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 دراسة تحلیلیة لتقویم مستوى القدرة اللاھوائیة للاعبات الكرة الطائرة
 

 نعیمھ زیدان خلف. د.م
 م2013

 
 الخلاصة

لعبة الكرة الطائرة من الألعاب الفرقیة التي یكون النظام الفوسفاجیني والنظام اللاكتیكي ھو السائد لما        
لھما من أھمیة كبیرة في أداء مھارات ھذه اللعبة لكن ھذا لا یلغي دور النظام الھوائي ولاحظت الباحثة إغفال 

لخاص بأجھزة الجسم الوظیفیة لدى اللاعبة، ومن ھنا أتت المدربین لأھمیة ھذا المؤشر كدلیل حقیقي للتقویم ا
 . أھمیة البحث بإجراء دراسة تحلیلیة لتقویم مستوى القدرة اللاھوائیة للاعبات الكرة الطائرة 

ومن ھنا تكمن مشكلة البحث في إن التخطیط للتدریب یتم وفق متطلبات إداریة وفنیة ولا تراعي          
 .للاعبات وتحدیداً القدرة اللاھوائیة السائدة في لعبة الكرة الطائرة بشكل أكبر  المؤشرات الفسیولوجیة

 وفي ضوء ذلك جاء ھدف البحث
 .التعرف على مستوى القدرة اللاھوائیة لدى لاعبات  الكرة الطائرة  -

 أم مجالات البحث فكانت
 لاعبات نادي فتاة بغداد للمتقدمات بالكرة الطائرة/ المجال البشري 

 قاعة كلیة التربیة الریاضیة للبنات/  المجال المكاني
  18/4/2013-14/  المجال ألزماني

- :وتوصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالیة
لدى لاعبات نادي فتاة بغداد ) اللاأوكسجینیة الفوسفاجینیة واللاكتیكیة( انخفاض مستوى القدرة اللاھوائیة  .1

 .الریاضي 
 أما أھم التوصیات فكانت

تقنین الأحمال التدریبیة على وفق الأسس العلمیة واعتماد المؤشرات الوظیفیة كالقدرة اللاھوائیة أساسا  .1
 .لتحدید الأحمال والشدد وفترات الراحة 

التأكید على المدربین والقائمین على العملیة التدریبیة ضرورة المراقبة الدوریة للقدرة اللاھوائیة والتي تعد  .2
 .یف الأجھزة الوظیفیة مؤشرا فعالا عن تك

والنظام اللاكتیكي التي تعمل على تغییر الوسط   (ATP-CP)التأكید على تدریبات القدرة الفوسفاجینیة  .3
الداخلي للمجامیع العضلیة العاملة من التكییف البایوكیمیائیة وزیادة تحمل مظاھر التعب وخلق حالة من 

 . (PH)التوازن للحامضي والقاعدي في مكونات الدم  
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 التعریف بالبحث

 المقدمة وأھمیة البحث 1-1
إذ أنھ من أغنى ,یعد علم الفسیولوجیة من أكبر المجالات شیوعاً للدراسة في مجال التربیة الریاضیة         

النظریات والتي تحتاج إلى أبحاث ودراسات للوصول إلى نتائج وحقائق علمیة، ومن المعروف أن العدید من 
ن تحلیل الروابط الكیمیائیة لثلاثي فوسفات الأنشطة الریاضیة تعتمد على مصادر الطاقة اللاھوائیة الناتجة م

ولعبة الكرة الطائرة واحدة من الألعاب , وكلایكوجین العضلة CPوفوسفات الكریاتین  ATDالأدینوسین 
, الریاضیة التي تعتمد على القدرة اللاھوائیة بشكل كبیر نتیجة تمیزھا بالمواقف والحركات الكثیرة والمتغیرة

لذا نرى اھتمام دول العالم في , ھذه اللعبة یتمیز بالإیقاع السریع والمباغتة طیلة اللعب إذ أن طبیعة الأداء في
ھذه اللعبة یتزاید بشكل ملحوظ خاصة بعد دخولھا في الدورات الأولمبیة وذلك من خلال الإنجازات الرائعة 

اضي المنظم المقنن والمبني في مختلف مھاراتھا  بالاعتماد على الطرائق والأسالیب العلمیة في التدریب الری
على أسس علمیة والذي یؤدي إلى تطویر المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة والتي كانت الأساس الذي تمكن 

 .الریاضي من الوصول إلى أعلى المستویات في البطولات 
یراعي السرعة  إن لعبة الكرة الطائرة تلزم اللاعبین بالقفز وضرب الكرات بشكل سریع وبتركیز عالي        

وھذا , والدقة فوق الشبكة والتي لابد من تحمل لظروف اللعبة لكي لا تزید أعباء اللاعبین وتؤثر سلباً علیھم
, یؤكد بأن لا یوجد نظام طاقة یعمل فقط بمفرده في الألعاب الكرویة ومنھا الكرة الطائرة ولكن ھناك نظام سائد

یني والنظام اللاكتیكي ھو السائد لما لھما من أھمیة كبیرة في أداء وفي لعبة الكرة الطائرة النظام الفوسفاج
 . مھارات ھذه اللعبة لكن ھذا لا یلغي دور النظام الھوائي 

ومن خلال خبرة الباحثة كلاعبة سابقاً ومدربة لفریق الكلیة ومشرفة على فریق نادي فتاة بغداد بالكرة          
ة لاحظت إغفال المدربین لأھمیة ھذا المؤشر كدلیل حقیقي للتقویم الخاص الطائرة وتدریسیة لمادة ھذه اللعب

ومن ھنا أتت أھمیة البحث بإجراء دراسة تحلیلیة لتقویم مستوى القدرة , بأجھزة الجسم الوظیفیة لدى اللاعبة
 . اللاھوائیة للاعبات الكرة الطائرة 

 مشكلة البحث 1-2
ذبذب في المستوى نتیجة عدم التركیز على الجوانب الفسلجیة في تعاني بعض لاعبات الكرة الطائرة ت         

التدریب وإھمال جانب اختبارات القدرة اللاھوائیة لغرض تقویم اللاعبة، أي عدم اعتماد التقویم الموضوعي 
المبني على أسس علمیة في قیاس مؤشرات القدرة اللاھوائیة الذي یعطي الأجوبة الدقیقة لأجھزة الجسم 

 .الوظیفیة، إذ تعد أحد المؤشرات للتقویم لدى المدرب خلال العمل التدریبي  وأعضائھ
من ھنا تكمن مشكلة البحث في إن التخطیط للتدریب یتم وفق متطلبات إداریة وفنیة ولا تراعي         

 .أكبر المؤشرات الفسیولوجیة للاعبات وتحدیداً القدرة اللاھوائیة السائدة في لعبة الكرة الطائرة بشكل 
 ھدف البحث 1-3
 .التعرف على مستوى القدرة اللاھوائیة لدى لاعبات  الكرة الطائرة  -
 مجالات البحث 1-4
 لاعبات نادي فتاة بغداد بالكرة الطائرة/ المجال البشري  1-5-1
 قاعة كلیة التربیة الریاضیة للبنات/ المجال المكاني  1-5-2
 18/4/2013-14/ المجال ألزماني  1-5-3
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 والدراسات السابقةالدراسات النظریة  -2
 الدراسات النظریة 2-1
 القدرة اللاھوائیة 2-2-1

على العضلي الذي یستمد طاقتھ من طاقة مولدة دون الاعتماد ) لااوكسجیني ( یطلق كلمة لاھوائي         
یر على الأوكسجین، لذا فالقدرة اللاھوائیة ھي كفایة العضلة على إنتاج الطاقة أو الشغل دون مساھمة أو تأث

إلى العمل العضلي ) لاھوائي ( یرجع مصطلح  ) 149 : 4(  ویذكر أبو العلا وأحمد نصر الدین, للطاقة الھوائیة
 .الأكسدة أي لا تعتمد على أوكسجین التنفس ) اللاھوائیة ( الذي یعتمد على إنتاج الطاقة 

أن الأداء الحركي الذي یتطلب عملاً عضلیاً بأقصى سرعة أو أقصى قوة فإن عملیات توصیل         
الأوكسجین إلى العضلات العاملة لا تستطیع أن تلبي حاجة العمل العضلي السریعة من الطاقة وعلى ھذا 

 . الأساس یتم إنتاج الطاقة بدون الأوكسجین، أي بطریقة لاھوائیة 
لأداء ((درة اللاھوائیة ھي القدرة أو كفایة العضلة لإنتاج الطاقة اللاھوائیة والتي یستخدمھا اللاعب فالق        

 . ) 282: 2( ))  الحركات السریعة والقوة التي تتطلبھا ظروف اللعب 

الطاقة بأنواع نظراً لارتباط , ویعد إنتاج الطاقة من أھم الموضوعات العلمیة في مجال التدریب الریاضي         
الأنشطة والتدریبات التي یقوم بھا الریاضي ویحصل على احتیاجھ من الطاقة، وھناك علاقة بین مقدار العمل 

  .وكمیة الحرارة المتولدة داخل الجسم 
وتحتاج مختلف الأنشطة الریاضیة إلى نسب مختلفة من الطاقة حسب شدة ودوام المثیر، حیث یتوقف تقدم  ((

اضي للفرد على مدى إیجابیات التغیرات الكیمیائیة ومن مصادر الطاقة بما یحقق التكیف المستوى الری
 ) 11 : 7)) (  لأجھزة وأعضاء الجسم لكي یواجھ التعب الناتج من الجھد البدني 

  النظام الفوسفاجیني 2-1-3-1
والذي لا یؤدي إلى تراكم حامض أللبنیك في العضلات ) ATP-PC( یسمى بنظام العمل الفوسفاتي ((         

وھو النظام الأسرع والمسوؤل عن إنتاج الطاقة للأنشطة البد نیة التي تؤدى بأقصى سرعة ممكنة، والتي 
) ATP(ثوانٍ إذ یتم بواسطة اتحاد  3-1في العضلات یكفي لإنتاج الطاقة لمدة ) CP( تعتمد على مخزون 
وكلاكوجین العضلة بدون الاعتماد على الأوكسجین المنقول بجھاز الدوران ) CP(وفوسفات كریایتن 

ثلاثي فوسفات )  ATP- CP( أن ھذا النظام یعتمد بالأساس على مركبین غنیین بالطاقة  (( ) 74 -9(  ))والتنفسي 
مة العمل العضلي، الأدینوسین وفوسفات الكریاتین وھما المصدر الرئیسي والمباشر لإنتاج الطاقة اللازمة لإدا

 ) 78: 6(  ))وھما من المركبات الفوسفاجینیة الغنیة بالطاقة والموجودة في معظم الخلایا العضلیة 

المصدر المباشر واللحظي لإنتاج الطاقة اللازمة للنشاط  (ATP)ویعد ثلاثي فوسفات الادینوسین         
المصدر الذي تنطلق منھ الطاقة بشكل مباشر ، والمقصود بالمصدر اللحظي (Muscular activity)العضلي 

 ) 45 : -11(على ھیأة نشاط عضلي، وھو یمثل المصدر الرئیس لما یطلق علیھ بمركبات وفیرة الطاقة 
محرراً  Piوفوسفات  ADPیتجزأ إلى ثنائي فوسفات الأدینوسین  ATPإن ثلاثي فوسفات الأدینوسین  ((     

        -: بذلك طاقة تكفي لإنجاز شغل بقابلیة قصوى یمكن أن یستمر إلى خمس ثواني كما في المعادلة الآتیة 
 Energy  +Pi  +ADP                           ATPطاقة                  

ھ إلى كریاتین وفوسفات بتجزئة نفس ATPأما فوسفات الكریاتین فأنھ یتجزأ بدوره في الوقت الذي بدأ        
  -:محرراً بذلك طاقة كما في المعادلة الآتیة 

    Energy  +Pi   +C                           CPطاقة 
 
 

123 
 



  

2014عام   1العدد  13المجلد  مجلة كلیة التربیة الریاضیة للبنات  

 
 )) ثانیة  30یكفي لإنجاز شغل بشدة قصوى لا تزید عن  CPو  ATPأن ما یتحرر من طاقة من تجزئة كل من 

 )17 : 163 (  

ھي القدرة على إنتاج أقصى طاقة أو شغل ممكن  ((من خلال ما تقدم نرى أن القدرة اللاھوائیة الفوسفاجینیة 
بالنظام اللاھوائي الفوسفاجیني وتتضمن جمیع الأنشطة التي تؤدى بأقصى سرعة أو قوة وفي أقل زمن ممكن 

 . ) 163: 3( )) ثانیة)  10-5( یتراوح بین 
الجسم بالطاقة ولكن كمیتھ في الجسم محددة وھذه الكمیة یستنفذھا   ATPات الأدینوسین یمد ثلاثي فوسف       

من  ATPولھذا نجد إن الجسم بحاجة إلى إعادة بناء , بأقصى سرعة لھ) م 100( الجسم عندما یعدو الفرد 
 .جدید وذلك لإمداد الجسم بصفة مستمرة بالطاقة 

 وھذه الطاقة تستمد من انقسام فوسفات الكریاتین , إن إعادة بناء المركب الفوسفاجیني یلزم وجود الطاقة ((     
CP الموجود في الخلایا العضلیة وھو یشبھھ لـ )ATP  ( في خاصیة واحدة وھي إن الطاقة المخزونة في

 ) 42 :  10()) كلیھما توجد في الروابط الكیمیائیة الخاصة بھما 

 :فعندما تتحلل الروابط الكیمیائیة فوسفات الكریاتین یحدث الآتي        
 تحلل                                 

 الطاقة  + الفوسفات + الكریاتین     فوسفات الكریاتین                           
 كیمیائي                               

) تصنیع ( وتستخدم الطاقة المتبقیة من تحلل الروابط الكیمیائیة لمركب فوسفات الكریاتین في إعادة بناء  
ATP  في العضلات وفق الآتي : -

  C  +Pi                          CP+ طاقة 
 

 
 ثنائي فوسفات الأدینوسین ATP                      Pi  +ADP) من جدید في العضلة ( 

فیتم بتبادل مجامیع الفوسفات بین جریئتین من ثنائي فوسفات )  ATP( أما الطریقة الثانیة لإعادة بناء ((              
- : الأدینوسین بمساعدة إنزیمات خاصة كما في المعادلة الآتیة 

AMP  +ATP                            2ADP 
ولا  ATP وھذه الطریقة أقل ملائمة من الطریقة الأولى في عملیة إعادة بناء المركب الفوسفاتي          

 ) 162 : 4( )) یحصل إلا في الحالات الاضطراریة 
  ) 163 : 4( یتفق أبو العلا وأحمد نصر الدین في أن الصفات البدنیة الآتیة تندرج تحت النظام الفوسفاتي       

 .محصلة القوة والسرعة . 3.                   السعة بأنواعھا . 2.                 نواعھا القوة بأ .1
وفي الكرة الطائرة فإن جمیع الحركات تعتمد على القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة كالقفز          

 .والضرب وسرعة الانطلاق 
 

 نظام حامض اللاكتیك 2-1-3-2
إن محدودیة النظام الفوسفاجیني في إنتاج الطاقة وتمیزه في الأنشطة ذات الأحمال القصوى     

والقصیرة الزمن فقط جعلت من العضلات تتجھ للاعتماد على منبع أخر للحصول على الطاقة وھو 
نظام الكلایكوجین العضلي الذي یتحول في أثناء الجھد إلى حامض اللاكتیك والى طاقة، لذلك یعد ھذا ال

استكمالا للنظام الفوسفاجیني، ویعد النظام الثاني للطاقة ویدعى في بعض الأحیان بنظام اللاكتیك لكون 
معدل تكوین حامض اللبنیك یكون أكثر من معدل خروجھ المتمثلة لإنتاج طاقة جدیدة مما یؤدي إلى 
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داء المھارات ثانیة ویسھم في أ 60-45ویحدد عملھ بمدة زمنیة من . بالعضلة ) ATP(نقص 
٪ یؤدي 40والحركات التي تتمیز بالشدة الأقل من القصوى، إن وصول نسبة اللاكتیك في العضلة إلى 

إثارتھا ویعني ذلك إن العمل العضلي سیكون غیر قادر على الأداء وبالتالي سیؤدي إلى إلى عدم القدرة على 
  .عدم الاستمرار بالجھد عند وصول تلك النسبة

إعادة بناء (( عنصراً ھاماً لتوفیر الطاقة اللازمة للعضلات من خلال ) أللبنیك ( حامض اللاكتیك  یعتبر        
ATP  لاھوائیاً والتي تعني تحلل السكر لاھوائیاً لإنتاج الطاقة،  إذ یتم تصنیع ATP  في خلایا العضلات

-1( ي تتطلب الأداء لمدة تتراوح من لینتج عن ھذه العملیة حامض اللاكتیك، وھذه العملیة تتم في الأنشطة الت
 ) CP ((  )6 : 121أي بعد استنفاذ مخزون فوسفات الكریاتین ) دقیقة  3

من المعروف أن عملیة تولید الطاقة من ھذا النظام یؤدي إلى تراكم حامض أللبنیك مما یزید من         
 .حموضة الدم مما یؤدي إلى ظھور التعب 

 ) 17 : 12(   -:یليویتمیز ھذا النظام بما 

 .یمد الجسم بالطاقة دون وجود الأوكسجین  )1
المصدر الوحید للتحلل ھو الكلوكوز ویكون مخزون في العضلة على شكل حبیبات جلایكوجینیة في  )2

 .السایتوبلازم 
 .تحدث التفاعلات في السایتوبلازم  )3

لذا فإن حامض أللبنیك ھو بحد ذاتھ مصدر طاقة أو مركب من مركبات الطاقة، لأن أمكانیة ھذا النظام        
أكبر من أمكانیة النظام الفوسفاجیني حیث أن تحلل الكلوكوز غیر كامل یؤدي إلى  ATP في إعادة بنا الـ 

- : حسب المعادلة الآتیة  ATP تكوین جزیئین من مركب 
2C3H6O3  +2ATP                            2Pi  +2ADP  +C6H12O6  

 الاختبارات اللاھوائیة 2-1-4
ھي نمط من الاختبارات تستخدم للتحقق من قدرة الفرد على الأداء البدني في غیاب أوكسجین الھواء           

للاھوائیة الناتجة من تحلل الجوي، لأن العدید من الأنشطة الریاضیة والبدنیة تعتمد على مصادر الطاقة ا
وكلیكوجین العضلة، لأن  CPوفوسفات الكریاتین  ATP الروابط الكیمیائیة لثلاثي فوسفات الأدینوسین 

 .الأنشطة الریاضیة تعتمد على مصادر الطاقة الموجودة أصلاً في العضلات 
ضھا میداني والبعض الآخر منھا تتضمن الاختبارات اللاھوائیة القصیرة مجموعة من الاختبارات بع ((        

 ) 115  - 15()) معملي والبعض الثالث خلیط بین ھذا وذاك 
 50یاردة،  40( ومن أھم الاختبارات التي تستخدم في ھذا الخصوص ھي اختبارات المیدان العدو          
، كما أن ھناك نوع آخر یجمع بین المیدان والمعمل كاختبار الوثب العمودي وكذلك اختبار )یاردة  60یاردة، 

فقط مثل اختبار القدرة اللاھوائیة على  الدرج لمارجیریا وھناك اختبارات القدرة اللاھوائیة تتم في المعمل
 . السیر المتحرك وغیره 

 الدراسات السابقة 2-2
 ))84-83-41-5-4(   -17( )نجلاء عباس نصیف ( دراسة  2-2-1

والأوكسجینیة بمستوى إنجاز اللاعب المعد   علاقة بعض مؤشرات القدرة اللاأوكسجینیة( بعنوان         
 )بالكرة الطائرة 

  -:لدراسة أھداف ا
 .التعرف على مستوى إنجاز اللاعبین المعدین بالكرة الطائرة  .1
التعرف على مستوى بعض مؤشرات القدرة اللاأوكسجینیة والأوكسجینیة بالنسبة للاعب المعد بالكرة  .2

 .الطائرة 
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المعد التعرف على العلاقة بین مؤشرات القدرة اللاأوكسجینیة والأوكسجینیة ومستوى إنجاز اللاعب  .3

 .بالكرة الطائرة 
 -:أما فروض الدراسة فكانت 

 .ھناك تباین في إنجاز اللاعبین المعدین بالكرة الطائرة  .1
 .ھناك تباین في بعض مؤشرات القدرة اللاأوكسجینیة والأوكسجینیة لدى اللاعبین المعدین  .2
جینیة ومستوى إنجاز ھناك علاقة ذات دلالة معنویة بین بعض مؤشرات القدرة اللاأوكسجینیة والأوكس .3

 .اللاعب المعد بالكرة الطائرة 
أما عینة فتمثلت باللاعبین المعدین للأندیة المشاركة في المرحلة الثالثة للدوري الممتاز بالكرة الطائرة للموسم 

1999-2000 
- :أما أھم الاستنتاجات 

 .ھناك تباین في إنجاز اللاعبین المعدین لعینة البحث   .1
والأوكسجینیة ) الفوسفاجینیة واللاكتیكیة ( ستوى بعض مؤشرات القدرة اللاأوكسجینیة ھناك تباین في م .2

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

 ) .الفوسفاجینیة واللاكتیكیة ( اللاأوكسجینیة 
 -:التوصیات وأھم 

 .وضع برامج تدریبیة تحتوي تمارین لتنمیة القدرة اللاأوكسجینیة الفوسفاجینیة واللاكتیكیة  .1
للتعرف على التطور ) الفوسفاجینیة واللاكتیكیة ( أجراء اختبارات دوریة للقدرتین اللاأوكسجینیة  .2

 .الحاصل فیھا لدى اللاعبین 
 -:لدراسة السابقة أوجھ الشبھ والاختلاف بین البحث الحالي وا

تشابھت من حیث استخدام المنھج الوصفي ودراسة القدرة اللاأوكسجینیة وكذلك في اللعبة وھي لعبة الكرة 
الطائرة واختلفت من حیث العینة حیث أجریت الدراسة السابقة على اللاعبین المعدین أما البحث الحالي 

 .أجریت على لاعبات نادي فتاة بغداد 
 

 وإجراءاتھ المیدانیة منھج البحث -3
 منھج البحث 3-1

إن طبیعة البحث تھدف إلى تقویم القدرة اللاھوائیة لدى لاعبات الكرة الطائرة لذا استخدمت الباحثة         
 المنھج الوصفي لملائمتھ طبیعة مشكلة البحث 

 عینة البحث 3-2
العلمي لذلك اعتمدت الباحثة على عینة إن طریقة اختیار عینة البحث ضرورة من ضرورات البحث         

اختیرت بالطریقة العمدیة، ھن لاعبات فریق نادي فتاة بغداد الریاضي بالكرة الطائرة للمتقدمات وعددھن 
من مجمع البحث وقامت الباحثة بإجراء التجانس لعینة % 100لاعبة، وبذلك تكون نسبة اختیار العینة ) 17(

 )1(وعن طریق استخدام قانون معامل الالتواء) لوزن، العمرالطول، ا(البحث في المتغیرات 

 

 

 

 بأن العینة متجانسة وتقع تحت المنحنى ألاعتدالي ) 3(+تعبر قیمة معامل الالتواء المحصورة بین )  1
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 )1(وكما مبین في الجدول  
 

 )1(الجدول رقم 
 یبین تجانس العینة

 المعالجات الإحصائیة        
 

 متغیرات البحث

 
 الــوســــــط الحســـابـــــــي

 
 الانحراف المعیاري

 
 الــــــوسیط

 
 معامـل الالتــواء 

+1 
 

 0,03 164,5 5,49 164,57 سم/الطول  
 0,12 66 10,07 66,42 كغم/الوزن
- 1,21 22 1,23 21,5 سنة/العمر

 
 إجراءات البحث المیدانیة 3-3
 تحدید الاختبارات المستخدمة بالبحث  3-3-1

الخبراء الذین ومن خلال استمرار العمل والإطلاع على المراجع العربیة من قبل الباحثة وبالتعاون مع        
وجدت اختبارات موضوعیة ومقننة وتم تطبیقھا على البیئة العراقیة وتم عرضھا على , تم مقابلتھم شخصیا

 )2(وكما موضحة في الاستمارة التالیة جدول  )2(الخبراء
 

 )2(جدول 
 یبن الأھمیة النسبیة لترشیح الاختبارات المستخدمة بالبحث

 القدرات الوظیفیة الاختبارات الأھمیة النسبیة
40% 
60% 

 %صفر 
 %صفر
 %صفر

 ثا  15اختبار الخطو لمدة  -1
 اختبار القفز العمودي لسارجنت  -2
 اختبار الدرج لماركاي  -3
 ثا  15اختبار ونكیت  -4
 م 50، 40، 55، 60اختبار الجري  -5

 
 
 القدرة اللااوكسجینیة الفوسفاجینة -1

60% 
20% 

 %صفر 
20% 

 ثا60ثا أو  30لمدة  اختبار الخطو -1
 ثا  30اختبار الوثب العمودي لمدة  -2
 ثا كیوبك  90اختبار  -3
 ثا  30اختبار وتیكت لمدة  -4

 
 القدرة اللااوكسجینیة اللاكتیكة -2

 
 -14(  )اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة( اختبار القفز العمودي من الثبات لقیاس القدرة اللاھوائیة  -:الاختبار الأول 

126 ( 

 قیاس القدرة اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة /  الغرض من الاختبار

  الخبراء ھم )  2
 كلیة التربیة الریاضیة للبنات/ نجلاء عباس نصیف    طرائق تدریس بالكرة الطائرة        جامعة بغداد . د.م.أ -1
 كلیة التربیة الریاضیة للبنات/ الكرة الطائرة             جامعة بغداد / سھاد قاسم            علم التدریب . د.م.أ -2
 كلیة التربیة الریاضیة للبنات/ الكرة الطائرة                 جامعة بغداد / فسلجة ھدى بدوي               . د.م -3
 كلیة التربیة الریاضیة للبنات/ الكرة الطائرة            جامعة بغداد / سندس موسى           إدارة وتنظیم .د.م -4
 كلیة التربیة الریاضیة للبنات                 / امعة بغداد الكرة الطائرة                 ج/ شھباء أحمد            علم النفس . م -5
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ترسم علیھا خطوط  أفقیة بحیث تكون بین خط وآخر  )  م  1.5( سبورة خشبیة طولھا  /الأدوات المستخدمة 
للشروط الأداء، میزان " ویمكن الاستغناء عن السبورة  بوضع علامات على الحائط  مباشرة وفقا) سم 2(

 . جھاز لقیاس طول القامة , قیاس وزن الجسم طبي ل
لأقصى ما یمكن لعمل علامة على اللوحة أو الحائط، " یقوم المختبر بمد الذراع  عالیا / مواصفات الأداء 

بعدھا یقوم بأرجحة الذراعین إلى الخلف وثني الركبتین إلى وضع الزاویة  القائمة فقط  یلي ذلك الدفع 
الأعلى للوصول إلى أقصى ارتفاع ممكن ویعطي المختبر ثلاث محاولات تحسب لھ النتیجة بالقدمین للقفز إلى 

 .الأفضل 
- :یتم حساب القدرة اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة  في اختبار القفز العمودي على وفق المعادلة الآتیة/ التسجیل 

 
 فرق المسافة العلامتین       ×    وزن الجسم × 2.21= القدرة اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة    

 ثا/م. وتقاس ھذه القدرة بوحدة كغم 
 .  ) 162 : 15( ) القدرة اللااوكسجینیة اللاكتیكیة( ثا للخطوة اللاھوائیة  60 -:الاختبار الثاني 

 ثا  60لقیاس القدرة اللاھوائیة اللاكتیكیة لمدة /  الغرض من الاختبار 
میزان طبي لقیاس الوزن، آلة , ساعة توقیت الكترونیة, سم 40مقعد أو صندوق بارتفاع  /الأدوات والأجھزة 

 .حاسبة 
یقف المختبر بالجانب الصندوق  أو المقعد، كما یتم وضع إحدى القدمین على الصندوق  / وصف الأداء 

ببدء التوقیت یبدأ  بینما تكون الرجل الأخرى حرة على الأرض وعند الإشارة) الرجل التي یفضلھا المختبر(
اللاعب برفع الرجل الحرة ووضعھا بجانب الرجل التي فوق الصندوق وتكرار ھذا الأداء بإیقاع عدتین واحد 

ثا ولا  60ویجب على المختبر إن یؤدي اكبر عدد من الخطوات خلال ) اثنین أسفل –واحد اعلي (اثنین  
 .ثني الرجل الحرة تحسب الخطوة إذا قام المختبر بثني الجذع للإمام أو 

ثا ھي زمن الأداء ویتم حساب القدرة   60یحسب للمختبر عدد الخطوات التي یؤدیھا خلال /  التسجیل 
  -:اللاكتیكیة عن طریق المعادلة الآتیة 

  ثا 60عدد الخطوات خلال ×م  0.4× ) كغم (وزن الریاضي  1.33= القدرة اللااوكسیجینیة اللاكتیكیة 
 ثا  60الزمن                                                                            

 
 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج -4
 )اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة واللاكتیكیة(عرض وتحلیل نتائج اختبارات القدرة اللاھوائیة  4-1

 )3( جدول
 لاختبار القدرة اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة واللاكتیكیةیبین الدرجة الخام والدرجة المعیاریة  

 القدرة اللاكتیكیة/ اختبار الخطوة  القدرة الفوسفاجینیة/ اختبار القفز العمودي ت
 الدرجة المعیاریة الدرجة الخام الدرجة المعیاریة الدرجة الخام

 61و45 1764و41 60و666 824و72 1
 42و80 1285و71 41و668 476و94 2
 45و20 1347و36 47و844 590و62 3
 48و21 1424و56 47و47 583و15 4
 47و49 1406و01 54و331 708و75 5
 52و42 1127و81 45و185 541و33 6
 53و93 1571و42 55و626 732و47 7
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 70و91 2007و01 58و212 779و81 8
 54و91 1596و49 60و780 826و81 9

 41و35 1248و62 50و070 630و76 10
 52و76 1541و35 63و525 877و06 11
 35و67 1102و75 48و813 607و75 12
 48و37 1428و57 50و02 629و85 13
 48و21 1424و56 48و807 607و64 14
 38و41 1172و93 45و777 552و17 15
 58و39 168و71 57و146 760و29 16
 65و20 1860و65 50و070 630و76 17

 )4(جدول 
 المعیاري للاختبارات یبین الوسط الحسابي والانحراف

 
 ت

 
 الاختبارات

_ 
 س

 
 ع

 
1 
 

 
 للقدرة اللااوكسیجینیة الفوسفاجینیة/ اختبار القفز العمودي من الثبات 

 
 629و463

 
 183و006

 
2 

 
 للقدرة اللااوكسجینیة اللاكتیكیة/ اختبار الخطوة 

 
 1470و34

 
 256و62

 )5(جدول 
 المئویة لاختیار القدرة اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة واللاكتیكیةیبین المستوى والدرجة المعیاریة والنسبة 

 
 المستوى

 
 الدرجة المعیاري

القدرة / اختبار القفز العمودي 
 الفوسفاجینیة

 القدرة اللاكتیكیة/ اختبار الخطوة 

 النسبة المئویة عدد اللاعبات النسبة المئویة عدد اللاعبات
 %صفر  صفر %صفر  صفر 100-90 ممتاز

 %صفر  صفر %صفر  صفر 89-80 جید جدا
 % 5و822 1 %صفر  صفر 79-70 جید

 % 11و764 2 % 17و647 3 69-60 متوسط
 % 29و411 5 % 41و176 7 59-50 مقبول

 % 41و176 7 % 41و176 7 49-40 ضعیف
 % 11و764 2 %صفر  صفر 39-30 ضعیف جدا

 %صفر  صفر %صفر  صفر 29-20 رديء
 %صفر  صفر %صفر  صفر 19-1 رديء جدا
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للاختباري %) صفر(كانت نسبتھ ) جید جدا(والمستوى ) ممتاز(یوضح الجدول أعلاه أن المستوى         

بالنسبة لاختبار  )%صفر(فكانت نسبتھ ) جید(القدرة اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة واللاكتیكیة، أما المستوى 
فكانت ) المتوسط(بالنسبة لاختبار القدرة اللاكتیكیة، أما المستوى %) 5و822(القدرة الفوسفاجینیة ونسبة 

) مقبول(أما المستوى , %)11و764(أما نسبة القدرة اللاكتیكیة كانت %) 17و647(نسبة القدرة الفوسفاجینیة 
أما المستوى , %)29و11(ا نسبة القدرة اللاكتیكیة كانت أم%) 41و176(فكانت نسبة القدرة الفوسفاجینیة 

) ضعیف جدا(أما المستوى , %)41و176(فكانت نسبة القدرة الفوسفاجینیة والقدرة اللاكتیكیة ) ضعیف(
) رديء(أما المستوى , %)11و764(أما نسبة القدرة اللاكتیكیة %) صفر(فكانت نسبة القدرة الفوسفاجینیة 

 لاختبار القدرة اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة واللاكتیكیة %) صفر(فكانت نسبتھما ) رديء جدا(والمستوى 
 مناقشة نتائج اختبارات القدرة اللااوكسجینیة الفوسفاجینیة واللاكتیكیة  4-2

من خلال عرض وتحلیل نتائج اختبار القدرة اللااوكسجینة الفوسفاجینیة واللاكتیكیة لعینة البحث تبین أن 
كان دون مستوى المتوسط مما یدل على انخفاض مستوى القدرة ) اللااوكسجینیة(قدرة اللاھوائیة مستوى ال

اللاھوائیة لدیھا ویعود السبب إلى أن التدریبات الخاصة التي كانت تستخدم لا تركز على تحدید نظام الطاقة 
سین الكافیة والمقبولة لإدامة الجھد بھذه التدریبات مما لم یحقق ذلك الكمیات الكافیة من ثلاثي فوسفات الادینو

البدني، كما نادرا ما یستخدم المدربون قیاس حامض اللبنیك لتقویم مناھج التدریب والتعرف على تأثیرھا على 
نظم إطلاق الطاقة اللاھوائیة، إذ أن دراسة حامض اللاكتیك في الدم یعد مؤشرا جیدا للتعرف على التحسن 

لى ھذا الأساس تقتضي دراسة علم التدریب وتطویر نظریاتھ الاھتمام باستخدام والتقدم في الأداء لذلك وع
حامض اللاكتیك أكثر من أي اعتبار أخر مثل الأوكسجین المستھلك وذلك من أجل قیاس الحمل الزائد وتقویمھ 

الصحیح  وتأثیره في عملیات التمثیل الغذائي الھوائي و اللاھوائي ومن ثم تقنین الحمل التدریبي بالشكل
 . ) 106 : 8( والأمثل 

إذ یرى العلماء أن تدریب النظام الفوسفاجیني یتم عن طریق أداء مجامیع تحتوى على عدد من التكرارات 
ثوان ) 10(تتخللھا مدد راحة بأسلوب متعاقب بین الجھد والراحة بشدة قصوى وانفجاریة لمدة لا تزید عن 

لذا فإن ) التدریب الزائد(ام ھذا النوع من الطاقة بالتدریب المفرط وبدون ظھور حالة التعب مع عدم إرھاق نظ
السرعة، ورد الفعل، والسرعة القصوى، والقوة الانفجاریة والقوة الممیزة (ھذا النظام یعمل على تطویر 

وكلھا صفات تعتمد علیھا أداء المھارات الأساسیة بالكرة الطائرة، وترى الباحثة بأن التدریب ) بالسرعة
لریاضي الصحیح وفق أنظمة الطاقة ذو تأثیر مباشر على نظام الطاقة المستخدم في إعادة إنتاج وبناء مصادر ا

یعتمد أساسا )  ATP(ـ بان عملیة تجدید بناء فوسفات الكریاتین و:  ) 278 : 6( )بھاء الدین إبراھیم( الطاقة ویذكر
ارین والتدریب الریاضي إذا اثبت أن التمرینات على زمن الأداء وشدتھ وقنوات الاستشفاء بعد أداء التم

الشدیدة المتتالیة دون فترات راحة كافیة  تؤخر من سلسلة تجدید الفوسفات الكریاتین وسرعتھ للإنتاج بینما 
وبشكل عام فإن تدریب ھذا النظام یتم . التمرینات المتوسطة والتي بھا فترات راحة كافیة تساعد إعادة الإنتاج

 ـ : تيبالشكل الأ
 ) 4: (عدد المجامیع 

 ) 4ـ  3: (عدد التكرارات 
 دقائق  ) 10ـ  8: ( الراحة بین المجامیع 
 دقیقة) 3ـ  2: (الراحة بین التكرارات

إن التدریب الریاضي العلمي والمبرمج یؤدي إلى حدوث تغیرات فسیولوجیة مختلفة تشمل جمیع          
كانت ھذه التغیرات إیجابیة بما یحقق التغیر الفسیولوجي لأجھزة  أجھزة الجسم ویتقدم مستوى الأداء كلما

الجسم لأداء الحمل البدني مما یؤدي إلى الأداء بكفاءة عالیة لذا ضرورة استخدام التدریبات التي تعمل على 
وحدات زیادة القدرة اللاھوائیة والتي تعد مؤشرا ذا فائدة كبیرة أثناء فترات استعادة الشفاء وعند تنفیذ ال

130 
 



  

2014عام   1العدد  13المجلد  مجلة كلیة التربیة الریاضیة للبنات  

التدریبیة والتي تحتوي على تكرارات وشدد عالیة مما یؤدي إلى انخفاض عوامل تعب تراكم حامض أللبنیك 
 .بالدم والذي ساعد في تحقیق فعالیة الأداء وزیادة سرعتھ 

وترى الباحثة من ذلك أن طبیعة الفعالیة وطرق تدریبھا ومكونات الحمل التدریبي تلعب دورا في        
 .التكیفات الوظیفیة وتطور القدرة اللاھوائیة التي تحدث لدى اللاعبات 

وأخیرا فإن الحمل البدني المنتظم والھادف والمصمم أصلا لتطویر حالة بدنیة معینھ یؤدي إلى حدوث        
ضي تغیرات فسیولوجیة مختلفة منھا القدرة اللاھوائیة والتي تساعد على الارتفاع بمستوى الأداء الریا

 ) )25-24( : 13( ))للاعبات، وكلما كانت ھذه التغیرات ایجابیة فانھ یعني تحقیق التكیف الفسیولوجي لأجھزة الجسم

وھذا ما أكدت دراسة ھندیة حیث ھدف ھذه الدراسة إلى معرفة التغیرات التي یسببھا التدریب على         
لاعبا لعبوا  30وقد تم اختیار ما مجموعھ , ي الھنديمختلف المعلمات الفسیولوجیة في اللاعبین الشباب الھوك

وتضمنت ھذه الدراسة من , یلعبون لعبة الھوكي بشكل منتظم) عاما 16-14الفئة العمریة (الھوكي الھندي 
أسبوعا على  12برنامج التدریب من التمارین الھوائیة واللاھوائیة طبقت على العینة وتمت متابعتھم لمدة 

 ) )43-33( :1( .النتائج زیادة معنویة في القدرة اللاھوائیة بعد التدریب وأظھرت . التوالي
  

 الاستنتاجات والتوصیات  -5
 الاستنتاجات  5-1

- :توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالي       
بغداد لدى لاعبات نادي فتاة ) اللاأوكسجینیة الفوسفاجینیة واللاكتیكیة( انخفاض مستوى القدرة اللاھوائیة  .1

 .الریاضي 
 . إن التدریبات التي تنفذھا عینة البحث لم تعمل على تطویر القدرة اللاھوائیة بالمستوى المطلوب  .2
 التوصیات  5-2

- :توصي الباحثة بما یلي       
التخطیط العلمي للمناھج التدریبیة وعلى وفق أنظمة الطاقة حتى تكون الفائدة أكثر للوصول إلى أحسن  .1

 .لعالیة المستویات ا
تقنین الأحمال التدریبیة على وفق الأسس العلمیة واعتماد المؤشرات الوظیفیة كالقدرة اللاھوائیة أساسا  .2

 .لتحدید الأحمال والشدد وفترات الراحة 
 .ضرورة إجراء مثل ھذه الدراسة بین الحین والآخر لمعرفة مدى تطور القدرة اللاھوائیة لدى اللاعبات  .3
المدربین والقائمین على العملیة التدریبیة ضرورة المراقبة الدوریة للقدرة اللاھوائیة والتي تعد التأكید على  .4

 .مؤشرا فعالا عن تكیف الأجھزة الوظیفیة 
التدریب (ضرورة استخدام التدریبات اللاھوائیة القصیرة الزمن على وفق أسالیب تدریبیة خاصة  .5

والتي تساعد على التكییف ) التدریب الدائري وتدریبات المنافسةالتكراري، التدریب الفتري مختلفة الشدة و
 .الوظیفي واستمرار إنتاج الطاقة وتطویر النظام الفوسفاجیني والنظام اللاكتیكي 

والنظام اللاكتیكي التي تعمل على تغییر الوسط   (ATP-CP)التأكید على تدریبات القدرة الفوسفاجینیة  .6
عاملة من التكییف البایوكیمیائیة وزیادة تحمل مظاھر التعب وخلق حالة من الداخلي للمجامیع العضلیة ال

 . (PH)التوازن للحامضي والقاعدي في مكونات الدم  
ضرورة استخدام التدریبات التي تنسجم مع طبیعة أداء الواجب الحركي والفني في الفعالیة الریاضیة  .7

 . لمھارات الكرة الطائرة التخصصیة
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Analytic Study for Non- Airy Ability Level for volley Ball 
female-players 

Na'ima Zidan Khalaf 

Abstrct 
     Volley ball is considered as one of Teams Game where Phosphajene and Lactic 
systems prevail therein as both having  grand importance in performance of Volley 
ball 's skills, but this does not mean to cancel the role of airy system . The 
researcher ascertained the negligence of trainers for the importance of this indicator 
as genuine evidence for assessment and evaluation regarding the functional body 
systems for female-players                                                          
Hence, the problem of the research lies within planning of training that coul be 
done according to technical and administrative requirements without paying any 
attention to physiology indications for female-players, specifically the Non-Airy 
Ability prevailed in volley ball.                                                                
IN the light of above, the goal of research is: 
-To know the Female-Players' Non-Airy Ability . 
The Fields of research are: 
Human Field:  Female-players of  Fatat Baghdad Club for Volleyball. 
Place Field: Hall of College of Education. 
Time Field:14-18 l4l 2013 
The researcher got the following conclusions: 
1-Reducing the Non-Airy Ability (Non-Oxygen –phosphagene-lactic) for Female-
players of Fatat Baghdad Club 
Most important recommendations are as follows: 
1-Reducing training burdens in  accordance with scientific bases and taking 
functional indications such as non-airy ability into determining burdens, stern and 
rest lapse.                                                                                                                     
2-  Confirming on trainers and on those supervising on the training process as 
necessary to periodically  watch the non-airy ability that being considered as an 
active indicator to functional systems adjustment                                                
3-Stressing on training , phosphagene ability and Lactic system that works on 
changing internal parts of muscles resulted from Biochemical  adjustment and to 
increase to sustain tiredness and to create a situation of acids and bases in blood 
compositions.                                      
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