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 شكر وعرفان :

 قال تعالى : بسم الله الرحمان الرحیم

"رب أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت علي وعلى والديّ و أن أعمل صالحّا ترضاه 
 وأدخلني برحمتك في عبادك الصالحین"     سورة النمل.

 الحمد I حمدا طیبا مباركا فھو الأحق بالحق،و الشكر

و جزیل عطائھ،الحمد I وكفى وصلى الله على توفیقھ وجمال إحسانھ ولھ الحمد على مننھ 
 وسلم على نبییھ المصطفى نبینا محمد علیھ أفضل الصلوات وأزكى التسلیم 

 ووقوفا عند قولھ علیھ الصلاة والسلام :"من لم یشكر الناس لم یشكر الله"

في ھدا  ا بتوجیھنالھی" على تفضقبایلي لیلیة" ةفاضلال ةتقدم بجزیل الشكر و العرفان للأستاذن
  بحث في إتمام ھدا الالقیمة ، التي كان لھا الأثر الكبیر  اوتوجیھاتھ اوعلى نصائحھ بحثال

عظیم الشكر و التقدیر. اووصولھ لھده الصورة فلھ  

على  يتقدم بالشكر الجزیل إلى الأستاذة الذین رافقونا منذ بدایة المشوار الدراسا نكم
مشوارنا الدراسي. القیمة ، التي كان لھا الأثر الكبیر في إنجاح  موتوجیھاتھ منصائحھ  

من قریب أو من بعید وخاصة في انجاز ھدا العمل  اتقدم بالشكر إلى كل من ساعدننكما 
في الدراسة . ناوزملائ أصدقائنا  

 

النبیل ، فإن  ناإلى سواء السبیل ویحقق ھدف رشدناتمنى من الله عز و جل أن یوفي الأخیر ن
والشیطان.  أنفسافمن  أصبنا فمن الله وإن أخطأنا  

 

 

 

 

 أ 



 الاھــــــــــــداء 

الي منبع الحب والصدق والحنان و روحیاتي ، الي من لاتحلم الحیاة الابھا ، الي رمز 
التضحیة والوفاء ، الي من منحھا الله عزوجل الجنة تحت أقدامھا الي التي تغمرني بحبھا 
وحنانھا الي التي كان لھا الفضل الكبیر بعد الله العلي القدیر في وصولي الي ھذه الدرجة 

حت لفرحتي وحزنت لحزني وباركتیني بدعواتھا الي التي لا أوفیھا حقھا مھما                                   الي التي فر

 .قلت فیھا " أمي العزیزة " 

الي أبي رمز الاخلاص والرعایة والعطاء ،ورمز الجد والعمل الي الذي زرع في نفسي 
 .لذي كان قدوة لي كل شئ الي " أبي العزیز "بذرة العلم والعمل الي ا

 من أ رافقھم دفء العائلة اخواتي : عادل ، عماد ، مراد . الي               

 الي أخواتي : سناء ، سھام وأبنائھا.                         

 الي جمیع الأھل والأقارب .                           

 افقواني طیلة ھذا العمل : ھادي ، نبیل .الي من ر                    

 الي كل الأصدقاء والزملاء .                        

 .الي كل أساتذتي مند بدایة مشواري الدراسي                   

 الي كل من قرأ الاھداء ولم یجد اسمھ.             

 أھدي ھذا العمل المتواضع الي :

  ، الي جمیع أفراد عائلتي كبیرا وصغیرا الي جمیع الأصدقاء الوالدین الكریمین حفظھما الله

 والزملاء الي كل من ساھم في انجاز ھذا العمل المتواضع من قریب أومن بعید . 

 

 

 

 

 غـــــــدار یاســـــر 



 

 ب

 : الإھداء

 قال عز و جل :"وقضى ربك ألا تعبدوا إلا إیاه و بالوالدین إحسانا" صدق الله العظیم.

إلى نور العیون ......و رمش الجفون و السر المكنون و الحب المجنون في القلب المفتون 
إلى البلسم الشافي و القلب الدافئ و الحنان الكافي إلى و العقل الموزون و الصدر الحنون 

التي أحاطتني بسیاج حبھا إلى أروع أم في الوجود ، أمي الحبیبة جمیلة أطال الله في 
عمرھا.إلى الذي تاھت الكلمات في وصفھ و عجز اللسان في ذكر مآثره ، إلى سندي و 

عوني وقدوتي ، إلى مصدر فخري، إلى رائدي الأول في الحیاة إلى من تعب من أجلي و 
 أطال الله في عمره. شجعني إلى أبي العزیز دوادي

إلى من أرافقھم دفء العائلة إخوتي : مراد،علاء،أسامة ، إلى عمي العزیز ریاض إلى 
 جمیع الأھل و الأقارب

 : یاسر و نبیل إلى من رافقوني طیلة ھدا العمل 

 إلى كل أساتذتي مند بدایة مشواري الدراسي

 إلى كل من وضع العلم نبراس یضيء لھ طریق الحیاة 

 من یحمل لقب مانع  إلى كل

 إلى كل من عرف ھادي 

 إلى كل من قرأ الإھداء ولم یجد اسمھ.

 أھدي ھدا العمل المتواضع إلى:

الوالدین الكریمین حفظھما الله ، إلى جمیع أفراد عائلیي كبیرا و صغیرا إلى جمیع الأصدقاء 
 .ة قبایلي لیلیةترمو المح ةي الفاضلتالمودة و التقدیر ، أستاذ او الزملاء إلى من أكن لھ

 

 

 

 

 ھادي مانع 



 الاهــــــــــــداء 

الي منبع الحب والصدق والحنان و روحیاتي ، الي من لاتحلم الحیاة الابها ، الي رمز التضحیة والوفاء ، 

الجنة تحت أقدامها الي التي تغمرني بحبها وحنانها الي التي كان لها الفضل  الي من منحها الله عزوجل

الكبیر بعد الله العلي القدیر في وصولي الي هذه الدرجة الي التي فرحت لفرحتي وحزنت لحزني وباركتیني 

                          بدعواتها الي التي لا أوفیها حقها مهما                                   

 .قلت فیها " أمي العزیزة " 

الي أبي رمز الاخلاص والرعایة والعطاء ،ورمز الجد والعمل الي الذي زرع في نفسي بذرة العلم والعمل 

 .الي الذي كان قدوة لي كل شئ الي " أبي العزیز "

  حي.: بلال، حمزة ، محفوظ، ولید، یمن أ رافقهم دفء العائلة اخواتي الي               

 الي جمیع الأهل والأقارب .                           

 .یاسرالي من رافقواني طیلة هذا العمل : هادي ،                     

 الي كل الأصدقاء والزملاء .                        

 .الي كل أساتذتي مند بدایة مشواري الدراسي                   

 من قرأ الاهداء ولم یجد اسمه.الي كل              

 أهدي هذا العمل المتواضع الي :

 الوالدین الكریمین حفظهما الله ، الي جمیع أفراد عائلتي كبیرا وصغیرا الي جمیع الأصدقاء 

 مل المتواضع من قریب أومن بعید .والزملاء الي كل من ساهم في انجاز هذا الع
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 :مقدمة

التطور السریع في تحقیق المستویات الریاضیة العالیة في شتي المجالات الریاضیة سواء في یسیر       

 رتقاء لهذا المستوي .لوجیا علوم التدریب  الریاضي والاالألعاب الجماعیة والفردیة یسیر متواكبا ، مع تكنو 

لم یكن یأتي من فراغ بل كان و أصبح و مازال العلم هو الأساس و من ثم كانت الجهود مستمرة      

نحو مزید من الفهم الأعمق لما تتضمنه أسس و قواعد و مفهوم علم التدریب الریاضي من أجل رفع 

لعاملین في مستوى الحالة البدنیة ،و تعتبر الكرة الطائرة من الریاضات التي ألهمت فضول الكثیر من ا

 مجال التدریب الریاضي.

ولعل من أهم الجوانب التي تلفت الانتباه هو المستوى البدني ، حتى أصبح اللاعب بإمكانه إجراء      

ثلاث مباریات أسبوعیا وهدا نظرا لتكیف الجسم مع أعمال تدریبیة كبیرة إذ یعتبر الإعداد البدني من بین 

 رة .ضة الكرة الطائأهم أنواع الإعداد المؤثرة في ریا

یرى المختصین أن لتحضیر البدني تأثیر إیجابي على اللیاقة البدنیة حیث یعرفه أبو عبیدة حسین      

السید " إنها عملیة اكتساب الریاضي للیاقة البدنیة ، كما یعرفه كذلك بأنه عملیة تطبیقیة لرفع الحالات 

 مع متطلبات الأداء المهاري والتدریبیة للاعب باكتسابه اللیاقة البدنیة و الحركیة التي تأهله للتكیف 

                                                                                                              1خططي و الذهني و الإرادي. 

یر أین تبین لنا بأن طرق التدریب المحتارة والمدة الزمنیة المخصصة مرتبطة ارتباطا وثیقا بالتحض   

البدني وتطور الصفات البدنیة وفي كل هذا لا یجب أن نغفل علي الدور الفعال الذي یلعبه المدرب في 

تقنین وتنظیم مختلف التمرینات التدریبیة وإعطائها الشكل المناسب الذي یتلاءم مع القدرات الحركیة 

اختیار مدة الحمولة عني ضرورة والبدنیة للاعبین وكذا المدة والجهد المناسبین لتفادي مظاهر الإجهاد بم

  ركیة البدنیة المعروفة.والشدة المرافقة لهذه القدرات الح

" هناك ضرورة لجعل فترة دوام الحمولة 1997كما یقول  كل من محمد صبحي حسین وكمال عبد الحمید

مباشرة یمكن البدنیة والنشاط الریاضي ،ومراحل الراحة داخل إطار الدرس ، معدة بطریقة تجعل لها نواتج 

ملاحظتها ، الذي یعتبر حسب الدارسات السابقة في هذا المجال أحد العناصر الأساسیة للتحضیر العام 

                                                           
 .25، ص2001، مصر: دار الإشعاع،1القدم. طأبو عبيدة حسين السيد. الأسس الحديثة في تخطيط وتدريب كرة  - 1
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والخاص نحو التطور الكلي لعناصر اللیاقة البدنیة ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظیفیة،وتكامل 

 .2أدائها من خلال التمرینات البنائیة العامة والخاصة 

كانت الانطلاقة لدارسة هذا الموضوع والتعرف علي فعالیة التحضیر البدني في المرحلة  ومن هنا

التنافسیة وعلاقتها بالأداء الریاضي لدى لاعبي الكرة الطائرة ،واقتصرت دراستنا علي فئة الناشئین كون 

إمكانیة للاعب حتى هذه الفئة ذات میزة مقارنة بالفئات الأخرى وهذه المیزة تكمن في كون الناشئین تفتح 

 یتحكم في الحركات والمهارات بكل سهولة وتعلمها بأسهل ما یمكن .

 وقد اشتملت هذه الدراسة على جانبین:

 یحتوي علي ثلاثة فصول الجانب النظري:

v :تناولنا فیه الخلفیة النظریة لإشكالیة البحث . الفصل التمهید 

v الكرة الطائرة. الفصل الأول : 

v قنا فیه إلي التحضیر البدني و الأداء الریاضي في الكرة الطائرة.: تطر الفصل الثاني 

v : تناولنا فیه فترة المراهقة. الفصل الثالث 

 ویحتوي علي ثلاثة فصول : الجانب التطبیقي:

v :تناولنا فیه منهجیة وأدوات البحث. الفصل الأول 

v : یتم فیه عرض وتحلیل النتائج المتحصل علیها . الفصل الثاني 

v  وتم فیه مناقشة النتائج والتحقق من صحة الفرضیات. الثالث :الفصل 

 

                                                           
ضمن متطلبات نيل فقايري هشام وبوهراوة ياسين. تأثير التحضير البدني على الأداء الرياضي لدي لاعيبي كرة القدم أثناء المنافسات الرياضي. مذكرة تخرج  - 2

 .  2016-2015.  3شهادة ماستر في التربية البدنية والرياضية. جامعة الجزائر 
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 الإشكالیة -1

كبیــر مــن الجمــاهیر ومــن  دلعــد لاســتقطابها، وذلــك شــعبیة فــي العــالم الأكثــرالكــرة الطــائرة مــن الریاضــات  

 ر، الجنس، ومختلف شرائح المجتمع.مختلف الأعما

في السنوات الأخیرة، ویتضح ذلك من زیادة عدد دول الأعضاء  ولقد تطورت الكرة الطائرة تطورا ملحوظا 

المباریـات الدولیـة العدیـدة  إلـى، بالإضـافة المشتركة في الاتحاد الدولي، ومن كثرة عدد اللاعبـین الـذین یمارسـونها

 العالمیة. والبطولاتالتي تقام فیها كالدوریات الاولمبیة 

شـــعبیتها لعبـــة كـــرة القـــدم أو كـــرة الســـلة فـــي  عـــنوأصـــبحت الآن بنـــاءا علـــى انتشـــارها لعبـــة لا تقـــل شـــأنا  

دربین ذوي كفـاءة وخبـرة عالیـة وذلـك مـن أجـل مـفقد سابقت إدارات الفرق في جلـب أحسـن الومن هذا  1ومشجعیها

 .2هذه الجماهیر العریضةإشباع متطلبات 

المـــدربین عقـــب كـــل منافســـة یكثـــر الحـــدیث عـــن أســـباب الفـــوز أو الهزیمـــة أو مـــا یتـــردد عـــن تصـــریحات  

التنقـل الصـعب أو أرضـیة الملعـب (اللاعبـین والمسیرین نجد إهمال الجانب البدني للاعب، فـالبعض یتحـدث عـن 

ضــیر البــدني وتــأثیره تــادین علــى ذلــك)، والآخــر یتحــدث عــن (الجــو والرطوبــة)، وعــدم إظهــار علاقــة التحغیــر مع

خاصـة فـي  عـن نقـاط القـوة ونقـاط الضـعف لـدیهم،على الأداء الریاضي لدى لاعبي الكـرة الطـائرة وإعطـاء صـورة 

، كــرة كــرة الیــدوهــذه الأخیــرة تشــمل أنــواع مختلفــة كظــل كمــا هــو معلــوم فــي ألعــاب ریاضــیة فردیــة وأخــرى جماعیــة 

  .3السلة وكرة القدم

التغیرات الحاصلة في مراحل المنافسة یصبح التحضـیر البـدني دون وزن واضـح فـي علاقـة  إلىوبالنظر  

یكــون  أناللاعــب  یتطلـب مــنالشــيء  ،المتطلبــات التــي تمیــز هـذه الریاضــةإلـي للاعــب، بــالنظر الأداء الریاضـي 

ونفـــس علاقـــة  خططیـــة)متوازنـــا بـــدنیا وحركیـــا ویلـــم بكـــل جوانـــب الأداء الریاضـــي (البدنیـــة، النفســـیة، المهاریـــة وال

  .4البدني الجانب البدني الذي یؤثر على الجوانب الخاصة في غیاب التحضیر

إلـى الأداء الأمثـل الریاضـي البدني من أهم الدعائم التي یركز علیها المدرب للوصـول بـالفرد  الإعدادیعد  

الفــرد الوظیفیــة والنفســیة وتحســین مســتوى قدراتــه البدنیــة للنشــاط الریاضــي، كمــا أنــه یهــدف إلــى تطــویر إمكانیــات 

                                                           

 .52م، ص  1990منشأة المعارف،  :الإسكندریة والمدرب واللاعب. دلیل المعلمالكرة الطائرة  إلین ودیع، فرج. -  1

 .22إلین ودیع، فرج. المرجع نفسه، ص  -  2
 .51م، ص  1994، مصر: دار المعارف، 12ط  .. علم التدریب الریاضيعلاويمحمد حسن،  -  3

a.US/. Lo4www.sport// :http-4 
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للأنشـطة الریاضـیة حتـى یصـل بـالفرد للمسـتوى المطلـوب مارسة هة متطلبات التقدم في أسالیب الموالحركیة لمواج

 أداءه في المنافسات لتحقیق الفوز بالمباراة.

الـــــذي یعتبــــر عنـــــد محمــــد حســـــن الاهتمــــام بالجانـــــب البــــدني و  إلـــــىونظــــرا لأهمیـــــة هــــذا الجانـــــب ارتأینــــا  

بالمســتوى الــوظیفي والعضــوي لأجهــزة  الوســیلة الأساســیة لتــأثیر علــى الفــرد الریاضــي ویــؤدي إلــى الارتقــاءعلاوی

ومــن هــذا المنطلــق ینبغــي علــى المــدرب الاهتمــام  ،1ةالإرادیــالصــفات البدنیــة والســمات وأعضــاء الجســم وخاصــة 

 ةأهم فترات المنهاج السنویكذالك  MATVIEVEتعتبر حسب  المخصص لذالك بالجانب البدني، ومدة التحضیر

ــة ، و 2بأهــدافها الخاصــة والتــي نحــاول أن نحققهــا خــلال فتــرة معینــة فــي هــذه المــدة یعمــل المــدرب علــى رفــع الحال

التــدریبي وزیــادة العمــل  3التدریبیــة للاعبــین عــن طریــق تنمیــة الصــفات البدنیــة بالاعتمــاد علــى طــرق تــدریب معینــة

والمراقبــة  مســاعدةالكیفــات وتطــورات جدیــدة  ایجابیــة فیــه لأن هــذه الزیــادة تتطلــب عــب بغــرض إحــداث تلجســم اللا

  .4الطبیة من خلال الاختبارات والفحص لعام للحالة الصحیة واختبار درجة كفاءة ومهارة الأجهزة الداخلیة للجسم

استعداد اللاعب لـدخول المنافسـة أو التحصـل علـى النتـائج هذه الاختیارات تقوم على أساس معرفة مدى  

هتمــام بالتحضــیر البــدني عنــد ولــذلك ینبغــي علــى المــدرب الا ،(أي المســطرة لهــذه المنافســة) الحســنة أو المرجــوة

 إلـى، وفي هـذا السـیاق ارتأینـا 5بحیث تسیر متكاملة ومنظمة عند قیامه بمهمة بناء اللاعبین ة التدریبوضع خط

 التالي: العام طرح التساؤل

هل طریقة برمجة التحضیر البدني عند لاعبي الكرة الطائرة لهـا تـأثیر ایجـابي علـى الأداء الریاضـي فـي 

 المرحلة التنافسیة؟

v التساؤلات الفرعیة 

هل طرق التدریب المختارة من طرف مدربي الكرة الطـائرة فـي مرحلـة التحضـیر البـدني لهـا تـأثیر ایجـابي علـى  -

 لأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة؟ا

                                                           

 .65محمد حسن، علاوي. مرجع سبق ذكره، ص  - 1
 .367م، ص  1994رة القدم. مصر: دار الفكر العربي، في ك ابراهیم، شعلات. فزیولوجیة التدریبأبو العلاء، عبد الفتاح.  - 2
 .45م، ص  1980العربي،  محمود مختار، جنفي. مدرب كرة القدم. مصر: دار الفكر - 3

B.Leveque J. La preparation physique 1987 , page122.-4 
 .53إلین ودیع، فرج. مرجع سبق ذكره، ص  - 5
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هل المدة الزمنیة المخصصة مـن طـرف مـدربي الكـرة الطـائرة فـي إعـداد اللاعبـین بـدنیا لهـا تـأثیر ایجـابي علـى  -

 الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة؟

 الفرضیات -2

 الفرضیة العامة: 2-1

لهـا تــأثیر ایجـابي علـى الأداء الریاضــي فـي المرحلــة  طریقـة برمجـة التحضــیر البـدني عنــد لاعبـي الكـرة الطــائرة -

 التنافسیة

 الفرضیات الجزئیة: 2-1-1

طــرق التــدریب المختــارة مــن طــرف مــدربي الكــرة الطــائرة فــي مرحلــة التحضــیر البــدني لهــا تــأثیر ایجــابي علــى  -

 الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة.

الطائرة في إعداد اللاعبین بدنیا لها تأثیر ایجـابي علـى الأداء  المدة الزمنیة المخصصة من طرف مدربي الكرة -

 .الریاضي في المرحلة التنافسیة

 أسباب اختیار الموضوع -3

 المیول والرغبة في إنجاز هذا الموضوع. -

 وتوفر ما لدینا من مادة علمیة.قلة الدراسات حول هذا الموضوع حسب اطلاعنا  -

 :لأسباب موضوعیة وذاتیة تتلخصوكذلك  -

 :أسباب موضوعیة 3-1

 إثراء مكتبتنا ببحوث تخص هذا المجال. -

 أثر ایجابي وفعال على أداء الفرق الریاضیة.أن لفاعلیة التحضیر البدني للاعبین أثناء المنافسة یكون له  -
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 أسباب ذاتیة: 3-2

لهـذا الموضـوع للاطـلاع علـى مـا یـزال یشـوب هـذا الموضـوع  ، میلنـاكون هذا الموضوع جدید ولم یتطـرق إلیـه  -

 من غموض.

 الرغبة بالنهوض بریاضة الكرة الطائرة الوطنیة من أجل تحقیق أفضل النتائج. -

 المیول الشخصیة لریاضة الكرة الطائرة. -

 :الدراسةأهداف  -4

ر البـدني علـى الأداء الریاضـي لـدى بـین فعالیـة التحضـیالعلاقـة الموجـودة  علـى التعرف یهدف هذا البحث إلى -

 لاعبي الكرة الطائرة في مرحلة المنافسة.

 الریاضي للاعبین أثناء مرحلة المنافسة. داءالأالتعرف على مدى تأثیر التحضیر البدني على  -

 :الدراسةأهمیة  -5

الطائرة في المرحلة التحضیر البدني على الأداء الریاضي لدى لاعبي الكرة یهتم موضوع دراستنا بفعالیة  

 التنافسیة عند فئة الناشئین لمعرفة:

 التحضیر البدني في تطویر المستوى البدني للاعبین. هیة دورما -

إثــــراء الرصــــید المعرفــــي حیــــث یعتبــــر مــــن البحــــوث العلمیــــة المهمــــة فــــي التربیــــة البدنیــــة والریاضــــیة والتــــدریب  -

 الریاضي.

إثراء المكتبة العلمیة والزیادة في الرصید العلمي للمدرسین بصفة خاصة وكذلك نهدف إلـى تحقیـق نتـائج جیـدة  -

 باللاعب خلال مراحل المنافسة الریاضیة.

یسعى كذلك هـذا البحـث إلـى لفـت انتبـاه المـدربین والمسـیرین فـي كـل التخصصـات الریاضـیة للأهمیـة والرعایـة  -

 لبدني بالنسبة للریاضیین.والمحافظة على الجانب ا
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 دید المفاهیم والمصطلحاتحت -6

تحدیــدها وضــبطها كــي یتســنى لقــارئ إلــى  ارتأینــاوالتــي وردت فــي دراســتنا بعــض المفــاهیم والمصــطلحات  

 فهمها بكل وضوح، ومن بینها ما یلي:الدراسة هذا 

 التحضیر البدني: -6-1

 .1والتحفیز والإرادةهو فن الأداء الحركي (التكتیك) والصفات الشخصیة كالرغبة : لغة: 6-1-1

الإعـداد العامـة الموجهـة  یعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئیسـیة أو أحـد أجـزاء : اصطلاحا:6-1-2

أدائها من خلال التمرینات  وتكامل الوظیفیةنحو تطویر عناصر اللیاقة البدنیة ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم 

 .2العامة والخاصة

والتمرینـــات المخططــــة التــــي یضــــعها  الإجــــراءاتیقصــــد بالتحضـــیر البــــدني كــــل  :الإجرائــــيالتعریــــف : 6-1-3

 لیصل إلى قمة لیاقته البدنیة وتحسین جمیع قدراته البدنیة الأساسیة.المدرب، ویتدرب علیها اللاعب 

 : المقصود بالأداء الریاضي:6-2

 :: تعریف الأداء6-2-1

 .3الشيء إلى المرسل إلیه إیصال، والأداء أوصله أدى الشيء أي لغة:: 6-2-1-1

لأفضل سـلوك : یعرفه عصام عبد الخالق أنه عبارة عن انعكاس لقدرات ودوافع لكل فرد اصطلاحا :6-2-1-2

وهو نشاط أو سلوك یوصل إلـى نتیجـة  وغالبا ما یؤدى بصورة فردیة،ممكن نتیجة لتأثیرات متبادلة للقوة الداخلیة 

 .4كما هو المقیاس الذي تقاسه نتائج التعلیم، وهو الوسیلة للتعبیر عن عملیة التعلم تعبیرا سلوكیا

ـــف 6-2-1-3 ـــي: التعری ـــارات فـــي  :الإجرائ ـــرد خـــلال الاختب ـــائج التـــي یحققهـــا الف ـــالأداء الریاضـــي النت یقصـــد ب

  لقیاسها وتقویمها.قابلة  تكون المهارات الریاضیة والتي

                                                           

http://www.iraqacad.org/lib/atheer6.htm-1 
 .21، ص 1998دار الفكر،  :. مصر. أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاتهالباسطي - 2
 .06ـ ص 1997الشروق، دار :. لبنان، بیروتقاموس المجلد في اللغة والاعلام - 3
 .195، ص 1997دار الفكر العربي،  :. القاهرة.علم النفس الریاضيراتب - 4
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لاعبــین علــى كــل جانــب مــن  06هــي إحــدى الریاضــات الجماعیــة التنافســیة تتطلــب تواجــد  الكــرة الطــائرة: 6-3

بـین اللاعبـین، ویـتم تشـكیل الهجـوم  المباشـرتفصل بینهما شـبكة تعمـل علـى تـوافر الاحتكـاك الجسـماني الملعب، 

 .1فقطكل لاعب الحق في لمس الكرة مرة واحدة في هذه الأخیرة من ثلاث لمسات كحد أقصى كما أنه ل

 تعریف المراهقة: 6-4

راهـق رهقـا، ومراهـق مراهقـة، وهـي تفیـد الاقتـراب أو الـدنو إلـى الحلـم وكلمـة مراهـق هي  المعنى اللغوي: 6-4-1

 .2من الشيء فإذا هو الفرد یدنو من الحلم واكتمال النضج دنيتعني 

ـــى الاصـــطلاحي: 6-4-2 ) Adolexerreمشـــتقة مـــن الفعـــل اللاتینـــي () Adolescenceكلمـــة مراهقـــة ( المعن

 .3)، الحسي، الفعلي والانفعاليومعناها التدرج نحو النضج البدني

والقیــام أو الاقتــراب مــن بعــض الأفعــال الصــعبة  هــي ظهــور بعــض علامــات البلــوغ :الإجرائــيالتعریــف  6-4-3

 المنال القریبة من الخیال.

 السابقة والمشابهةالدراسات  -7

التطــرق أو الاطــلاع علــى مواضــیع  إلــىككــل دراســة أو موضــوع بحــث علمــي یحتــاج أثنــاء مراحــل إنجــازه  

و البحــث بهــدف أخــذ نظــرة ، ودراســات مشــابهة أو مرتبطــة بموضــوع الدراســات أذات صــلة مباشــرة وغیــر مباشــرة

والتحصــل قصــد تــدعیم الأفكــار للوصــول شــاملة علــى متطلبــات موضــوع الدراســة التــي تكــون فــي متنــاول الباحــث 

مـن  على أفضل وأحسن النتائج ومقارنتها مع نتائج الدراسات السابقة المشابهة لإثراء محتـوى الموضـوع المـدروس

 جهة، والتأكد من سلامة وصحة أفكار طریقة جمع المعلومات عند المقارنة وكل مل توصل إلیه الباحث.

 وهي:وبالتالي استعنا بدراسات مشابهة  

-15في الثانویات(: أهمیة الدافعیة في تحسین الأداء المهاري لدى لاعبي الكرة الطائرة بعنوان الأولى دراسة

وبـوخطیط علـي وبلعبـاس محمـد لمـین، تحـت إشـراف  إعدادها من قبل الطلبة عبـد الباسـط زیـدي تم سنة) 18

اللیســـانس فـــي التربیـــة البدنیـــة والریاضــــیة إنجـــاز مـــذكرة شــــهادة فـــي إطـــار  إبــــراهیمقویـــدر العیـــد بـــن  الأســـتاذ

 جامعة قاصدي مرباح بولایة ورقلة. 2011/2012
                                                           

 .FINB ،(2000 ،2004المنشورات، اتحادیة الكرة الطائرة الجزائریة، القانون الرسمي للكرة الطائرة المعتمدة من طرف ( - 1
 .24، ص 1990، 2دیوان المطبوعات الجامعیة، ط :رابح تركي. أصول التربیة والتعلیم. الجزائر - 2
 .33، ص 2012مؤسسة الورق للنشر والتوزیع،  :أحمد الداهري . سیكولوجیة المراهقة ومشكلاتها. عمان صالح حسن - 3
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هدفت هذه الدراسة إلى معرفة الدور الذي تلعبه سـمة الدافعیـة فـي التـأثیر علـى مـردود لاعـب كـرة الطـائرة  

وقـد  سـؤالا 29ي یتضـمن الـذ بالاسـتبیانة استخدم فیه المنهج الوصفي، كـأداة بحـث تـم الاسـتعانفي الثانویة، وقد 

قــانون النســبة المئویــة، تــم فیهــا اســتخدام  إحصــائیةتلمیــذا، وكــأداة  30طبــق علــى عینــة الدراســة التــي تتمثــل فــي 

الحقیقي هو إعطاء أهمیة بالغة للدافعیة من طرف لاعبي الكرة الطائرة أن الهدف  إلىتوصلت نتائج هذه الدراسة 

 جو عائلي داخل الفریق المدرسي للدفع باللاعبین لبدل أقصى مجهوداتهم.في الثانویات وضرورة خلق المدربین ل

ـــة دراســـة  ـــوانالثانی ـــدى لاعبـــي بعن ـــدني علـــى الأداء الریاضـــي ل ـــدم أثنـــاء المنافســـة : تـــأثیر التحضـــیر الب كـــرة الق

اللطیـف فقـایري هشـام و بـوهراوة یاسـین تحـت إشـراف الـدكتور مشـته عبـد تم إعدادها من قبـل الطـالبین الریاضیة، 

، 2015/2016في إطار إنجاز مـذكرة تخـرج ضـمن متطلبـات نیـل شـهادة الماسـتر فـي التربیـة البدنیـة والریاضـیة 

 .03جامعة الجزائر

علـى الأداء الریاضـي لـدى لاعبـي كـرة  التعرف على مدى تـأثیر التحضـیر البـدني إلىهدفت هده الدراسة  

المــنهج الوصــفي، وكــأداة بحــث تــم الاســتعانة بالاســتبیان الــذي وقــد اســتخدم القــدم خــلال المنافســة ونقــاط التــأثیر، 

تـم فیهـا اسـتخدام  إحصـائیة وكـأداة، مـدربین 10سـؤالا، وقـد طبـق علـى عینـة الدراسـة التـي تتمثـل فـي  30تضمن 

 ).2قانون النسبة المئویة، اختبار كاف مربع(كا

ني هـــو تحســـین مســـتوى الأداء البـــدالهـــدف الحقیقـــي مـــن التحضـــیر  أن إلـــى الدراســـةتوصـــلت نتـــائج هـــذه  

مســتمرة فــي بــرامج العمـــل المنافســـة والاهتمــام بالصــفات البدنیــة المختلفــة وبصـــفة  أثنــاءالریاضــي لــدى اللاعبــین 

العام لدى اللاعبین خلال فترة المنافسـة  الأداءفي التدریبیة وزیادة فعالیة التحضیر البدني من شدة وحجم له دور 

للاعبــین والأداء الریاضــي الجیــد یحقــق أفضــل النتــائج أثنــاء الجیــد  بــالأداءوالصــفات البدنیــة تــرتبط ارتباطــا وثیقــا 

 المنافسة.

سـة المناف أثنـاءالریاضي لدى لاعبي كرة الیـد  الأداء: فعالیة التحضیر البدني والمهاري على بعنوانالثالثة دراسة 

نــاعون یاســین و مــزاري فــاتح، تحــت إشــراف ســنة، تــم إعــدادها مــن قبــل الطــالبین  19-17الریاضــیة فئــة أواســط 

-2014النشــاطات البدنیــة والریاضــیة مــزاري فــاتح، فــي إطــار إنجــاز مــذكرة الماســتر فــي میــدان علــوم وتقنیــات 

جـــودة بـــین فعالیـــة التحضـــیر البـــدني راســـة إلـــى التعـــرف علـــى العلاقـــة المو جامعـــة البـــویرة، هـــدفت هـــذه الد 2015

كرة الید في مرحلة المنافسة، وقد استخدم فیـه المـنهج الوصـفي وكـأداة  لاعبيالریاضي لدى والمهاري على الأداء 

مـدربین  05سؤالا وقـد طبـق علـى عینـة الدراسـة التـي تتمثـل فـي  30بحث تم الاستعانة بالاستبیان الذي یتضمن 

 عین بسام"، وكأداة إحصائیة تم فیها استخدام قانون النسبة المئویة.أمل  من فرق البلدیة "أواسط
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أن الهــدف الحقیقــي مــن التحضــیر البــدني والمهــاري هــو تحســین الأداء  إلــىتوصــلت نتــائج هــذه الدراســة  

أثنـاء المنافســة والاهتمـام بالصـفات البدنیـة والمهاریـة المختلفــة وبصـفة مسـتمرة فـي بــرامج عبـین الریاضـي لـدى اللا

العمــل التدریبیــة، وزیــادة فعالیــة التحضــیر البــدني والمهــاري لمــا لــه دور فــي الأداء العــام لــدى اللاعبــین خــلال فتــرة 

وأن الأداء الریاضــي الجیــد المنافســة وأن الصــفات البدنیــة والمهاریــة تــرتبط ارتباطــا وثیقــا بــالأداء الجیــد للاعبــین 

  یحقق أفضل النتائج أثناء المنافسة.

ــوانعــة الرابدراســة  تــم  -صــنف أشــبال –البــدني علــى فعالیــة لاعبــي كــرة القــدم أثنــاء المنافســة  الإعــداد: دور بعن

، تحـت إشـراف الأسـتاذ محمـد وخلیفـة یوسـف رابـح إعدادها من قبـل الطلبـة، زكریـاء دحمـاني وعبـد النـور خرخـوش

علـــوم وتقنیـــات العربـــي فـــي إطـــار إنجـــاز مـــذكرة تخـــرج تـــدخل ضـــمن متطلبـــات نیـــل شـــهادة لیســـانس فـــي میـــدان 

 ، المركز الجامعي خمیس ملیانة.2011/2012النشاطات البدنیة والریاضیة 

 –م أثنـاء المنافسـة علـى فعالیـة لاعبـي كـرة القـدالبـدني  الإعـدادالتعرف على دور  إلىهدفت هذه الدراسة  

سـؤالا  14تبیان الـذي تضـمن وقد استخدم فیها المـنهج الوصـفي وكـأداة بحـث تـم الاسـتعانة بالاسـ –صنف أشبال 

تــم فیهــا اســتخدام قــانون النســبة  إحصــائیةمــدربا لكــرة القــدم، وكــأداة  16وقــد طبــق علــى عینــة دراســة تتمثــل فــي 

 المئویة.

إلى أن الهدف الحقیقي هو إبراز الدور الفعال الـذي یلعبـه الإعـداد  وأسفرت نتائج هذه الدراسة في الأخیر 

 أحمــال وتكییــفات البدنیــة الواجــب توافرهــا للاعــب كــرة القــدم فالبــدني فــي كــرة القــدم خــلال المنافســة، واهــم الصــ

 التدریب وما یتماشى مع خصائص النمو في مرحلة المراهقة ومعرفـة مـدى تـأثیر خصـائص المنافسـة علـى فعالیـة

  أداء لاعب كرة القدم وإدراك العلاقة الموجودة بین الإعداد البدني وأداء اللاعب أثناء المنافسة. 

 التعلیق على الدراسات السابقة والمشابهة: -8

من استطلاع لنتائج الدراسات السابقة والمشابهة لموضوع دراستنا  ومن خلال ما قمنا به تطلعنافي حدود  

حول فعالیة التحضیر البدني على الأداء الریاضي لدى لاعبي الكـرة الطـائرة فـي المرحلـة التنافسـیة لـدى الناشـئین 

ر ایجـابي لهـا تـأثیتبین لنا أن طرق التدریب المختارة من طـرف مـدربي الكـرة الطـائرة فـي مرحلـة التحضـیر البـدني 

تـــأثیر علــى الأداء الریاضــي فــي المرحلــة التنافســیة وأن المــدة الزمنیــة المخصصــة فــي إعــداد اللاعبــین بــدنیا لهــا 

 ایجابي على الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة تحت إشراف المدرب على هذه المرحلة.
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ا تهـــدف إلـــى إبـــراز طـــرق وقـــد اختلـــف موضـــوع دراســـتنا عـــن هـــذه الدراســـات الســـابقة والمشـــابهة فـــي كونهـــ 

، وذلــك خــلال مرحلــة التحضــیر البــدني للاعبــین التــدریب المختــارة والمــدة الزمنیــة المخصصــة مــن طــرف المــدربین

البــدني والمهــاري والمتمثــل فـــي علــى عكــس هــذه الدراســات الســابقة التــي تناولــت الهـــدف الحقیقــي مــن التحضــیر 

فسـة والاهتمـام بالصـفات البدنیـة والمهاریـة المختلفـة، إضـافة إلـى تحسین الأداء الریاضي لدى اللاعبین أثناء المنا

، كمــا تعرفنــا علــى الــدور الفعــال الــذي تلعبــه ســمة البــدني فــي كــرة القــدم  الإعــدادإبــراز الــدور الفعــال الــذي یلعبــه 

لاعـب كـرة  وتأثیر التحضیر البدني على الأداء الریاضي لدىالدافعیة في التأثیر على مردود لاعب الكرة الطائرة 

 القدم خلال المنافسة ونقاط التأثیر .

النظـري لدراسـتنا مـع التطلـع  الإطـارانطلاقـة لدراسـة علمیـة جدیـدة تسـاهم فـي بنـاء وهذه الدراسات شـكلت  

المسـتخدم مـع إدراك نقـائص هـذه  الإحصـائيأدوات الدراسـة، والأسـلوب  العینـة،المـنهج المتبـع،  اختیـاركیفیة  إلى

 الدراسات وتجنب الوقوع في نفس الأخطاء مسبقا.
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 تمهید:

 الألعـابتعتبر الكرة الطائرة إحدى ألعاب الكرة بصفة خاصـة والألعـاب الجماعیـة بصـفة عامـة، فهـي مـن  

 والوطنیة أي ما یعرف بالبطولات. مبیةلالتي تمارس في المقابلات الدولیة، الاو 

نسبیا حدیثة وحیویة فقد أصبحت هذه اللعبة تتسم بالدینامكیة التي ینتج عنها ارتفاع مستوى الإثارة، فهي  

 الأداء في أنحاء العالم. التقلیدیة الأخرى فهي منتشرة بشكل سریع، وازداد مستواها من حیث بالألعاببالمقارنة 

ولهذا نهتم في هذا الفصل بریاضة الكرة الطائرة بدایة بإبراز مكان نشأتها وتطورها في أنحـاء العـالم وكـذا  

ممیــزات وخصــائص هــذه اللعبــة، المهــارات الأساســیة والصــفات البدنیــة الخاصــة تــاریخ الكــرة الطــائرة فــي الجزائــر، 

 بلاعبي الكرة الطائرة.
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 ماهیة الكرة الطائرة: -1-1

 أمتــار 09متــر وعرضــه  18الكــرة الطــائرة ریاضــة جماعیــة یتقابــل فیهــا فــریقین فــوق میــدان یبلــغ طولــه  

متـر للإنـاث، والهـدف هـو محاولـة إسـقاط الكـرة فـي جهـة  2.33ر و متـر للـذكو  2.43تقسمه شـبكة ارتفاعهـا هـو 

وتفـــادي ســـقوطها فـــي الجـــزء الخـــاص بـــه، وتتحـــرك الكـــرة فـــوق الشـــبكة ببـــدء اللعـــب عـــن طریـــق اللاعـــب  الخصـــم

ولكـل فریـق الحـق فـي لمـس الكـرة ثـلاث مـرات دون حسـاب لمسـة  بالإرسالوذلك  الخلفي، حیث یبدأ بضرب الكرة

الصد إن وجدت، ولا یمكن للاعب واحد لمس الكرة مرتین متتالیتین ویستمر اللعب حتى تلامس الكـرة الأرض أو 

 1عدم تحقیق إرسال صحیح.

 تاریخ ونشأة الكرة الطائرة في العالم: -1-2

قبل المیلاد ممـا تـدل  سنة تقریبا 3000لعبة قدیمة جدا أي منذ فكرة طیران الكرة في الهواء وإعادتها هي  

تشــیر إلــى قــدم الكــرة  وأندونســیاوهنــاك صــور أخــرى قدیمــة فــي أمریكــا علیهــا الآثــار الموجــودة فــي مقــابر الفراعنــة، 

 سنة، أما في الیابـان قـدیما فقـد كانـت محـاولات لعـب الكـرة 2000والتقاطها من جانب إلى آخر وذلك من حوالي 

فــي البرازیــل وفــي شــمال أمریكــا تــدور حــول قــذف الكــرة فــي هــدف وهنــاك معلومــات وتقــاریر نظریــة تشــیر إلــى أنــه 

 ویرمیها لفریقه.كانت محاولات لعب الكرة تقام بین فریقین كل منهما یحاول الحصول على الكرة 

فیقــال أن الشـعب الایطــالي عــرف لعبـة تشــبه الكــرة الطـائرة خــلال العصــور الوسـطى ثــم انتقلــت  أمـا حــدیثا 

" فوسـت بـول"، ذلـك بـالرغم مـن أن التـاریخ الریاضـي یعتبـر الكـرة الطـائرة م ومانت تسمى  1893إلى ألمانیا عام 

اغ، ویرجــع منشــأ الكــرة لقضــاء أوقــات الفــر مــن الألعــاب الحدیثــة التــي جــاءت عــن طریــق البحــث عــن طریقــة جدیــدة 

الطـــائرة إلـــى "ویلیـــام مورغـــان" مـــدرس التربیـــة البدنیـــة والمـــدیر الســـابق لجمعیـــة الشـــباب المســـیحیة بهولیـــود بولایـــة 

إلـى وقـد شـاهد هـذه اللعبـة "د.هالشـید" حیـث اقتـرح تغییـر اسـمها  ساساشوسي"، وقـد أطلـق علیهـا اسـم "المینونیـث""

، خلفــا وأمامــا لعبــور الشــبكة وكــان هــذا عــام ئیســیة للعــب هــي طیــران الكــرة عالیــاالكــرة الطــائرة نظــرا لأن الفكــرة الر 

ـــى ارتفـــاع 1895 ـــنس وثبتهـــا إل ـــام مورغـــان" شـــبكة الت أقـــدام مـــن الأرض وكانـــت الكـــرة  06م، وقـــد اســـتعمل "ویلی

 2المستعملة هي بمثابة كرة السلة الداخلیة.

وقد انتشرت لعبة الكرة الطـائرة فـي العـالم أجمـع منـذ ذلـك الوقـت، وممـا سـاعد علـى انتشـارها بـین الشـباب  

، انتشـرت الكـرة الطـائرة علـى ألعـاب صـیفیة مناسـبة كالألعـاب الشـتویة یسـتطیعون ممارسـتها إیجـادهو رغبتهم في 

نفس العام انتقلت إلى الهند ثـم الفلبـین  وفي تتبنى هذه اللعبة عندما أصبحت كندا م1900المستوى العالمي سنة 

                                                           

1
للفدرالیة  27)، المنشور الصادر في المؤتمر FIVBللكرة الطائرة القانون الرسمي للكرة الطائرة المعتمد من طرف (منشورات الخارجیة  - 

  .2000" الاسبانیة، قلیةسالعالمیة للكرة الطائرة المعتمدة في مدینة "
2
 1999الأولى. القاهرة: دار الفكر العربي،  قانون). الطبعة –تحلیل  –تدریب  –تعلیم  –الطائرة (تاریخ ، طه. الكرة علي مصطفى - 

 .11ص 
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أوروبـــا عـــن طریـــق م، وقـــد دخلـــت الكـــرة الطـــائرة إلـــى  1914م ثـــم انتقلـــت إلـــى انجلتـــرا عـــام  1910والبیـــرو عـــام 

م، 1981ناء الحرب العالمیـة الأولـى، وبعـد انتهـاء الحـرب انتشـرت اللعبـة فـي یوغسـلافیا سـنة الجیش الأمریكي أث

 م، وهذه بعض التواریخ في تطور الكرة الطائرة:1923م وفي إفریقیا عام 1919ندا سنة وفي تشیكوسلوفاكیا وبول

 : أول بطولة دولیة للكرة الطائرة للرجال بتشیكوسلوفاكیا.1922

 : أول خطوة لإنشاء اتحاد دولي للكرة الطائرة.1928

 : الكرة الطائرة للسیدات أدرجت ضمن الألعاب الأولمبیة في السلفادور.1932

 ).FINBإبریل إنشاء أول اتحاد دولي للكرة الطائرة ( 20 -18: 1947

 : أول بطولة دولیة للرجال والسیدات وفاز بها الاتحاد السوفیاتي.1949

 : تم إدراج الكرة الطائرة في الألعاب الأولمبیة كلعبة واسعة الانتشار.1957

 : أقیمت أول بطولة كأس إفریقیا الشمالیة.1975

 الأولمبیة أتلانتا (أمریكا). : الدورة1996

 1: تقام بطولة العالم للرجال والسیدات في الیابان.1998

 تاریخ الكرة الطائرة في الجزائر: -1-3

، وكانــت هنــاك فــرق قلیلــة موجــودة داخــل ظهــرت الكــرة الطــائرة فــي الجزائــر بعــد الحــرب العالمیــة الأولــى 

ودلــك بعــد ظهــور الفدرالیــة الإفریقیــة م، 1963لكنهــا لــم تلعــب رســمیا إلا عــام  الإفریقیــةفدرالیــة جمعیــات الجمبــاز 

 الشمالیة، حیث بادرت ممارستها في الجزائر العاصمة ثم اتجهت نحو الغرب ثم نحو الشرق الجزائري.

وكان عـدد م، 1962دیسمبر  08الاتحادیة الجزائریة للكرة الطائرة في  أنشئتوفي بدایة عهدة الاستقلال  

، وكانـــت مـــن بـــین منخرطـــا فقـــط لأنهـــا لـــم تكـــن تمـــارس إلا مـــن طـــرف فئـــة معینـــة مـــن المجتمـــع 12لمنخـــرطین ا

الأهداف التي وضعتها الاتحادیة بعث هده الریاضة إلى داخل المجتمع بحیث تشمل جمیع فئات الشعب، فقامت 

وضـعها ضـمن المنـاهج علـى  ببناء العدید من الملاعب والقاعات الریاضیة التي تضـم هـذه الریاضـة، كمـا عملـت

 .2المدرسیة لتدرس نظریا وتطبیقیا في المدارس

 

                                                           

1
 .14 – 12علي مصطفى، طه. مرجع سابق، ص ص  - 

2
 .08م، ص 1994ملیلة: دار الفكر،  الكرة الطائرة. عین. علي، معوش - 
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 أهم قوانین الكرة الطائرة: -1-4

ـــار ویقســـم أرض الملعـــب بخـــط  09م وعرضـــه 18طـــول ضـــلعه یأخـــذ شـــكل مســـتطیل الملعـــب:  -1-4-1 أمت

 03أمتــار لكـل منهمـا، ویحـیط بهـذا الملعــب منطقـة حـرة تبلـغ علـى الأقــل  9×9المنتصـف إلـى ملعبـین متسـاویین 

ویوجد فضاء یقـع فـوق مسـاحة الملعـب یسـمى الفضـاء الحـر الـذي یجـب أن یكـون خـال  أمتار في كل الاتجاهات

والرسـمیة ، وفي المسابقات العالمیة للاتحـاد الـدولي للكـرة الطـائرة أمتار 07من العوائق على علو یبلغ على الأقل 

أمتـار مـن بدایـة الخطـوط  08، وعلـى الأقـل أمتار من بدایة الخطـوط الجانبیـة 05تبلغ المنطقة الحرة على الأقل 

 مقاس من بدایة أرض الملعب. م على الأقل 12.5الخلفیة، وفضاء اللعب الحر یجب لأن یكون على 

الوسط، ویوجد علـى دیا فوق خط متر ممتدة عمو  01متر وعرضها  9.5طول الشبكة یكون  الشبكة:-1-4-2

، مصـنوعة مـن الألیـاف الزجاجیـة تـدعى العصـا ملمتـر 10متر بقطر  1.8حافة الشبكة عصي كل واحدة منهما 

متـــر  2.43ســـنتمتر بحیـــث یبلـــغ علـــو الشـــبكة للرجـــال  80الهوائیـــة، وتكـــون هـــذه العصـــا ممـــدودة للأعلـــى بطـــول 

 متر. 2.23سیدات ولل

تكــون دائریــة الشــكل مغلفــة بغــلاف مــن الجلــد الطــري الطبیعــي أو المركــب یحتــوي مــن الــداخل  الكــرة: -1-4-3

ویجب أن تكون الكرة ذات لون واحد أو تمثل ترابط الألوان، وفي المنافسـات على متانة مطاطیة أو مادة مماثلة، 

حیــث محـیط الكـرة بــین رة الطـائرة، یجــب أن تكـون الكـرات مطابقــة للمعـاییر الفدرالیـة العالمیــة للكـالرسـمیة  العالمیـة

 0.325و  0.300، والضـــــغط الـــــداخلي یجـــــب أن یكـــــون مـــــن غ 280إلـــــى  260ســـــم ووزنهـــــا بـــــین  75 -65

 .3كلغ/سم

لاعبا على الأكثر ومدرب ونائبـه، معالج(طبیـب)، یسـتطیع كـل لاعـب  12یتكون الفریق من الفرق:  -1-4-4

 .1معین في ورقة المباراة من طرف قائد الفریق أو المدرب ماعدا اللاعب الحر، ویجب أن یكونقیادة الفریق 

 :وحذاء ریاضي متماثلةتتكون أدوات اللعب من قمیص، شورت وجوارب أدوات اللعب:  -1-4-5

ویجــب أن  یجــب أن یكــون لــون وتصــمیم القمصــان والشــورتات والجــوارب موحــدا للفریــق (ماعــدا اللاعــب الحــر) -

 تكون الملابس نظیفة.

 تكون الأحذیة خفیفة ومرنة وبدون كعوب.یجب أن  -

  18.2إلى  1یجب ترقیم قمصان اللاعبین من  -

 النقاط والفوز بالشوط والمباراة.ویتناول كیفیة تسجیل شكل اللعب:  -1-4-6

                                                           

1
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2
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v نقطة وذلك بــــ:ال: یسجل الفریق نقطة تسجیل 

 عند ارتطام الكرة بنجاح في ملعب المنافس. -

 المنافس خطأ.یرتكب الفریق عندما  -

 عندما یجازى الفریق المنافس بإنذار. -

v بجعل اللعب مخالفا للقواعد ویقدر الحكام الأخطاء ویحدد النتائج طبقا للقواعد:یرتكب الفریق الخطأ : الخطأ 

 فقط. الأولیحسب الخطأ  ارتكب خطأ أو أكثر على التواليإذا  -

 .الإرسالإذا ارتكب خطأ أو أكثر بواسطة المنافسین في الوقت الواحد یحسب الخطأ مزدوج ویعاد  -

v ــداول ــوز بالت ــائج الف بواســطة  الإرســالضــربة : التــداول عبــارة عــن سلســلة مــن حركــات اللعــب مــن لحظــة نت

 المرسل حتى تكون الكرة خارج اللعب.

 ویستمر التداول.إذا فاز الفریق المرسل بالتداول یحرز نقطة  -

 نقطة ویجب أن یكون بالإرسال التالي. إذا فاز الفریق المستقبل التداول یحرز -

v وفـي حالـة التعـادل مـثلا نقطة أولا ویتقدم بنقطتین علـى الأقـل،  25یفوز الفریق الذي یسجل  ط:و فوز بالشلل

 نقطة یستمر اللعب حتى یصل الفارق نقطتین. 24/24

v :یكون هناك شرط فاصل. 2/2أشواط، وفي حالة التعادل یفوز الفریق الذي یكسب ثلاث  للفوز بالمباراة 

v نقطــة أولا وبفــارق لا یقــل عــن  15نقطــة ویفــوز بــه الفریــق الــذي یســجل  15: یلعــب علــى ط الفاصــلو الشــ

 .1كحد أدنى نقطتین

التي یجب أن تطلب بواسطة المدرب أو رئیس  هي الأوقات المستقطعة وتبدیلات اللاعبین التوقفات: -1-4-7

الكـرة خـارج اللعـب  كـونأو الوقـت المسـتقطع عنـدما ت التبـدیلالفریق، ویؤدى الطلـب بإظهـار إشـارة الیـد الدالـة عـن 

 .الإرسالوقبل صافرة 

v قطعةالأوقات المست : 

 ین في كل شوط.مستقطع ینیحق لكل فریق طلب وقت -

 .16والثاني یكون عند النقطة  08، الأول عند النقطة في كل شوط إلزامیین فنیینهناك وقتین  -

 ثانیة. 30تكون مدة الوقت المستقطع  -

 المنطقة الحرة قرب مقاعدهم.عند الوقت المستقطع یجب على اللاعبین لأن یتجهوا إلى  -

 لا توجد أوقات مستقطعة فنیة في الشوط الفاصل (الخامس). -

 
                                                           

1
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v  :التبدیلات 

یدخل اللاعب غیر اللاعب الحر أو اللاعـب المتغیـر معـه فـي  القانوني الذي بموجبه الإجراءالتبدیل هو   

الذي یجب علیه مغادرة الملعب في تلك اللحظـة بعـد اللعب وإن یكون المسجل قد سجله لیشغل مركز لاعب آخر 

 تصریح الحكم بحیث:

 وط.كحد أقصى لكل فریق لكل شتبدیلات  تسمح بإجراء ستة -

 یحتسب التبدیل الاستثنائي بأي حال كتبدیل عادي. -

من خلال التبدیل القانوني، وإذا لم یكن هذا ممكنا یلعب الفریق یجب أن یستبدل اللاعب المطرود أو المستبعد  -

 غیر مكتمل.

  التالیة: الإجراءات إتباعغیر قانوني واستؤنف اللعب یجب  عند إجراء تبدیل -

ü  للمنافس. الإرسالنقطة 

ü .تصحیح التبدیل 

ü وتظل نقاط المنافس ساریة. تلغى النقاط التي سجلها الفریق المخطئ منذ ارتكاب الخطأ 

ü 1یجب إجراء التبدیلات من منطقة التبدیل. 

قط ممنوع علیه القیـام بالإرسـال، الصـد، السـحق مـن أي مكـان اللاعب الحر الدفاعي فاللاعب الحر:  -1-4-8

، ویستعمل ثیاب مختلفة عن ثیـاب فریقـه وتكـون تغیراتـه غیـر محـدودة ولكـن فـي حـدود الشبكةأو كانت الكرة فوق 

 .2المنطقة التفاعلیة

 سلوك المشاركین:-1-4-9

بالقواعــد الرســمیة للكــرة الطــائرة وأن یتقبلــوا قــرارات  الإلمــام یجــب علــى المشــاركینالســلوك الریاضــي: 1-4-9-1

ـــؤثر علـــى قـــرارات الحكـــام،  ـــالاحترام الحكـــام ویجـــب تجنـــب الحركـــات والمواقـــف التـــي ت ـــوا ب ـــیهم أن یتحل ویجـــب عل

 الآخرین والمنافسین وكذا الزملاء والمتفرجین. الرسمیینوالتهذیب لیس فقط اتجاه الحكام ولكن تجاه 

 :الإساءة: یصنف سوء السلوك إلى ثلاث فئات طبقا لدرجة وجزاؤه سوء السلوك-1-4-9-2

للمنـافس،  والإرسال: مثل إزهار الاحتكار أو مخالفة المبادئ الأخلاقیة، ویكون جزاؤه نقطة سلوك غیر مهذب -أ

 (العضو) یطرد وفي المرة الثالثة یتم استبعاده. اللاعبوفي حالة تكراره من نفس 

 إشارات جارحة ویكون جزاؤه الطرد ، وعند تكراره یتم استبعاده.مثل كلمات و  السلوك العدائي: -ب

الاستبعاد مباشرة وبدون نتائج أخرى، ویجازى  یكون جزاؤه الاعتداءالاعتداء البدني أو الشروع في  الاعتداء: -ت

 بین الأشواط وتطبق في الشوط الثاني.أیضا السلوكیات التي تحدث قبل أو 

 : الجزاءبطاقات  -4

ü  إشارة ید بدون بطاقة.لفت نظر: شفهي أو 
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ü .إنذار: بطاقة صفراء 

ü .طرد: بطاقة حمراء 

ü 1استبعاد: بطاقة صفراء وبطاقة حمراء. 

 یدیر المباراة هیئة من الحكام ویتكون من: الحكام: -1-4-10

 واللعب الخطأ. بالإرسالالفریق الذي یقوم  الحكم الأول: وهو مكلف بتحدید طبیعة الخطأ، -

 الحكم الثاني: تقریبا نفس عمل الحكم الأول بحیث یكون مقابل له من الجهة الأخرى واقفا. -

 المسجل: یقوم بتسجیل كل النقاط، الأخطاء الخاصة باللاعبین وكذلك التبدیلات وله مساعد. -

خـط  كـلابحیـث یكـون كـل واحـد مـنهم  فقـط أثنـینمراقبوا الخطوط: هم أربعة وفي بعض الأحیان یتم استعمال  -

 .2النهایة والجانب من ناحیته

 لعبة الكرة الطائرة لها ممیزات خاصة بها منها: خصائص وممیزات الكرة الطائرة: -1-5

 كـنح مزاولتها لكلا الجنسین، كمـا یمتعتبر هذه اللعبة من الألعاب الجماعیة التي تناسب جمیع الأعمار وتصل -

 لها متطلباتها البدنیة العالیة. إلى أنها لعبة أولمبیة بالإضافةممارستها بطرق مختلفة وذلك لقضاء وقت الفراغ 

 یعتبر ملعب الكرة الطائرة أصغر ملعب في الألعاب الجماعیة. -

 هي اللعبة الجماعیة التي تلعب دون أن تلمس الكرة الأرض. -

 3خرجت من الملعب.حتى ولو یمكن إعادة الكرة ولعبها  -

یعطي الفرصة لكل لاعـب إظهـار قدراتـه فـي الأمـاكن الدفاعیـة والهجومیـة مـا عـدا  مراكز اللاعبینقانون تبدیل  -

 اللاعب الحر.

 ، مغطاة ویمكن ممارستها لیلا ونهارا.یمكن ممارستها في كل فصول السنة في ملاعب مكشوفة -

دائمــا هــي الشــبكة، هــي قلیلــة التكــالیف مــن الناحیــة المادیــة ولا تحتــاج إلــى تجهیــزات كثیــرة فــأدوات المســتخدمة  -

 ) متر، ویمكن ممارستها على رمال الشواطئ.18 – 9الكرة، ملعب (

 أفراد. 06كل اللاعبین هو لا تحتاج إلى عدد كبیر من اللاعبین فعدد أفراد  -

 عن الآخر.ي مع الفریق الخصم، فكل فریق یلعب في ملعب منفصل قلیلة الاحتكاك الجسمان -

قانون اللعبة یسـمح للاعـب بلمـس الكـرة مـرة واحـدة، ممـا یعطـي الفرصـة لعـدد كبیـر مـن اللاعبـین الاشـتراك فـي  -

 اللعب.

 العلاجیة التي تعمل على علاج انحناء الظهر الناتج عن الجلوس غیر السلیم. الألعابتعتبر من  -

 بأداء المهارات الأساسیة.م المعالجة من خلال الأوضاع التي یتخذها اللاعب أثناء قیامه تت -
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 التي تساعد على تطویر الجهاز الحركي وتنشیط الدورة الدمویة والجهاز التنفسي. الألعابتعتبر من  -

نــوع مــن  أي لأداءتعطــي الحریــة للاعـب بحیـث  ،وتمریــر إرســالبسـهولة لمــا فیهــا مـن  یمكـن تعلمهــا وممارســتها -

 .الإرسال

 لابد أن تنتهي المباراة بفوز احد الفریقین. -

 1هذه اللعبة لیس لها وقت محدد، بل تلعب بالأشواط. -

 في الكرة الطائرة: الأساسیةالمهارات  -1-6

وبعـد كـل  الضربة التي یبدأ بها اللعب فـي المبـاراة ویسـتأنف عقـب انتهـاء الشـوطهو  الإرسال: الإرسال-1-6-1

 الأیمـن فـي الفریــقلعـب بواسـطة اللاعـب الــذي یشـغل المركـز الخلفـي خطـأ، وهـو عبـارة عـن جعـل الكــرة فـي حالـة 

ملعـب  إلـىمـن فـوق الشـبكة  إرسـالهابهـدف  الـذراعجـزء مـن  بـأي أو المقفلـة أووالـذي یضـرب الكـرة بالیـد المفتوحـة 

 الفریق المنافس.

 :الإرسالأنواع -1-6-1-1

 العادي من الأسفل إلى الأعلى: الإرسال-1-6-1-1-1

عند المبتدئین یؤدى بتقدیم إحـدى القـدمین عـن الأخـرى، بحیـث  ، وأكثره استخداماالإرسالهو أبسط أنواع   

إلـى الأمـام بـالاتزان بحیـث یقـع ثقـل تكون القدم المتقدمة عكس الید الضاربة مـع ثنـي الـركبتین قلـیلا، ومـن الجـذع 

لتســاوي، تحمــل الكــرة بإحــدى الیــدین حســب طبیعــة المرســل وتوضــع أمــام الجســم بارتفــاع باالجســم علــى القــدمین 

الوســط، بینمــا تتــأرجح الــذراع الضــاربة إلــى الخلــف ثــم إلــى الأمــام بجانــب الجســم لضــرب الكــرة بعــد تركهــا مــن الیــد 

 حیث یكون اتجاه الید الضاربة من الأسفل إلى الأعلى.الأخرى 

 الأمامي من الأعلى: الإرسال-1-6-1-1-2

التوافــق والانســجام بــین حركــات الــذراعین ومفاصــل الجســم،  إلــىیحتــاج  الإرســالإن إتقــان هــذا النــوع مــن   

بالتسـاوي، یمسـك الكـرة بالیـد غیـر للـذراع  الشـبكة أي الجنـب المعـاكس إلـىوجهة وجنبه مویؤدى بأن یقف اللاعب 

وفي  الرأسویقوس الجسم للخلف مع انثناء المرفق في مستوى الضاربة أو بالیدین معا أمام الجسم ثم تقذف عالیا 

للكـرة، تمتـد مفاصـل مفاصـل الرجـل الخلفیـة بینمـا ترتفـع الـذراع الضـاربة اللحظة التي تبدأ فیهـا الكـرة بـالهبوط تمتـد 

 2الذراع الضاربة خلف الكرة بإعطائها القوة والتوجیه الصحیح. الجسم وتستمر حركة

للاعـب المعـد أو الزمیـل فـي : هو استقبال الكرة من اللاعب المرسل للفریق المنافس لتهیئتهـا الاستقبال-1-6-2

 حسـبالملعب وذلك بامتصاص سرعتها وقوتها بتمریرها من الأسفل إلى الأغلى بالساعدین أو بالتمریر من أعلى 

 3قوة الكرة وسرعتها ووضع اللاعب المستقبل.

                                                           

1
 .16علي مصطفى، طه. مرجع سابق، ص  - 

2
 .138 -131: الشركة العربیة للنشر والتوزیع، ص ص الوشاحي. الكرة الطائرة للبنات والأولاد. بیروتعصام الدین،  - 

3
 .69على مصطفى، طه. مرجع سابق، ص  - 
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:هـو اســتلام الكــرة بالیـدین أو بیــد واحــدة مــن أعلـى أو مــن الأســفل والقیـام بتوجیههــا للأعلــى مــع التمریــر-1-6-3

 تغییر اتجاهها بدون استقرارها على الیدین.

 التمریر: أنواع-1-6-3-1

  :الأعلىالتمریر من -1-6-3-1-1

 أو الإعـــدادفـــي عملیـــة  أوالطویلـــة  أواســـتخداما فـــي اللعـــب للمســـافات القصـــیرة والمتوســـطة  الأكثـــرهـــو   

 :1الأعلىالتمریر من  أنواعاستقبال الكرات القویة والسریعة، ومن بین 

القــدمین عــن الأخــرى بمســافة صــغیرة  تــؤدى بتقــدیم إحـدى إلــى الأمــام:التمریــر مــن الأعلــى -1-6-3-1-1-1

وثنـي الـذراعین مــن مفصـل المـرفقین ویوضـعان بجانــب  بـاتزان الأمــام إلـىبینمـا تثنـى الـركبتین قلــیلا ویمیـل الجـذع 

تخـاذ مسـتوى الـرأس تتحـرك الیـدان منتشـرة وممتـدة با الأصـابعأمـام الصـدر،  متجـاوزتینالجسم أمـا الیـدین فتكونـان 

الأعلــى لاســتقبال الكــرة وعنــد ملامســتها للأصــابع تقــوم الــذراعان بحركــة رجعیــة خفیفــة تمهیــدا لتوجیههــا فــي  إلــى

 الاتجاه المطلوب.

الأمـــام مـــع  إلـــى: تـــؤدى بإنجـــاز نفـــس وضـــعیة التمریـــر مـــن الأعلـــى الخلـــف إلـــىالتمریـــر  -1-6-3-1-1-2

الكـرة فـوق الـرأس تقـوم بحركـة تقـوس مناسـبة أعلى قلیلا من الوضـع الأصـلي، وعنـد وصـول ملاحظة مد الذراعین 

 2مع قذف الكرة إلى الخلف وعند لمسها تمتد مفاصل الجسم خلف الكرة.

 التمریر من الدحرجة:-1-6-3-1-2

تستخدم هذه التمریرة فـي حالـة التأكـد مـن أخـذ الوضـع الصـحیح لاسـتلام الكـرة بأصـابع الیـدین، وتسـتعمل   

حیــث یتحــرك اللاعــب بالقــدم القریبــة للكــرة  اللاعــب،القریبــة مــن الشــبكة أو البعیــدة عــن  المنخفضــةفــي حالــة الكــرة 

، ویمكــن أداء هــذا المنخفضــةیـتمكن مــن أداء التمریــرة الكــرة حیــث بأخـذ خطــوة كبیــرة حتــى یصــل إلـى وضــع أســفل 

الخـوف وخصوصـا بخصوصیتها فیجب تفادي عامـل فهذه المهارة تتمیز  الخلف أوالنوع من التمریر مع الدحرجة 

 3لدى الناشئین.

 التمریر من الأسفل:-1-6-3-1-3

بأنواعهــا، یــؤدى باتخــاذ نفــس الوضــعیة الســابقة  الإرســالتســتخدم لاســتقبال الكــرات الســاحقة أو ضــربات   

الیـدین مسـتقرة فـي راحـة الیـد  إحدىمتوازیان ومتلاصقان وأصابع  الإبهامانللتمریر مع الیدین سویا، بحیث یكون 

 قـوة صـدمة الكـرة، وتظـل الـذراعانالأخرى، في لحظة استقبال الكرة تمد السـاق مـع الجسـم ومـن أعلـى لامتصـاص 

 4.ببعضهمامفروقتان ملتصقتان 

 

                                                           

1
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2
 .30-29المبادئ الأساسیة. نفس المرجع السابق، ص ص الكرة الطائرة حسین، عبد الجواد.  - 

3
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4
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 الضرب الساحق: 1-6-4

بالكامل فوق الشبكة، وتوجیهها إلى ملعب الفریق  لتعدیتهاهو عبارة عن ضرب الكرة بإحدى الیدین بقوة    

 1المنافس بطریقة قانونیة.

 أنواع الضرب الساحق:  1-6-4-1

 الضربة الساحقة المواجهة. -

 الضربة الساحقة المواجهة بالدوران. -

 الخطافیة).الضربة الساحقة الجانبیة ( -

 الضربة الساحقة السریعة ( الصاعدة). -

 الساقطة بالرسغ.الضربة الساحقة  -

 2الضربة الساحقة بالخداع. -

 ــد: ـــــــــــــالص ــّ 1-6-5

مواجها للشبكة أو قریبا منها، وذلك  هو عملیة یقوم بها لاعب أو ثلاثة لاعبین معا من المنطقة الأمامیة  

الفــرق المنــافس فــوق قتــراب مــن الكــرة المضــروبة ســابقا مــن ملعــب للابالوثــب للأعلــى مــع مــد الــذراع أو الــذراعین 

 الحافة العلیا للشبكة.

 د: أنواع حائط الصّ  1-6-5-1

 الصد الهجومي لكرة توجه مباشرة نحو الخصم. -

 تصد من طرف اللاعبین لكي تبقى في منطقة الخصم.الصد الدفاعي للكرة  -

 الصد الفردي یتصدى لاعب فقط للهجوم. -

 3بعض للكرة أثناء الهجوم. الصد الجماعي أي لاعبین أو ثلاثة یتصدون مع -

 :الإعداد 1-6-6

أو تجهیـز أو تحضـیر الكـرة للاعـب المهـاجم بطریقـة ملائمـة ومناسـبة، متخـذین فـي ذلـك ویعنى به إعـداد   

التــي تنفــذ نجــد أنهــا  الإعــدادلتنفیــذ هــذا العمــل، وفــي الحقیقــة فــإن معظــم أنــواع  أیضــاالمهــارة الملائمــة أو المناســبة 

أخــرى قــد مــن الأعلــى فــوق الــرأس أ, مــن الأعلــى للخلــف، ولكــن هــذا لا یمنــع أنــه أحیانــا  التمریــرعــادة مــا تســتخدم 

 4من الأسفل (بالساعدین) وذلك كله بهدف إعداد الكرة. الإعداداستخدام  إلىتلجأ 
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 :الإعدادأنواع  1-6-6-1

أسـاس لجمیـع أنـواع الإعـداد وهـو اسـتعمالا لسـهولة أدائـه،  الإعداداتهو أكثر  الإعداد الأمامي: 1-6-6-1-1

والــرجلین، مــع المحافظــة علــى تــوازن  الــذراعین، ویــؤدى مــن وقفــة الاســتعداد مــع ملاحظــة عملیــة امتــداد الأخــرى

 الجسم في نهایة الحركة.

فــي الأغــراض الخططیــة ویتطلــب درجــة عالیــة مــن  یســتعملالخلفــي مــن فــوق الــرأس:  الإعــداد 1-6-6-1-2

الهــدف المــراد التوجیــه إلیــه لحظــة أداء الإعــداد وهــو یشــبه الإعــداد بالحركــة، حیــث أن اللاعــب لا یــرى  الإحســاس

 الأمامي في طریقة الأداء.

یســتخدم عنــدما یكــون اللاعــب قریــب مــن الشــبكة ولا یوجــد مكــان ووقــت كــافي الجــانبي:  الإعــداد 1-6-6-1-3

 عداد جانبیا اتجاه الإعداد.للدوران، یستعمل للخداع حیث یقف اللاعب وقفة الاست

للكـرات العالیـة فـي عملیـة الخـداع الهجومیـة، ویعتمـد علـى  الإعـداد: یستعمل هذا الإعداد بالوثب 1-6-6-1-4

 1استعمال الذراعین والأصابع ویستخدم في الوثب بالرجلین، وعلى اللاعب ملاقاة الكرة في الوقت المناسب.
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 ة:ـــــــــــخلاص

ولــیس للعبــة كــرة الطــائرة الــذي یشــمل جمیــع أنحــاء العــالم لــیس مــن قبیــل المصــادفة  المســتمرالانتشــار  إن  

، ولــیس مــن خــلال التــرویج المقنــع بــه، فهــذا أمــر وارد إلا أن اللعبــة فــي بدایــة مــن خــلال المنافســات البراقــة أیضــا

اولمبیة نظرا لما تتمتع به من خصائص میزتها عن نشأتها وتكورها مازالت تحتفظ بخصائصها التي میزتها كلعبة 

 مختلف الألعاب الجماعیة الأخرى.

هـذه المهـارات الأساسـیة فـي الكـرة الطـائرة اتضـح لنـا المكانـة التـي تحتلهـا ومن خلال استعراضنا لمختلف   

 بجمیع هذه المهارات. الإلمامعن الأخرى بل یجب الریاضة حیث لا یمكن فصل أي مهارة 
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 د:ـــــــتمهی

وسرعة والقوة والرشاقة التحضیر البدني أهمیة كبیرة في تطویر الصفات البدنیة للاعب من تحمل  إن 

تقنین مختلف التمرینات التدریبیة عند لاعبي ومرونة ولا یجب أن نغفل عن الدور الفعال الذي یلعبه المدرب في 

وتكامل أدائها من خلال التمرینات البدنیة العامة  الجسم الوظیفیة، وأیضا رفع كفاءة أعضاء وأجهزة الكرة الطائرة

 والخاصة.
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 ماهیة اللیاقة واللیاقة البدنیة 2-1

الحالة التي تصف الدرجة عرف الاتحاد الأمریكي للصحة والتربیة والترویج كلمة اللیاقة على أنها " تلك  
أنها القدرة  الأمریكيالتي یستطیع بها الفرد أداء عمل ما"، أما مفهوم اللیاقة البدنیة حسب ما صدر عن الاتحاد 

تعتمد على الحالة الصحیة للفرد العامة على التكیف والاستجابة الایجابیة للجهد البدني، ودرجة اللیاقة البدنیة 
   1ذلك ما یقوم به من أنشطة بدنیة مختلفة. وتكوینه الجسماني بما في

هي وجه من أوجه اللیاقة الشاملة التي تشمل اللیاقة العقلیة، النفسیة، ویمكن القول أن اللیاقة البدنیة  

وهي تعني سلامة أجهزة البدن العصبیة، العضلیة والجهاز الدوري والجهاز الاجتماعیة وغیرها من اللیاقات، 

 الداخلیة والقوام الجید ومقاییس جسمیة متناسقة وخلو الجسم من الأمراض.التنفسي والأعضاء 

 اللیاقة البدنیة للاعب الكرة الطائرة. 2-2

 السلة الیدبالرغم من مساحة ملعب الكرة الطائرة مقارنة مع الألعاب الجماعیة الأخرى مثل كرة القدم،  
ال من اللیاقة البدنیة والمهاریة، فاللیاقة البدنیة للاعب إلا أن هذه اللعبة تتطلب مستوى ع على سبیل الذكر،

المعطاة له بجمیع أشكالها، والعودة إلى حالته الطبیعیة هي قدرة اللاعب على التكیف مع التدریبات  كرة الطائرةال

" و "فرونر RADDA"رادا یؤكد علیه كل من  بعد الانتهاء من الجهد المبدول وهذا مابأسرع وقت ممكن 
FROHNER" سورى " و SOURE." 

بصفة خاصة هي " قدرة الجسم على التكیف مع التدریبات ذات الشدّة إن اللیاقة البدنیة في الكرة الطائرة  
 2."الحالة الطبیعیة بسرعة إلىوالكثافة العالیة، والقدرة على العودة 

 البدني في الكرة الطائرة الإعداد 2-3

 :البدني الإعدادمفهوم  2-3-1

 إلىعلیها اللاعب لیصل والتمرینات المخططة التي یضعها المدرب ویتدرب  الإجراءاتیقصد به كل  
  3من تحمل، قوة، سرعة، رشاقة ومرونة.تطویر الصفات البدنیة  إلىالبدني  الإعدادأو یهدف  ،قمة لیاقته البدنیة

البدني: إعداد  الإعدادنوعین من  ونتمیز الإعدادالرئیسیة وأولها فترة  الإعدادالبدني أحد  الإعدادیعتبر  
 4بدني عام وإعداد بدني خاص.
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 البدني العام الإعداد 2-3-1-1

توجه الى ریاضة معینة  ومثل ریاضة بسیطة خاصة بتطویر هو التطویر الجید للصفات الحركیة بدون  

تطویر الصفات البدنیة الهامة للریاضي الذي یخضع طیلة هذه المرحلة لتمرینات موجهة لالصفات البدنیة 

 الحركیة، المقاومة، القوة، المرونة....الخ.

، وكذا الأجهزة یسمح لنا هذا النوع من التحضیر البدني من الدعم وتقویة كل الأجهزة العضلیة والمفصلیة 

 1(الجهاز الدوري، التنفسي والجهاز العصبي).  الفسیولوجیة

 2البدني العام الأساس الذي تعتمد علیه كافة التدریبات الخاصة بلعبة الكرة الطائرة. الإعدادولهذا یعیق  

 البدني الخاص الإعداد 2-3-1-2

البدني الخص هو عبارة عن مجموعة من التدریبات تختلف وتتباین في محتویاتها  الإعدادالمعروف أن  

التدریب أنواع النشاط الریاضي وتحتوي على الخصائص الممیزة لكل منها ولذلك فإنه یختلف بالنسبة لكل نوع 

البدني الخاص بالنسبة للكرة  الإعدادللاعب الكرة الطائرة منه في التدریب لعداء المسافات القصیرة، ویشمل 

وى الریاضي العالي مستوتعمل على البناء المباشر للالطائرة تمرینات تتلاءم وتتناسب مع خصائص اللعبة 

  3ا.فیه

 البدني الخاص الإعدادأهمیة  2-3-1-3

 نذكر منها ما یلي:البدني الخاص بلعبة الكرة الطائرة إلى عدة أسباب  الإعدادتعود أهمیة  

المباراة لما یزید عن ساعتین، فهذا یتطلب عدم ارتباط لعبة الكرة الطائرة بزمن معین مما یترتب علیه استمرار  -

 اللاعب لیاقة عالیة وخصوصا عنصر التحمل. من

درجة  اللاعبمن الواجبات الدفاعیة والعكس یتطلب  إلىمن الواجبات الهجومیة سرعة التغییر في العب  -

 عالیة من السرعة وسرعة رد الفعل.

 بالسرعة.لساحق والصد عنصر اللیاقة والقوة الممیزة یحتاج لاعب الكرة الطائرة لأداء مهارات الضرب ا -

 .وخصوصا إرسال التنس إلى قوة في الذراعین الإرسالتحتاج ضربات  -

 لأداء التمریر من الأعلى یلزم مرونة في أصابع الیدین والرسغین ومفاصل الكتفین. -

                                                           

Pnadet, Micgel. La preparation physique. Collection Entioiment ; p18-1 
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 التي تطلب الدوران والدحرجة والسقوط والغطس درجة عالیة من الرشاقة والمرونة والسرعة. المهاراتلتنفیذ  -

 1قوة تحمل عضلي.والدفاع عن الملعب  الإرسالتحتاج مهارات الدفاع عند 

 البدني في الكرة الطائرة. الإعدادتدریبات  2-4

 تدریبات حرة لتقویة الوثب: 2-4-1

 الوثب بالقدمین معا حتى آخر الملعب والعودة بارتخاء الجسم. -

 الوثب بقدم ثم بأخرى أماما حتى آخر الملعب والعودة. -

 الجري على قدم واحدة لأبعد مسافة حتى آخر الملعب والعودة بنفس الطریقة. -

 الوثب بالقدمین معا أماما لأبعد مسافة. -

 لأبعد مسافة أیضا. خرى لأبعد مسافة ثم بالقدمین معاأخذ خطوة بقدم واحدة ثم بالقدم الأ -

 حلقة كرة السلة.الجري بارتخاء حول الملعب ثم معاودة لمس  -

 ثم أخذ خطوتین أو ثلاث بالوثب من فوقه. أجزاء) بالقدمین بدون مسكة 4الجري والوثب على صندوق ( -

  نقل تدریب الحمل.التي بدون ثقل باستعمال ملحوظة: یمكن أداء معظم التدریبات 

 :لتقویة الوثب تدریبات بالحبل 2-4-2

 في بدایة الدرس ویجب مراعاة ارتخاء الجسم أثناء أدائها. للإحماءیمكن استعمال هذه التدریبات  

 الوثب بالرجلین مع فتحها في الهواء والنزول. -

 بالرجل الیمنى دائما ثم بالرجل الیسرى. الوثب -

 الوثب جنبا بالحبل. -

 وثب على مرتین ثم لف الحبل مرتین بسرعة مع الوثب برجل واحدة. -

 وضمهما بالتقاطع. الذراعینالوثب بالحبل مع فتح  -
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 :تدریبات بالجلة لتقویة الذراعین وأصابع الیدین 2-4-3

 الیسار والعكس. إلىمن الیمین  لف الجلة حول الوسط -

 ثم بالذراعین معا أماما عالیا. الأخرىولقفها ثم یكرر بالذراع  الأعلى إلىلف الجلة  -

 الركبتین.وفرد لف الجلة بین الرجلین مع سقوط الجذع  -

 رمي الجلة خلف الجذع ولقفها سریعا بنفس الید مع لف الجذع. -

 الأصابع لتقویة مفصل الرسغ.ولقفها من ید لأخرى مع فتح رمي الجلة  -

 بنفس الید. الأرضولقفها قبل سقوطها على  الأرضسقوط الجذع مع رمي الجلة تجاه  -

 رمي الجلة بالذراعین لأبعد مسافة أماما. -

 .لیسرىارمي الجلة بالذراع الیمنى لأبعد مسافة أماما قم یكرر بالید  -

 ین:الید تدریبات حرة لتقویة عضلات البطن والذراعین وأصابع 2-4-4

 التعلق على الحائط والمرجحة من جانب لآخر. -

 .ىعلأ مائلا ولمس أصابع القدمین مع رفع الرجلین  السریعالرقود ظهرا مع فرد الذراعین خلف والجلوس  -

الزمیل الرقود ظهرا مع القبض على السلمة الثانیة لسلم الحائط، رفع الساقین عالیا مع محاولة مقاومة  -

 1للحركة.

 الرجلین مفرودتین للمس أعلى سلمة عالیا. ورفع مع فتح الذراعین جیدا الحائطالتعلق على سلم  -

 ثني الذراعین وفردهما. اح على أطراف الیدینطالانباح أو سقوط طسقوط الانب -

 :تقویة الذراعین والبطنتدریبات بالكرة الطبیة ل 2-4-5

متر، قم رمي الكرة بقوة على  الحائط من أعلى  4-3عنها حوالي الوقوف في صفین أمام الحائط والبعد  -

 الرأس بالذراعین معا ثم بالذراع الیمنى ویكرر بالیسرى.

 .فیة)االرأس یمینا وشمالا (كالحركة الخطرمي الكرة الطبیة جانبا من فوق  -

 من حركة الجري والوثب بالقدمین معا مع ضرب الكرة من أعلى أسفلا على الحائط. -
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الرقود ظهرا فوق صندوق أو مقعد مع مراعاة جعل الكتفین خارج حافة الصندوق ومسك ثقل (الكرة الطبیة  -

 سریعا مع فرد الذراعین أو ذراع واحد بالثقل عالیا فوق الرأس. مقلا) قم الجلوس

 :تدریبات لتقویة السرعة وسرعة رد الفعل 2-4-6

، المشي على أطراف قرفصاءأو نصف  القرفصاءالمشي بخطوات واسعة، المشي مثل:  تدریبات المشي -

 بع ثم على الكعبین.الأصا

 : مثل تدریبات بالجري -

ü اما ورفع الرجلین خلفا أو العكس الجذع أملجري مع انثناء ا 

ü لجري الجانبي مع عمل خطوة تقاطع بالقدمین.ا 

ü لجري مع الدوران ولمس بعض الخطوط بالیدین على شكل مسابقة.ا 

 مثل:  تدریبات بالوثب -

ü  .الوثب على رجل واحدة أو بالقدمین معا 

ü .الوثب لتعدیة الكرة الطبیة 

ü .الوثب جانبا 

ü .الوثب خلفا 

ü .الوثب على المنط وتعدیة حصان أو صندوق 

ü .1الوثب على حبل مع عمل حركات بالذراعین أو مع الدوران عند الهبوط 

 :والرسغین وتقویتهما الأصابعتدریبات لمرونة  2-4-7

 تدریبات ثني وفرد الأصابع (حرة أو بمقاومة) -

 (كرة الید، كرة التنس، كرة الطائرة، كرة طبیة) الضغط على الكرة بأصابع الید -

 .صابع الید الیمنى ثم نكرر بالیسرىعصر كرة تنس بأ -

 دفع الحائط. -

 الیدین على الأرض. أصابع، فرد الركبتین مع سند أطراف الإقعاءجلوس  -

 .)ما ( حرة أو باستعمال عصا أو جلةالرسغین ودورانهني تدریبات لث -
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 اللیاقة البدنیةعناصر  2-5

 المداومة: 2-5-1

 1تنفیذ تمرینات ریاضیة طویلة المدى" حسب هاري "هي قدرة الجسم على المقاومة ضد الثقب أثناء 

 2الریاضي لمقاومة التعب".وحسب نیك "یعتبر بصفة عامة أنها القدرة النفسیة والبدنیة التي تأخذ  

 :القوة العضلیة 2-5-2

، وتعتبر القوة العضلیة إحدى التغلب على مقاومات خارجیة أو مواجهتهاهي قدرة العضلات في  

مكونات اللیاقة البدنیة المهمة التي تتوقف علیها معظم أداء المهارات في الكرة الطائرة بالضرب الساحق والصد 

لدى یجب الاهتمام بتطویر القوة العضلیة  لأدائهاقوة عضلیة كافیة  إلىوعملیة الدفاع عن الملعب، كلها تحتاج 

 3الكافي لدى لاعب الكرة الطائرة بمستوى عالي من المهارة. الإعدادوإعدادها 

 المرونة: 2-5-3

تعرف بأنها " أقصى مدى ممكن لمفصل معین أو كفاءة اللاعب على أداء حركة لأوسع مدى وكذلك  

الجسم المختلفة" ومن ثم تعد قدرة الفرد على أداء  أو مجموعة متعاقبة من مفاصلمدى الحركة في مفصل 

 تنمیة درجة المرونة للاعب أو مجموعة المفاصل العاملة.حركات باختلافات كثیرة في مجالات الحركة عند 

المفصل والعضلات والأربطة  مرونةللمرونة أثر كبیر في القدرة على الوثب حیث أنه كلما زادت  أنكما  

مفصل الكتفین یزداد العبء الواقع على المفصل أثناء الارتقاء والهبوط وكذلك مرونة  الإصابةالمحیطة به من 

فكلما زاد وكذلك الصد،  والإعدادالساحق  الإرسالورسغ الید والمرفق تساعد في عملیة توجیه الضرب الساحق، 

العضلیة العاملة على هذه یؤدي استشارة المجموعة المعینة للاعب الكرة الطائرة  المدى الحركي للمفاصل

 القوة المطلوبة. بإنتاجالمفاصل وبالتالي تقوم هذه العضلات 

الفرد في الكثیر من الأنشطة یتحدد بدرجة  فعالیةوالمرونة إحدى المكونات الضروریة للكرة الطائرة  

الشخص الأقل  مرونة الجسم الشاملة أو مرونة مفصل معین، والشخص دو المرونة العالیة یبذل جهدا أقل من

 4مرونة.
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 الرشاقة: 2-5-4

، وتعتمد الرشاقة مبدئیا على القوة، 1إن الرشاقة هي القدرة على تغییر اتجاه الجسم أو أجزائه بسرعة 

 2سرعة رد الفعل، السرعة الحركیة والتوافق العضلي والعصبي.

وكما بعرفها أبو العلاء " بأنها صفة مركبة تتكون من دقة الحركة وتوقیتها في الهواء مع المقدرة على  

 3تغییر التوافق الحركي تبعا لتغییر الظروف الخارجیة.

الرشاقة في عملیة التدریب ویعتبر التعریف الذي یقدمه " هرتز" من أنسب التعاریف الحالیة لمفهوم  

 الرشاقة هي:الریاضي إذ یرى أن 

 الحركیة المعقدة. اتفیقالتو  إتقانالقدرة على  -

 القدرة على السرعة وإتقان المهارات المركبة الریاضیة. -

 4القدرة على تعدیل سرعة الأداء الحركي بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغیرة. -

 السرعة: 2-5-5

على القیام بالحركات في أقصر فترة زمنیة وفي ظروف معینة  الإنسانحركیة قدرة السرعة كصفة  

 5لا یستمر طویلا.ویفترض في هذه الحالة تنفیذ الحركة 

 :التوافق 2-5-6

التوافق من أهم الصفات البدنیة للاعبي الكرة الطائرة حیث لأن التوافق بین العضلات المشتركة في  

جب أن یكون هناك توافق بینه إلى أنه ی بالإضافةالحركة یقتل درجة المقاومة التي تقوم بها العضلات المقابلة، 

توافق بینه الیدین والقدمین وذلك في  وجود أیضالساحق ا والإرسالوالذراع الضاربة في حالة الضرب الساحق 

صور التوافق الحركي العام في لعبة الكرة الطائرة بین لاعبي حائط  إحدىحالة قیام اللاعب بالصد، وتظهر 

ق بین اللاعبین ثنائي أو حائط صد ثلاثي، فلكي یكون الصد ناجحا لابد من توفر التواف سواء كان حائط صد

مكان الضرب في الوقت السلیم والمناسب وبالتالي یؤدي لفشل  إلىالوصل  عدم إلىدي القائمین بالصد یؤ 

 الصد.
                                                           

Mccioy.ch.and young.ND and mzasurement. 1945 p 82.-1 
، ص 1995: منشأة المعارف، الإسكندریة، شحاته ومحمد جابر، برتقع. دلیل القیاسات الجسمیة واختبار الأداء الحركي. إبراهیممحمد  - 2

118. 
 .07، ص 2008أبو العلاء، عبد الفتاح. بیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي. مصر: دار الفكر العربي،  - 3
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 في الكرة الطائرة الإصابات 2-6

 الریاضیة: الإصاباتمفهوم  2-6-1

سواء كان هذا نتیجة لأي تأثیر خارجي  بالأنسجةهو تلف أو إعاقة سواء كان هذا التلف مصاحبا یتهتك  

مع  الإصابةتغیرات فسیولوجیة مثل: كدم، وورم مكان  كیمیائیا)، مما ینتج عنهالتأثیر (میكانیكیا، عضویا، 

 تغیرات لون الجلد والشكل التشریحي.

 الریاضیة والعلوم الحدیثة: الإصابات 2-6-2

الدماغیة  الإصابات، الجروح بأنواعها، التقلصات والتمزقات العضلیة بأنواعها، وتشمل الكسور بأنواعها 

، التشوهات، تأثر الدورة الإعاقةوتهتك الأعضاء الداخلیة.وتتسبب في النزیف، إصابة أعضاء الجسم المختلفة، 

 الدمویة والجهاز التنفسي وحتى الوفاة.

 :الإصابات إلىأهم الأسباب التي تؤدي  2-6-3

 أسباب خارجیة: 2-6-3-1

ü  الإصاباتمن  بالمائة 60-30سوء التنظیم وطریقة اللعب والتدریب وتمثل من. 

ü  الإصاباتمن  بالمائة 25-15مخالفة القوانین وشرط الأمن وتمثل من. 

ü  الإصاباتمن  بالمائة 6-2وتمثل من سوء الأحوال المناخیة. 

ü  الإصاباتمن  بالمائة 10-2الطبیة وتمثل  بالأوامرعدم الالتزام. 

ü والأجهزة المستخدمة. الأدوات 

 أسباب داخلیة: 2-6-3-2

ü  الشدید. والإعیاء الإرهاقحالات 

ü في الحالة الوظیفیة لأجهزة الجسم. التغیرات 

ü السابقة والمتكررة. الإصابة 

ü 1دني للریاضي ونقص اللیاقة البدنیة.بعدم الاستعداد ال 

 

 

                                                           

، عمان: مكتبة المجتمع العربي للنشر 1)، طإصابات. الكرة الطائرة (مهارات/ تدریبات/ أحمد عیسى، البوریني. وصبحي أحمد، قبلان - 1

 .18، ص 2011والتوزیع، 
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 :التدریب الریاضي الخاطئ في الأندیة (المدرب)  2-6-3-3

ü  عدم التكامل في تدریب عناصر اللیاقة البدنیة والفنیة والمهاریة والخططیة حیث یجب الاهتمام بجمیع

عنصر المرونة  وإهمالإهمال الأخرى، مثل (الاهتمام بعنصر السرعة بدون التركیز على أحدها أو  الجوانب

 ).للإصابةفهذا یعرض الریاضي 

ü  للمجموعات العضلیة القابضة والباسطة والمثبتة والتي تقوم بعملها في عدم التوافق والتناسق في التدریب

 نفس الوقت عند الأداء الحركي والریاضي.

ü  سوء تخطیط البرنامج الأسبوعي یجب أن یصل إلى أعلى مستوى له (الفورمة) یوم المنافسة، فیجب أن

 .یكون الیوم الذي قبله التدریب خفیف في الحجم والشدة والكثافة

ü تزید من فترة لمنافسة قبل المنافسة أو التدریب، مثال (في أوقات الشتاء إهمال الإحماء الكافي والمناسب ل

 ).الإحماءوبالعكس في الصیف أخذ المناسب من  الإحماء

 :مخالفة الروح الریاضیة (الخشونة) 2-6-3-4

ü خاصة بالعنف والاحتكاك  التوجیه الخاطئ من المدرب للاعب والذي یحدث غالبا في المجال التنافسي

 البدني القوي (الخشونة).

ü  لاعب أو الخصم عن الاستمرار في المنافسة أو المباراة.البعاد إتعد الخشونة 

ü .الحماس الزائد والاندفاع الغیر مدروس 

 الجهل بالقوانین الریاضیة ومخالفة المواصفات الفنیة: 2-6-3-5

ü  الإصابةالقانون وضع لحمایة اللاعبین وسلامتهم وأي مخالفة في مواد القانون في طریقة الأداء تعنى. 

ü  له، مثال (الأحذیة غیر  الإصابةمخالفة المواصفات الفنیة لمستلزمات وأدوات الریاضي وملابسه تسبب

 المناسبة).

ü ة الخاصة بالمنافسة.مخالفة المواصفات القانونیة والفنیة للأدوات والمعدات الریاضی 

 الجانب الصحي:  2-6-3-6

ü مثال (تخطیط القلب)الإكلینیكيالكشف الطبي الدوري الشامل ( إهمال ( 

ü درجة الحرارة یدل على أنه هناك مشكلة صحیة. الكشف عن الأمراض المبكرة وخاصة ارتفاع 

ü 1الاشتراطات الصحیة في الغذاء والسكن وغرف تبدیل الملابس وغیرها. إهمال 

 

                                                           

 .14قسم علوم الحركة، ص  الأولیة. كلیة التربیة الریاضیة والإسعافات الإصاباتجان . فؤاد عبد الفتاح،  - 1
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  الجهاز العضلي: إصابات  2-6-4

الكثیرة الحدود والانتشار بین الریاضیین لأن العضلات  الإصاباتالعضلات بأنواعها تعتبر من  إصابات 

 .للإنسانلمتطلبات الأداء البدني ومكون رئیسي للجهاز الحركي  المنفذةهي الأداة الرئیسیة 

 التشنج (التقلص العضلي):  2-6-5

ؤلما، ویستمر هذا التقلص لوقت قصیر بضع عضلة أو بعض العضلات تقلصا قویا ومهو عبارة تقلص  

ثوان أو یطول لدقائق محدودة، ویحدث هذا التقلص نتیجة لبعض التغیرات الكیمیائیة داخل العضلة أو نتیجة 

 لرد فعل عصبي.

 أسباب التقلص العضلي:  2-6-5-1

ü العضلة أكثر من طاقتها ولمدة طویلة. إجهاد 

ü .التغذیة الغیر جیدة والغیر متنوعة 

ü  وإعداد العضلات. الإحماءاللعب بطقس شدید البرود قبل أداء 

ü أحذیة غیر مناسبة أثناء ممارسة النشاط الریاضي. ارتداء 

ü .اللعب في جو شدید الحرارة ونقص الماء والأملاح لدى العضلات 

ü .تأدیة اللاعب حركات غیر اعتیادیة 

 طریقة العلاج: 2-6-5-2

ü اللاعب عن الحركة وإخراجه عن الملعب. إیقاف 

ü .العمل على سحب العضلة بعكس اتجاه عملها 

ü .تدفئة العضلة المتقلصة باستعمال كمادات حارة أو صب ماء حار أو هواء حار 

ü  بالملعب. المصاباللاعب  إشراكالراحة التامة وعدم 

ü  1وضعها الطبیعي ینصح بأخذ حمام بخار مع التدلیك. إلىبعد رجوع العضلة 

 الكدمات: 2-6-6

هي عبارة عن هرس وتمزق الأنسجة السطحیة والعمیقة (بین الجلد والعظم) وأعضاء الجسم المختلفة  

 والمفاصل) ونتیجة لمؤثر خارجي مباشر. كالعظامالرخوة (كالجلد والعضلات)، والصلبة (
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بالتمزق ویحدث انسكاب دموي داخلي تحت م تصاب الشعیرات الدمویة ونتیجة ذلك الهرس والتحطی 

الجلد، یؤدي إلى ظهور الورم عقب حدوث الإصابة بدقائق أو ساعات حسب الشدة وهذا التجمع یضغط على 

 1الأعصاب مما یؤدي إلى الشعور بالألم.

 الشد والتمزق:  2-6-7

نتیجة جهد عضلي مفاجئ بدرجة شدة أكبر من قدرة  عبارة عن شد أو تمزق الألیاف أو الأوتار العضلیة 

عدم قدرة  إلى بالإضافةوورم  الإصابة، یصاحب التمزق العضلي ألم مكان العضلة على تحمل هذا الجهد

 2العضلات المصابة على أداء وظیفتها.

 لماذا یحدق الشد العضلي والتمزق العضلي:  2-6-7-1

ü .الانقباض العضلي المفاجئ 

ü  العضلي الزائد أو التمارین المرهقة.المجهود 

ü رین.اقبل التم الإحماء إهمال 

ü .عدم الاتزان والتناسق في التدریب 

ü .عندما تكون مطاطیة العضلات أقل من المستوى المطلوب 

ü .اشتراك اللاعب في التدریب أو المباراة قبل شفائه من تمزق عضلي سابق 

ü .3النقص الشدید للماء والأملاح 

 وعلامات التمزق العضلي:أعراض  2-6-7-2

ü ومكانها. الإصابةلم شدید وحاد یتوقف على شدة أ 

ü .ضعف شدید في استخدام العضلة 

ü  لون المنطقة المصابة إلىساعة حیث یتغیر  48بسبب النزیف الداخلي بعد  الإصابةتورم مكان 

 ثم الأزرق ثم الأصفر بعد مرور عدة أیام.الأحمر 

ü  المنطقة المصابة.ألم شدید في حالة الضغط على 

 طریقة العلاج: 2-6-7-3

ü .نقل اللاعب المصاب خارج الملعب 

ü .الراحة التامة للعضلة أو المنطقة المصابة 

                                                           

 .17فؤاد عبد الفتاح، جان. مرجع سابق، ص  - 1
 .138مد، قبلان. مرجع سابق، ص حأخمد عیسى، البوریني وصبحي أ - 2
 .26ص فؤاد عبد الفتاح، جان. مرجع سابق،  - 3
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ü .عمل رباط ضاغط على المنطقة المصابة 

ü .التدخل الجراحي في حالة حدوث تمزق كلي للعضلة أو الوتر 

 :)Sbrainsالالتواء أو الملخ (  2-6-8

أو كلي لأربطة من أربطة المفصل نتیجة التواء مفاجئ للمفصل أو نتیجة لحركة هو مط أو تمزق جزئي  

عرف أیضا  (هو الخلع الغیر عنیفة في اتجاه معین بسبب قوة خارجیة أكبر من قدرة المفصل على تحملها ، وی

 هي: للإصابةكامل)، وأكثر الأربطة عرضة 

ü الوحشي لمفصل الفخذ. الرباط الخارجي 

ü  بمفصل الركبة. الأنسيالرباط الجانبي 

ü .الرباط الكعبري الزندي في الید 

 أعراض وعلامات الانتواء:  2-6-8-1

ü .ألم شدید للمفصل نتیجة لتمزق المحفظة اللیفیة فیها من أربطة وأنسجة حول المفصل 

ü المجاورة. الضغط على العظام یزید الألم إذا كان الضغط على الرباط المصاب ویزول عند 

ü  نتیجة الانسكاب الزلالي. الإصابةورم مكان 

ü .قد یحدث تغیر في لون الجلد إذا كان الارتشاح الدموي شدید 

ü  1.الحرارةارتفاع طفیف في درجة 

 طریقة العلاج:  2-6-8-2

أو العلاج هو السیطرة على النزیف الداخلي والحد من حجم التورم الذي یحدث،  الإسعافاتالهدف من  

 وتقصیر فترة امتصاص السوائل المنسكبة داخل الفجوة المفصلة.

 :في الكرة الطائرة" الإصاباتالتواء مفصل الكاحل "من أحد أشهر   2-6-9

ثیرة والشائعة بین العامة وخاصة الریاضیین منهم، حیث یحدث الك الإصاباتیعتبر التواء الكاحل من  

لانقلاب داخلي مع عطف أخمص أثناء ممارسة التمرینات أو حتى المشي مفاجئ نتیجة تعرض القدم  مؤثر

 .الإصابةالرباط وقت على أرض غیر مستوي غالبا یسمع صوت تمزق 

، حیث قصد به تمدد أو تمزق بعض الألیافوی الإصابةوالالتواء دلالة عن عدم وجود كسر في منطقة  

أو البسیط  الأولىفالالتواء من الدرجة تتحدد درجة التواء المفصل بمدى التلف الحادث في الأربطة الخارجیة، 

                                                           

 .139أحمد عیسى، البوریني و صبحي أحمد، قبلان. مرجع سابق، ص  - 1
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و الدرجة  ،من الألیاف %25من الألیاف، والدرجة الثانیة أو المتوسطة في حالة تمزق  %25في حالة تمزق 

 ،عدم ثبات المفصل بشكل ملحوظ إلىمما یؤدي  من الألیاف%75الثالثة أو الشدید في حالة تمزق أكثر من 

 والأربطة التي حول المفصل هي:

 سفلیة) من الكعب حتى عظمة الشضبة. -أمامیة –: ویتكون من ثلاث حزم لیفیة (خلفیة الرباط الوحشي -

الرباط الدالي ویعتبر من أقوى أربطة مفصل الكاحل، ومن النادر أن تتمزق إلا : وهو جزء من الرباط الأنسي -

 إذا حدث كسر مثل (كسر البسیط).

 1: رباط مثلث الشكل یرتبط بالجهة الأنسیة لعظام المفصل.الرباط الداخلي -

 طرق التدریب في الكرة الطائرة  2-7

 طریقة التدریب المستمرة: 2-7-1

تنمیة القدرة الهوائیة بصفة عامة من خلال تطویر  إلىهذه الطریقة تهدف  أن إلىیشیر شاكر فرهود  

دون استخدام فترات راحة بینیة، مع سرعة منتظمة في الأداء التحمل العام والخاص في بعض الأحیان، وذلك 

 2للدین الأوكسجین عند تكوین جمل التدریب.ومراعاة عدم الوصول 

 ممیزاتها وهي: ویشیر عادل عبد البصیر إلى أهم 

 من أقصى مستوى للفرد. %80 -%25: تتراوح شدة التمرینات المستخدمة مابین شدة التمرینات -

: یمكن زیادة حجم التمرینات عن طریق زیادة طول فترة الأداء سواء بواسطة الأداء المستمر، حجم التمرینات -

 أو بواسطة زیادة عدد مرات التكرار.

 3تؤدى التمرینات بدون فترات راحة أي بصورة مستمرة.: فترات الراحة البینیة - 

 طریقة التدریب الفتري:  2-7-2

تتمثل طریقة التدریب الفتري في سلسلة من تكرار فترات التمرین بین كل تكرار وآخر فواصل زمنیة  

 ، وتنقسم إلى:4للراحة

                                                           

 .142أحمد عیسى، البوریني وصبحي أحمد، قبلان. مرجع سابق، ص  - 1
 .75-74، ص ص 1998الدلارعة .علم التدریب الریاضي. منشورات ذات السلاسل، شاكر فرهود،  - 2
-156، ص ص 1999، القاهرة: مركز الكتاب للنشر، 1والتكامل بین النظریة والتطبیق. طالتدریب الریاضي  .عادل عبد البصیر، علي - 3
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 .57، ص 1998: منشأ المعارف، الإسكندریةقواعد وأسس التدریب الریاضي وتطبیقاته.  أمر الله أحمد، البساطي . - 4
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 ریب الفتري المنخفض الشدة:طریقة الت 2-7-2-1

 :ممیزاتها أهم، ومن تنمیة التحمل بنوعیه العام والخاص وتحمل القوة إلىتهدف  أنهایذكر البتشاوي  

، من أقصى مستوى بالمائة 80-60 إلى: تكون بسیطة متوسطة تصل في تمرینات الجري شدة التمرینات -

 من أقصى مستوى اللاعب. بالمائة 60-50اللاعب، وتصل في تمرینات القوة الى 

على هیئة  مرة تقریبا، كما یمكن التكرار 30-20أو بدونها من  إضافیة: یمكن استخدام أثقال حجم التمرینات -

مرات لثلاث مجموعات، وتتراوح فترة دوام التمرین الواحد ما  10مجموعات لكل تمرین، أي تكرار كل تمرین 

ات القوة، سواء باستخدام ثانیة بالنسبة لتمرین 30 -15تقریبا بالنسبة للجري، وما بین  ثانیة 90 – 14بین 

 أو ثقل جسم اللعب نفسه. إضافیةأثقال 

: یفضل استخدام مبدأ الراحة الایجابیة خلال فترات الراحة البینیة، مثل تمرینات الجري فترات الراحة البینیة -

 1والاسترخاء.

 طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة:  2-7-2-2

هذه الطریقة تتمیز بزیادة شدة التدریب وقلة حجمه نسبیا، ویهدف المدرب من یرى مصطفى وجدان  

والقوة الممیز بالسرعة  تطویر التحمل الخاص (تحمل السرعة، تحمل القوة) إلىخلال استخدام هذا النوع 

اء أثن بالمائة 90الأكسجین نتیجة لاستخدام الشدة القصوى والسرعة، كما یمتاز بالعمل تحت ظروف الذین 

دقات القلب كمعیار للراحة  إلىالتدریب، والحجم هنا لابد أن یكون أقل من الشدة، أما الراحة فلابد من العودة 

 2.)ن/د 130 -120وعند وصول دقات القلب ( ثا 160والتي لا تزید هنا عن 

 :ممیزاتها أهم إلىویشیر عادل البصیر  

مرات تقریبا وتمرینات القوة من  10ویمكن تكرار الجري  : ترتبط بشدة التمرینات المستخدمةحجم التمرینات -

 مرات. 8-10

: تزداد فترات الراحة البینیة كنتیجة لزیادة شدة التمرینات ولكنها تصبح أیضا فترات كاملة لكي فترات الراحة -

 3ات الاسترخاء.جزء من حالته الطبیعیة، وبفضل استخدام فترات الراحة البینیة مقل تمرین إلىتتیح للقلب العودة 

 

                                                           

-326، ص ص 200القاهرة: دار المدى للنشر والتوزیع، الأسس العلمیة للتدریب الریاضي. وجدي مصطفى، الفاتح ومحمد، لطفي.  - 1

327. 
 .65، ص 2005، عمان: دار وائل للطباعة والنشر، 1، الخوجا. مبادئ التدریب الریاضي. طإبراهیممهند حسین، البشناوي وأحمد  - 2
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 طریقة التدریب التكراري:  2-7-3

 الحد الأقصى لمقدرة الفرد على أن إلىفي هذه الطریقة بشدة عالیة، وقد تصل  الریاضيیتم التدریب  

السرعة، القوة  تنمیة إلىبعد ذلك فترة راحة بینیة تسمح له باستعادة الشفاء الكامل، وتهدف  اللاعبیأخذ 

 1القصوى، القوى الممیزة بالسرعة، التحمل الخاص.

 طریقة الفارتلاك (ألعاب السرعة): 2-7-4

 والإحساسولذا تتمیز تدریبات هذه الطریقة بالتشوق تعني تغیر سرعة اللاعب الذاتیة في أثناء التدریب،  

ریب هنا له أسلوبه وخصوصیته بما حمل التدتنمیة القدرات الهوائیة واللاهوائیة وأن ال إلىبالمتعة، وتهدف 

 2یتناسب وقدرة الفرد الریاضي وطبیعة المكان أو المراحل التدریبیة ونوع الفعالیة.

 :طریقة التدریب الدائري   2-7-5

تطویر  إلىیذكر حسن اللامي أن التدریب الدائري أسلوب یستخدم في مجال التدریب الریاضي، ویهدف  

مجموعات من التمرینات المتعددة طبقا لخطة متقنة من حیث  إجراءخلال بعض عناصر اللیاقة البدنیة، ویطبق 

كل تمرین، وان تدریبات وحدة تدریبا الدائري غالبا  عدد التكرارات وطول فترة التمرین وفترات الراحة التي تتخلل 

وحدة التدریب في شكل دائري، ومجموع هذه التمرینات حیث ترتب حسب أهداف وأغراض ما تأخذ شكل دائرة 

 3یطلق علیها اسم دورة.

حمل التدریب عملیا لكل فرد خلال  تراتیبواتجاه القدرة على مستوى  إعطاءهذه الأشكال على  وتتأسس 

 4 التمرینات التي تمكنه دائما من السیطرة علیها.

 یجب مراعاة ما یلي:ویصف أبو العلا عبد الفتاح ویراعي عند تصمیمه  

 تبادل العمل على المجموعات العضلیة لتجنب التعب العضلي الموضعي. -

 تكرارات. 10 -6لتنمیة القوة تستخدم من  -

 5ثانیة كراحة. 20تكرار بأسرع ما یمكن ثم  25 -12لتنمیة التحمل یؤدي من  -

                                                           

 .243، ص 2008التدریب والریاضة. القاهرة: دار الفكر العربي، فسیولوجیا  الفتاح .أبو العلا، عبد  - 1
، 2001، عمان: مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزیع، 1التدریب الراضي لطلبة المرحلة الثانیة في كلیات التربیة. ط فاطمة، عبد مالح . - 2

 .165-164ص ص 
 .128، ص 2004. العراق: مركز الطیف للطباعة، عبد الله حسن، اللامي .الأسس العلمیة للتدریب الریاضي - 3
 .01عادل، عبد البصیر .مرجع سابق، ص  - 4
 .243أبو العلا عبد الفتاح، مرجع سابق، ص  - 5
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 الأداء الریاضي 2-8

 : مفهوم الأداء  2-8-1

الكثیر (" أن Thomasالذي أنجز، فیذكر " الإنتاجلة على مقدار مصطلح أداء للدلاكثیرا ما یستعمل  

كثیرا بین العمل والریاضة یرتها بحوث أخرى في الریاضة، وتترابط من البحوث المنجزة في میدان العمل سا

 .بالإنتاج، لذا فإن أغلب التعاریف التي أعطیت للأداء كانت ذات صلة كبیرة والفریق.)

(بأنه كفاءة العامل لعمله ومسلكه فیه، ومدى صلاحیته في للأداء  1973وكان تعریف منصوري  

النهوض بأعباء عمله وتحمل المسؤولیة في فترة زمنیة محددة) وتأسیسها على هذا المعنى فإن كفاءة الفرد 

 ترتكز على أمرین اثنین هما: 

v ه ومسؤولیاته.: مدى كفاءة الفرد في القیام بعملهن أي واجباتالأول 

v وتأثیرها على مستوى أدائه لعمله، وللأداء ومدى ارتباطها  : تتمثل في صفات الفرد الشخصیة،نيالثا

 درجات ومستویات منها:الریاضي 

ü .الأداء الأقصى: ویقصد به أن یؤدي الفرد أفضل أداء ممكن قدر استطاعته 

ü  أدائه، ولیس ما یستطیع أداءه.الأداء الممیز: ویقصد به ما یؤدي الفرد بالفعل وطریقة 

 دور المدرب في ثبات الأداء الریاضي  2-9

ثبات الأداء الراضي للاعب أحد المؤشرات الهامة لعمل المدرب، حیث أنها تعبر عن ارتفاع یعد  

 یتأثر هذا الثبات بجملة عوامل منها: ، إذإعدادهوازدهار كافة جوانب 

ü  المنافسات.درجة الثبات الانفعالي والعاطفي في 

ü  اللاعب أثناء المنافسة. انفعالاتكیفیة التحكم في 

ü .الدوافع المرتبطة باشتراك اللاعب في المنافسة 

في المحافظة المستمرة والمستقرة على مستوى  الإمكانیةرة أو كي للاعبین یعني القدوثبات الأداء الحر  

المسابقات في إطار حالة نفسیة ایجابیة،  عال من الكفاءة الحركیة، سواء خلال الظروف القصوى للتدرب أو

 ویؤثر على حالة ثبات الأداء الحركي مجموعة من العوامل النفسیة منها ما یلي:

ü  لتنفیذ مختلف الواجبات الصفات العقلیة ودرجة ثباتها مثل: التذكر، الانتباه، سرعة رد الفعل، التصور

الشدة، وذلك عن طریق  منخفضةأو  سواء كانت عالیةالحركیة والمهاریة في كافة التدریبیة أو التنافسیة 

ظهور بعض ردود الأفعال العصبیة المترتبة على ذلك، بغض النظر على حالة الإجهاد والصعوبات 

 الخارجیة.
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ü الصفات الشخصیة ودرجتها سواء من حیث الشدة أو الثبات مثل الدوافع المساعدة في تحقیق الانجاز 

 1ودرجة الثبات.

 : تتمثل أنواع الأداء في:أنواع الأداء  2-10

ویستطیع المعلم/  ،ین لنوع الأداء نفسه في وقت واحدأسلوب مناسب لأداء اللاعب أداء بموجهة:  2-10-1

 التنظیمیة للصف كوحدة مناسبة. إجراءاتهیوجه جمیع  إنالمدرب 

وخاصة القوة طریقة هادفة من طرق الأداء في التدریب تؤدي تنمیة الصفات البدنیة  أداء دائري:  2-10-2

 مجموعات یؤدون العبء عدة مرات بصورة متوالیة. إلىالعضلیة، وفي هذا النوع من الأداء یقسم اللاعبین 

یقصد بالأداء في المجموعة استخدام مجموعات متعددة في الصف أو : أداء في مجموعات  2-10-3

التدریب الریاضي على شكل محطات، حیث یقوم اللاعبین الذین یشكلون كل مجموعة بالأداء بصورة فردیة 

 وتعد من أقدم طرق التدریب الریاضي.

حطات مختلفة وأداءات داء جمیع اللاعبین مع تغیر في مأسلوب مناسب لأ ت:أداء في محطا 2-10-4

 مل.ثبت في الأداء الحركي باستخدام الحمختلفة، أي 

والذي شدّ الانقباض الانعكاسي أو التلقائي لعضلة سلیمة  أداء وظیفي یتحكم في وضع الجسم:  2-10-5

انقباض  إلىعلى وترها یسمى الشد الانعكاسي أو الشد التلقائي، والشد على هده الأوتار بدرجة ثابتة یؤدي 
 والانعكاسات التي تتحكم في وضع الجسم نوعان:  ،ثابت، وهذا ما یفسر وضع الجسم

، والعامة تشمل الجسم بأكمله أو على الأقل انعكاسات عامة وأخرى جزئیة إلى: وتنقسم انعكاسات ثابتة -

 الأطراف الأربع.

: وتحدث عند حركة الرأس أو المشي أو أداء أي عمل أو حركة ریاضیة أو  انعكاسات حركیة أو وضعیة -

 یتحكم في وضع الجسم أثناء الحركة.عادیة، ونتیجة هذه الانعكاسات 

الشد خلال الانقباض في بدایة الحركة  وازدیادالركض  الطولي في انقباض عضلات الرجل أثناء فالتغیر 
م، ویسبب انقباض الأوتار للتمدد وبعد هذا التغیر من دائرة الركض غیر كاف لبدایة الحركة الأمامیة للجس

 تصبح الأوتار في وضع التقصیر مسببا ومساعدا للرجل في الاندفاع للأمام.

 

 

                                                           

 .28، ص 1987، القاهرة: دار المعرفة، 1 سیكولوجیة التدریب والمنافسات. ط محمد حسن، علاوي . - 1
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 الأداء الریاضي والجهاز العصبي:  2-10-6

في الحركات الریاضیة، حیث یقي أداء الجسم  المیكانیكیةیعمل الأداء الانعكاسي على تحقیق الوقایة  

وخاصة  ، ویوجه وظائف الأجهزة الوظیفیة، وللأداء الانعكاسي أهمیة كبیرة أثناء أداء الحركةالإصابة قبل وقوع

بالنسبة للتوافق الحركي وبالذات للحركات المتعلمة حدیثا، ویكون الأداء الحركي في البدایة مجهدا لأن اللاعب 

سرعة شعور الریاضي بالتعب  إلىة بكل حواسه وإدراكه مهما كانت الحركة بسیطة، وتؤدي الحركة یؤدي الحرك

 1بسبب حدوث حركات جانبیة تشترك مع الحركات الأصلیة.

 :ثبات الأداء الریاضي خلال المنافسة  2-11

الهامة المعبرة عن ارتقاء وازدهار كافة الجوانب، إذ  مؤشراتالبات الأداء الریاضي لدى اللاعبین أحد یعتبر ث -

  هذا الثبات بجملة عوامل منها درجة الثبات الانفعالي والعاطفي خلال المنافسة. یتأثر

 في انفعالات اللاعب خلال المنافسة. كیفیة الضبط والتحكم -

 .بطة باشتراك اللاعب خلال المنافسةالمواقع المرت -

الذي یتحمل أن  اللاعبینوتعتبر المنافسات الریاضیة مجالا حقیقیا وخصبا للحكم على ثبات أداء  

 یتعرض لبعض المواقف التي قد تؤثر على مستواه في مختلف الظروف أو المواقف.

 :بات الریاضي للاعب خلال المنافسةعلى درجة الث المؤثرةالعوامل   2-12

الهندسیة لملعب  أوالظروف المرتبطة بالمنافسات مثل ( الظروف الجویة، الإضاءة، الخصائص المعماریة  -

 الجید). الإحماءأو للقاعة، عدم توفر أمكنة مناسبة لراحة اللاعبین أو خلع ملابسهم أو 

 ، فرصة ضربة الجزء.رسالبالإأ الفرد أو الفریق في التنافس أولا كالبدایة نتیجة سحب القرعة وأهمیة أن یبد -

 خصائص ومواصفات المنافس وانجازاته من حیث (وزن الجسم، الطول، النتائج السابق تحلیلها مثلا.) -

 (المتخرجین، مدربین أو مرافقي الفریق الآخر، الحكام). سلوكات الأفراد المحیطین مثل -

 البطولة، تأخر موعد وصول الفریق.المسابقة مثل تأخر بدأ المباراة أو التغیر المفاجئ لمواعید  -

ضوعي لأفعال الفریق، التغیر أو الحكم غیر المو  التي قد یتعرض لها اللاعب أو الزملاء في الإصابات -

 2الزملاء أو المنافسین.

                                                           

 .42-41قاسم حسن، حسین . مرجع سابق، ص ص  - 1
 .77، ص 1997مستغانم،  .كرة القدم المدرسة العلیا لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة .الحقفیصل رشید عایش، الدلیمي ولحمر، عبد  - 2
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 خلاصة:

، وعلى المدرب الناجح الاهتمام یعتبر التحضیر بصفة عامة من أهم العوامل المساعدة في أداء اللاعبین 

یهدف لتطویر لیاقة اللاعب  التحضیر العام والخاص، إلىالبدني بتحضیر اللاعب بدنیا، وینقسم التحضیر 

صة بلاعب الكرة المؤثرة على أدائه ومعرفة الطرق اللازمة لتنمیتها، والعناصر الخا لأنها من أهم العناصر

 ومعرفة كیفیة تنمیتها. وتوافق الطائرة من تحمل ،سرعة، قوة، رشاقة

وأیضا معرفة متى یستعمل طرق تدریب الصفات البدنیة، وكیفیة استخدام الحمل والراحة وهذا حسب  

 البدني. التحضیرأهداف ومیزات كل طریق من طرق 
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 تمهید:

یمــر المراهــق فــي الطــور الثالــث بتغیــرات مختلفــة وســریعة فــي نفــس الوقــت، وهــذا نظــرا لحساســیة المراهــق  

، فهـذه التي یمر بها الفرد في هذا الطـور وهـذا مـن جمیـع النـواحي الجسـمیة، العقلیـة، الثقافیـة والاجتماعیـةالمبكرة 

أن یتعـرض مرحلة الرشد، ولهذا فمن الطبیعـي  إلىالمرحلة بمثابة جسر ینتقل من خلاله الفرد من مرحلة الطفولة 

، ویعود ذلك لكونـه شـخص غیـر مشكلات عدیدة ومتاعب بدرجة قد تفوق غیرها من مشكلات الحیاة إلىالمراهق 

 .متكیف لدوره الجدید في الحیاة

ــنفس أن   ــة مــن العمــر تظهــر فیهــا تغیــرات عدیــدة وتحــولات ســریعة، ویــرى علمــاء ال مرحلــة المراهقــة مرحل

التأثیر باستمرار على كـل مظـاهر الحیـاة البیولوجیـة والعقلیـة والاجتماعیـة، وسـنحاول فیهـا تحدیـد  والتي من شأنها

 مفهوم المراهقة وسماتها.
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 تعریف المراهقة  3-1

 :المعنى اللغوي  3-1-1

، ومراهـق مراهقـة وهـي تفیـد الاقتـراب أو الـدنو مـن الحلـم، وكلمـة مراهـق تعنـي دنـى مصدر رهـق رهقـاهي  

 1فإذا هو الفرد یدنو من الحلم واكتمال النضج. من الشيء

 :المعنى الاصطلاحي  3-1-2

ومعناه التدرج نحو النضج البدني  Adolexerreمشتقة من الفعل اللاتیني   Adolexenceكلمة مراهقة  

 2.والجنسي والعقلي والانفعالي

 :تعریف المراهقة حسب بعض العلماء والمؤلفین  3-1-3

 فس التطور:تعریف علماء ن  3-1-3-1

المحكمـــات التـــي المراهقـــة هـــي المرحلـــة التـــي تبـــدأ بـــالبلوغ، وتنتهـــي بـــدخول المـــراهقین مرحلـــة الرشـــد وفـــق  

ـــي والنفســـي یحـــددها المجتمـــع،  ـــي اكتمـــال النضـــج ولكنهـــا الاقتـــراب مـــن النضـــج الجســـمي والعقل والمراهقـــة لا تعن

 3والاجتماعي بطریقة تدریجیة.

 :SILLAMY. N تعریف   3-1-3-2

سـیة والجسـمیة، تبـدأ عنـد حـوالي المراهقة هي مرحلة من الحیاة بین الطفولة والرشـد، تتمیـز بـالتحولات النف 

ومــداها یختلفــان ) ســنة، هــذه التحدیــدات غیــر دقیقــة لأن ظهــور المراهقــة 21- 18() ســنة وتنتهــي عنــد 12-13(

 4الظروف الجغرافیة والعوامل الاقتصادیة والاجتماعیة للفرد.حسب الجنس و 

 :تعریف فؤاد البهي  3-1-3-3

حتــى نــین والتتبــع، وهــي بهــذا المعنــى تمتــد عنــد البنــات والب الاكتمــال إلــىهــي المرحلــة التــي تصــل بــالفرد  

إلــى الرشــد، فهــي عملیــة بیولوجیــة حیویــة عضــویة فــي بــدایتها ة، وتمتــد مــن البلــوغ ســن 21یصــل عمــر الفــرد إلــى 

 5واجتماعیة في نهایتها.

 
                                                           

 .241، ص 1990. الجزائر: دیوان المطبوعات الجامعیة، 2. أصول التربیة والتعلیم. طرابح، تركي -1 
  .33، ص 2012سیكولوجیة المراهقة ومشكلاتها. عمان: مؤسسة الوراق للنشر والتوزیع، الداهري، صالح حسن أحمد،  - 2
 .408، ص 2011، عمان: دار المسیرة للنشر والتوزیع، 3صالح، بوجادو. علم النفس التطوري الطفولة والمراهقة. ط - 3

SILAMY : DICTIONNAIRE DE LA PSYCHOLOGIE. LAROUSE. PARIS. 1983 . P 14-4 
 .257، ص 1985. القاهرة: دار الفكر العربي، 4الشیخوخة. ط إلىالنمو من الطفولة  فؤاد، البهي السید. الأسس النفسیة  - 5
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 أنماط المراهقة وأشكالها  3-2

، وهنــاك عــدة المراهقــة تتخــذ أشــكالا مختلفــة حســب الظــروف الاجتماعیــة والثقافیــة التــي یعــیش فیهــا الفــرد 

 هقة.أشكال للمرا 

هي المرحلة التي تنمو نحو الاعتدال في كل شيء، ونحو الاشیاع المتزن المراهقة التكیفیة "السویة":  3-2-1

 وتكامل الاتجاهات المختلفة.

تتســم بــالانطواء والعزلــة الشــدیدة والســلبیة والتــردد وشــعور المراهــق " المنطویــة":  المراهقــة الانســحابیة  3-2-2

 بالنقص وعدم الملائمة.

هــي مراهقــة متمــردة ثــائرة، تتســم بــأنواع الســلوك العــدواني الموجــب ضــد  المراهقــة العدوانیــة " التمــرد":  3-2-3

 الأسرة.

یة المنطویــة، والمراهقــة المنحرفــة ر مبالغــة ومتطرفــة للمراهقــة الانســحابصــو وهــي  المراهقــة المنحرفــة:  3-2-4

 1المتمردة.

 مراحل المراهقة  3-3

الحیـــوان المنـــوي مـــع البویضـــة و حـــدوت لعملیـــة التقـــاء  الأولـــى اللحظـــةمنـــد  الإنســـانقســـم العلمـــاء حیـــاة  

 –الطفولـة المبكـرة  –مرحلـة الطفولـة  –الـولادة قبـل  ثلاثـة مراحـل  :مرحلـة مـا إلـىالنضـج  إتماموحتى  الإخصاب

ـــة ریـــاض  ـــة الوســـطى  – الأطفـــالمرحل ـــة  –الطفول ـــة الطفول ـــأخرةمرحل ـــة الثان – المت ـــة المراهق ـــة مرحل ـــة -ی + مرحل

 .الكهولةمرحلة  –الرجولة 

ز الممیــ والخصــائصنعــرف بهــده المرحلــة  أنفبودنــا  17-14وبمــا أن بحثنــا یقتصــر علــى مرحلــة المراهقــة الثانیــة 

 .لها

 :18-15مرحلة المراهقة الثانیة   3-3-1

وهنـا تظهـر في هده المرحلة یكون نمط الجسم قد بلغ أقصى طول مع زیـادة النمـو عرضـا بشـكل ملحـوظ  

ارتباطـا مـع  الفسـیولوجیةوهنا ترابط التغیـرات الجسـمانیة  ،ة الجسم وجمال القوام لدى البناتعلامة الشباب في بنی

وهنا یكون الاختلاف بین الجنسین في هده المرحلة  ،تي یمر بها الفردالانفعالیة ؤ العقلیة ال ،التغیرات الاجتماعیة

حیـث تكـون عظـام الرجـل مـن  التشـریحیةتلف الرجل عن المرأة من الناحیـة واضحا و ظاهرا ،ففي هده المرحلة یخ
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المـرأة فتكـون سـعتها  أمـا فـي ،العضلي عنده اكتـر مـن كمیـة الـدهن وحجمها اكبر وكمیة النسیج ،النوعیة الأشكال

 .الحیویة أقل

 أنو یجب لك لقدرتها على استكمال لیاقتها وذالمرأة في هده المرحلة ،أقصى مجهود ریاضي تقوم به  إن 

 بالنســبة أمــا ،والتــوازنث تتصــف بالإنســانیة والتــي تحتــوي علــى الرشــاقة و الخفــة التمــارین بحیــ اختیــاریراعــي عنــد 

 ،ز بقـوة التحمـل والصـبر و المثـابرةوتتمیـ ،لعمریـة تطهـر علیهـا القـوة العضـلیةللرجل فأن جسمه في هده المرحلـة ا

 ذالك تظهر لدیهم المهارة الحركیة .، كة ،الطائرة ن والیدالسل مثل كرة القدم الجماعیة  وكذلك الألعاب

 .المعسكراتطریق  على النفس عن الاعتمادكما یحتاج الشخص في هذه المرحلة إلى 

، وذلـك مـن أجـل ین الریاضـیة لمرحلة یجـب أن یتـدربوا علـى التمـار المراهقین و المراهقات ضمن هذه ا إن 

ن فیـه شـكل الجسـم تـتم كبیـرة علـى هـذه المرحلـة ،ففـي الوقـت الـذي یكـو تنمیة جهازهم الحركي لما لذلك من أهمیـة 

واطئـة وضـعف  إمكانیـةفالشباب الذین لا یزاولون الأنشطة الریاضیة، نلاحـظ أن لـدیهم نمـوا ضـیقا و  دوافع النمو

 .وضعیفة وغیر رشیقةفي العضلات وأحیانا شحوم إضافیة ،وتكون الحركات غیر منسقة 

عنــد البنــین ، حیــث تــزداد القــوة وقیمتهــا ســنویا،  وخاصــةتطــورا واضــحا و ملموســا  تظهــرهــذه المرحلــة  إن 

 .نلاحظ زیادة ركض المسافات القصیرةوتتحسن القوة السریعة وقوه عضلات الجسم كذلك 

فهذا یهتم بلعبة كرة القدم وذلك یرغب في لعبة كرة الطائرة، وآخر یهتم بألعاب المیدان والمضـمار، وعلـى  

عند وضعه للدروس، وبناءا على ذلك یتطور ذلك فمدرس التربیة البدنیة والریاضیة یجب أن یأخذ بعین الاعتبار 

، مـــع الأخـــذ فـــي عـــین ممیـــزة لهـــذه المرحلـــةمســـتوى المهـــارات الحركیـــة الأساســـیة كالعـــدو والوثـــب والرمـــي كصـــفة 

الاعتبــار الفـــروق الفردیـــة للمســتوى، وبهـــذا تأخـــذ هــذه المرحلـــة أهمیـــة خاصــة كونهـــا مرحلـــة كمــال النضـــج والنمـــو 

فالجامعة فالنادي الریاضي، وعلیه فإن هذه المرحلة لا تعتبر مرحلة  والتطور الحركي، حیث یبدأ مجالها بالمدرس

ـــم  ـــة تطـــ  وإنمـــاتعل ـــة أداء متمیـــز خـــال مـــن مرحل ـــة، فهـــي مرحل ویر وتثبیـــت بالمســـتوى للقـــدرات والمهـــارات الحركی

 الحركات الشاذة.

 سنة 18 -15خصائص تطویر الصفات البدنیة لدى المراهقین   3-4

 سنة: 18-15خصائص تطویر السرعة لدى المراهقین الذكور بین  3-4-1

ركـي فـي هـذه المرحلـة مـن العمـر، فتطـویر السـرعة یحصل تطور السرعة والزیادة في سـرعة رد الفعـل الح 

ــذلك یــتم یعنــي تنمیــة كافــة الفعالیــات الحركیــة ســواء فــي الســرعة الحركیــة أو الانتقالیــة أو أي أداء  تمهیــد آخــر، ل

لال هــذه المرحلــة، كــذلك یمكــن خــ التــدریب بشــكل عــال فــي تنفیــذ تنمیــة الســرعة لأنهــا تصــل إلــى أقصــى إنتــاج لهــا

حركــة الســرعة الاقتصــادیة فــي هــذه المرحلــة لكونهــا مفیــدة، كمــا یتناســب مجــال الحركــة مــع اســتخدام  إلــىل الوصــ

الحركة الأوتوماتیكیة في هذه المرحلـة العمریـة فـالتطویر  إلى، ویمكن الوصل السرعة التي تتناسب وهدف السرعة
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البیولـوجي الطبیعـي للسـرعة بشـكل صفة السرعة في المسـتویات العلیـا، كمـا أن التطـور  الموجه یساعد في تطویر

دینامكیــة تطــور الســرعة لــدى الریاضــیین فــي هــذا العمــر یشــبه التــدریب الریاضــي المــنظم أن  أثنــاءعــام لا یتغیــر 

دینامكیـــة تطــــور الســـرعة عنــــد أقربـــائهم الــــذین یمارســـون الریاضــــة بشـــكل منــــتظم، إلا أن تحســـین المســــتوى لــــدى 

ذلــك یعنــي  إن، نــد أقــرانهم الــذین لا یمارســون الریاضــة بشــكل منــتظمالریاضــیین یكــون بمســتوى أعلــى ممــا هــو ع

سـنة فـیلاحظ ظهـور حالـة  15اعتبار هـذه المرحلـة مـن أنسـب المراحـل العمریـة فـي تطـویر السـرعة، أمـا بعـد سـن 

" أن طریقـــة تـــدریب الســـرعة لیســـت مناســـبة مـــع الریاضـــیین 1966"زانیسیورســـكي الاســـتقرار فـــي الســـرعة ویفســـر 

 1أحیانا حاجز السرعة.یث تستخدم بشكل كبیر تمارین القوة الممیز بالسرعة والتي تتسبب في النهایة الشباب، ح

الخــاص البــدني المتعــدد الجوانــب، وهــذا یعنــي الاهتمــام  الإعــدادطریــق تنمیــة الســرعة یــتم علــى أســاس  إن 

فتحلیــل منهــاج تــدریب الســرعة فــي مختلــف الألعــاب  إضــافة إلــى تمــارین القــوة، الممیــز بــالقوة  بتمــارین الســرعة

 أظهـــر أن التـــدریب بهـــدف تطـــویر الســـرعة یحتـــوي علـــى التمـــارین التـــي تتصـــف بقطـــع مســـافة قصـــیرة الریاضـــیة

نفســه لا یشــمل المنهــاج الوســائل وطــرق التــدریب  اربــة لــه وفــي الوقــت نفســه، فــي الوقــتبالســرعة القصــوى أو المق

لممیـز بـالقوة والقـوة العضـلیة، لـذا یحصـل لـدى الریاضـیین بواسـطة تلـك التـدریبات ا الخاصة بتطویر صفة السرعة

 حاجز السرعة، ویسبب ثبات نتائج السرعة واستقرارها. إلىالوصل 

 سنة: 18-15خصائص تطویر القوة العضلیة لدى الذكور بین   3-4-2

القـوة العضـلیة والـوزن بسـرعة  یطلق على هذه المرحلة من العمر مرحلة البلـوغ الجنسـي، حیـث یـزداد نمـو 

الوظیفیة التي یزداد حجمهـا ولكـن تطورهـا یكـون غیـر متـوازن، فمـن خـلال التغیـرات التـي  فضلا عن نمو الأجهزة

القانیـة لا تعـد مرحلـة أزمـات حیـث تـزداد درجـة تطـور  تحدث على الوظـائف یبـدأ النمـو الجنسـي، فمرحلـة المراهقـة

رحلـة الرجولـة حیـث تعـد مرحلـة لقوة العضلیة، ومنه یقترب الذكور تدریجیا مـن ممن الصفات البدنیة ومنه االعدید 

، كـذلك یحســب شـكل تــدریب القـوة نســبة ة وطویلـة، وتتســم بالحركـة الانســیابیة فضـلا عــن زیـادة القـوة العضــلیةتـثاب

تحسـین قابلیـة المسـتوى البـدني ویسـتخدم الأسـلوب الـدائري فـي تطـویر القـوة القصـوى، والقـوة الممیـزة بالســرعة  إلـى

 والقوة الممیزة بالمطاولة.

 سنة: 18-15خصائص تطویر المطاولة لدى الذكور بین عمر   3-4-3

 إلـىتلفـة حتـى الوصـل تطـویر المطاولـة وفـق وحـدات مخ إلـىالفعالیات والألعاب الریاضیة یتطلب مزاولة  

بالتزاماتهــا وفــق متطلبــات الشــدة العالیــة بصــور  الإیفــاءســنة بســبب عــدم قــدرة الأجهــزة الوظیفیــة علــى  18عمــر 
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 إلـــىالنســـبة ممـــا یتطلـــب تغیـــر الحجــم والشـــدة بصـــورة مســـتمرة، یعــد عامـــل العمـــر مـــن العوامــل المهمـــة ب ،مســتمرة

 1لمدى معین حیث تبدأ بالانخفاض كلما تقدم العمر. ، یمكنوتزداد بزیادة العمرمطاولة النفس الدوري 

القـوة  ، أما مطاولة القوة فتتطور بشكل قلیل، وبالنسـبة للبنـات یكـون تطـوررميوالقفز العریض والعالي وال 

 إلـــىقلـــیلا ونفـــس الشـــيء بالنســـبة للقـــوة الســـریعة وقـــوة عضـــلات الجســـم بالنســـبة للـــوزن، إن تطـــور الســـرعة یصـــل 

 سنة. 15- 14مستوى البالغین في نهایة مرحلة المراهقة الأولى حتى عمر 

دقـة هـذه التصـرفات الحركیـة، فهنـا  إن دینامیكیة سیر الحركات تتحسن من خلال المراهقة الثانیة، وكذلك 

یتطــور البنــاء الحركــي والــوزن الحركــي والانســیابیة والدقــة الحركیــة وثبــات الحركــة، وهــذه جمیعهــا تعمــل مــن أجــل 

وكـذلك التوقـع  ذلك یأتي تطـور قابلیـات القـوة والمطاولـة إلىتحسین قابلیة التوجیه الحركي عند الجنسین، وإضافة 

وعلــى هــذا فــإن هــذه المرحلــة تعتبــر فتــرة زمنیــة جیــدة للــتعلم الســریع والتقــدم بالإنجــاز  الحركــي وســرعة رد الفعــل،

 وبالتالي تعتبر قمة جدیدة للتطور الحركي.

أما عند البنـات فیقـل هـذا  یحدث عند الذكور تطور سنوي في هذه المرحلة،فبالنسبة للركض السریع مثلا  

أمـا العالي والعریض فإنه أكبر مما هو علیه عند البنات، تي القفز النمو السنوي عند الذكور في فاعلیأما  التطور

للبنــات یكــون قلــیلا إضــافة إلــى ذلــك  إنجــاز الرمــي فیوجــد اخــتلاف كبیــر بــین الجنســین، حیــث أن التطــور الســنوي

سـنة، أمـا بالنسـبة للمرونـة فهـي الصـفة  17سـنة وبشـكل طبیعـي فـي عمـر  16تظهر علامـات التوقـف فـي عمـر 

 أحسن من عند الذكور.الوحیدة التي تتطور عند البنات 

یم، یـر السـلالمـراهقین فـي تلـك المرحلـة تـزداد فـي أخـذ القـرار والتفكمن خـلال هـذا العـرض نلاحـظ أن قـدرة  

والاستكشـــاف، حیـــث یـــؤثر ذلـــك كلـــه لـــیس فقـــط علـــى  لالیة فـــي التفكیـــر، الحریـــةالاختیـــار، الثقـــة بـــالنفس، الاســـتق

الحركیة فحسب، بل على شخصیته المتكاملة، ولهذا وجب على مـدرس التربیـة الریاضـیة انتقـاء  شخصیة اللاعب

بب للطلبة في هذه المرحلـة مـن عمـرهم، فلكـل بأي شكل كاف أن یكون غیر محلون النشاط لكل طالب، فالدرس 

 2منهم نوع خاص وممیز من النشاط الریاضي یختلف عن الأخر.

فتظهــر فــي الــذراعین بصــورة خاصــة وحســب رأي "مانیــل" یوجــد اخــتلاف فــي  أمــا المطاولــة الممیــز بــالقوة 

سـنة وتـزداد باسـتمرار، وتظهـر أقصـى قابلیـة للمطاولـة لـدى  14-12تطویر قابلیة المطاولة حیـث تبـدأ مـن عمـر 

، فالتعلم المستمر السریع یحدث نادرا حین أن التركیز على تحقیـق الانجـاز سنة 22 –سنة  18الذكور في عمر 

جراء تعلم مسار الحركات الریاضیة بسرعة، حیث یتم تطویر قابلیة المداومة والتوقع الحركي في هذه المرحلة یتم 

تمییز المداومة لدى المتدربین وغیر المتدربین حیث یظهر التطور المستمر لدى المتدربین في من العمر، ویمكن 

داومــة ویمكــن الوصــل الــى مســتویات علیــا مــن هــذا ، فضــلا عــن أن تطــور القــوة یتطلــب المهــذه المرحلــة العمریــة
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كما أن مزاولـة الفعالیـات والألعـاب التـي تتطلـب الصـفات الأخـرى تعتمـد علـى عنصـر المداومـة (المداومـة العمر، 

 الممیز بالقوة أو السرعة).

 سنة: 18 – 15خصائص تطویر المرونة لدى الذكور من عمر   3-4-4

، الثانیـة التـي تعـد مرحلـة ثبـات الصـفات الجنسـیة الخاصـة والتقـدم الفـردي لـهیطلق علیها مرحلـة المراهقـة  

حیث تزداد مرة أخرى قابلیة التوجیه الحركي بصورة كبیرة ینعكس على زیادة المرونة فضلا عن اسـتمرار اسـتقرار 

الحركـي خاصـة فـي  بـین فنـي الأداء وتطویره، كذلك تزداد قابلیة الـتعلم الحركـي حیـث یـتم الارتبـاط الأداء الحركي

للسـرعة، حیـث یصـل تطـور  وترابطها مع القـوة الممیـز فعلیات (الجمناستك) والفعالیات التي تتطلب صفة المرونة

سنة، حیث یجب برمجة التدریب بشـكل منـتظم فـي هـذه المـدة،  20الى  18المرونة وترابطها أقصى حد في عام 

عـــدا مفاصــل الكتفـــین، فالــذكور الـــذین كثــر مـــن الــذكور ویتضــح هنــا زیـــادة تطــور مســـتوى المرونــة لـــدى الانــاث أ

 إضــافیةة وضــعف فــي العضــلات، وأحیانــا تتجمــع شــحوم ئــطمكانیــات واإتظهــر لــدیهم یزاولــون التــدریب الریاضــي 

، ویســر تطــور المرونــة فــي مفاصــل الجســم الكبیــرة علــى نقــص الصــفات البدنیــة وحركــات غیــر منســقة وضــعیفة

 1الأخرى.

 سنة) 18 -15أهمیة النشاط الریاضي بالنسبة للمراهقین (  3-5

كـــالقوة العضـــلیة، الســـرعة  تظهـــر أهمیـــة النشـــاط الریاضـــي بالنســـبة للمـــراهقین فـــي اكتســـاب اللیاقـــة البدنیـــة 

كمـا تسـاعد علـى النشـاط الـدائم للجسـم  والرشاقة.....الخ، ورفع المستوى الصحي وتقویة الوظـائف الحیویـة للجسـم

كذلك أهمیة النشاط الریاضي للمراهقین من ناحیة أخرى في المجالات الاجتماعیة وتنمیة وإصلاح القوام، وتظهر 

تساعد على اكتساب الروح الریاضیة وتعلـم السلوك الاجتماعي والتوازن النفسي، كذلك التعاون بین الأفراد وتنمیة 

لقــوانین والأخــلاق الكریمــة، وتقویــة الإرادة والقــدرة علــى التغلــب علــى المصــاعب والاعتمــاد علــى حتــرام االنظــام وا

 النفس وتعلم الصبر والشجاعة والمثابرة.

 سنة) 18 -15دوافع النشاط الریاضي للمراهقین (  3-6

الـــدوافع المرتبطـــة بالنشـــاط الریاضــــي تتمیـــز بالطـــابع المركـــب نظــــرا لتعـــدد أنـــواع الأنشـــطة الریاضــــیة  إن 

دوافـع للفرد الریاضي أو بالنسبة للمجتمع الذي یعیش فیه، فلكل فـرد إذا فـي الوجـود المختلفة، وأهمیة ذلك بالنسبة 

 2فع غیر مباشرة.تحثه للقیام بعمل ما ویمكن تقسیم الدوافع إلى دوافع مباشرة ودوا

 

                                                           

 .141 -140قاسم حسن، حسین. مرجع سابق، ص ص  - 1
 .138، ص 1992دار المعارف، : علاوي. علم النفس الریاضي. القاهرةمحمد حسن،  - 2



المراھقة                                                                                        الفصل الثالث  

 

57 

 

 الدوافع المباشرة لممارسة النشاط الریاضي:  3-6-1

 نتیجة للنشاط البدني. والإشباعبالرضا  الإحساس -

 المتعة الجمالیة بسبب الرشاقة وجمال ومهارة الحركات الذاتیة. -

علــى التــدریبات البدنیــة التــي تتمیــز بصــعوباتها، أو التــي تتطلــب المزیــد مــن  الشــعور بالارتیــاح كنتیجــة للتغلــب -

 .الإرادةالشجاعة والجرأة وقوة 

الاشــتراك فــي المناســبات الریاضــیة التــي تعتبــر ركــن هــام مــن أركــان النشــاط الریاضــي ومــا یــرتبط مــن خبــرات  -

 انفعالیة متعددة.

 فوز.تسجیل بطولات وأرقام وإثبات التفوق وإحراز ال -

 الدوافع الغیر مباشرة لممارسة النشاط الریاضي:  3-6-2

ــة اكتســاب الصــحة واللیاقــة البدنیــة - فــإذا ســألت الفــرد عــن ســبب عــن طریــق ممارســة النشــاط الریاضــي،  محاول

 ني الصحة وتجعلني قویا".تكسبممارسة النشاط الریاضي فإنه قد یجیب بما یلي "أمارس الریاضة لأنها 

 1.والإنتاجممارسة النشاط الریاضي للإسهام في رفع قدرة الفرد على العمل  -

 أهمیة المراهقة في التطور الحركي للریاضیین  3-7

بالمدرســــة تتضـــح أهمیـــة المراهقـــة كمرحلــــة كمـــال النضـــج والنمــــو والتطـــور الحركـــي، حیــــث یبـــدأ مجالهـــا  

 المراهقة أهمیة كونها: ، وتكتسيفالجامعة، النادي الریاضي فالمنتخبات القومیة

أعلى مرحلة  تنضج فیها الفروق الفردیة في المستویات، لیس فقـط بـین الجنسـین بـل بـین الجـنس الواحـد أیضـا  -

 وبدرجة كبیرة.

 البطولة "ریاضة المستویات العالیة". إلىمرحلة انفراج سریعة للوصول بالمستوى  -

 المتقدمین والذي یمكنهم من تمثیل منتخباتهم القومیة والوطنیة. إلىفي المستوى من الناشئین مرحلة انتقال  -

 لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارها مرحلة تطویر وتثبیت في المستوى للقدرات والمهارات الحركیة. -

 مرحلة أداء متمیز خال من الحركات العشوائیة والتي تتمیز بالدقة والإیقاع الجید. -
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 بالإضـافةمرحلة تعتمد تمرینات المنافسة كصفة ممیزة لها، والتي تساعد على إظهار مواهب وقدرات المراهقین  -

 انتقاء الموهوبین. إلى

 1ما لدى المراهق من قدرات فنیة ومهارات حركیة. إظهارمرحلة لثبات الذات عن طریق  -
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 خلاصة:

) لهــم قابلیــة هائلــة لاكتســاب خصــائص بدنیــة ونفســیة وحركیــة، 18- 15( فــي ســن ینیلاحــظ أن المــراهق 

ــة  الفســیولوجیةوذلــك مــن خــلال التغیــرات  أساســیة فــي تنمیــة والوظیفیــة التــي تطــرأ علــى المراهــق فــي هــذه المرحل

 الصفات النفسیة الحركیة.

كـــل حیـــاتهم، یكتســـبون نســـبة كبیـــرة مـــن حجـــم المهـــارات الحركیـــة خـــلال  ) المراهقـــون18-15فـــي ســـن ( 

ـــالي  إذا لـــم یقـــم المراقبـــون باســـتغلال الطاقـــات المخزنـــة فـــي المراهـــق فـــإن ظلـــك یصـــبح صـــعب المنـــال فـــي وبالت

 المستقبل.
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 :تمهید

من خلال تطرقنا للجانب النظري والذي تناولنا فیه الطرق التدریبیة المختارة من طرف مدربین الكرة 

في مرحلة التحضیر البدني لها تأثیر إیجابي على الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة، ومن الطائرة 

خلال المدة الزمنیة المخصصة من طرف مدربین الكرة الطائرة في إعداد اللاعبین بدنیا لها تأثیر إیجابي 

وع من الجانب على الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة، سنحاول في هذا الجزء أن نحیط الموض

على أفراد العینة المختارة والذي تتمحور  الاستبیانالتطبیقي بدراسة میدانیة عن طریق توزیع استمارات 

أساسا حول الفرضیات التي قمنا بوضعها، ثم تقدیم مناقشة تحلیل نتائج الأسئلة التي طرحناها في 

الموافقة لها  ²kإجابات والنسب المئویة والأسئلة تتضمن عدد الاستبیان وقمنا بوضع جدول والتمثیل لهذه 

 وفي الأخیر نقوم بعرض الاستنتاج ونوضح فیها مدى الفرضیات التي یتضمنها البحث.
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 الدراسة الاستطلاعیة: 4-1

على البحوث السابقة والمذكرات التي لها صلة  والاطلاعفي هذه المرحلة قمنا بجمع المعلومات 

بالمختصین في هذه المیادین من أجل توفیر المعطیات الكافیة والإلمام بموضوع البحث والاتصال 

بالموضوع من جمیع النواحي حتى یتسنى لنا تكوین فكرة شاملة وكاملة وبالتالي اعداد الاطار النظري لهذا 

ات المتعلقة بالبحث قمنا بإجراءات دراسة استطلاعیة على عینة من الموضوع، وقبل توزیع الاستثمار 

 مدرب. 10مجتمع بحثنا بلغ عددها 

 متغیرات البحث: 4-2

هو الذي یؤذي التغیر في قیمته إلى التأثیر في قیم متغیرات أخرى لها علاقة المتغیر المستقل:  4-2-1

 1ة.به ویعتبر المتغیر المستقل السبب في تواجد ظاهرة معین

 فعالیة التحضیر البدني :وفي دراستنا هذه المتغیر المستقل هو

وهو الذي یتوقف على قیم متغیرات أخرى ومعنى ذلك أن الباحث یحدث  المتغیر التابع: 4-2-2

 2تعدیلات على المتغیر المستقل، تظهر نتائج تلك التعدیلات على قیم المتغیر التابع.

 هو: الأداء الریاضي لدى لاهبي الكرة الطائرة في المرحلة التنافسیة.وفي دراستنا هذه المتغیر التابع 

 منهج البحث:  4-3

یرتبط استخدام الباحث لمنهج دون غیره بطبیعة الموضوع الذي یتطرق إلیه وفي دراستنا هذه 

ولطبیعة المشكلة المطروحة نرى أن المنهج الوصفي هو الأصلح للتعامل مع المعطیات المشتقة من 

ت الملاحظة البسیطة سواء كانت قد تم ملاحظتها فعلیا أو قد تم ملاحظتها من خلال الاستبیان أو حالا

 فنیات أخرى.

فالمنهج الوصفي هو عبارة عن اعطاء أوصاف دقیقة للظاهرة: إذ یهتم الباحث في هذا المنهج 

 بدراسة الوضع الحالي للظاهرة قبل أن یشرع في الدراسة العقلیة التي تتطلب تطبیق وسائل دقیقة لتسجیل 
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1وتحدید الملاحظات.
 

الوقائع والمظاهر كما بتحدید  وتتم الدراسة الوصفیة بتحدید الظروف والعلاقات التي توجد بین

نموها الممارسات الشائعة والتعرف على المیول والآراء والمعتقدات عند الأفراد والجماعات وطریقة 

ها في اسیة والاقتصادیة والریاضیة وغیر یكما تهتم أیضا بدراسة الظروف الاجتماعیة والسوتطورها، 

2جماعة معینة أو مجتمع معین.
 

 عینة البحث: 4-4

وهي عبارة عن مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البیانات المیدانیة وهي تعتبر جزء من الكل بمعنى 

على أن تكون ممثلة لمجتمع الذي تجري علیه الدراسة، فالعینة إذا أنه تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع 

 3هي جزء أو نسبة معینة من أفراد المجتمع الأصلي.

و الحصول على معلومات من المجتمع الأصلي للبحث،  فلیس من إن الهدف من اختیار العینة ه

د من السهل أن یقوم الباحث بتطبیق بحثه على جمیع أفراد المجتمع الأصلي، فالعینة إذا هي التقاء عد

فالاختبار الجید للعینة یجعل النتائج قابلة للتعمیم  ،لمجتمع الدراسة ینهم منتمالأفراد لدراسة معینة تجعل

 4جتمع حیث نتائجها صادقة بالنسبة له.على الم

ونظرا لطبیعة بحثنا وتطلعنا للموضوعیة في النتائج، ثم اختیار عینة بحث بشكل عشوائي والتي 

ولایات الشرقیة ، ثم توزیع الاستمارات المدرب للكرة الطائرة للقسم الأول ممتاز على مستوى  25شملت 

 علیهم ، وتسمى كذلك بالعینة القصدیة.

 

 

                                                           

 .81الجزائر: دیوان المطبوعات الجامعیة، ص  الاجتماعینمحي الدین مختار، محاضرات في علم النفس  1
، دار الفكر 1النفس الریاضي، ط لموعمحمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب، مناهج البحث العلمي في التربیة البدنیة والریاضیة  2

 .27، ص 1999العربي، 
، ص 2000، الجزائر: جامعة محمد بوضیاف، 1منهجیة البحث العلمي في العلوم الاجتماعیة، طید زرواتي، تدریبات على شر  3

191. 
مجالات التربویة، القاهرة: الاخلاص محمد بن عبد الحفیظ ومصطفى حسین باهي، طرق البحث العلمي والتحلیل والاحصائي في  4

 .83، ص 2000مركز الكتاب للنشر، 
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 الأداة المستعملة: 4-5

في هذا البحث تناولنا تقنیة الاستبیان الذي یعتبر من أنجع الطرق للتحقیق حول الرأي العام ومن 

تحقق من الاشكالیة التي قمنا بطرحها، كما یسهل علینا جمع المعلومات المراد الوصول لأنسب الطرق ل

 إلیها انطلاقا من الفرضیات.

أداة من أدوات الحصول على الحقائق والبیانات والمعلومات فیتم جمع ویعرف الاستبیان على أنه: 

هذه البیانات عن طریق الاستبیان من خلال وضع استمارة الاسئلة، ومن بین مزایا هذه الطریقة أنها 

اقتصادیة في الجهد والوقت كما أنها تسهم في الحصول على بیانات من العینات في أقل وقت بتوفیر 

 1من الصدق وثبات وموضوعیة.شروط التقنین 

) سؤال موزع على محورین، فالمحور الأول أبرز طرق 21وتضمن الاستبیان قائمة تضم( 

) داخل الخانة المختارة، ×المدة الزمنیة، یجاب علیها بعلامة ( یتمحور حول التدریب، أما الثاني فكان

وضوع أو المشكلة المراد دراسته وقد وهي موجه إلى أفراد العینة من أجل الحصول على معلومات حول الم

 تم تنفیذ الاستمارة عن طریق التوزیع.

 مجالات البحث: 4-6

لقد ارتأینا في بحثنا هذا إلى إجراء الدراسة المیدانیة على مستوى أندیة القسم المجال المكاني:   4-6-1

 الأول ممتاز: ولایة جیجل، ولایة بجایة.

 المجال الزماني:  4-6-2

من بدایة شهر مارس وهي مرحلة البحث النظري حیث قمنا من خلالها بجمع أهم  الأولى:المرحلة  -

 ومختلف المعلومات المتعلقة بالكرة الطائرة والتحضیر البدني في كرة الطائرة ومرحلة المراهقة.

من شهر مارس حتى شهر ماي وهي مرحلة خصصت للجانب التطبیقي من خلال  المرحلة الثانیة: -

 جمع المعلومات المیدانیة ومناقشة النتائج المتحصل علیها.

 الأداة الإحصائیة:  4-7

 من أجل تفریغ البیانات المتحصل علیها وتحللها. ²كا وتم الاعتماد على التكرارات والنسبة المئویة 

                                                           

 .205-203، الإسكندریة، ص ، مبادئ البحث العلمي في التربیة والریاضیةحسین أحمد الشافعي وسوزان أحمد علي مرسي 1
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 العینة/ 100×عدد التكرارات 

  %100 ـــــــــــــــــــــــــــــــــع ــــ

 س ــــــــــــــــــــــت ـــ

 / العینة . ت: عدد التكرارات، س: النسبة المئویة.100 ×س= ت

یسمح لنا هذا الاختبار بإجراء مقارنة بین مختلف النتائج المتحصل علیها من خلال  :²كااختبار 

 الاستبیان وهي كما یلي:

 حسوبة من خلال الاختبار.مالقیمة ال: ²كا

 (الواقعة). عدد التكرارات الحقیقيت ح : 

 (المتوقعة). ت ن: عدد التكرارات النظریة

 α =0.05درجة الخطأ المعیاري مستوى دلالة: 

 حساب التكرار المتوقع ت ن :كیفیة 

= المتوقع التكرار
ن

و
 حیث ن= مجموع التكرارات الكلي. 

 و= عدد أفراد العینة                          

 .df: هي عدد الحالات في المجموعة ناقص واحد ویرمز لها بالرمز  dfدرجة الحریة -

  1).1-= ن df حیث( -

 

 

 

                                                           

1
 .322، ص 2001: المكتب الجامعي الحدیث، عطیة، التحلیل الإحصائي في دراسات الخدمة الاجتماعیة، الإسكندریةعبد الحمید   
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 خلاصة:

لا یخلو أي بحث علمي من إجراءات منهجیة یمر بها الباحث للوصول إلى إجابة علمیة دقیقة 

الأساس قمنا بتخصیص هذا الفصل للتعرف بمنهج البحث ومجتمع البحث لإشكالیة بحثه وعلى هذا 

 وعینته، أداة الدراسة وصدقها مجالات البحث، الأسالیب الإحصائیة المستخدمة فیها.



 

 

 

 

 

 

 

 !"
#
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 تمهید :

مختلف الإجراءات المنهجیة المتبعة في الجانب المیداني للدراسة ،  إلىبعد التطرق في الفصل السابق 

عرض وتحلیل النتائج التي كشفت  سنقوم بعرض في هذا الفصل .الاستبیانتقنیة  باستخداموبعد جمع البیانات 

 عنها الدراسة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عرض وتحلیل نتائج الدراسة                                                                                              الفصل الخامس

 

70 

 

 عرض وتحلیل نتائج المحور الأول من هذا الإستبیان -5-1

طرق التدریب المختارة من طرف مدربي الكرة الطائرة في مرحلة التحضیر البدني لها تأثیر  المحور الأول :

 التنافسیة .ایجابي على الأداء الریاضي في المرحلة 

 ماهي طریقة التدریب التي تركز علیها في التحضیر البدني ؟ / 1س

 التعرف على طریقة التدریب التي یركز علیها المدربین في التحضیر البدني  الغرض منه /

 ) :01للسؤال رقم ( 2اویة وقیم ك: یمثل التكرارات والنسب المئ )1جدول رقم (

 2كا        %النسبة التكرارات الإجابات

 المحسوبة

  2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 حریةال

الدلالة 

 الإحصائیة

 تكراري

 فتري

 مستمر

05 

12 

8 

20 

48 

32 

 

2.95 

 

5.99 

 

0.05 

 

02 

 

 غیر

 دال

 % 100 25 المجموع

 

 .طریقة التدریب التي یركز علیها المدربون في التحضیر البدني دائرة نسبیة تمثل    :)01( الشكل رقم

 

 

 

20% 

48% 

32% 
 تكراري

 فتري

 مستمر



 عرض وتحلیل نتائج الدراسة                                                                                              الفصل الخامس

 

71 

 

 تحلیل النتائج :

 أجابوا العینةمن مدربي  %48نسبة  أن) یتضح لنا 1من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

بأنهم یركزون على التدریب المستمر في  اجابو أ% 32ة التدریب الفتري بینما تلیها نسبة یقبأنهم یركزون على طر 

طریقة التدریب التكراري ، وهذا ما یوضحه لنا كأدنى نسبة والذي أجاب فیها المدربین على  %20حین سجلنا 

 التمثیل البیاني لطریقة التدریب التي یركز علیها المدربون في التحضیر البدني .

) ، 5.99(ولة ) المجد 2) أقل من قیمة (كا2.95) المحسوبة ( 2قیمة (كان السابق تبین لنا أومن خلال الجدول 

 ) 2( حریة) ودرجة ال0.05إحصائیة عند مستوى الدلالة ( دلالة ذات وعلیه لیس هناك فروق

ومن ثم على  التدریب الفتريبأنهم یركزون على طریقة  أجابوامعظم المدربین  أننستنتج  إذن : الاستنتاج

 في التحضیر البدني . التدریب المستمرطریقة 

 ؟أثناء التحضیر البدني للاعبین ماهي الصفات البدنیة التي تركز علیها  :2س

 الصفات البدنیة التي یركز علیها المدربین أثناء التحضیر البدني للاعبین معرفة  الغرض منه :

 ) :02للسؤال رقم ( 2ویة وقیم كایمثل التكرارات والنسب المئ ) :2الجدول رقم (

 2كا          النسبة التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا 

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 القوة

 المداومة

 معا

02 

03 

20 

8 

12 

80 

 

24.55 

 

 

5.99 

 

0.05 

 

02 

 

 دال

  %100 25 المجموع
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 .البدني للاعبینین أثناء التحضیر لصفات البدنیة التي یركز علیها المدربتمثل ا  نسبیةدائرة ): 02الشكل رقم (

 

 تحلیل النتائج :

 أجابوااي أغلبیة المدربین  %80 ان نسبة ا) یتبین لن2المتحصل علیها في الجدول رقم ( النتائج من خلا

بأنهم  أجابوا %12بأنهم یركزون على صفة المداومة والقوة معا أثناء التحضیر البدني للاعبین ، بینما تلیها 

یمیلون غلى صفة المداومة أثناء عملیة التحضیر البدني للاعبین ، وكأدنى نسبة والتي اجاب فیها المدربین على 

منهم ، وهذا ما یوضحه لنا التمثیل البیاني للصفات البدنیة التي یركز  %8صفة القوة كصفة للتحضیر البدني بـ 

 علیها المدربین أثناء التحضیر البدني للاعبین .

) المجدولة 2) أكبر من قیمة (كا24.55) المحسوبة (2قیمة (كا أنبین لنا تومن خلال الجدول السابق ی

 ) .02) ودرجة الحریة (0.05دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة ( ذاتهناك فروق  أن) ، أي 5,99(

على صفتي المداومة والقوة معا بأنها صفاتان بدنیتان  ركزوامما سبق نستنتج أن معظم المدربین  الإستنتاج :

أخرى للمدربین نجد تنمیة السرعة  وكاقتراحاتمهمتان بالنسبة للاعبین ، والباقي كان رأیهم بین القوة والمداومة ، 

 والقوة الممیزة بالسرعة والمرونة والرشاقة ، وهذا ما تعتمد على تطویره المرحلة التنافسیة 

 لطریقة المختارة عند التحضیر بطریقة متقنة یحقق أفضل النتائج في المنافسة ؟ء اللاعبین أدا له : 3س

 أفضلعند التحضیر بطریقة متقنة یحقق  المختارةلطریقته  اللاعبمعرفة ما إدا كان أداء  الغرض منه :

 النتائج في المنافسة 

 

 

 

 

8% 
12% 

80% 

 القوة

 المداومة

 معا
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 ) :03للسؤال رقم ( 2كاویة وقیم یمثل التكرارات والنسب المئ ) :03الجدول رقم (

 2كا النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

19 

6 

76 

24 

6.76 

 

3.84 

 

0.05 

 

01 

 

 

 دال

 % 100 25 المجموع

 التحضیر بطریقة متقنةالمختارة عند ة طریقللداء اللاعب أ تمثلدائرة نسبیة  ):03الشكل رقم (

 

 تحلیل النتائج : 

بأنه  امدربي العینة أجابو  أغلبیة) یتضح لنا أن  3من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

%) ، 76یجب على اللاعب عند التحضیر اختیار طریقة متقنة ، بنسبة ( لتحقیق أفضل النتائج في المنافسة

 %) یرون العكس . 24بینما نسبة(

یوضحه لنا التمثیل البیاني لأداء اللاعب بطریقته المختارة عند التحضیر بطریقة متقنة ، تحقق أفضل  هذا ماو 

 النتائج في المنافسة .

) المجدولة 2) أكبر من نسبة (كا6.76) المحسوبة (2من خلال الجدول السابق یتبین لنا أن قیمة (كاو 

 ).01) ودرجة الحریة (0.05ة عند مستوى الدلالة (علیه هناك فروق ذات دلالة إحصائی) ، و 3.84(

إذن نستنتج أن أغلبیة المدربین یؤكدون بأنهم لتحقیق أفضل النتائج في المنافسة یجب على  الاستنتاج :

 عند التحضیر اختیار طریقة متقنة.اللاعب 

 

 

76% 

24% 

 نعم

 لا
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 به أولا ؟ تحضیر تبدأكمدرب فریق أي  بصفتك : 4س

 حضیر الذي یبدأ به المدربین أولاعل الت التعرف : الغرض منه

 ) 4) للسؤال رقم (2ویة و قیم (كایمثل التكرار و النسب المئ )04جدول رقم (

 2كا         النسبة التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 مهاري

 بدني

 خططي

4 

19 

2 

16 

76 

8 

 

20.72 

 

5.99 

 

0.05 

 

02 

 

 دال

  %100 25 المجموع

 .لتحضیر الذي یبدأ به المدربین أولاتمثل ا نسبیةدائرة ): 4الشكل رقم (

 

 تحلیل النتائج :

) یتضح لنا أن أكبر نسبة من مدربي العینة أجابوا 04من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم(     

) ، بینما تلیها نسبة %76ولا هو التحضیر البدني و ذلك بنسبة (المدربین أبأن التحضیر البدني الذي یبدأ به 

) ، أجابوا بأنهم یمیلون إلى البدایة بالتحضیر المهاري أولا ، و كأدنى نسبة و التي أجاب فیها المدربین 16%(

تمثیل البیاني و هذا مایوضحه لنا ال) فقط ، %08على التحضیر الخططي ، كأول تحضیر یقوم به المدربین بـ (

 للتحضیر الذي یبدأ به المدربین أولا .

) المجدولة 2) أكبر من قیمة (كا20.72) المحسوبة (2السابق یتبین لنا ان قیمة (كا لومن خلال الجدو   

 ) .02) ودرجة الحریة  (0.05) ، و علیه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة (5.99(

16% 

76% 

 مھاري 8%

 بدني

 خططي
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إذن نستنتج مما سبق أن كل أغلبیة المدربین ، بأن التحضیر البدني الذي یبدؤون به أولا هو  : الاستنتاج

التحضیر البدني و من ثم المهاري ، وذلك بأن التحضیر البدني یعتبر قاعدة لمختلف الأنواع . حیث أن اللاعب 

 مختلف الخطط التشكیلیة . ولا تطبیقالتحكم في مختلف المهارات ،  لا یستطیعغیر محضر بدنیا 

  ؟هل لزیادة فعالیة طرق التدریب المختارة تأثیر إیجابي على أداء اللاعبین أثناء المنافسة : 5س

: معرفة ما إذا كانت زیادة فعالیة طرق التدریب المختارة لها تأثیر إیجابي على أداء اللاعبین أثناء  الغرض منه

 المنافسة .

 ) : 05للسؤال رقم ( 2و النسب المئویة و قیم كا یمثل التكرارات ) :05جدول رقم (

 2كا         النسبة% التكرارات الاجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

22 

03 

88 

12 

14.44 3.84 0.05 01  

 دال

 % 100 25 المجموع

 

 .فعالیة طرق التدریب المختارة و تأثیرها على أداء اللاعب أثناء المنافسةتمثل دائرة نسبیة ): 05الشكل رقم (

 

  تحلیل النتائج :

یتضح لنا أن أكبر عدد من مدربي العینة أجابوا بأنهم  )05من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

لزیادة فعالیة طرق التدریب المختارة لها تأثیر إیجابي على أداء اللاعبین أثناء المنافسة ، بنسبة  ان یركزون على

أن لیس هناك تأثیر إیجابي على أداء اللاعبین أثناء المنافسة عند ب) منهم یرون %12) ، بینما نسبة (88%(

 زیادة فعالیة طرق التدریب المختارة .

88% 

12% 

 نعم

 لا
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 البیاني لفعالیة طرق التدریب المختارة و تأثیرها على أداء اللاعبین أثناء المنافسة .وهذا ما یوضحه لنا التمثیل 

المجدولة  2) أكبر من قیمة  كا14.44المحسوبة ( 2و من خلال الجدول السابق یتبین لنا أن قیمة كا    

 ) .01ة () و درجة الحری0.05) ، أي أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة (3.48(

إذن مما سبق نستنتج أن أغلبیة المدربین یؤكدون بأن لزیادة فعالیة طرق التدریب المختارة لها تأثیر  الاستنتاج :

 المنافسة. إیجابي على أداء اللاعبین أثناء

 بصفتك كمدرب هل التنوع في طرق التدریب له تأثیر فعال على أداء اللاعبین أثناء المنافسة ؟  : 6س

 معرفة ما إذا كان التنوع في طرق التدریب له تأثیر فعال على أداء اللاعبین أثناء المنافسة . : منهالغرض 

 ) :06للسؤال رقم ( 2والنسب المئویة وقیم كا  تمثل التكرارات )06جدول رقم (

 2كا         النسبة التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا

 نادرا

22 

01 

02 

88 

04 

08 

 

33.68 

 

5.99 

 

0.05 

 

02 

 

 دال

  %100 25 المجموع

 . ل تنوع طرق التدریب التي لها تأثیر فعال على أداء اللاعبین أثناء المنافسةتمث  دائرة نسبیة: )06الشكل رقم (

 تحلیل النتائج :

 

) من مدربي العینة أي %88) یتضح لنا أن نسبة (06من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (     

أغلبیة المدربین أجابوا بأنهم یركزون على أن التنوع في طرق التدریب له تأثیر فعال على أداء اللاعبین أثناء 

88% 

4% 

8% 

 نعم

 لا

 نادرا
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ما یكون التنوع في طرق التدریب له تأثیر فعال نادرا ) من المدربین یرون أنه %08المنافسة ، بینما تلیها نسبة (

هي نسبة المدربین الذین أجابوا بأن التنوع في طرق التدریب لیس له   2ى اداء اللاعبین أثناء المنافسة ، و كالع

یوضحه لنا التمثیل البیاني لتنوع طرق  ، و هذا ما%)04تأثیر فعال على اداء اللاعبین أثناء المنافسة بنسبة (

 التدریب التي لها تأثیر فعال على اداء اللاعبین أثناء المنافسة .

) المجدولة 2) أكبر من قیمة (كا33.68) المحسوبة (2من خلال الجدول السابق یتبین لنا أن قیمة (كا -

 ) .02) و درجة الحریة (0.05علیه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة () .و 99.05(

اداء  مما سبق نستنتج أن معظم المدربین یؤكدون بأن التنوع في طرق التدریب له تأثیر فعال على : الاستنتاج

 اللاعبین أثناء المنافسة .

 ؟ من طرفكم دور فیها  المنتهجةأثناء تنمیة و تطویر الصفات البدنیة للاعب هل لطرق التدریب  :07س 

 صفات البدنیةمعرفة دور التحضیر البدني في تطویر ال الغرض منه :

 ) : 07للسؤال رقم ( 2: یمثل التكرارات و النسب المئویة و قیم  كا )07جدول رقم (

 2كا         النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

24 

01 

96 

04 

21.16 3.84 0.05 01  

 دال

 % 100 25 المجموع

الصفات البدنیة  من طرف المدربین لتنمیة و تطویر ةطرق التدریب المنتهجتمثل دائرة نسبیة  ):06الشكل رقم (

 .للاعب

 

96% 
4% 

 نعم

 لا
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من مدربي  %96) یتبین لنا أن نسبة 07تائج المتحصل علیها في الجدول رقم (من خلال الن تحلیل النتائج :

أجابوا بأنهم یركزون على أن طرق التدریب المنتهجة من طرفهم لها دور في تطویر الصفات البدنیة العینة 

لنا التمثیل البیاني لطرق التدریب المنتهجة من طرف المدربین لتنمیة و تطویر  ما یوضحهللاعبین ، و هذا 

 الصفات البدنیة للاعب .

ة ول) المجد2) أكبر من قیمة (كا21.16ة (بالمحسو  )2من خلال الجدول السابق یتبین لنا أن قیمة (كاو 

 )01) و درجة الحریة (0.05علیه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة () ، و 3.84(

مما سبق نستنتج أن معظم المدربین یؤكدون بأنهم یركزون على ان طرق التدریب المنتهجة من  : الاستنتاج

 الصفات البدنیة للاعب .في تطویر طرفهم لها دور 

  ؟طرق التدریبهل اهتمامكم بتنمیة الصفات البدنیة یعد أحد عناصر مكونات  : 8س

 عد أحد عناصر مكونات طرق التدریب .: معرفة ما إذا كانت الصفات البدنیة ت الغرض منه

 )08للسؤال رقم ( 2تمثل التكرارات و النسب المئویة و قیم كا )08الجدول رقم (

 2كا         النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

24 

01 

96 

04 

21.16 3.84 0.05 01  

 دال

 % 100 25 المجموع

 .المدربین بتنمیة الصفات البدنیة هتماما  تمثلدائرة نسبیة  ):08ل رقم (الشك

 

 

96% 

4% 

 نعم

 لا
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 النتائج :تحلیل 

) یتضح لنا أن أغلبیة مدربي العینة  أجابوا بأن 08من خلال النتائج المحصل علیها في الجدول رقم (

لا ) منهم %4) ، بینما نسبة (%96تنمیة الصفات البدنیة یعد أحد عناصر مكونات طرق التدریب بنسبة (

لنا التمثیل  ما یوضحهاهتمامهم بتنمیة الصفات البدنیة التي تعد أحد عناصر مكونات التدریب و هذا  یؤكدون

 البیاني لاهتمام المدربین بتنمیة الصفات البدنیة .

) المجدولة 2) أكبر من (كا21.16) المحسوبة (2من خلال الجدول السابق یتبین لنا أن قیمة (كاو 

 )01) و درجة الحریة (0.05( ات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة ) ، أي أنه توجد فروق ذ3.48(

، یة یعد أحد عناصر مكونات التدریبنستنتج أن الأغلبیة یؤكدون أن الاهتمام بتنمیة الصفات البدن :الاستنتاج 

 الإعداد البدني في كرة الطائرة .، في فصل حي حسین وحمدي عبد المنعمبمحمد ص ما أكدههذا و 

التدریب المختارة من طرفكم أثناء التحضیر البدني علاقة بعدم تأهل الفریق في المرحلة  ةهل لطریق : 9س

 التنافسیة ؟

معرفة ما إذا كانت طریقة التدریب المختارة من طرف المدربین أثناء التحضیر البدني علاقة بعدم  الغرض منه :

 تأهل الفریق في المرحلة التنافسیة .

 )09للسؤال رقم ( 2یمثل التكرارات و النسب المئویة و قیم كا :) 09الجدول رقم (

 2كا         النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

18 

07 

72 

28 
4.84 3.84 0.05 01 

 

 دال

 % 100 25 المجموع
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 طرق التدریب المختارة في التحضیر البدني في المرحلة التنافسیة .تمثل دائرة نسبیة  ):09الشكل رقم (

 

 تحلیل النتائج : 

) من المدربین أجابوا %72) یتضح لنا أن نسبة (09من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

تأهل الفریق في المرحلة التنافسیة ، أما نسبة بأن لطریقة التدریب المختارة أثناء التحضیر البدني لها علاقة بعدم 

) من المدربین یرون أن لطریقة التدریب المختارة أثناء التحضیر لیست لها علاقة بعدم تأهل الفریق إلى 28%(

 المرحلة التنافسیة .

) المجدولة 2) أكبر من قیمة (كا4.84) المحسوبة (2من خلال الجدول السابق یتبن لنا ان قیمة (كاو 

 ) .01) و درجة الحریة (0.05علیه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة (و  ،)3.84(

إذن نستنتج أن معظم أغلبیة المدربین یؤكدون أن للتحضیر البدني علاقة بطریقة التدریب عند  : الاستنتاج

 .الخسارة في المرحلة التنافسیة

 هل تقوم بتشجیع اللاعب الذي یقوم بالأداء الجید لطریقة التدریب المختارة من طرفكم أثناء التدریب ؟ : 10س

یقة التدریب الجید لطر  بالأداءبتشجیع اللاعب الذي یقوم معرفة ما إذا كان المدربون یقومون  الغرض منه :

 .المختارة في التحضیر

 ) :10للسؤال رقم ( 2یمثل التكرار و النسب المئویة و قیم كا : )10الجدول رقم (

 2كا         النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

25 

00 

100 

0 
25 3.84 0.05 01 

 

 دال

% 25100المجموع

72% 

28% 

 نعم

 لا
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 .الذي یقوم بالأداء الجید لطرق التدریبتشجیع اللاعب  تمثلدائرة نسبیة :  ):10الشكل رقم (

 

 تحلیل النتائج : 

من المدربین یقومون  %100) یتبین لنا أن نسبة 10من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (     

 بتشجیع اللاعب الذي یقوم بالأداء الجید لطرق التدریب .

) ، 3.48المجدولة ( 2) أكبر من قیمة كا25المحسوبة ( 2لنا أن قیمة كا من خلال الجدول السابق یتبینو     

 ).01) و درجة الحریة (0.05علیه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة (و 

ید لطرق التدریب أثناء إذن نستنتج أن جمیع المدربین یقومون بتشجیع اللاعب الذي یقوم بالأداء الج الاستنتاج :

 . التدریب

 : هل تعتمدون على التنویع في طرق التدریب المختارة أثناء الإعداد البدني ؟ 11س

 كان المدربون یعتمدون على التنویع في طرق التدریب أثناء الإعداد البدني . ما إذامعرفة  الغرض منه :

 )11للسؤال رقم ( 2تمثل التكرارات و النسب المئویة و قیم كا :)11الجدول رقم (

 2كا         النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

20 

05 

80 

20 
09 3.84 0.05 01 

 

 دال

 % 100 25 المجموع

 

 

100% 

0% 

 نعم

 لا
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 .المدربونطرق التدریب المختارة أثناء الإعداد البدني التي یعتمدها تمثل دائرة نسبیة  ):11الشكل رقم (

 

 تحلیل النتائج : 

) من المدربین یعتمدون %80) یتبین لنا أن نسبة (11من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

 على التنویع في طرق التدریب المختارة أثناء الإعداد البدني .

ني ، المختارة أثناء الإعداد البد التدریب) من المدربین أكدوا على عدم التنویع في طرق %20بینما نسبة (

 لنا التمثیل البیاني لطرق التدریب المختارة إثناء الإعداد البدني التي یعتمدها المدربون . ما یوضحههذا و 

) المجدولة 2) أكبر من قیمة (كا09) المحسوبة (2ومن خلال الجدول السابق یتبن لنا أن قیمة (كا

 )01) و درجة الحریة (0.05دلالة إحصائیة عند المستوى الدلالة () ، و علیه هناك فروق ذات 3.48(

المختارة على التنویع في طرق التدریب  الاعتمادإذن نستنتج أن معظم أغلبیة المدربین یؤكدون على  : الاستنتاج

 أثناء الإعداد البدني .

 بین الإعداد البدني العام و الإعداد البدني الخاص في رأیكم ؟ الاختلاففیما یكمن  : 12س

و على ماذا یعتمدون في كل مرحلة من  الاختلافمعرفة وجهة نظر المدربین حول أوجه  الهدف من السؤال :

 مراحل التحضیر .

 خاص .: اتفق  كل المدربین على اختلاف الإعداد البدني العام عن الإعداد البدني ال تحلیل النتائج

الریاضات في حین یعتمد الإعداد البدني  أنواعیعتبر الإعداد البدني العام جدعا مشتركا بین كل  : الاستنتاج

 زمة  لكل ریاضة .الخاص على تنمیة الصفات البدنیة اللا

) أسابیع . إلى 4-6) أسابیع في حین الإعداد الخاص من (2-3باعتبار مدة الإعداد البدني العام أقل من ( -

جانب الهدف الأساسي من الإعداد العام هو رفع كفاءة الأجهزة الوظیفیة كالجهاز الدوري و التنفسي و لتهیئة 

80% 
20% 

 نعم

 لا
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ة ، في حین الإعداد الخاص یعمل على الجسم للتكیف مع أعمال التدریب خاصة التركیز على صفة المداوم

 تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة .
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عرض وتحلیل نتائج المحور الثاني من الإستبیان -5-2  

المدة الزمنیة المخصصة من طرف مدربي الكرة الطائرة في إعداد اللاعبین بدنیا لها تأثیر  :المحور الثاني

 افسیة .إیجابي على الأداء الریاضي في المرحلة التن

 بصفتك كمدرب : أي من الصفات البدنیة التي تعطي لها وقت أكبر خلال التحضیر البدني؟ : 13س

 : التعرف على الصفة البدنیة التي یعطي لها المدربون أكبر وقت خلال التحضیر البدني الغرض منه

 )13للسؤال رقم ( 2یمثل التكرارات والنسب المئویة و قیم كا : )12الجدول رقم ( 

 2كا         النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 القوة

 السرعة

 المداومة

 سرعة رد الفعل

02 

02 

07 

14 

08 

08 

28 

56 

 

15.48 

 

7.82 

 

0.05 

 

03 

 

 دال

 % 100 25 المجموع

 .البدني یعطى لها وقت أكبر خلال التحضیر البدنیة التيلصفات تمثل ادائرة نسبیة   ):12الشكل رقم (

 

 :  النتائج تحلیل

) من المدربین یؤكدون %56) یتبین لنا أن نسبة (12من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

) من %28أن سرعة رد الفعل هي الصفة التي یعطى لها وقت أكبر خلال التحضیر البدني ثم تلیها نسبة (

المدربین أكدوا على صفة المداومة كصفة تعطى لها أكبر مدة خلال التحضیر البدني، أما صفتي القوة و 

8% 
8% 

28% 56% 

 القوة

 السرعة

 المداومة

 سرعة رد الفعل
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لنا التمثیل البیاني للصفات  ما یوضحهالسرعة لم یعطوها أهمیة كبیرة من الوقت خلال التحضیر البدني ، و هذا 

 البدنیة التي یعطي لها وقت أكبر خلال التحضیر البدني.

) المجدولة 2) أكبر من قیمة (كا15.48) المحسوبة (2سبق یتبین لنا أن قیمة (كا خلال ما منو  

 )03) و درجة الحریة (0.05علیه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة ()، و 7.82(

ن معظم المدربین یؤكدون أن صفة سرعة رد الفعل هي الصفة التي یعطى لها أ: ممل سبق نستنتج  الاستنتاج

 صفة المداومة و السرعة و القوة .وقت أكبر خلال التحضیر البدني و الباقي كان رؤیتهم بین 

 : في رأیك كمدرب عند تحدید المدة الزمنیة للتحضیر البدني في الحصة على ماذا تعتمد ؟ 14س

 : معرفة ما إذا كان المدربین یعتمدون على تحدید المدة الزمنیة للتحضیر البدني في الحصة. الهدف من السؤال

 : تحلیل النتائج

 یلي : كما نراء المدربیآوكانت 

 .لاعبینیعتمد على الجانب البدني ل -

 .التحملتحدید الشدة و  -

 على البرامج المسطرة خلال الدورة التدریبیة  الصغیرة أي الأسبوعیة . الاعتماد -

 یعتمد على نوع الصفات البدنیة التي نقوم بممارستها كلما كانت الشدة كبیرة نقصت المدة الزمنیة و العكس  -

ة للتحضیر البدني زمنیمن إجاباتنا السابقة نجد أن المدربین یؤكدون على اعتمادهم على تحدید المدة ال انطلاقا -

  .في الحصة

 : هل تخصص حصصا إضافیة للتحضیر البدني قبل المنافسة ؟ 15س

 : معرفة ما إذا كان المدربون یخصصون حصصا إضافیة للتحضیر البدني قبل المنافسة . الغرض منه
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 ) :13الجدول رقم (

 ) : 15) للسؤال رقم (2یمثل التكرارات و النسب المئویة و قیم (كا

 2كا         النسبة% التكرارات الاجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

16 

09 

64 

36 
1.96 3.84 0.05 01 

 

 دال

 % 100 25 المجموع

 للحصص الإضافیة للتحضیر البدني قبل المنافسة. تمثل دائرة نسبیة  ):13الشكل رقم (

 

 : النتائج تحلیل

) من مدربي العینة %64) یتبین لنا أن نسبة (13من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

لا ) من المدربین %36یؤكدون أنهم یخصصون حصصا إضافیة للتحضیر البدني قبل المنافسة و نسبة (

 حصصا إضافیة للتحضیر البدني قبل المنافسة . یخصصون

) المجدولة 2) أصغر من قیمة (كا1.96) المحسوبة (2ن  لنا أن قیمة (كایتبی ما سبقمن خلال و 

 ) .01) ودرجة الحریة(0.05، وعلیه لیس هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة ()3.84(

یة للتحضیر البدني قبل إذن نستنتج أن أغلبیة المدربین یؤكدون بأنهم یخصصون حصصا إضاف :الإستنتاج 

 المنافسة.

 :هل ترى أن طول المدة الزمنیة في التحضیر البدني له تأثیر على اداء اللاعبین أثناء المنافسة ؟ 16س 

معرفة ما إذا كانت طول المدة الزمنیة في التحضیر البدني لها تأثیر على اداء اللاعبین أثناء  الغرض منه :

 المنافسة 

64% 

36% 

 نعم

 لا
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 )16) للسؤال رقم (2یمثل التكرارات و النسب المئویة و قیم (كا : )14الجدول رقم (

 2كا         النسبة% التكرارات الاجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

24 

01 

96 

04 

21.16 

 

3.84 0.05 01 

 

 

 دال

 % 100 25 المجموع

تأثیرها على أداء اللاعبین أثناء لزمنیة المخصصة للتحضیر البدني و لمدة اا تمثل دائرة نسبیة  ):04الشكل رقم (

 .المنافسة

 

 تحلیل النتائج :

) من المدربین یؤكدون %96) تبین لنا أن نسبة (14من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

) %4تأثیر على أداء اللاعبین أثناء المنافسة ، و نسبة (على أن لطول المدة الزمنیة في التحضیر البدني له 

من المدربین أكدوا أن طول المدة الزمنیة في التحضیر البدني لیس له تأثیرا على أداء اللاعبین أثناء المنافسة و 

 لى أداء اللاعبین أثناءهذا ما یوضحه التمثیل البیاني للمدة الزمنیة المخصصة للتحضیر البدني و تأثیر ع

 .المنافسة

)، 3.84) المجدولة (2) أكبر من قیمة (كا21.16) المحسوبة (2من خلال ما سبق یتبین لنا أن قیمة (كاو 

 ) 01) و درجة الحریة (0.05علیه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة (و 

یة في التحضیر البدني له تأثیر إذن نستنتج أن معظم أغلبیة المدربین یؤكدون بان طول المدة الزمن الاستنتاج :

 على أداء اللاعبین أثناء المنافسة .

 

 

96% 

4% 

 نعم

 لا
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 عند تقییم ساعات التدریب على ماذا تعتمد ؟ : 17س

 التعرف على أنواع التدریب التي یعتمدون علیها المدربون في تقییم ساعات التدریب الغرض منه :

 )17للسؤال رقم ( 2كا النسب المئویة و قیمالتكرارات و  لیمث  : )15الجدول رقم (

 2كا النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 الاعداد البدني

 التدریب على مهارة معینة

التدریب على ربط المهارة 

 بالخطط

 التدریب على اللعبة

12 

04 

06 

03 

48 

16 

24 

12 

 

 

8.81 

 

7.82 

 

0.05 

 

03 

 

 دال

 % 100 25 المجموع

  .ساعات التدریب المعتمدة تمثلدائرة نسبیة   ):15الشكل رقم (

 

 تحلیل النتائج : 

) من المدربین یؤكدون %48) تبین لنا أن نسبة (15من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

ط المهارة المدربین یؤكدون اعتمادهم على رب) من %24على اعتمادهم على الإعداد البدني ، ثم تلیها نسبة (

) من المدربین اعتمدوا %12) من المدربین و نسبة (%16مهارة معینة فقد اعتمدها ( ىبالخطط اما التدریب عل

 على التدریب على اللعبة .و هذا ما یوضحه التمثیل البیاني لساعات التدریب المعتمدة .

) ، وعلیه 7.82) المجدولة (2) أكبر من قیمة (كا8.81المحسوبة ( 2كامن خلال ما سبق یبین لنا أن قیمة * و 

 ).03) و درجة الحریة (0.05هناك خروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة (

48% 

16% 

24% 

 الإعداد البدني 12%

التدریب على 
 مھارة معینة

التدریب على ربط 
 المھارة بالخطط
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إذن نستنتج مما سبق أن أغلبیة المدربین بأن التحضیر الذي یعتمدون علیه هو التحضیر البدني ثم  الإستنتاج :

 خطط.ربط المهارة بالعلى 

 هل تقوم بتسجیل التدریب في كراس تدریب خاص ؟ : 18س 

 التعرف على ما إذا كان المدربون یقومون بتسجیل التدریب في كراس خاص . الغرض منه :

 ) :18) للسؤال رقم (2یمثل التكرارات و النسب المئویة و قیم (كا ) :16الجدول رقم (

 2كا         النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

25 

0 

100 

0 
25 3.84 0.05 01 

 

 دال

 % 100 25 المجموع

 .وضح قیام المدربین بتسجیل التدریب في كراس تدریب خاصتنسبیة دائرة  ):16الشكل رقم (

 

 تحلیل النتائج :

من المدربین یقومون  100%) یتبین لنا أن نسبة 16من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

بتسجیل التدریب في كراس تدریب خاص ، التمثیل البیاني الذي یوضح قیام المدربین بتسجیل التدریب في كراس 

 تدریب خاص .

) المجدولة 2) أكبر من قیمة (كا25() محسوبة 2من خلال الجدول السابق تبین لنا أن قیمة (كاو 

 ) .01) و درجة الحریة (0.05علیه هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة ()، و 3.84(

 إذن و مما سبق نستنتج أن كل المدربین یقومون بتسجیل التدریب في كراس تدریب خاص. : الاستنتاج

100% 

0% 

 نعم

 لا
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 التدریب هل تراعي العمل الخاص بكل تمرین ؟عند تحدید الزمن الخاص لكل جزء من أجزاء  : 19س 

الخاص بكل تمرین عن تحدید الزمن الخاص  یقومون بمراعات العمل معرفة ما إذا كان المدربون الغرض منه :

 بكل جزء .

 ) :19) للسؤال رقم (2یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم (كا ) :17الجدول رقم (

 2كا         النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

23 

02 

92 

08 
17.46 3.84 0.05 01 

 

 دال

 % 100 25 المجموع

 وضح العمل الخاص بكل تمرین عند تحدید الزمن الخاص بكل جزء.ت نسبیةدائرة  ):17الشكل رقم (

 

 تحلیل النتائج :

 أكدوا) من المدربین %  92) تبین لنا ان نسبة (17النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (من خلال 

%) من 08عند تحدید الزمن الخاص لكل جزء من أجزاء التدریب یراعون العمل الخاص بكل تدریب ، و( هأن

المدربین لا یراعون العمل الخاص لكل تمرین عند تحلیل الزمن الخاص لكل جزء من أجزاء التدریب ، التمثیل 

 . البیاني الذي یوضح العمل الخاص لكل تمرین عند تحدید الزمن الخاص بكل جزء

جدولة ) الم2) أكبر من قیمة  (كا17.64) المحسوبة (2بین لنا ان قیمة (كاتومن خلال الجدول السابق ی

 ).01جة الحریة (ر ) ود0.05ات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة (ذ) ، وعلیه هناك فروق 3.84(

إذن و مما سبق نستنتج أن معظم اغلبیة المدربین یقومون بمراعات العمل الخاص بكل تمرین عند  : الاستنتاج

 تحدید الزمن الخاص بكل جزء .

 

92% 

8% 

 نعم

 لا
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 هل تراعي العوامل الخارجیة عند تحدید زمن الحصة الخاصة بالتحضیر البدني ؟ : 20س 

عند تحدید زمن الحصة الخاصة بالتحضیر معرفة ما إذا كان المدربون یراعون العوامل الخارجیة  الغرض منه :

 البدني 

 ) :20) للسؤال رقم (2یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم (كا ) :18الجدول رقم(

 2كا         النسبة% التكرارات الإجابات

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 نعم

 لا 

23 

02 

92 

08 
17.46 3.84 0.05 01 

 

 دال

 % 100 25 المجموع

عوامل المراعات من طرف المدربین عند تحدید زمن الحصة الخاصة  تمثل دائرة نسبیة  ):18الشكل رقم (

  .بالتحضیر البدني

 

 تحلیل النتائج :

 أكدوا) من المدربین %  92) تبین لنا ان نسبة (18من خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (

%) من المدربین 08على مراعات العوامل الخارجیة عند تحدید زمن الحصة الخاصة بالتحضیر البدني ، أما (

على عدم مراعات العوامل الخارجیة عند تحدید زمن الحصة الخاصة بالتحضیر البدني ، وهذا ما  أكدواقد 

الحصة الخاصة بالتحضیر  منیوضحه التمثیل البیاني للعوامل المراعات من طرف المدربین عند تحدید ز 

 .البدني

) المجدولة 2) أكبر من قیمة  (كا17.64) المحسوبة (2ومن خلال الجدول السابق یبین لنا ان قیمة (كا

 ).01جة الحریة (ر ) ود0.05ات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة (ذ) ، وعلیه هناك فروق 3.84(

92% 

8% 

 نعم

 لا
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الحصة  إذن و مما سبق نستنتج أن معظم اغلبیة المدربین یراعون العوامل الخارجیة عند تحدید زمن : الاستنتاج

 الخاصة بالتحضیر البدني .

لوحدة ساعات التدریب عند بصفتك كمدرب ما هو العنصر الذي یعتمد علیه عند التخطیط :   21س 

 ؟التحضیر

 ون عند التخطیط لوحدة ساعات التدریب عند التحضیر معرفة العنصر الذي یعتمد علیه المدرب الغرض منه :

 ) :21) للسؤال رقم (2یمثل التكرارات والنسب المئویة وقیم (كا ) :19الجدول رقم(

 2كا         النسبة% التكرارات الإجابات 

 المحسوبة

 2كا

 المجدولة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحریة

الدلالة 

 الإحصائیة

 الإعداد البدني

 المهاريالإعداد 

 الإعداد الخططي

 الإعداد النفسي

18 

05 

01 

01 

72 

20 

4 

4 

14.59 7.82 0.05 03 

 

 

 دال

 % 100 25 المجموع

لعنصر الذي یعتمد علیه التخطیط لوحدة ساعات التدریب عند ا تمثل نسبیة : دائرة  ):19الشكل رقم (

 التحضیر.

 

 تحلیل النتائج : 

) من المدربین یؤكدون % 72) تبین لنا ان نسبة (19الجدول رقم (من خلال النتائج المتحصل علیها في 

بان العنصر الذي یعتمد علیه عند التخطیط لوحدة ساعات التدریب عند التحضیر هو التحضیر البدني ، ونسبة 

هو المعتمد علیه عند التخطیط لوحدة ساعات المهارى) من المدربین یؤكدون بأن عنصر الإعداد % 20(

72% 20% 

4% 4% 

 الإعداد البدني

 الإعداد المھاري

الإعداد 
 الخططي

 الإعداد النفسي
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) من المدربین یؤكدون بأن الإعداد الخططي یعتمد علیه عند التخطیط % 04عند التحضیر ، ونسبة (التدریب 

) من المدربین یؤكدون بأن الإعداد النفسي یعتمد % 04لوحدة ساعات التدریب عند التحضیر ، وكذلك نسبة (

التمثیل البیاني للعنصر الذي البدني ، وهذا ما یوضحه  علیه عند التخطیط لوحدة ساعات التدریب عند التحضیر

 یعتمد علیه عند التخطیط لوحدة ساعات التدریب عند التحضیر.

) المجدولة 2) أكبر من قیمة  (كا14.59) المحسوبة (2بین لنا ان قیمة (كاتومن خلال الجدول السابق ی

 ).03ة (جة الحریر ) ود0.05ات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة (ذ) ، وعلیه توجد فروق 7.82(

إذن و مما سبق نستنتج أن كل اغلبیة المدربین بأن العنصر المعتمد علیه عند التخطیط لوحدة  : الاستنتاج

 . المهارىساعات التدریب هو الإعداد البدني ومن ثم الإعداد 
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 خلاصة :

ووصفناها في جداول  بعد جمع البیانات المتحصل علیها ، قمنا في هذا الفصل بعرض وتحلیل النتائج ،

 الاستنتاج) المرافقة لها ، وكذا تمثیلها البیاني مع عرض 2تتضمن عدد الإجابات ، والنسب المئویة ، وقیم (كا

 الخاص بكل جدول .

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 !"
#

$%& &'()*+   
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 تمهید 

في هذا الفصل سنتطرق إلى مناقشة نتائج دراستنا على أساس ما عرضناه كخلفیة نظریة في 

 الجانب الأول من الدراسة، بالإضافة إلى الاستعانة بالدراسات السابقة المرتبطة و المشابهة لدراستنا.
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 :  مناقشة نتائج الفرضیة الأولى -6-1

 أن:تنطلق الفرضیة الجزئیة الأولى من اعتقاد مفاده 

طرق التدریب المختارة من طرف مدربي الكرة الطائرة في مرحلة التحضیر البدني لها تأثیر إیجابي 

على الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة، و للتأكد من صدق أو نفي هذه الفرضیة، قمنا بدراسة وتحلیل 

 بالمحور الأول. الجدول المتعلقةنتائج 

 لنا:وحسب تحلیل أجوبة الاستبیان المتعلق بالمدربین تبین 

أغلبیة مدربي الكرة ، توصلنا إلى أن 12إلى  1من خلال جداول المحور الأول و المرقمة من 

) من 2(الجدول رقم  %80الطائرة كانت إجاباتهم تصب في اتجاه هذه الفرضیة، فنجد مثلا نسبة 

) یؤكدون على أن  3(الجدول رقم  %76لصفات البدنیة أثناء التحضیر البدني، ونسبة المدربین یهتمون با

أداء اللاعب للطریقة المختارة عند التحضیر بطریقة متقنة تحقق أفضل النتائج في المنافسة ، ونسبة 

إیجابي ) من المدربین یؤكدون أنه لزیادة فعالیة طرق التدریب المختارة لها تأثیر  5(الجدول رقم  88%

من المدربین أجمعوا على أن التنویع )  6كذلك (الجدول رقم  %88لأداء اللاعبین أثناء المنافسة ، ونسبة 

من المدربین صرحوا  ) 9(الجدول رقم %72اللاعبین ، ونسبة  أداءفي طرق التدریب له تأثیر فعال على 

أن طریقة التدریب المختارة أثناء التحضیر البدني له علاقة بعدم تأهل الفریق في المرحلة التنافسیة، كما 

) یهتمون بتشجیع اللاعب الذي یقوم بالأداء الجید لطریقة التدریب 10(الجدول رقم  %100نجد نسبة 

) من المدربین صرحوا على التنویع 11لجدول رقم (ا %80المختارة أثناء التحضیر، بالإضافة إلى نسبة 

 في طرق التدریب أثناء الإعداد البدني.

 التالیة:في ضوء هذا التحلیل الخاص بالمحور الأول للاستبیان المقدم توصلنا إلى استنباط النقاط 

 یهتم مدربو الكرة الطائرة بالتنویع في طرق التدریب أثناء الإعداد البدني. .1

ن على طریقة التدریب المختارة أثناء التحضیر البدني له علاقة بعدم تأهل الفریق تأكید المدربی .2

 خلال المرحلة التنافسیة.

یستعمل المدربون عبارات الثناء والتشجیع على اللاعبین الذین یقومون بالأداء الجید لطریقة  .3

 .من میول اللاعبین نحو الممارسة داخل الحصة ما یزیدالتدریب المختارة وهذا 
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 تنمیة وتطویر الصفات البدنیة للاعب مرتبط بطرق التدریب المنتهجة. .4

من خلال هذه النقاط المتوصل إلیها و على ضوء المؤشرات السابقة الذكر یتبین لنا مدى صدق وثبات 

هذه الفرضیة التي مفادها أن طرق التدریب المختارة من طرف مدربي الكرة الطائرة في مرحلة التحضیر 

 ا تأثیر إیجابي على الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة ، بهذا نأتي بقرار ثبات هذه الفرضیة.البدني له

 مناقشة نتائج الفرضیة الثانیة : -6-2

 تنطلق الفرضیة الجزئیة من الثانیة من اعتقاد مفاده ان :

إیجابي على المدة الزمنیة المخصصة من طرف مدربي الكرة الطائرة في إعداد اللاعبین بدنیا لها تأثیر 

الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة وللتأكد من صدق أو نفي هذه الفرضیة قمنا بدراسة وتحلیل النتائج 

 المتعلقة بالمحور الثاني.

 ور الثاني تبین لنا:حسب تحلیل أجوبة الاستبیان المتعلقة بالمح

، توصلنا إلى أن المدة الزمنیة المخصصة 21إلى  13من خلال جداول المحور الثاني المرقمة من 

 %96من طرف مدربي الكرة الطائرة كانت إجاباتهم تصب في اتجاه هذه الفرضیة، فنجد مثلا نسبة 

له تأثیر على أداء  البدنيطول المدة الزمنیة أثناء التحضیر ) من المدربین صرحوا بأن  16(الجدول رقم 

) یقومون بمراعاة العمل الخاص بكل تمرین عند 19(الجدول رقم  %92اللاعبین أثناء المنافسة، ونسبة 

) من المدربین أجمعوا على 20(الجدول رقم  %92تحدید الزمن الخاص بكل جزء ، كما نجد أیضا نسبة 

(الجدول رقم  %72ارجیة أثناء تحدید زمن الحصة الخاصة بالتحضیر البدني، ونسبة مراعاة العوامل الخ

 %100) عمن المدربین یعتمدون على الإعداد البدني عند التخطیط لوحدة ساعات التدریب، ونسبة 21

 ) من المدربین یقومون بتسجیل التدریب في كراس خاص.18(الجدول رقم 

 ور الثاني للاستبیان المقدم توصلنا إلى النقاط التالیة:وفي ضوء هذا التحلیل الخاص بالمح

تأكید المدربین على أن طول المدة الزمنیة في التحضیر البدني له تأثیر على أداء اللاعبین أثناء  .1

 المنافسة.

 اهتمام المدربین بالإعداد البدني عند التخطیط لوحدة ساعات التدریب عند التحضیر. .2
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غلبیة المدربین یأخذون بعین الاعتبار العوامل الخارجیة عند تحدید كما توصلنا أیضا إلى أن أ  .3

 زمن الحصة الخاصة بالتحضیر البدني.

من خلال هذه النقاط المتوصل إلیها و على ضوء المؤشرات السابقة الذكر یتبین لنا مدى صدق 

الطائرة في إعداد وحقیقة هذه الفرضیة التي مفادها أن المدة الزمنیة المخصصة من طرف مدربي الكرة 

اللاعبین بدنیا لها تأثیر إیجابي على الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة و هذا ما یتفق مع ما جاء به 

'إیلین ودیع' بأن المدة الزمنیة المخصصة من طرف مدربي الكرة الطائرة لها دور كبیر في إعداد 

 اللاعبین.

ا من إثبات فرضیات الدراسة و التي تنصب في من خلال مناقشة النتائج المتوصل إلیها تمكنن

الفرضیة العامة القائلة : 'طریقة برمجة التحضیر البدني عند لاعبي الكرة الطائرة لها تأثیر إیجابي على 

 الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة'.
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 خلاصة :

من خلال مناقشة النتائج المتحصل علیها و الخاصة بكل محور تمكننا من إثبات فرضیات الدراسة 

و بناءا على ذلك یمكن إصدار حكم بتحقیق الفرضیة العامة القائلة بأن :'طریقة برمجة التحضیر البدني 

 فسیة' .عند لاعبي الكرة الطائرة لها تأثیر إیجابي على الأداء الریاضي في المرحلة التنا
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 الاستنتاج العام :

من خلال تحلیل ومناقشة نتائج الاستبیان الموجه إلى مدربي الكرة الطائرة ،توصلنا إلي الاستنتاجات 

 التالیة :

v  طرق التدریب المختارة مدربي الكرة الطائرة في مرحلة التحضیر البدني لها تأثیر إیجابي علي

الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة وذلك من خلال تأكیدهم علي علي أن أداء اللاعب للطریقة 

الجید  ،واهتمام تشجیع اللاعب بالأداءالمختارة عند التحضیر بطریقة متقنة تحقیق أفضل النتائج 

التنویع في طرق التدریب أثناء الأعداد  لطرق التدریب المختارة أثناء التحضیر ، بالإضافة إلي 

 البدني .

v  المدة الزمنیة المخصصة من طرف مدربي الكرة الطائرة في إعداد اللاعبین بدنیا لها تأثیر إیجابي

دة زمنیة طویلة أثناء علي الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة وكذلك من خلال تخصیص م

عتماد لإالتحضیر البدني ومراعاة العمل الخاص بكل تمرین عند تحدید الزمن الخاص بكل جزء وا

 علي وحدة ساعات التدریب عند التحضیر البدني .



 الفرضیات المستقبلیة

 

102 

 

 :قبلیةالفرضیات المست

في المرحلة  فعالیة التحضیر البدني "في دراستنا التي هي بعنوان: إلیهابناءا على النتائج التي توصلنا 

 ینبغي الاهتمام بما یلي : )فئة الناشئین  (الأداء الریاضي لدى لاعبي الكرة الطائرة فيب التنافسیة وعلاقته

 جزء وعامل مهم في تحقیق نتائج ریاضیة جیدة. باعتباره نيإهمال التحضیر البدعدم  .1

للتوصل الى  ( التقنیة، التكتیكیة النفسیة وخاصة البدنیة)الأداء الریاضي من كل النواحيتطویر التركیز على  .2

 النتائج الجیدة.

 الاهتمام بالوصول إلى اللیاقة البدنیة من خلال التحضیر البدني الجید. .3

 التحضیر البدني التي تتماشى مع اللاعبین.إتباع الطرق العلمیة في  .4

 خاصة بالعمل في مرحلة التحضیر البدني مما یساعد اللاعبین والمدربین.تدریبیة برامج ب الإستعانةضرورة  .5

تدرج في عملیة الإعداد من الأسهل إلى الأصعب، وتوفیر الوسائل والمرافق الأساسیة للعمل في الوجوب  .6

 أحسسن الظروف.

 میة الصفات البدنیة المختلفة وبصفة مستمرة في برامج العمل التدریبیة.بتن الاهتمام .7

 أن الهدف الحقیقي من التحضیر البدني هو تحسین مستوى أداء اللاعبین أثناء المنافسة. اعتبار .8

زیادة فعالیة التحضیر البدني لما له دور في الأداء العام للاعبین خلال فترة المنافسة وضرورة برمجة  .9

 لتنمیة الصفات البدنیة.یبیة حصص تدر 

 ثیقا بأداء الجید للاعبین .إعتبار أن الصفات البدنیة ترتبط إرتباطا و  .10
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 :الخاتمة

التعرف على أهمیة التحضیر البدني والأداء الریاضي لدى اللاعبین في  هذهحاولنا في دراستنا

، الذي  إبراز أهمیة التحضیر البدني في الأداء الریاضي الكرة الطائرة، حیث أننا في البدایة أردناریاضة 

یكون له الأثر الإیجابي على أداء اللاعبین أثناء المنافسة، لأن التحضیر البدني مهم في مسیرة أي فریق 

قبل وأثناء المنافسة، وذلك للوصول باللاعبین إلى أعلى مستوى من اللیاقة البدنیة،ومن أجل ضمان أفضل 

أثناء عملیة التحضیر مستعملین كل الطرق  النتائج الریاضیة إذ على المدربین الاهتمام بالجانب البدني

 العلمیة والمعارف المطبقة في التحضیر للحصول على النتائج المرجوة.

ومن خلال الدراسة النظریة المكونة من ثلاث فصول فقد تناولنا في الفصل الأول ریاضة الكرة 

الریاضي في الكرة الطائرة، أما والأداء الطائرة، أما الفصل الثاني فقد تطرقنا فیه إلى التحضیر البدني 

 الفصل الثالث فتناولنا فیه المراهقة.

أن المدربین واعون بأهمیة التحضیر البدني لذلك أعطوه  تبین لنا، هذه  دراستنا نتائج ومن خلال 

في طرق التدریب المختارة من طرف مدربي الكرة الطائرة في مرحلة التحضیر  والتي نلمسها أهمیة كبیرة

ف المدربین في إعداد ر مع مراعاة الأداء الریاضي دون إهمال المدة الزمنیة المخصصة من ط البدني،

 اللاعبین بدنیا.

 ومن خلال النتائج المتوصل إلیها نجد أن الفرضیات المحددة لهذا البحث قد تحققت.
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 جامعة محمد الصدیق بن یحیى

 كلیة العلوم الإنسانیة والاجتماعیة

 قسم العلوم وتقنیات الناشطات البدنیة والریاضیة

 تخصص تدریب ریاضي تنافسي

 إستمارة إستبیان موجهة للمدربین

 والریاضیة تحت عنوان :في إطار إنجاز مذكرة لنیل شهادة اللیسانس في علوم وتقنیات النشطات البدنیة 

وعلاقتها بالأداء الریاضي لدي لاعبي الكرة المرحلة التنافسیةفي فعالیة التحضیر البدني "  

 ".الطائرة (فئة الناشئین)

بكل صدق وشفافیة، من الاستمارة وذلك بالاجابة على الأسئلة المطروحة نرجو منكم ملئ هذه 

إجابتكم إلي طرف أخر، إنانا سنلتزم سریة بحثنا، ونتعهد بعدم تسریب أجل الوصول إلي نتائج تفیدنا في 

 هذه المعلومات ولن نستعملها لاي غرض آخر سوى البحث العلمي.

 ) أمام الإجابة المختارة.Xملاحظة: ضع علامة(

 

 

 إعدادالطلبة:                                                        إشراف الأستادة:

ü قبایلي لیلیا. –.                                                غدار یاسر 

ü نبیل بوشارب. 

ü .هادي مانع 
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 .2016/2017السنة الجامعیة:

طرق التدریب المختارة من طرف مدربي الكرة الطائرة في مرحلة التحضیر البدني لها   المحور الأول:

 التنافسیة.تأثیر إیجابي على الأداء الریاضي في المرحلة 

 ماهي طریقة التدریب التي تركز علیها في التحضیر البدني؟ .1

 تكراري

 فتري 

 مستمر

 لماذا:...............................................................

 ماهي الصفات التي تركز علیها أثناء التحضیر البدني للاعبین؟ .2

 القوة

 المداومة

 معا

 ................أخرى:..............................................................قتراحات ا

 .................لماذا:.......................................................................

 المنافسة؟لطریقة المختارة عند التحضیر بطریقة متقنة یحقق أفضل النتائج في هل أداء اللاعب  .3

 نعم

 لا

 ........................................كر:................................اقتراحات أخرى أذ
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 بصفتك كمدرب فریق أي تحضیر تبدأ به أولا؟ .4

 مهاري 

 بدني  

 خططي

................................................................................... لماذا:....

. 

 هل لزیادة فعالیة طرق التدریب المختارة تأثیر إیجابي على آداء اللاعبین أثناء المنافسة؟ .5

 نعم

 لا

 ..............كیف ذلك: ....................................................................

 بصفتك كمدرب. هل التنوع من طرف التدریب له تأثیر فعّال على أداء اللاعبین أثناء المنافسة؟ .6

 نعم

 لا

 نادرا

 أثناء تنمیة وتطویر الصفات البدنیة للاعب هل لطرق التدریب المنتهجة من طرفكم دور فیها؟ .7

 نعم

 لا

 .......................................................................................لماذا: 

 هل إهتمامكم بتنمیة الصفات البدنیة یعد أحد عناصر مكونات طرق التدریب؟ .8

 نعم

 لا

 اقتراحات أخرى، أذكر: ......................................................................
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عند عدم تأهل الفریق في هل لطریقة التدریب المختارة من طرفكم أثناء التحضیر البدني علاقة  .9

 المرحلة التنافسیة؟

 نعم

 لا

 لماذا: .......................................................................................

التدریب المختارة أثناء هل تقوم بتشجیع اللاعب الذي یقوم بالأداء الجید لطریقة التدریب  .10

 التدریب؟

 نعم

 لا

 إذا كان الجواب بنعم كیف ذلك: .............................................................

............................................................................................. 

 التدریب المختارة أثناء الإعداد البدني؟ طرقهل تعتمدون على التنویع في  .11

 نعم

 لا

 إذا كان الجواب بنعم فلماذا؟ .................................................................

............................................................................................. 

 ؟فیما یكمن الاختلاف بین الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص في رایكم .12

………………………………………………………………………………………   

……………………………………………………………………………………… 
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أثیر المدة الزمنیة المخصصة من طرف مدربي الكرة الطائرة في إعداد اللاعبین بدنیا لها ت :الثانيالمحور 

  إیجابي على الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة

 بصفتك كمدرب أي من الصفات البدنیة التي تعطي لها وقت أكبر خلال التحضیر البدني؟ .13

 القوة

 السرعة

 المداومة

 سرعة رد الفعل

 في رأیك كمدرب عند تحدید المدة الزمنیة للتحضیر البدني في الحصة على ماذا تعتمد؟ ....... .14

............................................................................................. 

 للتحضیر البدني قبل المنافسة؟هل تخصص حصص إضافیة  .15

 نعم

 لا  

 ر: .......................................................................اقتراحات أخرى أذك

 هل ترى أن طول المدة الزمنیة في التحضیر البدني له تأثیر على أداء اللاعبین أثناء المنافسة؟ .16

 نعم

 لا

.......................................................................................لماذا: 

............................................................................................. 

 عند تقسیم ساعات التدریب على ماذا تعتمد؟  .17

 الإعداد البدني

 ت معینةالتدریب على مهارا

 التدریب على ربط المهارة بالخطط

 التدریب على اللعبة

 اقتراحات أخرى...............................................................................

............................................................................................. 
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 في كراس تدریب خاص؟هل تقوم بتسجیل التدریب  .18

 نعم

 لا

 ................................................................................: أشیاء أخري

............................................................................................. 

 بكل تمرین؟ العمل الخاصخاص لكل جزء من أجزاء التدریب هل تراعي عند تحدید الزمن ال .19

 نعم

 لا

 ....................................................لماذا؟ .................................. 

............................................................................................. 

 ؟هل تراعي العوامل الخارجیة عند تحدید زمن الحصة الخاصة بالتحضیر البدني .20

 نعم

 لا

 ..................................................................إذا كان الجواب بنعم لماذا؟ 

............................................................................................. 

بصفتك كمدرب ماهو العنصر الذي تعتمد علیه عند التخطیط لوحدة ساعات التدریب عند  .21

 التحضیر؟

 لبدني الإعداد ا

 الإعداد المهاري

 الإعداد الخططي

  الإعداد النفسي

 



 ملخص الدراسة

هدفت الدارسة الي التعرف علي فعالیة التحضیر البدني علي الأداء الریاضي لدي لاعبي الكرة الطائرة 

علي  الاعتمادفي المرحلة التنافسیة وقد استخدام المنهج الوصفي لملائمته لأغراض الدراسة وكأداة ثم 

مدرب في الكرة الطائرة ثم اختیارهم  25سؤلا طبقت هذه الأداة علي عینة من  21الاستبیان الذي تضمن 

تحلیل لا 2یة والتكرارات وكائو بطریقة عشوائیة من فرق ولایة جیجل ولایة بجایة وقد استخدمت النسب الم

 ذلك الي النتائج التالیة: ءالبیانات وثم التوصل في ضو 

الطائرة في مرحلة التحضیر البدني لها تأثیر  طرق التدریب المحتار من طرف مدربي الكرة -

 ایجابي علي الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة.

عبین بدنیا لها تأثیر ایجابي ربي الكرة الطائرة في اعداد اللاالمدة الزمنیة المخصصة من طرف مد -

 علي الأداء الریاضي في المرحلة التنافسیة .

 علي هذه النتائج أوصت الدراسة ببعض التوصیات كان من أهمها: وبناءا

 عدم اهمال التحضیر البدني باعتباره جزء وعامل مهم في تحقیق النتائج الریاضیة الجیدة  -

 بالوصول الي اللیاقة البدنیة من خلال التحضیر الجید  الاهتمام -

 عبیناتباع الطرق العلمیة في التحضیر البدني التي تتمشي مع اللا -

 وجوب التدرج في عملیة الاعداد من السهل الي الصعب  -

اعتبار أن الهدف الحقیقي من التحضیر البدني هو تحسین مستوي أداء اللاعبین في مرحلة  -

 التنافسیة.


