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 : الإعداد البدنى فى الكرة الطائرة
الفرد بيعد الإعداد البدنى من أهم الدعائم التى يرتكز عليها المدرب للوصول 

إلى الأداء الأمثل للنشااااااااض الرياأااااااى إما أنو يهدم إلى ت وير إمكانيا  الفرد 

الوظيفية والنفسية وتحسن مستوى قدراتة البدنية والحرإية لمواجهة مت لبا  التقدم 

فى أساااليا الممارسااة لةنشاا ة الرياأااية بتى يداال بالفرد بالمسااتوى الم لوب 

  لمباراةأداؤه فى المنافسة لتحقيق الفوز با

 

قدرة الجسم على التكيف مع بالإعداد البدنى فى الكرة الطائرة : ويقدد 

التدريبا  ذا  الأبمال التدريبية المختلفة ، والقدرة على العودة إلى الحالة ال بيعية 

بسرعة ، ويزداد أهمية الإعداد البدنى للاعا الكرة ال ائرة فى تحسين مستوى 

أنو يساعد على سرعة التعلم للمهارا  الجديدة  الأداء المهارى والخ  ى، إما

 . المرإبة و المعقدة

 : الإعداد البدنى العام

يهدم الإعداد البدنى العام إلى إإتساب اللاعا الدفا  البدنية و الحرإية ، 

ويعمل على تحسين إفاءة الفرد وظيفيا وبناء قاعدة واسعة للقدرا  الحرإية لتأهيل 

  المستويا  العالية بسهولة وإتقان إما يشمل الإعداد الجسم على تحقيق مت لبا

البدنى الحرإى المتعدد الجوانا المتكامل المتزن لتهيئة اللاعا لتحمل المت لبا  

العالية للنشاض الرياأى بأقل مجهود بدنى مع قدرتة على إستعادة الإستشفاء وذلك 

لة الرئيسية عامة تعتبر الوسيبرفع إفائة أجهزة الحيوية ومن ثم فالتمرينا  البنائية ال

 . للإعداد البدنى العام للاعا

 : الإعداد البدنى الخاص

يهف الأعداد البدنى الخاص إلى تنمية الداااافا  البدنية الياااارورية المميزة 

لنوع النشااااض الرياأاااى الصى يتخداااد فى الفرد ومحاولة ت ويرها والعمل على 

 . اء الأمثلتنميتها للوصول إلى أعلى مستوى ممكن من الأد

فعلى سبيل المثال : لا يست يع لاعا الكرة ال ائرة أداء مهارة بائط الدد بمستوى 

عالى فى بالة إفتقادة لبعض الداااااافا  البدنية الخاصاااااااة لهصه المهارة مثل القوة 

المميزة بالسااارعة والرةااااقة وسااارعة رد الفعل والمرونة والتوافق ومن الدااافا  

بأنواعها بتى يسات يع اللاعا أداء مهارا  التمرير من اليارورية القوة العيالية 

 . أعلى أو الإعداد واييا اليرب الهجومى
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 عناصر اللياقه البدنيه الخاصة بلاعبي  الكرة الطائرة : 

    القـوة العضلـية
 " قدرة اللاعا فى التغلا على المقوما  المختلفة أو مواجهتها " 
  

 : العضلية القوة أنواع
 : العظمى القوة  -

 :تعريفها 

أقداااى قوة يسااات يع الجهاز العدااابى العيااالى إنتاجها فى بالة أقداااى إنقبا  " 

 ." يقوم بو الفرد 

 

وتعتبر ضريقة التدريا التكرارى و الفترى المرتفع الشااااااادة هما أفيااااااال ال ر  

 . القدوى القوة المناسبة لتنمية

 
 :   ( العضليه المميزة بالسرعة ) القدرة القوة -

 : تعريفها 

اللاعا فى التغلا على مقوما  مختلفة تتميز بشاااادة أقل من الأقدااااى فى  قدرة "

 .(  السرعة   x القوة ) والسرعة القوة زمن أقل من الأقدى ، وهى مرإا من
 

تدريا الفترى المرتفع الشااااااادة هما  قة ال تدريا التكرارى وضري قة ال وتعتبر ضري

 . المميزة بالسرعة القوة أفيل ال ر  المناسبة لتنمية
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 ( : التحمل العضلى)  القوة تحمل -

 : تعريفها
أجهزه الجسم الحيوية على مقاومة التعا أثناء مجهود يتميز بالأستمرارية  قدرة "

 " فى وجود مقوما  تتميز بدرجة متوس ة
   

وتعتبر ضريقة التدريا الفترى المنخفض الشدة هى أنسا ضريقة لتنمية 

 . مع مراعاة الإرتفاع فى الحجم القوة تحمل

 

 : التحمل الدورى التنفسى
 : تعريفة

قدرة اللاعا على أداء النشاض البدنى بشدة مناسبة لمدة ضويلة دون هبوض  هو "

 . المستوى أو الفاعلية أو الشعور بالتعا
  

تعتبر ضريقة الحمل المستمر وضريقة التدريا الفترى منخفض الشدة هما أنسا 

 . ال ر  لتنمية التحمل الدورى التنفسى
  

 :  agility الرشــاقة
  

 : تعريفها
اللاعا على تغيير أوأاع جسمة أو تغير إتجاه برإتو على الأر  أو  قدرة "

 . فى الهواء فى إيقاع برإى سليم يتميز بالسرعة
  

تعتبر ضريقة التدريا التكرارى و التدريا الفترى مرتفع الشدة هما أفيل ال ر  

 . لتنمية عندر الرةاقة
  

 : coordination : التـوافـق
  

 : تعريفه
الفرد على إدماج أنواع من الحرإا  المختلفة تتسم بالسهولة وبسن الأداء  قدرة "

 " الحرإي في وقت وابد

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 : أنواع التوافق 
  

 التوافق العام :  -
يظهر في أداء الحرإا  الأساسية في الكرة ال ائرة إالحرإا  التي تعتمد 

 .على المشي و الجري و استعداد لأداء مهارة ما
 التوافق الخاص : -

يظهر في المهارا  الأساسية الفنية في الكرة ال ائرة إادا اللاعا لمهارة 

 .الدفاع .... الخ من المهارا  -اليرب -الإرسال
 توافق الأطراف :  -

يظهر في الأداء الحرإي الصي يت لا استخدام اليدين معا مثل التمرير من 

أعلى أو من أسفل أو القدمين إأداء اللاعا في مربلة الاقتراب في الإرسال 

 . اليرب السابق ,بائط الدد، السابق 
 التوافق الكلى للجسم :  -

 استخدامويظهر في برإة الجسم إلو إأداء اللاعا لمهارة الدفاع عن الملعا ب

 .الغ س
 توافق الذراع و العين : -

إأداء اللاعا لمهارة الإرسال لما تت لبو من تعاون بين العين و الصراع و 

 .الكرة
 توافق القدم والعين : -

إأداء اللاعا لحرإا  الخداع في مربلة الاقتراب على الشبكة أثناء اليرب 

 .السريع للتغلا على بائط الدد
 

 : المـرونــة
  
هي قدرة الفرد على الأداء الحرإي لمدى واسع في مفدل أو مدى  "  تعريفها 

 " وسهولة الأداء الحرإي في مفاصل الجسم المختلفة
 

  : أنواع المرونة

 
 : ) أ ( من حيث اشتراك قوة خارجية

 

هي قدرة الفرد على أداء برإي لأوسع مدى في أي مفدل مرونة ايجابية :   -

 . مرتب ة بالمفدل نتيجة نشاض مجموعة عيلية معينة
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هي قدرة الفرد على أداء أقدى مدى للحرإة الناتجة عن مرونة قسرية :  -

 . تأثير بعض القوى الخارجية
  

 :  ) ب ( من حيث نوع النشاط الممارس

 

 . تشمل مرونة جميع مفدل الجهاز الحرإي للجسممرونة عامة :  -
 

بالنشاض الممارس هي قدرة الفرد على الأداء الحرإي الخاص مرونة خاصة :  -

 . ) مرونة مفدل الكتف , المرفق , رسغ اليــد( للاعبي الكرة ال ائرة
  

 : )ج( من حيث العمل العضلي

 
 مرونة ثابتة )ممتدة( :  - 

هي قدرة الفرد على بسط أو إضالة الجسم أو أجزاء منو إلى أبعد قدرة ممكنة في 

 . الاتجاها  المختلفة إمرونة الجصع

 مرونة حركية : -

إأداء ،ء برإي معين متيمن لثنى و المد هي قدرة الفرد على التكرار السريع لأدا

وما يتيمن من ،و اليرب السابق و بائط الدد  ،لاعا ال ائرة في الإرسال 

 . إثناء ومد لمفدل المرفق

 

 :  speed السـرعـة
  

 :   السرعة أنواع

 
 : سرعة الإنتقال -

 " قدرة الفرد على التحرك أو الإنتقال من مكان إلى أخر بأقدى سرعة ممكنة  "
 
  : سرعة رد الفعل -

 " الفرد على الإستجابة الحرإية لمثير معين فى أقل زمن ممكن قدرة  "
  

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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 زمن رد الفعل البسيط : 

وهو الزمن المحدور بين لحظة ظهور مثير وابد معروم ولحظة الإستجابة لهصا 

 . المثير
 

  زمن رد الفعل المركب : 

وهو الزمن المحدور بين لحظة ظهور أإثر من مثير ومحاولة الفرد الإستجابة 

 . لمثير وابد فقط

 

 : الحركية السرعة -
  

 " فى أقل زمن ممكناؤ مجموعو برإا  قدرة اللاعا على أداء برإة وبيدة  "
  

 :  accuracy الدقــة -
  

 : تعريفها
 " هدم معينتحقيق قدرة الفرد على التحكم فى برإاتة الإرادية نحو  هى "
  

  : الشروط الواجب مراعتها عند تنمية الدقة
 ) أن يتم التدريا تبعا لمت لبا  اللعبة الخاصة ) الكرة ال ائرة 
  أن يقوم المدرب بتدريا لاعبيو بسا الأداء الحرإى لكل مهارة إالإرسال ودقة

 . الإعداد ودقة اليرب وهكصاالإستقبال ودقة 
  التدريا على الدقة من المن قة الأمامية وإصلك الخلفية بيث تختلف الدقة بسا

 . الأماإن الموجودة فى الملعا والزوايا
  أن تراعى عند تنمية الدقة عناصر التوافق والرةاقة والتوازن . 
  الدقةأن يتم مراعاة الترإيز إعندر أساسى فى نجاح الأداء عند تنمية . 

 
 :  Balance التوازن -
  

 " قدرة الفرد على الإبتفاظ بوأع معين للجسم أثناء الثبا  أو الحرإة "
 

 

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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 : أنواع التوازن
 التوازن الثابت :  .1

قدرة اللاعا فى الإبتفاظ على الإتزان فى وأع وابد للجسم مثال: ثبا  

 . اللاعا إستعداد للدفاع عن الكرا  الهجومية

 التوازن الحركى :  .2
هو الإتزان المدابا لحرإة الجسم مثال : قدرة اللاعا على الإبتفاظ 

 بالتوازن عند القيام بأداء بائط الدد

 
 


