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 :الاعداد الرياضي في الكرة الطائرة  - 

 العممية الكاممة المنضمة كالمخططة التي تيدؼ الى الكصكؿ بالرياضي الى الرياضييقصد بالاعداد 
: مستكل الانجاز الاعمى،كتنقسـ عكامؿ الانجاز الى

 كىي عبارة عف امكانات كالحالة الفعمية لمستكل الانجاز: عكامؿ داخمية -1
كىي عبارة عف طرؽ ككسائؿ التدريب كالامكر الاخرل التي يحاكؿ المدرب التاثير بيا :  عكامؿ خارجية -2

 .عمى مسار تطكر الرياضي كتاميف قدرتو عمى الانجاز
كقدرة الرياضي عمى الانجاز عبارة عف حالة ديناميكية تتككف مف العديد مف العناصر كتتحدد تبعا 

. كمدل اكتماؿ قدراتو كمياراتو الضركرية" الفزيكلكجي" لمستكل اعداده النفسي كالبدني
 :انواع الاعداد الرياضي  في لعبة الكرة الطائرة -

. يكضح الشكؿ التالي انكاع الاعداد الرياضي في الكرة الطائرة كالعلاقة الجدلية القائمة بينيا
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 أنواع الإعداد في الكرة الطائرة

 الإعداد الخلقي

الإعداد المعرفي 
 النظري

 الإعداد المهاري

 الإعداد النفسي

 الإعداد البدني

 الإعداد الخططي
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: الاعداد البدني* 01
كاف الاعداد الجيد كالرقي ,   يعد الاعداد البدني بصفة عامة فترة بنائية لاعداد كتناسؽ جميع العضلات

, يعد العامؿ الرئيس في الارتقاء بالمستكل الرياضي (عناصر المياقة البدنية  )بمستكل ىذه العناصر
اف ىدؼ تمرينات المياقة البدنية المستخدمة في الاعداد البدني ىك احداث  كمستكل الكفاءة الرياضية اذ

. تغيرات فزيكلكجية ايجابية لتحسيف مستكل الاداء
 (عناصر المياقة البدنية  ) مف جميع النكاحي البدنية الرياضيبانو عممية اعداد : كيعرؼ الاعداد البدني
. (المركنة كالتكافؽ العضمي العصبي , الرشاقة, السرعة,القكة  )كالتي تشمؿ كؿ مف 

كالإعداد البدني في الكرة الطائرة ىي الأسس الميمة لمنجاح،كلكي يتمكف الرياضي أداء المنافسات 
عمى الكجو الأكمؿ كجب إعداده إعدادا بدنيا كاملا لأف الكرة الطائرة تتطمب مجيكدا بدنيا كعصبيا 

 مستكل مف المياقة كالحفاظ عمييا إلىكصرؼ طاقة كبيرة كمستمرة طيمة المنافسة عمما أف الكصكؿ بو 
 :يسمح بتحقيؽ أفضؿ النتائج الممكنة كيمكف إيجاز أىـ الإعدادات البدنية فيما يمي

. تطكير المياقة البدنية لمرياضي كرفع كفاءة الجسـ لمقياـ بكظائؼ متعددة/ 1
. تطكير سمات الرياضي الإرادية كالثقة بالنفس كالمثابرة/  2
. القدرة عمى مكاجية الضغكطات كالتكيؼ عمى الظركؼ المختمفة التي يكاجييا الرياضي أثناء المباراة/ 3

:     كبصفة عامة فإف العمؿ البدني يمكف أف يحقؽ ىدفيف أساسييف ىما
. تطكير القدرات البدنية مف كؿ الجكانب التي تسمح بإنجاز كتنفيذ القدرات الحركية الخاصة* 
 مع مراحؿ العمر كمراحؿ الإعداد لمفريؽ منسجـمستكل الإعداد البدني لكؿ رياضي  يككف يجب أف* 
. ككؿ

:  حيث ينقسـ الى قسميف, فالإعداد البدني يمثؿ كافة المتطمبات كالالتزامات لرياضي الكرة الطائرة 
: الإعداد البدني العام/- أ

فترة الإعداد البدني العاـ تيدؼ إلى تطكير الجيد لمستكل الرياضي مف حيث الإعداد العاـ لتنمية 
الصفات البدنية مثؿ القكة العضمية كالسرعة التحمؿ كالمركنة كالرشاقة، إضافة إلى التكافؽ العضمي 
تقاف فف الأداء الحركي، كالأداء الخمقي كالإرادم مثؿ السمات الخمقية التي يتأسس عمييا  العصبي كا 

   البدنية المياقة عناصر لكافة كمتزنان  شاملان  أعدادان  الرياضي الفرد أعداد عممية كىك الحمؿ ،
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 مدار عمى الزمنية تكزيعيا نسبة كتختمؼ الإعداد فترة بداية في العاـ البدني الإعداد تدريبات تبدأ إذ   
 ,الإعداد فترة مف الأخيرة المرحمة في كتقؿ كالثانية الأكلى المرحمة في تدريباتيا زمف كيزداد ,الإعداد فترة
 مستكل رفع ىك منيا كالغرض التدريب برامج في الترتيب حيث مف المقدمة في تأتي أساسية مرحمة كىي
 برفع الشفاء استعدادات عمى كالقدرة المنافسة اك المعبة متطمبات لتحمؿ عامة بصفة للاعب البدنية المياقة
 . الكظيفية الأجيزة كفاءة
 : العاـ البدني الأعداد خصائص أىـ يمي كفيما        
 . العاـ الأعداد خلاؿ البدنية المياقة عناصر شمكلية  -1
 .أخرل إلى رياضة مف تختمؼ العاـ الأعداد في المستخدمة التمرينات مككنات - 2
 . أخرل إلى رياضة مف تختمؼ العاـ البدني للأعداد المخصصة الزمنية الفترة طكؿ–3
 . الأكثر إلى الأقؿ مف الحمؿ بدرجات الارتقاء خلاؿ التدرج – 4
 .تخصصية غير المستخدمة التمرينات – 5
 . تدريجيا الخاص البدني الأعداد إلى العاـ ألبدني الأعداد مف الانتقاؿ يتـ– 6
 .كالخاص العاـ ألبدني للأعداد المخصصة الفترة بيف كاضحة فكاصؿ  ىناؾ ليس – 7
  . المستمر التدريب طريقة تستخدـ  الغالب في – 8
 لخصكصيات كملائمة مناسبة التمرينات ىذه تككف إف ينبغي العاـ للإعداد التماريف اختيار عند ككذالؾ  

 غير التأثير ذات التماريف مجمكعتيف، إلى العاـ البدني الإعداد تماريف تقسيـ الطائرة،كيمكننا الكرة
مكانية قدرة زيادة عمى تعمؿ مباشرة الغير فالتمرينات المباشر، التأثير ذات التماريف ك المباشر  جسـ كا 
 لا كـ 5اك كـ 10 مسافة جرم فمثلا .ككظائفو الجسـ انضمت تنظيـ عمى كتعمؿ عاـ بشكؿ اللاعب
 أجيزة كيحسناف مالقمب قجياز تقكية عمى يعملاف أنيما إلا .مباشر بشكؿ الطائرة الكرة اختصاصي يساعد
 تككف المباشر التأثير ذات تمرينات أما .التدريب حمؿ تحمؿ عمى اللاعب تساعد الحالة كىذه التنفس،
 .التخصص في البدني الإعداد تحسيف نحك مباشرة مكجية

إف الممارس لمكرة الطائرة يعمـ جيدا مقدار حاجتو إلى المياقة البدنية فرغـ صغر ممعب الكرة    
حيث يعتبر  (الخ... قدـ، سمة، يد، ىككي )الطائرة مقارنة مع ملاعب الألعاب الجماعية الأخرل 

أصغرىا عمى الإطلاؽ إلا أف المتطمبات البدنية لمكرة الطائرة تعتبر كثيرة كمتنكعة كيمزـ تكافرىا بمستكل 
عالي إذ يتطمب الأمر التحكـ السريع مف اللاعب في حركاتو عف طريؽ الكقكؼ ثـ معاكدة الجرم 
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كتغيير الاتجاه كبذؿ القكة بنماذجيا الثلاثة الحركية كالمتفجرة كالثابتة بمقادير متباينة كتمبية دقيقة كسريعة 
. كغير ذلؾ مف المتطمبات

: الإعداد البدني الخاص/- ب 
كبيذا , كييدؼ إلى تنمية الصفات البدنية الضركرية لنكع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو الفرد

كيتـ ىذا بعد تحديد المجمكعة العضمية , يجب استخداـ تماريف بدنية خاصة لتطكير الفعالية المختارة
المشاركة في الأداء كالعمؿ عمى دكاـ تطكيرىا لأقصى مدل حتى يمكف الكصكؿ بالفرد لأعمى مستكيات 

فعمى سبيؿ المثاؿ يحتاج لاعب الصد إلى صفات بدنية ضركرية تختمؼ عف  ،الأداء في التخصص
 للارتقاء الجيد  للأطراؼ السفمىاللاعب الحر، حيث أف لاعب الصد يحتاج إلى القكة الانفجارية

  .كالمداكمة عمييا
كفي غضكف فترة الإعداد البدني الخاص نجد أف عممية تنمية الصفات البدنية الضركرية ترتبط  

إذ لف يستطيع الفرد الرياضي إتقاف الميارات الحركية . ارتباطا كثيقا بعممية تنمية الميارات الحركية
الأساسية لنكع النشاط الرياضي الذم يتخصص فيو في حالة افتقاره لمصفات البدنية الضركرية ليذا النكع 

.  المعيف مف النشاط
 طبيعة اختصاص لكؿ ككذاؾ ,العاـ البدني الأعداد تطكر عمى مبني الخاص البدني الأعداد إف    

 .بو الخاصة البدنية المياقة عناصر في اختلاؼ ىناؾ أم ,الحركي الأداء في خاصة
 عممية ىي السنكم التدريب خلاؿ الخاص الأعداد إلى العاـ البدني الأعداد مف الانتقاؿ في التدرج إف  

 فترة بتخفيض كذلؾ الأعداد بدأ مف زمنية فترة مركر بعد يتـ ذلؾ كاف , جيدان  ليا التخطيط يجب ىامة
 الأعداد فترة زدنا كمما أم ) الخاص الأعداد فترة في أيضا التدريب زيادة مع العاـ البدني الأعداد
 . )الخاص للأعداد الغالبية فقط فيو يككف كقت يأتي أف إلى العاـ الأعداد زمف قؿ , الخاص

 : الخاص البدني الأعداد خصائص أىـ        
 التخصصية الرياضة نكع في كاليامة الضركرية البدنية المياقة بعناصر ييتـ الخاص البدني الأعداد  -1

 الممارسة
 . العاـ البدني للأعداد المخصص الزمف مف أطكؿ الخاص البدني  للأعداد المخصص الزمف     -2
 .العاـ الأعداد فترة في المستخدمة تمؾ مف أعمى بدرجات تتميز المستخدمة الأحماؿ      -3
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  الرياضة لنكع المنافسة في يحدث ما مع تتطابؽ تخصصية طبيعة ذات كافة المستخدمة التمرينات      -4
 . الممارسة (التخصصية)

 . التكرارم كالتدريب الفترم التدريب طرؽ تستخدـ الغالب في    -5
 (. الشدة إلى الحجـ مف) أم (النكع إلى الكـ مف ) ىنا يتجو التدريب إف    -6

إف التمرينات البنائية الخاصة تعمؿ عمى تنمية الصفات البدنية الخاصة بالنشاط الممارس، بالإضافة إلى     
تطكير الميارات الأساسية لمعبة كالكصكؿ بيا إلى الدّقة كالتكامؿ مف خلاؿ المنافسات، كما تمعب دكرا 
ىاما في الإعداد الخططي، كمف ىنا فيي تضـ عناصر مف حركات المسابقة، بمعنى أف عضمة معينة 

 المسابقة مف حيث الاتجاه حركاتتعمؿ بشكؿ فردم أك جماعي كبطريقة متشابية تماما عند أداء 
 .كتكقيتيا كتكزيع القكة فييا

إف المياقة البدنية الخاصة في  ""Saure"،"سكرم" ك"Frohner"،"فركنر"ك "Radda"، "رادا"يقكؿ 
الكرة الطائرة تعني قدرة الجسـ عمى التكيؼ مع التدريبات ذات الشدة كالكثافة العالية كالقدرة عمى العكدة 

كىي ىامة في بناء كتقدـ لاعب الكرة الطائرة كتعمؿ عمى تحسيف مستكل " إلى الحالة الطبيعية بسرعة
الأداء الميارم كالخططي كما تساعد عمى تعمـ الميارات الجديدة بسرعة، فعمى سبيؿ المثاؿ فإف اللاعب 

يككف في حالة جيدة لأداء كتنفيذ الضربات الساحقة كالصد كالدفاع عف  (ميارم-بدني)المعد جيدا 
  .الخ...الممعب كالإعداد مف الكثب 

كيتأخر ظيكر التعب كلا تتأثر كفاءة اللاعب البدنية بكثرة التكرار لأداء الميارات المختمفة، فمف 
غير الممكف أداء ميارة حائط الصد مف لاعب لا يتكافر لديو القدرة عمى الكثب العمكدم لأقصى ارتفاع 
كبتكقيت سميـ لمحاكلة إيقاؼ ىجكـ المنافس، كلا يستطيع لاعبك الدفاع حماية الجزء الخمفي مف الممعب 
  .كتغطية حائط الصد مف لاعب لا يتميز بسرعة التحرؾ كسرعة رد الفعؿ الحركي كقكة عضلات الرجميف

كترجع أىمية المياقة البدنية الخاصة في الكرة الطائرة إلى أسباب عديدة نذكر منيا عمى سبيؿ 
  :المثاؿ ما يمي

  عدـ ارتباط المعبة بزمف معيف مما يترتب عميو أف تستمر المباراة لما يزيد عمى ساعتيف، كىذا أمر
 .يتطمب تكافر مككف التحمؿ

  اللاعب مف الكاجبات اليجكمية إلى الكاجبات الدفاعية بسرعة كالعكس صحيح، أيضا انتقاؿضركرة 
 .يجب تكافر السرعة عند الانتقاؿ مف الدفاع إلى اليجكـ
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  معظـ ميارات الكرة الطائرة تحتاج إلى تكفير مككف المركنة في أصابع اليديف كالرسغيف كمفصمي
 .الكتفيف بدرجة عالية

 غطس يمزـ تكافر مككنات خاصة مثؿ اؿ كالسّقكطكالطيراف لتنفيذ الميارات التي تتطمب دحرجات ك
 .الرشاقة كالسرعة

  لمس الكرة لفترة زمنية قصيرة كفقا لمتطمبات المعبة يزيد مف صعكبة الحركة كيتطمب رد فعؿ حركي
فائؽ السرعة، كما يتطمب الأمر تكافر نفس المككنات لضماف استمرار لعب الكرة في اليكاء كعدـ 

: ىذا كيجب أف تتكفر الشركط التالية عند اختيار تمرينات الإعداد البدني الخاص،سقكطيا عمى الأرض
 يجب أف تتشابو في تككينيا الحركي مع حركات الميارات كالخطط الخاصة لمعبة. 
  أف تعمؿ العضلات المشتركة فييا بنفس الطريقة التي تسمكيا نفس العضلات في أداء الميارات

 .المختمفة لمعبة
 أف تشكؿ التمرينات جزء مف المكاقؼ التي تحدث في المنافسة. 
  تميز بيا المعبةتأف تيدؼ إلى تنمية الميارات كالخطط التي. 
 أف يككف تنفيذ التمرينات داخؿ الممعب الخاص بالمعبة. 
 :المتطمبات البدنية اللازمة لمهارات الكرة الطائرة- ج 

 كالصد الساحؽ كالضرب كالإرساؿ كالاستقباؿ التمرير مثؿ أساسية ميارات عدة الطائرة الكرة تضـ
 .البدنية القدرات مف الخاصة متطمباتيا ليا الميارات ىذه مف ميارة كؿ الخ،...

 مف ميارة لكؿ اللازمة البدنية بالقدرات المربي أك المدرب يمـ أف يتطمب الأمر فإف ثـ كمف
 إف ":" السيد محمد لطفيك، زغمكؿ سعد محمد " يقكؿ الخصكص ىذا كفي لمعبة الأساسية الميارات

 متباينة المتطمبات كىذه عاؿ مستكل ذات بدنية قدرات تتطمب الطائرة الكرة في التنافسية الاحتياجات
 كبالتالي لابد مف تنمية مختمؼ ".بيا خاصة بدنية متطمبات ميارة لكؿ أف حيث المعبة، ميارات بتبايف

  :الصفات البدنية عند اللاعب لمكصكؿ إلى اليدؼ المراد تحقيقو كأىـ ىذه الصفات ما يمي
: القوة العضمية - 1
 زيادة كفاءة الجياز العضمي كخاصة في قدرة العضمة عمى إلىيؤدم التدريب في لعبة الكرة الطائرة   

كتحقؽ الكفاءة الكظيفية لمعضمة مف خلاؿ التغيرات ,  متحركةأك قكة عضمية سكاء كانت ثابتة إظيار
. الفسيكلكجية التي تحدث أثناء التدريب المنضـ
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 الصفات البدنية التي يتـ فييا كصكؿ المتنافس إلى أعمى مستكيات البطكلة أىـ كتعد القكة العضمية مف  
قدرة " كتعرؼ القكة بأنيا . عمى تنمية الصفات الحركية الأخرل كالسرعة كالتحمؿ كالرشاقةلتأثيرىا نظرا 

 "العضمة في التغمب عمى مقاكمة خارجية كمكاجيتيا 

كفاءة الفرد عمى الأداء البدني بالتغمب كمكاجية المقاكمات  " عصام عبد الخالق كىي كذالؾ حسب  
حسب  )ك ىي القكة التي تستطيع العضمة إنتاجيػا في حػػالة أقصػػػى انقباض إيزكمترم إرادم " المختمفة 
 .(وينجر 

فمفيكـ القكل " المؤثر الذم يغير مف حالة الجسـ مف سككف أك حركة " أما التعبير الميكانيكي لمقكة فيك 
: الخارجية ىي المقاكمات المختمفة التي تقابميا العضمة كتنحصر في 

. كزف الجسـ كخاصة عند الكثب كالقفز بصفة عامة/ 
. كزف ثقؿ خارجي مثؿ أدكات الرمي كالدفع المختمفة / 
مقاكمة الكسط كيقصد بو الكسط الذم يتحرؾ فيو الرياضي مثؿ اليكاء الذم يؤثر عمى الكرة أثناء / 

. طيرانيا 
: كىناؾ ثلاث أنكاع مف القكة 

كتعد ,  اعمي قدرة ينجزىا الجياز العصبي العضمي عند الانقباض الإرادمىي :القوة القصوى* أ 
عنصرا أساسيا لتحديد المستكل في فعاليات القفز كسرعة الانتقاؿ فضلا عف ذالؾ تمعب دكرا ىاما عند 

 :طرؽ تقكيتيا  ،كربطيا بسرعة انقباض عالي
مع (  تكرارات 8-5) تماريف في التدريب الكاحد كفي كؿ تمريف  (6 الى 4)-:طريقة الحد الأقصى لمقكة  -

. يتحممو الرياضي  مف أعمى ما%95- 85  مرات ك باستخداـ 3-1إعادة مف 
  مع إعػػادة( تكرارات5 – 3 ) تمػاريف في التدريب الكاحد كفي كؿ تمريف(10 - 6): طريقة تكرارا لقكة -

   .مف أعمى ما يتحممو الرياضي ( %85-80)ب  مرات 6الى

 مرات 6-5 تمػاريف في التدريب الكاحد كفي كؿ تمريف إعادة (9 – 7) :طريقة التدرج في زيادة القكة  -
 ثـ %95بشدة  مرات 4 -3 ثـ %85 مرات بشدة 5-4 ثـ إعادة % 80 ثـ ثانية بشدة % 70بشدة 
 . ثـ مػػرة كاحدة بشػػدة قصػػكل %99مرات بشدة  2 – 3إعادة 
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 ىي قدرة الرياضي عمى استخداـ الحد الأقصى مف القكة بأقصر زمف ممكف : القوة المميزة بالسرعة* ب 
 كىي كذالؾ قدرة الجياز العضمي في التغمب عمى مقاكمات تتطمب درجة عالية مف سرعة الانقباضات 

. كيحدد بيا مستكل الضرب الساحؽ كالقفز كركض المسافات القصيرة لمتعامؿ مع الكرة, العضمية
 :طريقة التنمية

  يمكف تنمية القكة المميزة بالسرعة بإعطاء تماريف مشابية إلى حد كبير للأداء المطمكب في المسابقات 
. الرسمية مع استخداـ أقصى جيد

 أجيزة الجسـ عمى مقاكمة التعب قدرةىك قدرة الرياضي عمى العمؿ لفترة طكيمة كىك  : تحمل القوة* ج 
أثناء المجيكد المتكاصؿ الذم يتميز بطكؿ فتراتو ك ارتباطو بمستكيات مف القكة العضمية  كذالؾ ىك 

 .الاحتفاظ بالتكتر العضمي لفترة زمنية طكيمة 
 :طريقة التنمية 

ككذالؾ الطريقة ,  مف كزف جسـ الرياضي %30-25  مثلا استخداـ تماريف الركض بحمؿ أكياس تزف 
. الدائرية كثيرة الاستعماؿ لتطكير تحمؿ القكة 

 اىتماما خاصا بتحديد التفاصيؿ الخاصة أكلىقد " لارم كيش " أفك الجدير بالذكر فيما يتعمؽ بالقكة 
 كالنسب المئكية لكؿ مستكل  الأحماؿ مستكل إلى أشاربتدريب القكة عند رياضي الكرة الطائرة حيث 

: ككذالؾ تكرارات التدريب كىذا ما ىك مكضح بالجدكؿ التالي (الأقصى الحد إلىنسبة  )
 

النسبة المئكية لمحمؿ  المستكل 
 الأقصىمف الحد 

التكرارات 

 01 %100 الأقصى
 3 إلى 2 %99 إلى 95 الأقصىاقؿ مف 

 7 الى 4 % 94 إلى 85عالي 
 12 الى 8 %84 إلى 75فكؽ المتكسط 

 18 الى 13 %74 إلى 65متكسط 
 25 الى 15 % 64 إلى 50قميؿ 

 فاكثر 25 فاقؿ % 50قميؿ جدا 
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: السرعة-2 

حدل الركائز اليامة لمكصكؿ إلى مستكيات الرياضية  تعتبر السرعة إحدل مككنات الإعداد البدني كا 
العالية، كىي لا تقؿ أىمية عف القكة العضمية بدليؿ أنو لا يكجد أم بطرية للاختبارات لقياس مستكل 

. المياقة البدنية العامة إلا كاحتكت عمى اختبارات السرعة

:  تعريف السرعة1 - 2

ىي القدرة عمى أداء حركات متكررة مف نكع كاحد في أقصر زمف ممكف كتشتمؿ عمى سرعة الانتقاؿ، 
،كترتبط السرعة بالعديد مف المككنات البدنية (سرعة الاستجابة)سرعة الحركة كسرعة رد الفعؿ 

الأخرل،فيي ترتبط بالقكة فيما يعرؼ بالقدرة العضمية كترتبط كذلؾ بالمركنة كالرشاقة التي تتطمب مف 
. الفرد أف يككف قادرا عمى تغيير أكضاع جسمو كاتجاىو بسرعة عالية

السرعة ىي القدرة التي تسمح بتحريؾ آليات الجياز العصبي العضمي كقدرة  eyFr( »1977)»كيعرفيا 
 .العضمة عمى تطكير القكة للانجاز عند الشركط المعطاة للأفعاؿ الحركية في اقؿ زمف ممكف

فيي تكرار الحركات « حمدم عبد المنعـ كمحمد صبحي حسنيف» أما عف السرعة كذلؾ حسب 
أك لـ يصاحبيا كما ىك  (السرعة الانتقالية)في أقؿ زمف ممكف سكاء صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ كمو 

. الحاؿ في السرعة الحركية

 :أنواع السرعة- 2-2

. أشكاؿ الحقيقة كالمركبة«Schiffer»فيما يخص سرعة الحركة كمف الناحية الأكثر إظيارا كتنكعا يميز 

: يميز مف خلاؿ السرعة الحقيقية الأنكاع المختمفة التالية* 

. كىي القدرة عمى التفاعؿ ضد منبو في أقؿ زمف ممكف: سرعة رد الفعؿ - أ
القدرة اللادكرية أم ما يتعمؽ بحركة كحيدة،كالمنجزة بسرعة قصكل ضد مقاكمة : سرعة الحركة - ب

. ضعيفة
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القدرة الدكرية المتعمقة بحركة مكررة كمتشابية كفي نفس الكقت تنفذ ىذه الحركات : سرعة التردد - ت
. بسرعة قصكل ضد مقاكمة ضعيفة

:  يميز مف خلاؿ السرعة المركبة الأنكاع المختمفة التالية

. ىي القدرة عمى دفع مقاكمات بسرعة قصكل مف خلاؿ زمف معيف:القكة المميزة بالسرعة - أ
ىي القدرة عمى مقاكمة فقداف السرعة كذلؾ تحت تأثير التعب،ككذلؾ مف أجؿ : مداكمة السرعة - ب

. سرعة التقمص القصكل عند تنفيذ حركات اللّادكرية مع مقاكمات مدعمة
القدرة عمى مقاكمة فقداف السرعة تحت تأثير التعب كمف أجؿ سرعة : مداكمة السرعة القصكل - ت

. التقمص القصكل في تنفيذ الحركات الدكرية

 .إف الأشكاؿ المختمفة لمسرعة الحقيقية مرتبطة قصريا بالجياز العصبي المركزم كالعامؿ الكراثي

 :تحمل السرعة- 3.2

إف الصفة المميزة لممستكل الرياضي في أكثر الحالات تكمف في التغير الذم يحصؿ في السرعة 
. كالتحمؿ كالذم يككف دائما سببو التفكير الخططي

كما . كيفيـ مف مصطمح تحمؿ السرعة ىك القابمية عمى العمؿ الخاص لفترة طكيمة دكف تغير السرعة
ىي قابمية مقاكمة التعب في العمؿ العضمي الذم يتطمب « simounsou»" سيمونسو" يعرفيا أيضا 
. سرعة عالية

فضلا عمى أنيا قابمية المحافظة عمى سرعة التردد  الحركي عند الحركات الانتقالية العالية كالسرعة 
القصكل لمسافة قصيرة،فخلاؿ الفعاليات كالألعاب الرياضية التي تتميز بالشدة القصكل أك تحت القصكل 

كما يعرؼ تحمؿ السرعة القدرة عمى . لفترة زمنية فاف السرعة تعتمد في ىذه الحالة عمى ظركؼ المنافسة
تحمؿ الحركات المتكررة لفترات بأقصى سرعة ممكنة بحيث أف القدرة عمى أداء عمؿ بأقصى سرعة 

كتكقيت جيد لفترة زمنية طكيمة يدؿ عمى تحمؿ السرعة، فالرياضي الذم يمكنو المحافظة عمى سرعتو 
لمدة المنافسة كاممة،أك يحافظ عمى السرعة نفسيا لفترة طكيمة أك مستمرة يعني ذلؾ تطكر قابمية تحمؿ 

. السرعة
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: أشكال السرعة- 2-4

نما ىي تدخؿ في جميع الحركات عند الأداء  لا يمكف حصر السرعة عمى نكع كاحد مف الحركات،كا 
 ك AHSROISTA"Z  1966"الرياضي،لذا يمكف تصنيؼ السرعة إلى ثلاث أشكاؿ كذلؾ حسب 

 .ARRAH

: السرعة الانتقالية- 1.4

 بأنيا القدرة HARRAكيقصد بيا العدك،بحيث يمتزـ انتقاؿ الجسـ كاكتساب مسافة معينة كيعبر عنيا 
عمى التحرؾ للأماـ بأسرع ما يمكف، كيقصد بيا محاكلة الانتقاؿ أك التحرؾ مف مكاف لأخر بأقصى 
سرعة ممكنة،كمحاكلة التغمب عمى مسافة معينة في اقصر زمف ممكف،كغالبا ما يستعمؿ اصطلاح 

فوكس كالسرعة الانتقالية عند .سرعة الانتقاؿ في كؿ أنكاع الأنشطة التي تشتمؿ عمى الحركات المتكررة
ىي الحركات الدكرية المتشابية التكرار للأماـ بأسرع ما يمكف،أم قطع "   et alXOF " وآخرون 

 .احة لمسافة قصيرة بمسافة محددة في اقؿ زمف ممكف كجرم المسافات القصيرة في العاب القكل كالس

كتظير السرعة الانتقالية في لعبة الكرة الطائرة في انتقاؿ اللاعب أك التحرؾ السريع لغرض التغطية 
.  كغيرىا

 الفسيكلكجيةكيراعي عند تنمية السرعة الانتقالية النكاحي  : لتنمية السرعة الانتقاليةالفسيكلكجية النكاحي /
: التالية

التدريب باستخداـ السرعة تحت القصكل كالقصكل مع مراعاة  يؤدم ذلؾ إلى الانقباض العضمي ما * 
. أف يتـ الأداء الحركي بالتكقيت الصحيح كالاسترخاء

استخداـ مسافات قصيرة في التدريب حتى لا يؤدم التعب إلى ىبكط مستكل السرعة مع عدـ التكرار * 
. الكثير حتى لا يؤدم التعب إلى ظيكر أخطاء في الأداء

. تككف فترات الراحة كافية بحيث تسمح باستعادة الشفاء* 

.  مرات أسبكعيا تجنبا لإرىاؽ الجياز العصبي3-2عدـ استخداـ السرعة القصكل بما لا يتزايد عمى * 
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قبؿ إجراء تدريبات السرعة لمكقاية مف الإصابات في  (الإحماء)يجب العناية بعمميات التييئة كالإعداد * 
.                                                 العضلات كالأكتار كالأربطة

. الاستفادة مف المقدرة عمى الاسترخاء* 

يستحسف البدء بتدريبات السرعة بعد عمميات الإحماء مباشرة حتى يمكف الاستفادة مف فاعمية ىذه * 
. التدريبات كعدـ تأثر الجسـ

. الاىتماـ بالقكة العضمية حتى يكمف تنمية سرعة الانتقاؿ* 

: كيمكف مراعاة الآتي عند تطكير السرعة الانتقالية

  التدريب بالاستخداـ السرعة تحت القصكل كالقصكل مع مراعاة عدـ الشد العضمي أف يتسـ
 .الأداء الحركي بالتكقيت الصحيح كالانسيابية كالاسترخاء

  استخداـ ركض المسافات القصيرة كعدـ ىبكط مستكل السرعة بسبب التعب الخاص ،ضمف 
 ـ لعدائي المسافات القصيرة،بينما تستعمؿ مسافة 80-30المناسب لمتدريب عمى مسافة تتراكح 

 ـ للاعبي كرة السمة كاليد كالطائرة كذلؾ عدـ استعماؿ السرعة القصكل بما لا يزيد عف 10-20
 . مرات أسبكعيا تجنب الإرىاؽ الجياز العصبي2-3
  دقائؽ5-2 استخداـ فترات إعادة الاستشفاء مف . 
 الاىتماـ بتطكير القكة العضمية حتى يمكف تطكير الانتقالية .

 في تطكير السرعة الانتقالية حيث يتـ تطكير السرعة كالقكة المميزة الفترمكيمكف استعماؿ طريقة التدريب 
بالسرعة كزيادة تطكير كظيفة الأجيزة الكظيفية كتتميز ىذه الطريقة بالتبادؿ الأمثؿ عمى عممية الجيد 

: كتنقسـ ىذه الطريقة إلى قسميف ىما. كالراحة

،حيث أف التحمؿكتستعمؿ ىذه الطريقة في تطكير السرعة :  بالشدة تحت القصكلالفترمالتدريب - أ
. مف مقدار قابمية الرياضي (%80-60)مقدار الشدة الذم يستخدـ في ىذا النكع مف التدريب يكمف في

تيدؼ ىذه الطريقة إلى تطكير السرعة الانتقالية بالسرعة تحت : بالشدة القصكلالفترم التدريب - ب
 .القصكل كالقصكل كالقكة المميزة بالسرعة
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إذ تؤثر ىذه الطريقة . أما الطريقة التكرارية فتستعمؿ في تطكير السرعة الانتقالية القصكل كتحمؿ السرعة
،إذ يحتاج معمى مختمؼ أجيزة الجسـ كخاصة الجياز العصبي كتؤدم إلى سرعة حدكث التعب المركز

-90)الرياضي في ىذه الطريقة إلى فترة طكيمة لمراحة فمف مميزات ىذه الطريقة أنيا تتطمب شدة حمؿ 
. مف الشدة القصكل ( 95%

: السرعة الحركية- 2.4

كيقصد بيا أداء حركة أك عدة حركات مركبة في اقؿ زمف ممكف،كىي كخاصية منفردة لمسرعة يمكف 
أخذىا فقط مف زاكية التحميؿ الجزئي البيكميكانيكي لمفعؿ الحركي،كتككف الحركات المنفردة متحدة في 

. (ACYCLIQUE)كاللّادكرم  (CYCLIQUE)النظاـ الدكرم

كيقصد بيا سرعة انقباض عضمة أك مجمكعة عضمية عند أداء الحركات الكحيدة كسرعة أداء لكمة 
. قكية،ركؿ الكرة ككذلؾ عند أداء الحركات المركبة كسرعة استلاـ كتمرير الكرة أك الاقتراب كالكثب

كيقصد بالسرعة الحركية أيضا،سرعة انقباض عضمة كاحدة،أك عدة عضلات خلاؿ أداء الحركة،فالسرعة 
 مرة كاحدة كيطمؽ عمييا لالحركية تشمؿ الحركات المختمفة التي تتككف في أداء حركي كاحد بحيث تؤد

معينة مف الجسـ مثؿ السرعة الحركية  (مناطؽ)اصطلاحا سرعة حركة أجزاء الجسـ،إذ تختص بأجزاء 
كالرجؿ كقد يتمتع الرياضي بسرعة حركية عالية لمذراع تكف السرعة الحركية لمرجؿ منخفضة أك ، لمذراع

تتأثر بالسرعة الحركية لكؿ جزء مف أجزاء الجسـ بطبيعة العمؿ المطمكب كاتجاه الحركة المطمكب 
. أداؤىا

كتتمثؿ سرعة الحركة بصكرة كاضحة في الحركات التي يقكـ بيا لاعب الكرة الطائرة بيدؼ الاستحكاذ 
. عمى الكرة أك عند أداء الحركات المركبة مف حركتيف كسرعة الارتقاء لتنفيذ ميارة الصد

 الفسيكلكجيةيراعي عند تنمية السرعة الحركية الظكاىر  : لتنمية السرعة الحركيةالفسيكلكجية النكاحي /
: التالية

تنمية القكة العضمية بما يتناسب مع طبيعة المقاكمة مثؿ الفرؽ بيف المقاكمة التي يكاجييا رامي الثقؿ * 
. كالمبارزة
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يرتبط تنمية السرعة الحركية في بعض الأحياف بضركرة تنمية صفة المطاكلة مثؿ الألعاب الفريقية * 
. كالمصارعة كالجيدك كالملاكمة

تقانيـ فف *  عند تكقؼ نمك مستكل السرعة الحركية لدل بعض الرياضييف رغـ تمييزىـ بالقكة الحركية كا 
الأداء الحركي،يتطمب استخداـ أدكات اخؼ كزنا مف الأداة العادية،كسبب ذلؾ أف الجياز العصبي ىك 

.  الذم يحتاج إلى التدريب بعد أف بمغت العضلات قدرا كافيا مف القكة العضمية

: طريقة تطكير السرعة الحركية

اء الجياز العصبي المركزم،بينما زتؤدم السرعة الحركية إلى تعب الجياز العصبي المحيطي كبعض أج
تكقؼ السرعة الحركية في حالات عدـ تبادؿ كظائؼ المراكز العصبية بيد أف تبادؿ كضعية المراكز 

 يؤدم إلى استقرار في أداء عمميا لفترة طكيمة،فالتبادؿ بيف خلايا الجياز يبعضياالعصبية كترابطيا 
العصبي المحيطي كبعض أجزاء الجياز العصبي المركزم ميـ جدا في تطكير السرعة الحركية كيظير 

: أف تطكير السرعة الحركية يرتبط بالعكامؿ الآتية

. كالتنفسي عمى إدامة عمؿ  العضمة كمقدار تمكيميا بالدـ (الدمكم)قابمية الجياز الدكرم - 

. قابمية الجياز التنفسي عمى تكصيؿ الأكسيجيف لمدـ كالأجيزة الكظيفية الأخرل- 

. شكؿ العضمة نفسيا كخصكصية لزكجة البركتيف فييا- 

. كضع الدكرة الدمكية المحيط بالعضمة- 

. نسبة الييمكغمكبيف المتكافر في الدـ كعدد الكريات الحمراء- 

: كذلؾ عند تطكير السرعة الحركية يجب مراعاة ما يمي- 

. تطكير القكة العضمية بحيث تتناسب كطبيعة المقاكمة* 

. يرتبط تطكير السرعة الحركية بضركرة تطكير تحمؿ السرعة مثؿ الألعاب الفريقية كالجكدك كالملاكمة* 
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فف إتقاف استعماؿ دكرات اخؼ كزنا مف الدكرات النظامية عند تكقؼ تطكر السرعة الحركية رغـ * 
. الأداء الحركي أك يستحسف استعماؿ الأقراص كالأثقاؿ الأقؿ كزنا

تظير أىمية الدكر الذم تقكـ بو العضلات المختمفة التي تشترؾ في أداء الحركات التي تتطمب السرعة 
. في الفعاليات أك المعبة الرياضية التي يتخصص فييا الرياضي

كيمكف استعماؿ طرؽ جديدة في تطكير السرعة الحركية فمنيا مثلا طريقة التدريب الدائرم حيث تعد 
طريقة تضمف استعماؿ تماريف بدنية يراعي فييا شركط معينة مثؿ عدد مرات التكرار كشدة 
الحافز،كتيدؼ إلى تطكير السرعة الحركية كالمركنة كالرشاقة كالتكافؽ ضمف مميزات ىذه 

الطريقة،فتشابييا إلى حد كبير بمميزات تدريب المحطات، بيد أنيا تختمؼ عنيا في طريقة الأثقاؿ مف 
. (السابؽ)مكاف إلى آخر بصكرة مباشرة بعد الانتياء مف التكرار أك الزمف المحدد لأداء التمريف الأكؿ 

: كتنقسـ ىذه الطريقة إلى ثلاثة أجزاء ىي

 كتتككف مف خمس محطات حيث لا تستخدـ فييا أجيزة كأدكات بؿ يتـ :الدائرة التدريبية البسيطة
. فييا التغمب عمى كزف الجسـ

 محطات كفييا يتـ استعماؿ أدكات كأجيزة مختمفة (7-5)كتتككف مف :الدائرة التدريبية المكسعة
. بكزف قميؿ كتستعمؿ في تدريب المبتدئيف

 محطات فأكثر كيتـ فييا استعماؿ الحمؿ العالي كتلاءـ 7تتككف مف :الدائرة التدريبية الكبيرة 
. تدريب المتقدميف

فعند تطكير السرعة الحركية يجب بناء القابمية الحركية التي تتعمؽ بالسرعة القصكل المباشرة،مما يؤدم 
. إلى تطكير السرعة الحركية الخاصة

 :(سرعة رد الفعل)سرعة الاستجابة -3.4

إف الكرة الطائرة مف الألعاب الرياضية التي تتطمب مف اللاعب القدرة عمى سرعة الاستجابة أثناء 
المعب،فقد ظيرت أىميتيا للاعب الكرة الطائرة لأنو يحتاج إلييا عند تغيير المراكز أثناء المباراة كفي 
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ممعب صغير نسبيا،كما تظير أىميتيا بشكؿ كاضح في اغمب الميارات إذ أف الاستجابات المتنكعة 
 .كالمتغيرة كغير متكقعة مف المنافس تجعؿ اللاعب في أىب الاستعداد

:  كالكيميائي لسرعة الاستجابة الحركيةالفسيكلكجيالجانب -  

 تتـ عممية الاستجابة الحركية بكاسطة التكافؽ بيف كضعية الجياز العضمي الفسيكلكجيفمف الجانب 
كالعصبي المركزم فالمعمكمات التي تصؿ إلى الدماغ تحصؿ بكاسطة مصدر مف المحيط الخارجي 

 (المعمكمات)لمجسـ أك مف الأجيزة الداخمية في الجسـ أك مف الأجيزة الداخمية في الجسـ يستمـ الرسالة 
مف المحيط بكاسطة المستقبلات الحسية الخارجية،بينما يتـ استقباؿ المعمكمات الداخمية عف طريؽ 

. الجياز الييكمي،أم بكاسطة المستقبلات الحركية

أما المتغيرات الكيميائية تحصؿ بكاسطة المستقبلات الكيميائية حيث يتـ استلاميا عف طريؽ المستقبلات 
الحسية الداخمية كترسؿ إلى الدماغ ثـ يرسؿ قسما منيا إلى الجياز العصبي المركزم كتستقر ىناؾ 
كترسؿ ضمف أكامر عمى شكؿ عمؿ حركي،تنتقؿ جميع أنكاع الاستجابة الحركية بكاسطة الخلايا 

،كىناؾ عند الخلايا تحدث الاستجابة الحركية مثؿ الخلايا المركزية في الدماغ (ألشككيالحبؿ )العصبية 
.  كنيايات العصبيةألشككيكالخلايا العصبية الناقمة في الحبؿ 

تعتبر القدرة عمى الاستجابة الحركية لمثير معيف في اقصر زمف ممكف مف العكامؿ اليامة للارتقاء 
بمستكل الرياضي كتفكقو في أنشطة رياضية معينة إذ يمكف لمزمف أف يقيس نكعية الاستجابات كىما 

كالآخر  (زمف الاستجابة)الاستجابات الظاىرة كالاستجابات الكامنة في ذات الرياضي،الأكؿ يطمؽ عميو 
. (زمف الكمكف)

إف الاستجابة الحركية عمى تبايف مستكياتيا في الألعاب الرياضية تمثؿ حجر الزاكية في الأداء 
الحركي،لاسيما الأداء المتغير الإيقاع كالذم يتطمب مف اللاعب التكيؼ كالتغير السريع لمتعامؿ مف 
متغيرات الأداء مف اجؿ تحقيؽ نتائج ايجابية،كفي بعض الأنشطة الرياضية كخاصة في العاب الكرة 

 فاف مراحؿ تككف زمف الاستجابة انتصار عويدكحسب .عادة ما يحتاج اللاعب إلى أنكاع مف الاستجابات
: كما يمي
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: ينقسـ رد الفعؿ الحركي إلى نكعيف أساسيف ىما

: رد الفعؿ البسيط 
 أك الاستجابة البسيطة إذ يككف في ىذا النكع مف الاستجابات المثير معركؼ لمرياضي كىك 

كيقكؿ أبك العلاء احمد .يعمـ أيضا أسمكب الاستجابة لو مثؿ البدء في العاب القكل أك السباحة
عبد الفتاح عمى الاستجابة البسيطة عمى اف اللاعب يعرؼ نكع المثير كشدتو قبؿ حدكثو كىذا 
النكع مف المثيرات شائع في الميارات الرياضية حيث يككف فائدة ىذا النكع ىك استخداـ التكقع 

  .للأداء الحركي يظير عند تطبيؽ الميارات

:  رد الفعؿ البسيط إلى ثلاث فترات متداخمة فيما بينياعبد الستار جبار ضمد قسـ 

. كتشمؿ إثارة الاستعداد أك جزء منيا :الفترة الإعدادية- أ

. تعني إدراؾ الإشارة في جزء مف الزمف كحتى لحظة الاستجابة لممثير :الفترة الرئيسية- ب

           .الأكليتيفكىي التي تتحقؽ فييا الحركة الاستجابة كفؽ الفترتيف  :الفترة الختامية- ج

: كينقسـ رد الفعؿ الحركي البسيط إلى الأتي

 بداية حدكث الحافز .
  استقباؿ الأذف للإثارة لبداية )المحظة الحسية التي يحدث خلاليا تمقي المستقبلات الحسية لمحافز

 (الانطلاؽ
  (إطلاقو الحدسي)المحظة الارتباطية التي يحدث فييا إدراؾ الحافز .
  رساليا إلى المحظة الحركية التي يحدث فييا حكافز حركية في جزء المخ المتخصص بالحركة كا 

. العضلات المعينة بكاسطة الأعصاب المعدة لبدء الحركة
: رد الفعؿ المركب 

 أك الاستجابة المركبة في ىذا النكع يككف المثير غير معركؼ مسبقا لدل الفرد،كعميو فاف الفرد يقكـ 
في البداية بعممية التعرؼ عمى المثير كمف ثـ الاستجابة لو،كاف اللاعب يمكف أف يختار مثيرا محددا 
ضمف عدة مثيرات تعرض عميو لمرة كاحدة أك مرات متتالية فتزداد الصعكبة في ىذه الحالة أيضا، 
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 عمى اف رد الفعؿ المركب يظير حينما لا يعمـ الرياضي مسبقا أبو العلاء احمد عبد الفتاحكيقكؿ 
نكع المثير أك تكقيت حدكثو مثؿ مكاقؼ المعب المختمفة التي تظير كتتطمب أف يتخذ الرياضي القرار 

. بالرد عمى ىذا المثير

إف ىذا النكع أكثر شيكعا في مختمؼ الأنشطة الرياضية،إذ تحتكم ىذه الاستجابة عمى كثير مف المثيرات 
غير المعركفة للاعب سمفا كىي تتطمب منو استجابات حركية كثيرة مع عدـ معرفة الفرد الرياضي نكع 

. الحركة المطمكبة لتمؾ المثيرات

: كيمكف تقسيـ رد الفعؿ المركب إلى الأتي

 بداية حدكث الحافز .
 المحظة الحسية التي تتككف مف استقباؿ الحافز .
  لحظة تمييز الحافز عف غيره مف الحكافز الحادثة في الكقت نفسو كىذا يعني التعرؼ عميو

. كتنظيمو ضمف مجمكعة معركفة لدل الرياضي
 لحظة تأىب جزء المخ المختص بالحركة في الإعداد لرد الفعؿ الحركي .

: التكقع* 

يعتبر زمف رد الفعؿ الحركي ىك العامؿ الأساسي لتحديد مستكل السرعة،ك خاصة فترة الكمكف التي 
تسبؽ الانقباض العضمي، مع مراعاة أف بعض الأحياف تتطمب مكاقؼ المنافسة سرعة رد الفعؿ اتجاه 

ىدؼ متحرؾ،ك قد تككف سرعة ىذا اليدؼ اعمي في زمف فترة الكمكف مثؿ زمف طيراف الكرة رة الطائرة ك 
ثانية ك قد ينجح المنافس في التصدم لمكرة إلا أف ذلؾ يعتمد عمى / ـ100التي تتـ خلاؿ فترة أسرع مف

التكقع بالدرجة الأكلى حيث لا ينتظر الرياضي ظيكر المثير حتى يستجيب لو، ك لكف يستجيب بأداء رد 
. الفعؿ المناسب في التكقيت الذم يتكقعو ك المكاف المتكقع

: أنكاع التكقع* 

يعتبر رد الفعؿ القائـ عمى التكقع مف العكامؿ اليامة في سرعة الأداء ك خاصة في مثؿ ىذه الأنشطة 
 :التي تتطمب سرعة رد الفعؿ دكف انتظار المثير ك التكقع نكعاف
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 تكقع المكاف :

حيث يتكقع الرياضي المكاف الذم يتجو إليو اليدؼ المراد التصدم لو أك مكاجيتو مثؿ تكقع مكاف 
. التصكيب ك اليجكـ لصد الكرة،أك تكقع مكاف الكرة لأداء حائط الصد في الكرة الطائرة

 تكقع المحظة الزمنية :

حيث يتكقع الرياضي المحظة الزمنية التي يتصدل فييا لميدؼ المطمكب مكاجيتو، ك بنفس الطريقة فاف 
الرياضي يقكـ برد الفعؿ لممكاجية في لحظة معينة يتكقعيا ىك مثؿ تكقع لحظة كصكؿ الكرة إلى المرمى 

. ك الزاكية المتكقعة
: طريقة تنمية السرعة

 (تكرار التمريف عدة مرات)الطريقة التكرارية - 
 (سرعة رد الفعؿ، ك سرعة الحركة اللاحقة)الطريقة التحميمية - 
: التحمل- 3

     كىك قدرة الرياضي عمى مقاكمة الأجيزة العضمية لمتعب لفترة زمنية طكيمة كذلؾ ىك القدرة عمى 
الاستمرار في الأداء الحركي دكف ىبكط مستكل الكفاءة، فضلا عف أنيا القدرة عمى التغمب عمى التعب 

بالنسبة لمحركة الرياضية  حتى يتمكف الرياضي مف أداء الفعالية الرياضية المطمكبة بكفاءة عالية كما في 
. جرم المسافات المتكسطة ك الطكيمة

فكؿ نشاط حركي في الميداف يتطمب بذؿ جيد لما يحتاجو مف قكة ك سرعة لتحقيؽ نتائج أفضؿ ىذا عف 
طريؽ تنمية قابمية مقاكمة الأجيزة الكظيفية لمتعب أثناء الجيد الطكيؿ ك المحافظة عمى الحمؿ بشدة 

: عالية نسبيا كىناؾ عكامؿ تؤشر عمى التحمؿ منيا 
. ارتباط الحمؿ في عممية التدريب بتكفير عاممي القكة ك السرعة مف الناحية الحركية- 
الاستعداد الفسيكلكجي لجسـ الرياضي سكاء مف حيث كفاءة الجياز الدكرم الدمكم، التنفسي، العصبي - 

: كىناؾ ثلاث أنكاع مف التحمؿ
 ثانية 40)كىناؾ مف يقكؿ  (دقيقة2 ثانية إلى 45)كيستغرؽ فترة زمنية مابيف : التحمؿ القصير الزمف- أ

 %80ـ 400كيتـ في النظاـ الطاقكم الأككسجيف، بحيث تككف نسبة الأكسجيف في عدك  (دقيقة2إلى 
. %70 إلى %60ـ بيف 800كعدك 
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 كيعني الإنجاز  التحمؿ المتكسط دقائؽ باستعماؿ8كيستغرؽ كقتا أكثر مف : التحمؿ المتكسط الزمف- ب
. بكاسطة النظاـ الطاقكم الأكسيجيف أم اليكائية

 دقائؽ باستعماؿ التحمؿ الطكيؿ ، كيتـ باستخداـ 8كيستغرؽ كقتا أكثر مف : التحمؿ الطكيؿ الزمف- ج
. المستمزمات الأككسجينية في الأجيزة الكظيفية

كالتحمؿ الدكرم التنفسي متطمب ضركرم في الكرة الطائرة أيضا، خاصة إذا عرفنا أف المباريات 
أف " جونيت نورماند"تستمر بعض الأحياف إلى أكثر مف ساعتيف كنصؼ كفي ىذا الخصكص يقكؿ 

مباراة الكرة الطائرة ليست محددة بكقت، لذلؾ متطمباتيا عالية مف التحمؿ العضمي كالتحمؿ الدكرم 
التنفسي 

:  تحمل السرعة1.3 
 لأطكؿ فترة زمنية ممكنة، كما ىك كالأداء  تعني قدرة الرياضي عمى المحافظة عمى سرعة الانتقاؿ 

. الحاؿ في مسابقات الكرة الطائرة كذلؾ ىي قابمية مقاكمة التعب بشدة حمؿ تحت الأقصى أك الأقصى
عمى مقاكمة التعب الجزئي أم أنيا ميمة في التغمب   (التحمؿ)يعني قابمية مستكل القكة : تحمؿ القكة- 

. عمى مقاكمات كبيرة
:            طرؽ تنمية التحمؿ/

 :بالنسبة لمتحمؿ العاـ
طريقة الحمؿ المستمر التي تؤدم إلى بناء قاعدة أساسية لمتحمؿ ، فاستمرار التدرب عمى التحمؿ - 

  مف أقصى إمكانية الرياضي، %75 إلى  %25 شدة الحمؿ أثناء التدريب مف تتراكحبصكرة جيدة حيث 
. كأىـ الكسائؿ المستخدمة ىي الجرم

. طريقة تكرار الحمؿ- 
. طريقة التدريب الفترم- 

:      بالنسبة لمتحمؿ الخاص
. طريقة التدريب الدائرم- 
.  طريقة تكرار الحمؿ- 
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: الرشاقة- 4
."  قابمية الفرد في تغير اتجاىو بسرعة كتكقيت سميـ:"يعرفيا إبراىيـ سلامة بأنيا

كيرل البعض الأخر أف الرشاقة ىي القدر عمى التكافؽ الجيد لمحركات التي يقكـ بيا الفرد سكاء بكؿ 
. (كاليديف أك القدميف أك الرأس )أجزاء جسمو، أك بجزء معيف منو

بأنيا القدرة عمى تغيير أكضاع الجسد في اليكاء ككما يذكر فإنيا تتضمف " تشارلز بوتشر"كيعرفيا 
أيضا عناصر تغيير الاتجاه كىك عامؿ ىاـ في لعبة الكرة الطائرة بالإضافة إلى عنصر السرعة، إف 
اللاعب القادر عمى تغيير الاتجاه مف كضع لأخر بأقصى سرعتو كتكافؽ يعطيو قدرا كبيرا مف المياقة 

. البدنية، كيذكر أنو في بعض الأحياف تتطمب الرشاقة عنصرم القكة كالتحمؿ
 الرياضية التي تتطمب تغيير اتجاه للأنشطة بالنسبة أىمية المككنات البدنية أكثر ك تعد الرشاقة مف 

 عدة إدماج محاكلة أك البدء كالتكقؼ بسرعة أك الأرضل ؿ في اليكاء ا كعأكضاعو تغير أكالجسـ 
 بقدر كبير مف التكافؽ كمتباينة الحركي تحت ظركؼ متغيرة الأداء أك كاحد إطارميارات حركية في 

. كالدقة كالسرعة
فلاعب كرة الطائرة الذم يمتاز بالرشاقة تككف لديو القدرة عمى المخادعة بالكرة بسرعة كبدقة كيتميز 

كما انو يستطيع التغيير ,  في اليكاءأك الأرض بسرعة كبدقة سكاء عمى جسمو أكضاعالقدرة عمى تغيير 
.  اليجكـ بسرعة كبدقةإلى الدفاع كمف الدفاع إلىمف اليجكـ 

 عمى أىمية التكافؽ العضمي العصبي كمجرد ضيؽ الممعب الكرة 1979عاـ " أيش"كما أكد 
الطائرة يفرض بالضركرة مككف آخر كالرشاقة لسرعة تغير الاتجاه، كما أف إحراز النقاط لـ يبرز أىمية 

 كالضرب الساحؽ، كالأداء كذلؾ يتطمب المركنة لإنجاز الميارات إلى كالإعدادمككف الدقة في الإرساؿ 
أقصى مدل ليا 

: كىناؾ عدة عكامؿ تؤثر عمى الرشاقة
 .استعداد الجياز العصبي -
 . إتقاف فف الأداء الحركي -
 .استخداـ كسائؿ مثمى لتنمية الرشاقة- 
 .تكافر أنماط جسمية مناسبة -

 



 المحور الثالث

 

 

أشكال التحضير 
والإعداد 

الرياضي في 
 الكرة الطائرة

- 22-  

: أهمية الرشاقة عند رياضي الكرة الطائرة
 مكاقؼ المعب المختمفة كالأداء الجيد كالتفاعؿ مع مختمؼ فيقدرة عالية عمى التكيؼ كالنجاح - 

. الكضعيات
. العصبي-قدرة عالية عمى التكافؽ العضمي- 
 
 :المرونة- 5

. بأنيا المدل الكاسع لمحركة أك الجسـ كمو"تشارلز بيرنشر"يعرفيا 
إف كممة المركنة تعني ثني المفصؿ عف طريؽ انقباض العضلات كتعني قدرة الفرد عمى أداء الحركات 
لأكسع مدل، كىذا يدفعنا إلى القكؿ بأف القدرة عمى الاستفادة مف المفصؿ كالعضلات الأكتار كالأربطة 

عند الفرد لاستخداميا في أكبر مجاؿ ممكف، فدرجة تحديد القابمية الحركية تختمؼ مف فرد لآخر، 
كالسبب في ذلؾ ىك الإمكانية التشريحية كالفيزيكلكجية التي يتميز بيا الفرد عف غيره كىذا يعتمد عمى 

. بناء شكؿ المفاصؿ كمطاطية العضلات المرتبطة بمفاصؿ الجسـ المختمفة 
كىناؾ مف يعرؼ المركنة الحركية بأنيا قدرة الفرد عمى تحريؾ جسمو كأجزاء منو لأكسع مدل حركي 

دكف أف يحدث نتيجة ذلؾ تمزؽ في العضلات كالأربطة، كمف خلاؿ ما تقدـ نستنتج أف الدكر الرئيسي 
في ىذه الصفة البدنية تمعبو المفاصؿ كأربطتيا بإضافة إلى القدرة الخاصة التي تتميز بيا العضلات مف 

حيث المطاطية كالاستطالة كىذا يكضح لنا المجاؿ الحركي الأقصى الذم يعتبر الأساس في قياس 
 كتكمف تنمية المركنة باستخداـ التماريف البدنية كالخاصة التي تعمؿ عمى تطكير ،القابمية الحركية

. كتحسيف مطاطية الأكتار كالأربطة الذاتية
:  التاليةالأنكاع إلىكتنقسـ المركنة 

 تؤدل بو الحركة عمى المفصؿ بحيث يستغؿ أف المدل الحركي الذم يمكف أم: المركنة المفصمية -1
 .كؿ المدل التشريحي ليذا الفصؿ

 تتكفر في التككيف العضمي كالأربطة لتتصؼ أفأم الخاصية التي يجب :  المركنة العضمية كالأربطة -2
 . تكترأكأم استعداد الألياؼ لتقبؿ الضغكط الكاقعة عمييا مف شدة ,بالمطاطية

أم قدرة الجياز العصبي عمى ضبط الإشارات العصبية كفقا لمتكيؼ الحركي : المركنة العصبية -3
 .المتغير كاللازـ للأداء الحركي
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: كىناؾ تقسيـ أخر لممركنة كىك
 .أم مركنة جميع مفاصؿ الجسـ: المركنة العامة - أ

 .أم المفاصؿ الداخمة في الحركة: المركنة الخاصة– ب 
: أهمية المرونة عند رياضيي الكرة الطائرة

. الرفع مف قدرة التعميـ عمى بعض فف الأداء الحركي كزيادة فترة تعميـ فف الأداء الحركي كتطكيره- 
. التقميؿ مف حدكث الإصابات الرياضية لدل الرياضييف- 
. الرفع مف تطكر القكة كالسرعة كالدقة الحركية- 
. تحديد أكسع لمجاؿ الحركة، كسرعتيا كاتساعيا- 
. خمؽ راحة نفسية كبدنية لدل الرياضي أثناء العمؿ مما يؤدم إلى عدـ حصكؿ تعب مبكر- 
. تحديد مدل الحركة في الإطار الصحيح- 
 
: التوافق الحركي- 6

فإنو يقصد الكصكؿ إلى ىدؼ  (الرياضي عندما يؤدم حركة)عندما يقكـ شخص ما بأداء حركي معيف
معيف مف خلاؿ حركتو ىذه، كىذه العممية تحتاج إلى جيد يبذؿ مف قبمو، كتنظيـ ىذا الجيد المبذكؿ 

: بالتوافقيدعى 
كما يعد .الذم يعني التنظيـ ك الترتيب ك تنظيـ الجيد المبذكؿ مف قبؿ الشخص طبقا لميدؼ المكضكع

 مراحؿ العمؿ الحركي طبقا لميدؼ ك الغرض الذم يحصؿ عميو جراء  الجسـ فيتناسؽ جميع أجزاء
الحركة ، كالتكافؽ ىك عبارة أداء أم ميارة حركية، أم التكافؽ بيف القكل الداخمية ك الخارجية، كتكافؽ 

. مثيرات حركية ، كتكافؽ اليدؼ مع الأداء
كيلاحظ التكافؽ عمى جميع الحركات كمنيا الرياضية كتؤثر فيو التجارب الحركية ، كالتكرارات كطريقة 

. العمؿ
.  ىك تكافؽ عمؿ العضلات ك الأجيزة الكظيفية لمجسـ:فسيولوجيا* 
.  ىك تنظيـ عمؿ القكة:بيوميكانيكيا* 

كيعني التكافؽ الحركي ترتيب عدة أشياء، كىذا الترتيب يختمؼ مف عمـ لأخر، أم التكافؽ بيف أجزاء 
الحركة التي يتككف منيا الأداء إذ كانت حركة كحيدة، أك بينيا ك بيف حركات أخرل إذ كانت حركات 
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 لعبة الكرة الطائرة كخاصة عند التكافؽ بيف حركات  فيمتكررة، أك سمسمة حركية، كمثاؿ عمى ذلؾ
. الذراعيف ك الرجميف في الضرب الساحؽ كالصد

كما يرتبط التكافؽ الحركي بعمؿ الأجيزة الداخمية كمدل قدرتيا عمى تنظيـ كتنسيؽ الجيد المبذكؿ طبقا 
. الخ.....لميدؼ مف خلاؿ بناء الصفات الميارية الحركية ك البدنية كالسرعة، القكة، التحمؿ ك الرشاقة

كلذلؾ فإف تعمـ الحركات يككف بدرجات مختمفة كأف عمميات التكافؽ الحركي ليست متساكية بيف الأفراد 
: نتيجة اختلاؼ القدرات ك الصفات البدنية ك الحركية بيف المتعمميف كلمتكافؽ الحركي أنكاع مختمفة منيا

المشي، :  التكافؽ العاـ يلاحظ عند أداء بعض الميارات الحركية الأساسية مثؿ إف  :التوافق العام- 
. الخ..الجرم، الكثب، الضرب

 ىك ذلؾ النكع الذم يتماش مع نكع ك طبيعة الفعالية أك النشاط الحركي، ففي جميع : التوافق الخاص- 
. الفعاليات الرياضية يستكجب مف الرياضي أداء تكافؽ خاص طبقا لنكع الميارة المنجزة

: العوامل التي تؤثر عمى التوافق ا لحركي 
ىناؾ العديد مف المفاصؿ المتعددة التي : قدرة الفرد السيطرة عمى عمؿ الجياز الحركي لمجسـ- 1

تتحرؾ بجميع الاتجاىات، كالسيطرة الحركية عمى عمؿ ىذه المفاصؿ ، يؤدم إلى إنجاح التكافؽ 
. الحركي

إف قصر ذراع القكة يؤدم خدمة سرعة الحركة، كىذا يؤدم عند : قصر ذراع القكة لعضلات الجسـ- 2
ىذه ؿالأداء الحركي إلى تسارع الحركة بصكرة كبيرة غير مرغكب فييا، لذا يجب الأخذ بنظر الاعتبار 

. الظاىرة الميكانيكية عند الأداء لمسيطرة عمى سرعة كقكة الحركة
ليا دكر في نجاح التكافؽ الحركي عند الأداء فيناؾ أكضاع يمر بيا الجسـ أثناء : قاعدة الارتكاز- 3

. الحركة تؤثر سمبا عمى مركز ثقؿ الجسـ مما يؤدم إلى فشؿ الحركة إذا لـ نستطيع تصميح الكضع
مثؿ الجاذبية الأرضية ك التصكر الذاتي كقكل الاحتكاؾ كمقاكمة اليكاء، جميعيا : العكامؿ الخارجية- 4

تؤثر في الأداء الحركي، لذا عمى الرياضي التغمب عمى ىذه القكل عند الأداء مف خلاؿ التكافؽ 
. الحركي

إف مطاطية الأربطة ك العضلات تزيد تعقيد التكافؽ في : السيطرة عمى عمؿ الأربطة ك العضلات -4
 . الأداء الحركي بعض الأحياف
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: (التكنيك) (الفني): الإعداد المهاري - 02
إف الإعداد الميارم ىك عممية إعداد اللاعب مياريا مف خلاؿ تعميـ كتطكير كتثبيت الميارات الأساسية 

كمال جميل الربضي  لمرياضة التخصصية الممارسة لغرض الكصكؿ إلى أعمى مستكل ، كذلؾ يعرؼ 
التكنيؾ ىك نظاـ مف الحركات مكجو لتنظيـ عقلاني لمعلاقة المتبادلة بيف القكل الداخمية ك الخارجية 

. لغرض استغلاليا بشكؿ أكمؿ لتحقيؽ نتائج رياضية عالية 
 بمغ اللاعب في مستكل بدني كاتصؼ مف ميماعممية بالغة الأىمية ؼ (التكنيكي)إف الإعداد الميارم 

سمات خمقية تربكية ك إرادية ، فإنو لف يحقؽ النتائج المطمكبة لأداء المنافسات ، ما لـ يرتبط ذلؾ كمو 
. بالإتقاف لمميارات الأساسية الحركية لتمؾ الاختصاص

 (الفني): مراحل الإعداد المهاري
.  ىي مرحمة التعمـ الحركي لمميارات الأساسية، يتـ التركيز عمييا في مرحمة الناشئيف:المرحمة الأولى- أ
 ىي مرحمة تطكير كفاءة الأداء الميارم لمكصكؿ إلى أعمى درجات الآلية ك الدقة :المرحمة الثانية- ب

. ك الانسيابية ك الدافعية لتحقيؽ أعمى النتائج مع الاقتصاد في الجيد
 تستمر مع اللاعب حتى اعتزالو التنافس ك تشغؿ أزمنة الإعداد الميارم كافة في :المرحمة الثالثة- ج

التحسيف الثابت في الأداء "ىك  (التعمـ)خطط التدريب ك المنافسة كمف ما سبؽ ذكره يتضح لنا مفيكـ 
". الناتج عف التدريب أك التكرار ك الممارسة

التغير في السمكؾ الحركي كفي قابمية الأداء نتيجة التكرار أك التدريب أك " فيك  (التعمـ الحركي)أما 
. الممارسة

: وتشمل ما يمي: مراحل التعمم الحركي
 كىي مرحمة تقديـ الميارة الحركية :لممهارة الحركية (الخام)مرحمة اكتساب التوافق الأولى  - أ

التقديـ )أم أداء نمكذج الميارة الحركية أك شرح ككصؼ ىذه الميارة  (عرضيا، التقديـ المرئي)
ثـ يطبؽ اللاعب ما عرضو المدرب، كذلؾ بالأداء الحركي كتجربة أكلية لاكتساب  (السمعي

. الإحساس الحركي بيا
:  كمف خكاصيا - ب
. استعماؿ عضلات كثيرة غير ضركرية ليذه الميارة.              - زيادة في الجيد- 
 .الافتقار إلى دقة ك انسيابية الحركة.               - الشعكر بالتعب- 
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  كىي المرحمة التي يقكـ بيا المدرب بالتكجيو :مرحمة اكتساب التوافق الدقيق الجيد لممهارة الحركية- ب
 بتكرار الأداء ك محاكلة إتقاف ك الارتقاء يقكـ اللاعب في حيف اللاعب،ك الإرشاد ك التصحيح أداء 

 :خواصهابالحركة حتى يستطيع اكتساب الأداء التكافقي الجيد ك الدقيؽ كمف 
. (المختمطة- الكمية- الطريقة الجزئية)استخداـ طريقة أك أكثر في تعمـ الميارات- 
. تقديـ التغذية الراجعة مف خلاؿ تصحيح الأخطاء - 
. تستنفذ كقتا أطكؿ مف المرحمة الأكلى مف خلاؿ التطبيؽ- 

: مرحمة إتقان المهارات الحركية والياتها
يقكـ اللاعب بالتدريب عمى أداء الميارات تحت مختمؼ الظركؼ كالطرؽ المتعددة التي يشكميا المدرب 

:  إتقاف كأداء ىذه الميارات بصكرة آلية كمف خكاصياالرياضيحتى يستطيع 
. إتقاف الميارات الحركية تحت الظركؼ البسيطة ك الثابتة - 
. تثبيت الميارات بكاسطة الزيادة التدريجية لتكقيت الحركة ك استخداـ القكة- 
. تثبيت الميارات الحركية مع التغير في الشركط ك العكامؿ الخارجية - 
. تثبيت الميارات الحركية في ظركؼ تتميز بالصعكبة- 
. اختيار الميارات الحركية في المنافسات التدريبية- 
 :أهمية المهارات الرياضية في الكرة الطائرة. 5.2 

  يعد إتقاف أداء الميارات الأساسية لمعبة أىـ العكامؿ التي تحقؽ لمفريؽ الفكز كالانتصار، أم أف 
نجاح أم فريؽ يتكقؼ عمى مدل استطاعة لاعبيو جميعا أداء الميارات الحركية الأساسية بأنكاعيا 

. المختمفة بتفكؽ كبأقؿ قدر مف الأخطاء
  كالميارات الرياضية الأساسية ىي الحركات التي يتحتـ عمى اللاعب آدائيا في جميع المكاقؼ 
التي تطمبيا المعبة بغرض الكصكؿ إلى أفضؿ النتائج مع الاقتصاد في المجيكد، لذلؾ يجب أف يجيدىا 
كؿ لاعب إجادة تامة، إذ عف طريقيا يتـ التعاكف بيف أفراد الفريؽ كيمكف تنفيذ طرؽ المعب المكضكعة 

. لمدفاع أك اليجكـ كالتي يرجى أف تنتيي دائما إلى فكز الفريؽ
 ينبغي أف يؤدم جميع اللاعبيف الميارات الرياضية الأساسية كميا عمى مستكل متكافئ حتى 

يتمكف كؿ لاعب مف تنفيذ المياـ المكمؼ بيا بالممعب، كما يجب تحميؿ الميارات الفنية إلى خطكات 
متعددة حتى يسيؿ تعمميا كالحصكؿ عمى أفضؿ النتائج، فمثلا في التدريب عمى ميارات الضرب 
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الساحؽ أك الإرساؿ مف أعمى يجب أف تضرب الكرة في أعمى نقطة يصؿ إلييا اللاعب كعمى ذلؾ يككف 
  .الغرض الأساسي مف تدريبو ىك الكصكؿ إلى ىذه النقطة

 كتعد القدرة عمى الأداء الفني لمحركة شرطا أساسيا للأداء حيث إف ىذا الأداء ىك نكع كطريقة 
تنفيذ الحركة كخطكات سيرىا مع مراعاة مطابقتيا لقانكف المعبة الذم يعد عنصرا ىاما مف عناصر فف 
الحركة كبالرغـ مف أف الميارات تبدك سيمة الأداء إلا أنيا تتطمب بذلؾ جيد كبير في اتقانيا لصعكبة 

: تنفيذىا كذلؾ كما يفرضو قانكف المعبة مف حيث
 لمس الكرة لفترة قصيرة يزيد مف صعكبة الحركة. 
 عدـ السماح بملامسة الكرة للأرض يتطمب سرعة تمبية كسرعة رد فعؿ حركي مف جانب اللاعبيف. 
  لمس الكرة بأطراؼ الأصابع فقط يجعؿ السطح المغطى مف الكرة بسيط مما يصعب معو صحة كدقة

 .تنفيذ الحركة
  عدـ زيادة لمسات الكرة مف أفراد الفريؽ الكاحد عف ثلاث لمسات مف المحتمؿ أف يؤدم إلى عدـ

  .الدقة في الأداء
  صغر حجـ الممعب نسبيا بالإضافة إلى سرعة سير الكرة كتغير المراكز يستمزـ انتباىا كتركيزا عاليا

 .طكؿ الكقت
كغير ذلؾ مف النكاحي القانكنية التي تستكجب الاىتماـ الشديد ببناء اللاعب مف الناحية الفنية 
الصحيحة للأداء حيث أنو العامؿ الأساسي لنجاح المعبة قبؿ تعكد اللاعب عمى أداء الحركة بصكرة 

  .خاطئة فيصعب تصحيحيا فيما بعد
كالعنصر الآخر الذم يجب مراعاتو عند تعمـ النكاحي الفنية لمعبة ىك الظركؼ المصاحبة لأداء 

الميارات الأساسية، فمثلا عند أداء الضرب الساحؽ قد يتطمب الأمر مف اللاعب القائـ بالضرب تكجيو 
  .الكرة إلى مكاف خاؿ بالممعب أك إلى لاعب معيف لا يجيد الدفاع

ككذلؾ يجب مراعاة أف يكجو الإرساؿ إلى أماكف معينة بدلا مف الاعتماد عمى قكة الضرب فقط 
كمف ناحية أخرل يجب عند تعمـ الميارات الأساسية مراعاة القدرة الحركية كالمياقة البدنية للاعب، فمف 
الطبيعي أنو لا يمكف الحصكؿ عمى ضرب ساحؽ جيد مف لاعب ليس لديو القدرة عمى الكثب العالي، 

  .كاللاعب الذم يفتقر إلى قكة الذراعيف لا يمكف الحصكؿ منو عمى صد قكم ضد المياجـ
. كحتى يتقف اللاعب ميارات المعبة المختمفة يجب أف يمر عمى المراحؿ التالية لكؿ ميارة
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  (صكر-فيديك)مشاىدة نمكذج صحيح لأداء الميارة في شكميا الصحيح كالنيائي. 
  ةتعميميتجزأ الميارة إلى خطكات. 
 تدريبات متنكعة لكؿ ميارة. 
 اختبارات تستيدؼ قياس كتقكية أداء الميارة. 
 كيفية استخداـ الميارة في التنمية البدنية. 
 الاستخداـ الخططي لمميارة. 
 النكاحي القانكنية لمميارة. 
 التحركات الخاصة بكؿ ميارة. 
 اللاىكائي لمميارة التدريب اليكائي ك.  

: كىناؾ عدة عكامؿ تشمؿ اللاعب لا يمكف تجاىميا عند التدريب عمى الميارات كيجب مراعاتيا
: حالة اللاعب النفسية: أكلا

الحالة النفسية ليا تأثير خطير فيما يتعمؽ بقدرة اللاعب عمى إتقاف الميارات الحركية حيث أف  
التكافؽ النفسي يعد المحطة النيائية لتكافؽ الفرد صحيا كاجتماعيا كانفعاليا، كحيث أف التكافؽ يتضمف 

قدرة الفرد عمى تغيير سمككو كعاداتو عندما يكاجو مكقفا جديدا بحيث يككف ىناؾ تكامؿ بيف تعبير الفرد 
عمى طمكحو كتكقعات كمتطمبات المجتمع، لذلؾ فإف أم سمكؾ يصدر عف الفرد ماىك إلا نكع مف 

  .التكيؼ مع البيئة المحيطة لمحاكلة الكصكؿ إلى التكافؽ الحسف
كفي المجاؿ الرياضي نجد أف التكافؽ الحسف يقصد بو قدرة اللاعب عمى التحكـ في انفعالاتو 
كتعمـ كيفية إخضاعيا لمسيطرة عندما يكاجو مكقفا جديدا كذلؾ بما يناسب ىذه الظركؼ الجديدة في 
معظـ الأنشطة الرياضية خاصة تمؾ الأنشطة التي تتطمب سرعة إدراؾ العلاقات في مكقؼ المعب 

  .المختمؼ
إف الكرة الطائرة تعتبر نشاطا رياضيا اجتماعيا يتميز بالديناميكية، كيعد الإدراؾ الحسي العضمي 

مف أىـ الكظائؼ النفسية التي تنشأ مف تأثير المستقبلات الحسية المتمثمة في أعضاء حسية عالية النماء 
مكجكدة في العضلات كالأكتار كالمفاصؿ كىي تككف نظاما عالي الحساسية للإدراؾ الحسي كتمد المخ 
بمعمكمات عف أجزاء الجسـ التي تعمؿ عند انجاز الجسـ ميارة ما، كتتطمب العضلات العاممة في كؿ 

ميارة مف الميارات الكرة الطائرة قكة معينة لمقياـ بالأداء الحركي كذلؾ تبعا للانقباضات العضمية الخاصة 
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بيا، كما أنيا تتأثر بقكة تعاقب تمؾ الانقباضات كما يصاحب ذلؾ مف إحساس بالجيد العضمي كما 
  .يصاحبو مف سرعة في الحركة كتكازف

كما ترتبط الكرة الطائرة بالعديد مف المدركات التي يمكف تنميتيا كتطكيرىا في أثناء عممية التعميـ، 
كمف أىميا إدراؾ الإحساس بالمسافة كبالزمف كبالمكاف، بالإضافة إلى إدراؾ الإحساس بالكرة إذ يتأسس 

الإدراؾ المثالي عمى دقة التحكـ في الكرة، كالإدراؾ يساعد اللاعب عمى تكافؽ حركاتو مع الكرة 
  .كخصائصيا كيرتبط بذلؾ دقة إدراؾ كزف الكرة كشكميا كقكة الضربة كسرعة ارتفاع التمريرة كما إلى ذلؾ

تتطمب الكرة الطائرة تفاعلا مستمرا مف الممارسيف، كىذا يستمزـ القدرة عمى التفكير كالتكيؼ 
كالانسجاـ لملائمة المكاقؼ المتغيرة إذ غالبا ما يككف لممتغيرات السريعة المفاجئة في مكاقؼ المعب 

تأثيرات متقمبة عمى حالة اللاعبيف الانفعالية قد تدفع اللاعب في لحظة كاحدة مف نجاح إلى الفشؿ أك 
العكس، كىناؾ تجارب تشير إلى أف الإعداد النفسي عممية تربكية ليا دكر فعاؿ في نجاح أك فشؿ 

اللاعب كىذا لا يقؿ أىمية عف الإعداد البدني كالميارم كذلؾ نجاح طرؽ كخطط المعب، حيث يعتمد 
النجاح في كؿ ذلؾ عمى شعكر الفرد بقدراتو كبتقدير الآخريف كنظرتيـ إليو نظرة ممؤىا الإعجاب 

  .كالتقدير

: حالة اللاعب البدنية: ثانيا
تعتبر الحالة البدنية مف العكامؿ الرئيسية التي تساعد عمى أداء الميارة كسرعة التعميـ، فإذا لـ يكف 

بما يكفي ليتحقؽ لو اتقاف الميارات فإف  (الخ...الطكؿ، الكثب، السرعة )لدل اللاعب الاستعداد الطبيعي 
، كيعد الإعداد البدني الخاص شرطا ضركريا للارتفاع الحظالعمؿ في ىذه الحالة أبعد ما يمكف مف 

. بمستكل اللاعبيف في الكرة الطائرة
أف المياقة البدنية الخاصة ىي قدرة الجسـ عمى التكيؼ مع : ""Kort Rada"، "ككرت رادا"يرل 

، كىي مككف أساسي "التدريبات ذات الشدة كالكثافة العالية كالقدرة عمى العكدة إلى الحالة الطبيعية بسرعة
كالخططي، كما  مكىاـ في بناء كتقدـ لاعب الكرة الطائرة، كتعمؿ عمى تحسيف مستكل الأداء الميار

يككف في حالة  (ميارم-بدني)فإف اللاعب المعد إعدادا جيدا  تساعد عمى تعميـ ميارات جديدة بسرعة، 
جيدة لأداء كتنفيذ الضربات الساحقة كالصد كالدفاع عف الممعب كالإعداد مف الكثب، كتأخير ظيكر 

التعب كمف غير الممكف أداء ميارة الصد مف لاعب لا تتكفر لديو القدرة عمى الكثب عمكديا لأقصى 
 . كبتكقيت سميـ لمحاكلة إيقاؼ ىجكـ المنافسارتفاع



 المحور الثالث

 

 

أشكال التحضير 
والإعداد 

الرياضي في 
 الكرة الطائرة

- 30-  

:  للاعبالفسيولوجيةالحالة -ثالثا
كتشمؿ عدة عكامؿ مختمفة ذات تأثير شبو مكحد عمى تأخر إتقاف اللاعب لمميارات، كمرات 

. التكرارات المرتجمة قد تسبب تعبا عقميا كىناؾ التدريب اليكائي كاللاىكائي لكؿ ميارة
كذلؾ إف إىماؿ عممية الإحماء تعرض الجسـ للإصابة مف ناحية كتأخر القدرة عمى إتقاف الأداء المثالي 

. مف ناحية أخرل
 
 :الخططي الإعداد-  3

 كضع خطط استراتيجيات المعب مف أىـ طرؽ الإعداد في العممية التدريبية حيث تمثؿ المحصمة 
النيائية لإنجاز المستكل المطمكب سكاء بالفكز أك تحقيؽ الأرقاـ القياسية كبالتالي فإف ليا أىمية كبيرة 

  .مف المدرب كاللاعب
كالاستراتيجيات بصفة عامة ىي التي تعمؿ عمى سرعة الإنجاز، كتؤثر مباشرة عمى خطة المعب 
خلاؿ المكسـ بالكامؿ كقد تمتد أطكؿ مف ذلؾ بينما يقتصر دكر الخطة عمى تنظيـ عمؿ الفريؽ خلاؿ 
المعب، كعميو فإف تنظيـ الأداء بالاستراتيجيات يخدـ عممية التدريب، طكاؿ مراحؿ التدريب بينما تخدـ 

  .الخطط المنافسات كالمباريات فقط

 :مفهوم الإعداد الخططي.  1.3
تقاف تفاصيؿ المعارؼ كالتعميمات كالتحركات كالمناكرات التي يمكف    الإعداد الخططي يعني تعمـ كا 

استخداميا طبقا لطبيعة متطمبات المنافسة لتحقيؽ أىداؼ التنافس في إطار قكاعد الرياضة، إذ يتأسس 
  .الإعداد الخططي عمى كؿ مف الإعداد البدني كالميارم كالنفسي كالذىني المعرفي

إف آلية الأداء الميارم تفرغ تفكير اللاعب كتركيزه في متطمبات الأداء الخططي، فتكامؿ أدكار 
الإعداد الميارم كالبدني كالنفسي كالذىني كالمعرفي يسيـ إيجابا إلى أبعد الحدكد في إعداد خططي 

  .أمثؿ
مما سبؽ يتضح أف الإعداد الخططي ىك الكعاء الذم تمتزج فيو كافة أنكاع الاعداد لتحقيؽ 

 .ىدؼ التدريب الرياضي
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 :مفهوم الخطط. 2.3
الخطط ىي جمع خطة، كالخطة بشكؿ عاـ تعني في المجاؿ الرياضي فف التحركات أثناء المباراة   

أك في إدارة أك قيادة المباراة الرياضية كتناكليا كثيرا مف الخبراء بالدراسة كأشاركا أنيا تعني الاستجابات 
كالتحركات المبنية عمى الاختيار نتيجة تفكير كالتي تتناسب مع المكاقؼ التنافسية، كيرجى مف خلاليا 

. تحقيؽ نتائج ايجابية
  :خطط المباريات. أ.

 قيادة المنافسة أك الصراع الرياضي، كىك  فيخطط المباريات تعني في شكميا المجمؿ المتقف
تخطيط استراتيجي يضعو المدرب بيدؼ الفكز بالمباراة مف خلاؿ كضع الاعتبارات الآتية أمامو أثناء 

: قيامو بكضع خطة المباراة
 تحميؿ شركط المسابقة كشرحيا جيدا للاعبيف. 
 تقكيـ إمكانات اللاعب أك الفريؽ مف حيث نقاط القكة كالضعؼ. 
 دراسة مكاطف القكة كالضعؼ لدل اللاعب أك الفريؽ المنافس. 
  مكاف المنافسة، الجميكر كما ىك متكقع منيـ، الطاقـ )المعرفة الجيدة لمكاف المعب مف حيث

 .(الخ...التحكيمي 
: خطط المعب. ب

ىي التحركات كالمناكرات التي يقكـ بيا الفريؽ لميجكـ كالدفاع طكاؿ زمف المباراة، أك استخداـ 
الميارات الأساسية للاعبيف في تحركات كمناكرات فردية أك جماعية ىادفة بغرض تحقيؽ اليدؼ 

المنشكد، كىذا باستخداـ المميزات البدنية كالميارية كالنفسية للاعبي الفريؽ تبعا لظركؼ المباراة لمحد مف 
نقاط قكة المنافس كالاستفادة مف جكانب ضعفو لتحقيؽ الفكز في إطار قانكف المعبة، كتنقسـ بدكرىا إلى 

: نكعيف
خطط دفاعية تيدؼ في مجمميا إلى إحباط محاكلة الفريؽ أك اللاعب في تسجيؿ ىدؼ أك  - أ
 .نقطة

  .خطط ىجكمية تيدؼ في مجمميا إلى تسجيؿ ىدؼ أك إحراز نقطة - ب
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 :أهداف الإعداد الخططي .4
يمعب الأداء الخططي دكرا ايجابيا في تحديد نتيجة المباراة كلك أنو ليس ىناؾ ضماف دائـ لمنتائج، 

 .إلا أنو يجب ألا نغفؿ أنو لو أىمية فيك أحد الأركاف اليامة في إعداد اللاعب كالفريؽ
كلأف الأداء الخططي جزء مف البناء المتكامؿ لمراحؿ الحالة التدريبية كأف لو علاقة متبادلة مع 
الأداء البدني كالميارم كالأسمكب الفكرم كالاستعداد النفسي لذا فيك ييدؼ إلى تحسيف كفاءة اللاعب 
: لتنظيـ كتكجيو المنافسة لمفكز، كالكصكؿ إلى أعمى المستكيات في النشاط الممارس كذلؾ مف خلاؿ

 ملاحظة كتحميؿ المنافسة لمعرفة الكاجب الخططي فكريا كحركيا في أقصر كقت. 
 اختيار كاستخداـ الميارات الخططية لتطبيؽ أفضميا ليذا الكاجب الخططي. 
  بأقصى ما تحتاجو المنافسة كبشكؿ اقتصادمإمكاناتواستخداـ . 
 تحقيؽ الكاجب الخططي تحت الظركؼ الصعبة. 
  الاعتماد عمى النفس بكضع خطة المنافسة المتكقعة مع التصرؼ الذاتي كخاصة في الحالات الغير

  .متكقعة
  :كىناؾ العديد مف الأىداؼ التي يرمي إلييا الأداء الخططي كالتي تتمثؿ في

  تزكيد اللاعب بالمعمكمات الخاصة بكاجبات المعب كسيكلة التعرؼ عمى المكاقؼ المختمفة في عممية
 .التنظيـ
  التعرؼ عمى طرؽ تحميؿ الأداء كبخاصة الأداء المستقبمي حيث يعتبر التحميؿ مف الأجزاء اليامة في

 .العممية التدريبية
 اعتبار الملاحظات السابقة مرجعا ىاما لتحديد الأىداؼ المكضكعية لممنافسة. 
 تحقيؽ أعمى درجات الانتباه لمجريات التنافس. 
 تحسيف كفاءة الإدراؾ بالمسافة كالمساحة كالمكف كالصكت كمعدؿ تناقص الزمف خلاؿ التنافس. 
 الكصكؿ لدرجة الاستخداـ الأمثؿ لكافة كسائؿ تنفيذ خطط المعب كفي الكقت المناسب. 
 العمؿ عمى استيعاب أكبر قدر ممكف مف الميارات الحركية للاستعانة بيا في تنفيذ خطط المعب. 
  اتخاذ القرارات كالاستجابة المتعمقة بالأداء الخططي بأقؿ صكرة ممكنة في ظؿ الظركؼ المحيطة

 .بالتنافس
 تحميؿ المكاقؼ المتغيرة بصكرة مستمرة خلاؿ التنافس. 
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 :مراحل الإعداد الخططي.5.
: إف عممية الإعداد الخططي تتضمف المراحؿ التالية

:  مرحمة فهم واكتساب المعارف والمعمومات المرتبطة بالأداء.1.5
تظير أىمية اكتساب اللاعب لممعمكمات الخططية في تمكيف اللاعب مف حسف تحميؿ مكاقؼ 
المعب المختمفة، كاختيار أنسب لمحمكؿ المجابية لمثؿ ىذه المكاقؼ، كبالتالي الإسراع في الأداء كالتنفيذ 

فالمعارؼ كالمعمكمات يقصد بيا التعرؼ عمى اليدؼ مف الخطة ككيفية كتكقيت آدائيا كالتحرؾ مف 
  .خلاليا بالإضافة إلى معرفة قكاعد التنافس

إف المعمكمات كالمعارؼ تقدـ للاعب كافة التصكرات لتنفيذ الأداء الخططي كما يجب فعمو في كؿ 
جزء مف أجزائو كتسيـ في زيادة المقدرة عمى تحميؿ المكقؼ، كما يتأسس عمييا اكتساب السمكؾ الصحيح 

لمفرد في المنافسة، كلذلؾ يجب أف تككف ىذه المعمكمات كاضحة كمرنة كأف تككف بشكؿ متدرج كآمف 
  .يسبقيا تمييد كشرح كافي

تقان الأداء الخططي. 2.5 : تنفيذ وا 
يشكؿ إتقاف الفرد أك الفريؽ للأداء الخططي الصحيح ركنا رئيسيا ىاما بالنسبة لممستكل الرياضي، 
كعمى المدرب أف يكفر كافة الظركؼ لإنجاح بداية ىذه المرحمة إذ أنيا أكؿ خطكة لتفاعؿ اللاعب مع 

الخطة الجديدة، حيث يجب العناية بأداء نمكذج يكضح الطريقة الصحيحة للأداء مع ارتباطو بالإيضاح 
كالشرح، ثـ يعقب ذلؾ الممارسة العممية للاعب، كينبغي ارتباط الأداء بمعرفة لنكع الاستجابات المختمفة 
التي يحتمؿ أف يقكـ بيا المنافس ككذلؾ طريقة مجابيتيا مع مراعاة ضركرة تكرارا لأداء كتحميؿ المكاقؼ 

  .تحميلا كافيا كي يتـ استيعاب الأداء كاكتسابو
 

 :الإعداد النفسي  4
إف الإعداد النفسي احد كاجبات المدرب كما انو عممية مكممة لا تنفصؿ عف الأداء المتكامؿ   

للاعب فيك يمثؿ أىمية كبيرة في ككنو يساعد اللاعب في التغمب عمى المؤثرات المختمفة التي يتعرض 
. ليا أثناء المنافسة
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: مفهوم الاعداد النفسي . 1.4
ىك تمؾ العمميات التي مف شانيا إظيار أفضؿ سمكؾ يعضد ايجابيا كلا مف الأداء الميارم 

كالبدني كالخططي للاعب ك الفريؽ لمكصكؿ بو إلى قمة المستكيات كذلؾ باتخاذ كؿ الإجراءات 
  . كالكاجبات التي يضعيا المدرب بيدؼ تثبيت الصفات الإرادية كتنمية القيـ الخمقية للاعب

فالإعداد النفسي عممية مكممة لا تنفصؿ عف الإعداد المتكامؿ للاعب كالتي تتضمف الإعداد 
البدني، الميارم، الخططي ،المعرفي  كما انو  مف الضركرم  التخطيط لو عمى المدل الطكيؿ 

  .كالقصير
:  النفسيالإعدادأهمية . 2.4
o  يساعد الإعداد النفسي في التغمب عمى المؤثرات المختمفة التي يتعرض ليا اللاعب أثناء المعب

 .حتى لا تككف معكقا لأدائو أثناء المعب(الخ...كالممعب، الجميكر)
o  إف تحسيف الأداء النفسي يسيـ بطريقة مباشرة في أف يخرج اللاعب أفضؿ ما لديو مف مستكل 

 .بدني كميارم كخططي 
o يقي اللاعب  مف التأثير السمبي لممشكلات النفسية التي يتعرض ليا  . 
o يعمؿ عمى تقميؿ الجيد كالكقت المبذكؿ في التدريب  .
o يعمؿ عمى التقميؿ مف احتمالية ىبكط المستكل في الأداء  .
o  البدني كالميارم كالخططي حيث انو يعكس كفاءة التخطيط الإعداد مثمو مثؿ أساسيايعد ركنا 

.  كالتنفيذ
: الإعداد النفسي للاعبي الكرة الطائرة . 3.4

بالنكاحي  للإعداد النفسي متطمبات عديدة بالنسبة للاعب الكرة الطائرة بعض ىذه المتطمبات يتعمؽ
 يرتبط باللاعبيف كبتكامؿ الاتجاىيف يمكف البدء في الأخرالنفسية الخاصة بالمعبة نفسيا ك البعض 
  .عممية تنمية كقياس الحالة النفسية للاعب

أما عف المتطمبات النفسية لمعبة فإنيا متعددة حيث يجب  أف يضع عالـ النفس في اعتباره 
الخصائص النفسية لمعب الجماعي كفي نفس الكقت مراعاة متطمبات لعبة الكرة الطائرة مف الممارسيف 

مع الأخذ في الاعتبار تباينات سيككلكجية المعب الجماعي في الكرة الطائرة بالمقارنة مع الألعاب 
  .الجماعية الأخرل
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كالجدير بالذكر أف الحالة النفسية ترتبط بشكؿ دقيؽ بمدل انتباه اللاعب خلاؿ المعب فالانتباه 
 فالتركيز بمعدلات مناسبة كتحكؿ الانتباه بسرعة إلى الأجزاء المختمفة  ،متغير ىاـ كحاسـ في المباراة

ىذا كيرتبط الانتباه  .لمممعب كفقا لمتطمبات الأداء في المباراة يعتبر مؤشرا لمحالة النفسية لمرياضي
.  بالإدراؾ الحسي فالاستعداد كالتييئة لاستقباؿ مثيرات معينة يمعب دكرا كبيرا في الانتباه كالإدراؾ 

إف ثبات الانتباه يمعب دكرا بارزا في مختمؼ الأنشطة الرياضية كيعرؼ ثبات الانتباه عمى انو 
القدرة عمى الاحتفاظ بشدة عالية مف الانتباه لأطكؿ فترة ممكنة مما يحقؽ متابعة المكاقؼ المختمفة خلاؿ 

  .المنافسات كالتدريب
 كثبة في المباراة الكاحدة كعادة ما تككف ىذه 200إف لاعب الكرة الطائرة يقكـ بعمؿ ما يزيد عف 

الكثبات بمعدلات شبو ثابتة خلاؿ المباراة كقريبة مف الحد الأقصى مف القدرة عمى الكثب، كالجدير 
بالذكر إف الإعداد النفسي  يعتبر احد المتطمبات الأساسية التي تؤىؿ اللاعب لأداء ىذه القدرات البدنية 

 .بمعدلات كمستكيات مناسبة
كمما لاشؾ فيو أف الاتجاىات النفسية للاعبيف سكؼ تؤثر كتحدد حالتيـ النفسية، كحيث أف جميع 

أنماط الشخصية مكجكدة داخؿ أفراد الفريؽ الكاحد، فإف الأمر يتطمب مف عالـ النفس أف يككف ممما 
للاعبيف نحك المعبة كعميو أف يتعرؼ عمى حجـ إدراؾ اللاعب لمعبة فيؿ ىك اللاعب ابمفاىيـ ك مدارؾ 

  .الميتـ بالتفاصيؿ الخاصة بالأداء أـ أنو ميتـ بالأداء العاـ دكف مراعاة لمتفاصيؿ كالجزيئيات
كالحالة النفسية العامة للاعب الكرة الطائرة تعتمد عمى الجانب الأخلاقي مف شخصيتو، حيث 
يمزـ تكافر الإحساس بالزمالة ككذلؾ التعاكف مع أعضاء الفريؽ، ىذا كيجب العمؿ عمى تنمية الركح 

الكطنية كالانتماء كالإحساس بركح الفريؽ داخؿ نطاؽ العمؿ المشترؾ كلعؿ الركح الجماعية تعتبر أبرز 
السمات الشخصية للاعب الكرة الطائرة بما تعكسو مف ركح البذؿ كالعطاء كىي دعامات أساسية لمحالة 

  .النفسية للاعب

: خصائص الحالة النفسية لرياضي الكرة الطائرة.  1.3.4
: الإدراك. 1

 مف معمكمات اللاعبيف مصدرىا الرؤيا المحسكسة كالجدير بالذكر أف لاعب الكرة الطائرة 90%
 تقريبا، في حيف أف ىذا المدل للاعب الأكلمبي يصؿ إلى %90يتمتع بمدل رؤيا محسكسة تطؿ عمى 
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يزيد معدليـ في مدل الرؤيا  (Passeur)، كما لكحظ أف اللاعبيف المعديف %120 إلى 110%
. %15 إلى %10المحسكسة عمى اللاعبيف المياجميف بمقدار مف 

: عمق الإدراك. 2
المقصكد بعمؽ الإدراؾ ىك عمؽ الرؤيا المحسكسة كىك التقدير الصحيح للاقتراب كالابتعاد، كقد ثبت    

 كذلؾ تبعا لمحالة النفسية للاعب، كما %43أف تقدير ىذا العمؽ قابؿ لمتغيير بنسبة مئكية تصؿ إلى 
 مقارنة بلاعبيف %20 إلى %10بمقدار   (Passeur)ثبت أف عمؽ الإدراؾ يزيد عف اللاعبيف المعديف

. المياجميف
كما أشار بعض الدراسات في ىذا الصدد إلى أف عمؽ الإدراؾ ممكف أف يتناقص إلى ما يكازم    
 عف ممارسة المعبة لمدة زمنية، ىذا بالإضافة إلى أنو إذا ما ابتعد عف المستكل المعركؼ للاعب 30%

. يحتاج إلى مدة زمنية معتبرة حتى يعكض ما فقده مف عمؽ الإدراؾ
: الإدراك الحركي. 3

الإدراؾ الحركي يعتبر أحد أبعاد الإعداد النفسي اليامة، حيث الحساسية الحركية لمعضلات تعتبر     
المككف الرئيسي في الإدراؾ الحركي كتطكير ىذه الصفة في العضلات الدقيقة يعتبر أمرا ىاما جدا 

للاعب الكرة الطائرة، حيث أف اللاعب الممتاز يفكؽ قرينو العادم بما يعادؿ مرتيف كنصؼ في صفو 
 .الحساسية الحركية

كالجدير بالذكر أف طكؿ فترة التدريب يساعد عمى زيادة كتحسيف ىذه الصفة كلقد ثبت أف ىذه الصفة    
 مقارنة بالمياجميف، كعمكما   (Passeur)الخاصة بالكفيف تتفكؽ بمقدار ثلاثة أضعاؼ عند المعديف

  .يعتبر الإدراؾ الحسي العضمي أحد الكظائؼ السيككفزيكلكجية للأداء الرياضي الكرة الطائرة

 

:  الاتزان.4
التكازف متغير حساس بالنسبة لمحصيمة الكمية لمحالة النفسية لمرياضي لأف ضعؼ الاتزاف يلازمو    

 إلى %50مباشرة ضعؼ في الانتباه كالإدراؾ كزمف رد الفعؿ، فمثلا بالنسبة لدقة التمرير تتناقص مف 
 عند الحركة أك عدـ أخذ المكاف المناسب أك الكقكع عمى الأرض إذ ما قكرنت بالثبات عمى أرض 70%

الممعب كالجدير بالذكر أف اللاعب يفقد اتزانو عند القياـ بنشاط حركي كالعدك كدكراف الرأس كالكثب 
  .كالدحرجة
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ىذا كيجب العمؿ عمى تطبيع اللاعب مع متغيرات المعبة الممارسة حيث يكجد تشكيمة مف 
المدركات المرتبطة بالمعبة المعنية تعتبر مف المتغيرات النفسية الكاجب اكتسابيا للاعب كىي مرتبطة 

 .كالكرة الطائرة  بصفة أساسية بأحداث التكيؼ المناسب بيف اللاعب كالممعب
فإف التكيؼ النفسي المستيدؼ بيف اللاعب كالممعب يجب أف يتضمف التطبيع مع المتغيرات 

: التالية
 الإحساس بالكرة. 
 حجـ الممعب. 
 مكقع الشبكة. 
 التكقيت. 

كالجدير بالذكر أف جميع ىذه المتغيرات تتطكر عف طريؽ التدريب المستمر كالمكاقؼ الفعمية 
  .الكاقعية أثناء سير المباراة

:  تطكير الانتباه5. 
تعتبر صفة الانتباه مف الصفات الحركية التي يمكف تطكيرىا بشكؿ عاـ أك خاص لدل الرياضييف، ك يتضمف 

:  الانتباه متغيرات عديدة منيا
  معدؿ الانتباه، مثؿ كـ عدد الأشياء التي يمكف إدراكيا في ثانية كاحدة. 
 شدة الانتباه، حيث ترتبط شدة الانتباه بالاستثارة العصبية. 
  ثبات الانتباه، حيث يميؿ عادة إلى التناقض مع ازداد التعب، حيث يشيرMatvewe إف ثبات 

الانتباه لو علاقة كثيقة بالتعب، إذ يقؿ الانتباه بزيادة التعب، كما أشار أيضا إف الإحماء يمعب 
  .دكرا ايجابيا في ثبات الانتباه 

ىذا كيعتبر انتشار الانتباه ك سرعة تحكيؿ الانتباه مف المتغيرات اليامة في الانتباه كذالؾ بالنسبة    
للاعب الذم لديو طمكح لمكصكؿ إلى القمة كىي قدرات تسمح للاعب بالقدرة عمى الإدراؾ كالتركيز عمى 

 . شيئيف في كقت كاحد
: بعض الخبراء إلى إف القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الانتباه تتكقؼ عمى العكامؿ التالية ك يشير  
 ك تعني اختيار كتقنيف السرعة المثمى ك المناسبة عند القياـ بالنشاط، : السرعة المناسبة لأداء النشاط

 .فالبطء أك السرعة الزائدة عف الحد تؤدم إلى ىبكط مستكل ثبات الانتباه 
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 ك يعني أف يككف حجـ النشاط كشدتو في حدكد قدرة اللاعب عمى الاستمرار : الحجـ المناسب لمنشاط
 .بمستكل انتباه ثابت

 إف التنكع في الميارات ك الأداء الحركي يؤدياف إلى الاحتفاظ بثبات الانتباه : نكع الأداء الحركي
المتكرر ك ) لأداء الحركي الكتيرمبالأطكؿ فترة ممكنة ك العكس صحيح فالنشاط الذم يتصؼ 

 .يؤدم إلى ىبكط مستكل ثبات الانتباه أم تذبذب شدتو عمى مدل فترة الأداء (المتماثؿ في أجزائو
كلقد ثبت أيضا أف اللاعب المعد أكثر قدرة عمى الانتباه مقارنة بغيرىـ مف اللاعبيف كما أف شدة    

  25 إلى  20% الانتباه مرتبطة بدرجة كبيرة بالحالة البدنية العامة لمرياضييف، كما أنيا تزداد بنسبة
 عندما يككف اللاعب في قمة لياقتو%

 .

: التفكير الفني   أساليب تطكير/                
إف تطكير التفكير الفني، ك الذاكرة ك القدرة عمى التخيؿ ك الإدراؾ متغيرات ىامة ك ضركرية في    

التدريب النفسي، حيث يتطمب الأمر أف يتمتع اللاعب بالقدرة عمى التفكير السريع بالاظافة إلى إمكانية 
إصدار قرارات صحيحة في زمف قد يصؿ في بعض الأحياف إلى اقؿ مف ثانية كاحدة، كىذا أمر يجب 

 .التدرب عميو كممارستو باستمرار خلاؿ عمميات التدريب

   إف تنمية الذاكرة القصيرة ميـ جدا للاعب الكرة الطائرة، فعمى اللاعب رؤية نصؼ الممعب المقابؿ 
كتحكيؿ انتباىو إلى الكاجب الحركي الذم يقكـ بو، ثـ يقكـ بتنفيذ ىذا الكاجب الحركي  (ممعب المنافس)

 . في الممعب المنافسملاحظتومتذكرا ما سبؽ 
يتـ أساسا في ضكء التحكـ الذىني  (الانفعالية)كما أف تطكير القدرة عمى التحكـ في الحالة الكجدانية 

 الذاتي، كما يمكف استخداـ بعض التدريبات الخاصة في تنمية صفات نفسية ىامة مثؿ قكة كالتخيؿ
كالاستقلاؿ الذىني كالتحكـ في النفس كالشجاعة كالقدرة عمى المبادرة كاتخاذ القرار ك  الإرادة، الإصرار،

. النظاـ

   ىذا كيجب ملاحظة إف الحالة العامة كالحالة الخاصة بالمباراة فيما يتعمؽ بالناحية النفسية تتغير 
بتغير الفريؽ المنافس ككذالؾ بتغير طرؽ المعب، كىذا أمر يجب مراعاتو عند التدريب لتحسيف الحالة 

 النفسية للاعبيف
. 

كما يجب دراسة الفريؽ المنافس دراسة متكاممة متقنة، فمشاىدة الفريؽ المنافس لمرة كاحدة يعتبر إجراءا   
غير كاؼ، إذ يتطمب الأمر دراسة الفريؽ المنافس في أكثر مف مباراة كعمى فترات زمنية متباينة ،كعندما 
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ف تتضمف دراسة الفريؽ المنافس عدة نقاط مف بينيا عدد أيمعب ضد منافسيف مختمفيف، ىذا ك يجب 
الأشكاط كقكة حائط الصد، أيضا مكاقؼ الدكراف الداخمي، بحيث ىذه المعمكمات تساعد المدرب عمى رسـ 

. استراتيجيات لفريقو كذالؾ في ضكء مكاضع القكة عند فريقو كالتغيرات المكجكدة في الفريؽ المنافس
: تطكير الحالة النفسية عف طريؽ تغيير أساليب المعب / 
تعتبر القدرة عمى تطكير أساليب المعب احد المداخؿ الممكنة لتحسيف الحالة النفسية، كفي ىذا    

الخصكص يجب عمى المدرب أف يككف ممما الماما تاما لأساليب المعب الخاصة بالفريؽ المنافس كاف 
يقكـ بتدريب فريقو غمى ىذه الأساليب التي يستخدميا المنافس مثؿ إتقاف ضربات الإرساؿ المكلبية ك 

. العادية ك كيفية تنظيـ خطكط الدفاع
يجب أف تتضمف كحدات التدريب الخاصة بالفريؽ فترات يتـ التركيز فييا عمى ىذه الأساليب حتى    

يتمكف أفراد الفريؽ مف تأديتيا دكف مشاكؿ كمع تكرير المكاقؼ اليجكمية كالدفاعية يمكف تغيير نظرة 
. الفريؽ المنافس حيث إف عممية استكشاؼ المنافسيف تعتبر مف العمميات الصعبة

ف الأىمية تكمف في السعي إلى أف يكتسب اللاعبيف الثقة بأنفسيـ حيث أف فقداف ىذه الثقة سكؼ  اإذ
يطيح بجيد المدرب ك الفريؽ، كيجب ملاحظة أف المعب الجماعي النشط ينمي القدرات عمى التكيؼ في 

. المكاقؼ المختمفة، فالأداء الجيد حصيمة لإتقاف الميارات كىذا أمر يتطمب التدريب الطكيؿ كالشاؽ
 

: الإعداد المعرفي النظري- 05
يعني الإعداد النظرم المعرفي تكسيع مدارؾ ك معمكمات رياضي الكرة الطائرة كتعميؽ معارفيـ  إذ مف 

الضركرم أف يمـ كؿ لاعب بالمعمكمات ك المعارؼ الرياضية التي تخص الفعالية التي يمارسيا مف أجؿ 
إتقانيا، إذ اف النجاح الحقيقي لرفع مستكل أداء اللاعب يككف مف خلاؿ الجمع بيف الممارسة لمفعالية ك 
المعرفة النظرية ليا حتى يستطيع الاحتفاظ بالمعارؼ ك المعمكمات، كىذا يعني أف الإعداد المعرفي يجب 

. أف يسير جنبا إلى جنب مع الإعداد النفسي ك البدني ك الميارم فالخططي
فبذلؾ عمى المدرب تكجيو لاعبيو لدراسة قكانيف ، كتكنيؾ كتكتيؾ الفعالية التي يمارسيا، كذلؾ التعرؼ 

. عمى نتائج البحكث العممية الخاصة بيا كالتدريب فييا
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كما يجب الأخذ بعيف الاعتبار المستكل الإعدادم الذم كصؿ إليو الرياضييف كمستكل العمر، بحيث 
عطائيـ بعض الأس  العممية ك النظرية التي قد تككف فكؽ مستكاىـ سيؤدم إلى سالتعامؿ مع الناشئيف كا 

. نفكرىـ كابتعادىـ عف ممارسة النشاط، لذا لابد مف إعطاء التكجييات تتناسب كمستكل الإعداد ك العمر
: أهمية الإعداد المعرفي النظري

إف المعرفة المكتسبة مف خلاؿ عمميات التعمـ تخزف في الذاكرة لتساعد في عمميات التفكير الرياضي - 1
. كىي الأساس في تكجيو كتنظيـ السمكؾ

. إف الإعداد الفني الصحيح لمميارة الحركية يتطمب كجكد المعرفة الرياضية- 2
تقاف  -3 يمكف تطكير كتنمية المستكل الرياضي لدل اللاعبيف بحدكده القصكل عف طريؽ زيادة كا 

. المعارؼ الرياضية
. إنيا تمثؿ إحدل الدعائـ اليامة لتنمية برامج النشاط البدني الرياضي -4

: الإعداد الخمقي- 06
يعتبر الإعداد الخمقي مف الإعدادات الميمة ك الأساسية في تككيف اللاعب ، كعمى المدرب أف يركز 
عمى تربية اللاعب عمى احتراـ الفرؽ الأخرل ك الابتعاد عمى السمككيات الشاذة البعيدة عف الأخلاؽ 
الرياضية ك العمؿ عمى إعداد اللاعب في التحكـ بتصرفاتو كأعمالو خلاؿ السباؽ أك بعده، كاحتراـ 

. المدربيف ك الحكاـ ك الإدارييف كذلؾ الجميكر
كؿ ىذه الأبعاد ، لابد مف إعدادىا كتعميميا للاعب قبؿ المسابقات ك العمؿ عمى الإلتزاـ بيا خلاؿ 

. المنافسة


