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 يقول الله تعالى في محكم تنزيله:

 وَقاَلَ رَبِّ أوَْزِعْنيِ أنَْ أشَْكُرَ نعِْمَتكََ الَّتيِ أنَْعَمْتَ عَليََّ وَعَلىَ وَالدَِيَّ وَأنَْ أعَْمَلَ صَالحًِا

الحِِينَ  اهُ وَأدَْخِلْنيِ برَِحْمَتكَِ ترَْضَ   فيِ عِباَدِكَ الصَّ

 

 اللهم أعنا على شكرك على الوجه الذي ترضى به عنا.

 عطاب ابراهيملفاضل: الجزيل إلى الأستاذ اونتقدم بالشكر 

 على حسن إشرافه وتشجيعه المتواصل لنا

علوم وتقنيات النشاطات البدنية ونتقدم بالشكر إلى كافة أساتذة قسم معهد 

 الرياضية قسم التدريب الرياضي.و

 وأخيرا نتقدم بأسمى عبارات الشكر والعرفان

 إلى كل من ساعدنا من قريب أو من بعيد

 المتواضع. انجاز هذا العملفي 
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 بسم الله الرحمان الرحيم 
 قال تعالى:

   ًبِّ ارْحَمْهُمَا كَمَا رَبَّياَنيِ صَغِيرا حْمَةِ وَقلُ رَّ لِّ مِنَ الرَّ  وَاخْفضِْ لهَُمَا جَناَحَ الذُّ

  دي إلى من أرضعتني الحب يلهج بذكراها فؤاإلى من حبها يجري في عروقي و

 بارك لها في عمرها.الشفاء أمي الغالية حفظها الله وبلسم والحنان، إلى رمز الحب و

كلت أنامله ليقدم لي لحظة  س فارغا ليسقيني قطرة حب إلى منأإلى من جرع الك

حفظه الله  لي ، إلى من حصد الأشواك عن دربي  ليمهد لي طريق العلم أبي الغاسعادة

 ورعاه.

 رعاها.ي كل خطوة من حياتي حفظها الله وإلى زوجتي العزيزة التي كانت سندا لي ف

 حفظهما الله و رعاهما. وصال و ابنتي   اسينإلى الحبيبين ابني ي

 كل إخوتي وأخواتي وأولادهم وبناتهم وكل العائلة.إلى 

 الأستاذ المشرفو إلى لعمل وزملائي في ا إلى كل الزملاء في قسم التدريب الرياضي 

الرياضية قسم علوم وتقنيات النشاطات البدنية وقسم معهد كل أساتذة و

 التدريب الرياضي.

 

 عليلي يوسف
 

 

 

 

 

 ب



 

 

 

 

 

 

 

 

 الصلاة و السلام على سيد الخلق محمد و على آله و صحبه أجمعين

إلى التي أوصاني بها المولى خيرا وبرا، إلى التي حملتني وهنا على وهن، إلى      

إلى منبع الحب والحنان إلى رمز الصفاء  التي سهرت الليالي لأنام ملئ أجفاني

 والوفاء والعطاء، إلى أمي الغالية رحمها الله وأدخلها أعلى جنانه.

إلى رمز العز والشموخ إلى من وطأ الأشواك حافيا ليوصلني إلى ما وصلت إليه      

 حفظه الله.أبي اليوم، إلى 

 إلى كل إخوتي و أخواتي و كل أولادهم وإلى كل العائلة .

والشكر الجزيل للأستاذ المشرف و إلى ،  قسم التدريب الرياضيإلى كل الزملاء في 

 .علوم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية  بمعهدكل الأساتذة 
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 مقدمكككككة

 

 عالية في المجتمع المعاصر وذلك بنوعيها الترفيهي والتنافسي وقد اهتم الإنسان بهذه الظاهرة منذتحتل الرياضة مكانة 
أن كانت مجرد حركات إما معبرة عن مشاعر أو الدفاعية ضد العوائق الطبيعية الى أن أصبحت تخضع الى قوانين وقواعد قابلة 

كذا من حيث التخصصات، فظهرت رياضات فردية وأخرى للتطور والدراسة والتصنيف من حيث الأهمية وطرق الأداء و 
 جماعية، ومن بين هذه الرياضات الجماعية نجد لعبة الكرة الطائرة.

لذا فإن التاريخ الرياضي يعتبر الكرة الطائرة من الألعاب الجماعية التي جاء اختراعها نتيجة البحث عن طريقة 
سة لا تحتاج الى معدات وهياكل كبرى بالمقارنة مع الرياضات الجماعية جديدة لقضاء أوقات الفراغ فهي لعبة سهلة المناف

الأخرى، يغيب فيها عنصر الاحتكاك البدني بالخصم مما يجعلها رياضة تقل فيها الإصابات ويكثر الإقبال من كل الأعمار 
 والجنسين.

حسب بل نحصر في عدد ممارسيها فأن الكرة الطائرة من الرياضات الأكثر شعبية في العالم وشعبيتها لا ت كولا ش
م 5981تتعدى إلى محبيها ومناصرها، ومن المؤكد أن الكرة الطائرة قطعت أشواطا كبيرة في مختلف مراحلها من بدايتها عام 

الى حد الآن وشهدت مختلف جوانبها التكتيكية والتقنية وخاصة فيما يتعلق بمناهج وطرق التدريب باعتباره قد تطور خلال 
ت الأخيرة تطورا مذهلا وابتعد شيئا ما على تلك الأساليب الكلاسيكية التي تعودنا عليها منذ سنوات، وبذلك دخل السنوا

 التدريب عصر التطور والسرعة وأصبح له نظرياته الخاصة وأسسه العلمية.
تطلب مستوى رستها تكما أن هذه الرياضة تنمي في الفرد روح الجماعة والتنافس وتنمية الصفات البدنية كما أن مما

 عال من اللياقة البدنية كالتحمل والمداومة بالاشتراك مع الكثير من المهارات الفنية كالصد.

( سنة وهو موضوع 51 – 51وسنحاول من خلال بحثنا دراسة بعض الصفات البدنية للاعبي الكرة الطائرة )
ونات والغدد مما دنية وهي التحمل، والتي يصاحبها نشاط الهرميكتسي أهمية بالغة لاعتبار هذه الفئة تتوافق مع هذه الصفة الب

يستلزم علينا البحث في أنجع الطرق والمناهج التي تتماشى مع خصوصياتهم التكوينية والنفسية وهذا لكي نستطيع إعدادهم 
 إعدادا بدنيا ناجعا للوصول بهم إلى أعلى مستويات الأداء التكتيكي والتكنيكي.

-51ت على موضوع هام جدا والمتمثل في: "أثر المقاومة على تأدية حائط الصد لدى لاعبي الكرة الطائرة )إن دراستنا انصب
 سنة(". 51

 وقد ارتأينا تقسيم موضوع دراستنا إلى: ستة فصول مقسمة بين الجانب النظري والتطبيقي حيث:

 الجانب النظري: ويحتوي على أربعة فصول:
 ـرة.الفصل الأول: الكرة الطائــــ

 الفصل الثاني: مفهوم وأنواع حائط الصد.
 الفصل الثالث: المداومة اللاهوائية.

 سنة(. 51-51الفصل الرابع: مفهوم وخصائص فئة المراهقة )
 الجانب التطبيقي: وقسم إلى فصلين:

 الفصل الخامس: الطرق المنهجية للبحث.
 الفصل السادس: عرض ومناقشة النتائج.

 خاتمة عامة مع الاقتراحات والتوصيات.كما خلصنا إلى وضع 



 

 

 
 ال ا  الأول
 الدراسة النظراة

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 الفصل الأول
 إشكال ة الدراسة

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 إشكال ة  الدراسة: -

تعتبر لعبة كرة الطائرة بصورتها الحالية احدي الألعاب الراقية التي تمارس في اللقاءات الدولية والأولمبية، وتجلب العديد من 
جمهور المشاهدين وذلك بسبب كونها إحدى ألعاب الكرة التي تميزت بخصائص خاصة ميزتها عن باقي الألعاب الجماعية، 

فية التعامل مع الكرة حيث تارة نجدها  ملموسة، وفي الأخرى مضروبة، بالإضافة فعدم ارتباطها بزمن معين، كذلك كي
على المزيج الرائع من الأداء  الفني والجمالي الذي يظهر من خلال تحرك اللاعبين في الملعب، كذا المستوى الرفيع للأداء 

ثارة لدى اللاعبين ثيرة والتي ترفع من مستوى الإالمهارى والخططي الذي يقوم به اللاعبين ولا يفوتنا المواقف المتقلبة والم
 والمشاهدين، وذلك كله أثناء الممارسة التطبيقية لها، وجميعها خصائص وضعت اللعبة في مصاف الألعاب الأولمبية.

ولعبة الكرة الطائرة تعتبر أيضا إحدى الألعاب الجماعية التي أصبح لها مستقبل وصورة أفضل عما كانت عليه، وذلك 
سبب تطورها الدائم والمستمر والمتمثل في تطور شكل الأداء المهاري، وكذا خطط اللعب الدفاعية والهجومية، ولعل من ب

بين هذه المهارات نجد مهارة حائط الصد الذي هو أسلوب دفاعي تستخدمه الفرق للفوز بالمقابلات، هذه التقنية هي  
بكة توجبة إذ يستلزم على منفذ هذه المهارة القفز عاليا فوق الشكذلك مزيج بين حركات فنية تغطيها قدرة بدنية مس

قصد إعاقة الخصم لحظة الهجوم الساحق إذ أن القفز إلى أعلى وبسرعة يتطلب ويتوجب اكتساب قدرة بدنية هائلة 
ة الطائرة ألا ر تعتمد أساسا على تطوير قوة الارتقاء التي لها علاقة كبيرة بإحدى الصفات البدنية الهامة لدى لاعب الك

 وهي صفة التحمل.

هذه الأخيرة تعتمد على تحسين القدرة اللاهوائية للوصول إلى تحسن جيد، وصفة التحمل تدخل بشكل فعال 
في تحديد قوة القفز إلى أعلى ما يجعلها عاملا أساسيا في تحديد مهارة حائط الصد الذي يعتمد على قوة الارتقاء إلى 

الشيء الذي جعلنا نفكر في هذا الموضوع من هذا الإطار وهو ما قادنا إلى طرح الإشكالية  أعلى فوق الشبكة وبسرعة،
 التالية:
 الوحدات التدريبية المقترحة في تطوير صفة التحمل لدى لاعب كرة الطائرة؟ ما مدى تأثير -

 و على ضوء هذه الإشكالية قمنا بطرح الأسئلة الفرعية التالية:

 في الصد إلى افتقار اللاعب على قدرة جيدة للارتقاء؟هل يعود غياب الفاعلية  -
 هل يعود ضعف الارتقاء لدى اللاعب إلى ضعف صفة التحمل لديه؟ -
 ما مدى فاعلية الوحدات التدريبية المقترحة في تطوير تقنية الصد؟ -

 
 
 
 
 

5 
 
 



 

 الفر  ات: -0
 الفر  ة العامة:-0-4
 ة التحمل.تجريبية خاضعة للوحدات التدريبية المقترحة في تطوير صفهناك فروق دالة إحصائيا بين مجموعتين ضابطة و  -
 الفر  ات الج ئ ة:-0-0
 تطوير صفة التحمل لدى اللاعب في الكرة الطائرة يؤثر بشكل فعال على تحسين تقنية الصد لديه. -
 تطوير صفة التحمل يؤثر على قدرة الارتقاء. -
 لى تحسين تقنية الصد.الوحدات التدريبية المقترحة لها تأثير ع -
 أه  ة الدراسة: -3

 تتمثل أهمية الدراسة فيما يلي:
 إبراز أهمية الوحدات التدريبية في تنمية صفة التحمل. -
 إبراز أهمية الوحدات التدريبية في تحسين أداء الصد. -
 لتحسين أداء الصد. تحملإبراز أهمية تنمية صفة ال -

 قدرة الارتقاء.إبراز أهمية تنمية صفة التحمل لتحسين  -

 أهدا  الدراسة: -1

 تتمثل أهداف الدراسة فيما يلي:
 الوصول إلى أثر الوحدات التدريبية في تنمية صفة التحمل. -
 محاولة معرفة العلاقة الكامنة بين التحمل وتأثيرها على حائط الصد. -
 محاولة تقديم تشخيص للموضوع. -

 محاولة تحسين أداء حائط الصد. -

      :أس ا  ا   ار ال -5

 قلة الدراسات حول الموضوع. -
 صلاحية المشكلة للدراسة النظرية والميدانية. -

 بعد ملاحظة ما آلت إليه الفرق الوطنية من معاناة في هذه المهارة. -

 محاولة إعطاء بعض الحلول والتوصيات في هذا الموضوع. -
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 تهداد ال فاه   وال ص لهات: -1

 مجموعة تمارين مدمجة خلال الحصص التدريبية.هي ال  دات ال درا  ة:  -
متر وعرضه  59لعبة جماعية بحيث تلعب الكرة في الهواء بين فريقين بينهما شبكة، على ملعب طوله الكرة ال ائرة:  -
 أمتار. 8
هو انجاز عمل أو جهد معين خلال زمن قصير وتعتبر عمل لا هوائي، وتعرف عند البعض بالمداومة ال ه ل:  -
 هوائية.اللا
 هو عملية دفاعية يقوم بها لاعب أو لاعبين أو ثلاثة لاعبين لإيقاف هجوم الخصم.الصكككد:  -
 ظامها التعليمي.نلإعدادية والثانوية في هي المرحلة المتوسطة بين الطفولة والرشد، وهي تقابل المرحلتين اال راهقككة:  -
 الدراسات السا قة وال رت  ة: -

 م أهميته إلا أننا لم نجد دراسات تتناول موضوعنا واختصر الأمر على دراسة:إن موضوع بحثنا رغ
  الطلبــة: علام حمزة، محمد رضا بسيكري، باديس حمزة، فريد بن سعادة، تحت عنوان: مدى تأثير صفة الارتقاء على

تساءلوا على مدى تأثير صفة سنة(. أين  59إلى  51انجاز حائط الصد في الكرة الطائرة عند تلاميذ الطور الثانوي )
الارتقاء على انجاز حائط الصد وخلصوا  إلى صحة الفرضية المطروحة وثبات صحتها وتنص هذه الفرضية على أن تطور 
صفة الارتقاء يؤثر على أداء تقنية الصد، حيث اعتمدوا في بحثهم على بطاريات اختبار: اختبار الصد، اختبار الوثب 

سم   19.1سم كمتوسط حسابي للمجموعة الشاهدة، و 11.51الأفقي، فكانت النتائج:  العمودي، اختبار الوثب
متر   2..1كمتوسط حسابي للمجموعة التجريبية لاختبار الوثب العمودي، أما اختبار الوثب الأفقي فكانت النتائج 

 متر كمتوسط حسابي للمجموعة الشاهدة. 1.95كمتوسط حسابي للمجموعة التجريبية و

 ـة: إلياس الوحشي، ناصر حديد، على زيتوني، تحت عنوان: أهمية الجانب البدني لدى لاعبي الكرة الطائرة فئة الطلبـ
سنة(، أين تساءلوا عن الأسباب والعوامل المؤثرة في عملية التدريب التي أدت إلى ضعف اللياقة البدنية التي 51إلى  51)

 فرضيات التالية:لها علاقة مباشرة بالنتائج؟ كما اعتمدوا على ال

 .ضعف اللياقة البدنية راجع على عدم انتقاء الشبان ذو القامة المناسبة 

 .ضعف اللياقة البدنية راجع إلى عوامل تعرقل فعل البرنامج التدريبي 
وقد اعتمدوا في دراستهم على بطاريات اختبار: اختبار الوثب لسارجنت، اختبار القفز إلى الأمام،    اختبار السرعة 

 1.28ثانية في اختبارالسرعة للمجموعة الشاهدة كمتوسط حسابي، و 1.51متر وتوصلوا إلى النتائج التالية:  .5
 5.95ثانية كمتوسط حسابي للمجموعة التجريبية أما في اختبار الوثب للأمام فتحصلت المجموعة الشاهدة على 

متر، وفي اختبار سارجنت بالنسبة  2..2 متر كمتوسط حسابي، أما المجموعة التجريبية فكان متوسطها الحسابي
 سم. 11.1سم كمتوسط حسابي، أما المجموعة التجريبية فمتوسطها الحسابي كان:  15.51للمجموعة الشاهدة 
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 الفصل الثاني
 كرة ال ائرة

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 ت ه ككككككد:

 
بحث عن طريقة جاء اختراعها نتيجة التعتبر رياضـة الكرة الطائرة من الرياضات الجماعية الأكثر شعبية في العالم، 

جديدة لقضـــــاء وقت الفراغ، فهي لعبة ســـــهلة الممارســـــة والمنافســـــة، لا تحتاج إلى معدات وهياكل قاعدية كبيرة، يغيب فيها 
 عنصر الاحتكاك البدني والتصادم مما يقلل من نسبة حدوث الإصابات.

ة إلى لعبة وات الأخيرة بحيث تحولت من مجرد لعبة ترويحيولقد تطورت رياضـــة الكرة الطائرة تطورا كبيرا خلال الســـن
أولمبية ذات متطلبات عالية من المهارات الأســاســية والخطط، واللياقة البدنية والنفســية، وقد جاء هذا التطور نتيجة أشــواط 

 قطعتها هذه الرياضة، عرفت خلالها تغيرات في جوانبها التقنية والتكتيكية.
 
 كرة ال ائككرة:تارا  ونش ة الكك -5

سنة تقريبا قبل الميلاد مما تدل عليها  ...5فكرة طيران الكرة في الهواء وإعادتها هي لعبة قديمة جدا أي منذ 
الآثار الموجودة في مقابر الفراعنة، وهناك صور أخرى قديمة في أمريكا واندونيسيا تشير إلى قذف الكرة ولقفها من جانب 

سنة، أما في اليابان قديما فقد كانت محاولات لعب الكرة تدور حول قذف الكرة في  ...2إلى آخر وذلك منذ حوالي 
هدف وهناك معلومات وتقارير نظرية تشير إلى أنه في البرازيل وفي شمال أمريكا كانت محاولات لعب الكرة تقام بين 

 فريقين كل منهما يحاول الحصول على الكرة ويرميها لفريقه.
لشــــــــعب الإيطالي عرف لعبة تشــــــــبه الكرة الطائرة خلال العصــــــــور الوســــــــطى   انتقلت إلى ألمانيا عام أما حديثا فيقال أن ا

م وكانت تســـــمى "فوســـــت بول" ذلك بالرغم من أن التاريخ الرياضـــــي يعتبر الكرة الطائرة من الألعاب الحديثة التي 5985
 جاءت عن طريق البحث عن طريقة جديدة لقضاء أوقات الفراغ.

الكرة الطائرة إلى "ويليام مورغان" مدرس التربية البدنية والمدير الســــــــابق لجمعية الشــــــــبان المســــــــيحية  ويرجع منشــــــــأ
بهوليود بولاية "ماســـا شـــوســـني" وقد أطلق عليها اســـم "المينونيت" وقد شـــاهد هذه اللعبة "د. هالســـتيد"، حيث اقترح تغيير 

ام ب هي طيران الكرة عاليا وخلفا، وأماما لعبور الشــــبكة وكان هذا عاسمها إلى الكرة الطائرة، نظرا لأن الفكرة الرئيســـية للع
ســـــــــم( وكانت  5.91أقدام من الأرض  ) 1م، وقد اســـــــــتعمل "ويليام مورغان" شـــــــــبكة التنس وثبتها على ارتفاع 5981

 (5)الكرة المستعملة هي مثانة كرة السلة الداخلية ولما كانت المثانة خفيفة.

ة بغلافها الخارجي ثقيلة فقد صنعوا كرة أصغر تتناسب مع تأدية اللعبة، وقد انتشرت لعبة كما كانت كرة السل        
الكرة الطائرة في العالم أجمع منذ ذلك الوقت، ومما ساعد على انتشارها بين الشباب هو رغبتهم في إيجاد ألعاب صيفية 

 مناسبة كالألعاب الشتوية يستطيعون ممارستها .
م، عندما أصــــــبحت كندا تتبا هذه اللعبة، وفي ..58لطائرة على المســــــتوى العالمي ســــــنة انتشــــــرت الكرة ا      

م وقد دخلت الكرة الطائرة 5851م   انتقلـت إلى انجلترا عـام .585نفس العـام انتقلـت إلى الهنـد   الفلبين والبيرو عـام 
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وغســـــــــلافيا ســــــــــنة انتشـــــــــرت اللعبة في ي نتهاء الحربإلى أوربا عن طريق الجيش الأمريكي أثناء الحرب العالمية الأولى، وبعد ا
 م.5825م وفي إفريقيا 5858م وفي تشيكوسلوفاكيا وبولندا سنة 5859

 

  عض ال  ارا     ت  ر الكرة ال ائرة: -4-4
 أول بطولة دولية للكرة الطائرة للرجال بتشيكوسلوفاكيا. :4200
 أول خطوة لإنشاء الاتحاد الدولي للكرة الطائرة. :4201
 الكرة الطائرة للسيدات أدرجت ضمن الألعاب الاولمبية في السلفادور.: 4230
 (.FIVBأفريل إنشاء الاتحاد الدولي للكرة الطائرة ) .59-2 :4211
 تنظيم أول بطولة عالمية للذكور ببراغ. :4212

 ظهور رياضة كرة الطائرة الشاطئية بأطلنطا. :4221
 (5)ثواني من صفارة الحكم. 9.تتجاوز  تحديد مدة القيام بالإرسال لا: 4222

 الكرة ال ائرة في الج ائككككر:  -0
قبل الاســــــــــتقلال كانت كرة الطائرة تمارس من طرف المســــــــــتوطنين ونادرا ما تمارس من طرف الجزائريين وفي ســــــــــنة 

ء المنتخب الوطني إنشــــــــام تم إنشـــــــاء الفيدرالية الجزائرية للكرة الطائرة على يد الدكتور "بوركايب" وفي نفس الســــــــنة 5812
للذكور وســـــنتين بعد ذلك إنشـــــاء المنتخب الوطني ل ناث أما في الســـــنوات الأخيرة فقد أصـــــبحت تمارس في أغلبية التراب 

 (2)الوطني.
 وهذه بعض نتائج المشاركات للفريق الوطني في المحافل الدولية.

 ركز التاسع.أول مشاركة للفريق الوطني ذكور في كأس العالم واحتل الم :4224

 أول مشاركة للفريق الوطني للناشئات في بطولة العالم واحتلن المركز الثاني عشر. :4224
 أول مشاركة للفريق الوطني ذكور في الألعاب الأولمبية واحتل المركز الثاني عشر. :4220
 (5)أول مشاركة للفريق الوطني في البطولة العالمية واحتل المركز الثالث عشر. :4221

 ما بالنسبة للمحافل القارية:أ
 احتلال الجزائر المركز الثاني )البلد المنظم كوت ديفوار(. :4212
 الجزائر تحتل المرتبة الأولى )البلد المنظم مصر(. :4224
 الجزائر تحتل المرتبة الأولى على التوالي )البلد المنظم الجزائر(. :4223
 نظم نيجيريا(.الجزائر تحتل المركز الثالث )البلد الم :4221
 : الجزائر تحتل المركزالرابع5..2
 ة.الدوحبالألعاب العربية الثانية عشر لكرة الطائرة رجال  الجزائر تحتل المركزالرابع في  :2.55
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 أما بالنسبة للأندية.

 (1)مولودية الجزائر تفوز بالبطولة الإفريقية للأندية. :4211
 .2.2عالميا في ترتيب الاتحاد الدولي للاختصــاص لشــهر ماي  29)رجال( المركز احتل المنتخب الجزائري للكرة الطائرة -

 نقطة. 551بعدما جمع 
 (2) احتل المنتخب الجزائري المرتبة الرابعة على الصعيد القاري المرتبة الرابعة كذلك على المستوى العربي. -
  صائ  لع ة الكرة ال ائرة: -3

 ملعب في الألعاب الجماعية.يعتبر ملعب الكرة الطائرة أصغر  -
 يعتبر ملعب الكرة الطائرة أكبر هدف في الألعاب الجماعية يمكن التصويب عليه. -
 اللعبة الجماعية الوحيدة التي تمس الكرة الأرض. -
 يمكن إعادة الكرة الطائرة ولعبها حتى ولو خرجت خارج الملعب. -
راكز الخلفيـة ما عدا اللاعب الحر )اللبيبرو(، فهو يلعب في الميمكن للاعـب أن يلعـب في جميع المراكز الأمـاميـة و  -

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

 حتمية أداء ضربة الإرسال لجميع أفراد الفريـــق. -
 أثناء الأداء.تتميز بعدم وجود احتكاك جسماني  -
 يعد الشوط وحده مستقل بذاتــــه. -
 سهلــــة التكاليـــف. -
 لابد أن تنتهي المباراة بفوز أحد الفريقين. -
 لا يمكن التقدم بالكرة للأمام حيث أنها لا تمسك ولا تحمل. -
 (3)لا يوجد بها تسليم وتسلم. -

 ال هارات الأساس ة في الكرة ال ائرة: -1
 الإس عداد:وقفة  -1-4
 :تعككراف   

هو الوضــع الذي يتخذه اللاعب ومنه يســتطيع التحرك بســهولة ويســير إلى جميع الاتجاهات في الملعب، فيســتطيع 
 اللاعب أن يتخذ أوضاعا معينة تتناسب مع ظروف وصول الكرة إليه ومن هذه الأوضاع ما يلي:

 والتي تناسب التغطية للهجوم. ال قفة ال نخف ة: -

                                                 
(1)  www.google.com. www.volley  ball.com.  

                                                                                                                                                                                
www.stadenews.com/touslessports.(2)  
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 وهي الأكثر استعمالا وتناسب التمرير والإعداد. ال قفة ال   س ة: -
 (1)وهي تناسب التمرير والإعداد للخلف. ال قفة ال رتفعة: -
 طراقة أداء وقفة ا س عداد: -1-4-4

 في وضع الإستعداد المناسب يجب مراعاة الآتي:
الحوض،  لقدمان متباعدتان والمسافة بينهما باتساعيقف اللاعب على كلتا قدميه وإحدى قدميه متقدمة على الأخرى، وا -

 وهذا يعتمد على طول اللاعب واتساع الحوض عنده.
ثني الركبتين قليلا والظهر مفرودا بارتياح.       -   

ثني الذراعين من مفصل المرفق ووضعهما بجانب الجسم استعدادا للتمرير أو الإعداد سواء من أسفل أو من أعلى. -  

 51كونان مقعرتين وأوسع قليلا من حجم الكرة، والأصابع منتشرة وممتدة بارتخاء     وتلمس الكرة على بعد اليدان ت -
 الإعداد من أعلى. سم أمام الوجه، والساعدان متعامدان على العضدين في حالة التمرير أو .2حتى 
 النظر في اتجاه سير الكرة. -
   الخلفية. التحرك للأمام يكون بتقدم القدم الأمامية -
 التحرك للخلف يكون بتأخير القدم الخلفية   تتبعها الأمامية. -
 التحرك للجانبين إذا كان التحرك لليمين يكون بنقل القدم اليمين   تتبعها القدم اليسرى والعكس بالنسبة لجهة اليسار. -
 الأ  اء الشائعة في وقفة الإس عداد: -1-4-0

 ما الصحيح كوضع الذراعين بعيدتين عن الجسم.عدم وضع الذراعين في وضعه -

 عدم ثني الركبتين أو ثنيهما للداخل. -
 عدم توزيع الجسم على القدمين بالتساوي. -
 عدم متابعة النظر لخط سير الكرة. -
    .(2)الوقوف والمسافة بين الساقين غير مناسبة -

 مهارة الإرسال: -1-0
 :تعراف 

بها اللعب في المباراة، ويســـــتأنف عقب انتهاء الشـــــوط، وبعد كل خطأ، وهو عبارة  الإرســـــال هو الضـــــربة التي يبدأ
عن جعل الكرة في حالة لعب بواســـــــــــطة اللاعب الذي يشـــــــــــغل المركز الخلفي الأيمن في الفريق والذي يضـــــــــــرب الكرة باليد 

 مفتوحة أو مقفلة بهدف إرسالها من فوق الشبكة إلى ملعب الفريق المنافس.
وم   ات الإرسال:  أه  ة -1-0-4  

ترجع أهمية الإرســــــال إلى انه أحد المهارات الأســــــاســــــية ذات الطابع الهجومي حيث أن الفريق لا يســــــتطيع تحقيق 
النقاط بدون الاحتفاظ به، فيجب على لاعبي الكرة الطائرة أن يدركوا أن الإرســــــــــال ليس مجرد عبور الكرة فوق الشــــــــــبكة، 
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دوا أداء الإرســـــــــــــال بطريقة جيدة ودقيقة، ويســـــــــــــتطيع الفريق إحراز النقاط من خلال ولكن يجب على لاعبي الفريق أن يجي
 الإرسال، لاعب الإرسال يكون أداؤه مستقلا وبدون تأثير من زملائه أو الفريق المنافس.

 أن ا  الإرسال: -1-0-0
 نستطيع من خلال التكنيك الصحيح لأداء ضربات الإرسال تصنيفها إلى نوعين رئيسين: 
 :الإرسال م  أسفل 

 الإرسال من أسفل المواجه الأمامي. -
 الإرسال من أسفل الجانـــبي. -
 الإرسال من أسفل الجانبي المعكوس )الروسي(. -

 :الإرسال مكككك  أ لككى 

 الإرسال من أعلى برؤوس الأصابـــــع. -

 الإرسال مـن أعلى المواجــــه )التنس(. -
 والجانبي المواجه الخطافي.الإرسال الجانبي الخطافي  -
 (5)الإرسال المتموج )الأمريكــــــي(. -

 :الأ  اء الشائعة في الإرسال م  أسفل 
 ضرب الكرة بأصابع اليــد. -
 عدم ضرب الكرة بالقوة اللازمة مما يؤدي إلى عدم عبورها الشبكة. -
 ملة.قذف الكرة بعيدا للأمام حيث لا يستطيع اللاعب من ضربها باليد كا -
 عدم نقل الجسم أثناء الأرجحة للخلف على القدم الخلفية، واثنا الضرب على القدم الأمامية. -
 قذف الكرة مبكرا قبل أرجحة الذراع خلفا. -

  الأ  اء الشائعة في الإرسال م  أ لى:

ســــــــيطرة وعدم القذف الكرة بعيدا عن الجســــــــم أو خلفا أو جانبا مما يؤدي بالمرســــــــل إلى تغيير وضــــــــع الامتداد  -
 عليها.

 عدم امتداد الجسم والذراع أثناء الضرب. -
 عدم الأرجحة الكافية للذراع وعدم الاستفادة من الجذع لزيادة قوة الضرب. -
 عدم القدرة على التوقيت بين سرعة الكرة وحركة الضرب. -
 ب.مرجحة الذراع بقوة كبيرة لضرب الكرة مما يؤدي إلى خروجها خارج حدود الملع -
 (2)عدم الدخول إلى الملعب بعد القيام بالإرسال مباشرة، وعدم متابعة الجسم لاستمرارية الحركة. -
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 مهارة ا س ق ال: -1-3
  :تعراكف 

هو اســـــتقبال الكرة المرســـــلة من اللاعب المرســـــل للفريق المنافس لتهيئتها للاعب المعد أو الزميل في الملعب، وذلك 
وبتمريرها من أســـفل إلى أعلى بالســـاعدين أو بالتمرير أعلى حســـب قوة الكرة وســـرعتها ووضـــع بامتصـــاص ســـرعتها وقوتها 

 اللاعب المستقبل.
 أه   ككككه:  -1-3-4

يعتبر الـدفـاع عن الإرســــــــــــــال من المهـارات الـدفـاعيـة ذات أهميـة كبيرة في الكرة الطـائرة، فمنذ نشــــــــــــــأتها وحتى وقتنا 
رة ســــــــــواء بالكفين أو الذراعين، وبعد أن كانت تؤدى من أعلى أصــــــــــبحت الحاضــــــــــر تنوعت وتتابعت طرق اســــــــــتقبال الك

وتؤدي باســـتخدام الســـطح الداخلي للســـاعدين، وذلك  Beggerالطريقة المتبعة حاليا بالذراعين من أســـفل يطلق عليها 
 لضمان استلام الكرة بطريقة جيدة وتوصيلها للزميل وبدون حدوث أخطاء.

 :طراقة اس ق ال الإرسال -1-3-0
  :الإس عكككداد 

يتحرك اللاعب إلى المكان الصــــحيح بطريقة ســــريعة، حيث يقف اللاعب والقدمان متباعدتان أوســــع من الحوض 
قليلا والركبتــان مثنيتــان قليلا، وتشــــــــــــــكلان زاويــة قــائمــة تقريبــا مع الحوض، ميــل الجــذع قليلا للأمــام، الرأس عمودي على 

المنافس والذراعان متباعدتان عن بعضــــــهما مســــــافة حوالي اتســــــاع الكتفين، وممدودتان مســــــتوى الكتفين وتوجيه النظر إلى 
 للأمام ومائلتان للأسفل.

 :الأ  اء الشائعة في اس ق ال الإرسال 
المرجحـة الزائـدة للذراعين أماما ولأعلى للعب الكرة مما يؤدي إلى زيادة قوة وســــــــــــــرعة طيران الكرة خارج حدود  -

 اللعب.
 تساوي السطح الداخلي للساعدين عند ضرب الكرة مما يؤدي إلى طيرانها جانبا.عدم  -
 وضع الذراعين بمستوى عالي جدا مما يجعل طيران الكرة عموديا وقصير المسافة. -
 ثني اللاعب للمرفقين أثناء ضرب الكرة مما يؤدي إلى طيرانها خلفا. -
 يؤدي إلى طيرانها لأحد الجانبين.ضرب الكرة باليدين وليس على سطح الساعدين مما  -
 (5)عملية امتصاص قوة الكرة على الساعدين كبيرة جدا مما يؤدي إلى طيران الكرة لمسافة قصيرة. -

 ال  راكككر: -1-1
 :تعككراف 

هو اسـتلام الكرة باليدين أو بيد واحدة من أعلى أو من أسفل بتوجيهها لأعلى مع تغيير اتجاهها بدون استقرارها 
 اليدين.  على
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 أه  ة ال  راككر: -1-1-4
التمرير هو الأساس في لعبة الكرة الطائرة، حيث يتوقف نجاح الفريق على مدى قدرة لاعبيه في السيطرة والتحكم بتوجيه  

 الكرة في كل الاتجاهات وبطريقة صحيحة وقانونية وهو المهارة الأهم بالنسبة لخطط الدفاع والهجوم التي يستخدمها الفريق
في اللعب، ويستخدم في مهارة التمرير أطراف الأصابع والأيدي والأذرع على الأغلب أكثر من أي جزء من الجسم، ويمكن 

 لضرورة سير الكرة عن طريق محدود في الهواء ومرتبط بالضربة الهجومية. أن نعتبر الإعداد تمريرا، ولكن أكثر دقة نظــرا

 أن ا  ال  راكككر: -1-1-0
وتعدد التمرير في الكرة الطائرة ويمكن أن نقســم التمرير من حيث طريقة أدائه إلى تمرير من الثبات وتمرير لقد تنوع 

من الحركة، ونقســــمه من حيث المســــتوى الذي تحصــــل فيه الكرة إلى تمرير من أعلى التمرير من أســــفل، كما يمكن تقســــيمه 
 ــا:ر بيد واحدة وعموما يمكننا أن نقسم التمرير إلى نوعين هممن حيث استخدام اليد أو اليدين إلى تمرير باليدين وتمري

 :ال  راكر م  الأ لككى 
 التمرير من أعلــــــى إلى الأمـــــام. -
 التمرير مــــن أعلـــى للخلــــف. -
 التمرير من أعلـــــى للجـــــانب. -
 التمرير من أعلى مـــع الـــــوثب. -         
 لى مــع الدحرجــــة.التمرير من أع -

 التمرير من أعلى بعــد الـــدوران. -
 التمرير من أعلى من وضع الطعن أماما. -
 (5)التمرير من أعلى مع السقـوط. -

  :ال  رار م  الأسفكككككل 
 التمرير من أسفل باليديــن. -
 التمرير من أسفل بيد واحـــدة. -
 التمرير من أسفل مع السقوط والطيران. -

 مهكارة الإ ككداد: -1-5
  :تعكككراف 

الإعداد هو عملية تمرير الكرة للأعلى وإلى مكان مناسب بعد استقبالها من إرسال المنافس أو ضربة ساحقة أو 
تمريرة وتغيير اتجاهها لتصل إلى اللاعب المهاجم، ليقوم بدوره بوضعها بضربة ساحقة داخل ملعب المنافس ويكون الإعداد 

 وغالبا ما يكون من اللمسة الثانية. ولىمن اللمسة الأ
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 أه  ة وم   ات الإ داد: -1-5-4
مهارة الإعداد من المهارات الضــــــــــــرورية الهامة في الكرة الطائرة، وهي الخطوة التي يرتكز عليها المهاجم للحصــــــــــــول 

 لإعداد الجيد.العلوية يساعد على أداء اعلى نقاط في المباراة ويعتمد الإعداد كليا على التمرير من أعلى فإجادة التمريرات 
 ويعتبر الإعداد من أكثر مواقف اللعب حساسية وأهمية حيث يتوقف عليه هجوم الفريق وطريقة أدائه.

 م اصفات الإ داد: -1-5-0
 لقد استطاع المختصون في لعبة الكرة الطائرة من تحديد مواصفات الإعداد من حيث:

 الإعداد مـن حيث البعـــد. -
 الإعداد من حيث الارتفـاع. -
 (5)الإعداد من حيث الاتجاه. -

 أنكك ا  الإ كداد: -1-5-3

 يشمل الإعداد الأنواع التالية:
 الإعـــداد الأمامـــــي. -
 الإعداد الخلفي من فوق الرأس. -
 الإعداد بالدحرجة خلفـا. -
 الإعداد الجانبــي. -
 الإعداد بالوثب. -

  :مهارة ال ر  السا  -1-1
  :تعكراف 

هو عبـارة عن ضــــــــــــــرب الكرة بـإحدى اليدين بقوة لتعديتها بالكامل فوق الشــــــــــــــبكة، وتوجيهها إلى ملعب الفريق 
 المنافس بطريقة قانونية.

 أه   كككككه:-1-1-4
الهدف من الضــــــرب الســــــاحق في لعبة الكرة الطائرة هو الحصــــــول على نقاط المباراة، أو الحصــــــول على الإرســــــال 
وتتطلب هذه المهارة نوعية معينة من اللاعبين يتميزون بالســــــــرعة، وحســــــــن التصــــــــرف والثقة       بالنفس، وارتفاع القامة، 

 الوثب والتوافق العصــــبي    العضــــلي، والقوة الانفجارية العالية فيوقوة عضــــلات الرجلين والســــرعة الحركية الفائقة والرشــــاقة 
 والضرب، والدقة في الأداء الحركي وتوجيه ضربات نقطة معينة بالإضافة إلى الهبوط الصحيح. 

لهذا لا يســــــــــــتطيع جميع اللاعبين أن يقوموا بأداء مثل هذه المهارات نظرا لاختلاف تكوينهم الجســــــــــــمي وقدراتهم 
 يفضل تدريب جميع أفراد الفريق لأداء هذه المهارة،   اختيار أفضل اللاعبين للقيام بمهام أدائها أثناء المباريات.الحركية، ف
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 طراقككة الأداء: -1-1-0

 تنقسم طريقة أداء الضربة الساحقة إلى أربعة مراحل متتالية:
 الاقتــــراب. -
 الارتقـــاء. -
 الضــرب. -
 (5)الهبوط. -

 أن ا  ال ر  السا كك : -1-1-3
 الضربـة الساحقــة المواجهــــة. -
 الضربة الساحقة المواجهة بالــدوران. -
 الضربة الساحقة )الخطافية( الجانبيـة. -
 الضربة الساحقة السريعة )الصاعدة(. -
 الضربة الساحقة الساقطة بالرسغ. -
 الضربة الساحقة بالخـداع. -

 مهارة  ائ  الصككد: -1-1
  :تعككراف 

حائط الصد هو عملية يقوم بها لاعب أو اثنان أو ثلاثة لاعبين من المنطقة الأمامية في مواجهة الشبكة لاعتراض 
 الكرة المضروبة ساحقا من ملعب الفريق المنافس فوق الحافة العليا للشبكة.

 أه   كككه: -1-1-4
 الدفاع عن الملعب أمام الضـــــربات المختلفة على الشـــــبكة وهو يعتبر الصـــــد من المهارات الأســـــاســـــية والهامة في عملية      

 (1)وسيلة لإحباط عزم الفريق المنافس من خلال منع مهاجميه من ضرب الكرة الساحقة فوق الشبكة.

 أن ا   ائ  الصككد: -1-1-0
 الصد الهجومـي. -
 الصد الدفاعـي. -

 طراقة أداء الصككد: -1-1-3
 وقفة الاستعـداد. -
 الـــوثب. -
 الصــد.         -         
الهبوط.  -           
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 أشكال  ائ  الصككد: -1-1-1

 ينقسم الصد إلى ثلاثة أقسام:
 الصد بلاعب واحــد. -
 الصد بلاعبيـــن. -
 الصد بثلاثة لاعبين. -

 مهارة الدفا     اللعب: -1-1
 :تعككراف 

رها ضربا ساحقا من الفريق المنافس أو المرتدة من حائط الصد وتمريالدفاع عن الملعب هو اسـتقبال الكرة المضـروبة 
 من أسفل لأعلى بتوجيهها لزميل من الملعب.

 أه   كككه: -1-1-4
يعتبر الدفاع عن الملعب أحد المهارات الدفاعية المهمة ضـــد الضـــربات الســـاحقة القوية في الجزء الخلفي من الملعب 

وتغطية عملية الهجوم للفريق المنافس، ولهذا فإن الدفاع يتســــــــــــاوى في أهميته مع وتغطية حائط الصــــــــــــد، وضــــــــــــربات الخداع 
الهجوم وهو من أصــعب المهارات في الكرة الطائرة، حيث  أنها تتطلب مســتوى عال من القوة والرشــاقة والقدرة على ســرعة 

الانزلاق أداء الدحرجات والطيران و  رد الفعل والتركيز لفترة طويلة، والتحمل والجرأة والشـــــــجاعة في اســـــــتخدام الجســـــــم عند
 لإنقاذ الكرات البعيدة.

 أن ا  الدفا     ال لعب: -1-1-0
 الدفاع باليدين من الوقــوف. -
 الدفاع بيد واحدة من الوقـــوف. -
 الدفاع باليدين أو بيد واحدة بالسقوط المحرج. -
 (5)الدفاع باليدين أو بيد واحدة بالسقوط الغاطس. -

 قكككاء  ال ثب :ا رت -1-2
يتم الوثـب بعــد خطوتي الاقتراب وانتقـال ثقـل الجســــــــــــــم اللاعــب من خلف العقبين إلى الأمشـــــــــــــــاط وتكون زاويــة 

والركبتين ومفصــــل الكاحل، أثناء حركة نقل الجســــم من العقبين إلى الأمشــــاط تبدأ الذراعين في المرجحة إلى الأمام  القعدين
بــأقصــــــــــــــى قوة عنــد مرورهــا بمحــاذاة الفخــذين، تكون القــدمــان مثبتتين كــاملا وفي هــذه اللحظــة يتم فرد القــدمين والركبتين 

 (2)للحصول على قوة دفع الوثب.
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 :الفصل الثاني ات ة 

 
من خلال اســـتعراضـــنا لأهم المهارات الأســـاســـية في الكرة الطائرة اتضـــحت لنا المكانة التي تتمتع بها هذه الرياضـــة 

 حيث لا يمكن فصل أية مهارة عن الأخرى بل يجب الإلمام بجميع هذه المهارات. 
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 الفصل الثالث
  ائ  الصد

 
 
 

 
 
 
 
 



 

 ت ه ككككد: 

يعد حائط الصد عملية دفاعية هامة جدا بغرض محاولة إيقاف هجوم المنافس على الشبكة، ويعتبر أفضل هجمة 
 (5)مضادة في الكرة الطائرة الحديثة.

وحائط يعتبر أيضا خط الدفاع الأول والطريقة المثلى الفعالة للدفاع عن هجوم الفريق المنافس وكذلك إحراز         
النقاط والفريق الذي يجيد في سد أكبر مساحة من الملعب على الشبكة بطريقة مؤثرة وفعالة من السهل عليه أن يفوز في 

 المقابلة. 

 
  ائك  الصككد: -

 :تعككراف   
ائط الصــد هو عملية يقوم بها لاعب أو اثنان أو ثلاثة لاعبين معا من المنطقة الأمامية مواجهة الشــبكة أو قريبا ح

مكنها، وذلك بالوثب للأعلى مع مد الذراعين لاعتراض الكرة المضــــــــــــــروبة ســــــــــــــاحقا من ملعب الفريق المنافس فوق الحافة 
 (5)العليا للشبكة.

 أه  ة  ائك  الصكككد: -0
الصـــــــد من المهارات الأســـــــاســـــــية والهامة في عملية الدفاع عن اللعب أمام الضـــــــربات الهجومية المختلفة على يعتبر 

  (2)الشبكة، وهو وسيلة لإحباط عزم الفريق المنافس من خلال منع مهاجميه من ضرب الكرة الساحقة فوق الشبكة.
، فهو ســـــاهم في الحصـــــول على النقاطوتتضـــــح أيضـــــا أهمية حائط الصـــــد في كونه يمتص قوة الضـــــربة الســـــاحقة وي

    (5)يشتت انتباه الفريق المنافس ويؤدي إلى عدم تركيزه وإرباكه.

الغرض الشـائع والأسـاسـي من تكوين حائط الصـد هو سـحب الكرة المضـروبة من الخصم حتى تفقد قوتها وتنعدم 
 خطورتها.

الهجومية،  أن يســــــــــتغلها في تشــــــــــكيل خطتهإجبار اللاعب على توجيه الكرة في مكان معين، بحيث يمكن للفريق 
 (1)بحيث أنه لا يعتبر كعملية دفاعية فحسب، بل هو أيضا بداية لعملية هجومية.

 تقن ات  ائ  الصكككد: -3
 و   ال د للا  ي الصد لهج ات الخص :  -3-4

  يتحرك  لشبكةلاعب الوسـط الأمامي يبقى بالقرب من الشـبكة اليسـار الأمامي واليمين الأمامي يبقون خلف ا
   (1)اليسار الأمامي ليصد الضربات الساحقة.
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 و   الجس  الأساسي للا ب الصككد: -3-0
 عند الركبتين. °.55إلى  °..5عند الوركين والرجلين زاوية  °.8اليدان بجانب الأذنين زاوية 

 ا رتفا  والشرو  ال روراة للصد: 3-3
 القفز لأقصى ما يمكن ومد اليد أعلى الشبكة على الارتفاعات: 

 الرجال المرفق أعلى الشبكة. -
 السيدات وسط الذراع بين المرفق والمعصم أعلى الشبكة. -

  ركة الذرا  في الصكككد: 3-1

لتنبؤ بمســار اتعلم الأسـلوب الفني لزيادة عرض مسـاحة الصــد، وذلك بالتحرك أو بحركة اليدين بطول الشـبكة بعد 
الكرة الســـاحقة في الاتصـــال النهائي بالكرة المضـــروبة، مد الإبهامين والأصـــابع الصـــغيرة يجب إضـــافة حركة المعصـــم في إعادة 

 الكرة على ملعب الخصم.
 ال هرك  عد الصكككد: 3-5

هة الكرة جعندما ينجح الصـــــــــد يجب الانتباه لصـــــــــد الهجمة التالية، أما عندما يفشـــــــــل الصـــــــــد فعلى اللاعبين موا
 (5)المضروبة لتقوية وتعزيز موقع المعد، فإن عليهم أن يتحركوا للمواقع الصحيحة للضربة الساحقة.

 ال  اد  الأساس ة ل     ائ  الصككد: -1
 هناك بعض الاعتبارات الهامة والمبادئ الأساسية حول عملية الدفاع بإقامة حائط صد تتلخص فيما يلي:

الذراعين كاملا مع بســــــــــط اليدين من المرفقين، بحيث يقف اللاعب على مشــــــــــط القدم والركبتين انتصــــــــــاب الجذع ومد  -
 مفرودتين إذا كان تمرير المنافس بشكل جيد، أما إذا كان سيئا هنا ثني الركبتين قليلا.

ســـــــاحة من موضـــــــع الذراعين على مســـــــافة أوســـــــع من مســـــــافة الكتفين أثناء الأداء حتى يتمكن المدافع من تغطية أكير  -
 الملعب على الشبكة وهذا الأسلوب يحد كثيرا من هجوم المنافس.

فرد الجســـــم مع أداء وثبات خفيفة متتالية على المشـــــطين تمهيدا لأداء حائط الصـــــد، حيث تؤدي هذه الوثبات إلى توتر  -
 عضلي يمهد لإعطاء قوة الوثب.

 ومحاولة تصغير زاوية العمل الهجومي للمنافس. ايجابية عمل الكتفين والأصابع بأن يكون حائط الصد مغلقا -
 دقة التوقيت والوثب الصحيح وحسن اختيار مكان الوثب. -
 زاوية رسغ اليد واتجاه الأصابع حيث التفريق بين حائط الصد الدفاعي والهجومي. -
نافس، ويعد الم عد للفريقاســــــــــــــتقرار القـائم بـالصــــــــــــــد لنوع العمـل الهجومي ومكـانـه ونوعية المهاجم مع مراقبة اللاعب الم -

 (2)الاستقرار من أهم العوامل التي تؤدي على نجاح حائط الصد.
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 أن ا   ائ  الصككد: -5
 الصد الهج مككي: 5-4

عند أداء الصـــــــد الهجومي تكون الأيدي المكونة لحائط الصـــــــد متوازية وقريبة من الشـــــــبكة وفيها انثناء  و ملعب 
  (1)ان أثناء الصد لمحاولة ضرب الكرة في ملعب المنافس.المنافس فتتحرك الذراعين واليد

 الصد الدفا ي: 5-0
يســتخدم بواســطة اللاعبين الذين يســتطيعون أن يرفعوا أيديهم أعلى من الشــبكة، في الصــد الدفاعي يضــع اللاعب          

ســــــــــار الكرة، م ليعترضكف يديه لأعلى ليكون ســــــــــطح ارتداء الكرة، يجب أن يقفز اللاعب قليلا للخلف من الشــــــــــبكة 
 (2)وبالرغم من أن هذا الصد يبدو سهلا فإن توقيت وضع اليدين صعب للغاية.

 الصد ال ف كك ح:  5-3
حائط الصـــــــد المفتوح هو الذي تكون فيه أيدي اللاعبين موازية للشـــــــبكة وعلى اســـــــتقامة واحدة تقريبا أي تكون 

يتيح للمهاجم ضــــــــرب الكرة داخل وخارج حائط الصــــــــد، إذا  ، ونقطة الضـــــــعف في هذا التكوين أن °.59الزاوية حوالي 
 كان الحائط عند طرفي الشبكة.

 الصد ال  لكككك :  5-1
ويكون ذلك عن طريق لف اليدين قليلا من  °.59حـائط الصــــــــــــــد المغلق تكون فيه الزاوية بين الأيدي أقل من 

جهة الإصــبع الصــغير في اتجاه الشــبكة، فإذا كان اللف من جانب واحد يســمى نصــف مغلق للحائط المغلق، يتم عادة في 
 (3)منطقة منتصف الملعب خاصة في منطقة وسط الشبكة.

 طراقة أداء الصكككد: -1
 ينقسم الأداء الفني للصد إلى أربعة مراحل:

 وقفة الإس عكككداد: 1-4
ســـــــــــم فيؤدي وقف  ..5-.1يقف اللاعب الذي يقوم بتنفيذ الحركة على بعد مناســـــــــــب من الشـــــــــــبكة بمقدار 

الاســـــــــــتعداد من الوقوف أو أخذ خطوات الجري والنظر يكون إلى المهاجم المنافس، يكون اللاعب الخارجي قريبا من خط 
 الجانب لعدم الإعاقة أثناء التحرك.

 ك ثب:الككك 1-0
يتم الوثب بالرجلين معا بعد ثني الركبتين ثنيا عميقا، مرجحة الذراعين جانبا أســفل عاليا مع خفضــهما قريبين من 

 الجسم للمساعدة في أداء حركة الوثب.
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 الصكككككد: 1-3

خلف لاليدان قريبتين من بعضـــهما والأصـــابع مفرودة ومنتشـــرة على ســـطح الكرة وثبات الذراعين وميل الرســـغين ل
بشـــــــكل بســـــــيط في حالة الصـــــــد الدفاعي أما في حالة الصـــــــد الهجومي فإن الذراعين تؤديان حركة بســـــــيطة للخلف   ثني 

   (1)الرسغين أماما في حركة سريعة وقوية لضرب الكرة في ملعب المنافس.

 اله ككك  :  1-1
لهبوط أن يمتص صــــــــدمة ا بعد الاتصــــــــال بالكرة تســــــــحب اليدان لتجنب مخالفة لمس الشــــــــبكة يجب على اللاعب

بواســــــــــــــطـــة ثني الكـــاحـــل والركبتين عنـــد الهبوط المتوازن يعتبر مهمـــا لكي يكون الأداء التـــالي ممكنـــا إنجـــازه مثـــل الإعـــداد أو 
 (2)الاستعداد للانتقال للهجوم.

 أشكال  ائ  الصكككد: -1
 ينقسم الصد إلى ثلاث أقسام:

 الصد  لا ب وا د:  -1-4

إعطاء الفرصــــــــة لباقي اللاعبين بإمكانية تغطية واســــــــتقبال الكرة في حالة فشــــــــل   اللاعب في يتميز هذا النوع في 
 الصد.

يســــــــــــــتخدم هذا النوع من قبل الفريق المدافع عندما يكون الفريق المهاجم ســــــــــــــريعا فلا يعطي للفريق المدافع القيام 
 بالصد بلاعبين أو ثلاثة لاعبين.

الصـــــد والتوقيت الصـــــحيح وحســـــن التصـــــرف، وعندما يكون الفريق يســـــتخدم أيضـــــا في حالة وجود لاعب يتقن 
 المهاجم ضعيفا في الضربات الهجومية.

 الصد  لا   ككك : 1-0
يعتبر الصـــــــد بلاعبين أفضـــــــل طرق الصـــــــد وتســـــــتخدمه الفرق القوية في الوقت الحاضـــــــر حيث أن هذه الطريقة لا 

 تسمح بمرور الكرة بين يدي القائمين بالصد.
يقة بتحرك اللاعبين القائمين بالصــــــد للداخل ليتقابلا معا في منتصــــــف المســــــافة بينهما أو المســــــافة وتتم هذه الطر 

 (.1، 5، 2القريبة من الكرة المراد صدها ويمكن تنفيذ هذه الحالة من مراكز )

 الصد  ثلاث     ككك : 1-3
هذه  ق المنافس، إلا أنيســـــــــتخدم الصــــــــــد بثلاث لاعبين لتشـــــــــكيل حائط صــــــــــد قوي أمام الهجمات القوية للفري

الطريقة تترك فراغا واســـــــــعا ومســـــــــاحة كبيرة في ملعب الفريق المدافع ويتيح الفرصـــــــــة للمهاجم بالقيام بعمليات الخداع، وفي 
 (3)( في عملية الصد.1، 2( باشتراك لاعبي )5أغلب الأحيان تنفذ طريقة الصد هذه من مركز )

 
                                                 

 .559د/ علي مصطفى طه: مرجع سابق، ص  (1)
 .528د/ عصام الوشاحي: المبادئ التعليمية في الكرة الطائرة، مرجع سابق، ص  (2)

 .512، 558د/ علي مصطفى طه: مرجع سابق، ص، ص  (3)

59 



 

 تشك لات  ائ  الصد والدفا     ال لعب: -1
إن العمل المشــــــــترك بين لاعبي الصــــــــد والدفاع عن الملعب في المنطقة الخلفية يمكن أن يثمر عن عمل ناجح ضــــــــد 

 الضرب الساحق أو الخداع الذي ربما قد يقوم به المنافس.
  ائ  الصكد الفكككردي: 1-4

ر لا يوجــد لاعــب آخيقوم لاعــب واحــد بــالوثــب أمــام المهــاجم المنــافس عنــد القيــام بهجوم غير متوقع أو عنــدمــا 
يســــــــــتطيع أداء حائط الصــــــــــد، وقد ازدادت أهميته في الكرة الطائرة الحديثة، حيث أخذت أغلب الفرق اســــــــــتعمال الهجوم 

 السريع والقصير أو التقاطع، والذي لا يتحقق إلا بعمل حائط صد لاعب واحد لكل لاعب مهاجم.
 

  .3، 0، 4* تشك ل الصد  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  .0، 3، 4 * تشك ل الصد 
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  ائ  الصد ال و ي: -0-

( لتشكيل حائط 5يستعمل بكثرة في أغلب الفرق المتوسطة والعالية المستوى حيث يتحرك اللاعب في مركز )
( ويتحرك جهة اليسار وإلى جانب اللاعب في مركز 1( إذا كان هجوم المنافس في مركز )2الصد مع اللاعب في مركز )

( إذا كان هجوم المنافس 5( إلى المركز )1أو المركز )( 2حرك اللاعب في مركز )( ويت2ن هجوم المنافس في مركز )( إذا كا1)
  (5) (.5في مركز )
 
 

  .0، 0، 0* تشك ل الصد  
 
 
 
 
 
 

  .3، 4، 0* تشك ل الصد  

 
 
 
 

 

 

 

 

 

  .4، 3، 0* تشك ل الصد  
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  .1، 2، 0* تشك ل الصد  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ائ  الصد الثلاثي:  -3-

يقوم اللاعبون الثلاثة في الخط الأمامي من الملعب بتشــكيل حائط الصــد خصــوصــا عندما يكون اللاعب المهاجم 
(، وهذه الطريقة لها بعض المضــــــــــار منها ترك مســــــــــاحة كبيرة فارغة لاشــــــــــتراك ثلاثة لاعبين في 5رئيســــــــــيا جيدا ومن مركز )

هذه الطريقة عندما  الملعب، وتســــــتخدمالثلاثة الباقين في  التغطية من قبل اللاعبين تشــــــكيل حائط الصــــــد مما يزيد صــــــعوبة
 .(5)عالية المستوىيستخدم أيضا عند الفرق يكون للفريق المنافس مهاجمين أقوياء، و 

  .0، 4، 3* تشك ل الصد  
 
 
 

 

 

 

  .4، 0، 3* تشك ل الصد  

 
 
 
 
 

  .3، 2، 3* تشك ل الصد  
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 الأ  اء الشائعة في الصككككد:  -

 التحرك بخطوات أمامية وليست جانبية. -
تعدية خط المنتصـــــــــف بســـــــــبب الوقوف القريب من الشـــــــــبكة أو الوقوف بعيدا   الاندفاع أماما عند خطوات الاقتراب  -

 للوثب.
 ها لأعلى.لمس الشبكة بسبب الوقوف قريبا جدا منها قبل الوثب، ومرجعة الذراعين أماما أثناء رفع -
لمس الشــــــــــبكة أثناء الهبوط بســــــــــبب عدم اتزان اللاعب وهو في الهواء وعدم ســــــــــحب الذراعين خلفا أثناء اللعب لمتابعة  -

 الكرة أثناء الهبوط.
عدم الوثب بقوة لملاقاة الكرة في ارتفاع مناســــــــــب، والارتقاء المتأخر لأعلى يؤدي إلى مرور الكرة المضــــــــــروبة فوق حائط  -

 الصـــد.
 عدم وصول الأيدي فوق الشبكة والوثب بعيدا عن الشبكة مما يؤدي إلى سقوط الكرة ما بين الجسم والشبكة. -
عدم ضـــــــبط المســـــــافة وترك ثغرة بين اليدين أو الأيدي المشـــــــكلة لحائط الصـــــــد، مما يعمل على مرور الكرة داخل حائط  -

 الصد.
 ة.عدم التركيز على اللاعب القائم بالضربة الساحقـــــ -

 عدم دقة التوقيت مع الوثب، وإغماض العينين لحظة صد الكرة. -
 (5)تصادم اللاعبين القائميـــن بعمليـــة الصـــد. -
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 : ات ة الفصل الثالث

   
من خلال هذا الفصل نستخلص أن حائط الصد هو أحدث ما وصلت إليه فنون اللعبة من ناحية مقابلة هجوم  

الفريق الآخر بطريقة فعالة، وبعد أن كان الضارب طليقا في توجيه الضربة الساحقة إلى أي مكان يرغب فيه، فقد أصبح 
يفكر ويخادع ويغير من اتجاه الكرة ليتغلب على حائط الصد وأصبح تكتيك اللعب يتأثر بهذه المهارة تأثيرا مباشرا في خطط 

 ارات الأساسية في الدفاع.الهجوم ولذلك يعتبر حائط الصد أهم المه
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 الفصل الرابع

 المداومة اللاهوائية

 )التحمل(
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 
 ت ه كككككد 

 
في هذا الفصــل ســنحاول أن نتطرق إلى بعض الصــفات البدنية التي تكتســي أهمية بالغة في الكرة الطائرة لما لها من 

على معظم تقنيات ومهارات هذه اللعبة ومن بين هذه الصــــــفات صــــــفة المداومة اللاهوائية أو التحمل حيث ســــــنقوم تأثير 
بتعريف هذه الصـــفة وذكر بعض خصـــائصـــها دون أن ننســـى الارتقاء الذي يعتمد على هذه الصـــفة البدنية، وســـنتطرق إلى  

 كيفية تطوير هذه الصفة.
 

 ال داومة اللاه ائ ة  ال ه ل : -4

 تعراككف: 
تعرف على أنهـــا جــذب غير كـــاف من الأوكســــــــــــــجين في هـــذه الحــالـــة يكون الاحتكــاك الحركي عـــال عنـــد القيـــام 

   (5)بالتمارين التي تطبق فيها القوة العضلية.
  :ال ه ل 

 (2)منية ثابتة.ز  لفعالية الرياضية خلال فترةالتحمل الخاص يعني قابلية الرياضي على أداء عمل خاص من نوع ا
أما برنارد تربان يقول: "تحت اسـم التحمل تتكلم عن المســار اللاهوائي الحمضـي ويضــيف أنه خلال تدريب صــفة التحمل 
يجب العمل على العضــــلات المطلوبة خلال جهد حقيقي وهذا ما نســــميه التمرينات الخاصــــة وهذا ما يســــمح بزيادة تركيز 

 (5)ت".حمض اللين بالإضافة إلى تعويد الجسم لمثل هذه الحالا

:القدرة اللاه ائ ة 
ثواني عن طريق  .5الى  1تعرف على أنها القدرة على أداء أقصى انقباض عضلي في أقل زمن ممكن تتراوح مدته من 

 الانشطار اللاهوائي للطاقة. 
 وينطبق هذا المفهوم على مكون القدرة البدنية من حيث حاجة بعض الأنشـــــطة البدنية الى الأداء الســـــريع والقوي

 (1)لفترة زمنية قصيرة جدا.

 :القدرة اللاه ائ ة اللا    ة 
كيلو حريرة، وتبدل الجهود ذات الشـــــدة القصـــــوى لكن باختصـــــار خلال زمن   .5الى  1هي التحكم عند المقام 

   (1)ثا، وتحدد بإنقاص ملحوظ في نفاذ مخزون الفوسفو كرياتين. .2

                                                 
 )5( jurgen weineck: manuel d'eritrainement édition vigot, p 81. 

 ..55، ص 5895د/ قاسم حسن حسانين، على نصيف: علم التدريب الرياضي، دار الكتب للطبع والنشر، العراق،  (2)

 )5( brnard terpin: préparation et entraînement du foot baleur, Eden phora, paris, 1991, p 35. 

 .52، ص 5..2د/ أبو العلا احمد عبد الفاتح، أحمد نصر الدين، فيزيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، القاهرة،  (1)

 )1( jean- Michel Palau: sciences biologiques de l'enseignant sportif, doin editeurs, paris, 1985, p 156. 
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ى أنهـــا مقـــدرة اللاعـــب على العمـــل دون هبوط درجـــة الفـــاعليـــة أمـــا مفهوم المـــداومـــة في الكرة الطـــائرة فتعرف عل
وكذلك قدرته على مقاومة التعب والتغلب على المؤثرات الغير ملائمة وتســــاعد المداومة في تحســــين القدرة الدموية والتنفس 

 (5)التعب الذي يظهر عليه وعلى سرعة عودة الجسم الى حالته الطبيعية. فتجعله قادرا على التغلب على

  صائ  ال داومة اللاه ائ ة:  -0

في أغلب الوقت الجهد النتائج أثناء النشاط الرياضي لا  Anoscydativeالطاقة يجب أن تكون حركية بالإرجاع 
أين  أي مزج بين الشكلين يقوم بالطاقة الحركية سالكا طريق واحد سواء كان طريق أكسدة أو طريق إرجاع وهناك  العكس

  (2)تختلف الامتيازات وفق الأنواع، المدة وشدة الحمل التدريبي.
تدل على قدرة استمرار انقباض عضلة تعتمد على توافر الطاقة بطريقة  لا أوكسجينية أو تكرارها وتتميز المداومة اللاأوكسجينية 

لك نية لا تتعدى دقيقة، وتعتبر الأنشطة التي تستمر أكثر من ذبالشدة العالية إلى معظم الأشخاص ويستمر الأداء فترة زم
 أنشطة أوكسجينية حيث تعتمد على عمل الجهاز الدوري ،وتقسم فعاليات وألعاب المداومة إلى قسمين ديناميكية واستاتيكية 

لب على إنتاج ثلاثي لطبيد أن في كلا الحالتين نجد فترة مهمة هي قوة الانقباض العضلي الذي يؤدي بدوره إلى زيادة ا
 خلال التمثيل الغذائي اللاأوكسجيني فقط. ATPفوسفات الأدنوزين 

تدل على الأداء السريع حيث تعمل الأجهزة الوظيفية والعضلية بأقصى سرعة ممكنة، كما يتطلب من الأجهزة الوظيفية 
أي العمل الاحتياطي الموجود داخل الجسم أي عدم سد حاجة الجسم من كمية  أن تعمل بما يخزنه من الطاقة اللاأوكسجينية

 الأوكسجين اللازم. 
أوكسجينيا بوسيطة عملية الجلكزة اللاأوكسجينية ويختلف مصدر الطاقة لا  ATPيعتبر هذا النظام في إعادة بناء         

ر الجلوكوز الذي ت التي تتحول الى صورة بسيطة في شكل سكحيث يعتبر مصدرا غذائيا يأتي من التمثيل الغذائي للكاربوهيدرا
يمكن استخدامه مباشرة لإنتاج الطاقة أو يمكن أن يخزن في الكبد أو العضلات على هيئة غلايكوجين لاستخدامه فيما بعد، 

لات  بعدة تفاع خلال المداومة اللاأوكسجينية من خلال الانشطار الكيميائي للغلايكوجين ليمر ATPويتم استعادة بناء 
 ATP.(5)كيميائية حتى يصبح حامض اللاكتيك وخلال ذلك تتحرر الطاقة اللازمة لإعادة بناء 

 :ATPويتم إعادة بناء 
 في غياب الأوكسجين:
 تخمـــر                      

 غليكوجين                            حمض اللبن + طاقة 
 إنزيمـــات                   

 وفي وجود الأوكسجين:
 
 غليكوجين         

 ACP                   ATPغلوكوز                                        
                                                 

 . 221أمين وديع فرج : كرة الطائرة دليل المعلم و المدرب و اللاعب ،منشأة المعارف  الإسكندرية، ص  (5)
 )2( jurgen weineck: manuel d'eritrainement édition vigot, p 81. 

 .559-551، ص 5889،عمان ، 5د/ قاسم حسن حسنين : الموسوعة الرياضية و البدنية الشاملة ،دار الفكر العربي ،ط (5)
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 تحلل سكري 

 حمض اللبن إماهة

 إماهـة



 
 

 نظام الجلك ة اللاه ائي:

Glycogène 
 

Glucose   
 

Glycolytic. 
 

Lactic acide  +Energie                  Pi              +ADP    (5) 

 
 طر  ت  ارها: -3

 تمرينات ذلك الطابع اللاهوائي التي تعتمد على النظام اللاهوائي:
    لة ال  را :

 نبضة في الدقيقة. .58الشدة أقل من قصوى، النبضة حتى  -
 دقيقة. 2إلى  5مدة الأداء من  -
 دقائق. 1الى  2الراحة من  -

 ت رانات ذات ال ا   اللاه ائي اللا   ي:
    لة ال  را : -
 نبضة في الدقيقة فأكثر. .58الشدة قصوى:  -

 ثانية. .2إلى  .5مدة الأداء من  -
 دقائق. 2إلى  5الراحة من  -
 كغ على الأكتاف انطلاقا من الوضعية المنحنية.  51القفز في نفس المكان باستعمال  -
 فقرات. 9الى  1عدد التكرارات: من  

 دقائق. 5إلى  5المدة: من 
 دقائق. 5إلى  5الراحة: من 

 نبضة في الدقيقة. .58الشدة: أقل من قصوى 
 القيام بتحركات فوق الميدان بعد ذلك القيام بالصد بالارتقاء في نفس المكان:

 ثانية. .5مدة الأداء:  -
 قفزة. 51الى  .5عدد التكرارات:  -

 (5)دقيقة. 5مدة الراحة 

                                                 
 .  511، ص 5..2، القاهرة، 2د/ مفتى إبراهيم حماد: التدريب الرياضي الحديث، تخطيط وتطبيق وقيادة، دار الفكر العربي، ط (5)
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 نبضة في الدقيقة. .58الشدة: قصوى أكثر من 
 تدراب ال ه ل: -
 ثا. 11ثا إلى  51المدة من  -
 الراحة: غير كاملة ولكن سلبية عموما. -
 (5)مرات. 1الى  5التكرارات من  -

 ت ارا  تهس   القدرة اللاه ائ ة.
 الهدف: الزيادة في الفوسفو كريباتين.

 الشدة: قصوى.

 ثا. .2إلى  1المدة: من 
ثا(  52 – .5) جل التمارين طويلة المدىمرات. لأ 5إلى  2ثا( من 52 - 1التكرارات: لأجل التمارين قصــيرة المدى )

 مرات. 2إلى  5من 
 ثا بالنسبة للتمارين قصيرة المدى. .5إلى  9الراحة: من 

 (2)ثا بالنسبة للتمارين طويلة المدى. .2
 ا رتقكككاء: -1

  :تعككراف 
يعتبر الارتقاء صـــــــفة من الصـــــــفات الأســـــــاســـــــية عند الرياضـــــــي وهي عملية مواجهة بين الجســـــــم والجاذبية ويكون 

 الأساس وضعية مركز الثقل والذي بدوره يعتبر من العوامل الأساسية للارتقاء الجيد. 
 الكرة الارتقـاء في طول أجزاء الجســــــــــــــم ،نوعيـة الروافع، مكـانـة الأربطـة والمرونـة هي كـذلـك لهـا دور كبير في عمليـة

الطائرة تظهر صــــــفة القوة المميزة بالســــــرعة لأن كل حركات الكرة الطائرة تطبق على أســــــاس هذه الصــــــفة البدنية، ونقصــــــد 
أيضـــا بالقوة المميزة بالســـرعة قدرة العضـــلة أو مجموعة من العضـــلات على التقلص بأقصـــى ســـرعة ممكنة في ســـبيل الحصـــول 

هو الحال مع تقنية الصـــد في هذه اللعبة إذ أنه يتضـــح جليا تدخل القوة بالســـرعة لأداء  علىأكبر تســـارع ممكن للجســـم كما
 هذه التقنية على أكمل وجه.

 الخصائ  الف  ا ل   ة للارتقاء: -5
القدرة المميزة بالسرعة تعني قدرة الجهاز العصبي على إنتاج قوة سريعة، هذا يعني أن هناك دمج وربط بين صفتي القوة      
  (5)لسرعة في مكون أو صفة واحدة، أي أن تحقيق وتنفيذ الحركات يتم بتنسيق بين مركبتي القوة السرعة في آن واحد.وا
 

                                                 
(5)   Tahar zerdoumi: cours volley ball, IBID. 

 )2( Jean- Michel Palau: sciences Biologiques de l'enseignant sportif, IBID, p 173. 
 .515، ص 5885، 5د/ أبو علاء احمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين سيد: فسيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، ط (5)
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فان "كفاءة الربط بين القوة والسرعة تكمن فيما نسميه إدارية الفعل الخاصة للعضلات والتي  L.Pmatven وحسب  
تلعب الدور الأول في الحركات التي تتطلب تعديل مفاجئ لعمل تحمل والذي يميز هذا الربط هو ارتفاع العمل التحمل 

 (5)لطاقة الحركية للكتلة الجسمية".تحت تأثير الممتدات الابتدائية السريعة للعضلات اخذ بعين الاعتبار ا
 أه  ة ا رتقاء في الكرة ال ائرة: -1

 في الكرة الطائرة تطوير الصفات البدنية بأهمية قصوى يعني: 
التحكم في التقنية والتكتيك يعتمد على التحضـــير البدني، مصـــطلح القوة المميزة بالســـرعة يعني التنســـيق بين القوة 

 قنية الرياضية القفز، التنقل، ضرب الكرة.والسرعة للتنفيذ الجيد للت
 أه  ة هذه الصفة ال دن ة تك   في:

 تحسين إمكانيات الرياضي الشاب لتقنيات الكرة الطائرة. -
لها مفعول جيد على الاسـتقلاب هذا ما يؤدي الى تأثير ايجابي على التقلصــات العضــلية تطور أيضــا المجموعات العضــلية  -

 الفعال لمعطيات اللعب. التي تضمن الاستعاب

 (2)تطوير العضلات التي تتدخل مباشرة أثناء اللعب. -
 

                                                 
 )5( L. Pmatven: aspect de l'entraînement, édition  vigot, 1983, P 130. 
 

 .21،           ص 5899لوجيا الرياضة، الجزائر، جيلاني بطوش: وسائل وطرق تطوير القوة المميزة بالسرعة عند لاعبي الكرة الطائرة، مذكرة نهاية الدراسات العليا بالمعهد العالي لتكنو  (2)
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  ات ة الفصل الرا  :

 
تعرضنا في هذا الفصل إلى التعريف بالمداومة اللاهوائية وكذا الارتقاء والتطرق إلى بعض خصائص الارتقاء في الكرة الطائرة 

وأهم التغيرات التي تحدث على مستوى العضلة لكيفية إنتاج الطاقة وكذا أهميته مع ذكر خصائص المداومة اللاهوائية 
 وطرق تطوير هذه الصفة التي لها أهمية كبيرة في الكرة الطائرة.
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 الفصل الخامس

 ال راهقة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 ت ه ككككد: 

 
قديم، فقد اعتبر وال وعلماء النفس الحديثفلاسفة يعتبر موضوع المراهقة من أكثر المواضيع التي شغلت بال ال

 الكثير من العلماء أن فترة المراهقة مرحلة مستقلة بذاتها تمتاز بالتمرد والتشرد.
وهناك آخرون يعتبرونها مرحلة مكملة من مراحل النمو الأخرى، ومرحلة انتقالية من الطفولة إلى النضج والتي 

ل عليه والجسمي والانتقالي ولو تمكن الفرد من اجتياز هذه المرحلة بنجاح سه تتضمن تدرجا في نمو النضج البدني والعقلي
 مشوار حياته بسهولة وبدون آثار جانبية تؤثر عليه.

وفي هذا الفصل نتطرق إلى تعاربف للمراهقة أنواعها وخصائص النمو في هذه المرحلة، وكذا عن حاجات المراهق وأهمية 
 اكل المراهقة ومظاهرها.التربية البدنية بالنسبة له، مش

 مفه م ال راهقكككة: -4

  تعككرافها: -4-4
 ل كككة 

المراهقة معناها النمو، نقول: "راهق الفتى وراهقت الفتاة"، بمعا أنهما نميا نموا متواصـــــــــلا ومســـــــــتمرا، والاشـــــــــتقاق 
 (5)اللغوي يغير هذا المعا على الاقتراب والنمو من النضج والحلم.

 :اص لا كا   
يعني مصطلح المراهقة بما يستخدم في علم النفس "بمرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة إلى مرحلة   النضج 

 (2)والرشد".
 سنة تقريبا، ولا  58سنة إلى  55فالمراهقة مرحلة تأهب لمرحلة الرشد وتمتد من العقد الثاني في حياة الفرد من سن 

تها بالوصول ويرجع ذلك لكون المراهقة تبدأ بالبلوغ الجنسي بينما تحديد نهاييمكننا تحديد بداية ونهاية مرحلة المراهقة 
 إلى النضج في مظاهره المختلفة.

وفي هذا المجال أيضا "جوزيف ستون وتشرش" في كتابهما )الطفولة والمراهقة( أن المراهقة تبدأ بمظاهر البلوغ وبداية 
النضج الاجتماعي دون تحديد ما قد وصل إليه الفرد من هذا النضج  ليست دائما واضحة، ونهاية المراهقة تأتي مع تمام

  (5)الاجتماعي.
 تعاراف  عض العل ككاء: -4-0

لقد اختلف علماء النفس اختلافا جوهريا واضحا في تعريفهم للمراهقة واختلفت آرائهم حول هذه المرحلة الصعبة والحرجة 
 قة هي فترة عواصف وتوتر وشدة تميزها وتكتنفها الأزمة من حياة الفرد عرفها "ستايلي هول": "إن المراه

 (1)النفسية وتسودها المعاناة والإحباط والصراع والقلق والمشكلات وصعوبات التوافق".

                                                 
 .525، ص 5881د/ حامد عبد السلام زهران: علم نفس النمو الطفولة والمراهقة، عالم الكتاب، جامعة عين شمس، القاهرة،  (5)

 .528، 525،ص، ص 5881، 5د/ عبد العالي الجسماني: سيكولوجية الطفل والمراهقة، الدار العربية، ط (2)

 .521د/ حامد عبد السلام زهران: نفس المرجع، ص  (5)

 ..22، ص 5889، 2د/ ميخائيل إبراهيم أسعد: مشكلات الطفولة والمراهقة، دار الجبل، بيروت، ط (1)

5. 



 

وعرفها "الدكتور ميخائيل إبراهيم أسـعد": "المراهقة مرحلة انتقال من الطفولة إلى الشـباب وتتسم بأنها فترة معقدة 
 (5)وتحدث فيها تغيرات عضوية ونفسية وذهنية واضحة".من التحول والنمو 

بدئها... وظاهرة  حيوية عضوية في المراهقة هي المرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد فهي عملية بيولوجية
 (2)اجتماعية في نهايتها.

 أن ا  ال راهقة وأشكالها: -0

اهق، وهناك عدة المر لتي يعيش في وسطها والثقافية االمراهقة تتخذ أشكالا مختلفة حسب الظروف الاجتماعية 
 أشكال: 

 ال راهقة ال ك ف ة  الس اة : -0-4
 (2)هي المرحلة التي  تنمو  و الاعتدال في كل شيء،  و الإشباع المتزن وتكامل الاتجاهات المختلفة.

 ال راهقة ال نهرفة: 0-0
 (5)المنطوية والمراهقة العدوانية المتمردة. هي صورة مبالغة ومتطرقة للمراهقة الانسحابية

 ال راهقة ا نسها  ة: 0-3
 تتسم بالانطواء والعزلة الشديدة والسلبية والتردد وشعور المراهق بالنقص وعدم الملائمة.

 ال راهقة العدوان ة ال   ردة. 0-1

 (1)مراهقة متمردة، ثائرة، تتسم بأنواع السلوك العدواني الموجه ضد الأسرة.
 ال راهقة الجانهكككككة: 0-5

 (1)تشكل الصورة المتطرقة للشكلين المنسحب والعدواني تتميز بالا لال الخلقي والانهيار النفسي.
  صائ  الن   في مر لة ال راهقة: -3
 الن   الجس ي: 3-4

م الانتظام والتناظر في إن النمو الجسمي في السنوات الأولى من المراهقة يتميز بسرعة مذهلة، وتقترن هذه السرعة بعد
النمو، كما أن هذه السرعة في النمو الجسمي في فترة المراهقة، تأتي عقب فترة طويلة من النمو الهادئ الذي تتميز به 

 الطفولة المتأخرة.)1(
 الن   العقلكككي: 3-0

كذلك تنضــــــــــــــج   للفرد تتميز فترة المراهقـة بنمو القـدرات العقليـة ونضــــــــــــــجهـا، ففي هـذه المرحلـة ينمو الـذكـاء العام
 القدرات العامة والخاصة، وتزداد قدرة المراهق على القيام بكثير من العمليات العقلية كالتفكير والتذكر والتخيل والتعلم.

 

                                                 
 .581، ص 5..2د/ محمد عبد الحليم منسي: علم نفس النمو، مركز الإسكندرية، للكتاب،  (5)

 
 .118، ص 5881 ،5د/ خليل ميخائيل معوض: سيكولوجية النمو للطفولة والمراهقة، دار الفكر الجامعي، ط (2)
 ..11نفس المرجع ، ص  (5)
 .58، ص 5881د/ محمد مصطفى زيدان، علم النفس التربوي، د، ر، ت في حفظ السلوك العدواني، دار المشرق،  (1)

 .512د/ محمد مصطفى زيدان: النمو النفسي للطفل والمراهق، دار الشرق، جدة، السعودية، ص (1)

 .59، ص 5885، 5لوجية النمو، دار النهضة العربية، طد/ عبد الرحمن العيساوي: سيكو  (1)



 

 الن   ا نفعالي: 3-3
تتميز هـذه المرحلـة في الفترة الأولى بـانفعـالات عنيفة، إذ نجد المراهق في هذه المرحلة يثور لأتفه الأســــــــــــــباب، وهناك         

ميزة خاصة واضحة تتصل بالحالة الانفعالية للمراهق، إذ أنه أثير لا يستطيع التحكــــم في المظاهر الخارجية لحالته الانفعالية، 
 .(5)ه عندما يشعر بالفرحونفس الظاهرة تبدو علي

 الن   الجنسككي: 3-1
تتميز هذه المرحلة بنمو الغدد التناســــــــــلية أي أن تصــــــــــبح قادرة على أداء وظيفتها في التناســــــــــل وإفراز الهرمونات، 

 .  (2)والنمو الجنسي يختلف بين الجنسين كما يختلف بين أفراد الجنس الواحد
 الن   ا    ا ي: 3-5

تبدأ بذور التطور الاجتماعي للمراهق في مرحلة الطفولة الأولى وتستمر باستمرار الحياة، ونتيجة انتماءه إلى   
المجتمع فهو يرغب في التعبير عن ذاته، ويشعر بالسعادة والاطمئنان والاستقرار   النفسي، أما إذا حدث ما يعيق هذه الرغبة 

 .    (5)فإنه يتمرد ويشعر بالتعاسة
  ا ات ال راهكك : -1

للمراهق حاجات جســدية واجتماعية وشــخصــية مثلما هي لدى أصــحاب الأعمار الأخرى ولكن هذه الحاجات 
 تختلف في مرحلة المراهقة عن مراحل الحياة الأخرى.

 الها ة إلى ال كانة: 1-4
  ن يعترف بــهمن أهم حــاجــات المراهق رغبتــه في أن يكون شــــــــــــــخصـــــــــــــــا هــامــا، وأن يكون لــه مكــانــة في جمــاعتــه وأ

كشـخص ذي قيمة، ولهذا ليس غريبا أن نرى مراهقا يدخن أو يقوم بأعمال الراشدين، أو فتاة تلبس الأحذية العالية وغير 
 (1)ذلك من أمور الراشدين.

 الها ة إلى ا س قلال: 1-0
صــبح مســؤولا ن يإن هذه الحاجة تكون متزايدة الأهمية لدى المراهقين حيث نجده يريد التخلص من قيود الأهل وأ

 عن نفسه، فمثلا نجده يريد معرفة خاصة، يفكر لذاته...الخ.

 الها ة الجنس ة: 1-3
" عن المراهقين الفتيان دلالة واضحة على أن فترة المراهقة هي فترة رغبات جنسية kenzeyأوضحت دراسات "

 .(1)قويــة
 
 

 

                                                 
 .212، ص .588د/ رابح تركي: أصول التربية والتعليم، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر،   (5)

 .12، 15د/ عماد الدين إسماعيل: النمو في مرحلة المراهقة، دار القلم، الكويت، ص   (2)

 . 255، ص 5881، 5نفس في الحياة المدرسية، دار الفكر اللبناني، طد/ محمد أيوب شحيمي: دور علم ال  (5)
 ..52-559، ص 5852، 5د/ فاخر عاقل: علم النفس التربوي، دار الملامين، بيروت، ط  (1) (1)
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 الها ة ال   ل   ة: 1-1
والفطرية لدى الإنســــــــان والمراهق على وجه الخصــــــــوص، فيضــــــــل في حاجة هناك مجموعة من الحاجات البيولوجية 

الإشباع والعطش والراحة ودرجة حرارة الجسم، وتختلف طريقة إشباع هذه الحاجات من فرد إلى آخر، فالمراهق الذي يشعر 
 .(5)أنه في عزلة يحاول أن يجذب انتباه الآخرين فيأخذ اعتراض كل رأي يقال أو يكثر من الأسئلة

 أه  ة ال ر  ة ال دن ة لل راهكك : -

تتميز فترة المراهقة بعدم الانتظام في النمو الجســــمي إذ يكون النمو ســــريعا من ناحية الوزن والطول وهذا ما يؤدي 
إلى نقص في التوافق العضـــــلي، هذا ما يحول إلى عدم النمو الســـــليم للمراهق ومن هنا تلعب التربية البدنية دورا كبيرا وفعالا 

بين العضــــــلات والأعصــــــاب والزيادة في الانســــــجام في كل ما يقوم به التلاميذ من  وأهمية أســــــاســــــية في تنمية عملية التوافق
 حركات هذا من الناحية البيولوجية.  

أمـا من النـاحيـة التربويـة فيوجـد التلاميـذ في مجموعـة واحـدة خلال حصــــــــــــــة التربيـة البـدنية هذا ما يؤدي إلى عملية 
ة وصــيانة ة إذ يكون الهدف الأسمى هو تنمية الســمات الخلقية كالطاعالتفاعل بينهم فيكتســبون العديد من الصــفات التربوي

 الملكية العامة والشعور بالصداقة والزمالة واقتسام الصعوبات مع الزملاء.
أمــا من النــاحيــة الاجتمــاعيــة فــان التربيــة البــدنيــة تلعــب دورا كبيرا من حيــث التنشــــــــــــــئــة للمراهق، إذ تكمن أهميتهــا 

خوة والصــــداقة بين المراهقين، وكذا الاحترام وكيفية اتخاذ القرارات الجماعية وكذا مســــاعدتها للفرد خاصــــة فيزيادة أواصــــر الأ
    (2)المراهق على التكيف مع الجماعة؛ وتستطيع التربية البدنية أن تخفف من وطأة المشكلة العقلية للمراهق.

 مشاكل ال راهقة: -1
 مشاكل الن  :  1-4

لشـعور بالتعب بصورة سريعة، معاناة الغثيان، عدم الاستقرار النفسي عدم تناسق أهم خصـائص ذلك نجد الأرق ا
أعضـــاء الجســـم، فهذه الأمور لا تهم الراشـــد كثيرا لكنها بالنســـبة للمراهق تكون مصـــدر قلق وخاصـــة إذا ما جعلته معرضـــا 

 (5)للسخرية.
 مشاكل نفس ة:  1-0

 المراهق وانطلاقا من العوامل النفســـية ذاتها التي تبدو واضـــحة فيمن المعروف أن هذه المشـــاكل قد تؤثر في نفســـية 
تطلع المراهق  و التحرر والاســــــــــتقلال وثورته لتحقيق هذا التطلع بشــــــــــتى الطرق والأســــــــــاليب وهو لا يخضـــــــــــع لقيود البيئة 

تفكيره وعقله عندما ب وتعاليمها وأحكام المجتمع وقيمته الخلقية والاجتماعية بل أصـــــــــــبح يمحص الأمور ويناقشـــــــــــها ويوافيها
يشـعر المراهق بأن البيئة تتصـارع معه ولا يقدر موقفه ولا يحس بإحسـاسه الجديد لهذا فهو يسعى دون قصر لتأكيد بنفسه، 

   (1)وتوتره وتوراته وتمرده، فإذا كانت كل من الأسرة والأصدقاء لا يفهمون قدراته ومواهبه ولا تعامله كفرد مستقل.

 

                                                 
 .585د/ فاخر عاقل: نفس المرجع،  (5)

 .115، ص 5881تشارلز بوكر، ترجمة د/ حسن معوض، د/ كمال صالح محمد: المكتبة الأنجلو مصرية، القاهرة،   (2)

 .1.5د/ عبد العالي الجسماني: نفس المرجع، ص  (5)

 .55، 52،ص، ص 5855ميخائيل خليل معوض: مشكلة المراهقين في المدن والريف، دار المعارف القاهرة، مصر، ،  (1)
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ته الأســــاســــية على حين فهو يجب أن يحس بذاته وأن يكون شــــيء يذكر يعترف الكل بقدرة ولا تشــــبع فيه حاجا
 وقيمته.

 مشاكل انفعال ككة: 1-3
إن العامل الانفعالي في حياة المراهق يبدو واضـــــحا في انفعاله وحدته واندفاعه وهذا الاندفاع الانفعالي أســـــاســـــي   

 ه وشـــعوره بأن جســـمه لا يختلف عن أجســـام الرجال فيشـــعر المراهقيرجع للتغيرات الجســـمية بإحســـاس المراهق بنمو جســـم
بالفرح والفخر، ولكن يشــــــعر في الوقت نفســــــه بالحياء والخجل من هذا النمو كما يتجلى بوضــــــوح خوف المراهق من هذه 

 (5)المرحلة الجديدة التي ينتقل إليها، ويتطلب منه أن يكون رجلا في سلوكه وتصرفاته.

 

   ة:مشاكل ا   ا -1-1
الأســـــاســـــية مثل الحصـــــول على مركز ومكانة في المجتمع  الاحتياجات الســـــيكولوجيةإن مشـــــاكل المراهق تنشـــــأ من 

والإحســـــاس بأن الفرد مرغوبا فيه، فســـــوف نتناول كل من الأســـــرة والمدرســـــة والمجتمع كمصـــــادر من مصـــــادر الســـــلطة على 
 المراهق.
 :الأسكككرة 

 الاستقلال والحرية والتحرر من عالم الطفولة عندما تتدخل الأسرة في نشأته فيتغير هذا إن المراهق في هذه المرحلة يميل إلى
 الموقف، يحط من نشأته ولا يريد أن يتعامل معاملة 

الصغار بل يريد أن تكون له مواقف وآراء يجب أن يطبقها في الواقع، إن شخصية المراهق تتأثر بالصراعات 
 ن نتيجة هذا الصراع إما خضوع المراهق وامتثاله أو تمرده وعدم استسلامه.الموجودة بينه وبين أسرته وتكو 

 :ال درسككة 
هي المؤســســة الاجتماعية التي يقضــي فيها المراهقين معظم أوقاتهم، وســلطة المدرســة تتعرض لثورة المراهق فالطالب 

شـــد من ســـلطة ل إنه يرى أن ســـلطة المدرســـة أيحاول أن يتباهى ويتمرد عليها بحكم أنها طبيعية في هذه المرحلة من عمره، ب
 الأسرة.
 : ال ج  ككك 

إن الإنسـان بصـفة عامة والمراهق بصـفة خاصة يميل إلى الحياة الاجتماعية بسهولة للتمتع بمهارات اجتماعية تمكنه 
عية أو امن اكتســــاب صــــداقات والبعض الآخر يميلون على العزلة والابتعاد على اكتســــاب صــــداقات لظروف نفســــية اجتم

اختلاف قـدراتهم على المهـارات الاجتمـاعيـة، كـل مـا يمكن قولـه في هـذا المجـال أن الفرد لكي  يحقق النجاح وينهض بعلاقة 
اجتماعية لابد أن يكون محبوبا من الآخرين وأن يكون له أصــدقاء وأن يشــعر بتقبل الآخرين له، إن المراهق قد يواجه الثورة 

عــادات والتقــاليــد والقيم الخلقيــة والــدينيــة الســـــــــــــــائــدة كمــا ينفــذ نواحي النقص والعيوب الموجودة والنقــد  و المجتمع و و ال
 (2)فيها.
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 مشاكل  نس ة:  1-5
من الطبيعي أن يشـــــــعر المراهق بالميل الشـــــــديد للجنس الآخر ولكن التقاليد في مجتمعنا تقف حاجزا دون أن ينال 
مـا ينبغي، عنـدمـا يفصــــــــــــــل المجتمع بين الجنســــــــــــــين فإنه يعمل على إعاقة الدوافع الفطرية الموجودة عند المراهق اتجاه الجنس 

ها لمنحرف بالإضــــــــــافة إلى لجوء المراهقين إلى أســــــــــاليب ملتوية لا يقبلالآخر، وقد يتعرض للا رافات وغيره  من الســــــــــلوك ا
 المجتمع كمعاكسة الجنس الآخر أو للتشهير له أو الا راف في بعض العادات والأساليب المنحرفة. 

 مشاكل صه ككة:   -1-1
تة ولكن إذا كانت  مؤقإن المتاعب المرضــية التي يتعرض لها المراهق هي الســمنة إذ يصــاب المراهقين بســمنة بســيطة 

كبيرة فيجب العمل على تنظيم الأكل والعرض على طبيب مختص فقد تكون ورائها اضــــطرابات شــــديدة بالغدد كما يجب 
 (5)جوهر العلاج.هم وهو في حد ذاته  عرض المراهقين على الطبيب للاستماع إلى متاعب

 مظاهر مر لة ال راهقة: -1
 .التقدم  و النضج الجسمــــــــي -
 التقدم  و النضج الجنســـــــي. -
 التقدم  و النضج العقلــــــي. -
 التقدم  و النضج الانفعــــالي. -
 التقدم  و النضج الاجتماعــي. -
 (2)تحمل مسؤولية توجيه الذات. -
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  ات ة الفصل الخامس:

 
 انفرادية حرة لا يمكن حصـــــرها في طبقة اجتماعية معينة أو مجتمعنســـــتخلص أن فترة المراهقة أزمة نفســـــية ومرحلة 

 خاص فهي مرحلة تنشط من مرحلة البلوغ إلى مرحلة الرشد.
ولهذا عن الضـروري متابعة ومراقبة المراهق حتى ينمو ويكتمل نضجه اكتمالا سليما وصحيحا ومن هنا يجب على 

 ه المرحلة.الأسرة تفهم حالته ومحاولة الأخذ بيده ليتجاوز هذ
ويخلط كثير من النـاس بين مفهوم المراهقـة ومفهوم البلوغ الجنســــــــــــــي، لـذلك ينبغي أن نميز بين المراهقة وبين البلوغ 
الجنســـي، فالبلوغ يعني بلوغ المراهق القدرة على الإنســـال، أي اكتمال الوظائف الجنســـية عنده، وذلك بنمو الغدد الجنســـية 

 أداء وظيفتها.  عند الفتى والفتاة، وقدرتها على

أما المراهقة فتشــير إلى التدرج  و النضــج الجســمي والعقلي والنفســي والاجتماعي. وعلى ذلك فالبلوغ إن هو إلا 
 الزمنية يسبقها، فهو أول دلائل الدخول لمرحلة المراهقة. ب المراهقة، كما أنه من الناحية جانب واحد من جوان
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إن الطبيعـة التي يطرحهـا بحثنا تســــــــــــــتوجب علينا التأكد من صــــــــــــــحة أو خطأ الفرضــــــــــــــيات التي قدمناها في بداية 

انيا  إذا كان قابلا ميد بحث نظري يشترط تأكيده الدراسـة  إذ يستوجب علينا القيام بدراسة ميدانية ودراسة نظرية لأن كل
للدراســـــــة وللقيام بالبحث الميداني يتوجب على الباحث القيام ببعض الإجراءات التي تســـــــاهم في ضـــــــبط الموضـــــــوع وجعله 

 منهجيا وذو قيمة.
 فقد شملت دراستنا التطبيقية أدوات البحث والاختيارات المستخدمة وكذا الدراسة الإحصائية.

 الدراسة ا س  لا  ة:    -

 ن دراستنا شملت مجموعة من الخطوات:إ
 تعيين الاختبارات لصفة المقاومة )اختيار الوثب إلى الأمام، اختبار الارتقاء واختبار مهارة الصد(. -
بغرض توفير الوســــــائل لتســــــهيل عملية أداء الاختبارات في ظروف ملائمة، فلقينا منهم الاتصــــــال بإدارة القاعة  -

 مساعدة وتفاهم كبير.
 رات بطريقة قانونية داخل القاعةب الوثائق لإجراء الاختباترتي -

 ال جال ال كاني وال ماني:  -4-4
  ال جال ال كاني: -4-4-4

 .وإجراء الاختبارات كان في القاعة المخصصة للاختصاص بولاية البليدةفريق أمل الأربعاء أش ال  شملت دراستنا
 ال جال ال ماني: -4-4-0

 بدأ العمل في هذه الدراسة وكان إجراء الاختبارات على الشكل التالي: بعد تحديد موضوع البحث

 .2.22 مارس 8.الاختبار الأول: -

 . 2.22مارس  51الاختبار الثاني: -
 الشرو  العل  ة ل داة: -4-0
 ث ات ا    ككار: -4-0-4

عينة من  لو طبقت على يعرف حســــــــب مقدم عبد الحفيظ بأنه: "هو مدى دقة أو اســــــــتقرار النتائج الظاهرة فيما
   (5)الأفراد في مناسبتين مختلفتين"

من العينة  %.2" المتكونة من "من أشبال فريق أمل الاربعاء عند إعادة الاختبار بعد أسبوعين على نفس العينة         
ثبات الاختبار  " وهذا لمعرفةالأصلية وفي نفس الظروف وعند حصولنا على النتائج باستخدام معامل الارتباط "سبيرمان

  فكانت النتائج المحصول عليها كالأتي:
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  )89..نتائج ثبات اختبار الوثب إلى الإمام )القفز الأفقي      . 

  )85..نتائج ثبات اختبار الارتقاء )القفز العمــودي. 
  88..نتائج ثبات اختبار الصد الهجومـــــي. 
  85..نتائج ثبات اختبار الصد الدفاعــــي. 

 وهذا ما يدل على وجود ثبات عالي في الاختبارات 
 
 
 
 
 : مربع الفروق بين النتائج الأولى والثانية. 2ف

 ن : عدد العينة.
 ر : معامل الارتباط لسبيرمان.

 صد  ا    ار: -4-0-0
 للحصول على صدق الاختبار قمنا بحساب معامل الصدق.

 
 معامل ثبات الاختبار            صدق الاختبار = 

 وكانت النتائج المحصل عليها كالآتي:
  )89..نتائج صدق اختبار الوثب إلى الإمام )القفز الأفقي       . 

  )85..نتائج صدق اختبار الارتقاء )القفز العمــودي. 
  88..نتائج صدق اختبار الصد الهجومـــــي. 
  85..نتائج صدق اختبار الصد الدفاعــــي . 

 ومنه نستخلص أن للاختبارات درجة عالية من الصدق.
 م     ة ا    ار: -4-0-3

بمـا أننـا اعتمدنا في دراســــــــــــــتنا على أدوات قياســــــــــــــية كالديكامتر في قياس اختبار الوثب إلى الأمام واختبار الارتقاء         
بالإضـافة إلى اختبار الصــد الهجومي والصــد الدفاعي فإن هذه الاختبارات لا تحتاج إلى محكمين في تســجيل النتائج، وعليه 

     (5)فإن موضوعية الاختبار تساوي واحد.
يعتبر ضــبط المتغيرات عنصــر ضــروري في أي دراســة ميدانية، وهذا بغرض التحكم فيها      م   رات الدراسة:  -4-3

قدر المســتطاع بحيث يكون هذا الضــبط مســاعدا على تفســير وتحليل النتائج للدراســة الميدانية دون الوقوع في العراقيل، وقد 
 جاء ضبط متغيرات الدراسة كما يلي:
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 لمغير المستقل: الوحدات التدريبية.ا 
  .المتغير التابع: المقاومة، الصد  

   نة ال هث وك ف ة ا   ارها:  -4-1
 عتين:إلى مجمو لاية البليدة، وقد قسمنا الفريق بو  تمثلت عينة البحث في أشبال فريق أمل الأربعاء 

  لاعبين. .5المجموعة التجريبية وتشمل 
  لاعبين. .5المجموعة الشاهدة ونشمل 

 من الفريق كعينة لحساب ثبات وصدق الاختبار.  %.2تم اختيار العينة عشوائيا وبطريقة تخدم البحث، وقمنا باختيار 
     ال    رات لأفراد الع نة:  -4-5
 ال مككك : -4-5-4

 ذا الوقت.لمسائية وتم إجراء الاختبارات في      ههو الوقت الذي يقوم فيه الفريق بحصة التربية البدنية وهي الفترة ا

 . 2.22 مارس 51في وكان الاختبار البعدي  2.22 مارس 8.حيث أن الاختبار القبلي كان في 
 الس :  -4-5-0

 سنة. 51سنة إلى  51من ويتمثل في المرحلة العمرية 
 الجنس: -4-5-3

 المجموعة التي خضعت للاختبارات كلها ذكور.
 ال س خدم: ال نه  -0

يعتبر المنهج الذي يتبعه الباحث في دراســـــــــــته هو الذي يوجه الباحث في مختلف مراحل بحثه، والمنهج المســـــــــــتخدم  
الذي تم اختياره انطلاقا من طبيعة المشــــــكلة التي نريد دراســــــتها هو المنهج التجريبي الذي يعتبر أهم المناهج المســــــتخدمة في 

 نا بالمعطيات التي مكنتنا من اختيار اختبارات مناسبة وبرنامج تدريبي الذي يخدم موضوعالمجال الرياضـي، وقد دعمنا دراست
 دراستنا وكذلك الإحصاء.

لاعبين أجريت لها اختبارات قبلية  .5بحيث تم اختيار مجموعتين واحدة تجريبية وأخرى شــــــــــــــاهدة، كل مجموعة تتكون من 
 يبية مدمجة. وبعدية بحيث خضعت المجموعة التجريبية لوحدات تدر 

 أدوات الدراسة :   -0-4
إن الخطوة الأولى التي اتبعناها في دراســــــتنا هي وضــــــع وســــــائل نقل تســــــاعد على توزيع جوانب البحث وهي جمع  

على  الإســتبيان  فقد قمنا بتوزيع أداةالمعلومات من مختلف المراجع وهذا قصــد الإلمام بالجانب النظري أما الجانب التطبيقي 
 المركب البلدي و المؤسسات التربوية لأصحاب الاختصاص.ينة في مجتمع الع
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 ال سائل الإ صائ ة: -0-4-0

 .المتوسط الحســـابي 
 .الا راف المعيـاري 
 .ت" ستيـودنت" 

 :تعراف ا    ككار 
تعتبر طريقة الاختبار واســــــــــعة الاســــــــــتعمال في المجال الرياضــــــــــي وهي تســــــــــتلزم اســــــــــتخدام طرق البحث كالقياس 

 (5)والملاحظة والتجريب والتحديد والتفسير والاستنتاج والتعميم.

 لقد عمدنا في دراستنا على عدة اختبارات.
 :ال راقة الإ صائ ة 

ا الغرض نتائج بطريقة دقيقة للاختبارات التي قمنا بها لأجل هذتتضــــــــمن معالجة الحســــــــابات التي تمكننا من ترجمة ال
 استعملنا المؤشرات التالية:

 ال   س  الهسا ي: -
يعتبر أحد الطرق الإحصــــائية الأكثر اســــتعمالا خاصــــة في مراحل التحليل الإحصــــائي فهو حاصــــل قســــمة مجموعة  

، على عــدد هــذه القيم ن، ويصــــــــــــــطلح ن، ...، س5، س2، س5مفردات أو قيم في المجموعــة التي أجري عليهــا القيــاس: س
 :(2)عليه عادة س وصيغته العامة هي

 

 س                                                   
 

 : يمثل المتوسط الحسابي.  حيث:           
 ن: عدد القيم.         

 ا نهرا  ال ع اري:  -

وهو أهم مقاييس التشـــتت لأنه أدقها حيث يدخل اســـتعماله في الكثير من قضـــايا التحليل الإحصـــائي والاختبار،  
 ويرمز له بالرمز: ع، فإذا كان قليلا أي قيمته صغيرة فإنه يدل على أن 

 القيم متقاربة، والعكس صحيح.
 تب على الصيغة التالية:لاعب وتك .5هذه الصيغة لـ: ع تكتب في حالة ما تكون العينة أقل من 

 
 

 حيث:
 ع: تمثل الا راف المعيــــاري.
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 س: قيمة عددية )نتيجة الاختبار(.
 س: المتوسط الحســابي.

  ن: عدد العينـــة.

  ت  س   دنت: -

وهي طريقة إحصـــــائية من الطرق التي تســـــتخدم في حســـــاب الفروق بين المتوســـــطات الحســـــابية، ويســـــتخدم   هذا  
الاختبار لقبول أو رفض العدم بمعا آخر اختبار )ت( يســـــــــتطيع تقييم الفرق بين المتوســـــــــطات الحســـــــــابية تقييما مجردا من 

 :  (5)لصيغة التاليةلاعب تستخدم ا .5التدخل الشخصي و في حالة العينات الأقل من 
 
 
 
 
 

 : المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى )القبلي(.5س
 : المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية )البعدي( 2س
 : مربع الا راف المعياري للمجموعة الأولى.  52ع
 مربع الا راف المعياري للمجموعة الثانية. : 22ع

 ن: عدد العينة.
  

  دود الدراسة: - 

 ال جال ال كاني: -
 سنة كلهم ذكور بالمركب البلدي. 55توزيع الاستبيان على مجموعة فرق لكرة الطائرة أقل من تم 
 ال جال ال ماني:  -

 ت الاختبارات على النحو التالي: بعد تحديد موضوع الدراسة قمنا بالعمل في المؤسسة حيث أجري
 .2.22 مارس 8.الاختبار القبلي:

 .2.22 مارس 51الاختبار البعدي: 
 ال جال ال شري:  -

لاعبا مقســــــــــمة إلى مجموعتين  .2شمل المجال البشــــــــــري عينة البحث التي أجريت عليها الاختبارات والتي ضــــــــــمت 
 سنة.  51إلى  51شاهدة وتجريبية، بحيث تتراوح أعمارهم من 
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  :ككك ر  وتهل ل الن ائ -
 ا   ار ال ثب إلى الأمام: 4-
 دة:ككال ج   ة الشاه -أ

 دد  
 الع نة

أ لى 
 ق  ة

أدنى 
 ق  ة

ال   س  
 الهسا ي

ا نهرا  
 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الد لة الإ صائ ة في 
  2.25ال س  ى  

ا    ار 
 الق لي

42 
 

 غ ر دالة إ صائ ا 4.14 2.01 2.41 1.20 5.12 1.35

ا    ار 
 ال عدي

42 1.35 5.12 1 2.41 

 

 (: يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الوثب إلى الأمام للمجموعة الشاهدة.5)جدول رقم 
 

م والا راف المعياري  2..1( يتضــــح لنا أن المتوســــط الحســــابي في الاختبار القبلي هو 5من خلال الجدول رقم ) 
م، وبعد حســــاب "ت" عند  59..والا راف المعياري  م ...1م أما المتوســــط الحســــابي للاختبار البعدي فكان  55..

 . 21..وجدناها  1...( ومستوى الدلالة 5-درجة الحرية )ن
نجد أن "ت" المحســـوبة أقل من "ت" الجدولية مما يعني أن النتائج  5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســـاوي  

 غير دالة إحصائيا وعليه عدم وجود فروق معنوية.
 

 الاختبار القبلي                       
 الاختبار البعدي                        

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الوثب إلى الأمام للمجموعة الشاهدة 5مدرج تكراري رقم )
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1..2 1 

 س  ال    
  الهسا ي

  ا    ارات

   م ر 

 ق لي   عدي 
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 ال ج   ة ال جرا  ة: - 
 ككككككككككككدد  

 الع نة
ال   سكككككككك   أدنى ق  ة ى ق  ةأ ل

 الهسا ي
ا نككككككهككككككرا  

 ال ع اري
 "ت"

 ال هس  ة
 "ت"

 الجدول ة
الد لة 

الإ صائ ة في 
ال س  ى 

 2.25  
ا  ككك ككك ككككككار 

 الق لي
42 
 

ذات د لة  4.14 1.11 2.55 1.45 5.03 1.21
 إ صائ ة

ا  ككك ككك ككككككار 
 ال عدي

42 1.12 1.15 1.41 2.34 

 
 (: يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الوثب إلى الأمام للمجموعة التجريبية.2جدول رقم )

 
م والا راف المعياري  1.51( يتضـــــــــــح لنا أن المتوســـــــــــط الحســـــــــــابي في الاختبار القبلي هو2من خلال الجدول رقم )     

م، وبعد حســاب "ت" عند   55..م والا راف المعياري  5.59م أما المتوســط الحســابي للاختبار البعدي فكان  11..
 . 1.19وجدناها 1...( ومستوى الدلالة 5-درجة الحرية )ن

نجد أن "ت" المحسوبة أكبر من "ت" الجدولية مما يدل أن النتائج  5.95قارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي وبالم 
 دالة إحصائيا معناه وجود فروق معنوية

 
 الاختبار القبلـي                          
 الاختبار البعدي                            

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الوثب إلى الأمام للمجموعة التجريبية 2مدرج تكراري رقم )
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  ا    ارات

   م ر 

 ق لي   عدي 
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 ال ج        الشاهدة وال جرا  ة : -ج
 كككككككككدد  

 الع نة
 أ لى 
 ق  ة

 أدنى 
 ق  ة

الك كك كك سكككككككككك  
 الهسا ي

ا نكككككهكككككرا  
 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الكككككككككككككد لكككككككككككككة 
الإ صكككككككككككائ ككة 
في ال سكك  ى 

 2.25  
 الكق ليا  ك ك كككككار 

 شاهدة
42 
 

1.3

5 
غكككككك ككككككر دالككككككة  4.14 2.11 2.41 1.20 5.12

 إ صائ ا
 الكق ليا  ك ك كككككار 

 تجرا  ة
42 1.2

1 
5.03 1.45 2.55 

 
 (: يبين نتائج الاختبار القبلي  في اختبار الوثب إلى الأمام للمجموعتين الشاهدة والتجريبية.5جدول رقم )

 
م والا راف  1.51من خلال الجدول يتضــــــــح لنا أن المتوســــــــط الحســــــــابي في الاختبار القبلي للعينة التجريبية هو  
م،  55..م والا راف المعياري  2..1أما المتوســـــــط الحســـــــابي للاختبار القبلي للعينة الشـــــــاهدة فكان  م 11..المعياري 

 . 15..وجدناه  1...( ومستوى الدلالة 5-وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية )ن
أن  نجد أن "ت" المحســــــــوبة أقل من "ت" الجدولية مما يدل على 5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســــــــاوي  

 النتائج غير دالة إحصائيا وعليه عدم وجود فروق معنوية دالة.
 
 

 الاختبار القبلي المجموعة التجريبية  
 الاختبار القبلي للمجموعة الشاهدة   

 
 
 
 
 
 
 

                       
 

 ( يبين نتائج الاختبار القبلي في اختبار الوثب إلى الأمام للمجموعتين5مدرج تكراري رقم )
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   م ر 
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 ا   ار ا رتقاء: 4-0
 ال ج   ة الشاهدة: -أ

 كككككككككدد  
 الع نة

 أ لى 
 ق  ة

 أدنى 
 ق  ة

ال   سكككككك  
 الهسا ي

ا نكككككهكككككرا  
 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الكككككككككككككد لكككككككككككككة 
الإ صكككككككككككائ ككة 
في ال سكك  ى 

 2.25  
 42 ا    ار الق لي 

 
غكككككك ككككككر دالككككككة  4.14 2.40 44.12 12.1 01 11

 إ صائ ا
 44.12 52.5 02 15 42   ال عديا    ار 

 
 (: يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الارتقاء للمجموعة الشاهدة.1جدول رقم )

 
ســـــــــم والا راف   18.9( يتضـــــــــح لنا أن المتوســـــــــط الحســـــــــابي في الاختبار القبلي هو 1من خلال الجدول رقم ) 
ســم، وبعد  55.98ســم والا راف المعياري  1..1ســم أما المتوســط الحســابي للاختبار البعدي فكان  55.58المعياري 

 . 52..وجدناها  1...( ومستوى الدلالة 5-حساب "ت" عند درجة الحرية )ن
نجد أن "ت" المحســــــــوبة أقل من "ت" الجدولية مما يدل على أن  5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســــــــاوي  

 النتائج غير دالة إحصائيا وعليه عدم وجود فروق معنوية دالة.
 
 
 
 

 الاختبار القبلـي              
 الاختبار البعدي               

 
 
 

  ق لي                                                                     
                                                

     
                                                 

 ( يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الارتقاء للمجموعة الشاهدة1مدرج تكراري رقم )               
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 بعدي

1..1 
18.9 
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 ال ج   ة ال جرا  ة: - 
 كككككككككدد  

 الع نة
 أ لى 
 ق  ة

 أدنى 
 ق  ة

ال   سكك  
 الهسا ي

ا نكككككهكككككرا
  

 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الكد لة الإ صككككككككككائ ة 
فكككككي الككككك سكككككككككككككك ككككك ى 

 2.25  
 42 ا    ار الق لي 

 
 غ ر دالة إ صائ ا 4.14 0.03 1.0 55.2 52 15

 3.21 12.0 55 11 42   ال عدىا    ار 

 
 الارتقاء للمجموعة التجريبية(: يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار 1جدول رقم )

 
ســـــــــم والا راف   11.8( يتضـــــــــح لنا أن المتوســـــــــط الحســـــــــابي في الاختبار القبلي هو 1من خلال الجدول رقم ) 
ســــــــم، وبعد  5.81والا راف المعياري  ســــــــم 2..1ســــــــم أما المتوســــــــط الحســــــــابي للاختبار البعدي فكان  1.2المعياري 

 . 2.55وجدناها  1...( ومستوى الدلالة 5-حساب "ت" عند درجة الحرية )ن
نجد أن "ت" المحســــــوبة أكبر من "ت" الجدولية مما يدل على أن  5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســــــاوي  

 النتائج دالة إحصائيا وعليه وجود فروق معنوية دالة.
 
 
 

 الاختبار القبلـي            
 الاختبار البعدي            

 
 
 
 
 
 

 قبلي                                                                           
  
 

 ( يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الارتقاء للمجموعة التجريبية1تكراري رقم )مدرج 
11
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 ال ج        الشاهدة وال جرا  ة : -ج
 كككككككككدد  

 الع نة
 أ لى 
 ق  ة

 أدنى 
 ق  ة

الك كك كك سكككككككككك  
 الهسا ي

ا نكككككهكككككرا  
 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الككككككككككككككككد لككككككككككككككككة 
الإ صككككككائ ة في 
الككككك سكككككككككككككك ككككك ى 

 2.25  
 ا    ار الق لي

   الشاهدة
42 
 

غكككككككك ككككككككر دالككككككككة  4.14 4.11 45 12.1 01 11
 إ صائ ا

 ا    ار الق لي 
 ال جرا  ة

42 15 52 55.2 1.0 

 
 ( يبين نتائج الاختبار القبلي في اختبار الارتقاء للمجموعين الشاهدة والتجريبية.1جدول رقم )

 
ســـم   11.8( يتضـــح لنا أن المتوســـط الحســـابي في الاختبار القبلي للعينة التجريبية هو 1من خلال الجدول رقم ) 

ســـم والا راف المعياري  18.9ســـم أما المتوســـط الحســـابي للاختبار القبلي للعينة الشـــاهدة فكان  1.2والا راف المعياري 
 .5.11وجدناها  1...ى الدلالة ( ومستو 5-سم، وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية )ن 51

نجد أن "ت" المحســــــــوبة أقل من "ت" الجدولية مما يدل على أن  5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســــــــاوي  
 النتائج غير دالة إحصائيا وعليه عدم وجود فروق معنوية دالة.

 
 الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية 
 الاختبار القبلي للمجموعة الشاهدة 

 
 
 
 
 
 

         
 ق لي                                                                  

 
 القبلي في اختبار الارتقاء للمجموعتين( يبين نتائج الاختبار 1مدرج تكراري رقم )
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 الصد الهج مي 4-3
 ال ج   ة الشاهدة: -أ

 كككككككككدد  
 الع نة

 أ لى 
 ق  ة

 أدنى 
 ق  ة

الك كك كك سكككككككككك  
 الهسا ي

ا نكككككهكككككرا  
 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الككككككككككككككككد لككككككككككككككككة 
الإ صككككككائ ة في 
الككككك سكككككككككككككك ككككك ى 

 2.25  
 42 ا    ار الق لي 

 
غكككككككك ككككككككر دالككككككككة  4.14 2.11 4.31 1.4 5 2

 إ صائ ا
 4.13 1.1 5 42 42   ال عديا    ار 

 
 (: يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الصد الهجومي للمجموعة الشاهدة.5جدول رقم )

 
نقطة والا راف المعياري  5.5( يتضـح لنا أن المتوسـط الحسابي في الاختبار القبلي هو 5من خلال الجدول رقم ) 
نقطة،  وبعد حســـاب  5.15نقطة  والا راف المعياري  5.5نقطة أما المتوســـط الحســـابي للاختبار البعدي فكان  5.55

 .91.. وجدناها 1...( ومستوى الدلالة 5-"ت" عند درجة الحرية )ن
نجد أن "ت" المحســــــــوبة أقل من "ت" الجدولية مما يدل على أن  5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســــــــاوي  

 النتائج غير دالة إحصائيا وعليه عدم وجود فروق معنوية دالة.
 

 الاختبار القبلي               
 الاختبار البعدي               

 
                                                                        

 
   
 
 
 
 
 

 ( يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الصد الهجومي للمجموعة الشاهدة5مدرج تكراري رقم )         
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 ال ج   ة ال جرا  ة: - 
 كككككككككدد  

 الع نة
 أ لى 
 ق  ة

 أدنى 
 ق  ة

ال   سككككككككك  
 الهسا ي

ا نكككهكككرا  
 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الككككككككككككككككد لككككككككككككككككة 
الإ صككككككائ ة في 
الككككك سكككككككككككككك ككككك ى 

 2.25  
 42 ا    ار الق لي 

 
غكككككككك ككككككككر دالككككككككة  4.14 3.11 425 1 1 42

 إ صائ ا
 4.23 2.1 1 40 42   ال عديا    ار 

 
 (: يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الصد الهجومي للمجموعة التجريبية9جدول رقم )

 

نقاط والا راف المعياري  9( يتضــــــح لنا أن المتوســــــط الحســــــابي في الاختبار القبلي هو 9من خلال الجدول رقم ) 
نقطة،  وبعد حســـاب  5..5والا راف المعياري نقطة   8.9نقطة أما المتوســـط الحســـابي للاختبار البعدي فكان  1..5

 .5.15وجدناها  1...( ومستوى الدلالة 5-"ت" عند درجة الحرية )ن
نجد أن "ت" المحســــــوبة أكبر من "ت" الجدولية مما يدل على أن  5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســــــاوي  

 إحصائيا وعليه  وجود فروق معنوية دالة. النتائج  دالة
 

                                                                                          
 الاختبار القبلـي             
 الاختبار البعـدي             

 
                                                                   

 
 
 
 
 
 

                                                           
 

 الهجومي للمجموعة التجريبية( يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الصد 9مدرج تكراري رقم )
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 ال ج        الشاهدة وال جرا  ة : -ج
 كككككككككدد  

 الع نة
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 ق  ة

 أدنى 
 ق  ة

الك كك كك سكككككككككك  
 الهسا ي

ا نكككككهكككككرا  
 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الكككككككككككككد لكككككككككككككة 
الإ صكككككككككككائ ككة 
في ال سكك  ى 

 2.25  
 ا    ار الق لي

 الشاهدة 
42 
 

دالككككككة غكككككك ككككككر  4.14 4.51 4.31 1.4 5 2
 إ صائ ا

 ا    ار الق لي 
 ال جرا  ة

42 42 1 1 4.25 

 
 (: يبين نتائج الاختبار القبلي في اختبار الصد الهجومي للمجموعتين الشاهدة والتجريبية.8جدول رقم )

 
نقاط  9( يتضـــــــــــح لنا أن المتوســـــــــــط الحســـــــــــابي في الاختبار القبلي للعينة التجريبية هو 8من خلال الجدول رقم ) 

نقطة  والا راف  5.5نقطة أما المتوســـــــــــط الحســـــــــــابي للاختبار القبلي للعينة الشــــــــــــاهدة فكان  1..5والا راف المعياري 
 .5.11وجدناها  1...( ومستوى الدلالة 5-نقطة،  وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية )ن 5.55المعياري 
 نجد أن "ت" المحســــــــوبة أقل من "ت" الجدولية مما يدل على أن 5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســــــــاوي  

 النتائج غير دالة إحصائيا وعليه عدم وجود فروق معنوية دالة.
 

 الاختبار القبلي  للمجموعة التجريبية
 الاختبار القبلي للمجموعة الشاهدة   

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                  
                                       

 يبين نتائج الاختبار القبلي في اختبار الصد الهجومي للمجموعتين( 8مدرج تكراري رقم )
1. 
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5. 



 

 ا   ار الصد الدفا ي 4-1
 ال ج   ة الشاهدة: -أ

 كككككككككدد  
 الع نة

 أ لى 
 ق  ة

 أدنى 
 ق  ة

الك كك كك سكككككككككك  
 الهسا ي

ا نكككككهكككككرا  
 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الكككككككككككككد لكككككككككككككة 
الإ صكككككككككككائ ككة 
في ال سكك  ى 

 2.25  
 42 ا    ار الق لي 

 
غكككككك ككككككر دالككككككة  4.14 2.10 4.15 1.0 5 2

 إ صائ ا
 4.34 1.1 5 2 42   ال عديا    ار 

 
 (: يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الصد الدفاعي للمجموعة الشاهدة..5جدول رقم )

 
نقطة والا راف  5.2( يتضـــــــــــح لنا أن المتوســـــــــــط الحســــــــــــابي في الاختبار القبلي هو .5من خلال الجدول رقم ) 
نقطة،  وبعد  5.55نقطة  والا راف المعياري  5.9نقطة أما المتوســـــط الحســـــابي للاختبار البعدي فكان  5.51المعياري 

 .92..ا وجدناه 1...( ومستوى الدلالة 5-حساب "ت" عند درجة الحرية )ن
نجد أن "ت" المحســــــــوبة أقل من "ت" الجدولية مما يدل على أن  5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســــــــاوي  

 فروق معنوية دالة.النتائج غير دالة إحصائيا وعليه عدم وجود 
 
 

 الاختبار القبلي                  
 الاختبار البعدي                

 
 
 
 
 
 
 

                                       
                                  

 الصد الدفاعي للمجموعة الشاهدة( يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار .5مدرج تكراري رقم )
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 ال ج   ة ال جرا  ة: - 
 كككككككككدد  

 الع نة
 أ لى 
 ق  ة

 أدنى 
 ق  ة

الك كك كك سكككككككككك  
 الهسا ي

ا نكككككهكككككرا  
 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الكككككككككككككد لكككككككككككككة 
الإ صكككككككككككائ ككة 
في ال سكك  ى 

 2.25  
 42 ا    ار الق لي 

 
غكككككك ككككككر دالككككككة  4.14 3.33 4.51 1 5 42

 إ صائ ا
 4.00 42.0 1 43 42   ال عديا    ار 

 
 (: يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الصد الدفاعي للمجموعة التجريبية.55جدول رقم )

 
نقاط والا راف المعياري  9( يتضـــح لنا أن المتوســـط الحســـابي في الاختبار القبلي هو 55من خلال الجدول رقم ) 
نقطــة،  وبعــد  5.22نقطــة  والا راف المعيــاري  2..5نقطــة أمــا المتوســــــــــــــط الحســـــــــــــــابي للاختبــار البعــدي فكــان  5.11

 .5.55 وجدناها 1...( ومستوى الدلالة 5-حساب "ت" عند درجة الحرية )ن
نجد أن "ت" المحســــــوبة أكبر من "ت" الجدولية مما يدل على أن  5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســــــاوي  

 إحصائيا وعليه  وجود فروق معنوية دالة. النتائج  دالة
 

 الاختبار القبلي            
 الاختبار البعدي           

 
 
 
 
 
 
 
 

                         
 

 ( يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الصد الدفاعي للمجموعة التجريبية55مدرج تكراري رقم )
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  الشاهدة وال جرا  ة : ال ج       -ج
 كككككككككدد  

 الع نة
 أ لى 
 ق  ة

 أدنى 
 ق  ة

الك كك كك سكككككككككك  
 الهسا ي

ا نكككككهكككككرا  
 ال ع اري

 "ت"
 ال هس  ة

 "ت"
 الجدول ة

الكككككككككككككد لكككككككككككككة 
الإ صكككككككككككائ ككة 
في ال سكك  ى 

 2.25  
 ا    ار الق لي 

 الشاهدة
42 
 

غكككككك ككككككر دالككككككة  4.14 4.20 4.15 1.0 5 2
 إ صائ ا

 ا    ار الق لي
   ال جرا  ة

42 42 5 1 4.51 

 
 (: يبين نتائج الاختبار القبلي في اختبار الصد الدفاعي للمجموعتين الشاهدة والتجريبية.52جدول رقم )

 
نقاط  9( يتضــــــــح لنا أن المتوســــــــط الحســــــــابي في الاختبار القبلي للعينة التجريبية هو 52من خلال الجدول رقم ) 

نقطة  والا راف  5.2نقطة أما المتوســـــــــــط الحســـــــــــابي للاختبار القبلي للعينة الشــــــــــــاهدة فكان  5.11والا راف المعياري 
 .2..5وجدناها  1...( ومستوى الدلالة 5-نقطة،  وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية )ن 5.51المعياري 
نجد أن "ت" المحســــــــوبة أقل من "ت" الجدولية مما يدل على أن  5.95وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تســــــــاوي  

 النتائج غير دالة إحصائيا وعليه عدم وجود فروق معنوية دالة.
 

 الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية  
 الاختبار القبلي للمجموعة الشاهدة 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                 
 

 الاختبار القبلي في اختبار الصد الدفاعي للمجموعتين( يبين نتائج 52مدرج تكراري رقم )
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 مناقشة الن ائككك :  -2
في إطار موضــوع بحثنا والذي يتطرق الى دراســة أثر الوحدات التدريبية في تنمية صــفة التحمل لتحســين أداء الصــد في 

بارات التي شملت اختبار الوثب الى ســــــــــــنة( ومن خلال النتائج المحصــــــــــــل عليها من جراء إجراء الاخت 51-51الكرة الطائرة )
الأمام اختبار الارتقاء لقياس القوة الانفجارية للرجلين واختبار الصـــد لقياس مهارة الصـــد ضـــد الضـــرب الســـاحق ، والمســـتعملة 

 وســــنقوم بمناقشــــة النتائج المحصــــل عليها على ضــــوء 52إلى  5مع المجموعتين الشــــاهدة والتجريبية والتي دونت في الجداول من 
الفرضـــــيات المطروحة والتحليل الإحصـــــائي لهذه الأخيرة في محاولة لإبراز بعض العوامل الرئيســـــية التي لها دخل في تحديد النتائج 

 المحصل عليها والتي قد تساهم في فهم الغموض الذي يدور حولها.
فــالنتــائج التي حصــــــــــــــلــت عليهــا المجموعــة التجريبيــة في اختبــار الوثــب إلى الأمــام كــانــت على النحو التــالي في الاختيــار 

متر كمتوســط حســابي لتحدث فروق  5.59م كمتوســط حســابي أما في الاختبار البعدي فكانت نتيجة  1.51القبلي نتيجة 
 (.5.95< 1.19دولية )معنوية دالة إحصائيا لصالح "ت" المحسوبة على "ت" الج

متر كمتوســـــــــط  2..1على عكس المجموعة الشـــــــــاهدة التي كانت نتائجها في هذا الاختبار و في الاختبار القبلي نتيجة       
متر كمتوســــط حســــابي وهذا ما يفســــر عدم حدوث فروق معنوية دالة لصــــالح  1حســــابي أما بالنســــبة للاختبار البعدي نتيجة 

 (.5.95>  21..دولية )"ت" المحسوبة على )ت( الج
وبالتالي فالتحســـــن الدال معنويا للمجموعة التجريبية وعكســـــه للمجموعة الشـــــاهدة في اختبار الوثب إلى الأمام يبرز 

 لنا أثر الوحدات التدريبية المدمجة لتحسين الوثب إلى الأمام مما يجعل التدريب له دور كبير في تنمية القدرة على الوثب. 
بــإدمــاج الوحــدات التــدريبيــة مع المجموعــة التجريبيــة في البحــث والتي أبــدت فروقــا في تحســــــــــــــين قــدرة ومــا قــد علمنــا بــه 

عناصـــــرها على الوثب عكس نظريتها الشـــــاهدة التي أبدت عناصـــــرها غيابا لهذه الصـــــفة بل تقهقر مســـــتواها مقارنة مع اختبار 
على نتيجة هذه  عل التغيرات الفســــــــــيولوجية الحاصــــــــــلة تؤثرالقبلي لهذه الأخيرة والتي لم تســــــــــتفيد من الوحدات التدريبية مما يج

 المجموعة.
هذه النتائج المحصــل عليها في اختبار الوثب إلى الأمام أدت بنا للحصــول على نتائج مشــابهة في اختبار الارتقاء والتي 

التجريبية والتي  بة للمجموعةأســـــــفر عنها إحداث فروق معنوية دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي لصـــــــالح هذا الأخير بالنســـــــ
ســـــــم كمتوســـــــط حســـــــابي في الاختبار القبلي  11.8( بحيث أن المجموعة حصـــــــلت على نتيجة 1هي مدونة في الجدول رقم )

ســـــم كمتوســـــط حســـــابي في الاختبار البعدي لتحدث فروق معنوية دالة إحصـــــائيا لصـــــالح "ت" المحســـــوبة على  2..1ونتيجة 
ســـم كمتوســـط  18.9حين حصـــلت المجموعة الشـــاهدة في نفس الاختبار على نتيجة  (، في5.95<2.55"ت" الجدولية )

ســـم كمتوســـط حســـابي في الاختبار البعدي دون إحداث فروق معنوية دالة لصـــالح  1..1حســـابي في الاختبار القبلي ونتيجة 
 (.1(، والمدونة في الجدول )5.95>  52.."ت" المحسوبة على "ت" الجدولية )

ية فســــر لنا أثر الوحدات التدريبية لتحســــين القدرة الإنفجارية للرجلين والتي أدمجت مع المجموعة التجريبفهذه النتائج ت
في البحث بحيث أبدت عناصـــرها فروقا في تحســـين قدرة الارتقاء على عكس المجموعة الشـــاهدة والتي لم تخضـــع لهذه الوحدات 

 اهدنا نقص مستواها مقارنة مع المجموعة التجريبية.التدريبية وما أبدته عناصرها خير دليل على ذلك بحيث ش
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نفس الأمر يحدث في نتائج اختبار الصــــــــــــــد الهجومي والدفاعي بحيث كانت المجموعة التجريبية قد حصــــــــــــــلت في 
نقطة كمتوســط حســابي في  8.9كمتوســط حســابي في الاختبار القبلي ونتيجة   اطنق 9اختبار الصــد الهجومي على نتيجة 

( 5.95<  5.15البعدي محدثة بذلك فروق معنوية دالة إحصـــائيا لصـــالح "ت" المحســـوبة على "ت" الجدولية )الاختبار 
كمتوســط حســابي في   اطنق 9( ونفس المجموعة حصــلت في اختبار الصــد الدفاعي على نتيجة 9والمدونة في الجدول رقم )
 عدي محدثة فروق معنوية دالة إحصـائيا لصالح "ت"نقطة كمتوسـط حسـابي في الاختبار الب 2..5الاختبار القبلي ونتيجة 

 .(55(، والمدونة في الجدول رقم )5.95<  5.55المحسوبة على "ت" الجدولية )
نقطة كمتوســـط حســـابي  5.5على عكس المجموعة الشــاهدة التي حصـــلت في اختيار الصـــد الهجومي على نتيجة    

الح ر عدم حدوث فروق معنوية دالة لص الاختبار البعدي لتفسط حسابي فينقطة كمتوسـ 5.5 في الاختبار القبلي ونتيجة
( ونفس المجموعة حصــلت في اختبار 5(، والمدونة في الجدول رقم )5.95>  91.."ت" المحســوبة على "ت" الجدولية )

نقطة كمتوســــــط حســــــابي في  5.9نقطة كمتوســــــط حســــــابي في الاختبار القبلي ونتيجة  5.2الصــــــد الدفاعي على نتيجة 
>  92..)      الجدوليةختبار البعدي لتفســــــــــر عدم حدوث فروق معنوية دالة لصــــــــــالح "ت" المحســــــــــوبة على "ت" الا

ذه ه لى خضـــــــــوع هذه المجموعة للتمرين المســــــــــتمر أي التدريب المســــــــــتمروجود زيادة طفيفة ربما راجع ذلك إ( رغم 5.95
لى ظر إالهجومي والصـــد الدفاعي وبالن  في اختيار الصـــدالفرق الملحوظ بين المجموعتين ( هذا.5النتائج مدونة في الجدول )

لصـــد والقدرة لى الأمام والتي ســـبق ذكرها فهي تدعم الترابط بين تحســـين اليها في اختبار الارتقاء والوثب إالنتائج المحصـــل ع
ت أبددة التي اهفالارتقاء بشـكل جيد يسهل من عملية الصد وإتقانه الشيء الذي غاب لدى المجموعة الش،على الارتقاء 

عناصــــــــــرها عدم حدوث فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي بســــــــــبب الصــــــــــعوبات التي تلقاها اللاعبون )المجموعة 
كة وضــرورة التي تتطلب من المنفذ أن يكون قريبا من الشــب والدفاعيالهجومي في الاختبارات لقياس تقنية الصــد الشــاهدة( 

ء فوق الشـــــــــبكة في هذه الحالة ولكي يكتســـــــــب اللاعب قدرة على الارتقاء وجب عليه اكتســـــــــاب قدرة جيدة على الارتقا
 .  مداومة التمرين أو التدريب

 تفمن خلال النتـائج المحصــــــــــــــل عليهـا للمجموعـة التجريبيـة والتي أحـدثت فروق معنوية دالة والخاضــــــــــــــعة للوحدا
كبيرة   نفجارية للرجلين أي كســــــــــب مقاومةكســــــــــب قوة امام والذي يســــــــــاعد على  لى الأالتدريبية المدمجة في اختبار الوثب إ

دالة إحصـــــــائيا بين  ن هناك فروقلعامة لهذا البحث والتي تنص على أوبالتالي قوة في التحمل وهذا ما يتوافق مع الفرضـــــــية ا
 مجموعتين شاهدة وتجريبية خاضعة لوحدات تدريبية مدمجة في تطوير صفة المقاومة.

 حدث من فروق معنوية دالة بالنســــبة للمجموعةتمد خصــــوصــــا على قوة الرجلين وما عإن نتائج الارتقاء والذي ي
ية التي تنص على كلها تؤكد صحة الفرض  ،التجريبية والاعتماد على النتائج السـابقة والتي نصـت على صـحة الفرضية العامة

    أن تطور صفة المقاومة يؤثر على قدرة الارتقاء.
 
 
 

11 



 

ا في اختبار الصـــــــــــد الهجومي والدفاعي للمجموعة الشـــــــــــاهدة والتي لم تحدث أي فروق أما النتائج المحصـــــــــــل عليه
ثر معنويـــة دالــة وبــالتـــالي نلاحظ مـــدى أمعنويــة دالــة على عكس المجموعــة التجريبيــة التي أبــدت عنـــاصــــــــــــــرهــا ظهور فروق 

 ة التي تنص على أنلفرضـــــيوتحســـــين تقنية الصـــــد هذا ما يثبت صـــــحة اتحمل الوحدات التدريبية المدمجة في تطوير صـــــفة ال
 لاعب الكرة الطائرة يؤثر بشكل فعال في تحسين تقنية الصد.تطوير صفة التحمل لدى 

ثر الوحدات بين صـــــفة التحمل وتقنية الصـــــد وأ لى حد ما وجود ترابطلنتائج المحصـــــل عليها والتي تثبت إإن هذه ا
يؤثر على تقنية  حملتؤثر على هذه النتائج فغياب صـــــــفة الالتدريبية يمكن اعتبارها مرضـــــــية رغم وجود بعض العوامل التي ت

     الصد.
لتي تســاهم في لى كل العوامل انتطرق إ شمل أين يمكن أناعتبارها بداية الطريق لدراســات أ لهذا فهذه النتائج يمكن

 تحسين تقنية الصد لدى لاعب الكرة الطائرة.
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  ات كككككككة
 

إن من بين الرياضـــــات الجماعية رياضـــــة الكرة الطائرة التي تعتبر من بين الرياضـــــات الأكثر شـــــعبية في العالم وذلك  
للدور الذي تلعبه في التخفيف من الضــــــــغوطات النفســــــــية اليومية، ولقد مرت بعدة مراحل تطورت فيها من جوانب عدة، 

بلوغ المســــتوى فمن أجل الازدهار و  رة الشــــعبية لها، وكذا تعدد طرق ومناهج تدريبها،طريقة لعبها، مفهومها، النظ قوانينها،
ونجاح الكرة الطائرة كان لازما وضـــــــع برامج خاصـــــــة لجذب الأطفال بعدد هائل قصـــــــد جعلها الرياضـــــــة العالمية رقم واحد، 

 باللياقة. الأساسية كلعبة للاحتفاظ بالرغم من ذلك لم تفقد خاصيتهاو وهذا ما يفسر دخولها الألعاب الأولمبية مبكرا 
تطبق بكل صرامة  ياتيجب أن يعتمد على قواعد علمية وخصوص الطائرةفالرفع من المسـتوى البدني للاعبي الكرة  

ق النتائج الجيدة والرفع من مســـــــــــــتوى أداء اللاعبين ليس وليد الصـــــــــــــدفة إنما هو مرتبط ارتباطا وثيقا بالطرق وإتقان، فتحقي
ســــــاليب الســــــير الجيد للتدريب لأن هذا الأخير له أهمية بالغة في تطوير وتنمية القدرات البدنية لكل رياضــــــي، مما العلمية وأ

 لتكرار التدريب.ن فالحالة التدريبية ترتفع نتيجة يؤدي إلى رفع مستوى الرياضي، إذ
د هذا عملية الهجوم أو الصــــــــــــــفالكرة الطائرة كما تعرف تعتمد على قدرة جيدة على الارتقاء ســــــــــــــواء عند القيام ب 

الأخير يتطلب من اللاعب ارتقاء جيد فوق الشــــــبكة لتســــــهيل وإتقان عملية الصــــــد بشــــــكل حســــــن، فالارتقاء الجيد يعني 
وجود قوة انفجارية للرجلين تتطلب من كل لاعب تحســــــــــــين هذه الصــــــــــــفة )الارتقاء( التي هي ناتجة عن تطوير صــــــــــــفة من 

ا إلا دليل يوما النتائج المحصــــل عليها والتي أبدت فروق معنوية دالة إحصــــائ تحملة وهي الالصــــفات البدنية في الكرة الطائر 
لذا تم اختيار فئة  ،تحملعلى قدرة الارتقاء وأهمية الوحدات التدريبية المدمجة وأثرها على صـــــــــــفة ال تحملمدى تأثير ال على
والتي لها علاقة  لتحمالتدريبية لتنمية صــــــفة ال ســــــنة( والتي لها خصــــــوصــــــيات مما يجعلنا نطبق عليها الوحدات 51 -51)

 لنا أن: بتحسين تقنية الصد وبالاعتماد على النتائج المحصل عليها في اختبارات الصد اتضح
 .تحملالوحدات التدريبية المدمجة لها تأثير على تنمية صفة ال -
 يؤثر على تحسين تقنية الصد. تحملتنمية صفة ال -
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 واق را ات: ت ص ات
 أن نقترح بعض التوصيات المتمثلة فيما يلي: ارتأيناعلى ضوء دراستنا ومن خلال النتائج المحصل عليها 

 أهمية كبيرة للجانب البدني خلال إجراء الحصص التدريبية. تعطى يجب أن -
 يجب على المدربين واللاعبين حضور الحصص التدريبية من أجل ضمان استمرارية التدريب. -
 العمل على توفير الوسائل لتطوير الصفات البدنية. -
 يجب الاعتماد على الاختبارات والقياسات العلمية. -
 يجب على المدرب إعداد برنامج تدريبي مسطر. -
 في تحسين تقنية الصد في نظر لاعبي الكرة الطائرة.تحمل إبراز أهمية ال -
 رة الطائرة.لأبحاث العلمية خاصة في الكاحدث ما وصلبت إليه بين أبين في دورات تأهيلية خاصة تضرورة إدخال المدر  -
 ضرورة تلبية حاجيات المراهق النفسية والحركية. -
 سنة(. 51-51خاصة في هذه المرحلة من العمر ) تحملتطوير صفة ال -
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 ملخص البحث
 

 رمدى تأثيسنحاول في هذه الصفحة تلخيص ما جاء في المذكرة والتي كانت تحت عنوان: 

لتحسفففففين أداء الصفففففد لدى لاعبي الكرة الطائرة وكان  تحملالوحدات التدريبية في تنمية صففففففة ال

الهدف من هذه الدراسففففة معرفة العلاقة الكامنة بين صفففففة المقاومة وتأثيرها على حائ  الصففففد، 

 فتبادر إلى الذهن طرح التساؤلات: 

 * هل يعود غياب الفعالية في الصد إلى افتقار اللاعب على قدرة جيدة للارتقاء؟ 

 لديه؟  تحملرتقاء لدى اللاعب إلى ضعف صفة ال* هل يعود ضعف الا

وهذا ما اسففتلزم علينا وضففع فرضففيات للدراسففة: تطوير صفففة المقاومة لدى اللاعب يؤثر 

 يؤثر على قدرة الارتقاء. تحملبشكل فعال على تحسين تقنية الصد، تطوير صفة ال

رت فانحصففف البليدة،أمل الأربعاء بولاية فكان من المؤكد اختيار عينة البحث والتي شفففملت 

، إن كل دراسة تتطلب استخدام منهج القاعةب 0200 مارس 41إلى  0200مارس  2الدراسفة من 

خاص بها، فالمنهج المناسفب لدراسفتنا والذي تم اختياره هو المنهج  التجريبي بحيث تم استعمال 

وسفف  ي شففملت المتعدة اختبارات مناسففبة للمشففكلة ولمعرفة النتائج اتبعنا الطريقة ائحصففائية الت

الحسفابي، الانحراف المعياري، تتت سفتيودنت وفي نهاية دراستنا توصلنا إلى صحة الفرضيات 

 المطروحة.     
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 ال لا  

 
 
 
 



 

 ا   ار الصد الدفا ي

 ا    ار ال عككدي -
 ال جرا  ككةالع نة  -
 

 ال هاو ت   
  ا س  واللقب  

م    1مرك   3مرك   0مرك  
 كلي

  م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4

 42 3 - + + + - 3 - + + + - 1 + + - + + رمال محمد وسيم

 42 3 + - + - + 1 + - + + + 3 + - + + - الكبير عبد الرحمن

 44 1 + + + + - 3 - + + + - 1 + + + + - ستيني أحمد 

 42 3 - + + - + 1 - + + + + 3 + - + + - عامر عبد الرحمن

 1 0 - + - + - 3 - + - + + 3 + - + - + عماروش محمد

 43 1 + + - + + 1 + + + - + 5 + + + + + فروج يونس

 42 3 - + - + + 3 + + - + - 1 + + + - + عابد عبدالقادر

 42 3 - + + - + 1 + + + - + 3 - + + + - بن عمر رشيد

 42 3 - + + + - 3 - + + + - 1 + + - + + محمد حسان آدم

 42 3 - + + - + 1 + + + - + 3 - + + + - مكارزية ياسر

 
    ا   ار الصد الدفا ي 

 ا    ار الق لكي -
 الع نة الشاهدة -

 ال هاو ت   

  ا س  واللقب  
 م  كلي 1مرك   3مرك   0مرك  

 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4
 5 0 - + - - + 0 - + + - - 4 - - - + - بن طيبة محمود
 2 0 - - + - + 3 - + + + - 1 + + + - + بوزيدي وليد

 1 0 - + + - - 3 + - - + + 3 + + + - - الجزيري نور الدين
 1 1 + + + - + 0 - + - + - 0 - + - + - جحمون عماد الدين

 1 3 + + - - + 4 + - - - - 0 - + - + - دراعي محمد

 1 3 - + + + - 0 + - - + - 3 + - + + - العمري عبد العظيم
 2 0 - + + - - 1 + + + + - 3 - + + - + كوري بلقاسم

 5 0 - - - + + 0 - + + - - 4 - + - - - جزيري وسيم
 5 4 - + - - - 0 + - - + - 0 - + - - + شلالي هيثم

 2 3 + + - + - 0 - - + + - 1 + + + - + زروقي إسحاق
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    ا   ار الصد الهج مي     -

 ا    ار الق لكككي -
 الع نة الشاهككدة -
 

 ال هاو ت   

  ا س  واللقب  
 م  كلي 1مرك   3مرك   0مرك  

 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4
 1 0 - + - + - 3 - + + - + 0 + - - + - بن طيبة محمود

 5 4 - + - - - 4 - - - + - 3 - + + - + بوزيدي وليد

 1 3 - + + - + 0 - - + + - 3 + + + - - الجزيري نور الدين
 2 0 + - + - - 3 + - + - + 1 + + + - + جحمون عماد الدين

 1 0 - - + + - 1 + - + + + 0 - - + + - دراعي محمد

 1 3 + - + + - 0 - - + + - 3 - + - + + العظيمالعمري عبد 
 1 3 - + - + + 4 - - + - - 0 - - + - + كوري بلقاسم

 5 4 - - + - - 0 - - + - + 0 - + - - + جزيري وسيم
 1 3 - + + - + 0 + - + - - 0 - - + + - شلالي هيثم

 1 4 - + - + - 3 - + + + + 3 + + - + - زروقي إسحاق

 
    ا   ار الصد الهج مي  -

 ا    ار ال عككدي -
 ةالع نة الشاهككد -

 ال هاو ت   

  ا س  واللقب  
 م  كلي 1مرك   3مرك   0مرك  

 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4
 42 1 - + + + + 3 + - + + - 3 - + - + + بن طيبة محمود

 1 0 - - - + + 3 + - - + + 0 - + - + - بوزيدي وليد

 1 0 - - + + - 0 - + - - + 3 - + + + - الجزيري نور الدين
 1 4 - + - - - 3 - + + + - 1 + + - + + جحمون عماد الدين

 1 0 - + + - - 0 - + + - - 0 + - + - - دراعي محمد

 42 3 - + + + - 1 + + + + - 3 + + + - - العمري عبد العظيم
 2 0 + - - + - 3 - + + - + 1 + + + - + كوري بلقاسم

 1 3 + + - + - 0 - + - - + 0 - + + - - جزيري وسيم
 5 0 - - - + + 4 - - - + - 0 + + - - - شلالي هيثم

 1 3 - + + + - 0 - + - + - 3 + - + - + زروقي إسحاق
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    ا   ار الصد الهج مي  -

 ا    ار ال عككدي -
 الع نة ال جرا  ككة -
 

 ال هاو ت   

  ا س  واللقب  
 م  كلي 1مرك   3مرك   0مرك  

 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4
 2 3 - + - + + 3 - + - + + 3 + + - + - رمال محمد وسيم

 42 3 - + + + - 1 + - + + + 3 + + - + + الكبير عبد الرحمن

 44 1 + + + - + 3 + - + + - 1 + + + + -  ستيني أحمد
 42 3 + + - + - 1 + + - + + 3 + + - - + عامر عبد الرحمن

 2 3 - + + - + 3 + - + + - 3 + - + + - عماروش محمد

 40 1 + + + - + 1 + + - + + 1 + + + - + فروج يونس
 1 3 - + + - + 3 - + + + - 0 - - + - + عابد عبدالقادر

 42 3 + + - + - 1 + + - + + 3 + + - + - بن عمر رشيد
 42 1 + + + - + 3 + + - + - 3 + - - + + محمد حسان آدم

 42 3 - + + - + 1 + + - + + 1 + + + - + مكارزية ياسر

 
    ا   ار الصد الدفا ي  

 ا    ار الق لككي -
 الع نة ال جرا  كة -

 ال هاو ت   

  ا س  واللقب  
 م  كلي 1مرك   3مرك   0مرك  

 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4
 2 3 + + - + - 3 - + + - + 3 - + - + + رمال محمد وسيم

 1 3 - + + - + 0 - - + + - 0 - + - - + الكبير عبد الرحمن

 42 0 + + - - - 1 + + + - + 1 + + + + -  ستيني أحمد
 2 3 - + + - + 3 + + - + - 3 - + - + + عامر عبد الرحمن

 1 0 - - + + - 0 - + + - + 0 + - - + - محمد عماروش

 44 3 + - + + - 1 + + + - + 1 + + - + + فروج يونس
 1 0 - - + - + 3 - + + + - 3 - - - - + عابد عبدالقادر

 5 0 - + + - - 4 - - - - + 0 - - + + - بن عمر رشيد
 2 3 + + + - + 3 + + - + - 3 - + + - + محمد حسان آدم

 1 3 + - - + + 3 + - + - + 0 + - + - - مكارزية ياسر

15 
 



 

    ا   ار ال ثب إلى الأمام

 ا    ار ال عككدي -
 الع نة الشاهككدة -

 ال هاولة  م ر  ا س  واللقب

 5.12 بن طيبة محمود

 1.45 بوزيدي وليد

 5.25 الجزيري نور الدين

 5.12 جحمون عماد الدين

 1.42 دراعي محمد

 5.25 العمري عبد العظيم

 5.15 كوري بلقاسم

 5.22 جزيري وسيم

 1.45 شلالي هيثم

 1.35 زروقي إسحاق

 
 

    ا   ار ال ثب إلى الأمام

 ا    ار الق لكككي -
 ةالع نة الشاهككد -
 
 

 ال هاولة  م ر  ا س  واللقب

 5.12 بن طيبة محمود

 1.42 بوزيدي وليد

 5.25 الجزيري نور الدين

 5.15 جحمون عماد الدين

 1.45 دراعي محمد

 1.22 العمري عبد العظيم

 5.25 كوري بلقاسم

 5.15 جزيري وسيم

 1.02 شلالي هيثم

 1.35 زروقي إسحاق
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    ا   ار ال ثب إلى الأمام -

 ا    ار الق لكككي -
 الع نة ال جرا  ككة -
 
 

 ال هاولة  م ر  ا س  واللقب

 5.03 وسيمرمال محمد 

 1.11 الكبير عبد الرحمن

 1.51  ستيني أحمد

 1.21 عامر عبد الرحمن

 5.12 عماروش محمد

 1.11 فروج يونس

 5.11 عابد عبدالقادر

 1.12 بن عمر رشيد

 1.12 محمد حسان آدم

 1.42 مكارزية ياسر

 
 
    ا   ار ا رتقكككاء -

 ا    ار الق لكككي -
 الع نة ال جرا  ككة -
 

 ال هاولة  ا س  واللقب
 مسافة ا رتقاء  عد ا رتقاء ال  ل

 سم 51 0.11 0.30 رمال محمد وسيم

 سم 51 0.22 0.13 الكبير عبد الرحمن

 سم 51 3.22 0.13  ستيني أحمد

 سم 15 0.25  0.32 عامر عبد الرحمن

 سم 52 0.12 0.32 عماروش محمد

 سم 12 3.22 0.12 فروج يونس

 سم 50 0.25 0.13 عبدالقادرعابد 

 سم 51 3.22 0.11 بن عمر رشيد

 سم55 0.22 0.31 محمد حسان آدم

 سم 55 0.12 0.01 مكارزية ياسر
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    ا   ار ا رتقكككاء -

 ا    ار الق لككي -
 الع نة الشاهكدة -
 

 ال هاولة  ا س  واللقب
 مسافة ا رتقاء  عد ا رتقاء ال  ل

 سم 15 0.24 0.11 محمودبن طيبة 

 سم 15 0.54 0.21 بوزيدي وليد

 سم 12 0.21 0.31 الجزيري نور الدين

 سم 10 0.13 0.14 جحمون عماد الدين

 سم 12 0.52 0.42 دراعي محمد

 سم 55 0.12 0.01 العمري عبد العظيم

 سم 11 0.12 0.00 كوري بلقاسم

 سم 12 0.12 0.02 جزيري وسيم

 سم15 0.12 0.45 شلالي هيثم

 سم 11 3.43 0.35 زروقي إسحاق

 
    ا   ار ا رتقككاء -

 ا    ار ال عكدي -
 ةالع نة الشاهكد -
 

 ال هاولة  ا س  واللقب
 مسافة ا رتقاء  عد ا رتقاء ال  ل

 سم 15 0.24 0.11 بن طيبة محمود

 سم 52 0.51 0.21 بوزيدي وليد

 سم 15 0.22 0.31 الجزيري نور الدين

 سم 15 0.11 0.14 جحمون عماد الدين

 سم 12 0.52 0.42 دراعي محمد

 سم 15 3.25 0.12 العمري عبد العظيم

 سم 51 3.22 0.13 كوري بلقاسم

 سم 51 3.23 0.11 جزيري وسيم

 سم52 0.25 0.31 شلالي هيثم

 سم 14 0.15 0.01 زروقي إسحاق

 
 
 

11 
 



 
 

 الع نة ا س  لا  ة: -

 الصد الدفا ي: ا   ار -4
 ا    ار الأول:  -أ
 

 ال هاو ت   
  ا س  واللقب  

 م  كلي 1مرك   3مرك   0مرك  

 م  5 1 3 0 4 4م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4
 2 3 - + + - + 3 + + + - - 3 - + + + - رمال محمد وسيم

الكبير عبد 

 الرحمن
+ + - + - 3 - + - + - 0 - + + - - 0 1 

 1 0 - - - + + 0 - - + + - 1 + + + - + محمودبن طيبة 

 42 3 - + + - + 1 + + + + - 3 + - + + - الجزيري نور الدين

 
 
 
 ا    ار الثاني:  - 

 
 ال هاو ت   

  ا س  واللقب  
 م  كلي 1مرك   3مرك   0مرك  

 م  5 1 3 0 4 4م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4
 42 3 + + - + - 1 + + + + - 3 + + - + - رمال محمد وسيم

الكبير عبد 

 الرحمن
+ + - + - 3 - + + + - 3 - - + - + 0 1 

 2 0 - + + - - 1 - + + + + 3 - + + - + بن طيبة محمود

 2 3 - + + + - 3 - + + - + 3 + + + - - الجزيري نور الدين
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 ا   ار الصد الهج مي: -

 ا    ار الأول:  -أ
   
 

 ال هاو ت   
  ا س  واللقب  

 م  كلي 1مرك   3مرك   0مرك  

 م  5 1 3 0 4 4م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4
 2 3 - + + + - 3 - + + - + 3 - + + - + رمال محمد وسيم

الكبير عبد 

 الرحمن
- + - + + 3 + + - + + 1 - + + + - 3 42 

 44 3 - + + - + 1 + + + + - 1 + + + - + بن طيبة محمود

 1 0 - + - + - 3 - + + - + 3 + + - + - الجزيري نور الدين

 
 ا    ار الثاني:  - 
 

 ال هاو ت   
  ا س  واللقب  

 م  كلي 1مرك   3مرك   0مرك  

 م  5 1 3 0 4 4م  5 1 3 0 4 م  5 1 3 0 4
 42 3 - + - + - 1 + + + - + 3 + - + + - رمال محمد وسيم

عبد الكبير 

 الرحمن
+ - + + - 3 + - + + - 3 - + + - + 3 2 

 42 3 - + - + + 3 + - + + - 1 - + + + + بن طيبة محمود

 42 3 - + + + - 3 - + + - + 1 + + - + + الجزيري نور الدين
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    ا   ار ا رتقاء -3

 ا    ار الأول: -أ
 
 

 الأولا    ار  ا س  واللقب
 مسافة ا رتقاء  عد ا رتقاء ال  ل

 سم 51 0.11 0.30 رمال محمد وسيم

 سم 51 0.22 0.13 الكبير عبد الرحمن

 سم 12 3.21 0.11 بن طيبة محمود

 سم 51 0.11 0.31 الجزيري نور الدين

 
 
 
 ا    ار الثاني:  - 

 
 الثانيا    ار  ا س  واللقب

 مسافة ا رتقاء  عد ا رتقاء ال  ل
 سم 51 0.22 0.30 رمال محمد وسيم

 سم 12 3.23 0.13 الكبير عبد الرحمن

 سم 51 3.21 0.11 بن طيبة محمود

 سم 50 0.11 0.31 الجزيري نور الدين

 
 
    ا   ار ال ثب إلى الأمام:  -1

 ا    ار الأول:  -أ
 

 ا    ار  م ر   ا س  واللقب

 5.03 رمال محمد وسيم

 1.11 الكبير عبد الرحمن

 5.12 بن طيبة محمود

 5.25 الجزيري نور الدين

 

  

 

18 



 

 
 ا    ار  م ر  ا س  واللقب

 1.15 رمال محمد وسيم

 1.32 الكبير عبد الرحمن

 5.11 بن طيبة محمود

 5.22 الجزيري نور الدين

 
 
 

 ال كدة  ال  اراكككككككك  الأهدا  ال را ل

ال ر لة 
 ال ه  راة

 التحية الرياضية. - تحضيـر نفسـي
 د1 شرح الهدف المراد إنجازه   -

 د51 البدء في العمل عن طريق تسخين بسيط مع تمرين التمريرات العشر - تسخين بـدني 

ال ر لة 
 الأساس ة

تدراب  لكى 
 تقن كة السه 

 :5.تمرين
يقوم اللاعب بإعداد الكرة   يتقدم لاعب آخر ليقوم بعملية السحق، بحيث 

 اللاعبين بالقيام بهذه العملية.يقوم كل 
 :2.تمرين 

لاعبين في الجهة  1أمتار في حين يكون  8يقوم لاعب بالإرسال من خط 
الأخرى، حيث يقوم لاعب باستقبال هذه الكرة، والثاني يعدها أما الثالث 

 فيقوم بعملية السحق.
 :5.تمرين 

 إجراء مقابلة لمعرفة مدى استعاب اللاعبين   

 
 
 د.5
 
 
 
 د.5
 
 د.2

 : الجري بسرعة متوسطة 1.تمرين 
متر،    .5يقوم المدرب بتعيين خط الانطلاق وخط النهاية، المسافة بينهما 

من السرعة الحقيقية  %.5يقوم اللاعبين بالجري بسرعة متوسطة تقدر بـ 
 د.5لديهم، فترة الراحة 

 : القفز من وضع القرفصاء1.تمرين 
اما على رأسه   يثني ركبتيه قليلا   القفز أميقوم اللاعب بوضع يديه فوق 

 شكل نابض.
 : القفز إلى الأمام1.تمرين

 متر   5يقوم اللاعب بضم رجليه   القفز من الثبات إلى الأمام مسافة 

 
 
 
 د.5
 
 
 د1
 
 د1

ال ر لة 
 النهائ ة

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د.5 تمديد العضلات -

 
5. 

 و دات

 تدرا  ة
 مدمجة



 

 
 الهصة الأولى

 ال كان: القا ة الراا  ة
 ال سائل: صفارة، م قات ة، كرات.

 ال دة: سا ة ونصف                                                                                       
 الهد  العام : تعل  تقن ة السهككك  

 

 ال كدة  ال  اراكككككككك  الأهدا  ال را ل

ال ر لة 
 ال ه  راة

 التحية الرياضية. - تحضيـر نفسـي
 شرح الهدف المراد إنجازه   -

 د1

 د51 البدء في العمل عن طريق تسخين بسيط مع تمرين التمريرات العشر - تسخين بـدني 
 

ال ر لة 
 الأساس ة

تدراب  لكى 
 تقن كة السه 

 :5.تمرين
بإعداد الكرة   يتقدم لاعب آخر ليقوم بعملية السحق، بحيث يقوم اللاعب 

 يقوم كل اللاعبين بالقيام بهذه العملية.
 :2.تمرين 

لاعبين في الجهة  1أمتار في حين يكون  8يقوم لاعب بالإرسال من خط 
الأخرى، حيث يقوم لاعب باستقبال هذه الكرة، والثاني يعدها أما الثالث 

 فيقوم بعملية السحق.
 :5.رين تم

 إجراء مقابلة لمعرفة مدى استعاب اللاعبين   

 
 

 د.5
 
 
 

 د.5
 

 د.2
 : الجري بسرعة متوسطة 1.تمرين 

متر،    .5يقوم المدرب بتعيين خط الانطلاق وخط النهاية، المسافة بينهما 
من السرعة الحقيقية  %.5يقوم اللاعبين بالجري بسرعة متوسطة تقدر بـ 

 د.5لديهم، فترة الراحة 
 : القفز من وضع القرفصاء1.تمرين 

يقوم اللاعب بوضع يديه فوق رأسه   يثني ركبتيه قليلا   القفز أماما على 
 شكل نابض.

 : القفز إلى الأمام1.تمرين
 متر   5يقوم اللاعب بضم رجليه   القفز من الثبات إلى الأمام مسافة 

 
 
 

 د.5
 
 
 د1
 
 د1

 
ال ر لة 
 النهائ ة

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د.5 تمديد العضلات -
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 و دات

 تدرا  ة
 مدمجة



 

 الهصة: الثان ة

 ال كان: القا ة الراا  ة
 ال سائل: صفارة، م قات ة، كرات.

 ال دة: سا ة ونصف                                                                                       
 الهد  العام : تنظ   الهج م 

 

 ال كدة  ال  اراكككككككك  الأهدا  ال را ل

ال ر لة 
 ال ه  راة

 التحية الرياضية. - تحضيـر نفسـي
 شرح الهدف المراد إنجازه   -
 إعطاء نصائح للاعبين لفهمها. -

 د1

البدء في العمل عن طريق تسخين بسيط مع بعض التمارين بالكرة حتى  - تسخين بـدني 
 تساعد على انجاز الهدف 

 د51

 

ال ر لة 
 الأساس ة 

تدراب تنظ   
 الهج م

 :  5.تمرين 
تقسيم اللاعبين إلى مجموعتين كل مجموعة تشكل صف وكل صف يأخذ 

نصف ملعب ويختار كل لاعب لاعب آخر لتوزيع الكرة وتتم عملية الارتقاء 
 للسحق عن طريق اللاعب الأول من الصف   الثاني ...

 :  2.تمرين 
وج فيقسم اللاعبين إلى فوجين فوج فيه أربع لاعبين في منطقة الهجوم المقابلة لل

 الآخر الذي يقوم بعملية الإرسال واحد بعد الآخر 

 
 
 

 د.2
 
 

 د.2
 
 

 د.2

 : صعود المدرجات  5.تمرين 
درج تكون فترة  52يقوم اللاعبون بالجري لصعود المدرجات التي تتكون من 

 الراحة عند الرجوع     

ال ر لة 
 النهائ ة 

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية 

 جري خفيف حول الملعب  -
 د.5 تمديد العضلات.  -

 
 
 
 
 
 
 

52 

و دة 
تدرا  ة 
 مدمجة



 

 الهصة: الثالثة

  ال كان: القا ة الراا  ة 
 ال سائل: صفارة، م قات ة، كرات.

 ال دة: سا ة ونصف                                                                                       
 الهد  العام : تعل  ا س ق ال وال  رار   
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 ال كدة  ال  اراكككككككك  الأهدا  ال را ل

ال ر لة 
 ال ه  راة

 التحية الرياضية. - تحضيـر نفسـي
 د1 شرح الهدف المراد إنجازه   -

البدء في العمل عن طريق شرح بسيط للوضعية الصحيحة لعملية الاستقبال  - تسخين بـدني 
 د51 والتمرير،   تسخين بسيط يكون عن طريق الجري بجانب الشبكة 

ال ر لة 
 الأساس ة 

تدراب 
ا س ق ال 
 وال  رار

 :  5.تمرين 
تقسيم اللاعبين إلى مجموعتين أ، ب تقوم المجموعة أ بإرسال الكرة للمجموعة 

 ب، التي تقوم باستقبال للكرة بالوضعية الصحيحة مع تمريرها 
 :  2.تمرين 

لاعبين في المنطقة الأخرى يقومون  1يقوم لاعب بإرسال كرة في حين يكون 
 ير المجموعة بعملية الاستقبال   التمرير وإعادة التمرين مع تغي

 
 

 د.2
 
 

 د.2
 
 
 

 د.5
 
 

 د.5

 : الجري بين الأقماع   5.تمرين 
أمتار برجل واحدة   إعادة  1يقوم اللاعبون بالجري بين الأقماع على بعد 

 التمرين بالرجل الأخرى.
 : مشي البط1.تمرين 

متر  5متر   القفز على حاجز علوه  5يقوم اللاعبون بمشي البط مسافة 
 د      5وفترة الراحة 

ال ر لة 
 النهائ ة 

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية 

 جري خفيف حول الملعب  -
 د.5 تمديد العضلات.  -

و دات 
تدرا  ة 
 مدمجة


