
 

 التعليم العالي والبحث العلميوزارة 

 فـت بن بوعلي الشلـت حسيبـجامع

 معهذ انتربيت انبذنيت وانرياضيت

 

 

 

 ىراهـدكت مقذمت ننيم شهادة تـروحـأط
 ذرية الرياضي: التالشعثح 

 : التذرية الرياضي الىخثىيالتخصص 
 

 

 عىىانال

 انلاهىائيتاقتراح برنامج تذريبي فتري مرتفع انشذة نتحسين انهياقت 

 نذي لاعبي اننخبت في انكرة انطائرة

 

 ذادــمه إع

 مراد عايذي
 

 

 
 مه: مه طرف اللجىح المكىوح  13/50/7532 المىاقشح تتاريخ

 

 

 رئيس الشلف جامعح دكتىر مخلىف أوسماعيل

 مقرر خميس ملياوح جامعح دكتىر  اوتاجي رشيذ

 ممتحه الشلف جامعح دكتىر سعيذي زروقي يىسف

 ممتحه الشلف جامعح دكتىر تى عثذ اللهسثع 

 ممتحه الشلف جامعح دكتىر طياب محمذ

 ممتحه جامعح الشلف دكتىر سامي عثذ القادر                                  



 

 

 

 

 

 

 

 

 تعالى :الله  قال
 عِلْماً{ }وَ قُلْ رَبِّ زِدْنِي

 

 

 

 

320ص  114سورة طه الأية   

 

 

  



 

 

 

 رـديـالق  يـر الله العلـــأشك

 ث المتواضعـذا البحـن أداء ىـا مـذي مكننـال

 مـك الكريـحا لوجيـذا صالـي ىـل عملـم أن تجعـألك الليـفـأس

 رأه.ـل من يقـع كـو و تنفـا بـو أن تنفعن

 كـما أتقـدم بالشكـر الجـزيـل

 إلـى كـل أولئـك الـذيـن أعطـونا مـن وقتيـم

 يـر.و مجيـودىـم الشيـئ الكثيـر أو اليس

 و أخـص بالـذكـر الدكتور

 د الـذي لم يبخـل علينــا بنصائحــويرش  اوباجي

 وإرشاداتـو منـذ أن عرفنـاه و نعتز بمعرفتـو.

 و نشكـر كـل مـن قــدم لنـا

 يـد المسـاعـدة من دكـاتـرة  فبـارك الله

 فـي الجميـع و جـزاىـم كـل خيـر.
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 الحيـاة عانقـت التي المـرأة إلـى
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 مقدمة:
يعتبر التدريب الرياضي مف العموـ الحديثة في مجاؿ المعرفة بصفة عامة و في مجاؿ     

رياضة المستويات العالية بصفة خاصة ، حيث حقؽ تقدما كبيرا مف خلاؿ ارتباطو بالعموـ 
لاستفادة مف نظرياتيا و قوانينيا و نتائج بحوثيا ، و مف ىذه العموـ عمـ الأخرى و ا

الفيسيولوجيا ، فالتدريب الرياضي مف بيف العمميات التربوية التي تخضع في جوىرىا لقوانيف و 
 مبادئ عممية تيدؼ بإعداد الفرد لموصوؿ بو إلى أعمى مستوى رياضي.

تبر البذرة الأساسية لرياضة المستويات العميا, و تعد سنة يع 19و الاىتماـ باللاعبيف تحت     
ىذه المرحمة مرحمة الإتقاف في الأداء الحركي الرياضي , لذا يتـ مف خلاليا تطوير و تنمية 
مختمؼ مكونات المياقة البدنية اليوائية و اللاىوائية ومف النواحي الخططية بصورة تزيد مف 

 (2ص 2006ف,)خميقدرتيـ عمى تحقيؽ الأداء الأفضؿ.

و التدريب الرياضي يسيـ في تحسيف الأداء الرياضي الذي يتحقؽ مف خلاؿ برنامج     
مخطط يديره مدرب متخصص يستطيع مف خلالو اللاعب و الفريؽ تنمية و تطوير قدراتيـ 
اليوائية و اللاىوائية الكامنة , مما ينتج عنو تطور في الأداء , و بالتالي تطور المعبة ككؿ 

 (.2ص 2007)السيد,وؿ إلى المنافسات العالمية.لموص

ير الباحث إلى أف الأبحاث العممية التي تجرى لإعداد و تحسيف برامج التدريب شو ي    
الحديث في التدريب الرياضي تمعب دورا ىاما في تقدـ و رقي الدوؿ في العصر الحالي       

القناعة بأىمية التدريب الرياضي و خصوصا التي تحظى بفكر و قناعة المسئوليف فييا إلى 
الحديث في بناء قاعدة عريضة مف اللاعبيف عف طريؽ اكسابيـ قدرات بدنية ىوائية و لاىوائية 
للارتقاء بيـ إلى مستوى الإنجاز حيث يتـ تخطيط برامج الرياضي الحديث التدريب عمى 

ئية و اللاىوائية التي مستوى طويؿ المدى ليصبح اللاعب عمى درجة عالية مف القدرات االيوا
تمكنو مف الأداء لأقصى مدى تسمح بو قدرتو , و مف ثـ الوصوؿ إلى مستوى عاؿ , فالقدرات 

رطا اساسيا و ضروريا, و يرجع ىذا إلى كونيا شالبدنية اللاىوائية لدى لاعبي الكرة الطائرة تعد 
وى المياري           العامؿ الحاسـ في كسب المباريات , خاصة عند تساوي أو تقارب المست

 (.  149p Shepherd,1999)و الخططي لدى الفرؽ. 
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إف تحديد مقدار الحمؿ التدريبي المناسب و توزيعو عمى الوحدات التدريبية عمى مدار     
البرنامج يجب أف يتناسب كما وكيفا مع القدرات الوظيفية للاعبيف لتحقيؽ التكيؼ الأمثؿ      

دة الحمؿ التدريبي و النواحي شالكثير مف الجيد فيناؾ ارتباط بيف و ىنا يحتاج مف المدرب 
الفسيولوجية بحيث يؤدى أي حمؿ بدني إلى حدوث تكيفات فسيولوجية في الجسـ و التي يطمؽ 
عمييا الحمؿ الفسيولوجي , و بناءا عمى ذلؾ فإف الحمؿ الفسيولوجي انعكاس طبيعي لمحمؿ 

 ة ليا انعكاسيا عمى المتغيرات الفسيولوجية.البدني , بمعنى أف الأحماؿ البدني

 (41ص1992)السيدعبد المقصود,

و لعؿ مف أىـ المجالات العممية التي يعتمد عمييا التدريب اللاىوائي في تحسيف مستويات     
الإنجاز الرياضي ىو البحث في ظاىرة التعب و محاولة تفسير ىذه الظاىرة الفسيولوجية بيدؼ 

دريبية الحديثة التي تعمؿ عمى تنمية القدرات اللاىوائية للاعبيف عمى تحمؿ تقنيف البرامج الت
الجرعات التدريبية المكثفة , فالتعب يمثؿ جانبا ىاما مف معوقات تحقيؽ المستويات العالية في 

 رياضة الكرة الطائرة.

اط في شدة ىذا النشاط بصرؼ النظر عف شإف انتاج حامض اللاكتيؾ يزداد في بداية أي ن    
العضلات العاممة و يرجع سبب ذلؾ إلى بطئ عمميات انتاج الطاقة اليوائية و عدـ كفاية 
توصيؿ الأكسجيف إلى العضلات العاممة بالقدر الكافي التي تتطمبو و بذلؾ تقوـ ىذه العضلات 
باستيلاؾ الجميكوجيف بدوف وجود الأكسجيف مما يتسبب في زيادة تكويف حامض اللاكتيؾ الذي 

 (.22ص  2000) بهاء الدين سلامة, دي إلى حدوث التعب. يؤ 

و يرى الباحث أف رياضة الكرة الطائرة مف الألعاب الجماعية التي يتسـ أداؤىا ببعض     
ترؾ في مراكز الدفاع   شارة إلى أف لاعب الكرة الطائرة يشالمظاىر الخاصة , حيث يجدر الإ

ابات بدنية لاىوائية  سريعة و دقيقة ,و لكي و اليجوـ تحت مؤثرات خاصة تتطمب منو استج
ينجح اللاعب في الأداء بكفاءة بدنية عالية لا بد مف أف يتمتع بإمكانيات وقدرات لاىوائية     

 و عقمية و وظيفية خاصة لأداء الواجبات الحركية المطموبة عمى ىذا الارتفاع.
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ثانية , و التي  15-5التي تستمر مف و تتميز رياضة الكرة الطائرة بالعمؿ اللاىوائي و     
 تتكرر خلاؿ المباريات او التدريب مرات عديدة.

ومف أجؿ تسميط الضوء عمى ىذا الموضوع قمنا ببناء بحثنا ىذا متبعيف خطوات منيج     
البحث العممي فقسمنا ىذا البحث إلى جانبيف وىما جانب تطبيقي و جانب نظري حيث قسـ 

 ث فصوؿ ، و الجانب التطبيقي إلى فصميف.الجانب النظري إلى ثلا

أما الفصؿ الأوؿ فتـ التطرؽ فيو إلى التدريب الرياضي الحديث مف مفيوـ التدريب وأىدافو     
إلى استراتيجيتو التي يرتكز عمييا مع إبراز أىـ طرؽ و أساليب التدريب الرياضي الحديث 

فصؿ الثاني فتـ التعرض فيو إلى الإعداد دة, وأما الشومنيا طريقة التدريب الفتري المرتفع ال
البدني و انظمة الطاقة في الكرة الطائرة و التي يعرض فيو مراحؿ اكتساب المياقة البدنية      

و خصائص المياقة اللاىوائية و طرؽ قياس استيلاؾ الطاقة اللاىوائية و نظـ انتاج الطاقة 
ائرة , وأما الفصؿ الثالث فتـ التطرؽ فيو إلى اللاىوائية و اساليب و طرؽ تطويرىا في الكرة الط

الدراسات السابقة و ذلؾ عف طريؽ عرض لمدراسات السابقة العربية و الأجنبية مع ذكر التعميؽ 
عمى ىذه الدراسات السابقة, اـ الجانب التطبيقي فقد قسـ إلى  فصميف ، فتعرضنا في الفصؿ 

ة و إيضاح عناصر البحث و مختمؼ متغيراتو الرابع إلى المنيجية المتبعة في انتقاء العين
واختيار الأساليب الإحصائية المتبعة , و الفصؿ الخامس فتـ عرض النتائج المحصؿ عمييا   
و تحميميا حيث يتـ مف خلاليا إثبات أو نفي فرضيات الموضوع المدروس ، لنمر بعد ذلؾ إلى 

 ات التي تمثؿ نياية البحث. مناقشة النتائج والخروج باستنتاج عاـ وصياغة الاقتراح
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  إشكالية البحث: -1
يعتبر التدريب الرياضي عممية تربوية ىادفة ذو تخطيط عممي لأداء اللاعبيف بمختمؼ     

 مستوياتيـ بدنيا و مياريا و نفسيا لموصوؿ إلى أعمى مستوى ممكف.

 (Jurgon weineck. 2004 p12). 

اممة لتحسيف الآداء الرياضي و الذي يتحقؽ مف خلاؿ شمية فالتدريب الرياضي الحديث ىو عم
  برنامج تدريبي مخطط للإعداد و المنافسات , فيو عممية ممارسة منتظمة تتميز بالديناميكية 

و التغير المستمر و لابد اف يديرىا مدرب متخصص يستطيع مف خلالو اللاعب و الفريؽ 
  (. 21ص  2004مان,) عبد الرحتنمية و تحسيف قدراتيـ الكامنة 

لعمـ فسيولوجيا الرياضة السنوات الأخيرة بفضؿ التقدـ في وسائؿ فبالرغـ مف التطور السريع 
القياس المختمفة المتمثمة في الأدوات و الأجيزة الحديثة التي تقيس مختمؼ التغيرات 

س أو في الفسيولوجية و الكيميائية لمجسـ في حالة المجيود البدني سواء داخؿ معمؿ القيا
الملاعب و الصالات الرياضية فقد أدى تطور التكنولوجيا الى تطور وسائؿ تقويـ الكفاءة 

الرياضية و التي تؤدى   فمستوى التدريبات( ,  23ص 2000) بهاء الدين سلامة,البدنية للاعبيف 
مد عمى د تعتمد عمى نظاـ الطاقة اللاكتيكي نظاـ الجمكزة اللاىوائية و الذي يعت 2-1في حدود 

 فممارسة التدريبات اللاىوائية(,  11ص  2014) نيفين زيدان , إطلاؽ طاقة في أقؿ زمف ممكف 
                         تساعد عمى الحصوؿ عمى تدريب سريع لمعضلات بأقؿ وقت و طاقة.

 (. 10ص 2007) عباس عبد الفتاح الرحمي و محمد إبراهيم,

ضـ كافة أنواع الأداء الرياضي ، و مف أدى الى لرياضة عمـ فسيولوجيا ا تساع مظمتفإ    
خلاؿ ما يقدمو ذلؾ العمـ مف وصؼ و تفسير للاستجابات و التكيفات الفسيولوجية التي 
ساعدت عمى تطوير التدريب الرياضي ، مازالت المؤلفات العممية في ىذا المجاؿ تحبوا في 

حاولتيا للاقتراب مف الواقع التطبيقي لممجاؿ حذر مرتبطة بالعمـ الأـ الفسيولوجية العامة في م
الرياضي ، و عمى الجانب الأخر فإف المؤلفات في مجالي التدريب الرياضي تحبوا تجاه مناقشة 
المظاىر الخارجية للأداء الرياضي ملامسة لمجانب الفسيولوجي و خاصة مصادر الطاقة في 
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ة الداخمية التي تعد المصدر الأساسي جسـ الإنساف دوف تعمؽ يكشؼ عف العمميات الفسيولوجي
 الذي يشكؿ جوىر ىذا الأداء.

تعتمد عمى بعض المبادئ التي تساعد في في الكرة الطائرة إف تنمية لياقة الطاقة اللاىوائية     
فيي المحور الأساسي الذي يعمؿ عمى الارتقاء بعممية  الرياضي الحديث  تركيز برامج التدريب
، إذ أف الأداء الجيد و الأفضؿ لمختمؼ أوجو التدريب  الكرة الطائرةفي  التدريب الرياضي

، فالاعتقاد السائد سابقا بأف عممية التدريب  و اليوائية للاىوائيةالرياضي تعتمد عمى المياقة ا
تتطور بزيادة الحجـ و الشدة دوف العناية بطريقة و أسموب التدريب و الذي يشكؿ عاملا ميما 

 لمياقة اللاىوائية البدنية و الوظيفية للاعب الكرة الطائرة.افي تطوير قدرات 

 وعمى ىذا الأساس يمكننا طرح التساؤؿ الرئيسي التالي:    

في تحسيف المياقة اللاىوائية لدى  الشدةما مدى تأثير البرنامج التدريبي الفتري المرتفع  -    
 لاعبي النخبة في الكرة الطائرة أواسط ؟

 ية:التساؤلات الفرع

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في الفي ىؿ توجد فروؽ دالة إحصائيا  -1    
القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية الفوسفاتية

 المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري ؟  

اللاىوائية  قدرةت درجات اللاعبيف في المتوسطا فيىؿ توجد فروؽ دالة إحصائيا  -2    
القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  الاختباربيف لممجموعة التجريبية  الفوسفاتية

 المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري ؟

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيىؿ توجد فروؽ دالة إحصائيا  -3    
القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية اللاكتيكية

 المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري ؟
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اللاىوائية  قدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيىؿ توجد فروؽ دالة إحصائيا  -4    
ي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح القبمي و البعد الاختباربيف  لممجموعة التجريبية اللاكتيكية

 المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري ؟

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال ىؿ توجد فروؽ دالة إحصائيا في -5    
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  للاختبار فوسفاتية بيف المجموعة التجريبية و الضابطةال

 موب التدريب البميومتري ؟المتركز عمى أس

اللاىوائية القدرة متوسطات درجات اللاعبيف في  ىؿ توجد فروؽ دالة إحصائيا في -6    
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  للاختبار فوسفاتية بيف المجموعة التجريبية و الضابطةال

 ؟المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال لة إحصائيا فيىؿ توجد فروؽ دا -7    
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  للاختبار بيف المجموعة التجريبية و الضابطة اللاكتيكية

   المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري؟

اللاىوائية  القدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في  ىؿ توجد فروؽ دالة إحصائيا في -8    
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  للاختبار بيف المجموعة التجريبية و الضابطة اللاكتيكية

 المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري ؟

 فرضيات البحث: -2

 الفرضية العامة:

توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطات درجات اللاعبيف في المياقة اللاىوائية بيف  - 
ختبار القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى أسموب التدريب الإ

 البميومتري .
 



                                                 انمذخم انعاو                                                        
 

8 

 

 الفرضيات الفرعية:

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في الفي توجد فروؽ دالة إحصائيا  -1    
نامج التدريبي المقترح القبمي و البعدي تعزى لمبر  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية الفوسفاتية

 المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري.

اللاىوائية  قدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا  -2    
القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  الاختباربيف  الفوسفاتية لممجموعة التجريبية
 ميومتري.المتركز عمى أسموب التدريب الب

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا  -3    
القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية اللاكتيكية

 .المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري

اللاىوائية  قدرةجات اللاعبيف في المتوسطات در  فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا  -4    
القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية اللاكتيكية

 .المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال توجد فروؽ دالة إحصائيا في -5    
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  للاختبار جموعة التجريبية و الضابطةفوسفاتية بيف المال

 .المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري

اللاىوائية القدرة متوسطات درجات اللاعبيف في  توجد فروؽ دالة إحصائيا في -6    
رنامج التدريبي المقترح البعدي تعزى لمب للاختبار فوسفاتية بيف المجموعة التجريبية و الضابطةال

 .المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال توجد فروؽ دالة إحصائيا في -7    
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  للاختبار بيف المجموعة التجريبية و الضابطة اللاكتيكية

 .بميومتريالمتركز عمى أسموب التدريب ال
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اللاىوائية  القدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في  توجد فروؽ دالة إحصائيا في -8    
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  للاختبار بيف المجموعة التجريبية و الضابطة اللاكتيكية

 .المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري

 أهداف البحث: -4

 و اىميتيا و ضع الباحث عدة اىداؼ التي يسعى لتحقيقيا :في اطار مشكمة البحث     

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في الفي فروؽ دالة إحصائيا  التعرؼ عمى -1    
 البعدي.القبمي و  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية الفوسفاتية

اللاىوائية  قدرةفي المتوسطات درجات اللاعبيف  فيفروؽ دالة إحصائيا  التعرؼ عمى -2    
 .القبمي و البعدي الاختباربيف  الفوسفاتية لممجموعة التجريبية

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيفروؽ دالة إحصائيا  التعرؼ عمى -3    
 .القبمي و البعدي الاختباربيف  لممجموعة التجريبية اللاكتيكية

اللاىوائية  قدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فييا فروؽ دالة إحصائ التعرؼ عمى -4    
 .القبمي و البعدي الاختباربيف  لممجموعة التجريبية اللاكتيكية

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فروؽ دالة إحصائيا في التعرؼ عمى -5    
 .البعدي للاختبار فوسفاتية بيف المجموعة التجريبية و الضابطةال

اللاىوائية القدرة متوسطات درجات اللاعبيف في  التعرؼ عمى فروؽ دالة إحصائيا في -6    
 .البعدي للاختبار فوسفاتية بيف المجموعة التجريبية و الضابطةال

اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال التعرؼ عمى فروؽ دالة إحصائيا في -7    
 .البعدي للاختبار و الضابطة بيف المجموعة التجريبية اللاكتيكية

اللاىوائية  القدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في  التعرؼ عمى فروؽ دالة إحصائيا في -8    
 .البعدي للاختبار بيف المجموعة التجريبية و الضابطة اللاكتيكية
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 أهميـة البحـث: -3

كرة الطائرة ال للاعب اللاىوائي تحمؿالمحاولة ايجاد الوسيمة الملائمة لممحافظة عمى   -    
لياقة  أثناء المنافسة و تأخير التعب لديو ، ىذا يساعد بالضرورة عمى وصوؿ اللاعب الى

 بكفاءة  دةشال كفاءة وظيفية و بدنية عالية تمكنو مف أداء المباراة تحت حمؿ عاليلاىوائية و 
 و قدرة تامة مما ينعكس عمى مستوى الأداء.    

و ذلؾ لمتطمع إلى  شدةة البرمجة المناسبة لمتدريب الفتري عالي الالتركيز عمى أىمي -    
 .الحديثة مخطط مستقبمي في إعداد البرامج التدريبية

المستخدمة في تحسيف  التحمؿ اللاىوائية إبراز أىمية دور المدرب في اختيار عناصر -    
 الخاصة برياضة الكرة الطائرة في الجزائر. مياقة اللاىوائيةال

 لبحث:اصطمحـات م -5

ىو أحد عناصر الخطة و بدونو يكوف التخطيط ناقصا ، فالبرنامج ىو  البرنامج التدريبي : -
            الخطوات التنفيذية في صورة انشطة تفصيمية مف الواجب القياـ بيا لتحقيؽ اليدؼ.

 (. 102ص 2003,) البيك و عباس

ريبية و التي ترتكز عمى تمرينات ىو خطة مبرمجة تتضمف مجموعة مف الحصص التد    
دة المتركز عمى اسموب التدريب البميومتري بغرض تحسيف شبطريقة التدريب الفتري المرتفع ال
   المياقة اللاىوائية في الكرة الطائرة.

ىو نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ المتتالي بيف الجيد و الراحة و تنسب كممة  التدريب الفتري: -
 (. 216ص  2004)الربضي ، ة الراحة البينية بيف كؿ تدريب و التدريب الذي يميو.الفتري إلى فتر 

بػػػذؿ  فػػػيىػػػى طريقػػػة تػػػدريب تتميػػػز بػػػالتخطيط المقػػػنف لفتػػػرات الراحػػػة وتشػػػتمؿ عمػػػى التبػػػادؿ     
 . دةشأو تمرينات عالية ال متوسطة الشدةو يتمثؿ في أداء تمرينات  ،  الجيد والراحة
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ىو احد طرؽ التدريب الفتري و الذي يتميز بزيادة شدة حمؿ الشدة :  مرتفعالتدريب الفتري  -
 اللاىوائي التدريب و قمة حجمو نسبيا ، و الذي ييدؼ المدرب مف خلالو الى تطوير التحمؿ

الخاص عند اللاعب ، كما يمتاز ىذا النمط بالعمؿ تحت ظروؼ الديف الأوكسجيني نتيجة 
 اللاىوائية مقدراتلمف الحد الأقصى  % 90ؿ الى لاستخداـ الشدة العالية التي قد تص

 .( 217ص  2004)الربضي،للاعب.

المياقة  تيدؼ إلى تغيير مستوى تعتمد عمى اسموب التدريب البميومتري و التي ىي تدريبات     
 دة و تقنيف الراحة.شالمتدرجة في ال زيادةالمد عف طريؽ تبشكؿ مع اللاىوائية 

ىو تمرينات تتميز بالانقباضات العضمية ذات الدرجة العالية مف  والتدريب البميومتري:  -
 (La pliometrie.2010p25)القوة فيو أسموب لتنمية القدرة اللاىوائية و القوة العضمية.

ىو مجموعة التدريبات التي تتضمف اطالة لمعضمة مف وضع الانقباض المعتمد عمى     
  تقصير.التطويؿ إلى وضع الانقباض المعتمد عمى ال

 .02ىي القدرة عمى أداء عمؿ عضمي يعتمد عمى انتاج الطاقة بدوف   المياقة اللاهوائية: -

 .(70ص 1993أبو العلا أحمد عبد الفتاح و أحمد نصر الدين السيد ،)

  الأداء الرياضي في غياب الأوكسجيف.، كما تعمؿ عمى زيادة  زيادة قدرة تحمؿ الجسـ ىي    

ىي القدرة عمى انتاج طاقة لفترة زمنية قصيرة دوف الحاجة   ية الفوسفاتية:المياقة اللاهوائ -
 .( 22ص  2003) سيد،ثانية  30الى استخداـ الأوكسجيف و تمتد حتى 

 مكف.داء عمؿ بأقصى انقباض عضمي في اقؿ زمف مأوتعني القدرة عمى     

تكرار انقباضات عضمية قصوى ىي القدرة عمى الاحتفاظ أو  المياقة اللاهوائية اللاكتيكية : -
)أبو العلا أحمد عبد الفتاح و محمد و تمتد حتى دقيقتيف.  02اعتمادا عمى إنتاج الطاقة بدوف 

 (.226ص 2007صبحي حسانين ،

 ىي القدرة عمى الاحتفاظ بأقصى انقباض عضمي في اقؿ زمف ممكف و يمتد حتى دقيقتيف.
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لفرد في أداء جيد بدني يعتمد عمى انتاج الطاقة ىي امكانية االسعة اللاهوائية الفوسفاتية: 
 (68ص2009)عماد الدين عباس ابو زيد,بدوف أوكسجيف.

ىي المخزوف الطاقوي الذي يعتمد عمى انتاج اقصى طاقة ممكنة اثناء الجيد البدني للأداء     
 في العضمة . ATPو الذي يستند عمى تركيز ثلاثي الفوسفات الأدينوزيف   02بدوف 

تعني انتاج طاقة بأقصى انقباض عضمي لفترة زمنية قصيرة قدرة اللاهوائية الفوسفاتية: ال  
 (69ص2009.)عمي فهمي البيك,دوف الحاجة الى استخداـ أوكسجيف

في اقصى مجيود يبذلو الفرد لفترة زمنية تستغرؽ حتى  02ىي انتاج الطاقة قصوى بدوف     
 ثانية. 30

ير الى الشغؿ الكمي الذي يتـ انتاجو اثناء اداء اقصى شوىي ت السعة اللاهوائية اللاكتيكية:
جيد بدني يدوـ حوالي تسعيف ثانية , حيث يعتمد الأداء في مثؿ ىذه الحالة عمى نظاـ انتاج 

 .  ( 112ص  1998) محمد نصر الدين رضوان, الطاقة بدوف اوكسجيف. 

وف أوكسجيف بحيث يستغرؽ الأداء ىي المخزوف الطاقوي الذي يعتمد عمى انتاج الطاقة بد    
 الى دقيقتيف .

تشير الى اقصى كمية يمكف انتاجيا مف الطاقة اثناء بذؿ اقصى القدرة اللاهوائيةاللاكتيكية: 
 (.111ص  1998) محمد نصر الدين رضوان , جيد منسوبا الى زمف الأداء. 

صى جيد يبذلو و التي تؤدى باق 02ىي اعمى معدؿ يحدث عنده انتاج الطاقة بدف    
 الرياضي.

ىي رياضة جماعية يتقابؿ فييا فريقاف يتكوف كؿ فريؽ منيما مف ستة لاعبيف  الكرة الطائرة: -
يتباروف و يتنافسوف داخؿ ممعب صغير بالنسبة لمملاعب الأخرى و ىذا الأخير مفصوؿ بشبكة 

 (.p 2010,FiVB 07)ف لتقسـ الممعب إلى نصفي
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 تمهيد: -
يعتبر التدريب الرياضي الحديث عمـ قائـ بذاتو فلا يمكف في أي حاؿ مف الأحواؿ الخوض     

عمى الرياضييف , ما لـ يتـ إعداد برامج تدريبية مخططة مبنية راؼ شفي العممية التدريبية و الإ

 عمى أسس عممية في مجاؿ التدريب الرياضي الحديث.

و أماـ ىذا وجب عمينا نحف الباحثيف و مف خلاؿ ىذا الفصؿ الإلماـ بكؿ ما يساعد     

و قمنا بإعطاء نظرة مدربينا مف الناحية النظرية و الميدانية في انجاح العممية التدريبية , و عمي

اممة و ىادفة و دقيقة عمى كؿ ما يساعد في إنجاز البرامج و التخطيط ليا بأسموب عممي ش

 صحيح.

و ىذا انطلاقا مف معرفتنا إلى أىـ الأىداؼ و الواجبات و الأسس التي تبنى عمييا عممية 

لتدريبية و الأسس التدريب و كيفية إعدادىا ضؼ إلى ذلؾ الكيفية الصحيحة في بناء البرامج ا

التي يبنييا و أىمية كؿ مرحمة و فترة تدريبية و معرفة حمؿ التدريب و ىذا بمعرفة مكوناتو    

 و الكيفية الصحيحة في تقنينو.
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 التدريب الرياضي : مفهوم -1-1
 ارتباط أسباب فمف المختمفة العموـ مف مترابط لمزيج محصمة الرياضي التدريب عمـ ديع    
 الأداء لتطوير التقدـ ييدؼ إلي العمـ أف إلي يرجع ،إنما الأخرى بالعموـ الرياضي التدريب تعمـ

 البدني الأداء يتأثر بمستوى ذلؾ عف فضلا ، الرياضية المستويات أفضؿ لتحقيؽ البدني
 وبعضيا الآخر والمورفولوجية الفيزيولوجية بالعوامؿ يرتبط بعضيا مختمفة عوامؿ بعدة الرياضي
 (15 ص 1998 ,حسين حسن )قاسم.   التربوية و النفسية بالعموـ يرتبط

إلا  المشابية الأخرى والأنشطة العممي الرياضي التدريب بيف الفارؽ ملاحظة الأىمية ومف    
تستخدـ  لا والتي ) الرياضية الممارسة (مسمى تحت تمارس التي الأنشطة مف العديد ىناؾ أف

 عفوية مرتجمة تدريبية وحدات تنفيذ عمى الأنشطة تعتمد حيث الرياضي لمتدريب العممية الأسس
 الذيف اللاعبيف مستويات في التقدـ يكوف ما غالبا والتي عممي تدريبي مخطط مف نابعة غير

 الأنشطة تأثير إلي منو أكثر والوظيفي الجسمي والتطور النضج عوامؿ إلي راجعة ، ينفذونيا
 (   21ص  1997,دماح إبراهيم مفتي ). خلاليا  المنفذة
  يعرؼ التدريب الرياضي عمى انو ذلؾ التحضير البدني , المياري ,الخططي , الفكري و     
 . (Jurgon weineck. 2004p12)و النفسي لمرياضي بمساعدة تمرينات بدنية 

ويعرؼ عمي ناصيؼ وقاسـ حسف حسنيف التدريب الرياضي عمى أنو جميع العمميات التي     
وتطوير عناصر المياقة البدنية ، وتعمـ التكنيؾ الميارات الأساسية  وتكنيؾ الميارات تشمؿ بناء 

الخططية  وتطوير القابمية العقمية ضمف تخطيط  عممي مبرمج وىادؼ، خاضع لأسس تربوية 
 بقصد الوصوؿ بالرياضي إلى أعمى المستويات الرياضية الممكنة.

 (. 15ص 1988)عبد العالي ناصيف و قاسم حسن حسنين، 

ويعتبر التدريب الرياضي عممية تربوية ىادفة ، وموجية ذات تخطيط عممي لإعداد     
اللاعبيف بمختمؼ مستوياتيـ ، وحسب قدراتيـ في إعدادات متعددة الجوانب لموصوؿ إلى أعمى 
مستوى ممكف وبذلؾ لا يتوقؼ التدريب الرياضي عمى مستوى دوف آخر ، وليس قاصرا عمى 

 عميا فقط ، فمكؿ مستوى طرقو وأساليبو وعمى ذلؾ فالتدريب الرياضي ىو ياتإعداد مستو 
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عممية تحسيف وتقنيف وتطوير مستمر لمستوى اللاعبيف في مجالات رياضية مختمفة 
كالرياضات المدرسية ورياضة المعاقيف والرياضة الجماىيرية ، ىذا بالإضافة إلى تدريب وترقية 

ي العالي إلى الأعمى ، وىكذا حيث لا يتوقؼ مستوى التدريب وتحسيف وتقدـ مف مستوى الرياض
  (.24ص 1999,) بسطويسي أحمدعند حد معيف  

أو  يجذب  ب اللاتينية  وتعني  يسح الكممة مف مشتؽ مصطمح التدريب كممة أف البعض يرى  
 جذب أو قديما سحب بو يقصد وكاف الإنجميزية المغة إلى المصطمح بيذا الأمر انتيى وقد

 مصطمح استخداـ الزمف انتشر السباقات وبمرور في للاشتراؾ لإعداده الجياد مربط مف الجواد
 .والتيذيب مف التعديؿ الكثير القديـ ومعناه مفيومو واعترى الرياضي المجاؿ فيالتدريب 

 بتحديد الثقافة الرياضية عمماء بعض قاـ بالشيء ، وقد يقاؿ درب  فلانا العربية لغتنا وفي    
 اتجاىات بو مف يؤمنوف وما وتجاربيـ خبراتيـ تعكس بصورة الرياضي التدريب ومفيوـ معنى

اختمؼ  وبالتالي منيـ كؿ لدى الرياضي التدريب مفيوـ اختمؼ وفمسفات ، وىكذا ومذاىب
 مف كبير نظرنا بقدر وجية يتميز مف الذي التالي التعريؼ بتقديـ لو ، وسنكتفي تعريفيـ

 وتيدؼ أساساإلى العممية والمبادئ للأسس تخضع تربوية عممية الرياضي يبالتدر  :الصلاحية 
 الرياضية. الأنشطة أنواع مف معيف نوع في ممكف رياضي مستوى أعمى الفرد لتحقيؽ إعداد

التي  التربوية العمميات مف الرياضي التدريب أف نستخمص أف يمكننا التعريؼ ىذا ضوء وفي   
 عمـ الأعضاء، وظائؼ الطبيعية  كعمـ التشريح ،عمـ العموـ مبادئو  لقوانيف جوىرىا في تخضع

 مستوى رياضي أعمى إلى لموصوؿ الفرد إعداد النيائي الفيسيولوجيا ، عمـ الميكانيؾ  ،  وىدفيا
مكاناتو واستعداداتو قدراتو بو تسمح  فيو والذي يتخصص الذي الرياضي النشاط نوع في وذلؾ وا 
 (.35ص 1992د حسن علاوي،محم)إرادتو  بمحض يمارسو
التدريب الرياضي جزءا مف عممية تكوف أكثر اتساعا وشمولا وىي عممية الإعداد ف    

الرياضي، وكمتا العمميتيف تسعياف إلى تحقيؽ الرياضي لأعمى مستوى ممكف مف الانجازات 
 (.23ص 2014) نيفن زيدان,الرياضية.
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 ية المركبة التي تعتمد عمى عدة عوامؿ تشمؿ:ويقصد بالإعداد الرياضي حديثا تمؾ العمم    
الأىداؼ ، الواجبات ، الوسائؿ ، طرؽ التدريب ، تنظيـ وصوؿ الرياضي إلى قمة الأداء 

 الرياضي ''الفورمة'' ، بالإضافة إلى الإعداد النفسي لمشاركة الرياضي في المنافسة.
 وتشمؿ مكونات الإعداد الرياضي ما يمي:

 ضي.التدريب الريا -    
 المنافسة. -    
 العوامؿ الخارجية المؤثرة عمى التدريب الرياضي. -    
 .(13ص 2007)أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ، العوامؿ الخارجية المؤثرة عمى المنافسة . -    
 كرة الطائرة :المفهوم التدريب الرياضي الحديث في  -1-2

لعممية التدريبية ، حيث لا يرتبط مصطمح يتحدد مفيوـ التدريب طبقا لميدؼ العاـ مف ا    
التدريب بالضرورة بالنشاط الرياضي أو رياضة المستويات فقط ، بؿ يتضمف مجالات غير 

 النشاط الرياضي ، كالمجاؿ الحرفي أو التجاري.
ومصطمح التدريب عموما يعني مجموعة مف الإجراءات المخططة والمبنية عمى أسس     

ىا وفقا لشروط محددة وموجية لتحقيؽ ىدؼ أو غرض ما في مجاؿ ما عممية والتي يتـ تنفيذ
وىذا يشير إلى وجود اختلافات تعريؼ التدريب في المجاؿ الرياضي تبعا ليدؼ ومجاؿ 

 التخصص.
وحوؿ تطور مفيوـ التدريب كمصطمح ، فقد تباينت أراء العمماء في تحديد تعريؼ مشترؾ      

، والذي يتحدد وفقا لاتجاىاتو وفمسفتو ومجاؿ التخصص حيث كاف لكؿ منيـ مفيومو الخاص 
  .ومف ثـ اختمفت التعريفات تبعا لاختلاؼ الرؤية الخاصة في كؿ مجاؿ

 (4ص 1998)أمر الله البساطي،
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 اهمية التدريب الرياضى الحديث: -1-3
          لـ.العا لممنافسة الرياضية مكانتيا بيف مختمؼ دوؿ ارتباط الرياضة بالسياسة اذ اصبحت-1
يساعد ممارسة التدريب الرياضي الحديث عمى خمؽ قاعدة عريضة مف الشباب الرياضى -2

  . بمستواىـ واكتساب المواىب للارتفاع
يساىـ التدريب الرياضى الحديث فى عمميات  التكيؼ النفسى  لمفرد كعضو فى  -3    

 . المجتمع
القدرات  لكفاءة الوظيفية والى تطوير مستوىيؤدى التدريب الرياضى الحديث الى رفع ا -4    

العامة , وتحسيف  البدنية والحركية لمفرد مما يساعد عمى رفع كفاءتو الانتاجية فى حياتو
 المستوى الصحي لممجتمع.

      المسئولية يساعد التدريب الرياضى الحديث عمى اعلاء قيـ الولاء لممجتمع وتحمؿ -5    
ياضى الحديث فى تحكـ الرياضى فى تعبيراتو الانفعالية وتشكيؿ التدريب الر  يساىـ -6   

 . النفسية وتطوير سماتو الشخصية و الارادية خلاؿ عمميات التدريب والمنافسة مختمؼ  دوافعو
 .التدريب الرياضي الحديث  فيما بعد مينة لكسب مادي لو يمكف اف تصبح عممية -7    

 أهداف التدريب الرياضي الحديث: -1-4

 تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي الحديث فيما يمي:    
الارتقاء بعمؿ الأجيزة الوظيفية لجسـ الإنساف مف خلاؿ التغيرات الإيجابية الفيزيولوجية  -    

 (12،11ص 1998)أمر الله البساطي ،والنفسية والاجتماعية.

ثبات لمستويات الإنجاز في محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيؽ أعمى فترة  -    
 المجالات الثلاثة ، الوظيفية ، النفسية ، الاجتماعية.

ويمكف تحقيؽ أىداؼ عممية التدريب الرياضي بصفة عامة مف خلاؿ جانبيف أساسييف عمى     
مستوى واحد مف الأىمية ، ىما الجانب التعميمي التدريبي ، والجانب التربوي التدريسي، ويطمؽ 

 ات التدريب الرياضي ، فالأوؿ ييدؼ إلى إكساب وتطوير القدرات البدنية، السرعةعمييما واجب
القوة ، التحمؿ والميارة والخططية والمعرفية أو الخبرات الضرورية للاعب في النشاط الرياضي 
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الممارس ، والثاني يتعمؽ في المقاـ الأوؿ بإيديولوجية المجتمع وييتـ بتكميؿ الصفات 
راديا ، وييتـ بتحسيف التذوؽ والتقدير وتطوير الدوافع الضرورية للأفعا ؿ الرياضية معنويا وا 

كسابو الصفات الخمقية والإرادية الحميدة كالروح الرياضية، وضبط  وحاجات ميوؿ الممارس وا 
 (12ص 1998)أمر الله البساطي، .النفس والشجاعة  مف خلاؿ المنافسات

 :إستراتيجية التدريب الرياضي الحديث -1-5

تتمثؿ إستراتيجية التدريب الرياضي والتي تعكس اليدؼ العاـ البعيد لو في تحقيؽ الوصوؿ     
الفورمة الرياضية للاعبيف في التوقيتات التي تناسب المواسـ التنافسية في الرياضة  إلى

 التخصصية والعمؿ عمى البقاء فييا لأطوؿ فترة ممكنة. 

 :الحديث عمميات التدريب الرياضي-1-6

عمميات التدريب الرياضي ىي تمؾ الفعاليات التي يتـ مف خلاليا انجاز  -    
 اىداؼ التدريب الرياضي.

عمميات التدريب تنقسـ الى نوعيف رئسييف وىما عمميات القيادة الفنية الإدارية  -    
 و عمميات القيادة الفنية التطبيقية بالملاعب او الصالات و غيرىا.
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  : كؿ البيانيشال

 عمميات التدريب الرياضي

 

 

 

 

  
 عمميات

 تقويـ  
 مستويات
 اللاعبييف

 

   
 عمميات 
 تخطيط 
 التدريب 

  
 عمميات  
 التنظيـ  
 و الاتصاؿ 
 و التفاعؿ 

  
 
 عمميػػػات  
 تعميػػمية   

    
 عمميات  
 تنمية   
 المستوى  
 و ترقيتو  

 

 يبيف عمميات التدريب الرياضي :(01الشكل )
 (23ص2001،د)مفتي إبراهيم حما

 

 

 

 عمميات القيادة فنية إدارية      
 )عمميات مستترة(         

 تخطيط البرامج التدريبية     

 عمميات القيادة الميدانية      
 )عمميات ظاىرة(          
 تنفيذ البرامج التدريبية       
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 عمميات القيادة الفنيىة الإدارية المستترة:

ىي عمميات إدارية أىميا التخطيط  لعمميات التدريب مف جانب الآخريف سواء اكاف ىذا  -    
 التخطيط طويؿ او قصير المدى.

 نسمييا عمميات مستترة لأنو لا تتـ ملاحظتيا مف جانب الاخريف.  -    

 تشمؿ عمميات القيادة الفنية الإدارية ما يمي: -    

  اللاعبيف.عمميات تقويـ مستويات  -1    

 عمميات تخطيط التدريب. -2    

تصاؿ و التفاعؿ بيف الأجيزة الفنية و الإدارية بالمؤسسة عمميات التنظيـ و اللا -3    
 الرياضية.

 عمميات القيادة الفنية الميدانية:

 ىي تمؾ العمميات التي تتـ في الملاعب او الصالات او القاعات او حمامات السباحة. -    

 مييا عمميات ظاىرة لأنو يمكف ملاحظتيا مف قبؿ الأخريف.نس -    

 تشمؿ عمميات القيادة الفنية الميدانية التربوبة ما يمي: -    

 عمميات تعميمية. -1    

 ( 16ص 2014,مفدي إبراهيم)و ترقيتو. عمميات تنمية المستوى -2    

 التدريب عممية مىع يمقي ممكف رياضي مستوى أعمى إلى بالفرد الوصوؿ ضماف إف    
العمميات في التدريب الرياضي و التي  أىـ وتتمخص،  معينة عمميات تحقيؽ مسؤولية الرياضي

 يمي: فيما يمكف تحقيقيا
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 العمميات التنموية: -1-6-1

و تعمؿ عمى الارتقاء بمستوى كؿ الميارات الحركية والمياقة البدنية و خطط المعب والتفاعؿ     
و المعرفي إلى مستوى المنافسة ، و تطبيؽ طرؽ التدريب المناسبة لكؿ النفسي الاجتماعي 

  مرحمة سنية و مستوى في كؿ مف المكونات البدنية.

 العمميات  التعميمية : -1-6-2

     وميارات قدرات عمى التأثير تستيدؼ التي الواجبات جميع التعميمية العمميات تتضمف    
الرياضي  التدريب لعممية التعميمية العمميات أىـ ، وتشمؿالرياضي  الفرد ومعارؼ و معمومات
 (40ص 1992محمد حسن علاوى،)ما يمي: 

والسرعة  العضمية كالقوة الأساسية البدنية القدرات أو لمصفات المتزنة الشاممة التنمية -    
 لمفرد . الصحية بالحالة الارتقاء عمى والتحمؿ ، والعمؿ

 الذي الرياضي النشاط لنوع الضرورية البدنية القدرات أو لمصفات الخاصة التنمية -    
 .الفرد يتخصص فيو

تقاف تعمـ -      واللازمة التخصصي الرياضي النشاط لنوع الأساسية الحركية الميارات وا 
 .رياضي مستوى أعمى لموصوؿ إلى

تقاف تعمـ -     الرياضي  النشاط نوع في الرياضية لممنافسات الضرورية الخططية القدرات وا 
 .التخصصي

الحركي ، وعف النواحي  للأداء الفنية النواحي عف النظرية والمعمومات المعارؼ اكتساب -    
،  وعف  المختمفة التدريب طرؽ وعف ، الرياضي بالنشاط المرتبطة الصحية والنواحي الخططية

  الرياضية. والأنظمة والموائح القوانيف
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 العمميات التربوية : -1-6-3

 والإرادية الخمقية السمات تطوير تستيدؼ التي المنظمة التربوية المؤثرات كؿ تتضمف    
 التربوية الواجبات أىـ لمشخصية ، وتشتمؿ الأخرى والملامح الخصائص مختمؼ وغيرىا مف

 :يمي ما عمى الرياضي لعممية التدريب

 المستوى ذو الرياضي شاطالن يكوف أف عمى الرياضة ، والعمؿ حب الناشئيف عمى تربية -    
 .لمفرد الأساسية الحاجات العالي مف

خدمة  أساسا تستيدؼ بصورة بيا الفرد ، والارتقاء وميوؿ وحاجات دوافع مختمؼ تشكيؿ -    
 الرياضية المستويات بو تساىـ الذي الياـ الإيجابي الدور معرفة طريؽ عف الوطف ، وذلؾ

 .المجاؿ في ىذا العالية

 .الرياضية والروح الرياضي الوطف ، والخمؽ كحب الحميدة الخمقية السمات وتطوير تربية -    

 ضبط وسمة المثابرة وسمة اليادفية كسمة الإرادية والسمات الخصائص وتطوير تربية -    
 .التصميـ وسمة والجرأة الشجاعة النفس وسمة

الرياضي  لمتدريب والتربوية يةالتعميم الواجبات أىـ ترجمة لنا يمكف ذكره تقدـ ما ضوء وفي    
  :ىي العمميات معيف ، وىذه واجب تحقيؽ إلى منيا كؿ تيدؼ محددة عمميات أربع إلى

 البدني. الإعداد -    

 .والخططي المياري الإعداد -    

 المعرفي . الإعداد -    

 الإعداد التربوي النفسي . -    
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 :الحديث مجالات التدريب الرياضي -1-7

 تقتصر مجالات التدريب الرياضي عمى مجالات المستويات الرياضية فقط بؿ تتعداىا لا    
إلى مجالات كثيرة في المجتمع ،ىي أشد حاجة إلى التدريب الرياضي كونو عممية تربوية 
لإعداد اللاعبيف بدنيا ومياريا ونفسيا وخمقيا إلى المستوى العالي،وعمى ذلؾ يمكف حصر تمؾ 

 ي:المجالات فيما يم

 مجاؿ الرياضة العلاجية -مجاؿ الرياضة الجماىيرية–مجاؿ الرياضة المدرسية  -    

 مجاؿ رياضة المعاقيف -مجاؿ رياضة المستويات العالية -    

مجاؿ الرياضة المدرسية: يمعب دورا أساسيا ليس في مرحمة المدرسة فقط بؿ إلى ما  -1    
معية حيث أف التدريب عممية ملازمة لمتعمـ الحركي قبؿ المدرسة  ويعتبر كقاعدة لمرياضة الجا

وبذلؾ الرياضة المدرسية ليا دور في تطوير الصفات البدنية :القوة .السرعة.الرشاقة .المرونة 
.وتنمية صفات فسيولوجية وحركية أساسية يتوجب تنميتيا في مجاؿ الدرس لأمريف أساسييف 

ميذ والثاني:المساعدة في تعمـ الميارات الرياضية  وىاميف أوليما :تحسيف النواحي الوظيفية لمتلا
 وترتبط تنمية تمؾ الميارات بنمو القدرات البدنية الخاصة بالميارة.

 (25ص 1998)بسطويسي أحمد،

مجاؿ الرياضة الجماىيرية: الكؿ يجب أف يمارس الرياضة بالقدر الذي تسمح بو  - 2    
غرض البطولة ولكف لمعيش في لياقة صحية وبدنية قدراتو البدنية والوظيفية والميارية ليس ب

وميارية مناسبة لجنسو وعمره ومستواه وعممو الذي يؤديو يوميا ،حيث تيدؼ إلى شغؿ أوقات 
الفراغ عف طريؽ مزاولة الأنشطة الرياضية المناسبة ،بغرض التقدـ بالصحة العامة مع جمب 

يرية عف رياضة المستويات العالية بأنيا السرور والبيجة لمنفس وبذلؾ تختمؼ والرياضة الجماى
لا تيتـ بالوصوؿ إلى مستويات متقدمة بالنسبة لممستوى البدني والمياري ،بقدر ماتيتـ 
بالوصوؿ إلى ىذيف المستوييف والذي يتناسب مع مراحؿ العمر ومستوى الممارسيف والذي يؤثر 

 إيجابا عمى الصحة العامة لمممارسيف.
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العلاجية: تمعب التمرينات البدنية التأىيمية الخاصة دورا إيجابيا في  مجاؿ الرياضة - 3    
علاج الكثير مف الحالات المرضية ؛حيث أنشئ العديد مف المصحات و مراكز التدريب 
المتطورة الخاصة بذلؾ في كثير مف بمداف العالـ ،كما يمعب التدريب الرياضي المقنف لكثير مف 

الاتيـ الصحية ؛كمرضى القمب والدورة الدموية،وتعمؿ المرضى في الإسياـ في تحسف ح
التمرينات البدنية والنشاط الرياضي المناسب بالنسبة لحالة السيدات بعد الولادة عمى إعادة 
لياقتيف البدنية والصحية والتي فقدنيا في فترة الحمؿ أما في فترة الحمؿ فيخضعف لبرامج 

 ية المناسبة لمحوامؿ التي تسيؿ عممية الولادة.تدريبية خاصة متمثمة في التمرينات البدن

يمعب التدريب الرياضي دورا إيجابيا في توازف  المعوقيف  مجاؿ رياضة المعاقيف: - 4    
وتفاعميـ المستمر وتكيفو مع بيئتو ،كما أف مزاولة الأنشطة الرياضية ليست مقتصرة عمى فئة 

مكاناتو وىذا  أو طبقة مف المجتمع ،حيث يجب أف يزاوليا جميع  أفراد المجتمع كؿ قدر حاجتو وا 
ما نص عميو ميثاؽ اليونسكو في الفقرة الثالثة المادة الأولى والتي تنص عمى ما يمي:"ينبغي 

بما فييـ الأطفاؿ في سف ما قبؿ المدرسة والمتقدميف في السف  لمنشءتوفير ظروؼ خاصة 
ة مف جميع الجوانب بمساىمة برامج والمعوقيف لتمكنيـ مف تنمية شخصياتيـ تنمية متكامم

التربية البدنية والرياضية الملائمة لاحتياجاتيـ , وبذلؾ أصبحت رياضة المعاقيف مف الرياضات  
 ذات المستويات المتقدمة حيث أنشئت ليا الاتحادات الرياضية الخاصة بيا.

ذاتيـ بإسياماتيـ  إف الاشتراؾ الأولمبي لرياضة المعاقيف خمؽ ليـ مجالا كبيرا لتحقيؽ    
بمستويات رياضة متميزة كؿ حسب حالو والتي يحددىا نوع الإعاقة وبذلؾ أخذ مجاؿ تدريب 
المعاقيف في مختمؼ الأنشطة الرياضية منعطفا جديدا ومنحنى صاعدا نحو مستويات بدنية 

لتدريب وميارية متميزة ونتائجيـ الأولمبية خير دليؿ وشاىد عؿ ى إنجازاتيـ المستمرة بفضؿ ا
 (28ص 1998)بسطويسي أحمد، المتواصؿ.

أخذت رياضة المستويات العالية في الآونة الأخيرة  مجاؿ رياضة المستويات العالية: - 5    
شأنا كبيرا في مجاؿ المحافؿ الرياضة بصفة عامة حيث أخذ المستوى والأرقاـ في التقدـ مف 

الرياضي ،كما أف اشتراؾ اللاعبيف بطولة لأخرى وذلؾ بفضؿ التقنيات الحديثة لمتدريب 
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وتنافسيـ في مستوى أعمارىـ ظاىرة تربوية صحية يجب أف يلاحظو كؿ مف المدرب والإداري  
 ولا يسمح باشتراؾ لاعبيو في مستوى أعماؿ مخالفة لمستوى أعمار لاعبيو.

 مدركات خاطئة في مجالات التدريب الرياضي:   -    

 فقط تدريب المستويات العميا.التدريب الرياضي يشمؿ  -1    

  .مدربة يمكنو العمؿ في أي مجاؿ مف مجالات التدريب الرياضياو أي مدرب  -2    

ليس مف الأىمية الحصوؿ عمى تأىيؿ متخصص في مجالات التدريب الرياضي , بؿ  -3    
اف الحصوؿ عمى تأىيؿ متخصص في أي رياضة يكفي لمعمؿ في سمؾ التدريب الرياضي في 

 مجاؿ اخر. أي

الخبرات الدقيقة المكتسبة في مجاؿ مف مجالات التدريب الرياضي يمكف تطبيقيا كما  -4    
 ىي في أي مجاؿ اخر.

 ليس بالضرورة اف يكوف المدرب مؤىلا. -5    

 الحصوؿ عمى دراسة في مجاؿ التدريب الرياضي كافية لمعمؿ مف خلاليا مدى الحياة. -6    

ة المكتسبة في تطوير أداء مياري في رياضة معينة يمكف تنفيذىا في أداء النقاط الفني -7    
 (14ص 2013,مفتي إبراهيم)مياري في رياضة أخرى.

 :الحديث متطمبات التدريب الرياضي -1-8

, إمكانات, مدرب,  تخطيط,  لاعب)إف متطمبات التدريب الرياضي بصفة عامة تتمثؿ في:    
ف ممارسيف للأنشطة والميارات الرياضية المختمفة بيدؼ حيث نخص بذلؾ لاعبي( , رعاية

بالإضافة إلى اكتساب ميارات -قوة عضمية،سرعة،تحمؿ،رشاقة،مرونة–تحسيف قدراتيـ البدنية 
 رياضية جديدة عف طريؽ تعمـ ممارسة الألعاب والفعاليات الرياضية المختمفة  ولتحقيؽ تمؾ

ذ الخطط الخاصة بالعممية التدريبية مستخدميف طرؽ المياـ يقوـ المدربوف المؤىموف لذلؾ بتنفي
 وأساليب التدريب المناسبة.
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أما متطمبات التدريب الرياضي لممستويات العالية فيو يختمؼ إلى حد كبير في شكؿ     
العناصر المكونة لتمؾ المتطمبات ،حيث أف ممارسة التدريب الرياضي بغرض تحسيف النواحي 

فسيولوجية بصورة عادية يختمؼ عنو بغرض إعداد الأبطاؿ وتتمثؿ ال الميارية و البدنية و
مدرب بمواصفات -متطمبات التدريب الرياضي الحديث لممستويات العالية في:لاعب موىوب

 رعاية مف نوع خاص.-إمكانات متطورة-تخطيط عمى مستوى عالي-خاصة

خاصا بدنيا ومياريا  اللاعب الموىوب:حيث ينتقى لاعب المستويات العالية إنتقاءا -أ    
 وفسيولوجيا إلى جانب المواصفات الجسمية الخاصة بنوع النشاط الممارس.

المدرب بمواصفات خاصة :المدرب المثقؼ والدارس ىو الذي يقؼ عند ما وصمت  -ب    
إليو فنوف المعبة وتتطور خططيا ونواحييا الفنية وكذا تمتعو بشخصية قيادية قوية ىو المدرب 

 و العمؿ مع ىؤلاء الأبطاؿ.الذي يمكن

التخطيط عمى مستوى عالي :التخطيط لممستويات الرياضية العميا يعتبر أولى  -جػ    
الخطوات التنفيذية اليامة في بناء الييكؿ التدريبي والذي يؤثر إيجابا عمى مستوى الإنجاز 

 الرياضي بدنيا ومياريا ونفسيا.

بعض الشروط والمبادئ العامة التي يجب أف ويبيف كؿ مف حسف معوض والسيد شمتوف     
   يراعييا المخطط سواء كاف مدربا أو إداريا قبؿ وضع خطتو سواء كانت ىذه الخطة قصيرة 

                                      أو طويمة المدى وتتمثؿ ىذه الشروط والبادئ فيما يمي:
              ركيف في العممية التدريبية .يبنى التخطيط عمى رعاية وخدمة مصالح جميع المشت -
                                      الالتزاـ بتدويف النتائج بحقائقيا دوف تحريؼ أو تغير . -
          اشتراؾ جميع المعنييف في العممية التدريبية وأخذ رأييـ عند وضع الخطة التدريبية. -
                                ى التفكير العممي السميـ.الابتعاد عف التخميف والاعتماد عم -
دارية وتنبؤية. -  إف تخطيط التدريب لممستويات العميا يعتمد عمى عوامؿ مختمفة فنية وا 
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تعني متطمبات لممستويات العميا حيث أف ىذه  الإمكانات المتطورة: فالإمكانيات العادية لا -د  
زة وأدوات بتقنيات متطورة وكذا ملاعب خاصة ملائمة تناسب المستويات العميا تتطمب أجي

ومتطمبات التدريب المتطورة وعميو يجب دراسة الإمكانات المتاحة دراسة جيدة حتى تصاغ 
الأىداؼ المراد تحقيقيا فالإمكانيات المادية مف أجيزة وملاعب وأدوات بتقنية متطورة تساعد 

المرسوـ وبذلؾ يظير أىمية دراسة الإمكانات في كؿ مف اللاعب والمدرب عؿ تحقيؽ اليدؼ 
 ضوء إدارة رياضية وتخطيط ناجح.

ة بجميع أشكاليا أمر ىاـ لجميع اللاعبيف ميما اختمفت ياعرعاية مف نوع خاص:إف الر  -ىػ    
مستوياتيـ  ونخص لاعبي المستويات العميا خاصة ،حيث تمعب الرعاية الصحية والاجتماعية 

 اسيا في إمكانية  تقدـ مستوى اللاعب.والنفسية دورا أس

فتوفر ىذه الظروؼ تجعؿ مف اللاعب الموىوب يفرض نفسو عمى المدرب وعمى مجتمع     
المعبة بصفة عامة وبذلؾ ظير ما يعرؼ بالاحتراؼ في المجاؿ الرياضي  وخصوصا في مجاؿ 

مادية فقط بؿ يجب  رياضة المستويات العالية ، ويجب أف لا تنحصر الرعاية عمى النواحي ال
أف تتعدى إلى رعاية شاممة صحيا واجتماعيا ودراسيا ومف كؿ الجوانب فكميا عناصر مؤثرة 

 (13ص 2002،محمد لطفي السيدو )وجدي مصطفى الفاتح .عمى مستوى اللاعب
 التدريب الرياضي الحديث: مبادئ  -1-9

ناوؿ سموؾ الفرد مف الناحية إف التدريب ىو عممية تعديؿ إيجابي ، ذا اتجاىات خاصة تت    
المينية والوظيفية ، واليدؼ منيا ىو اكتساب الفرد لممعارؼ والخبرات التي يحتاج إلييا 
والحصوؿ عمى المعمومات التي تنقصو ، والوصوؿ إلى تطوير مياراتو الملائمة والعادات 

ع التخطيطات ومجمو  ،( 83ص 2006،ر)مخطاري عبد القاد واللازمة مف أجؿ رفع مستوى كفاءت
 في التدريب تركز عمى المبادئ التالية:

 الزيادة في حمل التدريب الرياضي : -1-9-1

إف التماريف التي تحرص بقوة المخزوف الطاقوي ، والتي تسبب التعب ، تسمح بتحسيف     
 المستوى الأولي بواسطة ظواىر الزيادة في التعويض.
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يادة الحمؿ التدريب لأف عدـ الزيادة فيو والارتفاع كما يراعى في ىذا المبدأ التدرج في ز     
ينتج عنو عدـ تأثر الرياضي بالحمؿ ، إذ يجب عمى المدرب عند زيادة حمؿ التدريب مراعاة 
أف يضع في اعتباره أنو كي يستفيد الرياضي مف ىذا الحمؿ ، يجب أف يصؿ ىذا الحمؿ 

 اد.بالرياضي إلى حيث التعب المؤثر وليس إلى حالة الإجي

  إذ أف الارتفاع السريع لمحمؿ بدوف تثبيت التكيؼ يترتب عميو مظاىرو ىي:    

 التذبذب السريع لحالة التدريب الرياضي . -    

عجز الرياضي عمى الاحتفاظ بمستواه في الأداء السميـ لفترة طويمة ، خصوصا في فترة  -    
 المنافسات 

 يب أو المنافسات.تعرض الرياضي للإصابات أثناء التدر  -    

 ىبوط مستوى أداء الرياضي رغـ زيادة الحمؿ. -    

  (163ص 2005)عماد الدين عباس أبو زيد ، 

 التدرج في التدريب الرياضي:  -1-9-2 

يمثؿ ىذا المبدأ أساسا ىاما مف أسس عممية التدريب الرياضي ، حيث يعتمد التدرج في     
مستوى الرياضي والثاني الفترة مف الموسـ الرياضي شدة الحمؿ عمى عامميف ىاميف : الأوؿ 

 التي يتـ فييا زيادة مكونات الحمؿ.

وىذا المبدأ يجب أف يرتفع تدريجيا ، بحيث تتطابؽ فيو الأحماؿ مع قدرة الرياضي الحيوية     
 لخطة التدريب ، لذا يجب إتباع بعض القواعد وىي :

 .الانتقاؿ مف السيؿ إلى الصعب -    

  .الانتقاؿ مف الأخؼ إلى الأثقؿ -    

    - .  الانتقاؿ مف المجيوؿ إلى المعموـ
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  .الانتقاؿ مف البسيط إلى المركب -    

 .(26ص 2005عماد الدين عباس أبو زيد،)

 التخصص في التدريب الرياضي: -1-9-3

لفعالية يسمح ىذا المبدأ بتحديد عف قرب مميزات مختمؼ أنواع الجيود التي تتطمبيا نوع ا    
   .اللازمة ، ثـ يقرر المدرب مجموعة التماريف المختارة تبعا للاختصاص

 (31ص 2006عبد القادر، ي)مخطار

 كمية حمل التدريب الرياضي :  -1-9-4

 كؿ جيد ينجز بعلاقة دقيقة بيف عنصر الشدة والمدة. حمل التمرين : - 

ايجابية وطويمة ، فإف الشدة يجب  نظريا يجب معرفة أنو لكي يكوف لمعمؿ تأثيرات الشدة: - 
أف أو تتجاوز  لأقصى إمكاف ، لذلؾ فإف ىذا العمؿ ذو شدة ضعيفة و لمدة طويمة ىو التعب 
 :دوف فائدة ، و عمى الصعيد التطبيقي، فإف ىذا المبدأ يمكف أف يطبؽ ببساطة وبفعالية كمايمي

 ض/ د. 1أخذ النبض أثناء الراحة مثلا ،  -    

 ض/د. 220لنبض عند الانتياء مف جيد عالي مثلا ، أخذ ا -    

  الاسترجاع في التدريب الرياضي: -1-9-5

لتجنب الإفراط في التدريبات التي يمكف أف تؤدي إلى الإرىاؽ و إلى التشبع النفسي فإف مف   
 الضروري احتراـ مبدأ التناوب في النوعية والشدة ، ومدة العمؿ والراحة .

ف كؿ حصة أو كؿ تمريف يجب أف يكوف الحادث الذي يحافظ عمى مستوى إ : النوعية -    
 عاؿ مف النشاط ، وىذا ما يجب أف يكوف منتميا إلى المتاع التقني لكؿ مدرب ناجح.
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: إف المراحؿ أو الحصص التدريبية يجب أف تكوف متناوبة بحصص تدريبية  الشدة -    
 والتدرج في إعطاء الحمؿ.مخففة ، ويجب عمى الكؿ احتراـ مبدأ التناوب 

الحصص الطويمة يجب أف تكوف أيضا متناوبة بحصص قصيرة، وتكوف عمى  : الحجـ -    
 العموـ حادة جدا ، الشدة والحجـ يتطوراف غالبا بالشكؿ العكسي.

 طرق التدريب الرياضي الحديث : -1-10

 طريقة التدريب المستمر: -1-10-1

لى إعداد وتأىيؿ لاعبي المسافات المتوسطة ، وىذا يعني ييدؼ ىذا النوع مف التدريب إ    
 ضرورة تطوير وتنمية التحمؿ العاـ ،التحمؿ الدوري التنفسي.

والتدريب المستمر ىو الركض بسرعة بطيئة نسبيا ، ليصؿ معدؿ نبضات القمب مابيف     
ستمر إلى ضربة في الدقيقة الواحدة وبدوف فترات الراحة ، ويؤدي التدريب الم 140-150

 تغيرات فيزيولوجية منيا:

 زيادة عدد كريات الدـ الحمراء.  -

 زيادة في حجـ الألياؼ العضمية لمرياضي. -

 زيادة درجة الإعداد النفسي والإرادي. -

 زيادة تفتح الشعيرات الدموية. -

وىذا يؤدي إلى زيادة كفاءة الأجيزة في الجسـ الفسيولوجية وخاصة الجياز الدوري التنفسي،     
ذا  % 75 -25تتراوح شدة حمؿ التدريب الاستمراري ما بيف و  مف أقصى قدرة الرياضي، وا 

أىمؿ المدرب التشكيؿ الصحيح لحمؿ التدريب الممثؿ في الشدة ،  والحجـ  والراحة ، يؤدي 
ذلؾ إلى زيادة ما يسمى بالديف الأكسجيني الذي يعني قياـ العضلات بالعمؿ بغياب الأكسجيف 

 (.68ص 2004)كمال جميل الريضي، إلا في فترة الراحةالتي لا تعوض 
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 طريقة التدريب الفتري: -1-10-2

ىو نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ المتتالي بيف الجيد والراحة وتنسب كممة الفتري إلى فترة     
أوؿ مف طبؽ ىذه الطريقة ىو العالـ  الراحة البينية بيف كؿ تدريب والتدريب الذي يميو ،

جي "راف ديؿ" ، وأوؿ مف استخدميا ىو العداء الألماني"ىاييج"وأشير مف استخدميا الفسيولو 
وطبقيا عمميا واستطاع تحطيـ عدة أرقاـ عالمية وأولمبية ىو العداء التشيكي "زاتوبيؾ إميؿ" 

 (22ص 1987)أسامة رياض،عداء جري المسافات الطويمة الذي لقب بالقاطرة البشرية .

ف طرائؽ التدريب المؤثرة في تطوير مستوى القابمية الرياضية وترتيب التدريب الفتري م    
البيانات في ىذا النموذج لمربط الديناميكي بيف مكونات التدريب الفتري الموسمي                  

ويتخذ ىذا النموذج عدة تطبيقات عمى مستوى عمـ أصوؿ التدريب والتخطيط لموحدات التدريبية 
لتدريبية في الالعاب الرياضية اليوائية التي تشمؿ أقصى قدرة ىوائية ومطاولة وتطوير البرامج ا

 ىوائية وقابمية ىوائية وىذه ىي العوامؿ الرئيسية للاداء.

لقد تـ معرفة التحسينات في ىذه العوامؿ مف خلاؿ الالعاب الرياضية اليوائية والتي يمكف     
دريبية التي تشمؿ وحدات تدريبية متقطعة في تحقيؽ فييا نتائج جيدة عف طريؽ البرامج الت

الحقبة وعند تنفيذ تمريف مستمر لا يمكف لمشخص اف يحافظ عمى الشدة في منطقة التطور 
الامثؿ ليذه العوامؿ الرئيسية لفترة طويمة وىذا بالضبط بسبب أنيا تمكف الرياضي مف تنفيذ 

ينفذ التدريب الفتري بصورة متكررة كمية كبيرة مف الشغؿ في شدة مرتفعة نسبيا في سبيؿ اف 
 لاستمرار التدريب.

 فيما يمي ست مكونات تحدد بشكؿ رئيسي عند تصميـ وحدات التدريب الفتري :    

 عدد التكرارات -

 عدد المجاميع. -

 الفترة أو مسافة فترات الشغؿ. -

 شدة فترات الشغؿ. -
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 يف المجاميع.فترة أو مسافة فترات الاستشفاء بيف فترات الشغؿ الأكثر شدة وب -

 شدة فترات الاستشفاء. -

وفي بعض الأحياف أكثر وربما تستمر فترات الشغؿ  30و 3ولذا طبيعيا عدد التكرارات بيف     
مف عدد قميؿ مف الثواني إلى عدة دقائؽ وفي الحقبة أف تعاقب ىذه المكونات التي تحدد كؿ 

أو يحافظ عمييا ومستوى صعوبة مف النوعية الفسيولوجية التي تريد تحقيقيا وعندئذ تتحسف 
 الوحدة التدريبية.

وبما أف ىناؾ احتمالات لا تنتيي لوحدة التدريب لكف بالا مكاف اتخاذ قرار حوؿ مجموعة     
 واحدة مف المكونات كخيار محدود لممحافظة عمى عنصر واحد أو عدة عناصر.

نحف نعرؼ أنو لا توجد نماذج إذا كانت الوحدة التدريبية ذات مستوى مقبوؿ مف الصعوبة ف    
بسيطة لأجؿ وصؼ الربط بيف عناصر وحدات التدريب الفتري ومستوى صعوبتيا، وبيذا فاف 

منوعو إلى   العديد مف المدربيف وعممياً كؿ الرياضييف وجدوا صعوبة في إضافة تشكيمو
وىو تقديـ  ،لتدريبيةبرامجيـ التدريبية وتحديد نسبة الالتزاـ بالقواعد أو مراقبة صعوبة الوحدة ا

نموذج وحدات تدريبية تـ تطويرىا وتقنييا مف قبؿ خبرة المدربيف العالميف لتقيـ كيفية اختلاؼ 
كؿ عنصر مف عناصر الوحدة التدريبية عند مستوى معيف مف الصعوبة وجعؿ تخطيط الوحدة 

 .التدريبية سيؿ وعممي لخطط تدريب متطورة متقنة بالعوامؿ الرئيسية اليوائية

 وليذا فإف لمتدريب الفتري خصائص ميمة في التقنية ىي :    

إف طبيعة التعب الذي يمر بو الرياضي خلاؿ أو بعد الوحدة التدريبية تختمؼ ، إذا كانت  -    
الوحدة التدريبية مكونة مف تكرارات نسبية كبيرة العدد ولفترة طويمة أو شديدة ، وعمى الرغـ مف 

عب سوؼ يكوف في الأساس متشابو في كؿ وحدة تدريبية في الحقيقة كؿ أف الانطباع العاـ لمت
الوحدات التدريبية التي اعتمدت عمى ىذا النموذج تمتمؾ نفس الصعوبة ويمكف بمقدرة 
الرياضييف الذيف يمتمكوف دافعية مف إكماؿ ىذه الوحدات التدريبية يحتاجوف لفترة راحة مف يوـ 

 بية قبؿ الانتقاؿ إلى وحدة تدريبية أصعب.إلى يوميف ايجابية آو غير ايجا
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اعتمد محتوى كؿ وحدة تدريبية عمى جعؿ الوحدة التدريبية مفيدة فيما يخص تطوير  -    
عوامؿ الأداء الرئيسة لأكبر عدد مف الألعاب الرياضية ، في الحقيقة تقع شدتيا بالعمؿ 

ى الذي يعتقد انو يمتمؾ % مف أقصى قدرة ىوائية ، المد110% إلى 85التطويري ما بيف 
أقصى تأثير عمى تطوير المطاولة اليوائية وكذلؾ الكفاءة التكنيكية ، لقد تـ البرىاف عمى أف 
التدريب بشدة عالية لأقصى فترة وبما يكوف شكؿ ميـ مف الإعداد الحركي والفسيولوجي 

ـ التنافسي بمستوى لرياضي الألعاب اليوائية أو الألعاب اللاىوائية الذي يجب أف يكوف أدائي
  قدرة أعمى مف الذيف يستخدموف في تطوير قدرتيـ اليوائية بطريقة التدريب المستمر.

 (210ص 2004)كمال جميل الريضي ،

خصائص الوحدات التدريبية التي اعتمدت عمى ىذا النوع مف التدريب ربما تختمؼ  -    
إلى  15الوقت الكمي لمتدريب بدرجة واسعة كالشدة ، عدد التكرارات وقت شغؿ كؿ فترة و 

  يشمؿ فترة الإحماء والتيدئة. دقيقة ، والذي لا  90

عمى عدد كبير مف التكرارات في شدة معينة   الناتج مف الوحدات التدريبية التي تحتوي -    
الإجمالي عند ىدؼ الشدة بينما ينتج عند الوحدات التدريبية التي  ارتفاع في حجـ التدريب 

عدد قميؿ مف التكرارات ، محافظة الرياضي عمى ىدؼ الشدة لفترة طويمة مف تحتوي عمى 
% 85دقيقة عند شدة  24الوقت قبؿ الاستشفاء مثاؿ ذلؾ الوحدة التدريبية التي يكوف شغميا 
دقيقة في نفس الشدة  45مف أقصى قدرة ىوائية بينما الوحدة التدريبية التي تحتوي عمى شغؿ 

مؿ مف العوامؿ اليوائية وبالتالي تحسيف قدرة مف قدرات التحمؿ ىي تخصيص في تطوير لعا
 التي يستخدميا الرياضي ضمف متطمبات الأداء.

لذا يمكف أف نلاحظ  أف معدؿ ضربات القمب كأسموب ملائـ لأجؿ مراقبة أو الوصوؿ إلى     
ؿ اليوائية شدة فترات الشغؿ ىذه حقيقة غير واضحة في ىذه الحالة التدريبية لتطوير العوام

يعمؿ معدؿ ضربات القمب بسرعة إلى قيمة لاستقرار  وخاصة عند شدة ىوائية قصوى لأنو لا
 ليذه الخاصية لأجؿ مساعدة الرياضي في معرفة شدة الشغؿ المرغوب بو.
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وبالتالي يجب أف يراعى عند استخداـ التدريب الفتري  أف العوامؿ اللاىوائية ليا علاقة في     
ؿ المسافة المقطوعة أو زمف الأداء المتواصؿ ضمف حدود زمف التكرار الواحد الشدة مف خلا

وعدد التكرارات والراحة البينية وبذلؾ يمكف معرفة الشدة مف خلاؿ معدؿ الأداء ضمف الوقت 
الكمي لموحدة التدريبية وبالتالي يمكف تقسيميا إلى تكرارات وشدد مف أقصى شدة ىوائية يستطيع 

يمكف استخداـ ىذا التدريب بدوف مراقبة وبدوف توجيو  ـ بيا أو يؤدييا، ولذلؾ لاالرياضي أف يقو 
لاف لكؿ فعالية رياضية ليا قابمية ىوائية وقدرة ىوائية ومطاولة و تختمؼ درجات تطورىا حسب 

% ىو غير مؤثر لتطوير القابمية 90شدتيا ، والذي يوضح باف التدريب الفتري تحت شدة 
ثؿ التحمؿ الإيقاعي المرتفع الشدة للأداء والتي تتراوح نبضيا بيف اللامحدود اليوائية ، وىي تم
 ضربة/د. 168 ىبالقصوى والأدن

أما القدرة اليوائية والتي تمثؿ الشغؿ في زمف محدد فإف حدودىا بالتطوير ىو الأدنى     
ة ضربة/د في حيف المطاول 155% والتي تعمؿ بحدود وتبقى في لا محدود حتى نبض 80

% وحسب نوع الأداء والرياضة المستخدمة حيف 60% إلى 100اليوائية والتي تعمؿ بشدة 
ضربة/د وبذلؾ يمكف استخداـ ىذه النسب  130ضربة/د إلى  180يتراوح النبض بالعمؿ مف 

في زيادة تكيفات العضمة الييكمية وتسييؿ التمثيؿ الغذائي وتعطي الرياضي الوقت الكافي 
الشدة أو التموج بيا مف اجؿ زيادة أعباء المؤثرة عمى أجيزة الجسـ المختمفة بالتدرج في صعوبة 

 وبالتالي تعطي نتائج جيدة ومؤثرة لمرياضي.

وىذه الطريقة كانت تستخدـ في رياضة ألعاب القوى ، وكذلؾ أصبحت تستخدـ في وقتنا     
 لقوة ، وما ينبثؽ عنيا مف الحالي في جميع الألعاب الرياضية لتنمية وتطوير السرعة والتحمؿ وا

الصفات البدنية المركبة ، ممثمة بالقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ السرعة ، وىذه أركاف رئيسية في 
 المياقة البدنية ويبقى اليدؼ الأساسي في التدريب الفتري ىو تطوير التحمؿ.
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 و تنقسـ طريقة التدريب الفتري إلى نوعيف :  

 تري المنخفض الشدة:التدريب الف -1-10-2-1

يتميز بزيادة حجـ  حمؿ التدريب وانخفاض شدتو وييدؼ المدرب عند استخدامو إلى     
تطوير عنصر التحمؿ وتحمؿ القوة ، وىذا يؤدي دوف شؾ إلى تحسيف عمؿ الجياز التنفسي 

حمؿ مف خلاؿ تحسيف عمؿ القمب والسعة الحيوية لمرئتيف ، مما يؤدي إلى زيادة قدرة الدـ عمى 
كمية كبيرة مف الأكسجيف وىذا بدوره يؤدي إلى وصوؿ اللاعب إلى حالة جديدة يسعى المدرب 

 لموصوؿ إلييا ، وىي قدرة التكيؼ لحمؿ التدريب الواقع عمى الرياضي .

مف قدرة اللاعب  %60إلى  50يتصؼ ىذا النوع مف التدريب بشدة متوسطة تمتد مف     
زيادة حجـ التمريف أي زيادة التكرار لمتمريف عدة مرات وىذه الشدة تعطي مجالا للاعب ل

مرة لمتمريف الواحد  30إلى  10تتناسب مع قدرة الرياضي والمرحمة التي تمتد التكرارات مف 
 مرات بثلاث مجموعات. 5أي  5x3وأحيانا يؤدى التمريف عمى شكؿ مجموعات ، مثلا 

ثانية ، وأفضؿ طريقة  90إلى  50ف أما فترة الراحة يجب أف تكوف قصيرة وتمتد م -    
لاستخداـ الراحة ىي العودة إلى دقات القمب ، والمعيار الحقيقي الذي يعتمد عميو لإعطاء 

   .ضربة في الدقيؽ 120إلى  100الراحة ، وأفضؿ حؿ ىو الوصوؿ بالقمب مف 

 (212ص 2004)كمال جميل الريضي،

 التدريب الفتري المرتفع الشدة: -1-10-2-2

يتميز بزيادة حمؿ التدريب وقمة حجمو نسبيا ، وييدؼ المدرب مف استخداـ ىذا النوع مف     
التدريب إلى تطوير التحمؿ الخاص عند الرياضي ، ممثلا في تحمؿ السرعة وتحمؿ القوة 

 والسرعة والقوة المميزة بالسرعة .

الأكسجيني أي العمؿ كما يمتاز التدريب الفتري المرتفع الشدة بالعمؿ تحت ظروؼ الديف     
بغياب الأكسجيف نتيجة لاستخداـ الشدة القصوى أثناء التدريب ، وتصؿ الشدة المستخدمة إلى 

مف الحد الأقصى لمرياضي ، أما حجـ التمريف يجب أف يتناسب مع الشدة المستخدمة  90%
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يد فترة وبالنسبة لمراحة أيضا لابد مف العودة إلى ضربات القمب كمعيار حقيقي، حيث لا تز 
ضربة في الدقيقة ، يبدأ  120حتى  100ثانية عند وصوؿ النبض إلى  160الراحة عمى 

الرياضي بالتمريف الثاني ، ويجب ألا تقؿ دقات القمب عند ىذا الحد خوفا مف العودة إلى حالة 
 الشفاء التاـ.

مكانياتو باستخداـ التدريب الفتري المرتفع الشد     ة يجب أف يراعى إما ولزيادة قدرة الرياضي وا 
 تقصير فترة الراحة أو زيادة شدة الأداء والتكرار ، ىذا و يجب أف يكوف قميؿ.

 (17ص 1983)سميمان عمي حسن وآخرون ،

 :دةشالمرتفع ال مميزات طريقة التدريب الفتري -1-10-2-3

 ى .يحصؿ تطوير في كافة مصادر تحرير الطاقة بشكؿ اكثر شمولية مف الطرائؽ الأخر  -    
بالإمكاف تنفيذ البرنامج التدريبي في أي مكاف اذ لا يحتاج الى تجييزات او مساحات  -    

 واسعة  كالتي تستخدـ في الطرائؽ الاخرى .
تكوف السيطرة فيو بدقة عمى كؿ متغيرات التدريب الفتري مثؿ زمف الأداء والتكرار وفترة  -    

اف "، ويتفؽ معيـ )عثماف( نقلا عف توني نت  (116ص 1986)التكريتي ومحمد عمي،.  "الراحة 
طريقة التدريب عمى مراحؿ تتيح لممدرب امكانية التغير في عدة متغيرات مثؿ الشدة 
المستخدمة، ومواصفات الراحة، وعدد التكرارات المستخدمة ، كما واضاؼ اف الراحة تكوف غير 

 .( 55ص 1990)عثمان، "كاممة
 ؿ التدريب أوؿ بأوؿ .تقويـ تأثير مكونات حم -    
 تقويـ حالة اللاعب التدريبية عف طريؽ المراقبة لمنتائج الجزئية -    

 (.218ص 1981)عبد الخالق، 
 
 خطوات وضع برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتري : -1-10-2-4

 لوضع برنامج بطريقة التدريب الفتري يجب اتباع ما يأتي :    

 قة المستيدؼ تنميتيا والخاص بنوع النشاط الرياضي التخصصي. تحديد نظـ إنتاج الطا -    
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 تحديد نوع التمريف المستخدـ أثناء الأداء . -    
تحديد مواصفات البرنامج التدريبي الذي يريد استخدامو وفقاً لنوع النشاط الرياضي  -    

ة فترة الاداء الى التخصصي ، وذلؾ بتحديد عدد التكرارات وعدد المجموعات وفترة الاداء ونسب
 ( 83ص 1997)عبد الفتاح،فترة الراحة ونوعية فترة الراحة . 
 :شدة التمريف وكيفية تحديدىا

 ( Fox & Mathews)لغرض تحديد الشدة المناسبة لمعمؿ ، ىناؾ عدة طرائؽ وكما أوضح     

 الطريقة الأولى :

ة الممارسة ، وتعتمد عمى وىي التي يمكف تطبيقيا بغض النظر عف نوع العمؿ والفعالي    
 استجابة معدؿ ضربات القمب مف خلاؿ فترة العمؿ مع اخذ العمر بنظر الاعتبار .

 الطريقة الثانية :

تعتمد عمى عدد تكرارات العمؿ الذي يمكف اداؤه في كؿ تمريف بغض النظر عف نوع العمؿ     
 ياتي:الممارس ، فعند التدريب لعمؿ معيف يمكف تقييـ ىذا العمؿ كما 

اذا كاف عدد التكرارات المختارة لا يمكف أداؤىا بسبب الإعياء فاف  شدة العمؿ تعني أنيا  -    
مجيدة اكثر مف اللازـ ، اما اذا تـ أداء تكرارات اكثر مف تمؾ التي تـ تحديدىا فاف ذلؾ يعني 

ىذا يعني انو يجب  شدة العمؿ غير مؤثرة بما فيو الكفاية ،اما اذا تـ تجاوز التكرارات المختارة
 عدـ زيادة عدد التكرارات .

اذ اف العدد  الملائـ مف التكرارات اللازمة لإحداث الفائدة المرجوة ينبغي اف يتلاءـ مع  -    
مكانيات عينة البحث مف جية أخرى.   ما جاء في الجداوؿ الخاصة مف جية ومع قدرات وا 

 
 : Wiltالطريقة الثالثة طريقة   

ض والسباحة اذ تحدد مسافات بأزمنة الركطريقة لقياس الشدة وبخاصة في وىي افضؿ     
معينة ، عمى اعتبار أنيا شدة قصوى يضاؼ ألييا أزمنة لمخروج مف مصطمحات الشدة القصوى 

 ( Fox & Mathews , 1974p 46)الى الشدة شبو القصوى 
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ف الأداء طبقاً لنظـ : يوضح أسس تشكيؿ حمؿ التدريب الفتري اعتماداً عمى زم(01الجدول)
 إنتاج الطاقة ) جدوؿ دليؿ التدريب الفتري (

 

 (1984p32,Fox & Mathewes ) 
 طريقة التدريب التكراري : -1-10-3

تستخدـ ىذه الطريقة لإعداد عدائي ركض المسافات القصيرة والمتوسطة والحواجز ،ولاعبي     
، حيث تيدؼ ىذه الطريقة إلى تطوير وتنمية السرعة والقوة ، والقوة المميزة  الوثب والرمي

بالسرعة ، القوة الانفجارية  ، والصفة المميزة ليذه الطريقة ىي التأثير عمى مختمؼ أجيزة جسـ 
لى  100الرياضي ، ويتخمؿ التدريب إلى  دقة في  180دقة في الدقيقة الواحدة كحد أدنى ، وا 

حدة كحد أقصى ، أما شدة التماريف المستخدمة في ىذا الشكؿ مف التدريب تكوف ما الدقيقة الوا

 ز ح و ىػ د جػ ب أ
مناطؽ 
 العمؿ

عدد  زمف الأداء نظاـ الطاقة
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

عدد التكرارات مف 
 المجموعة

نسبة العمؿ 
 لمراحة

 نوعية الراحة

 النظاـ الفوسفاتي 1
ATP- PC 

 ث 10
 ث 15
 ث 20
 ث 25

50 
45 
40 
32 

5 
5 
4 
4 

10 
9 
10 
8 

مشي  3:1
 مطاطية

النظاـ الفوسفاتي   2
 اللاكتيكي

ATP-PC LA 

 ث 30
 ث 40-50
 ؽ 1-1.10

 ؽ 1.20

25 
20 
15 
10 

5 
4 
3 
2 

5 
5 
5 
5 

تمرينات  3:1
خفيفة الى 

متوسطة 
 ىرولة

النظاـ اللاكتيكي   3
 والأكسجيني

LA , O2 

 ؽ2 -1.30
2.10-2.40 

 ؽ
 ؽ 2.50-3

8 
6 
4 

2 
1 
1 

4 
6 
4 

2:1 
 

1:1 
 

تمرينات 
 خفيفة

النظاـ الأوكسجيف  4
O2 

 ؽ 3-4
 ؽ 4-5

4 
3 

1 
1 

4 
3 

1:1 
2:1 

تمرينات او 
 راحة
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مف قدرة الرياضي   %100مف أقصى مستوى الرياضي ، وأحيانا تصؿ إلى  %90-80بيف 
 أما حجـ التماريف فتتميز بقمة الحجـ أي قمة عدد التكرارات.

 : لمنافسةبا التدريبطريقة -1-10-4

 يمكف ولكف محدد ىدؼ ليا يوجد ولا ، الموسـ لقمة الإعداد أثناء يقةالطر  ىذه تستخدـ    
 مف أعمى تكوف حيث الخاصة القوة تحمؿ كقدرات القوة مف قدرات أي تطوير إلى توجيييا
 المنافسات خبرة اكتساب في تساىـ أنيا بالإضافة إلى الأخرى ، القوة قدرات تطوير في فاعميتيا
 كمحتويات أداء المنافسات يتـ حيث المنافسة ، خطط دراسة وكذا الخططي الأسموب وتحسيف
 (69ص1999)كما جميل الربضي،تدريبية.

 اساليب التدريب الرياضي الحديث: -1-11
 البميومتري : التدريب أسموب -1-11-1

اللاىوائية و القوة العضمية ، و ىـ  القدرة لتنمية الأسموب ىذا السوفيات العمماء ابتكر وقد    
فيروشاسانسكي أوؿ  ويعتبر يوري البميومتري ، التدريب باحثيف الأوائؿ الذيف اكتشفوا اسـمف ال
 بعد وخاصة اللاعبيف نجاح بعد استخدامو انتشار ذاع والذي التدريب مف النوع ىذا استخدـ مف
 المذىؿ النجاح في واضحًا المئة متر سباؽ في الذىبية الميدالية عمى تأثيره الحاصؿ ظير أف
 .1972ميونخ دورة في ثواف عشرة قدره زمف في عدو الروسي بوزوؼ  داءلمع
 التدريب الدائري:  اسموب -1-11-2

ظير التدريب الدائري في أواخر الخمسينيات مف القرف العشريف ، ويرجع الفضؿ في ذلؾ     
 إلى مورجاف وأداموس في جامعة ليدز بانجمترا.

تدريبي ترتب فيو التمرينات المختمفة بعضيا مع بعض ويعرؼ التدريب الدائري بأنو نظاـ     
في نظاـ دائري ، ينتقؿ فييا الرياضي مف تمريف لآخر بعدد محدد يقدره المدرب وفقا 
لاحتياجات الرياضي مف لياقة بدنية تتناسب مع موسـ التدريب ، وغالبا ما يستخدـ ىذا الشكؿ 

 .(72ص1999ي،ضبكمال جميل الر )مف التدريب في الموسـ الإعدادي 
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وىذه الطريقة مف التدريب شائعة الاستعماؿ في المدارس ومراكز التدريب لمناشئيف في الأندية   
والييأت الرياضية المختمفة ، أكثر منيا في المستويات التدريبية والتنافسية العالية، وغالبا ما 

وة العضمية والتحمؿ تستخدـ ىذه الطريقة في مرحمة الإعداد وتيدؼ إلى تنمية وتطوير الق
 والسرعة ، تحمؿ السرعة وتحمؿ القوة.

 عند استخداـ ىذه الطريقة يجب مراعاة ترتيب التماريف وعدد تكرارىا وشدتيا ، وعند    
تشكيؿ التمرينات الدائرية يجب مراعاة اشتراؾ جميع العضلات وأجزاء الجسـ الرئيسية ولكف 

ي عضلات الأطراؼ  العميا مف الجسـ والأطراؼ بصورة متعاقبة أو متتالية ، ممثلا ذلؾ ف
السفمى وعضلات البطف والظير ، وىدؼ كؿ تمريف ىو إشراؾ كؿ مجموعة مف العضلات 
الغير العاممة في التمريف الذي سبقو ، فإذا كاف التمريف الأوؿ لمرجميف ، سيكوف التمريف الثاني 

  لميديف والثالث لعضلات البطف وىكذا.
 ؿ التدريب الدائري كما حدد "سميماف عمي حسف" في :تتمثؿ أشكا    
 عدد مرات التكرار بشدة مناسبة بدوف احتساب زمف أداء كؿ تمريف. -    
 عدد مرات التكرار بشدة محددة بزمف محدد. -    
 أكبر تكرار لدرجة التعب في زمف محدد. -    
 ة لمدائرة.أكبر تكرار لدرجة التعب غير المرتبط بالزمف وبالنسب -    
 أداء الدائرة الواحدة بزمف محدد أو غير محدد. -    
تكرار الدائرة بعدد محدد أو بزمف محدد أو غير محدد مف التكرارات لدرجة التعب بزمف  -    

 (35ص 1983)سميمان عمي حسن وآخرون، محدد أو غير محدد
 التدريب الفارتمك :  اسموب -1-11-3

عني سرعات مختمفة ، ويرجع الفضؿ في ىذا الشكؿ مف التدريب الفارتمؾ كممة سويدية ت    
لممدرب السويدي جانسا ىولمر ، الذي استخدـ ىذه الطريقة لتدريب عدائي المسافات المتوسطة 
الطويمة ، وامتدت ىذه الطريقة إلى أف شممت معظـ الدوؿ الأوروبية، ومنيا جميع دوؿ 

لمدربيف لأىميتيا في تنمية التحمؿ والسرعة،  لذا العالـ،وقد استخدميا بكثرة عدد كبير مف ا
تستخدـ لتطوير مستوى عدائي المسافات الطويمة والمتوسطة ، والصفة المميزة ليذه الطريقة ىي 
التدريبات بالركض بسرعات مختمفة ، بطيئة ، سريعة ، متوسطة ، صعود، نزوؿ، اجتياز 
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ياضي بتغيير سرعة النبض ، و بتغيير شدة موانع، تجاوز حفر مياه ، ىذه التمرينات تسمح لمر 
نبضة في الدقيقة ، ىذه التمرينات تتـ جميعا دوف  180إلى  130الجيد المبذوؿ لتتراوح مف 

 توقؼ ودوف حساب المسافة والزمف .
وىذه الطريقة سيمة يؤدييا الرياضي بحرية مطمقة دوف التقيد ببرامج محددة ، وىي مف     

والتحمؿ وتحمؿ السرعة ، فضلا عف تحمؿ القوة ، ويمكف بغض الطرؽ لاكتساب السرعة 
النظر عف السف والجنس ، تحدث ىذه الطريقة تغيرات فيزيولوجية متنوعة عند الرياضي متمثمة 

 في :
 تقوية الأربطة والأوتار العضمية. -    
 زيادة عدد كريات الدـ . -    
   .زيادة نسبة الييموغموبيف في الدـ -    
 (227ص 2004جميل الريضي، )كمال

  المتباين: التدريب اسموب -1-11-4
 بالنسبة  ميما أمرًا بسرعة يصبحا أف يمكف والراحة والحمؿ المدى طويمة عممية التدريب    

 اىتمامات لإثارة متنوعًا يجعمو بحيث التدريب برامج يخطط الناجح يمكف أف والمدرب ، للاعب
 نفس عمى الاستمرار مف أفضؿ يمكف التغيير دائمًا القوى ابألع تدريب ففي اللاعبيف ودوافع
 التدريب طبيعة التمرينات وبيئة تغيير مثؿ أشياء مف يأتي أف يمكف والتنوع التغيير ىذا ، النظاـ

يكوف  أف يمكف المجاؿ وتنوع معيـ يتدرب الذيف اللاعبيف ومجموعة اليومية التدريبات ومواعيد
 إبداعًا. أكثر المدرب فيو

 :الهيبوكسيك  تدريبات اسموب -1-11-5

 الدورة إقامة تحدد عندما الأمر بادئ في ظير الييبوكسيؾ  موضع البيؾ" أف يشير"عمى    
 بشكؿ الاتجاه بدأ حيث متر 2300 البحر سطح مستوى عف ترتفع والتي في المكسيؾ الأولمبية
 عندما الرياضية والأرقاـ رياضةال وتأثير إمكانية الدقيقة لمدى المعرفة محاولة إلى إيجابي
 في تأثيرىا عف ذلؾ بعد بدأت التساؤلات حيث المرتفعات في المنافسة إلى الرياضي يتعارض
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 زئبقي /مـ 40  حواؿ الدـ في تكيؼ الأكسجيف لحدوث اللازمة المدة ىي وما الإنجازات تحقيؽ
زئبقي  / مـ 47  الدـ في هتوتر  يزيد حيث العكس ، فيكوف الكربوف أكسيد لثاني بالنسبة أما 

 الكربوف أكسيد ثاني الوقت ينتقؿ نفس في الدـ إلى الحويصلات مف الأكسجيف انتقاؿ يتـ وعميو
 (.19ص 1992) البيك عمي فهمي،الحويصلات  إلى الدـ مف

 : بالأثقال التدريب اسموب -1-11-6

 اللاعبيف حركات يعوؽ ثقاؿبالأ التدريب أف السائد المفيوـ كاف عاما أربعيف مف أكثر منذ    
 غير بطريقة منو المطموبة الحركات تأدية عمى ويجبره ، سمبيا تأثيرًا طوؿ العضلات عمى ويؤثر

 بالأثقاؿ التدريب وأصبح ، عامًا ثلاثيف حوالي منذ تغيرالمفيوـ ثـ متزنة ، ولا دقيقة ولا صحيحة
 ودخؿ منيا القصوى ة القوةوبخاص ، العضمية القوة عنصر تطوير في المثمى الطريقة ىو

بيدؼ  استثناء دوف الرياضية الألعاب جميع في والعديدة المتنوعة بتمريناتو بالأثقاؿ التدريب
 لعبة لكؿ القوة مف النوع ىذا أىمية ترتيب حيث مف متفاوتة بنسب ولكف القصوى ، القوة تطوير
  (.20ص بدون سنة)طمحة حسام الدين،حدى  عمى

 المحطات: يباتتدر  اسموب -1-11-7

 اللاعب بمستوى الارتقاء عمى الفعاؿ الأثر وذات اليامة التدريب طرؽ مف طريقة ىي    
 أف بشرط ميارية ، بدنية تكوف أو ميارية أو بدنية التمرينات أف تكوف الطريقة ىذه في ويمكف
 الجذع عضلات ، الرجميف ، عضلات العضمية المجموعات لجميع تمرينات عمى تحتوي
 تحتوي أف فيجب التمرينات ميارية كانت إذا أما بدنية، التمرينات كانت إذ الذراعيف تعضلا

 واحدة. ميارة وليست الميارات مختمؼ تنمي تمرينات عمى المحطات

  البندولي: التدريب اسموب -1-11-8

 المباريات في نظاـ خاص ليا التي البطولات في التدريبية الطريقة ىذه تستخدـ أف يمكف    
وتستريح  يومًا البطولات في تمعب التي الفرؽ :فمثلا ، الجماعية الألعاب في غالبًا ىذا ويحدث
 حيث مف لمبطولة تمامًا يومًا عشريف حوالي بمدة البطولة بدء قبؿ التدريب يكوف فينا ، يومًا
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 مع ، يوميًا قوية تدريبية مباريات بعمؿ المدرب فيقوـ ، المباريات التنافسية وميعاد القوة
 البطولة خلاؿ الفريؽ معيا سيتنافس التي الفرؽ نفس قوة في المنافس الفريؽ يكوف أف ملاحظة

 التكيؼ عممية تحدث حتى خلاؿ البطولة بيا سيمعب التي والسرعة القوة بنفس الفريؽ يمعب وأف
 فيكو  أياـ  5ىذه  وتكوف البطولة، أثناء والخططي والمياري البدني الأداء وقوة ظروؼ عمى

 (23)طمحة حسام الدين بدون سنة،صالشدة. متوسط فييا التدريب

 المحاكاة: تدريب اسموب -1-11-9

 مجاؿ في مرة لأوؿ الطريقة ىذه التحمؿ واستخدمت تدريب طرؽ أحدث مف الطريقة ىذه إف    
 في مرتيف الأمريكاف وتستخدـ السباحيف تدريب في  استخدميا كوف سمماف حيث السباحة ،
ذات  الأخرى الرياضية الأنشطة تدريب في ذلؾ بعد استخدمت ثـ المنافسة ، قبؿ الأسبوع
 الاعتبار في ىاماف عاملاف يوضع الطريقة ىذه لاستخداـ التخطيط وعند ، المتكررة الحركة
  ىما:

 . الرياضي فييا يتخصص التي السباؽ مسافة -    

 . تحقيقو إلى المدرب ييدؼ الذي الإنجاز مستوى -    

 تحديدىا يتـ بسرعة التدريب أثناء السباؽ مسافة عمى التغمب في المحاكاة طريقة وتكمف    
 أداء مع ، المسافة ىذه عمى تحقيقو إلى التخطيط يتـ الذي مستوى الإنجاز مع تتناسب بدقة
 طوؿ عمى ذلؾ ثانية ، يتوقؼ 15الأداء  أثناء ممكف حد أقصى إلى قصيرة راحة فترات

 دقيقة / نبضة 150 عف الراحة فترات في اللاعب يقؿ نبض لا أف مراعاة بيج كما المسافة
  الحيوية. للأجيزة الوظيفي انخفاض المستوى عدـ لضماف وذلؾ

  (23ص بدون سنة) طمحة حسام الدين،
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 : الضاغط التدريب اسموب -1-11-10

 وسرعة التحمؿ فةبص مرتبط الميارة عمى لمتدريب كبرى أىمية لو التدريب مف النوع ىذا    
 يتراوح ، محدد زمف في وسرعة قوة بأقصى الميارة بأداء اللاعب التدريب يقوـ ىذا ففي ، الأداء
 لا ىوائيًا العمؿ يجعؿ القوي البدني المياري وىذا الأداء ، اللاعب لمقدرة وفقًا دقيقة نصؼ بيف

 :يأتي لما اوذلؾ وفقً  اللاعب بيا يؤدي التي الحمؿ شدة يحدد الذي ىو والمدرب

 .باستمرار التمريف اتجاه تغيير -    

  .والكرة اللاعب بيف المسافة تغيير -    

 .اللاعب يجرييا التي المسافة تغيير -    

 . الأولى الميارة مع أخرى ميارة أي أو الخداع ميارة إدخاؿ -    

 الوقت نفس وفي ، ةالمطموب بالدقة لمميارات اللاعب أداء سرعة إلى التدريب ىذا وييدؼ    
 التصويب تمرينات الطريقة ىذه أمثمة ومف ، الميارة ليذه للأداء المياري اللاعب تحمؿ زيادة
 لمعبيا الجزاء منطقة داخؿ للاعب التي تصؿ الكرات مف المختمفة الاتجاىات مف المرمى عمى
 .كرة مف التمرينات بأكثر طريؽ عف بالرأس الكرة ضرب تمرينات أو ، مختمفة أماكف مف

 الأيزوتوني: التدريب اسموب -1-11-11

 تقسيـ ويمكف ، وتقصر العضمة تطوؿ حيث المتحرؾ الانقباض باستخداـ التدريب بو يقصد    
 تنقبض حيث المركزي العضمي الانقباض باستخداـ إحداىما طريقتيف مستقمتيف إلى الطريقة ىذه

 العضمي الانقباض باستخداـ ومة ، والأخرىعمى المقا وتتغمب تمامًا مركزىا اتجاه في العضمة
 الأيزوتوني التدريب حالة وفي زيادة المقاومة أماـ  تطوؿ وىي العضمة تنقبض حيث اللامركزي
 لدى إمكانية القوة أف إلا الحركة مدى طوؿ عمى ثابتة تعتبر المقاومة فإف الأثقاؿ باستخداـ
 وفقًا والمقاومة القوة ذراع أوضاع لاختلاؼ تبعًا المختمفة الحركة مراحؿ خلاؿ تختمؼ اللاعب

 (25)طمحة حسام الدين بدون سنة ،صلقانوف الروافع.
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 : الأيزوكنتيك التدريب اسموب -1-11-12

 تؤدى التي مف الإمكاف بقدر قريبة حركات استخداـ بإمكانية التدريب مف النوع ىذا يتميز    
 . مةالمقاو  نوعية تنظيـ وكذلؾ يمكف ، الرياضة أثناء

  :الهرمي التدريب اسموب -1-11-13

 العاممة وتأتي العضلات تقوية في واضح تأثير وليا العضمية القوة لتنمية تدريب طريقة ىي    
 :الآتي بعمؿ المتدرب يقوـ التدريب ىذا ينفذ سريعة ، ولكي إيجابية بنتائج

 . عاليًا يرفعو أف للاعب يمكف ثقؿ أقصى بتحديد المدرب يقوـ -    

 بالآتي: اللاعب يقوـ    

  .إيجابية – دقائؽ 4 الراحة ثـ رفعة ثقؿ أقصى مف %80 اللاعب يرفع -    

   .إيجابية – دقائؽ 5 الراحة ثـ رفعة ثقؿ أقصى مف %85 اللاعب يرفع -    

 .إيجابية – دقائؽ 6 الراحة ثـ رفعة ثقؿ أقصى مف %90 اللاعب يرفع -    

 .إيجابية – دقائؽ 7 الراحة ثـ رفعة ثقؿ أقصى مف %95 اللاعب يرفع -    

 تقوية في واضح تأثير لو التدريب رفعة وىذا ثقؿ أقصى مف %100 اللاعب يرفع -    
 سريعة. بنتائج إيجابية ويأتي الرجميف أو الذراعيف عضلات سواء عمية العاممة العضلات

 الفسفوري: التدريب اسموب -1-11-14
 عالية بدرجة التدريب شدة ورفع التدريبية زيادة الأحماؿ تكثيؼ  ىو الفسفوري إف التدريب    
 ضماف دوف أسرع وقت لكف في الرياضية الفورمة تحقيؽ إلى يؤدي مما ، قصيرة لفترة

 التدريبي. الموسـ مدار عمى استمرارية
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 التبادلي: التدريب اسموب -1-11-15

 درجات بأعمى تمريف الدراجة يؤدي أف طيعيست الفرد أف  الدراسات مف العديد نتائج أكدت    
 المستوى بنفس بعمؿ التمريف قاـ إذا أما ، التاـ بالإجياد بعدىا يشعر دقائؽ ثلاث لمدة الشغؿ
 في أداء الاستمرار مف ذلؾ يمكنو فسوؼ لمراحة دقيقتيف عمى بعدىا وحصؿ واحدة دقيقة ولمدة

 تركيز يصؿ حيث ، العاـ الإجياد فم الحالة نفس إلى يصؿ حتى دقيقة 24 لمدة التمريف
 ثواني عشرة إلى العمؿ فترة تنخفض ممميموؿ ، وعندما 15.7 الى في الدـ اللاكتيؾ حمض
 الشعور قبؿ دقيقة 30حتى الجيد بذؿ في يستمر أف يمكف فإنو ثانية ، 20 إلى الراحة وفترة

 .وؿميؿ م 2 إلى اللاكتيؾ حمض تركيز نسبة انخفاض مع العاـ ، بالإجياد

 (26ص بدون سنة) طمحة حسام الدين، 

 الانطلاؽ سرعة تحسيف أو وتحمؿ القوة العضمية القوة تنمية تيدؼ إلى الطريقة ىذه إف     
 أيضًا وىو يعمؿ كافية ، لفترة التمريف تكرر ما إذا الخاص التحمؿ وكذلؾ ، السرعة وتحسيف

 يتدرج بحيث الطريقة ىذه وتنظـ ، الأساسية بالميارات المرتبطة الصفات ىذه تنمية عمى

 يكرر ثـ بالسرعة أو بالقوة اليبوط في يتدرج ثـ التمريف بقوة أو بسرعة بالارتفاع اللاعب 
 أكثر. أو مرة التمريف

 : تأثير التدريب الرياضي عمى إنتاجية الطاقة -1-12

مات مما يزيد يؤدي التدريب الرياضي الى زيادة مخزوف مصادر الطاقة وزيادة نشاط الأنزي    
 ( بسرعة ولفترة أطوؿ.ATPمف معدؿ إنتاج )

 تاثير التدريب الرياضي عمى فوسفات الكرياتين :  -1-12-1

( ATPيؤدي التدريب الرياضي الى زيادة مخزوف فوسفات الكرياتيف مما يزيد سرعة بناء )    
 ( مما يقمؿ حدوث التعب .PCعف طريؽ )
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 :اللاكتيكيةعمميات العمى تاثير التدريب الرياضي   -1-12-2

يؤدي التدريب الرياضي الى زيادة مخزوف الكلايكوجيف في العضلات ، اذ يوجد     
 الكلايكوجيف بكمية اكبر لدى الشخص الرياضي ، وىذه ميزة ليا أىميتيا في أنشطة التحمؿ.

 :ATPتاثير التدريب الرياضي عمى اعادة بناء ال   -1-12-3

 اضي الى مضاعفة كفاءة الميتوكوندريا في إعادة بناء يؤدي التدريب الري    
(ATP ىوائياً عف طريؽ استيلاؾ الكربوىيدرات والدىوف،كما اف تقميؿ إنتاج ) 

 حامض اللاكتيؾ يساعد عمى الاستفادة مف الأحماض الدىنية الموجودة في الدـ في 
 ؛( 37ص 2000)عبد الفتاح، .إنتاج الطاقة

 لسنوي لمتدريب الرياضي الحديث :مكونات البرنامج ا -1-13

إف ىدؼ البرمجة السنوية لمتدريب الرياضي الحديث ىي السماح لمرياضي إلى الوصوؿ      
لأعمى نتيجة لو عف طريؽ منافسة أو عدة منافسات رياضية ، و لمحصوؿ عمى ىذه المياقة 

المخطط الذي  البدنية لا بد مف تنظيـ برنامج التدريب في إطار مخطط سنوي محكـ ، ىذا
 ييدؼ إلى:

 المراقبة المستمرة لمتدرج في العمؿ و النتائج . -    

 التقسيـ الجيد لمعمؿ بيف الحجـ و الشدة و الاسترجاع . -    

 إذف فمف الضروري التعرض لشرح بعض المفاىيـ المكونة ليذا البرنامج :    

في الأسبوع ، وفي اليوـ وىي وحدة التدريب الرياضي , إف عدد الحصص : الحصة  -    
 يخضع إلى نوع الرياضة ، وحسب مستوى الرياضي .

         وىو مزيج  مف عدة حصص تدريبية و التي تسمح بزيادة  :الوحدة الأسبوعية -    
 أو الحفاظ عمى مستوى الرياضي .
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أياـ ، ويمكف أف يكوف أقؿ ، خاصة عند إعادة الحصص ذات  07و تكوف مدتو عموما     
 لشدة المرتفعة , و طبيعتو تختمؼ حسب اختلاؼ مرحمة التدريب و الخصائص البدنية .ا

 و ىي مزيج مف عدة وحدات أسبوعية ليا نفس الطبيعة . : المرحمة -    

 فترات كبيرة    03عادة ما يكوف المخطط السنوي لمتدريب يتكوف مف :  الفترة -    

أشير و تنقسـ إلى مرحمتيف  06إلى  05وما مف تستغرؽ عم : الفترة التحضيرية -1       
 مف التحضيرات لمدة زمنية تقريبا متساوية .

 (: تتمحور خاصة حوؿ تنمية و تطوير الخصائص PPGالتحضير البدني العاـ ) -       
و الصفات البدنية العامة لمرياضي باستعماؿ التمرينات موجية لتحسيف و تطوير )المداومة 

 المرونة ، الرشاقة(. السرعة، القوة ،

(: فيي موجية نحو تحسيف الخصائص PPSمرحمة التحضير البدني الخاص ) -       
الصفات الخاصة )السرعة ،قوة السرعة ، قوة المداومة( و في خلاؿ ىذه المرحمة عمى المدرب 

 برمجة تحسيف تقنية الحركة و تشكيؿ المعب 

 اضي لممنافسة .إذف فمرحمة التحضير البدني الخاص تحضر الري

اف المرحمة التحضيرية لمدورة السنوية التدريبية  تختص بالزيادة المتدرجة و المتواصمة لحجـ 
 وشدة الحمولة .

أشير و ىي موجية نحو التطوير  05 –أشير  03فترة المنافسة : وتستغرؽ مف  -2       
     مة يجب الوصوؿ الخاص ، فالتدريبات تكوف في ظروؼ المنافسة ، وفي خلاؿ ىذه المرح

والحفاظ عمى المياقة البدنية المكتسبة في المرحمة السابقة إلى غاية المنافسة الرسمية ، فعمى 
   المدرب في ىذه المرحمة أف يبرمج منافسات تحضيرية و اختباريو مف أجؿ وضع الرياضي 

ة خاصة لمتحضير أو الرياضييف في الوضعيات الحقيقية لممنافسة و ىنا لا بد مف إعطاء أىمي
 التكتيكي و السيكولوجي .
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 إذف فيذه الفترة تتميز بالزيادة المعتبرة و اليامة لشدة العمؿ بينما الحجـ يقؿ .    

تأتي ىذه الفترة مباشرة عقب آخر منافسة رسمية ، وىي موجية  : الفترة الانتقالية -3       
خلاليا يمكف أف تكوف ىناؾ راحة للاسترجاع البدني و النفسي ، وتدوـ حوالي شير و مف 

اياـ ، وخلاؿ ىذه الفترة تكوف الراحة نشطة باستعماؿ تمارينات 10إلى -08تامة تدوـ 
 لمتحضيرالبدني العاـ ، وتكوف الشدة متوسطة ، وكذلؾ ممارسة نشاط أو رياضة  ثانوية 

 )اختصاص مغاير( مثؿ ) كرة السمة ، كرة الطائرة ، كرة اليد(.

 يز ىذه الفترة بإنخفاظ الحجـ و الشدة معا مع الاحتفاظ نوعا ما بالحجـ لتحضير كما تتم    

 (260،259ص1997)مفتي ابراهيم حماد،الموسـ الرياضي المقبؿ.

 :  التخطيط و البرمجة في التدريب الرياضي -1-14

 أعمى النتائج،ويسيؿ عمى  الحصوؿ دائما  يضمف مجاؿ أي و في  عمؿ لأي التخطيط    
 الطائرة كرة في والتخطيط عامة بصفة العمؿ وتقويـ تعديميا ، البرامج التدريبية وضع لذلؾ اتبع
 الرياضية المستويات أعمى إلى الوصوؿ شؾ دوف يضمف الرياضية الأنشطة مف غيرىا في أو

 وعمى فريؽ أي مع العمؿ في نبدأ عندما متكاممة خطة لدينا يكوف أف الضروري مف فانو لذلؾ
 (269 ص  2003,الوقاد رضا )محمد .مستوى أي

 أي شأف نياشأ القدـ كرة رياضة في التدريب في المستخدمة الخطط مف أنواع ثلاث وىناؾ    
 : كما يمي الخطط ىذه أخرى رياضة
 .المدى طويمة الإعداد خطط -1    
 السنوية. التدريب خطط -2    
 . اليومية التدريب خطط -3    
                                    محددة لفترة توضع وقد ، واحد لعاـ تكوف وقد ، أعواـ لعدة عتوض قد العمؿ وخطة    
 : ىي الرياضي التدريبي مجاؿ في التدريبية فخطط وعميو) يوـ – أسبوع – )شير
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  :تخطيط طويل المدى -1-14-1
 غالبا المدى ويمةط العمؿ خطةأف  حماد إبراىيـ مفتى الوقاد و رضا محمد مف كؿ ويتفؽ    
    دورات أو بمسابقات ترتبط التي المنتخبات أو لمفرؽ بالنسبة متتالية سنوات 4 لمدة تكوف ما
 الدورات أو القارية والبطولات العالـ كأس في كالمشاركة أولمبية أو دولية بطولات أو  

  .الأولمبية
 (267 ص2001,حماد إبراهيم )مفتي
 تحقيؽ ليا يضمف الذي التخطيط وضع إلى المنتخبات أو الفرؽ ىذه تحتاج حيث    

 .والمستويات النتائج أعمى وتحقيؽ البطولة في لممشاركة تؤىميا والتي والفنية البدنية المستويات
 باستعماؿ المدى, طويمة خطة خلاؿ لمرياضي القاعدي التكويف نحو موجيا يكوف والعمؿ    
 التدريبية الحالة مف والرفع ، و الميارية البدنية ةالكفاء وثبات لتطوير متنوعة تدريبية طرؽ

 2004p 309) , (Jurgon Wei neck .إعدادىـ عممية خلاؿ للاعبيف

  :تخطيط قصير المدى  -1-14-2
 مغمقة زمنية دورة تشكؿ السنة لأف التدريب، تخطيط أسس أىـ مف السنوية الخطة تعتبر    
 .ومحددة ةمعين أوقات في المنافسات  غضونيا في تقع
 البيانات كافة توفر أيضا الواجب مف فإنو السنوية العمؿ خطة وضع في الشروع وعند    

 النظرية النواحي ففي نظرية أو عممية فنية، أو إدارية كانت سواء بالفريؽ الخاصة والمعمومات
 مف التي والخطط المعب طرؽ للاعبيف توضح طريقيا عف التي المحاضرات تشمؿ الخطة فإف
 تشمؿ ،كما المنافسة والفرؽ المباريات وظروؼ بأوضاع يتعمؽ ما كؿ وكذا استخداميا لمقررا

 النواحي ، وفي المراحؿ كافة في اللاعبوف فييا يشارؾ التي والاختبارات والتقويـ القياس نواحي
 عبر التدريبي والحمؿ الوقت تقسيـ وكيفية البرنامج في بتوزيعيا وذلؾ الخطة توضيح العممية

 (.  الانتقالية الفترة – المنافسات فترة – الإعداد )فترة السنوية الخطة مراحؿ وفترات
 (279 ص  2003,الوقاد رضا محمد(

 



انتذريب انرياضي انحذيث                                                                     انفصم الاول  
 

53 

 

 بناء البرامج التدريبية في المجال الرياضي: -1-15
 التدريب الرياضي مجاؿ في ييتـ بيا العامموف التي الأعماؿ أىـ مف البرنامج بناء يعتبر    
  . المطموب النمو لإحداث الوحيد الضماف ىي المقننة العممية مجالبرا لأف
  القياـ الواجب مف تفصيمية أنشطة صورة في التنفيذية الخطوات بأنو" إبراىيـ مفتي ويعرفًو    

 التخطيط يكوف وبدونو الخطة عناصر احد ىو البرنامج أف نجد لذلؾ اليدؼ بيا لتحقيؽ
 ( 260ص 1997 ,حماد إبراهيم مفتي )ناقص.

 تصميم البرامج التدريبية الرياضية: -1-15-1
 في خطة الرياضية لتنفيذ التدريبية البرامج تصميـ يتـ كي انو مختار محمود يرى حنفي    
 عالية بدرجة التالية العناصر عمى يشمؿ أف الأىمية مف الطائرة فإف لكرة متكامؿ تخطيط إطار
 (10ص  1992,مختار محمود )حنفي التفصيؿ: مف

 المبادئ العممية التي يقوم عميها البرنامج التدريبي الرياضي:  -1-15-1-1
 عمـ مثؿ الأولى بالدرجة العممية والمبادئ الأسس عمى يبنى أف يجب القدـ كرة برنامج إفً     

                                          الحركة. عمـ الرياضي، النفس عمـ الأعضاء، وظائؼ
 الهدف العام و الأهداف الفرعية لمبرنامج التدريبي الرياضي : -1-15-1-2

 قابلا البرنامج ىدؼ يكوف أف الأىمية مف أف كما الخطة، ىدؼ مف البرنامج ىدؼ يستمد    
 اختيار في كبيرة بدرجة يسيـ بدقة الأىداؼ وتحديد محتواه عف ىدفو يفصؿ لا وأف لمتحقيؽ،
 بعممية القياـ في بفعالية يساعد كما والتعمـ التدريب ائؿبد أفضؿ وتحديد المناسبة الأنشطة
                                                                         التقويـ.

 :الرياضيتحديد الأنشطة داخل البرنامج التدريبي  -1-15-1-3
 نفسي(. – خططي -مياري- )بدني أنواعو بمختمؼ الإعداد وكذا والتيدئة الإحماء مثؿ    
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 :الرياضيتنظيم الأنشطة داخل البرنامج التدريبي  -1-15-1-4
 بكؿ التدريب حمؿ تنظيـ منيا عناصر عدة عمى البرنامج داخؿ الأنشطة تنظيـ ويعتمد    

 .التدريب أزمنة توزيع وكذلؾ ودرجتو مكوناتو

  :ةفي الكرة الطائر  البرامج التدريبية الرياضية تصميمأسس  -1-15-2
 و جماؿ أبو المجد عمر مف كؿ وكذا الخولي، وأميف الحماحمي محمد مف كؿ يتفؽ    

 :ىي لطائرةا كرةال في وخاصة لمناشئيف التدريبية البرامج لتخطيط اليامة الأسس بأف النمكي
 .ممكف تكرار بأقؿ بالتقدـ يسمح بحيث البرنامج يخطط أف -1    
 .لمتعمـ ملائـ توق يتاح بحيث البرامج تنظيـ -2    
 المتوازف. النمو إلى وتؤدي بالقيـ تتميز والتي المشوقة الأنشطة مف البرامج تكوف أف -3    

 (  44 ص  1990,الخولي وأمين الحماحمي )محمد
 المجتمع  وفمسفة الاجتماعية، والأىداؼ المتاحة، الإمكانيات ضوء في البرامج تبنى أف -4    

 .لمناشئ والشخصية
الأىداؼ )المياقة  وىي الموسـ خلاؿ تنفيذه عمى التركيز سيتـ الذي المحتوى اختيار -5    

 مع تتناسب بما ) والاجتماعية الشخصية المعمومات- الرياضية المعمومات الميارات -البدنية
 سنية. مرحمة كؿ
  ويجب ،التقميدية أو الشكمية غير التدريب طرؽ لاستخداـ القابمة أنشطة البرنامج يقدـ -6    

      منطقية. مداخؿ خلاؿ مف الرياضية التربية في وكمفيوـ تربوية كعممية التكامؿ إدخاؿ
  ( 167 ص  1997,النمكى وجمال الجود ابو )عمرو

 :الرياضيالخطوات التنفيذية لمبرنامج التدريبي  -1-15-3
 :كالتالي الخطوات ىذه تمخيص يمكف    
 .التدريب محتويات شرحل اللاعبيف مع المدرب لقاء -1    
 .خلافو أو قاعة أو ممعب مف التدريب لمكاف المدرب إعداد -2    
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 .التدريبية الوحدة تنفيذ يتطمبيا قد التي والأدوات الأجيزة إعداد -3    
 .نظامي بشكؿ التدريبية الوحدة بدء -4    
 .الإحماء تمرينات إجراء -5    
 .عممي تسمسؿ في حدةالو  أىداؼ تحقؽ تمرينات إجراء -6    
 .التيدئة تمرينات إجراء -7    

 
واستكماؿ  عمييـ الحمؿ تأثير مدى عمى لمتعرؼ عمييـ للاطمئناف اللاعبيف مقابمة -8    

 .النفسي الإعداد

 :في الكرة الطائرة البرامج التدريبية الرياضية تنفيذأسس  -1-15-4 
 يتـ حتى الخارجية( ، لداخمية)ا الودية أو ميةالرس المباريات بمواعيد المسبقة المعرفة -1    
 الأساس. ىذا عمى التدريب خطة وضع
 الرياضي. الأداء وقدرة الميارات حيث مف والفريؽ اللاعبيف مستوى -2    
 (224 ص  1988  ,مختار حنفي )محمود المدرب. يد متناوؿ في التي الإمكانيات -3    

 :ياضيالر تقويم البرنامج التدريبي  -1-15-5
- مياري- بدني التدريبي) البرنامج جوانب كافة تقويـ مواعيد تحديد المدرب عمى يجب    

 البرنامج مف أكثر أو جزء تعديؿ في نتائج استخداـ المدرب وعمى نفسي(– ذىني- خططي
 .التدريبي

 :في الكرة الطائرة نجاح البرامج التدريبية الرياضية تقييم أسس -1-15-6
 النجاح يتـ لكي انو ، حماده إبراىيـ و مفتي النمكي و جماؿ دالجو  أبو عمر  ويشير    

 : ما يمي المدرب يراعي أف يجب لمناشئيف التدريبي لمبرنامج
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 يكوف وأف التدريبي لمبرنامج والرغبة( الدافع  (الاستجابة الاعبيف لدى ينمي أف يجب -    
 سوؼ ذلؾ بأف لاعب كؿ يقتنع وأف دريبوالت التعمـ خلاؿ جيد مف يبذلونو فيما الثقة لدييـ
 .الأداء مف عالية درجة إلى بو يصؿ
 .التدريب الرياضي أثناء الأداء في الكامؿ التركيز عمى الاعب يتعود أف يجب -    
 اللاعبيف نشاط مف تجدد التي والألعاب التمرينات التدريبي البرنامج يتضمف أف يجب -    
 البرنامج بيف خمط يجب أي لدييـ، والسأـ الممؿ عامؿ وتبعد الأداء عمى إقباليـ مف وتزيد

 .والعطاء التصميـ يتطمب والذي الجد والبرنامج الترفييي المشوؽ
 لدى التدريب نتائج وتبيف توضح التي القياس وسائؿ عمى البرنامج يحتوى أف لابد -    

 ومراحم و فتراتو ؿوخلا البرنامج أىداؼ في اللاعبيف تفاعؿ في اختلاؼ فيناؾ اللاعبيف
 يجب ما عمى التدريب يقتصر ولا تقدـ مف حققوه ما بمدى اللاعبوف يشعر أف النجاح ومقياس

 .فقط يفعموه أف
والأدوات  اللاعبيف وعدد التدريب، وأماكف المباريات، و الميرجانات تحدد أف يجب -    

 لسير ضمانا وذلؾ الإصابات الدوري الطبي بالكشؼ الخاصة والسجلات القياس، ووسائؿ
                   السنوية. التدريب خطة إطار في الموضوعة لمبرامج وفقا وتنظيمو التدريب
 لمظروؼ الطارئة وفقا لمتعديؿ وقابميتو بالمرونة بالناشئيف الخاص البرنامج يتسـ أف يجب -    
 فترة. كؿ بعد التقويـ عممية تظيره لما ووفقا المدرب تقابؿ التي
 البدنية الجوانب مف لكؿ لمناشئيف المتكامؿ الإعداد ، لمبرامج التخطيط عند يراع أف يجب -    

 .والذىنية والنفسية والخططية و الميارية
 نادي. كؿ في المتاحة والملاعب والأدوات الإمكانات مع البرنامج يتناسب أف يجب -    
 وعياً.أسب مرات ثلاث عف التكرار مرات عدد تقؿ ألاً  يجب -    
 البيجة عامؿ عمييا تضفي وأف بالشمولية التدريب وحدة والسرور تتصؼ أف يجب -    

 والمتعة.
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 البرنامج. محتوى في الصغيرة الألعاب حجـ يزيد أف يجب - 
 والتركيز الناشئيف تدريب بداية في الأساسية الحركية بالميارات الاىتماـ يتـ أف يجب -    
  القدـ. كرة ميارات عمـت في البدء قبؿ عمييا

 (185 ص  1997 ,النمكى وجمال الجود ابو )عمرو

 :الرياضيتطوير البرنامج التدريبي  -1-15-7
 :يمي فيما نمخصيا الخطوات مف عدد خلاؿ مف التطوير يتـ    
 .البرنامج تطوير عممية ليدؼ الدقيؽ التحديد -1    
 .برنامجال ليدؼ الفرعية لأىداؼ الدقيؽ التحديد -2    
 في والمشاركيف المستفديف مف لكؿ والاجتماعية النفسية لمظروؼ الدقيؽ التحديد -3    

 .البرنامج
 .البرنامج أىداؼ تحقؽ أنشطة لأفضؿ الدقيؽ التحديد -4    
 .البرنامج أنشطة تحقؽ وأساليب طرؽ لأفضؿ الدقيؽ التحديد -5    
  البرنامج. أنشطة مف نشاط لكؿ التقويـ أساليب لأفضؿ الدقيؽ التحديد -6    

  ( 186ص 1997 ,حماد إبراهيم )مفتي

 حمل التدريب الرياضي: -1-16

إف حمؿ التدريب يمثؿ شكؿ وىيكؿ البرنامج التدريبي مف حيث الحجـ والشدة والراحة     
 والكثافة المستخدمة كما يعكس الفعالية الناتجة عف المثيرات الحركية عمى الوظائؼ الجسمانية

 (134ص 2005، الخواجا و )البشتاوي والنفسية.
وعرفو ىاره انو " المجيود البدي والعصبي الواقع عمى كاىؿ الرياضي في كؿ وحدة     

. ويذكر آمر الله احمد البساطي باف حمؿ التدريب" ىو  (60ص 1999)بسطويسي،" تدريبية
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نتيجة ممارسة الأنشطة جميع المجيودات البدنية والعصبية التي تقع عمى عاتؽ اللاعب 
 . (27ص 1998)البساطي،الرياضية المختمفة " 

ويعرفو كماؿ جميؿ الربضي بأنو " ىو عبارة عف ضغوطات خارجية عمى الأجيزة الداخمية     
 . ويتكوف حمؿ التدريب مف: (35ص 2000)الربضي،لجسـ اللاعب " 

 شدة حمل التدريب الرياضي:  -1-16-1
ية كبيرة في عممية التدريب إذ لابد مف تحددييا قبؿ كؿ شيء حيث إف لشدة الحمؿ أىم    

تمثؿ درجة تركيز التدريبات أو المثيرات الحركية ، ويمكف قياسيا مف خلاؿ سرعة التمريف 
 . ومقدار المقاومة ومسافة الأداء ودرجة سرعة المعب وسرعة تردد الحركة

 ( 29ص 1998)البساطي،
   (140 ص،2005،  الخواجا و )البشتاوي."داء أو سرعة في الأداء وتعرؼ بأنيا " قوة في الأ    
ويعد تقنيف شدة الحمؿ شرطاً أساسيا لنجاح عممية التدريب ويجب عمى المدرب أف يكوف     

لديو خبرة كافية ومعمومات جيدة في كيفية حساب الشدة حتى يتمكف مف رفع مستوى الرياضي 
يف حمؿ التدريب يودي إلى حدوث التكيؼ لمرياضي ، آما الجيد . إذ إف نجاح المدرب في تقن

إذا فشؿ المدرب في تقنيف حمؿ التدريب فاف ىذا سيؤدي إلى عدـ تحقيؽ المستوى الرياضي 
 ( .64 ص 2000)الربضي،المنشود الوصوؿ إليو 

 وىناؾ طريقتاف لتقنيف الشدة ىي :    

 حساب الشدة عف طريؽ الزمف . -    
 عف طريؽ معدلات النبض. حساب الشدة -    
 حجم حمل التدريب الرياضي : -1-16-2

       يعد حجـ التدريب احد المكونات الثلاثة لحمؿ التدريب . ويعرؼ بأنو عدد أو زمف    
أو مسافة أو ثقؿ الأداء وتكراراتيا خلاؿ الجيد البدني  ويعرفو عمي بف صالح  ىو عدد 

مسافة معينة أو دفع ثقؿ أو قفز ارتفاع أو استمرارية  تكرارات التمريف الواحد سواء كاف قطع
  (132ص 1994)الهرهوري ، المعب لمدة زمنية معينة  
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واف  ( .  31ص 1998)البساطي، ومف أشكاؿ حجـ الحمؿ ىي تكرار التمريف وفترة دواـ التمريف
 (.44 ص 1998)حماد، حجـ الحمؿ " يعبر عف سعة الأداء الفعمي لمجيد البدني "

 الراحة في حمل التدريب الرياضي:  -1-16-3

تعد الراحة أمرا ضرورياً بعد كؿ عمؿ متعب  حيث يجب إف تتناسب الراحة مع شدة العمؿ     
مكانات الرياضي وعمره فيي عنصر أساسي لنقدـ المستوى . واف العمؿ التدريبي  وحجمو وا 

التي يقضييا الفرد الرياضي بيف مبني أساسا عمى الشغؿ والراحة . فالراحة ىي الفترة الزمنية 
.  وتعرؼ " بأنيا المدة الزمنية التي تمنح لمرياضي  (69ص 2005الخواجا،و  )البشتاوي "حمميف 

بقصد مساعدتو عمى استرجاع قدرتو العممية ليتمكف مف مواصمة الأداء والمشاركة في التمريف 
 (.132ص 1994" )الهرهوري،بصورة فعالة 

تعني العلاقة الزمنية بيف فترات الراحة والحمؿ حيث يؤدي التعب إلى  آما كثافة الحمؿ    
انخفاض شدة الحمؿ وبالتالي يبتعد عف تحقيؽ اليدؼ مف اتجاه الحمؿ ، واف فترة الراحة أثناء 
تكرار الأحماؿ التدريبية ىي التي تحدد الاتجاىات الرئيسية لممتغيرات الوظيفية لمرياضييف 

 (32ص 1998)البساطي، .سمبية ( –يف )ايجابية وتكوف الراحة عمى شكم

 

 

 

 

 

 

 

 



انتذريب انرياضي انحذيث                                                                     انفصم الاول  
 

60 

 

 

 تصنيف مستويات الحمل التدريبي: -1-16-4

يبيف تصنيؼ مستويات حمؿ التدريب في تمرينات القوة و التدريبات التي تعتمد  :(02جدول )ال
 عمى مؤشر نبض القمب

التمرينات التي تعتمد عمى  تمرينات القوة مستويات الحمل
 مؤشر النبض

 درجة القوة المستخدمة
 شدة الحمل

 معدل النبض التكرار

 نبضة/ق130حتى  مرة 20اكثر من  %35اقل من  - %20 راحة إيجابية حمل منخفض
 نبضة/ق150-131 مرة 20-16 %60اقل من - %35 بسيط –خفيف  -حمل معتدل
 حمل متوسط

 
 -151 مرة 15-10 %75اقل من  - 60%

حمل مرتفع )عال( اقل من 
 قصىالأ

 نبضة/ق180-166 مرات 9-5 %90اقل من  - 75%

 حمل اقصى
 

 نبضة/ق180اكثر من  مرات 1-4 100% - 90%

 

 يبيف تصنيؼ مستويات حمؿ التدريب وفقا لاستيلاؾ الطاقة و معدؿ التنفس :(03الجدول )

 معدؿ التنفس معدؿ استيلاؾ الطاقة مستوى الحمؿ

 مرة / دقيقة 14قؿ مف ا سعرات حرارية/دقيقة 5 - 1 حمؿ منخفض
 مرة / دقيقة 16- 14 سعراة الحرارية/د 10 – 6 حمؿ متوسط
 مرة / دقيقة 20- 16 سعرة حرارية/د 15 – 11 حمؿ مرتفع
 مرة / دقيقة 25 – 20 سعرة حرارية/د 20 – 16 حمؿ اقصى

 (28ص 2008,احمد نصر الدين سيد)
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 خلاصة: -

 التدريبية والبرامج الحديث  الرياضي لتدريبا التطرؽ الى  الفصؿ ىذامف خلاؿ  حاولنا

كما قمنا بتحديد المفيوـ الواسع لمتدريب الفتري المرتفع الشدة و المنخفض الشدة مف خلاؿ 

معرفة التدريبات اللاىوائية مع الإشارة الى خصائصيا و مدى اىمية استخداميا , مع التشكيؿ 

خلاؿ مسيرة  التدريبية العممية في فعاؿال دورلحمؿ التدريب المناسب لعينة البحث ,  و ال

 الخصائص مختمؼ و التدريب طرؽ و التدريبية المراحؿ مختمؼ تطرقنا إلى حيث الرياضي 

الرياضي في   تدريبال و عامة بصفةالحديث  الرياضي التدريب عمييا يرتكز التي والقواعد

       الحديثة  التدريبية البرامج فع نتحدث أف الإمكاف قدر وحاولنا الخصوص بوجو الكرة الطائرة 

في الكرة   الحديثة التدريبية البرامج عمييا ترتكز التيوالقواعد  والمبادئ الأسس مختمؼ و

 بعضياب ومقارنتيا و الخبراء و المدريبيف العمماء أراء مختمؼ جمع فيو حاولنا والطائرة 

 . استخلاصو ما أمكف واستخلاص

 



 

15 

 

 

 تمييد. -

 لأنظمة الطاقوية الحيوية.مفيوـ ا -2-1

 أنواع أنظمة الطاقة الحيوية. -2-2

 العوامؿ المؤثرة عمى المياقة اللاىوائية في الكرة الطائرة. -2-3

 مبادئ التدريب لتطوير المياقة اللاىوائية في الكرة الطائرة. -2-4

 طرؽ و أساليب تطوير أنظمة الطاقة اللاىوائية. -2-5

 تيلاؾ الطاقة اللاىوائية.طرؽ قياس و تقويـ اس -2-6

 خلاصة. -
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 تمهيد:
يعد إنتاج الطاقة في جسـ الإنساف مف الموضوعات الميمة في مجاؿ فسيولوجيا الحركة     

التدريب داء البدني في الرياضية ، لأنيا و وثيقة الصمة بحياة الإنساف و بكفاءة الجسـ أثناء الأ

الإنساف في كونيا تجعمو يقوـ بوظائفو الحيوية ، و تظير أىمية الطاقة لجسـ  ي الحديثالرياض

ىذا بالإضافة إلى  تدريب الرياضيتصنيع مركبات كيميائية ليا أىمية خاصة بالو المعقدة ، 

  اللاعب الرياضي. كوف الطاقة ضرورية لنشاط العضلات في جسـ

داء الأ فينقباض العضمي وتعتبر الطاقة في جسـ الإنساف المصدر الياـ لمحركة و الا    

نقباض عضمي متشابية ، فالطاقة االرياضي بشتى أنواعو ، وليست الطاقة المطموبة لكؿ 

نقباض العضمي المستمر لفترة نقباض العضمي السريع تختمؼ عف الطاقة اللازمة للااللازمة للا

حيث يشتمؿ الجسـ عمى نظـ مختمفة لإنتاج الطاقة السريعة أو البطيئة تبعا  طويمة ،

، و لذلؾ أصبحت برامج  في الكرة الطائرة ت العضمة أو طبيعة الآداء الرياضيحتياجالا

عممية تقوـ عمى أسس  في الكرة الطائرة تعتمد عمى المياقة اللاىوائية الخاصة و التي التدريب

 نظـ إنتاج الطاقة.        في تنمية
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 :مفهوم الأنظمة الطاقوية الحيوية -2-1
    رفو الإنساف الأوؿ حيف أشعؿ النار و رفع الأثقاؿ ، فيي القوة المحركةالطاقة مفيوـ ع    

 و ىي الجيد المبذوؿ ، و ىي الحيوية ، و ىي الحركة ، و ىي الحرارة.
وتعتبر الشمس ىي المصدر الأـ لمطاقة في الكوف ، فالشمس تمد الأرض بأسباب الطاقة     

أوراؽ النبات الخضراء عمى جزء مف ىذه الطاقة التي تخزف فييا عمى أشكاؿ مختمفة ، فتحتوي 
لتكوف في شكميا الكيميائي ، و عندما يتناوؿ الإنساف النبات في طعامو فإف الطاقة تدخؿ إلى 
جسمو مف خلاؿ ىذه النباتات )مواد كربوىيدراتية أو دىنية( و تخزف ىذه الطاقة في جسـ 

    ضمية تساعد الإنساف عمى الحركة الإنساف و تظير في شكؿ إنتاج حراري أو انقباضات ع
 و الحياة.

          ولمطاقة ستة أشكاؿ مختمفة ىي الطاقة الميكانيكية ، و الكيربائية ، و الكيميائية     
 و الحرارية ، و الضوئية ، و الذرية.

والطاقة لا تنفى ، و لكنيا تغير أشكاليا مف شكؿ إلى أخر، و في جسـ الإنساف تخزف     
      ة في شكميا الكيميائي عمى شكؿ مواد غذائية كربوىيدراتية و دىنية و مواد فوسفاتيةالطاق

العضمي ، كما تستخدـ الطاقة في شكميا  الانقباضو تحوؿ إلى طاقة حرارية و ميكانيكية أثناء 
 الكيربائي لتوصيؿ الإشارات العصبية الحركية و الحسية.

أو المقدرة عمى أداء شغؿ و يلاحظ في التعريؼ أف كممة ويمكف تعريؼ الطاقة بأنيا السعة     
القدرة تعني تطبيؽ القوة لمسافات معينة ، بمعنى أف ىناؾ ارتباطا بيف الطاقة و الشغؿ، عمما 

 بأف الانقباض العضمي الثابت أيضا ينتج عنو شغؿ مع وجود طاقة مبذولة  
 (233ص 2007)أبو العلا أحمد عبد الفتاح و محمد صبحي حسانين،
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 أنواع أنظمة الطاقة الحيوية: -2-2
الطرؽ  لقياس الطاقة في الجسـ تستخدـ طرؽ عديدة ، بعضيا مباشرة و الأخر غير مباشر    

المباشرة تعتمد عمى قياس الطاقة الحرارية الناتجة عف الأداء مباشرة لسعرات الحرارية، أما عند 
تبر قياسا لطاقة بشكؿ غير مباشر ، حيث يتـ استخداـ قياسات الأكسجيف المستيمؾ فيذا يع

تحديد الطاقة المستيمكة بتحويؿ لترات الأكسجيف المستيمؾ إلى ما يقابميا مف السعرات 
 (28ص 2000,ش)وليام و كاتالحرارية.

 نظام الطاقة الهوائي: -2-2-1
يتـ نقؿ  وىذا النظاـ يتطمب وجود الأكسجيف كما أف لمقمب و الرئتيف أىمية كبيرة حيث    

الأكسجيف و الوقود إلى العضلات بواسطة الدـ ، و ىذا النظاـ يستخدـ في التدريب منخفض 
الشدة كما أنو النظاـ الأساسي الذي يمد بالطاقة معظـ الأنشطة التي يقوـ بيا الإنساف مف 

ا أيضا في الاستشفاء مف التدريب مختمؼ الشدة ، كم الميلاد حتى الموت و بالمثؿ فإنو ىاـ 
أنو فعاؿ و لا ينتج عنو التعب الذي يحدث بسبب تراكـ الفضلات و لكنو يتطمب وقتا طويلا 

 لتحقيؽ التدرج في حمؿ التدريب أكثر مف النظاـ اللاىوائي.
ويتميز ىذا النظاـ لإنتاج الطاقة بوجود الأكسجيف كعامؿ فعاؿ خلاؿ  التفاعلات الكيميائية     

بواسطة التكسير الكامؿ لجزئي جميكوجيف ليحمؿ إلى   ATPموؿ 38حيث يمكف استعادة بناء 
ثاني أكسيد الكربوف و الماء و يتـ نظاـ الأكسجيف داخؿ الخمية العضمية و بالتحديد في 

    (38ص 1981,)فوكس و ماثيوزجسيمات الميتوكوندري.
بذلؾ  ينشطر جزيئ الجموكوز إلى جزئيف مف حمض البيروفيؾ خلاؿ الجمكزة اليوائية و     

و يتـ بعد ذلؾ تحمؿ حمض البيروفيؾ  ATPموؿ مف  2تتوفر كمية مف الطاقة لإعادة بناء 
خلاؿ سمسمة تفاعلات كيميائية تسمى دورة كربس أو دورة حمض الستريؾ  حيث يحدث تغيراف 

 أساسياف خلاؿ ىذه الدائرة.
 إنتاج ثاني أكسيد الكربوف. -
  (19ص 1986,أخرونوليام و ) الأكسدة بمعنى عزؿ الإلكترونات. -
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وليس الجميكوجيف وحده الذي يتأكسد لإنتاج الطاقة و لكف أيضا تتأكسد الدىوف و البروتيف     
و النظاـ اليوائي  ATPأثناء النشاط الرياضي و تستخدـ كمصدر لإنتاج الطاقة و لبناء اؿ 

  لمارثوف.خلاؿ أنشطة التحمؿ الطويمة مثؿ أنشطة اختراؽ الضاحية و ا ATPيناسب تكويف 
دقيقة عمى الأقؿ كما أف حمؿ العمؿ لمتدريب  20والتدريب اليوائي يجب أف يستمر لمدة     

اليوائي يمكف أف يكوف مستمرا أو مقسما إلى فترات مف الجري الشاؽ و السيؿ، كما قمنا 
لتر/ دقيقة و أنو يمكف تحديد نسبة مساىمة  5ليعطى معدؿ لمطاقة اللاىوائية يبمغ حوالي 

لطاقة اليوائية و اللاىوائية في التمثيؿ الغذائي عند أداء الحمؿ البدني الأقصى مع اختلاؼ ا
 (67ص 1994,و شعلان ءأبو العلا) استمرار الأداء.

ف ثاني أكسيد الكربوف كأحد فضلات إنتاج الطاقة ينتقؿ إلى الدـ الذي يحممو إلى الرئتيف إ    
  Hلأكسدة بعزؿ الإلكترونات في شكؿ ذرات ىيدروجيف ليتخمص منو الجسـ ، بينما تتـ عممية ا

التي يتكوف منيا حمض البيروفيؾ و الجميكوجيف ، و يستمر التحوؿ  Cعف ذرات الكربوف  
   النيائي لمجميكوجيف حتى يأخذ الشكؿ النيائي لو في صورة ماء بواسطة أيونات الييدروجيف 

وكسجيف ىواء التنفس و تسمى سمسمة و الإلكترونات التي عزلت بواسطة دورة كربس و أ
التفاعلات الكيميائية التي تشكؿ الماء نظاـ النقؿ الإلكتروني أو السمسمة التنفسية ، ويشير كؿ 
مف لامب و علاوى و أخروف بأف نظاـ إنتاج الطاقة لا يقتصر عمى أكسدة الجميكوجيف وحده 

و بذلؾ تتحوؿ إلى ثاني أكسيد و لكنو أيضا يستخدـ الدىوف و البروتينات كمصادر لمطاقة 
  الكربوف و ماء أيضا. 
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 البياني: الشكؿ
 دىوف      بروتيف                                كربوىيدرات               
 

 أحماض أمينية                             جموكوز              جميسروؿ + أحماض
 

 الأمييف الالانيف   إزالة مجموعة      
                                                              

 
 حمض البيروفيؾ                                   

 جميسيف               
 الأستيؾ شبو الإنزيمي                         

 حمض الجموتاميؾ
 يؾ               حمض الأوكس أستيؾحمض الستر                       

 دورة كربس                                       
 يوضح نظاـ الطاقة اليوائي لمكربوىيدرات و الدىوف و البروتيف.  :(02الشكل)
 (47ص 1997مداني, ش)هلال رابح وزيو 

 الأكسدة

 الثنائية
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 التمثيل الهوائي لطاقة: -2-2-1-1
عضمي الذي يعتمد بشكؿ أساسي عمى الأكسجيف في كممة ''ىوائي'' يقصد بيا العمؿ ال    

 إنتاج الطاقة أي إنتاجو بطريقة ىوائية.
و يعرؼ العمؿ اليوائي بأنو ىو ذلؾ العمؿ الذي يتـ في وجود اليواء أو بمعنى أدؽ في     

وجود الأوكسجيف و ليس المقصود بذلؾ أف يتـ في اليواء الطمؽ كما يفيـ البعض ، و لكف ىو 
الذي يتـ بسرعة معتدلة أو ببطء ، و بحيث تكوف كمية الأوكسجيف التي يستيمكيا  ذلؾ العمؿ

الشخص كافية لمجيد الذي يبذلو ، لذا نجد أنو قادر عمى الاستمرار في تكرار ىذا النشاط لمدة 
 طويمة.

 الهوائية: لمياقةأنواع ا -2-2-1-2
ـ التحمؿ اليوائي و ىناؾ كثير مف حينما نتكمـ عف القدرات اليوائية فإننا نعني نفس مفيو     

 التقسيمات لأنواع التحمؿ تختمؼ تبعا لطبيعة اليدؼ مف التقسيـ ، و مف أىـ ىذه التقسيمات:
 التحمؿ العاـ أو القدرة اليوائية العامة. -    
 التحمؿ الخاص أو القدرة اليوائية الخاصة. -    
ة اليوائية عند تنفيذ الأنشطة البدنية المختمفة والتحمؿ العاـ ىو قدرة الجسـ عمى إنتاج الطاق    

فضلا عف أداء النشاط الرياضي التخصصي ، و ىو يعتبر أساسا ميما لبرامج الإعداد لجميع 
الرياضييف سواء كانوا مف لاعبي السرعة أو لاعبي التحمؿ و خاصة في بداية الموسـ 

 التدريبي.
مواجية التعب عند أعمى مستوى وظيفي والتحمؿ الخاص يقصد بو مقدرة اللاعب عمى     

        لتمثيؿ الغذائي اليوائي الذي يمكف للاعب أف يحققو في نشاطو الرياضي التخصصي 
 و تختمؼ أنواع التحمؿ الخاص و درجاتو حيث يشمؿ:

 تحمؿ المسافات الطويمة. -
 تحمؿ المسافات المتوسطة. -
 (264ص  2008ة،) بهاء الدين سلامالتحمؿ الخاص بالألعاب الرياضية. -
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 فسيولوجيا القدرات الهوائية: -2-2-1-3
يتميز ىذا النظاـ عمى النظاميف الأخريف لإنتاج الطاقة  إنتاج الطاقة بنظاـ الأكسجيف: -

    ATPالفوسفاتي اللاكتيؾ بوجود الأكسجيف كعامؿ فعاؿ خلاؿ التفاعلات الكيميائية لإعادة 
لعضمية ، و لكف في حيز محدود و ىو الميتوكوندريا  و يتـ نظاـ الأكسجيف في داخؿ الخمية ا

 و ىي عبارة عف أجساـ تحمؿ المواد الغذائية لمخمية و يكثر وجودىا في الخلايا العضمية.
  و يؤثر التدريب الرياضي بصورة فعالة عمى الميتوكوندريا فتزداد في العدد و الحجـ معا     

الرياضييف ، و تنقسـ التفاعلات الكيميائية لنظاـ و ىو أمر ىاـ لإنتاج مزيد مف الطاقة عند 
 اليوائي أو نظاـ الأكسجيف إلى سلاسؿ رئيسية ىي:

 (265ص 2008) بهاء الدين سلامة،
يتـ خلاؿ الجمكزة اليوائية تحمؿ الجميكوجيف إلى جزء مف حمض   الجمكزة اليوائية : -

، و يتـ بعد  ATPموؿ مف  3بناء  و بذلؾ تنتج كمية كبيرة مف الطاقة تكفي لإعادة البيروفؾ 
 ذلؾ استمرار حمض البيروفؾ خلاؿ سمسمة مف التفاعلات الكيميائية تسمى دورة كربس.

ففي الأكسدة اليوائية يتعرض حمض البيروفؾ الذي تكوف في الأكسدة اللاىوائية      
 لمتفاعلات التالية:

منو و بذلؾ يتحوؿ البيروفؾ إلى  يتـ نزع ثاني أكسيد الكربوف و دخوؿ الأكسجيف بدلا -    
 حمض أستيؾ.

 Acetic Acidحمض الأستيؾ                O2" بيروفؾ +     
 اتحاد البيروفؾ مع ثاني أكسيد الكربوف يعمؿ عمى تكويف مادة تسمى أجزالو أستيؾ. -    
 "Oxalo Acetic أجزالو أستيؾ              CO2" بيروفؾ +      
 ض الأستيؾ مع أجزالو أستيؾ يتكوف حمض الستريؾ.اتحاد حم -    
 "Citric Acid" أستؾ + أجزالو                ستريؾ    
يتعرض التفاعؿ الأخير إلى تفاعلات تتضمف اتحاده مع الأكسجيف حيث يتكوف ثاني  -    

 (266ص 2008) بهاء الدين سلامة،أكسيد الكربوف و ماء و طاقة.
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ف حمض البيروفؾ أثناء الأكسدة اليوائية لمجموكوز فإنو يستمر في بعد تكوي دورة كربس: -
التحمؿ بتفاعلات متصمة تعرؼ بدورة كربس نسبة إلى العالـ ىانز الذي اكتشفيا و ناؿ عمى 

 ـ و في ىذه الدورة يحدث التالي:1953أثرىا جائزة نوبؿ عاـ 
 إنتاج ثاني أكسيد الكربوف . -    
 الناتجة مف عمميات الأكسدة كما يتضح مف الشكؿ.تأكسد الإلكترونات  -    
 دورة كربس. -    
 كؿ البياني:شال    
   

                        
 يبيف عممية التحمؿ السكري و دورة كريبس :(03الشكل )

 (204ص  2003)ديممي بمقاسم و سويسي حسينة ،
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متر تؤدي إلى 100مثؿ العدو دقيقة و الجيد اللاىوائي  12ف الجيد اليوائي مثؿ جرى إ    
تغيرات في نظـ إنتاج الطاقة ، ففي الجيد اللاىوائي يزيد معدؿ نشاط أنزيمات الأكسدة مع 
زيادة الفوسفاجيف و اللاكتات ، و عند الجيد اليوائي يزداد معدؿ أقصى استيلاؾ للأوكسجيف 

Vo2max .(28ص 1994,)ويممور  مع نقص في تركيز اللاكتات بالدـ 
القدرة عمى أداء مجيود عضمي بشدة متوسطة أو أقؿ مف  ىو لجيد البدني اليوائيا    

القصوى لفترة زمنية تزيد عمى ثلاث دقائؽ مع قدرة الجيازيف الدوري و التنفسي عمى إمداد 
العضلات العاممة بالأكسجيف ، و مف بيف تمؾ الأنشطة سباقات المسافات الطويمة و اختراؽ 

 (31ص 1995,يفز)مارك هاجر  الضاحية.
كفاءة الجسـ في استيلاؾ الأكسجيف تعتبر مف القدرات اليوائية التي يتطمبيا النشاط البدني     

يعني  Vo2maxالذي يتطمب تحمؿ الأداء لفترة طويمة ، حيث إف استيلاؾ الأكسجيف بكفاءة 
        عمية أكبركفاءة إنتاج الطاقة ، و بالتالي يتوفر لمجسـ فرصة الأداء البدني بكفاءة و فا

و تسمى القدرة اليوائية  و تقاس بأقصى كمية أكسجيف يستطيع الجسـ استيلاكيا في وحدة 
 (65ص 2007,) أبو العلا عبد الفتاح زمنية معينة.

أف الاختبارات التي تتركز حوؿ  وعف بعض الاختبارات الميدانية التي تقيس القدرة اليوائية    
الاختبارات المناسبة لقياس التحمؿ الدوري التنفسي ، و قد أوصوا بأف قياس القدرة اليوائية  ىي 

دقائؽ ، الجري ميميف أو ميؿ  6دقائؽ ،  9دقيقة ،  12ىذه الاختبارات تشمؿ الجري لمدة 
 (266ص 2008) بهاء الدين سلامة،واحد.
 نظام الطاقة اللاهوائي: -2-2-2

يتناولو ، حيث يتحوؿ ىذا الغذاء إلى  يحصؿ الجسـ عمى الطاقة مف خلاؿ الغذاء الذي    
طاقة كيميائية تختزف في الجسـ ، و تتحرر ىذه الطاقة لاستخداميا في الإنقباض 
العضمي،ولكنيا لا تستخدـ في ىذا الشكؿ مباشرة إذ تستغؿ لتكويف مركب كيميائي ىو ثلاثي 

 .أدينوزيف الفوسفات ، ىذا المركب الكيميائي يخزف في جميع خلايا الجسـ
تقوـ خلايا الجسـ بوظائفيا اعتمادا عمى الطاقة الناتجة عف انشطار ىذا المركب الكيميائي     

و لكوف ىذا المركب يتكوف مف الإدينوزيف بالإضافة إلى ثلاثة أجزاء أقؿ تركيبا تسمى 
المجموعة الفوسفاتية ، فإف انشطار المركب يؤدي إلى إنتاج الطاقة بالإضافة إلى ثنائي 
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تتـ بصورة  ATPتعتبر قميمة ، فإف إعادة تكويف  ATPيف الفوسفات ، و نظرا لأف كمية أدينوز 
عمى ثلاثة أنظمة لإنتاج الطاقة  ATPمستمرة أثناء العمؿ العضمي ، و تعتمد عممية إعادة بناء 

 ىي:
 النظاـ الفوسفاتي. -
 نظاـ حمض اللاكتيؾ. -
 نظاـ الأكسجيف. -
 لاعتمادىا عمى الأكسجيف خلاؿ عمميات إنتاج الطاقة وتختمؼ ىذه الأنظمة الثلاثة تبعا    

فالنظاـ الفوسفاتي و نظاـ حمض اللاكتيؾ لا يعتمداف عمى الأكسجيف ، حيث تقوـ العضلات 
بإنتاج الطاقة خلاليما بدوف الأكسجيف ، لذلؾ يطمؽ عمييما الطاقة اللاىوائية ، أما النظاـ 

 لنظاـ اليوائي أو الطاقة اليوائية.الثالث فيعتمد عمى الأكسجيف و يطمؽ عميو ا
ولا يستطيع النظاـ اليوائي تمبية سرعة احتياج العضلات إلى الطاقة عند أداء الأنشطة     

 دقائؽ. 3إلى 2السريعة القوية ، حيث يحتاج زيادة استيلاؾ الأكسجيف إلى فترة مف 
مثؿ الوثب ، العدو، دفع  ترتبط قدرة الرياضي و بخاصة في أداء الأنشطة البدنية السريعة    

الجمة ، قذؼ القرص ، رمي الرمح ، و البدء السريع عمى قدرتو عمى إنتاج طاقة سريعة، أي 
أداء أقصى عمؿ عضمي في أقؿ زمف ممكف ، و في ىذه الحالة فإف النظاـ الفوسفاتي لإنتاج 

 30ة أقؿ مف الطاقة ىو الذي يعمؿ في ىذه الأنشطة التي تتميز بالأداء السريع خلاؿ فتر 
 (242ص 2007)ابو العلاء أحمد عبد الفتاح و محمد صبحي حسانين,ثانية.
  نظام الطاقة اللاهوائي الفوسفاتي: -2-2-2-1

      ـ 25ـ عدو و سباحة 100و ىو نظاـ ىاـ و حيوي لمرياضات ذات الأداء السريع      
عموما ، و بعض متطمبات  و الغطس و الوثب العالي و الإرساؿ في التنس و مسابقات الرمي

الأداء المفاجئ و السريع في الأنشطة المختمفة مثؿ كرة القدـ و السمة و الطائرة و اليد ، الخ  
حيث تتطمب تمؾ الأنشطة في بعض الأحياف طاقة مباشرة و سريعة مف مركبات الطاقة العالية 

السريعة  النظاـ و يمكف تمخيص مميزات نظاـ الطاقة المباشرة  ATP- PCRالفوسفاتية 
 الفوسفاتي فيما يمي:
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 لا يعتمد ىذا النظاـ عمى سمسمة طويمة مف التفاعلات الكيميائية سرعة إنتاج الطاقة. -    
 لا يعتمد عمى انتظار تحويؿ الأكسجيف في ىواء التنفس إلى العضلات العاممة. -    
  بطريقة مباشرة. ATP-PCتخزف العضلات كلا مف -    
 نظاـ الطاقة اللاىوائي الفوسفاتي:  مساىمة  -

تتفاعؿ أنظمة إنتاج الطاقة في الجسـ فيما بينيا بحيث لا يبدو فييا أي نظاـ مف النظـ     
مستقلا عف النظـ الأخرى كما قمنا و يتوقؼ التفاعؿ بيف تمؾ الأنظمة عمى التغيرات التي 

( تقسيـ نظـ 42رقـ) لجدوؿف اتحدث في قوة و سرعة الأداء و المسافة و الزمف حيث يتضح م
 إنتاج الطاقة طبقا لمقدرات اليوائية و اللاىوائية في النشاط الرياضي إلى:

 . ATP- PC ،نظاـ الطاقة المباشرة السريعة العاجمة -

 نظاـ الطاقة قصير المدى الجمكزة اللاىوائية. -

 نظاـ الطاقة طويؿ المدى اليوائي. -

يوفر طاقة سريعة  ATP-PCلفوسفاتي داخؿ العضلات ففي بداية العمؿ العضمي فإف النظاـ ا
لا ىوائية خالصة لحركة العضمة  و بعد الثواني الأولى مف الحركة يوفر نظاـ الطاقة 
الجميكوليثؾ ، الفترة الأولى مف تكسير الكربوىيدرات ، وبنسبة أعمى مف الطاقة الكمية 

داء بالرغـ مف أنو في كثافة منخفضة المستخدمة نظاـ الجمكزة اللاىوائية و يتطمب استمرار الأ
 .ATPمسارات تمثيمية ىوائية لإعادة تكويفَ  

وتتطمب بعض الأنشطة مساىمة أكثر مف نظـ الطاقة المختمفة بينما أنشطة أخرى تعتمد     
عمى نظاـ محدود لمطاقة ، و عمى الرغـ مف ذلؾ فقد أثبتت التجارب أف جميع الأنشطة يساىـ 

 ج الطاقة الثلاثة بدرجة ما اعتمادا عمى شدة التمريف و مدتو كما أوضحنا سابقافييا أنظمة إنتا
 (123ص 2007)أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود،
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  الشكؿ البياني:

33

Forme d’énergie

Temps 20" 60" 2' 10' 30' 120' 

90%

50%

30%

Phosphate

anaérobie alactacide

Glycolyse

anaérobie alactacide

Glycogène / hydrates 

de carbone aérobie

Acides gras libres

aérobie

   
 .الطاقة اليوائية و اللاىوائية أنظمة تحوؿ  كيفية يوضح :(04لشكل )ا

    (jurgen weinek .2004 p89) 
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 .النسب المئوية لإسيامات نظـ الطاقة المختمفة وفقا لزمف الشغؿ: يبيف  (04الجدول )
 

 أقصى مجيود

 زمف الشغؿ

-ATPطاقة لا ىوائية )

PC) 
طاقة لا ىوائية قصيرة 
المدى  )نظاـ حمض 

 اللاكتيؾ(

 

 طاقة ىوائية   

 %5 %14 %85 ثا 5

 %15 %35 %54 ثا 14

 %34 %62 %8 د 1

 %54 %46 %4 د 2

 %74 %28 %2 د 4

 %94 %9 %1 د 14

 %95 %5 %1 د 34

 %98 %2 %1 سا 1

 %99 %1 %1 سا 2

 (123ص 2007)أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود،
 السعة اللاهوائية الفوسفاتية: -2-2-2-1-1

د قسـ بعض  العمماء خلافا لمتقسيـ السابؽ الخاص بالقدرة اللاىوائية و التحمؿ اللاىوائي فق    
 ىي: و السعة اللاىوائية إلى ثلاثة أقساـ تبعا لفترة دواميا وضع التقسيـ لأغراض القياس

 السعة اللاىوائية القصيرة: -
         ثواني أو أقؿ  14تتضمف الأداء الرياضي الذي يستمر لفترة زمنية قصيرة حوالي     

القصيرة تيدؼ إلى قياس كفاءة العضلات اللاىوائية و اختبارات ىذا النوع مف السعة اللاىوائية 
اعتمادا  ATPبدوف حمض اللاكتيؾ ، و ىذا يعني نظاـ إنتاج الطاقة الذي يعتمد عمى تكويف  
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    و دوف تكسير الجميكوجيف ، و لذلؾ لا يوجد حمض اللاكتيؾ  PCعمى فوسفات الكرياتيف 
السرعة و القوة القصوى أو الأنشطة التي و ىذا عادة يكوف في الأداء العضمي الذي يتميز ب

 تتميز بالقوة المتفجرة.
 السعة اللاىوائية المتوسطة: -

     في ىذا النوع مف السعة اللاىوائية تتراوح الفترة الزمنية لأداء العمؿ العضمي ما بيف    
تعتمد عمى  ثانية ، حيث تسمح ىذه الفترة بعمؿ القدرة اللاىوائية اللاكتيكية ، أي التي 24-54

 .نظاـ حمض اللاكتيؾ
 السعة اللاىوائية الطويمة: -

ثانية  124إلى  64في ىذا النوع مف السعة اللاىوائية تتراوح الفترة الزمنية لأداء العمؿ مف     
و القياس في حدود ىذه الفترة يتعامؿ مع ما يسمى بالسعة اليوائية الكمية  و التحمؿ 

 (226ص 2007بد الفتاح و محمد صبحي حسانين،) أبو العلا أحمد عاللاىوائي.
 القدرة اللاهوائية الفوسفاتية: -2-2-2-1-2

حيث يتـ إنتاج الطاقة في أقؿ زمف ممكف لأداء عمؿ عضمي قصير اعتمادا عمى نظاـ     
الفوسفات ، و تعتبر قياسات القدرة اللاىوائية ىي بمثابة قياسات الحد الأقصى لعمميات التمثيؿ 

 اللاىوائية لإنتاج الطاقة.الغذائي 
و يمثؿ قدرة العضلات عمى القياـ بانقباضات عضمية بالحد الأقصى ليا خلاؿ فترة زمنية     

ثواني حتى دقيقتيف ، و ىنا يكوف الاعتماد أساسا عمى نظاـ حمض اللاكتيؾ  10اعتبارا مف 
 لإنتاج الطاقة.

ليصؿ إلى حوالي دقيقتيف مما يعطى مدى مما سبؽ يتضح أف إنتاج الطاقة اللاىوائية يمتد     
 (228ص 2007) أبو العلا أحمد عبد الفتاح و محمد صبحي حسانين، متسعا لمسعة اليوائية.

 نظام الطاقة اللاهوائي اللاكتيكي: -2-2-2-2
ثواف إلى دقيقة واحدة ، و يصمح 10نظاـ الطاقة اللاىوائي مع اللاكتيؾ  نظاـ الطاقة مف     

النظاـ عند أداء شدة عالية المستوى و لكف ىذه الشدة تحوؿ دوف التخمص مف استخداـ ىذا 
 الفضلات الناتجة بسبب عدـ توافر الأكسجيف الكافي ، حيث أف العمؿ بيذا النظاـ يتـ بدوف 
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الأكسجيف و كنتيجة لذلؾ يتجمع حمض اللاكتيؾ داخؿ خلايا العضمة و الدـ و يعتبر ىذا ىو 
لتعب و الذي يقمؿ مف سرعة اللاعب ، و معنى ذلؾ أنو كمما زادت السبب الرئيسي لحدوث ا

 شدة التمريف كمما زاد معدؿ تجمع حمض اللاكتيؾ مسببا مستوى عاؿ مف التعب.
والتخمص مف حمض اللاكتيؾ بعد النشاط يعتبر عممية أكثر بطئا مف عممية إعادة بناء     

كتيؾ فربما يحتاج لأكثر مف ساعة حتى مخزوف الطاقة في نظاـ الطاقة اللاىوائية بدوف لا
يصؿ إلى مستواه قبؿ التدريب ، و الأنشطة الخفيفة مثؿ المشي أو الجري الخفيؼ و التي تتبع 
المجيود المنخفض الشدة تعجؿ مف سرعة التخمص مف حمض اللاكتيؾ ، فالعشر دقائؽ 

  ؾ.الأولى مف الراحة النشطة ينتج عنيا خفض كبير في مستوى حمض اللاكتي
 (20ص1986,وليام و أخرون)

لا ىوائيا بواسطة عممية الجمكزة  ATPونظاـ حمض اللاكتيؾ يعتمد عمى إعادة بناء     
 اللاىوائية  نسبة إلى انشطار الجموكوز في غياب الأكسجيف 

Clucose                              2 (ATP) + 2(Lactate)   
الإنشطار الكيميائي لمجميكوجيف بطريقة لا ىوائية و إنتاج مف خلاؿ  ATPيتـ استعادة بناء     

 ATPحمض اللاكتيؾ بعد عدة تفاعلات كيميائية و خلاؿ الطاقة اللازمة لأعادة بناء 
Glycogen                            Lactic Acid + Energy  

 جميكوجيف                        حمض اللاكتيؾ + طاقة
Energy + 3(P1) + 3(ADP)                      3ATP 

 ثلاثي النيوزيف الفوسفات. 3ثنائي أدينوزيف الفوسفات       3فوسفات +  3طاقة + 
ويعتبر حمض اللاكتيؾ الصورة النيائية لانشطار الجموكوز و يؤدي تراكمو في العضلات     

( PHتي تغير مف  قموية)إلى حدوث التعب نتيجة تكويف أيونات الييدروجيف و تراكميا و ال
 وسط الدـ إلى الحمضية مما يؤدي إلى ىبوط كفاءة الأداء. 

 (112ص 2007)أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود، 
 مساىمة نظاـ الطاقة اللاىوائي اللاكتيكي:   -

جراـ جميكوجيف قميمة جدا  180التي تنتج لا ىوائيا مف انشطار  ATPف كمية جزيئات إ    
وؿ إذا ما قورنت ىذه الجزيئات بالكمية التي تنتج في وجود الأكسجيف حيث ينتج م 2حوالي 
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 38جراـ طاقة تكفي لإعادة بناء 180الانشطار اليوائي لنفس الكمية مف الجميكوجيف 
 ATPو يعتبر نظاـ حمض اللاكتيؾ عنصرا ىاما لتوفير الطاقة اللازمة لاستعادة  ATPجزيئ

ثلاث  وثانية  30ة و التي تستغرؽ فترة زمنية تتراوح ما بيف للأنشطة التي تؤدى بأقصى سرع
 دقائؽ.
وتمثؿ الكربوىيدرات المصدر الوحيد لنظاـ حمض اللاكتيؾ مثؿ السكر، الجموكوز     

الجميكوجيف و تكوف الكربوىيدرات مخزنة في العضلات عمى شكؿ جميكوجيف ، و نظاـ الطاقة 
ثواف وحتى  10باستخداـ حمؿ عالي الشدة يستمر مف اللاىوائية مع اللاكتيؾ يمكف تنميتو 

 10دقائؽ إلى  3دقيقتيف تقريبا ، و تتوقؼ فترة الراحة عمى زمف العمؿ و يجب أف تكوف مف 
 دقائؽ حتى يمكف التخمص مف معظـ حمض اللاكتيؾ الناتج.
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 والشكؿ التالي يوضح ذلؾ :
 جموكوز                                       

                                                   ATP 
                                                       ADP   

 
                                      

 فوسفات 6جموكوز                                  
 
 

                                      
 فوسفات 6فركتوز                                   

                                                    ATP 
                                                  ADP 

 
                               
 ثنائي الفوسفات 6-1فركتوز                                

 
 

 فوسفات البيروفيؾ2                              
ADP                          ADP 

                ATP                                      ATP            
                حمض اللاكتيؾ                      حمض البيروفيؾ                    حمض اللاكتيؾ 

 .نظاـ الطاقة اللاىوائي  نظاـ حمض اللاكتيؾ :(05الشكل )
 (54ص 1997مداني,ش )هلال رابح و زيو  
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 وىناؾ زمناف ىاماف للأداء ، يؤثراف في التحوؿ مف أحد أنظمة إنتاج الطاقة الثلاث إلى الأخر:
                                                                                                                                             يتحوؿ                                                                                                                        ثواف مف النشاط العضمي ذو الشدة العالية  10ثواف الأولى: بعد  10    

نظاـ الطاقة الذي يمد بمعظـ الطاقة مف النظاـ اللاىوائي بدوف لاكتيؾ إلى النظاـ اللاىوائي 
 مع اللاكتيؾ. 

دقيقة : بعد حوالى دقيقة واحدة مف النشاط  ذو الشدة العالية يتحوؿ النظاـ اللاىوائي  01    
 مع اللاكتيؾ إلى النظاـ اليوائي. 

 والشكؿ التالي يوضح ذلؾ :

 
 زمف الحركة                                              

 يبيف نسبة مساىمة نظاـ الطاقة إلى زمف الحركة.  :(06الشكل )            
 (115ص 2007)أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود، 
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 السعة اللاهوائية اللاكتيكية: -2-2-2-2-1
تتراوح مدتو الزمنية لأداء العمؿ مف ستيف إلى  و ىذا النوع مف السعة اللاىوائية    

روف ثانية و القياس في حدود ىذه الفترة يتعامؿ مع ما يسمى بالسعة اللاىوائية شعمئة و 
  ( 109ص 1998) مفتي ابراهيم حماد , الكمية اللاكتيكية و التحمؿ اللاىوائي 

 القدرة اللاهوائية اللاكتيكية: -2-2-2-2-2
معدؿ يحدث عند انتاج الطاقة او الشغؿ دوف اي مساىمة او تاثير لمطاقة  وتعرؼ بانيا اعمى

و قد تـ  02اليوائية و تقاس قدرة الفرد اللاىوائية بقدرة جسمو عمى العمؿ مع عدـ وجود 
استخداـ مفيوـ القدرة باعتباره مؤشرا ناتجا مف الإختبارات اللاىوائية و التي ىي نمط مف 

 لعمؿ البدني باقصى جيد يصؿ الى حوالي دقيقتيف.الإختبارات التي تتطمب ا
 (    376ص  1997) محمد حسن علاوي و ابو العلاء احمد عبد الفتاح ,  
 خصائص أنظمة انتاج الطاقة اللاهوائية: -2-2-3

و يتضح لنا في النياية و بعد العرض السابؽ لنظـ إنتاج الطاقة ، أف برامج التدريب     
       أسس تنمية نظـ إنتاج الطاقة المختمفة و ذلؾ مف خلاؿ تطويرأصبحت كميا تقوـ عمى 

و تحسيف جميع العوامؿ المرتبطة بإنتاج الطاقة اليوائية و الطاقة اللاىوائية و كمما تحسنت 
إمكانات الرياضي اليوائية و اللاىوائية انعكس ذلؾ بشكؿ مباشر عمى مستوى الأداء ، و لا 

حيث عادة ما تتداخؿ نظـ إنتاج  %144احد لإنتاج الطاقة يوجد عمؿ يعتمد عمى نظاـ و 
 الطاقة معا بنسب مختمفة تبعا لمعلاقة ما بيف شدة الأداء و زمف الأداء.

و معنى ذلؾ اعتماد العمؿ العضمي عمى كلا نظامي إنتاج الطاقة اليوائية و اللاىوائية إلا     
ط ببعض العوامؿ المختمفة مثؿ نوع و شدة أف زيادة نسبة الاعتماد عمى أي منيما يتوقؼ و يرتب

و دواـ الحمؿ البدني فعند العمؿ العضمي لفترة طويمة مع الشدة المنخفضة فإف أكبر جزء مف 
الطاقة يأتي نتيجة للأكسدة الكربوىيدرات و الدىوف بينما العكس مف ذلؾ في حالو أداء الحمؿ 

 سب إنتاج عمميات الطاقة اللاىوائية.البدني لفترة قصيرة مع ارتفاع الشدة فإف ذلؾ يتـ ح
إلى  4.7و ينتج استيلاؾ لتر الأكسجيف الواحد كمية مف السعرات الحرارية تتراوح ما بيف     

سعر حراري ، لذا فإف الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف يعبر عف أكبر مدى لمسعرات  5
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و في حالة الحمؿ البدني المرتفع الحرارية الناتجة عف العمميات اليوائية في وحدة زمنية معينة 
          الشدة و لفترة قصيرة فإف معظـ الطاقة يكوف مصدرىا ىو الأدينوزيف ثلاثي الفوسفات
و الفسفوكرياتيف إلا أنو مف الصعب في الوقت الحالي القياس المباشر و الدقيؽ لمطاقة 

اج الطاقة اليوائية و اللاىوائية اللاىوائية لذا فإنو مف الصعوبة تحديد نسبة مساىمة عمميات إنت
بالنسبة لمجموع الطاقة الكمية المنتجة إلا أنو مف الممكف حساب كمية الطاقة اليوائية بالسعر 
الحراري عف طريؽ حساب محتويات الأدينوزيف ثلاثي الفوسفات و الفوسفو كرياتيف و حمض 

 .اللاكتيؾ في العضمة عند أداء الحمؿ البدني
 (.282ص 2003الفتاح،)أبو العلا عبد 
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 .نظـ إنتاج الطاقة و خصائصيا :(05الجدول )

 

 أنظمة الطاقة        

 

 الخصائص

نظاـ الطاقة اليوائي  نظاـ إنتاج الطاقة اللاىوائية            
الأكسجيني             

(O2) نظاـ الطاقة 

-ATPالفوسفاتي    )

PC 

  نظاـ الجمكزة اللاىوائية

 )نظاـ حمض اللاكتيؾ(

لا ىوائي في عدـ وجود  طبيعتيا
 الأكسجيف

لا ىوائي في عدـ وجود 
الأكسجيف أو دوف كمية 

 كافية منو

ىوائي في وجود 
 الأكسجيف

  ATP-PCكيميائي  مصدر الطاقة
(PCR-ATP) 

 -غذائي )جميكوجيف(
 جمكزة لا ىوائية

غذائي )جميكوجيف( 
)جمكزة ىوائية(  

 اتبروتين –دىوف 

 3ثانية حتى  34مف  ثانية 34أقؿ مف  زمف الأداء
 دقائؽ

 دقائؽ 3أكثر مف 

 ؽ1.44غير محدود  /ؽ1.6محدود  /ؽ3.6محدود جدا  ATPإنتاج 

العمميات الكيميائية التي 
تتـ لإعادة تكويف 

ATP 

 فوسفات الكرياتيف 

فوسفات + كرياتيف + 
 طاقة

ثنائي أدينوزيف 
الفوسفات + فوسفات 

دينوزيف ثلاثي أ
 الفوسفات

جميكوجيف      حمض 
 اللاكتيؾ + طاقة

 

ثنائي أدينوزيف الفوسفات 
+ فوسفات + طاقة     

 ثلاثي أدينوزيف الفوسفات

جميكوجيف ثاني أكسيد 
الكربوف + ماء + 

 طاقة

ثنائي أدينوزيف 
الفوسفات + جموكوز 
+ طاقة ثلاثي 

 أدينوزيف الفوسفات 

ة ممكنة في أقصى طاق أىـ متطمبات الأداء
أقؿ زمف )طاقة سريعة 

متطمبات الأداء قصير 
المدى مواجية التعب 

متطمبات الأداء طويؿ 
المدى و الاستمرار 
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الناتج عف تراكـ حمض  مفاجئة(
 اللاكتيؾ

في الأداء لأطوؿ فترة 
 ممكنة

الصفات البدنية التي 
 تندرج تحت النظاـ

–القوة )الثابتة 
 –السرعة –المتحركة( 
قوة المميزة القدرة )ال
- 54عدو  –بالسرعة( 

 متر 144

تحمؿ –تحمؿ القوة 
 تحمؿ الأداء -السرعة

 –تحمؿ دوري تنفسي 
 تحمؿ ىوائي

الأنشطة التي تناسب 
 النظاـ

 –الوثب )العالي 
 –الثلاثي( –الطويؿ 

دفع الجمة –القفز بالزانة 
 –إطاحة المطرقة –

 قذؼ القرص 

244 -444 – 744 – 
 متر جري1444

 –الضاحية اختراؽ 
 المارثوف

يحدث نتيجة تراكـ و زيادة  لا يحدث التعب العضمي
 حمض اللاكتيؾ

إذا كانت فترة دواـ 
الحمؿ قميمة لا يحدث 

إذا كانت  –تعب 
طويمة يحدث نتيجة 

 نقص الجميكوجيف 

 –تدريب التكراري  طرؽ التدريب
 تدريبات سرعة

 –فترى مرتفع الشدة 
 تكراري

فترى منخفض الشدة 
 –ؿ مستمر حم –

 جري سريع مستمر 

 (.122-121ص 2007)أميرة حسن محمود و  ماهر حسن محمود،
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 العوامل المؤثرة عمى المياقة اللاهوائية في الكرة الطائرة: -2-3
أظيرت بعض الدراسات أف الارتباط العالي بيف الصفات الفسيولوجية اللاىوائية و بيف     

 . اعية ككرة الطائرةالجمالتنبؤ بالتفوؽ في الأنشطة 
و يتضح مما سبؽ أف العوامؿ اللاىوائية تفوؽ بعض المتغيرات اليوائية في تحديد الاحتماؿ     

، و أف ىناؾ صفات لا ىوائية أخرى ليا أثر قوي عمى تحمؿ  في الكرة الطائرةالكمي للأداء 
 الأداء نذكر منيا:

ضمة" وىو قياس السرعة و القوة و قد أثار "نوكس" بوجود ما يسمى "انقباضية الع    
 لانقباضات العضمة و أنو كاف عمى جانب كبير مف الأىمية لكفاءة التحمؿ.

 داء تشمؿ:الأو يتضح مف كؿ ما سبؽ أف الصفات اللاىوائية التي ليا أثر قوي عمى     
 الصفات العضمية العصبية. -

 الاحتفاظ بالتوازف الحمضي. -

 .الرياضي ى مف خلاؿ برامج التدريبو إف كؿ ىذه العوامؿ يمكف أف تنم
 (138ص 2007)أميرة حسن محمود و ماهر حسن محمود,

 مبادئ التدريب لتطوير المياقة اللاهوائية في الكرة الطائرة: -2-4
 الخصوصية. -   
 الحمؿ الزائد. -    
 التقدـ التدريجي. -    
 التناقص التدريجي. -    

 .الإنعكاسية و انقطاع التدريب -    

  تأثير التدريب . -    

تشير إلى التخصيص في أسموب التدريب لمرياضييف بطريقة نوعية لإنتاج  الخصوصية: -
تكيؼ نوعي ، فمثلا الرياضيوف الذيف يتدربوف عمى القوة بحركات عالية السرعة مثلا  رمي 

التي تتطمبيا الرمح، ضربة كرة التنس لا بد أف يحاولوا تطويع و تنشيط نفس الوحدات الحركية 
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رياضتيـ بأعمى سرعة ممكنة ، و يجب أف يوضع في الاعتبار عند استخداـ مبدأ الخصوصية 
 العناصر الأتية:  

 خصوصية نظـ الطاقة. -    

 خصوصية طبيعة و نوع النشاط الممارس . -    

 خصوصية العضلات العاممة و اتجاىات العمؿ العضمي. -    

 الرياضي قبؿ و أثناء و بعد الموسـ.خصوصية فترات الموسـ  -    

ىو فرض نظاـ لمتدريب أعمى شدة مف الذي يعتاد عميو فبدوف ىذا الحمؿ  :الحمل الزائد -
الزائد فإف قدرة الرياضي عمى تحسيف الأداء تصبح محدودة و ىذا يتطمب تصميـ برنامج تدريب 

لتدريبية اليومية أو الأسبوعية  يتـ مف خلالو  زيادة الأحماؿ المحدودة ، زيادة عدد الوحدات ا
       إضافة تمرينات أو زيادة درجة صعوبتيا ، تقميؿ فترات الراحة بيف الدورات أو التمرينات

 أو الجمع بيف كؿ ىذه المتغيرات.

و تطبيؽ الحمؿ الزائد يمكف أف يتـ مف خلاؿ استخداـ تدريب موافؽ لمجاذبية و مقاوـ     
ؿ اليضبة ، أو العدو بالمظمة اليوائية أو استخداـ تدريب بيمومتري  لميواء مثؿ الجري إلى أسف

و الغرض مف ذلؾ ىو إضافة أعباء و ضغوط عمى الجسـ عند مستوى أعمى مف المعتاد 
عميو،و إذا تـ تطبيؽ مبدأ الحمؿ الزائد بدقة فإنو يمكف تجنب التدريب الزائد، و يحدث التكيؼ 

أف طبيعة محفز الحمؿ الزائد  (37ص 2001,س و أخرونتوما)التدريبي المطموب ، و يشير 
تعتمد عمى عوامؿ متعددة تشتمؿ عمى ما يمي : شدة التمريف ، فترات التمريف، تكرار دورة 

 التمريف ، زمف الشفاء ، نوع التمريف ، المستوى المبدئي لمياقة 
 (.139ص 2007)أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود،

ا استمر برنامج التدريب في إنتاج مستويات أعمى مف الأداء فإف شدة إذ التقدم التدريجي: -
التمريف لا بد أف تزيد تدريجيا و إذا طبؽ مبدأ التقدـ التدريجي بدقة فإنو ينشأ عنو فوائد تدريبية 
طويمة الأجؿ، و يتـ تطبيؽ ىذا المبدأ بزيادة تدريجية لشدة التدريب مف خلاؿ زيادة الحمؿ زيادة 

ات التدريبية أسبوعيا ، إضافة تدريبات أو تمرينات لكؿ وحدة ، تغير نوع التدريبات عدد الوحد
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أو التمرينات أو زيادة درجة صعوبتيا ، أو زيادة حافز التدريب و يجب أف يكوف التقدـ مبنيا 
 .عمى حالة الرياضي التدريبية و أف يتـ بصورة نظامية و متدرجة 

لانخفاض التدريجي بحمؿ التدريب و ىي عادة ما توضح و يتـ فييا ا التناقص التدريجي: -
في جدوؿ الأسابيع التي تسبؽ المنافسة ، و قد أظيرت الدراسات أف استخداـ ىذا المبدأ 
لمعدائيف و السباحيف و متسابقي الدراجات يزيد قدرة العضمة و يحسف الحالة النفسية و مستوى 

 .ريب الزائد الأداء و سرعة الاستشفاء و تقميؿ مخاطر التد
إف أغمب حالات التكيؼ في التدريب سرعاف ما تنقمب إلى العكس بسيولة  :ستمراريةالا -

عندما ينقطع الرياضيوف عف التدريب ، لأنيـ يفقدوف تدريجيا المتطمبات الفسيولوجية اللازمة 
نو لأداء الرياضي و قد أظيرت الدراسات أنو في غضوف أسبوعيف بعد التوقؼ عف التدريب فإ

يمكف أف تحدث انخفاضات كبيرة في الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف و يتفؽ ىذا الاتجاه 
مف الحد الأقصى  %25مع دراسة "سالتيف" و أخروف حيث أظيرت الدراسة انخفاضا قدره 

يوما مف الراحة السريرية  ، ىذه التناقصات الشديدة في الطاقة  24لاستيلاؾ الأكسجيف بعد 
  .نشاط توضح تماما انعكاسية التدريب السريعةنتيجة لعدـ ال

 (.140ص 2007)أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود،
إلى أف تطبيؽ الزيادة النظامية  2442يشير كوبريت  :في الكرة الطائرة تأثير التدريب -

في برنامج التكيؼ بطريقة فعالة حيف نتفيـ لماذا و كيؼ تطبؽ ىذه الزيادة في الأحماؿ 
 ية ، و ىي تنقسـ إلى ثلاث درجات:التدريب
 مباشرة. -    

 مؤجمة. -    

 تراكمية.  -    

      تمي التدريب منيا التعب و بدء عممية الراحة  التي ثار مباشرةالأمباشرة: و تعني  -    
    و تقدير ىذه الأثار المباشرة لمتدريب أمر حاسـ في اختيار الشدة و الحجـ و فترات الراحة  

طرؽ المستخدمة بطريقة صحيحة فمثلا أثار التمرينات اللاىوائية مع تراكـ حمض اللاكتيؾ و ال



 وي                                               الاوظمح الطاقىيح اللاهىائيح في كرج الطائرجالفصل الثا
 

88 

 

سوؼ يكثؼ إذا سبقتو تمرينات سرعة و لكف إذا تبعو عمؿ ىوائي طويؿ المدى فإف الأثار 
 سوؼ تنخفض.

و ىي الأثار التي تظير عمى عممية الاستعادة و الاسترداد و فرط التعويض  :مؤجمة -    
   ئد مف طاقة العمؿ بعد جرعة تدريب واحدة ، و الأثار المؤجمة يعبر عنيا بمركب البروتيفالزا

واستعادة مخزوف الوقود و زيادة أنشطة اليرمونات و الإنزيمات ، و يرتبط باستعادة أثارىا 
اللاحقة القدرة عمى الأداء و الاستعادة الكاممة لوظائؼ الجسـ بفعؿ التدريب، و برغـ حدوث 

ف و زيادة التعويض فوؽ المستوى السابؽ لمتدريب ، فإف ىذه الحالة ليست دائمة فإنو تحس
 يمكف بعد زمف قصير أف تختفي الفوائد.

و ىي الأثار الناتجة عف أثار التدريب المباشرة و المؤجمة مضافة إلى جرعات  تراكمية: -    
تدريجية في حمؿ التدريب و تنفذ  تدريب فردية ، و لبموغ أثر تراكمي فلا بد أف تكوف الزيادات

في وجود أثار مؤجمة مف الجرعة السابقة ، و في حالة وجود فترات راحة كبيرة جدا بيف 
التدريبات فإف أثر جرعة التدريب السابقة يكوف مفقودا و ىذا يؤدي إلى ثبات مستوى الأداء 

ؿ مرحمة الاستفادة مف دوف تقدـ في المستوى ، لذا يجب أف تبدأ جرعة التدريب التالية خلا
تدريب سابؽ و قبؿ الوصوؿ إلى فرط التعويض أو الاستعادة الكاممة ، و بعد انجاز العديد مف 
جرعات التدريب التي تبدأ في وجود أثار مف الجرعات السابقة يمكف استخداـ فترات راحة 

 لإتاحة الفرصة لمجسـ كي يعيد بناءه و تحسيف كفاءة عممو.
ضح أنو لتحسيف الأداء يجب أف تتـ عمميات التدريب بشكؿ تتزايد فييا و مما سبؽ يت    

الأحماؿ بطريقة منتظمة و تدريجية تخمؽ دوريا حالة مف الحمؿ الزائد ، فالحمؿ الزائد ىو شرط 
  .أساسي لتقدـ المستوى و الوصوؿ إلى أعمى المستويات

 (142ص 2007)أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود،
 
 
 
 
 



 وي                                               الاوظمح الطاقىيح اللاهىائيح في كرج الطائرجالفصل الثا
 

89 

 

 رق و أساليب تطوير أنظمة الطاقة اللاهوائية:ط -2-5

إف تدريب نظـ إنتاج الطاقة ورفع كفاءتيا يعني رفع كفاءة الجسـ في إنتاج الطاقة ، أي      
كميا تقوـ عمي  الرياضية رفع كفاءة الجسـ في الأداء الرياضي ، ولذلؾ أصبحت برامج التدريب

 اختبار أىدافة و و الحديث ريب الرياضيأسس تنمية نظـ إنتاج الطاقة وأصبحت طرؽ التد
وزنة وتخطيط أحماؿ  ىوالمحافظة عم ومستوي الرياضي وتوجييو ووصؼ الغذاء المناسب ل

التدريب بما يتناسب مع فترات تعويض مصادر الطاقة ، كؿ ىذة العمميات الأساسية التي يقوـ 
لنظـ إنتاج الطاقة وأصبح  تقوـ اساسا عمي الفيـ التطبيقي الحديث ضياعمييا التدريب الري

إنتاج الطاقة وتنميتيا ىما لغة التدريب الرياضي الحديث والمدخؿ المباشر لرفع مستوي الأداء 
 .دوف إىدار لموقت والجيد الذي يبذؿ في اتجاىات تدريبية في الكرة الطائرة الرياضي

 طرق و أساليب تطوير الطاقة اللاهوائية الفوسفاتية: -2-5-1
يب القدرات اللاىوائية يشمؿ عمى أشكاؿ متعددة مف طرؽ و وسائؿ التدريب مثؿ إف تدر     

      التدريبات البميومترية ، تدريبات العدو ، صعود السمـ ، تسمؽ الحائط وتمرينات المقاومة 
و غيرىا التي يمكف استخداميا في أساليب و طرؽ التدريب اللاىوائي ، كما يجب أف نراعي 

 فييا الأتي:
التدريب لتحسيف القدرة اللاىوائية يجب أف يركز عمى زيادة كفاءة نظـ الطاقة الكافية  -    

، نظاـ الطاقة قصير المدى  نظاـ حمض  ATP-PCاللاىوائية ، نظاـ الطاقة السريعة 
 .اللاكتيؾ

           مثؿ العدو ATP-PCبعض برامج التدريب اللاىوائية التي تركز عمى نظاـ  -    
ثواني و تسمح باستعادة كاممو تقريبا في حدود  14ومتري و التي مداىا الزمني لا يتعدى و البيم

يف مف إتماـ الأداء يدقائؽ ، لذا يتراكـ حمض اللاكتيؾ بمدى واسع و يمكف الرياض 5-7
 بأقصى شدة.

إف السرعة و القوة لا يمكف تنميتيا عند تأدية الرياضييف لمميارات في حالة التعب لذا ف -    
بعض وحدات التدريب لا بد أف تؤدي في حالة استشفاء كامؿ بيف فترات التمريف بحيث يكوف 

   .الأداء العصبي أقرب ما يكوف مف الفعالية في أنشطة نظاـ الطاقة السريعة
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 ATP-PC .مثؿ تدريبات تحسيف السرعة 
يعمؿ عمى  يشمؿ عمى نوع خاص مف التدريب الفتري ATP-PCالتدريب لتحسيف نظاـ -    

لمصدر الطاقة المستخدمة و يتـ ذلؾ  ATP-PCالاعتماد بالحد الأقصى عمى النوع التمثيمي 
 مف خلاؿ:

 ثواف. 14 - 5الأداء الفتري بالشدة العالية القصوى لمدة  -    
 ثانية وفقا لمستوى لياقة الرياضي. 64-34فترات راحة تتراوح ما بيف  -    
 نظرا لقمة حمض اللاكتيؾ المتراكـ. الاستشفاء يكوف سريعا -    

 العناصر البدنية المرتبطة بالمياقة اللاهوائية الفوسفاتية: -2-5-1-1
تعد القوة العضمية مف الصفات البدنية الميمة التي مف  :القوة العضمية القصوى  -1   

الضروري اف يتمتع بيا كؿ شخص رياضي أو غير رياضي إذ ترتبط مع الصفات البدنية 
 (171فيصل ياسين الشاطئ ، ص  و )محمود عوض البسيونيخرى.الأ

ويرى العمماء إف القوة العضمية ىي التي يتأسس عمييا وصوؿ الفرد إلى أعمى مراتب      
البطولات الرياضية كما أنيا تؤثر بدرجة كبيرة عمى تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى 

 كالسرعة ، التحمؿ ، الرشاقة .

خبراء الاختبارات والمقاييس في التدريب الرياضي الحديث إف الأفراد الذيف كما يرى     
يتميزوف بالقوة العضمية يستطيعوف تسجيؿ درجة عالية في القدرة البدنية العامة ويمكف تعريؼ 

بأنيا قدرة العضمة في التغمب عمى المقاومات المختمفة )خارجية ، داخمية( ومقاومتيا " القوة 
 (.283ص 1984,)سيد عبد جواد

ويتضح مما سبؽ اف العمؿ البدني او الحركي المبذوؿ يكوف مف خلاؿ بذؿ اقصى جيد     
حتى يمكف التغمب عمى اقصى مقاومة , دوف ارتباطيا بالعناصر الاخرى , كذلؾ يتضح اف 
ىناؾ نوعاف مف القوة العضمية يظيراف مف خلاؿ الأداءىما : القوة العضمية الثابتة وتكوف ضد 

قاومة اكبر مف القوة العضمية المبذولة , والقوة العضمية المتحركة و تكوف ضد مقاومة اقؿ مف م
 ( . 71ص  2009 اخرون و)عمي فهمي بيك القوة العضمية المبذولة .
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  : خصائصياومف    
 الألياؼ مف ممكف عدد أكبر استثارة عف ناتجا خلاليا الحادث العضمي الانقباض يكوف -    

   العضمية المجموعة او العضمة في ميةاؿ عض
  الثبات او بالبطء تتسـ العضمي الانقباض سرعة -    
 الأثقاؿ رفع : مثاؿ ثانية 15-1 بيف ما يتراوح العضمي الانقباض استمرار زمف -    

 . التجديؼ ، المصارعة
لة عمى يرى البعض إف مصطمح السرعة في المجاؿ الرياضي يستخدـ لمدلا : السرعة -2   

           تمؾ الاستجابة العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع ما بيف حالة الانقباض العضمي 
و الاسترخاء العضمي و يرى البعض الأخر انو يمكف تعريؼ السرعة بأنيا القدرة عمى أداء 

 حركات معينة في اقصر زمف ممكف .
 (180ص 1992,فيصل ياسين الشاطئ  و)محمود عوض البسيوني 

ومف جية أخرى يعرفيا " بيوكر " بأنيا قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة مف نوع واحد     
 في أقصر مدة .

 و يؤكد " ىولماف " بأف السرعة تعتمد عمى:    

 القوة العظمى. -    

 سرعة انقباض و تقمص العضلات .   -    

 نسبة طوؿ الأطراؼ إلى الجذع .  -    

 التوافؽ .  -    

 نوعية الألياؼ العضمية .  -    

 قابمية التمبية و رد الفعؿ في البداية .  -    

 نستطيع تمييز أنواع عديدة مف السرعة :  أنواع السرعة : -    

 (56ص1976واثق ناجي ،و  )تامر محسن السرعة الدورية -ا       
في الألعاب الرياضية مع و كمثاؿ عمى ذالؾ الجري السريع  و تعني ارتباط الحركة بالقوة    

 تغيير الاتجاه . 
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يقصد بيا المقدرة عمى الاستجابة لمؤثرات خارجية في اقصر زمف  سرعة رد الفعؿ : -ب    
و بالتكرار تصبح ىذه الحركات لا إرادية كالقفز و الركض و الضرب و الانتباه نحو  ,ممكف

لفعؿ المكتسب ، أما فيما يخص مؤثرات خارجية ، و يمكف أف نطمؽ عمى ىذه الاستجابة رد ا
رد الفعؿ الطبيعي فيو صفة وراثية أي يولد مع الطفؿ ، ويمكف ملاحظة ذالؾ جميا عند 
الأطفاؿ الصغارمف خلاؿ الفروؽ التي تظير بينيـ مبكرا ، كما انو يشكؿ أساس رد الفعؿ 

 ( 48ص  1980عقيل عبد الله الكاتب، و)أثير صبري  المكتسب .
تعني الانتقاؿ مف مكاف إلى آخر بأقصى سرعة ممكنة و بأقصر  الانتقالية:السرعة  -ج    

 فترو زمنية .

يقصد بيا أداء حركة أو عدة حركات مركبة معا في اقؿ  سرعة الحركة ) الأداء ( : -د    
 زمف ممكف .

إف السرعة تعمؿ عمى سلامة الجياز العصبي والألياؼ العضمية لذا  : أىمية السرعة -    
تدريب عمييا ينمي ويطور ىذيف الجيازيف لما ليما مف أىمية وفائدة في الحصوؿ عمى فال

النتائج الرياضية والفوز في المباراة كما أف ىذه الصفة ليا أىمية كبيرة مف الناحية الطاقوية 
(، وأدينوزيف ثلاثي CPالتي تساعد عمى زيادة المخزوف الطاقوي مف الكرياتيف فوسفات)

 (jurgen Weineck , 2004  P337) . (ATPالفوسفات)
وىي تعني قوة الجياز العصبي العضمي عمى إنتاج قوة سريعة  :القوة المميزة بالسرعة  -    

الأمر الذي يتطمب درجة مف التوافؽ في دمج صفة القوة و صفة السرعة في مكاف واحد 
ريعة في آف واحد كألعاب ،وترتبط القوة المميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطمب حركات قوية وس

الوثب والرمي،  وبشكؿ عاـ تعرؼ القوة العضمية عمى أنيا قدرة العضمية أو مجموعة العضلات 
مف التغمب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا ، كما يعرؼ محمد حسف علاوي القوة العظمى 

نتاجيا في كنوع مف أنواع القوة عمى أنيا أقصى قوة يستطيع الجياز العصبي العضمي مف إ
حالة أقصى انقباض إرادي ، ويعرؼ ىاري القوة المميز بالسرعة عمى أنيا قدرة الجياز العصبي 

وبذلؾ  العضمي في التغمب  عمى مقاومات تتطمب درجة عالية مف سرعة الانقباضات العضمية 
نما بمشاركة عصبية أيضا .     فاف ناتج القوة العضمية ىو ليس بفعؿ عضمي فقط وا 
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عتمد سرعة إنتاج القوة وكميتيا عمى سرعة الإيعاز العصبي وقوتو لإشراؾ وحدات حركية وت    
ويتفؽ الكثير مف العمماء عمى أف ىناؾ فرقا بيف مصطمح القوة المميزة بالسرعة والقوة ,  أكبر

الانفجارية في خاصية التكرار ، حيث تشير المصادر إلى أف القوة الانفجارية ىي القوة المحظية 
تـ لمرة واحدة بأقصى قوة وأسرع وقت مثؿ ميارة الكبس الساحؽ في كرة الطائرة أو الوثب فت

العالي في ألعاب القوى ولذلؾ فاف كلا الصفتيف تشترؾ في كمية البذؿ وفي السرعة ودالؾ 
يتجدد لمتطمبات الأداء ولخصوصية الفعاليات وعند  ذالؾ يكوف مف الميـ  جدا الإحساس 

مطموبة  للأداء مف خلاؿ إدراؾ  جيد أو فيـ جيد لتمؾ المتطمبات يعطي صورا بمقدار القوة ال
واضحة لمدفاع عف واجب عقمي يتوجب عميو اتخاذه لإصدار اقواى وأسرع إيعاز عصبي إلى 
المجموعات العضمية المشارؾ في العمؿ العصبي وعميو يرتبط الأداء الحركي المياري دائما 

  بمتطمبات بدنية وعقمية .
 ( .103ص 1998أحمد كسري معاني،  وممدوح صبحي حسنين )

       القوة سرعة لمستوى تبعا الرياضية الأنشطة مف كثير في الإنجاز مستويات وتتحدد    
 تؤثر أخرى رياضية أنشطة وفي مشتركا تأثيرا ليما يكوف الأنشطة بعض وفي القوة تحمؿ أو
 مداومة شكؿ عمى أيضا القوة سرعة تظير داومةبالم الارتباط ولكف ، منعزلة بصورة منيما كؿ

 المثاؿ سبيؿ وعمى الأخرى القوة سرعة ظيور أشكاؿ في الشىء نفس ويحدث القوة سرعة
 وىذا الثنائية الصراعات وسرعة قوة مداومة أو العدو قوة مداومة الوثب ، أو الارتقاء قوة مداومة
 .المنافسة أناء لتكراراتا مف كثير لأداء مطمب يعد التحمؿ صفة مع الارتباط

 (120ص 1998السيد عبد المقصود، )
 ميدانية ملاحظات تحديد خلاؿ مف إلا بالسرعة المميزة القوة مداومة مستوى قياس يمكف ولا    

 القدرات وليذه ، الرمي قوة وقدرة الارتقاء أو الوثب قوة قدرة ، والتسارع العدو قوة قدرة متمثمة في
 في والتسارع العدو قوة قدرة أىمية تتضح كما التنافس، عمى مباشرة وغير تأثيرات مباشرة

 .الجماعية في الألعاب وظائفيا
 لكف بالسرعة المميزة القوة خصائص نفس ليا :بالسرعة المميزة القوة تحمؿ خصائص -ا    
 عمى و أنو Weineck يذكر  الصفة ىذه لتطوير التدريبية الطرؽ اىـ مف و عمييا، تحمؿال مع
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 تدريبية كمميزات أخرى طرؽ  04 يذكر الشدة المرتفعة الفترية و التكرارية الطريقة غرار
  :ىي و بالسرعة المميزة القوة لمداومة
 التواتر. تغير مع الجري طريقة -    
 )العقبة(. الأعمى نحو في الجري طريقة -    
 انفجارية. بخطوات الجري طريقة -    
 (jurgen Weineck , 2004 P 327) مة .مقاو  ضد الجري طريقة -    
 فعالة و ىامة وسيمة يشكؿ الانفجارية بالخطوات التدريب أف عموما Weineck يذكر  و    

 ()اللاىوائية الخاصة المداومة سعة تنمية في استعماليا يجب عميو و الخاصة لتنمية المداومة
 (.162ص 1998)السيد عبد المقصود، 

 القوة لتطوير حاسـ وعامؿ مطمب كذلؾ : بالسرعة المميزة القوةمؿ تح تدريب منيجية -ب    
 بموغ الأخرى العضمية الألياؼ لباقى نوع ، تسمح العضمية الألياؼ وتطوير بالسرعة المميزة
نتاج تقمص وأقصى أسرع  وظيفة وبالأخص بالسرعة(، المميزة )القوة القوة ممكف مف قدر أكبر وا 
 .المشاركة العضلات تقمص بسرعة وبقوة العضلات بيف التناسؽ وأداء
 الرياضي. بالتخصص الخاص التقني بالتدريب بتطور العضلات بيف التناسؽ -     
 ديناميكي بأداء تشارؾ التي بالتدريبات يتطور التقمص وسرعة العضلات بيف ما التناسؽ -    

 .قصوى وشدة انفجاري
 _ .كامؿ نجاح إلى يؤدي العكسية وبالطريقة البميومترية بالطريقة التدريب -    
 ربما المشاركة العضلات حجـ أو العرضي بالقسـ يتعمؽ العضمية الألياؼ تقمص قوة -    

 .القصوى القوة تدريب أو القصوى التكرارية بالطريقة يتطور
 الأقصى المستوى عمى بالبحث التحضيرية المرحمة في نبدأ لمتدريب السنوية الدورة في -    
 .لاحقة عمؿ كقاعدة  لمقوة
 العضلات بيف لمتناسؽ بتطويرىا التفاؤؿ يمكف أساسي كشرط القوة التنافسية المرحمة في -   
 (439ص1993أحمد نصر الدين سيد، )أبو العلاء أحمد عبد الفتاح و. بينيا وما
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يتفؽ العمماء عمى أف التوافؽ ىو قاعدة فيزيولوجية ينبغي أف التوافؽ العصبي العضمي :  -
تتوفر لإتماـ الأداء الحركي لمميارات المختمفة ولذلؾ فانو يمر بمراحؿ ثلاث يتحقؽ مف خلاؿ 
 التكرار مع التصحيح بالإضافة إلى العوامؿ الداعمة لمسألة تقييـ  الميارات وىذه المراحؿ ىي 

 ( 37ص1975) كورت مانيل ترجمة عيد عمي عفيف، ) الخاـ ، الدقة ، الآلية ( .
ف مسألة التوافؽ العضمي عمى انو انسجاـ وتوافؽ عمؿ العضلات العاممة أثناء ويعبر ع    

 الحركة فيجب أف تسترخي العضلات المقابمة . 
بالمائة فما فوؽ تعطي  70 أما عمى الصعيد العصبي فاف تمرينات المقاومة العالية مف    

 تطورا عصبيا مستيلا يتبعو تطورا عقميا عف طريؽ التضخـ العضمي .
يعازات العصبية وتنسجـ لتتناسب ومتطمبات الحركة ولذلؾ مع الاستمرار بالتمريف تنتظـ الا    

في بذؿ القوة لممجموعات العضمية العاممة والمقابمة وعميو يتطمب العمؿ العصبي أف تتوفر لديو 
مسالة الإحساس بالمحيط حيث بالتأكيد تعمؿ قنوات الإحساس خارجيا عمى التقاط المثيرات 
وتعمؿ الأعصاب الحسية داخميا عمى نقميا إلى الدماغ لذلؾ فإننا نرى رافع الأثقاؿ مثلا يقوـ 
قبؿ رفعو لمثقؿ بمحاولات تجريبية بسحب بسيط للأثقاؿ وىو عمى الأرض لإعطاء شعور داخمي 
حسي إلى الدماغ مع تييئة لمقدار القوة المطموب بذليا باستخداـ قوة الايعازات العصبية 

رة إلى المجموعات العضمية العاممة عبر مسار حركة الرفع ، ومف خلاؿ ذلؾ يمكننا أف الصاد
نؤكد انو كمما كاف ىناؾ تطورا في مستوى التوافؽ العصبي العضمي كاف ىناؾ تطورا في الأداء 

 المياري لمختمؼ الفعاليات الرياضية.
مشاركيف في تختمؼ القوة المميزة بالسرعة باختلاؼ الأطراؼ البدنية ال    

 .(الذراعيف،الرجميف)الحركة
تتطمب القوة المميزة بالسرعة معدلات عالية مف القوة في شكؿ تفجر حركي إذ يتطمب     

 تحقيؽ ذلؾ إلى: 
 درجة عالية مف القوة العضمية . -    
 درجة عالية مف السرعة . -    
ستخداـ القوة لتوليد ا القوة ، أو ستخداـ السرعة لتوليداالقدرة عمى دمج القوة بالسرعة )  -    

 السرعة ( .
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  التفجر الحركي والذي يكوف في وقت محدد لمغاية. -    
الركؿ  العدو و الرمي و وتعتبر القوة المتفجرة المتطمب الأساسي لجميع أنشطة الوثب و    

نت و البحث العممي تأثر قوة السرعة بالوزف والطوؿ ، حيث استخدـ ص سارجثبتوىنا قد أ
مؤشر الكفاءة يساوي الوزف في مسافة الوثب العمودي )المعادلة التالية لتحديد الكفاءة البدنية : 

 (.مف الثبات عمى الطوؿ
ويرى الخبراء اف استخداـ اختبار الوثب العمودي مف الثبات ) وىو اختبار مشيور لقياس     

قوة وسرعة وطاقة وميارة، وىذه  يتمتع بو الفرد مف القوة المميزة بالسرعة ( ويعكس مقدار ما
 المكونات ىي أساس المياقة البدنية لمرياضي .

"جاري" "جيميسروس"مف استخلاص العمؿ بدلالة الوزف ومسافة الوثب العمودي مف  تمكف و    
 (18ص 1996 ,)سامي عبد الفتاح  الثبات .

لعمودي مف الثبات ( تعكس ويرى " ماكاردي " أف القدرة العضمية ) استخداـ اختبار الوثب ا    
 السعة البدنية لمفرد .

وبناء عمى ما سبؽ نرى في بحثنا أف صفة القوة المميزة بالسرعة للاعب كرة القدـ تعد     
ميمة جدا في الميارات والحركات التي تحتاج إلى انقباضات عضمية سريعة وقوية والتي يكوف 

 ي في إخراج ىذه الانقباضات .فييا الدور الميـ والأكبر لمجياز العصبي العضم
وعمى المدرب عند تدريب القوة ملاحظة عدد مف النقاط الميمة التي ربما يؤدي إىماليا إلى 
إصابة اللاعب وابتعاده عف الملاعب ومنيا التسخيف الجيد ولجميع عضلات الجسـ ، والعناية 

عطاء تماريف الاسترخاء فييا .   بفترة الراحة بيف تمريف وآخر وا 
 جب أيضا ملاحظة تناسب التماريف مع الإمكانية الحقيقية للاعب .وي

 ( 312ص  1976،)هارة  ترجمة عبد العمي نصيف
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 .بيف صفتي القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة يوضح الفرؽ(: 06الجدول)
 القوة المميزة بالسرعة القوة الانفجارية

 تؤدى لعدد مف المرات وبزمف محدد . -1 تؤدى لمرة واحدة وبأقصر زمف ممكف . -1
 تؤدى بإنتاج قوة أقؿ مف القصوى . -2 تؤدى بإنتاج أعمى قوة وأعمى سرعة . -2
 وسريعة.بانقباضات عضمية قوية تؤدى  -3 سريعة  و  قوية واحدة بانقباضو عضميةتؤدى  -3

 :طرق و أساليب تطوير الطاقة اللاهوائية اللاكتيكية -2-5-2
     أنواع عديدة مف برامج التدريب مف أجؿ تنمية قدرات رياضي التحمؿ اليوائي  صممت    

      و ىي تختمؼ مف حيث الطريقة و التكرارية و المدة و الشدة و طرؽ تعزيز نواحي القوة 
و تحسيف نواحي الضعؼ و أفضؿ طريقة لتصميـ برنامج تدريبي سميـ ىو تقييـ العوامؿ 

اليوائي و ىذا يتضمف استخداـ التدريب الفتري و في نفس الوقت  المرتبطة بأداء التحمؿ
التركيز عمى التكنيؾ و استخداـ فترات راحة طويمة ، و عمى العكس الرياضي الذي يحتاج 

 زيادة عتبة المكتات لا بد أف يأخذ في الاعتبار أداء التدريبات بشدة أعمى. 
 طرؽ تطوير القدرات اليوائية نذكر منيا:و توجد بعض الاتجاىات الحديثة في أساليب و     
إف التدريب عمى القدرة اليوائية يحسف الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف بزيادة قدرة  -    

 القمب القصوى وزيادة مقدرة العضمة عمى استخلاص الأكسجيف.
في كؿ أنظمة التدريب التخصصية يجب التأكيد عمى استخداـ العضلات النوعية في  -    

 لنشاط الممارس.ا
استخداـ مبادئ التدريب الصحيحة يمكف أف ينتج تكيفات إيجابية لأنظمة فسيولوجية  -    

 متنوعة تؤثر عمى أداء التمريف الخاص بالتحمؿ اليوائي.
توجد ثلاث طرؽ رئيسية لمتدريب اليوائي يستخدميا الرياضيوف و تشمؿ التدريب الفتري  -    

 يمة، تمريف مستمر بالشدة العالية.تدريب لمسافات بطيئة و طو 
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لا بد أف يستخدـ بصفة عامة فترات  Vo2 Maxالتدريب الفئري المصمـ لتحسيف  -    
  2007)أميرة حسن محمود وماهر حسن محمود،ىوائيا.  ATPثانية لتعظيـ إنتاج  64أطوؿ مف 

 (129ص
 يكية:العناصر البدنية المرتبطة بالمياقة اللاهوائية اللاكت -2-5-2-1

 التي الرياضية الأنشطة مف كثير في تحمؿ القوة إلى الأمر يحتاج : القوة تحمل -1    
   مختمفة عمييا التغمب يتعيف التي المقاومات لاف ونظرا ،ةالقو  تكرار استخداـ منافستيا تتطمب

 ر.كبي حد إلى متفاوتة استمرار المنافسات فترة و
 لمقوة شرطي تأقمـ كؿ قبؿ لمتسديد قابمة القوة تحمؿ قدرات  Neumann" نيوماف"يعرفيا و    
 وفقو الحصوؿ عند المؤكسد طريقة عمى العمؿ سريعة أو بطيئة ليزة العضمية الألياؼ لدى
 .العضمية التقمص لعناصر التحكـ لبرنامج جيد تحديد كذلؾ
 فترة ؿلأطو  معينة مقاومة عمى التغمب في العصبي الجياز قدرة أنيا أيضا تعرؼ كما    
 . دقائؽ 8 إلى ثواني 6 بيف ما الفترة ىذه تتراوح ما وعادة التعب في مواجية ممكنة
الشد  أو الدفع قوة أف حيث والجري والسباحة التجديؼ رياضات في القوة مف النوع ىذا ويظير
 عالية بدرجات الاحتفاظ مع وذلؾ ، السرعة لزيادة كمحصمة المقطوعة المسافة زيادة إلى تؤدي
 المحددة. الزمنية الفترة تمؾ خلاؿ الأداء تحمؿ مف
 لفترة مقاومات أماـ القوة إخراج في الاستمرار عمى المقدرة : بأنيا حماد إبراىيـ ويعرفيا    

 (170ص 2001 ,مفتي ابراهيم حماد )طويمة.
 :القوة خصائص تحمؿ -1

            ويقؿ العضمية الألياؼ مف قميؿ عدد عف ناتجا يكوف الحادث العضمي الانقباض -    
 .بالسرعة المميزة القوة في عادة المنقبض العدد ذلؾ عف
 .طبالتوس تتسـ العضمي الانقباض سرعة -    
 مف كبير عدد إلى ثانية 45 بيف ما يتراوح لزمف مستمرا يكوف العضمي الانقباض -    

 الدقائؽ.
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 مف جيدة درجة تمنحو فيي لمفرد النفسية الناحية عمى الواضح تأثيرىا ليا العضمية القوة -    
)أبو العلاء أحمد  الشجاعة. عناص لديو وتدعـ الانفعالي الاتزاف مف نوعا لو ويكوف بالنفس، الثقة

 (.90ص 1993عبد الفتاح و أحمد نصر الدين سيد، 

 :القوة تحمؿ تدريب منيجية -2
 لاف ونظرا النسبية المراحؿ كافة اءأثن لمتدريب قابمة اليوائية القدرة أف نوكر إلى يشير -    

  المحمي اللاىوائي التحمؿ أو العاـ اللاىوائي التحمؿ أشكاؿ مف شكؿ أساسا العاـ القوة مداومة
 أو القصوى القوة ومستوى اللاىوائي التحمؿ مستوى عمى تحمؿ القوة مستوى يتوقؼ -    
 أثناء القوة لمداومة المكونة صرالعنا ىذه قابمية مستوى في كبير تشتت لوجود ، ونظرا سرعة

 شكؿ باختلاؼ جانبيا مف أيضا القوة مداومة تدريب قابمية تختمؼ النسبية المختمفة المراحؿ
 تدريبو. يتـ الذي الظيور
 ففي ، القوة مداومة تدريب قابمية مستوى عمى لمعمر تأثير وجود عدـ إلى العمماء ويشير -    
 مساويا كاف الصبياف لدى القوة مداومة مستوى في التقدـ معدؿ أف إثبات أمكف التجارب أحد

 .سنوات بثلاث العمر في منيـ أكبر كانوا الذيف لأولئؾ
 مستوى إلى أسابيع 8 لمدة وثب قوة ومداومة عدو قوة مداومة تدريب يؤدي لـ كذلؾ -    

 .سنة 18 إلى 12 سف مف الأطفاؿ لدى مختمفة تدريب قابمية تكييؼ مختمؼ
 مرحمة تلاميذ وكذا والبنات الصبياف يكوف الخاصة القوة مداومة قدرة في نقول نأ ويمكن
 القوة مداومة تدريب قابمية مستوى يتوقؼ ولا ، القابمية مف المستوى نفس عمى المتأخرة المدرسة
 .(221ص 1998,)السيد عبد المقصود. الجنس عمى ولا السف عمى لا الخاصة

تحمؿ  اللاعب أداء يتميز أف كرة الطائرة  في الأداء بيعةط تتطمب : تحمل السرعة -2    
 تتنوع ذلؾ وخلاؿ ، المباراة خلاؿ لعدة مرات قصيرة مسافات اجتياز مف يتمكف لكي السرعة
 كرة الطائرة .  لاعب خطوات
 بكفاءة وتكرارىا المماثمة غير أو المماثمة الحركات أداء استمرار عمى المقدرة بأنيا وتعرؼ    
 .الأداء كفاءة مستوى ىبوط دوف ،ة عالي بسرعات طويمة لفترات ةعالي
 آخروف ويرى المستمر ، الحمؿ ظروؼ في الحركة بسرعة الاحتفاظ عمى المقدرة تعني أنيا كما
 تتراوح عالية شدة ذات تدريبية أحماؿ أداء عند التعب مقاومة عمى الرياضي الفرد مقدرة أنيا
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 يكوف أف عمى   100%) إلى  85 %مف) قصوى شدة إلى القصوى مف أقؿ إلى بيف الشدة
نتاج اكتساب  .لاىوائية ظروؼ تحت الطاقة وا 
عند  تكوف ما عادة والتي والتعب الإرىاؽ لمقاومة المطموبة التحمؿ قدرة بأنيا أيضا وتعرؼ    
 (.100% إلى % 85 )مف تقترب كثافة بأقصى حمؿ

 الطاقة. إنتاج عند ةاللاىوائي التمرينات ىو عموما ىنا والسائد
 السرعة: تحمؿ خصائص -ا    
 ولوجود الأوكسجيف غياب في الأيض إنتاج عمى تعتمد لمعضمة الطاقوية المصادر -    

 المبف. حمض
 ثانية 60 و للاستطاعة ثانية 60 إلى ثانية 30 مف السرعة مداومة في الأداء فترة تتراوح -    
 .لمقدرة دقائؽ 3إلى
 عمى قدرتيا في وزيادة الأوكسجيف تحمؿ عمى العضمة قدرة عمى السرعة ومةمدا تعتمد -    

 . والدـ العضلات في المبف حمض تحمؿ مع اللاىوائية الطاقة نظاـ استخداـ
                لاىوائيا ATPالفوسفات  ثلاثي أدينوزيف بناء إعادة عمى السرعة مداومة وتعتمد    

 التمثيؿ مف غذائيا يكوف حيث الطاقة مصدر ىنا وتختمؼ ئيةاللاىوا  الجمكزة عممية بواسطة
 مباشرة استخدامو يمكف جموكوز سكر شكؿ في بسيطة صورة إلى تتحوؿ التي الكربوىيدرات

 فاف الأوكسجيف غياب في الطاقة لانتاج الجموكوز أو الجموكوجيف استخداـ وعند الطاقة لإنتاج
 المبف. تراكـ حمض إلى يؤدي ذلؾ
 تتميز التي FTء البيضا السريعة العضمية الألياؼ تقمص مدى عمى السرعة تحمؿ دتعتم    

 .الشدة العالية والمؤثرات المجيودات أثناء بالتقمص السريع
 ) 122ص  2002,جدي مصطفى الفاتح و محمد لطفي السيد)و 

 مف الأقؿ بالسرعات الجري في الأداء تكرار يكوف أف :السرعة تحمؿ تدريب منيجية -ب    
 بإمكانية تسمح بدرجة نسبيا طويمة راحة فترة عطاءع إم ، القصوى مف القريبة أو القصوى
 تكرار كؿ بيف راحة مع التكرارات مف مجموعة الأداء، ويمكف أداء سرعة مستوى بنفس التكرار
 بيف الراحة فترة زيادة مراعاة مع قصيرة مسافات التكرارات تكوف و دقيقة 4 إلى 2 مف و اخر

 .دقيقة 15 إلى  10حدود في لتكوف مجموعاتال



 وي                                               الاوظمح الطاقىيح اللاهىائيح في كرج الطائرجالفصل الثا
 

101 

 

 الأصمية المسافة عف تزيد لمسافات القصوى مف الأقؿ أو القصوى بالسرعة التدريب -    
 .مرتيف
 .الأصمية المسافة عف % 20 إلى 10 حدود في القصوى بالسرعة التدريب مسافة زيادة -    
 ثـ متزايدة سرعة ـ 50 : مثاؿ , سافةالم قطع خلاؿ المتغيرة السرعات أسموب استخداـ -    
 . أخرى مرة متزايدة سرعة ـ 50 ثـ ، ثابتة سرعة ـ 50
 . مترا 60 إلى 30 قصيرة لمسافات الشدة مرتفعة تكرارات أداء -    
 اللاعب قدرة لزيادة سرعة بمداومة الأداء يتميز أف القدـ كرة العاب طبيعة تتطمب كما -    
 خطوة طبيعة تتنوع ذلؾ ،وخلاؿ المباراة خلاؿ كثيرة لمرات سريعة و قصيرة مسافات أداء عمى

 .اليرولة إلى السريع العدو إلى المشي مف اللاعب
 (210ص 1993 أحمد نصر الدين سيد، أبو العلاء أحمد عبد الفتاح و(  

 طرق قياس و تقويم استهلاك الطاقة اللاهوائية: -2-6
الطرؽ ،عديدة ، بعضيا مباشرة و الأخر غير مباشر لقياس الطاقة في الجسـ تستخدـ طرؽ    

عتمد عمى قياس الطاقة الحرارية الناتجة عف الأداء مباشرة لسعرات الحرارية، أما عند تالمباشرة 
استخداـ قياسات الأكسجيف المستيمؾ فيذا يعتبر قياسا لطاقة بشكؿ غير مباشر ، حيث يتـ 

كسجيف المستيمؾ إلى ما يقابميا مف السعرات تحديد الطاقة المستيمكة بتحويؿ لترات الأ
 الحرارية.

لذلؾ فإف قياس الطاقة عف طريؽ تحديد مقدار الأكسجيف المستيمؾ تعد قياسات غير     
 مباشرة. و ىناؾ ثلاث طرؽ أساسية لقياس الطاقة ىي:

 قياس الحرارة الناتجة عف الجسـ و يعبر عنو السعرات الحرارية. -    

 يلاؾ الأكسجيف و يعبر عنو بالمتر أو المممى لتر.قياس است -    

 تحديد السعرات الحرارية لممواد الغذائية التي يتناوليا الإنساف. -    

ويعتبر استخداـ الطريقة المباشرة لقياس الطاقة أفضؿ و أدؽ ، و لكنيا طرؽ تتسـ     
ي الأنشطة المينية بالصعوبة و تحتاج إلى وقت طويؿ في الملاحظة ، و يصعب استخداميا ف
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الرياضية عمى الإنساف ، لذلؾ فإف الطريقة الغير مباشرة تعتبر طريقة أسيؿ لقياس الطاقة  أو
 للإنساف.

ومف المعروؼ في المجاؿ الرياضي أف الجسـ كمما استيمؾ طاقة أكبر زاد احتياجو مف     
خراج ثاني أكسيد الكربوف بدرجة أكبر، لذلؾ فإنو يمكف ا لحكـ عمى مقدار الطاقة الأكسجيف وا 

المستيمكة في ىذه الحالة عف طريؽ مقدار الحرارة كما في الطريقة السابقة ، و لكف يتـ ذلؾ 
 عف طريؽ مقدار استيلاؾ الأكسجيف و خروج ثاني أكسيد الكربوف.

 (235ص 2007أبو العلا أحمد عبد الفتاح و محمد صبحي حسانين،) 
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 خلاصة: -
تعتبر الطاقة الحيوية في جسـ الإنساف مصدر الحركة ، و ىي مصدر         

و الآداء الرياضي بشتى أنواعو ، حيث تحصؿ خلايا الجسـ  الإنقباض العضمي

عمى الطاقة مف البيئة المحيطة بيا مف خلاؿ الغذاء الذي لا ينقؿ لمخمية لكي يتحوؿ 

ئي غني بالطاقة حيث إلى شغؿ بيولوجي مباشرة و إنما يتحوؿ إلى مركب كيميا

تكوف كميتو محدودة جدا ،  وىي كمية تكفي الإنساف لأداء عمؿ عضمي سريع ولكف 

لفترة زمنية قصيرة لا تتعدى بضع ثواني ، و حتى يستمر الفرد في إنتاج الطاقة لابد 

بصفة مستمرة و إلا توقؼ الجسـ عف  ATPمف مصادر تساعد عمى إعادة بناء 

وعميو فمعرفة و إدراؾ ىذه العمميات الفسيولوجية في جسـ الطاقة ،  ATPإنتاج اؿ

الرياضي تساىـ في تخطيط برامج و وحدات تدريبية موافقة لممتطمبات البدنية 

 لمرياضي . 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .تمييد -
 .عرض تفصيمي لمدراسات السابقة العربية -3-1

 .عرض تفصيمي لمدراسات السابقة الأجنبية -3-2

 .لدراسات السابقةالتعميؽ عمى ا -3-3

 .مدى الاستفادة مف الدراسات السابقة -3-4
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 تمهيد: -
تعتبػػػر الدراسػػػات السػػػابقة ذات أىميػػػة بالغػػػة لمػػػا تتضػػػمنو مػػػف حقػػػائؽ و معمومػػػات و مػػػا     

توصػػػمت إليػػػو مػػػف نتػػػائج بمثابػػػة الػػػذخيرة العمميػػػة التػػػي يسػػػتخدميا البػػػاحثوف و الرؤيػػػا العمميػػػة 

الموضػػػوعية للإجػػػراءات المختمفػػػة فػػػي بحػػػوثيـ و فػػػي إيجػػػاد الصػػػحيحة فػػػي إتبػػػاع الخطػػػوات 

الحموؿ المناسبة لمصعوبات التي تعترض طريقيـ ، كما أنيا تنيػر الطريػؽ أمػاـ الباحػث لأنيػا 

تمعب الػدور الميػـ فػي ترتيػب الأفكػار البحثيػة التػي يجػب أف تراعػي فػي منيجيػة ىػذه الدراسػة 

المختمفػػة لممعالجػػات الإحصػػائية التػػي اسػػتخدميا البحثيػػة ، بالإضػػافة إلػػى الاسترشػػاد بػػالطرؽ 

 الباحثوف مف قبؿ.

ونظرا لاختلاؼ توقيت إجػراء ىػذه الدراسػات و الأبحػاث لػذا سػوؼ يقػوـ الباحػث بعرضػيا     

مف خلاؿ الترتيب التنازلي بدء مف تاريخ نشر كؿ  دراسػة عمػى حػدة مػف الأحػدث إلػى الأقػدـ 

راءات و نتػائج ليػذه الدراسػات و الأبحػاث و ذلػؾ ثـ يمي ذلؾ تحميػؿ لمػا سػبؽ عرضػو مػف إجػ

 بيدؼ استخلاص الجوانب التي يمكف الاستفادة منيا في الدراسة .
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 عرض تفصيمي لمدراسات السابقة العربية : -3-1

فاعميـــة برنـــامج تـــدريبي مقتـــرح لتحســـين القـــدرات  دراســـة (2012أحمـــد صـــالح ) -1    
بالكرة الطائرة و الارتقاء السلام نادي   لاعبيقة لدى البدنية الخاصة بمهارة الضربة الساح
و ذلػػؾ مػػف خػػلاؿ تصػػميـ برنػػامج  ، فــي قطــاع غــزة بمســتوى أداء مهــارة الضــربة الســاحقة

تػػدريبي مقتػػرح و اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج شػػبو التجريبػػي لمقيػػاس القبمػػي و البعػػدي لممجموعػػة 
 .السلاـ في قطاع غزةمف نادي  سنة (19-17مف ) لاعبا( 12الواحدة عمى عينة قواميا )

 و مف أىـ نتائجيا:    

أف البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى تحسيف معظـ متغيػرات القػدرات البدنيػة الخاصػة  -    
) القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة لمػػػرجميف و الػػػذراعيف ، و الرشػػػاقة ، و مرونػػػة الكتفػػػيف ، و المرونػػػة 

 حركية ، و الدقة(.الخمفية لمعمود الفقري ، و السرعة ال

كمػػا يوجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القيػػاس القبمػػي و البعػػدي لكػػؿ مػػف القػػدرات البدنيػػة  -    
الخاصة و ميارة الضربة الساحقة و لصالح القياس البعدي حيث بمغت متوسط نسبة التحسف 

ة ( و بمغػػت نسػػبة التحسػػف لمضػػربة السػػاحق%23.7العػػاـ لمقػػدرات البدنيػػة الخاصػػة مجتمعػػة )
(30.4%.) 

أثــر بعــض التــدريبات الرياضــية عمــى بعــض القــدرات  (2012محمــد بنــي ممحــم )  -2    
و تكونػػت عينػػة الدراسػػة  ، البدنيــة الأوكســجينية و اللاأوكســجينية و المتايــرات الفســيولوجية

 ( طالبػػا  38مػػف طػػلاب مسػػاؽ المياقػػة البدنيػػة لمجميػػع فػػي جامعػػة اليرمػػوؾ ، و البػػالغ عػػددىـ )
و مػػػد  اختبػػػارات القػػػدرات البدنيػػػة الأوكسػػػجينية و اللاأوكسػػػجينية و تمثمػػػت فػػػي )ثنػػػيو أخػػػذت 

ـ( ، و الوثػب الطويػؿ مػف الثبػات 30ث(، و عػدو )10الذراعيف مف الانبطػاح المائػؿ خػلاؿ )
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ث( ، و الجمػػوس 30ـ( ، و ثنػػي و مػػد الػػذراعيف مػػف الانبطػػاح المائػػؿ خػػلاؿ )200و عػػدو )
ـ( ، و بعػػػض المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية )معػػػدؿ 1609ي )ث( ، و جػػػر 60مػػػف الرقػػػود خػػػلاؿ )

   ضػػربات القمػػب ، و ضػػغط الػػدـ الانقباضػػي ، و ضػػغط الػػدـ الانبسػػاطي ، و معػػدؿ التػػنفس( 
( أسػػبوعا، و بواقػػع 12المقترحػػة و التػػي تكونػػت مػػف ) و ذلػػؾ قبػػؿ و بعػػد تطبيػػؽ التػػدريبات

 وحدة التدريبية الواحدة .وحدتيف تدريبيتيف للأسبوع الواحد ، و لمدة ساعة و نصؼ لم

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة:    

  وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية عمػػى القػػدرات البدنيػػة الأوكسػػجينية و اللاأوكسػػجينية  -    
و المتغيػػرات الفسػػيولوجية قبػػؿ و بعػػد تطبيػػؽ التػػدريبات الرياضػػية ، فػػي حػػيف لػػـ تشػػر النتػػائج 

 (.ـ30عف وجود تحسف عمى اختبار عدو )

العلاقــة بــين بعــض الاختبــارات الميدانيــة  عمــىالتعــرف  (2011القــدومي عمــي ) -3    
المقترحــة لمتنبــؤ بقيــاس العمــل اللاأوكســجيني لــدى طمبــة تخصــص التربيــة الرياضــية فــي 

ـــة ـــة النجـــاح الوطني ،  و اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي ، و لتحقيػػػؽ ذلػػػؾ أجريػػػت جامع
طالبػػا مػػف الطمبػػة مػػف الطمبػػة الػػذيف يدرسػػوف مسػػاؽ الجمبػػاز  (40الدراسػػة عمػػى عينػػة قواميػػا )

( في كمية التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية مف مختمػؼ سػنوات الدراسػة لمفصػؿ 1)
( حيػث كػاف متوسػط )العمر،الطػوؿ، الػوزف 2010/2011الدراسي الثاني مف العػاـ الدراسػي )

كغػػػػـ  72.22سػػػػـ  176.20عػػػػاـ  20.35( لػػػػدييـ عمػػػػى التػػػػوالي )BMIمؤشػػػػر كتمػػػػة الجسػػػػـ 
كغػػػػـ/ـ( تػػػػـ تطبيػػػػؽ الاختبػػػػارات البدنيػػػػة المقترحػػػػة لقيػػػػاس القػػػػدرة الأوكسػػػػجينية و ىػػػػي  23.32

ـ ، و العػػدو 30اختبػػارات الوثػػب العمػػودي ، و الوثػػب الطويػػؿ ، و الوثػػب الثلاثػػي ، و العػػدو 
نيػػػػة المقترحػػػػة ثانيػػػػة ، ثػػػػـ تػػػػـ تطبيػػػػؽ الاختبػػػػارات البد 15ـ ، و الخطػػػػوة 90ـ ، و العػػػػدو 60

 ثانيػػة  60ـ ، و الخطػػوة 400ـ ، و العػػدو 200لقيػػاس السػػعة اللاأوكسػػجينية و ىػػي : العػػدو 
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و أظيرت نتائج الدراسة أف مستوى القدرة و السعة اللاأوكسجينية لدى طمبة تخصػص التربيػة 
الرياضػػية فػػي جامعػػة النجػػاح الوطنيػػة كػػاف عاليػػا ، ووصػػمت قيمػػة القػػدرة اللاأوكسػػجينية إلػػى 

واط( ، فػػػػػػػػػػػػػػػػػي حػػػػػػػػػػػػػػػػػيف وصػػػػػػػػػػػػػػػػػمت قيمػػػػػػػػػػػػػػػػػة السػػػػػػػػػػػػػػػػػعة اللاأوكسػػػػػػػػػػػػػػػػػجينية إلػػػػػػػػػػػػػػػػػى 4143.15)
كغـ.متر/دقيقػػة(، كمػػا توصػػمت الدراسػػة إلػػى وجػػود علاقػػة ارتباطيػػو ايجابيػػة ذات 2061.53)

( بػػيف جميػػػع اختبػػارات القػػػدرة اللاأوكسػػػجينية α=0.05دلالػػة إحصػػػائية عنػػد مسػػػتوى الدلالػػػة )
جامعػػة النجػػاح الوطنيػة ، مػػا عػػدا معادلػػة  المقترحػة لػػدى طمبػػة تخصػص التربيػػة الرياضػػية فػي

 ـ. 90سيرز و آخروف ، و العدو 

تـــأثير مـــنهج تـــدريبي مقتـــرح باســـتخدام التـــدريب  التعـــرف عمـــى (2010إبـــراهيم ) -4    
م 110الفتــري عــالي الشــدة فــي تطــوير تحمــل الســرعة الخاصــة و علاقتــه ب نجــاز ركــض 

تػػػػو لطبيعػػػػة البحػػػػث و اسػػػػتخداـ تصػػػػميـ اسػػػػتخداـ الباحػػػػث المػػػػنيج التجريبػػػػي لملاءم ،حــــواجز
المجمػػػوعتيف الضػػػابطة و التجريبيػػػة ، تػػػـ إجػػػراء الدراسػػػة عمػػػى عينػػػة مػػػف نخبػػػة عػػػدائي أنديػػػة 

( عداء إذ تـ اختيػارىـ بالطريقػة العمديػة 12سنة و عددىـ ) (19العراؽ فئة الشباب بأعمار )
عػػف طريػػؽ القرعػػة إذ  و قػػد قسػػميـ الباحػػث إلػػى مجمػػوعتيف تجػػريبيتيف ووزعػػوا عمييػػا عشػػوائيا

مثمػػت الأرقػػاـ الفرديػػة المجموعػػة التجريبيػػة و التػػي تسػػتخدـ المنيػػاج التػػدريبي المقتػػرح لتطػػوير 
ـ ، أمػػا الأرقػػاـ الزوجيػػة مثمػػت المجموعػػة 110تحمػػؿ السػػرعة الخاصػػة لػػدى عػػدائي الحػػواجز 

دراسػػة الضػػابطة و التػػي تتػػدرب حسػػب المنػػاىج المعػػدة مػػف قبػػؿ مػػدربييـ ، و أظيػػرت نتػػائج ال
أف العمػػػػؿ باسػػػػتخداـ المنػػػػاىج المقترحػػػػة إلػػػػى تطػػػػوير تحمػػػػؿ السػػػػرعة لػػػػدى أفػػػػراد المجموعػػػػة 

 التجريبية.

( التعــرف عمــى التقــدير الكمــي لمســاهمة أهــم القــدرات 2010نعيمــة زيــدان خمــف ) -5    
، و قػػػد البدنيـــة و العقميـــة فـــي دقـــة أداء المهـــارات الهجوميـــة لـــدى لاعبـــات الكـــرة الطـــائرة 
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الباحثػػػة المػػػنيج الوصػػػفي بأسػػػموب الدراسػػػات الارتباطيػػػة لملاءمتػػػو لطبيعػػػة مشػػػكمة اسػػػتخدمت 
( لاعبػػػة مػػف لاعبػػات المنتخػػب الػػوطني السػػػوري 24الدراسػػة ، و تكونػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )

بػػػػالكرة الطػػػػائرة ، تػػػػـ اختيػػػػارىف بالطريقػػػػة القصػػػػدية ، و تكونػػػػت أداة الدراسػػػػة مػػػػف الاختبػػػػارات 
 رية.البدنية و العقمية و الميا

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة:    

وجػػػود علاقػػػة معنويػػػة بػػػيف الميػػػارات اليجوميػػػة بػػػالكرة الطػػػائرة و بػػػيف القػػػدرات البدنيػػػة  -    
التاليػػػػة: )القػػػػدرة الانفجاريػػػػة لمػػػػذراعيف و الػػػػرجميف ، و سػػػػرعة الاسػػػػتجابة الحركيػػػػة ، و مرونػػػػة 

 الظير الخمفية(.

اليجومية بالكرة الطائرة وبػيف القػدرات العقميػة التاليػة  وجود علاقة معنوية بيف الميارات -    
حركػػػػػي لموثػػػػػب ، و التصػػػػػور العقمػػػػػي لميػػػػػارتي الإرسػػػػػاؿ و ميػػػػػارة الػػػػػرب  –)الإدراؾ الحػػػػػس 

 الساحؽ(.

و أوصػػت الدراسػػة بالتأكيػػد عمػػى أىميػػة القػػدرات البدنيػػة و العقميػػة التػػي أظيػػرت علاقػػات     
 الميارات اليجومية بالكرة الطائرة عند التدريب. معنوية و نسب مساىمة عالية في دقة أداء

ـــدور ) -6     ـــز الان ـــد العزي ـــدريبي  (2010إيهـــاب عب ـــامج الت ـــأثير البرن ـــى ت التعـــرف عم
ــة فــي تنميــة القــدرة العضــمية لمهــارة  باســتخدام أســموبي المقاومــات البالســتية و البميومتري

نيج التجريبػػػػي بتصػػػػميـ ، و اسػػػػتخدـ الباحػػػػث المػػػػالضــــرب الســــاحق لناشــــئي الكــــرة الطــــائرة
( سػػنة تػػـ اختيػػارىـ بالطريقػػة 19( لاعبػػا تحػػت )30المجمػػوعتيف ، و قػػد تكونػػت العينػػة مػػف )

 القصدية مف نادي بني سويؼ، و تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف تجريبيتيف ، مجموعة تدريب 
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اسػػة ( لاعبػػا ، و تكونػػت أداة الدر 15( لاعبػػا ، و مجموعػػة تػػدريب البالسػػتي )15البميػػومتري  )
 مف استبانو و اختبارات بدنية و ميارية.

 و توصمت الدراسة إلى النتائج التالية:    

وجػػػػود فػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػة إحصػػػػائية بػػػػػيف المجمػػػػػوعتيف التجػػػػريبيتيف الأولػػػػػى )التػػػػػدريب  -    
البميومتري( و الثانية )التدريب البالستي( في متغير القوة الانفجارية لمذراعيف لصػالح مجموعػة 

البالسػػتي و فػػي متغيػػر القػػوة الانفجاريػػة لمػػرجميف لصػػالح مجموعػػة التػػدريب البميػػومتري   التػػدريب
و في المتغيرات الميارية )الضرب الساحؽ( لصالح مجموعة التدريب البالسػتي بػيف القياسػات 

 الثلاث القبمية و البينية و البعدية لصالح القياس البعدي.

لتعـــرف عمـــى تـــأثير برنـــامج تـــدريبي ( ا2010شـــريف محـــروس و محمـــد قنـــديل ) -7    
مقترح لتنمية بعض القدرات التوافقية عمـى مسـتوى أداء المهـارات الهجوميـة لناشـئي الكـرة 

، و اسػػػػتخدـ الباحػػػػث المػػػػنيج التجريبػػػػي لتحقيػػػػؽ أىػػػػداؼ الدراسػػػػة بواسػػػػطة التصػػػػميـ  الطــــائرة
راسػػػة ، و تكونػػػت التجريبػػػي ، لمقيػػػاس القبمػػػي و البعػػػدي لمجموعػػػة واحػػػدة ، لمناسػػػبتو ليػػػذه الد

( سػنة بإسػتاد المنصػورة تػـ اختيػارىـ بطريقػة قصػدية  17(لاعبػا تحػت )12عينة الدراسػة مػف )
( وحػػدات تدريبيػػة أسػػبوعيا  مػػف 4( أسػػبوعا بواقػػع )12و قػػد اسػػتغرؽ تنفيػػذ البرنػػامج التػػدريبي)

كونػػت اختبػػارات بدنيػػة و مياريػػة و برنػػامج مقتػػرح و تحميػػؿ لممراجػػع و البحػػوث السػػابقة ، و ت
 أداة الدراسة مف اختبارات بدنية و ميارية و استمارات استطلاع رأي.

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة:    

أف البرنػػػػامج أثػػػػر إيجابيػػػػا عمػػػػى القػػػػدرات التوافقيػػػػة، كمػػػػا أثػػػػر عمػػػػى مسػػػػتوى الميػػػػارات  -    
 اليجومية.
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بعػػدي ، و لصػػالح أشػػار إلػػى وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القيػػاس القبمػػي و ال -    
 القياس البعدي في متغيرات القدرات التوافقية و الميارات اليجومية.

و أوصت الدراسة بضرورة الاستفادة مف البرنامج المقترح لتمرينات القدرات التوافقيػة عمػى     
مستوى قطاع الناشئيف في الكرة الطائرة، و ذلؾ لما ليا مػف تػأثير إيجػابي عمػى رفػع المسػتوى 

 الفني.

الكشف عـن تـأثير البرنـامج التـدريبي عمـى تطـوير القـوة  (2010مؤيد وليد نافع ) -8    
المميــزة بالســرعة لمــرجمين مــن خــلال إعــداد مــنهج تــدريب بطريقــة التــدريب الفتــري مرتفــع 

، و اسػػتخداـ ىػػذه التمػػاريف سػػيطور القػػوة المميػػزة بالسػػرعة لمػػرجميف مػػف خػػلاؿ اختبػػار  الشــدة
ثانيػة ، فضػلا عػف تػأثير ىػذه التػدريبات عمػى تطػوير ميػارة  (10فػي )الحجؿ لأقصػى مسػافة 

التيػػػديؼ مػػػف خػػػلاؿ اختبػػػار دقػػػة التيػػػديؼ ، و تػػػـ اختيػػػار العينػػػة بالطريقػػػة العمديػػػة و اجػػػري 
 2009/2010( لاعبػػا مػػف فريػػؽ الجامعػػة التكنولوجيػػة لمعػػاـ الدراسػػي 20اختبػػار قبمػػي عمػػى )

جريبيػػة بطريقػػة المزاوجػػة و خضػػعت المجموعػػة ثػػـ قسػػمت العينػػة إلػػى مجمػػوعتيف ضػػابطة و ت
التجريبيػػة إلػػى البرنػػامج التػػدريبي المعػػد مػػف قبػػؿ الباحػػث ، المكػػوف مػػف تمرينػػات قػػوة و كػػذلؾ 
تمرينػػات القفػػز و الوثػػب ، و حسػػب مقػػدرة اللاعػػب القصػػوى مػػف خػػلاؿ الاختبػػارات و تحديػػد 

 الحمؿ التدريبي لكؿ لاعب و لكؿ تمريف. 

وسػػائؿ الإحصػػائية المناسػػبة لمعالجػػة البيانػػات التػػي تػػـ تػػدوينيا مػػف قبػػؿ و تػػـ اسػػتخداـ ال    
الباحث ضمف استمارة المعمومات لمحصوؿ عمى نتائج إحصائية و التي تبيف مسػتوى التطػور 
   بػػالقوة المميػػزة بالسػػرعة لمػػرجميف و ظيػػر مػػف خػػلاؿ تطبيػػؽ المػػنيج التجريبػػي و نتػػائج الدراسػػة

(ثانية و اختبػار دقػة 10اختبار الحجؿ الأقصى مسافة في )و قد ظير ىناؾ فرؽ معنوي في 
التيػػػديؼ ، و لصػػػالح المجموعػػػة التجريبيػػػة ، و كنتيجػػػة لاسػػػتخداـ المػػػنيج التػػػدريبي الػػػذي تػػػـ 
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وضػػعو مػػف قبػػؿ الباحػػث ، و اسػػتنتج الباحػػث أف سػػبب ىػػذا الفػػرؽ المعنػػوي لصػػالح المجموعػػة 
تنفيػذ تمرينػات بالشػكؿ الصػحيح و مراعػاة  التجريبية و تطور القوة المميػزة بالسػرعة مػف خػلاؿ

        ( ثانيػػػػػة 10الفػػػػػروؽ الفرديػػػػػة للاعبػػػػػيف ، و أدى إلػػػػػى تحسػػػػػيف الحجػػػػػؿ لأقصػػػػػى مسػػػػػافة فػػػػػي )
     و اختبػػػار دقػػػة التيػػػديؼ ، و قػػػد أوصػػػى الباحػػػث إجػػػراء المزيػػػد مػػػف البحػػػوث فػػػي ىػػػذا المجػػػاؿ 

ر البػرامج التدريبيػة المقننػة بشػكؿ و لفئات عمرية مختمفة و لقدرة بدنيػة أخػرى ، و لمعرفػة تػأثي
عممي و مدروس عمى عينات أخرى لػتلاءـ مسػتوى اللاعػب و نوعيػة الفعاليػة لمحصػوؿ عمػى 

 أفضؿ النتائج.   

التعرف عمى فاعمية التدريب البميومتري   (2009محمد فاروق و إبراهيم منصور ) -9    
الهجـومي لناشـئي الكـرة  في تحسـين مسـتوى أداء مهـارتي الضـرب السـاحق و حـائط الصـد

، و ذلؾ لمناسبتو لطبيعة عينة وأىداؼ الدراسة  الطائرة ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي 
كما اختػار الباحػث إحػدى تصػميماتو ، و ىػو التصػميـ التجريبػي ذو المجمػوعتيف  ، إحػداىما 

        قصػػػػدية البعػػػػدي ، و تػػػػـ اختيػػػػار عينػػػػة  –تجريبيػػػػة و الأخػػػػرى ضػػػػابطة مػػػػع القيػػػػاس القبمػػػػي 
و تقسػػيميا عشػػوائيا إلػػى مجموعػػة تجريبيػػة و مجموعػػة ضػػابطة حيػػث بمػػغ حجػػـ عينػػة الدراسػػة 

( لاعبػػػػا ، و قػػػػد 12( لاعبػػػػا مػػػػف نػػػػادي الزقػػػػازيؽ و بمػػػػغ عػػػػدد كػػػػؿ مجموعػػػػة )24الأساسػػػػية )
( وحػدات تدريبيػة أسػبوعيا ، و تكونػت 3( أسابيع و بواقع )8استغرؽ تنفيذ البرنامج التدريبي )

 الدراسة مف الاستبانة و الاختبارات البدنية و الميارية و استمارة تسجيؿ البيانات. أداة

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة:    

وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػييف القبمػػي و البعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة  -    
      السػػػػاحقة المسػػػػتقيمة  فػػػػي المتغيػػػػرات قيػػػػد الدراسػػػػة "مسػػػػتوى القػػػػدرة العضػػػػمية و ميػػػػارة الضػػػػربة

 و ميارة حائط الصد الفردي اليجومي" و لصالح القياس البعدي.



 الفصل الثالث                                                                            الذراساخ الساتقح
 

113 

 

و أوصت الدراسة بضرورة استخداـ البرنامج التدريبي البميومتري فػي تحسػيف مسػتوى أداء     
ميارتي الضرب الساحؽ و حائط الصػد اليجػومي لناشػئي الكػرة الطػائرة مػف قبػؿ مػدربي الكػرة 

 ات فاعميتو. الطائرة لثب

( التعــرف عمـــى تـــأثير برنـــامج التـــدريبات 2009مهنــد محمـــد منيـــر أبـــو حمـــر ) -10    
ــى مســتوى أداء اسرســال الســاحق لناشــئي الكــرة الطــائرة تحــت ) ــأثيرى عم ( 17النوعيــة و ت

و اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي و ذلػػؾ لمناسػػبتو لطبيعػػة عينػػة و أىػػداؼ الدراسػػة  ،ســنة
حػػػث إحػػػدى تصػػػميماتو و ىػػػو التصػػػميـ التجريبػػػي ذو المجموعػػػة الواحػػػدة مػػػع كمػػػا اختػػػار البا

القياس القبمي ػ البعدي  و تػـ اختيػار عينػة طبقيػة مػف بػيف الفػرؽ الرياضػية بطريقػة قصػدية و 
( سػػػػػنة بنػػػػػادي طنطػػػػػا الرياضػػػػػي و المسػػػػػجميف فػػػػػي الاتحػػػػػاد 17( ناشػػػػػئا تحػػػػػت )12عػػػػػددىـ )

( 3( أسػػػابيع ، و بواقػػػع )8ذ البرنػػػامج التػػػدريبي )المصػػػري لمكػػػرة الطػػػائرة ، و قػػػد اسػػػتغرؽ تنفيػػػ
وحػػدات تدريبيػػة أسػػبوعيا و تكونػػت أداة الدراسػػة مػػف المسػػح المرجعػػي و الاختبػػارات البدنيػػة و 

 الميارية و استمارة تسجيؿ البيانات.

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة:    

ؿ السػاحؽ بػيف القيػاس يوجد تحسف فػي مسػتوى القػدرات البدنيػة الخاصػة بميػارة الإرسػا -    
 القبمي و البعدي لممجموعة الواحدة لصالح القياس البعدي.

   يوجػػد تحسػػف فػػي مسػػتوى الأداء الميػػاري لميػػارة الإرسػػاؿ السػػاحؽ بػػيف القيػػاس القبمػػي  -    
 و البعدي لممجموعة الواحدة لصالح القياس البعدي.
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و بمغػػػت نسػػػبة التحسػػػف فػػػي  ( ،%83.61بمغػػػت نسػػػبة التحسػػػف فػػػي القػػػدرة العضػػػمية ) -    
( بػػيف %31.30( ، و بمغػػت نسػػبة التحسػػف فػػي ميػػارة الإرسػػاؿ السػػاحؽ )%18.49السػػرعة )

 القياس القبمي و البعدي.

و أوصػػت الدراسػػة بضػػرورة تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح المسػػتخدـ فػػي ىػػذه الدراسػػة     
ورة اىتمػػاـ المػػدربيف باسػػتخداـ عمػػى ناشػػئي الكػػرة الطػػائرة فػػي نفػػس المرحمػػة العمريػػة ، و ضػػر 

 طرؽ و أساليب تدريب مناسبة لتحسيف القدرات البدنية الخاصة خلاؿ الوحدات التدريبية.

التعــرف عمــى تــأثير برنــامج تــدريبي  (2009أســامة عبــد الخــالق محمــد بــدوي ) -11    
ــة للاعبــي الكــرة الطــائرة  ــة و الفني ــات البدني ــة بعــض المكون ــى تنمي باحػػث ، و اسػػتخدـ العم

المنيج التجريبػي لتحقيػؽ أىػداؼ الدراسػة بواسػطة التصػميـ التجريبػي لمقيػاس القبمػي و البعػدي 
( 19( لاعبػا تحػت )12لمجموعة واحدة لمناسبتو ليذه الدراسة ، و تكونت عينة الدراسة مػف )

سنة مف نادي الشمس الرياضي لمكرة الطائرة بالمنصورة ، تـ اختيارىا بطريقة قصػدية ، و قػد 
( وحػدات تدريبيػة أسػبوعيا ، و تكونػت 3( أسابيع و بواقع )8ستغرؽ تنفيذ البرنامج التدريبي )ا

 أداة الدراسة مف الاختبارات البدنية لقياس القدرات البدنية الخاصة و الاختبارات الميارية.

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة:    

أداء الميػػػػارات لصػػػػالح القيػػػػاس التحسػػػػف البػػػػدني و الميػػػػاري و الفنػػػػي و أزمنػػػػة مراحػػػػؿ  -    
 البعدي لممجموعة الواحدة.

( 19و أوصػػت الدراسػػة بضػػرورة تطبيػػؽ البرنػػامج المقتػػرح عمػػى المراحػػؿ العمريػػة تحػػت )    
سػػػنة ، و حتػػػى المػػػدربيف عمػػػى تقػػػويـ فػػػرقيـ باسػػػتخداـ أزمنػػػة مراحػػػؿ الأداء لمميػػػارات الفنيػػػة 

 المرتبطة بالفعالية.
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التعـــرف عمـــى تـــأثير تنميـــة القـــدرة  (2009د البـــاري )أيمـــن مرضـــي ســـعيد عبـــ -12    
، و استخدـ الباحث المنيج العضمية عمى دقة أداء مهارة اسرسال الساحق في الكرة الطائرة 

التجريبي لمناسبتو لطبيعة الدراسػة ، و قػد اسػتخدـ الباحػث التصػميـ التجريبػي ذا المجمػوعتيف 
ي البعػػػدي ، و تمثمػػػت عينػػػة الدراسػػػة فػػػي عػػػدد التجريبيػػػة و الضػػػابطة ، بطريقػػػة القيػػػاس القبمػػػ

( سػػػػػنة بنػػػػػادي غػػػػػزؿ المحمػػػػػة الرياضػػػػػي ، و قػػػػػد تػػػػػـ تقسػػػػػيميـ إلػػػػػى 19( لاعبػػػػػا تحػػػػػت )20)
(لاعبػػيف ، و تػػـ اختيارىػػا 10مجمػػوعتيف أحػػدىما تجريبيػػة و الأخػػرى ضػػابطة قػػواـ كػػؿ منيػػا )

ة بواقػػػع ثػػػلاث ( أسػػػابيع متصػػػم10بطريقػػػة قصػػػدية ، و قػػػد اسػػػتغرؽ تنفيػػػذ البرنػػػامج التػػػدريبي )
( دقيقػػة ، و تكونػػت أداة الدراسػػة مػػف 90وحػػدات تدريبيػػة أسػػبوعيا ، و زمػػف الوحػػدة التدريبيػػة )

 استمارة استطلاع رأي الخبراء واستمارة جمع بيانات اللاعبيف و اختبارات القدرة العضمية.

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة:    

ير القػػوة المميػػزة بالسػػرعة لمػػرجميف و الػػذراعيف البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح أدى إلػػى تطػػو  -    
 لدى عينة الدراسة.

 البرنامج المقترح أثر ايجابيا ، و أدى إلى تحسف كفاءة و فعاليػة دقػة الإرسػاؿ السػاحؽ -    
 في الكرة الطائرة.

وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػي و البعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة  -    
 لإرساؿ الساحؽ في الكرة الطائرة.في دقة ا

و أوصػػت الدراسػػة بضػػرورة الاىتمػػاـ بتنميػػة القػػدرة العضػػمية لتأثيرىػػا الإيجػػابي عمػػى دقػػة     
 أداء ميارة الإرساؿ الساحؽ في الكرة الطائرة.
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أثر التـدريب الفتـري مرتفـع الشـدة لتطـوير مطاولـة  عمىالتعرف  (2008وناس ) -13    
، اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج ت الفســيولوجية لــدى حكــام كــرة القــدم الســرعة و بعــض المتايــرا

( 8التجريبي ذا المجموعتيف المتكافئتيف لملاءمتو لطبيعة الدراسة ، و ذلؾ عمى عينة قواميا )
حكاـ تـ اختيارىـ بالطريقة العشوائية البسيطة مف حكاـ كرة القدـ الدولييف لمدوري الممتاز فػي 

( حكػػاـ 4( ، و قػػد تػػـ تقسػػيميـ إلػػى مجمػػوعتيف بواقػػع )2007-2006القطػػر العراقػػي لمعػػاـ )
( حكػػاـ دوليػػيف لممجموعػػة الضػػابطة ثػػـ اجػػري التجػػانس و 4دوليػػيف لممجموعػػة التجريبيػػة و )

التكافؤ في بعػض المتغيػرات الفسػيولوجية و البدنيػة ، و قػد أظيػرت نتػائج الدراسػة أف مطاولػة 
بفعػػؿ المػػنيج المبنػػي بأسػػس عمميػػة قائمػػة عمػػى السػػرعة تعػػد صػػفة مطػػورة لأفػػراد عينػػة البحػػث 

التحميػػؿ الفسػػمجي لمحكػػاـ ، كمػػا أف تمرينػػات المطاولػػة لمسػػرعة فػػي وقػػت الراحػػة لػػـ تػػؤثر فػػي 
معػػدؿ النػػػبض أي أف التمرينػػػات اللاىوائيػػػة لا تػػػؤثر فػػي قابميػػػة القمػػػب و فعاليتػػػو ، بينمػػػا تػػػأثر 

 السرعة الضغط الدموي الانقباضي و الانبساطي بتمرينات مطاولة

التعرف عمـى تصـميم برنـامج تـدريبي باسـتخدام  (2008عارف صالح الكرمدي ) -14    
تــدريبات البميومتريــة و دراســة تــأثيرى عمــى بعــض المتايــرات البدنيــة كتحمــل القــوة و القــوة 

، و القػدرة الانفجاريػة للاعبػي الكػرة الطػائرة بالجميوريػة اليمنيػة  إضػافة إلػى  المميزة بالسـرعة
البرنامج التدريبي عمى تحسيف مستوى أداء الضرب الساحؽ السريع ، و علاقتو بػبعض  تأثير

القدرات البدنية و استخدـ الباحث المنيج التجريبي لمجموعة واحػدة ، و اختػار الباحػث عينتػو 
و تكونػت أداة    ( لاعبػا مػف لاعبػي المنتخػب الػوطني  25بالطريقة القصدية و كاف قواميا )

تمارات استطلاع رأي الخبراء و و الاستبانة و اختيارات لبعض القدرات البدنية الدراسة مف اس
 و الميارات.
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 و أصفرت الدراسة عف النتائج التالية:     

أف اسػتخداـ التػدريبات البميومتريػػة قػد أثػر ايجابيػػا عمػى تنميػة القػػوة العضػمية و المتمثمػػة  -    
 تحمؿ القوة لممجموعة التجريبية عينة الدراسة.بالقوة القصوى و القوة المميزة بالسرعة و 

يسػػػػػاعد البرنػػػػػامج عمػػػػػى تحسػػػػػف العلاقػػػػػة بػػػػػيـ مسػػػػػتوى الأداء البػػػػػدني و مسػػػػػتوى الأداء  -    
 المياري.

ــدين  -15     ــد الناصــر عاب ــات  (2008) محمــد عثمــانو  عب ــى أهــم المتطمب التعــرف عم
ة و مستوى وجودهمـا لـدى عينـة البدنية و النفسية لمهارة اسرسال الساحق في الكرة الطائر 

، و إلػػى جانػػب ذلػػؾ فقػػد ىػػدفت أيضػػا لمتعػػرؼ عمػػى أىػػـ المتطمبػػات الحركيػػة لمميػػارة الدراســة 
قيد الدراسة ، و نسبة إسياـ تمؾ المتطمبات فييا ، و استخدـ الباحث المنيج الوصفي ، و قد 

لطػػػائرة بولايػػػة ( لاعبػػػا مػػػف لاعبػػػي نػػػادي الخرطػػػوـ الرياضػػػي لمكػػػرة ا20تكونػػػت العينػػػة مػػػف )
الخرطػػوـ ، و تكونػػت أداة الدراسػػة الاختبػػارات و المقػػاييس و الاسػػتبانة و برمجيػػات التصػػوير 

 بالفيديو كأدوات لجمع البيانات 

 و توصمت الدراسة إلى النتائج التالية:    

 أف أىـ المتطمبات البدنية لميػارة الإرسػاؿ السػاحؽ تتمثػؿ فػي القػدرة ، و القػوة العضػمية  -    
 و المرونة ، و الرشاقة ، و التوافؽ ، و الدقة.

أف أىػػػػـ المتطمبػػػػات النفسػػػػية فقػػػػد ظيػػػػر أف أىميػػػػا الثقػػػػة بػػػػالنفس ، الاتػػػػزاف الانفعػػػػالي   -    
 الدافعية ، الكفاح و الشجاعة.

أف أىػـ المتطمبػات الحركيػػة أقصػى ارتفػػاع رأسػي ، المسػافة الأفقيػػة ، الإزاحػة و التغيػػر  -    
 الزاوي.
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ــي ) -16     ــز الازال ــد العزي ــز عمــر عب ــدريبي  (2007معت ــامج ت ــأثير برن ــى ت التعــرف عم
لتنمية بعض القدرات البدنية عمى مستوى الأداء لمهارتي الاسـتقبال و الـدفاع عـن الممعـب 

، و اسػػتخدـ الباحػث المػػنيج التجريبػي لتحقيػػؽ أىػداؼ الدراسػػة بواسػػطة لناشـئي الكــرة الطــائرة 
مػػػوعتيف الضػػػابطة و التجريبيػػػة لمناسػػػبتو ليػػػذه الدراسػػػة و تكونػػػت التصػػػميـ التجريبػػػي ذي المج

( لاعبا مف نادي غزؿ المحمة الرياضػي لمكػرة الطػائرة بمحافظػة الغربيػة 20عينة الدراسة مف )
( أسػبوعا و بواقػػع 12و تػـ اختيارىػا بطريقػة قصػدية ، و قػد اسػتغرؽ تنفيػذ البرنػامج التػدريبي )

ونػػت أداة الدراسػػة مػػف اختبػػارات بدنيػػة و مياريػػة و اسػػتمارة ( وحػػدات تدريبيػػة أسػػبوعيا و تك3)
 استطلاع رأي.

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة:    

توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القيػػاس القبمػػي و البعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة توضػػح  -    
 التأثير الإيجابي عمى المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي.

ة بضػػرورة تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبي القتػػرح المسػػتخدـ فػػي ىػػذه الدراسػػة و أوصػػت الدراسػػ    
عمى ناشئي كرة القدـ في نفػس المرحمػة العمريػة ، و ضػرورة اىتمػاـ المػدربيف باسػتخداـ طػرؽ 
و أسػػاليب تػػدريب مناسػػبة لتحسػػيف القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة خػػلاؿ الوحػػدات التدريبيػػة بشػػرط 

 مناسبتيا لممراحؿ العمرية.

معرفة تأثير اسحماء الفتري المستمر في درس التربية الرياضية  (2006ايمان ) -17    
، كأحػد الجيػود  عمى بعض القياسات الوظيفية لمجهـاز التنفسـي لتلاميـذ المرحمـة الابتدائيـة

العمميػػة لبتػػي قػػد تسػػيـ فػػي إشػػراؾ تلاميػػذ أمػػراض الجيػػاز التنفسػػي فػػي درس التربيػػة الرياضػػية 
لعػػػاـ لػػػوزارة التربيػػػة و التعمػػػيـ فػػػي البحػػػريف ، و قػػػد اتبعػػػت الباحثػػػة المػػػنيج فػػػي إطػػػار المػػػنيج ا

التجريبي لملاءمتو و طبيعة ىذه الدراسة مػف خػلاؿ تطبيػؽ درس تربيػة رياضػية بإحمػاء فتػري 
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و ذلػؾ عمػى      تارة و إحماء مستمر تارة أخػرى مسػتخمص مػف مػنيج وزارة التربيػة و التعمػيـ
في مممكػة البحػريف ، و  الابتدائيةبا و طالبة مف طلاب المرحمة ( طال41عينة عمدية بمغت )

فػػػي ضػػػوء مػػػا جػػػاء مػػػف تحميػػػؿ و تفسػػػير النتػػػائج و فػػػي حػػػدود عينػػػة الدراسػػػة أمكػػػف لمباحثػػػة 
المستمر" في درس التربية الرياضية عمى بعض القياسػات  –استخلاص تأثير الإحماء "الفتري

 لابتدائية حسب الأىمية. الوظيفية لمجياز التنفسي لتلاميذ المرحمة ا

ــو قمــر ) -18     ــب أب ــي طم ــى 2005عم ــرح عم ــدريبي مقت ــامج ت ــر برن ــى أث ( التعــرف عم
تحســين المســتوى البــدني و المهــاري عنــد ناشــئي الكــرة الطــائرة فــي الأردن و التعــرف عمــى 

، و اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي ، و  الفـــرق بـــين المجموعـــة التجريبيـــة و الضـــابطة
( لاعبػا مػف ناشػئي الكػرة الطػائرة ، و تكونػت أداة الدراسػة مػف 100ينة الدراسة مف )تكونت ع

الاسػػػتبانة و الاختبػػػارات البدنيػػػة و المياريػػػة و اسػػػتمارة تسػػػجيؿ البيانػػػات و اسػػػتمارة اسػػػتطلاع 
 رأي.

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة:    

ي عنػػػد أفػػػراد المجموعػػػة وجػػػود فػػػروؽ بػػػيف القياسػػػييف القبمػػػي و البعػػػدي ، لصػػػالح البعػػػد -   
 التجريبية.

 و أوصت الدراسة بضرورة استخداـ البرنامج التدريبي لمناشئيف.    

التعرف عمى أثر برنامج تدريبي لتنميـة بعـض  (2005محمد أحمد أنور الديب ) -19    
القدرات البدنية عمى مستوى أداء مهارة الدفاع المنخفض لناشـئي الكـرة الطـائرة و اسـتخدم 

، و ذلػػؾ لمناسػػبتيما لطبيعػػة عينػػة الدراسػػة و حــث المــنهج الوصــفي و المــنهج التجريبــي البا
أىػػػػػداؼ الدراسػػػػػة ، كمػػػػػا اختػػػػػار الباحػػػػػث إحػػػػػدى تصػػػػػميماتو و ىػػػػػو التصػػػػػميـ التجريبػػػػػػي ذو 
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البعػدي ، و تػـ اختيػار  –المجموعتيف إحداىما تجريبية و الأخػرى ضػابطة مػع القيػاس القبمػي 
   ( ناشػػئا مػػف ناشػػئي الشػػرقية لنػػادي الػػدخاف الرياضػػي 30عػػددىـ )العينػػة بالطريقػػة القصػػدية و 

( سػنة ، و تكونػت أداة الدراسػة مػف الاختبػارات البدنيػة 17و نادي الصياديف الرياضي تحت )
 لقياس القدرات البدنية الخاصة و استبانة و استمارة تسجيؿ بيانات.

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة :    

        ات البعديػػػػػة فػػػػػي معظػػػػػـ متغيػػػػػرات عناصػػػػػر المياقػػػػػة البدنيػػػػػة الخاصػػػػػة تفوقػػػػػت الاختبػػػػػار  -    
 و المتطمبات الخاصة و مستوى الأداء المياري لمجموعتي الدراسة.

أثبػػػػت فاعميػػػػة البرنػػػػامج التػػػػدريبي المقتػػػػرح فػػػػي ميػػػػارة التمريػػػػر مػػػػف أسػػػػفؿ فػػػػي مراكػػػػز  -    
 ( بصورة أكبر مف مراكز المعب الأخرى.5،1،6)

أثــر اســتخدام طريقتــي التــدريب الفتــري  عمــىالتعــرف  (2005و اخــرون ) محمــد -20    
، اسػػتخدـ  المرتفــع الشــدة و التــدريب التكــراري فــي تطــوير القــوة القصــوى لعضــلات الــرجمين

الباحث المنيج التجريبي نظػرا لملاءمتػو لطبيعػة الدراسػة ، تػـ اختيػار العينػة بالطريقػة العمديػة 
-2004يػة التربيػة الرياضػية بجامعػة بغػداد لمعػاـ الدراسػي )مف طلاب المرحمة الأولػى فػي كم

( مػػف طػػػلاب القسػػـ ، أظيػػػرت %50( طالبػػػا ، يمثمػػوف نسػػػبة )52( و البػػالغ عػػددىـ )2005
نتػػائج الدراسػػة فاعميػػة كػػؿ مػػف طريقتػػي التػػدريب الفتػػري عػػالي الشػػدة و التػػدريب التكػػراري فػػي 

 تطوير القوة العضمية لعضلات الرجميف.

مقترح معتمد عمـى أسـس  فتري ( وضع برنامج تدريبي2004ياتي و يوسف )الب -21    
( سـنة بكـرة القـدم و 17عممية لتطوير القدرات البدنية و المهارات الأساسية لأعمار تحت )
، و قػد افتػرض الباحثػاف  مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تطـوير متايـرات البحـث
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صائيا بػيف المجموعػة الضػابطة و المجموعػة التجريبيػة فػي بوجود فروؽ ذات دلالة معنوية إح
الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث ، ووجود فروؽ ذات دلالة معنوية إحصػائيا بػيف الاختبػار 
القبمي و البعػدي لممجموعػة التجريبيػة لمتغيػرات البحػث ، و اسػتخدـ الباحػث المػنيج التجريبػي  

حسػػيف الرياضػػي بكػػرة القػػدـ لفئػػة الناشػػئيف تحػػت و قػػد تضػػمف مجتمػػع البحػػث لاعبػػي نػػادي ال
( لاعبا تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف تجريبيػة و عػددىا 40(سنة حيث بمغ مجتمع البحث )17)
    ( 4( لاعبػػػا بعػػػد اسػػػتبعاد حػػػراس المرمػػػى و عػػػددىـ )18( لاعبػػػا و ضػػػابطة و عػػػددىا )18)

المجموعة التجريبيػة فيطبػؽ  و المجموعة الضابطة يطبؽ عمييا برنامج المدرب الاعتيادي أما
     عمييػػا البرنػػامج المقتػػرح و قػػد تػػـ تجػػانس العينتػػيف كػػي لا تػػؤثر عمػػى سػػير نتػػائج الاختبػػارات 

وحػػػدة تدريبيػػػة بواقػػػع ثػػػلاث وحػػػدات لكػػػؿ مػػػف الميػػػارات  24و قػػػد تضػػػمف البرنػػػامج التػػػدريبي 
ابيع و كػاف زمػف الوحػدة ( أس8الأساسية و القدرات البدنية المختارة و استغرؽ تنفيذ البرنامج )

و لغايػػػػػػػة  15/9/2003( دقيقػػػػػػػة و قػػػػػػػد تػػػػػػػـ تنفيػػػػػػػذ البرنػػػػػػػامج التػػػػػػػدريبي مػػػػػػػف 90التدريبيػػػػػػػة )
ثـ أجريت بعض الاختبارات البعدية و تـ بعػدىا جمػع البيانػات و تفريغيػا ثػـ  15/11/2003

 (.T.Testمعالجتيا إحصائيا باستخداـ الوسط الحسابي و الانحراؼ المعياري و اختبار )

 و تـ التوصؿ إلى النتائج التالية:    

ظيػػػػػػور تطػػػػػػور عمػػػػػػى مسػػػػػػتوى أداء اللاعبػػػػػػيف فػػػػػػي جميػػػػػػع الميػػػػػػارات الأساسػػػػػػية لػػػػػػدى  -    
المجموعتيف التجريبية و الضابطة بيف الاختباريف القبمي و البعدي و لصالح الاختبار البعدي 

 عة التجريبية.و كانت نسبة التطور لدى المجموعة الضابطة أقؿ مقارنة بنتائج المجمو 

ظيػػور تطػػور فػػي مسػػتوى أداء اللاعبػػيف فػػي جميػػع القػػدرات البدنيػػة لػػدى المجمػػوعتيف  -    
التجريبيػػة و الضػػػابطة بػػػيف الاختبػػػاريف القبمػػػي و البعػػدي و لصػػػالح الاختبػػػار البعػػػدي و نسػػػبة 

 التطور لدى المجموعة الضابطة أقؿ مقارنة بنتائج المجموعة التجريبية.
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سػػتنتاجات التػػي خػػرج بيػػا الباحثػػاف يوصػػياف بضػػرورة الاىتمػػاـ بالقػػدرات و فػػي ضػػوء الا     
 ( سنة بكرة القدـ. 17البدنية و الميارات الأساسية لمناشئيف تحت )

( التعــرف عمــى تــأثير البرنــامج المقتــرح 2001طــارق عبــد الحــي محمــد باشــة ) -22    
 ال السـاحق فـي الكـرة الطـائرةلتنمية القدرات البدنية الخاصة عمى مستوى أداء مهارة اسرس

التعػرؼ عمػى  و بناء برنامج تدريبي لتنمية القدرات البدنية الخاصة بميارة الإرساؿ السػاحؽ و
نسػػبة التحسػػف الحادثػػة فػػي القػػدرات البدنيػػة و كػػذلؾ مسػػتوى أداء ميػػارة الإرسػػاؿ السػػاحؽ فػػي 

لدراسػة بواسػطة التصػميـ الكرة الطػائرة ، و اسػتخدـ الباحػث المػنيج التجريبػي لتحقيػؽ أىػداؼ ا
و تكونػػت عينػػة  التجريبػػي لمقيػػاس القبمػػي و البعػػدي لمجموعػػة واحػػدة لمناسػػبتو ليػػذه الدراسػػة  

( لاعبا مف أندية منطقة الدقيميػة لمكػرة الطػائرة ، تػـ اختيارىػا بطريقػة قصػدية  12الدراسة مف )
و اسػػػػتمارة تسػػػػجيؿ   يػػػػةو تكونػػػػت أداة الدراسػػػػة مػػػػف الاسػػػػتبانة و الاختبػػػػارات البدنيػػػػة و الميار 

( وحػػػدات تدريبيػػػة 3( أسػػػابيع و بواقػػػع )8البيانػػػات ، و قػػػد اسػػػتغرؽ تنفيػػػذ البرنػػػامج التػػػدريبي )
 أسبوعيا.

 و كاف مف أىـ نتائج الدراسة:    

        وجػػػػػود فػػػػػروؽ بػػػػػيف المتوسػػػػػطات الحسػػػػػابية لقياسػػػػػات الدراسػػػػػة فػػػػػي المتغيػػػػػرات البدنيػػػػػة  -    
 و الميارية.

 تقدـ بيف قياسات الدراسة في المتغيرات البدنية و مستوى الأداء المياري.وجود نسب  -    

   و أوصػػت ىػػذه الدراسػػة بضػػرورة اسػػتخداـ البرنػػامج المقتػػرح فػػي تطػػوير المتغيػػرات البدنيػػة     
 و الميارية.
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مسـتوى القـدرة اللاأوكسـجينية عنـد لاعبـي فـرق  عمىلتعرف ا (1999القدومي ) -23    
، و اسػتخدـ الباحػث المػنيج  ائرة و اليد و السمة في جامعة النجـاح الوطنيـةكرة القدم و الط

( لاعبػا تػـ اختيػارىـ بالطريقػة العشػوائية 50التجريبي ، و لقد تمت الدراسة عمى عينة قواميا )
( لاعبػػػا و 12( لاعبػػػا و اليػػػد )12( لاعبػػػا و الطػػػائرة )14ووزعػػػت تبعػػػا للألعػػػاب "كػػػرة القػػػدـ )

و قد استخدـ الباحث أربعة اختبػارات لقيػاس القػدرة اللاأوكسػجينية و ىػي  ( لاعبا ،12السمة )
ـ( ، و معادلػػة لػػويس لقيػػاس دليػػؿ 30الوثػػب العمػػودي ، الوثػػب الطويػػؿ مػػف الثبػػات ، العػػدو )

القػػدرة ، و قػػد أظيػػرت النتػػائج ضػػعؼ مسػػتوى القػػدرة اللاأوكسػػجينية عنػػد لاعبػػي فػػرؽ الألعػػاب 
روؽ فػػػي اختبػػػار الوثػػػب العمػػػودي بػػػيف لاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ و الجماعيػػػة بالإضػػػافة إلػػػى وجػػػود فػػػ

ـ( 30الطػػػائرة و اليػػػد و السػػػمة لصػػػالح لاعبػػػي كػػػرة الطػػػائرة و كػػػرة اليػػػد ، أمػػػا اختبػػػار العػػػدو )
و اليػػػد و     فكانػػػت الفػػػروؽ لصػػػالح لاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ ، و معادلػػػة لػػػويس بػػػيف لاعبػػػي القػػػدـ 

سمة و الطائرة ، و لـ توجد فروؽ عمػى اختبػار السمة و الطائرة كانت لصالح لاعبي القدـ و ال
 الوثب الطويؿ مف الثبات بيف لاعبي فرؽ الألعاب الجماعية.

      وجػػػود فػػػروؽ بػػػيف القيػػػاس القبمػػػي و القيػػػاس البعػػػدي فػػػي متغيػػػرات معػػػدؿ ضػػػربات القمػػػب    
    ـ(800وضػػغط الػػدـ الانقباضػػي و غػػط الػػدـ الانبسػػاطي عنػػد عػػدائي المسػػافات المتوسػػػطة )

ولصػػالح القيػػاس البعػػدي حيػػث كانػػت قػػيـ متوسػػطات القيػػاس القبمػػي لمتغيػػرات معػػدؿ ضػػربات 
نبضػة/دقيقة  )63.70القمب و ضغط الدـ الانقباضي و ضغط الػدـ الانبسػاطي عمػى التػوالي )

مميمتػػػر زئبقػػػي( ، أمػػػا قػػػيـ متوسػػػطات القيػػػاس البعػػػدي فكانػػػت عمػػػى 77مميمتػػػر زئبقػػػي ، 129
ممـ/زئبقػػػػػي( ، و أخيػػػػػرا أظيػػػػػرت 86ممـ/زئبقػػػػػي ، 148.70ة ، نبضػػػػػة/الدقيق185.6التػػػػػوالي )

نتػػائج الدراسػػة وجػػود فػػروؽ بػػيف القيػػاس القبمػػي و القيػػاس البعػػدي فػػي متغيػػرات معػػدؿ ضػػربات 
القمػػب و ضػػغط الػػدـ الانقباضػػي و ضػػغط الػػدـ الانبسػػاطي عنػػد عػػدائي المسػػافات المتوسػػطة 

القيػاس القبمػي لمتغيػرات معػدؿ  ـ( و لصالح القياس البعدي حيػث كانػت قػيـ متوسػطات500)
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ضػػػػػػػربات القمػػػػػػػب و ضػػػػػػػغط الػػػػػػػدـ الانقباضػػػػػػػي و ضػػػػػػػغط الػػػػػػػدـ الانبسػػػػػػػاطي عمػػػػػػػى التػػػػػػػوالي 
مميمتػر/ زئبقػي( ، أمػا قػيـ متوسػطات 73.30مميمتر/ زئبقػي ، 126.40نبضة /د ، 58.30)

مميمتر/زئبقػػػػػػػػػي 142.10نبضػػػػػػػػػة/د ، 184.30القيػػػػػػػػػاس البعػػػػػػػػػدي فكانػػػػػػػػػت عمػػػػػػػػػى التػػػػػػػػػوالي )
 .مميمتر/زئبقي(97.60

   تــأثير تــدريبات الجــري الأوكســجيني  عمــىالتعــرف  (1995بســيوني و شــكري ) -24    
، اسػتخدـ الباحػث المػنيج  واللاأوكسجيني عمى السرعة و تحمل السـرعة للاعبـي كـرة السـمة

(لاعبػػا مػف لاعبػي كػرة السػػمة 30التجريبػي نظػرا لملاءمتػو لطبيعػة الدراسػػة عمػى عينػة قواميػا )
خمصت الدراسة إلى أف التدريب اللاىوائي يؤدي إلػى تحسػيف متغيػرات ( سنة و قد 18تحت )

 الدراسة أكثر مف التدريبات اليوائية.

 عرض تفصيمي لمدراسات السابقة الأجنبية: -3-2

( المقارنــة بــين تــأثير التــدريب الفتــري ,2012zimek,et,alزيميــك و اخــرون ) -1     
، اسػػػتخدـ الباحػػػث المياقـــة اللاأوكســـجينيةعـــالي الشـــدة و التـــدريب التكـــراري لمســـرعة عمـــى 

( لاعبػػػػا ، قسػػػػموا إلػػػػى ثػػػػلاث مجموعات،خضػػػػعوا 31المػػػػنيج التجريبػػػػي عمػػػػى عينػػػػة قواميػػػػا )
( أسػػابيع مجموعػػة تعمػػؿ بالتػػدريب الفتػػري عػػالي الشػػدة ، و مجموعػػة 6لبرنػػامج تػػدريبي لمػػدة )

أظيػػػػرت نتػػػػائج بالتػػػػدريب التكػػػػراري ، و المجموعػػػػة الثالثػػػػة ىػػػػي المجموعػػػػة الضػػػػابطة، حيػػػػث 
الدراسػػػة تطػػػورا كبيػػػرا لػػػدى اللاعبػػػيف الػػػذيف يعممػػػوف بالتػػػدريب الفتػػػري فػػػي التحمػػػؿ الخػػػاص و 
بصػػورة أكبػػر مػػف المجموعػػة الثانيػػة ، بينمػػا لػػـ يمحػػظ الباحػػث أي تغيػػر لػػدى المجموعػػة الثالثػػة 

والتكػػػراري فػػػي    الضػػػابطة ، كمػػػا أظيػػػرت الدراسػػػة تحسػػػنا مشػػػابيا لػػػدى المجمػػػوعتيف الفتػػػري 
 مياقة اللاىوائية العامة.ال
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مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسـجين و القـدرة  عمىالتعرف  (2012اشتية ) -2    
اللاأوكسجينية و التمثيل الاذائي خلال الراحة و تركيب الجسـم لـدى لاعبـات كـرة القـدم فـي 

ــروق فــي القياســات  ــى تحديــد الف ــين المتايــرات إضــافة إل ــة و العلاقــة ب قيــد الضــفة الاربي
و لتحقيػػؽ ذلػػؾ  ، و اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي الدراســة تبعــا إلــى متايــر مركــز المعــب

( لاعبة، و كاف متوسط العمر و طوؿ القامة ، و كتمة 55أجريت الدراسة عمى عينة قواميا )
 كغـ(. 59.16متر ،  1.59سنة ،  15.58الجسـ لدييف عمى التوالي )

متوسػػػط الحسػػػابي إلػػػى متغيػػػرات الحػػػد الأقصػػػى لاسػػػتيلاؾ و توصػػػمت الدراسػػػة إلػػػى أف ال    
      ـ ، و الوثػػػػػب العمػػػػػودي و الوثػػػػػب الطويػػػػػؿ 40الأكسػػػػػجيف ، و القػػػػػدرة اللاأوكسػػػػػجينية )عػػػػػدو 

      و معادلػػػػة لػػػػويس( و التمثيػػػػؿ الغػػػػذائي خػػػػلاؿ الراحػػػػة و تركيػػػػب الجسػػػػـ )مؤشػػػػر كتمػػػػة الجسػػػػـ 
( ، كانػت عمػى التػوالي و نسبة الشحوـ ، و كتمة الشحوـ ، و كتمة الجسـ  الخاليػة مػف الشػحوـ

سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ( 166.6سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ( )33.69ثانيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة( ) 7.55مميمتر/كغـ/دقيقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة( ) 36.08)
كغػػػـ( 15.89( )%26.78كغػػػـ( )23.15سػػػعرة/يوميا( )1352.5كغـ.متر/ثانيػػػة( )97.89)
 كغـ(.43.26)

تــأثير  عمــى( التعــرف ,De maress,& ,et,al 2012دي مــايس و اخــرون ) -3    
( أســابيع مــن التــدريب الفتــري عــالي الشــدة عمــى الحــد الأقصــى لاســتهلاك 5)برنــامج مــن 
، و اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي  أجريػػت م( 1000( و زمــن )vo2maxالأكســجين )

سػنة ، أظيػرت الدراسػة  14( لاعبػا مػف لاعبػي كػرة القػدـ فػي عمػر 19الدراسة عينػة قواميػا )
لأكسػػػجيف ، كػػػذلؾ أظيػػػرت نتػػػائج الدراسػػػة أف تحسػػنا ممحوظػػػا فػػػي الحػػػد الأقصػػػى لاسػػتيلاؾ ا

         ـ( حيػػػػػػث نقػػػػػػص بشػػػػػػكؿ واضػػػػػػح مػػػػػػا بػػػػػػيف 1000ىنػػػػػػاؾ فروقػػػػػػا دالػػػػػػة إحصػػػػػػائيا فػػػػػػي زمػػػػػػف )
 ثواف(، كذلؾ ظير تحسف ذو دلالة إحصائية في السرعة و لكلا المجموعتيف.5-10)
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 5تحديـد أثـر برنـامج لمـدة  ( ,2011sperlich , et ,alسـبيرلتش و أخـرون ) -4    
أسابيع لمتدريب الفتري عالي الشدة و التدريب عالي الحجـم عمـى الحـد الأقصـى لاسـتهلاك 

و اسػتخدـ الباحػث  ، الأكسجين و السرعة و القدرة العضمية لمرجمين لدى ناشـئي كـرة القـدم
( ناشػئا قسػمت إلػى 19المنيج التجريبي ، و لتحقيػؽ ذلػؾ أجريػت الدراسػة عمػى عينػة قواميػا )

( عاـ ، الأولى تدربت باستخداـ التدريب الفتري عػالي الشػدة 14أعمارىـ )مجموعتيف متوسط 
( %70-60( مف أقصى نبض ، بينما تدربت مجموعة الحجـ العالي بشدة )% 90و بشدة )

مػػػف أقصػػػى نػػػبض ، إذ أظيػػػرت نتػػػائج الدراسػػػة أف التػػػدريب الفتػػػري عػػػالي الشػػػدة حسػػػف الحػػػد 
نمػػا نقػػص فػػي طريقػػة التػػدريب عػػالي الحجػػـ ( ، بي%7الأقصػػى لاسػػتيلاؾ الأكسػػجيف بنسػػبة )

متػرا عنػد كػلا المجمػوعتيف بينمػا لػـ يحػدث أي  30( و حدث تحسف في عػدو %10-بنسبة )
 تحسف في الوثب العمودي.

( تحديد أثر التدريب الفتري عالي الشدة  ,2010wong , et,alونج و اخرون ) -5    
ــى بنــاء القــوة العضــمية قبــل الموســم الرياضــي لــدى             ،اللاعبــين المحتــرفين لكــرة القــدمعم

و اسػتخدـ الباحػث المػنيج التجريبػػي، و لتحقيػؽ ذلػؾ أجريػت الدراسػػة عمػى مجمػوعتيف الأولػػى 
( حيػػػػػث مارسػػػػػت المجموعػػػػػة الضػػػػػابطة التػػػػػدريبات 19( و الأخػػػػػرى ضػػػػػابطة )20تجريبيػػػػػة )

ى ذلػػؾ اشػػتمؿ البرنػػامج الاعتياديػػة لمػػدة ثمانيػػة أسػػابيع ، بواقػػع تػػدريبيف فػػي الأسػػبوع إضػػافة إلػػ
( تكػػرارات أقصػػى مػػا يكػػوف ، تمرينػػات سػػحب الػػذراعيف 6مجموعػػات لمقػػوة العضػػمية ) 4عمػػى 

وثػػب سػػكوات ، و تمػػاريف المقعػػد السػػويدي ، بينمػػا كػػاف برنػػامج التػػدريب الفتػػري عػػالي الشػػدة 
( مػػف أقصػػى سػػرعة لكػػؿ %120ثانيػػة بشػػدة ) 15( مػػرة لمعػػدو لمػػدة 16لممجموعػػة التجريبيػػة )

(، أظيػرت نتػائج 1،1ثانية( بعد كػؿ عػدو أي العمػؿ إلػى الراحػة ) 15عب ، و بفترة راحة )لا
الدراسػػة وجػػود تحسػػف فػػي الحػػد الأقصػػى لاسػػتيلاؾ الأكسػػجيف و القػػوة العضػػمية و زمػػف عػػدو 
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متػػػرا ، و المسػػػافة المقطوعػػػة فػػػي اختبػػػار يويػػػو ، و القػػػدرة العضػػػمية لمػػػرجميف لػػػدى أفػػػراد  30
 و بدرجة أفضؿ مف أفراد المجموعة الضابطة. المجموعة التجريبية

بعـــض القـــدرات البدنيـــة  عمـــىالتعـــرف  (Rankovic,et,al, 2010رانكوفيـــك ) -6    
 ،    الأوكســجينية لــدى ممارســي رياضــات كــرة القــدم و كــرة الطــائرة و لــدى غيــر الممارســين 

دا قسموا إلى ثػلاث فر  (66و استخدـ الباحث المنيج التجريبي ، و تكونت عينة الدراسة مف )
( فػػػردا مػػػف 26( لاعبػػا لكػػػرة الطػػائرة ، و )18(لاعبػػا لكػػػرة القػػػدـ، و )22مجموعػػات و ىػػػي: )

( ، و تػػػـ Vo2maxغيػػػر الرياضػػػييف ، و تػػػـ قيػػػاس الحػػػد الأقصػػػى لاسػػػتيلاؾ الأوكسػػػجيف  )
حسػػابو )مميمتر/كغـ/ثػػا( ، و أظيػػرت نتػػائج الدراسػػة بػػأف القػػدرة الأوكسػػجينية لػػدى لاعبػػي كػػرة 

مميمتر/كغـ.دقيقػػة( ، فيمػػا بمغػػت 51.70قػػدـ كانػػت اكبػػر مػػف الرياضػػات الأخػػرى و قػػدرت )ال
مميمتر/كغـ.دقيقػة(، و لغيػػر الممارسػيف للأنشػػطة الرياضػػية 45.40لػدى لاعبػػي الكػرة الطػػائرة )

 مميمتر/كغـ.دقيقة(. 41.53)

       ( التعـــرف إلـــى أثـــر التـــدريبات اللاأوكســـجينيةManna,et ,al, 2010مانـــا ) -7    
و الأوكسجينية عمى تطوير القدرات و المهارات و بعض المتايرات الفسيولوجية لدى بعض 

(لاعبػػا 120، و اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي ، و تكونػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )اللاعبــين 
لكرة قدـ ، و أخذت عمييـ قياسات الحد الأقصى لاستيلاؾ الأوكسجيف ، و كتمػة الجسػـ ، و 

و نسػبة الكوليسػتروؿ  قبػؿ و بعػد      لاىوائية ، و القػوة العضػمية ، و شػحوـ الجسػـ القدرة ال
( 4( أسابيع لممرحمة التحضػيرية ، و )8( أسبوعا ، و بواقع )12تطبيؽ برنامجا تدريبيا لمدة )

أسػػػابيع لمرحمػػػة المنافسػػػة ف و أشػػػارت نتػػػائج الدراسػػػة إلػػػى ظيػػػور تحسػػػف فػػػي الحػػػد الأقصػػػى 
ف ، وفػػػي اختبػػػارات القػػػوة العضػػػمية ، كمػػػا أظيػػػرت انخفػػػاض فػػػي معػػػدؿ لاسػػػتيلاؾ الأوكسػػػجي

 القمب و نسبة شحوـ الجسـ و الكوليستروؿ  لدى أفراد عينة الدراسة.
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التعرف إلى تطبيق بعض اختبارات المياقـة  (Augustsson, 2009اوغاستون ) -8    
    ، هج التجريبــي البدنيــة لــدى بعــض اللاعبــين مــن كــلا الجنســين ، و اســتخدم الباحــث المــن

( لاعبػػا و لاعبػػة طبقػػت عمػػييـ اختبػػارات فػػي المياقػػة البدنيػػة 63و تكونػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )
و اختبػػػار         ث 30تمثمػػػت فػػػي ) اختبػػػار الانبطػػػاح المائػػػؿ ثنػػػي و مػػػد الػػػذراعيف خػػػلاؿ 

 ث ، و اختبػػػار التحمػػػؿ العضػػػمي، و القػػػدرة الانفجاريػػػة( ، و لػػػـ تشػػػر30الجمػػػوس مػػػف الرقػػػود 
نتػػائج الدراسػػة بعػػد إجػػراء التحميػػؿ الإحصػػائي إلػػى وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف الػػذكور و 

ث( فيمػػػا أشػػػارت إلػػػى وجػػػود فػػػروؽ فػػػي 30الإنػػػاث فػػػي اختبػػػار الجمػػػوس مػػػف الرقػػػود خػػػلاؿ )
اختبػػػارات الدراسػػػة المتبقيػػػة ، و خاصػػػة اختبػػػار الانبطػػػاح المائػػػؿ ثنػػػي و مػػػد الػػػذراعيف خػػػلاؿ 

 عبيف الذكور.ث( ، و لصالح اللا30)

ــراين ) -9     ــي الحــد الأقصــى ,  Brienbj,et,al 2008ب ــة مقــدار التحســن ف ( معرف
لاسـتهلاك الأكســجين باســتخدام التــدريبات تحــت نظــام ثابــت و التــدريبات بالطريقــة الفتريــة 

   ، و قػػد اسػػتخدـ البػػاحثوف المػػنيج التجريبػػي لملاءمتػػو و طبيعػػة الدراسػػة  خــلال رياضــة الجــري
( لاعبػػا مػػف لاعبػػي الجػػري ، و قػػد اسػػتخدـ البػػاحثوف 17ى عينػػة عمديػػة قواميػػا )و ذلػػؾ عمػػ

دقيقػة و التػدريب باسػتخداـ التمػاريف  20نوعيف مف التدريب ىما : التدريب بمعدؿ ثابػت لمػدة 
دقيقة( ، و كذلؾ أىـ نتػائج ىػذه الدراسػة ىػي الحصػوؿ عمػى  20الفترية )فترتيف مدة كؿ فترة 
لجػػري باسػػتخداـ التػػدريبات الفتريػػة عنيػػا فػػي التػػدريبات التػػي كانػػت معػػدؿ متوسػػط أعمػػى مػػف ا

بمعدؿ ثابت و عميػو كانػت أىػـ اسػتنتاجات ىػذه الدراسػة أف الجػري باسػتخداـ التمػاريف الفتريػة 
يسػػػػاعد بشػػػػكؿ أفضػػػػؿ عمػػػػى تحسػػػػيف الحػػػػد الأقصػػػػى لاسػػػػتيلاؾ الأكسػػػػجيف و التحسػػػػف فػػػػي 

 "استمرارية الأداء أكثر مف التدريب بمعدؿ ثابت.
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( مقارنة بين أثر التمرينـات الفتريـة Martin j,et,al, 2008مارتن و اخرون ) -10    
 القصيرة المدة )السريعة( مقابل تـدريبات التحمـل التقميديـة عمـى تحسـن العضـلات الهيكميـة 

، و قػػػد اسػػػتخدـ البػػػاحثوف المػػػنيج التجريبػػػي لملاءمتػػػو وطبيعػػػة الدراسػػػة عمػػػى عينػػػة و الأداء 
( لاعبػيف  مجموعػة 8( لاعبػا تػـ تقسػيميـ إلػى مجمػوعتيف قػواـ كػؿ مػنيـ )16)عمدية قواميا 

تػػػدربت بطريقػػػة التػػػدريب الفتػػػري مرتفػػػع الشػػػدة و المجموعػػػة الأخػػػرى تػػػدربت بطريقػػػة التػػػدريب 
و لمػػدة ثمانيػػة أسػػابيع ، و قػػد اسػػتخدـ البػػاحثوف طريقػػة أخػػذ عينػػات أنسػػجة مػػف     التقميػػدي

حيث توصمت أىـ نتائج الدراسة إلى أف ىناؾ زيػادة فػي طاقػة اللاعبيف قبؿ و بعد التدريب ، 
العضلات الأوكسجينية و محتوى العضمة مف الكلايكوجيف بعد التدريب ،  إلا أف ىذه الزيادة 
كانػػػػػت متماثمػػػػػة لػػػػػدى المجمػػػػػوعتيف مػػػػػع وجػػػػػود فػػػػػرؽ كبيػػػػػر بػػػػػيف كثافػػػػػة و حجػػػػػـ التػػػػػدريبات 

 لممجموعتيف.

( معرفـة أثـر الجـري Burgomaster,et,al, 2008بورجوماسـتر و اخـرون ) -11    
الفتري عمى التحسن السريع فـي طاقـة الأكسـدة لمعضـلات )التكيفـات الأيضـية( مقارنـة مـع 

، و قػػػد اسػػػتخدـ البػػػاحثوف المػػػنيج التجريبػػػي لملاءمتػػػو و طبيعػػػة تـــدريبات التحمـــل التقميديـــة 
   يػػػث تػػػـ عمػػػؿ ( مػػػنيـ غيػػػر مػػػدربيف ، ح10( شػػػاب )23الدراسػػػة و ذلػػػؾ عمػػػى عينػػػة قواميػػػا )

( أسػػابيع بواقػػع ثلاثػػة أيػػاـ فػػي الأسػػبوع، و قػػد توصػػمت الدراسػػة إلػػى 6( تجػػارب خػػلاؿ )4-6)
أف التدريب الفتري عالي الشدة ىو إستراتيجية فعالة مف ناحية الوقت لزيادة طاقة الأكسدة في 

التحمػؿ  العضلات الييكمية و تحفيز التكيفات الأيضية خلاؿ التمريف و ذلػؾ مقارنػة بتػدريبات
 التقميدية ، كما توصمت الدراسة إلى أنو لا توجد فروؽ بيف المجموعتيف في النتائج. 
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ــر  (Ceci ,et,al, 2007سيشــي و أخــرون ) -12     ــاك أث التعــرف فيمــا إذا كــان هن
، و قػػد اسػػتخدـ هــوائي عمــى تحســين تقويــة و انقبــاض عضــمة القمــب لالمتــدريب الفتــري ال

جػػػري فتػػػري ىػػػوائي لمػػػدة سػػػتة أسػػػابيع عمػػػى لاعبػػػي الجػػػري ، و قػػػد البػػػاحثوف تجربػػػة لبرنػػػامج 
توصمت الدراسة إلى أف التدريب الفتري اليوائي يحسف التكيؼ الوظيفي لعضػمة القمػب و لكػف 

 بشكؿ اقؿ مف التدريب المنتظـ المستمر. 

( تقيـــيم المياقـــة ,2007Casajus& castagnaكاســـاجيوس و كاســـتيجنا ) -13    
، و اسػتخدـ الباحػث المػنيج ينية عند الحكـام النخبـة لكـرة القـدم فـي اسـبانياالبدنية الأوكسج

( حكمػػا مػوزعيف عمػػى اعمػار مختمفػة و قػػد تػـ أخػػذ 45التجريبػي ، تكونػت عينػػة الدراسػة مػف )
( و الحػػػد الأقصػػػى %BFقياسػػػات كػػػؿ مػػػف )العمػػػر الطػػػوؿ و كتمػػػة الجسػػػـ و نسػػػبة الشػػػحوـ )

( أظيػػػػػػػػرت النتػػػػػػػػائج أف HRmaxبض ) ( و أقصػػػػػػػػى نػػػػػػػػvo2maxلاسػػػػػػػػتيلاؾ الأكسػػػػػػػػجيف )
سػػـ  178سػنة   35.5متوسػطات القياسػات المػػذكورة وصػمت لػػدى العينػة ككػػؿ عمػى التػػوالي: )

 نبضة/د(.182مميمتر/كغـ/د  54.9  %11.3كغـ  75.1

ــولا ) -14     ــىتعــرف ال( Mikkola,et,al, 2007ميك ــدريبي لمقــوة  عم ــر برنــامج ت أث
، و اسػتخدـ الباحػث اء الأوكسـجيني و اللاأوكسـجيني العضمية و التحمل العضمي عمـى الأد

( لاعبػػػا لجػػػري مسػػػافات طبػػػؽ عمػػػييـ 13المػػػنيج التجريبػػػي ، و تكونػػػت عينػػػة الدراسػػػة مػػػف )
( اسػػػابيع ، و بواقػػػع ثػػػلاث مػػػرات أسػػػبوعيا و احتػػػوى البرنػػػامج عمػػػى 8برنامجػػػا تػػػدريبيا لمػػػدة )

بات لمقػػوة الايزومتريػػة الثابتػػة  ـ( و تػػدري30تػػدريبات متعػػددة خاصػػة بالتحمػػؿ و السػػرعة )عػػدو 
   ـ( 30و أظيػػرت نتػػائج الدراسػػة تحسػػف فػػي الأداء اللاأوكسػػجيني المتمثػػؿ فػػي السػػرعة )عػػدو 

و القػػػوة العضػػػمية الثابتػػػة ، كمػػػا و أظيػػػرت تحسػػػنا أخػػػر عمػػػى الاداء الأوكسػػػجيني مػػػف خػػػلاؿ 
 اختبارات التحمؿ لدى افراد العينة.
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( معرفة أثر التـدريب الفتـري عـالي  ,2006Duffield,et,alدوفيمد و اخرون ) -15    
خـــلال التمرينـــات  vo2maxالشـــدة عمـــى اســـتجابة الحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الأكســـجين 

، و اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي ، و ذلػػػؾ عمػػػى عينػػػة العنيفـــة و بشـــدة تمـــرين ثابتـــة 
اختبػػارات لتحديػػد  ( إنػػاث مػػف لاعبػػات مراكػػز المياقػػة البدنيػػة ، حيػػث أجريػػت ليػػـ10قواميػػا )

( أسػابيع 8الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف القصوى و عتبة اللاكتيؾ و قد استمرت لمدة )
بواقع ثلاثة أياـ في الأسبوع ، و قد توصمت الدراسة إلى وجود تحسف في الاستجابة القصػوى 

فػػي لاسػػتيلاؾ الأكسػػجيف و التػػي ازدادت بعػػد التػػدريب و بالمحصػػمة تقمػػص العجػػز التراكمػػي 
الأكسػػػجيف و المسػػػاىمة اللاىوائيػػػة بشػػػكؿ ممحػػػوظ و بالتػػػالي اسػػػتنتج البػػػاحثوف انػػػو و بعكػػػس 
الأبحػػػاث السػػػابقة أف برنػػػامج التػػػدريب الفتػػػري عػػػالي الشػػػدة قػػػد زاد الحػػػد الأقصػػػى لاسػػػتيلاؾ 
الأكسجيف في التماريف ثابتة الشدة و خفض العجز التراكمي للأكسػجيف خػلاؿ تمػاريف الجػري 

 الثابت.

التعـــرف إلـــى العلاقـــة بـــين القـــدرة  (Guglielmo,et,al, 2005غولييممـــو ) -16    
الهوائيــة القصــوى و القــوة العضــمية )القــوة المتحركــة القصــوى ، و القــدرة الانفجاريــة( فــي 

، و استخدـ الباحث المنيج التجريبي ، و تكونػت أداء الجري و التحمل عند بعض اللاعبين 
سػػافات متوسػػطة و طويمػػة ، و طبػػؽ عمػػييـ برنامجػػا تػػدريبيا ( لاعبػػا م26عينػػة الدراسػػة مػػف )

       ( أيػػاـ فػػي الأسػػبوع الواحػػد، و تكػػوف مػػف الجػػري مسػػافات مختمفػػة6( أسػػابيع ، بواقػػع )8لمػػدة )
و تػػػدريبات لمقػػػوة المتحركػػػة ، و اختبػػػار القفػػػز العمػػػودي ، و بعػػػد إجػػػراء التحميػػػؿ الإحصػػػائي 

( و القػػػوة العضػػػمية )القػػػوة Vo2maxكسػػػجينية )وجػػػدت علاقػػػة ارتباطيػػػو بػػػيف أقصػػػى قػػػدرة أو 
الايزوتونية المتحركة ، و القدرة الانفجارية المتمثمة في القفز العمودي( و تطوير التحمؿ لدى 

 أفراد العينة.
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تحديـــد أفضـــل  عمـــى( التعـــرف ,Hertogh& hue 2002هيرتـــوج و هـــوي ) -17    
لتقيــيم لاعبــي الكــرة الطــائرة و ذلــك  معادلــة تنبؤيــة بالقــدرة اللاأكســجينية باســتخدام الوثــب

، حيػػث اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج باســتخدام منصــة القــوة ، و معــادلات القــدرة اللاأوكســجينة 
( لاعبػا الكػرة الطػائرة ، تراوحػت أعمػارىـ 18الوصفي ألارتباطي ، تكونت عينػة الدراسػة مػف )

ف محتػػػرفيف فػػػي ( لاعبػػػي9( عامػػػا قسػػػموا إلػػػى مجموعػػػة )أ( التػػػي تكونػػػت مػػػف )26-18مػػػف )
الػػدوري الفرنسػػي لمكػػرة الطػػائرة ، حيػػث كػػاف متوسػػط العمػػر ، و الطػػوؿ ، و الػػوزف ليػػـ عمػػى 

( 9كغػػػػـ(، و المجموعػػػػة )ب( التػػػػي تكونػػػػت مػػػػف )78.5سػػػػـ ، 185.7عػػػػاـ ، 21.1التػػػػوالي )
لاعبػػيف فػػي الفػػرؽ الجامعيػػة لمكػػرة الطػػائرة ، حيػػث كػػاف متوسػػط العمػػر ، و الطػػوؿ ، و الػػوزف 

كغـ(، و قاـ جميػع اللاعبػيف بػأداء اختبػار 72.8سـ ، 180.0عاـ ، 22.2والي )ليـ عمى الت
( ، و أظيرت نتػائج الدراسػة Force platformالوثب الارتدادي المنعكس عمى منصة القوة )

أف القػػدرة القصػػوى كانػػت عنػػد المجموعػػة )أ( كبيػػرة مقارنػػة بالمجموعػػة )ب( ، و تػػـ التوصػػؿ 
 Forceصػائية بػيف نتػائج القػوة القصػوى عمػى منصػة القػوة )إلػى وجػود علاقػة ذات دلالػة إح

platform و معادلػػػػػػة لػػػػػػويس و آخػػػػػػروف ، و سػػػػػػيرز و آخػػػػػػروف ، و ىارمػػػػػػاف و آخػػػػػػروف ، )
       لممجموعػػػػػػػػة الكميػػػػػػػػة )عينػػػػػػػػة الدراسػػػػػػػػة( ، و كانػػػػػػػػت قػػػػػػػػيـ المعامػػػػػػػػؿ الارتبػػػػػػػػاط عمػػػػػػػػى التػػػػػػػػوالي 

ذات دلالػػػة إحصػػػائية  ( ، و كػػػذلؾ أظيػػػرت النتػػػائج عػػػدـ وجػػػود علاقػػػة0.65،0.69، 0.63)
        ( مػػػع معػػػادلات لػػػويس Force platformبػػػيف نتػػػائج القػػػوة القصػػػوى عمػػػى منصػػػة القػػػوة )

 و آخروف و سيرز و آخروف و ىارماف و آخروف لممجموعتيف )أ( و )ب(.

( 13برنـامج تـدريبي أوكسـجيني لمـدة )ال( أثـر Obert,et ,al, 2001اوبـرت ) -18    
  ، و استخدـ الباحث المػنيج التجريبػي لقدرات البدنية القصوى أسبوعا عمى تطوير بعض ا

و الإنػػاث خضػػعوا لتػػدريبات  ( طفػػلا مػػف الػػذكور33و طبقػػت الدراسػػة عمػػى عينػػة مكونػػة مػػف )
أوكسػجينية ، و اختبػػارات عمػى الدرجػػة الثابتػػة )الارجػوميتر( و بعػػد إجػراء التحميػػؿ الاحصػػائي 
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جميع القدرات و الاختبارات اللأوكسػجينية نتيجػة  اللازـ كشفت الدراسة عف وجود تحسنا عمى
السػػػرعة، كمػػػا أظيػػػرت فاعميػػػة البػػػرامج  التػػػدريبات الرياضػػػية ، و تمثمػػػت فػػػي القػػػوة العضػػػمية و

 الرياضية في تحسيف القدرات البدنية.

ــد ) -19     ــة Ronald,et,al, 1997رونال ــامج لمقــدرات البدني ــر برن ــى أث ( التعــرف إل
ـــد ـــوة و التحمـــل( لم ـــى تطـــوير الأداء10ة ))الق و اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج ،  ( أســـابيع عم

( لاعبػػة جػػري طبقػػػت عمػػييف تمرينػػات  لمتحمػػػؿ 12و تكونػػت عينػػة الدراسػػػة مػػف )التجريبػػي، 
ميػػؿ( جػػري أسػػبوعيا ، و تػػدريبات أثقػػاؿ 30-20(مػػرات فػػي الأسػػبوع و بواقػػع )5-4بمعػػدؿ )
       عمػػػػييـ قياسػػػػات لمقػػػػوة العضػػػػمية  ( مػػػػرات أسػػػػبوعيا لمػػػػدة سػػػػنة تدريبيػػػػة ، و أخػػػػذت3بمعػػػػدؿ )

و الحػػػد الأقصػػػػى لاسػػػتيلاؾ الأكسػػػػجيف و التركيػػػػب الجسػػػماني قبػػػػؿ و بعػػػد تطبيػػػػؽ البرنػػػػامج 
       ( %24.4التػػػػدريبي، و أشػػػػارت نتػػػػائج الدراسػػػػة إلػػػػى وجػػػػود تحسػػػػف فػػػػي القػػػػوة العميػػػػة بنسػػػػبة )

ية و التحمػػؿ ( ، و تحسػػف فػػي القػػدرات الأوكسػػجين%33.8و انخفػػاض شػػحـ الجسػػـ بنسػػبة )
 لدى أفراد العينة.

ـــامج ,Lindsay,&,et,al 1996ليندســـي و اخـــرون ) -20     ـــر برن ـــى أث ( التعـــرف إل
ــدريب الفتــري عمــى زمــن أداء ) ــدريبي عــالي الشــدة باســتخدام الت ــومتر دراجــات40ت    ،     (كيم

ثلاثػػػة ( مػػف متسػػابقي الػػدراجات و تػػـ اختيػػار جميػػع أفػػراد العينػػة ب8و شػػممت عينػػة الدراسػػة )
قياسػػات فػػي مناسػػبات مختمفػػة لمتحقػػؽ مػػف ثبػػات مسػػتوى الأداء لػػدييـ تػػـ تػػدريب أفػػراد العينػػة 

مػػػػف  %80دقػػػػائؽ تكػػػػرار بشػػػػدة  5( مجموعػػػػات 8-6( كيمػػػػومتر مقسػػػػمة مػػػػف )300بمعػػػػدؿ )
( ثانيػة بػيف المجموعػات ، و أظيػرت النتػائج أف التػدريب الفتػري 60أقصى قدرة و فترة راحة )

 ( كيمومتر.40لى تحسف داؿ إحصائيا لزمف أداء )مرتفع الشدة أدى إ
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 التعميق عمى الدراسات السابقة: -3-3

إلػػػى  1992يتضػػػح مػػػف العػػػرض السػػػابؽ لمدراسػػػات أنيػػػا أجريػػػت فػػػي الفتػػػرة الزمنيػػػة مػػػف     
( أجنبيػة و يتضػح مػف تحميػؿ 23( عربيػة و )31( دراسة منيا )54و قد بمغ عددىا ) 2012

 ما يمي : بيانات الدراسات السابقة 

 المنهج المستخدم: -

( دراسػػػػات بػػػػالمنيج الوصػػػػفي كمػػػػنيج 06( دراسػػػػة بػػػػالمنيج التجريبػػػػي و )48اسػػػتخدمت )    
لمبحػػث و يرجػػع ىػػذا الاخػػتلاؼ إلػػى أىػػداؼ و إجػػراءات كػػؿ دراسػػة عمػػى حػػدة ،  فالدراسػػات 
التػػػي اسػػػتخدمت المػػػنيج التجريبػػػي كانػػػت تيػػػدؼ إلػػػى التعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثيرات احػػػد المتغيػػػرات 
التجريبيػػة عمػػى بعػػض المتغيػػرات التابعػػة أمػػا الدراسػػات التػػي اسػػتخدمت المػػنيج الوصػػفي فقػػد 
كانت تيدؼ إلى إيجاد معامؿ الارتباط بيف متغيريف أو تحديػد المتغيػرات المميػزة لعينػة معينػة 

 أو الفروؽ بيف عينات مختمفة في بعض القياسات . 

 عينة الدراسة: -

( فػػػػردا و أجريػػػػػت 120( إلػػػػى )08راسػػػػػات السػػػػابقة مػػػػابيف )يتػػػػراوح حجػػػػـ العينػػػػة فػػػػي الد    
      الدراسػػػػات عمػػػػى ممارسػػػػيف للأنشػػػػطة الرياضػػػػية عمػػػػى المسػػػػتوى العػػػػالمي و المسػػػػتوى القػػػػومي 

 و كذلؾ الفرؽ الرياضية بالأندية. 

 الاختبارات المستخدمة في القياس: -

ة و الميدانيػة و الفسػيولوجية اتفقت كؿ الدراسات السابقة عمى استخداـ الاختبارات المعممي    
 عند قياس متغيرات البحث.
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 المعالجات اسحصائية: -

اختمفت الدراسات السابقة في المعالجات الإحصائية لبيانات كػؿ دراسػة عمػى حػدة و يرجػع    
ذلػؾ إلػى اليػدؼ المػػراد تحقيقػو فػي كػؿ دراسػػة و كػذلؾ كيفيػة التحقػؽ مػػف فػروض كػؿ دراسػػة. 

 الدراسات السابقة: مدى الاستفادة من -3-4

 ساىمت الدراسات السابقة في مساعدة الباحث في الآتي:    

 الاستفادة مف تفيـ مشكمة البحث . -    

 تحديد المنيج المناسب لطبيعة الدراسة و ىو المنيج التجريبي. -    

 تحديد الأسموب الأمثؿ في اختيار عينة البحث. -    

 ت المناسبة لمدراسات.اختيار المعالجات و القياسا -    

 تحديد الاختبارات و القياسات المناسبة لمدراسات.  -    

 وضع البرنامج التدريبي المقترح . -    

 الاسترشاد بنتائج ىذا البحث عمى ضوء نتائج الدراسات السابقة و المشابية.  -    

يػػو نتػػائج التعػػرؼ عمػػى طػػرؽ عػػرض و مناقشػػة النتػػائج و الوقػػوؼ غمػػى مػػا توصػػمت إل -    
 ىذه الدراسات لتفسير و تأكيد نتائج الدراسة الحالية. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 تمييد. -

 .منيج البحث -4-1

 .مجتمع وعينة البحث -4-2

 .ضبط متغيرات البحث -4-3

 .متغيرات البحث -4-4

 .ستطلاعيةالدراسة الا -4-5

 .مجالات البحث -4-6

 .أدوات البحث -4-7

 .العممية للاختباراتالمعاملات  -4-8

 خطوات تصميـ البرنامج التدريبي المقترح. -4-9

 .الدراسة الأساسية -4-10

 .الأساليب الإحصائية المستعممة -4-11
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 تمهيد: -

فيما يخص الجانب التطبيقي , و الذي مف خلالو يقوـ الباحث بالدراسة الميدانية و الدراسة     

عف مجتمع الدراسة و تحديد افراد العينة و مف ثـ و اليدؼ منيا ىو البحث  الاستطلاعية

 تدعيميال منو المنطمؽ النظري الجانب تتعدىتحميؿ ىذه النتائج و مناقشتيا فأىمية البحث 

الدقة في  توخي الباحث مف يتطمب ىذاو ،  بحثال فرضيات مف التحقؽ أجؿ مف ميدانيا

 المعمومات لجمع المناسبة والأدوات ، بحثال لموضوع والمناسب الملائـ العممي المنيج اختيار

أجؿ  ىذا مف وتوظيفيا الإحصائية الوسائؿ استخداـ حسف وكذا ، بعد ما في عمييا التي يعتمد

عمى إشكالية  الضوء تسميط في تساىـ ، عممية ودقة احصائية دلالة ذات نتائج إلى الوصوؿ

  .بحثال

 بحثال في اتبعناىا التي لميدانيةا الإجراءات أىـ نوضح أف سنحاوؿ الفصؿ ىذا وفي    

     بحثال متطمبات حسب المتبع العممي والمنيج ، المستخدمة الإحصائية والوسائؿ والأدوات

 نتائج واعتبارىا بيا الوثوؽ يمكف عممية نتائج عمى الحصوؿ أجؿ مف ىذا كؿ،  و تصنيفيا

 ىو ، عممي بحث أي زيمي الذي فإف ىو معروؼ وكما،  أخرى مرة لمتجريب قابمة موضوعية

 دقيقة عممية منيجية الباحث اتبع إذا يتحقؽ إلا لا وىذا العممية لمموضوعية قابميتو مدى

 .وموضوعية
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 منهج البحث: -4-1

يتميز المنيج التجريبي عف غيره مف المناىج بدور متعاظـ لمباحث لا يقتصر فقط عمى     
لى تدخؿ واضح و مقصود بيدؼ إعادة وصؼ الوضع الراىف لمحدث أو الظاىرة بؿ يتعداه إ

تشكيؿ واقع الظاىرة أو الحدث مف خلاؿ استخداـ إجراءات أو إحداث تغيرات معينة و مف ثـ 
استقصاء  ملاحظة النتائج بدقة و تحميميا و تفسيرىا ، و المنيج التجريبي بيذا المعنى يشمؿ

أو الحدث أو التأثير فييما بشكؿ العلاقات السببية بيف المتغيرات المسؤولة عف تشكيؿ الظاىرة 
و دور كؿ متغير مف ىذه المتغيرات في   مباشر أو غير مباشر و ذلؾ بيدؼ التعرؼ عمى أثر

ىذا المجاؿ ، وفي سبيؿ ذلؾ يقوـ الباحث بتكرار التجربة التي يجرييا مرات عديدة و في كؿ 
بات العوامؿ الأخرى متغير معيف و يفترض ث مرة يركز عمى دراسة و ملاحظة أثر عامؿ أو

وافتراض ثبات العوامؿ الأخرى ىنا يعني أف الباحث يقوـ بضبطيا و التحكـ في دورىا عف 
   طريؽ عزليا و عدـ تعريضيا للإجراءات الجديدة التي سيستخدميا في معرفة أثر كؿ عامؿ 

امؿ أو أو متغير، و مثؿ ىذا الإجراء لأنو يساعد الباحث في اكتشاؼ الدور الحقيقي لكؿ ع
ودرجة تأثيره عمييا و بالتالي يساعده في تحديد النتائج بدقة و يمكنو مف  متغير في الظاىرة 

   (83ص 2007)حسان هشام ،.التنبؤ في مستقبؿ الظاىرة المدروسة

ويشترط عمى الباحث أف يعتمد عمى منيج يناسب دراستو و ىذا حسب طبيعة موضوع     
مؽ بالتدريب الفتري المرتفع الشدة والذي يعتمد عمى التدريب بحثو ، بما أف موضوع بحثنا يتع

كرة الطائرة فإف الالبميومتري و التدريب الدائري و أثره في تحسيف المياقة اللاىوائية عند لاعبي 
الباحث يرى أف ىذه الدراسة يناسبيا إتباع المنيج التجريبي ، لأف الدراسة تعتمد عمى التجريب 

 نا المتعمقة بيذه الظاىرة و العوامؿ المؤثرة فييا.و ىذا امتداد لمعرفت
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 التصميم التجريبي: -4-1-1

اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي ذو التصميـ الثنائي باستخداـ القياس القبمي و البعدي     
 (43ص 1987 ,)محمد حسن علاوة  . لمجموعتيف متكافئتيف إحداىما ضابطة و الأخرى تجريبية

 وعينة البحث: مجتمع -4-2

مجتمع بحثنا يتمحور حوؿ نوادي كرة الطائرة لمقسـ الوطني الثاني لدى لاعبي كرة الطائرة     
 أواسط بولاية الجمفة.

 عدد اللاعبين الأندية 
 15 الترجي الرياضي بالجمفة 01
 15 مولودية عين وسارة 02
 15 اولمبيك اسدريسية 03
 15 امال مسعد 04
 15 اسبل مولودية عين 05
 75 الاجمالي 
 

إف اليدؼ الأساسي مف اختيار العينة ىو الحصوؿ عمى معمومات عف المجتمع الأصمي     
لمبحث ، و ليس مف السيؿ عمى الباحث أف يقوـ بتطبيؽ بحثو عمى جميع أفراد المجتمع 

  ( 129ص 2000)خلاص محمد عبد الحفيظ و مصطفى حسين باهي، الأصمي

     

 

 

 



 الفصل الراتع                                                                                   مىهجيح الثحث
 

141 

 

 اختيار نوع العينة: -4-2-1

 تـ اختيار أفراد العينة عمى أساس المعايير التالية:   

اختيار اللاعبيف الأكثر انضباطا و أحسف سموكا حتى يتمكف الباحث مف التحكـ الجيد  -    
 لسير التجربة ، وقد ساعدنا في ىذا الاختيار مدرب فريؽ الكرة الطائرة.

سنوات في الممارسة و لدييـ مشاركات ستة  كثر مفأف يكوف لدى اللاعبيف خبرة لأ -    
 وطنية حتى تجرى التجربة عمى لاعبيف مف المستوى الرفيع النخبوي.

 أف يكوف اللاعبوف أساسييف في تشكيمة الفريؽ. -    

 اختيار عينة صغيرة قصد التحكـ في مجريات الدراسة التي تعتمد عمى التجربة. -    

لمقصودة مف حيث التخصص و مف حيث الأفراد و قد تـ تطبيؽ أداة العينة ااعتمدنا عمى     
)لاعبي نادي الترجي الرياضي لكرة الطائرة القسـ الوطني  الأساسية العينة افرادعمى  لبحثا

إلى  بأسموب عشوائي لاعبا تـ تقسيميـ 14الثاني  أواسط بالجمفة( و يقدر عددىـ ب 
(لاعبيف و حجـ 7ة و يقدر حجـ العينة التجريبية )مجموعتيف الأولى تجريبية و الأخرى ضابط

  .( لاعبيف 7العينة الضابطة )

 تجانس عينة البحث: -4-3

قاـ الباحث بإيجاد التكافؤ بيف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في بعض     
دراسات المتغيرات التي قد تؤثر عمى المتغير التجريبي و التي أسفرت عمييا نتائج البحث و ال

السابقة ، و قاـ الباحث بتحديد المتغيرات التي قد تؤثر عمى المتغير التجريبي و ىي متغيرات 
جسمية ، حتى لا تعزي الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبية و الضابطة ليذه المتغيرات و ىي 

 كما يمي:

 العمر الزمني ) السف(. -    

 الوزف )الكيموغراـ(. -    
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 لمجسـ )السنتيمتر(. الطوؿ الكمي -    

يوضح تجانس العينة بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في  :(07الجدول)
 المتغيرات السف ، الوزف ، الطوؿ.

 
 المتغيرات

 
 المجموعة التجريبية

 
المجموعة 
 الضابطة

    "T" 
 المحسوبة    
  "T" 

 المجدولة
 درجة
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

متوسط 
 حسابي

نحراؼ ا
 معياري

متوسط 
 حسابي 

انحراؼ 
 معياري

 
 
 

2.17 
 
 
 

 
 
 

12 

 
 

دالة  غير
 إحصائيا

 73,91 الوزف
 

4,01 75 5,05 0.41 

 0.86 3.39 178.5 2,16 177,75 الطوؿ
 1.33 1.48 20.5 1.56 20.16 السف

 2.17 =   0.05المجدولة ( عند مستوى الدلالة   (   
  إحصائيا دالة غير كانت المحسوبة (T) قيمة جميع أف (07) وؿالجد خلاؿ مف يتضح    

 المجموعتيف فأ يؤكد وىذا والسف والوزف لمطوؿ بالنسبة وكذلؾ البحث ، متغيرات لجميع بالنسبة
 متكافئتاف.

 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الراتع                                                                                   مىهجيح الثحث
 

143 

 

 و الشكؿ البياني يوضح ذلؾ . 
 

 
لممتوسطات الحسابية  يوضح تجانس العينة بيف المجموعتيف التجريبية و الضابطة :(07الشكل)

 ، الطوؿ. في المتغيرات السف ، الوزف

، الوزف(   ، الطوؿ يظير مف خلاؿ الشكؿ البياني أف المتوسطات الحسابية لممتغيرات) السف   
، الطوؿ، الوزف (   لممجموعة التجريبية متقاربة بالنسبة لممتوسطات الحسابية لممتغيرات )السف

 ىذا يؤكد أف المجموعتيف التجريبية و الضابطة متجانستاف. بالنسبة لممجموعة الضابطة ،
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 متايرات البحث: -4-4

 المتاير المستقل: -4-4-1

وىو العامؿ الذي يريد الباحث قياس مدى تأثيره في الظاىرة المدروسة و غالبا ما يعرؼ     
المتركز  مرتفع الشدةباسـ العامؿ التجريبي ، و يتمثؿ في بحثنا ىذا البرنامج التدريبي الفتري ال

 عمى اسموب التدريب البميومتري.

 المتاير التابع: -4-4-2

و ىذا المتغير ىو نتاج تأثير العامؿ المستقؿ في الظاىرة ، و يتمثؿ في بحثنا ىذا في     
، المياقة اللاىوائية الفوسفاتية المتمثمة في السعة و القدرة، المياقة  جانب المياقة اللاىوائية

 ئية اللاكتيكية المتمثمة في السعة و القدرة.اللاىوا

 ستطلاعية:الدراسة الا -4-5

ىي عممية يقوـ بيا الباحث قصد تجربة وسائؿ بحثو لمعرفة صلاحيتيا ، و تيدؼ لقياس     
، كما تساعد الباحث عمى معرفة  تجريبيةالمستخدمة في الدراسة المدى صلاحية الأدوات 

التطبيؽ,فيي مرحمة  تجريب مكونات الأدوات بعد إعدادىا و  مختمؼ الظروؼ المحيطة بعممية
و ملائمتيا كما أنيا توفر لمباحث فرصة لمتعرؼ  صياغتيا ، و ذلؾ لتأكد مف مدى صلاحيتيا 

، كما تساعد الباحث  عمى مختمؼ الصعوبات التي قد تواجيو في الواقع و ىو يعالج الظاىرة
 ة التطبيؽ.عمى معرفة مختمؼ الظروؼ المحيطة بعممي

 عينة الدراسة الاستطلاعية:-4-5-1

( لاعبيف مف 6اعتمدنا عمى العينة القصدية و قد تـ تطبيؽ أداة البحث عمى عينة قدرىا )    
 نادي مولودية عيف الابؿ و ىي مف مجتمع البحث و خارج عينة البحث الأساسية.
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 أهداف الدراسة الاستطلاعية : -4-5-2

 اف المخصص لإجراء الاختبارات.مدى صلاحية المك -    

 التأكد مف صلاحية الأدوات و الأجيزة المستخدمة في البحث. -    

 تناسب الاختبارات لعينة البحث واستجابة المختبريف تجاه الاختبارات. -    

 التعرؼ عمى صلاحية تسمسؿ اداء الاختبارات المستخدمة. -    

 اء الاختبارات.اكتشاؼ اي اخطاء تواجو الباحث اثن -    

معرفة مدى استجابة أفراد العينة لمتماريف المقترحة أو إحداث تغييرات حسب ما يلائـ  -    
 أفراد العينة إف استوجبت ذلؾ.

المعرفة المسبقة لظروؼ إجراء الدراسة الميدانية الأساسية ، و بالتالي تفادي الصعوبات  -    
 و العراقيؿ التي مف شئنيا أف تواجينا.

      أوؿ خطوة قاـ بيا الباحث قبؿ الشروع في الدراسة الأساسية ىي الدراسة الاستطلاعية    
 و ذلؾ بعد أخذ الموافقة مف طرؼ الدكتور المشرؼ ، و قد شرع الباحث في ىذا العمؿ في

لكرة لاعبي ابالتقرب إلى مجتمع البحث و المتمثؿ في فئة أواسط  2014بداية شير ديسمبر 
، و ذلؾ بعد سحب رخصة تسييؿ الميمة مف إدارة معيد التربية  الوطني الثاني الطائرة قسـ

 البدنية و الرياضية بجامعة حسيبة بف بوعمي الشمؼ لزيارة مجتمع بحثنا.

لتسييؿ الميمة ثـ  لمترجي الرياضي بالجمفة تقرب الباحث في بادئ الأمر مف رئيس النادي    
بمة شفوية و ىذا لعرض عميو المشاركة في البحث ، و التقرب إلى مدرب الفريؽ لإجراء مقا

 و أىميتو قصد التعاوف لإنجاز ىذا البحث ، فكاف رده ايجابيا.   لتعريفو بموضوع البحث

شاركنا المدرب في تشكيؿ مجموعتيف ، الأولى تجريبية و الأخرى ضابطة و ىذا حسب     
 معايير سنذكرىا لاحقا تتعمؽ بالعينة.
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ينا مقابمة مع اللاعبيف لمتعريؼ بموضوع البحث و لنعرض عمييـ المشاركة في بعدىا أجر     
 البحث فكاف رد فعؿ معظميـ بالموافقة.

 مجالات البحث: -4-6

 أـ المجال المكاني:

لكرة الطائرة القسـ الوطني الثاني  الترجي الرياضيقاـ الباحث بإجراء البحث الميداني بنادي     
 جويمية  بمدينة الجمفة . 5أوؿ نوفمبر بحي أواسط المتواجد بقاعة 

  ب ـ المجال الزمني:

قمنا بإجراء البحث الميداني انطلاقا مف تحديدنا لموضوع البحث و المشكمة المراد دراستيا      
، و ذلؾ بعد الحصوؿ عمى الموافقة مف  2014إذ تـ ذلؾ إبتداءا مف بداية شير ديسمبر 

مخطة الأولية المرسومة لمعمؿ و قد تـ تكويف الإطار النظري طرؼ الدكتور المشرؼ و قبولو ل
، أما فيما يخص الجانب الميداني فقد تـ الانطلاؽ  2014لمدراسة في حدود أواخر شير جواف 

اختبارات )، و ىذا بموافقة الدكتور المشرؼ عمى الأداة المطبقة  2015فيو بداية شير جانفي 
     ( ، و التأكد مف صدؽ Lactate proية و جياز تحسب بواسطة معادلات رياض بدنية و

 و ثبات الأدوات.

مارس  03إلى غاية  2015جانفي  06و قد تـ إجراء التجربة في الفترة الزمنية الواقعة بيف     
 فكانت  كما  يمي:   قياساتـ  أما  بالنسبة  لم2015

 ـ( .2015جانفي   04الأوؿ  )القبمي( : في ) قياسال -    

 ـ(.2015مارس   05الثاني )البعدي( : في ) لقياسا -    
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 أدوات البحث: -4-7

إف اختيار الباحث لأدوات جمع البيانات يتوقؼ عمى العديد مف المعايير، فطبيعة  المشكمة     
و الفروض تتحكـ في عممية اختيار الأدوات ، و لغرض جمع المعطيات مف الميداف عف 

حث انتقاء الأدوات المناسبة لذلؾ ، و مف المتفؽ عميو أف موضوع البحث يتوجب عمى البا
 أدوات البحث تساعد الباحث عمى تحقيؽ ىدفيف أساسييف ىما :

 جمع المعمومات و الحقائؽ المتعمقة بموضوع البحث. -    

 تجعؿ الباحث يتقيد بموضوع بحثو و عدـ الخروج عف أطره العريضة .        -    

 (. 110ص  , 2009)حربي سميم    

 استند الباحث لجمع المعمومات و البيانات المتعمقة بيذه الدراسة الى الوسائؿ و الأدوات التالية:

 الأجهزة المستخدمة في البحث: -4-7-1

 ممعب لمكرة الطائرة قانوني كامؿ التجييز)الشبكة ػ القوائـ ػ الشرائط ػ العصا اليوائية(. -    

 بارات و البرنامج التدريبي.الة تصوير لتصوير الاخت -    

 استمارة تسجيؿ الدرجات الخاـ لأفراد العينة. -    

 حائط ممس. -    

 ساعة ايقاؼ. -    

 اقماع بلاستيكية. -    

 صافرة. -    

 طباشير. -    

 حاسبة عممية. -    
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 فريؽ العمؿ المساعد. -    

 جياز قياس الطوؿ . -    

 جياز قياس الوزف. -    

 سـ. 40صندوؽ بارتفاع  -    

 استمارات جمع البيانات: -4-7-1-1

 و قد قاـ الباحث بإعداد الاستمارات التالية:    

 استمارة استطلاع رأي المحكميف حوؿ تحديد المياقة اللاىوائية الخاصة بالكرة الطائرة.  -1    

لاىوائية  في الكرة استمارة استطلاع رأي المحكميف حوؿ تحديد اختبارات المياقة ال -2    
 الطائرة .

الخاصة بتجانس عينة  مخبريةاستمارة تسجيؿ النتائج الخاـ للاختبارات البدنية و ال -3    
 البحث. 

 . مخبريةاستمارة تسجيؿ النتائج الخاـ للاختبارات البدنية و ال -4    

الطوؿ ػ الوزف ػ استمارة تسجيؿ البيانات الشخصية لكؿ لاعب و فييا )اسـ اللاعب ػ  -6    
 العمر الزمني ػ العمر التدريبي(.

و قد تـ تحكيـ ادوات البحث بواسطة خبراء و محكميف متخصصيف في الجامعات الجزائرية     
 و العربية )مصر و الاردف و العراؽ و فمسطيف( المحكميف.

قد تـ  اختار الباحث المساعديف مف مدربي الكرة الطائرة ,  و اختيار المساعديف:-    
و أىدافيا مف حيث متطمبات القياس ، و مدى فائدة النتائج المستخمصة  تعريفيـ بجوانب البحث

مف البرنامج التدريبي المقترح ، و قد تـ الاستعانة ببعضيـ ايضا اثناء عممية اجراء قياسات 
 ـ.تجربة البحث الأساسية  تجييز الأدوات و الأجيزة و التصوير بتحديد الأدوار لكؿ مني
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 ة في البحث:المستعمم الاختبارات -4-7-1-2

أداة البحث ىي الوسيمة الوحيدة التي يتمكف بواسطتيا الباحث  حؿ المشكمة و قد استخدـ      
 لجمع البيانات الخاصة بالبحث و ىي: مخبريةبدنية و و  قياساتالباحث 

 ثا( 15اختبار الخطوة اللاىوائية ليارفارد ) -    
 1.33× ثا(  15÷ عدد الخطوات × 0.4× وزف الجسـ  ) ية=فوسفاتال ةسعة اللاىوائيال

 اختبار الوثب العمودي مف الثبات لسارجنت.  -    
 مسافة الوثب× وزف الجسـ ×  2.21 الفوسفاتية= اللاىوائية قدرةال

 (.Lactate pro) اللاكتيؾ في الدـ مستوياتقياس  اختبار -    

  ثا(.60ليارفارد) ةاللاىوائي اختبار الخطوة -    
 1.33× ثا(  60÷ عدد الخطوات × 0.4× وزف الجسـ  ) اللاىوائية اللاكتيكية= السعة

 طريقة اجراء الاختبارات: -4-7-1-3

تـ تطبيؽ الاختبارات عمى عينة البحث التجريبية و الضابطة في القاعة متعددة الرياضات     
 ع فريؽ العمؿ المساعد.جويمية و في مواعيد محددة م 5اوؿ نوفمبر بحي 

وقد تـ تطبيؽ الاختبارات عمى العينتيف التجريبية و الضابطة  تحت نفس الظروؼ و في     
   نفس الوقت مع توفير نفس المتطمبات لجميع أفراد العينة ، وأجريت ىذه الاختبارات مع شرح 

قبؿ تنفيذىا مف  وعرض جميع مفردات الاختبار مف قبؿ الباحث و فريؽ العمؿ المساعد و ذلؾ
 طرؼ العينة بإتخاذ الخطوات التالية :

 إعطاء فرصة كافية للاعبيف لإجراء الإحماء الكامؿ. -    

 خر.اإعطاء فترات راحة كاممة للاعبيف بيف اختبار و  -    

 ىيأ الباحث استمارات لتسجيؿ الدرجات الخاـ لكؿ مجموعة. -    
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مواصفات المحددة لكؿ اختبار كما سيتـ توضيحو تسجيؿ النتائج وفقا لمشروط و ال -    
 لاحقا.

 ثا(:15اختبار الخطوة اللاهوائية لهارفارد) -1

 الأدوات و الأجهزة اللازمة: -ا
يمتاز ىذا الاختبار بأنو لا يتطمب ادوات او اجيزة معقدة التركيب او مكمفة الثمف فكؿ ما     

 يحتاجو الأتي:
 سـ. 40خطو ارتفاعو مقعد او صندوؽ او كرسي لم -    
ر لمثواني , و يفضؿ استخداـ ساعة تعطى جرسا شساعة إيقاؼ او ساعة معممية ليا مؤ  -    

 )رنينا( في نياية الزمف المقرر للاختبار.
 ميزاف لقياس وزف الجسـ. -    
 الة حاسبة. -    
 اسجراءات: -ب

 تتضمف اجراءات تطبيؽ الاختبار الأتي:    
 مؿ:شلتي تسبؽ تنفيذ الاختبار و تاولا:التجييزات ا

ي في المكاف او ثني و مد الذراعيف     شيقوـ المختبر بالإحماء الخفيؼ عف طريؽ الم -1    
 او الرجميف لمدة لا تزيد عف دقيقتيف.

 القياـ ببعض تمرينات الإطالة الخفيفة لمرجميف لمدة دقيقة واحدة . -2    
 بار.الاستعداد لبدء تنفيذ الاخت -3    
 طريقة الأداء: -ج

رنا الى اف اختبارات الخطوة اللاىوائية ليارفارد يكوف التركيز الرئيسي في الأداء عمى شأ    
قدـ واحدة دوف الأخرى , كما يقؼ المختبر مواجيا بالجانب لمصندوؽ او المقعد و ليس مواجيا 

 لو مف الأماـ.
قعد )الرجؿ التي يفضميا المختبر(  بينما كما يتـ وضع احدى الرجميف عمى الصندوؽ او الم    

 تكوف الرجؿ الأخرى )الرجؿ الحرة( عمى الأرض.
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و يلاحظ اف وزف الجسـ يكوف عمى الرجؿ الحرة قبؿ بدء الاختبار , بينما يصبح محملا     
عمى الرجؿ الموضوعة عمى المقعد )قدـ الاختبار( عندما يتـ رفع الجسـ للأعمى , و في جميع 

يجب اف تكوف الرجؿ الحرة مفردة و عمى استقامة واحدة مع الظير , و يستعاف بيا الحالات 
في الدفع عندما تكوف القدـ عمى الأرض , كما يستفاد منيا في حفظ توازف الجسـ طواؿ فترة 

 أداء الاختبار.
رط عدـ شو مف ناحية ثانية تستخدـ الذراعيف ىي الأخرى في حفظ توازف الجسـ ب    

في الدفع للأعمى عف طريؽ المرجحة , و يتمثؿ ايقاع الأداء في عدتيف ىما: واحد  استخداميا
 اثنيف للأسفؿ(. –اثنيف )واحد للأعمى 

 مؿ الأتي: شو ت القياسات: -د
كغ  0.1و يتـ بوزف الجسـ بالكيموغرامات لأقرب  وزف المختبر قبؿ أداء الاختبار: -1    

 تبر في أداء الاختبار , و يعد الوزف.بنفس الملابس التي سوؼ يستخدميا المخ
يحسب لممختبر عدد الخطوات التي يؤدييا  حساب الخطوات التي يؤدييا المختبر: -2    

صعودا و ىبوطا , و تحتسب الخطوة عندما يقوـ المختبر بدفع الأرض بالقدـ الحرة لموقوؼ 
مرة أخرى لموضع الابتدائي منتصبا فوؽ المقعد و بحيث تكوف الرجؿ الحرة مفرودة ثـ يعود بيا 

و بحيث تكوف مفرودة ايضا و لا تحتسب الخطوة إذا قاـ المختبر بثني الرجؿ الحرة او ثني 
الجذع للأماـ , و يفضؿ اف يقوـ الباحث المسؤوؿ عف العد بالعد عمى المختبر بصوت عاؿ 

ف يتـ العد عمى رة عف الأداء , و يجب اشجيع المختبر و إمداده بتغذية مرتدة مباشمسموع لت
خمسة  -اربعة , فوؽ  -ثلاثة , تحت  -اثنيف , فوؽ  -واحد , تحت -الاختبار كالأتي :)فوؽ

.. و ىكذا( حتى ينتيي الزمف المقرر للاختبار , و بحيث يتـ تسجيؿ عدد الخطوات خلاؿ 
 ثانية. 10زمف: 
ؾ الرجؿ الحرة يبدأ حساب زمف الاختبار عندما يبدأ المختبر تحري حساب الزمف: -3    

ارة بدء الاختبار , و عمى المسجؿ اف يقوـ بتسجيؿ عدد الخطوات التي شلأعمى لحظة إعطاء ا
 يعمنيا الباحث الذي يقوـ بالعد لحظة إعلاف الميقاتي بانتياء الفترة الزمنية.

 .(156ص 1997)محمد نصر الدين رضوان,       
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 طريقة التسجيل:  -ه
ثانية ىي زمف الأداء ، ويتـ حساب  15طوات التي يؤدييا خلاؿ يحسب لممختبر عدد الخ    
 ية عف طريؽ المعادلة الأتية:فوسفاتاللاىوائية ال سعةال

 1.33×  (ثا 15÷ عدد الخطوات × 0.4× وزف الجسـ  ) ية=فوسفاتاللاىوائية ال سعةال
 (157ص 1997)محمد نصر الدين رضوان,       .ثا /ـ×  غووحدة قياسيا ك 

 العمودي من الثبات)لسارجنت(: قفزتبار الاخ -2

 الادوات و الأجهزة اللازمة: -ا

ب )سبورة( مدىونة بالوف شيمكف تنفيذ ىذا الاختبار باستخداـ حائط او لوحة مف الخ -   
متر ترسـ عمييا خطوط افقية بالوف الأبيض 1.5متر و عرضيا  1.5الاسود طوليا حوالي 

 سـ.  2الاخر  بحيث تكوف المسافة بيف كؿ خط و

 ـ. 3.60حائط اممس لا يقؿ ارتفاعو عف الارض عف  -    

لمسح علامات الجير التي يتركيا  شير او مسحوؽ جير , و قطعة مف القماشقطع طبا -    
 المختبر بعد الانتياء مف الاختبار.

ب كمقياس بحيث تثبت عمى الحائط بدلا مف شيمكف استخداـ مسطرة كدرجة مف الخ -     
 لسبورة.ا

 ميزاف طبي لقياس وزف الجسـ. -    

 لقياس طوؿ القامة.جياز استاديومتر  -    

  اسجراءات: -ب

تثبت السبورة او المسطرة المدرجة عمى الحائط بحيث تكوف الحافة السفمى ليا مرتفعة  -    
ة عمى الأرض بمسافة تسمح لأقصر مختبر بأف يؤدي الاختبار , و يراعى اف تثبت السبور 
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سـ حتى لا يحدث احتكاؾ بالحائط اثناء الوثب  15بعيدا عف الحائط بمسافة لا تقؿ عف 
 لأعمى.

 سـ. 30يرسـ خط عمى الأرض عمودي عمى الحائط بطوؿ  -    

 طريقة الأداء: -ج

يقوـ المختبر بعمؿ بعض التمرينات بغرض الإحماء قبؿ البدء في تنفيذ الاختبار       -1    
تمؿ عمى عمؿ بعض شثواني و ت 10الى  5التمرينات قد تستغرؽ مف  و يلاحظ اف ىذه

 دة.شالوثبات بمجيود متوسط ال

ير او يقوـ بوضع يده في مسحوؽ الماغنسيوـ , ثـ شيمسؾ المختبر قطعة مف الطبا -2    
يقوـ بالوقوؼ في مواجية الحائط بالجانب بحيث يكوف العقبيف متلاصقيف و القامة ممدودة    

ير         شجؿ مفرودة , ثـ يقوـ بمد الذراع عاليا لأقصى ما يمكف لعمؿ علامة بالطباو الأر 
( عمى الموحة.  او بمسحوؽ الجير )الماغنسيوـ

يقوـ المختبر بمرجحة الذراعيف لأسفؿ و الى الخمؼ مع ثني الجذع للأماـ و للأسفؿ     -3    
ذلؾ القياـ بمد الركبتيف و الدفع بالقدميف و ثني الركبتيف الى وضع الزاوية القائمة فقط , يمي 

معا لمقفز للأعمى مع مرجحة الذراعيف بقوة للأماـ و للأعمى لموصوؿ بيما الى اقصى ارتفاع 
ير او بالجير عمى الموحة او الحائط عند أعمى نقطة شممكف, بحيث يقوـ بعمؿ علامة بالطبا

 يصؿ الييا.

 يبة مف الحائط للأماـ و للأسفؿ عند اليبوط.يقوـ المختبر بمرجحة الذراع القر  -4    

 (.122ص 1997)محمد نصر الدين رضوان, 

 طريقة التسجيل: -د

 اللاىوائية الفوسفاتية حسب المعادلة الأتية:  قدرةيتـ حساب ال    

 مسافة الوثب× وزف الجسـ ×  2.21 اللاىوائية الفوسفاتية= قدرةال
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 (.129ص 1997الدين رضوان, )محمد نصر      ووحدة قياسيا كغ.ـ/ثا.
 (:Lactate proاختبار قياس مستويات اللاكتيك في الدم جهاز ) -3
 الأجهزة و الأدوات: -ا

 (.Lactate proجياز قياس مستويات اللاكتيؾ في الدـ ) -    
 محموؿ معقـ الميثانوؿ. -    
 قطف طبي.  -    
 استمارات تسجيؿ. -    

 
 س مستويات اللاكتيؾ الإلكترونييوضح جياز قيا (:08كل )شال

ريط المدرج الخاص بو ووخز طرؼ أصبع المختبر بالإبرة الخاصة شيتـ تصغير الجياز بال
بالجياز و اخذ عينة مف الدـ ووضعيا بالصفيحة الموضوعة بالجياز لمحصوؿ عمى القراءة    

بر صفيحة و مسح طرؼ الأصبع و تعقيميا بالقطف الطبي و المحموؿ المعقـ و لكؿ مخت
 خاصة بو و تستخدـ لمرة واحدة فقط .

 التسجيل: -ب
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رة و تسجيميا بالاستمارات الخاصة لكؿ لاعب شيتـ اخذ القراءات مف الجياز بصورة مبا    
 (66ص 2009)عمي فهمي البيك,لقياس السعة اللاكتيكية .

 ثا(:60لهارفارد ) اللاهوائية اختبار الخطوة -4
 زمة:الأدوات و الأجهزة اللا  -ا

يمتاز ىذا الاختبار بأنو لا يتطمب ادوات او اجيزة معقدة التركيب او مكمفة الثمف فكؿ ما     
 يحتاجو الأتي:

 سـ. 40مقعد او صندوؽ او كرسي لمخطو ارتفاعو  -    
ر لمثواني , و يفضؿ استخداـ ساعة تعطى جرسا شساعة إيقاؼ او ساعة معممية ليا مؤ  -    

 لزمف المقرر للاختبار.)رنينا( في نياية ا
 ميزاف لقياس وزف الجسـ. -    
 الة حاسبة. -    
 اسجراءات: -ب

 تتضمف اجراءات تطبيؽ الاختبار الأتي:    
 مؿ:شاولا:التجييزات التي تسبؽ تنفيذ الاختبار و ت

ي في المكاف او ثني و مد الذراعيف   شيقوـ المختبر بالإحماء الخفيؼ عف طريؽ الم -1    
 الرجميف لمدة لا تزيد عف دقيقتيف.او 
 القياـ ببعض تمرينات الإطالة الخفيفة لمرجميف لمدة دقيقة واحدة . -2    
خطوة في  20القياـ بعمؿ محاولة لمتدريب عمى أداء الاختبار بمجيود متوسط بمعدؿ  -3    

 الدقيقة , حيث تستغرؽ ىذه المحاولة حوالي دقيقتاف .
 تنفيذ الاختبار. الاستعداد لبدء -4    
 طريقة الأداء: -ج

رنا الى اف اختبارات الخطوة اللاىوائية ليارفارد يكوف التركيز الرئيسي في الأداء عمى شأ    
قدـ واحدة دوف الأخرى , كما يقؼ المختبر مواجيا بالجانب لمصندوؽ او المقعد و ليس مواجيا 

 لو مف الأماـ.
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صندوؽ او المقعد )الرجؿ التي يفضميا المختبر(  بينما كما يتـ وضع احدى الرجميف عمى ال    
 تكوف الرجؿ الأخرى )الرجؿ الحرة( عمى الأرض.

و يلاحظ اف وزف الجسـ يكوف عمى الرجؿ الحرة قبؿ بدء الاختبار , بينما يصبح محملا     
ميع عمى الرجؿ الموضوعة عمى المقعد )قدـ الاختبار( عندما يتـ رفع الجسـ للأعمى , و في ج

الحالات يجب اف تكوف الرجؿ الحرة مفردة و عمى استقامة واحدة مع الظير , و يستعاف بيا 
في الدفع عندما تكوف القدـ عمى الأرض , كما يستفاد منيا في حفظ توازف الجسـ طواؿ فترة 

 أداء الاختبار.
دـ رط عشو مف ناحية ثانية تستخدـ الذراعيف ىي الأخرى في حفظ توازف الجسـ ب    

استخداميا في الدفع للأعمى عف طريؽ المرجحة , و يتمثؿ ايقاع الأداء في عدتيف ىما: واحد 
 اثنيف للأسفؿ(. –اثنيف )واحد للأعمى 

 مؿ الأتي: شو ت القياسات: -د
كغ  0.1و يتـ بوزف الجسـ بالكيموغرامات لأقرب  وزف المختبر قبؿ أداء الاختبار: -1    

 ستخدميا المختبر في أداء الاختبار , و يعد الوزف.بنفس الملابس التي سوؼ ي
يحسب لممختبر عدد الخطوات التي يؤدييا  حساب الخطوات التي يؤدييا المختبر: -2    

صعودا و ىبوطا , و تحتسب الخطوة عندما يقوـ المختبر بدفع الأرض بالقدـ الحرة لموقوؼ 
ثـ يعود بيا مرة أخرى لموضع الابتدائي منتصبا فوؽ المقعد و بحيث تكوف الرجؿ الحرة مفرودة 

و بحيث تكوف مفرودة ايضا و لا تحتسب الخطوة إذا قاـ المختبر بثني الرجؿ الحرة او ثني 
الجذع للأماـ , و يفضؿ اف يقوـ الباحث المسؤوؿ عف العد بالعد عمى المختبر بصوت عاؿ 

اء , و يجب اف يتـ العد عمى رة عف الأدشجيع المختبر و إمداده بتغذية مرتدة مباشمسموع لت
خمسة  -اربعة , فوؽ  -ثلاثة , تحت  -اثنيف , فوؽ  -واحد , تحت -الاختبار كالأتي :)فوؽ

.. و ىكذا( حتى ينتيي الزمف المقرر للاختبار , و بحيث يتـ تسجيؿ عدد الخطوات خلاؿ 
 ث. 60زمف: 
تبر تحريؾ الرجؿ الحرة يبدأ حساب زمف الاختبار عندما يبدأ المخ حساب الزمف: -3    

ارة بدء الاختبار , و عمى المسجؿ اف يقوـ بتسجيؿ عدد الخطوات التي شلأعمى لحظة إعطاء ا
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)محمد نصر الدين  يعمنيا الباحث الذي يقوـ بالعد لحظة إعلاف الميقاتي بانتياء الفترة الزمنية.
 (157ص 1997رضوان, 

 طريقة التسجيل:  -ه
ثانية ىي زمف الأداء ، ويتـ حساب  60طوات التي يؤدييا خلاؿ يحسب لممختبر عدد الخ    
 اللاىوائية اللاكتيكية عف طريؽ المعادلة الأتية: السعة

 1.33×  (ثا 60÷ عدد الخطوات × 0.4× وزف الجسـ  ) اللاىوائية اللاكتيكية= السعة
 .(163ص 1997)محمد نصر الدين رضوان,       .ثا /ـ×  غووحدة قياسيا ك 
 جراءات البحث:إ -ج

       إف إجراءات البحث تمثمت في الاختبارات القبمية المطبقة عمى المجموعة التجريبية     
و المجموعة الضابطة و المنيج التدريبي المستخدـ عمى المجموعة التجريبية و مف ثـ إجراء 

   الاختبارات البعدية عمى المجموعتيف التجريبية و الضابطة.
جانفي  04تـ إجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث في تاريخ  ات القبمية:الاختبار  -1    

جويمية إذ تـ إجراء الاختبارات الخاصة  5في قاعة متعددة الرياضات أوؿ نوفمبر بحي  2015
بقياس المياقة اللاىوائية الفوسفاتية و المياقة اللاىوائية اللاكتيكية و قد ثبت الباحث جميع 

ة بالاختبارات مف حيث الزماف و المكاف و الأدوات المستخدمة و طريقة التنفيذ الظروؼ المتعمق
و فريؽ العمؿ المساعد مف أجؿ خمؽ الظروؼ نفسيا عند إجراء الاختبارات البعدية ، و لقد تـ 
احتساب التجانس لعينة البحث في مقياس العمر و الوزف و الطوؿ  ، و كانت قيمة معامؿ 

ىذا يدؿ عمى تكافؤ المجموعتيف  مما يدؿ عمى تجانس عينة البحث ، و (3±الإلتواء أقؿ مف)
 التجريبية و الضابطة ليذه المتغيرات.

مارس  05تـ إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث في تاريخ  الاختبارات البعدية: -2    
ـ فييا جويمية في نفس الظروؼ التي ت 5في قاعة متعددة الرياضات أوؿ نوفمبر بحي  2015

 إجراء الاختبارات القبمية.
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 خطوات تصميم البرنامج التدريبي المقترح: -4-8

 :المقترح خطوات تنفيذ البرنامج التدريبي -4-8-1

ىناؾ العديد مف وجيات النظر المختمفة في وضع برامج التدريب في مجاؿ الكرة الطائرة       
برنامج التدريبي قيد البحث , و التي أمكف الأمر الذي يستمزـ تحديد افضؿ الخطوات لتخطيط ال

استخلاصيا مف بعض البرامج العممية المتخصصة و الدراسات السابقة و التي تأتي قبؿ وضع 
 البرنامج التدريبي وتتمثؿ في الأتي:

 :التدريبي اهداف البرنامج -4-8-2

لبحث للاعبي الكرة اللاىوائية قيد االمياقة قاـ الباحث بتصميـ برنامج ييدؼ الى تحسيف     
        اللاىوائية في الاختبارات القبمية  المياقة ( سنة , و معرفة الفروؽ في19الطائرة تحت )

 و البعدية.

 الخطوات التمهيدية: -4-8-2-1

 قاـ الباحث بالأتي:    

الاطلاع عمى المراجع و الدراسات السابقة التي تمكف مف الحصوؿ عمييا لتحديد  -1    
الخاصة  الفوسفاتية و اللاكتيكيةاللاىوائية المياقة ؽ و اساليب و وسائؿ تنمية افضؿ طر 

برياضة الكرة الطائرة , حيث قاـ الباحث بعمؿ تحميؿ مرجعي لبعض المراجع العممية بيدؼ 
المياقة اللاىوائية الخاصة  حسيفالتعرؼ عمى افضؿ طرؽ  و اساليب و وسائؿ تنمية و ت

 .قد توصؿ الباحث إلى استخداـ التدريب البميومتري و الدائري و برياضة الكرة الطائرة

 مخبريةالاطلاع عمى المراجع و الدراسات السابقة لتحديد اىـ الاختبارات البدنية وال -2    
              الخاصة برياضة الكرة الطائرة , ثـ تـ عرض ىذه الاختبارات عمى بعض الخبراء

 مياقةطائرة لتحديد اكثر ىذه الاختبارات دقة , لقياس الو المتخصصيف في مجاؿ الكرة ال
 اللاىوائية لرياضة الكرة الطائرة قيد البحث , و ذلؾ عف طريؽ استمارة استطلاع رأي الحكاـ .
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دراسة مسحية لمعديد مف المراجع العممية , و كذلؾ بعض الدراسات العممية التي  -3    
الخاصة برياضة الكرة الطائرة   الفوسفاتية و اللاكتيكيةئية تتضمف تمرينات لتنمية المياقة اللاىوا

 ثـ تـ اختيار أنسب ىذه التمرينات في كرة الطائرة.

 و قد راعى الباحث الأسس التالية عند اختيار التمرينات:    

 التدرج مف السيؿ الى الصعب. -    

البدنية و الوظيفية لأواسط  يةاللاىوائ في مستوى المياقة البميومترية اف تكوف التمرينات -    
 ( سنة.19-17الكرة الطائرة مف )

 مكتوبة بطريقة عممية صحيحة ليسيؿ استيعابيا.  اف تكوف التمرينات -    

 استخداـ مبدأ التنويع حيث يؤدى البعض منيا بأدوات و الاخر بدوف أدوات. -    

 في رياضة الكرة الطائرة . استخداـ التمرينات الخاصة و المشابية لطبيعة الأداء -    

 .استخداـ تمرينات مباشرة خاصة بالعضلات العاممة و المشتركة في رياضة الكرة الطائرة -    

اللاىوائية الخاصة برياضة مياقة استخداـ تمرينات ثنائية خاصة و التي تيدؼ لتحسيف ال -    
 الكرة الطائرة .

 استخداـ تمرينات جماعية لمتشويؽ. -    

 يكوف تنفيذ التمرينات داخؿ ممعب الكرة الطائرة. -    

تـ عرض مكونات البرنامج التدريبي المقترح عمى الخبراء المختصيف في الكرة الطائرة  -4    
     لاستطلاع أرائيـ في الأسس الخاصة بوضع البرنامج التدريبي المقترح , و ذلؾ بعد إعداد 

مة في محتوى الوحدة التدريبية , حيث تـ التوصؿ و اختيار التمرينات المناسبة و المستخد
 لمشكؿ النيائي لمبرنامج التدريبي المقترح.
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 خطوات وضع البرنامج التدريبي:   -4-8-3

 تحديد اليدؼ العاـ مف البرنامج التدريبي المقترح . -    

 تحديد اىداؼ كؿ مرحمة مف مراحؿ الإعداد بوضوح. -    

 .حة اللاعبيفالتأكد مف سلامة و ص -    

 توافر الأدوات و الأجيزة المطموبة في تنفيذ البرنامج المقترح و التأكد مف صلاحيتيا. -    

 توافر عوامؿ الأمف و السلامة اثناء تطبيؽ التدريبات و الاختبارات. مراعاة -    

 توافر الأدوات الخاصة بالقياس و استكماؿ الناقص منيا. -    

 الأىداؼ التي وضع مف اجميا. التدريبي المقترح جاف يحقؽ البرنام -    

المختمفة بحيث تتلاءـ مع الأسس العممية لمتدريب الرياضي إتباع مبادئ التدريب  -    
الفروؽ الفردية ػ التدرج ػ التكيؼ ػ التكامؿ ػ الخصوصية ػ الشمولية (  تالرياضي الحديث )مراعا

و في اسموب تنفيذىا تجنبا لحدوث أي اصابات  في وضع محتويات البرنامج التدريبي المقترح
 تحوؿ دوف استكماؿ البرنامج التدريبي المقترح .

 تقسيـ أفراد العينة الى مجموعتيف وفؽ مستويات نتائج القياس القبمي. -    

   مف حيث الشدة و الحجـ و الكثافة مع الفترات التدريبية  التدريب تناسب درجات حمؿ -    
 بيف.و مستوى اللاع

 .التدريبي المقترح المدة الزمنية لمبرنامج -    

 تنوع محتويات البرنامج و اتسامو بالمرونة. -    

 

 



 الفصل الراتع                                                                                   مىهجيح الثحث
 

161 

 

 :التدريبي أسس وضع البرنامج -4-8-4

 ( اسابيع.8مدة البرنامج شيريف ) -    

 ( وحدات.3عدد مرات التدريب الأسبوعية ) -    

( دقيقة , عمما بأف الوحدة التدريبية 50ء البدني )زمف الوحدة التدريبية الخاصة بالأدا -    
 ( دقيقة.120الأساسية شاممة الأداء البدني و المياري و  التقني ىي )

      ( دقيقة ضمف الوحدة التدريبية 60يحدد زمف الأداء المياري و التقني بزمف قدره ) -    
 الطائرة.و بدوف تفاصيؿ, لأنيا ستكوف جزءا خاصا  بمدرب النادي لكرة 

 اختيار تمرينات الإحماء و التيدئة وتمرينات البرنامج. -    

       راعى الباحث مبدأ الخصوصية و التدرج في الحمؿ و الارتفاع التدريجي بالحمؿ  -    
 و التكيؼ عند وضع البرنامج.

 دة(.استخداـ الباحث طريقة الحمؿ الفتري المرتفع الشدة )فوؽ المتوسط ػ مرتفع الش -    

 . % 95ػ  % 75شدة الحمؿ مف  -    

التقدـ بحمؿ التدريب بالارتفاع التدريجي في الحمؿ بزيادة الشدة  و التقميؿ في الحجـ  -    
 وفي  فترات الراحة البينية مع التنويع فيو.

تجنب الحمؿ الزائد و توزيع الحمؿ عمى التمرينات البدنية داخؿ الوحدات التدريبية مع  -    
يد شدة الحمؿ و زمف التمريف و الراحة و التكرارات و المجموعات و الراحة البينية وفقا تحد

 لمقدرات البدنية للاعبيف.

 ( سنة.19ػ  17ملائمة البرنامج التدريبي لممرحمة السنية مف ) -    
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 :التدريبي محتوى البرنامج -4-8-5

ـ و إعداد اللاعب بدنيا و نفسيا الجزء التمييدي تمرينات إحماء عامة و تييئة الجس -    
 لتقبؿ الممارسة و التدريب الرياضي.

الجزء الرئيسي مف الوحدة التدريبية يتكوف مف مجموعة تمرينات متنوعة لمختمؼ القدرات  -    
 البدنية اللاىوائية الخاصة برياضة الكرة الطائرة.

اللاىوائية  لدى اللاعبيف و ذلؾ  قةالمياتنفيذ الوحدة التدريبية التي ىدفيا تحسيف قدرات  -    
بالتنوع باستخداـ التمرينات و الأدوات اللازمة لتطبيؽ التمريف بحيث التدرج فييا مف البسيط الى 

 المركب و مف السيؿ الى الصعب.

الجزء الختامي تمرينات تيدئة و استرخاء لمعودة بالأجيزة العضوية الى الحالة الطبيعية  -    
 و إعادة تييئة الجسـ لاستقباؿ النشاط المياري و التقني المقبؿ.و الاستشفاء , 

الجزء الخاص بالأداء المياري و التقني , سيتـ تنفيذه مف قبؿ مدرب الفريؽ لمكرة  -    
 الطائرة.

 الدراسة الأساسية:   -4-9

          2015جانفي  04تـ اجراء القياسات القبمية يوـ الأحد الموافؽ القياس القبمي :     
قيد البحث   مياقة اللاىوائية الفوسفاتية و اللاكتيكيةال و اشتممت عمى قياسات المتغيرات

 05لمجموعتي البحث التجريبية و الضابطة  في قاعة متعددة الرياضات أوؿ نوفمبر بحي 
 .  مدينة الجمفة جويمية ايف يتواجد نادي الترجي الرياضي لكرة الطائرة القسـ الوطني الثاني

جانفي  06يوـ الثلاثاء  المقترحتـ الشروع في تطبيؽ البرنامج التدريبي تطبيق البرنامج :    
ـ ولمدة ثمانية اسابيع بواقع  2015مارس  03ـ وانتيى تطبيؽ البرنامج التدريبي يوـ  2015

ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع اياـ ) الأحد , الثلاثاء , الخميس ( , و زمف الوحدة 
دقيقية وشممت الوحدة التدريبية عمى تمرينات بدنية بأسموب التدريب البميومتري   60يبيةالتدر 
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ية و اللاكتيكية و اىـ القدرات الوظيفية الخاصة برياضة الكرة تاللاىوائية الفوسفا مياقةلتحسيف ال
 .  الطائرة

       التجريبية  قاـ الباحث بإجراء القياسات البعدية لمجموعتي البحث )القياس البعدي:     
(  مياقة اللاىوائية الفوسفاتية و اللاكتيكيةو الضابطة ( و اشتممت عمى قياسات المتغيرات ) ال

ـ في قاعة متعددة الرياضات أوؿ نوفمبر  2015مارس  05قيد البحث و ذلؾ يوـ الخميس 
 لثاني.   جويمية ايف يتواجد نادي الترجي الرياضي لكرة الطائرة القسـ الوطني ا 05بحي 

 طريقة اجراء الاختبارات: -4-9-1

تـ تطبيؽ الاختبارات عمى عينة البحث التجريبية و الضابطة في القاعة متعددة الرياضات أوؿ 
 جويمية و في مواعيد محددة مع فريؽ العمؿ المساعد. 5نوفمبر بحي 

الظروؼ و في  وقد تـ تطبيؽ الاختبارات عمى العينتيف التجريبية و الضابطة  تحت نفس    
   نفس الوقت مع توفير نفس المتطمبات لجميع أفراد العينة ، وأجريت ىذه الاختبارات مع شرح 
و عرض جميع مفردات الاختبار مف قبؿ الباحث و فريؽ العمؿ المساعد و ذلؾ قبؿ تنفيذىا 

 مف طرؼ العينة بإتخاذ الخطوات التالية :

 الإحماء الكامؿ.إعطاء فرصة كافية للاعبيف لإجراء  -    

 إعطاء فترات راحة كاممة للاعبيف بيف اختبار و آخر. -    

 ىيأ الباحث استمارات لتسجيؿ الدرجات الخاـ لكؿ مجموعة. -    

 تسجيؿ النتائج وفقا لمشروط و المواصفات المحددة لكؿ اختبار. -    
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 الأساليب اسحصائية المستعممة : -4-10
اليدؼ منو يفرض عمينا أساليب إحصائية خاصة ، تساعد الباحث إف طبيعة الموضوع و     

في الوصوؿ إلى نتائج ومعطيات ، يفسر ويحمؿ مف خلاليا الظاىرة موضوع البحث، وقد تـ 
الاعتماد في ىذا البحث عمى جممة مف الأساليب الإحصائية المناسبة لطبيعة تصميـ البحث 

الحاسب الآلي بغرض تحميميا و معالجتيا عف طريؽ فبعد مرحمة التطبيؽ تـ تفريغ البيانات في 
وىذا مف اجؿ مناقشة الفرضيات في ضوء أىداؼ  ( 19)  (spss) البرنامج الإحصائي

 البحث وقد استخدمنا الأساليب الإحصائية التالية :
 الاحصاء الوصفي: -
 المتوسط الحسابي.-
 الانحراؼ المعياري.-
 النسب المئوية.-

 ي:الاحصاء الاستدلال-
 الاختبار التائي )ت(. -
 معامؿ الإرتباط بارسوف.-
 كرومباخ(. α) معامؿ الثبات: -



 

 

 
 

تمييد.-  

.عرض وتحميؿ و مناقشة نتائج البحث -5-1  

.عرض وتحميؿ اعتدالية نتائج التوزيع لمعينتيف التجريبية و الضابطة -5-1-1  

ولى.عرض و تحميؿ نتائج الفرضية الا -5-1-2  

ثانية.ميؿ نتائج الفرضية العرض و تح -5-1-3  

عرض و تحميؿ نتائج الفرضية الثالثة. -5-1-4  

.ةرابععرض و تحميؿ نتائج الفرضية ال -5-1-5  
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 تمهيد: -

بعد انتياء الباحث مف اجراءات البحث مف حيث كيفية اختيار العينة و مدى     

تيا العممية ملائمتيا لتطبيؽ البحث وتجانسيا و تحديد أدوات البحث و حساب معاملا

يستعرض الباحث ما توصؿ اليو مف نتائج إحصائية ليصؿ بعد ذلؾ في ىذا الفصؿ 

الى عرض و تحميؿ النتائج التي توصؿ الييا البحث في ضوء الإطار النظري      

و الدراسات السابقة مف خلاؿ تطبيؽ تمؾ الادوات التي نستخدميا لقبوؿ او رفض 

ا في المدخؿ العاـ مف خلاؿ حساب الفروؽ بيف الفرضيات الجزئية التي تـ طرحي

متوسطات درجات اللاعبيف وذلؾ بمقارنة النتائج القبمية و البعدية للاختبارات عند 

المجموعتيف التجريبية و الضابطة و التعميؽ عمييا وىذا لموصوؿ الى اجابات عف 

صؿ اليو مف الأسئمة التي طرحت في المدخؿ العاـ لمبحث , ولقد ناقش الباحث ما تو 

 نتائج حتى نعرؼ مدى مصداقية الفرضيات الى اف نصؿ لاستنتاجات البحث. 
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 عرض وتحميل و مناقشة نتائج البحث : -5-1

مناقشة نتائج اختبارات المياقة اللاىوائية تـ عرض نتائج الفرضيات مف خلاؿ تحميؿ و     
مي و البعدي, ووضعيا لممجموعتيف التجريبية و الضابطة في كؿ مف الاختبار القب

في جداوؿ تسيؿ ملاحظة الفروؽ و المقارنة بينيا  ثـ مناقشتيا بغرض الوصوؿ الى 
 تحقيؽ اىداؼ البحث و التحقؽ مف فروضو.

 عرض وتحميل اعتدالية نتائج التوزيع لمعينتين التجريبية و الضابطة:-5-1-1

الانحراؼ المعياري و معامؿ  يبيف اعتدالية العينة بيف المتوسط الحسابي و (:08الجدول )
 الالتواء لممجموعة التجريبية.

 المتوسط  المتايرات م
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل 
 الالتواء

 المتايرات  
 0.96- 0.26 17.71 السن 1

 0.12- 0.32 7.5 العمر التدريبي 2

 1.49- 2.23 183.4 الطول 3

 0.06- 3.55 72.14 الوزن 4

المعروضة اعلاه التوصيؼ الإحصائي و معامؿ الالتواء لعينة  (08)ج الجدوؿ توضح نتائ    
البحث , في المتغيرات التي ىي قيد البحث ومف خلاؿ النتائج الموضحة في الجدوؿ تبيف أف 

يشير  إلى اعتدالية توزيع العينة في , مما ( 3, + 3-)قيـ معامؿ الالتواء تنحصر ما بيف 
 موعة التجريبية.   تمؾ المتغيرات عمى المج
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 الشكل البياني التالي يوضح ذلك:

 
 ( : يبين معامل الالتواء لممجموعة التجريبية.09الشكل )

تبيف لنا مف خلاؿ الأعمدة البيانية أف قيـ معامؿ الالتواء لمعينة التجريبية     
 مما يدؿ عمى أف ىذه القياسات موزعة توزيعا اعتداليا عمى (3,+3-)محصور ما بيف 
 العينة التجريبية .
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يبيف اعتدالية العينة بيف المتوسط الحسابي و الانحراؼ المعياري و معامؿ  (:09الجدول )
 الالتواء لممجموعة الضابطة.

 المتوسط  المتايرات م
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل 
 الالتواء

 المتايرات  

 1.02 0.34 18.57 السن 1

 -0.23 0.18 8.42 العمر التدريبي 2

 1.23- 3.25 187.1 الطول 3

 0.1- 4.08 75 الوزن 4

     

المعروضة اعلاه التوصيؼ الإحصائي و معامؿ الالتواء لعينة  (09)تبيف نتائج الجدوؿ      
البحث , في المتغيرات التي ىي قيد البحث ومف خلاؿ النتائج الموضحة في الجدوؿ تبيف أف 

يشير  إلى اعتدالية توزيع العينة في , مما  (3, + 3-)بيف قيـ معامؿ الالتواء تنحصر ما 
 تمؾ المتغيرات عمى المجموعة الضابطة.
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 الشكل البياني التالي يوضح ذلك:

 
 ( : يبين معامل الالتواء لممجموعة الضابطة.10الشكل )

يظير لنا مف خلاؿ الأعمدة البيانية أف قيـ معامؿ الالتواء لمعينة الضابطة     
مما يدؿ عمى أف ىذه القياسات موزعة توزيعا اعتداليا عمى  (3,+3-)حصور ما بيف م

 العينة الضابطة.
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 : ولىعرض و تحميل نتائج الفرضية الا  -5-1-2
اللاىوائية  سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في الفي توجد فروؽ دالة إحصائيا  -    

و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح  القبمي الاختباربيف  لممجموعة التجريبية الفوسفاتية
 المتركز عمى أسموب التدريب البميومتري.

 ثا(15لهافارد ) خطوة اللاهوائيةال عرض و تحميل نتائج اختبار -5-1-2-1
 ية:فوسفاتاللاهوائية ال سعةال

ف ية بيفوسفاتاللاىوائية ال سعةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال(:  10الجدول )
 .(ثا15) ليافارد الخطوة اللاىوائية الاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية لاختبار

حجم 
 العينة

 
 العينة

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
( Tقيمة)

 المحسوبة

 
( Tقيمة)

 المجدولة

 
درجة 
 الحرية

 
الدلالة 
 اسحصائية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 حسابيال

الانحراف 
 المعياري

 
 

07 

 
العينة 
 التجريبية
 

 
 

748.21 

 
 

72.31 
 

 
 

793.44 

 
 

70.51 

 
 
2.85 
 
 

 
 

2.44 

 
 
6 

 
 
دالة 
 إحصائيا

 2.44=  0.05الاختبار التائي ) المجدولة( عند مستوى الدلالة    

 2.85=  0.05الاختبار التائي ) المجدولة( عند مستوى الدلالة    

 النتائج الإحصائية لممجموعة التجريبية في الاختبار القبمي لاختبار (10)الجدوؿ يوضح      
وذلؾ   (748.21)فقد  كانت قيمة المتوسط الحسابي قدره  ثا(15) ليافارد الخطوة اللاىوائية

 (T)أصغر مف قيمة  (2.44)المجدولة  (T)و كانت قيمة  (72.31)بانحراؼ معياري قدره 
 .0.05و عند مستوى الدلالة  (6)ؾ تحت درجة حرية قدرىا و ذل( 2.85)المحسوبة

وقد بمغ الانحراؼ  (793.44)أما بالنسبة للاختبار البعدي فقد كانت قيمة المتوسط الحسابي     
   (2.44)المجدولة (T)أكبر مف قيمة  (2.85)المحسوبة  (T)و كانت قيمة  (70.51)المعياري 
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مما يوضح أف ىناؾ   0.05لؾ عند مستوى الدلالة و ذ (6)و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا 
فروؽ ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية  بيف نتائج الاختباريف القبمي و البعدي 

 . ثا(15) ليافارد الخطوة اللاىوائية لاختبار

 :و الشكل البياني التالي يوضح ذلك  

 
ية بيف الاختباريف فوسفاتاللاىوائية ال سعةلميبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية  (:11الشكل )

 .(ثا15) ليافارد الخطوة اللاىوائية القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية لاختبار
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ة بيف فوسفاتياللاىوائية ال سعةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال (: 11الجدول )
 .(ثا15) ليافارد الخطوة اللاىوائية الاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة لاختبار

حجم 
 العينة

 
 العينة

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
( Tقيمة)

 المحسوبة

 
( Tقيمة)

المجدول
 ة

 
درجة 
 الحرية

 
الدلالة 

المتوسط  اسحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

07  

 
العينة 

 الضابطة
 

 
 
718.43 

 
 
 

 
 

75.25 
 

 
 

729.59 
 
 

 
 

70.51 
 
 
 

 
 
1.56 
 
 

 
 

2.44 
 
 

 
 
6 
 
 

 
 

 غير داؿ
 

 2.44=  0.05الاختبار التائي ) المجدولة( عند مستوى الدلالة 

 1.56=  0.05الاختبار التائي ) المحسوبة( عند مستوى الدلالة 

 ر القبمي لاختبارالنتائج الإحصائية لممجموعة الضابطة في الاختبا (11)يوضح الجدوؿ    
وذلؾ  بانحراؼ  (718.43)فقد  كانت قيمة المتوسط الحسابي ( ثا15) ليافارد الخطوة اللاىوائية
( المحسوبة Tأكبر مف قيمة ) (2.44)( المجدولة Tو كانت قيمة ) (75.25)معياري قدره 

للاختبار  . أما بالنسبة0.05و عند مستوى الدلالة  (6)و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا  (1.56)
أما ( 70.51)وقد بمغ الانحراؼ المعياري  (729.59)البعدي فقد كانت قيمة المتوسط الحسابي 

و ذلؾ تحت درجة حرية (2.44)( المجدولة Tوأصغر مف قيمة ) (1.56)( المحسوبة Tقيمة )
فروؽ لممجموعة الضابطة   لا توجد و، مما يوضح أن 0.05وىذا عند مستوى الدلالة  (6) قدرىا

 .ثا(15) ليافارد الخطوة اللاىوائية بيف نتائج الاختباريف القبمي و البعدي لاختبار
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 والشكل البياني التالي يوضح ذلك :    

 
ية  بيف فوسفاتاللاىوائية ال سعةيبيف الفروؽ  في المتوسطات الحسابية لم (:12الشكل )

 .(ثا15) ليافارد وة اللاىوائيةالخط الاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة لاختبار
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 سعةفي ال التحسف بيف القياس القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية نسبة يبيف (:12الجدول )
 .(ثا15) ليافارد لاختبار الخطوة اللاىوائيةية فوسفاتاللاىوائية ال

 
 العينة

 
 الاختبار

   
الفرق بين 
المتوسطين 
 الحسابيين

 
 نسبة التحسن

 
 
 
 
 
 
 

المتوسط 
 الحسابي
 القبمي للاختبار

 

المتوسط 
 الحسابي
 البعدي للاختبار

 
 

لعينة 
  التجريبية

 
 اللاهوائية الخطوةهافارد

 

 
748.21 

 
 

 
793.44 

 

 
45.23 

 
 

 
5.70% 

    
 الخطوة اللاىوائيةلاختبار   الحسابية المتوسطات بيف التحسف مقدار (12) يوضح الجدوؿ    

المتوسط الحسابي  بمغ حيث ، التجريبية لممجموعة البعدي و القبمي لاختباريف ل ثا(15) ليافارد
حيث اف الفرؽ بيف ( 793.44) و المتوسط الحسابي للاختبار البعدي (748.21)للاختبار القبمي 

و بمغ مقدار نسبة التحسف  (45.23)المتوسطات الحسابية للاختباريف القبمي و البعدي كاف 
دار مف التحسف يدؿ عمى فاعمية البرنامج التدريبي المقترح في تحسيف وىذا المق (5.70%)
 .اللاىوائية الفوسفاتية سعةال

 لصالح  فوسفاتيةاللاىوائية ال سعةال في تحسف يعني أف الفروؽ كانت تدؿ عمى وجود وىذا    
 مف واضح بشكؿ ذلؾ نلاحظ ، و ثا(15) ىافاردالخطوة اللاىوائية التجريبية لاختبار  المجموعة

 البعدية و القبمية الحسابية المتوسطات قيـ بيف الفروؽ يظير الذي  الأعمدة خلاؿ مخطط
 . ةالتجريبي ةلممجموع ثا(15) ليافارد لاختبار الخطوة اللاىوائية
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 والشكل البياني التالي يوضح ذلك:

 
 

 

بيف  تجريبية ال  ةالتحسف في  المتوسطات  الحسابية  لممجموع نسبة يبيف (:13الشكل )
 .(ثا15) ليافارد الخطوة اللاىوائيةلاختبار الاختباريف القبمي و البعدي 

المتركز عمى اسموب التدريب إف ىذه النتائج تثبت أف التدريب الفتري المرتفع الشدة     
 ية لصالح المجموعة التجريبية لاختبارفوسفاتاللاىوائية ال سعةأدى إلى تحسيف ال البميومتري
 للاختباريف القبمي و البعدي.( ثا15) ليافارد اللاىوائية الخطوة
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 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الأولى: -5-1-2-2

( الخاص بالاختبارات القبمية و البعدية للاعبي الكرة 10يتضح مف تحميؿ نتائج الجدوؿ )    
ئيا بيف كؿ مف الإختبار الطائرة لكؿ مف السعة اللاىوائية الفوسفاتية أنو  توجد فروؽ دالة إحصا

 القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية  .

( و الخاص بالمجموعة التجريبية و الذي يوضح دلالة الفروؽ 12و تشير نتائج الجدوؿ )    
بيف الاختبار القبمي و البعدي أف ىناؾ تحسف في السعة اللاىوائية الفوسفاتية بنسبة تقدر 

بيف الإختباريف  القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية نجد  ( و بمقارنة ىذا التحسف%5.70ب)
مقدار تحسف في المجموعة التجريبية للاختبار البعدي  كاف افضؿ مف المجموعة التجريبية 

( الخاص بمقدار التحسف الحادث في السعة 12للاختبار البعدي و ىذا ما يوضحو الجدوؿ )
 رة الطائرة لممجموعة التجريبية .اللاىوائية الفوسفاتية بالنسبة للاعبي الك

( , عمى اف التدريب الفتري 2010وتتفؽ نتائج الباحث مع نتائج دراسة ايياب الغندوز )    
المرتفع الشدة المتركز عمى التدريب البميومتري لو تأثير ايجابي في تحسيف السعة اللاىوائية 

 الفوسفاتية. 

 2007رة حسن محمود و ماهر حسن محمود,)أميو يتفؽ ىذا البحث عمى ما أشار اليو    

أف التدريب الفتري المرتفع الشدة يمكف استخدامو في أساليب طرؽ تدريب المياقة ( 129ص
اللاىوائية السريعة لتحسيف السعة اللاىوائية لمنظاـ الأوؿ و التركيز عمى زيادة الكفاءة لمنظـ 

 (.ATP-PCة )الطاقوية اللاىوائية و نظاـ الطاقة السريعة الفوسفاتي

في  يتميز العمؿ العضميكما يتفؽ ىذا البحث مع نتائج دراسة جبار رحيمة الكعبي في اف     
( ثواني . كما  8ىذا النظاـ بالشدة القصوى ويستمر لفترة قصيرة مف الزمف تصؿ إلى حوالي ) 

تخدمة في إف الطاقة المسجماعية ,و الإنطلاقات السريعو في الألعاب الو  قفزفي فعاليات ال
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الفوسفاتية اللاىوائية ىذا النظاـ تجيز مباشرة مف العضمة التي تخزف بداخميا كمية مف الطاقة 
 ىوائي الفوسفاتيتحتاج إلى الأوكسجيف لإنتػاج الطاقػة ، وليذا سمي بالنظاـ اللا والتي لا

الكيميائية  عمى الطاقػة ATP في جوىره لإعادة بناء اللاىوائي الفوسفاتي ويعتمد ىذا النظاـ
 بعد إنشطار PC المخزونػة في المركب الفوسفاتػي ذو الطاقػة العالية وىو فوسفات الكرياتيف

  ATP. جزيئة
و يعزي الباحث سبب التحسف إلى مدى فاعمية البرنامج التدريبي الفتري المرتفع الشدة     

بي المجموعة المتركز عمى التدريب البميومتري الذي تـ إضافتو مف طرؼ الباحث للاع
التجريبية لتحسيف السعة اللاىوائية الفوسفاتية , و يرجع ذلؾ لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح 
و البعد عف الأسموب الإعتيادي في الملاعب و الأندية , و ايضا لدقة تحديد السعة اللاىوائية 

  ة و قدرات اللاعبيف الفوسفاتية و المرحمة السنية , و مراعاة خصائص النمو و الفروؽ الفردي
و العمر التدريبي , و الإمكانيات البشرية و المادية عند تصميـ البرامج التدريبية , و اعتماد 
المدرب عمى طرؽ مختمفة و متنوعة في التدريب الرياضي , ولاحتواء البرنامج التدريبي المقترح 

عممية جيدة , و كذلؾ  عمى مجموعة مف التمرينات المختارة و المقننة و المعدة عمى اسس
الأىمية التي اولاىا الباحث اف لاعب الكرة الطائرة يحتاج الى اعداد بدني لاىوائي خاص 

 تساعده في المعب  بسيولة.

البرنامج  اللاىوائية الفوسفاتية  لصالح المجموعة  التجريبية إلى سعةالباحث تحسف ال ويرجع   
 شدة مف( ATP-PCاللاىوائية الفوسفاتية )السعة  استخدـ لتحسيف و الذي  التدريبي المقترح

 الرئيسي الطاقة نظاـ تمثؿ كونيا  ثانية ، 25كثافة ، والتي مداىا الزمني لا يتعدى  و وحجـ
 في الزمف قصيرة انفجارية قصوية طبيعة ذات المعبة ىذه متطمبات أف إذ الطائرة الكرة لعبة في

تدريب الفتري المرتفع الشدة المتركز عمى اسموب الغالب ، لذلؾ عمد الباحث إلى استخداـ ال
 سعةال حسيفالتدريب البميومتري الموضوعة وفؽ أسس عممية صحيحة بناءا عمى قدرة الجسـ لت

  يمكف استخدامو في أساليب  شدةالتدريب الفتري المرتفع الاللاىوائية الفوسفاتية ، إذ يذكر أف 
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عمى زيادة كفاءة نظـ الطاقة  التركيز لاىوائية والالسعة و طرؽ التدريب اللاىوائي لتحسيف 
 ( .ATP-PCاللاىوائية و نظاـ الطاقة السريعة )

 .(129أميرة حسن محمود ص  و ) ماهر حسن محمود
أدى إلى  شدةومف خلاؿ تحميؿ نتائج الجداوؿ السابقة نستنتج أف التدريب الفتري المرتفع ال    

 و حسب الفرضية الأولى التي تنص : اللاىوائية الفوسفاتية ، السعةتحسيف 
 اللاىوائية الفوسفاتية سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في الفي توجد فروؽ دالة إحصائيا 

القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية
 أسموب التدريب البميومتري.

     . فالفرضية الأولى محققة ومنو
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 :ثانيةعرض و تحميل نتائج الفرضية ال -5-1-3

الفوسفاتية اللاىوائية  قدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا -    
القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية
 ومتري.أسموب التدريب البمي

العمودي من الثبات لسرجانت  قفزعرض و تحميل نتائج اختبار ال -5-1-3-1
 اللاهوائية الفوسفاتية: قدرةال

اللاىوائية الفوسفاتية لممجموعة  قدرةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال(: 13جدول )ال
 التجريبية في الاختباريف القبمي و البعدي.

حجم 
 العينة

 
 العينة

  الاختبار البعدي بار القبميالاخت
( Tقيمة)

 المحسوبة

 
( Tقيمة)

 المجدولة

 
درجة 
 الحرية

 
الدلالة 

المتوسط  اسحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

07  

 
العينة 

 التجريبية
 

 
 
100,62 
 
 
 

 
 
7,89 

 
 

111,19 

 
 

7,15 

 
 

2.46 

 
 

2.44 

 
 
6 

 
 

دالة 
 إحصائيا 

 2.44=  0.05الاختبار التائي ) المجدولة( عند مستوى الدلالة 

 2.46=  0.05الاختبار التائي ) المحسوبة( عند مستوى الدلالة 

النتائج الإحصائية لممجموعة التجريبية في الاختبار القبمي لمقفز  (13)يوضح الجدوؿ   
( وذلؾ  بانحراؼ 100.62الحسابي ) العمودي مف الثبات لسارجنت  فقد  كانت قيمة المتوسط

( المحسوبة T) ( أصغر مف قيمة2.44( المجدولة )T( و كانت قيمة)7.89معياري قدره )
 .0.05( و عند مستوى الدلالة 6( و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا )2.46)
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اؼ ( وقد بمغ الانحر 111.19أما بالنسبة للاختبار البعدي فقد كانت قيمة المتوسط الحسابي )    
( و 2.44( المجدولة)T( أكبر مف قيمة )2.46( المحسوبة )T( و كانت قيمة)7.15المعياري )

، مما يوضح أف ىناؾ فروؽ  0.05( و ذلؾ عند مستوى الدلالة 6ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا )
ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية  بيف نتائج الاختباريف القبمي و البعدي لمقفز 

 ودي مف الثبات لسارجنت.العم

 و الشكل البياني التالي يوضح ذلك : 

 
اللاىوائية الفوسفاتية  بيف الاختباريف  قدرةيبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية لم (:14الشكل)

 .القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية لاختبار القفز العمودي مف الثبات لسارجنت
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اللاىوائية الفوسفاتية  لممجموعة  قدرةالفروؽ الإحصائية في ال يبيف مستوى دلالة(: 14جدول )ال
 الضابطة في الاختباريف  القبمي و البعدي.

حجم 
 العينة

 
 العينة

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
( Tقيمة)

 المحسوبة

 
( Tقيمة)

المجدول
 ة

 
درجة 
 الحرية

 
الدلالة 

المتوسط  اسحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

07  

 
العينة 

 الضابطة
 

 
 
101,52 
 
 
 
 

 
 
8,63 

 
 

102,49 

 
 

8,04 

 
 

0.48 

 
 

2.44 

 
 
6 

 
 

 غير دالة 
 

 2.44=  0.05الاختبار التائي ) المجدولة( عند مستوى الدلالة 

 0.48=  0.05الاختبار التائي ) المحسوبة( عند مستوى الدلالة 

( النتائج الإحصائية لممجموعة الضابطة في الإختبار القبمي  لمقفز 14لجدوؿ )يوضح ا    
وذلؾ  بانحراؼ  (101.52)العمودي مف الثبات لسارجنت  فقد  كانت قيمة المتوسط الحسابي  

 (0.48)( المحسوبةTأكبر مف قيمة ) (2.44)( المجدولة Tو كانت قيمة ) (8.63)معياري قدره 
 .0.05و عند مستوى الدلالة  (6)قدرىا  و ذلؾ تحت درجة حرية

وقد بمغ الانحراؼ  (102.49)أما بالنسبة للاختبار البعدي فقد كانت قيمة المتوسط الحسابي     
   (2.44)( المجدولةTاصغر مف قيمة ) (0.48)( المحسوبةTو كانت قيمة ) (8.04)المعياري 

 و لا توجدمما يوضح أن 0.05لة و ذلؾ عند مستوى الدلا (6)و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا 
العمودي مف الثبات  قفزفروؽ لممجموعة الضابطة بيف نتائج الاختباريف القبمي و البعدي لم

 لسارجنت .
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 و الشكل البياني التالي يوضح ذلك :   

 
اللاىوائية الفوسفاتية بيف الاختباريف  قدرةيبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية لم (:15الشكل )
 مي و البعدي  لممجموعة الضابطة لاختبار القفز العمودي مف الثبات لسارجنت.القب
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 قدرةالتحسف بيف القياس القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية في ال نسبة يبيف (:15الجدول )
 .العمودي مف الثبات لسارجنت قفزلاختبار الاللاىوائية الفوسفاتية 

 
 العينة

 
 اسختبار

   
 الفرق بين 
المتوسطين 
 الحسابيين

 
 نسبة التحسن

 
 
 
 
 
 
 

المتوسط 
 الحسابي
 للإختبار

 القبمي 
 

المتوسط 
 الحسابي
 للإختبار

 البعدي 
 

 
العينة 

 التجريبية 

 
القفز العمودي من 

 الثبات لسارجنت
 

 
100,62 
 
 

 
111.19 

 
10,6 

 
 

 
9.53% 

     

مف  لاختبار القفز العمودي  الحسابية المتوسطات بيف التحسف ( مقدار15) يوضح الجدوؿ    
التجريبية فقد بمغ المتوسط الحسابي  لممجموعة البعدي و القبمي للاختباريف  الثبات لسارجنت
 الفرؽ اف حيث ، (111.19( والمتوسط الحسابي للاختبار البعدي)100.62للاختبار القبمي )

 التحسف نسبة مقدار (، وبمغ10.6)كاف البعدي و القبمي للاختباريف الحسابييف المتوسطيف بيف
(9.53%. ) 

اللاىوائية  قدرةال فتحسي في البرنامج التدريبي المقترح فاعمية عمى يدؿ المقدار مف التحسف ىذا 
  في تحسف يعني أف الفروؽ كانت ذات دلالة إحصائية مما يدؿ عمى وجود وىذا ، الفوسفاتية

  التجريبية. ةالمجموع صالحلاللاىوائية الفوسفاتية  قدرةال
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 التجريبية  : ةالمجموع فيو الشكؿ البياني التالي يوضح نسبة التحسف 

 
بيف الاختباريف  التجريبية   ةالتحسف في  المتوسط الحسابي  لممجموع نسبة يبيف (:16الشكل )

 ت.لاختبار القفز العمودي مف الثبات لسارجناللاىوائية الفوسفاتية  قدرةالقبمي و البعدي في ال

أدى المتركز عمى التدريب البميومتري إف ىذه النتائج تثبت أف التدريب الفتري المرتفع الشدة     
اللاىوائية الفوسفاتية لصالح المجموعة التجريبية لاختبار القفز العمودي مف  قدرةإلى تحسيف ال

 الثبات لسارجنت للاختباريف القبمي و البعدي.
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 : لثانيةئج الفرضية امناقشة و تفسير نتا -5-1-3-2

( و المتمثؿ في الاختبارات القبمية و البعدية للاعبي الكرة 13مف خلاؿ نتائج الجدوؿ )    
الطائرة أواسط لكؿ مف القدرة اللاىوائية الفوسفاتية أنو توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف كؿ مف 

الإختبار القبمي         الإختباريف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية حيث تتضح فروؽ بيف
 و البعدي  لممجموعة التجريبية .

( و الخاص بالمجموعة التجريبية و الذي يوضح نسبة التحسف 15و تبيف نتائج الجدوؿ )    
لممجموعة التجريبية بيف الاختباريف القبمي و البعدي مما ينعكس أف ىناؾ تحسف في القدرة 

( و بمقارنة ىذا التحسف بيف الاختباريف %9.53ب) اللاىوائية الفوسفاتية وذلؾ بنسبة تقدر
القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية نجد مقدار التحسف في المجموعة التجريبية للاختبار 

( الذي يوضح مقدار التحسف 15البعدي كاف افضؿ مف الاختبار القبمي ىذا ما يبينو الجدوؿ )
 بة للاعبي الكرة الطائرة لممجموعة التجريبية .الحادث في القدرة اللاىوائية الفوسفاتية بالنس

( , عمى اف التدريبات 2011وتتفؽ نتائج ىذا البحث مع نتائج دراسة القدومي عمي )    
اللاىوائية و المتمثمة في التدريب الفتري المرتفع الشدة ليا تأثير ايجابي في مستوى القدرة 

 اللاىوائية الفوسفاتية. 

( , عمى ما أشار اليو حيث اظيرت 2010لبحث مع دراسة ابراىيـ )و يتفؽ ايضا ىذا ا    
نتائج الدراسة اف العمؿ باستخداـ التدريبات العالية الشدة كالتدريب الفتري عالي الشدة يؤدي الى 
تحسيف القدرات اللاىوائية الخاصة والتي تؤدي بدورىا الى تحسيف نظاـ الطاقة السريعة 

 (. ATP_PCالفوسفاتية )
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وقد اثبتت مدى فاعمية البرنامج التدريبي المقترح الفتري المرتفع الشدة المتركز عمى التدريب 
البميومتري الذي تـ إضافتو في البحث مف قبؿ الباحث للاعبي المجموعة التجريبية لتحسيف 

يضا  القدرة اللاىوائية الفوسفاتية , و يعزي الباحث ذلؾ لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح و ا
تحديد القدرة اللاىوائية الفوسفاتية , مع مراعاة خصائص النمو و الفروؽ الفردية و قدرات 
اللاعبيف , و الإمكانيات البشرية و المادية عند تصميـ البرامج التدريبية و تطبيقو , و اعتماد 

نامج المدرب عمى اسموب التدريب البميومتري في التدريب الرياضي الحديث , ولاحتواء البر 
 التدريبي عمى مجموعة مف التمرينات اللاىوائية و المقننة و المعدة عمى اسس عممية جيدة.

البرنامج  الباحث تحسف القدرة اللاىوائية الفوسفاتية  لصالح المجموعة  التجريبية إلى ويرجع   
 مف( ATP-PCقدرة المياقة اللاىوائية الفوسفاتية ) استخدـ لتحسيف و الذي  التدريبي المقترح

 الطاقة نظاـ تمثؿ كونيا  ثانية ، 25وكثافة ، والتي مداىا الزمني لا يتعدى  وحجـ شدة
 قصيرة انفجارية قصوية طبيعة ذات المعبة ىذه متطمبات أف إذ الطائرة الكرة لعبة في الرئيسي
ز عمى الغالب ، لذلؾ عمد الباحث إلى استخداـ التدريب الفتري المرتفع الشدة المترك في الزمف

اسموب التدريب البميومتري الموضوعة وفؽ أسس عممية صحيحة بناءا عمى قدرة الجسـ 
يمكف استخدامو  شدةالتدريب الفتري المرتفع الاللاىوائية الفوسفاتية ، إذ يذكر أف  قدرةال حسيفلت

ءة قدرة اللاىوائية والتركيز عمى زيادة كفاالو طرؽ التدريب اللاىوائي لتحسيف   في أساليب 
 ( .ATP-PCنظـ الطاقة اللاىوائية و نظاـ الطاقة السريعة )

 .(129أميرة حسن محمود ص  و ) ماهر حسن محمود
المتركز دة شالفتري المرتفع ال التدريب أف نستنتج السابقة الجداوؿ نتائج تحميؿ خلاؿ ومف    

ي جسـ الرياضي  و ذلؾ اللاىوائية الفوسفاتية ف قدرةتحسيف ال إلى أدى عمى التدريب البميومتري
  عمى: تنص التي ثانيةال الفرضية حسب

الفوسفاتية اللاىوائية  قدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا      
القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية

 محققة .     ثانيةومنو فالفرضية ال   ي.أسموب التدريب البميومتر 
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 عرض و تحميل نتائج الفرضية الثالثة : -5-1-4

 اللاىوائية اللاكتيكية سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا     
 القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى الاختباربيف  لممجموعة التجريبية

 .أسموب التدريب البميومتري

 سعةال في الدم اللاكتيك مستويات عرض و تحميل نتائج قياس -5-1-4-1
 اللاهوائية اللاكتيكية:

اللاىوائية اللاكتيكية بيف  سعةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال(:  16الجدول )
 .في الدـ اللاكتيؾ ستوياتمقياس  الاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية لاختبار

حجم 
 العينة

 
 العينة

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
( Tقيمة)

 المحسوبة

 
( Tقيمة)

 المجدولة

 
درجة 
 الحرية

 
الدلالة 

 اسحصائية
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

07  

 
العينة 

 التجريبية
 

 
 
27.77 
 
 

 
 
0.40 
 

 
 

24.6 

 
 

0.36 

 
 

2.69 
 
 
 

 
 

2.44 

 
 
6 

 
 

دالة 
 إحصائيا 

 2.44=  0.05الاختبار التائي ) المجدولة( عند مستوى الدلالة    

 2.69=  0.05الاختبار التائي ) المجدولة( عند مستوى الدلالة    

قياس  ختبار( النتائج الإحصائية لممجموعة التجريبية في الاختبار القبمي لا16الجدوؿ )يوضح  
( وذلؾ  بانحراؼ 27.77فقد  كانت قيمة المتوسط الحسابي قدره ) في الدـ اللاكتيؾ مستويات

( T( أصغر مف قيمة )2.44( المجدولة )T( و كانت قيمة )0.40معياري قدره )
 .0.05( و عند مستوى الدلالة 6( و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا )2.69المحسوبة)
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( وقد بمغ الانحراؼ 24.6ار البعدي فقد كانت قيمة المتوسط الحسابي )أما بالنسبة للاختب    
(  و 2.44( المجدولة)T( أكبر مف قيمة )2.69( المحسوبة )T( و كانت قيمة )0.36المعياري )

مما يوضح أف ىناؾ فروؽ   0.05( و ذلؾ عند مستوى الدلالة 6ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا )
 وعة التجريبية  بيف نتائج الاختباريف القبمي و البعدي لاختبارذات دلالة إحصائية لصالح المجم

 . في الدـ اللاكتيؾ مستوياتقياس 

 :و الشكل البياني التالي يوضح ذلك  

 
اللاىوائية اللاكتيكية بيف الاختباريف  سعةيبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية لم (:17الشكل )

 .في الدـ اللاكتيؾ مستوياتقياس  تبارالقبمي و البعدي لممجموعة التجريبية لاخ
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اللاىوائية اللاكتيكية بيف  سعةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال (: 17الجدول )
 .في الدـ اللاكتيؾ مستوياتقياس  الاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة لاختبار

حجم 
 العينة

 
 العينة

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
( Tمة)قي

 المحسوبة

 
( Tقيمة)

المجدول
 ة

 
درجة 
 الحرية

 
الدلالة 

المتوسط  اسحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري
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العينة 

 الضابطة
 

 
 
28.4 
 

 
 
0.29 
 

 
 

27.2 

 
 

0.24 

 
 

0.48 

 
 

2.44 

 
 
6 

 
 

 غير دالة 
 

 2.44=  0.05د مستوى الدلالة الاختبار التائي ) المجدولة( عن

 0.48=  0.05الاختبار التائي ) المحسوبة( عند مستوى الدلالة 

 مستويات( النتائج الإحصائية لممجموعة الضابطة في الاختبار قياس 17يوضح الجدوؿ )   
( وذلؾ  بانحراؼ معياري قدره 28.4فقد  كانت قيمة المتوسط الحسابي ) في الدـ اللاكتيؾ

( و ذلؾ 0.48( المحسوبة )T( أكبر مف قيمة )2.44( المجدولة )Tكانت قيمة )( و 0.29)
. أما بالنسبة للاختبار البعدي فقد 0.05( و عند مستوى الدلالة 6تحت درجة حرية قدرىا )

( T( أما قيمة )0.24( وقد بمغ الانحراؼ المعياري )27.2كانت قيمة المتوسط الحسابي )
( 6و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا ) (2.44( المجدولة )Tيمة )( وأصغر مف ق0.48المحسوبة )

فروؽ لممجموعة الضابطة  بيف نتائج  يا لا توجد، مما يوضح أن 0.05وىذا عند مستوى الدلالة 
 .في الدـ اللاكتيؾ مستوياتقياس  الاختباريف القبمي و البعدي لاختبار
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 والشكل البياني التالي يوضح ذلك :    

 
اللاىوائية اللاكتيكية  بيف  قدرةيبيف الفروؽ  في المتوسطات الحسابية لم (:18الشكل )

 .في الدـ اللاكتيؾ مستوياتقياس  الاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة لاختبار
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 سعةالتجريبية في اللممجموعة يبيف نسبة التحسف بيف القياس القبمي و البعدي  (:18جدول )ال
 .في الدـ اللاكتيؾ مستويات للاكتيكية الخاصة بقياساللاىوائية ا

  
 الاختبار

 
 العينة

المتوسط 
الحسابي 
 للاختبار 

 القبمي

المتوسط 
الحسابي 
للاختبار 
 البعدي

الفرق بين 
المتوسطيين 
 الحسابيين

نسبة 
 التحسن

 مستىياخقياس  

 في الذم اللاكتيك

 
العينة 

 التجريبية

 
27.77 

 

 
24.6 

 
3.17 

 
11.41% 

     

 مستويات( مقدار التحسف بيف المتوسطات الحسابية لاختبار قياس 18يوضح الجدوؿ )    
للاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية فقد بمغ المتوسط الحسابي  في الدـ اللاكتيؾ

( , و كاف الفرؽ بيف 24.6( و المتوسط الحسابي للاختبار البعدي )27.77للاختبار القبمي )
( , حيث بمغت مقدار نسبة 3.17توسطيف الحسابييف للاختباريف القبمي و البعدي قيمتو )الم

اللاىوائية اللاكتيكية  سعة( و ىذا يعني اف ىناؾ نسبة تحسف في مستوى ال%11.41)التحسف 
اللاىوائية   سعةلممجموعة التجريبية ناتج عف فاعمية البرنامج التدريبي المقترح في تحسيف ال

ية , وىذا يعني اف الفروؽ كانت ذات دلالة احصائية مما يدؿ عمى وجود تحسف في  اللاكتيك
 اللاىوائية اللاكتيكية لصالح المجموعة التجريبية. سعةال
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 و الشكل البياني التالي يوضح ذلك :

 
التجريبية  بيف الاختباريف  ةيبيف نسبة التحسف في المتوسط الحسابي لممجموع (:19الشكل )

 .في الدـ اللاكتيؾ مستويات اللاىوائية اللاكتيكية الخاصة بقياس سعةي و البعدي في الالقبم
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 :ةالثمناقشة وتفسير نتائج الفرضية الث -5-1-4-2

( لبيانات الدراسة الخاصة بالاختبارات القبمية و البعدية للاعبي 16يتبيف لنا مف الجدوؿ )    
لاىوائية اللاكتيكية أنو توجد فروؽ دالة احصائيا بيف الكرة الطائرة اواسط لكؿ مف السعة ال

 الإختباريف  القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية .

( و الخاص بالمجموعة التجريبية و التي تظير دلالة الفروؽ بيف 18كما يشير الجدوؿ )    
للاىوائية الاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية أف ىناؾ نسبة تحسف في السعة ا

( و بمقارنة ىذا التحسف بيف الاختباريف القبمي و البعدي 11.41%اللاكتيكية و التي تقدر ب )
لممجموعة التجريبية نجد مقدار التحسف في المجموعة التجريبية للاختبار البعدي كاف افضؿ 

لسعة ( الخاص بمقدار التحسف الحاصؿ في ا18مف الاختبار القبمي و ىذا ما يوضحو الجدوؿ )
 اللاىوائية اللاكتيكية بالنسبة للاعبي الكرة الطائرة لممجموعة التجريبية .

بأف انخفاض نسبة تركيز حامض اللاكتيؾ يرجع  (David lamp)و يتفؽ ذلؾ إلى ما أشار اليو 
إلى تحسيف السعة اللاىوائية اللاكتيكية و تحسف الحالة الوظيفية للاعبيف في التدريب المرتفع 

يزداد عدد و حجـ الميتوكوندري وتصاحب في زيادة عدد و حجـ و قدرة أكبر عمى  الشدة حيث
( و ذلؾ بسبب زيادة نشاط انزيمات التي تدخؿ في التفاعلات و نظاـ نقؿ ATPانتاج )

الإلكترونات و ىذه التغيرات تنعكس عمى انتاج حامض اللاكتيؾ بدرجة اقؿ بواسطة العضلات 
 قؿ تدريب.المدربة مقارنة بالعضلات الأ

في أف البرامج التدريبية التي  Manna( 2010كما تتفؽ ىذه الدراسة مع نتائج دراسة  مانا )    
تستخدـ التدريبات اللااوكسيجينية المرتفعة الشدة كالتدريبات اللاكتيكية يؤثر عمى نسبة تركيز 

, حيث ترتفع حامض اللاكتيؾ في الدـ فيؤدي إلى انخفاض نسبة تواجده و سرعة التخمص منو
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الكفاءة الوظيفية لمجسـ في تحويمو إلى كربوىيدرات أو اكسدتو عف طريؽ دورة كوري ىذا ما 
 يحسف السعة اللاىوائية اللاكتيكية.

و يتفؽ ذلؾ إلى ما أشار اليو كؿ مف أبو العلاء عبد الفتاح و أحمد نصر الديف و بياء     
تخمص مف ارتفاع مستويات اللاكتيؾ في الدـ ( بأف عدـ قدرة الجسـ في ال2000الديف سلامة )

يرجع إلى انخفاض كفاءة الجسـ و السعة اللاىوائية اللاكتيكية و التي تساعد في التخمص مف 
نسبة حامض اللاكتيؾ في الدـ و كذلؾ عدـ قدرة الجسـ عمى تحويمو إلى ثاني أكسيد الكربوف 

 و ماء.

( في أف السبب في زيادة تركيز حامض 1996)كما تتفؽ مع الباحث دراسة محمود النجار     
اللاكتيؾ في الدـ عف معدلو الطبيعي يرجع إلى عدـ إستطاعة الجسـ التخمص مف تمؾ الزيادة 

 مما يعكس عدـ تحسف في السعة اللاىوائية اللاكتيكية.

و يعزي الباحث ىذا التحسف إلى البرنامج التدريبي الفتري المرتفع الشدة المتركز عمى     
التدريب البميومتري الذي تـ إضافتو مف طرؼ الباحث للاعبي الكرة الطائرة لممجموعة 

 التجريبية.

البرنامج  إلى اللاىوائية اللاكتيكية لصالح المجموعة  التجريبية  سعةالباحث تحسف ال يرجع    
 اللاكتيكية  اللاىوائية سعةال لتحسيف استخدـ المتركز عمى التدريب البميومتريالتدريبي المقترح 

 الطاقة نظاـ تمثؿ كونيا ثانية ،120وكثافة ، والتي مداىا الزمني لا يتعدى  وحجـ شدة مف
، و تؤيد نتائج البحث ما توصمت إليو البحوث السابقة في  الطائرة الكرة لعبة الثاني في الرئيسي
دة المتركز عمى شال باستخداـ التدريب الفتري المرتفع اللاىوائية اللاكتيكية حسيف السعةمجاؿ ت

المرتفعة  التدريبات عمى أف (308ص  2003 ,أبو العلاء عبد الفتاح) إذ يذكر التدريب البميومتري
ساعد عمى زيادة سعة العمؿ اللاىوائي اللاكتيكي مما يزيد مف حجـ الطاقة المستيمكة تدة شال

   اضي عمى الأداءو ينعكس ذلؾ عمى قدرة الري الأوكسجيف بدوف عف طريؽ تكسير الجموكوز
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      و تحمؿ التعب بالرغـ مف ظروؼ نقص الأوكسجيف و زيادة تراكـ حمض اللاكتيؾ بالدـ
و طرؽ التدريب اللاىوائي لتحسيف  في أساليب الشدةيمكف استخداـ التدريب الفتري مرتفع   و
ىوائية لنظاـ الطاقة والتركيز عمى زيادة كفاءة نظـ الطاقة الكافية اللا اللاكتيكية اللاىوائية سعةال

  السريعة اللاكتيكية.

المتركز  الفتري المرتفع الشدة  التدريب أف نستنتج السابقة الجداوؿ نتائج تحميؿ خلاؿ ومف    
اللاىوائية اللاكتيكية في جسـ الرياضي , وذلؾ  السعةتحسيف  إلى أدىعمى التدريب البميومتري 

 عمى: تنص التي لثة والثا الفرضية حسب
 اللاىوائية اللاكتيكية سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيجد فروؽ دالة إحصائيا تو 

القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية
 .أسموب التدريب البميومتري

 ة محققة . لثفالفرضية الثا ومنو
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 ة :رابعيل نتائج الفرضية العرض و تحم -1-5- 5
 اللاىوائية اللاكتيكية قدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا 

القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية
 .أسموب التدريب البميومتري

 ثا( 60لهارفارد ) اللاهوائية ار الخطوةعرض و تحميل نتائج اختب -5-1-5-1
 اللاهوائية اللاكتيكية(: قدرة)ال

اللاىوائية اللاكتيكية بيف  قدرةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال(:  19الجدول )
 .(ثا60ليارفارد ) اللاىوائية الخطوة الاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية لاختبار

حجم 
 العينة

 
 لعينةا

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
( Tقيمة)

 المحسوبة

 
( Tقيمة)

 المجدولة

 
درجة 
 الحرية

 
الدلالة 

 اسحصائية
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

07  

 
العينة 

 التجريبية
 

 
 
583,64 
 

 
 
89,58 
 

 
 

647,55 

 
 

28,73 

 
 

2.81 
 
 
 

 
 

2.44 

 
 
6 

 
 

دالة 
 إحصائيا 

 2.44=  0.05الاختبار التائي ) المجدولة( عند مستوى الدلالة    

 2.81=  0.05( عند مستوى الدلالة محسوبةالاختبار التائي ) ال   

 ( النتائج الإحصائية لممجموعة التجريبية في الاختبار القبمي لاختبار19الجدوؿ )يوضح  
( وذلؾ  583.64فقد  كانت قيمة المتوسط الحسابي قدره ) (ثا60)ليارفارد  اللاىوائية الخطوة

( T( أصغر مف قيمة )2.44( المجدولة )T( و كانت قيمة )89.58بانحراؼ معياري قدره )
 .0.05( و عند مستوى الدلالة 6( و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا )2.81المحسوبة)
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( وقد بمغ الانحراؼ 647.55وسط الحسابي )أما بالنسبة للاختبار البعدي فقد كانت قيمة المت    
(  2.44( المجدولة)T( أكبر مف قيمة )2.81( المحسوبة )T( و كانت قيمة )73.28المعياري )

مما يوضح أف ىناؾ   0.05( و ذلؾ عند مستوى الدلالة 6و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا )
الاختباريف القبمي و البعدي فروؽ ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية  بيف نتائج 

 . ثا(60ليارفارد ) اللاىوائية الخطوة لاختبار

 :و الشكل البياني التالي يوضح ذلك  

 
اللاىوائية اللاكتيكية بيف الاختباريف  قدرةيبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية لم (:20) الشكل

 .(ثا60ليارفارد) يةالخطوة اللاىوائ القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية لاختبار
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اللاىوائية اللاكتيكية بيف  قدرةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال (: 20الجدول )
 .(ثا60ليارفارد ) اللاىوائية الخطوة الاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة لاختبار

حجم 
 العينة

 
 العينة

  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
( Tقيمة)

 بةالمحسو 

 
( Tقيمة)

المجدول
 ة

 
درجة 
 الحرية

 
الدلالة 

المتوسط  اسحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 
 

07  

 
العينة 

 الضابطة
 

 
 
573,84 
 

 
 
81,25 
 

 
 

593,82 

 
 

58,55 

 
 

0.48 

 
 

2.44 

 
 
6 

 
 

 غير دالة 
 

 2.44=  0.05ى الدلالة الاختبار التائي ) المجدولة( عند مستو 

 0.48=  0.05الاختبار التائي ) المحسوبة( عند مستوى الدلالة 

 ( النتائج الإحصائية لممجموعة الضابطة في الاختبار القبمي لاختبار20يوضح الجدوؿ )   
( وذلؾ  573.84فقد  كانت قيمة المتوسط الحسابي ) (ثا60ليارفارد ) اللاىوائية الخطوة

( T( أكبر مف قيمة )2.44( المجدولة )T( و كانت قيمة )81.25قدره ) بانحراؼ معياري
أما بالنسبة . 0.05( و عند مستوى الدلالة 6( و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا )0.48المحسوبة )

( وقد بمغ الانحراؼ المعياري 593.82للاختبار البعدي فقد كانت قيمة المتوسط الحسابي )
و ذلؾ تحت  (2.44( المجدولة )T( وأصغر مف قيمة )0.48ة )( المحسوبT( أما قيمة )85.55)

فروؽ  يا لا توجد، مما يوضح أن 0.05( وىذا عند مستوى الدلالة 6درجة حرية قدرىا )
   اللاىوائية الخطوة لممجموعة الضابطة  بيف نتائج الاختباريف القبمي و البعدي لاختبار

 .(ثا60ليارفارد )
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 ي يوضح ذلك :والشكل البياني التال    

 
اللاىوائية اللاكتيكية  بيف الاختباريف  قدرةيبيف الفروؽ  في المتوسطات الحسابية لم (:21الشكل)

 .(ثا60ليارفارد ) اللاىوائية الخطوة القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة لاختبار
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 قدرةفي ال ريبيةالتحسف بيف القياس القبمي و البعدي لممجموعة التج نسبة يبيف (:21الجدول )
 .(ثا60ليارفارد ) اللاىوائية لاختبار الخطوةاللاىوائية اللاكتيكية 

 
 العينة

 
 الاختبار

   
 الفرق

بين المتوسطين  
 الحسابيين

 
 نسبة التحسن

 
 
 
 
 
 
 

المتوسط 
 الحسابي
 القبمي للاختبار

 

المتوسط 
 الحسابي
 البعدي للاختبار

 
 

لعينة 
  التجريبية

 
 رة لمقد الخطوة

 اللاىوائية 

 
583,64 

 

 
647,55 

 

 
63.91 

 
 

 
9.86% 

    
 اللاىوائية الخطوةلاختبار   الحسابية المتوسطات بيف التحسف ( مقدار21) يوضح الجدوؿ    

المتوسط الحسابي للاختبار  بمغ حيث ، التجريبية لممجموعة البعدي و القبمي (ثا60ليارفارد )
( حيث اف الفرؽ بيف 647.55ابي للاختبار البعدي )( و المتوسط الحس583.64)القبمي 

( و بمغ مقدار نسبة التحسف 63.91المتوسطات الحسابية للاختباريف القبمي و البعدي كاف )
 قدرةوىذا المقدار مف التحسف يدؿ عمى فاعمية البرنامج التدريبي المقترح في تحسيف ال( 9.86%)

 .ةلاكتيكياللاىوائية ال
 اللاىوائية اللاكتيكية لصالح  قدرةال في تحسف الفروؽ كانت تدؿ عمى وجوديعني أف  وىذا    

 واضح بشكؿ ذلؾ نلاحظ ، و (ثا60ليارفارد ) اللاىوائية الخطوةالتجريبية لاختبار  المجموعة
 البعدية و القبمية الحسابية المتوسطات قيـ بيف الفروؽ يظير الذي  الأعمدة خلاؿ مخطط مف

 التجريبية . ةلممجموع (ثا60ليارفارد ) ىوائيةاللا لاختبار الخطوة
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 والشكل البياني التالي يوضح ذلك:

 
 

بيف  التجريبية   ةالتحسف في  المتوسطات  الحسابية  لممجموع نسبة يبيف (:22الشكل )
 .(ثا60ليارفارد ) اللاىوائية الخطوةلاختبار الاختباريف القبمي و البعدي 

المتركز عمى أسموب التدريب شدة لأف التدريب الفتري المرتفع اإف ىذه النتائج تثبت     
 اللاىوائية اللاكتيكية لصالح المجموعة التجريبية لاختبار قدرةأدى إلى تحسيف الالبميومتري 

 للاختباريف القبمي و البعدي. (ثا60ليارفارد ) اللاىوائية الخطوة
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 ة:مناقشة و تفسير نتائج الفرضية الرابع -5-1-5-2

(  تبيف لنا الدلالة الاحصائية  للاختبارات القبمية و البعدية للاعبي 19مف خلاؿ الجدوؿ )    
الكرة الطائرة في القدرة اللاىوائية اللاكتيكية أنيا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف الإختباريف القبمي 

 و البعدي  لممجموعة التجريبية .

و الخاصة بالمجموعة التجريبية و التي تبيف لنا     (21كما يتضح لنا مف خلاؿ  الجدوؿ )    
( و بمقارنة ىذا التحسف بيف %9.86أف ىناؾ تحسف في القدرة اللاىوائية اللاكتيكية  تقدر ب)

الاختباريف القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية نجد أف التحسف في المجموعة التجريبية 
( الخاص بمقدار 21بمي ىذا ما يوضحو الجدوؿ )للاختبار البعدي كاف أفضؿ مف الاختبار الق

التحسف الحاصؿ في القدرة اللاىوائية اللاكتيكية بالنسبة للاعبي الكرة الطائرة اواسط  لممجموعة 
 التجريبية .

بأف انخفاض نسبة تركيز  (Hertogh & Hue 2002)و يتفؽ الباحث مع دراسة ىيرتوج و ىوي 
حسيف القدرة اللاىوائية اللاكتيكية مما ينعكس عمى المياقة حامض اللاكتيؾ في الدـ يرجع إلى ت

اللاىوائية اللاكتيكية و الحالة الوظيفية للاعبي الكرة الطائرة في التدريبات اللاىوائية المرتفعة 
الشدة حيث تزداد سرعة التخمص مف حامض اللاكتيؾ و قدرة تحمؿ حمض اللاكتيؾ في الدـ 

( و ذلؾ بسبب زيادة نشاط انزيمات ATPا ينعكس عمى انتاج )و زيادة  عدد الميتوكوندري مم
و ىذه التغيرات تنعكس عمى انتاج حامض اللاكتيؾ في  02التي تدخؿ في التفاعلات بدوف 

 جسـ الرياضي.

( في أف تأثير البرنامج  2012Demaressكما يتفؽ الباحث مع دراسة دي مايس )    
مى مستوى  تركيز حامض اللاكتيؾ في الدـ فيؤدي إلى   التدريبي الفتري المرتفع الشدة يؤثر ع
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نقص في لزوجة الدـ و سرعة التخمص منو , مما تنعكس عمى الأداء الوظيفي لجسـ الرياضي 
 مما يحسف القدرة اللاىوائية اللاكتيكية.

و يعزي الباحث ىذا التحسف إلى البرنامج التدريبي الفتري المرتفع الشدة المتركز عمى     
دريب البميومتري الذي تـ إضافتو مف طرؼ الباحث للاعبي الكرة الطائرة لممجموعة الت

 التجريبية.

البرنامج التدريبي  إلى ممجموعة  التجريبية لاللاىوائية اللاكتيكية  قدرةالباحث تحسف ال يرجع    
  اللاكتيكية  اللاىوائية قدرةال لتحسيف استخدـ المتركز عمى التدريب البميومتري و الذيالمقترح 

 الكرة لعبة الثاني في الرئيسي الطاقة نظاـ تمثؿ كونيا ، دقيقتيفوالتي مداىا الزمني لا يتعدى 
اللاىوائية اللاكتيكية في  حسيف القدرةالبحوث السابقة في مجاؿ ت مع و يتفؽ الباحث،  الطائرة

دة المتركز عمى التدريب شال اللاىوائية  باستخداـ التدريب الفتري المرتفعلمقدرة اختبار الخطوة 
 .البميومتري

 إلى أدى الفتري المرتفع الشدة  التدريب أف نستنتج السابقة الجداوؿ نتائج تحميؿ خلاؿ ومف
 التي رابعة وال الفرضية اللاىوائية اللاكتيكية في جسـ الرياضي , وذلؾ حسب القدرةتحسيف 
 عمى: تنص

 اللاىوائية اللاكتيكية قدرةاللاعبيف في ال متوسطات درجات فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا 
القبمي و البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى  الاختباربيف  لممجموعة التجريبية

 .أسموب التدريب البميومتري

 و منو الفرضية الرابعة قد تحققت.
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 : خامسةعرض و تحميل نتائج الفرضية ال -5-1-6
فوسفاتية اللاىوائية ال سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال صائيا فيتوجد فروؽ دالة إح -

البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز  للاختبار بيف المجموعة التجريبية و الضابطة
 .عمى أسموب التدريب البميومتري

 ثا(15لهافارد ) خطوة اللاهوائيةال عرض و تحميل نتائج اختبار -5-1-6-1
 ية:فوسفاتلاهوائية الال سعةال

ية بيف فوسفاتاللاىوائية ال سعةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية  في ال (:22الجدول )
 التجريبية و الضابطة للاختبار القبمي. تيفالمجموع
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 غيردالة
 إحصائيا
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المجموعة 
 الضابطة

 

718.43 
 

75.25 

 2.17=0.05وى الدلالة الاختبار التائي )المجدولة( عند مست

 1.93=0.05الاختبار التائي )المحسوبة( عند مستوى الدلالة 

 الخطوة اللاىوائيةالوصؼ الإحصائي للاختبار القبمي لاختبار  (22يوضح الجدوؿ رقـ )    
ومف خلاؿ ىذا يتبيف لنا أف المجموعة التجريبية قد تحصمت في ىذا الاختبار ، ( ثا15) ليافارد

( Tو كانت قيمة ) (72.31)و بانحراؼ معياري قدره  (748.21)سابي قدره  عمى متوسط ح
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عند مستوى  (12)وتحت درجة حرية  (2.17)( المجدولةT)أصغر مف قيمة (1.93)المحسوبة 
، أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد بمغت في ىذا الاختبار عمى متوسط حسابي  0.05الدلالة 
( T( المجدولة أكبر مف قيمة )Tو كانت قيمة ) (75.25)ي قدره و انحراؼ معيار  (718.43)قدره 

 .0.05( و مستوى دلالة 12المحسوبة و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا)

بيف  0.05ومنو يتضح لنا عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة     
 .(ثا15) ليافارد يةاختبار الخطوة اللاىوائالمجموعتيف  التجريبية و الضابطة فيما يخص 

 والشكل البياني التالي يوضح ذلك :    

 
ية  لممجموعتيف فوسفاتاللاىوائية ال سعةيبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية لم (:23الشكل )

 .(ثا15) ليافارد التجريبية و الضابطة للاختبار القبمي لاختبار الخطوة اللاىوائية
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ية بيف فوسفاتاللاىوائية ال سعةوؽ الإحصائية في اليبيف مستوى دلالة الفر  (:23الجدول )
 .(ثا15) ليافارد المجموعتيف التجريبية و الضابطة للاختبار البعدي لاختبار الخطوة اللاىوائية

حجم 
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 العينة

درجة    بعديالاختبار ال
 الحرية

 
 
 
 

مستوى 
 الدلالة

 
 
 
 

الدلالة 
 اسحصائية

 
 
 
 

 
المتوسط 
 الحسابي

 

 
حراف الان

 المعياري

( Tقيمة )
ستيودنت 
 المحسوبة

 

( Tقيمة )
ستيودنت 
 المجدولة

 

 
07 

المجموعة 
 التجريبية

 

793.44 70.51  
 
 

2.52 
 
 

 
 
 

2.17 

 
 
 

12 

 
 
 

0.05 

 
 
 

 دالة
  إحصائيا

07 
 
 

المجموعة 
 الضابطة

 

729.59 73.18 

 2.17=0.05الاختبار التائي )المجدولة( عند مستوى الدلالة 

 2.52=0.05الاختبار التائي )المحسوبة( عند مستوى الدلالة 

 لاختبار الخطوة اللاىوائية( الوصؼ الإحصائي للاختبار البعدي 23الجدوؿ )يوضح     
ومف خلاؿ ىذا يتبيف لنا أف المجموعة التجريبية قد تحصمت في ىذا الاختبار ، ( ثا15) ليافارد

( Tو كانت قيمة ) (70.51)حراؼ معياري قدره و بان (793.44)عمى متوسط حسابي قدره  
عند مستوى  (12)تحت درجة حرية  (2.17)( المجدولةT)أصغر مف قيمة  (2.52)المحسوبة
و  (729.59)متوسط الحسابي  قيمة ال، أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد بمغت  0.05الدلالة 

( Tأكبر مف قيمة ) (2.17)( المجدولةTو كانت قيمة ) (73.18)بانحراؼ معياري قدره 
 .0.05 و مستوى دلالة (12)و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا (2.52)المحسوبة
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بيف المجموعتيف   0.05وىذا يعني أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة     
( ثا15) ليافارد لاختبار الخطوة اللاىوائية التجريبية و الضابطة فيما يخص الاختبار البعدي

 لصالح المجموعة التجريبية .

  والشكل البياني التالي يوضح ذلك :    

 
ية بيف المجموعتيف فوسفاتاللاىوائية ال سعةيبيف الفرؽ في المتوسطات الحسابية لم (:24الشكل )

 .(ثا15) ليافارد التجريبية و الضابطة للاختبار البعدي لاختبار الخطوة اللاىوائية
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 تفسير نتائج الفرضية الخامسة: مناقشة و -5-1-6-2

( الخاص بالاختبار البعدي لممجموعتيف التجريبية       23يتضح لنا مف خلاؿ نتائج الجدوؿ )
و الضابطة للاعبي الكرة الطائرة أواسط لمسعة اللاىوائية الفوسفاتية , انيا توجد فروؽ دالة 

 المجموعة التجريبية . احصائيا بيف كؿ مف المجموعتيف التجريبية و الضابطة لصالح

( و الخاصة بالاختبار القبمي لممجموعتيف التجريبية و الضابطة و 22و تشير نتائج الجدوؿ )
التي توضح انو لا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف المجموعة التجريبية و الضابطة للاختبار 

 القبمي بالنسبة للاعبي الكرة الطائرة اواسط .

( يوضح لنا افضمية التاثير لمبرنامج التدريبي الفتري المرتفع الشدة 24( و الشكؿ )23فالجدوؿ )
المتركز عمى التدريب البيمومتري و يرجع الباحث ىذا التفوؽ الحاصؿ في المجموعة التجريبية 
الى المنيج التدريبي حيث تؤكد اراء الخبراء ميما اختمفت منابع ثقافتيـ العممية اف البرنامج 

ؤدي الى تحسيف الانجاز شرط اف يتـ اعداد ىذا المنيج عمى اساس عممي  التدريبي المقترح ي
و منظـ , اذ اف التدريب الفتري المرتفع الشدة المتركز عمى التدريبات البميومترية قد ساعدت 

 بشكؿ كبير عمى تحسيف السعة اللاىوائية الفوسفاتية.

أف التدريب ( 129ص 2007حمود,)ماهر حسن مو تتفؽ نتائج ىذا البحث عمى ما أشار اليو     
الفتري المرتفع الشدة يمكف استخدامو في أساليب طرؽ تدريب المياقة اللاىوائية السريعة لتحسيف 
السعة اللاىوائية لمنظاـ الأوؿ و التركيز عمى زيادة الكفاءة لمنظـ الطاقوية اللاىوائية و نظاـ 

 (.   ATP-PCالطاقة السريعة الفوسفاتية )

الباحث سبب التحسف إلى مدى فاعمية البرنامج التدريبي الفتري المرتفع الشدة  و يعزي    
المتركز عمى التدريب البميومتري الذي تـ إضافتو مف طرؼ الباحث للاعبي المجموعة 
التجريبية لتحسيف السعة اللاىوائية الفوسفاتية , و يرجع الباحث ذلؾ لتطبيؽ البرنامج التدريبي 

عمى طرؽ مختمفة و متنوعة في التدريب الرياضي , ولاحتواء البرنامج  المقترح و اعتماده
التدريبي المقترح عمى مجموعة مف التمرينات المختارة و المقننة و المعدة عمى اسس عممية 
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جيدة , و كذلؾ الأىمية التي اولاىا الباحث اف لاعب الكرة الطائرة يحتاج الى اعداد بدني 
 ه في المعب  بسيولة.لاىوائي فوسفاتي خاص تساعد

 سعةتحسيف ال إلى أدى دةشالفتري المرتفع ال التدريب أف ستنتجن السابقة الجداوؿ نتائج ومف    
 عمى: تنص التي خامسةال الفرضية اللاىوائية الفوسفاتية و ذلؾ حسب

بيف  اللاىوائية الفوسفاتية سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في الفي توجد فروؽ دالة إحصائيا  
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى و الضابطة للاختبار  المجموعة التجريبية

 أسموب التدريب البميومتري.

     . محققة لخامسةفالفرضية ا ومنو
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 : سادسةعرض و تحميل نتائج الفرضية ال -5-1-7
فوسفاتية اللاىوائية الالقدرة في متوسطات درجات اللاعبيف  توجد فروؽ دالة إحصائيا في -    

البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز  للاختبار بيف المجموعة التجريبية و الضابطة
 .عمى أسموب التدريب البميومتري

العمودي من الثبات لسرجانت  قفزعرض و تحميل نتائج اختبار ال -5-1-7-1
 اللاهوائية الفوسفاتية: قدرةال

اللاىوائية الفوسفاتية بيف  قدرةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال(: 24الجدول )
 .التجريبية و الضابطة للاختبار القبمي تيفالمجموع
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 2.17=0.05الاختبار التائي )المجدولة( عند مستوى الدلالة 

 0.18=0.05التائي )المحسوبة( عند مستوى الدلالة الاختبار 

الوصؼ الإحصائي للاختبار القبمي لاختبار القفز العمودي مف  (24يوضح الجدوؿ )    
الثبات لسارجنت ومف خلاؿ ىذا يتبيف لنا أف المجموعة التجريبية قد تحصمت في ىذا الاختبار 
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( Tوكانت قيمة ) (7.89) رهانحراؼ معياري قد و (100.62)عمى متوسط حسابي قدره 
عند مستوى  (12) وتحت درجة حرية (0.18)( المحسوبةTأكبر مف قيمة )(2.17)المجدولة
، أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد بمغت في ىذا الاختبار عمى متوسط   0.05الدلالة 

أكبر  (2.17)(المجدولة Tو كانت قيمة ) (8.63)وانحراؼ معياري قدره  (101.52)حسابي قدره 
 .0.05و مستوى دلالة  (12ا)و ذلؾ تحت درجة حرية قدره (0.18)(المحسوبة Tمف قيمة)

 0.05ومف خلاؿ ىذا يتضح لنا عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة     
بيف المجموعتيف التجريبية و الضابطة فيما يخص الاختبار القبمي لمقفز العمودي مف الثبات 

 .رجنتالس

 و الشكل البياني التالي يوضح ذلك :

اللاىوائية الفوسفاتية بيف المجموعة  قدرةيبيف الفروؽ في المتوسطات  الحسابية لم (:25الشكل)
 القبمي. التجريبية و الضابطة للاختبار
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اللاىوائية الفوسفاتية بيف  قدرةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال(: 25الجدول )
 لتجريبية و الضابطة للاختبار البعدي.المجموعة ا
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المتوسط 
 الحسابي

 

 
الانحراف 
 المعياري

( Tقيمة )
ستيودنت 
 المحسوبة

 

( Tقيمة )
ستيودنت 
 المجدولة

 

 
07 

المجموعة 
 التجريبية

 

111,19 
 

7,15  
 
 

2.42 
 
 

 
 
 

2.17 

 
 
 

12 

 
 
 

0.05 

 
 
 

 دالة
 إحصائيا

07 
 
 

المجموعة 
 الضابطة

 

102,49 8,04 

 2.17=0.05الاختبار التائي )المجدولة( عند مستوى الدلالة 

 2.42=0.05الاختبار التائي )المحسوبة( عند مستوى الدلالة 

دي لاختبار القفز العمودي مف ( الوصؼ الإحصائي للاختبار البع25)ؿيوضح الجدو     
الثبات لسارجنت ومف خلاؿ ىذا يتبيف لنا أف المجموعة التجريبية قد تحصمت في ىذا الاختبار 

( T( و كانت قيمة )7.15( و بانحراؼ معياري قدره )111.19عمى متوسط حسابي قدره  )
عند مستوى  (12وتحت درجة حرية )( 2.42( المحسوبة )T( أصغر مف قيمة )2.17المجدولة)
( 102.49متوسط الحسابي  )قيمة ال، أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد بمغت  0.05الدلالة 

( T)( أقؿ مف قيمة 2.17( المجدولة )T)( و كانت قيمة8.04و بانحراؼ معياري قدره )
 .0.05( و مستوى دلالة 12( و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا)2.42المحسوبة )
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بيف المجموعتيف   0.05اؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة وىذا يعني أف ىن    
التجريبية و الضابطة فيما يخص الاختبار البعدي لموثب العمودي مف الثبات لسارجنت لصالح 

 المجموعة التجريبية.

 و الشكل البياني التالي يوضح ذلك :    

 
اللاىوائية الفوسفاتية بيف  قدرةيبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية لم: (26الشكل )

 المجموعتيف التجريبية و الضابطة للاختبار البعدي.

98

100

102

104

106

108

110

112

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الإختبار البعدي
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 مناقشة و تفسير نتائج الفرضية السادسة: -5-1-7-2

( و الذي يمثؿ الاختبار البعدي لممجموعتيف التجريبية           25يتبيف لنا مف الجدوؿ )    
ف القدرة اللاىوائية الفوسفاتية أنو توجد فروؽ دالة و الضابطة للاعبي الكرة الطائرة أواسط لكؿ م

 إحصائيا بيف كؿ مف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجربية.

( و الخاص بالمجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة الذي 24و تبيف نتائج الجدوؿ )    
بار القبمي لممجموعتيف التجريبية و الضابطة يوضح انو لاتوجد فروؽ ذات دلالة احصائية للاخت

     بالنسبة للاعبي الكرة الطائرة اواسط لممجموعة التجريبية .

وقد اثبتت افضمية البرنامج التدريبي المقترح الفتري المرتفع الشدة الذي تـ إضافتو في البحث 
لفوسفاتية , و يعزي مف قبؿ الباحث للاعبي المجموعة التجريبية لتحسيف القدرة اللاىوائية ا

الباحث ذلؾ لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح و اعتماد المدرب عمى اسموب التدريب 
البميومتري في التدريب الرياضي الحديث , ولاحتواء البرنامج التدريبي عمى مجموعة مف 

 التدريبات اللاىوائية المبنية عمى اسس عممية جيدة .

( , عمى ما أشار اليو حيث اظيرت نتائج 2010ة ابراىيـ )و يتفؽ ايضا ىذا البحث مع دراس
الدراسة اف العمؿ باستخداـ التدريبات العالية الشدة كالتدريب الفتري عالي الشدة يؤدي الى 
تحسيف القدرات اللاىوائية الخاصة والتي تؤدي بدورىا الى تحسيف نظاـ الطاقة السريعة 

 (. ATP_PCالفوسفاتية )

البرنامج  حسف القدرة اللاىوائية الفوسفاتية  لصالح المجموعة  التجريبية إلىالباحث ت ويرجع  
 مف( ATP-PCقدرة المياقة اللاىوائية الفوسفاتية ) استخدـ لتحسيف و الذي  التدريبي المقترح

 الرئيسي الطاقة نظاـ تمثؿ كونيا  ثانية ، 25وكثافة ، والتي مداىا الزمني لا يتعدى  وحجـ شدة
 في الزمف قصيرة انفجارية قصوية طبيعة ذات المعبة ىذه متطمبات أف إذ الطائرة الكرة لعبة في
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الغالب ، لذلؾ عمد الباحث إلى استخداـ التدريب الفتري المرتفع الشدة المتركز عمى اسموب  
 قدرةال حسيفالتدريب البميومتري الموضوعة وفؽ أسس عممية صحيحة بناءا عمى قدرة الجسـ لت

  يمكف استخدامو في أساليب  شدةالتدريب الفتري المرتفع الة الفوسفاتية ، إذ يذكر أف اللاىوائي
قدرة اللاىوائية والتركيز عمى زيادة كفاءة نظـ الطاقة الو طرؽ التدريب اللاىوائي لتحسيف 
 ( .ATP-PCاللاىوائية و نظاـ الطاقة السريعة )

 .(129أميرة حسن محمود ص  و ) ماهر حسن محمود
المتركز دة شالفتري المرتفع ال التدريب أف نستنتج السابقة الجداوؿ نتائج تحميؿ خلاؿ ومف    

 الفرضية اللاىوائية الفوسفاتية و ذلؾ حسب قدرةتحسيف ال إلى أدى عمى التدريب البميومتري
  عمى: تنص التي سادسةال

الفوسفاتية اللاىوائية  قدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا      
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز  للاختبار و الضابطة بيف المجموعة التجريبية

 عمى أسموب التدريب البميومتري.

 محققة .     سادسةومنو فالفرضية ال
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 :سابعةعرض و تحميل نتائج الفرضية ال -5-1-8

بيف  اللاىوائية اللاكتيكية سعةات درجات اللاعبيف في المتوسط توجد فروؽ دالة إحصائيا في -
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى  للاختبار المجموعة التجريبية و الضابطة

 .أسموب التدريب البميومتري

 سعةال في الدم اللاكتيك مستويات عرض و تحميل نتائج قياس -5-1-8-1
 اللاهوائية اللاكتيكية:

اللاىوائية اللاكتيكية الخاصة  سعةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال (:26دول )الج
 التجريبية و الضابطة للاختبار القبمي . تيفبيف المجموع في الدـ اللاكتيؾ مستوياتبقياس 

حجم  
 العينة

 
 العينة

( Tقيمة ) الاختبار القبمي
ستيودنت 
 المحسوبة

( Tقيمة )
ستيودنت 
 المجدولة

 درجة  
 الحرية 

الدلالة 
المتوسط  اسحصائية

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

العينة  07
 التجريبية

27.77 0.40  
 

0.57 

 
 

2.17 

 
 

12 

 
 

غير دالة 
  احصائيا

07 
العينة 

 الضابطة
28.4 0.29 

  2.17= 0.05الاختبار التائي )المجدولة( عند مستوى الدلالة 
  0.57=  0.05حسوبة( عند مستوى الدلالة الاختبار التائي )الم
( الوصؼ الإحصائي للاختبار القبمي لممجموعتيف التجريبية والضابطة 26يوضح  الجدوؿ )

ومف خلاؿ ىذا يتبيف لنا اف المجموعة التجريبية قد تحصمت في ىذا الاختبار عمى متوسط 
( اكبر 2.17( المجدولة )T( و كانت قيمة )0.40( و انحراؼ معياري قدره)27.77حسابي قدره )
اما   0.05( عند مستوى الدلالة 12( و تحت درجة حرية )0.57( المحسوبة )Tمف قيمة )

            ( 28.4المجموعة الضابطة فقد بمغت في ىذا الاختبار عمى متوسط حسابي قدره )
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( T( اكبر مف قيمة )2.17( المجدولة )T( و كانت قيمة )0.29وانحراؼ معياري قدره )
 . 0.05( و مستوى دلالة 12و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا )  (0.57المحسوبة )

بيف  0.05و مف خلاؿ ىذا يتضح لنا عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة 
 اللاىوائية اللاكتيكية. سعةالمجموعتيف التجريبية و الضابطة فيما يخص الاختبار القبمي لم

 لتالي يوضح ذلك :و الشكل البياني ا

 
اللاىوائية اللاكتيكية الخاصة بقياس  سعةيبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية لم (:27) الشكل

 بيف المجموعة التجريبية و الضابطة للاختبار القبمي. في الدـ اللاكتيؾ مستويات

27,4

27,5

27,6

27,7

27,8

27,9

28

28,1

28,2

28,3

28,4

 العينة الضابطة العينة التجريبية

 الاختبار القبلً

 الاختبار القبلي
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ية الخاصة اللاىوائية اللاكتيك سعةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال (:27الجدول )
 بيف المجموعة التجريبية و الضابطة للاختبار البعدي . في الدـ بقياس حمض اللاكتيؾ

حجم  
 العينة

 
 العينة

( Tقيمة ) الاختبار البعدي
ستودنت 
 المحسوبة

( Tقيمة )
ستيودنت 
 المجدولة

 درجة 
 الحرية

الدلالة 
 اسحصائية

المتوسط 
 1الحسابي 

الانحراف 
 1المعياري 

  0.36 24.6 لعينة التجريبيةا 07
 

3.09 

 
 

2.17 

 
 

12 

 
 

دالة 
 احصائيا

 
07 

 0.24 27.2 العينة الضابطة

 2.17=  0.05الاختبار التائي ) المجدولة ( عند مستوى الدلالة     

 3.09=  0.05الاختبار التائي ) المحسوبة ( عند مستوى الدلالة     

 مستوياتي للاختبار البعدي لاختبار قياس ( الوصؼ الإحصائ27يوضح  الجدوؿ )    
ومف خلاؿ ىذا يتبيف لنا أف المجموعة التجريبية قد تحصمت في ىذا الاختبار  في الدـ اللاكتيؾ

( المجدولة T( و كانت قيمة )0.36( و انحراؼ معياري قدره )24.6عمى متوسط حسابي قدره )
( عند مستوى دلالة 12حرية ) ( تحت درجة3.09( المحسوبة )T( اصغر مف قيمة  )2.17)

( و الانحراؼ 27.2, اما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد بمغت قيمة المتوسط الحسابي ) 0.05
( 3.09( المحسوبة )T( اقؿ مف قيمة )2.17( المجدولة )T( و كانت قيمة )0.24المعياري قدره )

 .0.05( عند مستوى الدلالة 12و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا )

بيف المجموعتيف  0.05ىذا يعني اف ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة  و    
 التجريبية و الضابطة لصالح المجموعة التجريبية.
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 و الشكل البياني التالي يوضح ذلك :

 
اللاىوائية اللاكتيكية الخاصة بقياس  سعةيبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية لم (:28الشكل )

 التجريبية و الضابطة للإختبار البعدي. تيفبيف المجموع في الدـ اللاكتيؾ تمستويا

 

 

 

 

23

23,5

24

24,5

25

25,5

26

26,5

27

27,5

 العينة الضابطة العينة التجريبية

 الاختبار البعدي

 الاختبار البعدي
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 مناقشة و تفسير نتائج الفرضية السابعة: -5-1-8-2

( لبيانات الدراسة الخاصة بالاختبار البعدي للاعبي الكرة 27مف خلاؿ نتائج الجدوؿ )    
و توجد فروؽ دالة احصائيا بيف  المجموعة الطائرة اواسط لكؿ مف السعة اللاىوائية اللاكتيكية أن

 التجريبية و المجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية .

( و الخاص بالمجموعتيف التجريبية و الضابطة للاختبار البعدي التي 26كما يبيف الجدوؿ )    
للاختبار لا تظير الدلالة الاحصائية لمفروؽ بيف المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة 
 القبمي في السعة اللاىوائية اللاكتيكية بالنسبة للاعبي الكرة الطائرة لممجموعة التجريبية. 

بأف انخفاض نسبة تركيز حامض  (David lamp) و تتفؽ ىذه الدراسة مع نتائج دراسة   
ف في اللاكتيؾ يرجع إلى تحسيف السعة اللاىوائية اللاكتيكية و تحسف الكفاءة الوظيفية للاعبي

( و ذلؾ بسبب زيادة ATPالتدريب الفتري المرتفع الشدة حيث يزداد قدرة أكبر عمى انتاج )
نشاط الانزيمات التي تدخؿ في التفاعلات و التي تنعكس عمى انتاج حامض اللاكتيؾ بدرجة 

 اقؿ.

فتاح    و كما تتفؽ ىذه الدراسة مع نتائج الدراسة التي أشار الييا كؿ مف أبو العلاء عبد ال    
( بأف عدـ قدرة الجسـ في التخمص مف ارتفاع 2000و أحمد نصر الديف و بياء الديف سلامة )

مستويات اللاكتيؾ في الدـ يرجع إلى انخفاض كفاءة الجسـ و السعة اللاىوائية اللاكتيكية     
و التي تساعد في التخمص مف نسبة حامض اللاكتيؾ في الدـ و كذلؾ عدـ قدرة الجسـ عمى 

 تحويمو إلى ثاني أكسيد الكربوف و ماء.

و يعزي الباحث ىذا التحسف إلى البرنامج التدريبي الفتري المرتفع الشدة المتركز عمى     
التدريب البميومتري الذي تـ إضافتو مف طرؼ الباحث للاعبي الكرة الطائرة لممجموعة 

 التجريبية.
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المتركز  الفتري المرتفع الشدة  التدريب أف جنستنت السابقة الجداوؿ نتائج تحميؿ خلاؿ ومف    
اللاىوائية اللاكتيكية في جسـ الرياضي , وذلؾ  السعةتحسيف  إلى أدىعمى التدريب البميومتري 

 عمى: تنص التي سابعة وال الفرضية حسب
بيف  اللاىوائية اللاكتيكية سعةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا 

البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى  للاختبار و الضابطة عة التجريبيةالمجمو 
 .أسموب التدريب البميومتري

 محققة .  سابعةفالفرضية ال ومنو
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 :ثامنةعرض و تحميل نتائج الفرضية ال -5-1-9

بيف  لاىوائية اللاكتيكيةال القدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في  توجد فروؽ دالة إحصائيا في -
البعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى  للاختبار المجموعة التجريبية و الضابطة

 .أسموب التدريب البميومتري

 ثا(60لهارفارد ) اللاهوائية ختبار الخطوةإعرض و تحميل نتائج  -5-1-9-1
 اللاهوائية اللاكتيكية(: قدرة)ال

اللاىوائية اللاكتيكية بيف  قدرةمستوى دلالة الفروؽ الإحصائية  في اليبيف  (:28الجدول )
 التجريبية و الضابطة للاختبار القبمي. تيفالمجموع

حجم 
 العينة

 
 العينة

درجة    الاختبار القبمي
 الحرية

 
 
 
 

مستوى 
 الدلالة

 
 
 
 

الدلالة 
 اسحصائية

 
 
 
 

 
المتوسط 
 الحسابي

 

 
الانحراف 
 المعياري

( Tقيمة )
ستيودنت 
 المحسوبة

 

( Tقيمة )
ستيودنت 
 المجدولة

 

 
07 

المجموعة 
 التجريبية

 

583,64 
 

58,95 
 

 
 
 

2.02 
 
 

 
 
 

2.17 

 
 
 

12 

 
 
 

0.05 

 
 
 

 غيردالة
 إحصائيا

 
07 
 
 

المجموعة 
 الضابطة

 

573,84 
 

81,25 

 2.17=0.05الاختبار التائي )المجدولة( عند مستوى الدلالة 

 2.02=0.05المحسوبة( عند مستوى الدلالة الاختبار التائي )

 اللاىوائية الخطوةالوصؼ الإحصائي للاختبار القبمي لاختبار  (28يوضح الجدوؿ رقـ )    
ومف خلاؿ ىذا يتبيف لنا أف المجموعة التجريبية قد تحصمت في ىذا الاختبار ،  (ثا60ليارفارد )
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( T( و كانت قيمة )58.95قدره )( و بانحراؼ معياري 583.64عمى متوسط حسابي قدره  )
( عند مستوى 12وتحت درجة حرية )( 2.17( المجدولة)T)أصغر مف قيمة  (2.02المحسوبة )

، أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد بمغت في ىذا الاختبار عمى متوسط حسابي  0.05الدلالة 
ولة أكبر مف قيمة ( المجدT( و كانت قيمة )81.25( و انحراؼ معياري قدره )573.84قدره )

(T(المحسوبة و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا )و مستوى دلالة 12 )0.05. 

بيف  0.05ومنو يتضح لنا عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة     
 .ثا(60ليارفارد ) اللاىوائية اختبار الخطوةالمجموعتيف  التجريبية و الضابطة فيما يخص 

 ني التالي يوضح ذلك :والشكل البيا    

 
اللاىوائية اللاكتيكية  لممجموعتيف  قدرةيبيف الفروؽ في المتوسطات الحسابية لم (:29الشكل )

 .(ثا60ليارفارد ) اللاىوائية التجريبية و الضابطة للاختبار القبمي لاختبار الخطوة
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اللاكتيكية بيف  اللاىوائية قدرةيبيف مستوى دلالة الفروؽ الإحصائية في ال (:29الجدول )
 .(ثا60ليارفارد ) اللاىوائية المجموعتيف التجريبية و الضابطة للاختبار البعدي لاختبار الخطوة
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ستيودنت 
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07 
 
 

المجموعة 
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593,82 55.58 

 2.17=0.05الاختبار التائي )المجدولة( عند مستوى الدلالة 

 2.39=0.05مستوى الدلالة الاختبار التائي )المحسوبة( عند 

 اللاىوائية لاختبار الخطوة( الوصؼ الإحصائي للاختبار البعدي 29الجدوؿ )يوضح     
ومف خلاؿ ىذا يتبيف لنا أف المجموعة التجريبية قد تحصمت في ىذا الاختبار  (ثا60ليارفارد )

( Tقيمة )( و كانت 28.07( و بانحراؼ معياري قدره )647.55عمى متوسط حسابي قدره  )
( عند مستوى 12تحت درجة حرية )( 2.17( المجدولة)T)( أصغر مف قيمة 2.39المحسوبة)
( و 593.82متوسط الحسابي  )قيمة ال، أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد بمغت  0.05الدلالة 

( T( أكبر مف قيمة )2.17( المجدولة)T( و كانت قيمة )58.55بانحراؼ معياري قدره )
 .0.05( و مستوى دلالة 12( و ذلؾ تحت درجة حرية قدرىا)2.39المحسوبة)
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بيف المجموعتيف   0.05وىذا يعني أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة     
 (ثا60ليارفارد ) اللاىوائية لاختبار الخطوة التجريبية و الضابطة فيما يخص الاختبار البعدي

 لصالح المجموعة التجريبية .

  والشكل البياني التالي يوضح ذلك :    

 
اللاىوائية اللاكتيكية بيف المجموعتيف  قدرةيبيف الفرؽ في المتوسطات الحسابية لم (:30الشكل )

 .(ثا60ليارفارد ) اللاىوائية التجريبية و الضابطة للاختبار البعدي لاختبار الخطوة
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 مناقشة و تفسير نتائج الفرضية الثامنة: -5-1-9-2

(  تبيف لنا الدلالة الاحصائية  للاختبار البعدي لممجموعتيف 29مف خلاؿ الجدوؿ )    
التجريبية و الضابطة للاعبي الكرة الطائرة في القدرة اللاىوائية اللاكتيكية أنيا توجد فروؽ دالة 

 احصائيا للإختبار البعدي لصالح المجموعة التجريبية .

و الخاص بالمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ( 28كما تشير نتائج الجدوؿ )    
للاختبار القبمي لمقدرة اللاىوائية اللاكتيكية انيا لاتوجد فروؽ دالة احصائيا بيف المجموعتيف 

 التجريبية و الضابطة للاختبار القبمي بالنسبة للاعبي الكرة الطائرة اواسط . 

( في أف تأثير البرنامج التدريبي  2012Demaressو تتفؽ الباحث مع دراسة دي مايس )    
الفتري المرتفع الشدة يؤثر عمى مستوى  تركيز حامض اللاكتيؾ في الدـ فيؤدي إلى نقص في 
لزوجة الدـ و سرعة التخمص منو , مما تنعكس عمى الأداء الوظيفي لجسـ الرياضي مما يحسف 

 القدرة اللاىوائية اللاكتيكية.

ف إلى البرنامج التدريبي الفتري المرتفع الشدة المتركز عمى و يعزي الباحث ىذا التحس    
التدريب البميومتري الذي تـ إضافتو مف طرؼ الباحث للاعبي الكرة الطائرة اواسط لممجموعة 

التي مداىا الزمني لا يتعدى  اللاىوائية اللاكتيكية و قدرةال لتحسيف استخدـ و الذيالتجريبية , 
 مع و يتفؽ الباحث،  الطائرة الكرة لعبة الثاني في الرئيسي الطاقة ـنظا تمثؿ كونيا ، دقيقتيف

لمقدرة اختبار الخطوة اللاىوائية اللاكتيكية في  حسيف القدرةالبحوث السابقة في مجاؿ ت
 .دة المتركز عمى التدريب البميومتريشاللاىوائية  باستخداـ التدريب الفتري المرتفع ال
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أدى إلى  الشدةالجداوؿ السابقة نستنتج أف التدريب الفتري المرتفع ومف خلاؿ تحميؿ نتائج     
 التي تنص: ثامنةاللاىوائية اللاكتيكية ، و حسب الفرضية ال القدرةتحسيف 

بيف  اللاىوائية اللاكتيكية قدرةمتوسطات درجات اللاعبيف في ال فيتوجد فروؽ دالة إحصائيا 
بعدي تعزى لمبرنامج التدريبي المقترح المتركز عمى ال للاختبار والضابطة المجموعة التجريبية

 . أسموب التدريب البميومتري

 و منو الفرضية الثامنة قد تحققت.
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 : اتالاستنتاج -

استنادا الى ما تـ استخلاصو مف الدراسات النظرية و القياسات و الاختبارات المستخدمة     
صيا و تساؤلاتيا و فرضياتيا و الإمكانيات في البحث و في حدود عينة البحث و خصائ

المتاحة , و في ضوء اىداؼ البحث و ادواتو و الأجيزة المستخدمة , ومف خلاؿ جمع 
 المعمومات و استنادا عمى النتائج الإحصائية تمكنا مف التوصؿ الى الإستنتاجات التالية :

ياقة اللاىوائية الخاصة بالكرة البرنامج التدريبي المقترح ادى الى تحسيف متغيرات الم -    
 الطائرة .

البرنامج التدريبي المقترح ادى الى زيادة الكفاءة الوظيفية مما انعكس عمى الأداء  -    
 الرياضي في الكرة الطائرة .

التحسف في الأداء الوظيفي ادى الى تحسيف المياقة اللاىوائية و يظير ذلؾ في الفرؽ  -    
 لبعدي لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية .بيف القياس القبمي و ا

ارتفاع نسبة التحسف في مستوى المياقة اللاىوائية بصورة واضحة مما يدؿ عمى نجاح  -    
 البرنامج التدريبي المقترح .

التوصؿ الى اربعة اختبارات بدنية خاصة يمكف استخداميا كاداة موضوعية لتحسيف  -    
 لخاصة بالكرة الطائرة .المياقة اللاىوائية ا

اظير البرنامج التدريبي المقترح تحسنا ايجابيا حيث اظير معدلا عاما لمتحسف نسبتو  -    
و التي تـ حسابيا بجمع نسب التحسف في كؿ الياقة اللاىوائية الفوسفاتية             9.12%

 و اللاكتيكية .   
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 خاتمة و اقتراحات: -

عونو الإنتياء مف ىذا البحث الذي تناوؿ دراسة اقتراح برنامج تدريبي لقد تـ بحمد الله و     
دة لتحسيف المياقة اللاىوائية فقد اصبح التدريب الرياضي الحديث عمما كباقي شفتري مرتفع ال

العموـ يستمد قوانينو مف معارؼ ومعالـ معينة فالتدريب الرياضي الحديث في مجاؿ كرة الطائرة 
ث عف افضؿ الطرؽ و المناىج التي مف شانيا رفع المياقة اللاىوائية     كاف اليدؼ منو البح

و الخطط للاعب و ذلؾ مف اجؿ تحضيره عمى جميع المستويات لخوض مختمؼ المنافسات  
و الحصوؿ عمى احسف اداء و الوصوؿ الى افضؿ النتائج , فبناء البرامج التدريبية الحديثة 

في اختيار التماريف المناسبة و الأجيزة الملائمة و توافؽ اصبح يعتمد عمى اسس عممية دقيقة 
 نوعية التماريف و الاجيزة مع الفئات العمرية للاعب .

لاعبا مف لاعبي الأواسط  16وبحثنا يندرج في ىذا السياؽ حيث شممت عينة البحث عمى     
لى مجموعتيف القسـ الوطني الثاني مقسميف ا 2014/2015في ولاية الجمفة لمموسـ الرياضي 

طبقت عمييـ اختبارات قبمية لكشؼ مستوى المياقة اللاىوائية الفوسفاتية و اللاكتيكية ثـ وضعيـ 
تحت التجربة مدة شيريف , حيث اجريت عمييـ اختبارات بعدية في قاعة رياضية بمدينة الجمفة 

حسيف المياقة في نفس الظروؼ و بنفس المعطيات لمعرفة اثر البرنامج التدريبي المقترح في ت
 اللاىوائية .

و اثبتت النتائج اف ىناؾ فروقا ذات دلالة احصائية حيث كاف مستوى المياقة اللاىوائية في     
الاختبارات البعدية احسف منو في الاختبارات القبمية و ىذا يؤكد اف البرنامج التدريبي المقترح 

قة اللاىوائية الفوسفاتية          مف طرؼ الباحث افضؿ مف البرنامج العادي فيما يخص الميا
و اللاىوائية اللاكتيكية , ومف ىنا نستطيع القوؿ اف الإىتماـ بالتدريب الرياضي الحديث 

بمختمؼ مكوناتو وبناء برامج تدريبية حديثة عمى اسس عممية سميمة يؤدي الى ادراؾ التحسف   
الحديث في الكرة الطائرة الجزائرية و النمو لمختمؼ ىذه المكونات , اف نجاح التدريب الرياضي 

يكمف في نجاعة العوامؿ و المتغيرات المرتبطة بالمحيط اضافة الى استعماؿ بعض العموـ كعمـ 
 الفسيولوجيا   و عمـ الكيمياء الحيوية .
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و في الأخير اف النتائج المتوصؿ الييا في ىذا البحث عبارة عف معمومات بسيطة قابمة     
قشة , و تتطمب دراسات عميقة قصد التحكـ في متغيرات ىذا المجاؿ الحيوي للاثراء و المنا

 الياـ .

وعمى ضوء النتائج المتحصؿ عمييا و المستخمصة مف موضوع البحث و الدراسات النظرية     
 ارتأينا اف نقدـ بعض الاقتراحات والتي نتمنى اف تؤخذ بعيف الاعتبار :

تفع الشدة المتركز عمى التدريب البميومتري مف اجؿ تحسيف استخداـ التدريب الفتري المر  -    
 المياقة اللاىوائية في الكرة الطائرة .      

ضرورة استخداـ الأساليب المختمفة لمتدريب الفتري المرتفع الشدة و عدـ الإعتماد عمى  -    
 اسموب واحد.

رتفع الشدة المتركز عمى العمؿ عمى بناء برامج تدريبية بطريقة التدريب الفتري الم -    
 التدريب البميومتري وفؽ أسس عممية و اعتمادىا في النوادي الرياضية لمكرة الطائرة.

عمى الخبراء و العامميف في مجاؿ التدريب الرياضي الإلماـ بالمعرفة العممية الخاصة  -    
البرنامج التدريبي  بالتدريب الفتري المرتفع الشدة و ايجاد الأسموب المناسب لتطبيقو مف خلاؿ

 الخاص بفئة الأواسط.

 اقتراح احداث وسائؿ تقنية متطورة لمقياـ بمثؿ ىذه البحوث الفسيولوجية. -    

 اجراء بحوث مستقبمية مشابية في رياضات أخرى و مستويات عمرية مختمفة. -    
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 الاختصاص:.................................................................

 السلام علٌكم و رحمة الله و بركاته،

يتشرررا البا ررلا بالاسررتعانة برررديك  السررديد للتعرررا علررت دهرر  الاختبررارات الترري ا تر هررا      

لميررة الترري تخررد  الدراسررة و تسررلل لقيررا  الليا ررة البا ررلا ح  يررلا ترر  جمعهررا مررن المراجرر  الع

اللاهوائية ح وبناء علت ذلك درجو من  ضررتك  التكرر  بدبرداء ردي سريادتك  اتجرات الاختبرارات 

 المقتر ة لخدمة الب لا العلمي و التدريب الرياضي ح راجين من الله تعالت دن يسدد خطاك  .

را لما تتمتعون به من  درة و دراية في هرذا و لكونك  من ذوي الخبرة و الاختساص و نظ     

المجال يرجت تفضلك  بت ديد دهر  الاختبرارات البدنيرة التري تسرلل و تسراعد البا رلا فري انجراز 

ب ثه و ذلك بت ديد تسلسله و  سب الأهمية وتعديل و إضرافة مرا ترونره مناسربا و لر  يردر  فري 

 الاستمارة   .

 التقدٌر و الاحترام.وتفضلوا سٌادتكم بقبول فائق الشكر و 

 الباحث                                                                                  

  عاٌدي مراد

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 المتغٌر
 البدنً

 الترتٌب الاختبارات

 
 
 
 

 السعة
 اللاهوائٌة
 الفوسفاتٌة

  ثا(10لمائل )اختبار ثنً و مد الذراعٌن من وضع الإنبطاح ا-1
  ثا(15اختبار الخطوة اللاهوائٌة لهارفارد )-2
  م(30اختبار القفز على ساق واحدة لمسافة )-3

 
 
 
 

 القدرة
 اللاهوائٌة
 الفوسفاتٌة

  اختبار القفز العمودي من الثبات لسارجنت-1
  اختبار الوثب العرٌض من الثبات-2
  حدٌدي على الكتفٌناختبار الجلوس على المقعد و البار ال-3

 
 
 
 

 مستوى 
 اللاكتٌك
 فً الدم

 اختبار قٌاس مستوٌات اللاكتٌك فً الدم جهاز
(Lactate pro) 

 

 
 
 
 

 القدرة
 اللاهوائٌة 
 اللاكتٌكٌة

  اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثنً الركبتٌن-1
  ثا(60اختبار الخطوة اللاهوائٌة لهارفارد )-2
  ودي من القرفصاء ثنً كامل بالركبتٌناختبار القفز العم-3

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 جامعة حسٌبة بن بوعلً الشلف )الجزائر(

 معهد التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة

  استمارة استطلاع رأي المحكمٌن

 حول البرنامج التدرٌبً الفتري المرتفع الشدة 

 .......................اسم و لقب الدكتور : ................................

 الدرجة العلمٌة:..............................................................

 المهنة و مكان العمل:.......................................................

 الاختصاص:.................................................................

 لام علٌكم و رحمة الله و بركاته،الس

اقتراح برنامج تدرٌبً فتري مرتفع الشدة لتحسٌن  يعتز  البا لا اجراء دراسة تهدا إلت    

و ذلك استكمالا لمتطلبات ال سول اللٌاقة اللاهوائٌة لدى لاعبً النخبة فً الكرة الطائرة 

 علت درجة الدكتورات في التدريب الرياضي النخبوي.

البا لا بدختيارك  كعضو لت كي  البرنامج المقترر  مرن  برل البا رلا و عليره ارجرو  يتشرا     

مررن سرريادتك  التكررر  بررالإطلال علررت  مررل الترردريب و التمرينررات المقتر ررة و ابررداء ملا ظرراتك  

 ول ملائمتها لهذا البرنرامج التردريبي و هرذا سيسراه  بردورت بدسردار  كر  د يرع و موضروعي 

 ابداء ا ترا اتك   ول وضعيات جديدة تخد  دراستنا. علت البرنامج كما يرجت

 

 وتفضلوا سٌادتكم بقبول فائق الشكر و التقدٌر و الاحترام.

 الباحث                                                                                  

  عاٌدي مراد

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 الاعداد البدني الخاص الاسبوع الاول:             
 رقم  01

 التمرين
 الراحة بين مكونات حمل التدريب

 زمن العمل المجموعات التكرار الشدة المستخدمة التكرارات
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 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء اسثنين الأحد السبت حمل      اليومال
        اقصى

   •  •  • اقل من اقصى

  متوسط
 

      

  •  •  •  اقل من متوسط

  سمبي
 

     • 
 



 

 

 

 
 الاسبوع الثاني: الاعداد البدني الخاص              

 رقم  01
 التمرين

 نالراحة بي مكونات حمل التدريب
 زمن العمل المجموعات التكرار الشدة المستخدمة التكرارات
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 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء اسثنين الأحد السبت الحمل      اليوم
        اقصى

   •  •  • اقل من اقصى

  متوسط
 

      

  •  •  •  اقل من متوسط

  سمبي
 

     • 



 

 

 

 الاسبوع الثالث: الاعداد البدني الخاص              
 رقم  01

 التمرين
 الراحة بين مكونات حمل التدريب

 زمن العمل المجموعات التكرار الشدة المستخدمة التكرارات
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 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء اسثنين الأحد السبت الحمل      اليوم
        اقصى

   •  •  • اقل من اقصى

  متوسط
 

      

  •  •  •  اقل من متوسط

  سمبي
 

     • 
 



 

 

 

 الاسبوع الرابع: الاعداد البدني الخاص              
 رقم  01

 التمرين
 الراحة بين مكونات حمل التدريب

 زمن العمل المجموعات التكرار الشدة المستخدمة التكرارات
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 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء اسثنين الأحد السبت الحمل      اليوم
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   •  •  • اقل من اقصى

  متوسط
 

      

  •  •  •  اقل من متوسط

  سمبي
 

     • 
 



 

 

 

 
 ني الخاصالاسبوع الخامس: الاعداد البد              

 رقم  01
 التمرين

 الراحة بين مكونات حمل التدريب
 زمن العمل المجموعات التكرار الشدة المستخدمة التكرارات
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 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء اسثنين الأحد السبت ومالحمل      الي
        اقصى

   •  •  • اقل من اقصى

  متوسط
 

      

  •  •  •  اقل من متوسط

  سمبي
 

     • 



 

 

 

 الاسبوع السادس: الاعداد البدني الخاص              
 رقم  01

 التمرين
 الراحة بين مكونات حمل التدريب

 زمن العمل المجموعات التكرار الشدة المستخدمة التكرارات
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 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء اسثنين الأحد السبت الحمل      اليوم
        اقصى

   •  •  • اقل من اقصى

  متوسط
 

      

  •  •  •  اقل من متوسط

  سمبي
 

     • 
 



 

 

 

 الاسبوع السابع: الاعداد البدني الخاص              
 رقم  01

 التمرين
 الراحة بين مكونات حمل التدريب

 زمن العمل المجموعات التكرار الشدة المستخدمة التكرارات
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 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء اسثنين الأحد السبت الحمل      اليوم
        اقصى

   •  •  • اقل من اقصى

  متوسط
 

      

  •  •  •  اقل من متوسط

  سمبي
 

     • 
 



 

 

 

 الاسبوع الثامن: الاعداد البدني الخاص              
 رقم  01

 التمرين
 الراحة بين مكونات حمل التدريب

 زمن العمل المجموعات التكرار الشدة المستخدمة التكرارات
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 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء اسثنين الأحد السبت الحمل      اليوم
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   •  •  • اقل من اقصى

  متوسط
 

      

  •  •  •  اقل من متوسط

  سمبي
 

     • 
 



 

 

 

 01الوحدة التدريبية 

النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.                  عدد      دقيقة.                       50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات بيةالوضعيات التدري 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

القفز العمودي " : 1الورشة 

 على المقاعد"
مراعات الارتداد الجيد,ثني 

درجة عند 90بتين بزاوية الرك

 التلام  علت الأرض

مقاعد( ث  القيا  5)استعمال 

 بالقفز
 
 
 

 القفزات الجانبٌة " :2الورشة

" 
اجراء  فزات جانبية بالرجلين 
معا علت الخيط المطاطي م  
ارتداد الجيد وثني الركبتين 

درجة م  كل 90بزاوية 

 تلام  م  الأرض
 
 

 "  skipping" :3ورشة

 skippingة القيا  ب رك

متر م  رف  10لمسافة 

 الركبتين 
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
     
 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 02الوحدة التدريبية 

عدد     دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.               50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07ين :اللاعب

 

حدة
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ين تمرينات لتهيئة الجهاز
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

 "skipping:"  1الورشة 

متر مع اجتٌاز 10لمسافة  

الأقماع ثم الجري لمسافة 

 متر بأقصى سرعة 5

 

 
 
 

: "القفز على الحبل 2الورشة

 بأرجل ممدودة "
القفز على الحبل لأعلى 

 ارتفاع ممكن مع مد الرجلٌن 
 
 
 
 
 
 

 :" المضخة" 4ورشة

اجراء تمرٌن المضخة أو 
الضغط لمستوٌٌن مختلفٌن ) 

حافة بسطٌن ( حٌث ٌكون 
 الانفراج ببن الٌدٌن متوسط .

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  

% 
65 

   
 

   
   
   
   

10
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 

10
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 

  1
0

 
   
   
 

09 
   
  

   
65

%-
70

%
    
   
   
   
   

02
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  

02
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 

02
   
   

 
   
   
 

 

 
 
  

10 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 

10 

   
 

   
   
   
 

02-
03 

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
ائؽ
دق

02-
03 

   
   
   
   
   
   
ائؽ
دق

02-
03 

ائؽ
دق

 
 

ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 03الوحدة التدريبية 

النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.                  عدد              دقيقة.               50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات ت التدريبيةالوضعيا 
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خدمة
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الم
 

التكرار
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ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

الطبٌة الكرة:"  1 الورشة  " 

 من ٌكون الطبٌة الكرة رمً
 جٌدا الجسم تمدٌد مع الجانب
 جانبٌا الأرج توسٌع)  جانبٌا

- ٌمٌن عمل فً التناوب( 
 ٌسار

 

 "الكرة الطبٌة " :2الورشة

كغ على 3رمً الكرة الطبٌة 

ثم ٌلٌها جري سرٌع لمسافة 

 م5

 
 
 
 
 
 
 

 "  skipping" :4ورشة

على  skippingالقٌام بحركة 

أقماع ( ثم الجري 5الأقماع ) 

 م5بأقصى سرعة لمسافة 
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خ
ال

تامٌة
 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 

 
 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 04الوحدة التدريبية 

عدد             دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.       50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

1 الورشة  :" skipping " 

 skipping حركة اجراء

 لمسافة( ٌسار-ٌمٌن) جانبً

  سرٌع جري م5 ٌلٌها م5

 
 
 
 
 
 
 

 القفزات الجانبٌة " :2الورشة

" 
القفز من وضعية الانثناء 

 ع من رد فعل ال ركةالانطلا
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 "    varju" :الورشة3

 الرجلٌن فتح طرٌق عن القفز
 أثقال قضٌب رفع مع للجانب

 ممدودة الارجل( , كغ12)

 جٌدا
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02-
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 05بية الوحدة التدري

عدد     دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.               50المدة:
 اع/صناديق/كرات..                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقم07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

ارتداد/ قفز:" 1ورشة  "  
 سم55 كرسً على من قفزال

 أعلى الى والقفز ارتداد مع
  رجلٌن استقامة مع ممكن قدر
 
 
 
 
 
 
 

 تغٌٌر:"  2 الورشة

 "  الارتكازات

 ما نوعا بقفزات القٌام
   الارتكازات تغٌٌر مع متباعدة

 
 
 
 
 
 
 
 

الحواجز:" 3ورشة   "  
 ثنً مع الخمس الحواجز قفز

 جري ٌلٌها للأمام الركبتٌن

 كل فً م5) متعرج سرٌع

 ( اتجاه
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ختا
ال

مٌة
 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 

      
 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 06الوحدة التدريبية 

عدد                دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.    50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌ
دٌة

 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

الطبٌة الكرة:"  1 الورشة     
 من تمرٌرات11 ب القٌام

 حالة وفً الرأس خلف
 بالكرة الحائط نحو الجلوس

 الرجلٌن فتح مع كغ3 الطبٌة

 
 
 
 
 
 

المضخة: "2الورشة   " 

)  المضخة رٌنتما اجراء
 لموستوٌٌن(  الضغط

  مختلفٌن
 
 
 
 
 

 والتغٌر القفز:  " 3 الورشة

 "الارتكازات

 ٌلٌها كرسً حافة من القفز
 الارتكازات تغٌٌر عملٌة

 لٌنتهً الحلقات على بسرعة
  بالرأس الكرة لضرب بالقفز
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
  

 مشي واسترجال  -    
 
  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 07ا لوحدة التدريبية 

عدد     دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.               50المدة:
 الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.                              .                        الصنف: أواسط.  07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

الرئـــــــــــــــ
سٌة

ــــٌ
 

 العمل علت شكل ورشات
 

1الورشة : "Varju    " 

 الرجلٌن فتح طرٌق عن القفز
 قضٌب رفع مع للجانب

 الارجل( , كغ12) الانتقال

 .  جٌدا ممدا
 
 
 
 
 
 
 

2 الورشة  :" skipping " 

 متر11 ل skipping حركة

  قصوى بسرعى
 
 
 
 
 

الورشة 3:  " القفز 

 "الجانبً

 جانبً على بالقفز القٌام
 بحركة القٌام مع لحبلا

skipping ًمرة كل ف  
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ختامٌة
ال

 خفيا  ول الملعبجري  -     تمرينات تهدئة 
  

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 08الوحدة التدريبية 

عدد     دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.               50المدة:
 الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.                        .07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 ري و التنفسيالدو

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

الحواجز قفز:"  1 الورشة   " 

 المنخفضة الحواجز قفز
 الامام نحو مضمومة بأرجل

 م5 سرعة ٌلٌها

 
 
 
 
 
 
 
 

الحلقات فً القفز:" 2ورشة   
 بأرجل الحلقات فً القفز

 ثم مستقٌم خط فً مضمومة
 شكل على بسرعة الجري

 ( الوسط دائرة)  ائرةد
 
 
 
 
 
 

 "  skipping" :3ورشة

 skippingالقيا  ب ركة 

متر ث  رمي الكرة 10لمسافة 

ن والمرمت بكل  وة ) 

 كرات( 5
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
  

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 09الوحدة التدريبية 

شاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.                  عدد دقيقة.                           الن 50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 كيلاتالتش الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

الارتكازات تغٌٌر: "1الورشة        
– ٌمٌن) الارتكازات تغٌٌر
 عم الحلقات على(  ٌسار
 ٌسار-ٌمٌن)  الاتجاهات تغٌٌر

 (أمام–
 
 
 
 
 
 

الحواجز القفز: "2الورشة     
 سم01 بارتفاع الحواجز قفز

 مع)  م 5سرعة+  جانبً قفز

 ( مرة كل فً الجانب تغٌٌر
 
 
 
 
 
 
 

:3الورشة  

الطبٌة الكرة     
 من تمرٌرات11 ب القٌام

 حالة وفً الرأس خلف
 بالكرة الحائط نحو الجلوس

 الرجلٌن فتح مع كغ3 الطبٌة
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 10الوحدة التدريبية 

لرياضي.                  عدد دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي ا 50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

التكرار
ت

ا
 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

 " : 1الورشة 

 الرجلين فتل طريع عن القفز 
 دثقال  ضيب رف  م  للجانب

 ممدودة الارجل( , كغ12)

 جيدا
 
 
 
 
 
 
 
 

   :2الورشة

 القفز من وضعية الانثناء
من وضعية الانثناء الانطلاع 

 الكامل
 الانطلاع من رد فعل ال ركة

 
 
 
 
 
 
 

  :3ورشة

 
الارتكازات تغيير  

 متباعدة ما نوعا بقفزات القيا 
   الارتكازات تغيير م 
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
  

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 11الوحدة التدريبية 

النادي: الترجي الرياضي.                  عدد                                    . دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.  50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

ست
الم

خدمة
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

 : 1الورشة 

 skipping  ركة اجراء

 لمسافة( يسار-يمين) جانبي

  سري  جري  5 يليها  5

 
 
 
 
 
 

  :2الورشة

                            بال بل القفز

              تما  رمية( كغ3) طبية كرة

Psoas (كغ13)ت ملx5 d-g            

 دائمة رجل)نزول -سعود
 (الارض علت

 
 
 

  3ورشة

                           15 سري  جري

Skipping 12                           

 دون(x4)منخفظة  واجز

             تو ا

   15 الوضعية في سمود    
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03 
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
  

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 12الوحدة التدريبية 

جي الرياضي.                  عدد دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: التر  50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

الت
ت

كرارا
 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

 " : 1الورشة 

 skipping بحركة القٌام   

 ثم(  أقماع5)  الأقماع على

 لمسافة سرعة بأقصى الجري

 م5

 
 
 
 

 القفزات الجانبٌة " :2الورشة

" 
                                  عةالمرفو للرجل رمي

 ."33-(كغ23 مل)سمود

 
 
 
 
 

 "  skipping" :3ورشة

 skippingالقيا  ب ركة 

متر ث  رمي الكرة 10لمسافة 

ن والمرمت بكل  وة ) 

 كرات( 5
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
  

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 13الوحدة التدريبية 

النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.                  عدد          دقيقة.                   50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات تدريبيةالوضعيات ال 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

 " : 1الورشة 

 "23(ايزومتري شد)سمود                                      x8 متقاطعة عملا ة خطوات       15 سري  جري

                                       x8 متقاطعة عملا ة خطوات

 سمود    

 "23(ايزومتري شد)

 
 
 
 
 
 

 القفزات الجانبٌة " :2الورشة

" 
(                               مرفول تمدد) سمود

                             بال بل  فز
                        الضغط تمرينات
    ال لقات بين عملا ة خطوات

 
 
 

 "  skipping" :3ورشة

 skippingالقيا  ب ركة 

متر ث  رمي الكرة 10لمسافة 

ن والمرمت بكل  وة ) 

 كرات( 5
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
   

 مشي واسترجال  -    
 

 الأطراا  ركات تمهيدية لمختلا -    

     



 

 

 

 14الوحدة التدريبية 

عدد     دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.               50المدة:
 الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.    .                        الصنف: أواسط.                            07اللاعبين :

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 اتالعمل علت شكل ورش
 

  1الورشة 

 دثناء الكرة باليد ضرب
     الجلو 

                           الكرسي علت من القفز 

(              d-g تناوب) جانبي سمود

 (d-g تناوب)مطوية رجل

 
 
 
 
 
 

  :2الورشة

 نف ) ال لقات علت القفز
 ويدين مضمومة بأرجل( الخط
 جري يليها الخسر علت

   5 لمسافة سري 

 
 
 
 
 

 "  skipping" :3ورشة

 skippingالقيا  ب ركة 

متر ث  رمي الكرة 10لمسافة 

ن والمرمت بكل  وة ) 

 كرات( 5
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 15الوحدة التدريبية 

النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.                  عدد   دقيقة.                          50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 
 

 : 1الورشة 

 علت كغ3 الطبية الكرة رمي

 جري يليها التما  رمية شكل

  5 فةلمسا سري 

 
 
 
 
 
 
 
 

 :2الورشة

                 12سري  جري

                          12 ممدودة بأرجل  فزات

                           12عملا ة خطوات

 x  6 متتالي عمودي إرتقاء

 
 
 
 
 

  :3ورشة

                                   12سري  جري

                   تو ا دون منخفظة  واجز4

                       12عملا ة خطوات

skipping 12 لمسافة   
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 16الوحدة التدريبية 

اط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.                  عدد دقيقة.                           النش 50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 يلاتالتشك الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

 : 1الورشة 

                               12سري  جري  

 (خطوات)بال بل القفز

                        12عملا ة تخطوا

 (ممدودة ارجل)بال بل القفز                        12عملا ة خطوات (ممدودة ارجل)بال بل القفز

 
 
 
 
 
 

  :2الورشة

                                                12 عملا ة خطوات  

                                                 6 ال جل

 (را ة)x2كغ33بال مل القفز

 
 
 

 :3ورشة

                           12 سري  جري

skipping 12 لمسافة                    

 إرتقاء) الكرة باليد ضرب
(             عمودي

 x4 كرسي. درض.كرسي
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
  

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 17ية الوحدة التدريب

عدد     دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.               50المدة:
 ع/صناديق/كرات..                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقما07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

 : 1الورشة 

                          قاءالإرت رجل تغيير

                                   12 ممدودة بأرجل  فزات

 اطراا.كغ33. . ت مل

  الأساب 
 
 

 " :2الورشة

                         15 لمسافة جري

skipping لمسافة                      

                     تو ا دون منخفظة  واجز4

 كغ 33.ت مل

 
 
 
 
 

 3ورشة

 
 المنخفضة ال واجز  فز

 الاما  ن و مضمومة بأرجل

  5 سرعة يليها
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02-
03 
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 18الوحدة التدريبية 

عدد     دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.               50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07ن :اللاعبي

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

ن تمرينات لتهيئة الجهازي
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 
 

 : 1الورشة 

                    البطن عضلات تمرينات  
                     القفز بعدالكرة  ضرب

                        البطن عضلات تمرينات
  كرسي - درض - كرسي

 
 
 
 
 
 
 
 

  :2الورشة

                  الجلو  دثناء سيةرد ضربات
                           الكرسي علت من القفز

(              d-g تناوب) جانبي سمود

 (d-g تناوب)مطوية رجل

 
 
 
 
 

 :3الورشة

(                               مرفول تمدد) سمود
                             بال بل  فز

                        الضغط تمرينات
    ال لقات بين عملا ة خطوات
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 19الوحدة التدريبية 

النادي: الترجي الرياضي.                  عدد                                   دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.    50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خ
ست

الم
دمة

 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

 : 1الورشة 

  15 سري  جري

                                      x8 متقاطعة عملا ة خطوات

 "23(ايزومتري شد)سمود                                      x8 متقاطعة عملا ة خطوات      "23(زومترياي شد)سمود

 
 
 
 
 
 

 :2الورشة

 من يكون الطبية الكرة رمي
 جيدا الجس  تمديد م  الجانب
(  جانبيا الأر  توسي )  جانبيا

 يسار- يمين عمل في التناوب
 
 
 
 
 

 :3ورشة

 جلينبالر جانبية  فزات اجراء
 م  المطاطي الخيط علت معا

 الركبتين وثني الجيد ارتداد

 كل م  درجة93 بزاوية

 الأرض م  تلام 
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 20الوحدة التدريبية 

النادي: الترجي الرياضي.                  عدد              دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                         50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

القفز العمودي " : 1الورشة 

 على المقاعد"
مراعات الارتداد الجيد,ثني 

درجة عند 90الركبتين بزاوية 

 التلام  علت الأرض

مقاعد( ث  القيا  5ال )استعم

  5بد رجة الكرة لمسافة 

 بسرعة
 

  :2الورشة

                           15 سري  جري

Skipping 12                           

 دون(x4)منخفظة  واجز

          تو ا
 بوزن الوضعية في سمود 

  كغ33

 

 :3ورشة

 علت كغ3 الطبية الكرة  مل

 بها والقفز السدر مستوى
   خفيا ثني م  مودياع

 ترك النزول وعند للأرجل
 القفز واعادة الطبية الكرة

 بالرد  الكرة لضرب
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 21الوحدة التدريبية 

النادي: الترجي الرياضي.                  عدد      دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                 50المدة:
 .                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن الع 
زم

مل
 

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 العمل علت شكل ورشات
 

 : 1الورشة 

                     g-d (x5)الساق رفع  

-ارجل)كغ2 طبٌة كرة رفع

 (               كرة
                        الضغط تمرٌنات 

 الكرسً على وقوف-جلوس

x10 

 
 

  :2الورشة

 اجتياز م  متر13 لمسافة

 لمسافة الجري ث  الأ مال

  سرعة بأ ست متر5

 
 
 
 
 
 

 "  skipping" :3ورشة

 skippingالقيا  ب ركة 

متر ث  رمي الكرة 10لمسافة 

ن والمرمت بكل  وة ) 

 كرات( 5
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
  

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 22الوحدة التدريبية 

عدد     دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.               50المدة:
 .                                الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات..                        الصنف: أواسط07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

الرئــــــــــــ
سٌة

ـــــــٌ
 

 العمل علت شكل ورشات
 

القفز العمودي " : 1الورشة 

 على المقاعد"
مراعات الارتداد الجيد,ثني 

درجة عند 90الركبتين بزاوية 

 التلام  علت الأرض

مقاعد( ث  القيا  5)استعمال 

  5بد رجة الكرة لمسافة 

 بسرعة
 
 
 

  :2الورشة

 دو المضخة تمرين اجراء
 مختلفين لمستويين الضغط

 يكون  يلا(  بسطين  افة)  
 . متوسط اليدين ببن الانفرا 

 
 
 
 
 

 "  skipping" :3ورشة

– يمين) الارتكازات تغيير
 (  يسار
 تغيير م  ال لقات علت

  الاتجاهات
 (دما – يسار-يمين) 
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا -    

     



 

 

 

 23الوحدة التدريبية 

عدد     دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.               50المدة:
 داغوجية : اقماع/صناديق/كرات..                        الصنف: أواسط.                                الوسائل البي07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 ورشات شكل علت العمل
 

 : 1الورشة 

 س 63 بارتفال ال واجز  فز  

 م )    5سرعة+  جانبي  فز

  (مرة كل في الجانب تغيير
 
 
 
 
 
 
 
 

  :2الورشة

 علت الضغط تمرين اجراء
 وبأيدي مختلفين مستويين
  مفتو ة

 
 
 
 
 

 :3ورشة

 بطريقة الطبية الكرة رمي
 جري يليها التما  رمية

    5 لمافة بسرعة
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

 يدية لمختلا الأطراا ركات تمه -    

     



 

 

 

 24الوحدة التدريبية 

عدد     دقيقة.                           النشاط: كرة طائرة.                                     النادي: الترجي الرياضي.               50المدة:
 الوسائل البيداغوجية : اقماع/صناديق/كرات.               .                        الصنف: أواسط.                 07اللاعبين :

 

حدة
سام الو

اق
 التشكيلات الوضعيات التدريبية 

شدة 
ال

خدمة
ست

الم
 

التكرار
 

ت
عا

جمو
الم

ن العمل 
 زم

ن 
 بٌ

حة
الرا

ت
التكرارا

 

النمهٌدٌة
 

تمرينات لتهيئة الجهازين 
 الدوري و التنفسي

      

سٌة
الرئـــــــــــــــــــٌ

 

 علت شكل ورشاتالعمل 
 

 : 1الورشة 

 فتل طريع عن القفز  
 رف  م  للجانب الرجلين

( , كغ12) الانتقال  ضيب

 .  جيدا ممدا الارجل
 
 
 
 
 

  :2الورشة

 من تمريرات13 ب القيا 

  الة وفي الرد  خلا
 بالكرة ال ائط ن و الجلو 

 الرجلين فتل م  كغ3 الطبية

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :3ورشة

 نيث م  الخم  ال واجز  فز
 جري يليها للأما  الركبتين

 كل في  5) متعر  سري 

 ( اتجات
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ختامٌة
ال

 جري خفيا  ول الملعب -     تمرينات تهدئة 
 

 مشي واسترجال  -    
 

  ركات تمهيدية لمختلا الأطراا     

     



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 اسماء المحكمين و درجاتهم العممية و مكان عممهم

 مكان العمل يةالدرجة العمم المحكم الرقم
 أ.دكتور رياض الراوي 01

 فيسيولوجيا
 الجهد البدني

 جامعة مستاانم
 الجزائر

ابو العلا أحمد عبد  02
 الفتاح

 أ.دكتور فسيولوجيا
 الرياضة

 جامعة حنوان مصر

عبد الودود أحمد  03
 الزبيدي

 أ.دكتور التدريب
 الرياضي

 جامعة تكريت العراق

 و دكتوراى نظرية رشيد اوباجي 04
 منهجيةالتربية البدنية  

 و الرياضية

 جامعة الشمف
 الجزائر

 دكتوراى نظرية و نورالدين زبشي 05
 منهجيةالتربية البدنية  

 و الرياضية

 جامعة مستاانم
 الجزائر

 دكتوراى نظرية و نذير قندوزان 06
 منهجيةالتربية البدنية  

 و الرياضية

 جامعة بومرداس
 الجزائر

 دكتوراى نظرية و يوسف بن صايبي 07
 منهجيةالتربية البدنية  

 و الرياضية

 03جامعة الجزائر 

 دكتوراى التدريب  هشام محمد الاقرع 08
 الرياضي

 جامعة الأقصى
 فمسطين

نادر اسماعيل سعيد  09
 حلاوة

 دكتوراى التدريب 
 الرياضي

 جامعة الأقصى
 فمسطين



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 قفز العمودي:بطاقة تسجيؿ البيانات في اختبار ال

 العمر الزمني:........ •انثى(:........ –النوع )ذكر  •التاريخ:......... •الإسـ:.......... •
 الطوؿ:...............................سـ •(:.......................كجـ Wtوزف الجسـ )•
 (:Dمسافة الوثب)•

 المحاولة الأولى:..................سـ -
 ية:..................سـالمحاولة الثان -
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       √ = M..…………• نتائج احسف محاولة:.................سـ •

 ......كجـ متر.ث=......متر      ×.....كجـ×2.21=(: pالقدرة اللاىوائية)
 

 بطاقة تسجيؿ فردية لاختبار الخطوة اللاىوائية ليارفارد:
 انثى(:.................... –النوع )ذكر  •التاريخ:................. •............الاسـ: •
 الوزف:.......................كجـ •السف:..................سنة      •
 :..................................خطوة15عدد الخطوات عند الثانية اؿ •
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 :.................................خطوة60عند الثانية اؿ                 
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 1.33[×........................متر×..........كجـ=]                       
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 اللاهوائٌةاقتراح برنامج تدرٌبً فتري مرتفع الشدة لتحسٌن اللٌاقة 

 لدى لاعبً النخبة فً الكرة الطائرة

 الباحث : عاٌدي مراد

 ملخص البحث:

تهدا الدراسة الت الكشا عن تأثير البرنامج التدريبي الفتري المرتف  الشدة لت سين الليا ة     

اللاهوائية لدى لاعبي كرة الطائرة ح اعتمد البا لا علت المنهج التجريبي و ذلك من خلال 

رنامج تدريبي فتري يعتمد علت دسلوب التدريب البليومتري للمستوى العمودي و إعداد ب

المستوى الأفقي بالإضافة الت تطبيع مجموعة من الاختبارات البدنية كاختبار الخطوة 

ثا و اختبار القفز العمودي لسارجنت و جهاز  يا  مستويات اللاكتيك  15اللاهوائية لهارفارد 

ثا  سد  يا  السعة و القدرة اللاهوائية  64وة اللاهوائية لهارفارد في الد  و اختبار الخط

( لاعب ت  اختياره  14للنظامين الطا ويين الفوسفاتي و اللاكتيكي ح و بلغت عينة الدراسة )

بالطريقة القسدية و تقسيمه  الت مجموعة تجريبية و دخرى ضابطة دجريت عليه  الاختبارات 

ة ث  تطبيع البرنامج التدريبي الفتري المرتف  الشدة و الذي تكون من البدنية و المخبرية القبلي

 سة تدريبية ث  دعيدت نف  الاختبارات البدنية البعدية عليه  و اعتمد البا لا علت  24

( و ت  spssالوسائل الإ سائية المناسبة لمعالجة البيانات عن طريع ال زمة الإ سائية )

 ة و الفرضية العامة التي تقول :الت قع من س ة الفرضيات المقتر 

توجد فروع دالة ا سائيا بين متوسطات درجات اللاعبين في الليا ة اللاهوائية بين الاختبار 

 القبلي و البعدي تعزى للبرنامج التدريبي المقتر  المتركز علت دسلوب التدريب البليومتري.

 و من ث  الخرو  باستنتاجات و ا ترا ات و توسيات.

التدرٌب  –التدرٌب الفتري المرتفع الشدة  –المفتاحٌة : البرنامج التدرٌبً الكلمات 

 الكرة الطائرة. –اللٌاقة اللاهوائٌة  –البلٌومتري 

 

 

 

 

 



 

 

 

Résumé de  l’étude :é  

L’étude a pour but de révéler l’influence de programme de 

formation variés haute intensité afin d’améliorer les aptitude 

anaérobie des joueurs de volley-ball ou est l’utilisation de la 

méthode expérimentale en mettant en place un programme de 

formation dépend de la méthode de formation de varie combiné 

avec l’application d’un ensemble de tests physique pour mesurer 

l’aptitude anaérobie et léchantillon de l’étude c’est élevé a (14) 

joueurs sélectionnés comme intentionnelle et divisé en deux 

groupes testéset un autre officier a mené des tests physiques 

tribal après l’application du programme de formation a été les 

mémes tests physique (distants) sur eux et utilisent des 

méthodes statistiques appropriés pour le traitement des données 

qui s’appuient logiciel de statistique (SPSS) pour valider les 

hypothéses proposée au début de l’étude puis de tirer des 

conclusions et finalement faire des propositions et des 

recommandations. 

 

Mots-clés: 

Le programme de formation ‚ entrainement variés haute 

intensité ‚ entrainement de la pliometrie ‚ aptitude 

anaérobie ‚ volley-ball. 

 

 

 

 

 



 

 

 

Abstract of  the study: 

The study aims to reveal the influence of various  high-

intensity training program to improve the anaerobic fitness 

of volleyball players or is the use of the experimental 

method by implementing a training program depends the 

handset varies training method with the application of a 

set of tests to measure the physical ability and anaerobic 

study sample is a high (14) players selected as intentional 

and divided into two teste groups and another officer 

conducted tribal physical test after applying the training 

program was the same physical tests (remote) on them 

and use appropriate statistical methods for processing 

data based statistical software (spss) for validate the 

hypotheses proposed at the beginning of the study and to 

draw conclusions and ultimately make proposals and 

recommendations. 
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