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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

 :اهداف البحث 

التعرف عمى الفروقات في نتائج الاختبارات الوظيفية بين القبمية والبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية بالكرة  .1
 الطائرة المتقدمين.

التعرف عمى الفروقات في نتائج الاختبارات الوظيفية البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية بالكرة الطائرة  .2
 المتقدمين.

 

 :منهج البحث 
لأنيا انسب المناىج في حل مشكمة  الضابطة والتجريبية()استخدم الباحث المنيج التجريبي ذو المجموعتين

( 12مجتمع البحث بالطريقة العمدية لاعبي الكرة الطائرة المتقدمين والبالغ عددىم )البحث وتحقيق أىدافو. تم اختيار 
لاعب. وتم تقسيم مجتمع البحث بالطريقة العشوائية إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية بحيث تعمل المجموعة الأولى عمى 

القصوي. بعدىا تم تجانس كل عينة نظام منيج المدرب والمجموعة الثانية تعمل عمى نظام المنيج المقترح ذو الحمل 
 داخل المجموعة باستخدام معامل الاختلاف وكذلك تم تكافؤ المجموعتين باستخدام اختبار )ت( لمعينات الغير مترابطة.

 :أهم الاستنتاجات 
التدريب باستخدام الحمل المناسب والمشابو لظروف المباراة يعمل عمى تحسن في المؤشرات الوظيفية حسب  .1

 لعبة الكرة الطائرة.خصوصية 
اللاعبين المتقدمين ضروري ان يتم اختيار المنيج التدريبي المناسب ليم وفق الزمن القصوي المشابو لظروف   .2

 المباراة لان يعطي تغيرات وظيفية ميمة للاعب.
 
 

ر منهج تدريبي مقترح على وفق مستوى زمن ـــــــــتأثي

الوظيفية  الانجاز القصوى في تطوير بعض المؤشرات

 للاعبي الكرة الطائرة

 ئالان صلاح صالح .م.م   ديمةن فرج كريم. دأ.م.

هـ                                                                          1438

 م2017
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 :اهم التوصيات 
  للاعبي الكرة الطائرة اعتماد المنيج التدريب المقترح وفق زمن الأداء القصوى لتطوير المؤشرات الوظيفية

 المتقدمين.

 

Abstract. 

The Effect of A Proposed Training Program According to Maximal Achievement Level 

On The Development of Some Functional Indicators In Volleyball Players 

The research aimed at identifying the differences in functional tests results 

between pre and posttests for both controlling and experimental groups for advanced 

volleyball players as well as identifying the differences in functional posttest results in 

controlling and experimental groups in advance volleyball players. The researchers used the 

experimental method. The subjects were (12) advance volleyball players. the subjects were 

divided into two groups; controlling that followed the traditional program and the 

experimental group that followed the proposed program. The data was collected and treated 

using proper statistical methods. The researchers concluded that using match – like training 

load improves functional indicators according to volleyball. Advance players should train 

according to a selected training program that is match – like and according to maximal time.  

Finally the researchers recommended using the proposed training program according to 

maximal performance time to develop functional indicators of advance volleyball players. 

 

 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -1
 مقدمة البحث وأهميته: 1-1

تنيض البمدان بتقدم عممائيا لما يقدمونو من انجازات عممية وفكرية تساعد في تحقيق متطمبات العيش  
المجالات منيا الصناعية والتجارية وحتى وعمييا تحدث الانجازات والازدىار ليذه البمدان في مختمف  ،الكريم لأبناء شعبيم

الرياضية. لذا نرى تحقيق الانجازات الرياضية ىي صورة عاكسة لأفكار ىؤلاء العمماء الذين يقدمون البحوث العممية 
لكي يختصر الجيد والزمن في تحقيق ما مطموب منو  ،وخططياً  وميارياً  وبدنياً  وفسمجياً  المميزة في تقدم اللاعب وظيفياً 

 اخل الممعب وفي نفس متطمبات المعبة التي يمارسو.د

وليذا يعد عمم التدريب الرياضي العنصر الفعال في تحقيق الانجازات الرياضي والعمم الوحيد الذي يعمل 
عمى تطوير المؤشرات الوظيفية لمعبة إذا استخدم بالشكل الصحيح وعمى فترة المباراة الكاممة والحمل الحقيقي الذي 

رياضية التي تتطمب من اللاعب جيد بدني عالي مما يؤثر يتعرض لو اللاعب. وتعد لعبة الكرة الطائرة احد الألعاب ال
عمى قابميتو الفسمجية والوظيفية وبالتالي لابد من استخدام التدريب العممي والصحيح في التكيف عمى ىذه المؤشرات 
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ي مستوى ادائو الكفاءة الوظيفية التي يمتمكيا الرياضي ليا الدور المباشر والكبير والمؤثر ف .الوظيفية لنياية المباراة

ولعبة الكرة الطائرة كأي من الألعاب الرياضية التي ليا  .بالشكل الصحيح والذي ينتج عنو الاداء الجيد لمفوز بالمباراة
مبادئيا الأساسية ومياراتيا ومنيا الارسال والضرب الساحق والإعداد والدفاع عن الممعب وغيرىا فأن أي ضعف في 

 مستوى الفريق وخسارتو لممباراة.مستوى أدائيا يؤدي الى ىبوط 

ومن ىنا جاءت أىمية البحث في الارتقاء بلاعبي الكرة الطائرة وظيفيا من خلال استخدام الأحمال البدنية 
الصحيحة والفعالية المطموبة منو في إكمال المباراة كاممة دون ىبوط المستوى وذلك بوضع المنيج التدريبي العممي 

 حقائق عممية.الصحيح والمبني عمى 

 مشكمة البحث: 1-2
لعبة الكرة الطائرة من الألعاب الرياضية التي تتطمب من اللاعب إن يبذل الجيد العالي لإكمال المباراة  

بأشواطيا الخمسة والتي لا تقل عن الساعتين في بعض الأحيان مما يظير عمييم التعب إذا لم تحدث تكيفات وظيفية 
 مباراة.لقابمية جسميم عمى طول فترة ال

ومن خلال خبرة الباحثان المتواضعة في ىذه المعبة وجد ظيور التعب وعم حدوث تطور وظيفي للاعبين 
في إكمال المباراة والتي ويعزىا الباحثان لعدم استخدام الحمل المطموب المشابية لطول فترة المباراة وىذا ما لاحظناه لدى 

ة المتقدمين. وليذا ارتأى الباحثان دراسة ىذه المشكمة من خلال وضع اللاعبين المتقدمين لنادي بيشمركة الرياضي فئ
المنيج التدريبي الصحيح الذي يعمل عمى التغيرات الوظيفية المشابية لمتطمبات المعبة وعمى قدرة اللاعب الوظيفية 

 .الحقيقية

 أهداف البحث: 1-3
لبعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية بالكرة التعرف عمى الفروقات في نتائج الاختبارات الوظيفية بين القبمية وا .1

 الطائرة المتقدمين.
التعرف عمى الفروقات في نتائج الاختبارات الوظيفية البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية بالكرة الطائرة  .2

 المتقدمين.
 

 فروض البحث: 1-4
دية ولصالح البعدية لممجموعتين الضابطة وجود فروق معنوية في نتائج الاختبارات الوظيفية بين القبمية والبع .1

 والتجريبية بالكرة الطائرة المتقدمين.
وجود فروق معنوية في نتائج الاختبارات الوظيفية البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية للاعبي الكرة  .2

 الطائرة المتقدمين لنادي بيشمركة.
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 مجالات البحث: 1-5
 . 2117بيشمركة بالكرة الطائرة المتقدمين لمموسم لاعبي نادي المجال البشري:  1-5-1
 .9/3/2117لغاية  24/1/2117المدة من  :المجال ألزماني 1-5-2
  القاعة المغمقة لنادي بيشمركة بالكرة الطائرة.المجال المكاني:  1-5-3
 

 .الدراسات النظريةالمبحث الثاني:  -2
 المؤشرات الوظيفية في مستوى الانجاز القصوى 2-1

تعد المؤشرات الوظيفية من الأىمية للاعبي الكرة الطائرة وخصوصا في مستوى الانجاز القصوي والذي 
يقاس في سير المباريات نلاحظ إن النشاط الحركي يمر بمراحل عديدة من الحالات الصعبة والسريعة داخل الساحة من 

 الأحيان من )ساعتين الى ساعتين ونصف الساعة(. جراء التفاعل مع المنافس طوال مدة المباراة التي قد تصل في بعض 

وليذا فان الأنشطة التي تعتمد عمى العمل السريع تحتاج إلى حجم معين من الطاقة خلال مدة قصيرة من 
 .بالمقابل ىناك أنشطة أخرى تحتاج إلى تغير نوع الطاقة من دقيقة إلى أخرى ،الزمن

الوظيفية وخصوصا في لعبة الكرة الطائرة لأنو يتطمب  كما إن اعتماد المنيج التدريبي عمى المبادئ
عادة بناء الطاقة عمى وفق ىذا  ،مخرجات كبيرة من الطاقة في أغمب المباراة لذا نرى أن من الميم التركيز عمى تحرير وا 

ما يشير إليو  وىذا ،(1النظام الفوسفاتي في المناىج التدريبية الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة من أجل الأداء الأفضل )
( في "أن نجاح المنيج التدريبي يكمن في تقنين حمل التدريب 2111)محمد حسن علاوي وأبو العلا أحمد عبد الفتاح 

 .(2) بحيث يتلاءم مع الحالة الوظيفية لمجسم"
 

جراءاته الميدانيةالمبحث الثالث:  -3  .منهج البحث وا 
 منهج البحث: 3-1

لأنيا انسب المناىج في حل مشكمة  الضابطة والتجريبية()المجموعتيناستخدم الباحث المنيج التجريبي ذو 
 .البحث وتحقيق أىدافو

 

 

                                       
 .67، ص1999: العين، مركز الكتاب لمنشر والتوزيع، الأسس الفسيولوجية لمتدريبات الرياضيةىاشم عدنان الكيلاني.  (1)
 .22، ص2111. القاىرة، دار الفكر العربي، 1: طفسيولوجيا التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي، أبو العلا أحمد عبد الفتاح. 2)
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 مجتمع البحث وعينته: 3-2
وتم  .( لاعب12تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية لاعبي الكرة الطائرة المتقدمين والبالغ عددىم )

( لاعبين بحيث تعمل 6تقسيم مجتمع البحث بالطريقة العشوائية إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية وعدد كل مجموعة )
 المجموعة الأولى عمى نظام منيج المدرب والمجموعة الثانية تعمل عمى نظام المنيج المقترح ذو الحمل القصوي. 

وكما موضح في  )ت( لمعينات الغير مترابطة. تكافؤ المجموعتين باستخدام اختبارو بعدىا تم تجانس  
 ( 2 - 1الجدول )

 (1جدول )
 يبين تجانس المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث المختمفة

 الاختبارات
قيم ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 معامل الاختلاف ع س معامل الاختلاف ع س المحتسبة

 1.31 3.2 2.17 27.5 2.15 2.81 25.66 العمر بالسنة

 1.39 1.89 1.62 181.9 1.87 1.6 182.3 الطول / سم

 1.11 1.87 1.4 74.7 1.74 1.3 74.6 الوزن / كغم

 1.43 4.39 1.33 7.51 5.66 1.42 7.41 العمر التدريبي / سنة
 1.812( =1.15وتحت مستوى دلالة ) (11)قيمة )ت(الجدولية عند درجة حرية 

 (2جدول )
 يبين تكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث المختمفة

 الاختبارات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيم ت 
معامل  ع س المحتسبة

معامل  ع س الاختلاف
 الاختلاف

 1.76 1.39 1.24 61.32 1.33 1.2 61.22 النبض وقت الراحة ض/د

تركيز حامض 
 اللاكتيك.ممي/مول

 1.625 1.74 1.13 1.72 1.16 1.12 1.71 قبل الجيد

 1.66 1.44 1.22 15.21 1.37 1.21 15.3 بعد الجيد

 1.1 2.84 1.12 4.22 4.75 1.2 4.21 السعة الحيوية / لتر

 PWC 170 36.2 1.21 1.58 36.3 1.23 1.63 1.14 الكفاءة الوظيفية/
القدرة الوظيفية اللااؤكسجينية 

 /ثانيةيةاللاكتيك
955.1 4.3 1.45 956.2 4.2 1.43 1.15 

 1.812( =1.15وتحت مستوى دلالة ) (11)الجدولية عند درجة حرية  قيمة )ت(
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 وسائل جمع المعمومات: 3-3
 وسائل جمع البيانات: 3-3-1

  المصادر العربية والأجنبية. .1
 الاختبارات الوظيفية. .2
  المقابمة الشخصية. .3

 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة: 3-3-2
 توقيت.  ساعة .1
 ميزان طمبي. .2
 متر(. 11شريط قياس طول ) .3
 سماعة طبية. .4
 ممعب الكرة الطائرة نظامي.  .5
 (.11كرات طائرة عدد ) .6

 

 تحديد متغيرات البحث الوظيفية: 3-4
 :والمتكونة من تم الاعتماد عمى المصادر والدراسات السابقة في تحديد في تحديد متغيرات البحث الوظيفية

 الكفاءة الوظيفية. .1
 القدرة الوظيفية اللااوكسجينية اللاكتيكية. .2
 السعة الحيوية. .3
 تركيز حامض اللاكتيك .4

 وفيما يمي شرح تفصيمي للاختبارات المستخدمة في البحث

 pwc 170 (1) اختبار الكفاءة البدنية :اولا
ومدة د( 3) بإعطاء جيدين مختمفين الشدة مدة الجيـد الأول (Cycle Ergometer)ويتم ذلك عمى جياز 

ويتم حساب الكفاءة  ،( ثانية في كل من الجيد الأول والثاني31د( ويتم حساب النبض قبل نياية الجيد بـ)3الجيد الثاني )
 :البدنية من خلال المعادلة الآتية

- F1 
F1 

Pwc 170 = N1+ (N2- M1) × 170 - 
F2 

                                       
 .25ص ،1989داد، مطبعة جامعة بغداد، بغ :الطب الرياضي .عمار عبد الرحمن (1)
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 = الجيد الأول والجيد الثاني  N1 – N2 :حيث إن

 F1 – F2  النبض الأول والنبض الثاني = 

  .وزن الجسم النسبي بقسمة المطمق عمى PWC 170 وتم استخدام

 .(2) ( ثانية61اختبار الخطوة لمدة ))قياس القدرة الوظيفية اللااوكسجينية اللاكتيكية  :ثانيا

  :الأدوات 

 (سم 41)مقعد او صندوق لمخطوة ارتفاعو. 
 ساعة إيقاف. 
 ميزان طبي. 

 

 الإجراءات:  

 وزن المختبر قبل الأداء الاختبار. 
 حساب الخطوات التي يؤدييا المختبر. 
 حساب الزمن الكمي. 
 حساب الدرجة باستخدام القانون التالي: 

 ارتفاع جياز الخطوة بالمتر.× عدد مرات الصعود والنزول في الدقيقة الواحدة 

 = الجيد المبذول()وزن الجسم كغم × متر( 1.4)

 السعة الحيوية: قياس :ثالثا
( إذ يقوم اللاعب المختبر بمسك أنبوب النفخ المربوط Spiro meterيتم بواسطة جياز السباروميتر )

ومن خلال الجياز يتم رسم  ،بالجياز من وضع الوقوف ثم يبدأ بأخذ أقصى شييق ممكن وأقصى زفير ممكن في الأنبوب
لمؤشر ىي قيمة السعة الحيوية مع التأكيد عمى وضع قارصة عمى انف المنحنى عمى ورقة بيانية والنقطة التي تنتيي بيا ا

 .اللاعبة لضمان عدم خروج اليواء

  قياس تركيز حامض اللاكتيك: :رابعا
( من خلال شريحة خاصة بو. وبعد إدخال الشريحة من نوع الكت Lactate proويتم قياسو بجياز )

بعدىا يتم تبديل الشريحة الثانية  .الذي سوف يستخدم في الفحص وتصفير الجياز يتم تعريف الجياز عمى نوعية الكت
                                       

 .175 - 142، ص1991 ،مركز الكتاب لمنشر ،جامعة حموان ،1ط  :قياس الجهد البدني في الرياضة قطر .محمد نصر الدين رضوان (2)
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ومن ثم قيام المختص بوخز اللاعبة من اجل الحصول عمى قطرة دم الأولى تمسح بالشاش والثانية ىي التي يتم قياسيا 

( 5-3ة انتظار )بالجياز الذي يعطي قراءة مباشرة وتم قياس حامض اللاكتيك بعد الجيد إي بعد الوحدة التدريبية ولمد
 دقيقة.

تم الاعتماد عمى نتائج البحوث السابقة في أيجاد الأسس العممية لمقياسات والاختبارات الوظيفية المستخدمة 
 والتي طبقت عمى نفس العينة من حيث العمر والبيئة الجغرافية.

 التجربة الاستطلاعية: 3-5
(لاعبين لغرض 6صمية والبالغ عددىم )أجرى الباحثان تجربة استطلاعية عمى بعض من عينة البحث الأ

( في كيفية تطبيقيا تقنين حمل التمرينات المستخدمة وبيان قدرة العينة في تطبيقيا إضافة إلى تعريف الكادر المساعد)
 .24/1/2117بتاريخ  وكان ذلك في

 الاختبارات القبمية:  3-6
 31/1/2117-29المساعد، المدة من تم اجراء الاختبارات القبمية في يومين وذلك بحضور فريق العمل 

 التجربة الرئيسية:  3-7
 7/3/2117ولغاية  31/1/2117 المدة من

 الاختبارات البعدية:  3-8
 9/3/2117-8 المدة من

 التدريب المستخدم: 3-9
عممية التدريب وفق مستوى زمن الانجاز القصوى يعتمد عمى فترة المباراة وبعد الاطلاع عمى المصادر 

ساعة وعميو تم أعداد تمرينات مركبة بدنية  (2.31 -2)ابقة تم إيجاد إن زمن المباراة يتراوح والمراجع والبحوث الس
وميارية وخططية مشابية لظروف المباراة الرسمية لغرض التأكد من إن التدريب عمى ىذا المستوى مدى تأثيره عمى 

  .المؤشرات الوظيفية قيد الدراسة

تدريبي مقترح من الباحثان وىو متشابو مع خصائص من حيث  وقد تم تطبيق تمك التمرينات وفق منيج
الشدة والحجم والراحة وفترة التدريب لممجموعة الضابطة ما عدا التغير في التمرينات التي تكون عمى شكل سباق والتي 

 .( ثلاثة في ثلاثة لاعبين3×3قسم فييا المجموعة التجريبية إلى )

                                       
(:الكادر المساعد ىم ) 
 جامعة السميمانية. -م. ئالان خورشيد: كمية التربية الرياضية .1
 جامعة السميمانية. -: كمية التربية الرياضيةم.م رةىيل ابوبكر .2
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بين  أما تكرار التمارين ما ،%( من أقصى مستوى لمفرد 111-91ين )بمغت شدة التمرينات مرتفعة تتراوح ب

( مرة. وقد استخدم الباحثان النبض كمؤشر لمراحة البينية بين التكرارات والمجاميع حيث كان رجوع النبض بين كل 2-6)
-111بض )كانت معدل النبض بين كل مجموعة واخرى ما بين )رجوع النو ض/ د(  131-121بين ) تكرار واخرى ما

 (.1ض/ د(، نموذج من المنيج التدريبي موضح في ممحق رقم ) 121

وأعطيت التمرينات خلال ثلاث وحدات في الأسبوع )الأحد /الثلاثاء /الخميس( خلال فترة الأعداد الخاص 
  ( وحدة تدريبية.18( أسبوع وبذلك أصبح عدد الوحدات التدريبية )6المنافسات. ولمدة شير ونصف الشير أي )

 الوسائل الإحصائية:  3-11
 :( في معالج النتائج واستخراج مايميspssتم استخدام نظام )

 الوسط الحسابي  
 الانحراف. 
 .معامل الاختلاف 
 قانون )ت( لمعينات المترابطة. 
 اختبار)ت( لمعينات الغير مترابطة. 

 

 .عرض النتائج وتحميمها ومناقشتهاالمبحث الرابع:  -4
البعدية وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين الضابطة  –القبيمة عرض نتائج الاختبارات  4-1

 والتجريبية في متغيرات البحث.
 (2جدول )

يبين نتائج الفروقات في الأوساط الحسابية وقيم )ت( المحتسبة والجدولية لممجموعتين الضابطة والتجريبية القياسات 
 الوظيفية والاختبارات البدنية.

 الاختبارات
 المجموعة التجريبية  الضابطة المجموعة

الخطأ  بعدي س   قبمي س  
 القياسي

قيمة ت 
الخطأ  بعدي س   قبمي س   المحتسبة

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

تركيز حامض 
 ممي/مول اللاكتيك.

 2.33 1.19 1.51 1.72 4.28 1.121 1.62 1.71 قبل الجيد
 3.3 1.51 11.22 15.21 2.83 1.74 13.2 15.3 بعد الجيد

 3.83 1.78 7.21 4.22 4.19 1.22 5.11 4.21 السعة الحيوية  / لتر
 PWC 170 36.2 38.2 1.41 4.87 36.3 39.9 1.95 3.78 الكفاءة الوظيفية/

كسجينية أو القدرة الوظيفية اللا
 9.45 4.75 911.3 956.2 9.93 3.21 923.2 955.1 ثانية / اللاكتيكية

 2.115( = 1.15( وتحت مستوى دلالة )5)  الجدولية عند درجة حرية قيمة )ت(
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( تبين وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولممجموعتين 2من خلال ملاحظة جدول )

الضابطة والتجريبية ولصالح الاختبارات البعدية وىذا مؤشر عمى تحقيق الفرض الأول بان التدريب الرياضي يساعد عمى 
 .يفية في حالة استخدام التدريب المناسب والصحيحالتطور بالمؤشرات الوظ

وبالنسبة لممجموعة الضابطة جاء تطورىا لاستمرار العينة بالتدريب وعدم انقطاعيم عنو وىذا ىو ىدف 
"إن ىدف عممية التدريب الرياضي ىو الوصول ( 1)(2111التدريب كما يذكره )مروان عبد المجيد ومحمد جاسم اليساري 

 إلى أعمى مستوى من الانجاز الرياضي في الفعالية أو النشاط الذي تخصص فيو اللاعب". بالفرد الرياضي

إما سبب تطور المجموعة التجريبية إلى التنظيم في بناء المنيج التجريبي والتدرج بتصاعد الحمل لحد 
داء الوحدات التدريبية ان حدوث التغيرات يتطمب الانتظام بالتدريب وأ (2)(2113القصوى وىذا ما ذكره  )معن مصعب،

وملائمة الأحمال البدنية مع الإمكانيات والقابميات الرياضية وىذا يسمح بتقدم المستوى والانجاز فضلًا عن حدوث تغيرات 
 في الأجيزة الوظيفية(.

كما التدريب المستخدم برمج في برامج عممية مقننة وتعتمد عمى الأسموب الصحيح في تدرج الحمل ما عدا 
يرى إن "ىناك حقيقة عممية لابد من الوقوف عندىا وىي إن ( 1)( 2111الشدة فقط وليذا فان )ميند عبد الستار،  اختلاف

التمرينات المستخدمة في المناىج التدريبية تؤدي إلى تطور الأداء إذا بني عمى أسس عممية في تنظيم عممية التدريب 
تحت ظروف تدريبية جيدة وبإشراف مدربين متخصصين حيث إن واستخدام الحمل المناسب وملاحظة الفروق الفردية و 

 البرامج التدريبية المقننة والمنظمة عمى وفق الأسس العممية تعمل عمى تطور المستوى البدني والمياري للاعبين"

 

 

 

 

 

                                       
، 2111، عمان، الوراق لمنشر والتوزيع، 1: طاتجاهات حديثة في عمم التدريب الرياضيمروان عبد المجيد إبراىيم ومحمد جاسم الياسري.  (1)

 .22ص
اسموبين تدريبين باستخدام بعض الوسائل المساعدة في التحمل الخاص ومستوى الاداء الفني لممسكات لمصارعي  تأثيرمعن مصعب احمد:  (2)

 .143، ص 2113، التربية الرياضية ، جامعة البصرةسنة، اطروحة دكتوراه ، كمية  21-18 بأعمارالحرة 
برنامج تدريبي مقترح لبعض القدرات البدنية والميارية بكرة السمة للاعبين الناشئين: رسالة ماجستير، كمية  تأثيرميند عبد الستار العاني.  (1)

 .89، ص2111التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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البعدية  وتحميمها ومناقشتها بين المجموعتين الضابطة  –عرض نتائج الاختبارات البعدية  4-2
 متغيرات البحث. والتجريبية في

 (3جدول )
يبين نتائج الفروقات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الأوساط الحسابية وقيم )ت( المحتسبة 

 والجدولية في القياسات الوظيفية 

 الاختبارات
قيم ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستوى 
 ع س البعدي ع س البعدي الدلالة

تركيز حامض 
 اللاكتيك.ممي/مول

 معنوي 2.2 1.11 1.51 1.13 1.62 قبل الجيد
 معنوي 7.19 1.72 11.22 1.63 13.2 بعد الجيد

 معنوي 6 1.62 7.21 1.51 5.11 السعة الحيوية  / لتر
 معنوي 5.86 1.42 39.9 1.52 38.2 الكفاءة الوظيفية

 معنوي 4.25 4.45 911.3 4.41 923.2 .القدرة الوظيفية اللااؤكسجينية اللاكتيكية
 1.812( =1.15( وتحت مستوى دلالة )11الجدولية عند درجة حرية )  قيمة )ت(

( تبين وجود فروق معنوية في نتائج الاختبارات بين المجموعتين 3من خلال ملاحظة جدول ) 
الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبي وىذا حقق الفرض الثاني بان المنيج التدريبي المستخدمة بالحمل 

لك إلى تكيف الأجيزة الداخمية للاعب القصوي للأداء ساعد في تطور المجموعة التجريبي في المؤشرات الوظيفية وسبب ذ
والناتج من تأثير استمرار التدريب وىذا بدوره ينعكس عمى مستوى الأداء الميادي وخاصة ميارة الإرسال الساحق وىذا 

لمرياضيين يتفق مع اغمب المصادر التي تشير " إلى إن الكفاءة البدنية ىي خير وسيمة لمكشف عن الكفاءة الوظيفية 
 .(1)لات التكيف "وتقييم حا

كما ان اللاعبين ذو مستوى عالي من التدريب ومن فئة المتقدمين ولا يمكن الارتقاء بالمؤشرات الوظيفية 
والتكيف عمييا بدون استخدام أحمال كبيرة وتتمتع بشدة عالية وليذا فان المنيج التدريبي ذو الأحمال القصوى والتي يعتمد 

راة بين فريقين قد ساعد اللاعبين  عمى التغير الوظيفي المناسب وىو انخفاض حامض اغمب تمريناتو عمى نماذج من مبا
ثناء الجيد وكذلك ارتفاع السعة الحيوية التنفسية وليذا يرى )محمد رضا إبراىيم  إن " (1)(2118اللاكتيك في الراحة وا 

 ستوى الانجاز طبقا لاحتياجات السباق".  حالات التدريب الرياضي تتوقف عمى مقدار مستوى تنمية مكوناتيا كمما ارتفع م
 
 

                                       
1 - SAMER NOVK. M PHYSICAL WORKING MOSCOE – 1970 P5 – CARACTIN HUMAN , 13.  

 .164، ص2118: بغداد، المكتبة الوطنية، ي لنظريات وطرق التدريب الرياضيالتطبيق الميدان. إبراىيممحمد رضا  (1)
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 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
 الاستنتاجات: 5-1

التدريب باستخدام الحمل المناسب والمشابو لظروف المباراة يعمل عمى تحسن في المؤشرات الوظيفية حسب  .1
 خصوصية لعبة الكرة الطائرة.

المنيج التدريبي المناسب ليم وفق الزمن القصوي المشابو لظروف اللاعبين المتقدمين ضروري ان يتم اختيار  .2
 المباراة لان يعطي تغيرات وظيفية ميمة للاعب.

اختيار الطريقة المناسبة في التدريب والمبنية عمى أسس عممية من حيث اختيار التمرينات وتطبيقيا بالحمل  .3
لكفاءة ويقمل نسبة حامض اللاكتيك ويزيد المناسب يؤثر عمى أعضاء ووظائف الجسم مما يرفع من مستوى ا

 من القدرة والكفاءة الوظيفية.
 

 التوصيات: 5-2
اعتماد المنيج التدريب المقترح وفق زمن الأداء القصوى لتطوير المؤشرات الوظيفية للاعبي الكرة الطائرة  .1

 المتقدمين.
وقابميتيا لغرض إحداث تغيرات وظيفية  الاىتمام بتدريبات ذات الأحمال البدنية العالية والمناسبة لمستوى العينة .2

 .ذات خصوصية لمعبة
 .ضروري ان يتم التدريب عمى الزمن الحقيقي لمعبة لكي يتم التكيف الوظيفي للاعبين عمى ىذا الزمن .3

 المصادر:

 1989 ،مطبعة جامعة بغداد ،بغداد :الطب الرياضي .عمار عبد الرحمن. 
 دار الفكر العربي ،القاىرة .1ط :فسيولوجيا التدريب الرياضي .أبو العلا أحمد عبد الفتاح ،محمد حسن علاوي، 

2111. 
 مركز الكتاب لمنشر ،، جامعة حموان1ط  :طرق قياس الجهد البدني في الرياضة .محمد نصر الدين رضوان، 

1991. 
 2118 ،المكتبة الوطنية ،بغداد :التطبيق الميداني لنظريات وطرق التدريب الرياضي .محمد رضا إبراىيم. 
 اسموبين تدريبين باستخدام بعض الوسائل المساعدة في التحمل الخاص ومستوى  تأثير :معن مصعب احمد

، كمية التربية الرياضية ، جامعة سنة، اطروحة دكتوراه 21-18 بأعمارالاداء الفني لممسكات لمصارعي الحرة 
 .2113البصرة ، 

 عمان1ط :اتجاهات حديثة في عمم التدريب الرياضي .مروان عبد المجيد إبراىيم ومحمد جاسم الياسري ،، 
 .2111 ،الوراق لمنشر والتوزيع
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 برنامج تدريبي مقترح لبعض القدرات البدنية والميارية بكرة السمة للاعبين  تأثير .ميند عبد الستار العاني

 .2111 ،جامعة بغداد ،بية الرياضيةكمية التر  ،رسالة ماجستير :الناشئين
  مركز الكتاب لمنشر والتوزيع ،العين :الأسس الفسيولوجية لمتدريبات الرياضية .ىاشم عدنان الكيلاني، 

1999. 
 SAMER NOVK. M PHYSICAL WORKING MOSCOE – 1970 P5 – CARACTIN 

HUMAN, 13. 

 

 

 (1ممحق )
 نموذج من المنهج التدريبي

 

  6 :الأول                                                           عدد اللاعبين  :الأسبوع
 ساعة 1.45-1.31  :الزمن الكمي                                            3-2-1 :الوحدة التدريبية

 %     61 :الشدة

 الحجم التدريبي الزمن التمارين المستخدمة
 الراحة

 الملاحظات
 بين المجاميع بين التكرارات

 2× دقيقة  11 دقيقة21 ( بدون ارسال3×3لعب )

ض
النب
وع 

رج
 (

12
1

-
13

1
/ د
ض

 )
 

ض )
النب
وع 

رج
11

1
-

12
1

/ د
ض

 )
 

 

 3× دقيقة   11 دقيقة31 ( مع الارسال3×3لعب )
( عمى يكون واحد معد واحد 3×3لعب )

 كابس واحد مستقبل بدون تغير.
 3× دقيقة  11 دقيقة31

( عمى يكون واحد معد واحد 3×3لعبد)
كابس واحد مستقبل مع التغير في كل 

 نقطة
 2× دقيقة  11 دقيقة21

 


