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 قاء لاعبي الكرة الطائرةإنتطرق 
 

إن عملية الانتقاء مهمّة جداً فيي ي  مايام ميج مايالاح ال يياة ك ليقلل أنقيام ينيع أايس ن ي  ا ن يان     

كان المناسس . نهكقا يأضاً فيي المايام الرأا يي ل يكم عياف ك نفيي لكبية الكيرة الطيائرة المناسس في الم

 ل كم خاص . 

ن ج ن تطي  القوم ين جمي  الناس أ تطيكون ممارسة هقه اللكبة ) الرأا ية الاماهيرأية و نلكينه      

 لا أ تطيكون جميكاً ين أصلوا إلى م توأاح عالية مج ا تقان في هقه اللكبة .

إن الرأا ة الاماهيرأة تختلف عج رأا ة الم توأاح ك فك  مج مدرب انتقى لاعبيع ل كم ع وائي     

نتكس على تدرأبه  سنواح عدأدة نلكنه  ل  أصلوا إلى الم توى الفنيي المطليوب ك نلالتيالي لي  أصيلوا 

 إلى منتخباح للاده  .

تبيياراح نمياسيياح لانتقيياء لاعبييي الكييرة لييقلل ميياف خبييراء اللكبيية خييلام سيينواح عدأييدة لو يي  عييدّة اخ    

 لم تقبله  كلاعبيج جيدأج في هقا الماام .   -مدر ا مكان  –الطائرة نالتنبؤ المن بق 

أمكج زأادة سينتيج  -سنة  21ن  8إن عملية الانتقاء تت  على الأطفام اللقأج تترانح يعماره  ليج )     

الانتقاء مج ليج عدد كبير مج الأطفام ك نذلل حتى ن تطي  إذا لزف الأمر و ك نأاس ين أكون  -في للادنا 

 ين نختار اختيارا سليماً ك نلا ننابر على اختيار لاعبيج سبس مبوله  الوحيد هو ملةّ الكدد .

طفم و على الأميم  نميج  122لاعباً ك أاس ين أت  الاختيار مج ليج )  21حتىّ ننتقي فرأقاً مؤلفاً مج     

 لاعباً و .  12 - 21ة غرللة تدرأاية لمدة يرل  سنواح حتى أنصب ون في النهاأة ) ث  ننخضكه  لكملي

ك   ك جدنم تقيمي للاختباراح نالقياسياح . انيع أفييدك  كاييراً عنيد انتقيائ ب ثقدف لك  في نهاأة هقا الن    

 فرأقاً للكبة الكرة الطائرة 

 

 قاءالواجس إتباعها عند الانتنالقياساح الاختباراح 

 ينلا : الاختبار الطبي :
الف ص الطبي هو يه  الاختباراح لأطفام الانتقياء ك فهيو أن يدد فيميا إذا كنيا سيننتال  لقييّة الاختبياراح     

 عليه  يف لا.

يمييرا   –فالييق  لا ت ييمل حالتييع الصيي ية مييج ممارسيية الرأا يية لأ  سييبس كييان ) يمييرا  القلييس     

 لخ و لا ن تطي  ين ننتال  مكع لقية الاختباراح .ت وهاح الا  ...........ا –الصدر 

تبرّع ين طبييس الصي ة  ك إن الاختبار الطبي  ليس صكبا كما أبدن      فبإمكانل الاستكانة لطبيس صدأق من

المدرسية ين طبيس الم توصف ال كومي ليختبر الأطفام مج حيث حالة الا   ل يكم عياف نحالية القليس 

 ناسباً لل ك  على الطفم فيما إذا كان سليماً طبياًّ يف لا . نالصدر نالنظر نما أراه من 

 التنبؤّ لطوم الا   : :ثانياً 
نتقييي ين أهييت  لهييقا      إن الكييرة الطييائرة هييي لكبيية القاميياح الطوأليية نعلييى المن

ال ييرط كايييراً ك نخصوصيياً إذا علمنييا ين الييدنم المتقدميية فييي هييقه اللكبيية مييد 

منتخبهييا الييوطني . فدنليية رنمانيييا مييالاً  ن ييكش طييرط الطييوم يساسيياً لييدخوم

كييد  سيي  و  298)  لسيي  و ناللاعييس الضييارب  292)  لحييددح طييوم اللاعييس المن

 على الأمم .

 مياس الطوم : -2

 

أمكج مياس الطيوم لواسيطة الاهياز الموجيود فيي الرسي  ين لطرأقية يل ي      

ة و ميج علامي 20نهي ترمي  ال ائ  نمياس طوم الأطفام . لقد يعطينا للطوم )

 و نذلل لأهميتع في الانتقاء .222يصم )

سي  و   262 – 252إن الطفم في سج الانتقاء أاس ين أترانح طولع ليج )    

 س  و .  12 – 25نأاس ين أزداد هقا الطوم لكد يرل  سنواح ل دند ) 
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 و 2) 

 حتى ن تطي  التنبؤّ لهقه الزأادة أاس إتباع ما ألي :

 قدف :مياس طوم يسفم ال -) ي و

إن طوم يسفم القدف أننبئ لطوم الا   حتى نهاأة فترة النمو ك فأسفم 

القييدف الطوأييم أنهييّيئ الا يي  إلييى طييوم فييارع نذلييل حتييى تييت  عمليتييا 

التييوازن نالارتكيياز ل ييكم صيي يل ك يمييا إذا كييان يسييفم القييدف مصيييراً 

 فاحتمام ذلل مليم .

 أوجد عدة طرق لقياس طوم يسفم القدف يذكر منها :

تصني  جهاز ل ي  جداً لهقا الغر  ) كما في الرس  و نهيو عبيارة  -

 س  .  25س  نالاانية  02س  . طوم الأنلى  22س  نعر   1عج مطكتيج خ بيتيج ل ماكة 

 مياس طوم يسفم القدف مباطرة لواسطة م طرة مرممة ) خ بية ين مماطية و . -

ة علييى الأر  ملاصييقة لل ييائ  ك ثيي  أضيي  القييياس لم يياعدة ال ييائ  نالأر  ك نذلييل لو يي   م ييطر -

                                            علاماح لأطوم يسفم مدف و .                                                                                                     22الطفم مدمع فوق الم طرة نككبع ملاصقا لل ائ  . ) يعطينا 

 عامم الوراثة : -)بو

هماً في التنبؤّ لطيوم الطفيم ك نميج المهي  جيداً ين ت يتفم لقائمية تتضيمّج يطيوام      تلكس الوراثة دنراً من

الأخيوام نالخيالاح نكيمّ ميج ت يتطي  ين  –الأعمياف نالكمّياح  –الأجيداد   -الأخيوة  نالأخيواح  –الألوأج 

خيق هيقه القياسياح طخصيياً ك نفيي حيام تكيقّر ذليل أنكتفيى ميج الأفضيم ي تكرف طولع ميج يمرلياء الطفيم .

لكد الانتهاء مج يخق الأطوام أايس ن ي  متوسي  ح يالي لهيا ك نعليى  لمكرفة ذلل عج طرأق الألوأج .

 يساسع تنكطى الكلامة المناسبة لكامم الوراثة .

 الكوامم الداخلية ) الطرأقة المخبرأة و : -)جو

خرك فقيد لا آكضلية نالكصبية نتركيس خلاأا الا   نالكظ  ليج إن ان نل بس اختلاف الماموعاح ال    

للبيشّ فيي هيقا المو يوع فيإن لكيم الكلمياء  أنمو الطفم لالمكدّم الق  ذكرناه ك نمد أنمو يكار مج ذليل .

 أأخقنن خِزعة مج عظ  الطفم نأ للونها نمج ث  أنقدّرنن طوم الطفم لدمة في نهاأة مرحلة النمو .

 وامم الخارجية :الك -)دو

تبّيي       إن الظييرنف الاجتماعييية ال ياتييية نالظييرنف المناخييية الم يطيية لا ن ييان نالنظيياف الغييقائي المن

ممارسيية يحييد ينييواع الرأا يية  –الكمييم ندرجيية صييكولتع  –نخصييائص الن يياط الم ييتقبلي ) دراسيية 

 .......الخ و نالمكان الق  أكيش فيع الفرد ) القرأة يف مدأنة و .

كم هقه الكوامم تؤثر على نمو الطفم فالق  أكيش في المناطق ال ارّة أنمو يكار مج الق  أكييش فيي     

 المناطق الباردة ك نالج المدأنة أكون يطوم عادة مج الج القرأة لينما الااني أكون يموى عضلياً .

ليج ينماح الدراسة  ينش لدنرك ت تطي  ين تنصل الأطفام القأج انتقيته  لظرنف حياتية جيدة كالتن يق

 نالرأا ة نساعاح النوف الكافية نالنظاف الغقائي الايدّ.

 جدنم الات اد الدنلي للكبة : –و ه)

جدنم أ تو  ثوالش ح يالية ك لكد دراساح نتاارب عدأدة لاعتماد ماف الات اد الدنلي للكرة الطائرة     

 ل عليع الطفم عند اكتمام مرحلة النمو . أمكج مج خلالها التوم  التقرأبي للطوم النهائي الق  سيصب

هقا الادنم لا ألغي لقية مياساح ناختباراح الب ث ك نإنما لع الدنر المكمم نالم اعد فيي الوصيوم إليى  

 توم  الطوم النهائي للطفم .

 : يجالتالينالادنم أمكج ح اب الطوم النهائي مج خلام المكادلة 

 

 222× وم القامة ال الي ط                                 

 طوم القامة النهائي =    ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الاالش ال  الي                                  
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 و 1) 

 الادنم المكتمد مج مبم الات اد الدنلي للكبة :

  

 

                                 

 س  266ة نطولع ال الي  سن 20: ذكر عمره  2ماام   

 

           266   ×222 

 س 28280طوم القامة النهائي = ـــــــــــــــــــــــ = 

                                                                  9285  

        

 س  255سنة نطولها ال الي  21: يناى عمرها   1ماام

 

           255  ×222 

 س  26785لقامة النهائي = ـــــــــــــــــــــــ = طوم ا

            9185  

 

                             

 مياس طوم الأطراف : -1  

أاس ين تكون يطيراف لاعيس الكيرة الطيائرة طوألية مقارنية مي  ج يمع ك     

 ية :نمد أبدن ذلل لالكيج المنارّدة نلكج مج الأفضم ين تقوف لالقياساح التال

 

 مياس طوم القراع . -) آ و  

أت  مياس طيوم اليقراع لواسيطة ن ي  ينم المييزنرة ) اليرم  صيفرو فيي     

يعلى القراع ) النتؤ الاخرنمي و نمدها عبر القراع إليى ين تصيم إليى نهاأية 

  ا صب  الوسطى م  ملاحظة ملس نجع الكف إلى الخارج .

  ) كما في الرس  و .                      

 

 

 ثالش ح الي للإناث ثالش ح الي للقكور الكمر

 7788 7181 سنواح 8

 8282 7580 نواحس 9

 8085 7881 سنواح 22

 8880 8289 سنواح 22

 9185 8.89 سنواح 21

 9585 8785 سنواح .2

 9786 9285 سنواح 20

 9888 9581 سنواح 25

 9988 9882 سنواح 26

 9989 9980 سنواح 27

 222 222 سنواح 28
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 مياس الطوم نالقراعان مرفوعتان عالياً . -) ب و و .) 

أقف الطفم نهو رافكاً ذراعيع إلى الأعلى ك لاانس ال ائ  المرم  عامودأاً ك نأيت  القيياس مي  التأكييد     

 على ملام ة ج   الطفم نذراعيع لل ائ  تماما .

 

 

 مياس طوم القراعان الممدندتان جانباً. -) ج و 

ي  ال ييائ  يفقييياً . أقييف الطفييم نهييو ملام يياً  هييره نذراعيييع أييت  تييرم 

الممدندان جانباً لل ائ  . أض  احد كفيع ) نهاأة الأصب  الوسطى و عليى 

 و نأت  القياس إلى نهاأة الأصب  الوسطى مج كف اليد الاانية . 2الرم ) 

 علاماح لأطوم ذراعيج ممدندتيج جانباً . 5في الادنم ت  إعطاء 

     

 مياس طوم الكفّ. -و  ) د

أمكج مياس طوم الكف مباطرة نذلل لو   م طرة ين ميزنرة عليى الكيف     

الممييدند تماميياً نأييت  القييياس مييج لداأيية الأصييب  الوسييطى نحتييى نهاأيية الكييف ) 

 لداأة مفصم الرسغ و .

 للق  أليع .  9علاماح لأطوم كف ن 22في الادنم ت  إعطاء 

 

كتيدليج ي  لا أكونيا  مياس طوم ال اق نمطر -و  ه) الفخق نمطير سيمّانة ال ياق كل ييث أايس ين أكونيا من

 كبيرأج نلا ن يليج جداً .

 

 نزن الا   : -.

كغ و مج ال نتمتراح التي تتكدّى المتير ميج طيوم الطفيم  22 – 5)  لأاس ين أكون نزن الا   يمم     

و علامياح  5كيغ و . تي  ن ي  )  51)  لس  و فياس ين أكون الوزن ل دند ا 262فإذا كان طولع مالاً ) 

لكامم الوزن في الادنم ك هقه الكلاماح تكطى لصاحس الوزن الماالي . في ماالنا تكطى للطفم الق  أزن 

كيغ و فانيع أنيام  50علاماح و نإذا كيان نزنيع )  0كغو فانع أنام )  52كغو ك نلكج إذا كان نزنع ) 51)

 علاماح و...نهكقا . 0يأضا ) 

 

 عر  ال و  نالصدر :مياس  -0

و ي  البوصيلة ك نلكيج   COMPASSإن مياس عر  ال يو  نالصيدر أيتّ  لواسيطة جهياز أنيدعى )    

 جهازنا هقا ك طبيع لالفرجار إلى حدّ ما . لقلل أمكج ت ميتع ) لالفرجار الطبي و . 

ع لواسطة الم يطرة في حام عدف توفرّ هقا الاهاز أمكج القياس لالفرجار الكاد  نمج ث  نقيس فت ت    

 الكادأة ك نأمكج القياس يأضاً لالمتر القماطي ) الميزنرة و .

لمّا كان الصدر عرأضاً كان يفضم ك  . لأن ذلل أن اعد على  هو الأن سفكلما كان  يقاً كان  ال و  يماكن

 ال رعة نالقفز نال ركة الرطيقة .
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 و 0) 

 ثالااً: مياس م توى نمو الصفاح البدنية : 
تييوازن و الكامّيية  -رطييامة  -مرننيية  -ت مييم  -سييرعة  -لمكرفيية مييدى نمييو الصييفاح البدنييية ) مييوة     

 نالخاصة أمكننا إجراء الاختباراح التالية :

 مياس الوثس الطوأم مج الاباح . -2

 و للق  أليع نهكقا .... 9و علاماح لصاحس يطوم نثبة . ن )  22أكطى  ) 

 اباح .مياس الوثس الكالي مج ال -1

 و للق  أليع.9و علاماح لصاحس يعلى نثبة . ن)  22أكطى ) 

 ف و. 12مياس الار  ال رأ  لم افة )  -.

 و متراً . 12و علاماح لصاحس يسرع زمج في سباق ام )  22أكطى )     

  إجراء لكم الاختباراح الب يطة لمكرفة مدى نمو سرعة الاستاالة ) ردّ الفكم و عند الطفم .  -0

 هقا الكامم مهّ  جداً للاعبي الكرة الطائرة . لأن

 هناك عدة اختباراح لمكرفة مقدار نمو رد الفكم عند الطفم . نقكر مالاً عنها :

أقف المدرب حاملاً مطكة نقدأة مكدنية ك نأقف الطفم يماميع نا يكاً كفييع يمياف صيدره نمت فيزاً لالتقياط 

طفييم . أنفييق المييدرب خمييس م ييانلاح نأكطييى الطفييم مطكيية النقييود التييي أرميهييا المييدرب دنن إعييلاف ال

 علامتان على كم مرة ألتق  فيها مطكة النقود مبم ين تق  على الأر  .

 إجراء لكم الألكاب الب يطة ) لكرة ين لدننها و لمكرفة مدى نمو المرننة نالرطامة عند الأطفام . -5

 

 

 ف ياً :رالكاً : الكمم على مكرفة مدى تقبمّ التدرأباح ج دأاً نن
هييقا الكمييم أظهيير جلييّياً لكييد انقضيياء فتييرة مييج التييدرأس نأاييس عييدف الت ييرّع لإمصيياء لاعييس مييا ك لأن     

 التمرأج الق  أبدن صكباً اليوف مد أصبل  سهلاً فيما لكد .

 

 خام اً : ملاحظة ال الة النف يةّ :
 : مهار ماموعة مج الصفاح النف ية في لاعس الكرة الطائرة مج يهفّ أاس تو    

سّ الم اركة م  الآخرأج في إنااز عمم ما . -2  حن

 الانخراط م  الاماعة نالتأمل  ال رأ  م  رفامع ) الاجتماعي و . -1

 الارية نال ااعة . -.

 الاقة لالنفس . -0

 القكاء الكافي لاستيكاب التمرأناح نالخط  التي مد ت دنث في التدرأباح ين في المباراة . -5

 

 بة الكرة الطائرة :سادساً : الرغبة في ممارسة لك
هقا ال رط مه  جداً فن ج لا ن تطي  إجبار طفم ما على ممارسة هقه اللكبة نلكيج لكيد الأأياف الأنليى     

 مج الانتقاء أاس علينا ين نن بس الأطفام لهقه اللكبة نننرغبه  ل ضور التدرأباح ل تىّ الوسائم الممكنة 

                     
 جدنلاً للاختباراح نالقياساح أفيد المدرب نالمدرس عند انتقاء لاعبي الكرة الطائرة . فيما ألي نورد    

 –الأن يف  –لج ن دد مواصفاح مكينة للانتقاء ك لقلل أمكنل ين تأخق الأفضيم ميج الأطفيام . ي  الأطيوم 

 ر مج زملائع .ال لي  ص ياً ...........الخ . ين الق  أ صم على ماموع علاماح يكا –الأسرع  –الأموى 
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 الاختباراح نالقياساح لانتقاء اللاعبيج 5) 

 الفئة الكمرأة :                      المدرب :                              الناد  :        
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 نهكقا. .......للق  أليع 92علامة لأطوم طفم ن 21 أكطى  -    ملاحظاح :

 س  .       222تمتراح التي تتكدى امكغ ت ش ال ن 5علاماح للوزن المناسس نهو  5 أكطى  -

 علامة لأطوم يسفم مدف .                                                                22أكطى   -

 علامة.  22و هو مياس طوم القراعً نلع  2الرم  )  -

 علاماح.  5و هو مياس طوم القراعيج نهما ممدندتيج جانبا نلع 1الرم  )  -

 علاماح. 22و هو مياس طوم الكف نلع .م  )الر  -

 علاماح . 22و هو مياس الوثس الطوأم مج الاباح نلع 0الرم  )  -                  

 علامة. 22و هو مياس الوثس الكالي مج الاباح نلع 5الرم  )  -

 علاماح . 22فو نلع 12و هو مياس الار  م افة )6الرم  )  -

                     أم ل المدرب لقطكة نقدأة نأ انم علاماح . 22رد الفكم نلع و هو مياس سرعة 7الرم  )  -

  .علاماحو 22ع=1×مراح5إأقاعها على الأر  نعلى الطفم التقاطها مبم ين تصم الأر )    
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 و 6) 

                                          دنيــــــــالب ا عــــــداد
 
لأنع أكتبر عنصراً يساسياً مج عناصر ك  دنراً هاماً في صناعة لاعس الكرة الطائرةألكس ا عداد البدني   

 .أهدف إلى تنمية الصفاح البدنية عند اللاعس  إذك اللكبة 

 أظهر دنر هقا ا عداد في المبارأاح ذاح الم توى المتقارب نالكالي نذاح الخم ة يطواط .

 م ميج : إلىني دالب ا عدادأنق   

 البدني الكاف.     دادا ع – 2

                 ا عداد البدني الخاص . – 1

 : البدني الكاف ا عداد
ميج خيلام تمرأنياح رأا يية تكطيى ل يكم  كإلى تنمية نترلية الصفاح البدنية  البدني الكاف ا عدادأهدف 

 د البدني الخاص .نأكتبر هقا ا عداد القاعدة الأساسية للأعدا كين كلي لمختلف يعضاء الا    مازي

 الخاص :البدني  ا عداد
 أهدف إلى تنمية الصفاح البدنية اللازمة لن اط رأا ي ما .

في لكبية الكيرة الطيائرة لا أمكيج تميييز ا عيداد البيدني الخياص ل يكم نا يل إلا عبير علامتيع مي  تكنييل 

 سية .اللكبة) لكرة ين لدننها و نأمكج تنميتع يثناء التدرأس على المهاراح الأسا

 

 :سالصفاح البدنية الواجس تنميتها عند اللاع
إن لاعس الكرة الطائرة لا أختليف عيج لاعبيي لقيية الألكياب الرأا يية إذ ألزميع ين أننميي مكظي  الصيفاح 

 البدنية حتى أمتلل الليامة البدنية التي تؤهلع لخو  المبارأاح ذاح الخم ة يطواط . 

 ر ما ألي :نمج يه  الصفاح البدنية الأساسية يذك

 الت مّم .            -.ال رعة .             -1القوة .            -2

  التوازن . -6الرطامة .             -5المرننة .         -0

 القوة :  -2
القوة هي القدرة الكضلية في التغلسّ على مقانمة خارجية ين مواجهتها . نمد تكون هيقه المقانمية عليى 

 –كراح .......الخ و ين ثقم ج   اللاعس ) الارتقاء  –يدناح رأا ية  –) يثقام حدأدأة  طكم ثقم خارجي

       ال ييقوط ...........الييخ و . تننييتة القييوة عنييدما تنقييبم الكضييلاح نمييد تكييون هييقه الانقبا يياح  –ال ركيية 

 ثالتة .ين تكون انقبا اح )اأزنمترأة و ي  انقبا اح  ك) اأزنتونية و ي  انقبا اح حركية 

 ينواع القوة : 

مقترنية لصيفاح لدنيية يخيرى أمكج ين نلاحم القوة الصافية في لكبة الكرة الطائرة فغالباً ميا نلاحظهيا  لا

م  عدف إهمام دنر القوة الصافية  كنهقا ما أهمنا لالفكم في لكبة الكرة الطائرة  كمام الت مّم نال رعة 

 مج هقه الأنواع يذكر : .ساسية في التدرأس على لقية الأنواع ين القوة الكظمى لأنها تنكتبر القاعدة الأ

 القوة الكظمى . -آ 

قترنة لال رعة ) القوة الانفاارأة و . -ب   القوة المن

 ت مّم القوة .  -ج 

 القوة الكظمى : -آ

أنمكج تكرأفها لأنها يعظ  موة أ تطي  الاهاز الكضلي الكصبي إنتاجها في حالة يمصيى انقبيا  عضيلي 

 إراد  . أنلاحم  هقا النوع مج القوة في رأا اح رف  الأثقام نالمصارعة نرمي المطرمة ...........الخ .

 هقا النوع مج القوة مه  يأضاً للكبة الكرة الطائرة ك لاعتباره القاعدة الأساسية لبقية الأنواع .

 و 7)  

قترنة لال رعة ) القوة الا  -  نفاارأة و :القوة المن
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رأييف القيوة الانفاارأيية لأنهيا مييدرة الاهياز الكضييلي الكصيبي فييي التغليّس علييى مقانمياح تتطليّيس أمكيج تك

 درجة عالية مج سرعة الانقبا اح الكضلية أتمامّ هقا النوع في لكبة الكرة الطائرة في ال الاح التالية :

لانطيييلاق ال يييرأ  ا -ا رسيييام مييي  الوثيييس    -ا رسيييام القيييو     -الضيييرلة ال ييياحقة     -الارتقييياء    -

إنقيياذ  -التومييف المفيياجئ    -تغيييير الاتايياه يثنيياء ال ركيية    -نالمفيياجئ للأميياف ين الاانييس ين للخلييف   

 الكراح البكيدة نال رأكة لواسطة الطيران نال قوط ) البلوناون و .

 ت مّم القوة : -ج

الكضلي . نأنلاحم ت مّيم القيوة  ت مّم القوة هو مدرة يجهزة الا   على مقانمة التكس يثناء تكرار الاهد

تلاحقة ك ين ميامع لكملية الصدّ المتكيرر خيلام  في الكرة الطائرة يثناء مياف اللاعس لكدّة  رلاح ساحقة من

 فترة نجيزة .

 طرق تنمية القوة
هناك عدّة طرق لتنمية القوة الكضلية ك جميكها أكتمد على طدة نحا  ال مم نفترة الراحة التي تليهما.  

ة ال مييم تكنييي الن ييبة المئوأيية لمييا أ ييتطي  اللاعييس ت مّلييع . نحايي  ال مييم أكنييي عييدد مييراح تكييرار طييد

 التمرأج الواحد .

 ينرد الآن الطرق الممكج استكمالها لتنمية القوة :

 

 طدّة مصوى نحا  خفيف لل مم : - 2

. فييي هييقه  مييج يمصييى مييا أ ييتطي  اللاعييس ت مّلييع % 222 – 95تتييرانح ال ييدة القصييوى لل مييم ليييج 

ميرّاح و تكيرار للتميرأج ك نتكيون فتيرة الراحية  . -2ال الة أكون حا  ال مم خفيفا فهو أترانح لييج ) 

 دمائق و . 0 – 1ليج الماموعاح حتى استكادة ال فاء الكامم ) 

 تخدف هقه الطرأقة في تنمية القوة الكظمى لدى اللاعس .ً

 

 طدّة يمم مج القصوى نحا  خفيف لل مم : - 1

و % ميج يمصيى ميا أ يتطيكع اللاعيس . نفيي  95 – 82ترانح ال دة الأمم مج القصوى لل ميم لييج ) ت

ميراح و تكيرار للتميرأج الواحيد مي   22 – .هقه ال الة أكون حا  ال مم خفيفاً ن بياً إذ أترانح لييج ) 

دة ال يفاء و ماموعاح نتكون فترة الراحة لييج الماموعياح حتيى اسيتكا 6 – 0تكرار كم تمرأج مج  ) 

 الكامم .                           تخدف هقه الطرأقة في تنمية القوة الكنظمى يأضاً .

 

 طدة متوسطة نحا  كبير لل مم :  - .

و % مج يمصى ما أ تطيكع اللاعس . يما عيج حاي   72 – 52تكون طدة ال مم في هقه الطرأقة ليج ) 

و ماموعيياح  6 – 0مييرةو علييى ين أكييرر مييج )  2. – 12ال مييم فيكييون تكييرار التمييرأج الواحييد ليييج ) 

دميقية و  تخيدف هيقه الطرأقية فيي   1 -2نلفتراح راحة ليج الماموعياح غيير كافيية لاسيتكادة ال يفاء ) 

 تنمية ت مّم القوة .

مييج يعلييى  % 52مييرة و متتالييية علييى ين أصييم ارتقائييع إلييى  15ماييام : أنكييرر اللاعييس عملييية الصييدّ ) 

هيقا اللاعييس . نكييرر هييقا التميرأج يرليي  ماموعيياح علييى ين تكيون فتييرة الراحيية لينهييا  ارتقياء أصييم إليييع

 دميقتيج .

  

 طدة خفيفة نحا  متوس  لل مم :  - 0

  52 – 2.تهدف هقه الطرأقة إلى تنمية القيوة الانفاارأية عنيد اللاعيس ليقلل تتيرانح طيدة ال ميم لييج) 

مييرّة تكييرارو  نإعييادة  12ال مييم ل ييدند )  و مييج يمصييى مييا أ ييتطيكع اللاعييس علييى ين أكييون حايي  %

و ماموعاح ك م  مراعاة الأداء لأمصى سرعة ممكنة يما عج فترة الراحية  6 – 0التمرأج الواحد ليج) 

 و دمائق . 0 – .ليج الماموعاح فتكون حتى استكادة ال فاء الكامم ) 

  

 و 8 )
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 التدرأس الأأزنمتر  ) الانقبا  الاالش للكضلة و : -5

بر هقه الطرأقة مج يحدث الطرق لتنمية القوة الكظمى نأرج  الفضم في اكت افها إلى الكال  الألماني  تكت

) هتنايرو اليق  يثبيش ين ا تقبا ياح الأأزنمترأيية ت يدث فيي الكضيلة عنييد ال الية التيي لا أ يتطي  فيهييا 

و  9 – 6ة ميج اليزمج ) اللاعس التغليّس عليى المقانمية نليو اسيتمر اللاعيس عليى هيقه ال الية لميدّة مكينّي

 ثواني فإن الكضلاح تصبل في حالة عمم عنظمى . نمج يه  ينواع الانقبا اح الأأزنمترأة يذكر :

 : الكمم  دّ مقانمة ثالتة 

 نأنق   هقه النوع إلى يرلكة يم اف هي :

ثيوان و  9 مقانمة ثالتة : كم انلة إزاحة ال يائ  نالاسيتمرار فيي حالية الانقبيا  الااليش ميدّة ) دف  -آ 

 نتكرار هقا التمرأج يرل  مراح على ين تكون فترة الراحة ليج الماموعة نالأخرى دميقة ناحدة .

مقانميية ثالتيية : كييالوموف ت ييش مقانميية ثالتيية نم انليية رفكهييا لاليييدأج ين الكتفيييج ين الرمييود  رفيي  -ب 

 ت تها نم انلة رفكها لالرجليج .

ة صييغيرة نم انليية عصييرها ليييد ناحييدة . ين ن يي  الكييرة مقانميية ثالتيية : كييالقبم علييى كيير  ييغ  -ج 

                                                               الطائرة ليج اليدأج ين على الأر  نم انلة تفايرها .                                                                            

: كتابييش سل يلة حدأدأية عليى ال يائ  نم انلية جرّهيا لواسيطة طيدّ ال ل يلة إليى مقانمة ثالتة  طدّ  -د 

 الخلف نأمكج ين أكون ذلل لواسطة اليدأج ين الصدر ين الاقع .

 نمة ماموعاح عضلية لماموعاح عضلية يخرى:امق 

كت ييبيل اليييدأج لأن يياع مختلفيية لالن ييبة للا يي  نم انليية دفكهييا متكاك ييتيج ين تخليييص يحييدهما مييج 

 لأخرى .ا

 كيجّ نالاباح لفترة زمنية مكينة .   متوس  ال دة رف  ثقم  لو   من

 

 اختبار نمياس القوة
أن ه  الاختبار ين القياس فيي إعطياء الميدرّب الفكيرة الوا ي ة عيج درجية التطيور فيي م يتوى اللاعيس 

نر  نمنيتظ  حتى أتانىّ لع تخطي  نحداح التيدرأس التاليية نأايس ين تيت  هيقه الاختبياراح عليى طيكم د

 يثناء الفترة التدرأبية الواحدة .

نلالن يييييبة لقيييييياس ناختبيييييار القيييييوة الكظميييييى أمكيييييج اسيييييتخداف جهييييياز ميييييياس القيييييوة الميكانيكيييييية                         

 (Dynamometer  . و فهو أقيس موة دف  عضلاح اليرجليج نميوة عضيلاح الظهير نميوة مبضية الييد

لواسطة الوثس الكالي ين الوثس الطوأيم ميج الابياح نميياس ت مّيم القيوة  يما مياس القوة الانفاارأة فيت 

أت  لواسطة مياس يمصى عيدد ممكيج ميج التكيرار ليبكم التمرأنياح ال ركيية  يمج زميج مكييجّ ) تنفييق 

 البلوك مالاً لكدة مراح و.

     
      أة ال اعدأج نالقبضتيج نالكتفيجدأنامومتر لقياس موة مبضة اليد                     جهاز لتقو           

 و 9 ) 
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 مياس موة عضلاح الظهر لواسطة الدأنامومتر         مياس موة عضلاح الرجليج لواسطة الدأنامومتر  

 

 طرأقة عمم الاهاز :
فيرتفي  المؤطير الأعليى  نأقيوف ل ي س القبضية ن يوالازء ال فلي مج الاهاز أابشّ اللاعس مدميع على 

 مدى موة دف  عضلاح الرجليج ين الظهر . ين اّم الاهاز ل لقدر موة ال  س

 : تمرأناح لتطوأر القوة
 تنق   تمرأناح تطوأر نتنمية القوة إلى ثلاثة يم اف هي :

 تمرأناح أن تخدف فيها ثقم الا   نف ع : -2

تمرأنياح ال بيام  -از الااليش نال ليق نالمتيواز  تمرأنياح جهي -ماام على ذليل : تمرأنياح جهياز الكنقلية 

كلقّة   -تمرأنياح ثنيي نميدّ اليقراعيج ميج ن يكية الانبطياح المائيم  -تمرأنياح الوثيس عليى ال يواجز  -المن

 تمرأناح ثني نمدّ الركبتيج ..........الخ .

 تمرأناح أن تخدف فيها يثقام خارجية :  -1

 –دفي  ثقيم لالقيدميج إليى الأعليى ميج ن يكية الرميود  –الكتفييج ماام : ثني نمدّ الركبتيج م  ثقيم عليى 

مكظي  التمرأنياح الم يتكملة فيي  –الوثس ين الاير  مي  تكلييق ثقيم لالييدأج ين اليرجليج ين عليى الرمبية 

تمرأنياح الأدناح  –التمرأنياح الزنجيية ) مي  زمييم و  –تمرأنياح الكيراح الطبيية  –رأا ة رف  الأثقام 

تمرأنيياح الايير  علييى الرمييام نصييكود الييتلام ين مييدرجاح الصييالة  –ننيية نالمطاطييية التييي تتمييّيز لالمر

 .......الخ .

 

 مظلة تنكلق لخصر اللاعس ك عند الار           

 ت دث مقانمة تنفيد في تنمية القوة                                 

                                             

 لأأزنمترأة : ) الأمالة موجودة في الصف ة ال القة و .التمرأناح ا -.

 ينرد في الصف اح التالية نماذج لتمرأناح تنمي القوة الكضلية عند لاعس الكرة الطائرة .

 و 22 ) 
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 نماذج لتمرأناح القوة الكضلية 

 
 تمرأناح لاستخداف الأثقام ال دأدأة : -2

               
 تنمية عضلاح الصدر           تنمية عضلاح الصدر          تنمية عضلاح الكتف                 تنمية الكضلة الدالية        

 نالظهر نالقراعيج                                                                                                                           

                                                                                          
 تنمية عضلاح الكتفيج                      تنمية عضلاح الرسغ          تنمية الكضلاح                      تنمية الكضلة         

 نذاح الالاثة رؤنس                                                المادة للقراعيج                  ذاح الريسيج                  

                             

                                   
 تنمية عضلاح الظهر        الصدرأة          تنمية عضلاح الظهر الكليا حتنمية الكضلا     تنمية عضلاح ال اميج       

 نكقلل القراعيج                                                                                                                             

                         
 الرجليج تنمية عضلاحال فلى                           تنمية عضلاح الظهر       تنمية عضلاح ال اميج    

 

       

 و 22) 
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 تمرأناح لاستخداف الكراح الطبية : -1

 

   
 أة رمي الكرة                     تمرأر الكرة لاليدأج                            رمي الكرة ليد ناحدة               التمرأرة الصدر

 لألكد م افة                                            للأعلى                              إلى الزميم                      

 

                
 تمرأر الكرة للزميم مج ليج الرجليج     رمي الكرة خلفاً ين يماماً لاليدأج         التمرأر للزميم مج ن   الالوس الطوأم

 

 

                                    
 المرج ة رمي الكرة لكد         مجتبادم رمي الكرة         رف  الرجليج لالكرة للمس       مودو)ر      رمية التماس   

 الأر  خلف الريس                           ذراع إلى يخرى                      الاانبية                                 

 

       
 لالرجليج    رف  الكرة  لالرجليج      )رمودو  ركم الكرة        رف  الكرة لالرجليجتخليص الكرة مج الزميم     ركم الكرة 

 مج خلف الا                 لالرجليج                  يماف الا                                                                              

 

 

 و 21 ) 
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 م و:                                                                            تمرأناح زنجية ) م  زمي -.

        
 رف  الا   عالياً                        رف  الصدر عالياً مج                  دنران الرجليج       ثني نمدّ القراعيج    

 مج ن   الرمود           ن   الانبطاح                            د          مج ن   الرمو                                 

                                                 

                                                 
 م انلة جقب الزميم مج الرمبة                               م انلة جقب الزميم مج الرمبة                   م انلة ثني رمبة الزميم           

      

 

                                               
 م انلة إأقاع الزميم جانباً              غ  الاقع يماماً يسفم لم اعدة الزميم                         دف  الزميم مج الكتفيج

 

 

                             
 م انلة جقب الزميم                         ثني القراعيج م  ثني الزميم                                 م انلة جقب الزميم

 ناحدة مج القراعيج                                       للركبتيج كاملاً                                                لقراع   

 و .2 )
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  قم ال ائ  :ع  جهاز تمرأناح لاستخداف  -0

 

 ) آ و تمرأناح لتنمية عضلاح القراعيج نالكتفيج :                       
 

قم ال ائ  و   ) انبطاح مائم . استناد القدميج على الكقلة الخام ة و                ) الانبطاح المائم . استناد القدميج على عن

 ثني القراعيج ث  المد م  رف  المقكدة عالياً                          ف يماماً لاليدأج إلى يمصى ما أمكج ث  الكودة التقد   

                                       
 

        لكقلة ال الكة و) انبطاح مائم . استناد القدميج على ا               ) انبطاح مائم . استناد القدميج على الكقلة الخام ة و
 قهقر لاليدأج م  الصكود عالياً لالقدميج للوصوم                         غ  الاقع لأسفم ث  رف  الاقع للوصوم إلى الت 

 إلى ن   الوموف على اليدأج                                                   الو   الكمود  على الأر             

                                     
 

 ) الوموف على اليدأج . استناد الم طيج على الكقم و                      ) نموف مواجع للكقم و ال قوط يماماً لم ل الكقم

 الم ي يماماً                      

                                  
 

            ) تكلق مواجع و يرج ة الرجليج خلفاً نالمد يماماً م  ثني        ) تكلق خلفاً و                        ) تكلق خلفاوً               

 ثني القراعيج                        الركبتيج للاستناد على الكقلة في المنتصف ث  المد                       رف   الكتفيج      

                     
 

 ب و تنمية عضلاح الظهر :) 
 ) جلوس طوأم خلفاً م  م ل الكقم و          ) رمود م  م ل الكقم و               ) رمود م  ثني الركبتيج نم ل الكقم و

  غ  الصدر يماماً                                رف  الاقع                                        رف  الاقع          

                      
                                                            

 و 20)
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 تمرأناح لتنمية عضلاح البطج : -) ج و

 
 ت بيل القدميج في الكقلة ال فلى و –لمس اليدأج للرمبة  –) جلوس طوأم 

 درجة ك ث  مد القراعيج عالياً نثني الاقع يماماً  05الاناناء خلفاً لزانأة 

 للمس الم طيج                                    

 

 

 

 ت بيل القدميج في الكقلة ال فلى و ثني الاقع للمس الم طيج –) رمود 

 

 

 اناناء للم ل لاليدأج مج الأعلى و –الظهر مواجع  –) جلوس طوأم 

 تبادم رف  القدميج عالياً ث  رف  القدميج مكاً نثني الاقع     

 يماما للمس الم طيج لاليدأج                       

                                                                                                                                      

 لظهر مواجع و ا -) تكلق 

 تبادم دنران الرجليج عالياً 

                                                تبادم يرج ة الرجليج يماماً  الظهر مواجع و -) تكلق 

 

                                                                                                                                            

 الظهر مواجع و  -) تكلق           

 ثني الركبتيج نمدهما يماماً لكمم زانأة مائمة

 لالرجليج ث  ثني الركبتيج نمدهما يسفم   

 

 

 ) د و تمرأناح لتنمية عضلاح ال اميج :
 

 الاانس مواجع للكقم و –) نموف على مدف م  الم ل لاليد 

 ماماً ث  ثني القدف الاالتة كاملاً ث  المد يرج ة القدف ال رة ي

 نالتكرار لالقدف الأخرى                   

 

 

 
 لمس الرمبة لاليدأج و –ت بيل القدف الأخرى على عقلة لم توى ال و   –) الوموف على مدف 

 خرىثني القدف الاالتة على الأر  ث  التكرار لالقدف الأ                                   

 

 

 
 الرمبة و سلم -سند القدف الأخرى في م توى ال و  –الاانس مواجع  –) نموف على مدف 

 ثني القدف الاالتة على الأر                                  

 

               

                              
 وسند القدف في ارتفاع المقكدة  –القراعان عالياً  –) ميزان يمامي 

 ثني القدف الاالتة                                                                  

 و 25)
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 ال رعة : -1
حركاح مكينة في يمصر زمج ممكج . نلهقه الصفة البدنية عيدة ينيواع ال رعة هي القدرة على يداء 

 يهمها :

 سرعة الاستاالة ) رد الفكم و .  -ي 

 الاتااه . سرعة الانتقام نتغيير -ب 

 مركّس القوة نال رعة ) الارتقاء و .  -ج 

 سرعة الأداء ) التنفيق و .  -د 

 سرعة التومفّ .  - ه

 نالت مّم . ال رعة مركّس  -ن 

لكمّ سيرعة الاسيتاالة نالانتقيام هميا يهي  ينيواع ال يرعاح فيي لكبية الكيرة الطيائرة لميا تتطلبيع هيقه 

كنيش ميد طيرحش ل يكم منفصيم مركيس القيوة نال يرعة ين  ) اللكبة ميج أقظية جييدة نرد فكيم عيالي .

 القوة الانفاارأة و .
 

 طرق تنمية ال رعاح اللازمة للكبة كرة الطائرة :
 سرعة الاستاالة ) رد الفكم و -آ

سرعة الاستاالة هيي القيدرة عليى تخمييج نييّة نتصيرّف الآخيرأج نح ياب م يار الكيرة نالتصيرّف 

 طوأرها نتب  ما ألي :ح س ذلل ) مدرة التومّ  و . نلت

تفيق عليهيا لييج  - التدرأس على موامف ثالتة نل يطة نذليل لترتييس اسيتاالاح دفاعيية نهاوميية من

 اللاعبيج ث  التدرج في الأداء مج يمم سرعة ممكنة .

فكلى سبيم الماام : عند التدرأس على ) البكر و أقوف المدرّب لتمرأر كيراح سيهلة إليى مكيان نميوف 

 دي لالتدرّج ل رعة التمرأر حتى تصم إلى يمصى سرعة ممكنة .اللاعس ث  أب

تفق عليها نتتطلسّ مج اللاعس التركيز على نوعيج مج ينواع اليدفاع  - التدرأس على موامف مكينة من

ين الهاوف . في الماام ال الق أمكج الاتفاق على التمرأر في الناحيتيج الينمنى نالي رى مج اللاعس 

ة لطرأقة ) البكر و مي  ملاحظية التيدرّج فيي سيرعة الأداء حتيى تصيم سيرعة الأداء ليردّ الأخير الكر

 حتى يمصى سرعة ممكنة .

تغيرة مام إجراء  - تفّق عليها لم انلة تنمية الاستاالة للموامف المن التدرأس لاستخداف موامف غير من

 الضرلة ال احقة على المداف  إلى مختلف الاهاح نالم افاح .

سييتخداف موامييف تزأييد فييي درجيية صييكولتها عمّييا تتطلبّييع المناف يياح كو يي  سيياتر علييى التييدرأس لا -

 ال بكة نتنفيق ا رسام على الم تقبم دنن ين أرى المرسم .

 
التدرأس لاستخداف الموامف ال قيقية التي ت دث في المباراة كإجراء مباراة ميج طيوط ين يكاير فيي  -

 نهاأة التمرأج .  

 و  26) 
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 نتقام :سرعة الا –ب 

هي تكني م انلة الانتقام ين الت رك مج مكان لآخر لأمصى سرعة ممكنة ين م انلة التغلس على م افة 

 مكينة في يمصر زمج ممكج .

 لتنمية سرعة الانتقام أننصل لمراعاة الأمور التالية :

 لالن بة ل دة ال مم : -

ك مي  مراعياة يلا أيؤد  ذليل إليى التدرأس لاستخداف ال رعة الأمم ميج القصيوى حتيى ال يرعة القصيوى 

 التقلص الكضلي ك نين أت   الأداء ال ركي لالاسترخاء نعدف التوتر .

 لالن بة ل ا  ال مم : -

 – 5متير و ك نين أكيون تكيرار التميرأج الواحيد ميج ) 12 – 22التدرأس لاستخداف الم افاح القصيرة ) 

 حتى لا أؤد  ذلل إلى  هور التكس . مراحو 22

 تراح الراحة :لالن بة لف -

 دمائق و . 5 – 1ين تؤد  فترة الراحة ليج كم تمرأج نآخر إلى ال فاء الكامم نهقا أكني ما ليج ) 

 

 لكم التمرأناح التي تهدف إلى تنمية سرعة الانتقام
 

 

 

 

 م  تابيش ثقم مناسس على ال اق و –) انبطاح عامٍ  

 .        مرج ة ال اق يسفم عالياً ث  التكرار لال اق الأخرى 

 

 

 

 

 

                                                                       

                                                                       

 لى ال اق وم  تابيش ثقم مناسس ع –) رمود عامٍ                                                                 

 مرج ة الرجم عالياً يسفم ث  التكرار لالرجم الأخرى                                                                

 

 

 

 

 

 

 م ل عقم ال ائ  و –) نموف مواجع م  حمم الزميم 

 تبادم الصكود نالهبوط على صندنق منخفم .    

 

 

 

 

 

 و27) 
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 م  حمم الزميم و ) نموف على مدف ناحدة   

 ثني ركبة الرجم الاانية . نالتكرار لالرجم الاانية

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                 

 تابيش ثقم مناسس على القدف و) الوموف الكالي نصفاً م                                           

 خفم القدف ث  التكرار لالقدف الأخرى                                                                  

 

 

 

       

 استناد على عقم ال ائ  و –) نموف ميم    

 رف  الفخق يماما عالياً             

 أمكج استخداف لكم المقانماح كأكياس الرمم 

 ين حبم المطاط نتابيتها على الفخق     

 

 

                    

 ) جلوس القرفصاء م  الم ل عالياً                             ) تكلق الظهر مواجع و                  

 نخفم الرجليج نالظهر ملاصق للكقم                                     تبادم رف                             

 نتابيش ثقم مناسس على ال اميج و                                                                                               

 

 

 

                            

             2                                                                               2                     

                                                                                                         

 

 تبادم ثني نمد ال اميج م  مراعاة                         أمكج استخداف ثقم إ افي                   

 عدف لم هما للأر                                          مام الكرة الطبية                       

 

 

 

 

                                                                              

          1                                                                                  1 

 و 28 ) 
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 المرننة : – .
 المرننة هي القدرة على يداء ال ركاح ك ين هي مدى نسهولة ال ركة في مفاصم الا   المختلفة .

ت كم المرننة م  لامي الصفاح البدنيية الأخيرى كيالقوة الكضيلية نال يرعة نالت ميم نالرطيامة الركيائز 

ال ركيي . كميا ت يه  لقيدر كبيير فيي تنميية الصيفاح النف يية  التي أتأسيس عليهيا اكت ياب نإتقيان الأداء

 كال ااعة نالاقة لالنفس نالارية ........ نغيرها .

 

 

 مياس المرننة :

 أمكج مياس صفة المرننة لواسطة ت دأد مدى ال ركة لمفاصم

 مكينة نأ تخدف في ذلل جهاز مياس الزناأا الق  أمكج تابيتع 

 ر درجة المرننة .على مفاصم الا   نأو ل المؤط

 

                                                 

 

 

 أمكج استخداف لكم الاختباراح الأخرى لقياس المرننة .

 ماام :                             

 ) الوموف الكالي و ثني الاقع يماماً يسفم  م  استقامة 

 . الركبتيج نم انلة الوصوم إلى الكد مدى ممكج     

 

 

 

 تنمية نتطوأر صفة المرننة :

تكتبيير تمرأنيياح ا طاليية مييج يهيي  نسييائم تنمييية المرننيية ك كونهييا ت ييتهدف إطاليية الكضييلاح نالأرلطيية 

 نالأنتار نزأادة مدى ال ركة في المفاصم .

 يثناء الكمم على تنمية المرننة الكامة نالخاصة أاس مراعاة ما ألي :

المرننة في الازء ا عداد  مج كم نحيدة تدرأبيية ك مي  مراعياة  أاس ين أكون هناك لكم تمرأناح -ي

 عامم التنوأ  نالتغيير في هقه التمرأناح ك نخاصة في حالة التدرأس اليومي الدائ  .

مراعيياة تهيئيية نإعييداد الفييرد ) ا حميياء و مبييم يداء تمرأنيياح المرننيية الخاصيية لتانيّيس ا صييالاح  -ب

 المختلفة .

ج م انلة الكمم على تنمية المرننة في حالة إح اس الفرد لالتكس نا رهاق ك  رنرة الاحتراس م -ج

 كما هو ال ام مالاً في الازء الختامي مج الوحدة التدرأبية ين عقس تمرأناح الت مّم .

 و مرة . 12 – 22أفضم تكرار كم تمرأج لكدد كاف مج المراح )  -د

لمرننيية الخاصيية ك الطييال  نال ييكم الممييّيز للمهيياراح مراعيياة ) لقييدر ا مكييان و ين تتخييق تمرأنيياح ا -ه

 ال ركية الأساسية لنوع الن اط الرأا ي التخصصي .

 مراعاة تناسس تمرأناح المرننة م  الم توى الق  نصم إليع اللاعس . -ن

 22أمكج تنمية المرننة ل رعة نسهولة لدى الأطفام نالفتيان نخاصة في المرحلية الكمرأية ميج )  -ز

 سنة ك نلكد هقه المرحلة أمكج الكمم على تابيش درجة المرننة المكت بة .و  20 –

 

 لكضاً مج تمرأناح المرننة الكامة نالخاصة : نقدف لك فيما ألي 

 

 و 29)  
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 تمرأناح المرننةلنماذج 

 
          

 
 لاقع م  الاحتفا  لاستقامة القراعيج نالرجليج يرج ة القراع نالقدف جانباً                                          غ  ا        

 أمكج تأدأة التمرأج لدنن م اعدة الزميم                                                                                             

                                       
 التقوّس لم اعدة الزميم ) أقوف الزميم لالصكود                                        م انلة لمس اليد لم   القدف             

 على عقم ال ائ  لتقوأة القدميج و                                                                                                    

                                  
  

  غ  الاقع مج الوموف على مدف ناحدة                                                 رف  الاقع عالياً مج مبم الزميم  

 نت بيل الأخرى على عقم ال ائ       

 

                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 ) جلوس ال واجز و  غ  الاقع يماماً ث  جانباً ث ى خلفاً                         ) جلوس طولاً و يرج ة الرجم اليمن 

                                                                                      الرمود على الظهرللوصوم لو   جلوس ال واجز                                                             

                                                                      

 و 12)  
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 ) جلوس ال واجز و                                                                         يسفم ث   غ  الاقع يماماً                         

 نصف دنران لم اعدة اليدأج              ين الطانلة                                   لاستخداف ال اجز                       

 

 نماذج لبكم التمرأناح الخاصة لمرننة الكتفيج : -.
 ) هقه التمارأج تفيد مهارة الضرلة ال احقة و          

 

 

 

 

 

 

 

 

                             

 
 

 

 

                                                                                                                                   

 

                 1 

                            

                                                          
                           2 

 

 

 

 

   1 

 

 

            2                                                                    1                                         2 

 

 و 12)  
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 الت مم : - 0
الت مّييييم هييييو مييييدرة الفييييرد علييييى الكمييييم لفتييييراح طوأليييية دنن هبييييوط م ييييتوى الكفاأيييية ين الفكالييييية .                        

 الخاص .نأنق   الت مم إلى نوعيج هما الت مّم الكاف نالت مم 

 

 الت مّم الكاف :
أمكييج تكرأييف الت مّييم الكيياف لأنييع القييدرة علييى الكمييم لاسييتخداف ماموعيياح كبيييرة مييج الكضييلاح لفتييراح 

طوأليية نلم ييتوى متوسيي  ) ين يعلييى و مييج ال مييم ك ميي  اسييتمرار عمييم الاهييازأج الييدنر  نالتنفّ ييي 

 لصورة جيدة .

 

 الت مّم الخاص :
 :المطلوب لن اط رأا ي ما . نلع عدّة ينواع  مّم تالت مّم الخاص هو نوع ال

 ت مّم ال رعة . -*

 ت مّم القوة . -*

 ت مّم الكمم . -*

 ت مّم التوترّ الكضلي الاالش . -*

 ت مّم التركيز . -*

ما أه  مج هقه الأنواع في لكبة الكيرة الطيائرة ت مّيم القيوة نخاصية الانفاارأية نت مّيم التركييز فتتمايّم 

 قفز نموة الضرب . يما الاانية فتتكلقّ لالناحية النف ية الكامة للاعس .الأنلى لقوة ال

 

 تنمية نتطوأر الت مم الكاف :

إن يفضم طرأقة لتنمية الت مم الكاف للاعبي الكرة الطائرة ك هي طرأقة ال مم الدائ  ي  القيياف لالتيدرأس 

 دميقة و لدنن انقطاع . 212 – 2.لمدة تترانح ما ليج ) 

 ى ذلل :يمالة عل

 ك و م  التدرج لتقصير الزمج في كم مرة . 7 – .الار  لم افة تترانح ليج )  -

 ك  و . 5 – 2ال باحة لم افة تترانح ليج )    -

 ك  و . 12 – 5ركوب الدراجاح لم افة تترانح ليج )  -

 ك  و . 25 – 5الم ي ال رأ  نالمتوس  ال رعة لم افة تترانح ليج )  -

 ك  و . . – 2ين نعرة لم افة تترانح ليج ) الار  على طرأق رملية  -

 ك  و . 5 - .الم ي على طرأق نعرة ين جبلية لم افة تترانح ليج )  -

 

 نلتنمية الت مّم الخاص نتب  ما ألي :

 . ت كيم الوحدة التدرأبية في ماام التكتيل ل دة نحا  يعظميان 

 . كيجّ في الوحدة التدرأبية لمدّة طوألة  التدرأس على عنصر من

 . التدرأس على التكنيل ت ش متطلباح الدمة نل كم م تمر 

 

 يمالة على ذلل :

 مرةو . 15 - 25تنفيق الضرلة ال احقة ين حائ  الصد ين إنقاذ الكراح البكيدة ...الخ ك مج )  -

 نفس التمرأج ال الق ك نلكج عندما أخطئ اللاعس أكيد التمرأج مج البداأة . -

اع ) لييدنن فتييراح ميتيية و . نعلييى المييدرب تييأميج الكييراح إجييراء مبيياراة ين طييوط لييدنن انقطيي -

 نن كها في اللكس عند انقطاعع .

                                                                                                 
 و11)
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 الرطامة : - 5
 اء ل رعة نهدف .هي القدرة على رل  حركاح الا   نتغيير ين اعع في الهو الرطامة

 نلتطوأر الرطامة نتب  ما ألي :

 . الأداء الكك ي للتمرأج كتنفيق الضرلة ال احقة ين ا رسام لاليد الي رى لدم اليمنى 

   التغيييير فييي سييرعة نتوميييش ال ركيياح : كالبداأيية فييي تنفيييق ال ييقوط ل ييكم عيياد  نمييج ثيي

 التدرّج لال رعة .

 ضييق الملكس نإجراء مباراة  مج هقه ال دند ين تغيير حدند ملكس التمرأج نير يتع : كت

 إجراء مباراة على ير  رملية ين ع بية .

 ماام : 

إ يافة خطيوط لملكيس الكيرة الطييائرة حتيى أصيبل كميا فيي ال ييكم نإجيراء مبياراة لييج فيرأقيج علييى 

ة لاعبييج ف و  . كم فرأق أتألف مج ثلاث .ف و نعر ع )  28الملكس  ) آ و مالاً . الق  أبلغ طولع ) 

 نأمكج التدرج في زأادة عدد اللاعبيج ليصم إلى ستة .              

 
ج و لييج سيش فيرق ك  -ب  -عليى الملاعيس الالاثية ) آ  -فيي ين ناحيد  -أمكج إجيراء ثيلاث مبارأياح 

 أتألف الفرأق الواحد مج ثلاثة لاعبيج ين يكار .

 

  : التغيير في يسلوب يداء التمرأج 

 لكتفيج  ليننفق التمرأر لالأصال  م  زميم آخر أق  في نفس الظرنف .كو   زميم على ا

 

 : زأادة درجة صكولة التمرأج 

 يمالة :

 لمس الأر  مبم تنفيق الضرلة ال احقة . -

 تنفيق دحرجة مبم حائ  الصد . -

س  و عج مكدلها نتنفيق الضيرلة ال ياحقة ين حيائ   15رف  ال بكة )  -

 الصد . 

 لة منكع مج التمرأر ين الكبس ين البلوك .رل  اللاعس ل بم نم ان -

 ن   يثقام على رجلي اللاعس ين جقعع ك يثناء تنفيقه للمهاراح -

 تمرأر...الخ و . -للوك  -) كبس     

                                               

 و.1)
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 يجهزة ت اعد في تنمية الصفاح البدنية

 

 

 

 

ة عضيلاح الق ي  الكليو  ميج الا ي  # هقا الاهاز أ اعد فيي تنميي

)ال يياعدأج نالكفيييج نالرسييغيج نالكتفيييج نالظهيير نالصييدر...الخو 

الاهيياز هييو عبييارة عييج مضيييس مكييدني  أنييرل  فييي نسييطع حبييم ين 

طرأ  مماطي في نهاأتع أو   ثقم مناسس . أيت  ليفّ نتيرك ال بيم 

 لواسطة تدنأر القبضتيج ناحدة تلوى الأخرى نلنفس الاتااه .

 

                   

 

# هييقا الاهيياز أنفيييد فييي تنمييية عضييلاح الق يي  ال ييفلي مييج الا يي       

) ال يياميج نالاييقع و . نهييو عبييارة عييج حبييم مطيياطي أنابييش يحييد 

 يطرافع في الأر  نالطرف الأخر في ج   اللاعس .

 

              

 

 

ميا التميرأج ال يالق ك  # طرأقة عمم هقا التمرأج تن بع إلى حيدٍ 

ج لدلاً ميج المقانمية التيي أنبيدأها ال بيم المطياطي ك فإنيع فيي لك

هييقا التمييرأج تن ييتبدم لمقانميية زميييم أ ييانم طييد  اللاعييس إلييى 

 الخلف . 

       

 

 

 

 # نفس عمم التمرأنيج ال القيج ك لكج في هقه المرة             

 مقانمة المظلة هي التي تكمم.                        

 

 

      

 

 في هقا التمرأج ك اللاعس الااني هو المارنر . #

 عادةً تكون سرعة اللاعس الأنم جيدة     

 لقلل أكون دنره جرّ اللاعس          

 الق  أرأد تنمية ال رعة          

 ين ت مّم ال رعة .             

 

 

                                                                                 

 و 10)
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 ا عداد الخططي ) التكتيل و
 

ن يقة      نظمية نالمن ا عداد الخططي في لكبة الكرة الطائرة هو ماموع الكملياح الفردأية نالاماعيية المن

جزئياً ين كلياً ليج جمي  لاعبي الفرأق في الهاوف نالدفاع نالتي تتلائ  م  موانيج اللكبة لهدف الوصوم 

 راة ين للوغ الم توأاح الكالية في اللكبة .إلى الفوز لالمبا

 أنق   التكتيل في لكبة الكرة الطائرة إلى نوعيج : التكتيل الفرد  نالتكتيل الاماعي .     

     

 التكتيل الفرد  . – 2

أتضمج الفكالياح الرأا ية التي تننفق لهدف تكتيكي نالتي تت  إما لكرة ) ماام : الضرلة ال احقة م      

ا عييداد ميي  الخييداع ...الييخ و ين لييدننها ) ماييام عييج ن ييكية نحركيية اللاعييس فييي  –نب مييج البلييوك الهيير

 الملكس كالتظاهر لإجراء الضرلة ال احقة.....الخ و . 

 نمد ت  تفصيم التكتيل الفرد  لكم مهارة يثناء طرح مهاراح اللكبة .    

 

 التكتيل الاماعي . – 1

ان التكتيل الاماعي ) الخطي  و ل يي  نسيهم التنفييق نذليل ل يبس الكيدد للوهلة الأنلى أبدن للبكم ل    

 القليم للتمرأراح التي أتضمنها نلاعتقاده  لان التكتيل أ تم مركزاً ثانوأاً في تدرأس اللكبة .

لكننييا نقييوم لهييولاء لأنييع لييولا التكتيييل لمييا نصييلش لكبيية الكييرة الطييائرة لهييقا الم ييتوى المتطييور نلمييا     

 تى الآن .استمرح ح

مييج المهيي  جييداً ين نكييرف لأنييع لقييدر مييا أكييون التكتيييل الفييرد  متطييوراً عنييد اللاعبيييج فييان التكتيييل     

 الاماعي أصبل متطوراً هو الأخر .

 

 الاماعي إلى الأجزاء التالية : التكتيلنأمكج تق ي      

 التكتيل الاماعي في ا رسام . – 2

 لخص  .عند استقبام إرسام الفرأق ا –آ     

 عند تنفيق ا رسام على الفرأق الخص  . –ب    

 نهو أتضمج ن كية نموف لاعس ا رسام نلامي يعضاء الفرأق مبم نيثناء نلكد تنفيق ا رسام .    

 الاماعي في الهاوف . التكتيل – 1

نفقة .  –آ      عند مياف الفرأق لالهاوف على الفرأق الخص  نالت كيلاح الكدأدة المن

نفقة مج ل ظة نصوم الكرة إلى الفرأق نحتى تنفيق الضرلة ال احقة .ن      هو أتضمج الفكالياح المن

 التكتيل الاماعي عند استقبام الضرلة ال احقة . –ب   

 الاماعي في الدفاع . التكتيل – .

 رأق .نهو أبدي مج ل ظة اتااه الكرة ن و ملكس الفرأق لكد هاوف الخص  نحتى اللم ة الاانية للف    

 

 الكوامم المؤثرة في اختيار يحد عناصر التكتيل الاماعي:
 أاس ين نكرف جيداً م توى اللاعبيج المهار  نإمكانيته  في تنفيق التكتيل الفرد  لكم مهارة . – 2

 مدرة اللاعبيج على تفه  خط  التكتيل الاماعي كم على حدة ك نالفرأق كلع كوحدة متكاملة . – 1

 بقة لم توى ا عداد الخططي الفرد  نالاماعي للفرأق المنافس إن يمكج .المكرفة الم  – .

 م توى الصفاح البدنية عند اللاعبيج . – 0

 الكوامم الخارجية مام درجة ال رارة نالرطولة نير  الملكس نلون جدران الصالة .... الخ . – 5

 رسمية ...و نالهدف منها . –نوع المباراة ) ندأة  – 6

 

 و15) 
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 اللكسنت كيلاح ق رط
توجد عيدة طنيرق نت يكيلاح للكيس فيي الكيرة الطيائرة تكتميد كلهيا عليى عيدد اللاعبييج اليقأج أاييدنن     

 اللكس ين على عدد الضارليج ننوعيته  نعدد المكدأج ك نقكر مج هقه الطرق نالت كيلاح :

 

 و : 6 -2طرأقة )  – 2

أتقنييون سييوى ا رسييام  فييي هييقه الطرأقيية أوجييد سييتة لاعبيييج مبتييدئيج لا    

نالتمرأيير ي  لا أوجييد فيهييا  ييرب سيياحق ين إعييداد ين حييائ  صييد ك نإنمييا 

أ تكمم فيها ينواع ا رسام مج الأسفم نالتمرأير ميج خيلام اليالاث لم ياح ك 

نأ يييانم الفرأيييق اسيييتغلام الاغيييراح فيييي الفرأيييق المنيييافس ليك يييس النقييياط .      

 يفة جداً .تناسس هقه الطرأقة الفرق المبتدئة نالضك

 

 

 و : 5 – 2طرأقة )  – 1

إن هقه الطرأقة تكتبر متقدمة مليلاً عج الطرأقة ال القة ك حيث أوجيد فيي     

كدأج .  الفرأق  ارب ناحد نخمس من

إن هَّ  الفرأيق فيي هيقه ال الية هيو ين أك يس يكبير عيدد ممكيج ميج النقياط     

 و . 0ك.ك1حيج أكون اللاعس الضارب في المراكز ) 

 

 

 و : 0 – 1طرأقة )  – .

فيي حيام نجيود  يارليج فييي الفرأيق ك فيايس ين أأخيقا مركيزأج متقييالليج         

كيد  ) كما في ال كم و حتى لا تخلو ال بكة مج  يارب نأنتفيق م يبقاً عليى المن

في كم حالة دنران . نلاسيتطاعة الضيارليج القيياف ل يائ  الصيد الافيراد  إذا 

 كانا أتقنانع .

 أن هقه الطرأقة تكتبر يفضم مج سالقتيها .نطبكاً ف    

 

 

 و : . – .طرأقة )  – 0

عند نجود ثلاثة  ارليج في الفرأق ك فيأن تو يكه  فيي الملكيس أايس ين     

أكييون علييى طييكم مالييث ) كمييا فييي ال ييكم و ك نلكييج لكييد صييافرة ال كيي  أمكييج 

 مج مبم المدرب . ةتغيير مراكزه  ح س الخطة المو وع

 

 

 و : 1 – 0) طرأقة  – 5

إن هقه الطرأقية تكتبير جييدة لالن يبة لفيرق الناطيئيج المتقدمية نميد تكتميدها 

كييدأج أايييدان  لكييم فييرق الرجييام نالمنتخبيياح الوطنييية نخاصيية إذا كانييا المن

 الضرب يأضاً .

كييد  كييد المراكييز الخلفييية لالييدخوم نا عييداد ليتانييى لمن فييي هييقه ال اليية أقييوف من

ضيرب ال ياحق نحيائ  الصيد . نأيت  تغيييير الأدنار المراكيز الأماميية لتنفييق ال

كد المراكز الأمامية في الخلف .  كدأج عندما أصبل من  ليج المن

 نالماام التالي أو ل هقه الطرأقة يكار :

 و 16 )
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إن الأرمياف المطبوعيية فييوق المالايياح     

نالدنائر هيي يرمياف ممصيان اللاعبييج ك 

اف لينما الأرماف المطبوعة ت ته  هي يرم

 مراكز اللاعبيج . 

فيييي هيييقا المايييام ك إن اللاعبييييج اليييقأج 

ن  5أ ملان على مميصيهما اليرمميج ) 

و هميييا يفضيييم لاعبييييج فيييي ا عيييداد  7

نالهايييوف ك ليييقلل ممنيييا لو يييكهما فيييي 

و ل ييث ين   0ن  2مركزأج متقيالليج ) 

و  5اللاعس الق  أليبس القمييص رمي  ) 

أقيوف لاليدخوم إلييى جانيس ال يبكة ) لكييد 

افرة ال كيي  و نا عييداد فييي الأطييكام صيي

و إلييييييى ين أصييييييم  .ن  1ن  2رميييييي  ) 

و إليييى مراكيييز الخييي   7اللاعيييس رمييي  ) 

الخلفي فيقوف عندها لينفس اليدنر اليق  

و ك ) كمييا فييي  5ميياف لييع اللاعييس رميي  ) 

 و . 0ال كم 

 

 

 و : 2 – 5طرأقة )  –6

ح الوطنيية ك   تكتمد هقه الطرأقة الكاير مج الفيرق المتقدمية نالمنتخبيا    

كد أتمت  لمهاراح فنية نخططيية عاليية نان أكيون  نخصوصاً إذا كان المن

 م ركاً ذكياً للفرأق لأكملع . 

 

 

 

 و : 2 - 6طرأقة )  – 7

ت تخدف هقه الطرأقة عند نجود فرأق متكامم نعالي الم توى ك حيث أ تطي  كم لاعس تنفيق جمي      

 لتقنية عالية نلم توى ناحد لينه  .  -نتغطية .....الخ  مج إعداد ن رب نحائ  صد –المهاراح 

كد مج الاهة المكاك ية ل يير طييران الكيرة نالضيارب يحيد لقيية      فمالاً عند استقبام ا رسام أكون المن

 يعضاء الفرأق الخم ة .

الة نجيود إن استكمام هقه الطرأقة هو طبع نادر في الفرق الكالمية ك نذلل لصكولة تطبيقها نلاست     

 ستة لاعبيج لنفس الم توى المهار  نالخططي الكالي .

 

 كبةلالتخصص في ال
كيدأج ين ل  يس      فيما سبق تكلمنا عج طنرق اللكس نذلل ل  س عدد اللاعبيج الضارليج ناللاعبيج المن

دننيع ك عدد اللاعبيج القأج أايدنن لكس الكرة الطائرة نلقية زملائه  القأج أكون م يتواه  لالوسي  ين 

 نلناءً على هقه المكطياح ن ك  على الفرأق إذا كان مبتديً ين ينع متقدف في اللكبة . 

فييي حاليية الفييرق المتقدميية أمكييج اعتميياد التخصييص فييي الملكييس نإعطيياء اللاعبيييج مهيياف نن ييائف     

 نت ليمه  مراكز ح س إتقانه  لها .

 –الضارب ال يرأ  نالضيارب الكياد   –نو  فيمكج ين نرى اللاعس الضارب الأساسي نالضارب الاا    

كد  –اللاعس ال امم   اللاعس المتخصص لالمركز ..... الخ . -اللاعس ال ر  –المن تقبم  –المن

 و 17) 
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 و : 2 – 5لكم ت كيلاح استقبام ا رسام لطرأقة ) 
كد في المراكز ال تة نكيفية دخولع ميج الخليف إلي     ى ا مياف لطرأقية نلاحم في ال كم كيفية نموف المن

 و . نذلل لكي أقوف لا عداد للضارليج مج جانس ال بكة . 5ن  6ن  2الكداء عندما أكون في المراكز ) 

كيد فيي المراكيز )  و ك أايس تخبئتيع عيج اسيتقبام إرسيام الخصي  حتيى  0ن  .ن  1نلكج عندما أكيون المن

 تكون لع اللم ة الاانية ين ا عداد .

   

 
 

 
 

     

                              

 

 

 

 

 

 
 

 الضرلة ال احقة: يثناء استقبام لكم ت كيلاح الدفاع عج الملكس
و المتقييدف  6أمكييج الييدفاع عييج الملكييس يثنيياء اسييتقبام الضييرلة ال يياحقة لطييرأقتيج همييا : المركييز رميي  ) 

و نصيف متقيدف ين  6و المتيأخر ك نلهياتيج الطيرأقتيج عيدة تفرعياح منهيا :  المركيز )  6نالمركز رم  ) 

 و متقدف نلكنع إلى أميج البلوك ين إلى أ اره .........الخ . 6المركز )  –نصف متأخر 

 و18) 
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 و متقدف : 6المركز )  -ي 
هييو يمييدف نظيياف للييدفاع عييج الملكييس يثنيياء اسييتقبام الضييرلة ال يياحقة ك نمييد اسييتخدف مييج مبييم الفييرق     

 تالية :الضكيفة نالقوأة على حد سواء للأسباب ال

 تكليمع يسهم لأنع أ دد يكار ناجباح نمهاف اللاعبيج في     – 2    

 الدفاع نالتغطية نحائ  الصد .         

 أ هم تغطية اللاعس الضكيف في الدفاع نذلل لإرسالع خلف  – 1    

 حائ  الصد.         

 أتطلس حركة يمم في الملكس . – .    

 الفرأق الق  أملل حائ  صد مو أاس استخدامع في حالة  – 0    

 نفكام ك مما أدف  الفرأق الخص  إلى إسقاط الكراح خلف           

 البلوك فيغطيها اللاعس المتقدف ل هولة .         

 أفضم استخدامع  د الفرق التي ت تخدف ا عداد الكالي – 5    

 نالطوأم .          

                                                                                                        

المنياطق  –لواسيطة الأسيه   -و المتقدف ك حيث نيرى  6هقه يمالة عج ت كيلاح للاعس المركز رم  )     

 المخصصة لكم لاعس كي أغطيها . 

 
 

 و متأخر : 6المركز )  -ب 
قدمة لأنع أتطلس اعيدادأج مهيار  نخططيي عيالييج ميج مبيم أَ تخدف هقا النوع مج الدفاع الفرق المت    

 جمي  يعضاء الفرأق نخاصة عندما أكتمد الفرأق الخص  طرأقة إسقاط الكراح خلف حائ  الصد . 

 : يسباب استخدامع
 لع فكالية كبيرة  د الهاوف القو  . -2

 .  عامةً نلاعبي خ  الدفاع خاصةن  جأ فز نأن   إعداد دفاع الملكس عند اللاعبي -1

لع فكالية يكبير عنيدما أكيون الفرأيق مضيطراً ين أيداف  للاعيس حيائ  صيد ناحيد ين عنيدما أكيون  -.

 حائ  الصد  كيفا.ً 

 أ اعد في تنمية ا عداد الكاف للاعبيج : -0

 فمالاً على صكيد ا عداد البدني أ اعد على تنمية القوة     

 نال رعة ك نعلى صكيد ا عداد النف ي أنمي الانتباه    

 نالتفكير الخططي نمكرفة نواأا الخص .                 

 أؤمج تغطية يطمم نيمام للملكس . -5

 أخلق حالاح يكار للدفاع عج الملكس . -6

 

  

 و19) 
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 المناطق  –لواسطة الأسه   -و المتأخر ك حيث نرى  6نهقه يمالة عج ت كيلاح للاعس المركز رم  )     

حم ينع في حام يسيق  الضيارب الخصي  الكيرة خليف حيائ  الصيد المخصصة لكم لاعس كي أغطيها ك ننلا

 مباطرةً فأن م ؤنلية تغطية هقه الكراح تكون مج نصيس لاعس البلوك المتطرف إن يمكج ذلل . 

 

 

 

 الت كيم الرلاعي عند استقبام ا رسام : 
ك نلكيج فيي حيام أكتبر ما سبق هو ت كيلاح خماسية في حالتي استقبام ا رسام نالضيرلة ال ياحقة     

نجود يرلكة لاعبيج فق  أايدنن استقبام ا رسام ل كم جيد فياس اعتماد الت كيم الرلياعي اليق  أأخيق 

 و . 2فيع اللاعبيج الأرلكة طكم القوس ) كما في ال كم 

و إذ أنق ي   1نأاس ين تكيون م يؤنلية كيم لاعيس ميج اللاعبييج الأرلكية ) كميا هيو مبييج فيي ال يكم     

ى يرلكيية مطاعيياح مييج خيي  منتصييف الملكييس إلييى خيي  النهاأيية نأكييون كييم لاعييس م ييوؤلاً عييج الملكييس إليي

 استقبام ا رسام  مج مطاعع .

 

 

 

 
                                                                   

                                                       

            

                   

 و 1) ال كم                   و                                2) ال كم                 

 :نتكون الألكاد لينه  نليج خطوط الملكس كما في الادنم التالي     

 

 أبكد عج

 الخ  الاانبي الخ  الخلفي خ  الهاوف

A 102-172  س  222 -75 س  62.-2.. س 

B .62-.92  س  172-102 س  102-122 س 

C ..2-.62  س  102-122 س  172-102 س 

D 102-172  س  222 -75 س  62.-2.. س 

 و2.)
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 لكم الت كيلاح الرلاعية عند استقبام ا رسام:
إن الهدف مج اللكس على طرأقة الت كيم الرلاعي عند استقبام ا رسام هو تخبئة ين إخفاء اثنيج مج     

كد ك حتى أتانى ليع ا عيداد فيي اللم ية الاانيية  اللاعبيج عج استقبام إرسام الخص  ك يحده  حتمان هو المن

للفرأييق ك نالايياني أكييون ي ييكف مييج زملائييع فييي اسييتقبام ا رسييام ك ين لييع ن يفيية تكتيكييية تمنكييع مييج 

 استقبام ا رسام .

إرسيام الخصي  نمكيان  نهقه يمالة لبكم ال الاح ك حيث نرى اللاعبيج المراد تن يتهما عج استقبام    

 نموفهما مبم صافرة ال ك  نطرأق ت ركهما ) ح س الأسه  و لكد الصافرة ناستقبام ا رسام .

 

 
 

 
 

 
 و2.) 
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 المطلوب مج طلاب ال نة الاانية في الامت ان

 
 الكملي :

 
 يداء مهاراح لكبة الكرة الطائرة : -@ 

 . و الأسفم+ مج  الأعلىالتمرأر ) مج  -2

 ا رسام . -1

 ستقبام .الا -.

 ا عداد . -0

 الضرب ال احق . -5

 حائ  الصد . -6

 ال قوط . -7

 

 يسئلة طفهية : -@ 

 في القانون . -2

 في ا عداد الخططي . -1

 طرأقة تدرأس المهاراح .في  -.

ميج الأسيهم إليى الأصيكس و تخيدف فيي تيدرأس  ةإعطاء يمالة عج تمرأناح  ) مت ل ل -0

 المهاراح .

 

 

 : الكتالي
 لطائرة .طرق انتقاء لاعبي الكرة ا -@ 

 ا عداد البدني للاعبي الكرة الطائرة . -@ 

 ا عداد الخططي ) التكتيل و . -@ 

مييج الأسييهم إلييى الأصييكس و تخييدف فييي تييدرأس  ةكتاليية يماليية عييج تمرأنيياح  ) مت ل ييل -@ 

 المهاراح .

 

 

 

 


