة وتوقيت سل إبراهيم سلامةيعرفها 

اء لفرد سوها االرشاقة هي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم ب خر أن  البعض الآ

ن مان وهناك نوع (.كاليدين أو القدمين أو الرأسأجزاء جسمه، أو بجزء معين منه ) بكل
 :الرشاقة في المجال الرياضي وهما

ب ن الجاني ضموتعني درجة الزيادة النسبية العامة التي تحدد الأداء الحرك الرشاقة العامة:

ون دركة التطبيقي، ويشترك الإحساس الحركي خلال الرشاقة العامة حتى لا يمكن أداء الح
  .الإحساس الهادف للحركة

ز لجهاتعني قدرة الانقباض والارتخاء العضلي الذي يتوجه من خلال ا الرشاقة الخاصة:

  صاب.المركزي. فعند عمل عصبين أو أكثر يتم أداء حركات الرشاقة تشابك عدد من الأع
 :أهمية الرشاقة عند لاعبي الكرة الطائرة

 مع فاعلوالت قدرة عالية على التكيف والنجاح مع مواقف اللعب المختلفة والأداء الجيد -

 مختلف الوضعيات.
  .العصبي-قدرة عالية على التوافق العضلي -

ر ويظه سيطرة عالية في المواقف غير متوقعة خلال سير اللعب و فعاليات المنافسة -

 .ذلك في التحكم والسيطرة على الكرة وكذا مواجهة المنافس
 قدرة عالية على التوازن المتحرك خلال تغير الوضع في الهواء. -

 .السلاسل الحركيةالربط بين  -
 التوقيت الجيد وضبط الوزن الحركي خلال حركات التوافق. -

 المرونة: -

ثني  "بأنها المدى الواسع للحركة أو الجسم كله", وهي تعني بيوتشر: تشارلزيعرفها 
 دى.فرد على أداء الحركات لأوسع مالمفصل عن طريق انقباض العضلات, وتعني قدرة ال

  :المرونة عند لاعبي الكرة الطائرة أهمية
  .الرفع من قدرة الأداء الحركي وتطويره -
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 التقليل من حدوث الإصابات الرياضية لدى اللاعبين. -

 لرفع من تطور القوة والسرعة والدقة الحركية.ا -

 تحديد أوسع لمجال الحركة وسرعتها واتساعها. -

 :أهمية الصفات البدنية عند لاعبي الكرة الطائرة .5

 ساعتين,لى العا يزيد عدم ارتباط اللعبة بزمن معين مما يترتب عليه أن تستمر المباراة لم  *

 .وهذا أمر يتطلب توافق مكون المداومة لتحمل ومواصلة الجهد
 العكسوضرورة انتقال اللاعب من الواجبات الهجومية إلى الواجبات الدفاعية بسرعة،  *

 الانتقال من الدفاع إلى الهجوم.صحيح أيضا حيث يجب توافر السرعة عند 

لقيام ينها للأداء مهارة الوثب العمودي لأقصى ارتفاع مع دوام تطوير هذه المهارة وتحس  *
ميزة الم بتنفيذ مهارات الضرب الساحق والصد والإعداد مع الوثب يلزم توافر مكون القوة

 بالسرعة.

سغين ن والرلمرونة في اصابع اليديمعظم مهارات الكرة الطائرة تحتاج إلى توفير مكون ا  *
 و مفصلي الكتفين بدرجة عالية.

ات ر مكونلتنفيذ المهارات التي تتطلب الدحرجات والطيران والسقوط والغطس يلزم تواف  *

 خاصة مثل الرشاقة والسرعة.
افر لزم تويلتنفيذ مهارة الاستقبال والإرسال والدفاع عن الملعب بكفاءة وبدون أخطاء   *

 التحمل.مكون 

ل بعض ضربات الإرسال تحتاج إلى قوة في الذراعين مثل الإرسال الخطافي وإرسا  *
 التنس.

لب و يتط الكرة لفترة زمنية قصيرة وفقا لمتطلبات اللعبة يزيد من صعوبة الحركة لمس  *

 لكرةارد حركي فائق السرعة، كما يتطلب الأمر توافق نفس المكون لضمان استمرار لعب 
 في الهواء وعدم سقوطها على الأرض.

معه  صعبلمس الكرة بأطراف الأصابع فقط يجعل السطح المغطى من الكرة بسيطا مما ي  *

 .الأداء الحركي وهذا أمر يتطلب مرونة فائقة في الأصابع
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 :الرياضي ماهية الانتقاء .1

تعرف عملية الانتقاء بأنها العملية التي يتم فيها اختيار أفضل اللاعبين الذين يمكن تأهيلهم 

ذلك من خلال المفاضلة بين عدد كبير من اللاعبين خلال برنامج زمني يتوافق ولرياضة ما, 

ختيار أفضل الناشئين الذين لامع مراحل البرامج التمهيدية لهذه الرياضة, بغرض التوصل 

 : الانتقاء في الكرة الطائرةالمحاضرة الرابعة عشرة
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لديهم الاستعدادات والمواهب البدنية والحركية والعقلية والنفسية والاجتماعية للوصول بهم 

 ة في الرياضة التخصصية مبكرا, والبقاء فيها أطول مدة ممكنة.إلى المستويات العالي

 أهداف الانتقاء الرياضي: .2

 الاكتشاف المبكر للمواهب. .1

 صقل المواهب الرياضية واظهار نبوغها. .2

 الاقتصاد في الوقت والجهد. .3
 التوجيه المثمر للناشئين نحو النشاط المناسب لهم. .4

 توجيه عملية التدريب الرياضي نحو التفوق. .5

 أنواع الانتقاء الرياضي: .3

 انتقاء المواهب الرياضية. (1

 انتقاء الفرق الرياضية. (2

 انتقاء المنتخبات الوطنية. (3

 مراحل الانتقاء الرياضي: .4

 تمر عملية الانتقاء الرياضي بثلاثة مراحل أساسية:

 :ا يليمعرفة م تهدف هذه المرحلة إلى  سنوات(: 9-8المرحلة الأولى )الانتقاء الأولي 
 .القوام وخلوه من التشوهات سلامة -

 المحددات المورفولوجية. -

 النضج البدني, مما يسمح بأداء الحركات الطبيعية. درجة -
 الحالة الصحية العامة )كفاءة القلب, سلامة النظر(. -

 

 هذه المرحلة ما يلي: تتضمن  سنة(: 12-9المرحلة الثانية )الانتقاء الخاص 
 اختبارات المهارات الأساسية. -

 اختبارات خطط وطرق اللعب. -

 الاختبارات النفسية )سمات الشخصية(. -
 الاختبارات المعلمية )تحليل الدم, اشعة العظام(. -

 قياسات اللياقة البدنية العامة. -

 القياسات الانتروبومترية ونمط الجسم. -
 الكفاءة الوظيفية. -

 وتتضمن ما يلي: سنة(: 16-13المرحلة الثالثة )الانتقاء النهائي 

 اختبارات اللياقة البدنية الخاصة. -
 اختبارات الكفاءة الفسيولوجية والنفسية. -

 اختبارات المهارات وخطط وطرق اللعب. -
 المواصفات المورفولوجية الخاصة. -

 الرياضية العالية:العمر التدريبي المناسب لتحقيق النتائج  .5

توى لمساة عالية من يوضح الجدول الموالي بيان العمر التدريبي المناسب للوصول إلى درج
 الرياضي لكلا الجنسين, والذي يخص بعض الألعاب الرياضي:

 العمر التدريبي للوصول إلى درجة عالية المستوى:  16 جدول رقم

 العمر التدريبي للوصول إلى درجة عالية المستوى الفعالية الرياضية
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 الاناث الذكور

 8 سنة 8.5 الكرة الطائرة

 - سنة 7.5 كرة القدم

 سنة 7.3 سنوات 9 التنس

 سنة 6.2 سنة 6.8 المبارزة

 - سنة 6.9 رفع الاثقال

 سنة 4.4 سنة 5.3 السباحة

 سنة 5.5 سنة 5.8 مسابقات المضمار

 سنة 6.8 سنة 7.7 الجمباز الرياضي

 الانتقاء في الكرة الطائرة: .6

نتائج  على ان عملية الانتقاء بالكرة الطائرة ضرورية في الأعمار المبكرة من أجل الحصول
ائرة كرة الطبال جيدة, ومن الأمور المهمة التي يجب التركيز عليها في عملية انتقاء الموهوبين

ي في لوراثاإلى مراعاة الجانب  وبالإضافةهو ثبات العدد وعدم تغيير اللاعبين باستمرار, 
نتقاء الية ديد المعايير الخاصة بالانتقاء هناك اختبارات بدنية يتطلب اجراؤها عند عمتح

من  اللاعبين الناشئين, ومنها القوة الانفجارية وسرعة رد الفعل والتوازن وغيرها

 المهارية الخاصة بالكرة الطائرة. الاختبارات

 رة:بعض الاختبارات التقويمية لانتقاء اللاعبين في الكرة الطائ .7

 اختبارات اللياقة المرتبطة بالمهارة: .1

 : يقيس القدرة العضلية للرجلين فيSERGENTسارجنت اختبار الوثب العمودي  .أ
 الوثب العمودي. 

 : يهدف إلى قياس السرعة وتغيير الاتجاه.AAHPERاختبار الجري المكوكي  .ب

وة الق: يهدف إلى قياس القوة وتحمل 1979اختبار الدفع لأعلى جونسون ونلسون  .ت
 للذراعين ومنطقة محيط الكتفين.

 اختبارات الأداء المهاري: .2

: يهدف لقياس قدرة وسرعة AAHPERاختبار التمرير من أعلى المواجه لحائط  .أ
 التمرير من أعلى في الكرة الطائرة في مواجهة الحائط.

إلى : ويهدف BRUMBACH برومباخاختبار التمرير بالساعدين على الحائط  .ب

 السرعة على تمرير الكرة بالساعدين نحو الحائط.قياس القدرة و
 ل.: يهدف إلى قياس مهارة اللاعب في دقة الارساAAHPERاختبار دقة الارسال  .ت

: يهدف إلى قياس القدرة على STANLEY ستانلياختبار الضرب الساحق  .ث

 الضرب الساحق. 
ملية البدنية في عوالجدول التالي يوضح بعض الاختبارات والتمارين الخاصة بالصفات 

 سنة(: 11-10الانتقاء للاعبين الناشئين في الكرة الطائرة بسن )

 
 

 : الاختبارات والتمارين الخاصة بالصفات البدنية في عملية الانتقاء 17 جدول رقم
 سنة 11عمر  سنوات 10عمر  الاختبارات والتمارين

 جيد جدا جيد مقبول جيد جدا جيد مقبول

أو  5.1 5.6 5.6 فأكثر 5.4 5.8 6.2 م من الوقوف/ ثا 30ركض 
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 أقل

( 6x5ركض بتغيير الاتجاه )

 ثا /

أو  11.8 12.2 12.6 فأكثر 12 12.2/12.8 12.5

 أقل

 فأكثر 41 41/35 30/29 فأكثر 40 39.33 32.26 القفز إلى أعلى )سم(

الوثب العريض من الثبات 

 )سم(

140/149 150/164 165/180 150 168/185 186 

 فأكثر

رمي كرة طبية من فوق 

 الراس باليدين )متر(

 فأكثر 13 12.10 9.8 فأكثر 11 9/10 6/8

 فأكثر 26 22/25 18/20 فأكثر 24 20/23 16/19 رمي كرة التنس )متر(

 التنبؤ بطول القامة النهائي وبالوزن المثالي للاعبي الكرة الطائرة: .8

رة, الطائ بها موضوع يأخذ اهتماما خاصة لدى لاعبي الكرةان تحديد طول القامة والتنبؤ  
 المعادلات التالية: من ذلك من خلال معرفة ويتم

 للذكور: 

 سم( 2-1مع احتمال زيادة أو نقصان )           x1.08ص( x)س =الطول 
                 2 

 للإناث: 

 + ص          x 0.923س  =الطول 
                   2 

 :  حيث

 ,   : رقم ثابت بالنسبة للبنين 1.08,    ة الأب,    ص: قامة الأمس: قام
 : رقم ثابت للإناث0.923 

 ي:التالواذا تعذر معرفة المعلومات المتعلقة بالوالدين يمكن الاستعانة بالجدول 

 

 : النسب المئوية من القامة النهائية حسب العمر بالسنوات 18 جدول رقم

النسبة المئوية من القامة  العمر بالسنوات

 النهائية

 + سم

1 42.66 1.08 

2 49.62 1.16 

3 45.47 1.14 

4 58.58 1.33 

5 62.36 1.44 

6 65.94 1.66 

7 68.67 1.81 

8 71.97 1.96 

9 75.18 2.09 

10 78.17 2.25 

11 80.88 2.56 
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12 84.13 3.05 

13 87.94 3.96 

14 91.40 3.32 

15 95.41 2.15 

16 97.64 1.13 

17 89.08 0.72 

18 99.59 0.66 

 مثال:

  ., المطلوب التنبؤ بطوله النهائيسم 120سنوات طوله  9لاعب بعمر 

هائي نطبق ولحساب طوله الن  75.18 =من الجدول السابق النسبة المئوية للقامة النهائية 
 المعادلة التالية:

 

 x 100         =   120 x 100       =159   +2.09لي اطول القامة الح
 75.18        النسبة المئوية من القامة النهائية     
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