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 الملخص

 أىداؼ البحث: 

 الكشؼ عف دلالة الفروؽ بيف الاختبار القبمي والبعدي لممجموعتيف التجريبيتيف في المتغيرات البدنية  والوظيفية.  -1
 عدي بيف المجموعتيف التجريبيتيف في المتغيرات البدنية والوظيفية .الكشؼ عف دلالة الفروؽ في الاختبار ألب -2

 فروض البحث:
 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  بيف الاختبار القبمي والبعدي لممجموعتيف التجريبيتيف في المتغيرات البدنية والوظيفية. -1

 التجريبيتيف في المتغيرات البدنية والوظيفية . توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار ألبعدي بيف المجموعتيف -2

( سنة والبالغ 19 -15وتـ تطبيؽ تجربة البحث عمى عينة مف لاعبي نادي قره قوش الرياضي, تتراوح أعمارىـ مابيف )
( لاعبيف .وتـ تطبيؽ البرنامج تدريبي 7( لاعباً تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف متكافأتيف ضمت كؿ مجموعة )14عددىـ )

( 8%( لمدة )85-%65(والمجموعة الثانية )%65 -%55(الشدد المقترحة,إذ تستخدـ المجموعة الأولى شدة مابيفوب
أسابيع وبواقع وحدتيف في الأسبوع . وبعد الانتياء مف البرنامج التدريبي والحصوؿ عمى البيانات تـ معالجتيا إحصائيا 

 ستنتاجات اآتتية :وتـ التوصؿ إلى الا spssباستخداـ البرنامج الإحصائي 
%( في تطوير القوة القصوى لمذراعيف لمرجميف والقوة 65-%55أثرت  تدريبات القدرة اللاىوائية بالشدة المقترحة ) -1

 الانفجارية لمرجميف والقوة المميزة بالسرعة لمذراعيف والرجميف. 
القوة الانفجارية  القوة القصوى لمذراعيف و ( في تطوير85-%65أثرت تدريبات القدرة اللاىوائية بالشدة المقترحة ) -2 

 لمذراعيف والرجميف والقوة المميزة بالسرعة لمرجميف.
%( تأثيرا عمى القوة القصوى 65-555احدث المنياج التدريبي  لممجموعة التجريبية الأولى والتي تستخدـ الشدة) –3

      % ( .85-%ٍ 65لمرجميف أفضؿ مف المجموعة الثانية والتي تستخدـ الشدة)
 عمى انخفاض معدؿ النبض لكلا المجموعتيف. أثرت تدريبات القدرة اللاىوائية بالشدة المقترحة -4

 الكرة الطائرة –المتغيرات البدنية  –الكممات المفتاحية: القدرة اللاىوائية 
EFFECT OF USING ANAEROBIC POWER WITH PROPOSED 

INTENSITIES ON SOME PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL VARIABLES 

FOR PLAYERS OF VOLLEYBALL 
Assist.prof.Dr.Ziad.Y.Alsaffar  Lectuer.Ammar.M.Khalel  Assist. Lectuer.Anmar .A. Aldabbag 

 

Abstract 
The aims of the study : 

1-Revealing the significance of differences between the two pre and post tests for the two 

experimental groups for physical and physiological variables . 

  2103 –( 33) –العدد  –( 01) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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2-Revealing the significance of differences in post test between the two groups for physical 

and physiological variables . 

- Experimental method was used for its suitability to the nature of the study . Sample of the 

study consisted of (14) players from Qaraqosh sport club between the ages of (15-16) years 

which divided randomly by (Lot) into two equal groups in as much as (7) players for each 

group. 

-Equivalence between the two groups was attained regarding the variables of the research .  

-The researchers put two training programs , one of them for the first group which used 

between (50-65%) of the maximum value of intensity and the second used between(65- 80%) 

of the maximum value of intensity , for a period of (8) weeks for each group . 

- The researchers has used the following statistical means , arithmetic mean , standard 

deviation and T-test for paired and unpaired samples . 

- The researchers has attained the following conclusions: 

1- The anaerobic power training with proposed intensity between (50-65%) has shown a 

positive effect in developing the maximum strength of the arms and legs , Explosive power of 

the legs and Explosive strength of the arms and legs. 

2-The anaerobic power training with proposed intensity between(65-80%) has shown a 

positive effect in developing the maximum strength of the arms , Explosive power of the arms 

and legs and Explosive strength of the legs. 

3-The first group was superior than the second in maximum strength. 

4-The anaerobic power training with proposed intensities has shown a positive effect in 

decrease the heart rate for both groups.  

Keywords: Anaerobic Power - Physical Variables For - Vollyball 

 التعريؼ بالبحث-1
 :   وأىميتو مقدمة البحث 1-1

الأرقاـ  ياضية في السنوات الأخيرة ، وتحقيؽإف التطور الكبير الذي شيدتو الفعاليات والألعاب الر        
القياسية باستمرار جاء نتيجة تسخير العموـ الأخرى وتطبيقاتيا في زيادة فعالية التدريب والتنويع الموضوعي 

وتعد تدريبات الإثقاؿ بالشدد المناسبة إحدى الأساليب  مستمر لمبرامج والوسائؿ المستخدمة في التدريب.ال
ؽ مختمفة وأساليب متعددة ائالمتبعة والأساس في تدريب الكثير مف الألعاب الرياضية والتي تتضمف طر 

، 9334لمطموب تطويره. )الدباغ،لتطوير ىذه الألعاب آخذة بنظر الاعتبار نوع الفعالية الرياضية واليدؼ ا
ومف المعموـ أف عناصر المياقة البدنية واحدة مف أىـ أركاف التدريب التي تحضى باىتماـ المدربيف "(.1-9

والباحثيف لموصوؿ بيا إلى أعمى مستوى وبما يخدـ الانجاز وكما تعد صفة القدرة)القوة والسرعة( واحدة مف 
)عمر ر مف الفعاليات والألعاب الرياضية.لتي تشكؿ عامؿ الحسـ في الكثيالصفات البدنية المركبة الميمة وا

 (.132 ،9332 وآخراف،
ف لعبة الكرة الطائرة واحدة مف الألعاب الفرقية التي تحتاج إلى قدرات بدنية وميارية عالية لموصوؿ إ      

لاعب الكرة الطائرة لكي  إلى الإنجاز ، وميارات المعبة تحتاج إلى محددات خاصة لابد أف تتوافر لدى
ف معظـ حركات لعبة الكرة الطائرة تحتاج إلى القفز والوثب إذ ىي )قدرات إذ أيستطيع تأديتيا بمستوى عاؿٍ .

وغيرىا مف العوامؿ الأخرى  البدنيةسريعة( كما أف النجاح في أداء ميارات المعبة يعتمد عمى كفاءة اللاعب 
أثناء تنفيذ الميارات الأساسية وما في وأنيا تتطمب بذؿ جيد عاؿٍ  (. كما123-122، 9332)حامد،والطائي،
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تتضمنو مف ميارات ىجومية ودفاعية وربما أصبح الفارؽ في مستويات الفرؽ العالمية ىو عنصر القوة 
الكفاءة  أثناء سير المباراة وأصبح الفيصؿ عند تقارب مستوى أداء الفرؽ فضلًا عففي والسرعة واضحاً 

حالة الإبداع والتطور والابتكار في  ي تنفيذ الخطط التكتيكية المختمفة في أثناء سير المباراة وكذلؾالعالية ف
أساليب ووسائؿ التدريب الرياضي باستخداـ أسس ومبادئ عممية وما تتطمبو مف التخطيط العممي لإعداد 

تائج تكشؼ أثر تدريبات تظير أىمية البحث في محاولة لموصوؿ إلى نمناىج تدريبية شاممة ، ومف ىنا 
القدرة اللاىوائية بالشدد المقترحة في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية لدى لاعبي الكرة الطائرة والتي تساعد 

عداد البرامج التدريبية للارتقاء بمستوى اللاعبيف وتحقيؽ أفضؿ النتائج.  المدرب في تصميـ وا 
 مشكمة البحث:  1-2

خر يعتمد عمى كفاءتػو البدنيػة والتػي بػدورىا تعتمػد عمػى كفاءتػو الوظيفيػة  ي عف آمجاؿ تميز رياض إف       
فػي لعبػة فػي البػرامج التدريبيػة ضػرورية لأداء الميػارات الأساسػية  وبشػدد ملاءمػة ويعد إشراؾ القدرة اللاىوائيػة

المصػػادر ذات  لكثيػػر مػػف البػػرامج التدريبيػػة ومػػف خػػلاؿ الاطػػلاع عمػػىاومػػف خػػلاؿ ملاحظػػة الكػػرة الطػػائرة . 
ف كانػت متنوعػة ف نيػا لػػـ  لػوحظالعلاقػة والمقػاءات الشخصػية مػع مػدربي ولاعبػي المعبػة  أف البػرامج التدريبيػة وا 
وتػػؤثر  والتػػي قػػد تنمػػي وتتطػػورفػػراد بػػرامج خاصػػة ليػػا ا  تتطػػرؽ إلػػى شػػدد مقترحػػة بتمػػاريف القػػدرة اللاىوائيػػة  و 

ف أفضػػؿ مػػف بعػػض البػػرامج التدريبيػػة. ومػػف ىنػػا تبػػرز مشػػكمة الناحيػػة البدنيػػة والمياريػػة للاعبػػي ايجابيػػاً عمػػى 
 البحث في التساؤؿ الأتي :

القوة المميزة بالسرعة( و  القوة الانفجاريةو  ماىي الشدد المناسبة لتطوير بعض الصفات البدنية)القوة القصوى
 طي( . أثرىا عمى بعض المتغيرات والوظيفية )معدؿ النبض وضغط الدـ الانقباضي والانبساما و 
 البحث: اىداؼ  1-3

الكشؼ عف دلالة الفروؽ بيف الاختبار القبمي والبعدي لممجموعتيف التجريبيتيف في المتغيرات  1-3-1
معدؿ النبض وضغط )والوظيفية                القوة المميزة بالسرعة( و  القوة الانفجاريةو  )القوة القصوىالبدنية

 (.الدـ الانقباضي والانبساطي
في  الأولى والثانية  لبعدي بيف المجموعتيف التجريبيتيفاكشؼ عف دلالة الفروؽ في الاختبار ال  1-3-2

معدؿ النبض وضغط الدـ )الوظيفية القوة المميزة بالسرعة( و  القوة الانفجاريةو  )القوة القصوى البدنيةالمتغيرات 
 (.الانقباضي والانبساطي

 وض البحث:فر  1-4
لة إحصائية  بيف الاختبار القبمي والبعدي لممجموعتيف التجريبيتيف في توجد فروؽ ذات دلا 1-2-1

معدؿ )الوظيفية               )القوة القصوى، القوة المميزة بالسرعة، القوة الانفجارية(. البدنيةالمتغيرات 
 (.النبض وضغط الدـ الانقباضي والانبساطي
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لبعدي بيف المجموعتيف التجريبيتيف في المتغيرات توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبار أ 1-2-9
معدؿ النبض وضغط الدـ )الوظيفية  )القوة القصوى، القوة المميزة بالسرعة، القوة الانفجارية( البدنية

 (.الانقباضي والانبساطي

 مجالات البحث: 1-3

 نادي قره قوش لفئة الشباب. ولاعب -المجاؿ البشري:   1-3-1

 93/0/9319ولغاية  11/11/9311إبتداءً مف  -اني:زمال المجاؿ  1-3-2

 ممعب نادي قره قوش الرياضي/ الحمدانية. -المجاؿ المكاني:  1-3-3

 والمشابية : السابقة الدراسات النظرية والدراسات  -2
 الدراسات النظرية . 2-1
 عمػى إنتػاج الطاقػة إلػى العمػؿ العضػمي الػذي يعتمػد لاىػوائي(يرجػع اصػطلاح ) القدرات اللاىوائية: 2-1-1

دوف الاعتمػاد مف  أف الإنساف لا يستطيع أف يقوـ بأي حركة أو حتى الثبات في وضع معيفاللاىوائية، وبما 
والتػي أمػا أف تكػوف لا ىوائيػة  عمى الانقباض العضمي الذي لا يحدث بالتالي إلا عند توافر الطاقة اللازمة لػو

لػػذا تختمػػؼ الطبيعػػة الفسػػيولوجية بػػيف كػػلا  .الأوكسػػجيف جػػودأي بػػدوف الأوكسػػجيف أو طاقػػة ىوائيػػة أي فػػي و 
 وبنظرة تحميمية لأنشطة النظاـ اللاىوائي الفوسفاتي نجد أف تمؾ الأنشطة التػي . الطاقة النوعيف مف نظـ إنتاج

إذا كػاف  صىػالأداء بالسرعة القصػوى إذا كػاف العمػؿ العضػمي مػف النػوع المتحػرؾ، أو بالانقبػاض الأقػ تتطمب
الصػفات البدنيػة التاليػػة:)القوة  ؿ العضػمي مػف النػوع الثابػت. إذف فمػف الممكػػف أف ينػدرج تحػت ىػذا النظػاـالعمػ

كمػا يمكػف أف ينػدرج تحػت نظػاـ لقدرة أو القػوة المميػزة بالسػرعة ( . االقوة العظمى الثابتة والسرعة و  العظمى و
 .( تحمػػؿ القػػوة الثابػػت القػػوة المتحػػرؾ ولصػػفات البدنيػػة التاليػػة: ) تحمػػؿ السػػرعة و تحمػػؿ حػػامض اللاكتيػػؾ ا

متطمبػات الأداء فػي النػوع  حػامض اللاكتيػؾ( أف أىػـ وويلاحظ بمقارنة كلا النظاميف اللاىػوائييف )الفوسػفاتي 
 الأوؿ ىو التركيز عمى إطلاؽ أقصى طاقة ممكنة في أقؿ زمف وليس مواجية التعب كما في النظاـ الثاني.

 ىوائية:أنواع القدرات اللا 2-1-1-1
إنتاج أقصى طاقة أو شغؿ ممكف بالنظاـ  : وىي القدرة عمى القدرات اللاىوائية القصوى  2-1-1-1-1

البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة أو قوة وفي أقؿ زمف ممكف  اللاىوائي الفوسفاتي، وتتضمف جميع الأنشطة
 .( ثوافٍ 13-1يتراوح ما بيف ) 

الأنشطة البدنية التي تؤدى : وتتضمف جميع ـ حامض المبنيؾالقدرات اللاىوائية لنظا   2-1-1-1-2
عبدالفتاح ، أو متحركة حتى دقيقة أو دقيقتيف.            ) بأقصى انقباضات عضمية ممكنة سواء ثابتة

9330  ،124-113) 
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 المتغيرات البدنية : 2-1-2
قدرة الجيازيف العصبي بأنيا)) ( القوة القصوى9330)عبدالفتاح وسيد،  عرفيا القوة القصوى: 1-2-1 -2

تعد القوة القصوى مف أىـ (.و 32، 9330، )عبدالفتاح وسيد ((والعضمي عمى إنتاج أقصى انقباض عضمي
بشكؿ  الصفات البدنية والضرورية ، ونظراً لتنوع الميارات في لعبة الكرة الطائرة لذا يجب تنمية القوة القصوى

المطموبة للأداء بصورة صحيحة ومؤثرة عمى الفريؽ  جيد لجميع العضلات التي تنفذ الميارة
 (99، 9334.)الدباغ،المنافس

أقصى قوة في تقمص ))مى أنيا ع( Maud & Foster, 2006) : عرفيا القوة الانفجارية  1-2-2 -2
.ويذكر (Maud & Foster, 2006, 119) ((مفرد تولدىا عضمة آو مجموعة عضمية بمعدؿ سرعة عالي

ات أساسية في الكرة الطائرة ( أف القوة الانفجارية ليا خمسة استخدام1431لمنعـ، )حسانيف وعبد ا
 (.90،1431الإرساؿ والتمرير والاستقباؿ واليجوـ والصد)حسانيف وعبد المنعـ، ىي:

قدرة الجياز العصبي  ))( بأنيا 9330عرفيا )عبدالفتاح وسيد،  القوة المميزة بالسرعة:   1-2-3 -2
(.ولاعب الكرة الطائرة يجب أف يتميز بالقوة 31، 9330)عبدالفتاح وسيد ، ((اج قوة سريعةالعضمي عمى إنت

 بحركات تتطمب القوة والسرعة داخؿ الممعب. المميزة بالسرعة وتظير أىميتيا مف خلاؿ قياـ اللاعب
 .(91، 9334)الدباغ.،

 : لوظيفيةالمتغيرات ا 3-1-3

 ((عدد نبضات القمب في الدقيقة  ))( النبض بأنو 1443) رؼ رضواف: عمعدؿ النبض  2-1-3-1
( نبضة / دقيقة ، وتتفؽ 33-23( . ويكوف لدى الشخص الاعتيادي السميـ ما بيف )14، 1443)رضواف ، 

( 13-13الكثير مف المصادر عمى إف معدؿ النبض يقدر في أثناء الراحة لدى الأشخاص المدربيف مف )
 .(109، 1439،  نبضة / دقيقة )نصار وآخروف

يعبػػػر ضػػػغط الػػػدـ عػػػف كفػػػاءة الجيػػػاز القمبػػػي ( : cardio vascularضػػػغط الػػػدـ )   2-1-3-2
الوعائي)أي عضمة القمب والشراييف والاورده( عند الراحة وعند بذؿ الجيػد وعمػؿ  القمػب مشػابو لممضػخة فمػع 

( ، ))والضػغط ىػو 1432،191كؿ انقباضو منو يندفع الػدـ فػي الأوعيػة الدمويػة تحػت ضػغط معػيف )خػاطر،
القػوة التػي تنقػؿ الػدـ خػلاؿ الجيػػاز الػدوري وكمػا فػي بقيػة السػوائؿ الأخػػرى فػ ف الػدـ يجػري مػف منطقػة ضػػغط 

( ، و)) يػدفع القمػب الػدـ مػف البطػيف الأيسػر إلػى  22، 1442عالي إلى أخرى ذات ضػغط أوطػأ(( )الحجػار،
الممسػػػاء و المبطنػػػة للأورطػػػي ، ومػػػف ثػػػـ عمػػػى الشػػرياف الأورطػػػي بقػػػوة مشػػػكلا ضػػػغطا كبيػػػرا عمػػػى العضػػػلات 

جػػدراف الأوعيػػة الدمويػػة الرئيسػػة،ولما كػػاف كػػؿ ضػػغط انقباضػػي ، يعقبػػو ضػػغطا انبسػػاطيا ، فػػأف ذلػػؾ يشػػكؿ 
(. ))إف تقمػص البطػيف الأيسػر ودفعػو 933،  9333ضغطاً يتردد بيف الارتفػاع والانخفػاض(( )سػعد الػديف ، 

مػػػى إيصػػػاؿ الضػػػغط إلػػػى أعمػػػى قيمػػػة لػػػو يسػػػمى ىػػػذا الضػػػغط بالضػػػغط لمػػػدـ داخػػػؿ الشػػػراييف الكبيػػػرة يعمػػػؿ ع
( ممػػـ / زئبػػؽ أمػػا الضػػغط الانبسػػاطي يحػػدث  193الانقباضػػي وتبمػػج درجػػة ىػػذا الضػػغط فػػي وقػػت الراحػػة )
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عندما يصؿ درجة الضغط إلى أوطأ نقطة لو قبؿ بدء الانقباض البطيني التالي،وتكوف قيمتو في وقػت الراحػة 
 ( . 91، 9333)الغريري ، ( ممـ / زئبؽ(( 33)

ويعد ضغط الدـ معبراً ومؤشراً لمحالة الوظيفية لمجياز الدوري )) إف مقدار ضغط الدـ يعتمد عمى      
عوامؿ عدة مف أىميا العلاقة بيف دفع القمب لمشراييف والمقاومة التي تواجو سرياف الدـ في ىذه الشراييف وفي 

، 1442وى ضغط الدـ لا يكوف طبيعياً((    )عبد الفتاح،حسانيف، حالة  عدـ سلامة ىذه العلاقة فأف مست
( ، ويتأثر ضغط الدـ بعوامؿ عدة  منيا العمر والجنس ويزداد الضغط عندما يتقدـ الإنساف بالعمر))إف 12

سنة(( )عداي،وحنا  21الضغط الانقباضي والانبساطي يكوف عادة أقؿ في النساء مما في الرجاؿ إلى عمر 
(، وكذلؾ يتأثر ضغط الدـ بالتدريب الرياضي مما يؤدي إلى حدوث استجابات يمكف 1432،214،

ملاحظتيا عند قياس ضغط الدـ إذ ))يزداد الضغط الانقباضي بصورة تصاعدية أثناء ازدياد التماريف 
،كما وأف (Dirix,1988,42)الديناميكية مثؿ الركض في حيف يزداد الضغط الانبساطي بشكؿ بسيط جداً((

( مف الرياضييف ذوي الضغط 00.9)انخفاض ضغط الدـ )يعد( مؤشراً عمى ارتفاع الحالة التدريبية بالنسبة ))
 ( 1432،92المنخفض بينما لدى الأغمبية يكوف ناتجاً عف الإجياد والأمراض الأخرى(()علاوي،وعبد الفتاح،

 : والمشابية السابقة  الدراسات 2-2
 :(2558)ؼ و الشمخي , سامر يوسؼدراسة الشمخي , احمد يوس  2-2-1
 لدى اللاعبيف الشباب في كرة اليد((اثر تمرينات لاىوائية في تطوير تحمؿ القوة والسرعة ))

 ىػػدفت الدراسػػة إلػػى إعػػداد برنػػامج تػػدريبي فػػي تطػػوير تحمػػؿ القػػوة والسػػرعة باسػػتخداـ التمرينػػات اللاىوائيػػة ،
بأعمػار  اً (لاعبػ19بكػرة اليػد الشػباب والبػالج عػددىـ ) تكوف مجتمػع البحػث مػف لاعبػي منتخػب محافظػة بابػؿو 
 ريقة العمدية واستنتج الباحثاف ما يأتي  .( سنة اختيروا بالط13-14)
 لمتمرينات اللاىوائية تأثير ايجابي في تطوير صفة تحمؿ القوة لدى اللاعبيف  -
 لاعبيف .ة تأثير ايجابي في تطوير صفة تحمؿ السرعة لدى اللمتمرينات اللاىوائي -

 وأوصى الباحثاف بما يأتي:
 الاىتماـ بتطوير الصفات البدنية لدى اللاعبيف الشباب وبما يتناسب مع قدراتيـ وأعمارىـ.-
 :(2554)والطائي ,اسامة احمد دانيا رياض, دراسة حامد ,  2-2-2

 طرؼ السفمي((.))العلاقة بيف بعض القياسات الانثروبومترية والقدرة اللاىوائية القصيرة لعضلات ال
ىػػػدفت الدراسػػػة إلػػػى معرفػػػة العلاقػػػة بػػػيف بعػػػض القياسػػػات الانثروبومتريػػػة والقػػػدرة لاىوائيػػػة القصػػػيرة لعضػػػلات 
الطػػػرؼ السػػػفمي لػػػدى لاعبػػػي المنتخػػػب الػػػوطني بكػػػرة الطػػػائرة  واشػػػتممت عينػػػة البحػػػث عمػػػى لاعبػػػي المنتخػػػب 

 الطريقة العمدية واستنتج الباحثاف:( تـ أخيارىـ ب9332-9330الوطني العراقي بكرة الطائرة لمعاـ )
 ىناؾ علاقة ارتباط معنوي بيف الطوؿ والقدرة اللاىوائية القصيرة لعضلات الرجميف . -
 ىناؾ علاقة ارتباط معنوي بيف الوزف والقدرة اللاىوائية لعضلات الرجميف. -
 وأوصى الباحثاف: 
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 ميف لأغراض الانتقاء. الاىتماـ بقياس القدرة اللاىوائية القصيرة لعضلات الرج -
 إجراء دراسات مشابية باستخداـ القياسات الانثروبومترية الأخرى -
 إجراءات البحث -3

 متو وطبيعة البحث.ءالمنيج التجريبي لملاتـ  استخداـ منيج البحث:  3-1
وش قػػره قػػ العمديػػة وىػػـ يمثمػػوف لاعبػػي نػػادي تػػـ تحديػػد مجتمػػع البحػػث بالطريقػػةمجتمػػع البحػػث وعينتػػو: 3-2

تـ اً،لاعبػػ (12عػػددىـ )والبػػالج  (سػػنوات0وبعمػػر تػػدريبي) سػػنة (14 -11تتػػراوح أعمػػارىـ مػػابيف ) ،الرياضػػي
يمثمػػوف نسػػبة اً (لاعبػػ12عينػػة)الاسػػتبعاد ثلاثػػة لاعبػػيف لإجػػراء التجربػػة الاسػػتطلاعية عمػػييـ وبػػذلؾ يكػػوف عػػدد 

 كافأتيفتم%( مف مجتمع البحث قسموا إلى مجموعتيف تجريبيتيف 39)
( بيف مجموعتي البحث في)الطوؿ والعمر والوزف التكافؤأجري افؤ بيف مجموعتي البحث:التك  3-2-1

والمتغيرات الوظيفية)معدؿ  والقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة( الصفات البدنية،)القوة القصوىفضلًا عف 
 (1في الجدوؿ ) مبيف وكما النبض وضغط الدـ (

 (1الجدوؿ )
 الإحصائية لمتكافؤ لممجموعتيف التجريبيتيف يبيف المعالـ

 
 المعالـ الإحصائية                  

 المتػغيرات                                   
وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية الثانية  المجموعة التجريبية الأولى 
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية 

 + ع س   + ع س  

 5.783 4.99 179.71 5.4 177.28 سـ الطوؿ

2.18 

 5.22 1.511 17.57 5.78 17.42 سنة العمر
 5.565 8.86 65.28 7.52 65.57 كغـ الوزف

 5.7 15.57 45.71 8.38 49.28 كغـ القوة القصوى لمذراعيف
 1.11 15.46 63.57 9.24 71.14 كغـ القوة القصوى لمرجميف

 5.52 1.39 8.17 .5.62 7.87 متر القوة الانفجارية لمذراعيف
 5.78 11.7 49.28 8.52 53.57 سـ القوة الانفجارية لمرجميف

 5.78 1.7 11.71 5.89 11.14 تكرار القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف

 5.39 5.78 7.42 5.53 7.57 تكرار القوة المميزة بالسرعة لمرجميف

 5.161 7.37 85 5.79 79.42 ف/ د النبض )وقت الراحة(

 5.5 5.53 7.57 5.53 7.42 ممـ/ ز ضغط الدـ الانقباضي

 1.54 5.53 12.42 1.34 11.85 ممـ/ ز ضغط الدـ الانبساطي

 2.1( = 12( أماـ درجة حرية )5.55) ≥*معنوي عند نسبة خطأ 
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 تـ استخداـ الاستبياف والاختبارات والقياسات في جمع البيانات.:  وسائؿ جمع البيانات 3-3
 استمارة الاستبياف :  1 -3 -3
 : استمارة الاستبياف لغرض تحديد الاختبارات المناسبة لمصفات البدنية 3-3-1-1
الاطلاع عمى المصادر  الطائرة وبعد للاعبي الكرةتحديد الاختبارات المناسبة لمصفات البدنية لغرض      

( و )عبد 1439ف،ورضػوا.( و)علاوي 9334الدباغ،) محتواىا وتحميؿذات العلاقة 
 (%33التي حصمت عمى نسبة اتفاؽ) اتتحديد الاختبار  تـ (1443عثماف، ( و )1432الجباروبسطويسي،
 السادة الخبراءمجموعة مف     استمارة استبياف عمى تعرضبعدما  (1ؽ )ممحالوكما موضح في 

ا كانت الاختبارات التي تـ الاتفاؽ عمييو   في مجاؿ الاختبارات والقياس والتقويـ وخبراء المعبة 1والمختصيف
 : كما يأتي

 :     ختبارات القوة القصوىا-1

 :   اختبار الضغط مف الاستمقاء عمى المصطبة ) البنش بريس(     القوة القصوى لمذراعيف  –أ 
 ا القوة القصوى لمرجميف    :   جموس القرفصاء الخمفي )الدبني( -ب
 : اختبارات القوة الانفجارية  - 9
 كغـ(0رمي الكرة الطبية مف فوؽ الرأس)وزف الكرة     :القوة الانفجارية لمذراعيف -‌أ

تـ قياسيا بوساطة اختبار القفز العمودي مف الثبات . )حسانيف وعبد     :ة لمرجميف   القوة الانفجاري  -ب
 ( .112،  1442المنعـ ، 

 : اختبارات القوة المميزة بالسرعة -0

 ثانية( 13الانبطاح المائؿ في) مف وضع ومد الذراعيف ثني القوة المميزة بالسرعة لمذراعيف: -أ
 ( ثانية .13رجميف :    جموس القرفصاء الخمفي )الدبني( خلاؿ )القوة المميزة بالسرعة لم  -‌ب

  -:البحث لعينة التدريبي البرنامج صلاحية مدى معرفة لغرض استبياف استمارة 3-3-1-2
 فػي والمختصػيف الخبػراء السػادة عمػى البحػث لعينػة اسػتخدامو سػيتـ الػذي التػدريبي البرنػامج عػرض تـ        
 (.9) ممحؽال في موضح وكما و وتصلاحي مدى معرفة لغرض المعبة خبراءو  الرياضي التدريب مجاؿ

 قياس أطواؿ اللاعبيف مقاساً بالسنتيمتر و قياس أوزاف اللاعبيف مقاساً بالكيموغراـ و : القياسات 3-4-2

 قياس الضغط والنبض مقاساً بجياز إلكتروني .
                                        

 : السادة الخبراء والمختصيف ىـ كؿ مف 1
 جامعة الموصؿ\كمية التربية الرياضية /  اختبارات  /     أ.د ىاشـ احمد سميماف -
 جامعة الموصؿ\كمية التربية الرياضية / اختبارات   /   أ.د عبد الكريـ قاسـ غزاؿ -
 جامعة الموصؿ\كمية التربية الرياضية // طرائؽ تدري       أ.ـ.د ليث محمد داؤد -
 جامعة الموصؿ\مية التربية الرياضيةك أ.ـ.د إيثار عبد الكريـ غزاؿ/ قياس وتقويـ/ -
 جامعة الموصؿ\كمية التربية الرياضية // تعمـ حركي        أ.ـ.د خالد عبد المجيد -
 جامعة الموصؿ\كمية التربية الرياضية أ.ـ.د سبياف محمود الزىيري/ قياس وتقويـ/ -
 امعة الموصؿج\كمية التربية الرياضية / قياس وتقويـ/        أ.ـ.د غيداء سالـ - -
 جامعة الموصؿ\كمية التربية الرياضية // تعمـ حركي           أ.ـ.د احمد حامد - -
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عمى أفراد عينة البحث  4/1/9319الموافؽ  لاثنيفاتـ إجراء ىذه التجربة يوـ   التجربة الاستطلاعية : 3-5
 -التي سيتـ تطبيؽ المنياج التدريبي عمييا وكاف الغرض مف ىذه التجربة ما يأتي:

 .التعرؼ عمى الزمف المستغرؽ لأداء الوحدة التدريبية  -1

 .الرئيسة التجربة تطبيق أثناء في لتفاديها المحتملة الأخطاء على التعرف -2

 .وىي    19/1/9319 الموافؽ الخميستـ إجراء الاختبارات القبمية يوـ -تبارات القبمية :الاخ 3-6-3
معدؿ النبض وضغط )و اختبارات القوة المميزة بالسرعة(و اختبارات القوة الانفجارية و  القوة القصوى )اختبارات

 (.الدـ الانقباضي والانبساطي
 : التدريبي المنياج 3-7

 الأولػى تجريبيػةال مجموعػةال تسػتخدـ إذ،  المقترحػة وبالشدد المجموعتيف لالك التدريبي المنياج تطبيؽ تـ     
 عرضػػة بعػػد ( ،%33-%11( مػػابيف شػػدة تسػػتخدـ الثانيػػة التجريبيػػة والمجموعػػة )%11 -%13(مػػابيف شػػدة
 عضػلات جميػع تييئػة أجػؿ مػف العػاـ بالإحمػاء كافػة  التدريبيػة الوحػدات بػدأت إذ. 2والمختصػيف الخبراء عمى

 أف عممػػاً .تمػػريف كػػؿ أداء فػػي  المشػػاركة تالعضػػلا لجميػػع الخػػاص الإحمػػاء بػػأجراء القيػػاـ ثػػـ، للاعػػب الجسػػـ
 المعطػػػػػاة والتمػػػػاريف التػػػػدريب وطريقػػػػػة والخػػػػاص العػػػػاـ الإحمػػػػػاء فػػػػي تشػػػػتركاف والثانيػػػػػة الأولػػػػى المجمػػػػوعتيف

 الأسبوع في تدريبيتاف وحدتاف إعطاء وتـ.)اللاعبوف يستخدميا التي المئوية النسب في يكوف فقط الاختلاؼو )
 ولػػدورتيف تدريبيػػة وحػػدة( 11) تػػدريبي منيػػاج لكػػؿ التدريبيػػة الوحػػدات مجمػػوع يكػػوف وبػػذلؾ أسػػابيع( 3)لمػػدةو 

 (.9) ممحؽال في موضح وكما (1-0)      متوسطة دورة كؿ في حمؿ حركة وبتموج متوسطتيف

 المنياج . ونفذ 9319 /4/0ولغاية  11/1/9319مف  إبتداءً  المنياجتـ تنفيذ تنفيذ المنياج :  3-8
كؿ يوـ )اثنيف  اضية في النادييؿ عف اللاعبيف في القاعة الر و المسؤ   3المدربالخاص بالمجموعتيف 
 وخميس( مف كؿ أسبوع.

                                        
 : السادة الخبراء والمختصيف ىـ كؿ مف 2
 جامعة الموصؿ \/ كمية التربية الرياضية  تدريب رياضي  /      أ.د زىير قاسـ الخشاب -
  جامعة الموصؿ\/ كمية التربية الرياضية   تدريب رياضي /            أ.د عناد جرجيس -
 جامعة الموصؿ\/ كمية التربية الرياضية   تدريب رياضي /      أ.د إياد محمد عبد الله  -
 جامعة الموصؿ\/ كمية التربية الرياضية      كيتعمـ حر  /     أ.ـ.د خالد عبد المجيد  -
  جامعة الموصؿ\/ كمية التربية الرياضية   تدريب رياضي /  أ.ـ.د نوفؿ محمد عبد الله  -
 جامعة الموصؿ\/ كمية التربية الرياضية طرائؽ تدري     /        أ.ـ.د ليث محمد داؤد -
 جامعة الموصؿ\مية التربية الرياضية / ك  تدريب رياضي /   أ.ـ.د مكي محمود حمودات -
 جامعة الموصؿ\/ كمية التربية الرياضية    تدريب رياضي /  أ.ـ.د عبد الجبارعبد الرزاؽ -
 جامعة الموصؿ\/ كمية التربية الرياضية    تدريب رياضي /    أ.ـ.د نبيؿ محمد عبد الله -
 جامعة الموصؿ\التربية الرياضية كمية /     فسمجة تدريب/       أ.ـ.د احمد عبد الغني  -
              جامعة الموصؿ\كمية التربية الرياضية /     فسمجة تدريب/       أ.ـ.د نشواف النعيمي - -

 المدرب : السيد قيس  سالـ الرومي  3
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إجراء ىذه  تـ مراعاةوقد  11/0/9319لموافؽ الأحد ا جراء الاختبارات البعدية يوـ الاختبارات البعدية: 3-9
 لتي أجريت فييا الاختبارات القبمية نفسيا مف حيث المكاف والزماف والأدواتا نفسياالظروؼ  الاختبارات تحت

 .المستخدمة في القياس 
( و جياز 9( وجياز البنج بريس عدد)9( وكرة طبية عدد)2: ساعة توقيت عدد)الأدوات المستخدمة 3-15

 (9الدبني عدد)
( لاستخراج النتائج ،وتـ استخداـ  SPSSتـ استخداـ الحقيبة الإحصائية )  الوسائؿ الإحصائية: 3-11

المرتبطة وغير الوسائؿ الإحصائية الآتية ) الوسط الحسابي و الانحراؼ المعياري و اختبار )ت( لمعينات 
 . (المرتبطة

 عرض ومناقشة النتائج -4

 : عرض النتائج 4-1
 ت البدنية عرض نتائج الفروؽ لممجموعة الأولى في الاختبار القبمي والبعدي لممتغيرا 4-1-1

 ( يبيف المعالـ الإحصائية لممتغيرات البدنية لممجموعة التجريبية الأولى2الجدوؿ )
المعالـ             
 الإحصائية 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار  البػعدي الاختبار  القػبمي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 

 ع±  س   ع±  س   الجدولية

  *2.79 6.72 59.28 6.57 49.28 كغـ  القوة القصوى لمذراعيف
2.45  
 
 
 

 *2.59 6.36 82.14 9.2 71.14 كغـ القوة القصوى لمرجميف
 1.81 5.65 8.28 5.62 7.87 متر القوة الانفجارية لمذراعيف
 *2.55 8.59 63.85 8.52 53.57 سـ  القوة الانفجارية لمرجميف

القوة المميزة بالسرعة 
 لمذراعيف

 تكرار
11.14 5.89 12 5.81 2.52* 

القوة المميزة بالسرعة 
 لمرجميف

 تكرار
7.57 5.53 8.28 5.48 2.55* 

  2.45( = 6( أماـ درجة حرية )5.55) ≥معنوي عند نسبة خطأ  *

البعدي ولمصمحة الاختبار وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي و ( 9) ؿيتبيف مف الجدو 
غيرات )القوة القصوى لمذراعيف والقوة القصوى لمرجميف والقوة الانفجارية لمرجميف والقوة المميزة البعدي في المت

عرض نتائج الفروؽ لممجموعة الثانية  في  2-1-4بالسرعة لمذراعيف والقوة المميزة بالسرعة لمرجميف ( 
 الاختبار القبمي والبعدي لممتغيرات البدنية 
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 لإحصائية لممتغيرات البدنية لممجموعة التجريبية الثانية( يبيف المعالـ ا3الجدوؿ )

 المعالـ الإحصائية                
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار  البػعدي الاختبار  القػبمي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 

 الجدولية
 ع±  س   ع±  س  

  *3.87 8.59 52.85 15.57 45.71 كغـ  القوة القصوى لمذراعيف
2.45  
 
 
 
 
 

 1.87 14.35 68.57 15.46 63.57 كغـ القوة القصوى لمرجميف
 *2.72 1.76 8.68 1.39 8.17 متر القوة الانفجارية لمذراعيف
 *5.81 9.62 54.42 11.7 49.28 سـ  القوة الانفجارية لمرجميف

 5.67 1.39 11.42 1.7 11.71 تكرار لمذراعيف القوة المميزة بالسرعة

 لمرجميف القوة المميزة بالسرعة
 *2.82  5.37 8.14 5.53 7.57 تكرار 

 2.45( = 6( أماـ درجة حرية )5.55) ≥*معنوي عند نسبة خطأ 
البعدي ولمصمحة الاختبار وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي و ( 0يتبيف مف الجدوؿ )

والقوة الانفجارية لمرجميف والقوة  القوة الانفجارية لمذراعيف يف والبعدي في المتغيرات )القوة القصوى لمذراع
 المميزة بالسرعة لمرجميف( .

 عرض نتائج الفروؽ لممجموعتيف التجريبيتيف  في الاختبار البعدي لممتغيرات البدنية   4-1-3
 لاختبار البعدي ( يبيف المعالـ الإحصائية لممتغيرات البدنية لممجموعتيف التجريبيتيف في ا4الجدوؿ )

 المعالـ الإحصائية              
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 التجريبية الثانية التجريبية الأولى
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 

 الجدولية
 ع±  س   ع±  س  

  1.61 8.59 52.85 6.72 59.28 كغـ  القوة القصوى لمذراعيف
2.18  
 
 
 
 
 

 *2.28 14.35 68.57 6.36 82.14 كغـ القوة القصوى لمرجميف
 5.56 1.76 8.68 5.65 8.28 متر القوة الانفجارية لمذراعيف
 1.98 9.62 54.42 8.59 63.85 سـ  القوة الانفجارية لمرجميف

 5.934 1.39 11.42 5.81 12 تكرار لمذراعيف القوة المميزة بالسرعة
 5.612 5.37 8.14 5.48 8.28 تكرار لمرجميف القوة المميزة بالسرعة

 2.18( = 12( أماـ درجة حرية )5.55) ≥معنوي عند نسبة خطأ  *
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ذات دلالػػػة معنويػػػة بػػػيف المجمػػػوعتيف فػػػي الاختبػػػار ألبعػػػدي ولمصػػػمحة  وجػػػود فػػػروؽ (2) يتبػػػيف مػػػف الجػػػدوؿ
 .( القوة القصوى لمرجميفالمجموعة التجريبية الأولى في )

 الوظيفية في الاختبار القبمي والبعدي لممتغيرات ؽ لممجموعة الأولىوعرض نتائج الفر  4-1-4
 (يبيف المعالـ الإحصائية لممتغيرات الوظيفية لممجموعة التجريبية الأولى5الجدوؿ )

 المعالـ الإحصائية            
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار  البػعدي الاختبار  القػبمي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 

 الجدولية
 ع±  س   ع±  س  

  *4.89 1.79 68.71 5.79 79.42 ف/د النبض )وقت الراحة(
2.45  
 
 

 1.54 5.37 41.7 5.35 7.42 مؿ/ز ضغط الدـ الانقباضي
 5.66 5.48 12.28 1.34 11.85 مؿ/ز ضغط الدـ الانبساطي

  ( =6( أماـ درجة حرية )5.55) ≥*معنوي عند نسبة خطأ 
البعدي ولمصمحة ود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي و وج (1) ؿيتبيف مف الجدو 2.45

 .الاختبار البعدي في متغير)النبض( 
 الوظيفية في الاختبار القبمي والبعدي لممتغيرات الثانيةؽ لممجموعة وعرض نتائج الفر  4-1-5

 لثانية( يبيف المعالـ الإحصائية لممتغيرات الوظيفية لممجموعة التجريبية ا6الجدوؿ )

 المعالـ الإحصائية             
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار  البػعدي الاختبار  القػبمي
قيمة ت 

 المحسوبة 

قيمة 
)ت( 

 الجدولية
 ع±  س   ع±  س  

  *6.31 4.52 69.71 7.37 85 ف/د النبض )وقت الراحة(
2.45  
 
 

 5.44 5.37 7.14 5.53 7.57 مؿ/ز ضغط الدـ الانقباضي
 5.54 5.75 12.28 5.53 12.42 مؿ/ز ضغط الدـ الانبساطي

 2.45( = 6( أماـ درجة حرية )5.55) ≥معنوي عند نسبة خطأ  *
البعدي ولمصمحة الاختبار وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي و   (1) ؿيتبيف مف الجدو 

 .البعدي في متغير)النبض( 
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 ظفيةالوفي الاختبار البعدي لممتغيرات  تيف التجريبي وؽ لممجموعتيفالفر عرض نتائج   4-1-6
 (يبيف المعالـ الإحصائية لممتغيرات الوظيفية لممجموعتيف التجريبيتيف في الاختبار البعدي2الجدوؿ )

  معالـ الإحصائيةال             
 المتغيرات     

وحدة 
 القياس

التجريبية المجموعة 
 الأولى

 المجموعة
قيمة ت  ثانية التجريبية ال

 المحسوبة 

قيمة 
)ت( 

 ع±  س   ع±  س   الجدولية

  5.6 4.52 69.71 1.79 68.71 ف/ د النبض )وقت الراحة(
2.18 
 

 5.61 5.37 7.14 5.48 7.28 مؿ/ ز ضغط الدـ الانقباضي
 5.81 5.75 12.28 5.53 12.57 مؿ/ ز ضغط الدـ الانبساطي

 2.18( = 12( أماـ درجة حرية )5.55) ≥طأ معنوي عند نسبة خ*

الاختبػار البعػدي فػي متغيػر  المجمػوعتيف فػي معنويػة بػيفغيػر  وجود فروؽ ذات دلالػة( 2) ؿيتبيف مف الجدو 
 المجموعتيف في الاختبار البعدي في متغيري  )ضغط الدـمعنوية بيف غير  وجود فروؽ ذات دلالةالنبض ، و 

 ي(. الانبساط الانقباضي وضغط الدـ
 مناقشة النتائج:

 :في المتغيرات البدنية  مناقشة نتائج الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبيتيف 4-2-1

( وجود فػروؽ ذات دلالػة معنويػة بػيف الاختبػاريف القبمػي والبعػدي لكػلا المجمػوعتيف 0()9) يفيتبيف مف الجدول
)القػػػوة الانفجاريػػػة( لمػػػذراعيف لممجموعػػػة  التجػػػريبيتيف فػػػي كافػػػة المتغيػػػرات ولصػػػالح الاختبػػػار البعػػػدي فيمػػػا عػػػدا

وتعػزى الفػروؽ المعنويػة  و)القوة القصوى لمرجميف والقوة المميػزة بالسػرعة لمػذراعيف( لممجموعػة الثانيػة. ،الأولى
يػاجيف التػدريبييف لممتغيرات التي أظيرت تطوراً معنوياً في الاختبػار البعػدي لكػلا المجمػوعتيف إلػى فاعميػة المن

 ، %( لممجموعػة الثانيػة مػف الشػدة القصػوى33-%11%( لممجموعػة الأولػى و)11-%13)شػدد باستخداـ ال
في إعػداد المنيػاجيف مػف حيػث الشػدة والراحػة والتكػرار لكػؿ تمػريف . وفػي إذ تـ الاعتماد عمى الأسس العممية 

رار التمػريف مػع ( إلػى أف تمػاريف الأنشػطة اللاىوائيػة تمػارس بتبػادؿ تكػ9332ىذا الصدد يشػير مفتػي إبػراىيـ)
الراحة التي تفصؿ بيف كؿ أداء تمريف وأخر، وشػدة صػعوبة  الأداء تكػوف عػادةً فػوؽ المتوسػط أو عاليػة فيػذا 

( . كمػا أشػار )كػانيكو( إلػى 921، 9332بالتػالي ييػدؼ إلػى رفػع مسػتوى عناصػر المياقػة البدنيػة .)إبػراىيـ ، 
قصػوى تػؤدي إلػى تحقيػؽ نتػائج جيػدة فػي تػدريبات %( مػف الشػدة ال133-%03أف تأثير التدريب بالشدد مف)

 (.31، 1442القوة )حساـ الديف،طمحة وآخروف،
وفيما يخص نتائج الفروؽ بيف المجموعتيف في الاختبار البعػدي لممتغيػرات فقػد أظيػرت النتػائج وجػود فػروؽ -

يبيػػة الأولػػى والتػػي ذات دلالػػة معنويػػة بػػيف المجمػػوعتيف فػػي متغير)القػػوة القصػػوى( ولمصػػمحة المجموعػػة التجر 
%(مػف الشػدة القصػوى وتعػزى ىػػذه النتيجػة إلػى أف ىػذه المجموعػة التػي كانػت تػػؤدي 11-%13تػدربت بشػدة)

ثانيػة( أكثػر مػف  13( ثانيػة   يكػوف فييػا التكػرار خػلاؿ ىػذه الفتػرة )13%( وبفترة )11-%13التمريف بشدة )
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ى والتػي تػؤدي بتكػرار اقػؿ عمػى الػرغـ مػف %(مػف الشػدة القصػو 33-%11المجموعة الثانية التي تؤدي بشػدة)
تساوي الوقت لممجموعتيف إلا أف الشدة في المجموعة الثانية اكبػر مػف الأولػى فيكػوف التكػرار اقػؿ نظػراً لزيػادة 

( فػػي أف التػػدريبات بالانقباضػػات 1424وىػػذا يتفػػؽ مػػع مػػا أشػػار إليػػو كػػؿ مػػف )حسػػيف وبسطويسػػي،  الشػػدة.
ليػػا أثػػر ايجػػابي فػػي تنميػػة وتحسػػيف القػػوة القصػػوى )حسػػيف  الشػػدة المعطػػاة وبتكػػرارات اكبػػر وحسػػب العضػػمية 

( إلػػػػػى أف  التػػػػػدريب الػػػػػذي يتميػػػػػز 9331)الصػػػػػوفي، وفػػػػػي ىػػػػػذا الصػػػػػدد يشير .(134، 1424وبسطويسػػػػػي، 
مػع فتػرة راحػة كافيػة لاسػتعادة الشػفاء ىػي  بيف الشػدة والتكرار)كممػا قمػت الشػدة وزاد التكػرار( بالتناسب العكسي

 (.14، 9331يمة في تطوير القوة القصوى )الصوفي، عوامؿ م

 في المتغيرات الوظيفية: مناقشة نتائج الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبيتيف 4-2-2
( وجود فػروؽ ذات دلالػة معنويػة بػيف الاختبػاريف القبمػي والبعػدي لكػلا المجمػوعتيف 1()1) يفيتبيف مف الجدول
ووجػود فػروؽ ولكنيػا غيػر معنويػة بػيف المجمػوعتيف ,  ختبار البعديمتغير النبض ولصالح الا التجريبيتيف في

وتتفػػؽ ىػػذه النتيجػػة مػػع مػػا أشػػار إليػػو عػػلاوي وعبػػد الفتػػاح .  ضػػغط الدـ)الانبسػػاطي والانقباضػػي( متغيػػر فػػي
( مف أف التدريب الرياضي يؤدي إلى حػدوث تغيػرات وظيفيػة )تكيفػات( وىػذه التكييفػات لا تلاحػظ إلا 9333)

عدة أسابيع مف التػدريب المنػتظـ،إذ يػؤدي التػدريب الرياضػي إلػى زيػادة حجػـ القمػب ممػا يػؤدي إلػى  بعد مرور
( كمػػا يػػؤدي التػػدريب الرياضػػي إلػػى نقػػص النغمػػة العضػػمية SVزيػػادة حجػػـ الػػدـ المػػدفوع فػػي الضػػربة الواحػػدة )

مػػب فػػي أثنػػاء الراحػػة وبنػػاء الانبسػػاطية ارتباطػػاً بتغيػػر تػػوازف تػػأثير الجيػػاز العصػػبي الػػلاإرادي عمػػى عضػػمة الق
-1تزيد سعة حجـ البطيف الانبسػاطية بمػا لا يزيػد عػف ) مف ثـعمى ذلؾ نلاحظ زيادة ارتخاء عضمة القمب و 

%( وبنػػاء عمػػى انتظػػاـ التػػدريب يزيػػد طػػوؿ الأليػػاؼ العضػػمية لمقمػػب كنتيجػػة لمتغيػػرات التشػػريحية المرتبطػػة 13
يفيػاً فػي القمػب وىػذا يػؤثر عمػى عػدد ضػربات القمػب بالدقيقػة فػي بنشاط بناء البروتيف وبذلؾ يحدث أتساعاً وظ

وقت الراحة ، إذ يؤدي التدريب الرياضػي إلػى انخفػاض معػدؿ سػرعة القمػب لمحفػاظ عمػى تػوازف قطبػي معادلػة 
)عػلاوي      الناتج القمبي ، إذ أف الناتج القمبي لا يختمؼ ما بيف الرياضييف وغير الرياضييف في أثناء الراحة

(،ولكػػف الاخػػتلاؼ يكػػوف فػػي حجػػـ الضػػربة وعػػدد ضػػربات القمػػب بالدقيقػػة فمعػػدؿ 913، 9333بػػد الفتػػاح،وع
سػػػػػػػػرعة القمػػػػػػػػب يػػػػػػػػنخفض لػػػػػػػػدى الرياضػػػػػػػػييف مػػػػػػػػع زيػػػػػػػػادة حجػػػػػػػػـ الضػػػػػػػػربة عمػػػػػػػػى عكػػػػػػػػس غيػػػػػػػػر الرياضػػػػػػػػي. 

 ( .1433،142)سلامة،
 الاستنتاجات والتوصيات : -5

الاستنتاجات:  5-1  
%( فػي تطػوير القػوة القصػوى لمػذراعيف والقػوة 11-%13بالشدة المقترحة )أثرت  تدريبات القدرة اللاىوائية  -

 القصوى لمرجميف والقوة الانفجارية لمرجميف والقوة المميزة بالسرعة لمذراعيف والقوة المميزة بالسرعة لمرجميف. 
القوة  يف و(في تطوير القوة القصوى لمذراع33-%11أثرت تدريبات القدرة اللاىوائية بالشدة المقترحة ) - 

 والقوة الانفجارية لمرجميف والقوة المميزة بالسرعة لمرجميف. الانفجارية لمذراعيف
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القػػوة %( تػػأثيرا عمػػى 11-%13احػػدث المنيػػاج التػػدريبي  لممجموعػػة التجريبيػػة الأولػػى والتػػي تسػػتخدـ الشػػدة) –
      % ( .33-%ٍ 11القصوى لمرجميف أفضؿ مف المجموعة الثانية والتي تستخدـ الشدة)

 معدؿ النبض لكلا المجموعتيف. عمى انخفاض أثرت تدريبات القدرة اللاىوائية بالشدة المقترحة -
 : التوصيات   5-2 
 إمكانية استخداـ المنياجيف التدريبييف حسب ما أظيرت نتائج التطور لكؿ برنامج وبكؿ شدة    - 
لاكبرعػدد %(    11-% 13يػة الأولػى وبالشػدة )التػدريبي لممجموعػة التجريب المنيػاجالتاكيد عمػى اسػتخداـ  -

   .لتطوير القوة القصوى لمرجميف (ثانية 13مف التكرارات خلاؿ )
التأكيد عمى المعرفة التامة لمدربي الكرة الطائرة بالشدد المختمفػة وفائػدتيا وطريقػة العمػؿ بيػا لتنويػع البػرامج  -

الارتقػػػػػػػػاء بمسػػػػػػػػتوى الفػػػػػػػػرؽ الرياضػػػػػػػػية                                   التدريبيػػػػػػػػة كافػػػػػػػػة والشػػػػػػػػدد الخاصػػػػػػػػة بالبحػػػػػػػػث خاصػػػػػػػػة مػػػػػػػػف اجػػػػػػػػؿ 
 .إجراء دراسات وبحوث باستخداـ شدد أخرى مقترحة ومتغيرات أخرى -

 المصادر
 دار الفكر العربي،1(:المياقة البدنية الطريؽ إلى الصحة والبطولة الرياضية،ط9332إبراىيـ،مفتي ) -
(: العلاقة بيف بعض القياسات  الأنثروبومترية  والقدرة اللاىوائية 9332، أسامة أحمد)حامد ، دانية رياض و الطائي -

 القصيرة لعضلات الطرؼ السفمي، مجمة التربية الرياضية، المجمد الثالث عشر، العدد الثاني جامعة بغداد.
الحار  ي الجوعد عدو المسافات الطويمة ف(:الاستجابات الوظيفية والعضمية ب1442الحجار،ياسيف طو)-

 والمعتدؿ،أطروحة دكتوراه غير منشورة،جامعة الموصؿ . 
 ، القاىرة . 1(:الموسوعة العممية في التدريب، ط1442حساـ الديف،طمحة واخروف ،) -

( : الاسس العممية لمكرة الطائرة وطرؽ القياس والتقويـ )بدني 1442حسانيف ، محمد صبحي ، وعبد المنعـ ، حمدي )
 عرفي ، نفسي ، تحميمي( ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة .، مياري ، م

(: التدريب العضمي الايزوتوني في مجاؿ الفعاليات 1424حسيف، قاسـ حسف وبسطويسي، احمد بسطويسي )  -
 ، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر.1الرياضية، ط

، دار الفكر 1ة في الكرة الطائرة، ط(: طرؽ تحميؿ المبارا1431حسانيف، محمد صبحي وعبد المنعـ، حمدي ) -
 العربي، القاىرة، مصر.

 .(:القياس في المجاؿ الرياضي،دار المعارؼ،القاىرة1432خاطر،أحمد محمد،والبيؾ،عمي فيمي)  -
(: أثر استخداـ نظـ تدريبية مختمفة بتدريبات الأثقاؿ في أوجو القوة العضمية وبعض 9334الدباغ،انمار عبد الستار)  -

 رات الأساسية بالكرة الطائرة،رسالة ماجستير غير منشورة ،كمية التربية الرياضية ، جامعة الموصؿ.الميا
 .( فيسولوجية الرياضة ، دار الفكر العربي ، القاىرة1434سلامة ، بياء الديف )  -
ة والسرعة (: اثر تمرينات لاىوائية في تطوير تحمؿ القو 9333الشمخي، احمد يوسؼ والشمخي ، سامر يوسؼ ) -

 لدى اللاعبيف الشباب في كرة اليد ،مجمة عموـ التربية الرياضية، جامعة بابؿ، العدد الثامف المجمد الأوؿ. 
(: الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجاؿ الرياضي، مطبعة 1432عبد الجبار، قيس ناجي وبسطويسي، احمد ) -

 التعميـ العالي، بغداد، العراؽ.
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(: فسيولوجيا المياقة البدنية، دار الفكر العربي، القاىرة، 9330و العلا احمد وسيد، احمد نصر الديف )عبد الفتاح، اب  -
 مصر.

(:فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرؽ القياس والتقويـ،دار 1442عبد الفتاح،أبو العلا،وحسانيف،محمد صبحي) -
 .الفكر العربي،القاىرة

، دار القمـ لمنشر والتوزيع، 1لعاب القوى: تكنيؾ، تدريب، تعميـ، تحكـ، ط(: موسوعة ا1443عثماف، محمد )  -
 الكويت.

 ،دار الكتب لمطباعة والنشر،الموصؿ.1(:عمـ الفسمجة،ج1432عداي، محيسف حسف وحنا،فؤاد شمعوف) -
العربػػي، (: اختبػارات الاداء الحركػػي الرياضػي، دار الفكػر 1443عػلاوي، محمػد حسػػف ورضػواف، محمػد نصػػر الػديف ) -

 القاىرة، مصر.
 (:فسيولوجيا التدريب الرياضي،دار الفكر العربي،القاىرة.1432علاوي،محمد حسف وعبد الفتاح،أبو العلا)  -
 ( فسيولوجيا التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاىرة .9333علاوي ، محمد حسف وعبد الفتاح ، أبو العلا )  -
القادسػية لعمػوـ التربيػة  بابؿ لقياس القدرة العضمية اللاىوائية لعضػلات الػرجميف، مجمػة اختبار (:9331عمر ،وآخراف،) -

 جامعة القادسية. كمية التربية الرياضية، الرياضية ، المجمد الاوؿ ، العدد الثالث،
دى لاعبي كرة (:قمؽ المناقشة الرياضية وعلاقتو بعدد مف المتغيرات الوظيفية ل9333الغريري،مؤيد عبد الرزاؽ حسو)  -

 .السمة،رسالة ماجستير غير منشورة،جامعة الموصؿ
 .،منشاة المعارؼ، الأسكندرية0(عمـ وظائؼ الأعضاء ،ط9333سعد الديف،محمد سمير)  -
(: اثر استخداـ تدريبات الاثقاؿ بطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة 9331الصوفي، ثامر غانـ داؤد محمد )  -

 فئة الجموس، جامعة الموصؿ، العراؽ. -لقوة العضمية الخاصة والانجاز في قذؼ الثقؿ لممعوقيفوالتكراري في اوجو ا
 (: بيولوجيا الرياضة والتدريب، دار المعارؼ، مصر.1439نصار، سممى وآخروف ) -

- Maud, J., Peter & Foster, Garl (2006): Physiological assessment of Human 

Fitness,  

Human Kinetics.  

_ Direx  A, knattgen. RC (1988): The olmpic book of sport medicine,1
st
 published 

book well sintific publication west german. 
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 بسػػػػـ الله الرحمف الرحػػػػػػيـ

 (1ممحؽ رقـ )
 استبانة رأي السادة الخبراء لتحديد الاختبارات البدنية

 
 لخبير        ................................................      المحترـ السيد ا

 في النية إجراء البحث الموسوـ :
"اثر استخداـ تدريبات القدرة اللاىوائية بشدد مقترحة عمى بعض المتػغيرات الػبدنية والوظيػػفية لدى لاعبي 

 .الكرة الطائرة"
في مجاؿ القياس والتقويـ والاختبارات وفي مجاؿ المعبة يرجى ولكونكـ مف ذوي الخبرة والاختصاص 

 التفضؿ بتحديد الاختبار الملائمة لكؿ صفة بدنية.عمما أف العينة ىـ لاعبي نادي مف فئة الشباب.         
 ولكـ جزيؿ الشكر والتقدير                                      

 تحديد الاختبار الملائـ الصفة البدنية
 القوة القصوى

 لمذراعيف -1
 لمرجميف -2

 

 
 سحب سمؾ خمفي -2بنش بريس        -1
 ليؾ بريس -2دبني                -1

 القوة الانفجارية
 لمذراعيف -1

 
 
 
 

 لمرجميف -2

 
 كغـ( مف وضع الوقوؼ مف فوؽ الرأس 3رمي كرة طبية ) -1
 كغـ( مف وضع الوقوؼ مف فوؽ الرأس 5رمي كرة طبية ) -2
 كغـ( مف وضع الجموس مف فوؽ الرأس 3رمي كرة طبية )  -3
 كغـ( مف وضع الجموس مف فوؽ الرأس 5رمي كرة طبية ) -4
 
 القفز العمودي بكمتا القدميف لأعمى مسافة ممكنة -1
 القفز بكمتا القدميف للأماـ لأبعد مسافة ممكنة -2
 

 القوة المميزة بالسرعة
 لمذراعيف  -1

 
 

 لمرجميف -2
 

 
 ثانية( 15مف وضع الانبطاح ثني ومد الذراعيف أقصى تكرار )خلاؿ  -1
 
 ثانية( 15% مف القوة القصوى )خلاؿ  55دبني بشدة  -1
 ثانية( 15% مف القوة القصوى )خلاؿ  65دبني بشدة -2
 ثانية( 15% مف القوة القصوى )خلاؿ  75دبني بشدة -3

 تبار تراه مناسب لأي صفة بدنية ملاحظة / السيد الخبير المحترـ يمكف إضافة أي اخ
 الساده الخبراء الذيف تـ عرض الاستبياف عمييـ
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 بسػػػػـ الله الرحمف الرحػػػػػػيـ

 

 (2ممحؽ رقـ )
 

 استبانة رأي السادة الخبراء حوؿ المنياج التدريبي
 

 السيد الخبير        ................................................      المحترـ 
 

 في النية إجراء البحث الموسوـ :
"اثر استخداـ تدريبات القدرة اللاىوائية بشدد مقترحة عمى بعض المتغيرات البدنية والوظيفية لدى لاعبي 

 الكرة الطائرة ".
ولكونكـ مف ذوي الخبرة والاختصاص في مجاؿ التدريب الرياضي وفي مجاؿ المعبة يرجى تفضمكـ بإبداء 

 اج التدريبي.عمما أف العينة ىـ لاعبي نادي قره قوش فئة الشباب.ملاحظاتكـ حوؿ المني
 مع التقدير                                   

  
 المنياج التدريبي 

( 4( أسابيع مقسمة إلى دورتيف متوسطة كؿ دورة تتكوف مف )8يتكوف المنياج التدريبي مف ) -1
 ع. ( وحدتيف تدريبيتيف في الأسبو 2أسابيع وبواقع )

 ( لممجموعة الثانية. 85%ػػػ65%( لممجموعة الأولى و)65%ػػػػ 55الشدد المقترحة ىي )-2
 سيتـ التدرج بالحمؿ التدريبي مف خلاؿ الشدة . -3
 تبدأ الوحدة التدريبية بتماريف الإحماء لتييئة عضلات الجسـ. -4
ثة تماريف أساسية في تدريبات الحديد سيتـ استخداـ التمرينات اآتتية في الوحدات التدريبية كونيا ثلا  -5

 )الأثقاؿ( وىي :  
 ديدليفت )الرفعة الميتة((. -)بنج بريس_ دبني

 .( في الدورة المتوسطة 1-3سيكوف تموج حركة الحمؿ التدريبي ) -6
 
 
 
 
 


