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 ائرةــرة الطـــأة الكـــخ ونشــاريـــت

 

سنة تقريبا قبل  0333من  أيلعبه قديمة جدا  هيالهواء وإعادتها  فيفكرة طيران الكرة 

  . مصر في الفراعنةمقابر  في الموجودة الآثارالميلاد مما تدل عليها 

 أخر إلىمن جانب  قذف الكرة ولقفها إلىتشير  اواندونيسي أمريكا يقديمة ف أخرىوهناك صور 

الكرة تدور حول قذف  اليابان قديما ً كانت محاولات لعب في إماسنة , 0333 حواليوذلك منذ 

البرازيل وفى شمال  فيانه  إلىهدف ما . وهناك معلومات وتقارير نظريه تشير  فيالكرة 

ا ويرميه الحصول عل الكرة حاوليالكرة تقام بين فريقين كل منهما كانت محاولات لعب  أمريكا

قبل كرة القدم وكرة السلة (  جول)هدف  لها التي الألعاب عرفتلفريقه , ومنذ ذلك الوقت 

 في السعي هيالاصليه للعب بالكرة  الفورمةفقد كانت  الجنوبية أمريكا في إما وغيرها , 

  .الفريقين بين لأخرى جهةالمباراة بقذف الكرة من 

خلال العصور الوسطى ثم  الكرة الطائرة تشبهعرف لعبه  الايطاليالشعب  إنأما حديثا فيقال 

ذلك  "fast ball فوست بول" ذلك الوقت فيوكانت تسمى  م1983 عام ألمانيا إلىانتقلت 

جاءت عن طريق  التي الحديثة الألعابالطائرة من  يعتبر الكرة الرياضيالتاريخ  إنبالرغم من 

  . الفراغ أوقاتلقضاء  جديدةالبحث عن طريقه 

 مدرس التربية البدنية والمدير السابق لجمعية مورجان وليام إلىويرجع منشأ الكرة الطائرة 

 نتالمينو" عليها اسم أطلقماسا شوستى, وقد  بولايةالشبان المسيحية بهوليود ) 

mentonet "   الطائرة الكرة إلىحيث اقترح تغيير اسمها  , د.هالستيد اللعبةوقد شاهد هذه 

 لعبور الشبكة وكان هذا وإماماً  وخلفاً  عالياً  طيران الكرة هيالفكرة الرئيسية للعب  نظرا لان ,

  .م 1895 عام

 سم1.84) الأرضمن  قدم 6 شبكة التنس وثبتها على ارتفاع وليم مورجان وقد استعمل

خفيفة كما كانت كرة  المثانةولما كانت  الداخلية,كرة السلة  مثانة هي المستعملةنت الكره اوك

  .اللعبة أداءثقيلة فقد صنعوا كرة اصغر تتناسب مع  الخارجيبغلافها  ةالسل

 اللعبةومارست  الأمريكيةالجامعات  فيومن هوليود انتشرت لعبه الكرة الطائرة بسرعة 

من شعبية وقبول  اللعبة بما لهذه ي أمكنهاالت منظمات كثيرة خاصة جمعية الشبان المسيحية و

يمارسها  وترفيهية ثانويةكلعبة  كسب عدد اكبر من الشباب لها , ولم تمكث الكرة الطائرة من

لعبه  أصبحتكما يظن عند نشأتها , بل  الكثيرة الألعاباللاعبون خلال فترة الراحة من مجهود 

بالولايات  ةالمسيحيتمكنت جمعية الشبان  لها فرقها وجمهورها وبعد محاولات كثيرة أساسية

  . المباريات لها وإقامة من تكوين الفرق الرياضية الأمريكيةمتحدة ال

ومما ساعد على انتشارها  , العالم اجمع منذ ذلك الوقت في الطائرة وقد انتشرت لعبة الكرة

القدم  ةكر - يبك) الر الشتوية العاب صيفيه مناسبة كألالعاب إيجاد فيبين الشباب هو رغبتهم 

  مسابقات الميدان والمضمار"العاب القوى -البيسبول  -



2 
 

وطلب من لاعبيه تبادل ضرب الكرة باليدين لكي تعبُر من فوق الشبكة فلاحظ أن هذه الطريقةة 

حازت على إعجاب  الشباب ، وهكةذا ششة ت لعبةة كةرة الطةاهرة وهةو الادةم القةديم للعبةة الكةرة 

المتحدة شظراً لدهولة تكاليفهةا ، وإمكاشيةة الحلةول علةى  الطاهرة بين شباب وشابات الولايات

 ملعبها ، وقلة الإلابات فيها .

( خرج بعض اللاعبين من اللالة إلى الملاعب المكشوفة وأقةاموا ملعبةاً  0011في عام )     

لكرة الطاهرة وبدؤوا يماردوشها أمام العَيان فازدادت هذه اللعبة اشتشةارا وخالةة بةين الفتيةات 

 شها تشادب تكويشهن الجدماشي .          لأ

ثةةم اشتشةةرت لعبةةة الكةةرة الطةةاهرة خةةارج الولايةةات المتحةةدة الأمريكيةةة عةةن طريةةق الجشةةود     

 خلال الحرب العالمية الأولى. نالأمريكيي
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 رةــاهــطــرة الـــالكأشـــكــــال 

الشكل الذي يمارس داخل اللالات المغلقة هشاك أكثر من شكل للعبة الكرة الطاهرة فهشاك 

وهشاك الشكل الذي يمارس خارج الأماكن المغلقة وتمارس على شواطئ البحار وهشاك الشكل 

الذي يمارده اللغار وطلاب المدارس والمراحل العمرية اللغيرة وما يدمى ) الميشي فولي( 

ف عن الأخرى ولكل مشها ولكل من هذه الأشكال من الألعاب قواشيشها الخالة التي تختل

ميزاتها من حيث طول وعرض الملعب وعدد اللاعبين لكل فريق ودوف شتعرف على كل شكل 

 من هذه الأشكال بشكل مبدط  .

 

  1111التالي  وهذه الأشكال تلشف على الشحو

  الكرة الطاهرة الميشي فولي ) اللغار ( – 0

ويخص هذا الشكل المراحل العمرية اللغيرة أي الأطفال في بداية إقبالهم على مماردة 

الرياضة وبداية تعلمهم الكرة الطاهرة وهي مرحلة هامة جدً وحدادة لأشها تخص الأطفال من 

بداية دن الخامدة أو الداددة فما فوق أي تقريبا ما يشبه في بلادشا مرحلة التعليم للأطفال 

دخول الأطفال رياض الأطفال إلى المرحلة التالية مرحلة دخول المدارس الأبتدهية من مرحلة 

 فهشا يبدأ الاهتمام بالأطفال الموهوبين رياضيا وتوجههم اللحيح لمماردة اللعبة . 
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وتلعب عدة عوامل دوراً هاماً في اختيار شوع الششاط الرياضي ومن هذه 

 ل ما يلي العوام

  

دور الأدرة أو العاهلة وشظرة الأب والأم للرياضة بشكل عام ودورهما في تشمية الدافع  – 0

 الايجابي شحو مماردة اللعبة أو الابتعاد عن مماردة الرياضة والاهتمام بالدرادة فقط  

شخلية المدرس أو المدرب الرياضي للعبة وطريقة تعامله مع الأطفال اللغار يكون  – 2

 دافعاً لمماردة اللعبة أو الابتعاد عشها ومماردة العاب أخرى 

شوعية المدردة التي يدرس بها الطفل وكيفية تعامل الإدارة المدردية مع حلة التربية  – 3

الرياضية فالبعض يشجع على الششاط الرياضي المدردي والبعض الأخر لا يعيره أي اهتمام 

 دول المدردي ويعتبر الششاط الرياضي على هامش الج

اهتمام الأطفال بمماردة هوايات وأششطة أخرى تبعدهم عن عوامل الاحتكاك مع الآخرين  – 4

 وتشعرهم بالأمان أكثر من مماردة الرياضة مثل الردم والموديقى والفشون الأخرى

 

هذه العوامل من أهم العوامل التي تؤثر بالدلب أو الإيجاب على الإقبال لمماردة الألعاب  تعتبر

الرياضية ولذلك لابد من المرور في العديد من الملاعب والمعوقات التي تواجه هذه اللعبة 

ولتفادي هذه المعوقات لابد من العمل على تطوير الكثير من العوامل الاجتماعية والتربوية 

دية من أجل تطوير المفهوم الرياضي في المجتمع الرياضي في ظل التطور الحالل في والشف

 الرياضة في المجتمعات الأخرى والبلدان العربية والأوربية على حد دواء 

لابد إن  اللعبةإذا أردشا الولول إلى مدتويات عالية في  الكرة الطاهرة للميشي فولي لعبة في و

الجيد للأطفال اللغيرة )المراحل القاعدية ( من أجل الت ديس شبدأ من المراحل العمرية 

في اللعبة يمكششا  اللغار في المهارات المختلفة للعبة وإتقاشها بشكل جيد ومع التدريج

 الكرة الطاهرة . الولول بالطفل إلى مراحل متقدمة في إتقان المهارات الأدادية للعبة 

ة هي عملية اختلالية شاقة ولعبة وتحتاج إلى وعملية التدريب والتعليم في هذه المرحل

فهم وادتيعاب شامل للشواحي الشفدية للطفل فاللغار غالباً ما يتهربون من الإعداد البدشي 

والتمارين الروتيشية ويهتمون بالألعاب المتشوعة على مختلف إشكالها لأشها تتلف بالتشويق 

المهارات الأدادية عن طريق الألعاب  والتشافس فيما بيشهم ولذلك لابد من المدرب تعليم

 المختلفة للولول تدريجياً إلى تشفيذ المهارات إلى المدتوى المطلوب .
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وغالبا ما يدتخدم المدربين أداليب تختلف عن القاشون الخاص باللعبة ففي مرحلة الميشي 

فولي أو اللغار مثلاً هشاك عدة مميزات في شكل اللعب بالشدبة للاعبين اللغار ومن هذه 

  11111المميزات مثلاً ما يلي 

 يكون شكل الملعب لغيراً من حيث الطول والعرض .   – 0

الشبكة أقل تتشادب مع طول اللاعبين اللغار عما هو عليه للمراحل الأعلى  يكون ارتفاع -2

 للكبار للرجال والديدات .

 ( .   4*4( أو )3*3( أو )2* 2يكون عدد اللاعبين في الملعب قليل و يكون شكل اللعب )  – 3

 كل اللاعبين يشاركون في اللعب دون تمييز بين اللاعبين الأدادين و الاحتياط . – 4

 يكون اللعب الجماعي هو المديطر ولا وجود للاعب مميز عن الآخرين . - 5

  

هذه أهم المميزات التي تخص اللاعبين والتي تكون شاهعة في تدريب المراحل العمرية  

 اللغيرة أو الميشي فولي  

وهشاك أيضاً عدة مميزات تخص المدرب الذي يشرف ويدرب المراحل اللغيرة الميشي فولي 

 11111ذه المميزات ما يلي ومن ه

تتطلب جهداً أكبر بكثير من المراحل الأكبر دشاً من حيث التعليم والشرح الداهم لكل شقطة  – 0

 من الشقاط المتعلقة بالعملية التدريبية . 

 وجود الكثير من الأخطاء التكشيكية التي تخص المهارات المتعلمة .  -2

 تركم وهذا ما يعطي تقدم أدرع في تعلم المهارات   تلحيح الأخطاء أول ب ول دون تركها – 3

تحدن دريع في المهارات مع وجود بعض الأخطاء البديطة التي يمكن أن شتغاضى  – 4

 عشها ويمكن تداركها مدتقبلاً مع التقدم والتدريب المدتمر في اللعبة .

 شكون قد أعطيشا فكرة بديطة عن الميشي فولي أو الكرة الطاهرة الملغرة  بهذا
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  الكرة الطائرة للمعاقين حركيا ... جلوس :-0

 

لعبة الكرة الطائرة من الجلوس لها خصوصيتها كلعبة متفردة بقانون وممارسة مغايرة  إن

لجلوس صممت لاحتياجات وممارستهم لهذه اللعبة " فالكرة الطائرة من ا للأصحاءبالنسبة 

 أهمالمعاقين ... فالحركة بدون الكرة والاستعداد للاشتراك في المباريات يعد من  الإفرادومتعة 

 ما يمكن في لعبة الكرة الطائرة للاعبين المعاقين , وهم جلوس على الأرض ...

الكرة واتجاه حركتها المتغير  إن إذهؤلاء اللاعبين عاجزين عن الحركة  إنولا يعني ذلك  

, وتكون هذه الحركة بسرعة قدر  خلفاً  أو أماماً  أويتحركوا جانبا  إنيفرض على اللاعبين 

 أوقاتبفعالية في أي وقت من  الأيديللوصول للكرة بالطرق المتفق عليها باستخدام  الإمكان

 . المباراة 

لفئتي الشلل والبتر خاصة في التعديل لها خصوصية متميزة  لعبة الكرة الطائرة إنفضلا عن 

والذي يسمح للعب لفئتي الشلل والبتر من الجلوس , ففي البداية وبالتحديد في عام  الأخير

الجلوس  الكرة من بلعب أوارياضي للمعاقين في هولندا حيث بدنادي  أولم أنشئ 3590

دية لعبة جديدة وهي الهولن الألعابم قدمت لجنة 3591والعاب الميدان والمضمار وفي عام 

 . رة وكرة الجلوس الكرة الطائرة جلوس وهي خليط بين الكرة الطائ

ولاقت اهتماما خاصا في المنافسات العالمية  أهميةهذه اللعبة ذات  أصبحتومنذ ذلك الحين 

م وافق الاتحاد الدولي لرياضة المعاقين اعتماد هذه اللعبة في 3591والاولمبية , وفي عام 

لة الاتحاد ظفي مدينة هارلم بهولندا تحت م أقيمتالرسمي للبطولة الدولية والتي البرنامج 

 الدولي .

 

 أالاولمبي حيث اشتركت سبع دول وبدم تم قبول هذه اللعبة في البرنامج 3593وفي عام 

لعبة الكرة الطائرة  أصبحتالبطولات القارية والعالمية وبذلك  بإقامةالتطور الدولي لهذه اللعبة 

 يسية في البرنامج الاولمبي .الرئ الألعابجلوس من 

 

 

 التصنيف الطبي بالكرة الطائرة ... جلوس :

 

مجموعات  إلىلكي تصبح المنافسات الرياضية ذات قيمة كان لابد من تقسيم أصحاب الإعاقة 

فئات متساوية القدرات الحركية نسبيا طبقا لنوع وطبيعة ودرجة الإعاقة وبالنسبة  أومتشابه 

تصنيف الكرة الطائرة  جلوس للمعاقين فهناك تصنيف طبي خاص بهذه اللعبة ويجب على  إلى

 المنافسة الصفات والميزات الخاصة ب يمتلك أنيمارسها  إنمن يريد 

 إعاقةجلوسا مع وجود  –ين يمارسون الكرة الطائرة والمؤهلون للمنافسة أولئك الرياضيون الذ

 بواسطة مصنف طبي الأدنىبحدها  الأشخاصالتصنيف حول  إجراءويتم  الأدنىفي حدها 

 .  مخول لرياضة الكرة الطائرة 
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  الكرة الطاهرة الشاطهية  -3

 

 الطاهرة للكرةملاعباً مفتوحة  رمال الشواطئ الدافهة في شتى بقاع العالم ألبحتأن 

يحتاج إلى  شواطئ العالم. كما أن اللعب على رمال الشاطئ حيث تجري المباريات على أجمل 

 واللياقة درجة عالية من الخبرة

الشاطئ  والدبب في  على في جميع أشحاء المعمورة يُفضلون اللعبمن الرياضيين الكثيرون و

 مالية وترفيهية مميزة مما يوفر للاعبينالشاطئ يشفرِد بمداحات تتمتع بمقومات ج أن   ذلك هو

 يدوده الكثير من المرح والمتعة. جواً 

الشاطئ، لكن القلة المتداولة بهذا  الطاهرة على ولا يعرف أحد المشش  الأللي لرياضة الكرة

هاواي أليبوا بالملل وهم في اشتظار  في جزيرة الش ن تفيد أن محبي رياضة ركوب الموج

المفضلة،فشلبوا ملعبا للكرة الطاهرة على الشاطئ وبدأوا  مماردة رياضتهمالأمواج المشادبة ل

 باشتظار الأمواج المشادبة لركوبها الوقت يماردون اللعبة لغرض تمضية

 

مدتداغة للكثيرين، حيث يت لف  رياضة وقواشين رياضة الكرة الطاهرة على الشاطئ تجعلها 

لاعبين،  6العادية الذي يت لف من  الطاهرة الكرةكل فريق من لاعبين اثشين مقارشة مع فريق 

يجري اللعب على الشاطئ دون أحذية  العادي. كما لكن الملعب ليس ألغر بكثير من الملعب

للاعبين أو للمدربين، كما لا تجري أية تبديلات أثشاء  مواقع محددة وبحركة مدتمرة ولا توجد

فريق بعدها لمس الكرة ثلاث مرات قبل قذفها  أولية يدمح لكل الكرة في قفزة المباراة. وترمى

من الملعب. ويتوجب على اللاعبين تشديق حركاتهم فيما بيشهم  للطرف الآخر فوق الشبكة

 .في فرقة الرقص يفعل الراقلون تماما كما

داخل  العادية الطاهرة بالتحكيم في مباريات الكرة( تود هافيركوس  الحكم الدولي ) يقوم

 الرياضة هو أن يقول إن الفرق الأدادي بين شوعي و لتي تجري على الشاطئوتلك االلالات 

الطاهرة  مباريات الكرة إدارةوإن  قواشين اللعب على الشاطئ تجعل المباريات أكثر متعة ومرحاً 

 . أكثر لعوبة داخل اللالات العادية

كما أن الملعب المغلق يكون  لاءالبد واللاعبين لاعباً بالإضافة إلى المدربين(  02)فهشالك  

الشاطئ فيقتلر عدد اللاعبين على أربعة، ويتم  على لاخباً ومكتظا في أغلب الأحيان أما

متعة فاهقة. كما أن إدارة اللعبة تعتمد أكثر على  في اللعب في الهواء الطلق تحت الشمس

 التقشية أهميتها بعض الشيء التفاليل خيارات اللاعبين، وتفقد

 التي تشظم اللعبة التي يماردها أكثر من لكرة الطاهرةللى معلومات الاتحاد الدولي وبشاء ع 

 عبر مليون شخص عالمياً فقد شمت رياضة الكرة الطاهرة على الشاطئ شمواً مدتمرا 500

 الماضية ويشعكس هذا الشمو بالطبع على المدتوى الاحترافي لل عبة 05الأعوام الـ

 لطاهرة على الشاطئ للمحترفين مجرد رياضة مغمورة تشملكاشت الكرة ا 0001عام  ففي

 عدد فقد ولل ألف مشجع. أما اليوم 61بها على  لا يزيد من يهتم مدابقات دورية فقط ثلاث

م أربع مشها عالمياً مد 26المدابقات إلى   ألف 511إلى  وولل تعداد جماهير اللعبة ابقة يُشَظَّ
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الوقت الذي  في كما أن الشركات الكبرى قد بدأت في رعاية هذه المدابقات، متفرج مشجع

التلفزيون إلى شتى أشحاء  شاشات ت فيه وداهل الإعلام اهتمامها بشقل المباريات وبثها عبرأبد

يدمح للاعبين المحترفين بالتفرغ  حد العالم. وارتفعت قيمة الجواهز الشقدية للمدابقات إلى

 مخيلهمداالاعتماد على عمل إضافي لت مين  إلى بون مماردتها دون الحاجةللرياضة التي يح

 .عبلا 2111تقريباً  الشاطئ اليوم  على ويبلغ عدد محترفي رياضة الكرة الطاهرة

 

 

وتعمل  دولة 051تشتشر في أكثر من  ويتفرع عن الاتحاد الدولي للكرة الطاهرة لجان محلية

الكرة الطاهرة  تم إدراج 0006عام  وفي لفوف الهواةلعبة بين بشكل خاص على الترويج ل

 . قاهمة الألعاب الأولمبية الردميةعلى الشاطئ ضمن 

 والتقدم لى الميدالية الذهبية لذلك العامكيرالي المكون من شخلين ع وحلل فريق كارش

خلولاً و م حقاً اللعبة في فترة وجيزة من الزمن يعتبر أمرا مثيرا للاهتما الذي أحرزته هذه

ث عن فحيشما قاهمة الرياضات الأميركية الألل الرياضة الأكثر رواجا بين أشها ليدت  شتحد 

وكرة القدم  الرياضات الأميركية العريقة يتبادر إلى الذهن للتو رياضات كرة الدلة،والبيدبول،

 مديشة هوليوك في 0905الأميركية، ولا شذكر عادة لعبة الكرة الطاهرة التي ظهرت عام 

 القريبة من بودطن في ولاية ماداتشودتس 

 

لاعب الكرة الطاهرة على الرمال  باعتبار أن ويفضل ريك ديلغادو اللعب على الشاطئ أيضاً 

كما أن  مركز معين في الفريق التخلص في يحتاج إلى خبرة شاملة في اللعبة عوضاً عن

لى بداط من الرمل لقفز عالركض وا متعة اللعب على الشاطئ يحتاج إلى لياقة أعلى ويوفر

لكن و كرة الدلة وكرة القدم الأميركيةك أخرى ماردت رياضات يقول ديلغادو و الشاعم والدافئ

أما مماردة هذه اللعبة فكاشت تشعرشي  دوما جدمية هذه الرياضات كاشت تدبب لي إلابات

والبدن  بالمتعة والراحة لما تتميز به رمال البحر من خلولية في الترويح عن الشفس

     للرياضيين . 
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 الكرة الطاهرة داخل اللالات – 4

الدابقة لما له من  الأشكالالمفضل لغالبية لاعبي الكرة الطاهرة والأجمل من  هذا الشكل هو

والمهتمين في لعبة الكرة الطاهرة على حد دواء وتمتلك الكرة  نشعبية كبيرة بين الرياضيي

الطاهرة داخل اللالات المغلقة اهتماماً كبيراً من الاتحاد الدولي للعبة وله قاعدة وادعة 

وتوزع فروعه على كافة دول العالم الأجشبية والعربية ويقوم بتطوير اللعبة بشكل مدتمر عن  

طوير للعبة توزع هذه المراكز على العديد من دول العالم مراكز تو طريق وضع خطط وبرامج

ويقوم دشوياً بإقامة الدورات التدريبية والتحكيمية لتطوير المدربين والحكام والادتفادة من ما 

هو جديد في اللعبة وششر هذه التطورات عن طريق العديد من المحاضرين الدوليين المشدوبين 

 من الاتحاد الدولي للعبة 

تلل في بعض  تكاد ك بعض الدول الأوربية المداحة الأكبر من الاهتمام بهذه اللعبة حتىوتمتل

الأحيان لتلبح الكرة الطاهرة اللعبة الأولى في البلاد متقدمة على بقية الألعاب الأخرى مثل 

القدم والدلة واليد وأكبر مثال على ذلك الدوري الرودي والدوري الإيطالي للكرة الطاهرة إذ 

عبة الكرة لك الدوري الإيطالي على أكبر عدد من اللاعبين المحترفين في العالم ولتلبح ليمت

 التي تدتقطب الكثير من الجماهير ولتوازي بقية الألعاب الأخرى   الطاهرة اللعبة
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 خلاهص اللعبة

 م (  09لعبة كرة الطاهرة لعُبة جماعية تُؤدى من تواجد فريقين في ملعب طوله )  

 م ( . 0وعرضه )  

ن كُل فريق من دتة لاعبين يفلُل بيشهما شبكة تمتد فوق خط الودةط علةى ارتفةاع مُعةي ن  يتكو 

 فتفلل الملعب إلى قدمين متداويين .

هدف اللاعبين هو إردال الكرة بلورة قاشوشيةة مةن فةوق الشةبكة إلةى أرض ملعةب الخلةم ،  

ويجةةب أن تُضةةرب الكةةرة  ويبةةدأ اللعةةب باللاردةةال الةةذي يةةتم بوادةةطة اللاعةةب الخلفةةي الأيمةةن ،

بلورة قاشوشية بيد واحةدة وتُردةل إلةى ملعةب الخلةم مةارةً مةن فةوق الشةبكة ضةمن الجواشةب 

ور ولكل  فريق الحق بثلاث لمدات علةى الأكثةر للكةرة ، ماعةدا لمدةة حةاهط المُحددة لمجال العب

 اللد وذلك لمشع الكرة من لمس أرض الفريق وإعادتها إلى ملعب الخلم . 

لا يدةةتطيع اللاعةةب ماعةةدا لاعةةب اللةةد أن يلمةةس الكةةرة لمدةةتين متتةةاليتين وتبقةةى الكةةرة فةةي  

ودة في الملعب أو أن تُرتكةب إحةدى الأخطةاء الملعب ما لم تلمس الأرض أو أحد الأشياء الموج

المشلةةوص عليهةةا فةةي القةةاشون . يدةةتطيع الفريةةق المُردةةل أن يةةربح شقطةةة عشةةدما يةةربح تبةةادل 

 اللعب .

في حالة الإردةال غيةر اللةحيح أو فةي حالةة كدةب الفريةق الخلةم لتبةادل اللعةب فةإن هةذا     

الأخيةةر يحلةةل علةةى الإردةةال ويةةربح شقطةةة ، ويجةةب عليةةه إجةةراء دوران لاعبيةةه لموقةةع واحةةد 

 باتجاه عقارب الداعة .

ةل شقطة ( قبل الفريق الأخر يربح شوطاً . وعشةدما  25الفريق الذي يتولل إلى إحراز )  يتول 

شقطة ( معاً فإن الفريق الرابح هو الذي يحرز شقطتةين متتةاليتين قبةل  24الفريقان إلى كدب ) 

 خلمه .   

 ويُعتبر الفريق فاهزاً بالمباراة عشدما يكدب ثلاثة أشواط .

(  شلجةة  إلةةى الشةةوط الخةةامس ) الحادةةم ( الةةذي  2 - 2فةةي حةةال تعةةادل الفةةريقين بالأشةةواط )  

 شقطة فقط (.  05 يتكون من     )

 

 التغيرات التي طرأت على قاشون اللعبة :

دةم ( لكةلا الجشدةين وأن تكةون  201( تقرر أن يكون ارتفاع الشةبكة )  0011في عام )  -0
 شقطة ( . 20المباراة من شوط واحد يتكون من ) 

 دم (  وتقرر دوران اللاعبين . 225( تقرر أن يكون ارتفاع الشبكة )  0002في عام )  -2
دةم ( وأن تكةون المبةاراة مةن  243( تقةرر أن يكةون ارتفةاع الشةبكة )  0001عام )  في -3

ن من )   شقطة ( . 05ثلاثة أشواط كُل  شوط مشها يتكو 
 عدد أفراد الفريق دت ة لاعبين فقط. ( تقرر أن يكون 0009في عام )  -4
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مةةت ( تةةم  إششةةاء أول اتحةةاد خةةاص بهةةذه اللعبةةة وفةةي شفةةس العةةام أقُي 0022فةةي عةةام )  -5
البطولات المحلية ثم الأهلية في أشحاء الولايات المتحدة . وفي العةام شفدةه تقةرر أن يكةون 

 عدد اللمدات ثلاثة في كل ملعب .   
( إتحةادا دوليةاً وتةم فيةه توحيةد  04( تم  عقد مؤتمر دولةي للعبةة ضةم )  0049في عام )  -6

 ا في مديشة روما .قواشين اللعبة . في هذا العام أقيمت أول بطولة لرجال أوروب
 ( أقيمت أول بطولة لديدات أوروبا . 0040في عام )  -1
( في مودةكو دةمح للاعةب اللةد أن يلمةس  0062في مؤتمر الاتحاد الدولي للعبة عام )  -9

 الكرة مرة ثاشية. 
( دخلت لعبةة الكةرة الطةاهرة الألعةاب الأولمبيةة لأول مةرة ،  0064في دورة طوكيو عام )  -0

 مح بالبلوك الهجومي أي عبور يدي لاعب اللد فوق الشبكة .وفي العام شفده دُ 
( دُمح للفريق ب ربع لمدات شريطة أن تكون  0016بعد دورة موشتريال عام )  - 01

    اللد .اللمدة الأولى لحاهط 

ارتفاع دقف إت تغيرات على قاشون اللعبة تخص تم(  0099عد دورة ديؤل عام) ب -00

 أثشاء الوقت المدتقطع . حتياطخروج اللاعبين إلى مقعد الإدرجة حرارتها وو اللالة

والارتقاء هذا وتتم عدة تغيرات بعد كل دورة اولمبية ، وذلك في دبيل تطوير اللعبة  

 .  بمدتواها 

 

  

 0049لورة شادرة لمباراة في مديشة طوكيو الياباشية عام  

                                                                           

                                                                



 1الصفحة 
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: :  : فهوو : ودة : لتدةيب :  أولا

وهي: لتخلبة: للأوتى: تخطة: لتدةيب : لتسنوبة: أي: أنوا: دعدبي: لتخلبة: للأساسبة: تعفلبة: لتدخطبط: دبث: بعفل: لتفخطط: 

أو: لتفبيفج: أو: لتفةيّ : فن: خلاتوا: على: ددقبق: للأهةلف: لتدعلبفبة: ولتديبوبة: تلعفلبة: لتدةيبببة: فن: خلال: عةة: 

وبفكن: لتدهيبق: ببن: ودةلت: لتدةيب : طبقا: تلسفة: لتففبز : توا: هذه: لتودة : : هي: لتدي: دكون: فددوى: فن: لتدفيبنات

: لتسفة:  : وأخيى : لتبةنبة : لتسفة : ودةلت: دةيب : دغل : علبوا : فوناك : توا : لتوةف: لتيئبسي : فن : أصلا : دنبع ولتدي

: لتفوايبة: وثاتثة: لتخططبة: 

: كل: فنوا: لس : ودة : دةيبببة: قة: دكون: هناك: ودةدان: دةيبببدان: بوفبا: أو: ثلاثة: وفي: فثل: هذه: لتداتة: بطلق: على

: ثانبا:ً  : لعدبايلت: هافة: ديلعى: عنة: دخطبط: ودة : لتدةيب :  

بج : ددةبة: ولجبات: ودة : لتدةيب : لتبوفبة: فقة: بكون: تودة : لتدةيب : هةف: ولدة: أو: أكثي: وقة: بقسًفوا:  -1

 لتفةي : إتى: هةف: يئبسي: وأخيى: فيعبة

 بفا: في: ذتك: للإدفاءأن: دسو : كافة: فددوبات: ودة : لتدةيب : في: ددقبق: أهةلفوا:  -2

 أن: بكون: ديدب : لتفددوبات: في: لتودة : بساعة: على: ددقبق: أفضل: إنداجبة: ففكنة: تددقبق: أهةلفوا -3

 ددةبة: زفن: كل: جزئبة: في: لتودة : وكل: دفيبن: وزفن: ةولفه: وفدي : يلدده: بةقة -4

 ددةبة: ةيجات: لتدفل: وأسلو : دشكبله: وأهةلفه: بكل: ةقة -5

 ل: دفيبن: فن: دفيبنات: لتودة ددةبة: دنظبفات: ودشكبلات: لتلاعببن: خلال: ك -6

 ددةبة: للأةولت: لتفسدخةفة: في: كل: جزء: فن: أجزلء: لتودة  -7

:  : ثاتثاً : أجزلء: ودة : لتدةيب 

:  : بفكن: دقسب : ودة : لتدةيب : إتى: ثلاثة: أجزلء

 للإدفاء: )لتفقةفة( -1

 لتجزء: لتيئبسي -2

 لتدوةئة: ): لتخدا ( -3

 :

 :

 :

 :

 :

 :
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 للإدفاء:   -1

طبقا: : ةقبقة15ةقائق: إتى: : 5ببن: : لتدفل: أو: لتدوبئة: بديلوح: زفنه: فاقبل: : بطلق: علبه: لتبعض: لتدسخبن: أو: فدي : فا

فن: : ةقبقة: 15: –: 7ةنبة: ولتنهسبة: ونسبده: دعاةل: تظيوف: فدعةة : فنوا: لتطقس: وفبعاة: دنهبذه: وداتة: لتلاعببن: لتب

: .: زفن: لتودة : لتدةيبببة

: وقفنا: باتدةبث: عنه: بشكل: لوسع: في: بةلبة: لتكدا : 

: أهفبة: للإدفاء: وآتبة: دنهبذه:  

: فن:  : إضافبة : كفبة : لسدخةل  : لتبةني : لتجوة : أةلءه : عنة : لتلاع  : عضلات : على : بقع : لتذي : لتفجووة بسدةعي

: بدةث: فن: خلا : دبث: : لللأوكسجبن: وهذل : لتةفوبة : لتةوي  : وكذتك: سيعة : سيعده : لتدنهس: وزباة  : عفلبة دنظب 

: لتوقت: بج : أن : ذلت : للأخص: وفي : ولتعضلات: على : لتجس  : ةلخل : لتغذلئي : لتدفثبل : فعةّل ددكبف: أجوز : : بزةلة

: تدي: ددصل: بديكات: لتلاع : وفجووةه: .لتجس : لتفخدلهة: طبقا: تلظيوف: لتخايجبة: لتفدبطة: به: ول

سبق: بوج : لتلاع : في: بذل: لتجوة: ولتديكة: ددى: ددفكن: أجوزده: لتدبوبة: لتةلخلبة: فن: لتقبا : بةويهفا: : لن: كل: فا

: لتلاع : وديكاده: , : تدسابي: جوة : للأو: في: أةلء: وظائهوا : لتكافي: ددى: لا: دهاجئ: بج : أن: دعة: هذه : للإعةلة جوز 

: .: بفجووة: وديكات: فوق: طاقدوا: فبدةث: ليدباك: في: للأةلء: بؤةي: تدةوث: فشل: في: لتعةبة: فن: لتديكات

ولتدةيج: بكون: عن: طيبق: عةة: فن: لتدفيبنات: بكي : أو: بةون: كي : ودخلط: هذه: لتدفيبنات: فع: لتجيي: وباتزباة : 

: صل: إتى: زباة : سيعة: لتدنهس: دةيبجبا: لتدةيبجبة: في: لتديكات: وفعةل: سيعدوا: ودنوعوا: ن

ولتفةي : لتذي: لا: بخطط: تلإدفاء: بعفل: ةون: أن: بةيي: فا: للأضيلي: لتدي: بلدقوا: بلاعببه: أو: عة : للاسدهاة : فن: 

: دفيبنات: لتودة : لتدةيبببة: وقة: بصل: للأفي: تلإصابة

: لتب : )كيشة: وفن: فظاهي: عة : للإدفاء: لتجبة: دعيض: لتلاع : تظاهي : )لتدع : للأوتي(: ولتدي: بسفبوا عض: عنةنا

: لتفلع : لتنهس( : في : ولجبه : لتلاع : فن: أةلء : بدفكن : لتفجووة: : فلا : تدقبل : وددأهل : لتةلخلبة : للأجوز  : دندظ  ددى

: .: لتفطلو : أةلئه

 :

 :

 :

 :

 :

 :
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:  : تلإدفاء: أهةلف: عةبة : فنوا:  : : أهةلف: للإدفاء

 فا: بةفع: فن: لتة : في: كل: ضيبةف: سيعة: ضيبات: لتقل  -1

 لدساع: للأوعبة: لتةفوبة -2

 لتدووبة: لتيئوبة: وذتك: بزباة : كفبة: لتوولء: لتفسدنشق: تبصبح: لتنهس: أعفق: وأسيعزباة : سيعة:  -3

 إكسا : لتعضلات: للاسديخاء: وللإطاتة: لتفطلوبة: تلإةلء -4

 لتعافة: ولتخاصة: بيباضة: كي : لتطائي : للإعةلة: ولتدوبئة: تلفوايلت: لتديكبة -5

 يفع: ةيجة: ديلي : لتجس  -6

 لتوصول: لأقصى: ةيجة: لسدجابة: : تية: لتهعل -7

 سدثاي : لنهعاتبة: إبجاببة: تففايسة: لتدةيب : أو: لتفبايل لتوصول: لا -8

 لتعفل: على: لتوصول: إتى: أقصى: لسدعةلة: نهسي: تلدةيب : أو: لتفبايل  -9

: أقسا : للإدفاء:  

:  : للإدفاء: لتعا : -: 1

سولء: كان: في: : ع : بصوي : عافة: تففايسة: كي : لتطائي بوةف: تيفع: ةيجة: لسدعةلة: أجوز : وأعضاء: جس : لتلا: 

: و: في: لتفبايل لتودة : لتدةيبببة: أ

وغاتبا: فا: دسدخة : في: هذل: لتجزء: دفيبنات: لتجيي: لتخهبف: فع: ليدباطه: باتدفيبنات: لتبنائبة: لتعافة: ولتدي: دعفل: 

: .على: إكسا : لتعضلات: صهة: للاسديخاء: ولتفطاطبة: 

: للإدفاء: لتخاص:  : : -2

: وفوايباً:  : ووظبهبا : لتلاع : بةنبا : دوبئة : وبأدي: تبؤكة : دةيبجبا : لتعا  : وخططباً: : إدفاء: لتخاص: بدل: فدل: للإدفاء

: .تلفجووة: لتفندظي: في: ودة : لتدةيب : : وذهنباً: : ونهسباً: 

وللإدفاء: لتخاص: باتيغ : فن: أهفبده: في: كل: لتفجالات: إلا: أنه: بكدس : أهفبة: خاصة: قببل: دنهبذ: دفيبنات: للإعةلة: 

خاص: ولتدي: ددفثل: في: لتسيعة: ولتقةي : لتعضلبة: ولتددفّل: لتخاص: ولتفيونة: لتخاصة: ولتيشاقة: كفا: لتبةني: لت

: .أنه: فو : تفولجوة: ديكات: جس : لتلاع : لتدي: ددطلبوا: لتفوايلت: للأساسبة: ولتخطط: 

: بلبه: في: لتجزء: لتيئبسي: فن: دفيبنات: فا: س: أن: بكون: للإدفاء: فدناسبا: فع: وفن: للأهفبة: فيلعا : 

: تعا : ولتخاص: بكفل: كل: فنوفا: للأخي: في: لتعفل: على: ددقبق: لتوةف: فن: للإدفاءإن: للإدفاء: ل

 :

 :

 :
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: بعض: للاعدبايلت: لتدي: بج : فيلعادوا: عنة: دنهبذ: للإدفاء:  

 ف: لتيئبسي: فن: ودة : لتدةيب : ةوتبج : لخدباي: لتدفيبنات: بدبث: ددناس : فع: ل -

-  : : لتةهانات : وبعض : لتدةتبك : فثل : للإدفاء : في : فساعة  : وسائل : لسدخةل  : بدةفئة: بفكن : دقو  لتدي

 لتعضلات

 بج : لخدباي: لتدفيبنات: لتفدةيجة: لتفناسبة: ولتدي: دبةأ: سولة: ثّ : دزةلة: صعوبة:ً  -

 طببعة: لتوظبهة: أو: لتعفل: لتخاص: : لفيلعا : لتظيوف: لتفدبطة: باتلاعببن: فث -

بهضل: أن: بكون: للإدفاء: فيةبا: في: قس : للإدفاء: لتخاص: وذتك: فن: خلال: فيق: لتةيجة: للأوتى: دبث:  -

: وكذتك: دخدلف: فقاببسو : لتجسفبةء: لتلاعببن: تهديلت: أطول: في: للإدفابدداج: بعض: 

 بج : فيلعا : لتدنوبع: في: للإدفاء:  -

 في: داتة: لتجو: لتباية: بهضل: ليدةلء: لتلاعببن: تبةلات: لتدةيب : تلإسوا : في: للإدفاء -

 فن: للأهفبة: فيلعا : دناس : للإدفاء: فع: فصول: لتعا  -

 لتفخدلهة: : بج : فيلعا : فديلت: لتيلدة: ببن: دفيبنات: للإدفاء -

: لتجزء: لتيئبسي:  

: في: دطوبي:  : لتدةيب : ولتدي: دسو  : أهةلف: ودة  : لتجزء: على: دفيبنات: دعفل: على: ددقبق: هةف: أو بددوي: هذل

: بعاةل: فن:  : دقيببا : لتدةيب : ولتذي: بكون: غاتبا: : %: 88_: : 75لتداتة: لتدةيبببة: تلاع : وزفنوا فن: زفن: ودة 

: ق: : 128_: : 58ببن: : زفنه: فا

: لتدةيب : بهضّل: فيلعا : لتديدب : لتداتي: في: فددوى: لتجزء: لتيئبسي: في: داتة: دعةة: أهةلف: ودة 

لتبةء: بدفيبنات: لتدعلّ : لتفوايي: عق : للإدفاء: فباشي : لأن: إدقان: لتفوايلت: لتديكبة: بدطل : فن:  -

: للاسدجابة:  : دفيبنات: دطوبي : على : دطببقه : بفكن : ونهس: لتقول : لتديكبز : فن : ةيجة : أقصى لتلاع 

 لتديكبة

: بعة - : لتسيعة : دفيبنات : بدفيبنات: : دعطى : لتلاع  : إيهاق : تعة  : ضفانا : لتفوايي : لتدعل  دفيبنات

 لتسيعة: 

 دفيبنات: لتقو : لتعضلبة: ولتددفل: بةءل:ً فن: فندصف: لتجزء: لتيئبسي: وددى: نوابده -

 :

 :

 :

 :
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: لتجزء: لتخدافي:  

: وللاسديخاء : لتدوةئة : دفيبنات : على : لتجزء : هذل : داتده: و: بددوي : إتى : باتلاع  : لتعوة  : إتى : لتجزء : هذل بوةف

: ثبت: أن: دفيبنات:  : لتجزء: باتيغ : فن: أهفبده: لتقصوى: إذ : بوفل: لتفةيببن: هذل : فا لتطببعبة: قةي: للإفكان: وكثبيل

: .لتدوةئة: وللاسديخاء: دقلل: فن: لتدع : بةيجة: فلدوظة: 

: إنعاش:  : على : لتدع : ودعفل : لتدخلص: فن : على : دفيبنات: دساعة : لتجزء : توذل : أجوزدو : نخداي : ودوةئ لتلاعببن

: لتدبوبة: ودوفي: تو : لتيلدة: لتنهسبة: وبج : أن: دكون: فدةيجة: فن: لتصع : إتى: لتسول: أي: بعكس: للإدفاء: 

 :

: يلبعا:  : نفوذج: تودة : دةيبببة:  

: : 2813 : : : : : : /: : : : /: : : : : : لتبو : ولتدايبخ

:  : أقل: فن: لتقصوى: ةيجة: لتدفل

: للإيدقاء: بفسدوى: دباةل: لتفيلكز: أهةلف: لتودة :  

 سبن: يقابة: يجل: تيجلدد -

 لتدفيبي: لتطوبل -

: +: أقفاع: 28ةفة : كيلت: عةة: للأةولت: لتفسدخ

:  : لتدوزبع: لتزفني

: ق: إعةلة: فوايي: : : : : 38ق: إعةلة: بةني: : : : : : : : : : : 18ق: إدفاء: : : : : : : : : : : : : : : : : : : 18

: ق: دوةئة: ولسديخاء: : 5ق: إعةلة: خططي: : : : : : : : : : : 38

: ق: لتزفن: لتكلي: تلودة : لتدةيبببة: .: : : 85

 :

 :

 :

 :

 :

 :
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:  : للإجيلءلت: لتفسدفي : طولل: فدي : لتبينافج: أولا

 لتدسجبل -1

 لتدقوب  -2

:  : للإجيلءلت: لتضيويبة: في: كل: فيدلة: فن: فيلدل: عفل: لتفةي : فع: لتهيبق: ثانبا

 للإسدكشاف: في: فيدلة: بةء: لتعفل: فع: لتهيبق -1

 للإجيلءلت: لتضيويبة: تلبينافج: لتدةيببي: خلال: فيدلة: لتعفل: للأوتى -2

 تلبينافج: لتدةيببي: خلال: فيدلة: لتعفل: لتفدقةفةللإجيلءلت: لتضيويبة:  -3

: للإجيلءلت: لتضيويبة: تلبينافج: لتدةيببي: خلال: فيدلة: لتعفل: لتخلاقّ: فع: لتهيبق -4

 :

تذتك: سنقسِ : : لال: دخطبط: ودنهبذ: بيلفج: كي : لتطائي هناك: عةة: فن: للإجيلءلت: لتضيويبة: ولتدي: بج : أن: ددّبع: خ

: تة: باتنسبة: تلفخطط: أو: لتفةي : هذه: للإجيلءلت: إتى: إجيلءلت: فيدلبة: أكثي: سوو

:  : وهناتك: إجيلءلن: هافان: بسدخةفان: في: كافة: لتفيلدل: هفا

 لتدسجبل:  : -1

بدعلق: باتلاعببن: ولتهيبق: فن: أةلء: وفلادظات: بصوي: شافلة: وفدكافلة: ((: وهو: : بعني: لتدسجبل: ))دةوبن: كل: فا

إجيلء: بج : أن: بكون: فسدفيلً: فنذ: أول: تدظة: بدسل : فبوا: لتفةي : لتهيبق: وددى: لندواء: فوفده: إذ: أن: لتدسجبل: 

: تو : هافاً : فصةيلً : ودعدبي : لاسدخةلفوا : لتفعلوفات : لسديجاع : في : ودسو  : تلبيلفج : لتعلفي : لتدخطبط : في ا: بساعة

: ودعفل: على: دطوبي: لتبيلفج: كفا: دسو : في: للإيدقاء: بفسدوى: لتفةي : نهسه: : 

: لتدقوب :  -2

: فن:  : في: فيدلة : لاعببه : دقوب  : إتى : ةلئفاً : بعفة : لتفةي : أن : وبج : على : بأول : لول : لتدعل  : عفلبة : لتدقوب  بيلفق

: فيلدل: لتدةيب : وبذتك: بعطي: تلاع : لتفعيفة: لتفسدفي : تفسدوله: لتدقبقي: .

فن: قبل: لتفةي : شخصباً: بعبةلً: عن: للاشخاص: للأخيبن: لتفدولجةبن: في: أيضبة: لتفلع : : ن: لتدقوب فا: بكووغاتباً: 

لو: لتصاتة: لأنه: هو: لتودبة: لتقاةي: على: فعيفة: دطوي: أو: دأخي: كل: لاع : دبث: بدداتي: ودةلت: لتدةيب : في: كل: بو : 

ةلةبة: تلهيبق: دبث: أن: لتدةيب : دةيببي: .: وفي: كثبي: فن: لتدالات: بكون: لتدقوب : لثناء: لتفبايبات: لتوةبة: أو: للاسدع

: ودةه: لا: بكون: لتهكي : للاساسبة: تدقوب : لتلاع : .

 

 :
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: ثانبا:  : للإجيلءلت: لتضيويبة: في: كل: فيدلة: فن: فيلدل: عفل: لتفةي : فع: لتهيبق:  

 للإسدكشاف: خلال: فيدلة: لتعفل: فع: لتهيبق:  -1

: في:  : لتعفلبة : هذه : لتهيبق: ودد  : لسدكشاف: هذل : عفلبة : بةء : دةيب : لتهيبق: بج : علبه : لتفةي : فوفة : قبول بعة

للأسبوع: للأول: ولتثاني: وقة: دفدة: هذه: لتعفلبة: تعة : شووي: وقة: بضع: لتفةي : بينافجا: دةيبببا: لأسبوع: أو: لثنبن: 

تلدعةبل: كفا: بج : أن: بدضفن: لخدبايلت: : لاسدكشاف: لتهيبق: وبج : أن: بكون: هذل: لتبينافج: فينا:ً قةي: للإفكان: قابلً: 

: طببة: 

: أه : عناصي: للإسدكشاف: لتدي: دسو : في: دخطبط: لتبينافج:  

 فسدوى: لتلباقة: لتبةنبة: تلاعببن :  

فن: عناصي: لتلباقة: لتبةنبة: إذ: أن: ددةبة: فسدوى: لتلباقة: : لتدةيبببة: لتفناسبة: تكل: عنصيدسو : في: دقنبن: للأدفال: 

: فبضع:  : لتبةنبة : لتلباقة : عناصي : فن : عنصي : كل : في : ولتقو  : لتضعف : فولطن : فعيفة : فن : لتفةي  : بفكن لتبةنبة

: .: للأدفال: لتدةيبببة: لتخاصة: بو : ولتدي: دناس : كل: فجفوعة

 فسدوى: فوايلت: لتلاعببن :  

فسدوى: لتفوايلت: إذ: بسدطبع: لتفةي : أن: بضع: تلاعببه: في: لتبينافج: : بنطبق: على: لتلباقة: لتبةنبة: بنطبق: على: فا

فددوى: بدناس : فع: فسدوى: فوايلدو : وفسدوى: لتفوايلت: تةى: لتلاعببن: بدةة: بةيجة: كببي : لتخطط: لتدي: بفكن: 

: للأيدقاء:  : أفكن : كلفا : تلاعببن : لتفوايي : للأةلء : فسدوى : ليدهع : فكلفا : تلهيبق : لتدةيببي : لتبينافج : في : دنةيج أن

: .وى: لتخططي: تو : باتفسد

  فسدوى: إجاة : لتلاعببن: تخطط: لتلع :  

: لتجان : في: بينافج: وى: إجاة : لتلاعببن: تخطط: لتلع : بدةلتدعيّف: على: فسد ة: تلفةي : فن: أبن: ببةأ: دخطبط: هذل

لتدةيب : فلبس: فن: لتدكفة: دضببع: لتوقت: في: شيح: ودعلب : عةة: فن: لتخطط: بجبةها: لتلاعبون: بةيجة: كببي : فن: 

لتكهاء : وفي: نهس: لتوقت: تبس: فن: لتدكفة: أن: بداول: لتفةي : دطببق: خطة: فدقةفة: ددداج: إتى: فسدوى: أعلى: 

: .بةها: لاعبو: لتهيبق: بكثبي: فن: لتفوايلت: لتدي: بج

  :  : فسدوى: إجاة : لتلاعببن: تفيلكز: لتلع 

بسدطبع: لتفةي : ددةبة: فسدوى: إجاة : لتلاعببن: تفيلكز: لتلع : بددةبة: نقاط: لتضعف: ولتقو : في: كل: فيكز: وددةبة: 

لتولجبات: لتوجوفبة: ولتةفاعبة: لتدي: لا: بجبةها: أو: لا: بؤةبوا: كل: لاع : في: فيكزه: وفن: ثّ : بخطط: تدطوبيها: في: 

: .نافج: لتدةيببي: بفا: بدناس : فع: لتفيدلة: لتسنبّة: لتبي

 :

 :
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 طيبقة: لتلع : لتدي: بسدخةفوا: لتهيبق: وفسدوى: إجاةدوا :  

إن: لتدعيف: على: طيبقة: لتلع : وفسدوى: إجاةدوا: بفكّن: لتفةيّ : فن: دقبب : فةى: فلائفدوا: تلهيبق: في: ظل: إفكانات: 

تفةي : دعلب : لتهيبق: طيبقة: أخيى: بةبلة: أو: لاعببه: لتبةنبة: ولتفوايبة: ولتخططبة: وقة: بؤةي: ذتك: إتى: أن: بقيي: ل

: دطوبي: لتطيبقة: للأصلبة.

 لتداتة: لتصدبة: تلاعببن :  

: لتطائي  على: فسدوى: لتفنافسات: ددداج: إتى: لتصدة: لتجبة : لأن: أدفال: لتدةيب : ددداج: تذتك: ,تذل: : يباضة: كي 

دةيبببة: خلال: لتبينافج: وج : أن: دكون: هناك: قاعة : صدبة: ففداز : تةى: لتلاعببن: كي: دددفل: أجسافو : للأدفال: لت

: فا : علاج : على : بعفل : كي : لتصدبة : تلداتة : لتفةي  : ةيلسة : لتضيويي : فن : كان : لتبعض: فن: : تذل : تةى : بكون قة

: .: أفيلض: دعوق: دقة : فسدوله 

   :فشكلات: لتلاعببن: لتنهسبة 

 : تةبو : ففا: بؤةي: إتى: لتدقلبل: فن: كهاء : أةلئو : بصوي: نهسي: لسدقيلي:  ددسب : لتفشاكل: لتنهسبة: تلاعببن: بعة

 .: فباشي : تذل: كان: لتدعيّف: على: فشكلات: لتلاعببن: ولتعفل: على: دلوا: أفيل: في: صل : دخطبط: لتبينافج: لتيباضي

 لتسفات: لتشخصبة: تلاعببن :  

إبجابباً: ولتعفل: على: دطوبع: ودعةبل: : إن: لتدعيّف: على: لتسفات: لتشخصبة: تلاعببن: وةولفعو : بفكن: فن: إسدغلاتوا

: لتفسانة :  : لتنهسبة : لتبيلفج : دخطبط : فن : لتفةي  : بفكن : لتشخصبة : لتسفات : ,فاتدعيّف: على : سلبباّ : بكون : قة فا

: : .: تبينافج: إعةلة: لتلاعببن: بشكل: عا 

 فسدوبات: لتهيق: لتفنافسة: للأخيى :  

: فسدوبات : عن : بفعزل : لتدةيببي : بينافجه : لتفةي  : بخطط : أن : لتدكفة : فن : هذه: : تبس : أن : إذ : للأخيى لتهيق

: لتفسدوبات: دجعله: بخطط: بينافجه: كي: بدناس : فع: فسدوبات: فنافسدو : فوو: بخطط: تلفبايبات: طبقا:ً تنقاط: قودوا.

 فسدوى: لتهيبق: في: لتفوس : لتسابق : :  

بعة: أدة: عناصي: ددةبة: أهةلف: لتهيبق: بصوي : ولقعبة: فقة: بفلك: لتهيبق: لسفا: كببيل: تكن: فوقهه: في: لتفسابقة: في: 

: : عببن: لتنجو : في: نهس: لتعا : .س : لتسابق: كان: سبئا:ً ندبجة: لعدزلل: عةة: كببي: فن: لتلالتفو

 للإفكانات: لتفدادة: تلهيبق : :  

 :

 :
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: ولتلولئح:  : لتهنبة : ولتفلاع : ولتصالات: وللأجوز  : وللأةولت: وللأجوز  : لتفاتبة : لتفولية : فن : للإفكانات: كل دشفل

وفن: لتضيويي: دعيّف: لتفةي : علبوا: ددى: بخطط: بينافجه: لتدةيببي: بصوي : ولقعبة: ولا: بقة : على: طل : فطل : 

: .لا: بفكن: ددقبقه: وللابدعاة: عن: لتفشكلات: لتدي: لا: فبيي: توا: 

 :

: وفات: للإسدكشاف: وكبهبة: دنهبذه فصاةي: فعل

 سجلات: لتدةيب : لتسابقة: تلاعببن :  

: تلبيلفج:  : لتفةي : في: دخطبطه : علبوا : بعدفة : للاسدكشاف: لتدي : فصاةي : أه  : فن : لتسجلات: لتديلكفبة : هذه دعدبي

: في: سجل: لتهيبق:  : لتسابق: تةى: لتجواز: لتهني: فهصّلاً : لتبينافج: لتدةيببي: تلعا  لتدةيبببة: ففن: لتفهيوض: وجوة

: .بدعلق: بخطة: لتدةيب : لتسنوبة: : بدضفن: لتبينافج: ودقوبفه: وكذتك: فسدوبات: لتلاعببن: وكل: فاوهو: 

: ....: بلي: وفن: هذه: لتسجلات: وللاسدفايلت: فا

 لسدفاي : دقوب : عناصي: لتلباقة: لتبةنبة -

 لسدفاي : دقوب : فوايلت: لتلاعببن:  -

 لسدفاي : دقوب : خطط: لتلع :  -

 لسدفاي : دقوب : فيلكز: لتلع  -

 بقة: لتلع لسدفاي : دقوب : طي -

 لسدفاي : دقوب : لتداتة: لتصدبة: تلاعببن:  -

 لسدفاي : دقوب : لتداتة: لتنهسبة:  -

 لسدفاي : دقوب : إصابات: لتلاعببن:  -

   :ددلبل: أةلء: لتلاعببن: خلال: أةلء: عة : فبايبات: ةلخل: لتهيبق 

: دباةل: لتجولن :  : ولتهيبق: ككل: فع: فيلعا  : لتلاعببن: وفجفوعات: لتلع : وفيلكزه : لتددلبل: هنا بسدخة 

:  : بةلتدات

 كل: لاع : في: فيكزه: للأصلي -

 فيلكز: لتلع : لتفدجانسة: جان : بعضوا: بعضاً:  -

 دباةل: لتلاعببن: لتفدشابوبن: في: لتفيلكز: فع: بعضو : لتبعض -

 أن: دد : لتفبايبات: ةون: دوجبه: لتفةي  -

 أن: بكون: وقت: لتفبايل : كافبا :  -

 

 :

 :
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 :

:  : للإجيلءلت: لتضيويبة: تلبينافج: لتدةيببي: خلال: فيدلة: لتعفل: للأوتى: فع: لتهيبق

: تلبينافج:  : دخطبطه : بةء: دنهبذ : فنذ : لتزفنبة : لتفةي : فع: لتهيبق: باتهدي  : لتعفل: للأوتى: تعفل : فيدلة بفكن: ددةبة

لتدةيببي: لسدبعابه: تفعظ : قةيلت: لتلاعببن: ولتهيبق: فن: كافة: لتجولن : وددى: نوابة: فدي : للإعةلة: نظيل: لأن: بعض: 

: ة: فن: للإعةلة: لتبةني: ولتفوايي: لتلاعببن: دظل: إفكانادو : فخهبة: ددى: بكدسبول: لتجيعة: لتفناسب

: ....: وهناك: لتعبة: فن: لتسفات: لتعافة: لتدي: بج : فيلعادوا: في: لتبينافج: لتدةيببي: خلال: هذه: لتفيدلة: كفا: بلي

 لتعفل: بأقصي: لتطيق: تددسبن: أهةلف: لتبينافج: لتدةيببي: فن: خلال: للأسلو : لتعلفي -

 لتددضبي: لتفسبق: تلبينافج: وأجزلءه: فكدوبا: بأةق: لتدهاصبل -

 بن: لتفلادظات: على: كل: جزئبة: في: ودة : لتدةيب دةو -

 إعةلة: صاتة: لتفداضيلت: وأجوز : لتعيض: تلإتقاء: لتفداضيلت: ودقوب : للأةلء -

 لتددةبة: لتةقبق: تلفسادات: وللأزفنة: وأتولن: لتقفصان: خلا: ودة : لتدةيب :  -

 بث: يوح: إدديل : لتنظا : وقانون: لتلعبة: ولتيوح: لتيباضبة:  -

 لتلاعببنبث: لتعاةلت: لتصدبة: لتسلبفة: تةى:  -

 ددلي: لتفةي : باتصبي: ولتوةوء: ةون: دكلهة:  -

 

: للإجيلءلت: لتضيويبة: تلبينافج: لتدةيببي: خلال: فيدلة: لتعفل: لتفدقةفة:  

أساببع: فن: بةء: لتفبايبات: لتدجيبببة: : 4بفكن: ددةبة: فيدلة: لتعفل: لتفدقةفة: فع: لتهيبق: باتفيدلة: لتدي: دبةأ: بعة: 

: لتعافة: لتدي: بج : فيلعادوا: في: لتبينافج: لتدةيببي: كفا: بلي وددى: نوابة: لتفوس : وهناك: لتعةبة: فن: لتسفات: 

 بذل: كل: لتجوة: تددقبق: أهةلف: لتبينافج: لتدةيببي: فن: خلا: للأسلو : لتعلفي -

: فا - : تكل : باتدسجبل : لتعنابة : في : إجيلء: : للاسدفيلي : على : لتجولن : ولتعفل : كافة : باتهيبق: في بدعلق

: تلاسد : ولتخيوج: بندائج: فدةة  : لتفناس : تكل: فنوا : لتلازفة: لتددلبل : في: إدةلث: لتفيونة : بوا عانة

 تلبينافج: فن: فنطلقات: صدبة: 

 لتعنابة: باتجولن : لتنهسبة: تلاعببن:  -

 لتعنابة: باتجولن : للاجدفاعبة: تلاعببن -

 لتدقوب : لتةويي: تلبينافج: لتدةيببي -

 :

 :

 :
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لتنظا : وقانون: لتلعبة: ولتيوح: لتيباضبة: أفا: فن: لتنادبة: لتهنبة: فعلى: : إقناع: لتلاعببن: بيوح: إدديل 

: لتفةي : خلال: هذه: لتفيدلة: فيلعا : لتجولن : لتداتبة:  

 لتعنابة: باتدةيب : لتهيةي -

 بث: يوح: لتدنافس: عنة: للإددكاك: فع: لتفنافس -

 دكافل: للأةلء: لتةفاعي: ولتوجوفي -

 طوبلة: في: لتفبايل لتوصول: إتى: لتفقةي : على: لتديكبز: لتذهني: تهديلت:  -

 للإتدزل : بخطط: لتلع : وطيبقة: لتلع : لأطول: فدي : ففكنة:  -

 لسدغلال: قةيلت: لتلاعببن: ولدلاتو : لأكثي: فن: فيكز -

 بث: يوح: لتسبطي : على: دودي: للأعصا : وعة: لتدووّي -

 دعوبة: لتلاعببن: على: أسلو : ددلبل: للأةلء: ولتدقوب : لتذلدي -

 : :

: فيدلة: لتعفل : للإجيلءلت: لتضيويبة: تلبينافج: لتدةيببي: خلال

فيدلة: لتعفل: فع: لتهيبق: هي: فيدلة: دبةأ: فنذ: إتفا : لتفةي : بكل: صغبي : وكببي : عن: لتلاعببن: ولتهيبق: وددى: 

ديكه: تلهيبق: وفن: لتصعوبة: ددةبة: نوابة: توذه: لتفيدلة: خلال: عفله: فع: لتهيبق: وفي: هذه: لتداتة: بكون: لتفةي : 

: بعة: فيوي: فوس : كافل: فن: عفل: : أت : إتفافا: كافلا: بظيوف: لتدنافس: فن: كافة: جولنبه: ودبةأ : لتفيدلة: غاتبا هذه

: لتفةي : فع: لتهيبق

: وهناك: لتعةبة: فن: لتسفات: لتعافة: لتدي: بج : فيلعادوا: في: لتبينافج: لتدةيببي: خلال: هذه: لتفيدلة: كفا: بلي 

 للإجدواة: في: ددقبق: أهةلف: لتبينافج: لتدةيببي: فن: خلال: للأسلو : لتعلفي -

ه: فن: علاقات: في: فسدوبات: أةلء: لتلاعببن: ولتهيبق: بوةف: لتيجوع: إتى: كل: فاد : دسجبله: ولسدنداج -

 لتدوصل: إتى: أفضل: للأساتب : تدطوبي: للأةلء

 دعةبل: لتخطة: طوبلة: لتفةى: تلهيبق: طبقا: تفا: دّ : لسدنداجه: فن: علاقات -

 دطوبي: لتلولئح: للإةليبة: بفا: بكهل: سبي: لتبينافج: لتدةيببي: بأفضل: فاعلبة -

 :

 :

 :

 :
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: بلي.....: فيلعا : فاوفن: لتنادبة: لتهنبة: فعلى: لتفةي : 

: تلهيبق: للأول: سولء: كان: ذتك: فن: لتفيلدل: لتسنبة: للأقل: أو: لتهيق:  لتعفل: على: ض : عناصي: جةبة : ذلت: كهاء 

: للأخيى: أو: باخدباي: لاعببن: جةة: 

 إعةلة: لتبةبل: لتفناس : تكل: فيكز: فن: فيلكز: لتلع  -

 للإهدفا : باتصف: لتثاني: تلهيبق -

 ددناس : فع: إفكانات: لتلاعببن: دطوبي: ولجبات: لتفيلكز: بإضافة: ولجبات: أخيى -

 دطوبي: للأةلء: لتخططي -

 دطوبي: طيبقة: لتلع  -

 زباة : للإددكاك: باتهيق: للأعلى: فسدوى:  -

 لتبدث: في: إفكانات: لتلاعببن: لتهنبة: لاسدخةل : طيق: تع : فدطوي :  -

 لسدخةل : طيق: دةيب : أكثي: دقةفا: دوفي: إعةلةل : أفضل: تلاعببن: ولتهيبق -

 :

 :

 :

: شيح: خطط: لتفبايبات 

:  : : : شيح: لتخطط: قبل: لتفبايل : فباشي : لتيأي: للأول

أصدا : هذل: لتيأي: بدبذون: أن: بقو : لتفةي : بشيح: جفبع: جولن : لتخطط: لتفدعلقة: باتفبايل : قبل: 

: لتفبايل : فباشي : 

: فولئةها 

: دساعة: لتلاع : على: دذكي: جفبع: لتدعلبفات: لتفعطا : ته: في: لتجولن : لتخططبة

: عبو : لتطيبقة 

: وباتداتي:  : لتفشيودة : لتخططبة : لتجولن  : فن : جان  : لأي : لتعفلي : تلدةيب  : فيصة : أي : ددولفي لا

: لادعطي: لتفةي : لتهيصة: لإصلاح: للأخطاء: لتدي: قة: ددجفع: فن: دجيبة: جولن : لتخطة: 

: لتيأي: لتثاني : شيح: لتخطط: قبل: بةء: لتدةيب : للأخبي 

لتخبي: قبل: لتفبايل : على: أن: بهضل: أصدا : هذل: لتيأي: شيح: لتجولن : لتخططبة: قبل: بةء: لتدةيب : 

بقو : لتفةي : بدنهبذ: بعض: لتجولن : لتخططبة: بعة: لتشيح: لتنظيي: فن: ففبزلت: هذه: لتطيبقة: أنوا: 

: دسفح: تلاعببن: بدجيبة: لتجولن : لتخططبة: بصوي : عفلبة: 

أفا: عبو : هذه: لتطيبقة: هي: أنوا: لادسفح: بإدقان: لتجولن : لتخططبة: لتفخدلهة: نظيلً: تضبق: لتوقت: 

: : فن: سابقدواي: أفضل: إلا: أنوا: دعدب

 :

 :

 :

 :
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: لتيأي: لتثاتث : شيح: لتخطط: قبل: لتفبايل : بثلاث: دةيببات 

: بثلاث: دةيببات:  : لتفبايل  : تلاعببن: قبل : لتفةي : بشيح: لتخطة : لتيأي: بيون: أن: بقو  أصدا : هذل

: ودعدبي: هذه: لتطيبقة: أفضل: لتطيق: لتثلاث: وذتك: تلأسبا : لتداتبة 

 على: لسدبعابوالتدةيب : على: لتجولن : لتخططبة: بصوي : دساعة:  -

 دعطي: فيصة: تظووي: عبو : لتةلء: ولتعفل: على: دلافبوا -

 ظووي: فولقف: فدعةة : قة: لادكون: قة: غطبت: أثناء: لتشيح: لتنظيي -

 زباة : للإنسجا : ولتديلبط: ولتدنسبق: ببن: لاعبي: لتهيبق: طبقا: تلدديكات: لتخططبة -

 بسفح: لتوقت: لتكافي: تلدةيب : على: لتخطة: باتدعةبل: في: بعض: لتجولن : لذل: فا:  -

 :
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 المدرب وقيادة الفريق في الكرة الطائرة

 

لا أحد يستطيع أن ينكر الدور الذي يلعبه المدرب في حياة اللاعب , فهو الذي يساعده على  

النمو والتطور في الاتجاه الاجتماعي السليم , وهو الذي يوجه قواه الطبيعية التوجيه 

الصحيح ويهيئ لقواه المكتسبة البيئة والتعليمية الملائمة حتى تتخذ مجهودات اللاعب 

 ع .الاتجاه الناف

ويعتبر المدرب المثل الأعلى لدى لاعبيه وهو القدوة أمامهم وعلى خطاه يسير الكثير منهم  

 ويتأثرون بشخصيته ويقلدونه. 

هناك الكثير من العناصر التي يجب توافرها في المدرب حتى يمكن الاطمئنان إلى أنه أصبح 

 قادر على القيام بالمهام المطلوبة منه على وجه مرضي . 

 تحديد هذه العناصر بما يلي :يمكن 

 الشخصية . -1
 الإعداد المهني . -2
 الخبرة . -3
 الصحة . -4

 

 الشخصية :-1
 

الشخصية هي أول العوامل المؤثرة في مدى نجاح الشخص كمدرب , ويتوقف نجاح 

برنامج التدريب الرياضي إلى حد بعيد على شخصية المدرب وكفاءته , ويمكن تعريف 

 تفاعلات الشخص مع المواقف الاجتماعية التي يوجد فيها ( .الشخصية بأنها )مجموعة 

وهذا يعني أيضا أنه ليست هناك شخصية كاملة في كل المواقف إذ انه لا يوجد شخص 

 يمكنه أن يتمالك شعوره ولا غضبه في كل المواقف أو لا يشعر بالقلق مطلقاً في حياته .

صية التي تساعده على تحقيق ومن الصعب حصر صفات المدرب الناجح أو ملامح الشخ

رسالة التدريب . فالذي يجعل شخص معين مدرباً ناجحاً قد لا يكون له نفس التأثير في 

نجاح مدرب أخر إلا أن هناك بعض الصفات العامة التي يجب على المدرب أن يتصف بها 

 إذا أحب أن يبلغ النجاح في مهنته .

 من هذه الصفات :

 أقواله وأفعاله . أن يكون مخلصاً وصادقاً في -1
 أن يحب مهنته ويؤمن برسالته بتربية النشء والشباب ويبذل جهد في هذا السبيل . -2
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أن يتقبل الطبيعة البشرية ويحاول تهذيبها دون عنف , وألا يأخذ شقاوة اللاعبين على  -3

 أنها إهانة شخصية له بل أنها صفة مميزة لهم في سن معينة .

 ت القائد الذي يستطيع الاستحواذ على ثقة النشء والشباب .أن يكون حائزاً على مؤهلا-4

                  أن يكون ملماً بأصول مادته وما يتصل بها من حقائق ونظريات وأراء مستمدة                                                          -5

وعلم  –والمجتمع  –اء ووظائف الأعض -من كل الفروع العلمية الممكنة كعلم التشريح

 النفس.. الخ.

 أن يكون ذو قدرة على التنظيم والإدارة . -6

أن يستطيع أداء المهارات الحركية بمستوى جيد ))وهذا شرط ضروري بالمدرب المبتدئ  -7

 وتقل أهميته بكبر سن المدرب وزيادة خبرته (( .

دائماً وألا يكثر من إن يهتم بصحته الشخصية ويحافظ على مستواه الصحي عالياً  -8

 الشكوى والتذمر بل يظهر القناعة والرضا . 

أن يتمكن من ضبط انفعالاته دائماً أو على الأقل في أغلب المواقف التي تتطلب القدرة  -9

 على ضبط النفس .

 أن يكون ملما بتركيب المجتمع ونظامه .  -11

 

 الإعداد المهني : -2

ويقصد بالإعداد المهني هنا كل العمليات التربوية التي تساعد في إعداده كمدرب , والمعنى  

الواسع لكلمة الإعداد يشمل في العادة كل الخبرات التي يتعرض لها الشخص طوال حياته 

 والإعداد المهني للمدرب يجب أن يشمل النواحي التالية .

 تاريخ وفلسفة مبادئ التدريب . -1
 العمل العضلي .فسيولوجية  -2
 علم النفس وخاصة علم النفس الرياضي . -3
 علم التشريح . -4
 الصحة العامة والصحة الشخصية . -5
المقاييس والاختبارات في التربية الرياضية وطرق التقويم الرياضي , هذا  -6

 بالإضافة إلى التدريب على نواحي النشاط الحركي المختلفة .
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 الخبرة : -3
 

عدد السنين التي قضاها الشخص في المهنة , والخبرة بهذا المعنى والمقصود بالخبرة هي 

 لها بعض الفوائد وهي :

 تزيد من ثقة المدرب بنفسه . -1
 قد تحسن من ثقة المدرب . -2
 تساعد على تقويم المدربين بطريقة أعدل . -3

 

 الصحة الجيدة :-4

حتى يستطيع المدرب يعمل في مهنة شاقة تتطلب درجة عالية وكبيرة من الصحة البدنية 

القيام بالعمل والقدرة  وإن المدرب في الكرة الطائرة هو أولاً وقبل كل شيء شخصية تربوية 

يتولى قيادة عملية التربية والتعليم . ويؤثر تأثيراً مباشراً في التطور الشامل والمتزن 

يتمتع لشخصية الفرد الرياضي من النواحي المهارية والاجتماعية والنفسية , لذلك يجب أن 

 المدرب الرياضي في الكرة الطائرة بما يلي :

 المعارف والمعلومات والمهارات الخاصة والعامة . -1

فلكي يكون المدرب قادراً على النجاح عليه إن يلم إلماماً تاماً بالأسس النظرية والعملية 

 المختلفة لعلوم التدريب .

يكن هذا المدرب متقناً للمهارات فتطور مستوى الفرد الرياضي لا يمكن أن يتم إذا لم 

الحركية وخطط اللعب ومتمرساً بالمعلومات التي ترتبط بأسس تطوير وتنمية المهارات 

الحركية والخصائص البدنية وطرق اكتسابها والتقدم بها . مع ضرورة استيعابه 

 للخصائص المميزة لتدريب الناشئين والأطفال والفتيات .

ب قيامه بإجراء نموذج لبعض المهارات الحركية والاشتراك مع وكثيراً ما يتطلب التدري  

 اللاعبين  كما يستلزم أداءه بعض التمرينات للإحساس بوظائفها ودرجة فعاليتها .

كذلك عليه الإلمام تماما بالأسس والقواعد التربوية والتعليمية والنواحي التنظيمية . لقيادة 

خبيراً بما يتعلق , بالأدوات والأجهزة  وتشكيل عملية التدريب الرياضي وان يكون

المستخدمة والمساعدة في مجال عمله , كيفية استعمال كل جهاز مع حرصه على 

المحافظة على سلامة المتدربين , لذا فمن واجب المدرب إن يعمل دائماً على تنمية قدراته 

 ومهاراته العلمية والتعليمية.

تي يجب أن يتحلى بها المدرب والتي تلعب ونلخص فيما يلي أهم الصفات الضرورية ال

 دوراً مهماً في نجاحه :

 الصحة الجيدة . -1
 التمسك بأهداف النظافة والأمانة في اللعب . -2
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 النضج والثبات الانفعالي . -3
 حسن المظهر . -4
 القدرة على القيادة . -5
 القدرة على حسن التصرف ومجابهة المشاكل  والصعوبات . -6
 الاتصاف بروح المرح . -7
 وتفهم مشاكل الآخرين والمشاركة الايجابية.العطف  -8
 كفاية المعلومات والثقة في القدرة على تطبيقها . -9

 أن يكون للمدرب الرياضي  فلسفة خاصة في الحياة تتميز بصحتها . -11

 

 دور وواجبات المدرب : 

إن عملية التدريب هي علاقة ثقة بين المجموعة والمدرب تتم خلال التدريب , ويجب أن 

ن وقت التدريب وقتاً حيوياً , لأنه عندما يغادر اللاعب التدريب يجب أن يشعر بأنه تعلم يكو

 شيئاً ما . 

 –التنظيم  –إن المدرب يعتبر كمخرج لذلك يجب أن يضع بتصرفه عدة وسائل كالتحضير 

خلال التمارين تسمح للمدرب بأن يعمل بحماس وفعالية  –التقدم والتطور  –سير التدريب 

 .أكبر 

 

  فشل المدرب : إلىتؤدي  التيمن أهم العوامل 

أن لا يتدخل إلا في مستوى معين من إعداد وتكوين اللاعب . وسبب ذلك عدم أهليته   .1
                                                                                                                                                      التدريب في كافة  المستويات .                                                                                                 

عامل التسرع والحصول السرريع علرى النترائج وذلرك بسربب عردم احتررام المردرب لمراحرل  .2
 تطور اللاعب وخطر التخصص المبكر دون انتظار مراحل النمو الطبيعي .

خلال اللاعبين الموهوبين لفترة مؤقتة كوسيلة للحصول على  المدرب الذي يعمل فقط من .3
 النجاح والمجد .

 المدرب الذي يفرض عملاً عشوائياً من خلال شعوره كمرجع رياضي جيد . .4
 المدرب الذي يعتبر أن ماضيه كلاعب يكفي لمعلوماته . .5
 المدرب الذي يتحكم باللاعبين , ولا يسمح لهم بالتعبير . .6
 دع في عمله .المدرب الذي لا يب .7
 المدرب الذي لا يتدخل في تسوية مشاكل لاعبيه . .8
اللاعبون  –العائلة  –المدرب الذي يسمح بتدخلات خارجية أثناء الصراعات " إداريون  .9

 الجمهور " –
 المدرب الذي ينام على أمجاده السابقة ولا يستخرج نتائج من خبراته . .11

     

 المدرب :أهم العوامل التي تؤدي إلى نجاح  من 
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 المدرب الذي يتحمل مسؤولياته , ويفرض سلطته دون أن يكون مهيمناً . .1
 المدرب الذي يستعمل عامل الوقت كي تظهر معه التفاعلات بين اللاعبين وترابطها . .2
 المدرب الذي لا يهرب من المصاعب بل يعمل على حلها . .3
  البدنية –طفية العا –المدرب الذي يحترم خصوصيات اللاعب الفردية " النفسية  .4

 

 : واجبات المدرب

 قيادة الفريق -1

 . في التدريب 

 . في المباراة 
 . نجاح المدرب يقاس بتطور اللاعبين والنتائج المتحققة 
 

 الفعالية الاجتماعية -2

 انطلاقاً من دور الرياضة وأهميتها في المجتمع . -

 نشر اللعبة . -

 المشاركة في نشاط الاتحاد . -

 الدعاية . -

 البحث العلمي لمساعدة المدربين)دورات التدريب ( . -

 تنظيم المنافسات والدورات . -

 

 تطوير الشخصية -3

 )اللاعب والمدرب نفسه ( 

 بمساعدة الجهاز التدريبي والإداري . -

 تأثيره أكبر من المدرسة والأسرة . -

 التطوير في كل لحظة وكل موقف . -

 تربوي(وضع قواعد ثابتة تربوية )خط 

التزام المصاب بحضور التدريب ,الوصول بلاعبين  –اجتماعات الفريق  –الدقة  -التحية  

 إلى الالتزام و الاستعداد الدائم للمشاركة والمساعدة . 
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 . المدرب عليه أن يطور نفسه أولا 

 . أن يكون طموح وهذا الطموح ينتقل إلى اللاعبين وينعكس على أدائهم 
 النتائج المبالغ فيه . تحرير المدرب من ضغط 
 . اللعب النظيف 

الأخلاق الرياضية والعب النظيف تعني أن الرياضة هي غاية أخلاقية تتميز بأهمية  -

 المشاركة     ومن أهم ما يميزها

 احترام قواعد العب . -

 احترام الحكام وقراراتهم . -

 احترام الخصم . -

 احترام قرارات المدرب . -

والخسارة باحترام )أغلب الرياضيون لا يربحون دوما لذلك يجب أن نعلمهم الفوز بكرامة  -

 كيف يخسرون قبل كيف يربحون .
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 ))تصنيف واجبات المدرب الرياضي((

 

إن ضمان الوصول باللاعب إلى أعلى المستويات الرياضية يلقي على  المدرب الرياضي أو 

المدير الفني مسئولية تحقيق العديد من الواجبات سواء في عملية التدريب الرياضي أو 

 المنافسات الرياضية , وتتلخص أهم هذه الواجبات فيما يلي : 

  الواجبات التعليمية 

  الواجبات التربوية النفسية 
 

  الواجبات التعليمية:-1

تتضمن الواجبات التعليمية جميع العمليات التي تستهدف التأثيرات في قدرات ومهارات     

 ومعلومات ومعارف اللاعب الرياضي وتشمل أهم هذه الواجبات التعليمية على مايلي : 

دنية الأساسية , كالقوة العضلية التنمية الشاملة والمتزنة للصفات أو القدرات الب -
والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة وغيرها من الصفات أو القدرات البدنية 

 الأساسية .
التنمية الخاصة للصفات أو القدرات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي  -

 التخصصي 
ل إلى أعلى تعليم المهارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي للوصو -

 المستويات الرياضية .
 تعليم القدرات الخططية الضرورية للمنافسات الرياضية . -

 

 الواجبات التربوية النفسية:-2

تتضمن الجوانب التربوية النفسية كل المؤثرات المنظمة التي تستهدف إكساب وتنمية  

 الجوانب التربوية والنفسية الهامة للاعب الرياضي , وتشتمل أهم هذه الجوانب على ما يلي 

تربية النشء على حب الرياضة , والعمل على أن يكون النشاط الرياضي ذو المستوى  -1

 الأساسية للناشئ .العالي من الحاجات 

تشكيل مختلف دوافع وحاجات وميول اللاعب الارتقاء بها بصورة تستهدف أساساً  -2

 الارتقاء بمستوى اللاعب ومستوى الجماعة أو الفريق الرياضي . 

إكساب وتنمية السمات الخلقية الحميدة , كالخلق الرياضي والروح الرياضية واللعب  -3

 النظيف

مات والخصائص الإرادية كسمة الهادفة وسمة ضبط النفس والتصميم إكساب وتنمية الس -4

 والثقة بالنفس وتحمل المسؤولية وغيرها من السمات النفسية لدى اللاعب الرياضي .



121 
 

وفي ضوء ما تقدم يمكن ترجمة أهم الواجبات التعليمية والتربوية التي تقع على كاهل 

ل منها إلى تحقيق بعض الواجبات المعينة المدرب الرياضي إلى أربع عمليات محددة تهدف ك

 وهذه الواجبات هي كما في الشكل التالي : 

 

 : الإعداد البدني-1

يهدف إلى إكساب وتنمية الصفات أو القدرات البدنية الأساسية والضرورية لنوع النشاط    

 الرياضي التخصصي .

 

  : الإعداد المهاري والخططي-2

يهدف إلى تعليم المهارات الحركية الرياضية والقدرات الخططية التي يستخدمها اللاعب    

الرياضي في المنافسات الرياضية , والإعداد المهاري والخططي يكونان وحدة واحدة , إذا 

إن تعلم المهارات الحركية الرياضية هي التي تشكل أساس الأداء الخططي , كما أن عملية 

 ت الحركية ينبغي أن تخضع أساساً لوجهة النظر الخططية .تعلم المهارا

 : الإعداد المعرفي  -3

يهدف إلى إكساب مختلف المعارف والمعلومات الهامة المرتبطة بالتدريب الرياضي    

والمنافسات الرياضية بصورة تسهم في قدرته على استثمار هذه المعارف والمعلومات في 

 الارتقاء بمستواه الرياضي .
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 الإعداد التربوي النفسي :-4

يهدف إلى تنمية السمات والصفات والقدرات التربوية والنفسية الايجابية من حيث أنها  

 العوامل الهامة لتشكيل شخصية اللاعب الرياضي بصورة متكاملة ومتوازنة . 

بها  وينبغي النظر إلى هذه الجوانب الأربعة على أنها مكونات مترابطة , وينبغي الاهتمام

 جميعها حتى يمكن التأثير على مستوى اللاعب للوصول به إلى أعلى المستويات الرياضية .

 

 أنواع وأنماط المدربين 

 من هو المدرب:  

المرردرب هررو الررذي ينقررل المحترروى الترردريبي مررن خررلال قنرراة اتصررال "أسرراليب الترردريب" إلررى 

لتردريبي وهنراك العديرد مرن أنمراط  المتلقين المتدربين ويعتبر المدرب محرور عمليرة الاتصرال ا

الشائعة للمدربين ومنها , فري مجرال العلاقرة مرع اللاعبرين يمكرن التمييرز برين الأنمراط الثلاثرة 

 التالية من المدربين :

 المدرب المسيطر :      

 من أهم ملامحه ما يلي :

 يستخدم سلطاته لأبعد مدى . -

يتميز سلوكه بالعنف والصلابة ويكثر من الوعيد والتهديد للاعبين .                                          -

 يركز معظم اهتماماته على فرض الطاعة والنظام .      -

 يقوم بتوزيع اللوم على اللاعبين في حالات عدم التوفيق أو عدم إحراز الفوز أو سوء الأداء .  -

 للاعبين بالمشاركة في اتخاذ القرارات .    لا يسمح -

 لديه حساسية عالية تجاه الملاحظات الناقدة من اللاعبين . -

 لا يوضح للاعبين سوى المهام القريبة أو العاجلة . -

لا يقوم بتنفيذ أي إجراء أو سلوك في التدريب أو المنافسة الرياضية إلا بأوامر صريحة  -

ويقصد   (Boyyleneckي وهو ما يعرف بموقف )عنق الزجاجة ومباشرة من المدرب الرياض

 به أن القرار يجب أن يمر فقط من خلال المدرب الرياضي . 

 لا يسمح بتفويض سلطاته للآخرين . -
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   المدرب الديمقراطي 

 
 ومن أهم ملامحه ما يلي : 

 يقوم بإشراك اللاعبين العديد من القرارات . -

 اء اللاعبين ويحترم وجهات نظرهم .يقوم بالاستماع الجيد لأر -

 يضفي على الفريق الرياضي المناخ الايجابي الذي يتسم بروح الفريق الواحد المتماسك . -

 السعي الدائم لتبادل المعلومات والأفكار مع اللاعبين .  -

 يمنح المزيد من الحرية للاعبين . -

المناقشات التفصيلية مع اللاعبين ولا يتم يقوم بالتمهيد لاتخاذ بعض القرارات من خلال  -

 اتخاذ القرار ضد الغالبية من الآراء .

   المدرب الموجه 

 
 ومن أهم ملامحه ما يلي :

 الميل إلى تقديم النصح والإرشاد والتوجيه للاعبين بدرجة كبيرة . -

 ينحو نحو مساعدة اللاعبين ورعايتهم وتشجيعهم . -

 يكثر من عمليات الثواب والمكافآت عند تحقيق الانجازات .  -

 يسعى لمساعدة اللاعبين على إثبات ذاتهم ومحاولتهم تحقيق المزيد من النجاحات . -

 يتسم سلوكه نحو اللاعبين بالتناغم الوجداني والمشاركة الوجدانية الايجابية . -

 ين .ينظر لنفسه على أنه الأخ الأكبر أو الأب للاعب -
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 في مجال تخطيط وتنفيذ التدريب 

 يمكن التمييز بين الأنماط الثلاثة من المدربين الرياضيين 

 : علمي ـ نظري  

 
 ومن أهم ملامحه ما يلي : 

 يقوم بتخطيط وتنفيذ التدريب طبقاً للأسس العلمية وكما هو مدون في المراجع العلمية . -

اللاعبين ومحاولة تطبيق المبادئ النظرية على المواقف العملية القيام بأجراء التجارب على  -

. 

الإلمام غالباً بلغة أجنبية والاطلاع المستمر على أحدث المعارف والمعلومات العلمية في  -

مجال تخصصه , وفي مجال بعض العلوم الرياضة المرتبطة بالتدريب الرياضي سواء في 

 . المراجع العربية أو المراجع الأجنبية

تطبيق بعض المقاييس والاختبارات على اللاعبين لمحاولة معرفة مواطن قوتهم وضعفهم  -

 وللتعرف على مدى تقدمهم.

الإكثار من المحاضرات النظرية والشرح والتفسير ومحاولة إكساب اللاعبين بعض المعارف  -

 والمعلومات المرتبطة بالتدريب الرياضي والمنافسات الرياضية .

بعمل سجلات وملفات لتخطيط التدريب الرياضي والمنافسات الرياضية , وكذلك القيام  -

 سجلات وملفات لتسجيل الحالات البدنية والمهارية والخططية والاجتماعية للاعبين .  

   خبراتي ـ عملي 

 
لا يهتم بالدرجة الأولى بالجوانب النظرية في التدريب ويحاول تطبيق خبراته العلمية السابقة  -

صة تلك الخبرات العلمية التي أكتسبها من المدربين السابقين الذين قاموا بتدريبه عندما وخا

 كان لاعبا ً أو الذين قام بالعمل معهم كمدرب مساعد .

يسعى بقدر الإمكان للتبسيط وعدم التعقيد , ويتمسك بالجوانب التقليدية والروتينية في  -

 عملية التدريب الرياضي .

بالمعارف العلمية المعروفة في المراجع العلمية الرياضية ويعتبرها جوانب  لا يهتم كثيراً  -

 نظرية وقليلة الفائدة من الناحية العملية التطبيقية .

 يعتمد بالدرجة الأولى على التراكمات الخبراتية التي اكتسبها خلال عمله في التدريب . -

 



121 
 

 علمي ـ خبراتي  

 
وهو المدرب المؤهل تأهيلاً عالياً في تخصص التدريب الرياضي بالإضافة إلى كونه لاعباً 

على مستوى عال في نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص في التدريب في مجاله والذي 

يستطيع استثمار قدراته العلمية التخصصية وخبراته العلمية التطبيقية معاً للوصول إلى 

 النمط الأفضل 

 ل التوجيه والإرشاد في المنافسة .في مجا

 يمكن التمييز بين الأنماط الثلاثة التالية من المدربين الرياضيين .

   خططي 

  
 من أهم جوانب سلوكه ما يلي :

 يجيد رسم خطط اللعب المختلفة في المنافسات الرياضية . -

 يحاول إعداد اللاعبين خططيا لكل منافسة رياضية بصورة جيدة . -

 لمعرفة كل كبيرة وصغيرة عن الفرق المنافسة وإعداد الخطط لمواجهتها .يسعى  -

 يجتهد في وضع بعض الخطط الجديدة التي تتناسب مع قدرات اللاعبين . -

 يسعى جاهداً لوضع الخطط المضادة لخطط المنافسين . -

 : نفسي 
 ومن أهم ملامحه ما يلي :

 على فهم سلوكهم واستجاباتهم والتنبؤ بها . لديه القدرة على معرفة لاعبيه جيداً والقدرة -

 يتميز بقدر من الثقة بالنفس . -

 لديه القدرة على التعبئة النفسية الأفضل للاعبين قبل اشتراكهم في المنافسات الرياضية  -

 يستطيع معاملة كل لاعب بالصورة التي تتفق مع إمكاناته وقدراته وسماته . -

 اللاعبين ودفعهم لبذل أقصى الجهد في المنافسة الرياضية .يستطيع النجاح في استثمار  -

 :انفعالي 
 ومن بين أهم جوانب سلوكه ما يلي :

 يغلب عليه عدم القدرة على التحكم في انفعالاته بصورة جيدة .  -

 يتطلع دائماً إلى الفوز ويخشى الهزيمة بدرجة كبيرة .  -
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 لفوز أو الهزيمة .يتأثر انفعالياً بصورة واضحة سواء في حالة ا -

 يكثر من الاعتراض على قرارات التحكيم, وخاصة القرارات التي لا تكون لصالح فريقه . -

 يتميز بالقلق المرتفع وخاصة في المنافسات الحساسة . -
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  الأنماط الشائعة للمدربين الرياضيين
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 ))من صفـات ومتطلبات المدرب الناجح(( 

 

 . الاستخدام المثمر لشخصيته 

 . اهتمامه باللاعبين 
 . قدرته على التعليم 
  . تعامله مع وسائل الإعلام 
     . ) وسائل التفاهم ) لغته  صوته 
 . محفز 
 . منظم 
 . قدراته التنظيمية 
 . معلوماته حول إلية عمل الجسم الإنساني 
 . معلوماته حول النمو والتطور 
 . النضج 
 . عادل 
 . أخلاقي 
 . معلوماته حول طرائق التدريب 
 . تنفيذ التدريب بشكل جيد 
 . تقييم اللاعبين 
 استراتيجي 
 . ) صاحب نكتة ) مرح 

 على كل مدرب أن يحاول أن يمتلك أكبر عدد من هذه الصفات .

 

 

 

 

 ب
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  صفـات المدرب الرياضي -4

  رياضية/معلومات حسن المظهر /صحة جيدة/قدرة على قيادة الفرق الرياضية/ثقافة
-)الأمانة, تخصصية والقدرة على تطبيقها/حسن التصرف/التمسك بالمعايير الأخلاقية

 الصدق(-المسؤولية-الولاء-المثابرة-العدل-الشرف
 مثل أعلى -التحكم الذاتي-الصلابة-السمات الشخصية الايجابية , )الثبات الانفعالي

 ونموذج(

 موضع ثقة(-تحمل نقد-المرونة-الإبداع-مثابرةال-,)التنظيم السمات النفسية الايجابية 
 

فـلسفة المدرب الرياضي -5  

مفهوم الفلسفة :هي معتقدات ومفاهيم ومواقف ومبادئ وأهداف تحكم أفعال وتصرفات  -

 المدرب 

 من المهم أن يعلن المدرب فلسفته بصراحة للاعبين والطاقم والنادي .  -

 وأفكار جديدة .تغير المدرب لفلسفته :يمكن حسب خبرات  -

وتطوير هذه الفلسفة يعتمد على  ) المعرفة ( معرفة المدرب بالذي يريد تحقيقه ,وما هي  -

 أهدافه؟ 

فمن الصعوبة بمكان القيام برحلة مالم تعرف المسافة , والمكان الذي تقصده , وبنفس 

لذلك أعرف الطريقة لا يمكن أن تصل  أهدافك , أن لم تكن تلك الأهداف واضحة لك تماماً 

نفسك ؟ أعرف من تكون ؟ لماذا تقوم بالتدريب ؟ وما الذي تقدره أكثر في التدريب ؟ هل 

 أنت فخور بما تقوم به كمدرب  ....إلخ

هذا يدعى بالتقويم الذاتي لمعرفة المدرب لنفسه وما مدى النجاح المتحقق في التدريب 

 . والذي من خلاله يستطيع أن يتميز عن المدربين الآخرين 

 

 )المدرب كقـائد يساعد بفـلسفته اللاعبين (

 التحكم الانفعالي

 تعلم كيف تضبط درجة القلق للاعبين: 

كلمة القلق تعني ببساطة مقدار قبول الفرد واستعداده لتقبل موقف ما وان القلق يوجد 

دائماً في كل موقف بالرغم من أننا لا نستطيع إدراكه حتى عندما ينخفض المستوى . كثيرا 

ما تستخدم كلمة القلق بطريقة خاطئة على أنها هي سلوكيات اللاعبين الذين يبدون درجة 
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فقط عندما تعرف اللاعب جيدا, فإنه يسهل عليك معرفة ما إن كان القلق عالية من القلق 

 عنده زائد أم لا , وهناك نوعان من القلق يمكن ملاحظته : 

 الضجر)الغضب ( . -1  

 الاضطراب الفسيولوجي . -2  

فالغضب يتعلق بالأفكار أو التصورات عن حدوث شيء , بينما الإثارة الفسيولوجية تعد 

 داء الطبيعي )الكفاح أو الفرار ( .جزء من الأ

إننا نعرف جميعاً بعض الأفراد الذين لا يبالون بشيء . وإنهم دائماً غير متوترين , هذا 

يعني أن مستوى القلق عندهم منخفض جداً وهناك البعض لديه مستوى القلق مرتفع دائماً 

استجابة للقلق يمكن  ومن المؤكد أن شخصية اللاعب تتأثر بمدى تقديره للأشياء , ولكن

ضبطها عملياً , فإذا نظرنا إلى كيفية ارتباط الأداء بالقلق سوف نرى منحنى يشبه الناقوس 

. والأداء الحركي على المستوى العالي أو المنخفض بالنسبة لحالات القلق أو الإثارة , 

د المختلفين . ليس جيداً كما هو عند الحد الأمثل . مستويات مختلفة من الإثارة عند الأفرا

فاللاعب قد يحتاج إلى دفعة نفسية إلى أعلى عند المنافسة في ملعبه حيث يتدرب دائماً . 

لكنه يحتاج إلى تحديد مستوى طموحه في تحقيق مستويات أكبر عند السفر للاشتراك في 

 نفس المسابقات في بطولة كبيرة خارجة غير مألوفة لديه .

 

 

 ) أ (

 

 

 )ب(

 

 حقق أفضل أداء  وانخفاض مستوى الأداء عند اللاعباللاعب ) أ ( ي

 ) ب( هذا الانخفاض ناتج عن تأثير القلق على مستوى اللاعب         

 

يعتبر مساعدة اللاعبين لضبط مستوى قلقهم أحد المسؤوليات الهامة للمدرب . وهناك 

 هما:طريقتان يمكن أن تساعد المدرب في إعداد المهارة العقلية لضبط الانفعال 

 . وضع أهداف لها فعالية لزيادة الثقة بالنفس 

 . الاستخدام الجيد لتكنيك الاسترخاء 
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فعند وضع الأهداف والعمل المشترك مع الاسترخاء يصبح اللاعب في مستوى جيد من 

 الإثارة والتركيز الفكري لبذل المجهود المطلوب للمنافسة .

بشكل جيد لما لها من دور هام في تحقيق وهنا على المدرب الناجح الاهتمام بهذه النقطة 

 الانجاز ووصول لاعبيه إلى رياضة المستويات العالية .
 

 تبادل المعلومات الاتصال )بين المدرب واللاعبين (  

إن تبادل المعلومات هي عملية ذات اتجاهين بين اللاعب والمدرب , وتساعد في الدافعية 

م والنجاح في التدريب يعتمد بدرجة كبيرة ووضع الأهداف حيث إن جميع مهارات التعل

على قدرة المدرب في تبادل المعلومات بفاعلية قي مواقف متغيرة , ومع أفراد من جميع 

المستويات والأعمار والمهارة في هذا التبادل تتلخص في أسلوب تعلمها , فكل لاعب له 

كون تبادل المعلومات ليس طاقات كامنة للممارسة والتقدم بقدرته في تبادل المعلومات , وي

فقط في إرسال الرسائل ولكن أيضا في استقبالها ويميل المدرب إن يكون ناجحاً في مجال 

إرسال المعلومات , ولكن يلقي اهتمام أقل في استقبالها ,وإن تبادل المعلومات بين المدرب 

الصامت مثل واللاعبين ليست بالتحدث والاستماع لكنها تتضمن ايضاً أشكال من التبادل 

 تعبيرات الوجه , والمظهر , والقوام .

إن تبادل المعلومات اللفظية في الإرسال واستقبال هام جداً , والتبادل الصامت له نفس 

 الأهمية 

من المعلومات التي تنتقل بين المدرب ولاعبيه تنتقل بدون  %71حيث وجد أن أكثر من 

 حديث متبادل وخاصة وقت المباراة  .

 درب العمل على تنمية المهارات المؤثرة على تبادل المعلومات ويتضمن وعلى الم
 التبادل ذو الفعالية المهارات الآتية :

 . اكتساب انتباه اللاعب 
 . تعلم استخدام الصوت 
 . تنمية المهارات الصامتة 
 . تنمية مهارات الاستماع 
  . الاحتفاظ بالاحترام والمصداقية 

 

 )سلوكيات المدرب الرياضي (

في ضوء الدراسات التي قام بها العديد من الباحثين في مجال القيادة الإدارية تم التوصل 

 إلى تحديد نوعين هامين من سلوك القادة الإداريين وهما: 

 . Concern for peopleبالناس  –بالدرجة الأولى  –سلوك القائد الإداري المهتم  ∞
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 Concern for proبالإنتاج  –بالدرجة الأولى  –سلوك القائد الإداري المهتم  ∞
duction . 

تطوير هذه  Mouton( وجين موتون 1985)Blakeواستطاع كل من روبرت بليك  

الدراسات إلى هذين النوعين من السلوك يمكن توضيحهما على هيئة شبكة ذات محوريين : 

المحور الأول الاهتمام بالناس , والمحور الثاني الاهتمام بالإنتاج , وذلك فيما يعرف)) 

بين ستة أنواع رئيسية لسلوك القيادة  –بصفة خاصة  –بالشبكة الإدارية (( كما تم التمييز 

 طبقاً لموقعها على الشبكة الإدارية 

( , 1994 –( , )كوكس 1995 –وقد قام الباحثين في علم النفس الرياضي ) مارتنز 

( , باقتباس مفاهيم نموذج الشبكة الإدارية ومحاولة تطبيقها على القادة  1998 –)علاوي 

 الرياضية .الرياضيين في المجال الرياضي , وبصفة خاصة المدربين الرياضيين للفرق 

 وفي ضوء ذلك أمكن تحديد نوعين هامين لسلوك المدرب الرياضي أو المدير الفني وهما :

 . Concern for athletesسلوك المدرب الرياضي المهتم باللاعبين  ∞

 . Concern for performanceسلوك المدرب الرياضي المهتم بالأداء  ∞
ب الرياضي والمدير الفني طبقاً لموقعها وبذلك يمكن تحديد ستة أنواع رئيسية لسلوك المدر

 على الشبكة الإدارية  .

 

 " الإدارة والتنظيم "

يتطلب التدريب مستوى عالي من الاحتراف كمهنة , حتى ولو كنت متطوعاً  ويلزم لك 

كمدرب ألا تكون فقط شخصية مهنية مرموقة ذا مستوى أدبي بل عليك أيضا معايشة هذا 

ب باللاعب ليس فقط من أجل انجاز مستوى ما في الملعب , ولكنه الوضع , إن علاقة المدر

أيضا أمر ضروري لتهيئة الميول اللازمة , وأن تكون مربياً واسع الأفق والإدراك ومن خلال 

عملك وكيفية السير فيه يلزم أن تنعكس صورة المدرب على اللاعبين وعلى المدربين 

ريب أن مظاهر الشخصية شيء فردي ولكنها الآخرين وغيرهم من الذين لهم علاقة بالتد

تلقي الضوء على صورة الشخصية المتوقعة للاعب , فالمدرب مسئول عن تأكيد معلوماته 

 المناسبة والمطلوبة لاحتياجات اللاعب .

إن الحدث يعتبر مجرد حدث , ويجب على كل مدرب أن يكون معداً للتدريب أو للمشورة بما 

الذي يستطيع أن يجعله حقيقة , وهذا يتطلب المواظبة والانضباط يتناسب مع مستوى الحدث 

في المواعيد التي يقضيها مع اللاعب  والرسالة التي يجب أن تصل من المدرب إلى اللاعب 

, يجب إن تؤكد الحياة الصحية وأن يستمر المدرب على مستوى عال من السلوك الخلقي 

وى ملاحظة الأمور الخاصة باستخدام الألفاظ يجب أن يضع المدرب هذا في اعتباره حتى مست

الرديئة ,إن غرض المنافسة هو الفوز بأمانة وفقا للقانون وأن تعيش في ظل القانون بنفس 

 الأهمية المنافسة تحت مظلة القانون.
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يجب على المدرب أن يعكس أسلوب حياته الشخصية عن "العب والقانون" وتشجيع 

 ريقة .اللاعبين على التعامل بهذه الط

 

 "المدرب والحكام  

يجب على المدرب أن يحترم عمل الحكام والإداريون في الملعب ويتقبل تفسيرهم للقانون , 

وعند الاحتجاج على قرار في المباراة يلزم أن يتم ذلك عن طريق إدارة الفريق , ولا يجوز 

أن يقوم للمدرب في أي وقت الدخول في جدال عام حول القرارات أو القواعد , ويجب 

 المدرب بتوجيه الشكر للحكام والإداريون تقديراً لعملهم .

 

  المدرب والاتحاد

يجب أن يكون المدرب قادراً على القيام بالعمل في نطاق لجنة المدربين , ويجب أن يكون 

المدرب معترفا به من اتحاد الكرة الطائرة , وإذا كان لديه تظلم فيجب أن يسير في القناة 

ناحية عرض الشكوى , وإذا كان لدى الاتحاد جمعية مدربة , فمن  الصحيحة من

 الضروري أن يضع المدرب نفسه وقدراته لكي يجعل المدربين أكثر فعالية .

 

 المدرب والمدرب

يجب على المدرب ألا ينتقد زميله المدرب وإلا ينقد عمله , كما يجب أن يتجنب إعطاء 

أي وسيلة إعلامية عن أحد الزملاء المدربين حتى بيانات أو أحاديث إلى الصحافة أو إلى 

ولو كان ذلك رداً على أمور شخصية أو مهنية . فإذا حدث ذلك فإنك تظهر لجميع القراء 

والسامعين  للأحاديث أن هناك مستوى من الصراع يقل عن المستوى المطلوب , حيث 

 يجب أن يكون مستوى سلوك المدربين أكبر من ذلك .
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 والنادي أو المؤسسةالمدرب  

هناك بعض المدربين يكسبون خبرتهم مبكراً من خلال النادي أو المؤسسات المماثلة ولا بد 

أن يكون هناك علاقة بين المدرب والنادي , ويمكن أن تتشكل هذه العلاقة بطريقة أو أخرى 

لأسباب  وبصفة خاصة إذا كان النادي يتحمل مالياً تكاليف تأهيل المدرب ولهذا السبب أو

أخرى لابد أن يكون هناك على الأقل قاعدة الانتماء وأن المدرب من جانب أخر يمكن أن يقوم 

المدرب بتدريب لاعبين من خارج النادي , فعلى المدرب تقع المسئولية في المقام الأول لكل 

 لاعب يقوم بتدريبه في النادي .

  المدرب واللاعب

, حيث يعمل )كمدرس ومدرب وكمنظم وكعالم يجب أن يكون المدرب مثل أعلى للاعب 

وكصديق(... فلا بد من وجود فرق بين المدرب واللاعب , والتعود له فائدة لإقامة علاقة بين 

)المدرب واللاعب ( يجب على المدرب أن يعطي اهتمام متساوي لجميع اللاعبين وأن تكون 

 العلاقة بين المدرب واللاعب في الأدوار المتبادلة .

ن تعطى الفرصة للاعب لكي تكون له قرارات في الأمور التي تخصه فالعلاقة الإيجابية وأ  

ينتج    عنها نتائج بناءة ومرضية إن بداية ونهاية علاقة المدرب بلاعبين يجب أن يكون 

متفقاً عليها  فهناك بعض العلاقات بين المدرب واللاعب تصبح صداقة مدى الحياة , ولكن 

تغيركل من اللاعبين والمدربين في مجرى حياتهم العملية حيث تبدو من في معظم الحالات 

 الصور المقبولة والطبيعية 

وفي إطار الدراسات التي قام بها محمد علاوي على مجموعة من المدربين تم التوصل إلى 

 تحديد أربعة أبعاد رئيسية . 

 والأبعاد الأربعة تمثل أساليب سلوك الرياضي هو: 

 

 ريبي  :  السلوك التد 
يهدف إلى محاولة تطوير أداء اللاعبين عن طريق التدريب الرياضي الذي يتميز بالتكرار 

والشدة العالية والاهتمام الواضح بتعليم المهارات والقدرات الحركية والخططية وشرح 

 استراتيجيات اللعب والاهتمام بقيادة اللاعبين في المنافسات الرياضية .

 :السلوك الديمقراطي   

وهو سلوك المدرب الرياضي الذي يسمح بدرجة كبيرة في إشراك اللاعبين في تحديد 

 الأهداف وطرق التدريب وخطط اللعب التي يمكن استخدامها في الحالات المختلفة .
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   : السلوك الاتوقراطي 

وهو السلوك الذي يعكس ميل المدرب الرياضي إلى وضع نفسه في مكانة بعيدة عن اللاعبين 

 .ويصدر القرارات بمفرده دون مشاركة اللاعبين 

 :السلوك الاجتماعي المساعد      

وهو سلوك المدرب الرياضي الذي يهتم باللاعبين ورعايتهم والذي يهتم باللاعبين ورعايتهم 

 والإثابة عن طريق الاعتراف الدائم بأدائهم . والذي يمنح التدعيم
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 الأثر التوجيهي للمربي الرياضي                                                              

   ياضعععسى لعععال يجى  تللإيععع ىل ف يعععا ى  إذلعععسى ا اعععي ى  ى  ى  يعععا  ت ىىتقعععلى اعععرى   ععع   
لتللإيهات ى  ى  عل  لى  ها جى  تعسىتعر  ىتعر ي  اىاا  عااى اعرى  اا عجى  إذلعيجى اذع  ى   ياضعسى عسى

   ياضعسىاععاى   رعاا ى عإذعا يعجى  لعاايجىىرىلعايلى    عالى   ىرهع ى اعرى   ع     ذ يقى عاع
كا خلفى لى عضط   ى لى  قاقى لى  تع   ى ع ااى عذ ى  عفىلعلفىيإتقعلى  ع لى  عرى  ا اعي ىل ع ى
إاايجى خع  ى   ىاع  ى   ع   ى يع ى كتع يى ا يعجى   اعا   ىليرهع ى لعتخذا  ىاهعاى عذ ى  ا اعي ى

ىا ل امىللفىيرخ ل ى إ ىا  ى  لالف.

ى

 نحو ممارسة نشاط رياضي معين: دوافع الرياضي

  اىعىيفى ي ى  ىاإافى ل  لى  يع  ىل   ى ختيعا ى   ياضعسى  ا لعجى ياضعيجى عيإعجىل  تذعلقى
 يهاىل ع  جى      ىك  فىتلا  لى اعرىتاقيعقىتكعلي ى  يقع ىل اعرىتاقيعقىا إا لإع ى  تع  ياسى

ىل  اصللى ارى  ضلى    ى  ك ى  ى   ياضس.

ىياضسىيتذلقى سى    ى ياضجى  اىياس:ل  ى  لاا ى  تسىيلإعلى   ى

ى  لعسىل   ى ف ا  ىل  ت ا ى ارى  ض لط. .1
   تذلقىل فإلإاز. .2

   االإجى اإت ا . .3

   اصللى ارى  لإل از. .4

ىاإا ى  يخصيج. .5
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 ول عمل المدرب مع الفريق الرياضيإرشادات هامة ح                 

 

ل ا    ىل لتل ىط لاات ىتتر  ىاا  ت ي  تىيلإ ى ارى      ى  ىي  فىار ى ل  لى  ذ يقى .1
  إذليجىل علإت ا يجىك اىالى  االىاا إلاجى اذ  ى   ى عذ ىخاع  ى  إلإعارىت  على ع ى لعتل ى

ىط لرى  ذ يق.
ليلإ ى  ىيكل ى عالمى  ىاالإجى  ذ يقىعات امى ع  اهمىتعز   ىاعع ى  ذيعلى ك ع ى إهعاىاعع ى .2

  ذيعلىا  ااعجىت يع ى عسى   عز  ى يع ى ع ىى  ذلزى  ا اااى اىي  ى  ضعا ى  ذ يعقىاعع ىتلإ اعج
ى  فى  تسىتا يىاع ى  ذلز.

ليلإ ى ارى      ىتللإيع ى إايتع ىايعكلىخعاىى  عرى  االإعاتى عإذعا يعجى   ياضعيجىخعالى .3
  لإععز ى  إهععااسى  للععمى ياضععسى يعع ىإععالإوى ذععسىاعع  ى  لنععتى عع ى   لععااقجىيإصعع ىكذععارى

   يععا كجىل   ىاعع  ى  إععل ى عع ى  ذ يععقى اععرىتلإإعع ى  ذيععلىل عع مى  اقععا ى ععسى ععرخ  ى  ذعع قى
  كذارى  لااسى ا اااى اىيكل ى صالاااىا لتلياتى ا يجى  ى  قاقى   ىن ىيلاامى  عفى عسى

 خلا  ى اا   ى لى خ  ىا عاى  ىتق يمى لتل ى    ى  ضل.

ى

 ورعايته للاعب بعد تكوين الفريق الرياضي المدرب                        

 

  تسىتاتعا ى  عرى   زيع ى ع ى  عع  ى  عصعاسىلنع ىيلعتلإي ى  ى  ت  ي ىل   إا لجى  ى   ل نفى
  ا عع ى هعع لى   ل  ععقى  ععاىاصععل  ى يلإاايععجىتلععهمى ععسىتععع يلىطاناتعع ىلن   تعع ى لىاصععل  ىلععاايجى

ىتلهمى سىخذاى لتل ىن   ت ىلطانات .

ليإا ععسى اععرى   عع   ى  تععع فى اععرى   ععر   تى  تععسىتععر  ى اععرى  ا اععي ى ععسى ختاععفى ل نععفى
ىلجىاترىيض  ىا  فىإلإارى  ايجى    ايجى ا  ىل  ى   اجى  فى اىياس:  ت  ي ىل   إا 

ى  ايجى  ا  ى سى  ت  يجىل    ايجى  طايج. .1
  اال جىتاقيقىآ الىل  ااتى  ا  ى   ي ل ج. .2

   ايجى  ا  ى سى     الى  تسىتلاقىا  يجى   إا لج. .3
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للععالفى   إا لععي ى  ايععجى  ا عع ى  إععا ى   إا لععجى عع ىط يععقىتاايععلى اعع  يى   إا لععجى .4
 ل   طا ى  ا  ى عال اتى لضل يج.

   ايجى  ا  ىاع ى   إا لجى  ىط يقىتقليمى  إلإارىل  ذيلىل  تخطيطى    الىلإ ي  . .5

ى

 توجيه وإرشاد اللاعب   

يقصع ىاا تللإيعع ىكعلى  لععا ي ى   صعاااجى ع ايععجى  تع  ي ى   ياضععسىل  تعسىتهعع فى  عرى لععا   ى
 يععاكا ىل  ىيلععت لى  كاإاتعع ى    تيععجى عع ىنعع   تىل هععا  تىى  ا عع ى اععرى  ىيذهععمىإذلعع ىليذهععم

ل لتع    تىل تلإاااتىل  ىيلت لى  كاإاتىايايعجى ياعاللىتاقيعقى  اع  فى  تعسىتتذعقى علىاع لى
 ف كاإععاتىل  ىيختععا ى  طعع قىل  للععاالىل  لععا ي ى  صععاياجى  تععسىتاقععقى عع ى  لصععللى ا   عع ى

تكيفى لىإذل ىل لى   لإت لى   يىيعيشى ي ىاترىيت ك ى  ى  ت ا ى ارى ياكا ىليلتطيلى  
ى كسىياققى نصرى اىيلتطيلى  ىإ لىلتكا لى سىيخصيت .

 شخصية المدرب وعلاقتها في نجاح الفريق:

 كععسىيكععل ى   عع   ىإالإاععااىل لععيط  اى اععرى  يقعع ىيلإعع ى  ىتتععل  ى يعع ى  صععذاتى  تا يععجىالعع ى
اع  ى  اااعيىلإ على إطاا عاتى   ع  اي ى     لاتى  تسى لإ  ااى  ااايى فإلإايزيىاإ  يى  ىااللى

ىل   ياضيي ىاللى اىيعتق ل ى إ ى  يخصيجى    ا يجى ا    ى  إالإوىل  ى امىا لى  صذات:

لاطسىعىل ل ىعى تز ى إذعا يااىعى  ي ى  ق   ى ارى  ليط  ى ارىع اي ىعى كسىعىل نععسىاإ) 
ىعىنعا  ى اعرى تخعا ىعى  اسىعىل  قى  ىإذل ىعىييع ىاا  ا ىعى اع  ىعى  يع ى  قع   ى  اعرى  ت ييع 

ى  ق   ىعىيعت  ى اي ى سى  ز اتى  تسىتصاا ى   إا لج(.

ى

ى

ى

ى
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 فوائد استخدام المدرب لأسلوب السيطرة على لاعبيه:

  ى  ذل ا ى  تعسىتععل ىاعا إذلى اعرى   ع   ىل  ذ يعقى   ى لعتخ مى   ع   ى لعال ى  لعيط  ى اعرى
ىع اي ىاس:

يعععل ى   ياضععسىار ععا ى ك عع ىلا ايععجى  ضععلى ععسى   ل  ععقىىيعر يىاعع  ى  لععال ى اياإععااى  ععر .1
   ياضيجى  تسىتت يزىاا ض لطى  إذليجىخاصجى   ىكا ى   ياضسى ع ى  إعل ى  ع يىعىييعع ى

ىاا  ا ى سى  لىا لى   ل نف.
يععر يى تاععا ىاعع  ى  لععال ى ععسىك يعع ى عع ى  ايععا ى  ععرىتللإيعع ى  ل إيععجى  ا اععي ىإاععلى .2

 خصل همىا عاى  ى      .

 إ طى   تلاطى الالفىن ىيكعل ىتعايع  اىاقيقيعااى االإعاتى   ع   ىل ايع ى ذإع ىنع ىيعر يى  ى  .3
   رىنيامى      ىاع ا ىاصل  ى  ضلىإتيلإجى تط ي ىتافى  االإات.

ى

 الأسلوب الديمقراطي ودوره في نجاح المدرب في عمله:

ىي لإلىإلإارى      ى   ي ق  طسى سى  ا ى لألاا ى  تا يج:

   ي ى كتاتل يى سى  ع لىيتيوى  ذ صجى ا ياضسىاا يعل ىاا قع   ى اعرى  ى تاا ى  لال ى -1
  تعا ععلىل  تذععاامى ععع ىايععكلى  ضععلعىايععيى إعع ى إعع  اىيععع فى   عع   ى خععالفى  ا عع ى

ىل ياكا ىا  ىير يى  رىتلإإ ىتص  ى  ذ يقىلير يى  رىت الك .
   ى اياإعااى ياصعلىيتيوىا  ى  إل ى  ى  قيا  ى  ذ صجى ا ياضعسى  ىيرخع ىايع لىز عامى   اعا -2

 ارى لتقا يجىليقلى ارى  ت ا لى ارى      ى سى   ل نفى  صعاجى  تسىتت يزىاا ض لطى
   إذليج.

  ى تااجى      ى  ذ صجى ا اي ى ايت  فى عسىصعإلى  قع    تىل عإاهمىإل عااى ع ى  لعاطجى -3
  سىاعاى  ايا ىيطل ى  يهمى  لالفى عإذعا سى  إاضج.

  يخصععيجى   تلععاطجىيعععل ىاا تعصعع ى    ععرى قا إععجىاا يخصععيجى ا اععااى ععاىيكععل ى عع  ى -4
   ي ق  طيععجى  تععسىتتقاععلى عختا ععاتى ععلى رخعع ي ىلتقعع  ىني ععجىنعع    تهمىلتاتعع مى  ذعع لقى

   ذ  يج.

ى
ى
ى
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 العلاقة بين المدرب والرياضيين في الفريق:

 إلإعارى  ايعجى  تع  ي ىتعتا ى  عانجىاي ى      ىل   ياضيي ى سى  ذ قىلإاإاعااى ه عااىلضع ل يااى
لن ىلإ تى االعتى  ي  ى    لجىا  ى  لإاإ ى تاي ى  ىا لى  عاناتىتتكعل ىل قعااى تعل  ىاععاى

ى  ي لطعى االإاتى      ىتك لى اياإااىاالإاتى   ياضسىل  عكسىصايو.

ك ععاىتاععي ى عع ى     لععاتى  ىلععل ى  عانععجىاععي ى   عع   ىل   ياضععسىيرهعع ى إعع  اىعىيكععل ىاإععافى
 ع إععي ىلي اعع ى اععرىلععالكه اى عإعععز لىل عإطل ايععجىلكا ععاىز  تى تعع  ى  تعععال ىاععي ىتذا ععلىاععي ى

ى      ىل   ياضسى ز   تى  كاإيجى عإللإامىايإه اىل  فىإتيلإجى  عل  لى  تا يج.

تر يى  عانجى  طلياجى  رى  تخذيفى  ىا  ى  خا اتىاي ى      ىل   ياضعسىل   عرىتكعلي ى .1
ى انجىيخصيجى تاا  جىلإي  .

ن ىي لإلىطللى ت  ى  عانجىاعي ى   ع   ىل   ياضعسى  عرى  ى  تل  عقىل عإلعلإامى  ع يىاع يى .2
  إ ى  ا  يجى لت  ى ت  ىطلياج.

  ى  عانععجى يعع ى  لإععا  ىاععي ى   عع   ىل   ياضععسى ا اععااى ععاىتععر يى  ععرى إهععا ى ع تاععاطىاععي ى .3
يإتهععسىى   عع   ىل   ياضععسىايععيى ععلارى  ى عع مى  ل ععاقىاععي ى   عع   ىل  ا عع ى ا اععااى ععا

 االتاعا ى  ا  ى  ى  ذ يق.

ى

 سلوك المدرب الناجح في قيادة الفريق:

  ى  لععالفى  قيععا يى ا عع   ىيختاععفىتاعععااى ا لنععفى  عع يىيل لإهعع ى ععا  ل نفى   ختاذععجى
تتطا ىلالكااى ختاذعااىل ايع ى عذ ى   ع   ى  ع يىيلعتخ مىإ طعااى عيإعااى ع ى  لعالفى  ل لإهعجىكعلى

 ى      ى عسى ه تع ىل كع ى اعرى   ع   ى كعسىيكعل ىإالإاعااى  ى   ل نفىير يى  فى  رى يلىا 
يععع لىلععالك ىالعع ى   لنععفعى عاععرىلععايلى    ععالىنعع ىيكععل ى   عع   ى ععسىا  يععجى   عع ىيلععتخ مى
  لعععال ى  تلعععاطسىل كععع ىاعععع ى  ىتلعععتق ى   عععل ىيلعععتخ مى لعععالاااىآخععع ىكعععر ىيذعععلاىاععععاى

  تععال ىاعي ى   ع   ىل   ياضعسى  صااياتى  ضا ى  ذ يقىليلإ ى  ىيكل ى عالمى الإ يلى  ى
ىي كعع ى ا عع   ى  قيععامىال لإاعع ىاا صععل  ى  ع ايععجى  ت  يايععجى اعع ل ىاعع  ى  تعععال ىع  عع ىضعع ل يى إلإععارى

ى   طالاج.
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ل  ىخالى  تعا لى لى   ع  اي ى تضعوى إعاى إع ىعىيللإع ىلعالفى ععي ىي كع ى  ىإعتاع لى  لعالفى
اعرى إلإععازى   ه عجى   إاطعجىاععا ذ يقى    على ا ع   ى ععاعاى   ع  اي ىيهت عل ىايععكلى لالعسى 

 ل ىتق ي ى اعاناتى فإلاإيجىايإهمعىل ارى  عكعسى ع ى  عفىإلإع ى  ىك يع  اى ع ى   ع  اي ىيهعتمى
اا عاناتى فإلاإيجى   تاا  جىاي ى     ى  يق ى ك  ى  ى يىلإاإ ىآخ ىلي ك ى إاى  ىإذع قىاعي ى

ى رتس:ىياىل  عيل ى  ىخالى  لإ لل  ىإاايجى   ز   لال ى فإلاإسىل لال ى إلإازى   ه جى

ى

 المدرب الذي يهتم بإنجاز المهمة: -1
 العيوب م. المزايا م.
يعتاععع ى لعععالاااى ك ععع ىكذعععا  ىايعععيىتللإععع ىى.1

ى  لإهل ى تاقيقى   ه ج
نععععع ىي  عععععلى ععععع ى لعععععتل ىناعععععقىاععععععاىى.1

ى  ا اي ى     ى  ذ يق.
ناعععجى  لنعععتى  ضعععاالى اتصعععالى عععلى  ععع   ىى.2

ى  ذ يق
 عععسى   ل نعععفى  تعععسىتت يعععزى نعععلى ا ايعععجىى.2

اا تععععع  لىضععععع لطهاى  إذلعععععيجىل إععععع  اى
ىيتطا ى    ىتذا لى     ى  ذ يق.

يعتا ى لالاااى عاعاى إ  اىتكل ى تطاااتىى.3
   هعععا  ىك يععع  ىل  رععع لفى يععع ى إالعععاجى
 اقيععا  ىل إعع  اىيكععل ى  عع   ى  ذ يععقى يعع ى

ى تلإالاي .

عىيععإلإوى ععسى  تعععال ى ععلى لععا  ي ىلعىى.ى3
اععععاى  ععع   ى  ذ يعععقى عععسىىييعععالى  اعععات

  اصللى ارى ل ىنيا يى اإليعىليهتمى
اذإلإازى   ه جىاترىل لىكعا ى  عفى اعرى

ىالا ىآ الى     ى  ذ يق
ى

ى

ى

ى

ى

ى
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 المدرب الذي يهتم بالناحية الإنسانية للاعبين. -2

 
 العيوب م. المزايا م.
يقالى  ى لتل ىناقىع اي ىاعع ىتلإ اعجىى.1

ى اياج.
ىتإذي ى   ه ج.  مى عات امىاإلإارىى.1

يلععتطيلى  تعا ععلى ععلى  ا اععي ى  عع يىعىى.2
ىييع ل ىاا  ا .

 نعععلى ا ايعععجى عععسى   ل نعععفى  تعععسىتت يعععزىى.2
ىاا تلت ىل  ض لطى  إذليج.

يتعا ععلىايععكلى  ضععلى ععلى   ل نععفى  تععسىى.3
ى  عععع   ى  ذ يععععقى ععععسى تخععععا تتطاعععع ى يععععت  فى

ى  ق   .

ن ىير  ى  رىرهل ى  قاقى ع  ى  ا اعي ىى.3
يإصعععع ى ات ععععا همى اععععرى إلإععععازى  عععع يى
ى   ه ج.

 

 

 العوامل المؤثرة على العلاقة بين المدرب والفريق الرياضي:

  ىلالفى      ى   ياضسىل انت ىاا اي ىيعت    ى ارى ل  لى  ي  ىل  ى امىتاعفى  عل  على
ى اىياس:

ى لتل ى  ذ يق.-1ىىىىىىىى
 الإمى  ذ يق. .1

   ض لطى  إذليجى ارى  ذ يق. .2

ى   ها  تىكا  ها  تى   ذتلاجىل   ها  تى    اقج.طايعجى .3
ى لتل ى  ذ يق: . 

كا ععاى  تقععرى لععتل ى  ذ يععقى   ياضععسعى ختاذععتىطايعععجى   عع   ى ععسى  عانععجى  ععاىيإالعع ى  يععقى
     لععجىيختاععفى  ععاىيإالعع ى  يععقى  لإا عععجىليختاععفى عع ى  يععقى  إععا يعىاتععرى  يععقى    لإععجى

 ىلعالفى   ع   ىتاععااى    اعلىتطعل ى  ذ يعقىل ع ى  ل رىيختافى  ى    لإعجى    تعاز ىلنع ىيت يع
ى  عل  لى  تسىتر  ى ارىطايعجى لتلإااجى     ى  ذ يقى لالفى      ى اىياس:

ى  لإجى  إلإارىل  ذيلى  تسىاصلى ايهاى  ذ يق. -
    ا ى     ى  ذ يقىل  ذت  ى  تسىنضاااىكلى إهمى لى  ذ يقىل   لى   ياضس. -
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ى لىلإ ا يج.ىإل ى   ياضجى  ىاييىكلإهاى   يج -
ىالإمى  ذ يق: . 

إل ى  لال ى  قيا يىيختافى إ ى      ىالع ى ع  ى  ذ يعقى عا ذ قى  تعسىيكعل ى ع  ى     اعاى
كاي ىيلتخ مى      ى لالاااى كتاتل يااىتلاطيااى سى  تعا لى ارىخافى  ذ يقى   يىيكعل ى ع  ى

  ضعا ى  ذ يعقى يلعا  ىى     ى  يق ىنايلعىل كإ ىياتا ى اياإعااى  عرى هعا  تىخاصعجى اتذعاامى عل
ىكلى   ى إهمىليلإعاهمىييع ل ىار ى همى ل  اى سىإلإارى  ذ يق.

ى  ض لطى  إذليجى ارى  ذ يق: . 
يلإعع ى  ىتكععل ى  عانععجىاععي ى  لإععجى  تلععاطى   طالاععجى عع ى   عع   ىتتإالعع ىط  يععااى ععلىك يععجى

ىذج.  ض لطى  إذليجى  تسىيتلمىاهاى   لنفى   ياضسىل  ض لطى  إذليجى ارى يكالى ختا

  إهععاى ععاىياعع يى لععاا ىتتعاععقىاععا ذ يقىل إهععاى ععاىاععلىخععا لإسى إعع  اىتل لإعع ى لإ ل ععجى عع ى
  ا اي ىض لطااىإذليجىي ي  ى  إعا ى   إا لعاتىيلإع ى  ىيكعل ىاإعافىنااع  اى يتا على لعال يجى
 تخا ى  ق   عى ذ ى مىيلتطلى      ى  قيعامىاهع  ى  ع ل ى عذ ى اع ى  ع   ى  ذ يعقىي كإع ى عل ىاع  ى

ى لى اارجى إ ى  ى مىيره ىناا ى اذ يقى ذ ى     ىليهاط.ى  ذ  غع

ىطايعجى   ها  ى لى  اعاجى)   ها  ى   ذتلاجىل   ها  ى    اقج(: . 
   ها  ى   ذتلاجىاسى  تسىتتطا ىتإريمى  ا كجىل قااى ار لفى  خا لإيجى ي ى   تلنعجىكا  عا ى

ى   ض  .ى  لإ ا يجىل ياضاتى   إازعتىل    ا ى  ى  إذسعىل  عا 

  اى   ها  تى    اقجى هسى  تسىتإذ ىارلال ىل ا ىلايكلى تلنلىلتاتىليط  ى   ياضسىإذلع ى
ىكا ل  ى  عا سىل  لى  لإاجىلض اجى  لإز  ىل    يجى  ا  ى سى  لاجىل  يجى  لإز  ى سى  ي .

ليعتقعع ىاعععاى   تخصصععي ى  ى لععال ى   عع   ىيعع تاطىاطايعععجى   هععا  ى ذععسى   هععا  تى    اقععجى
ضععلى  ىيكععل ى   عع   ى عع ى  إععل ى  عع يكتاتل يى ععسى لععالا ى  ى  ى  اعع ى   ياضععيي ى ععسىاعع لىيذ

   عععا ىيذضععال ى  ىيكععل ى  تعع  ي ى إر ععااىل إضععاطااىل إيذععااىل  عكععسىصععايوى ععلى   هععا  تى
   ذتلاجىايعيىيذضعلى   ع   ى   ع  ى  ع يىي يع ى لعالا ى عسى  تعا علىل قعااى  لعتل ى   ياضعسى

ىىا.ل   ل نفى  تسىيل لإهه
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 إرشادات عامة للمدرب الرياضي                                                                 

 

 ارى      ى  ىيتع فىلإي  اى ارىع اي ىليع فى ع ىايعإهمى ع ىيصعع ى  تعا علىل  تذعاامى .1
ى ع .

عىتك ىي ي ى عإذعالى سى   اع ى زيا  ى عإذعالىخالى   إا لجىن ىتر  ى  رى  تر ي ىلااااى .2
 ع اي . ارى    ى

 يلإ ى ارى      ى  تعل ى ارىضاطى  إذسىل  تاكمىااإذعاعتهمى  يخصيج. .3

يذضلى  ىيكل ى      ى  إااى سىلالك ى ق ىيتطا ى   لنفى إ ىاععاى  ايعا ى  ىيكعل ى .4
ل ل  اىل ععسى ايععا ى خعع  ىصععا  ااى عع ىع ايعع ىل ايعع ى  ىيتااععرىاصععذجى فاعع   ىل فالععاسى

   ليط  ى ارى  إذس.    افىل   كا ى سىالى   يكاتىلى

 ععع ىصعععذاتى   ععع   ى  إعععالإوى ه ععع ى ععع ل ى  قيعععا  ىل  تاعيعععجى ععع  ى ايععع ى ختيعععا ى  ا اعععي ى .5
    إالاي ى  إاهمىاعاى   ل  ى  قيا يجى   اإليجى سى  ذ يق.

 اععرى   عع   ى  ىيتقاععلى قعع لى يعععايت ىاععي ى  ا اععي ى ععاعاى  لنععتىخععالى تعع  ى ف عع   ى .6
 ياققى  إلإارى سى   إا لاتى ي اىاع .ىل  ت  ي ى  عإيفىل  فى  ى لإلى  

 ايععفىك عع   ى  ىتهععتمىاا اععسى   عععا ى  ذ  يععجى إهععمىااالإععجى ك عع ى  ععرى  عع  مىل    ايععجى .7
   إذليجى  ىنالى      ى قا إجىاا  عا ى  لإا يج.

   ععلى اععرى  ععلى لععتل ى  ايانععجى  ا إيععجى ا ايععفى عع  فىيلععا  فىليلععا  امى ععسى  لععيط  ى .8
   قيامىالالفى  ل إس. ارى إذعاعتهمىل  مى

 ايععفى  ىتتعع ك ى  ا ععااىارإععفىإ ععل  ىلنعع ل ىياتعع  ىاهععاى عع ىناععلى  ا اععي ى عع  ى ايععفى  ى .9
تتص فىااك جىل  ىعىتره ىلالكااى ع ل إيااى عسىتصع  اتفىلعىترهع ىارإعفىتلعلإلى  لعالفى

   ع ل إسى لىتا  ل.

ى
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 الرياضي في تنمية الروح الرياضية لدى الفريق: دور المدرب

   ياضسى   لال يجى  ل رى عسىتإ يعجى  ع لرى   ياضعيجى عذ ى  ت ايعجىل  تع  ي ىى ارى      ىيقل
 إ ى  طذل جى   اك  ىيعتا   ى  ى   ل ى  لاليجى عسى  للعطى     لعسعىل  لإا ععجىل   رللعاتى
   ياضععيجعىل   ىتإ يععجى  عع لرى   ياضععيجىعىتعتاعع ىضعع ل يااى ا ياضععجى العع ىاععلى يضععااى اايععا ى

جى  ىيعتا ى إص  اى لاليااى سىكلىت ايعجىتهع فى  عرىتإ يعجى  قع   تى  ذك يعجىل  لإ ا يعجى علإت ا ي
ل  ا إيععجى سإلععا ىل   ععرىتعزيععزى علععتقا جىل  تلععا وىل  تضععا  ىل عاتعع  مى   تاععا لىل  تذععاامى ععلى
   يععع ى يععع ى إععع ىيإا عععسى ا  ا لعععاتى  ت اليعععجىا لإ ل هعععاى  ىتلعععا  ى اعععرى يععع ىنعععيمى خانيعععجى

إذععلسى  ا اععي ىخاصععجى  صعع ا ىتكععل ى طااقععجى ا عععايي ى   ي ق  طيععجى  اقيقيععجىل لإت ا يععجى ععسى
ى اايا ى سى   لإت ل.

ك اىيإا سى  ىيُعت فىاا  ياضجىكإياطىت اليىلك ا  ى   لعيجى ع ىيعرإهاى  عاى هعاى ع ى تطااعاتى
ىعى اتعع  مى   إععا سىعىضععاطى  ععإذس(ى  ىتلععهمى اععرىنعع مى ىعى  عع لرى   ياضععيج خاصععجى) علععتقا ج

ى ى لى   ل  ى     ليجى  خ  ى سى  تإ يجى   تكا اجى اإش ىل  ياا ى   ياضس.   لال 



111 
 

 القيادة الفاعلة للمدرب 

 

هناك العديد من التوجيهات التطبيقية للقيادة الفاعلة للمدرب الرياضي أو المدير والتي يمكن 

 تلخيصها فيما يلي :

 لا يوجد أسلوب واحد يصلح في جميع المواقف :

 
العديد من أساليب السلوك التي أشارت إليها المراجع العلمية و التي يمكن للمدرب هناك 

الرياضي استخدمها إلا أنه لا يوجد من بينها أسلوب واحد يصلح للاستخدام في جميع المواقف 

الرياضية وفي ضوء ذلك ينبغي على المدرب الرياضي أو المدير الفني استخدام أسلوب السلوك 

 ب لطبيعة كل موقف رياضي .الأفضل المناس

 

 ضرورة تعديل المدرب لأسلوب سلوكه للوفـاء بحاجات اللاعبين :

 
إن كل فريق رياضي وكذلك كل لاعب رياضي له حاجات ومطالب معينة ومشروعة والتي قد 

تختلف من فريق لآخر ومن لاعب لآخر ولذا ينبغي على المدرب الرياضي أن يتفهم حاجات 

يق أو اللاعبين حتى يمكنه ملائمة أسلوب سلوكه لكي يستطيع الوفاء ومطالب ومشاعر الفر

 بتلك الحاجات والمطالب المشروعة وتحقيق الرضا للفريق أو اللاعبين .

 

 التوازن ما بين السلوك المهتم بالأداء و السلوك المهتم باللاعبين

 
كل الأنواع الأخرى إن المدرب الرياضي الفاعل لا يهتم فقط بنوع واحد من السلوك و يهمل 

فعلى سبيل المثال قد يهتم المدرب الرياضي ــ بالدرجة الأولى ــ بتنظيم الفريق الرياضي وتحديد 

أدوار كل لاعب وتقسيم المسؤوليات والاهتمام الواضح بإكساب الفريق اللياقة البدنية و 

يهمل جانب  المهارات الفردية وخطط اللعب وغير ذلك من أساليب الأداء وفي نفس الوقت

العلاقات الإنسانية مع اللاعبين و يتغاضى عن مشاعرهم و يتغافل عن انفعالاتهم ومطالبهم 

 وحاجاتهم المشروعة .

إن المدرب الرياضي الفاعل هو الذي يستطيع إحداث التوازن بين الاهتمام بكل من الأداء 

زيادة الاهتمام بجانب معين ومشاعر اللاعبين ومما لا شك فيه أنه قد يتطلب الأمر في موقف ما 

 و لكن لا يعني الإغفال التام للجانب الآخر .

 

 :المدرب الرياضي لا يحتاج لاستعراض نفوذه على اللاعبين
 

هناك فرق واضح بين المدرب الرياضي أو المدير الفني المساعد و الموجه والمرشد للاعبين و 

بين المدرب الرياضي أو المدير الفني الذي يستعرض عضلاته وسطوته و نفوذه على اللاعبين 

، وهذا يعني أن القيادة الفاعلة للمدرب الرياضي لا تتأسس على الإرهاب والتخويف و الإجبار 
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أداء المهام ولكن المدرب الرياضي الفاعل يكتسب احترام اللاعبين من خلال احترامه لهم على 

والتناغم الوجداني معهم والصدق و الأمانة و الاستقامة في سلوكه تجاههم و محاولة الارتقاء 

 بمستوياتهم و قدراتهم و القدرة على إكسابهم المزيد من الدافعية نحو الإنجاز .

 

 ي يهتم بالنمو الشامل المتزن للاعبين:المدرب الرياض

 
المدرب الرياضي الفاعل لا يهتم فقط بجانب واحد من الجوانب المرتبطة باللاعبين بل يهتم 

 بالعديد من الجوانب التي يمكن أن تسهم في نموهم و تطوير مستوياتهم والارتقاء بها .

واضحا  بتنمية كل من الجوانب  فعلى سبيل المثال فإن المدرب الرياضي الفاعل يهتم اهتماما  

 البدنية والمهارية و الخططية و المعرفية و النفسية للاعبين .

ومن ناحية أخرى لا ينبغي أن يتعامل المدرب الرياضي مع اللاعب على أنه ))لاعب(( فحسب 

بل على أنه ))إنسان(( له مطالب و حاجات وعليه مسؤوليات أخرى بجانب الرياضة 

كمسؤولياته وواجباته نحو دراسته أو وظيفته أو أسرته أو أصدقائه إذ إن إهمال المدرب 

ية أو الاجتماعية للاعب يعتبر من العوامل التي يمكن أن تؤثر على الرياضي للجوانب الإنسان

 .مستوياته الرياضية 

ى

ى

ى

ى

ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

ى

ى

ى

ى

 

 

 الفصل الثاني
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 ))التدريب والمدرب في الكرة الطائرة((ىىى

ىى

تواجه العاملين في مجال التدريب في الكرة الطائرة في كل بلاد العالم مشكلة كيفية      

إيجاد اللاعب المناسب وإعداده في مجال الكرة الطائرة . سواء في المدرسة أو النادي أو 

المنتخبات الوطنية , لذلك فان عملية تعليم وتدريب لاعبي الكرة الطائرة خاصة الناشئة 

ن تخضع لمقاييس وطرق التدريب الحديثة التي يتميز بتطبيق مبادئ القوانين منهم يجب أ

ومبادئ العلوم الإنسانية والطبيعية والميكانيكا الحيوية وعلم الحركة وعلم النفس الرياضي 

وعلم الاجتماع والرياضيات وغير ذلك من العلوم والمعارف , التي ترتبط تطبيقاتها 

ن التدريب في حد ذاته عملية تربوية تخضع  للأسس بالمجال الرياضي هذا عدا كو

والمبادئ العلمية التي تهدف إلى إعداد الفرد من الناحية البدنية والمهارية والنفسية 

 والاجتماعية .

لقد كانت الموهبة الفردية تلعب دوراً كبيراً في وصول الفرد الرياضي إلى المستويات العليا 

الآن فمن المستبعد وصول الموهبة إلى أعلى المستويات . حتى زمن ليس بطويل , أما 

دون ارتباطها بالتدريب خاصة بالنسبة للفروق الفردية بين كل لاعب وأخر ودرجة 

المستوى أو الجنس أو العمر, كما يختلف تدريب الذكور عن الإناث وحتى في الفريق 

رات وقدرات وصفات بدنية الواحد تختلف عملية التدريب طبقاً لما يتطلبه كل لاعب من مها

 ونفسية .

إن التدريب في الكرة الطائرة هو عملية مستمرة وليست موسمية , فالوصول إلى 

المستويات العالية يتطلب الاستمرار في التدريب طوال السنة , فالتوقف عن التدريب بعد 

في انتهاء المنافسات الدورية يسهم في هبوط مستوى اللاعب ويتطلب البدء من جديد 

محاولة تنمية وتطوير مستوى اللاعب , لذا فان التخطيط المنظم لعملية التدريب هو 

 الأساس الأهم في هذه العملية وخطة التدريب تتضمن ما يلي:

 خطط التدريب الأسبوعية . -* 

 خطط التدريب المرحلية .  -*  

 خطط التدريب قصيرة المدى .  -*  

 خطط التدريب السنوية . -*   

 خطط التدريب طويلة المدى . -*   
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وتشمل خطط التدريب في جميع مراحلها مكونات أساسية يجب دائما وضع أهدافها كما يلي 

 : 

 الإعداد البدني . -

 الإعداد المهاري . -

 الإعداد الخططي . -

 الإعداد المعرفي )المعرفة والمعلومات النظرية( -

 الاجتماعي -النفسي  -الإعداد التربوي  -
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 نورد فيما يلي نموذجاً لإحدى الخطط التدريبية , والتي على المدرب تحضيرها قبل الاستحقاق 

 : ـ نموذج لخطة تدريبية مرحلية ) فتريه ( لمدة ثلاثة أشهر

 الشهر الأول

 مضمون التدريب الايام الاسابيع

الأسبوع 

 الأول

1-2 
-51)تطوير التحمل العام بحجم كبير وشدة منخفضة 

 ن/د161( من أمكانية الفرد ونبض لايتجاوز71%

3-4 

تطوير القدرات التوافقية + القوة باستخدام التدريب 

محطة بشدة متوسطة وحجم  12-8الداري من 

 متوسط

 تطوير السرعة والرشاقة + إعداد مهاري 5-6

 تمرين سباحة + ساونا صباحا ثم راحة سلبية 7

الأسبوع 

 الثاني

1-2 
-51التحمل العام + إعداد مهاري شدة )تطوير 

71%) 

3-4 
إعداد مهاري + خططي + تطوير القوة المميزة 

 بالسرعة

5-6 
إعداد مهاري+ اختبار للوقوف على الحالة والكفاءة 

 الوظيفية

 سباحة + استراحة 7
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الأسبوع 

 الثالث

1-2 
 تطوير التحمل + تدريب القوة المميزة بالسرعة  +

 إعداد مهاري

3-4 

إعداد مهاري + خططي + التأكيد على المهام الفردية 

+إجراء مباراة بين اللاعبين الأساسين واللاعبين 

 الاحتياط

5-6 
إجراء لقاءين وديين مع فريقين بمستوى قريب من 

 مستوى الفريق فنيا

 راحة ايجابية 7

الأسبوع 

 الرابع

 تطوير التحمل العام + السرعة + إعداد مهاري 1-2

3-4 
إعداد خططي حسب المركز+ تحمل الوثب + تطور 

 سرعة التنقل

5-6 

مباراة بين الصف الأساسي ولاعبين الاحتياط وفي 

اليوم السادس مباراة مع فريق أعلى مستوى من 

 الفريق

 راحة ايجابية 7
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 الشهر الثاني

 

 

 مضمون التدريب الايام الاسابيع

الأسبوع 

 الأول

1-2 
التحمل العام + الخاص + إعداد مهاري الشدة تطوير 

(61-81%) 

 تطوير القوة المميزة بالسرعة + إعداد مهاري و خططي 3-4

 إعداد مهاري + تكتيك جماعي +تحمل وثب 5-6

 راحة ايجابية 7

الأسبوع 

 الثاني

1-2 
( %91-71تطوير التحمل العام + الخاص بشدة عالية )

 إعداد مهاري

3-4 
( تدريب %51-21ايزومتري بشدة متوسطة)تدريب 

 محطة + ساونا ثم راحة سلبية 12-8داري من 

5-6 

إعداد مهاري + خططي بشدة عالية وسرعة كبيرة بهدف 

 تطوير العامل النفسي إجراء اختبارات للمهارات الفرية

 استراحة 7
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الأسبوع 

 الثالث

1-2 

 

 

إعداد تحمل خاص + تطوير القدرة المميزة بالسرعة + 

 مهاري

3-4 
( لتطوير القوة %111تدريب ايزومتري عالي الشدة )

 الانفجارية + سباحة + ساونا + راحة

5-6 

 إعداد خططي جماعي +مباراة بين لاعبي الفريق

الأسبوع 

 الرابع

 مباراة مع مستوى أعلى من مستوى الفريق 7

 إعداد مهاري + خططي 1-2

3-4-

5-6 

بمستوى فني بهدف زيادة الضغط المشاركة بالبطولة 

البدني والنفسي على اللاعبين لتطوير الكفاءة الفنية 

 والبدنية والنفسية للفريق

 راحة سلبية 7
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 الشهر الثالث

 

 مضمون التدريب الايام الاسابيع

أسبوع 

 الأول

1-2 
تطوير التحمل الخاص + تطوير سرعة التنقل + القوة 

 ( %91_71مهاري ) شدة المميزة بالسرعة + إعداد 

 إعداد خططي جماعي + مهاري حسب المركز 3-4

5-6 

مباراة بين لاعبي الفريق + تطوير تحمل الوثب +إجراء 

اختبار للوقوف على تطوير الكفاءة الوظيفية بهدف تعديل 

 خطة الأعداد البدني والنفسي أن لزم الأمر

 سباحة + ساونا + راحة ايجابية 7

الأسبوع 

 الثاني

 إعداد مهاري + خططي + تحمل خاص بشدة عالية 1-2

 تكتيك جماعي + مباراة بين اللاعبين 3-4

 مباراتين وديتين بأجواء قريبة من المنافسة المفترضة 5-6

 راحة 7
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الأسبوع 

 الثالث

 إعداد خططي + تكتيك جماعي 1-2

4-3 
المشاركة ببطولة أو معسكر خارجي  ذات مستوى عالي 

 وإجراء إحصائيات

5-6-

7 

لكل لاعب بغية الوقوف بشكل نهائي على مستوى الكفاءة 

 الفنية للفريق

الأسبوع 

 الرابع

1-2 
تعديل بالأداء الخططي وتطوير الأداء المهاري الفردي 

 حسب الإحصائيات إن لزم الأمر

3-4 
إجراء لقاءين وديين مع فرق بمستوى جيد لتثبيت الأداء 

 الجماعي

5-6-

7 

التدريب والتأكيد على الأداء الجماعي الفعال بشكل مكثف 

+ الانتقال لمكان إقامة البطولة وإجراء بعض التمارين 

للتأقلم مع أجواء الصالة بغية الوصول للذروة النفسية 

 والبدنية مع بداية البطولة
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 استبيان تقويم المدرب لذاته خلال تقديم التغذية الراجعة -1
بالدرجة المناسبة بوضع علامة  منهامن العبارات ستجب لكل واحدة  عددفيما يلي 

 )ے(أمامها

 

 العبـــــــــــــــارات م

 الاستجــــــــابة

 دائماً 
أغلب 

 الأحيان
 أبداً  قليلاً 

     قومت أداء اللاعبين /اللاعبات وأنا منتبه تماما 1

     كنت أوقف الأداء وأصحح الأخطاء عند الزوم 2

     قدمت التغذية الراجعة في الوقت المناسب 3

     شجعت الأداء الجيد الصحيح 4

5 
شرحت النقاط الفنية وأديت النموذج لإصلاح 

 الأخطاء بصورة مختصرة وفعالة

    

     قدمت التغذية الراجعة بصورة ايجابية 6

     يفهم اللاعبون المعلومات التي قدمتها لهم 7

     خلال تقديم التغذية الراجعةكنت صبورا  8
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 رقــم

 الفقـرة

 المتغيـــــــرات

 أبـــداً  قليــلاً  أغلب الأحيان دائمــاً 

 % التكرار % التكرار % التكرار % التكرار

1 6 41 8 53,3 1 6,7 - - 

2 8 53,3 6 41 - - 1 6,7 

3 3 21 6 41 3 21 3 21 

4 12 81 2 13,3 1 6,7 - - 

5 8 53,3 5 33,3 2 13,3 - - 

6 4 26,7 8 53,3 1 6,7 2 13,3 

7 5 33,3 7 46,7 3 21 - - 

8 8 53,3 4 26,7 3 21 - - 

 

 يمثل نسب تقييم الذات للمدربين في تقديم التغذية الراجعة

 

الدرجة من خلال تحليل نتائج التقويم الذاتي للمدرب في تقديم التغذية الراجعة وجدنا متوسط 

( 36( من مجموع الدرجة العظمى للمقياس البالغة )27,6لعينة المدربين قيد الدراسة هي ) 

درجة وهذا يشير إلى استخدام المدربين لموضوع التغذية الراجعة بشكل جيد أثناء العمل 

( 93,3التدريبي وأن أعلى نسبة استخدمت في موضوع تشجيع اللاعبين الناشئين وبلغت )

كانت في موضوع تقديم التغذية الراجعة في الوقت المناسب وهذا يشير إلى نقص وأقل نسبة 

 في إمكانية المدربين في التعامل مع موضوع أسلوب استخدام التغذية الراجعة  .
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 الإعداد النفسي للاعب الكرة الطائرة 
 

لا يخفى على أحد أهمية الاعداد النفسي في تدريب الفرق الرياضية ، إلا إن السؤال المطروح الآن هو من 

الذي سيقوم بأعداد اللاعبين نفسياً ؟ هل هو مدرب الفريق نفسه حيث نضيف لواجباته التدريبية البدنية 

هذا الواجب إلى مختص بعلم النفس والمهارية والخططية والمعرفية واجبات أخرى هي نفسية ، أم يتم إسناد 

يعمل إلى جانب المدرب كفريق عملٍ واحد لإنجاز ذلك ؟ من الجدير بالذكر أن كثيراً من الخبراء والمختصين 

يرون في الاجابة عن التساؤل )آنف الذكر( إن هذه المهمة يفضل أن تناط بالمدرب فضلاً عن واجباته الأخرى 

 عدة أسباب : المعروفة ويستندون في ذلك على 

 

 ( 33،ص7881( و )ثامر محسن:731،ص7891)الصفار وآخرون:                             

 

إن عناصر اللعبة هي وحدة متكاملة منسجمة ومترابطة يتمم بعضها بعضاً ويؤثر كل منها في الآخر ،  أولاً :

 ب عن أحد هذه العناصر والتي هي :لذلك لا يمكن أن يتخلى المدر

 

 الناحية المهارية .  -3الناحية البدنية .          -7        

 الناحية النفسية . -4الناحية الخططية .       -3        

  

إن المعايشة اليومية المستمرة بين المدرب ولاعبيه تجعله قادراً على فهم مشاكلهم النفسية  ثانياً :

 وانحرافاتهم السلوكية .

  

في كثير من الأحيان ينحرف سلوك اللاعب وتظهر عليه بعض آثار الأمراض النفسية الخفيفة أو  ثالثاً :

مستواه أو تكتل بعض  كانخفاضالشديدة نتيجة المؤثرات التي تحدث في التدريب اليومي أو السباق الرسمي 

و السباق ، لأن الآثار اللاعبين ضده أو بسبب اللوم والتقريع من قبل المدرب أو لإصابته أثناء التمرين أ

المترتبة على هذه الأمور وأمثالها يمكن أن يدركها المدرب بشكل أسرع وأوضح نظراً لكونه أحد أطرافها أو 

 إنه قريب منها .

  

إن المدرب يتمكن من معالجة اللاعب نفسياً بشكل انسيابي وطبيعي وبطريقة متداخلة مع النواحي  رابعاً:

لاعب إنه مستهدف لعلاج نفسي بسبب انحراف سلوكه عن الطريق السوي . ليس الأخرى ، دون أن يشعر ال

هذا فحسب ، بل إن المدرب يتمكن من استخدام بعض التمرينات المقننة لعلاج بعض الصفات النفسية السلبية 

 التي تظهر على اللاعب كالخوف والانعزالية وعدم التعاون وما إلى ذلك من صفات . 

 

من ظاهرة كثرة المسؤولين عن الفريق وتشعب مسؤولياتهم وما يجري من مشاكل كثيرة للإقلال  خامساً:

خاصة وإن عملية التدريب تتطلب مركزية قوية لإدارتها ، وإن قيام المدرب بالاهتمام النفسي للاعبيه يرفع 

 كثيراً من الحلقات الادارية الزائدة .

  

مميز ، وإن التعامل مع كل شخص يحتاج إلى أسلوب إن لكل إنسان شخصيته الخاصة وسلوكه ال سادساً:

معين وسلوك يتلاءم مع مميزات تلك الشخصية ، لذلك فإن كثرة الأشخاص الذين يتعاملون مع اللاعب تجعله 

 بحاجة إلى طاقة نفسية إضافية لكي ينجح في العلاقة معهم جميعهم .

  

 بين يسهم في رفع بعض الضغوط المالية عن النادي .إن قيام المدرب بالاهتمام بالجانب النفسي للاع سابعاً:
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إن ذلك يعمل على اختصار الوقت واختزال الزمن لأن المختص النفسي يحتاج إلى وقت خاص ومكان  ثامناً:

معين لمعالجة لاعبيه ، بينما يتمكن المدرب من القيام بذلك خلال الوحدات التدريبية ، والمحاضرات النظرية 

 وداخل ساحة التدريب أو في قاعة المحاضرات .

  

اح العملية التربوية النفسية هي حفظ أسرارها وعدم إشاعتها بين الآخرين ، إن من أهم عوامل نج تاسعاً:

ومن المعلوم إنه كلما كانت الحلقة التي تتعامل مع نفسية اللاعب ضيقة كان بالإمكان حفظ الأسرار وكتمانها 

 مما يساعد في نهاية الأمر على نجاح العملية التدريبية .

  

بين المدرب واللاعبين والمتأتية من طبيعة العملية التدريبية المستمرة فإن  نظراً للعلاقة الوثيقة عاشراً :

اللاعب يكون أكثر صراحة مع المدرب في كشف أسراره والتحدث عن مشاكله ، وحيث إن معرفة المشكلة 

بعد النفسية وتحديدها تعد نصف الطريق إلى الحل والعلاج ، فإذا استطاع المدرب النجاح في معالجة المشكلة 

معرفتها وتحديدها فإنه يعد قائداً ناجحاً للاعبيه لذلك فالمدرب يتمكن من تحقيق الأهداف التدريبة النفسية إذا 

استطاع أن يفهم ويفسر سلوك لاعبيه والدوافع التي تقف وراء هذا السلوك أولاً ، ويكون قادراً على التنبؤ 

ا يحدث من أمور ثانياً ، ويستطيع تعديل هذا السلوك أو وردود أفعالهم تجاه م  )قدر الامكان( بسلوك لاعبيه

 إزالته ثالثاً .

  

بعد أن عرضنا هذا الرأي المستند على أسبابٍ واقعية في تعامل المدرب مع لاعبيه ، وقد يكون الأمر معمولاً 

لمطلوب  ، به بشكل كبير جداً في أغلب الفرق الرياضية ، إلا إننا لا نجده يعالج جميع الأمور بالشكل ا

مثلاً )ونقصد الاعداد لكل مكونات  قدمدريب وإعداد فريق كامل بكرة الفالمدرب هو إنسان متخصص في ت

اللعبة بما في ذلك النواحي النفسية( وهو يحاول إعداد جميع هذه المكونات وفق انطباعاته الشخصية عن 

نى أدنى شك( إلى تقويم ذاتي عن اللاعبين لاعبيه المستندة إلى الملاحظة الذاتية له عنهم والتي ستؤدي )دو

قد لا يستطيع المدرب معه أن يعد جميع هؤلاء اللاعبين بالكفاءة نفسها ، وقد لا يستطيع معالجة المشكلات 

التي تعترض لاعبيه بعلمية مدروسة )مع مراعاة استثناء بعض المدربين الذين يكون لهم وقت طويل مستمر 

 مكنهم من طبع بصماتٍ إيجابيةٍ ومؤثرة في حل مشكلات لاعبيهم(.مع المجموعة نفسها ، مما ي

   

ولكن من وجهة النظر العلمية المتخصصة في عالم التدريب أضحى في هذا اليوم هناك مدرب خاص باللياقة 

البدنية للاعبين يساعد المدرب في عمله ، والسؤال المطروح أليس هذا ضمن مسؤوليات مدرب الفريق 

 الأساسي ؟ 

جوابه نعم ولكن عملية إسناد هذا الدور إلى متخصص باللياقة البدنية تحت إشراف المدرب لابأس به لأنه و

سيقود بالتأكيد إلى نتيجة جيدة ، وهناك أيضاً مدرب خاص لحراس المرمى . والسؤال المطروح أيضاً أليس 

ن لديه مهارات تختلف عن بقية حارس المرمى لاعباً في الفريق يتدرب مع اللاعبين ؟ والجواب نعم إلا إ

 اللاعبين لابد وأن ينفرد بالتدريب عليها ، 

لذا تم وضع مدرباً خاصاً به يعمل تحت إشراف المدرب الأساسي . والحال نفسه مع الكادر الطبي للفريق حيث 

 لابد وأن يشخص هو وليس المدرب جاهزية اللاعبين للأحمال التدريبية المختلفة في وحدات التدريب

 وجاهزيتهم لخوض المباريات ويعمل مع المدرب الأساسي . 

والآن بعد أن استعرضنا ما سبق نجد إن المدرب يقف على رأس فريق تدريبي يشتمل على مدرب اللياقة 

البدنية ومدرب حراس المرمى والمعالج الطبيعي والطبيب وكلهم يعملون بتناسق الجهود مع المدير الفني 

 ما يكون المدرب الأساسي لفريق كرة القدم( . للفريق )الذي غالباً 
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والآن )بعد هذا الاستعراض للمهمات التدريبية( ألا تستحق الجوانب النفسية والمعنوية التي يتميز بها 

اللاعبون في المواقف الرياضية المختلفة )ذات الأهمية البالغة في التدريب والمنافسة والمتفق عليها 

مشكلاتهم المتنوعة والمختلفة  بالأجماع( وجود متخصص بذلك يعمل مع المدرب لزيادة دافعية اللاعبين وحل

بأسلوب علمي مدروس مبني على استكشاف الخصائص الشخصية لجميع اللاعبين مع مراعاة الفروق 

الفردية واستكشاف الدوافع التي حركت وتحرك سلوكهم في التدريب والمنافسة لكرة القدم وغير ذلك من 

يعة التعامل معهم وفهم سلوكهم ومن ثم القضايا الشخصية لديهم من أجل الوقوف بشكل واضح على طب

محاولة التنبؤ به مستقبلاً مع ملاحظة وضع العلاجات لمشكلات اللاعبين كلٌ طبقاً لخصائصه واستجاباته 

 الشخصية . 

 

كثيرة  الرياضيالمختص النفسي في مجال  والمشكلات التي تتعلق بالصحة النفسية والتي تتطلب تدخل

ريب اللاعبين على التحكم في الانفعالات التي يتعرضون لها وإعدادهم نفسياً قبل ومتنوعة ، ومن أمثلتها تد

المباريات المهمة ، والرعاية النفسية لهم في مختلف مراحل الضغوط النفسية التي تكون لهم بسبب التدريب 

جة الأولى حيث أو التعامل السيء الذي يتلقونه من مدربيهم أو الحكام في الملعب ، وهذه مهمة نفسية بالدر

يتطلب الأمر الاعداد المسبق للأوقات العصيبة عند اللقاءات الرياضية المثيرة ، وكيفية مواجهة الجمهور ، 

وتجنب التأثر سلبياً بوسائل الاعلام عند النقد ، أو التأثر بمواجهة الأضواء التي تتركز على الرياضيين 

المنافسة مع الفرق الأخرى ، وكذلك وقاية اللاعبين مع بصورة كبيرة ، والتدريب على التصرف السليم عند 

 الانحرافات التي تؤثر على مسيرتهم الرياضية . 

 

وبذلك نرى إنه يمكن أن يضاف المختص بعلم النفس مع فريق التدريب ليشكل معهم إضافة نوعية قد تؤدي 

من جهة وبينه وبين المدرب إلى أفضل الانجازات في ظل أجواء التعاون المتبادل بينه وبين اللاعبين 

الأساسي من جهة أخرى ، حيث تتركز كل مهماته بمتابعة سلوكيات اللاعبين وتوثيقها في سجلات خاصة 

سرية ومحاولة الكشف عن مسببات السلوكيات السلبية منها لوضع الحلول الملائمة لها لتلافي تأثيرها ذي 

و لم تعالج في وقتها وبالطريقة السليمة التي تنم عن دراية الخطورة البالغة الذي قد يكون على الفريق فيما ل

ملماً  واسعة في تخصص علم السلوك )علم النفس( ، ويفضل أن يكون هذا المتخصص )الباحث النفسي(

وما تنطوي عليه من ظروف قد تؤدي إلى السلوكيات الايجابية أو السلبية التي يسلكها  ماوبشكل جيد بلعبة 

 اللاعبون . 
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فقد أورد بعض الباحثين جملة الرياضي فريق الخصائي النفسي مع وإسناداً لما ذهبنا إليه من أهمية وجود الأ

من الواجبات التي يضطلع بها لدوره الفاعل في تطوير مستوى أداء اللاعبين ليكون أحد مقومات التفوق 

 عام ، ومن هذه الواجبات الآتي :والنجاح للفريق بشكلٍ 

 

يرفع من مستوى الأداء للاعبين من خلال تطوير مهاراتهم العقلية بتعليمهم صياغة الأهداف ،  -7

 وتنمية التخيل الايجابي ما قبل المنافسة ، وزيادة الثقة بالنفس والدافعية لديهم . 

 

ثر يعود اللاعبين ذهنياً على التركيز على المهمات والواجبات المطلوبة منهم في الملعب مع عدم التأ -3

بالبيئة المحيطة من خلال تدريبهم على أهداف قصيرة معينة مصاغة من قبل اللاعب نفسه والسعي 

 لتحقيقها وفق ظروف متنوعة من أجواء المنافسات . 

 

يعمل على إزالة التوتر والقلق المصاحب للمنافسات الذي قد يكون عند اللاعبين من خلال تدريبات  -3

 الترويح والاسترخاء وتعزيز الثقة بالنفس . 

 

يقوم بتطبيق برامج التحكم بالضغوط النفسية لكل لاعب على حدة بحيث يستطيع اللاعب التعامل  -4

ثناء المنافسة بشكل إيجابي وتحويل الضغوط الذي يواجهها معها والتحكم بانفعالاته مستقبلاً قبل وأ

 اللاعب من محبطات ومسببات للخسارة إلى دوافع تحدي ومسببات للنجاح . 

 

يعمل على تعزيز روح الفريق ككيانٍ واحد من خلال خلق التجانس وإزالة الخلافات بين أعضاء  -5

 الفريق والشعور بالانتماء للفريق كمجموعة .

 

يدرب أعضاء الفريق إداريين ومدربين ولاعبين على تعزيز واستخدام الاتصال والتخاطب اللفظي  -6

والتعبيري الهادف من خلال التوجيه غير المباشر أو المحاضرات والندوات العامة ، كذلك من خلال 

اتجاهاتهم  اللقاءات والمقابلات الفردية لأعضاء الفريق لما في ذلك من فاعلية وأثر كبير على تغيير

 وتحسين أدائهم أثناء المنافسة . 

 

يقوم وبشكل كبير بتغيير السلبيات من إخفاق أو تذبذب في المستوى التي شوهدت في المباراة  -1

السابقة حتى لا يتم نقل هذه الخبرات إلى المباراة اللاحقة من خلال تغيير اتجاهات اللاعبين نحو 

نهم بجرعات تشجيعية تعرفهم بإمكاناتهم العقلية والبدنية أنفسهم وتعزيز الثقة لديهم واستعادة حق

والمهارية وقدرتهم على تخطي الصعاب وإحراز النصر ونقله كخبرة تدريبية مرغوبة في اللقاءات 

 اللاحقة .

 

يعتني بالحالات النفسية للاعب الناتجة عن الاصابات الرياضية التي تعرض لها والتي قد تصل  -9

عب بالإحباط التام ونهاية مستقبله الرياضي وذلك من خلال إعادة تأهيل أحياناً إلى شعور اللا

 . اللاعب نفسياً وعقلياً لما في ذلك انعكاس سريع في التحسن البدني

  

يقوم بتعويد اللاعبين على مهارات القيادة والقدرة على اتخاذ القرار المناسب وطريقة حل المشكلات  -8

اراً ريادية وجعلهم يقومون بتحليل الأخطاء التي يقع فيها بأسلوب علمي من خلال إعطائهم أدو

 زملاؤهم أثناء التدريب وعرض الحلول المناسبة لتلافي تلك الأخطاء أثناء المباريات . 

 

يعود اللاعبين على تقبل النقد بروح رياضية عالية سواء من المدرب أم الادارة بإدراك وجهة  -71

 موجهة ومحفزة لتحسين الأداء .  نظرهم والتعامل معها على إنها عوامل
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يوفر العديد من الاختبارات والمقاييس النفسية للاعبين حتى يستطيعوا التعرف على طبيعة  -77

شخصياتهم وإمكاناتهم وقدراتهم الانفعالية ونقاط القوة لديهم لتأكيدها وتعزيزها ، كذلك نقاط 

 الضعف لديهم لتقويمها أو تلافيها . 

 

سائل المرئية كالصورة وأفلام الفيديو التي تعرض أثر الحالة النفسية على أداء يوفر العديد من الو -73

اللاعب أثناء المباريات بهدف تحليلها ، حيث إن البطولات العالمية والأولمبية فيها العديد من 

الدروس والتي يمكن الاستفادة منها بشكل فاعل وذلك من خلال عرض مواقف نفسية سلبيه 

لفرق العالمية وأدت إلى خسارتها كذلك عرض مواقف نفسية إيجابية تعرضت تعرضت لها بعض ا

 لها بعض الفرق الأقل شهرة أدت إلى تغيير النتيجة والحصول على نتائج مبهرة . 

 

يتعامل مع بعض الحالات الفردية للاعبين الذين يعانون من ضغوط نفسية تصل إلى الاحتراق  - 73

البدني والانفعالي الذي قد يتعرض له اللاعبون من كثرة التدريبات النفسي الناجم عن الارهاق 

 والمباريات ، مما يشعر اللاعب بالملل وعدم الرغبة في العطاء .

 

يقدم الحلول والطرائق الصحيحة المناسبة لعلاج أو لتفادي بعض المشاكل العارضة كزيادة الوزن أو  -73

خاصة بعد الاصابات والانقطاع عن التدريبات  الاضطرابات الغذائية التي يتعرض لها اللاعبون

والناتجة من زيادة في إفرازات هرمون الأدرينالين الذي يجعل اللاعب في حالة من ارتفاع ضغط 

 الدم المستمر نتيجة الاصابة .

 

يوفر الاستشارات النفسية لجميع أعضاء النادي أو الفريق والتي لا تقتصر على الضغوط والمشكلات  -75    

النفسية في مجال الرياضة فقط وإنما تتعداها إلى ضغوط الحياة العامة التي يتعرض لها اللاعبون 

مشكلات النفسية أو أعضاء النادي مثل حالات الكآبة والحزن والوفاة والخلافات العائلية وال

 الأخرى التي تسبب ضغوط الحياة بصفة عامة .    
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 الاعداد النفسي وأهميته للأداء الحركي
 

لمعرفة الأهمية التطبيقية لعلم النفس الرياضي والاعداد النفسي الذي يقوم به المدرب الرياضي نذكر ما يأتي 

 كمثال لفهم ذلك : 

تجلى بهبوط مستوى بعض لاعبي الفريق الذي يدربه رغم استمرارهم بالتدريب صادف أحد المدربين مشكلة ت

وأداءهم للتمرينات نفسها التي يقوم بها زملاؤهم اللاعبون الآخرون ، أو مثلاً لاحظ هذا المدرب وجود شقاق 

تفهم مشاكل ونزاع وصداع دائم بين لاعبي فريقه مما ينعكس على إمكانية تعاونهم أثناء المنافسات ، فعملية 

 الفريق ككتلة واحدة لا يمكنه أن يحل شيئاً من هذه المشكلات ،

بل لا يمكن للمدرب أن يتعرف حتى على الأسباب الحقيقية لها التي قد ترجع إلى جهله أصلاً بالفروق الفردية  

خصية الأمر الموجودة بين لاعبي فريقه سواء في القدرات البدنية والمهارية أو حتى قدرات الذكاء أو الش

الذي جعله أثناء التدريب يساوي بين جميع لاعبيه حرصاً منه على أن تكون معاملته لهم واحدة وكأنه لا 

يوجد بينهم أية فروق فردية تذكر ، هذا فضلاً عن عدم درايته بالعوامل المهمة التي تؤدي إلى تماسك الفريق 

 وعدم تصدعه . 

 

لأساس الصحيح لتعامل المدرب مع لاعبيه لا يكون بالسلوك نفسه ، ولو دققنا النظر بما سبق لوجدنا إن ا

فبعض اللاعبين يكتفي بالإشارة إليه لكي يستثير همته في التدريب والمواظبة عليه والبعض الآخر قد يحتاج 

 إلى التعنيف أو الحث المغالى فيه لرفع دافعيته في أداء التمارين وهكذا نرى الحال عند وجود الخلافات أو

 الشقاقات داخل الفريق فالسبب لا يعدو لاعباً أو اثنين قد يكون لتأثيرهما الفعل الكبير في ذلك ، 

 

لذا على المدرب أن يكون عارفاً بشخصية لاعبيه وميولهم ودوافعهم بل وحتى أدق أسرارهم )إن تمكن من 

وقد يكون الحل في ذلك بتشجيع ذلك( فمن خلال ذلك يمكنه الكشف عما ينوون عمله في التدريب والمنافسة 

البعض وردع الآخر بأمور نفسية تطبيقية منظمة ومدروسة مع ملاحظة أن يكون التشجيع أو الردع متناسباً 

مع شخصية اللاعب المعني فبعض اللاعبين يحتاجون إلى الردع بنظرةٍ حادة من المدرب فقط والبعض الآخر 

عه وهكذا نرى إن للفروق الفردية أكبر الأثر في تحديد تعامل يحتاج لعقوبة حرمان من مباراة لكي يتم رد

المدرب مع لاعبيه ، فعلى المدرب أن يختار الطريقة المناسبة للتعامل مع اللاعب ) أ ( التي قد تختلف عن 

طريقة تعامله مع اللاعب )ب( في الفريق وهذا لا يعني مطلقاً إنه قد كال بمكيالين ، بل تعامل مع كل لاعب 

 ا يناسبه .كم

 

ولنضرب مثلاً آخر : ماذا لو لاحظ المدرب إن أحد لاعبيه يعزو فشله في عدم تسجيله الأهداف دائماً إلى سوء 

تمريرات زملائه ويحاول المدرب شرح حالات اللعب له وإقناعه بصحة هذه التمريرات وإيضاح نواحي الخطأ 

 يقتنع بذلك ويصر على رأيه ولا يعترف بخطئه ثم في طريقته للتهديف على المرمى ، إلا إن هذا اللاعب لا

يضيق صدر المدرب بتحايل اللاعب وكذبه ويفقد الأمل في تقدمه ووصوله إلى المستوى المطلوب . عندما 

يضيق صدر المدرب بذلك فإنه يعود إلى جهله بطبيعة هذا اللاعب الذي لا يتوانى عن استخدام كل اسلحته 

 جية حماية الذات( ،لحماية نفسه وفق )استراتي

 

حيث رغم أداء اللاعب عكس الحقيقة التي يراها المدرب إلا إن ذلك لا يعني بالضرورة إن هذا اللاعب كاذب  

، لأن كل إنسان منا يرغب أن يكون تصرفه معقولاً ، بل ومحموداً فإذا أخطأ ساق للجميع أسباباً ومعاذيراً 

قتنع بما يقوله . وهذا التبرير حيله من حيل الدفاع عن النفس تبرئه من خطئه وقد يصل الحال به إلى أن ي

 التي يعمد إليها اللاعب لا شعورياً لكي يخفي خطأه الذي قد يقلل من شأنه أمام الآخرين ، بل وأمام نفسه . 

 

 إن هذه الأمثلة توضح بعض المشكلات التي يواجهها المدرب أثناء عمله الذي )بما أوردناه( يتسم بالصعوبة

والتعقيد مما يدعو إلى ضرورة تسلحه وتزوده بالثقافة النفسية التربوية الرياضية لإمكانية مواجهة مختلف 

التحديات المرتبطة بطبيعة عمله ، وإن الأداء الحركي للاعب يعد تعبيراً عن سلوكه الذي يتعرض علم النفس 
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المهمة لفهم السلوك الحركي نظراً  الرياضي له بالبحث والدراسة لمحاولة التعرف على بعض المعلومات

 لارتباطه بالفعاليات العقلية والانفعالية والاجتماعية . 

علم النفس يبحث في أنسب المراحل لتعلم المهارات الحركية الجديدة والعوامل الاجتماعية والعقلية والانفعالية 

اللعب وانتقال أثر التعلم الحركي  المؤثرة على عملية التعلم الحركي ومراحله ومنحنيات التعلم وتعلم خطط

وغير ذلك من الموضوعات التي ترتبط بالتعلم الحركي في النشاط الرياضي . كما يسعى علم النفس الرياضي 

 إلى دراسة وبحث أنواع الحركات في مراحل العمر المختلفة وتطورها . 

 

ه يدرس الظواهر النفسية التي تتمثل مما سبق ندرك وبوضوح ارتباط علم النفس الرياضي بالأداء الحركي لأن

في سلوك الأفراد وكل ما يصدر عنهم نتيجة الاتصال ببيئة معينة عن طريق إدراكاته أو دوافعه أو نزعاته 

وميوله أو عنها جميعها ، وعلم النفس هو الذي يحدد معنى السلوك ومجاله وهدفه عند الانسان والذي 

 ( والنفسية والاجتماعية .يشتمل على المكونات الجسمية )البدنية

 

 لمجال السلوكي في مجموعتين هما :ويمكن وضع العوامل الأساسية التي تحكم ا 

 

وتتضمن مجموعة العوامل أو المحددات الموجودة داخل الفرد      نفسه   -المجموعة الأولى: -7

 )العوامل الذاتية( .

 

الموجودة حول الفرد في محيطه وتتضمن مجموعة العوامل أو المحددات   -المجموعة الثانية: -3

 )العوامل الخارجية( .

 

ولكي يسلك الفرد سلوكاً معيناً  لابد من وجود دوافع تحركه والبيئة الخارجية تحكم كيفية تحقيق هذا الدافع . 

فالذات هي الوحدة التي تجمع مختلف الظواهر النفسية سواء كانت هذه الظواهر تتعلق بما هو إدراكي معرفي 

ذكاء والعمليات العقلية العليا ) كالتفكير والتذكير والتخيل والتصور .... إلخ ( أو القدرات الخاصة التي مثل ال

 تكتسب من التعلم بالنقل من البيئة أو بالتعليم المقصود وما إلى ذلك من الأنشطة الادراكية المعرفية . 

 

ن الصفات المزاجية الفطرية مثل الانفعالية تشتمل الذات كذلك على الجانب الوجداني النزوعي الذي يتكون م

العامة وهي تعني الاستعداد العام للانفعال ، والدوافع النظرية ثم الانفعالات الخاصة ، ويشتمل كذلك على 

 الصفات المزاجية المكتسبة كالاتجاه الخلقي والدوافع المكتسبة الشعورية منها واللاشعورية ، 

 

ولما كانت الذات كلاً متحداً متكاملاً بين النزوعات النفسية والجسمية وتوجد في مجال حيوي إنساني 

واجتماعي . فهذا يعني إن العوامل النفسية والجسمية والاجتماعية تشترك كلها في ظهور أي من أنواع 

لعام والنواحي الصحية العامة السلوك ونقصد بالعوامل الجسمية هنا جميع العوامل المتعلقة بالنمو الجسمي ا

والخاصة التي تميز الفرد عن غيره ، وكذلك القدرات والاستعدادات البدنية التي تتعلق بالكفاءة والخصائص 

الحركية . وترتبط العوامل الجسمية ارتباطا بالتكوين النفسي حيث تؤثر فيه وتتأثر به . أما العوامل 

 ي تتوقف على البيئة التي يعيش فيها الفرد . الاجتماعية فيقصد بها تلك العوامل الت

 

مما سبق ندرك إن مصطلح علم النفس الرياضي يدل دلالة واضحة على تشخيص الأحداث النفسية الناجمة 

عن ممارسة الانسان للأداء الحركي )النشاط الرياضي( على مختلف مستوياته ومجالاته . ولذا فالإعداد 

ية ، بل والحتمية في الوحدات التدريبية لكل رياضي وفي أي لعبة يمارسها النفسي هو أحد المكونات الضرور

في أي عمر كان ، وبدون الاعداد النفسي يستحيل إحراز النجاحات في الرياضة فبعض اللاعبين يحتاج ليدخل 

خر قد المنافسة إلى شحنٍ مؤثر ليزيد من قدراته النفسية التي تقود قدراته البدنية والمهارية، والبعض الآ

يحتاج إلى إبعاد عن أجواء المنافسة لكي يدخل في عمليات استرخاء قبيل مواجهة المنافسين خصوصاً عندما 

يكون قد دخل في مستويات القلق المؤثرة سلبياً على نتائجه . حيث يتطلب النشاط الرياضي إبداء صفات 

ي إعداد الرياضيين للمنافسات نفسية لتحقيق نتائج رياضية ، وتتلخص وظيفة المدرب ومن يساعده ف
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واشتراكهم فيها بأفضل عطاء من خلال بناء الصفات النفسية المعينة عندهم كالتصميم على تحقيق الهدف 

المنشود والحزم والشجاعة والجرأة ورباطة الجأش وتمالك النفس والثقة بها . ويتطلب ذلك الأمر إعداداً 

حول المعرفة عن كيفية المسلك الصائب الى المسلك الاعتيادي عند نفسياً لأوقات طويلة ولمرات عديدة حتى تت

الرياضيين ويتحول إظهار هذه الصفة النفسية في مواقف المنافسة للمرة الواحدة إلى سمة مميزة دائمة 

 عندهم . 

 عداد النفسي هو لتحقيق ما يأتي :الغرض والهدف من الا

 

لمتخصصة للعبة المختصة كالإحساس بالأداة أو تطوير العمليات التدريبية وضمن ذلك النظرة ا -

 الاحساس بالزمن أو الاحساس بالأبعاد )المسافات( . 

 الانتباه من حيث سعته وتواتره وتوزيعه والانتقال من فعالية إلى أخرى .  -

 المراقبة والمقدرة على تقدير الموقف بسرعة ودقة وعلى الأخص في ظروف اللعب المعقدة .  -

م اللذان يظهران على شكل قابلية في التذكر لخصوصية حالات اللعب المختلفة الذاكرة والتفه -

 والمقدرة بشكل مفصل على تصور الحالات المتوقعة للمباراة القائمة . 

التفكير الخططي والقابلية على تقدير اللعب في تلك اللحظة بسرعة ودقة وإتخاذ القرار المؤثر  -

 .  وسيطرة اللاعب على فعالياته الشخصية

 القابلية على التحكم في انفعالاته خلال فعاليات اللعب . -

التطوير الدائم لجميع الصفات النفسية للاعب وعلى الأخص )التفكير ، الذاكرة ، الارادة ، الانتباه ،  -

 التصور( والتي تكون مادة التخطيط للعمل التربوي للتأثير على لاعب كرة القدم . 

 

باريات هو الاعداد النفسي العام . وإن أهم صفة للإعداد النفسي للاعب كرة القدم إن أساس الاعداد النفسي للم

للمباراة هي الرغبة الواضحة لتحقيق النصر على المنافس والثقة بأنه يستطيع تحقيق ذلك وأن تكون لديه 

وملم  حالة نهوض معنوي إيجابي . وإن النجاح في وصول اللاعب إلى هذه الأمور يحتاج إلى مدرب كفوء

 بمعلومات عن أهمية وتطبيقات علم النفس ، لذا تأتي أهمية المدرب ودوره في الملعب وخارجه .

خلال عملية الاعداد النفسي تؤخذ بنظر الاعتبار إمكانية ظهور نواحي نفسية سلبية على لاعب كرة القدم 

الات ما قبل المنافسة أو )كهبوط المعنوية أو توتر الأعصاب أو أن تكون لديه حالة نفسية سلبية من ح

 إحساسه بأنه غير معبئ بصورةٍ كافية أو الخدر أو عدم وجود اندفاع لديه لتحقيق الفوز في الصراع القادم( .

 

  ينتبه لتدريبها لدى اللاعب هي : وإن أهم العناصر التي لابد للمدرب من أن

 (759-756،ص7881)ثامر محسن:                                                                           

 

( الناشئهو إن اللاعب )وخصوصاً  اعتبارهإن أول ما يجب أن يضعه المدرب في   حب اللاعب للعبة : -7

يحب اللعبة وهذا الحب هو الذي دفعه إلى المجيء إلى الساحة . لذا يجب على المدرب أن يجعل هذا اللاعب 

 نه يتطور وأن هناك فائدة من حضور التدريب .يحس بأ

 

يجب على المدرب أن لا يضع أمام اللاعب الناشئ المهام الصعبة المطلوبة من لاعبي   الجرعات النفسية : -3

المستويات العليا لأن مثل هذا الطلب يمثل )جرعة نفسية( كبيرة على المدرب أن يقدم المتطلبات النفسية على 

أنه يستطيع أن شكل جرعات يتحملها اللاعب الناشئ ولذلك فمن الخطأ أن يلقي المدرب في روع اللاعب ب

يلعب ضمن منتخب بلاده مثلاً ، لأنه يحتاج إلى التدريج في أخذ الجرعات لذا فمن الأفضل أن يضع له هدفاً 

 صغيراً يمثل مدرسته أو محلته في بداية الأمر ثم يضع أهدافاً أعلى شيئاً فشيئاً .
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عند ابتداء الناشئ التدريب فإنه يعمل ما يطلبه المدرب وهو لا يخجل إن أخطأ في  عدم الخجل من التعلم : -3 

أداء الفعالية أمام المدرب أو زملائه وحتى المتفرجين ولكن مع انتشار اسم هذا اللاعب بين الناس فإنه يبدأ 

 .بالابتعاد عن الفعاليات التي لا يستطيع أداءها حتى لا تتعرض )سمعته( إلى الانتقاد 

 

إن مثل هذا السلوك سيؤدي بهذا اللاعب إلى التقيد بالفعاليات التي يجيدها وإلى بروز الذات عنده بدرجة  

تؤثر على سير لعب الفريق ولذلك فيكون من واجب المدرب عندما يدرب الناشئين أن يعلمهم ويمرنهم نفسياً 

بي هذه الصفة عند اللاعب كان لاعباً قابلاً بحيث لا يخجلون من تعلم مالا يعرفون فإذا استطاع المدرب أن ير

 للتطور والتخلص مما هو خطأ عنده بدرجة كبيرة .

 

خلال التدريبات والمنافسات إذا شعر اللاعب بأنه يدافع عن سمعة وشرف  عن شرف الفريق : الدفاع -4

 يدافع عن اسم معين . فريق مدرسته أو ناديه أو بلاده فإنه يكون أكثر عزماً على النصر من اللاعب الذي لا

وهذه الظاهرة نراها واضحة عندما يطعم الفريق بلاعبين كثيرين من فرق أخرى لأن اللاعب المطعم مهما كان 

 يعادل رغبة لاعب الفريق الأصلي في الفوز من أجل سمعة فريقه . شعوره قوياً بوجوب الفوز فهو لا

 

الناشئ تجعله يؤدي الفعاليات بصورة أدق وبمجهود أقل ،  إن بث الثقة في نفسية اللاعب الثقة بالنفس : -5 

وفي الوقت نفسه فإن هذا اللاعب يؤدي الفعاليات التعاونية بصورة أفضل ، مع ملاحظة وجوب تحاشي الثقة 

 ئذٍ على شكل غرور .تي ليس لها أساس لأنها ستظهر عندالزائدة ال

 

للاعب من الأفضل استخدام ألعاب وتمرينات يدافع فيها لتطوير الارادة والعزم عند ا الارادة والعزم : -6

اللاعب عن إمكاناته الشخصية . ولكن يجب أن توجه هذه الفعاليات نحو الصفات الجماعية لفريق كرة القدم 

 وهي بذلك تقترب من الناحية النفسية للاعب .

 

جيداً لكي يستطيع أن يلعب بصورة  لا يكفي اللاعب أن يكون إعداده البدني والفني والخططي الشجاعة : -1

.  جيدة إذ لابد من تمتعه بحالة نفسية جيدة وتلعب الشجاعة دوراً مهماً في أداء اللاعب لمهامه في الساحة

  ثلاث درجات من الشجاعة : معظم الرياضاتوعلى العموم تحدد في 

 الشجاعة الناتجة عن تهور .  -أولاً :        

 اعة التي تتطلبها ظروف اللعبة . الشج -ثانياً :        

 الشجاعة التي لا تكفي لأداء الفعاليات المطلوبة . -ثالثاً :        

  

إن لعبة كرة القدم تلقي واجبات كبيرة على اللاعب ولذلك فعليه أن يتحمل الضغط  التحمل وتمالك النفس : -9

لا يستطيع اللاعب أداء ما يريد  وإن المنافس  النفسي التي تسببه الفعاليات المتتالية وفي كثير من الأحيان

 يقوم بما لا يرغب كتسجيل هدف )ولذلك على اللاعب( بعد كل فشل جزئي أن يتمالك نفسه .

 

على لاعب كرة القدم أن لا يتوقف إذا فشلت فعالية من فعالياته وعليه أن يثابر للحصول على  المثابرة : -8 

هدفاً في مرمى المنافس فإنه يجب أن يستمر على المثابرة لتسجيل هدفٍ نتيجة أحسن وإذا استطاع أن يسجل 

 آخر .

 

إن لاعب كرة القدم الذي لا يلتزم بالضبط يقع سريعاً . وإن الضبط ضروري  قابة الذاتية :الضبط والر -71

ه في وجوب جداً للاعب أثناء التدريب والمنافسات وخارج الملعب . وكذلك على اللاعب أن يقوم بمراقبة نفس

الالتزام بالأخلاق والتعليمات التي تفرضها عليه لعبة كرة القدم ، فالضبط والرقابة الذاتية من العوامل المهمة 

جداً في التأثير على نفسية اللاعب لأن اللاعب إذا ما حاسب نفسه على ما يقوم به داخل الساحة وخارجها 

 ب كرة القدم . كان باستطاعته أن يجد الطريق الصحيح لنفسية لاع
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لذلك ينبغي أن نعد مسألة الاعداد النفسي عنصراً وركناً أساسياً في إعداد الفرق للمنافسات والبدء في 

الخطوات العملية لتحقيق ذلك لأن الاشارة إلى هذا الموضوع في الكتب  وبشكلٍ نظري فقط لا يمكن أن يحقق 

 النتائج المرجوة ، 

ولى سيكون لها أثر بارز في تحقيق الهدف الذي نسعى إليه للتغلب على الثقل علماً إن الخطوات العملية الأ

الكبير الذي يكون في بداية العمل والذي قد يؤدي إلى رد فعل سلبي شديد وانتكاسة كبيرة لمجمل العمل ، 

ومكمن الخطورة في ذلك تكون بشعور اللاعب حيث إن عمل المتخصصين في هذا الجانب هو لعلاج مشكلةٍ 

نفسية ومرضٍ داخلي يعاني منه ، بل إن اللاعب يشعر إن انقياده معهم سيؤدي إلى التقليل من شخصيته أمام 

الآخرين وتبدل نظرة المجتمع له ، وقد لا تصادف مثل هذه الحالة للاعب الأوربي الذي إعتاد وبشكل طبيعي 

ت أو إشكالات نفسية ، ودون أية وانسيابي التعامل مع المتخصصين بعلم النفس الرياضي دون أية ترسبا

 تحسبات لمستقبل علاقته مع المدرب واللاعبين والأسرة والمجتمع . 
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 اليب الاعداد النفسي أس
 

 الاعداد النفسي طويل الأمد : 

 

أشهر قد تكون متواصللة )كملا تستغرق عادةً المسابقات للألعاب المختلفة وبطولاتها فترات طويلة تستمر لعدة 

هللو الحللال مللع الللدوري المحلللي( وهللي علللى العمللوم متنوعللة ، وقللد لا يتحصللل اللاعللب إلا علللى وقللت أو فتللرة 

محللدودة لا ينشللغل بهللا فللي التحضللير أو فللي خللوض هللذه المسللابقات . وهللذا يتطلللب أن يكللون الاعللداد النفسللي 

للاعب ضمن مشواره السنوي العلامر بالنشلاطات . للذا كلان متواصلاً فضلاً عن المراحل التدريبية التي قطعها ا

 أهمها : من المهم والضروري أن يكون الاعداد طويل الأمد ، والذي يبنى في واقع الحال على عدة مبادئ

 

 ضرورة إقناع اللاعب بأهمية المباراة أو المسابقة التي يشترك بها . -7

 

 و المسابقة التي يشترك بها .المعرفة الجيدة لشروط وقوانين وظروف المباراة أ -3

 

الشعور بالفرح والبهجة للاشتراك في المنافسة ويتم ذلك عن طريلق تحديلد هلدف مناسلب يحلاول الفريلق  -3

 الوصول إليه .

 عدم تحميل اللاعب أعباء كثيرة تثقل كاهله . -4

 

 مراعاة المدرب للفروق الفردية بين لاعبيه عند التعامل معهم . -5

 

تنميللة وتطللوير الصللفات النفسللية الملائمللة وتطللوير )الانتبللاه والتللذكر والدقللة وتقللدير المسللافة والللزمن  -6

والتوافللق العضلللي العصللبي وغيرهللا مللن مكونللات الاعللداد النفسللي طويللل الأمللد التللي لهللا أثللر فللي تطللوير 

ه . وأداء مسللتوى الانجللاز عنللد اللاعللب ، لأن تطللور هللذه الصللفات عنللده يسللاعد علللى بللث الثقللة فللي نفسلل

 الواجب عند تطبيق خطة اللعب المرسومة . 

 

وهناك بعض الأمور التي لابد للمدربين من مراعاتهلا خللال عمليلة الاعلداد النفسلي طويلل 

 الأمد هي :

 

   أن يعمل المدرب على زيادة الدافعية عنلد اللاعبلين ليسلتمروا  فلي ممارسلة اللعبلة ويصللوا إللى أعللى

 المستويات ، ويتم ذلك عن طريق التشجيع المستمر أثناء التدريب .

  ينبغي اقتناع اللاعبين بصحة طرائق ونظريات التدريب المختلفلة وأن يثقلوا بالأسلاليب التلي يسلتخدمها

ا يللأتي عللن طريللق شللرح وتوضلليح الغايللة والهللدف مللن كللل تمللرين يعطللى خلللال الوحللدة المللدرب ، وهللذ

 التدريبية .

  تعويللد اللاعبللين علللى التركيللز لحللل الواجبللات الملقللاة علللى عللاتق كللل مللنهم ، وعللدم التللأثر بللالمؤثرات

اء الخارجيللة ، سللواء كللان ذلللك أثنللاء التللدريب أو أثنللاء المنافسللة ، وذلللك بخلللق مواقللف أو حللالات أثنلل

التدريب أو المباريات الودية ، مشابهة للحالات التي تحدث أثناء المنافسات ويطلب منهم إيجلاد الحللول 

لهلا ، وبهلذا فلإن اللاعبلين سلليتغلبون عللى هلذه المواقلف ، عنللدما تلواجههم أثنلاء المباريلات ، كمللا إن 

 به أثناء المباريات .وجود الجمهور أثناء التدريب يساعد على تعويد اللاعبين على عدم التأثر 

  ، تعويد اللاعبين على الكفاح تحت أسوأ الظروف أو في حالة تفوق مستوى فريقهم على الفريق الآخر

فالتللدريب المسللتمر تحللت ظللروف فيزيائيللة وبيئيللة مختلفللة تسللاعد اللاعبللين فللي التعللود علللى العمللل 

يق المقابل ووضلع خطلة اللعلب والمثابرة تحت مختلف الظروف كما وإن التقويم الصحيح لمستوى الفر

 المناسبة له يعد من الأمور المهمة في عدم الاستهانة بالمنافس مهما كان مستواه .
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  العمل على تقوية الثقة بالنفس عند اللاعبين مع الحذر من المغالاة في ذلك ، وإلا انقلبت الثقلة بلالنفس

وذلك بعلدم الإكثلار ملن ملدح لاعبيله  إلى غرور والمدرب الناجح هو الذي يعمل على تخطي هذا الحاجز

 بسبب أو بدونه .

 . مراعاة تقدير اللاعبين لمستواهم والمستوى لفريقهم وللمسابقة التي يشتركون فيها 

  ضللرورة تعويللد اللاعبللين علللى المواقللف المختلفللة التللي تفرضللها ظللروف اللعبللة مللع مراعللاة ضللرورة

خاصة فيما يتعلق بالأخطاء والعقوبات المحددة لهلا . ممارسة اللعبة طبقاً للقوانين والقواعد الرسمية و

وهذا يتم عن طريق التملارين الخططيلة التلي يطبقهلا الملدرب خللال المراحلل التدريبيلة ، وكلذلك اللعلب 

بفلريقين فللي نهايلة الوحللدة التدريبيلة وتطبيللق ملا أخللذه اللاعبلون خلللال الوحلدة التدريبيللة طبقلاً لقللانون 

 لمدرب ، وكذلك في المباريات التجريبية والودية .اللعبة بعد شرحه من قبل ا

 . على المدرب أن يستخدم تأثير الانفعالات بهدف تطوير مستوى اللاعبين 

  ضللرورة الاهتمللام بللاللاعبين مللن النللواحي الاجتماعيللة والاقتصللادية والثقافيللة والسياسللية وللليس مللن

 الناحية الرياضية فقط .

 

 الاعداد النفسي قصير الأمد : 

 

ويقصد به الاعداد النفسي المباشر للاعب مع فريقه قبل اشلتراكه فلي المنافسلة )المبلاراة الرسلمية( ، ويهلدف 

إلى التركيز على تهيئته وإعداده وتوجيهله بصلورة تسلمح بتعبئلة كلل قلواه ، لكلي يسلتطيع اسلتثمارها لأقصلى 

 مدى ممكن أثناء اشتراكه في المنافسة أو المباراة .

عب في المسلابقة بفتلرة قصليرة يملر بحاللة معينلة ، يطللق عليهلا حاللة ملا قبلل البدايلة والتلي قبيل اشتراك اللا

 تتميز ببعض المظاهر النفسية التي تؤثر على مستوى اللاعب أثناء المباراة 

 

 وتقسم حالة ما قبل المباراة هذه إلى ثلاث حالات هي : 

 

 حالة الاستعداد للكفاح . -3.          حالة عدم المبالاة -3حالة حمى البداية .         -7

 

وإن لكللل حالللة مللن هللذه الحللالات بعللض المظللاهر والأعللراض النفسللية والفسلللجية التللي تميزهللا عللن الحللالات  

 الأخرى .

 

 وعلى العموم فهناك طرائق عديدة للإعداد النفسي قصير الأمد منها الآتي :

 

 أولاً: طريقة الابعاد :

ويقصد بهذه الطريقة استخدام مختلف الوسائل والأساليب التي تعملل عللى إبعلاد الرياضلي علن التفكيلر اللدائم  

في المنافسة الرياضية ، ويتم ذلك بتشجيع المدرب للاعبيه عللى سلماع الموسليقى أو مشلاهدة المسلرحيات أو 

نفس أو بمناقشلة بعلض الموضلوعات ممارسة بعض الهوايات الأخرى أو بالتنزه في بعض الأماكن المريحة للل

البعيدة علن الرياضلة والتنلافس وغيلر ذللك . ويلرى مشلجعو هلذه الطريقلة إن ملن أهلم مردوداتهلا العملل عللى 

ادخار قوى الرياضي وطاقاته لوقت المنافسة الفعلي وعدم التأثير عليها بالتفكير الطويل في ما يمكن أن يفعلله 

، وتنفع هلذه الطريقلة )عللى وجله الخصلوص( للاعبلين اللذين تملر علليهم  أو قد يفشل في فعله أثناء المنافسة

 غالباً قبيل المباراة حالة حمى البداية .
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 ثانياً : طريقة الشحن :

المبلاراة وملا يلرتبط بهلا  قد يحتاج بعض اللاعبين إلى أن يعيشوا جلو المبلاراة وأن ينلدمجوا فلي كلل ملايخص 

ويتم ذلك عن طريق التوجيه الدائم لأهمية المباراة وتكرار النقاط الواجب مراعاتها مع تذكيرهم بأهميلة نتيجلة 

 المباراة وانعكاس ذلك على سمعة الفريق والنادي وكذلك المكتسبات التي ستتحقق بعد الفوز .

 

 ظيم التعود على مواقف المباراة :ثالثاً : تن

من واجب المدرب أن يعود لاعبيه على المواقف والظروف المختلفة للمباراة وخاصة المباريلات التلي يشلترك  

 فيها . إن ذلك يمكن اللاعب من أن يتكيف للمواقف المختلفة للمباراة .

 

 اً : الاهتمام بعملية الاحماء :رابع

هم مللن النللواحي النفسللية والفنيللة ، لكللي تهللدف عمليللة الاحمللاء التللي يؤديهللا اللاعبللون إلللى إعللدادهم وتهيئللت 

 يشتركوا في المباراة بأحسن حالة ممكنة .

 

 التدليك : خامساً : استخدام

ويمكن استخدام التدليك ملع اللاعبلين لأنله يلؤثر بدرجلة كبيلرة عللى النلواحي النفسلية لهلم إذ يكفليهم الشلعور  

نلدهم الدقلة والتركيلز والانتبلاه والادراك وغيرهلا بالراحة ، ويسهم في إبعاد حالات التوتر والقلق مما يحسن ع

 من الصفات الأخرى .

 -سادساً : الاهتمام بتخطيط حمل التدريب :

يجب تنظيم تخطيط حمل التدريب بشلكل جيلد وخاصلة فلي الأسلابيع الأخيلرة لفتلرة الاعلداد للمنافسلات المهملة  

ا من آثار نفسية . وفي الأيام الأخيرة للمنافسة حتى لا تظهر على اللاعبين أعراض الحمل الزائد وما يرتبط به

 التي يكون فيها اللاعبون في حالة استثارة شديدة يجب استخدام تمرينات التهدئة والراحة الايجابية .

 

 ابعاً : الأثر التوجيهي للمدرب :س

 

مللن العوامللل المللدرب هللو المسللؤول عللن التوجيلله والارشللاد النفسللي للاعبللين ، حيللث إن إرشللاداته وتوجيهاتلله 

المهمة التي تؤثر على نفسية لاعبيه ، كما ويجب على المدرب أن لا يغالي في إظهار اهتمامه بالمباراة ، وأن 

 لا يجبر اللاعبين مثلاً أن يغيروا عاداتهم اليومية استعدادا للمنافسة لكي لا يؤدي ذلك إلى نتائج سلبية . 

 

 
 



28 
 

 الإعداد الخططي ) التكتيك (

 

الإعداد الخططي في لعبة الكرة الطائرة هو مجموو  العمييواا الدرديوة والجماعيوة المة  موة     

والمة سقة جزئياً أو كيياً بين جميع لاعبي الدريق في الهجوم والدفا  والتوي توتمئم موع نووا ين 

 اليعبة بهدف الوصول إلى الدوز بالمباراة أو بيوغ المستوياا العالية في اليعبة .

 ي قسم التكتيك في لعبة الكرة الطائرة إلى  وعين : التكتيك الدردي والتكتيك الجماعي .     

    

 التكتيك الدردي . – 1

يتضمن الدعالياا الرياضية التي تة دذ بهدف تكتيكي والتوي توتم إموا بكورة ) م:وال : الضوربة     

دو ها ) م:وال عون وضوعية الإعداد مع الخدا  ...الو  ( أو بو –الساحقة مع الهروب من البيوك 

 وحركة المعب في الميعب كالت اهر بإجراء الضربة الساحقة.....ال  ( . 

 وند تم تدصيل التكتيك الدردي لكل مهارة أ: اء شرح مهاراا اليعبة .    

 

 التكتيك الجماعي . – 2

وذلووك  ليوهيوة اوولوى يبودو ليووبع  بوان التكتيوك الجمواعي ) الخطووط ( بسويط وسوهل الت ديوذ    

بسبب العدد القييل ليتمريوراا التوي يتضوم ها ولاعتقوادهم بوان التكتيوك يحتول مركوزاً :ا ويواً فوي 

 تدريب اليعبة .

لك  ا  قول لهولاء بأ ه لولا التكتيك لما وصيا لعبة الكرة الطوائرة لهوذا المسوتول المتطوور     

 ولما استمرا حتى الآن .

مووا يكوون التكتيووك الدوردي متطوووراً ع ود المعبووين فووان مون المهووم جوداً أن  عوورف بأ وه بقوودر     

 التكتيك الجماعي يصبح متطوراً هو اوخر .
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 الجماعي إلى اوجزاء التالية : التكتيكويمكن تقسيم     

 التكتيك الجماعي في الإرسال . – 1

 ع د استقبال إرسال الدريق الخصم . –آ     

 ع د ت ديذ الإرسال عيى الدريق الخصم . –ب    

وهو يتضمن وضعية ونووف لاعوب الإرسوال وبواني أعضواء الدريوق نبول وأ: واء وبعود ت ديوذ    

 الإرسال . 

 الجماعي في الهجوم . التكتيك – 2

 ع د نيام الدريق بالهجوم عيى الدريق الخصم والتشكيما العديدة المة دذة .  –آ    

وهو يتضمن الدعاليواا المة دوذة مون لح وة وصوول الكورة إلوى الدريوق وحتوى ت ديوذ الضوربة     

 الساحقة .

 التكتيك الجماعي ع د استقبال الضربة الساحقة . –ب   

 الجماعي في الدفا  . التكتيك – 3

ة وهو يبدأ من لح ة اتجاه الكرة  حو ميعب الدريق بعد هجوم الخصم وحتوى اليمسوة ال:ا يو    

 ليدريق .

 

 العوامل المؤ:رة في اختيار أحد ع اصر التكتيك الجماعي:

 

يجب أن  عرف جيداً مستول المعبين المهاري وإمكا يتهم في ت ديذ التكتيوك الدوردي لكول  – 1

 مهارة .

نودرة المعبووين عيووى تدهووم خطووط التكتيووك الجموواعي كوول عيووى حوودة   والدريووق كيووه كوحوودة  – 2

 متكامية .

 المعرفة المسبقة لمستول الإعداد الخططي الدردي والجماعي ليدريق الم افس إن أمكن . – 3

 مستول الصداا البد ية ع د المعبين . – 4

العوامل الخارجية م:ل درجة الحرارة والرطوبة وأر  الميعب ولون جدران الصوالة ....  – 5

 ال  .

 . رسمية ...( والهدف م ها – و  المباراة ) ودية  – 6
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 طرق وتشكيما اليعب

 

وورق وتشووكيما ليعووب فووي الكوورة الطووائرة تعتموود كيهووا عيووى عوودد المعبووين الووذين   توجوود عوودة طة

يجيوودون اليعووب أو عيووى عوودد الضوواربين و وووعيتهم وعوودد المعوودين    ووذكر موون هووذه الطوورق 

 والتشكيما :

 ( : 6 -0طريقة )  – 1

 يتق ون سول الإرسال والتمرير أي لا يوجود في هذه الطريقة يوجد ستة لاعبين مبتدئين لا    

فيهووا ضوورب سوواحق أو إعووداد أو حووائط صوود   وإ مووا يسووتعمل فيهووا أ وووا  الإرسووال موون اوسوودل 

والتمريوور موون خوومل الوو:م، لمسوواا   ويحوواول الدريووق اسووتلمل ال:لووراا فووي الدريووق الم ووافس 

 ليكسب ال قاط .  

ويم:وول الشووكل التووالي التوووز  الم:ووالي دة جووداً ت اسووب هووذه الطريقووة الدوورق المبتدئووة والضووعي 

 .لمعبين الستة في الميعب 

 

 

 

 

 

 ( : 5 – 1طريقة )  – 2

إن هذه الطريقة تعتبر متقدمة نييمً عن الطريقة السوابقة   حيو، يوجود فوي الدريوق ضوارب     

إن هَمّ الدريق في هذه الحالة هو أن يكسب أكبر عودد ممكون مون ال قواط  واحد وخمس مةعدين .

ع الم:ووالي يووويم:وول الشووكل التووالي التوز(  4 3 2حووين يكووون المعووب الضووارب فووي المراكووز ) 

( حتووى يمكوون ليدريووق 4ليدريووق فووي الميعووب فيدضوول وضووع المعووب الضووارب فووي المركووز رنووم )

لإمكا ية إحوراز أكبور عودد ممكون لي قواط وهوو فوي وجود المعب الضارب عيى الشبكة  استلمل

 .( 2 -3 -4الم طقة اومامية أي كما تحد: ا سابقاً في المراكز )
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 ( : 4 – 2طريقة )  –3

وأربعوة ي حال وجود ضاربين في الدريوق دف اوطبعاً فأن هذه الطريقة تعتبر أفضل من سابقتيه

أي كوول لاعووب ضووارب يكووون مركووزين متقووابيين  يأخووذ المعبووين الضوواربين   فيجووب أنمعوودين 

ويبقوى دائمواً أحود حتى لا تخيو الشبكة مون ضوارب  الضارب المقابل له في كل مراحل المباراة 

من هؤلاء الضاربين عيى الشبكة وبالتالي يتمكن المعب الضارب من القيام بوالهجوم السواحق 

وره فووي حووال وصوول أحوود هووذين ( كوول فووي د2-3-4و البيوووك فووي المراكووز الوو:م، اوماميووة )

عود فوي كول حالوة دوران . وباسوتطاعة (  4الضاربين إلى المركوز رنوم ) ويةتدوق مسوبقاً عيوى المة

لشووكل التووالي التوزيووع الم:ووالي ويم:وول االضواربين القيووام بحووائط الصوود الافوورادي إذا كا ووا يتق ا وه 

 . لمعبين في الميعب

    . 

 

 

 

 

 

 

 ( : 3 – 3طريقة )  – 4

وتكووون هووذه   و:م:ووة معوودين :م:ووة ضوواربين فووي الدريووق فووي هووذه الطريقووة يكووون فووي الميعووب 

مموا يزيود فوي  اوماميوةالطريقة ذاا نوة أك:ر من الطرق السابقة لوجود ضاربين فوي الم طقوة 

الضاربين في كل هجمة مون هجمواا الدريوق وبالتوالي  استلملالهجومية وإمكا ية  الدريقنوة 

يمكن استلمل الضارب ال:ال، فوي  اوحيانأكبر عدد من ال قاط ويمكن في بع   إمكا ية إحراز

 الهجوم الخيدي إذا كان ذلك ممك اً مما يزيد في نوة الدريق الهجومية أيضاً . 

فوأن توضوعهم فوي الميعوب يجوب أن أما من  احية التوزيع الم:الي لمعبين فوي أرضوية الميعوب 

ويدضول وضوع المعبوين ال:م:وة أحوداهما فوي المركوز شوكل ( يكون عيى شكل م:ي، ) كما في ال

  ولكون ( 6( أما المعوب ال:الو، ف ضوعه فوي المركوز رنوم )2( وال:ا ي في المركز رنم )4رنم )

 من نبل المدرب . ةبعد صافرة الحكم يمكن تليير مراكزهم حسب الخطة الموضوع
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 ( : 2 – 4طريقة )  – 5

بال سبة لدرق ال اشئين المتقدمة ونود تعتمودها بعو  فورق الرجوال إن هذه الطريقة تعتبر جيدة 

 والم تخباا الوط ية وخاصة إذا كا ا المةعدين يجيدان الضرب أيضاً .

ويكون توزيع المعبين في الميعب كما في الشكل التالي ف ضع الضارب اوول فوي المركوز رنوم 

( 1أحداهما في المركز رنم ) الآخرين( و ضع الا: ين 3( والضارب ال:ا ي في المركز رنم )4)

( والمعود ال:وا ي يكوون 2فوي المركوز رنوم ) أحوداهما( ويكون المعدين 6واوخر في مركز رنم )

( ويبقيوان طووال فتورة المبواراة متقوابيين فوي 5مقابل لوه فوي المركوز ف ضوعه فوي المركوز رنوم )

 . ويم:ل الشكل التالي التوزيع الم:الي لتيك الطريقة  المراكز .

عد المراكز اومامية بت ديذ  عد المراكز الخيدية بالدخول والإعداد ليت: ى لمة في هذه الحالة يقوم مة

عوود المراكووز  عوودين ع وودما يصووبح مة الضوورب السوواحق وحووائط الصوود . ويووتم تلييوور اودوار بووين المة

    اومامية في الخيف .

 

 

 

 

 

 والم:ال التالي يوضح هذه الطريقة أك:ر :

ورنووووام المطبوعووووة فوووووق الم:ي:وووواا إن ا    

والدوائر هي أرنام نمصان المعبين   بي موا 

اورنووام المطبوعووة تحووتهم هووي أرنووام مراكووز 

 المعبين . 

في هذا الم:وال   إن المعبوين الوذين يحمومن 

( هموووا  7و  5عيوووى نميصووويهما الووورنمين ) 

أفضوول لاعبووين فووي الإعووداد والهجوووم   لووذلك 

و  1متقوابيين )  نم ا بوضعهما فوي مركوزين

( بحي، أن المعب الوذي ييوبس القموي    4

( يقوم بالودخول إلوى جا وب الشوبكة  5رنم ) 

) بعد صافرة الحكوم ( والإعوداد فوي اوشوكال 

( إلووى أن يصوول المعووب  3و  2و  1رنووم ) 

( إلووى مراكووز الخووط الخيدووي فيقوووم  7رنووم ) 

 ( . 4كما في الشكل (   )  5ع دها ب دس الدور الذي نام به المعب رنم ) 
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 ( : 0 - 6طريقة )  – 6

تستخدم هذه الطريقة ع د وجود فريق متكامل وعالي المستول   حيو، يسوتطيع كول لاعوب     

بتق يووة عاليووة   -موون إعووداد وضوورب وحووائط صوود وتلطيووة .....الوو   –ت ديووذ جميووع المهوواراا 

 وبمستول واحد بي هم .

فم:مً ع د استقبال الإرسال يكون المةعد من الجهة المعاكسوة لسوير طيوران الكورة والضوارب     

 أحد بقية أعضاء الدريق الخمسة .

إن اسووتعمال هووذه الطريقووة هووو شووبه  ووادر فووي الدوورق العالميووة   وذلووك لصووعوبة تطبيقهووا     

 ي .ولاستحالة وجود ستة لاعبين ب دس المستول المهاري والخططي العال

 

 ( : 1 – 5طريقة )  –7

تعتموود هووذه الطريقووة الك:يوور موون الدوورق المتقدمووة والم تخبوواا الوط يووة     وخصوصوواً إذا كووان  

 المةعد يتمتع بمهاراا ف ية وخططية عالية وان يكون محركاً ذكياً ليدريق بأكميه . 

ضواربين فوي وتعتبر هذه الطريقة من الطرق اوفضل بال سبة لكل الدورق وخاصوة بموا يخو  ال

:م:وة ضواربين  اوماميوةالدريق وعوددهم فوي الميعوب فدوي بعو  الهجمواا يكوون فوي الم طقوة 

ع دما يكون المعد في الم طقة الخيدية مما يسمح ليدريق في استلمل القووة الهجوميوة ليدريوق 

تطبيووق الك:يوور موون  أيضوواإحووراز أكبوور عوودد موون ال قوواط فووي الهجوووم السوواحق ويمكوون  وإمكا يووة

القيوام بحوائط الصود الدوردي وال: وائي وال:م:وي إن  أيضوايكاا الهجومية المركبة . ويمكون التكت

 ليدريق مما يزيد في القوة الضاربة ليدريق .  أمكن

وضع المعبين الضاربين ال:م، في الم طقوة اوماميوة  ويدضل ع د توزيع المعبين في الميعب

ا فوي الشوكل كمو( 5أو )( 6( أو )1ووضع المعد في الم طقة الخيدية فوي أحود المراكوز التاليوة )

 التالي .

 

 

 

 

( وذلوك يسومح ليمعود فوي اليعوب 1وفي المبارياا الحدي:ة فيدضل وضع المعد في المركز رنوم )

( وبالتووالي يسوومح ليدريووق فووي اسووتلمل الضوواربين الوو:م، عيووى  5-6-1فووي المراكووز ال:م:ووة )

 الشبكة وطول فترة ممك ة في الهجوم الساحق والبيوك وهذا هو التوزيع اوفضل لهذه الطريقة  
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 ( : 1 – 5يما استقبال الإرسال بطريقة ) بع  تشك

 مح  في الشكل كيدية ونوف المةعد في المراكز السوتة وكيديوة دخولوه مون الخيوف إلوى الإموام  

( . وذلوك لكوي يقووم بالإعوداد ليضواربين  5و  6و  1بطريقة العداء ع دما يكون في المراكز ) 

 من جا ب الشبكة .

(   يجب تخبئته عن استقبال إرسال الخصم  4و  3و  2المراكز ) ولكن ع دما يكون المةعد في 

   حتى تكون له اليمسة ال:ا ية أو الإعداد .
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 التخص  في اليعبة

عودين      رق اليعب وذلك بحسب عدد المعبين الضاربين والمعبوين المة فيما سبق تكيم ا عن طة

أو بحسب عدد المعبين الذين يجيدون لعب الكرة الطائرة وبقية زممئهم الذين يكون مستواهم 

ي بالوسط أو دو ه   وب اءً عيى هذه المعطياا  حكم عيى الدريق إذا كان مبتدأً أو أ وه متقودم فو

 اليعبة . 

فووي حالووة الدوورق المتقدمووة يمكوون اعتموواد التخصوو  فووي الميعووب وإعطوواء المعبووين مهووام     

 وو ائف وتسييمهم مراكز حسب إتقا هم لها .

الضارب السوريع والضوارب  –فيمكن أن  رل المعب الضارب اوساسي والضارب ال:ا وي     

المعوب المتخصو  بوالمركز  -المعوب الحور  –المةستقبل  –المةعد  –المعب الشامل  –العادي 

 ..... ال  .

 

 بع  تشكيما الدفا  عن الميعب أ: اء استقبال الضربة الساحقة:

(  6يمكن الدفا  عن الميعوب أ: واء اسوتقبال الضوربة السواحقة بطوريقتين هموا : المركوز رنوم ) 

(  6ا م هوا :  المركوز ) ( المتأخر   ولهاتين الطريقتين عودة تدرعوا 6المتقدم والمركز رنم ) 

( متقودم ولك وه إلووى يموين البيوووك أو إلوى يسوواره  6المركووز )  – صوف متقودم أو  صووف متوأخر 

 .........ال  .

 ( متقدم : 6المركز )  -أ 

هو أندم   ام ليدفا  عن الميعب أ: اء استقبال الضربة الساحقة   وند استخدم مون نبول الدورق 

 لأسباب التالية :الضعيدة والقوية عيى حد سواء ل

 تعييمه أسهل و ه يحدد أك:ر واجباا ومهام المعبين في     – 1    

 الدفا  والتلطية وحائط الصد .         

 يسهل تلطية المعب الضعيف في الدفا  وذلك بإرساله خيف  – 2    

 حائط الصد.         

 يتطيب حركة أنل في الميعب . – 3    

 في حالة الدريق الذي يميك حائط صد نوي يجب استخدامه – 4    

 وفعال   مما يدفع الدريق الخصم إلى إسقاط الكراا خيف           

 البيوك فيلطيها المعب المتقدم بسهولة .         

 والطويل .  يدضل استخدامه ضد الدرق التي تستخدم الإعداد العالي – 5   
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 –بواسطة اوسهم  -( المتقدم   حي،  رل  6هذه أم:ية عن تشكيما لمعب المركز رنم )     

 الم اطق المخصصة لكل لاعب كي يلطيها . 

 

 

 ( متأخر : 6المركز )  -ب 

يَستخدم هذا ال و  من الدفا  الدرق المتقدمة و ه يتطيب اعدادين مهاري وخططي عواليين     

من نبل جميع أعضاء الدريق وخاصة ع دما يعتمد الدريق الخصم طريقة إسقاط الكوراا خيوف 

 حائط الصد . 

 أسباب استخدامه :

 له فعالية كبيرة ضد الهجوم القوي . -1
 عامةً ولاعبي خط الدفا  خاصةة .  ن د المعبييحدز وي شط إعداد دفا  الميعب ع -2
له فعالية أكبر ع دما يكون الدريق مضطراً أن يدافع بمعب حائط صود واحود أو ع ودما  -3

 يكون حائط الصد ضعيدا.ً 
 يساعد في ت مية الإعداد العام لمعبين : -4

 فم:مً عيى صعيد الإعداد البد ي يساعد عيى ت مية القوة     

 والسرعة   وعيى صعيد الإعداد ال دسي ي مي الا تباه    

 والتدكير الخططي ومعرفة  وايا الخصم.                 

 يؤمن تلطية أشمل وأم:ل ليميعب . -5
 يخيق حالاا أك:ر ليدفا  عن الميعب . -6
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بواسطة اوسوهم  -( المتأخر   حي،  رل  6وهذه أم:ية عن تشكيما لمعب المركز رنم )     

 الم اطق  –

المخصصة لكل لاعب كوي يلطيهوا   و محو  أ وه فوي حوال أسوقط الضوارب الخصوم الكورة خيوف 

حائط الصد مباشرةً فأن مسؤولية تلطية هذه الكراا تكون من  صيب لاعوب البيووك المتطورف 

 ذلك .  إن أمكن

 

 

 

 التشكيل الرباعي ع د استقبال الإرسال : 

يعتبر ما سبق هو تشكيما خماسية في حالتي استقبال الإرسال والضربة الساحقة   ولكن في 

حووال وجووود أربعووة لاعبووين فقووط يجيوودون اسووتقبال الإرسووال بشووكل جيوود فيجووب اعتموواد التشووكيل 

 ( . 1القوس ) كما في الشكل الرباعي الذي يأخذ فيه المعبين اوربعة شكل 

( إذ  2ويجب أن تكون مسؤولية كل لاعب من المعبين اوربعة ) كما هو مبين فوي الشوكل     

يةقسم الميعب إلى أربعة نطاعواا مون خوط م تصوف الميعوب إلوى خوط ال هايوة ويكوون كول لاعوب 

 مسوؤلاً عن استقبال الإرسال ضمن نطاعه .

 

 

 

 

                                              

 

 ( 2(                                                 ) الشكل  1) الشكل 
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 وتكون اوبعاد بي هم وبين خطوط الميعب كما في الجدول التالي :    

 

 

 يبعد عن

 الخط الجا بي الخط الخيدي خط الهجوم

A 240-270 سم 100 -75 سم 360-330 سم 

B 360-390 سم 270-240 سم 240-210 سم 

C 330-360 سم 240-210 سم 270-240 سم 

D 240-270 سم 100 -75 سم 360-330 سم 

 

 

 بع  التشكيما الرباعية ع د استقبال الإرسال:

إن الهدف من اليعب عيى طريقة التشكيل الرباعي ع د اسوتقبال الإرسوال هوو تخبئوة أو إخدواء  

ة هو المةعد   حتى يت: ى له الإعوداد  ا: ين من المعبين عن استقبال إرسال الخصم   أحدهم حتما

في اليمسوة ال:ا يوة ليدريوق   وال:وا ي يكوون أضوعف مون زممئوه فوي اسوتقبال الإرسوال   أو لوه 

 دة تكتيكية تم عه من استقبال الإرسال .و ي
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وهووذه أم:يووة لووبع  الحووالاا   حيوو،  وورل المعبووين المووراد ت حيتهمووا عوون اسووتقبال إرسووال     

الخصم ومكان ونوفهموا نبول صوافرة الحكوم وطريوق تحركهموا ) حسوب اوسوهم ( بعود الصوافرة 

 واستقبال الإرسال .
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                                          للاعب الكرة الطائرة دنيــــــــالب الإعــــــداد

 

يعتبر الإعداد البدني عامل هام في تدريب الكررة الطرائرة كتكمره يهميرا هرعا الإعرداد ب ركرة   

خا ررا فرري المباريرراث يك يلنرراس المناف ررا كيررعكر لإرد كرراب يه الإعررداد البرردني هررك العامررل 

الرئي ي كعك التألير الإيجابي المؤلر فري نتيجرا المبراراة كلرك كانرث جميرق الخرر  ا خرر  فري 

   في ا داس التكتيكي كالتكنيكي . نخس الم تك

كإه ا داس الخنرري لالتكنيررالأ كا داس الخططرري لالتكتيكرري لأ كعكامررل الترردريب ا خررر  هرري فرري 

مجمكعها مح لاث للأعداد البدني ككلما كانث هعه على م تك  عال مره التح ريل الريا ري 

 انعكس علا على النجاح في ا داس في المبارياث .

أنها شرأه برا ي ا نشرطا الريا ريا لإ يمكره الك ركل إلرى النترائق المرمك را كالكرة الطائرة شر

دكه التخ ص فقد ك لث لعبا الكرة الطائرة في يكاخر القره العشريه إلى م تك  عرال مره 

 نه يعتبر عن رراً ،  يلعب الإعداد البدني دكراً هاماً في  ناعا لإعب الكرة الطائرةك التطكر .

 .يهدف إلى تنميا ال خاث البدنيا عند اللاعب  ، إععبا ي ا ياً مه عنا ر الل

 يظهر دكر هعا الإعداد في المبارياث عاث الم تك  المتقارب كالعالي كعاث الخم ا يشكاط .ك

كيدث محاكلإث الك كل إلى الم تكياث العاليرا فري عردة م رابقاث إلرى ا رتهلاا القرك  دكه  

الك كل إلى الخائدة المرجركة كي ربه هردف الناحيرا العمليرا تخ رص إل م رتك  عرال بهردف 

تطرركر الم ررتك  الررر مرره كافررا  الجكانررب كبنرراس علررى علررا ي رربه للترردريب الريا رري جررانبيه 

 ي ا يه هما :  

   ميه : إلىني دالب عدادالإينق م 

 البدني العام.     الإعداد – 1

                 الإعداد البدني الخاص . – 2

 : البدني العام الإعداد

إلرى تنميرا كتربيرا ال رخاث البدنيرا ، مره خرلال تمرينراث ريا ريا  البردني العرام يهردف الإعرداد

الإعررداد القاعرردة ا  ا رريا  تعطررى بشرركل مجرركي يك كلرري لمختلررف يع رراس الج ررم ، كيعتبررر هررعا

كيهدف يي اً إلى خل  كتطكير ا  س كمكا خاث التخ ص الريا ي للأعداد البدني الخاص 

مرره خررلال التطرركير العررام للأمكانيرراث الكظيخيررا للأع رراس الداخليررا كمرره خررلال يكت رراب  رردراث 

 .كمهاراث عديدة تؤدد إلى التقدم في نكع النشاط الممارس 
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 ا عداد البدني العام : خ ائص تمريناث 

عررادة مررا تهرردف هررعه النكعيررا مرره التمرينرراث إلررى التنميررا كالتطرركير الشررامل كالمترركه  لجميررق 

يجهكة الج م الحيكيا كهعه التمريناث مرتبطا كتتأ س عليها التنميا الخا رعا نظرراً للعلا را 

يه هرعه التمرينراث بيه ا عداد البردني العرام كالخراص كالتري  رب  الإشرارة إليهرا مرق ملاحظرا 

 تؤد  يلناس الإعداد البدني العام . 

فعلى  بيل الملال غعا كاه الحتك  هك مجمكعا مه تمريناث التقكيا لعلا يجب اه تت رم هرعه 

التمريناث بالتقكيا العاما الشاملا لكرل الع رلاث الج رم كالتري يجرب اه ترؤد  بخاعليرا عاليرا 

 مق ملاحظا التقاط التاليا ...... حيث تتأ س عليها عملياث التقكيا الخا ا 

يه هعه التمريناث لإ تتشابه في تككينها الحركي مرق تلرا الحركراث التري يؤديهرا الخررد  -1

 يلناس النشاط الريا ي التخ  ي . 

يه هعه التمريناث لإ يتمالل فيها اتجراه عمرل الع رلاث مرق تلرا التمرينراث التري ترؤدد  -2

 يلناس النشاط الريا ي التخ  ي . 

يه هعه التمريناث لإ تتمالل مكا خها يك درجرا متطلباتهرا مرق المكا رف اللاكمرا للنشراط  -3

 التخ  ي لخرد يد مك ف يختلف تماماً عه مك ف المباراة . 

 كمه هعا المنطل  ن تطيق يه نحدد المحتكياث الرئي يا للأعداد العام في ما يلي 

ل خاث البدنيا الشاملا كالتري يهمهرا ل النشاط الحركي العد يؤديه اللاعب بهدف اكت ابه ل-1

التكاكه لأ ك هي ما يطل  عليها  –الرشا ا  –المركنا  –التحمل  –ال رعا  –القكة الع ليا 

 مككناث ا عداد العام كعند تحديد المحتك  العام يجب التركيك على ال خاث البدنيا الشاملا 

كررل التمرينرراث الترري تت ررمه معظررم العنا ررر ال ررابقا كتعمررل فيهررا الإجهرركة الحيكيررا  -1

المختلخا لج م الريا ي ب ركرة شراملا كمتكنرا كتؤكرد كت رمه نشراطه الحركري مرق 

 ملاحظا كجكده في ا عداد العام مه نشاط اخر . 

    

 الخاص :البدني  الإعداد

كالقردراث الخا را بنركع النشراط الممرارس يهدف ا عداد البدني الخراص إلرى تطركير ال رخاث 

 إلى تنميا ال خاث البدنيا  يي اً  يهدفكتككيد الريا ي بالتكتيا كالتكنيا الريا ي للعبا ك

في لعبا الكرة الطائرة لإ يمكه تمييك الإعداد البدني الخاص بشركل كا ره إلإ عبرر علا تره مرق 

 التدريب على المهاراث ا  ا يا .تكنيا اللعبال بكرة يك بدكنها لأ كيمكه تنميته يلناس 

يه تنا رر  الإعررداد البرردني العررام كالخرراص يكرركه يحررد ا  ررس الرئي رريا عنررد الترردريب  -

فري جميررق  الريا ري كيررتبط ا عرداد البردني العرام با عررداد البردني الخراص يرتباطراً كليقراً 

لمتبادلرا بريه مراحل التدريب كلكي نتخهم طبيعا هعه ا رتباطاث نرر  يه نتنراكل العلا را ا

 هعيه الطرفيه بالتخ يل .  



63 
 

 بينما تككه المحتكياث الرئي يا للأعداد الخاص هي  : 

نكع النشاط الممارس نخ ه يك بتغبيرر يد  النشراط الحركري الكلري الرعد يؤديره يلنراس  – 1

المبرراراة يك المناف ررا كالترري تررتم طبقرراً لقكاعررد النشرراط كهررك  فرري العررادة مررا يطلرر  عليرره 

 المناف ا . تمريناث 

كل التمريناث التي تت مه عنا ر مه نكع النشاط الممارس كيي راً التمرينراث التري  – 2

تعمرل يلنراس الع ررلا يك المجمكعرا الع ررليا برنخس الطريقرا الترري تعمرل بهررا النراس المبرراراة 

 كعلا مه حيث اتجاه الحركا ك كة كككه إدائها . 

 خ ائص تمريناث الإعداد البدني الخاص 

ما ت تخدم تمرينراث ا عرداد البردني الخراص لتطركير القردراث الخ ريكلكجيا المحرددة عادة 

لم تك  الخكرما الريا يا ب خا ا ا يا كهي تهدف في الدرجا ا كلى إلى تطركير هرعه 

القدراث كبالعاث  دراث القكة كال رعا كالرشا ا كالقكة المميكة بال رعا كعلا بال كرة 

 اث يلناس ممار ا النشاط الريا ي الممارس التي تظهر عليها هعه القدر

كمه يمللا علرى علرا  ركة العردك كالكلرب ك ررعا يداس الحركراث المتكرررة كتحمرل  ررعا 

الجرررد مررق ملاحظررا حقيقررا هامررا الإ كهرري يه يررتم هررعا التطرركير بال رركرة الترري يحتاجهررا 

 النشاط بد ا كبيرة . 

تنخررع فرري الكرررة الطررائرة مجمكعررا كمرره امللررا تمرينرراث ا عررداد الخرراص كالترري يمكرره يه 

 التمريناث التاليا 

 تمريناث الإرتقاس دكه كجكد عار ا تكاكه  – 1

 تمريناث الإرتقاس بكجكد عار ا تكاكه ملل ي تخدام حكاجك الكلب  -1

تمريناث الكلب العمكدد مق ا تخدام جاكيث يك دريا مق يلقال للاعب الكررة الطرائرة  -2

الشدة اك ال كرة التي يتم بها الكلرب النراس المبراراة  مق الملاحظا يه يتم الكلب بنخس

  كاس كاه علا في ال د يك الهجكم ال اح  

الجررد لم رافاث   رريرة با رتخدام خطركط الملعررب كب ررعا يعلرى مرره ال ررعا الترري  -3

 تحث في المباراة 

التدريب على حركاث الجمباك ملل الدحرجاث بأنكاعهرا كالغطرس كالردفاع مره ال رقكط  -4

 ض كتمريناث الربط بيه يكلر مه حركا على ا ر

مجمكعا مه التدريباث التي ترتكك على عنا ر مه تخاعلاث المباراة كتككيناث اللعب  -5

 كما في مجمكعاث اللعب التي تحدث على الشبكا 
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 العلا ا المتبادلا بيه ا عداد البدني العام كالخاص : 

يه العلا ررا المتبادلررا برريه ا عررداد البرردني العررام كالخرراص علا ررا كطيرردة فرري نطررا  القرركانيه 

ا  ا يا للتدريب الريا ي فلا يمكه الإ تغناس عه اد منهما ككل منهما يترالر برا خر كعنرد 

الحديث عه مباد  التردريب الريا ري يجرب التأكيرد علرى مبردي تكامرل جكانرب التردريب ككرعلا 

للعمليا التدريبيا مق الملاحظا على عدم ك ق الجانبيه العام كالخراص مقابرل  الهدف الخاص

بع هما يك تخ يل يحدهما عه الإخرر كهري نقطرا جكهريرا يجرب التركيرك عليهرا عنرد تناكلنرا 

للعلا ا المتبادلرا بينهمرا فهرعه العلا را تكيرد لدرجرا ي رعب الخ رل بينهمرا فري بعرض الإحيراه 

 بعدم الخ ل بينهما إطلا اً . كلعلا يك ى خبراس التدريب 

إلإ يه ال ركرة تحتم علينا الخ ل بيه ا عداديه العام كالخاص إع يختلخاه فعلاً با هداف كما 

 يختلخاه في الكظائف كيي اً في الك ائل كالطر  ككعلا مكاه كل منهما في التدريب . 

كارتباطاً بالخ ائص التي تميرك كرل مره ا عرداديه البردني العرام كالخراص تختلرف ك رائل كرل 

منهمرا كيف ررل طريقررا لتق ريم هررعه الك ررائل هري يه يررتم تق رريم هرعه الك ررائل تبعرراً لقربهررا يك 

 بعدها مه حيث الشكل كالتككيه عند علا النشاط الحركي العد يؤدد يلناس المناف ا . 

 

 :بلكاجب تنميتها عند اللاعال خاث البدنيا ا

إه لإعب الكرة الطائرة لإ يختلف عه لإعبري بقيرا ا لعراب الريا ريا إع يلكمره يه يمنمري معظرم 

 ال خاث البدنيا حتى يمتلا الليا ا البدنيا التي تؤهله لخكض المبارياث عاث الخم ا يشكاط . 

 كمه يهم ال خاث البدنيا ا  ا يا يعكر ما يلي :

 التحمّل .            -3ال رعا .             -2         القكة .   -1

  التكاكه . -6الرشا ا .             -5المركنا .         -4

 

 القكة :  -1

القرركة هرري القرردرة الع ررليا فرري التغلّررب علررى مقاكمررا خارجيررا يك مكاجهتهررا . ك ررد تكرركه هررعه 

كراث .......الخ لأ يك لقرل  –ريا يا  يدكاث –المقاكما على شكل لقل خارجي ل يلقال حديديا 

ال ررقكط ...........الررخ لأ . تمنررتق القرركة عنرردما تنقرربض  –الحركررا  –ج ررم اللاعررب ل الإرتقرراس 

الع ررلاث ك ررد تكرركه هررعه الإنقبا رراث        ل ايككتكنيررا لأ يد انقبا رراث حركيررا ، يك تكرركه 

 انقبا اث لايككمتريا لأ يد انقبا اث لابتا .

 ينكاع القكة : 

لإ يمكره يه نلاحررظ القركة ال ررافيا فري لعبررا الكررة الطررائرة فغالبراً مررا نلاحظهرا مقترنررا ب ررخاث 

بدنيا يخر  ملل التحمّل كال رعا ، كهعا ما يهمنرا بالخعرل فري لعبرا الكررة الطرائرة ، مرق عردم 
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قيا إهمال دكر القكة ال افيا يك القكة العظمى  نها تمعتبر القاعدة ا  ا يا في التدريب على ب

 ا نكاع . مه هعه ا نكاع يعكر :

 القكة العظمى . -آ 

قترنا بال رعا ل القكة الإنخجاريا لأ . -ب   القكة المم

 تحمّل القكة .  -ج 

 القكة العظمى : -آ

يممكرره تعريخهررا بأنهررا يعظررم  رركة ي ررتطيق الجهرراك الع ررلي الع رربي إنتاجهررا فرري حالررا ي  ررى 

كع مره القركة فري ريا راث رفرق ا لقرال كالم رارعا انقباض ع رلي إرادد . يملاحرظ  هرعا النر

 كرمي المطر ا ...........الخ .

 القاعدة ا  ا يا لبقيا ا نكاع هعا النكع مه القكة مهم يي اً للعبا الكرة الطائرة ، باعتباره 

 

قترنا بال رعا ل القكة الإنخجاريا لأ :  -ب  القكة المم

الجهراك الع رلي الع ربي فري التغلّرب علرى مقاكمراث  يمكه تعريف القكة الإنخجاريا بأنها  ردرة

تتطلّب درجا عاليا مه  رعا الإنقبا اث الع ليا يتملّل هعا النكع في لعبا الكرة الطائرة في 

 الحالإث التاليا :

الإنطررلا   -الإر ررال مررق الكلررب    -الإر ررال القرركد    -ال ررربا ال رراحقا     -الإرتقرراس    -

التك ررف  -تغييررر الإتجرراه يلنرراس الحركررا    -يك الجانررب يك للخلررف   ال ررريق كالمخرراجم للأمررام 

 إنقاع الكراث البعيدة كال ريعا بكا طا الطيراه كال قكط ل البلكنجكه لأ . -المخاجم   

 

 تحمّل القكة : -ج

تحمّل القكة هك  درة يجهكة الج م على مقاكمرا التعرب يلنراس تكررار الجهرد الع رلي . كيملاحرظ 

فرري الكرررة الطررائرة يلنرراس  يررام اللاعررب بعرردّة  رررباث  رراحقا ممتلاحقررا ، يك  يامرره تحمّررل القرركة 

 بعمليا ال دّ المتكرر خلال فترة كجيكة .
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 طر  تنميا القكة

هناا عدّة طر  لتنميا القكة الع ليا ، جميعها يعتمرد علرى شردة كحجرم الحمرل كفتررة الراحرا 

يا لما ي تطيق اللاعب تحمّله . كحجم الحمل يعنري التي تليهما.  شدة الحمل تعني الن با المئك

 عدد مراث تكرار التمريه الكاحد .

 يكرد الآه الطر  الممكه ا تعمالها لتنميا القكة :

 شدّة   ك  كحجم خخيف للحمل : - 1

مه ي  ى ما ي تطيق اللاعب تحمّله . فري  % 111 – 55تتراكح الشدة الق ك  للحمل بيه 

مرّاث لأ تكرار للتمرريه ، كتكركه  3 -1هعه الحالا يككه حجم الحمل خخيخا فهك يتراكح بيه ل 

 د ائ  لأ . 4 – 2فترة الراحا بيه المجمكعاث حتى ا تعادة الشخاس الكامل ل 

 تخدم هعه الطريقا في تنميا القكة العظمى لد  اللاعب .ً

 دّة ي ل مه الق ك  كحجم خخيف للحمل :ش - 2

لأ % مه ي  ى ما ي تطيعه اللاعرب  55 – 01تتراكح الشدة ا  ل مه الق ك  للحمل بيه ل 

مرراث لأ تكررار  11 – 3. كفي هرعه الحالرا يكركه حجرم الحمرل خخيخراً ن ربياً إع يترراكح بريه ل 

ه فترررة الراحررا برريه لأ مجمكعرراث كتكررك 6 – 4للتمررريه الكاحررد مررق تكرررار كررل تمررريه مرره  ل 

المجمكعاث حتى ا تعادة الشخاس الكامل .                           تخدم هعه الطريقا في تنميرا 

ظمى يي اً .  القكة العم

 شدة متك طا كحجم كبير للحمل :  - 3

لأ % مه ي  ى ما ي تطيعه اللاعب . يما  01 – 51تككه شدة الحمل في هعه الطريقا بيه ل 

 – 4مرةلأ على يه يكرر مره ل  31 – 21فيككه تكرار التمريه الكاحد بيه ل  عه حجم الحمل

د يقرا لأ    2 -1لأ مجمكعاث كبختراث راحا بيه المجمكعاث غير كافيرا لإ رتعادة الشرخاس ل  6

 تخدم هعه الطريقا في تنميا تحمّل القكة .

مره  % 51ائره إلرى مررة لأ متتاليرا علرى يه ي رل ارتق 25ملال : يمكرر اللاعب عمليا ال دّ ل 

يعلى ارتقاس ي ل إليه هعا اللاعب . نكررر هرعا التمرريه يربرق مجمكعراث علرى يه تكركه فتررة 

 الراحا بينها د يقتيه . 

 شدة خخيخا كحجم متك ط للحمل :  - 4

 31تهدف هعه الطريقا إلى تنميا القكة الإنخجاريا عند اللاعب لعلا تتراكح شدة الحمل بريهل 

مرررّة  21ى مررا ي ررتطيعه اللاعررب علررى يه يكرركه حجررم الحمررل بحرردكد ل لأ مرره ي  رر %  51 –

لأ مجمكعاث ، مرق مراعراة ا داس بأ  رى  ررعا  6 – 4تكرارلأ  كإعادة التمريه الكاحد بيهل 

لأ  4 – 3ممكنا يما عه فترة الراحرا بريه المجمكعراث فتكركه حترى ا رتعادة الشرخاس الكامرل ل 

 د ائ  .
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 قباض اللابث للع لا لأ :التدريب ا يككمترد ل الإن -5

تعتبر هعه الطريقرا مره يحردث الطرر  لتنميرا القركة العظمرى كيرجرق الخ رل فري اكتشرافها إلرى 

العالم ا لماني  ل هتنجرلأ العد يلبث يه الإتقبا اث ا يككمتريا تحدث في الع لا عنرد الحالرا 

التي لإ ي تطيق فيها اللاعب التغلّب على المقاكمرا كلرك ا رتمر اللاعرب علرى هرعه الحالرا لمردّة 

ظمرى . كمره يهرم  5 – 6يّنا مره الركمه ل مع لأ لركاني فر ه الع رلاث ت ربه فري حالرا عمرل عم

 ينكاع الإنقبا اث ا يككمتريا يعكر :

 : العمل  دّ مقاكما لابتا 
 كينق م هعه النكع إلى يربعا ي  ام هي :

 5ة ل مقاكما لابتا : كمحاكلا إكاحا الحائط كالإ تمرار في حالا الإنقباض اللابرث مردّ  دفق -آ 

لكاه لأ كتكرار هعا التمريه يربق مراث علرى يه تكركه فتررة الراحرا بريه المجمكعرا كا خرر  

 د يقا كاحدة .

مقاكما لابتا : كالك كف تحث مقاكمرا لابترا كمحاكلرا رفعهرا باليرديه يك الكتخريه يك  رفق -ب 

 الر كد تحتها كمحاكلا رفعها بالرجليه .

مقاكما لابتا : كالقبض على كرة  غيرة كمحاكلرا ع ررها بيرد كاحردة . يك ك رق   غط -ج 

                                                                     الكرة الطائرة بيه اليديه يك على ا رض كمحاكلا تخجيرها .                                                                      

مقاكمررا لابتررا : كتلبيررث  ل ررلا حديديررا علررى الحررائط كمحاكلررا جرّهررا بكا ررطا شرردّ  شرردّ  -د 

 ال ل لا إلى الخلف كيمكه يه يككه علا بكا طا اليديه يك ال در يك الجعع .

 : مقاكما مجمكعاث ع ليا لمجمكعاث ع ليا يخر 
تعاك تيه يك تخلريص يحردهما كتشبيا اليديه بأك اع مختلخا بالن با للج م كمحاكلا دفعها م

 مه ا خر  .

   . عيّه كاللباث لخترة كمنيا معينا  رفق لقل متك ط الشدة لك ق مم
 

 اختبار ك ياس القكة

يم هم الإختبار يك القياس في إعطاس المدرّب الخكرة الكا رحا عره درجرا التطركر فري م رتك  

تتم هعه الإختبراراث علرى شركل  اللاعب حتى يتلنّى له تخطيط كحداث التدريب التاليا كيجب يه

 دكرد كمنتظم يلناس الخترة التدريبيا الكاحدة .

كبالن ررربا لقيررراس كاختبرررار القررركة العظمرررى يمكررره ا رررتخدام جهررراك  يررراس القررركة الميكانيكيرررا                         

لأ فهك يقيس  كة دفق ع لاث الرجليه ك كة ع لاث الظهر ك كة  ب ا  Dynamometerل 

مررا  يرراس القرركة الإنخجاريررا فيررتم بكا ررطا الكلررب العررالي يك الكلررب الطكيررل مرره اللبرراث اليررد . ي

ك ياس تحمّل القكة يتم بكا طا  ياس ي  ى عدد ممكه مه التكرار لبعض التمريناث الحركيا 

                                                                                                                مللاً لعدة                                                            مه كمه معيّه ل تنخيع البلكا 
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 جهاك لتقكيا ال اعديه كالقب تيه كالكتخيه

 

     

 

 دينامكمتر لقياس  كة  ب ا اليد
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 ياس  كة ع لاث الرجليه بكا طا  ك ياس  كة ع لاث الظهر بكا طا الدينامكمتر   

 الدينامكمتر 
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 طريقا عمل الجهاك :

يلبّث اللاعب  دميه على الجكس ال خلي مه الجهاك كيقكم ب حب القب را نحرك ا علرى فيرتخرق 

 لظهر . المؤشر بقدر  كة ال حب ليم جّل الجهاك مد   كة دفق ع لاث الرجليه يك ا

 تمريناث لتطكير القكة :

 تنق م تمريناث تطكير كتنميا القكة إلى للالا ي  ام هي :

 تمريناث يم تخدم فيها لقل الج م نخ ه : -1

قلا  تمرينراث  -تمريناث جهاك اللابرث كالحلر  كالمتركاكد  -ملال على علا : تمريناث جهاك العم

علّقررا  تمرينرراث لنرري كمرردّ الررعراعيه مرره ك ررعيا  -تمرينرراث الكلررب علررى الحرركاجك  -الحبررال المم

 تمريناث لني كمدّ الركبتيه ..........الخ . -الإنبطاح المائل 

 تمريناث يم تخدم فيها يلقال خارجيا :  -2

دفرق لقرل بالقردميه إلرى ا علرى مره ك رعيا  –ملال : لني كمدّ الركبتيه مق لقرل علرى الكتخريه 

معظم التمريناث  –ل باليديه يك الرجليه يك على الر با الكلب يك الجرد مق تعلي  لق –الر كد 

التمريناث الككجيا ل مق كميرل  –تمريناث الكراث الطبيا  –الم تعملا في ريا ا رفق ا لقال 

تمريناث الجرد على الرمرال ك رعكد  –تمريناث ا دكاث التي تتميّك بالمركنا كالمطاطيا  –لأ 

 .التلال يك مدرجاث ال الا .......الخ 

 

 مظلا تمعل  بخ ر اللاعب ، عند الجرد          

 تحدث مقاكما تمخيد في تنميا القكة                                 

                                             

 التمريناث ا يككمتريا : ل ا مللا مكجكدة في ال خحا ال ابقا لأ . -3

 اعج لتمريناث تنمي القكة الع ليا عند لإعب الكرة الطائرة .يكرد في ال خحاث التاليا نم
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 نماعج لتمريناث القكة الع ليا

 تمريناث با تخدام ا لقال الحديديا : -1

     

 تنميا الع لا الداليا 

     

      

تنميا ع لاث ال در         تنميا ع لاث ال در              تنميا ع لاث الكتف  

 كالظهركالعراعيه

                                                                                 

        

 تنميا الع لا عاث الري يه               تنميا ع لاث الكتخيه كعاث الللاث رؤكس 
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 تنميا ع لاث الر غ                                تنميا الع لاث المادة للعراعيه        

                             

                                                

 ال دريا ثتنميا الع لا

 

 

                                                            

 ككعلا العراعيهالظهر تنميا ع لاث                       تنميا ع لاث الظهر العليا       
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 تنميا ع لاث ال ا يه                                              تنميا ع لاث الظهر ال خلى 

 

 

 

 

                                             

 تنميا ع لاث الرجليه                                       

 

 

 

 

 

       



03 
 

 تمريناث با تخدام الكراث الطبيا : -2

 

 

 تماريه رمي الكرة للأعلى                                  

 

 

 ليديه  تمرير الكرة با              رمي الكرة بيد كاحدة           رمي الكرة التمريرة ال دريا  

                                                        

 

 

 تمرير الكرة للكميل مه بيه الرجليه     
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 التمرير للكميل مه ك ق الجلكس الطكيل                 رمي الكرة خلخاً يك يماماً باليديه      

 

 

                                 

 تبادل رمي الكرة مه عراع إلى يخر                                     رميا التماس               

                              

                               

 رمي الكرة بعد المرجحا               لر كدلأ رفق الرجليه بالكرة للمس              

 الجانبيا                        ا رض خلف الريس                               
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  ركل الكرة بالرجليه                                         تخليص الكرة مه الكميل         

 

 

 

 

 

 رفق الكرة بالرجليه       رفق الكرة بالرجليه يه      لر كدلأ  ركل الكرة     رفق الكرة  بالرجل

  يمام الج م                ليه                   للأعلى     لج م               بالرجمه خلف ا 
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تمريناث ككجيا ل مق كميل لأ:                                                                             -3

       

 رفق ال در عالياً مه                       رفق الج م عالياً           لني كمدّ العراعيه          

                     ك ق الإنبطاح                  ك ق الر كد                                                 مه الر كد    

                                                 

 

      محاكلا جعب الكميل مه الر با                                 لني ر با الكميل  محاكلا  
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       محاكلا إيقاع الكميل جانباً                          غط الجعع يماماً ي خل بم اعدة الكميل 

                      

 دفق الكميل مه الكتخيه إيقاع الكميل جانباً  محاكلا                      

 

 

                               

 

 ه                   لني العراعيه مق لني الكميل للركبتيه محاكلا جعب الكميل مه العراعي
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 بعراع كاحدة محاكلا جعب الكميل                           
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 تمريناث با تخدام جهاك عٌقل الحائط :  -4

 

 ل آ لأ تمريناث لتنميا ع لاث العراعيه كالكتخيه :                       

  

عقل الحائط لأ التقدم يماماً باليديه إلى ي  ى ما يمكه  ل الإنبطاح المائل . ا تناد القدميه على

  لم العكدة 

 

 

 

 

 

مق رفق المقعدة  ل انبطاح مائل . ا تناد القدميه على العقلا الخام ا لأ   لني العراعيه لم المد

 عالياً 
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لانبطاح مائل . ا تناد القدميه على العقلا الخام ا لأ التقهقر باليديه مق ال عكد عالياً 

 بالرجليه للك كل إلى ك ق الك كف على اليديه

    

الجعع   خل لم رفق الجعع لانبطاح مائل .ا تناد القدميه على العقلا ال ابعا لأ  غط 

 للك كل إلى الك ق العمكدد على ا رض

 

  

        

  الك كف على اليديه . ا تناد المشطيه على العقل لأ المشي يماماً ل             

 

 

 للعقل لأ ال قكط يماماً لم ا العقلك كف مكاجه ل                     
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   لني العراعيه  ل تعل  خلخاً لأرفق الكتخيه                       ل تعل  خلخالًأ         

                

 

 ل تعل  مكاجه لأ يرجحا الرجليه خلخاً كالمد يماماً مق لني

    الركبتيه للا تناد على العقلا في المنت ف لم المد                         

 

 ل ب لأ تنميا ع لاث الظهر :

      

                                                          ل ر كد مق م ا العقل لأ                                      ل جلكس طكيل خلخاً مق م ا العقل لأ          

                       رفق الجعع                    غط ال در يماماً                                

  

 ل ر كد مق لني الركبتيه كم ا العقل لأ

 رفق الجعع                                                                                     
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                                              تمريناث لتنميا ع لاث البطه  –لجلأ 

 

 

 

 

 تشبيا القدميه في العقلا ال خلى لأ –لمس اليديه للر با  –ل جلكس طكيل      

 للمس المشطيه درجا ، لم مد العراعيه عالياً كلني الجعع 45الإنلناس خلخاً لكاكيا 

 

 

 

 

      تشبيا القدميه في العقلا ال خلى لأ لني الجعع للمس المشطيه –ل ر كد 

  

 

 

 

 

 انلناس للم ا باليديه مه ا على لأ –الظهر مكاجه  –ل جلكس طكيل 

 تبادل رفق القدميه عالياً لم رفق القدميه معاً كلني الجعع     

 يماما للمس المشطيه باليديه                    

 

 

 

لتعل  الظهر مكاجهلأ تبادل  دكراه الرجليه عالياً 
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 الظهر مكاجه لأ تبادل يرجحا الرجليه يماماً  -ل تعل               

 

                                                                                                                                            

 الظهر مكاجه لأ  -ل تعل            

 لني الركبتيه كمدهما يماماً لعمل كاكيا  ائما

 بالرجليه لم لني الركبتيه كمدهما ي خل   

 

 

 ل د لأ تمريناث لتنميا ع لاث ال ا يه :

 

 الجانب مكاجه للعقللأ –باليد  ل ك كف على  دم مق الم ا

 يرجحا القدم الحرة يماماً لم لني القدم اللابتا كاملاً لم المد 

 كالتكرار بالقدم ا خر                    

 

 

 

 

لمس الر با  –تشبيا القدم ا خر  على عقلا بم تك  الحكض  –ل الك كف على  دم 

 لني القدم اللابتا على ا رض لم التكرار بالقدم ا خر  باليديهلأ 
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 لمس الر با لأ - ند القدم ا خر  في م تك  الحكض –الجانب مكاجه  –ل ك كف على  دم 

 لني القدم اللابتا على ا رض                                 

 

               

                              

  ند القدم في ارتخاع المقعدة لأ –العراعاه عالياً  –ل ميكاه يمامي 

 لني القدم اللابتا                                            
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 ال رعا : -2
ال رعا هي القدرة على يداس حركاث معينا في ي  ر كمه ممكره . كلهرعه ال رخا البدنيرا 

 عدة ينكاع يهمها :

 الإ تجابا ل رد الخعل لأ . رعا   -ي 

  رعا الإنتقال كتغيير الإتجاه . -ب 

 مركّب القكة كال رعا ل الإرتقاس لأ .  -ج 

  رعا ا داس ل التنخيع لأ .  -د 

  رعا التكّ ف .  - ه

 مركّب ال رعا كالتحمّل .  -ك 

ا تتطلبره لعلّ  رعا الإ تجابا كالإنتقال هما يهم ينكاع ال رعاث في لعبا الكرة الطائرة لم

ل كنرث  رد شررحث بشركل ممخ رل مركرب القركة  هعه اللعبا مه يقظا جيدة كرد فعل عرالي .

 كال رعا يك القكة الإنخجاريا لأ .

 

 طر  تنميا ال رعاث اللاكما للعبا كرة الطائرة :

  رعا الإ تجابا ل رد الخعل لأ -آ

 ررار الكرررة  رررعا الإ ررتجابا هرري القرردرة علررى تخمرريه نيّررا كت رررّف الآخررريه كح رراب م

 كالت رّف ح ب علا ل  درة التكّ ق لأ . كلتطكيرها نتبق ما يلي :

تخرر   - التردريب علررى مكا ررف لابتررا كب رريطا كعلررا لترتيررب ا ررتجاباث دفاعيررا كهجكميررا مم

 عليها بيه اللاعبيه لم التدرج في ا داس مه ي ل  رعا ممكنا .

مردرّب بتمريرر كرراث  رهلا إلرى فعلى  ربيل الملرال : عنرد التردريب علرى ل البكرر لأ يقركم ال

 مكاه ك كف اللاعب لم يبدي بالتدرّج ب رعا التمرير حتى ت ل إلى ي  ى  رعا ممكنا .

تخر  عليهرا كتتطلّرب مره اللاعرب التركيرك علرى نركعيه مره  - التدريب على مكا ف معينا مم

حيتيه ينرركاع الرردفاع يك الهجرركم . فرري الملررال ال رراب  يمكرره الإتخررا  علررى التمريررر فرري النررا

اليممنى كالي ر  مه اللاعب ليردّ ا خير الكررة بطريقرا ل البكرر لأ مرق ملاحظرا التردرّج فري 

  رعا ا داس حتى ت ل  رعا ا داس حتى ي  ى  رعا ممكنا .

تغيررة  - تّخ  عليها لمحاكلا تنميا الإ رتجابا للمكا رف المم التدريب با تخدام مكا ف غير مم

 المدافق إلى مختلف الجهاث كالم افاث .ملل إجراس ال ربا ال احقا على 

التدريب با تخدام مكا ف تكيد في درجا  عكبتها عمّا تتطلّبه المناف راث كك رق  راتر  -

 على الشبكا كتنخيع الإر ال على الم تقبل دكه يه ير  المر ل .
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التدريب با تخدام المكا ف الحقيقيا التي تحدث في المباراة ك جراس مباراة مه شركط يك  -

 يكلر في نهايا التمريه .  

  رعا الإنتقال : –ب 

هي تعني محاكلا الإنتقال يك التحرا مه مكاه لآخر بأ  رى  ررعا ممكنرا يك محاكلرا التغلرب 

 على م افا معينا في ي  ر كمه ممكه .

 الإنتقال يمن ه بمراعاة ا مكر التاليا :لتنميا  رعا 

 بالن با لشدة الحمل : -
التدريب با تخدام ال رعا ا  ل مه الق رك  حترى ال ررعا الق رك  ، مرق مراعراة يلإ يرؤدد 

 علا إلى التقلص الع لي ، كيه يت م ا داس الحركي بالإ ترخاس كعدم التكتر .

 بالن با لحجم الحمل : -
مترر لأ ، كيه يكركه تكررار التمرريه الكاحرد  21 – 11اث الق ريرة ل التدريب با تخدام الم اف

 مراثلأ حتى لإ يؤدد علا إلى ظهكر التعب . 11 – 5مه ل

 بالن با لختراث الراحا : -
 5 – 2يه تؤدد فترة الراحا بريه كرل تمرريه كآخرر إلرى الشرخاس الكامرل كهرعا يعنري مرا بريه ل 

 د ائ  لأ .
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 ى تنميا  رعا الإنتقالبعض التمريناث التي تهدف إل

 

 

 مق تلبيث لقل منا ب على ال ا  لأ –ل انبطاح عالٍ  

 مرجحا ال ا  ي خل عالياً لم التكرار بال ا  ا خر  .        

 

 

 

 

 مق تلبيث لقل منا ب على ال ا   –ل ر كد عالٍ                                                    

 مرجحا الرجل عالياً ي خل لم التكرار بالرجل ا خر                                                 

 

 

 

 

 م ا عقل الحائط لأ –ل ك كف مكاجه مق حمل الكميل 

 تبادل ال عكد كالهبكط على  ندك  منخخض .    
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 ل ك كف على  دم كاحدة مق حمل الكميل لأ   

 انيا . كالتكرار بالرجل اللانيالني ركبا الرجل الل

 

 

 

 

 

 

 

 ل الك كف العالي ن خاً مق تلبيث لقل منا ب على القدم لأ                                  

 خخض القدم لم التكرار بالقدم ا خر                                                 

 

 

 

 

 ا تناد على عقل الحائط لأ –ل ك كف ميل    

 رفق الخخع يماما عالياً             

 يمكه ا تخدام بعض المقاكماث كأكياس الرمل 

 يك حبل المطاط كتلبيتها على الخخع     
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 المركنا : – 3

المركنررا هرري القرردرة علررى يداس الحركرراث ، يك هرري مررد  ك ررهكلا الحركررا فرري مخا ررل الج ررم 

 المختلخا .

المركنا مق با ي ال خاث البدنيا ا خر  كالقكة الع رليا كال ررعا كالتحمرل كالرشرا ا تشكل 

الركائك التي يتأ رس عليهرا اكت راب كإتقراه ا داس الحركري . كمرا ت رهم بقردر كبيرر فري تنميرا 

 ال خاث النخ يا كالشجاعا كاللقا بالنخس كالجرية ........ كغيرها .

 

  ياس المركنا :

 لمركنا بكا طا تحديد مد  الحركا لمخا ليمكه  ياس  خا ا

 معينا كي تخدم في علا جهاك  ياس الككايا العد يمكه تلبيته 

 على مخا ل الج م كيك ه المؤشر درجا المركنا .

 

                                                 

يمكررره ا رررتخدام بعرررض الإختبررراراث ا خرررر  لقيررراس 

 ملال :    المركنا .

ل الك ررركف العرررالي لأ لنررري الجرررعع يمامررراً ي رررخل  مرررق 

 ا تقاما 

 الركبتيه كمحاكلا الك كل إلى ابعد مد  ممكه .     

 

 تنميا كتطكير  خا المركنا :

تعتبررر تمرينرراث الإطالررا مرره يهررم ك ررائل تنميررا المركنررا ، ككنهررا ت ررتهدف إطالررا الع ررلاث 

 كا ربطا كا كتار ككيادة مد  الحركا في المخا ل .

 يلناس العمل على تنميا المركنا العاما كالخا ا يجب مراعاة ما يلي :

يجب يه يككه هناا بعض تمريناث المركنا في الجكس الإعدادد مه كل كحدة تدريبيا ، مق  -ي

 مراعاة عامل التنكيق كالتغيير في هعه التمريناث ، كخا ا في حالا التدريب اليكمي الدائم .

الخررررد ل الإحمررراس لأ  برررل يداس تمرينررراث المركنرررا الخا رررا لتجنّرررب  مراعررراة تهيئرررا كإعرررداد -ب

 الإ اباث المختلخا .
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 ركرة الإحتراس مه محاكلا العمل على تنميا المركنرا فري حالرا إح راس الخررد بالتعرب  -ج

كالإرهرا  ، كمررا هررك الحررال مررللاً فرري الجركس الختررامي مرره الكحرردة التدريبيررا يك عقررب تمرينرراث 

 التحمّل .

 لأ مرة . 21 – 11تكرار كل تمريه لعدد كاف مه المراث ل  يخ ل -د

مراعرراة ل بقرردر الإمكرراه لأ يه تتخررع تمرينرراث المركنررا الخا ررا ، الطررابق كالشرركل المميّررك  -ه

 للمهاراث الحركيا ا  ا يا لنكع النشاط الريا ي التخ  ي .

 مراعاة تنا ب تمريناث المركنا مق الم تك  العد ك ل إليه اللاعب . -ك

يمكه تنميا المركنا ب رعا ك هكلا لد  ا طخال كالختيراه كخا را فري المرحلرا العمريرا  -ك

 ا لأ  نا ، كبعد هعه المرحلا يمكه العمل على تلبيث درجا المركنا المكت ب 14 – 11مه ل 
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 فيما يلي نقدم لكم بع اً مه تمريناث المركنا العاما كالخا ا :

 المركنانماعج لتمريناث 

 

 

                                                                                                                                                                                                        غط الجعع مق الإحتخاظ با تقاما العراعيه  قدم جانباً                يرجحا العراع كال        

يمكه تأديا التمريه بدكه م اعدة ك الرجليه                                             كالرجليه

                الكميل

       
                                                                                                                                                                                                                                                     يقكم الكميل بال عكد                                                                                                           بم اعدة الكميل ل             التقكّسمس اليد بمشط القدم محاكلا ل

 على عقل الحائط لتقكيا القدميهلأ 

                                  
  

 مه  بل الكميل رفق الجعع عالياً        غط الجعع مه الك كف على  دم كاحدة                 

 كتشبيا ا خر  على عقل الحائط      
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ل جلكس الحكاجك لأ  غط الجعع يماماً لم ى خلخاً          ل جلكس طكلإً لأ يرجحا الرجل اليمن

 الر كد على الظهر                                                                                      جانباً لم                        للك كل لك ق جلكس الحكاجك 

                                                            

 

 

                                                         

                                         

                                                                      

 ل جلكس الحكاجك لأ                                                    غط الجعع يماماً لم ي خل              

 ن ف دكراه بم اعدة اليديه                        با تخدام الحاجك يك الطاكلا                 
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 نماعج لبعض التمريناث الخا ا بمركنا الكتخيه : -3

 ل هعه التماريه تخيد مهارة ال ربا ال احقا لأ          

 

 

 

 

 

                             

 

 

 

 

                                                                                                                                             

                                                                           

               1            

 

2 

 

 

   2 
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 التحمل : - 4

التحمّررل هررك  رردرة الخرررد علررى العمررل لختررراث طكيلررا دكه هبرركط م ررتك  الكخايررا يك الخعاليررا .                        

 كيمق م التحمل إلى نكعيه هما التحمّل العام كالتحمل الخاص .

 التحمّل العام :

مجمكعراث كبيررة مره الع رلاث يمكه تعريف التحمّرل العرام بأنره القردرة علرى العمرل با رتخدام 

لختررراث طكيلررا كبم ررتك  متك ررط ل يك يعلررى لأ مرره الحمررل ، مررق ا ررتمرار عمررل الجهرراكيه 

 الدكرد كالتنخّ ي ب كرة جيدة .

 التحمّل الخاص :

 التحمّل الخاص هك نكع التحمّل المطلكب لنشاط ريا ي ما . كله عدّة ينكاع :

 تحمّل ال رعا . -*

 تحمّل القكة . -*

 تحمّل العمل . -*

 تحمّل التكتّر الع لي اللابث . -*

 تحمّل التركيك . -*

ما يهم مه هعه ا نكاع في لعبا الكرة الطائرة تحمّل القكة كخا ا الإنخجاريرا كتحمّرل التركيرك 

 فتتملّل ا كلى بقكة القخك ك كة ال رب . يما اللانيا فتتعلّ  بالناحيا النخ يا العاما للاعب .

 

 ير التحمل العام :تنميا كتطك

إه يف ل طريقا لتنميا التحمل العام للاعبي الكرة الطائرة ، هي طريقا الحمل الدائم يد القيرام 

 د يقا لأ بدكه انقطاع . 121 – 31بالتدريب لمدة تتراكح ما بيه ل 

 يمللا على علا :

 كملأ مق التدرج بتق ير الكمه في كل مرة . 0 – 3الجرد لم افا تتراكح بيه ل  -
 كم لأ . 5 – 1ال باحا لم افا تتراكح بيه ل    -

 كم لأ . 21 – 5رككب الدراجاث لم افا تتراكح بيه ل  -
 كم لأ . 15 – 5المشي ال ريق كالمتك ط ال رعا لم افا تتراكح بيه ل  -
 كم لأ . 3 – 1الجرد على طري  رمليا يك كعرة لم افا تتراكح بيه ل  -
 كم لأ . 5 - 3اكح بيه ل المشي على طري  كعرة يك جبليا لم افا تتر -
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 كلتنميا التحمّل الخاص نتبق ما يلي :

 . تشكيل الكحدة التدريبيا في مجال التكتيا بشدة كحجم يعظمياه 
 . عيّه في الكحدة التدريبيا لمدّة طكيلا  التدريب على عن ر مم
 . التدريب على التكنيا تحث متطلباث الد ا كبشكل م تمر 
 

 يمللا على علا :

 25 - 15ال ربا ال احقا يك حائط ال د يك إنقاع الكراث البعيدة ...الخ ، مه ل تنخيع  -
 مرةلأ .

 نخس التمريه ال اب  ، كلكه عندما يخطم اللاعب يعيد التمريه مه البدايا . -
إجررراس مبرراراة يك شرركط برردكه انقطرراع ل برردكه فتررراث ميتررا لأ . كعلررى المرردرب تررأميه  -

 ه .الكراث كك عها في اللعب عند انقطاع
                                                                                                 

 

 الرشا ا : - 5

 هي القدرة على ربط حركاث الج م كتغيير يك اعه في الهكاس ب رعا كهدف . الرشا ا

 كلتطكير الرشا ا نتبق ما يلي :

 ال رراحقا يك الإر ررال باليررد الي ررر  برردل  ا داس العك رري للتمررريه كتنخيررع ال ررربا
 اليمنى .

  التغيير في  رعا كتك يث الحركاث : كالبدايا في تنخيع ال قكط بشكل عادد كمه
 لم التدرّج بال رعا .

  تغيير حدكد ملعب التمريه كير يته : كت يي  الملعب كإجراس مباراة  رمه هرعه
 الحدكد يك إجراس مباراة على يرض رمليا يك عشبيا .

 ملال : 

إ افا خطكط لملعب الكرة الطائرة حتى ي به كما في الشكل كإجراس مبراراة بريه فرريقيه 

م لأ  . كرل فرير  يترألف  3م لأ كعر ره ل  10على الملعب  ل آ لأ مللاً . العد يبلغ طكله ل 

 مه للالا لإعبيه كيمكه التدرج في كيادة عدد اللاعبيه لي ل إلى  تا .              
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ج لأ بريه  رث  -ب  -على الملاعب الللالرا ل آ  -في يه كاحد  -جراس للاث مبارياث يمكه إ

 فر  ، يتألف الخري  الكاحد مه للالا لإعبيه يك يكلر .

 

  : التغيير في ي لكب يداس التمريه 
 كك ق كميل على الكتخيه  ليمنخع التمرير با  ابق مق كميل آخر يقق في نخس الظركف .

 

  عكبا التمريه :كيادة درجا  
 يمللا :

 لمس ا رض  بل تنخيع ال ربا ال احقا . -
 تنخيع دحرجا  بل حائط ال د . -
 م لأ عه معدلها كتنخيع ال ربا ال راحقا  25رفق الشبكا ل  -

 يك حائط ال د . 
ربط اللاعب بحبرل كمحاكلرا منعره مره التمريرر يك الكربس يك  -

 البلكا .
يلنرراس تنخيررعه ك ررق يلقررال علررى رجلرري اللاعررب يك جععرره ،  -

 للمهاراث
 تمرير...الخ لأ . -بلكا  -ل كبس     
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 يجهكة ت اعد في تنميا ال خاث البدنيا

 

 

 

 

هعا الجهاك ي راعد فري تنميرا ع رلاث الق رم العلركد مره 

الج ررم لال رراعديه كالكخرريه كالر ررغيه كالكتخرريه كالظهررر 

كال در...الخلأ الجهاك هك عبارة عه   يب معدني  يمربط 

في ك رطه حبرل يك شرريط  ماشري فري نهايتره يك رق لقرل 

 منا ب . يتم لفّ كترا الحبل بكا طا تدكير القب تيه كاحدة تلك  ا خر  كبنخس الإتجاه .

 

                   

 

 

 

ل ال ا يه كالجعع لأ . كهك      هعا الجهاك يمخيد في تنميا ع لاث الق م ال خلي مه الج م 

 عبارة عه حبل مطاطي يملبث يحد يطرافه في ا رض كالطرف ا خر في ج م اللاعب .

 

              

 

مررا التمررريه  طريقررا عمررل هررعا التمررريه تمشرربه إلررى حرردٍ 

ال رراب  ، لكرره برردلإً مرره المقاكمررا الترري يمبررديها الحبررل 

بمقاكمررا المطرراطي ، ف نرره فرري هررعا التمررريه تم ررتبدل 

 كميل يحاكل شدَّ اللاعب إلى الخلف . 
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 نخس عمل التمرينيه ال ابقيه ، لكه في هعه المرة              

 مقاكما المظلا هي التي تعمل.                        

 

 

      

 

فررري هرررعا التمرررريه ، اللاعرررب اللررراني هرررك 

 المجركر .

 عادةً تككه  رعا اللاعب ا كل جيدة     

 لعلا يككه دكره جرّ اللاعب          

 العد يريد تنميا ال رعا          

 يك تحمّل ال رعا .             
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لإحماء والتمديد عاملان مهمان قبل وبعد التمرينا  

 

. تمديد او مطمطة العضلات هي من الأنشطة الأكثر إهمالا خلال جميع التدريبات الرياضية

ياضي والحقيقة ان تمديد العضلات مسألة جوهرية للمساعدة على الاسترخاء عقب كل تدريب ر

 .»شاق

 

بات على في الفترة الأخيرة جرى الحديث عن خطورة القيام بمطمطة العضلات في بداية التدري

م قبل القيام اعتبار أنها تتسبب في التمزق العضلي فضلا عن آلام شديدة لاحقا. ولذلك فإن الأه

تدريبات  بأي تدريبات رياضية هو القيام بعمليات الإحماء العضلي لأن قضاء عشر دقائق في

ب حماء قبل القيام بأي تدريبات منتظمة يمنح المتدربة مشاركة تدريجية في التدريالإ

الفرصة  الأساسي.وتلعب عملية تسخين العضلات دورا مشابها لتسخين محرك السيارة لإتاحة

إن عملية للزيت بالتمدد والوصول إلى كل أجزاء المحرك قبل الانطلاق. وبالنسبة للعضلات ف

اط الدورة ل الزليلي الفرصة للحركة النشطة في الجسم كما أنه يؤدي إلى نشالإحماء تمنح السائ

 .الدموية وتحرك الدم نحو العضلات كما يتيح للقلب أن يضاعف من دقاته تدريجيا

 

رنا في السن وما أن ينتهي التدريب، فإن عملية تبريد الجسم مسألة بالغة الأهمية أيضا. فكلما كب

دون أن  همة بالنسبة لأجسامنا. والواقع فإننا عندما ننتهي من التدريبكلما كانت هذه العملية م

ام مطمطة نمطط عضلاتنا فإننا في الحقيقة نسمح للدم بالتجمع في الأطراف.إذن يمكن استخد

رف أن العضلات لإعطاء الدم فرصة للعودة إلى الأعضاء، وتبعا لذلك تقل فرصة الدوخة. ويع

فإن  العضلات بعد التمرين يؤدي إلى إرهاق العضلات ولذلكحامض اللبن الذي يتراكم في 

اللجوء إلى مطمطة الأعضاء إلى تخفيف تراكم حامض اللبن بصورة عظيمة كما أنه من 

لجسمالضروري الإكثار من شرب الماء بعد التدريب حتى يمكن طرد السموم أو الفضلات من ا . 

 

راكم ن ونتيجة للكسل وعدم النشاط يتويعرف أيضا أنه مع مرور السنوات والتقدم في الس

تمديد عضلات الكولاجين مما يؤدي إلى إعاقة حركتنا مما يجعلنا نشعر بالتيبس.ولذلك فإن القيام ب

ذلك يصبح الجسم يؤدي إلى تفتيت هذا التراكم وإذابته ويقلل إلى أدنى حد من تأثيره ونتيجة ل

توازن اء الجسم يمكن أن تضاعف وتيرة البإمكاننا الحركة بحرية وبرشاقة.كما أن مطمطة أعض

يادة قوتها.إذا والتنسيق بين أعضاء الجسم. والملفت أنه كلما قمنا بمد أعضائنا كلما أدى ذلك إلى ز



كجانب  كنت ترغب في الحفاظ على صحة جسمك وحماية عضلاتك فعليك اعتماد مطمطة الجسم

 .أساسي في نهاية كل تدريب
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 في الكرة الطائرةتكوين وبناء الفريق 

أن عملية بناء وتكوين الفريق وقيادته من الأمور الهامة التي يجب أن يهتم بها كل من 
العاملين في التدريب بمختلف مستوياتهم سواء المتمثلين في الجهاز الفني والذي يضم كل من 

 المدير الفني والمدرب العام ومدرب الفريق والمساعدين وكابتن الفريق . 

الألعاب  مع بعضهم البعض عند بناء أي فريق من الفرقوا فيجب على هؤلاء أن يتعاون
الجماعية فلا يستطيع المهندس بناء مشروع ما أو البدء ببناء ما دون الاستعانة بالمكتب 
الاستشاري الهندسي وأيضاً لا يستطيع البدء بالبناء بدون وجود العمال والصناع المهرة 

 للمشاركة في تشييد هذا البناء . 

لية بناء الفرق الجماعية وقيادتها من أهم العمليات التدريبية التي تدخل مباشرة في وتعتبر عم
صميم عمل المدرب ويجب أن نعرف إن هذه العملية البنائية ما هي إلا مجموعة من العمليات 
المترابطة تتطلب كمرحلة التي فيها على التنسيق مع المرحلة التي تليها والمرحلة السابقة لها 

 مهارة المدرب وحدها كافية في قيادة الفريق .  فلم تعد

ويتم ذلك من خلال إعطاء مجموعة من التعليمات الخاصة للتدريبات المختلفة والمعلومات 
نما المهارة الحقيقية أصبحت تنحصر  التي يتناسب حجمها مع المستوى الفريق المكون . وا 

بكل لاعب من الفريق والحقائق  في قدرة المدرب في ربط مجموعة الحقائق الفردية الخاصة
 الجماعية الخاصة بالفريق كوحدة متكاملة . 

فالسن والطول والوزن والقدرة ومستوى اللياقة البدنية والتفكير الذهني ...الخ من الحقائق 
الخاصة بالفرد ومستوى التكامل الاجتماعي للفريق كالتفكير الذهني والخططي في المواقف 

الحقائق التي تخص الفريق كوحدة متكاملة . مع ضرورة أن يتم هذا المختلفة ....الخ من 
بطريقة هادفة تسمح له فيما بعد من تنفيذ خططه سواء في شكل تدريبات هادفة تحوي في 

 طياتها مجموعة كبيرة من القدرات والمهارات . 
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أن تبدأ من  وأن عملية بناء الفرق الرياضية تمر في العديد من المراحل المختلفة والتي يجب
اللحظة الأولى من بداية التعلم على نمو هذا الفرق واشتراكها في المنافسات مع الملاحظة 

والتأكيد مرة أخرى على ضرورة التنسيق بين هذه المراحل وتعتبر المراحل التالية هي الأساس 
اليد والقدم في بناء وتكوين الفرق الرياضية وخاصة الألعاب الجماعية كالكرة الطائرة والسلة و 

 وغيرها من الألعاب الجماعية الأخرى . 

 وسوف نتناول هذه المراحل بشيء من الإيجاز 

 المرحلة الأولى : تعليم المبتدئين . 

ويهتم المدرب في هذه المرحلة بتوطيد العلاقة بين المبتدئ واللعبة تبدأ من تكوين العلاقة بين 
البدنية والعمل على تحسينها مع محاولة خلق المبتدئ والكرة والتعرف على مستوى اللياقة 

 أسس التفاعل للعمل الحركي الجماعي . 

 المرحلة الثانية : تعليم الناشئين . 

وفي هذه المرحلة نبدأ بتعليم المهارات الأولية وتعليم بعض من المهارات الحركية خاصة إذا 
لبسيطة بحيث نبدأ بتلك كانت حالة الناشئ تسمح بذلك كما يتم تعليم النواحي الخططية ا

المواقف التي تمهد لتعليم الخطة من خلال مجموعة من التدريبات الواقعية إلى أن ندخل في 
 الخطة أو الإعداد الخططي للفريق . 

 المرحلة الثالثة : عملية التدريب . 

وتشتمل على حجم التدريب وكيفية أداء هذا التدريب ونوع التدريب مرتفع أو منخفض الشدة 
تقان وتثبيت المهارات للإعداد الخططي وكيفية التفاعل الجماعي الحركي .   والإعداد المهاري وا 
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 المرحلة الرابعة : الإعداد البدني . 

كاله وطريقة أداؤه وعدد مرات تكراره وتشتمل هذه المرحلة على التخطيط للإعداد البدني وأش
والوقت المخصص في الوحدة التدريبية له سواء كان ذلك إعداداً بدنياً عاماً أو إعداداً بدنياً 

 خاصاً . 

 المرحلة الخامسة : الفورمة الرياضية . 

وفي هذه المرحلة يحاول المدرب التعرف على المظاهر الأولى لهذه الفورمة الرياضية 
وأيضاً التعرف على منحنيات نمو هذه الفورمة ودراسة تأرجح هذه الفورمة وكل فترة  وتسجيلها

من فترات الخطة أو البرنامج التدريبي وكذلك دراسة محاولة الحفاظ على هذه الفورمة وثباته 
 والارتقاء بمستوى الفورمة بعد الهدم أو الانحدار الموثق لها . 

  المرحلة السادسة : فترات التدريب .

في هذه المرحلة يقوم المدرب بدراسة الخطة التدريبية العامة للموسم الرياضي سواء كان 
طويل المدى أو خطة نصف سنوية ووضع تصور محدد لكل فترة وما يجب أن تكون عليه هذه 

 الفترة وهذه الفترات هي

 –سات أو المباريات فترة المناف –الفترة التكميلية قبل المنافسة  –) الفترة التدريبية الأساسية 
 الفترة الانتقالية ( 

 المرحلة السابعة : مرحلة وضع البرامج التدريبية .

حيث يعمل المدرب على وضع برنامج تدريبي لكل مرحلة من مراحل التدريب ابتداءً من مرحلة  
الناشئين ومن ثم المتقدمين ومن ثم المراحل المتقدمة من العملية التدريبية فلكل مرحلة من 

 المراحل السابقة برنامجها الخاص بها .
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دارة الفريق أثناء المنافسة .   المرحلة الثامنة : مراقبة وا 

وهي مرحلة هامة جداً للمدرب وللاعبين وتتمثل هذه المرحلة في متابعة جميع أفراد الفريق  
وخاصة اللاعبين الأساسين الذين سوف يتم الاشتراك بهم في المباريات الرسمية في البطولات 

 المهمة وتشتمل هذه المرحلة على المراحل الجزئية التالية .  

 قبل المباراة  -

 الشوطين  فترات الراحة بين -

 الراحة قبل الشوط الحاسم لنهاية المباراة  -

 المرحلة الثامنة : الاستطلاع أو الاستكشاف . 

وفي هذه المرحلة يتم فيها الاستطلاع أو الاستكشاف عن الفريق الذي يدربه المدرب وأيضاً 
ومستوى  للفريق الخصم أو المقابل وذلك من أجل الإطلاع على كافة الجوانب التكتيكية والفنية

وخاصة في العصر الحالي مع التقدم التقني  الحالة البدنية والأسلوب الذي يلعب به الخصم
الحاصل في مختلف المجالات وخاصة مع دخول الكمبيوتر الأجهزة التصويرية المتنوعة التي 
ذي يستطيع المدرب الحديث الاستعانة بها لمراقبة المباريات واللاعبين سواء كان ذلك للفريق ال

يدربه المدرب أو فيما يتعلق بالفريق الخصم فمن خلال المباريات المصورة وعن طريق مراجعة 
المباريات السابقة للفريق يستطيع المدرب معرفة والإطلاع على  الأخطاء وأماكن الضعف لدى 
مكانية  الخصم وأيضاً حصر أماكن القوة للخصم لوضع الخطط الأفضل لمقابلة هذا الفريق وا 

 ز الفوز للفريق . إحرا

 المرحلة التاسعة : التبديل والتحويل . 

وفي هذه المرحلة يتم دراسة موقف اللاعبين البدلاء وعن كيفية إجراء التبديلات المناسبة في 
اللحظة المطلوبة ويمكن تطبيق الخطط المناسبة للتبديلات التي يمكن للفريق الاستفادة  منها 

 المباريات الودية أو المباريات الرسمية .في المباراة سواء كان ذلك في 
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ودراسة أيضاً مواقف اللعب المختلفة التي تشبه إلى حد ما الحالات التي تحدث في المباريات  
الرسمية والتعود عليها وخاصة فيما يتعلق بالحالات التي يتم بها تغيير مجرى المباراة من 

فهذا يتطلب من المدرب واللاعبين التدريب الحالة الدفاعية إلى الحالة الهجومية أو بالعكس 
الجيد للتوافق بين الحالتين دون وقوع الفريق في الأخطاء التي يمكن أن تؤثر على نتيجة 

 المباراة .  

 المرحلة العاشرة : مرحلة اختبار اللاعب .  

ثين وهذه المرحلة أيضاً من مهام المدرب الرياضي الحديث أو ما يمكن أن يسمى في لغة الباح
الرياضيين لغة الأرقام حيث يمكن للمدرب أن يضع الكثير من الاختبارات منذ بداية المرحلة 
الأولى في تعليم المبتدئين حيث يضع لكل مرحلة من مراحل الفترة التدريبية أو من ضمن 

البرنامج  التدريبي مجموعة من الاختبارات سواء كانت بدنية أو مهارية ويمكن أن تكون في 
لفرق المتقدمة وجود الاختبارات النفسية والكثير من المدربين ما يعتمدون على نتائج بعض ا

هذه الاختبارات لمعرفة مستوى الحالة التي وصل إليها الفريق ككل أو المستوى الذي وصل 
إليه اللاعب نفسه وما لها فائدة كبيرة في إمكانية اختيار اللاعبين الذين يحققون النتائج 

 ذه الاختبارات سواء كانت في المرحلة التدريبية أو في المباريات الودية الأفضل في ه

هذه كانت أهم المراحل التي يمر بها المدرب عند بناء الفريق الرياضي والآن سوف نتناول 
الحديث أو دراسة بعض من هذه المراحل وخاصة المراحل الثلاث الأولى بشكل مفصل لما لها 

 فرق الصغيرة والمراحل التأسيسية .الدور الأكبر في تدريب ال
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 المبتدئين أو الناشئين . تعليم المرحلة الأولى :  

قبل البدء بتعليم الناشئ يجب أن نلخص حقيقة هامة جداً ألا وهي أن عملية التعلم في 
الألعاب الجماعية ما هي إلا عبارة عن عملية تغيير في السلوك الحركي للناشئ بحيث أصبح 

قادراً على إظهار هذا التكيف في الفكر الحركي من خلال ممارسة الإشكال المتعددة فيما بعد 
للنشاط المهاري والخططي للعبة بفاعلية ونشاط والكفاءة المطلوبة ولكي يتحقق ذلك يجب أن 
يمر الناشئ بمجموعة من الاستجابات الفعالة التي ينتج التعلم عنها والتي يمكن حصرها في 

 رئيسة التالية ..... أربع النقاط ال

 أيجاد وتكوين التواؤم النفسي والعاطفي بين الناشئ واللعبة .  – 1

ويتم ذلك من خلال محاولة إيجاد علاقة عاطفية متدرجة بين الناشئ والنشاط المختار )الكرة 
الطائرة( بحيث تصبح هذه العلاقة دافعاً له للاستمرار في الممارسة الإيجابية وذلك في حد ذاته 

يتطلب عاملين أساسين لا يمكن الفصل بينهما لارتباطهما مع بعضهما البعض وهما هامين 
 في هذه المرحلة لمحاولة إقناع الناشئ باختيار النشاط المراد توجيهه إليه بشكل رئيسي . جدا 

 عامل المشاهدة :  –أ 

وذلك عن طريق مشاهدة زملائه الناشئين في نفس السن والتعرف على ما يقومون به وهذه 
ب بالإضافة إلى المشاهدة المستمرة لنشاط الكرة الطائرة سواء في المباريات الرسمية أو التدري

 الاستعانة بالأفلام والشرائح التعليمية الحديثة والمباريات المصورة حديثاً. 

ويفضل أن تكون هذه النماذج أو المقاطع حديثة أو من النوع الجيد الذي يعطي تصوراً طيباً 
لديهم . ولا يفوت المدرب أن يبادر بدعوة الناشئين الصغار على مشاهدة تلك المباريات 

سمية حتى يسعدوا بأهميتهم المقبلة باتجاه النشاط كذلك عند مشاهدة هذه الأفلام التعليمية الر 
يجب أن يصاحبها الشرح والإيضاح اللفظي هذا من ناحية ومن ناحية أخرى تذليل الصعوبات 

 عند دعوة هؤلاء الناشئين لمشاهدة المباريات الرسمية كالإعفاء من رسم الدخول مثلًا . 

 المشاركة : عامل  –ب 
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تبدأ هذه المرحلة في عملية دخول الناشئ للملعب أو الصالة وذلك إما مع الأقارب الأكبر سناً 
وأما أن يكونوا لاعبين أو إداريين فعن طريق المصاحبة معهم تسمح للناشئ من مشاهدة 

ذا سمح الأمر يمكن تكليف الناشئين بأعمال يمكن أن تساهم بشكل كبير في سير  المباريات وا 
ت الرسمية لقاء أجور مادية رمزية أو مكافآت معنوية كتكليفهم مثلًا بالتقاط الكرات أو المباريا

مسح الأرضيات أثناء المباريات الرسمية والودية وبذلك تكون الفرصة الأكبر لدخول عالم 
المباريات الرسمية والتعرف على اللعبة بشكل أفضل مما ينمي الشعور للناشئ تجاه اللعبة 

 منها .  ويصبح جزءاً 

وبعد أن تسنح الفرصة للعب في الفريق يبدأ فيها الناشئ اللعب ككل مع عدد من اللاعبين 
( ومن ثم يتزايد العدد تدريجياً وبقوانين مبسطة جداً مع استعمال ملاعب صغيرة 3 -3مثل )

تصبح وكرات مختلفة الأوزان إلى أن تل الكرات إلى الوزن الطبيعي والمناسب والمعدل قانونياً ل
 مناسبة ليد الناشئ أو المبتدئ وما يطلق على هذه المرحلة بالكرة الطائرة للميني فولي . 

ويجب أن يسبق تلك المشاركة مجموعة من الألعاب التمهيدية والألعاب الصغيرة التي تزيد من 
درجة الحماس والدافعية لدى اللاعبين الصغار وتمهد الطريق للوصول بشكل مبدئي للمهارات 

 لأولية للعبة كضرب الكرة ورمي الكرة والتقاطها قبل أن تلمس الأرض . ا

كما يجب عند المشاركة للناشئين أن تراعي الفروق الفردية بين اللاعبين والممارسين حتى لا 
يطغى تفوق أحد الأفراد على الأخر بدرجة تجعله في صراع نفسي وداخلي يؤثر بالتالي على 

كيد من قبل المدربين أن يضع الناشئين المرتبطين معاً أو الأصدقاء درجة أدائه كما يمكن التأ
 مع بعضهم البعض في أول الطريق . 

 

 

  

  توطيد وتكرين علاقة بين الناشئ والكرة-2
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تشتمل هذه المرحلة في مدى التعرف الناشئ على الأداة أو الكرة ويتم ذلك بتهيئة جسم 
مع الكرة بسلامة وطلاقة تامة ويسر ويأتي هذا من  الناشئ مع الكرة أولًا بحيث يتم التعامل

 خلال تنمية وترقية التوافقات الحركية العامة للجسم أثناء ملامسته واستعماله للكرة . 

ويتم ذلك من خلال تنفيذ الناشئ لبعض المهارات البسيطة بالكرة والتي تحتاج إلى تعليم مثل 
التي تتدرج بصعوبتها كلما تقدم الناشئ بالعمر مهارات المسك واللقف من الثبات ومن الحركة و 

بحيث يمكن الوصول بهذه المرحلة بالناشئ إلى مرحلة التوافق الجيد بين استعمال اليدين 
 والرجلين والكرة في أن واحد  .

وهنا تدخل جميع تمارين التأقلم مع الكرة أو تمارين تنمية الإحساس بالكرة والتعود عليها من 
من المشي والجري والوقوف والجلوس الحيز الأكبر لما لها دور في هذه  مختلف الوضعيات

المرحلة المهمة جداً في إيجاد العلاقة بين الناشئ والكرة وسوف نعرض لكم نموذجاً لمجموعة 
 من هذه التمارين الخاصة لهذه المرحلة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نموذج لتمارين التأقلم مع الكرة
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  من الجلوس                                 من الوقوف   

      

      من الجري أو المشي                                         

 

 أولًا: من الوقوف

  

 تنطيط الكرة إلى الأمام والخلف وحركة الجسم مع الكرة على شكل راصور للأعلى والأسفل -1

  تنطيط الكرة باليد اليمين واليسار والنظر يكون للأمام  -2

وضع الكرة على الأرض واليد فوق الكرة ثم دحرجة الكرة للإمام والخلف وما بين الساقين  -3

 ا اليدين بكلت

 تبادل لمس الكرة من يد إلى اليد  الأخرى فوق الرأس والنظر يكون للأعلى   -4

 تدوير الكرة حول الجسم من الوقوف حول الخصر ثم ما بين الساقين  -5

يدين وقذفها من فوق الرأس والدوران ومسكها ثانية قبل أن تلمس مسك الكرة بكلتا ال -6

 الأرض 

 قذف الكرة ما بين الساقين للأعلى وإعادة مسكها  -7 

مسك الكرة باليدين واليدين ممدودتين فوق الرأس تبادل ميل الجذع لليمين واليسار  -8

 وملامسة القدمين بالكرة 

 ومسك الكرة قبل أن تلمس الأرض  ( درجة363ضرب الكرة بالأرض ودوران ) -9

 ضرب الكرة بالأرض وعمل دحرجة للأمام ومسك الكرة قبل أن تلمس الكرة الأرض  -.1 

بسرعة  ومسك الكرة قبل أن  ضضرب الكرة بالأرض والانبطاح على الظهر والنهو -11

 تلمس الأرض 

 مسك الكرة ولعب أصابع بكلتا اليدين فوق الرأس  -12

النزول للأسفل عند ضرب الكرة والصعود معها  ىولعب بكر مع التركيز علمسك الكرة  -13

 للأعلى 
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الوقوف وضرب الكرة بالأرض باليد الضاربة واليد اليسرى تقوم باستقبال الكرة من  -14

 الأرض وضربها مرة أخرى 

 تبادل اللعب بالكرة مرة أصابع ومرة بكر  -15

الكرة باليد الضاربة بالأرض بالتناوب مع الحائط  رمي الكرة للأعلى بكلتا اليدين وضرب -16

 أو الزميل 

 

هذه أهم تمارين التأقلم مع الكرة  التي يمكننا أن نقوم بها من وضعية الوقوف من أجل  - 

التأقلم الجيد مع الكرة أو يمكننا أن نسميها أيضاً من أجل تنمية الحساسية  والتعود على 

 الإحساس بها .

 

 جري أو المشي ثانياً : من ال 

 

 هناك الكثير من التمارين ولكن سوف نختصر لكم بعض هذه التمارين  -

  

  تنطيط الكرة باليد اليمنى أو اليسرى والجري للإمام ثم للخلف  -1

تنطيط الكرة  بأصابع اليدين مع ثني الجسم للإمام والمشي للأمام والخلف ومن ثم الجري  -2

 الجانبي لليمين واليسار 

تبادل ضرب الكرة ما بين اليدين مع المشي للإمام وللخلف ومن ثم أيضا الجري الجانبي  -3

 لليمين واليسار 

تبادل لمس الكرة بين اليدين والكرة فوق الرأس مع المشي للأمام أو للخلف وأيضاً المشي  -4

  الجانبي لليمين واليسار 

 تنطيط الكرة باليد مع الوثب على رجل واحدة بكافة الاتجاهات  -5

 لعب مهارة الأصابع فوق الرأس مع المشي بكافة الاتجاهات  -6

  لعب مهارة البكر مع المشي بكافة الاتجاهات  -7

 تبادل لعب الكرة أصابع وبكربالتناوب مع المشي بكافة الاتجاهات  -8

للأعلى ثم تركها لتلمس الأرض لمسة واحدة ثم متابعة اللعب  لعب الكرة أصابع مرة واحدة -9

 أصابع مع المشي للأمام وللخلف 
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 نفس التمرين السابق ولكن مع تنفيذ مهارة البكر  - 13

لعب الكرة أصابع  وبعد ضرب الكرة للأعلى لمس الأرض باليدين ثم متابعة الأصابع  -11

  وهكذا باستمرار مع المشي للأمام والخلف 

 نفس التمرين السابق ولكن مع تنفيذ مهارة البكر  -12

( أمتار تبادل قذف الكرة بينهما مع الجري للأمام ثم 3لاعبان متقابلان على مسافة ) -13

 للخلف والجري الجانبي لليمين واليسار 

( أمتار لعب فيما بينهم أصابع مع الجري الجانبي 3لاعبان متقابلان على مسافة ) -14 

 اليسار لليمين و

  نفس التمرين السابق مع تنفيذ مهارة البكر  -15

لعب الكرة أصابع فوق الرأس ومحاولة المشي بخط مستقيم على الخط الجانبي لملعب  -16

  الطائرة 

 نفس التمرين السابق مع تنفيذ مهارة البكر -17

ومتابعة  لعب الكرة أصابع وبعد ضرب الكرة للأعلى عمل دحرجة أمامية ومسك الكرة  -18

 المشي للأمام 

 نفس التمرين السابق مع تنفيذ مهارة البكر -19

 مسك الكرة بالقدمين والوثب للأمام والخلف والجري الجانبي  -23

 

   ثالثاً : من الجلوس

   

 الجلوس الطويل فتحاً كل لاعبين متقابلين مع كرة واحدة  -

  

 تبادل قذف الكرة بينهما باليد اليمنى ثم اليسرى  -1

 تبادل قذف الكرة باليدين أمام الصدر  -2

 تبادل قذف الكرة من خلف الرأس  -3

 تبادل لعب الكرة أصابع  -4

 تبادل لعب الكرة بكر  -5
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اللاعب الأول يضرب الكرة من الأعلى واللاعب الأخر يقوم بمسكها  قبل  أن  تسقط  على   -6

 الأرض

 

 الرقود على الظهر الكرة ممسوكة بالقدمين . - 

 

 تبادل رفع وخفض الرجلين للأعلى والأسفل  -7

 تبادل حركة الرجلين لليمين واليسار  -8 

  دوران الرجلين اليمين ثم لليسار  -9

 رفع الجذع والرجلين معاً للأعلى وملامسة اليدين بالكرة عالياً  -.1

 الكرة بالرأس الجذع للأعلى والأمام ومحاولة لمس اليدين خلف الرأس رفع-11

  من وضعية الرقود لعب الكرة فوق الرأس أصابع  -12

من الوضعية نفسها تبادل لعب الكرة أصابع مع الزميل مع رفع الجذع للأعلى وبعد لعب  -13

 رالكرة العودة للرقود وهكذا باستمرا

 

 

  .الانبطاح على البطن الكرة ممسوكة باليدين  -

  

 اليدين ممدودتين للأمام تبادل رفع الجذع للأعلى والأسفل  -14

 نفس التمرين السابق ولكن مع حركة الرجلين واليدين للأعلى  -15

 الكرة ممسوكة باليدين أسفل الصدر ثني ومد الذراعين)الضغط( -16

 اليدين للأمام تبادل قذف الكرة مع الزميل  -17

 تبادل رفع الجذع للأعلى ولعب الكرة أصابع مع الزميل  -18

بهذا الشكل نكون قد قدمنا لكم بعض التمارين والوضعيات الخاصة للتأقلم مع الكرة من  -

 مختلف الوضعيات الوقوف والمشي والجري والجلوس  .

لم أن هذه ننوه إلى نقطة هامة أن الكثير من المدربين يتجاهلون مثل هذه التمارين مع الع
التمارين تساهم بشكل كبير في رفع وتحسين درجة الحساسية مع الكرة وخاصة مع الفئات 
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الناشئين ( ولذ يجب على المدرب الناجح عدم إهمال هذه  –العمرية الصغرى )الأشبال 
والحرص على إدخالها بشكل دوري في الحصة التدريبية ولو بجزء بسيط منها لأنها  نالتماري

لإتقان المهارات الأخرى بشكل جيد وهي القاعدة الرئيسية لكل لاعب كرة طائرة  هي الأساس
للوصول على المستويات  العالية وتحقيق الانجازات على كافة الأصعدة المحلية والدولية 

   والقارية .
                                                                                                                                                                                                                                

  التفاعل الجماعي الحركي . خلق أسس– 3

تعتبر الألعاب الجماعية بمختلف إشكالها من الأنشطة الرياضية المميزة التي تحقق التفاعل 
الديناميكي بين ممارسيها وعلى ذلك فان الأداء الفردي للنشاط في الألعاب الجماعية لا تكون 
له قيمة إيجابية أو ذات معنى إلا إذا تضمن موقفاً جماعياً يتعرض فيه الناشئين لمجموعة من 

 الاستجابات المنظمة تحقق التفاعل الجماعي الحركي مع زملائه .

خلال لعبة جماعية ثم تدريب على شكل مباريات أولية بمعنى إنه  وهذا الأمر لا يأتي إلا من
على المدرب أو المدرس أن ينظم للناشئين مجموعة من التدريبات الجماعية البسيطة على 

شكل العاب منظمة والعاب صغيرة وتتابعات تحتوي على مهارات للتعامل المنتظم مع الكرة ومع 
 والجري والوثب بالكرة . زملائه الناشئين كرمي الكرة ولقفها 

هذه التدريبات تخلق في مجموعها أسس التفاعل الحركي المبسط لدى الناشئين وتكون بداية 
 لتنمية التفاعل الحركي الجماعي بين الناشئين . 

ولا يكتفي بهذا القدر بل المهم في هذه المرحلة هو قدرة المدرب على تغيير بعض من هذه 
الأفكار التدريبية البسيطة لتصبح على شكل العاب منظمة ذات قوانين مبسطة والعاب صغيرة 

وتتابعات يستطيع أن يتعاون الناشئين على تنفيذها متنافسين من خلالها لإحراز اكبر عدد من 
  النقاط .

 

   المرحلة الثانية : تعليم اللاعبين المتقدمين .

مع التقدم الذي أحرزه المدرب في المراحل السابقة يمهد الطريق في هذه المرحلة ليبدأ الناشئ 
في تعلم بعض من النواحي المهارية والخططية في أي لعبة من الألعاب الجماعية حيث أن 
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رتكز عليها النواحي الخططية وكلاهما مترابطين هذه النواحي تكون القاعدة الأساسية التي ت
ببعضهما البعض فالاقتصار في النواحي المهارية لا يسمح للاعبين بتطبيق النواحي الخططية 

على أكمل درجة وبالعكس فالاقتصار على النواحي الخططية فقط لا يسمح بإخراج وتنفيذ 
  النواحي المهارية في أكمل شكل يعطي للاعب ثقة بنفسه .

في بادئ الأمر يعتبر جوهر عملية تعليم الناشئ للنواحي المهارية في الألعاب الجماعية هو 
 اكتساب اللاعب لمجموعة من القدرات البدنية والمهارية والحركية بدرجة كبيرة . 

وفي نفس الوقت تتسم بالإلية التي يمكن أن تظهر بصورة مثالية سريعة لحظة ظهور الموقف 

يحتم ها وعلى ذلك فأن اكتساب تلك المهارات الحركية والقدرات المهارية المناسب لتنفيذ
  المراحل العملية التعليمية في الكرة الطائرة  التالية :  على المدرب إتباع

 )) تعليم النواحي المهارية ((  – 1

 وهذا بدوره يتطلب أن يقوم المدرب بتنفيذ الخطوات التالية . 

تعليم المهارات بصورة مبسطة تبدأ بشكل تدريجي من السهل إلى الصعب ومن البسيط  – 1
 إلى المعقد . 

 وهذا يتطلب أن يمر المتعلم بالمراحل التالية : 

إعطاء اللاعب تصور محدود عن المهارة وكيفية أدائها باستخدام حاسة السمع والبصر   -أ 
صور والأفلام والنماذج لاستعمال حاسة البصر ومن الممكن أن يتم ذلك باستخدام بواسطة ال
 ونقدم له الشرح لاستغلال حاسة السمع . 

ترقية التوافق الأولي : ويكون التركيز في هذه المرحلة على الإتقان المهاري الرئيسي   -ب 
مع الاهتمام بالتوقيت العام للمهارة . ويجب على اللاعب أن يعمل حتى يصل إلى هدفه وذلك 

أن يحدد الحركات الرئيسية للمهارة بحيث تصبح لها هادفيتها أي بمعنى أخر يتخلى من خلال 
اللاعب عن الحركات الغير ضرورية والتي يميل فيها إلى تقليد الكبار كذلك يتجنب التوتر 

العضلي العصبي وعدم المبالغة في كثرة التكرار حتى لا يكون لذلك اثاره السلبية نظراً لظهور 
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السريع الذي من الممكن أن يصيب الجهاز العصبي عند تعليم المهارات  علامات التعب
 الحركية ذات التوافقات الحركية الجديدة وتصبح ملازمة له يصعب نسبياً التخلص منها . 

 مرحلة التوافق الرئيسي ) الهادفية (   -ج 

يل أجزائها وفيها يكون اللاعب قد استوعب الحركة بكاملها من خلال تفاصيل الحركة وتفاص
مثل عمل الوصلات ككل وعمل كل وصلة على حدة وهنا يمكن للمدرب أن يبدأ بإعطاء زيادة 
ظهار عوامل  متدرجة لعدد مرات تكرار المهارة مع ملاحظة أن يداوم المدرب على التوجيه وا 
الأداء السليم حتى تؤتي هذه المرحلة ثمارها . أذ أن التكرار بحد ذاته لا يفيد في مرحلة 

 التوافق إذا لم يتبعه عبارات التعزيز والاستحسان أو الاستنكار والاستياء للحركات الرديئة . 

  مرحلة تثبيت الأداء الحركي :  –د  

وفي هذه المرحلة يتم تثبيت الأداء الحركي للمهارة بالشكل الدقيق حتى تتم بزيادة وصورة  
ي عدد المرات التكرار لأداء الحركة شبيه بالآلية ويمكن أن يكون ذلك عن طريق الزيادة ف

 بالكامل تحت ظروف ثابتة . 

 تنمية آلية الأداء المهاري : – 2

والتي يقصد بها إعطاء مجموعة من التدريبات البسيطة ثم الحركية والمشابه لموقف المنافسة 
بطريقة تسمح باستخدام المهارة في الموقف المناسب بصورة آلية . ولكي تتم هذه الخطوة 

 يجب أن يسبقها أكبر عدد من التدريبات المركبة تساعد على تنمية آلية الأداء . 

  

الفردية التي اكتسبها اللاعب ليست لها أي قيمة في الألعاب الجماعية إلا بعد  وتعتبر المهارات
أدائها في المواقف المتغيرة المرتبطة بروح المنافسة من تعاون وتنافس وهذا يتطلب إعطاء 
مجموعة من التدريبات المركبة التي تساعد على تنمية الأداء المهاري شريطة أن تكون هذه 

 ن الموقف التنافسي . التدريبات نابعة م
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وبالتحليل أو التعمق في هذه المرحلة نجد أننا لا نهتم بإتقان المهارة بل أدائها بسرعة وآلية 
تحت ظروف متغيرة وبطريقة مختلفة بما يتنافس مع ظروف التنافس ويساعد اللاعب في ذلك 

 درجة تمتعه بما يسمى بالأداء المهاري السلس السهل الممتنع .

البعض أن يطلق عليه الانسيابية في الأداء بحيث يتم أداء هذا على شكل إلي في كما يفضل 
 الأداء يحدث نتيجة استثارتها في مواقف معينة . 

ويجب أن نشير هنا إلى دور التدريبات الجماعية وأهميتها في عملية استثارة وارتقاء بعملية 
ت الجماعية هو زيادة فاعلية الأداء آلية الأداء للمهارة . فالهدف الأساسي من هذه التدريبا

من خلال زيادة عنصر الاستدعاء الذاكري الحركي للمهارة ويتم ذلك تلك التدريبات التي تحتوي 
على مواقف فعلية من المباراة والتي عادة ما تبدأ بتنمية عنصر التعاون بالإضافة إلى تكوين 

راغ التي يتحرك فيها اللاعب إحساس مركب للاعب عند أداء الحركات مثل الإحساس بالف
والإحساس بالمكان وأيضاً الإحساس بالزميل والإحساس بالمنافس في الوقت المناسب لحظة 

 ظهور الموقف الخططي . 

 

ويجب أن نضع مجموعة من الاعتبارات عند إعطاء التدريبات الجماعية ومن أهم هذه 
 الاعتبارات ما يلي ..... 

 ت ظروف متغيرة . التنوع في الأداء المهاري تح -

 زيادة إتقان المهارة بما يتناسب مع صفات اللاعب الفردية .  -

 زيادة درجة صعوبة المهارات .  -

 الربط بين هذه المهارات والحركات المختلفة في المواقف المتعددة .

 :  تنمية الصفات البدنية الخاصة بهذه المهارة – 3

  وسوف نقوم هنا بشرح كل نقطة من النقاط الثلاثة السابقة بشيء من التفصيل . 
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يجب على المدرب أن يعمل دائماً على نمو القدرات الجسمية التي تعمل على تنفيذ المهارة 
المطلوب تعلمه بشكل خاص فمن المعروف أن قدرة اللاعب المهارية تتقن وتثبت عند مستوى 

ي تقدم ويبقى اللاعب فترة زمنية من دون إحراز أي تقدم وفي هذه معين من الأداء بدون أ
الحالة يجب على المدرب أن يعمل على نضوج وتحسين مستوى المجموعات العضلية العاملة 

 في تطوير وتحسين هذه المهارة . 

ولكي يستطيع المدرب أن يطور هذه المجموعات العضلية المختلفة هناك مجموعة من السبل 
 نها أن تساعده على نمو وتحسين الأداء المهاري أيضاً ومن أهم هذه السبل ما يلي التي يمك

 إعطاء مجموعة من التدريبات البدنية العامة بأدوات وبدون أدوات .  – 1

 –إعطاء مجموعة من التدريبات البدنية باستخدام الأثقال التدريبية مثل جاكيت التدريب  – 2
 أثقال الرجلين .  –دمبلز 

إعطاء مجموعة من التدريبات على القوة المصحوبة بسرعة أو تحمل القوة أو تحمل  - 3
 السرعة . 

تطبيق المهارة بعدد كبير من التكرارات أو بإضافة صعوبات إليها مثل أداء التمارين في  – 4
 أقل زمن ممكن . 

 وضع المهارة تحت شرط القياس الزمني .  – 5

 سلوب التدريب الدائري لمجموعة من المهارات . دراسة إمكانية استخدام أ – 6

 التدريبات في مجموعات متفاوتة الأعداد .  – 7
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تقان النواحي الخططية هو تكوين عادات حركية فردية عند اللاعب يلي  والمقصود هنا بتعليم وا 
سلة مترابطة في آلية من خلال ذلك ربطها بالعمل الجماعي حتى نضمن ظهورها بشكل سل

 العمل الجماعي المتمثل في التعاون بين أفراد الفريق في المباراة . 

 ويشمل الجانب التعليمي الخططي على ثلاث نقاط رئيسية : 

 تكوين واكتساب المهارات الخططية الفردية . – 1

اء المهاري سواء كان حيث يعمل المدرب على تنمية واكتساب المهارات الحركية المتعلقة بالأد
الأداء المهاري الهجومي أو الدفاعي بحيث يأخذ شكل الآلية في الأداء بمعنى أخر يشعرك 

 أداؤهم أنه أداء عفوي أو لا إرادي . 

ولتكوين مثل هذه العادات لابد من التكرار و التحسن فالتكرار وحده لا يضمن لنا تكوين العادة 
ب التعزيز باستمرار وهو الذي يشعر اللاعب من خلاله الحركية إنما لابد من إتباع أسلو 

بالتحسن أو على الأقل رغبته في تحقيق مستوى معين من التحسن ويأتي من خلال محاولة 
 إخضاع تلك العادات للقياس المستمر .   

 تنمية فاعلية الأداء الجماعي .  – 2

يث توقيتها واتجاهها مع باقي ويقصد به ربط واندماج التحركات الخططية الفردية للاعب من ح
المهارات الأساسية في تنظيم كلي يجمع بعض أفراد الفريق ككل في المرحلة الأولى  ثم باقي 

أفراد الفريق كله بحيث يتطلب أحد هذه التحركات أو المهارات آلية تامة في التحركات أو 
 مهارات من اللاعبين الآخرين .

الاندماج الحركي الجماعي لديهم يستحسن أن يتبع ولكي ننمي للاعبين عنصر التفاعل و  
 المدرب الأسلوبين التاليين ....... 

 

 

 الأسلوب الأول : التكرار والتحسن . 



001 
 

ويتمثل في تنمية عنصر التعاون حيث يبدأ بتعاون اللاعبين في الأداء بالتدريج من ثلاث 
لاعبين حتى نصل إلى ست لاعبين مع مراعاة شرطيين هامين لنمو عنصر التعاون هما 

 التكرار والتحسن . 

وقد يكون هذا الأسلوب ممل لدى بعض اللاعبين ويرجع ذلك إلى ضيق تفكيرهم واستعجالهم 
إنه من خلال المثابرة وعدم الملل من التكرار المؤدي إلى التحسن كنتيجة سوف يجعلهم  إلا

 مسرورين . 

 الأسلوب الثاني : تنمية روح التنافس . 

ويتمثل في تنمية روح التنافس بين اللاعبين الفريق الواحد حيث يبدأ هذا التنافس بتدريب 
ثلاث حتى نصل إلى الفريق الكامل ست لاعبين أثنين ضد لاعبين أثنين ومن ثم ثلاث ضد 

 لاعبين ضد ست لاعبين . 

( ننصح باستعمال  3 – 3في مرحلة التدرج الأولى عندما يكون عدد اللاعبين صغير )
الملاعب الصغيرة العرضية والطولية إلى أن نصل إلى الملعب بالكامل ومن شروط التنافس 

 الفاعلية الإيجابية الكاملة .      الجيد أن يبدأ بطريقة أقل فاعلية ثم يتدرج إلى

 تحسين وتنمية الصفات البدنية اللازمة للأداء الخططي الثابت أو المستقر .  – 3

تحسين وتنمية العادات الحركية الفردية عند اللاعب والتي يجب على المدرب العمل على  – 4
 استغلالها من خلال ربطها بالعمل الجماعي . 
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 : عملية التدريب .المرحلة الثالثة  

يتمثل جوهر عملية التدريب بالشمولية بدنياً وذهنياً ومهارياً ويتم ذلك بصورتين فردية 
وجماعية وذلك لكي يصبح في مقدوره التكيف مع النشاط الذي سوف يؤديه في المباراة وبناء 

 على هذا المعنى يمكننا أن نحدد متطلبات التدريب في نشاط الكرة الطائرة . 

 ك من خلال النقاط التالية : وذل

 متطلبات تتعلق بحجم حمل التدريب .  - 1

لكي يمكن خلق أساس قوي لتنمية القدرات الخاصة في لعبة الكرة الطائرة لا بد من العمل على 
زيادة كم ) حجم ( التدريب بصفة مستمرة مستخدمين في ذلك الأساليب الصحيحة للتدريب 

 التي تتعلق بهذه النقطة . 

ذلك من خلال أداء اللاعبين للتدريبات الشاملة المتعددة الجوانب والمحتوية على الصفات و 
مرونة ( وكذلك العناصر المركبة مثل )  –رشاقة  –تحمل  –سرعة  –البدنية الأساسية ) قوة 
 تحمل القوة ( .  –تحمل السرعة  –القوة المميزة بالسرعة 

 متطلبات تتعلق بنوعية التدريب .  – 2

كي يستطيع اللاعب تكيف جسمه مع متطلبات وطبيعة النشاط التخصصي الذي يتم أثناء ل
 المباراة ولكي يتم أداؤه بدرجة كبيرة من الكفاءة . 

لابد للمدرب من تنمية الصفات البدنية الخاصة التي يحتاجها اللاعب للمباراة أو خلال الوحدة 
تغيير اتجاه  –دريبات والتركيبات الزوجية الت –التدريبية مثل ) حركات الانطلاق المفاجئ 

 –التوقف المفاجئ ثم التمرير الدفاعي العميق  –تغيير السرعة  –الجسم أثناء الضرب 

إختلاف درجات  –صد  –ضرب  -أو الدحرجة الجانبية أو الغطس الدفاعي الطائر للمتابعة  
 كرة ( . الأداء بمعنى التدرج في شدة الأداء كذلك نوعية التعامل مع ال
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والمهم أن يكون ذلك النشاط في المباراة كما يجب أن تختلف درجة الشدة ما بين القصوى 
وأقل من القصوى ثم متوسط الشدة إلى منخفض الشدة وذلك حسب الأحمال التدريبية في 

 الوحدة التدريبية من الخطة التدريبية السنوية الموضوعة . 

 الخططي : متطلبات تتعلق بالإعداد المهاري  – 3

يجب أن يرتبط الإعداد الخططي بالإعداد البدني العام والخاص ومن جهة أخرى لابد أن يكون 
 الإعداد المهاري والخططي وحدة واحدة متكاملة . 

فالإعداد المهاري هو الأساس للإعداد الخططي والتطبيقي ولذلك يجب أن ننمي المهارة بالشكل 
ا لا يفوت على المدرب ضرورة التركيز على تنمية الذي تظهر فيه المواقف الخططية لم

النواحي الخططية حتى تتناسب مع النواحي والقدرات المهارية لأفراد الفريق وبذلك يكون 
 التكامل المهاري والخططي على أكمل وجه . 

 متطلبات تتعلق بفاعلية الأداء الجماعي الحركي .  – 4

ولكي تكتمل جوهرة العملية التدريبية لابد أن نعي حقيقة هامة وهي اندماج هذه العوامل 
السالفة الذكر . وأن اندماج واحدة أو اثنتين مع بعضهما البعض لا يكفي بل لابد من الدمج 
الكامل حتى نضمن تحقيق ما يسمى التفاعل الحركي الجماعي الآلي بين اللاعبين سواء كان 

 عاء متصوراً أو تلقائياً . هذا الاستد

ولكي يتحقق هذا التفاعل لابد من أداء هذه التدريبات الخاصة بذلك بصفة مستمرة على أن 
يضمن لها خاصية التحسن المستمر سواء من حيث الشكل أو السرعة في الأداء كما يضمن 

   لنا الوصول باللاعب إلى المستوى الإنجاز الأمثل . 
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 علاقتها في تكوين الفريق الرياضيو الميول الرياضية

 

تعتبر الميول الرياضية من الدوافع الهامة لممارسة النشااط الرياضاي ويارى العلمااء باأن الميال 
 هو الاستعداد أو اتجاه الفرد لتركيز انتباهه لأشياء معينة تستثير وجدانه.

هاذه الناحياة غزيارة  ويرى العلماء أن الشخص الذي يميل إلى ناحية معينة تكون معلوماته فاي
مما يشير إلى اهتمامه وميله فمثلًا الطالب الذي يميل إلى لعبة كرة القادم تكاون معلوماتاه عان 
فرقهاااا أو أناااديتها ونتائجهاااا ولاعبيهاااا أوفاااى وأدق ممااان لا يميااال إلاااى هاااذا الناااوع مااان النشااااط 

 الرياضي.

التلامياذ كنقطاة ارتكااز فاي ومن هنا يجب على معلم التربية الرياضية أن يقوم باستغلال مياول 
 الأنشطة الرياضية لإثارة اهتمامهم وتنمية هذه الميول وغرس ميول جديدة.

وبهذا يمكن تنمية الميول الهادفة التي تسهم في تنمية شاملة متزنة مان جمياع الناواحي ومان 
ناحياة أخارى يسااتطيع اكتسااب بعااض المياول التااي يساتغلها فيهاا وقاات فراغاه فيمااا يعاود عليااه 

الفوائد العديدة وهو ما يحتاج إليه تلاميذنا فعلًا وما فشلت مدارسنا فاي تحقيقاه فاي كثيار مان ب
 الأحيان.

وهنا كثير من الأساباب التاي تادعونا لضارورة الاهتماام باالميول الرياضاية عناد تشاكيل وتكاوين 
 الفرق الرياضية منها:

 تنمية الميول الرياضية الإيجابية الموجودة لدى الشباب. -1
 ميول رياضية جديدة تتسم بأهميتها وفاعليتها. غرس -2

استخدام الميول الرياضية كوسيلة لتنمية العلاقة بين الشباب وقياداتها عن طرياق معرفاة  -3
 القيادات بميول الشباب ومحاولة إشباعها.

 استخدام الميول الرياضية للمساعدة في عملية التوجيه التربوي الرياضي. -4
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 بتكوين الفريق وتعلم المهارات: الفروق الفردية وعلاقتها

لقد أثبتت البحوث والدراسات الخاصة بالقدرات المساعدة على تعلام المهاارات الإدراكياة الحركياة 
إلى أن هناك فروقاً فردية في التعلم تعود في سببها إلى الاختلاف في مساتوى ونوعياة القادرات 

رات لتجدياد أهام القادرات التاي تسااعد التي يمتلكها المعلم حيث يمكن استخدام عدد مان الاختباا
 في تعلم المهارات الحركية ويمكن أن نحدد تلك القدرات بالتالي:

التوافق بين حركات الأطراف: وهي القادرة علاى توافاق الحركاات لعادد مان الأطاراف فاي آن  -1
 واحد )التوافق العضلي العصبي(.

ات العضالات الدقيقاة عنادما الضبط والدقة: وهي القدرة على القيام بضابط وتعاديل اساتجاب -2
تكون العضلات الكبيرة مشتركة بالحركة مثل التصويب على الهدف تشترك عضالات القادم 

 والساق والفخذ مع عضلات الذراع أو عضلات الرقبة.

توجيه الاساتجابة: هاو المقادرة علاى الاساتجابة المناسابة بشاكل ساريع مان باين عادد مان  -3
 وهي القدرة على الاستجابة لمثير معين عند ظهوره. الاستجابات مثل زمن الرجع التمييزي

 سرعة حركة الذراع: وهي القدرة على القيام بحركة سريعة وكبيرة للذراع. -4

السيطرة على سرعة الحركة: وهي القدرة على تغيير سرعة واتجاه الاستجابة بدقة وتوقيت  -5
 سليم.

التوافااق بااين إدراك العااين  البراعااة اليدويااة: وهااي القاادرة علااى القيااام بحركااات تعتمااد علااى -6
 للأشياء المتحركة وحركات اليد.

براعااة الأصااابع: وهااي المقاادرة علااى أداء مهااارة تقااوم فيهااا الأصااابع بالتعاماال مااع أشااياء  -7
 صغيرة الحجم بتحكم وسيطرة.

دقة التصويت: وهي القادرة علاى التصاويب بدقاة علاى هادف صاغير أو مرباع داخال هادف  -8
 المرمى.

 

 


