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 الملخص

ن أىداف ىذه الدراسة معرفة تأثير تمرينات معدة من قبل الباحث مشابية لحالات إ
لعب تحدث اثناء المباريات في تنمية التحمل الخاص للاعبي الكرة الطائرة 

وىو ىرمون  السيروتونينوعلاقتيا بمستوى ىرمون  4و 2الضاربين من مركزي 
موثر جدا وفعال في ىكذا فئات عمرية  ودقة اداء ميارة الضرب الساحق من 

, اما فيما يخص مجتمع البحث فتم تحديد بلاعبي المدرسة  4و2مركزي 
والبالغ عددىم  2.4التخصصية في محافظة القادسية الضاربين العالي من مركزي 

لاعبين في كل  8وي بواقع لاعب فئة  الشباب قسموا الى مجموعتين بالتسا 66
مجموعة  ضابطة وتجريبية , واستخدم الباحث المنيج التجريبي بأسموب 
المجموعتين المتكافئتين  , ولقد توصل الباحث الى مجموعة من الاستنتاجات من 

نة البحث وزيادة اىميا ان ىذه التمرينات كانت فعالة في تنمية التحمل الخاص لعي
واثرت ايضا بشكل كبير في دقة اداء ميارة  ونينالسيروت في مستوى ىرمون
 الضرب الساحق .

هرمون السترونين , التحمل  الكممات المفتاحية : التمرينات المشابهة للأداء,
 الخاص, دقة الاداء , الضرب الساحق

 المقدمة : 
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يعتبر التدريب الرياضي العامل الرئيسي في تطوير مستوى الانجاز حيث ان    
الجيد البدني والعصبي الواقع عمى اجيزه الجسم المختمفة نتيجة العبء من جراء 
تنفيذ التمارين البدنية يعمل عمى تنمية القابميات والقدرات المختمفة ,ولقد اصبح 

التمرينات البدنية المستخدمة لمتطوير صفة  التوجيو في الآونة الاخيرة ىي ان تكون
او ميارة معينة مشابيو لشكل الاداء الفعمي اثناء المباريات حيث تستخدم ىذه 

 التمارين في تنمية العديد من الصفات البدنية والميارات الحركية المختمفة .

وتعد صفة التحمل الخاص واحدة من اىم  الصفات البدنية التي يجب ان يمتمكيا 
الاعبين وبدرجة عالية حتى لا ينخفض مستوى ادائيم اثناء المباراة نتيجة التعب 
حيث انو يوثر عمى اللاعب سواء كان العمل بدني او ذىني فيو نتاج العمل 
العضمي باشتراك  عدد من العضلات تختمف باختلاف نوع الجيد والشدة والزمن 

 المخصص للأداء   

التدريب الرياضي يؤثر عمى اجيزة الجسم باختلاف  ان الجيد البدني المبذول اثناء
الجيد ونظام انتاج الطاقة المعتمد  حيث ان النشاط الرياضي لو تأثير كبير في 
موازنة عدد من اليرمونات في الجسم فعندما تتقمص الألياف العضمية تتواصل 

كما الحركة وتتنشط الالياف مع الخلايا الدىنية عن طريق الاشارات اليرمونية 
يتسبب في زيادة معدل ضربات القمب وتنشيط الجياز العصبي لإفراز اليرمونات 
المختمفة ,واحد اىم اليرمونات التي تتأثر كثيرا بالجيد البدني ىو ىرمون 

 السيروتونين .  
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 مشكمة البحث : 

ان مشكمة البحث تتمثل في انخفاض مستوى التحمل الخاص للاعبين والذي يعد 
التي تعاني منيا الكرة الطائرة العراقية والتي تعيق سير تطورىا احدى المعوقات 

,فقد لاحظ الباحث ان غالبية الفرق العراقية اختلاف مسمياتيا تعاني من 
الانخفاض الواضح في مستوى الاداء ,بسبب ضعف مستوى التحمل  الخاص 

لتركيز للاعبين والذي يؤدي الى بطء حالة الاستشفاء والتعب المبكر والى قمة ا
البدني والفني والخططي والنفسي( والذي يظير  وانخفاض مستوى الاداء الاجمالي )

من خلال المعب العشوائي وبطء الفعاليات الدفاعية واليجومية ,فضلًا عن عدم 
القدرة في تنفيذ التكتيكات الحديثة والتي تعتمد بشكل كبير عمى تطبيق مفيوم 

ة .ويتضح مما تقدم انو لا يمكن الارتقاء الشمولية في اداء الواجبات الخططي
بمستوى الكرة الطائرة في العراق عموماً وصولًا الى المستوى العالمي من دون الرفع 
العالي لمستوى المطاولة الخاصة .. والتي تعد الركيزة الاساسية لمفيوم المياقة 

 البدنية للاعبي الكرة الطائرة الحديثة .

فيتجسد في البحث لايجاد افضل الطرق والاساليب  اما الجانب  الاخر لممشكمة
ان المعمومات  حيثالتدريبية التي يمكن اعتمادىا في رفع مستوى التحمل الخاص 

واراء العمماء والمختصين قد اختمفت حول انسب الطرق التدريبية ومستمزمات 
–دوري التدريب التي يمكن استخداميا للايفاء بمتطمبات التكيف الوظيفي لاجيزة )ال

حيث ان "العضمي( اللازمة للارتقاء بمستوى المطاولة الخاصة للاعبين  -التنفسي
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البحوث العممية التدريبية التي بحثت عن الطرق الفعالة في تطوير المطاولة 
الخاصة ,تعد لحد الان من المواضيع التي عمل قميلًا من اجميا, لان مشكمة 

 (6)"ظر البايولوجيةالن ةالمطاولة الخاصة ترتبط كثيراً بوجي

لذا ارتأى الباحث اعتماد عممية التداخل التدريبي في استخدام تمارين مركبة بدنية ــ 
تحقيق مستوى ى لاميارية   ,وتجسيد ذلك من خلال وضع منيج تدريبي وصولًا 

عال من الكفاءة الوظيفية الملازمة لصفة المطاولة الخاصة والذي يعد ضعف 
 رئيسة في انخفاض مستوى الانجاز الاداء.مستواىا من العوامل ال

 اهداف البحث 

اعداد تمرينات مركبة بدنية ــ ميارية  لتنمية تحمل الاداء للاعبي المدرسة  (6
  4و 2التخصصية بالكرة الطائرة لمركز 

التعرف عمى تاثير التمرينات المعدة في تنمية التحمل الخاص ومستوى  (2
 لعينة البحث  السيروتونينىرمون 

التعرف عمى تأثير التمرينات المعدة في دقة اداء ميارة الضرب الساحق  (3
 4و2من مركزي 

 

                                                           
(1)

 Michael J.Alter, Ph . D , soccer fitenees .Pelha books .london,  2001. P191. 
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 فروض البحث 

ان التمرينات المعدة تأثير ايجابي في تنمية تحمل الاداء  ومستوى ىرمون  (6
 السيروتونين

ان التمارين المعدة تسيم في تنمية دقة اداء ميارة الضرب الساحق القطري  (2
 لعينة البحث 
 مجالات البحث 

المجال البشري : لاعبوا المدرسة التخصصية بالكرة الطائرة في محافظة  (6
 الديوانية  

 المجال المكاني : القاعة المغمقة لمموىبة الرياضية في محافظة الديوانية  (2
 2222/ 36/62الى  2222/ 65/8المجال الزماني :  (3

 منهجية البحث وجراءته الميدانية 

مدروسة ىي من تحدد المنيج المستخدم لمعمل البحثي, أن طبيعة المشكمة ال
وعميو استخدم  الباحث المنيج التجريبي بالأسموب المجموعتين المتكافئتين , 
باعتبار المنيج التجريبي أفضل المناىج والذي يتلاءم مع طبيعة ىذه الدراسة في 

ىو "تغير  تحقيق الأىداف الموضوعة من أجل حل المشكمة الـقائمة إذ إن التجريب
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متعمد لمشروط المحددة لحادث ما وملاحظتو التغيرات الناتجة في الحادث ذاتو 
 . (2)" وتفسيرىا
 مجتمع وعينة البحث: 
حدد الباحث مجتمع البحث بلاعبي المدرسة التخصصية بالكرة الطائرة      

بطريقة 4و2لمحافظة القادسية الذين يشغمون مركز الضارب العالي من مركزي 
( سنة, وقسم المجتمع بواسطة 67-65( ناشئا بعمر)66الحصر الشامل وىم )

ين وبيذا تكون ( ناشئ8إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية وفي كل مجموعة ) القرعة 
 %( 622نسبة العينة)

ولقد تم اجراء التجانس والتكافؤ في متغيرات البحث المدروسة وحسب الجدول رقم 
(6) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
, 6988الكتب لمطباعة والنشر, , جامعة الموصل ,مديرية طرائق البحث العمميوجيو محجوب,  ( 2)

 .64ص
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 ٌبٌن التجانس لأفراد عٌنة البحث(1جدول رقم )

 

 
 المتغٌرات     

 
المعالم 

 الاحصائٌة

وحدة 
 القٌاس

الوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 النتٌجة

 متجانس 16144 16431 1662 1664 سنة العمر

 متجانس 16633 3654 16566 1636366 سم الطول

 متجانس 16631 3612 6166 61622 كغم الكتلة

( مما  6, + 6 -من خلال الجدول اعلاه يتبين ان قيم معامل الالتواء اصغر من) 
 يدل عمى تجانس العينة 

 ٌبٌن تكافؤ عٌنتً البحث الضابطة والتجرٌبٌة( 2جدول رقم )

 
 المتغٌرات 

وحدة 
 القٌاس

قٌمة  الضابطة التجرٌبٌة
T 

 الدلالة

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

غٌر   16911 56633 16354 53622 ثا التحمل الخاص
 معنوي

دقة مهارة 
 الضرب الساحق

غٌر   6612 51623 5611 52633 درجة
 معنوي

هرمون 
 السٌروتونٌن

غٌر   1695 135699 2613 136655 ملتر
 معنوي
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  اجراءات البحث الميدانية 
 الاختبارات المستخدمة في البحث 

 اــ اختبار التحمل الخاص للاعبي مركز
 6.اختبار تحمل الأداء لمركز اللاعب الضارب العالي 3-5-4

 قياس تحمل الأداء لتخصص اللاعب الضارب العالي الغرض من الاختبار : 
 ( , شريط قياس, ساعة توقيت 66كرات طائرة عدد )الأدوات : 

 موصفات الأداء :
يبــدأ ىــذا الاختبــار بــأداء ميــارة الإرســال الكــابس, ثــم ينتقــل لأداء ميــارة الــدفاع عــن 

ضـــرب الكـــرة(, وبعـــدىا يقـــوم ( )المـــدرب عمـــى المصـــطبة وي6الممعـــب فـــي المركـــز )
ـــة خمـــف الكـــابس فـــي المركـــز ) ( )تحـــدد نقطـــة بشـــريط لاصـــق(, ثـــم يقـــوم 2بالتغطي

( )المدرب يرسل الكـرة(, ثـم ينتقـل اللاعـب لأداء 6بالدفاع عن الأرسال في المركز )
( )المسـاعد يعـد الكـرة(, 6ميارة الضرب الساحق من المنطقـة الخمفيـة ومـن المركـز )

( )المدرب عمى المصـطبة 6ء ميارة الدفاع عن الممعب في المركز)وبعدىا يقوم بأدا
( )المــدرب عمــى 5ويضــرب الكــرة(, ثــم يقــوم بالــدفاع عــن الممعــب فــي المنطقــة رقــم )

( لتغطيــة خمــف حــائط الصــد 5المصــطبة ويضــرب الكــرة(, ثــم الانتقــال مــن المركــز )

                                                           
1
علاء كاظم عرموط ,تصمٌم وتقنٌن اختبارات تحمل الاداء وفقا لتخصصات اللعب وعلاقتها ببعض المتغٌرات  

الفسٌولوجٌة للاعبً الكرة الطائرة الشباب , اطروحة دكتوراه غٌر منشورة , جامعة القادسٌة , كلٌة التربٌة 
 56, ص  2114, ةالرٌاضٌ
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الســاحق القطــري ( )تحــدد نقطــة(, وبعــدىا ينتقــل لأداء ميــارة الضــرب 4فــي المركــز )
( )المساعد يعد الكـرة(, ثـم يقـوم بـأداء ميـارة حـائط الصـد مـن المركـز 4من المركز )

( )المدرب عمى المصطبة ويضرب الكرة(, لينتقل لمدفاع عن الممعب فـي المركـز 4)
( )المدرب عمى المصطبة ويضرب الكرة(, ثم يقـوم بـأداء ميـارة الضـرب السـاحق 4)
( 3ة(, ثــم ينتقــل لأداء ميــارة حــائط الصــد مــن المركــز )متــر( )المســاعد يعــد الكــر 6)

)المـــدرب عمـــى المصـــطبة ويضـــرب الكـــرة(, ثـــم ينتقـــل لأداء ميـــارة الضـــرب الســـاحق 
( )المساعد يعد الكرة(, وبعدىا يؤدي حائط صد فـي المركـز 2المستقيم من المركز )

معـب فـي ( )المدرب عمى المصطبة ويضرب الكرة(, واخيرا يقـوم بالـدفاع عـن الم 2)
 ( .2مركز )

 . يجب إن يكون الأداء بالسرعة القصوى وبدرجة عالية من دقة 
  أذا اخطـــأ اللاعـــب فـــي تسمســـل المحطـــات أو أرتكـــب خطـــأ قـــانوني

  يعاد الاختبار 
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 يحسب الزمن الكمي من لحظة بدء الاختبار من أول محطة إلى أخر  الاختبارالتسجيل :

 

 

 15 14                                          12      10             9 

 (4مركز)         13                       (2مركز)     

 (3مركز)                         

 3
                   8       

    

       16          11 

  5 
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           6                         4                    

 (6مركز)            

                 2        7 

              (6مركز) 
 (5مركز)

 

    
                 1 

إرسال      ضرب ساحق        حائط الصد          دفاع عن            
 الممعب   لاعب

دفاع عن  تغطية             مساعد المدرب        المدرب                
 الإرسال
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 ( 6)اختبار دقة الضرب الساحق القطري -2 

 الغرض من الاختبار : قياس دقة الضرب الساحق القطري -
كــرات طــائرة , ممعــب كــرة طــائرة , مرتبتــان لتمرينــات توضــع احــدىما  3الأدوات : -

ســـم مـــن خـــط الجانـــب 5فـــي ركـــن الممعـــب بحيـــث تكـــون زاوياىـــا الداخميـــة عمـــى بعـــد 
 والنياية . 

بحيــــث يقــــوم  4مواصــــفات الأداء : يقــــوم اللاعــــب بالضــــرب الســــاحق مــــن مركــــز -
الطويــل القطــري عمــى المنجــز أداء  باســتخدام التمريــر 3المــدرب بــالتمرير مــن مركــز 

محاولة لممرتبـة الاساسـية  65محاولة بالضرب الساحق عمى المرتبة الخمفية ثم  65
محاولة .أمـا ابعـاد المرتبـة فيـي بطـول  32يحسب لممنجز المحاولات الصحيحة في 

ســم أمــا ابعــاد المنطقــة  5م مــن حافتيــا وتبعــد عــن الخــط الجــانبي  6وعــرض  6.5
م عـرض , والمنطقـة المخططـة الأماميـة فيـي 6م طـول 6.5فية فيي المخططة الخم

 م طول ام عرض . 2
 التسجيل :-
 نقاط لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فييا الكرة عمى المرتبة .  4 -
 نقاط لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فييا الكرة في المنطقة المخططة  .  3 -
 الكرة في المنطقة أ أو ب  .نقاط لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فييا  2 -
 نقاط لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فييا الكرة في المنطقة ج . 6 -

 

 

 

                                                           
,  1: طةرق القٌةاس , ط الأسس العلمٌةة للكةرة الطةائرةمحمد صبحً حسانٌن , حمدي عبد المنعم : (  2)

 6  216,ص 1996مصر ,مركز الكتاب للنشر , 
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 ــ هرمون السترونين : 3

في  6/62/2226في يوم  تم اخذ عينات الدم لقياس ىرمون السيروتونين
الساعة التاسعة صباحا حيث قام كادر العمل الطبي المختص بسحب عينات الدم 
من عينة البحث  في فترت الراحة وبدون اي جيد بدني وقبل بدأ الاختبارات 

 ممم من كل مختبر (5)الاخرى بنصف ساعة  , بمقدار 
 الاختبارات القبمية :

تم اجراء الاختبارات القبمية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في قاعة       
تم سحب عينة من   2222/ 6/62الموىبة الرياضية في محافظة الديوانية بتأريخ 
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الدم المختبرين في بداية الاختبارات ثم تم تطبيق اختبار دقة اداء ميارة الضرب 
مركزه بعد ذلك تم اجراء اختبار تحمل  كلا حسب 4و2الساحق العالي من مركزي 

 الاداء التخصصي .
 المنهج التدريبي :

اسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية  62تم تطبيق المنيج التدريبي الذي يتكون من 
/  8واخر وحدة تدريبية كانت يوم    2/62/2222في الاسبوع بدأ المنيج يوم 

 وكانت تفاصيل المنيج ىي  62/2222
 في   6:3وحدة  وكانت تموجيو المنيج ىي  32ت التدريبية عدد الوحدا

% وكانت طبيعة 95%ـــ  82فترة الاعداد الخاص واستخدمت الشدة 
التمارين المستخدمة مشابية لمعب اما فترات الراحة كانت تتناسب مع 

الحمل التدريبي وكانت ايام التدريب ىي يوم الاحد والثلاثاء والخميس من 
 دقيقيو  92من الوحدة التدريبية ىي كل اسبوع وكان ز 

 الاختبارات البعدية :
في تمام الساعة العاشرة صباحا  2222/ 62/62تم اجراء الاختبارات البعدية يوم 

في قاعة الموىبة الرياضية بعد اكمال المنيج التدريبي وبنفس تسمسل الاختبارات 
 في الاختبار القبمي .
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 عرض وتحميل ومناقشة النتائج  
 وتحميل نتائج المجموعة الضابطة عرض 

 (3الجدول رقم )

 لمتغٌرات البحث للمجموعة الضابطة Tٌبٌن قٌمة الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمة 

 
 المتغٌرات 

وحدة 
 القٌاس

قٌمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلً 
T 

 الدلالة

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 معنوي    61621 16911 56633 ثا التحمل الخاص

دقة مهارة الضرب 
 الساحق

 معنوي    53635 6612 51623 درجة

 معنوي    153612 1695 135695 ملتر السٌروتونٌنهرمون 

 
عرض وتحميل نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمتغيرات البحث لممجموعة 

 التجريبية 
 (4رقم )الجدول 

 لمتغٌرات البحث للمجموعة التجرٌبٌة Tٌبٌن قٌمة الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمة 

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
T 

 الدلالة

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معنوي   98,56 4,287 82,55 ثا التحمل الخاص

دقة مهارة 
 الضرب الساحق

 معنوي    96,98 8.66 85.22 درجة

هرمون 
 السيروتونين

 معنوي    637,64 5,42 88,,66 ملتر
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 (5الجدول )

لمتغٌرات البحث للمجموعتٌن فً  Tٌبٌن قٌمة الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمة 

 الاختبار البعدي

 
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة  تجريبية المجموعة ال
T 

 الدلالة
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

التحمل 
 الخاص

 معنوي    64,26 4,854 65,26 ثا

دقة مهارة 
الضرب 
 الساحق

 معنوي    53,85 5.66 63.65 درجة

هرمون  
 السيروتونين

 معنوي    658,62  634,34 ممتر

  

 مناقشة نتائج البحث :
أن المجموعة الضابطة والتجريبية  والتي (  4( و )3اظيرت نتائج الجدول رقم )   

طبقت المنيج المعد من قبل المدرب كان ىنالك تطور في متغيرات البحث  ويعزو 
الباحث ذلك التطور نتيجة لعممية التدريب المستمر, فالتدريب المستمر وتكرار 
الاداء وفق منيج عممي لمتدريب وتصحيح الاخطاء  ادى الى تحقيق النتائج 
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حيث اظيرت النتائج تطور تحمل الاداء التخصصي  لممجموعتين  المعنوية
الضابطة والتجريبية للاختبار البعدي مقارنة للاختبار القبمي "ان تحمل الاداء في 
الكرة الطائرة يعتمد بشكل كبير عى تكرار اداء الميارات من جانب واستمرار الحشد 

لمعب قبل لمس الكرة ومن ثم  الذىني والبدني والنفسي لان المعب يستمر بالتييئة
 6عممية لمس الكرة وبعدىا من خلال العمميات اليجومية والدفاعية "

اما في ما يخص دقة ميارة الضرب الساحق فمقد اظيرت النتائج للاختبارين القبمي  
والبعدي تطور في دقة اداء الميارة ويعزو الباحث ىذا التطور الى المنيج التدريبي 

ميارة الضرب الساحق تعتمد عمى مواصفات جسمية مثل ارتفاع " أن حيث يذكر 
القامة وقوة عضلات الرجمين والسرعة والرشاقة والتوافق العضمي العصبي والقدرة 

. وىذه العناصر  (2) الانفجارية في الوثب والضرب والدقة في الاداء الحركي "
 لمعد وغيرىا اضافة الى التحمل الخاص حصل فيو تطور جراء المنيج ا

لدى  السيرتونين ىرمون تركيز  لو  تأثير عمى مستوى ان التدريب المنظم  
اللاعب  ويحس اللاعب بذلك عند نياية الوحدات التدريبية , وسبب ىذا الاحساس  
بالراحة والاستجمام إلى أنْ اللاعب يقل عنده الإجياد النفسي والبدني ويسطر عمى 

                                                           
1
بشٌر شاكر العوادي ,)تأثٌر اسلوبٌن تدرٌبٌن فً تحمل الاداء وعدد من مؤشرات المناعة الخلوٌة والخلطٌة لناشئ  

اطروحة دكتوراه غٌر منشورة 6 جامعة القادسٌة ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  9الدغارة الرٌاضً الكرة الطائرةفً نادي 
  62ص2112,

 .  82,ص مصدر سبق ذكره( مروان عبد المجيد :  2)

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
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توازن مستويات اليرمونات في الجسم وزيادة  مستوى ىرمون السيروتونين فيشعر 
تطيع مقاومة إجياد جديد كل تمك التأثيرات اللاعب بالارتياح والاستقرار ويس

الإيجابية عمى الجسم تجعل من اداء التمارين الرياضية من الأشياء المحبذة 
لمرياضين  من دون إجياد لتمارين الرياضية طريقة رائعة لرفع مستوى السيرتونين 
"ىرمون السعادة" ونتائجيا واضحة , يرتبط إفراز اليرمون السعادة المستمر 

تمارين التي يرتاح الناس عند القيام بيا, لا التمارين التي تفوق طاقتيم, كما بال
 .(6) أظيرتْ دراسات إنكميزية, تمرَّن بالشِّدة التي تناسبك

( نلاحظ ان ىنالك فروقا معنوية بين 5ولقد اظيرت نتائج الجدول )        
الاوساط الحسابية البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية  ولصالح المجموعة 
التجريبية في اختبارات تحمل الاداء التخصصي ودقة الضرب الساحق من مركزي 

الى طبعة التمارين التي ومستوى ىرمون السيروتونين  ويعزو الباحث ذلك  2و4
طبقتيا المجموعة التجريبية والتي اعتمدت ان تكون مشابية للاداء  الذي يحدث 
داخل الممعب حيث صمم الباحث ىذه التمارين لتحاكي مواقف لعب تحدث اثناء 
سير المباريات وىذه التمرينات ساىمت بشكل كبير في تنمية كلا من التحمل 

وبتمارين % 95% الى 82بشدد عالية تصل من  الخاص للاعبين لا نيا كانت

                                                           

(1  ( http://www.dailymedicalinfo.com/view. 
 

http://www.dailymedicalinfo.com/view
http://www.dailymedicalinfo.com/view
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كانت بتكرارات كبيرة  وبالتالي ولدت ضغطا عمى جميع عضلات الجسم مما ساىم 
 في تنمية التحمل الخاص .

ولقد اظيرت النتائج تفوق المجموعة التجريبية في دقة ميارة الضرب الساحق      
أذ فذتيا المجموعة التجريبية وىذ حدث نتيجة اداء التمارين المشابية لمعب التي ن

يعطي المستوى المياري لمفريق أو اللاعبين   في لعبة الكرة الطائرة مؤشر الى 
مدى تقدم المياري الفردي والجماعي لمفريق , ومن خلال معرفة مستوى أداء 
لاعبييم وفرقيم ومعالجة نقاط الضعف وتعزيز نقاط القوة مما يسيل عمى المدرب 

المعب المناسبة لكل مباراة من اجل معرفة نقاط الضعف لدى وضع خطة وطريقة 
 .(6)االلاعبين والفريق لرفع مستوى الفني

أن الزيادة في ىرمون السيروتونين ىذا يساعد لاعب الكرة الطائرة في تحسين 
المزاج وخفض التأثير النفسي السمبي وبث الروح المعنوية في ممارسة الوحدات 

شكل جيد مما يعزز الصحة البدنية والفسيولوجية , ويساعد التدريبية والمنافسات ب
عمى الانتباه والقدرة في إختيار الموقف الخططي المناسب , تبين مدى اىمية ىذا 

 .(2)اليرمون في الحالة المزاجية للاعبين وتركيز الإنتباه
     

                                                           

والضرب الساحق وفق  للارسال  هاريلماالاداء تقوٌم مستوى  و آخرون :باهر علوان جواد ( 3)

مجلة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / جامعة بغداد , العدد  الكرة الطائرة, فًوب لحاسحلٌلً باستخدام اتبرنامج 
 6 25ص 2112الاول , 

(
2

ت الطاق مؤشراث وبعض الهرمىواث بعض مه كل تركيز ( عصام عبد الحميد حسه : مستىي

 ،الرياضيت التربيت وفىىن لعلىم أسيىط مجلت ، الحيىيت وعلاقتها بالتفكير الخططي في كرة القدم

 .250، ص2002، 1ع
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 الاستنتاجات .

السيروتونين وىذه ادت الى الزيادة في ىرمون  التمرينات المشابية لمعبأن  (6
الزيادة كان ليا دور ايجابي في تحسين المزاج والمساىمة في خفض الاثار 
السمبية النفسية ورفع الروح المعنوية في تنفيذ الوحدات التدريبية بشكل 

 عالي مما دعم ورفع الصحة البدنية والفسيولوجية 
التحمل التي تم تنفيذىا ساىمت في تنمية  التمرينات المشابية لمعبان  (2

 الخاص لدى لاعبي عينة البحث .
التي تم تنفيذىا ساىمت في تنمية دقة اداء  التمرينات المشابية لمعب. ان  (3

 لدى لاعبي عينة البحث  4و2ميارة الضرب الساحق من مركزي 
 التوصيات
عمى المدربين  الاىتمام بالتمرينات التي تكون مشابية لطبيعة المعب لما  (6

 ليا من دور كبير في تنمية جميع النواحي البدنية و الميارية  .
الاىتمام بالدراسات الميدانية بخصوص الدور الذي تمعبو ىرمون   (2

 السيروتونين وغيرىا من اليرمونات لتأثيرىا في مستوى اللاعبين   
يز في الوحدات التدريبة عمى ميارة الضرب الساحق باعتبارىا الترك   (3

 واحدة من اىم ميارات الكرة الطائرة وتعتبر مفتاح الفوز. 
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مراعاة المدربين لصفة تحمل الاداء وفق تخصص المعب حيث تختمف  (4
ىذه الصفة باختلاف تخصصات المعب والتدرب بشكل كبير من اجل 

 الارتقاء بيا
ضرورة اجراء بحوث اخرى اللاعبين الذين يشغمون تخصصات ثانية  (5

 مثل اللاعب المعد او الضارب السريع او اللاعب الحر .  
 المصادر .

, جامعة الموصل ,مديرية الكتب طرائق البحث العمميوجيو محجوب,    (6
 6988لمطباعة والنشر, 

فقا علاء كاظم عرموط ,تصميم وتقنين اختبارات تحمل الاداء و    (2
لتخصصات المعب وعلاقتيا ببعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي الكرة 
الطائرة الشباب , اطروحة دكتوراه غير منشورة , جامعة القادسية , كمية 

  2264التربية الرياضية ,
محمد صبحي حسانين , حمدي عبد المنعم : الأسس العممية لمكرة   (3

  6997كتاب لمنشر , , مصر ,مركز ال 6الطائرة : طرق القياس , ط
بشير شاكر العوادي ,)تأثير اسموبين تدريبين في تحمل الاداء وعدد    (4

من مؤشرات المناعة الخموية والخمطية لناشئ الكرة الطائرةفي نادي 
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الدغارة الرياضي . اطروحة دكتوراه غير منشورة . جامعة القادسية ,كمية 
 .2262التربية الرياضية ,

رون : تقويم مستوى الاداء المياري للارسال  باىر عموان جواد و آخ (5
والضرب الساحق وفق برنامج تحميمي باستخدام الحاسوب في الكرة 
الطائرة, مجمة كمية التربية الرياضية / جامعة بغداد , العدد الاول , 

2262  
عصام عبد الحميد حسن : مستوى تركيز كل من بعض اليرمونات  (6

قتيا بالتفكير الخططي في كرة القدم وبعض مؤشرات الطاقة الحيوية وعلا
 , 2228, 6, مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية, ع

7) http://www.dailymedicalinfo.com/view. 

6)        Michael J.Alter, Ph . D , soccer fitenees .Pelha books 
.london,  2001.  
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 د 91%      الزمن  31الشدة   نموذج لوحدة تدرٌبٌة :

 

 

 مجامٌع التكرار شرح التمارٌن التمارٌن الزمن القسم
الحجم 

 التدرٌبً

الراحة بٌن 

 المجامٌع

الراحة بٌن 

 التمارٌن

      تمارٌن متعددة لغرض الاحماء 6 الاحماء د 21 التحضٌري

 د61 الرئٌسً

1-

التمرٌنا

لاول 

65 % 

بارتفاع ا م ثم  5القفز فوق موانع عدد 

الدفاع عن الارسال فبعد ذلك اداء مهارة 

الضرب الساحق , بعدها مباشرة اداء مهارة 

حائط الصد خمس تكرارات ثم الرجوع الى 

 الخلف والدفاع عن الملعب ثلاث تكرارات

 ثا121 ثا 91 32 3 4

  

2-

تمرٌن  

الثانً 

31% 

 5مهارة الارسال الساحق  ٌقوم اللاعب باداء

مرات بعد ذلك الانطلاق بالسرعة القصوى 

الى الشبكة بعدها العودة الى خط نهاٌة 

 5الملعب واداء مهارة الدفاع عن الملعب 

مرات بعدها اداء مهارة الضرب الساحق من 

خمس بعدها الانتقال الى التغطٌة   1مركز 

والدفاع عن  2خلف الضارب من مركز 

 خلف حائط الصد خمس مرات كرة الاسقاط

 ثا 121 ثا 91 36 9 4

  

3-

تمرٌن 

الثالث 

35 % 

 5اداء مهارة  الدفاع عن الملعب من مركز 

ثم الانتقال واداء مهارة الضرب الساحق من 

ثم اداء مهارة حائط الصد من  4مركز 

ثم الضرب ساحق بعدها اداء حائط  4مركز 

ثم حائط الصد من مركز   3الصد من مركز 

2 

 ثا 91 ثا 61 21 6 3

      تمارٌن الهرولة الخفٌفة لتسرٌع الاستشفاء  د11 الختامً


