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 الخلاصة

                               
التعرف على تاثیر المنھج التدریبي في تطویر القدرات اللاھوائیة (ھدف البحث الى      

ھناك (و افترض البحث ) والھوائیة لدى لاعبي منتخب الجامعة المستنصریة  بالكرة الطائرة 
فروق ذات دلالة احصائیة للقدرة اللاھوائیة والھوائیة لدى لاعبي منتخب الجامعة المستنصریة 

و اشتملت عینة ).    ئرة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعديبالكرة الطا
ان (لاعب من منتخب الجامعة المستنصریة بالكرة الطائرة واستنتج الباحث ) 16(البحث على 

متغیرات القدرات اللاھوائیة والھوائیة لافراد للمنھج التدریبي المقترح تاثیراً ایجابیاً في تطویر 
ضرورة تنمیة واستخدام وتطبیق التمرینات لمتغیرات القدرات ( و اوصى الباحث  .) البحث عینة

 ).اللاھوائیةوالھوائیة ضمن مفردات مناھج تدریب واعداد فرق الجامعات بالكرة الطائرة
 

    
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 الفصل الاول

 التعریف بالبحث -1
 المقدمة واھمیة البحث  1-1

ف���ي المرحل���ة الراھن���ة نھض���ة علمی���ة واس���عة النط���اق ف���ي كاف���ة المج���الات  الع���المیش���ھد       
ومنھ�����ا المج�����ال الریاض�����ي أساس�����ھا اعتم�����اد البح�����ث العلم�����ي والتط�����ور الن�����وعي لدراس�����ة 
الموض���وعیة الھادف���ة لتحقی���ق مس���توى إنج���ازات عالی���ة، وإن التق���دم ال���ذي تش���ھده ھ���ذه الأی���ام 

خ��لال التن��افس الكبی��ر والمس��تویات المتقدم��ة،  لعب��ة الك��رة الط��ائرة عل��ى المس��توى ال��دولي م��ن
م����ا ھ����و إلا نتیج����ة للتط����ور العلم����ي ال����ذي جع����ل الأنش����طة الریاض����یة ت����رتبط ارتباط����اً وثیق����اً 

عل����م التش����ریح وعل����م ال����نفس الریاض����ي , ب����العلوم الأخ����رى مث����ل عل����م وظ����ائف الأعض����اء
 .وغیرھا

مس��توى كف��اءة الأع��داد الب��دني وتع��د مؤش��رات الق��درة اللاھوائی��ة والھوائی��ة مقیاس��اً یعك��س       
والوظیفي وتطور الإنجاز، وبھذا فان القدرات الوظیفیة لكل لاعب یج�ب أن ت�تلاءم م�ع متطلب�ات 
الواجب الحركي الملقى علیھ فالقدرات اللاھوائیة والھوائیة ھي أساس إنتاج الطاقة لیتمكن الجس�م 

الت�ي یس�تغرقھا معتم�دین ب�ذلك عل�ى من الاستمرار في العمل البدني على وفق ن�وع الجھ�د والم�دة 
نوع الفعالیة أو الدور الذي یقوم بھ اللاعب، لذا فان ذلك یعتمد على سلامة الأجھ�زة الوظیفی�ة ف�ي 
الجھ��از ال��دوري التنفس��ي ال��ذي یج��ب أن تك��ون كفاءت��ھ عالی��ة وم��ن خلالھ��ا یمك��ن للاع��ب أن یق��وم 

عتم�اد عل�ى عنص�ر الأوكس�جین ال�ذي ی�وفره لإنتاج الطاق�ة الھوائی�ة بالا) البیوكیمیائیة(بالعملیات 
تعد قدرة الجسم في استھلاك الأوكسجین من الق�درات المھم�ة الت�ي یتطلبھ�ا النش�اط "ھذا النظام اذ 

وتختلف الأنظمة اللازم�ة لإنت�اج الطاق�ة ب�اختلاف  1"البدني الذي یتطلب تحمل الأداء لمدة طویلة 
نظ�ام الطاق�ة اللاھ�وائي وأخ�رى تحت�اج إل�ى نظ�ام نوع النشاط الریاضي فھناك أنشطة تحتاج إل�ى 

الطاقة الھوائي وھن�اك أنش�طة تعتم�د عل�ى خل�یط م�ن النظ�امین مع�اً، إذ أن بع�ض المواق�ف خ�لال 
المباراة تتطلب التحرك السریع لأداء واجب مھاري معین، وبذلك یتصف العمل العض�لي بالط�ابع 

س��تمرار باللع��ب لم��دة طویل��ة وبش��دة اللاھ��وائي، وھن��اك مواق��ف أخ��رى تتطل��ب م��ن اللاع��ب الا
ل�ذا ت�أتي اھمی�ة البح�ث ف�ي كون�ة . منخفضة وبھذا سوف یتصف العم�ل العض�لي بالط�ابع الھ�وائي

الثمرة الاساسیة لتقویم مستوى القدرات اللاھوائیة و القدرات الھوائی�ة ل�دى لاعب�ي الك�رة الط�ائرة 
تش��خیص وھ��ذة ھ��ي الوس��یلة الت��ي بش��كل خ��اص ع��ن طری��ق الاختب��ار لان��ة اھ��م وس��یلة للتق��ویم وال

تساعد المدرب على تقویم البرن�امج الت�دریبي لأنھ�ا تق�وم ب�دور المؤش�ر الس�لیم وال�دقیق ل�دى تق�دم 
الریاضي من خلال البرنامج التدریبي وبالت�الي یس�عى الم�درب لتط�ویر الق�درة للریاض�ي لغ�رض 

 .النھوض بالمستوى الجید 
 
 مشكلة البحث  1-2

عبي فرق الكرة الطائرة م�ن تذب�ذب ف�ي المس�توى فض�لاً عم�ا نلاح�ظ اس�تقرار یعاني بعض لا     
المستوى دون تطور واضح بین مبارة واخرى ، كذلك ع�دم التركی�ز عل�ى الجوان�ب الفس�لجیة ف�ي 
فت�رات الاع�داد الع��ام او الخ�اص ل�دى لاعب��ي الك�رة الط�ائرة ، واھم��ال جان�ب اختب�ارات الق��درات 

 ،م1997دار الفكر العربي،  :لقاھرةا، فسیولوجیة التدریب الریاضي: محمد حسن علاوي، أبو العلا احمد عبد الفتاح 1
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ئیة لغرض تقویم الریاضي وبالخصوص لاعبي الكرة الطائرة ادى ال�ى اللاھوائیة والقدرات الھوا
ھب��وط مس��توى اللاعب��ین وبالت��الي ع��دم التط��ور والحص��ول عل��ى نت��ائج ایجابی��ة  ، وان التق��ویم 
الموضوعي المبني على اسس علمیة ف�ي قی�اس مؤش�رات الق�درات اللاھوائی�ة و الھوائی�ة  یس�اعد 

لجس��م ، وتمك��ن الم��دربین م��ن تش��خیص مواض��ع الض��عف بأعطائن��ا الاجوب��ة الدقیق��ة لأجھ��زة ا
وم��ن خ��لال ملاحظ��ة الباح��ث لمس��توى اللاعب��ین كون��ة م��درباً لمنتخ��ب . الفس��لجیة ل��دى اللاعب��ین 

الجامع��ة المستنص��ریة لاح��ظ ع��دم اھتم��ام بع��ض الم��دربین بالأس��الیب العلمی��ة الدقیق��ة ف��ي مرحل��ة 
تي یركز علیھا اغلب الم�دربین ف�ي عملی�ة الاع�داد التدریب ، واتباع الاسالیب التدریبیة التقلیدیة ال

،وم��ن ھن��ا تظھ��ر مش��كلة البح��ث الت��ي ارت��ى الباح��ث الوق��وف عن��دھا لاِب��راز اھمیتھ��ا للم��دربین 
 . باعتبارھا المؤشر الاساسي في العملیة التدریبیة 

  
 اھداف البحث  3 -1
والھوائی�ة ل�دى لاعب�ي منتخ�ب الجامع�ة  اعداد منھج تدریبي مقترح لتطویر القدرات اللاھوائی�ة.1

 .المستنصریة  بالكرة الطائرة 
التع��رف عل��ى ت��اثیر الم��نھج الت��دریبي ف��ي تط��ویر الق��درات اللاھوائی��ة والھوائی��ة ل��دى لاعب��ي .2

 .منتخب الجامعة المستنصریة  بالكرة الطائرة 
 

 فرض البحث 1-4
یة لدى لاعبي منتخب الجامعة ھناك فروق ذات دلالة احصائیة للقدرة اللاھوائیة والھوائ.1

 . المستنصریة بالكرة الطائرة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 
  

 مجالات البحث   1-5    
 .منتخب الجامعة المستنصریة بكرة الطائرة : المجال البشري  1-5-1
 1/7/2011الى  1/4/2011من :المجال الزماني  1-2-2
 .المكاني الملاعب الخارجیة للجامعة المستنصریةالمجال  3- 1-5
 
 
 

 الباب الثاني
 الدراسات النظریة  2-1
 1 -: مصادر الطاقة  2-1-1  

ان للطاقة مصادر كثیرة وتعد الشمس المصدر الام لكل مصادر الطاقة وتقسم الطاقة الى ستة 
  -:اشكال وھي 

ان الجسم الانسان ) الكھربائیة ،النوویة اوالذریة الكیمیا ئیة، المیكانیكیة ، الحرارة ،الضوئیة ، ( 
بصورة عامة والریاضي بصورة خاصة یحتاج الى طاقة لغرض القیام بالنشاط والاداء البدني 

   -  365،ص 2007دار الفراعنة ،:،القاھرة 1،ط مبادى وظائف الاعضاء للتربیة البدنیة والتدریب الریاضي  ؛علي جلال الدین   1
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التخصیصي كل على وفق الفعالیة الریاضیة ویحصل الجسم على ھذه الطاقة من المواد الغذائیة 
 )         Metabolism(بالأیض  بعد ان تجرى علیھا عملیات وتغیرات حیویة تسمى

لاتستخدم مباشرة في اداء اي )تحلل الغذاء(ان الطاقة المتحررة خلال انشطار المواد الغذائیة 
 عمل حركي ولكنھا تستخدم في تكوین مركب كیمیائي یسمى ادینوسین ثلاثي الفوسفات 

 )Adenosine  Tri   Phosphate(ویرمز لھ بال)ATP( لانتاج الطاقة وھوالمصدر الاساس
وعن طریق الطاقة الناتجة ,ویخزن ھذا المركب داخل الخلایا العضلیة في الجسم ,للخلیة العضلیة 

عن تحللھ تستطیع الخلیة المعینة من اداء وظائفھا الخاصة ویتكون ھذا المركب من جزیئة 
مركب وعند انشطار ھذا ال.وثلاث جزیئات من الفوسفات )مركب أدنین ورایبوز(أدینوسین 

)ATP( اي عند تحلل واحدة من الروابط الفوسفاتیة وانفصالھا عن الجزیئات الفوسفاتیة الاخرى
سعرة حراریة وینتج ایظا مركب ادینوسین ثنائي الفوسفات )12-7(ستتحرر طاقة تقدربحوالي 

)ADP( فضلا عن فوسفات غیر عضویة)p1( كما موضح في المعادلة الاتیة: -
 

ATP                    ADP     +     1 P       +     طاقة 
تمثل المصدر الفوري والسریع للطاقة الذي تستخدمھ الخلیة )ATP(ان الطاقة المنطلقة عند تحلل

الاان كمیة ھذا المركب المخزونة في العضلة قلیلة جدأتقدر ,العضلیة في اداء وظائفھا الحیویة 
المتحررة من ھذا المركب تستنفد خلال  كغم عضل وان كمیة الطاقة\مل مول )6-4(حوالي 

في الخلیة العضلیة )ATP(وبدون وجود ال,ثا خلال الجھد عالي الشدة )6-4(الجھد البدني بعد 
لذا .لن تكون ھنالك طاقة ومن ثم لن تستمر عملیة الانقباض العضلي ویتوقف الفرد عن الاداء 

 .یحصل او یعید تكوین مركب فأن الجسم سوف یبحث عن مصادر اخرى یمكن من خلالھا ان 
 وھنالك مصادر عدة او انظمة یمكن ان یحصل الجسم من خلالھا علـــى الطاقة,)ATP(ال

اذ یتفق على ان انظمةانتاج  الطاقة تقسم ,وتعددت المصادر في تحدید عدد انظمة انتاج الطاقة 
 1-:الى  نظامین ھما 

 نظام لاھوائي .1
 نظام ھوائي.2

 2 -:فیصنف نظم انتاج الطاقة تبعا للزمن ومصادر الطاقة وكما یاتي) محمد ابراھیم شحاتة ( اما 
 ).ATP(لاھوائي ----ثا) 4-1(زمن الاداء  •
 ).ATP+CP(لاھوائي ----ثا )25-4(زمن الاداء  •
 ).ATP+CPكلایكوجین(لاھوائي ----ثا )45-25(زمن الاداء  •
 ).كلایكوجین)(لاكتیكي(لاھوائي ----ثا )120-45(زمن الاداء  •
 ).حامض اللاكتیك+كلایكوجین(ھوائي +لاھوائي----ثا )240-120(زمن الاداء  •
 ))احماض دھنیة(دھون +كلایكوجین(ھوائي ----ثا فاكثر) 600-240(زمن الاداء  •
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 1 -:یعتمد ھذا النظام في انتاجھ للطاقة على نظامین ھما   -:ـ النظام اللاھوائي 1

 النظام الفوسفاجیني  –اولا 
 ). ATP(الھو احد انظمة الطاقة المستخدمة لاعادة تكوین مركب     

یتمیز ھذا النظام بسرعة تحویل الطاقة ویعد اسرع نظام من نظم انتاج الطاقة لانھ یعتمد على 
عن طریق مادة كیمیائیة اخرى مخزونة في العضلة تسمى فوسفات ) ATP(اعادة تكوین 

لتحریر الطاقة یكون ناتج ھذا التكسر مركب ادنوسین ) ATP(فنعدما یتكسر ) cp(الكریاتین 
مرة اخرى ویتم ذلك بواسطة ) ATP(الذي یستخدم لاعادة بناء ) ADP(ي الفوسفات ثنائ

) ATP(لیتكون ) ADP(اذیعمل ھذا المركب  غلى اعطاء جزئیة الفوسفات الى ) CP(مركب
 وكما موضح في المعادلة الاتیة  ) CPK(ویحدث ھذا التفاعل بواسطة انزیم كریاتین فوسفوكاینیز

 
                          CPK                                         
ADP      +   CP                ATP  +  CP  

یسمى بانظام الفوسفاجیني وان المخزون الكلي لاتكفي الا ) ATP+CP(ان مجموع ال        
لال  الاداء بالشدة العالیة جدا خ) ثا6(ثا ویمكن ان تصل لغایة ) 4-1(لثواني معدودة تقدر بحوالي 

كغم عضل وھذه /مل مول ) 25-17(الموجودة في العضلات فتقدر بحوالي ) CP(اما كمبة ال
وان العناصر البدنیة )  ثا15-7(الكمیة تكفي للاستمرار بالاداء العضلي وبشدة عالیة لمدة 

)  والقوة اوالقدرة  القوة العظمى الثابتة والمتحركة والسرعة(المرتبطة بھذا النظام ھي 
 2-:فاخصائص ھذا النظام  

 ) .نظام سریع (لایعتمد على سلسلة طویلة من التفاعلات الكیمیائیة  •
 .لایعتمد على انتظار تحویل اوكسجین ھواء التنفس الى العضلات العاملة  •
 .بطریقة مباشرة ) CPوATP(تخزن العضلات كل من  •
 .لانتاج الطاقة یعتمد على مركب فوسفات الكریاتین كمصدر  •
 .یعمل ھذا النظام بفعالیات ذات شدة عالیة ولمدة زمنیة قصیرة •
 ) .ثا30(اواقل من ) ثا25-2(مدة عمل ھذا النظام قصیرة جدا تتراوح من  •
الاكتین (ا النظام في السایتوبلازم منطقة عمل الخیوط الانقباضیبة 1تحدث تفاعلات ھذ •

 ).   والمایوسین 
تتم بصورة سریعة )  CP(وال)  ATP(ریت من قبل وجدوا ان اعادة بناء وان الدراسات التي اج

من ھذا المركب وخلال %) 75(من مدة الاستشفاء یعاد بناء حوالي ) ثا30(وقد وجد انھ خلال 
راحة بین ) د3-2(ومن ھنا فان اعطاء %) 98(یعاد بناء ) د3(وخلال %) 87(یعاد بناء ) د1،5(

 .التكرارات ضروري جدا للوصول الى الاستشفاء الریاضي التام 
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 1 )الكلایكوجین لاھوائیا التحلل الكلایكولي او تحلل (نظام حامض اللاكتیك: ثانیا 

ھوحامض ضعیف جدا یتكون نتیجة تحلل الكلویكوجین المخزون  -: تعریف حامض اللاكتیك
في حالة غیاب الاوكسجین وان زیادتھ یؤدي الى ) ATP(بالعضلة لغرض الحصول على الطاقة 
 .حدوث التعب العضلي والشعور بالالم

ضمن النظام اللاھوائي غیر ان مصدر انتاج الطاقة ھنا یعد ھذا النظام الخط الثاني لانتاج الطاقة 
وانما ھو الكلایكوجین وینتج في الاصل عن طریق الكاربوھیدرات او المواد ) CP(لیس ال

الاغذایة (او عن طریق المركبات الجاھزة ) الغذاء (الكاربوھیدراتیة التي یتناولھا الانسان 
سكر كلوكوز یحمل بواسطة الدم ثم یخزن في اذ یتحول خلال عملیات الھضم الى )الریاضیة 

 الكبد 
والعضلات على ھیئة كلایكوجین ویتحول الى سكر الكلوكوز ثم الى حامض اللاكتیك  ویساعد 

) 12(لانتاج الطاقة اللازمة وتتم ھذه التحولات خلال سلسلة تتالف من )  ATP(على اعادة بناء
 .الخاص تفاعلا كیمیائیا وكل ھذه التفاعلات لھ انزیم 

ان سبب توفق ھذا النظام نتیجة الى زیادة تركیز حامض اللاكتیك في العضلة مما یسبب انخفاضا 
) PFK(داخل العضلة والذي یؤدي بدوره الى تثبیط انزیم فوسفوفركتوكاینیز ) PH(في درجة 

المعادلة وكما موضح في ) الجلكزة اللاھوائیة(وھو الانزیم المسؤول عن تفاعلات ھذا النظام 
- :الاتیة 

C 6H12O6                         C3H6O3      + طاقة 
                                                                  PFK 

 3ADP   +3P                           3ATP +  طاقة
  

ل على الطاقة اللازمة یتراكم حامض اللاكتیك في الجسم عند استمرار تحلل الكلوكوز للحصو
 ) . ثا30(لاداء الجھد البدني في حالة غیاب الاوكسجین ، للجھد الذي یستمر لاكثر من 

التي یمكن استعادتھا من انشطار السكر قلیلة جدا فعلي ) ATP(من عیوب ھذا النظام ان كمیة    
من ) مول3(دة تؤدي الى استعا) غم180(سبیل المثال ان كمیة الكلایكوجین التي  مقدارھا 

بینما تؤدي ھذه الكمیة نفسھا من ) لاھوائي (فقط في حالة غیاب الاوكسجین ) ATP(ال
في حال وجود الاوكسجبن الاان نشاط ) ATP(من ال) مول 39(الكلایكوجین الى استعادة بناء 

اذ ) ATP(البدني الذي یعتمد على الجلكزة اللاھوائیة لایحتاج الى اعادة تكوین كمیة كبیرة من ال
مول ویرجع السبب في ذلك الى ان العضلة والدم یمكنھما ) 1،2-1(لاتزید حاجة الجسم عن 

غم من حامض اللاكیتك قبل ظھور التعب ،فاذا ما تم انشطار كمیة ) 70-60(تحمل وجود حوالي 
فان العضلة والدم لایستطیعان تحمل كمیة حامض ) غم180(الكلایكوجین كلھا التي مقدارھا 

من ھذا الحامض لان ذلك سیؤدي الى حدوث التعب ) غم80(یك المنتجة والتي ستزید عن اللاكت
 2.والارھاق لدى الریاضي وعدم  القدرةعلى الاستمرار في الاداء البدني 

 لذا فان الانشطة الریاضیة التي تؤدي ) ATP(ویتمیز ھذا النظام بسرعة امداد العضلة بالطاقة 
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تعتمد بدرجة كبیرة على النظام الفوسفا تي  بالاعتماد ) د3-1(بالسرعة القصوى خلال مدة زمنیة 
عدو وان العناصر المرتبطة ) م800-م400(ونظام حامض اللاكتیك ومنھا ) CP(على مركب 

ولغرض تطویر الكفاءة ). السرعة ،تحمل القوة الثابتة والمتحركة  تحمل(بھذا النظام ھي 
العضلیة للریاضي الذي تقع فعالیتھ او نشاطھ الریاضي تحت ھذا النظا م وخصوصا عداء 

-1(یقترحان یكون عدد التكرار بالنسبة للتمارین التي تقع تحت ھذا النظام بین ) م800-م200(ال
) د/ض180(عدد ضربات القلب تصل الى اكثر من مرات وبشدة حمل عالیة اى ان ) 3

لغرض المساعدة في %) 60-40(مصحوبة بتمرینات تھدئة مستمرة كالجري الخفیف بشدة 
تقریبا ) ثا30(سرعة الاستشفاء والتخلص من حامض اللاكتیك المتراكم وبسرعة خلال مدة 

لقاء على الارض فان وعلى عكس ذلك اذا كانت مدة الاستشفاء عبارة عن مشي اوجلوس او است
ساعة ) 2-1(سرعة التخلص من حامض اللاكتیك تنخفض وسوف تستعرق مدة زمنیة اطول من 

 .وسوف یحدث تاخر في عملیة الاستشفاء والتخلص من الارھاق
- :واھم ممیزات ھذا النظام 

 .یحدث التعب العضلي نتیجة تراكم حامض اللاكتیك  .1
 .الطاقة لایحتاج الى وجود الاوكسجین لتحریر  .2
 كمصدر للطاقة )الكلوكوز _ الكلایكوجین (یعتمد فقط على الكاربوھد رات  .3
-ثا30(یعمل ھذا النظام في الفعالیات ذات الشدة العالیة ولمدة زمنیة طویلیة نسبیا تتراوح بین .4
 ).د3
 ).3ATP(وھي ) ATP(ینتج كمیة كافیة من الطاقة لاستعادة عدد من مولات ال .5
 .التفاعلات الكیمیائیة یحتاج الى مجموعة من .6

 
 1 النظام الھوائي -2

ثاني اوكسید )co2(من الكلایكوجین بشكل كامل في وجود الاوكسجین الى ) مول1(یتحول      
لھذا السبب ) ATP(من ال) مول39(وتنطلق طاقة تكفي لاعادة تكوین ) H2O(الكاربون والماء

الاانھ یتطلب مئات التفاعلات الكیمیائیة یعد المصدر الھوائي من اكبر المصادر لانتاج الطاقة 
ومئات الانظمة الانزیمیة وجمیعھا اكثر تعقیدا من تفاعلات وانزیمات النظامین اللاھوائیة 

وتحدث تفاعلات ھذا النظام داخل الخلیة العضلیة في حیز محدود ) الفوسفاجیني واللاكتیكیة(
یب جیبي اوعضوي اوخیطي حقیقة وھي عبارة عن ترك) المایتوكندریا(تعرف ببوت الطاقة 

النواة وتعد مركز التنفس الخلوي وانتاج الطاقة الحیویة للخلیة اذ تجري فیھا تفاعلات الاكسدة 
والاختزال التي یستفاد منھا في عملیات الایض ویعتمد ھذا النظام للحصول على الطاقة على 

وتقسم ) ون والبروتینات الكاربوھیدرات والدھ(وھي ) ATP(ثلاثة مصادر لاعادة بناء ال
 :  التفاعلات الكیمیائیة العدیدة التي تحدث خلال ھذا النظام الى ثلاث مراحل رئیسة 

 .مرحلة التحلل الھوائي  •
 .مرحلة دورة كربس او دورة حامض الستریك  •
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 .مرحلة نظام انتقال الالكترونات  •
 
 

) د فاكثر  3(ویعد ھذا النظام ھو النظام السائد في الانشطة البدنیة التي تستمر لمدة طویلة 
كانشطة التحمل ،كما یعد اساسیة لانشطة القوة والسرعة اللاھوائیة لكونھ یعد عاملا مساعدا على 

  -:ویمكن توضیح ذلك بالمعادة الاتیة. سرعة الاستشفاء خلال مدد الراحة البینیة 
C6H12O6   +   6O2                    6CO2    + 6H2O    + طاقة 

 39ADP  +   39P                        39ATP   +   طاقة 
- :واھم ممیزات ھذا النظام 

 .یعم یعتمد ھذا النظام على الاوكسجین لانتاج الطاقة  .1
 .الطاقة  یعتمد على الكاربوھیدات والدھون ونادرا جدا على البروتینات لانتاج .2
 .ان الطاقة المتحررة من ھذا النظام كبیرة جدا  .3
 .یحتاج تحریر الطاقة في ھذا النظام الى مدة زمنیة طویلة مقارنة بالانظمة السابقة  .4
د 5-3(یعمل ھذا النظام في الفعالیات ذات الشدة المعتدلة ولمدة زمنیة طویلة تتراوح مابین  .5

 .والمارثون  )م10000-م1500(كما في فعالیات )  فاكثر
 

 الدراسات المشابھة  2-2
 )1( :2000دراسة نجلاء عباس الزھیري

علاقة بعض مؤشرات القدرة اللاوكسجینیة والاوكسجینیة بمستوى إنجاز اللاعب المعد  :العــنوان
 .بالكرة الطائرة

 :الھــدف
 .التعرف على مستوى إنجاز اللاعبین المعدین بالكرة الطائرة .1
بعض مؤشرات القدرة اللاوكسجینیة والاوكسجینیة بالنسبة للاعب التعرف على مستوى  .2

 .المعد بالكرة الطائرة
التعرف على العلاقة بین مؤشرات القدرة اللاوكسجینیة والاوكسجینیة ومستوى إنجاز  .3

 .اللاعب المعد بالكرة الطائرة
زة المشاركة في تمثل اللاعبین المعدین الأساسیین في فرق أندیة الدرجة الممتا :مجتمع البحث

في بغداد ومحافظات القطر والبالغ ) 2000-1999(المرحلة النھائیة بالكرة الطائرة للموسم 
 .من مجتمع الأصل% 100فرق لذا فأن مجتمع البحث یمثل  8لاعبین ومن  8عددھم 

 :استنتاجات الباحث
 .ھناك تباین في مستوى إنجاز اللاعبین المعدین لعینة البحث .1
) الفوسفاجینیة واللاكتیكیة(مستوى بعض مؤشرات القدرة اللاوكسجینیة  ھناك تباین في .2

 .والاوكسجینیة بین اللاعبین المعدین لعینة البحث
بین مستوى الإنجاز للاعب المعد والقدرة ) 0.05(عدم وجود علاقة معنویة باحتمال خطأ  .3

 ).الفوسفاجینیة واللاكتیكیة(اللاوكسجینیة 
 PWC170بین مستوى الإنجاز بمؤشر الـ ) 0.05(احتمال خطأ عدم وجود علاقة معنویة وب .4

 .النسبي VO2Maxالنسبي والـ 
  

 



 

 ،علاقة بعض مؤشرات القدرة اللاوكسجینیة والاوكسجینیة بمستوى انجاز اللاعب المعد بالكرة الطائرة ؛نجلاء عباس الزھیري-1
 .2000رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة للبنات، جامعة بغداد، 

 
  منھجیة البحث -3
 منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة 3-1

 .1(" ھو الطریقة التي یتبعھا الباحث في دراستھ للمشكلة واكتشافھ للحقیقة"         
وطبیع��ة البح��ث ھ��و وص��ف حال��ة حقیقی��ة لتحلیلھ��ا وتقویمھ��ا وعل��ى ھ��ذا الاس��اس اس��تخدم الباح��ث 

 .باسلوب المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي المنھج التجریبي 
 عینة البحث  3-2

الانموذج الذي " یعد اختیارالعینة من الخطوات والمراحل المھمة للبحث ویقصد بالعینة        
  )2(".یجري في ضوئة الباحث مجمل ومحور عملة

وقد اختار الباحث عینتة بالطریقة العمدیة والخاصة بلاعبي منتخب الجامعة المستنصریة      
وقد بلغ عدد افراد العینة التي اجري تطبیق سنة ، ) 22ـ  19(بالكرة الطائرة وھم بأعمار 

 ) 1(لاعباً وھم یشكلون مجتمع الاصل ككل ،كما موضح في الجدول ) 16(الاختبارات علیھم 
 

 )1(جدول 
  یوضح الحجم والمرحلة العمریة للعینة

 
ومن أجل الوصول إلى صحة النتائج ودقتھا أجرى الباح�ث التج�انس ب�ین أف�راد العین�ة عل�ى وف�ق 

، واستعمال الأوساط الحسابیة والانحرافات )الطول، والوزن، والعمر،والعمر التدریبي(متغیرات 
التي یتضمنھا المنحنى ) 3±(في ضمن المعیاریة والوسیط ومعامل الالتواء لكل متغیر وقد وقعت 

 )2(الطبیعي كما موضح في الجدول 
 
 
 
 
 

 . 32، ص  1978وكالة المطبوعات ، : الكویت . 4ط. اصول البحث العلمي ومناھجھ  ،احمد  بدر  1
 .1993، جامعة بغداد، مطبعة التعلیم العالي، 3، طوجیه محجوب ، طرائق البحث العلمي ومناهجه 2

 

 العینة
 المرحلة العمریة

 19فئة  المجموع
 سنة

فئة 
 سنة20

فئة 
 سنة21

فئة 
 سنة22

 16 1 6 4 5 الجامعة المستنصریةمنتخب 

 

                                                           



 

 
 

 )2(الجدول 
 یبین تجانس عینة البحث في المبحوثة الخاصة بالتجانس

وحدة  المتغیرات
 القیاس

الوس�����������������������ط 
 الحسابي

الانحراف 
 دلالة الفروق الالتواء الوسیط المعیاري

 عشوائي 0.518- 177.733 5.319 176.813 سم الطول
 عشوائي 0.317 70.81 7.159 70.938 كغم الوزن
 عشوائي 0.138- 22.109 0.998 22.063 سنة العمر

 عشوائي 1.749 20282 1.124 2.938 سنة العمر التدریبي
 

 الوسائل والأدوات المستعملة في البحث  3ـ  3
 الوسائل المستعملة في البحث 1ـ  3ـ 3 

– :استعمل الباحث وسائل عدة لجمع البیانات المطلوبة في بحثھ وھي      
 .المصادر العربیة والأجنیبة •
 .الاختبارات •
 ∗.فریق العمل المساعد •

 
 الأدوات المستعملة في البحث   2ـ  3ـ 3
 .ساعة توقیت الكترونیة یابانیة الصنع نوع سوني •
 .شریط قیاس •
  .سونيحاسبة یدویة یابانیة الصنع نوع  •
 .  HPكومبیوتر نوع  •
 .ملعب كرة طائرة  •
 .كرات طبیة  •
 .مساطب  •
 
 
 –:2الاختبارات التي جرى اعتمادھا في البحث 3-4
 :اختبار مؤشر القدرة الوظیفیة اللاھوائیة الفوسفاجینیة -1

 )ثانیة 10(اختبار الخطوة لمدة  :الاختبار الأول
یس���تخدم ھ���ذا الاختب���ار لقی���اس الق���درة اللاھوائی���ة الفوس���فاجینیة ب���دون اللاكتی���ك وھ���ذا الاختب���ار 

للق���درة اللاھوائی���ة ق���ام بوض���عھ م���ان  1963ھ���و ص���ورة معدل���ة لاختب���ار ھ���ودكنز وس���كوت 
 كاختبار للقدرة اللاھوائیة ویمكن تصنیف ھذا الاختبار كاختبار  1971ھان جوتن 

 

 ) كلیة التربیة الریاضیة ، تیسیر ناظم. م – كلیة التربیة الریاضیة ، علي سبھان. م – ،كلیة التربیة الریاضیةحردان عزیز. م(  ∗
 )1(تم عرض الاختبارات وتحدیدھا على السادة الخبراء والمختصین انظر ملحق  2

 

                                                           



 

یض���ا كأح���د اختب���ارات الق���درة الوظیفی���ة اللاھوائی���ة الفوس���فاجینیة كم���ا یمك���ن تص���نیفھ أ. معمل���ي
یق���وم المختب���ر ب���الوقوف مواجھ���ا ). ثانی���ة 30ثانی���ة و  10(واللاكتیكی���ة لأن���ھ یمك���ن أداؤه لم���دة 

اذ یض����ع أح����د رجلی����ھ عل����ى المس����طبة ) س����م 40(بالجان����ب لمس����طبة أو ص����ندوق بارتف����اع 
رة عل���ى الأرض اذ یلاح���ظ أن وزن بینم���ا تك���ون الرج���ل الأخ���رى ح���) الرج���ل الت���ي یفض���لھا(

الجس����م یك����ون عل����ى الرج����ل الح����رة قب����ل ب����دأ الاختب����ار بینم����ا یص����بح محم����لا عل����ى الرج����ل 
الموض��وعة عل��ى المس��طبة عن��د م��ا ی��تم رف��ع الجس��م إل��ى الأعل��ى وف��ي جمی��ع الح��الات تك��ون 
الرج���ل الح���رة مم���دودة وعل���ى اس���تقامة واح���دة م���ع الظھ���ر ویس���تعان بھ���ا ف���ي ال���دفع عن���دما 

ق���دم عل���ى الأرض كم���ا یس���تفاد منھ���ا ف���ي حف���ظ ت���وازن الجس���م بش���رط ع���دم اس���تخدامھا تك���ون ال
) اثن���ان -واح���د(ف��ي ال���دفع إل��ى الأعل���ى ع���ن طری��ق المرجح���ة، ویتمث��ل الأداء ف���ي ع���دتین ھم��ا 

كیل����و  ½(لأق����رب ) المختب����ر(وی����تم أخ����ذ وزن الریاض����ي . اثن����ان للأس����فل –واح����د للأعل����ى 
الح���رة للوق���وف منتص���با ف���وق المس���طبة بحی���ث  وعن���دما یق���وم المختب���ر ب���دفع بالق���دم) غ���رام

ث���م یع���ود بھ���ا م���رة أخ���رى للوض���ع الابت���دائي إذ ك���ان الع���دد , تك���ون الرج���ل الح���رة مم���دودة
 –ف���وق خمس���ة  –تح���ت أربع���ة  –ف���وق ثلاث���ة  -تح���ت اثن���ان  –ف���وق واح���د (بالطریق���ة التالی���ة 

، وی���تم )1(حت���ى ینتھ��ي الوق���ت المح���دد للاختب��ار وكم���ا موض��ح بالش���كل ). وتح��ت س���تة وھك��ذا
وھبوط���ا وتحس���ب خط���وة، اذ ی���تم تس���جیل حس���اب الخط���وات الت���ي یؤدیھ���ا المختب���ر ص���عودا 

) 0.87(ھ���ذا الاختب���ار  حی���ث بل���غ معام���ل ثب���ات) ثانی���ة 10(ع���دد الخط���وات خ���لال زم���ن ق���دره 
وق���د ت���م احتس���اب الق���درة الوظیفی���ة اللاھوائی���ة الفوس���فاجینیة ) 0.93(ومعام���ل الص���دق ال���ذاتي 

لتوحی�����د ) م 0.4(إل�����ى ) س�����م40(د تحوی�����ل ارتف�����اع المس�����طبة م�����ن م�����ن خ�����لال المعادل�����ة بع�����
 :)1(والمعادلة بالشكل التالي.الوحدات

 
 ثا 10عدد الخطوات خلال × م  0.4× ) كغم(وزن الریاضي                                      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ×  1.33= القدرة الفوسفاجینة   
 ثا 10الزمن         
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 )1(شكل 

 )ثانیة 10(یوضح أوضاع الجسم والرجلین عند أداء اختبار الخطوة لمدة 
 )الفوسفاجینیة(للقدرة اللاھوائیة 
 
 
 

 



 

 
 
 
 

 :اختبار مؤشر القدرة الوظیفیة الھوائیة -2
 ):دقائق 3(اختبار كوینز لمدة  :الاختبار الأول

یس����تخدم ھ����ذا الاختب����ار لقی����اس الق����درة الوظیفی����ة الھوائی����ة، ویق����ف المختب����ر أم����ام ص����ندوق 
إذ یعط���ي المحك���م الإش���ارة بالب���دء بحی���ث ت���تم الخط���وة ب���أربع ع���دات ونج���د ) س���م 40(بارتف���اع 

اذ یلاح�����ظ أن وزن الجس�����م یك�����ون كل�����ھ عل�����ى ) دق�����ائق 3(للاختب�����ار ھ�����و أن ال�����زمن الكل�����ي 
یوض���ح ذل���ك، إذ یق���وم ب���الأداء المختب���ر حت���ى ینتھ���ي ) 2(الأرض قب���ل ب���دأ الاختب���ار، والش���كل 

ف��ي ك��ل ) خط��وة 22(وھن��اك ملاحظ��ة مھم��ة ج��دا ھ��ي أن تك��ون ھن��اك .وق��ت الاختب��ار المح��دد
راح��ة أو بع��د ) ث��وان 5(عق��ب ) ثانی��ة 15(دقیق��ة وم��ن ث��م یق��وم المحك��م بحس��اب الن��بض خ��لال 

للحص���ول عل���ى مع���دل ) 4×15(التوق���ف ع���ن أداء الاختب���ار م���ع ملاحظ���ة أن الن���بض یض���رب 
 15(إذ ی���تم حس���اب ع���دد الخط���وات وع���دھا یمك���ن قی���اس الن���بض خ���لال . الن���بض ف���ي الدقیق���ة

وممك���ن قی����اس الن���بض بطریق���ة التحس���س، وحس���اب الق����درة , راح���ة) ث���وان 5(عق���ب ) ثانی���ة
وبل�����غ معام�����ل الثب�����ات لھ�����ذا . )Vo2Max()1(الھوائی�����ة ی�����تم ع�����ن طری�����ق المعادل�����ة الوظیفی�����ة 
× 0.42( - 1.33= الق������درة الھوائی������ة ).0.95(ومعام������ل الص������دق ال������ذاتي ) 0.91(الاختب������ار 

 )معدل النبض المحسوب في الدقیقة في اختبار كوینز

  
 )2(شكل 

 )دقائق 3(یوضح أوضاع الجسم والرجلین عند أداء اختبار كوینز لمدة 
 للقدرةالھوائیة                                                   
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 التجربة الاستطلاعیة 5ـ  3

القیام بتجربة على عینة "لغرض الوقوف على دقة العمل الخاص بالبحث وصلاحیتھ لذا یجب     
ستنطبق علیة الاختبارات للتأكد من سلامة تنظیم الموضوع على ان تكون ھذه  من المجتمع الذي

 .1"التجربة صورة مصغرة مما سیتم یوم تطبیق الاختبارات
لاعبین من فریق )3(اذ أجریت التجربة الاستطلاعیة للاختبارات المختارة على عینة مؤلفة من

 .تم تحدید اھداف ھذه التجربة  وكالاتي اذ ) 2011 \4\22( كلیة التربیة الریاضیة بتاریخ
 .التعرف على مدى استجابة عینة البحث للاختبارات وطریقة تفاعلھم معھا.1
 .مدى ملائمة الأدوات المستخدمة في البحث .2
 .معرفة الوقت المستغرق لإجراء الاختبارات وتنفیذھا.3
 .الاختبارات لغرض تلاقي الاخطاء التي من الممكن الوقوع بھا وقت أجراء .4
 .معرفة أمكانیة فریق العمل المساعد من ناحیة الكفایة والعدد المناسب.5
 
  اجراءات التجربة الرئیسیةاجراءات التجربة الرئیسیة  66--33

من اجل الوصول الى تحقیق اھداف البحث من جھة والوقوف عل�ى تھیئ�ة واج�راء المتغی�رات         
الخاصة بالبحث من جھة اخرى والتي تھدف ال�ى الاس�تعداد لل�دخول ف�ي اج�واء التجرب�ة الرئیس�ة 

في القسم الرئیسي من الوحدة التدریبی�ة ث�م ق�ام الباح�ث  منھج تدریبي للبحث اذ قام الباحث باعداد 
 .ید یوم وموعد اجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحثبتحد

 
  الاختبارات القبلیة لعینة البحثالاختبارات القبلیة لعینة البحث  11--66--33

لاعب�ا یمثل�ون عین�ة البح�ث ) 16(تم اجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث الب�الغ ع�ددھا      
ف�ي  1/5/2011وقد اجری�ت الاختب�ارات القبلی�ة الخاص�ة بمتغی�رات البح�ث ی�وم الثلاث�اء المواف�ق 

س��احات وملاع��ب الجامع��ة المستنص��ریة  وق��ام الباح��ث قب��ل الب��دء بتنفی��ذ الاختب��ارات عل��ى عین��ة 
البح��ث بش��رح تل��ك الاختب��ارات للاعب��ین وتوض��یح ماھیتھ��ا وض��رورة تھیئ��ة اللاعب��ین قب��ل الب��دء 

دقیق�ة ) 90(وأیضا  وقت اجراء الاختبارات استغرق ساعة ونصف الس�اعة . بالاختبارات العملیة
 .الساعة الواحدة لغایة الثانیة والنصف بعد الظھر من

  
  مفردات المنھج التدریبيمفردات المنھج التدریبي  22--66--33
ف�ي ف�ي   20112011//55//22تم البدء بتطبیق مفردات المنھج التدریبي المقترح  في یوم الاربع�اء المواف�ق تم البدء بتطبیق مفردات المنھج التدریبي المقترح  في یوم الاربع�اء المواف�ق  .1

وبل�غ ع�دد التم�ارین ساحات وملاعب الجامعة المستنصریة اذ احتوى عل�ى تم�ارین بدنی�ة خاص�ة ساحات وملاعب الجامعة المستنصریة اذ احتوى عل�ى تم�ارین بدنی�ة خاص�ة 
اذ قام الباحث باعداد تلك التمارین بالشكل الذي یساھم في ) 2(تمریناً ملحق ) 15(البدنیة الخاصة 

إذ كان تنفیذ التمرینات الخاص�ة  القدرات الوظیفیة اللاھوائیة الفوسفاجینیة و الھوائیةزیادة تطویر 
اربع وعشرون وحدة مقسمة ال�ى ) 24(في مدة الاعداد الخاص وكان عدد الوحدات التدریبیة ھي 

) الاربع��اء-الاثن��ین-الس��بت(ث��لاث وح��دات تدریبی��ة اس��بوعیاً ف��ي ای��ام ) 3(ثمانی��ة اس��ابیع وبواق��ع 

 .222،ص1995القاھرة، دار الفكرالعربي،:3ط.التقویم والقیاس في التربیھ والریاضیةمحمد صبحي حسنین ؛ 1

 

                                                           



 

دقیقة من م�دة الوح�دة التدریبی�ة ) 30-20(بین  وتراوحت مدة الوحدة التدریبیة في قسمھا الرئیسي
  ین البدنیة في القسم الرئیسيوكان تطبیق التمار .دقیقة )  90( الكاملة والتي تبلغ 

 
     

بالتحدی�د ف�ي التم�ارین البدنی�ة الخاص�ة واس�تخدم الباح�ث درج�ات ) 3(من الوحدة التدریبیة ملحق 
م�نخفض (باس�تخدام طریق�ة الت�دریب الفت�ري ) قص�وي -اق�ل م�ن القص�وى-متوس�طة(الشدة الاتیة 

تدریجیاً بواقع وحدتین تدریبیة صعوداً والثالث�ة اذ بدء الباحث بزیادة الشدة ) ومرتفع الشدة -الشدة 
اذ انخفضت ش�دة التم�ارین لغ�رض اج�راء ) 24-23(الى نھایة الوحدة التدریبیة ) 1-2(نزولاً أي 

المدة المحددة لنھایة الم�نھج الت�دریبي  23/6/2011ولغایة یوم السبت الموافق  الاختبارات البعدیة
ب�الفریق باش�راف  3اص وتم تطبیقھ من قبل المدرب الخاصحیث كان المنھج في فترة الاعداد الخ

 .الباحث في القسم الرئیسي من الوحدة التریبیة 
 
                                                                                الاختبارات البعدیة لعینة البحث الاختبارات البعدیة لعینة البحث   --33--66--33

تم .اسابیع) 8(بعد ان تم تطبیق مفردات التمرینات الخاصة المعدة من قبل الباحث على مدار      
وقد حرص الباحث . 24/6/2011اجراء الاختبارات البعدیة لعینة البحث في یوم الاحد الموافق 

بالالتزام على توفیر وتھیئة الظروف التي تم إجراء الاختبارات القبلیة فیھا من حیث وقت إجراء 
 .التجربة ومكانھا وتوفیر الأدوات اللازمة والمناسبة لھا 

 
 
 الإحصائیة المستخدمة بالبحثالوسائل  7ــ  3

الذي تم من خلالھ استخدام )spss(استخدم الباحث للمعالجات الإحصائیة البرنامج الجاھز 
 :القوانین الآتیة 

 .  الوسط الحسابي.1
 .  الانحراف المعیاري.2 

 .الوسیط . 3
 .معامل الالتواء . 4
 .لعینة واحدة ) T(اختبار . 5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .ب منتخب الجامعة المستنصریة للكرة الطائرةعلي سبھان صخي ،مدر. م  3

 

                                                           



 

 
 
 
 

 .ومناقشة النتائج عرض وتحلیل -4
 . عرض وتحلیل النتائج 4-1

 
 )3(جدول 

المحسوبة ودلالة الفروق بین نتائج  (t)یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
 الاختبارین القبلي والبعدي في القدرات الھوائیة واللاھوائیة لعینة البحث

 المتغیرات
 tقیمة  بعدي  قبلي

المحسو
 بة

 الفروقدلالة 
 ع س ع س

القدرةالوظیفیة    
 معنوي 3.12 9.27 65.72 8.52 59.68 اللاھوائیة الفوسفاجینیة

 القدرةالوظیفیة الھوائیة
 معنوي 3.17 0.79 16.03 0.88 18.03

 
 .1 )1-ن(وامام درجة حریة ) 0.05(عند مستوى دلالة ) 2.13(الجدولیة  tقیمة * 

بان الأوساط الحسابیة للاختبار القبل�ي لعین�ة البح�ث ف�ي متغی�رات الق�درات ) 3(یتبین من الجدول 
وبانحراف��ات ) 18.03(و) 59.68(الوظیفی��ة اللاھوائی��ة الفوس��فاجینیة و الھوائی��ة بالتسلس��ل بل��غ 

ف�ي والاوساط الحسابیة للاختبار البعدي لعینة البح�ث ) 0.88(و) 8.52(معیاري بالتسلسل قدرھا 
وبانحرافات ) 16.03(و ) 65.72(متغیرات القدرات الوظیفیة اللاھوائیة الفوسفاجینیة و الھوائیة 

 (t)، في ح�ین كان�ت قیم�ة )3.17 )(3.12(المحسوبة  (t)وبلغت قیمة )0.79(و ) 9.27(معیاریة 
، ولم���ا كان���ت القیم���ة )15(وام���ام درج���ة حری���ة ) 0.05(عن���د مس���توى دلال���ة ) 2.13(الجدولی���ة 

المحس�وبة اكب��ر م�ن الجدولی��ة دل ذل��ك عل�ى معنوی��ة الف�روق ب��ین الاختب��ارین القبل�ي والبع��دي ف��ي 
 .ولصالح الاختبار البعديمتغیرات المھارات الاساسیة 

 
 
  مناقشة النتائجٍ مناقشة النتائجٍ   --22--44
دلال���ة الف���روق م���ا ب���ین الاختب���ارین القبل���ي والبع���دي لعین���ة البح���ث ) 3( تب���ین م���ن الج���دول        

المحس�����وبة عل�����ى الت�����والي (t)ف�����ي متغی�����رات الق�����درات اللاھوائی�����ة و الھوائی�����ة اذ بلغ�����ت ق�����یم
ولم����ا كان����ت القیم����ة المحس����وبة ) 2.13(الجدولی����ة (t)ف����ي ح����ین كان����ت قیم����ة ) 3.17 )(3.12(

اكب����ر م����ن الجدولی����ة دل ذل����ك عل����ى معنوی����ة الف����روق ب����ین الاختب����ارین القبل����ي والبع����دي ف����ي 
ولص����الح الاختب����ار البع����دي، یع����زو الباح����ث تل����ك الق����درات الھوائی����ة واللاھوائی����ة متغی����رات 

 .157ص, 2008,دار الضیاء للطباعة والنشر ,العراق ,) spss(مقدمة في الاحصاء وتطبیقات عاید كریم الكناني ؛  1

 

                                                           



 

بیقھ���ا عل���ى عین���ة البح���ث النت���ائج ال���ى ت���أثیر الم���نھج الت���دریبي المقت���رح والتم���ارین الت���ي ت���م تط
والت����ي كان����ت ذات ش����دد متدرج����ة واھ����داف مختلف����ة ف����ي الوح����دات التدریبی����ة المتنوع����ة ق����د 

 الاعداد البدني والاعداد الخططي للاعب " اسھمت في رفع مستوى اللاعبین بدنیاً اذ ان 
لا قیم���ة لھم���ا ب���دون مھ���ارات حركی���ة فاللاع���ب المع���د ب���دنیاً ومس���تواه اق���ل مھاری���اً لا یمك���ن 

س���تغلال امكانیات���ھ س���واء م���ن حی���ث الق���وة والتحم���ل او الس���رعة ب���دون الس���یطرة عل���ى الك���رة ا
خ���لال حركت���ھ كم���ا ان اللاع���ب غی���ر الم���تمكن مھاری���اً تع���د خط���ط اللع���ب بالنس���بة ل���ھ حلم���اً 

نوعی��ة التمرین��ات ك��ذلك یع��زو الباح��ث التط��ور ف��ي متغی��رات البح��ث ال��ى  .1"یص��عب تحقیق��ھ 
الق��درات الھوائی��ة وم��ا لھ��ا م��ن ت��أثیر فع��ال ف��ي تحس��ین مس��توى  المعتم��دة ف��ي الم��نھج الت��دریبي

واللاھوائی���ة ، م���ن ذل���ك یس���تنتج الباح���ث أن ھن���اك ض���عفاً ف���ي الق���درات اللاھوائی���ة والھوائی���ة 
ل���دى لاعب���ي منتخ���ب الجامع���ة المستنص���ریة ب���الكرة الط���ائرة وأن���ھ یفت���رض أن ی���تم الت���دریب 

بم���ا یحق���ق تكام���ل ف���ي الكف���اءة البدنی���ة بالش���كل ال���ذي یط���ور م���ن نظ���امي الطاق���ة الم���ذكورین و
والوظیفی���ة وحت���ى الجان���ب النفس���ي، إذ وج���د أن الت���دریب الب���دني المق���نن المس���تند عل���ى الأس���س 
العلمی���ة والعل���وم الریاض���یة ت���ؤدي إل���ى تحس���ین ق���درة اللاع���ب ف���ي تحری���ر الطاق���ة اللازم���ة 

للأوكس���جین للجس���م ب���دون وج���ود الأوكس���جین أولاً، وك���ذلك إل���ى تحس���ین الاس���تھلاك الأقص���ى 
ثانی���اً، وك���ذلك نوعی���ة التم���ارین وھ���دفھا الت���دریبي عل���ى ال���رغم م���ن تف���اوت نس���بة التحس���ن م���ن 

 .2فرد إلى آخر
 
  الاستنتاجات والتوصیات الاستنتاجات والتوصیات   ––  55
  الاستنتاجاتالاستنتاجات  11--55

في ضوء المعالجة الاحصائیة لنتائج اختبارات البحث وعرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا تم     
  :الاتیة التوصل الى الاستنتاجات

متغیرات   للتمرینات الخاصة المستخدمة ضمن المنھج التدریبي فاعلیة وتأثیر ایجابي على اداء. 1
 .القدرات اللاھوائیة والھوائیة

ساھم تنظیم اداء وتطبیق التمرینات الخاصة على وفق المنھج المعد من قبل الباحث لدى افراد . 2
وھذا ظھر من خلال النتائج   ت اللاھوائیة والھوائیةالقدرامتغیرات عینة البحث برفع مستوى اداء 

 .البعدیة
  القدرات اللاھوائیة والھوائیة متغیرات ان للمنھج التدریبي المقترح تاثیراً ایجابیاً في تطویر . 3

 .لافراد عینة البحث
 التوصیات  5-2
 :في ضوء الاستنتاجات التي خرج بھا الباحث یوصي بما یلي   
القدرات اللاھوائیة والھوائیة ضمن مفردات مناھج لمتغیرات  التمریناتاستخدام وتطبیق  .1

 .تدریب واعداد فرق الجامعات بالكرة الطائرة
تاكید اھمیة مرحلة الاعداد البدني الخاص ودورھما في تطویر المستوى البدني والمھاري  .2

 .وانعكاس ذلك في تحقیق النتائج الایجابیة
 .م بمتغیرات البحث على عینات ومستویات مختلفةاجراء دراسات وبحوث مشابھة تھت .3
 .اجراء دراسات وبحوث مشابھة تھتم بھذه المتغیرات على فعالیات اخرى فردیة وفرقیة .4
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  اسماء الخبراء المختصین اللذین عرض علیھم الاختبارات وقاموا بتحدیدھا

اللقب  الاسم ت
 مكان العمل التخصص العلمي

كلی����ة التربی����ة / الجامع����ة المستنص����ریة  فسیولوجیا اللیاقة البدنیة د.ا ماھر احمد عاصي  1
 الاساسیة

 



 

كلی����ة التربی����ة / الجامع����ة المستنص����ریة  الكرة الطائرة/تدریب  د.ا منى عبد الستار ھاشم  2
 الریاضیة

 كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة بغداد  الكرة الطائرة/تدریب د.م.ا حسین سبھان صخي  3

 الجامعة التكنلوجیة الطائرة الكرة/بایومیكانیك د.م علاء محسن یاسر  4

كلی����ة التربی����ة / الجامع����ة المستنص����ریة  الكرة الطائرة م    علي سبھان صخي 5
 الریاضیة
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 التمارین البدنیة المستخدمة في البحث
  

 الشكل التوضیحي تفاصیل التمرین ت
من وضع تشابك الیدین خلف الرأس القفز إلى الإمام   1

 والى الأعلى
 

 

القفز بالتكرار للقدمین معا مع مساعدة الذراعین  2
 لإخراج أقصى انثناء لمفصل الركبة مشابھ للحركة

 

تثبیت الحبل من النھایة القریبة مع مستوى الأرض  3
 .م)1.5(وحتى النھایة الأخرى بارتفاع 

یحاول اللاعب تكرار القفزتین الأخیرتین في أعلى 
  .فوق الحبل المطاطارتفاع یستطیع إن یصلھ 

 

 

قفز للأعلى والى الإمام مع ضم الركبتین بصور  4
یكون الأداء قفزة , متتالیة مع مساعدة الذراعین 

 مسبوقة بالخطوة الأخیرة
 

 

كیلو بالیدین  5حمل الكرة الطبیة زنة  - 5
والرجلین من وضع الانبطاح والذراعین والرجلین 

 ثوان 7لمدة  مرفوعتین عن الأرض
 

فتل الجــذع بالكرة الطبیة إلى الجـــانبین زنة  - 6
 ثانیة 8كیلة لمدة  5

 

 



 

التمرین على مدرجات ملعب كرة القدم صعود ونزول  7
 بالقفز بالرجل الیمین ثم الیسار ثم الرجلین معاً 

 
سم  40القفز من فوق مانع أو مصطبة بارتفاع  - 8

مت��ر  20الس��ریع لمس��افة ولثلاث��ة قف��زات ث��م ال��ركض 
 .والعودة خلف المجموعة 

 

 

مت���ر ث���م  20ال��ركض للام���ام بس���رعة لمس��افة  - 9
العودة للخلف بسرعة مع تكرار التمرین لبقیة اللاعبین 

 .ثم العودة خلف المجموعة
-  

 

التح���رك الس���ریع باتجاھ���ات مختلف���ة وحس���ب إش���ارة  10
 .المدرب

-  

 

عمل بلوك مواجھ مع عمل استناد أمامي لمرة واحدة ثم  11
 .الزمیل المقابل بالتوقیت نفسھ

-  

 

استناد خلفي من وضع الرجلین على  - - 12
سم والذراعین على مصطبة 15مصطبة بأرتفاع 

 .سم20بأرتفاع 

 

حمل الزمیل والجري لمنتصف الملع�ب ث�م التب�دیل إل�ى  13
 .نھایة الملعب

 

 

 .كاملااستناد خلفي على مصطبة مد وثني الذراعین  14
-  

 

 



 

 .ثا ثم القفز عالیا3نصف دبني ثابت لمدة  15
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 نموذج من الوحدات التدریبیة المستخدمة في البحث

 د 90/ زمن الوحدة التدریبیة  )             مرحلة الأعداد الخاص(الاول                                      : الشھر
                                  %80 -% 70: معدل شدة الوحدة التدریبیة   الرابع:   الأسبوع

 تطویر القدرات الھوائیة واللاھوائیة                      : الھدف  )12: (رقم الوحدة التدریبیة 
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 تمارین بدنیة خاصة  
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  د4 د1 د1 %70 3 ث20 4تمرین رقم  - 

  د4.45 د1.20 ث50 %75 4 ث20 5تمرین رقم  - 
  د4.10 د1.40 ث30 %80 5 ث20 6تمرین رقم  - 

  د4.45 د1.20 ث50 %75 4 ث20 7تمرین رقم  - 
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 تمارین مھاریة 
 

       

 

 

 

 معرفة نظریة  -
 معرفة خططیة

 تطبیقات خططیة
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        تمارین تھدئة واسترخاء 

 

   
 
 

The impact of the proposed training curriculum in 
the development of some  anaerobic aerobic capacity 

of the volleyball players  
                                    

 
M. Mahmoud Qassem Ali  

 
 

Abstracat 
       The research aims to (identify the impact of the training curriculum 
in the development of capacity anaerobic and aerobic with the players 
Mustansiriya University volleyball) and assumed search (there 
statistically significant differences of ability anaerobic and aerobic with 
the players Mustansiriya University volleyball between tests pre and post 
and the post test). And included a sample search on (16) player of the 
team Mustansiriya University volleyball and concluded researcher (that 
the approach proposed training had a positive impact in the development 
of variables capacity anaerobic and aerobic members research sample.) 
And the researcher (the need to develop and use and application exercises 
to variables capacity Agoaúahoalhoaúah within vocabulary 
curriculum Training and preparation universities in Volleyball teams).  
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