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 الخلاصة

تبرز مشكلة البحث الى ان الاعتماد الخاطئ الذي یصاحب عملیة التدریب الریاضي ھو         
لجوء أغلب المدربین الى ایقاع الزیاده المستمره في حجم وشده التدریب التمارین التصاعدیھ 

ألانجاز الریاضي متناسین بذلك الحالات المرضیھ التي الشدة باعتبارھا الوسیلة الكفلیھ لتحسین 
وقد شملت عینة البحث من ) الافراط في التدریب( تصاحب عملیة التدریب وابرزھا ظاھرة

لاعبات ولاعبات نادي الفتاه ) 8(لاعبات نادي الفتاه الریاضي بالكرة الطائره والبالغ عددھم 
....... ومن خلال اراء الخبراء والمختصین .  لاعبات) 8(بالساحھ والمیدان والبالغ عددھم 

وضعت الباحثات الاختبارات الخاصھ بالبحث وقد توصلت الى عدة نتائج تحددت بوجود تاثیر 
المنھج التجریبي مما ادى الى ظھور فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي في الاختبارات 

على نمط واحد دون أن احداث تغیر اي  البدنیھ ةالوظیفیھ واوصت الباحثتات الى تجنب التدریب
 ضرورة أعداد المنھاج التدریبي متبعدین عن ظاھرة ) التموج فى الوحدة التدریبیھ (

 الافرظ زیادة الحمل التدریبي اي اتباع التخطیط المنظم ومراعاه التوازن في الوحدات التدریبیھ
 

 الباب الاول
 التعریف بالبحث  -1
 -: مقدمة البحث واھمیتھ 1-1

ان الانجازات الفذة التي احدثھا الریاضیون في مختلف الالعاب الریاضیة عالمیا واولمبیا ما       
وتم توجیھھم حسب )  الاختیار الریاضي( ھي الا دلیل على انھم قد خضعوا الى عملیة الانتقاء 

 .ما یتوافق مع متطلبات التدریب للفعالیة المناسبة
لذي لا یحقق الانجاز المناسب لھ یعود لاول سبب ھو عدم اذ اصبح من المؤكد ان الریاضي ا

 .تناسب قیاسات جسمھ او وظائف الاجھزة الحیویة لدیھ وكذلك قدراتھ مع نوع النشاط الریاضي
فالقیاسات الجسمیة والقدرات الوظیفیة اھم المعاییر للانتقاء او الاختیار للریاضیین بشكل یتناسب 

( ث ان ینخفض مستوى اداء الریاضي بدون اسباب ظاھرة وقد یحد. ونوع النشاط الریاضي
وتصبح الجرعة التدریبیة عبئا ثقیلا ) القیاسات الجسمیة ، القدرات الوظیفیة ، القدرات البدنیة 

علیھ بل ان الامر قد یصل الى شعوره بالانھاك والتعب وتغیر المزاج وحتى فقدانھ الرغبة في 
یع قبل ان یسترد الریاضي مستواه السابق ھذا الانخفاض في التدریب وقد یستغرق ذلك لعدة اساب

المستوى الذي عادة مایعقب فترة من التدریب العنیف والمنافسات المكثفة كثیرا ما اجبر المدربین 
 .والریاضیین على حد سواء على معرفة الاسباب التي تؤدي الى ذلك 

 Over training) فرط التدریب( فھذه الاعراض ما ھي الا اعراض مایسمى بحالة او ظاھرة 
یكون فیھا العبء الملقى على الجسم من جراء التدریب البدني اكبر من قدرة الجسم " وھو حالة 

 )   79: 1".(على تحملھ فبالتالي بدلا من تحسن مستوى الریاضي نجد ان ادائھ ینخفض 
لتطویربعض القدرات البدنیة لذا ارتات الباحثات اجراء دراسة مقارنة لتاثیر منھج تدریبي مقترح 

 .والوظیفیةلتفادي ظاھرة الافراط في التدریب  للاعبات الكرة الطائرة والساحة والمیدان
  -:مشكلة البحث  1-2

ان الاعتقاد الخاطى الذي یصاحب عملیة التدریب الریاضي ھو لجوء اغلب المدربین الى اتباع 
رین التصاعدیة الشدة باعتبارھا الوسیلة الكفیلة الزیادة المستمرة في حجم وشدة التدریبواتباع التما
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لتحسین الانجاز الریاضي متناسین بذلك الحالات المرضیة التي تصاحب عملیة التدریب وابرزھا 
الشعور بالتعب البدني والعقلي الناتج عن المبالغة في " ویقصد بھ ). الافراط في التدریب(ظاھرة 

وانخفاض في وزن الریاضي علاوة على تأخر سرعة  التدریب والتي تؤدي الى تدني الانجاز
 )  80: 1.(عودة النبض من حالة بعد الجھد الى حالة اثناء الراحة بصورة طبیعیة

ولكثرة التساولات والاستفسارات التي تجوب تفكیر المدربین عن اسباب انخفاض الانجاز ھل 
او الذھني لذا اتجوب منا نحن في الجانب البدني او النفسي . یعود لتلك الظاھرة ام ھو ضعف

الباحثین دراسة ھذه المشكلة والتقصي عن اسبابھا والتعرف على تأثیراتھا عنطریق اجراء 
دراسة مقارنة لتأثیر منھج تدریبي مقترح لتطویر بعض القدرات البدنیة والوظیفیة لتفادي ظاھرة 

 الافراط في التدریب للاعبات الكرة الطائرة والساحة والمیدان 
- : اھداف البحث 1-3
 اعداد منھج تدریبي  -1
التعرف على تأثیر المنھج المعد في تطویر بعض القدرات البدنیة والوظیفیة ولتفادي  -2

 ظاھرة الافراط في التدریب 
التعرف على الفروق في بعض القدرات البدنیة والوظیفیة للاعبات الكرة الطائرة  -3

 .والساحة والمیدان 
- :فرض البحث  1-4
ذات دلالة احصائیة بین بعض القدرات البدنیة والوظیفیة للاعبات الكرة وجود فروق  •

 .الطائرة والساحة والمیدان 
- :مجالات البحث  1-5
لاعبة ) 12(عینة من لاعبات نادي الفتاة بالكرة الطائرة وعددھم  -: المجال البشري 1-5-1
 لاعبات )8(وعینة من لاعبات نادي الفتاة بالساحة والمیدان وعددھم .
 .15/9/2012ولغایة  12/7/2012للمدة من  -:المجال الزماني  1-5-2
 .القاعة الداخلیة لكلیة التربیة الریاضیة للبنات ، ملعب الكشافة -: المجال المكاني 1-5-3

 
 الباب الثاني

 الدراسات النظریة والمشابھة  -2
 الدراسات النظریة  2-1
  -:الافراط في التدریب  2-1-1

التدریب الذي ھو اعلى من قدرات الفرد الفسیولوجیة والسایكولوجیة والذي لایسمح " وھو      
بحدوث حالة الاستشفاء الطبیعیة والتي تحدث بعد التدریب مباشرة والتي تحدث حالة التكیف 

او ھو حالة یكون فیھا العبء الملقى على )61: 2".(للاجھزة الوظیفیة نتیجة العبء الواقع علیھا
اي ان )63: 2. (راء التدریب البدني اكبر من قدرة جسم الریاضي على تحملھالجسم من ج

الافراط في التدریب یحدث عادة نتیجة الاخلال في بأھم قاعدتین من قواعد التدریب الریاضي الا 
وھي القاعدة الاولى زیادة العبء او زیادة الحمل اي وصول اجھزة الجسم بعبء اضافي حتى 

وجي المنشود وھذه القاعدة لاتنفصل عن القاعدة الثانیة الاو ھي قاعدة یحدث التكیف الغسیول
التدرج اذ عندما یحدث اختل بین ھاتین القاعدتین فأن احتمالات حدوث فرط التدریب تكون واردة 

. 
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 .العوامل والمؤشرات لظاھرة الافراط في التدریب 2-1-1-2

راط في التدریب لدى الریاضي وكما ھناك مجموعة من العوامل المھیأة لحدوث حالة الاف
 ).1(موضحة بالجدول 

 ) 35: 3( العوامل المھیأة  للاصابة بحالة الافراط في التدریب:)1(جدول    
 عوامل خارجیة  عوامل داخلیة 

 .الصحة العامة للریاضي 2
 .تغذیة الریاضي 3
 .الحالة المزاجیة للریاضي 4
 .عوامل وراثیة فسیولوجیة 5
 .الجنس 6
 .الشھریة بالنسبة للمرأةالدورة  7
 العمر  8

 .شدة التدریب البدني 9
مدتھ وتكرار ( حجم التدریب  10

 ).ممارستھ في الاسبوع
الضغوط النفسیة والاجتماعیة  11

 .والاقتصادیة
الظروف المناخیة المحیطة  12

 .بالریاضي
 .التدخین ، الكحول 13
 .الادویة التي یتعاطاھاالریاضي 14

 
اما المؤشرات الفسیولوجیة التي من الممكن الاستدلال من خلالھا على حدوث حالة الافراط في 

 ) 84: 1( -:التدریب ما یلي 
 .ارتفاع معدل ضربات القلب في الصباح الباكر بمجرد الاستیقاظ من النوم  •
 .معدل ضربات القلب في الراحة بعد جھد بدني) استعادة( بط استرداد  •
 .حامض اللبنیك الاقصى بعد جھد بدني اقصىانخفاض تركیز  •
 .حدوث حالة اجھاد عصبي ونفسي للریاضي قد یقود الى انخفاض مستواه •
ارتفاع مستویات كل من استھلاك الاوكسجین والتھویة الرئویة وضربات القلب وحامض  •

 .اللبنیك عند عبء دون الاقصى 
- : القدرات البدنیة 2-1-2
- :القوة الانفجاریة  2-1-2-1

تعتبر ھذه القدرة من القدرات البدنیة المھمة لتحقیق الاداء الافضل اذ ھي مھمة في الالعاب     
القابلیة على بذل اقصى طاقة في عمل " بأنھا ) سعد محسن( الریاضیة جمیعھا عامة  واذ عرفھا 

 )16: 4"( متفجر 
 )62: 5"(اعلى قوة یحصل علیھا الریاضي باقل وقت ولمرة واحدة" او ھي

 .من اشكال القوة المركبة كونھا تتركب من صنفي القوة والسرعة" وھي تمثل شكلا
اذ ان القدرة على الربط بین ھذین العنصرین بشكل متكامل ضروري لاحداث القدرة المتفجرة 

 .من اجل تحقیق الاداء الامثل
- :القوة الممیزة بالسرعة  2-1-2-2

 اقصى قوة في اقصر وقت ممكن حیث ان  ھي المقدرة على اخراج" ویقصد بھا     
 او ھي ) 21: 6.(اي سرعة القوة او القوة الممیزة بالسرعة. السرعة ₓالقوة = القدرة 

 ) 22: 6. (مقدرة مجموعة عضلیة او عضلة للبلوغ بالحركة الى اعلى تردد ممكن" 
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مات بسرعة قدرة الجھاز العصبي العضلي في التغلب على مقاو" وعرفھا عادل عبد البصیر 
 )98:  7.(انقباضیة عالیة

وترتبط القوة الممیزة بالسرعة بدرجة الاتقان المھاري فاذا تحسن الاداء المھاري ارتفعت درجة 
 .التوافق بین الالیاف العضلیة وبین العضلات ومن ثم تطور التوزیع الزمني للاداء الحركي

د ان یخرجھا عند الاداء لمرة واحدة اقصى قوة یمكن للفر"  -:وعرفھا محمد حسن علاوي بأنھا 
 )60: 8".( فقط بأقصى سرعة ممكنة 

اذ ان لعنصر القوة والسرعة اثر فعال في اغلب انواع الفعالیات والالعاب الریاضیة لذا فأن اغلب 
المدربین یعملون على تطویرھما معا وفي ان واحد حیث ان القوةوالسرعة تزدادان بنفس المعدل 

 "اذ ما دربتا معا
 القدرات الوظیفیة 2-1-3
- :معدل ضربات القلب 2-1-3-1
 ضغط الدم 2-1-3-2
 
 الباب الثالث 
 منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة  -1
- :منھج البحث 3-1

اعتمدت الباحثات استخدام المنھج التجریبي كونھ اكثر البحوث ملائمة لحل المشكلة بالطریقة      
 .العلمیة 

- :مجتمع وعینة البحث  3-2
اختارت الباحثات وبصورة عمدیة مجتمع وعینة البحث اذ تم تحدید مجتمع البحث بلاعبات      

نادي الفتاة بالكرة الطائرة والساحة والمیدان فیما تكونت عینة البحث من لاعبات نادي الفتاة 
) م 800ركض ( لاعبة ولاعبات نادي الفتاة بالساحة والمیدان ) 12(بالكرة الطائرة وعددھن 

 وتم اختیار العینة على اساس اختلاف التدریب .لاعبات ممن یمارسن ھذه الفعالیة) 8(وعددھن 
 الادوات والاجھزة المستخدمة 3-3
 .المصادر العربیة والاجنبیة •
 .الاختبارات والقیاس •
 .میزان قیاس الوزن •
 .كرات طبیة •
 .جھاز قیاس النبض •
 .جھاز السبایرومیتر لقیاس الضغط •
 .لایجاد الوسائل الاحصائیةجھاز حاسوب  •
 .استمارة الخبراء لتحدید القدرات البدنیة والوظیفیة الخاصة بالبحث •
 .-:الاختبارات المستخدمة بالبحث 3-4
 .بالیدین من فوق الرأ س وضع الجلوس) كغم  2(اختبار رمي الكرة الطبیة زنة  3-4-1
 .اختبار القفز العمودي من الثبات  3-4-2
 .ثا  10ثني ومد الذراعین مع الاحتفاظ بامتداد الجسم ولمدة ) لاستناد الامامي ا(اختبار  3-4-3
 ).عدد(ثا  10ولمدة ) ثني ومد الساقین( اختبار 3-4-4



 

325 

 

 )ضغط الدم, معدل ضربات القلب ( الاختبارات الفسلجیة المرتبطة بالبحث  3-4-5
 التجربة الاستطلاعیة  3-5

) 3(ى عینة من اللاعبات خارج عینة البحث وعددھن قامت الباحثات بتجربة استطلاعیة عل
- :لاعبات وكان الغرض من التجربة الاستطلاعیة ھو

 .مدى استفادة المختبرات لاجراء الاختبارات -1
 .مدى تفھم العینة للاختبار -2
 .مدى كفاءة فریق العمل المساعد -3
 .معرفة الزمن المستغرق للاختبارات -4
 
  -: الاختبار القبلي 3-6

 .  15/7/2012ولغایة  12/7/2012تم اجراء الاختبارات القبلیة لعینتي البحث بتاریخ        
  -:التجربة الرئیسیة  3-6

ولغایة  17/7/2012قامت الباحثات باجراء الاختبارات القبلیة لعینتي البحث وبتاریخ 
المنھج التجریبي في القاعة الداخلیة كلیة التربیة الریاضیة لللبنات ومن ثم تم تطبیق  20/6/2012

المعد على العیننتین حیث تم تحدید منھج یتناسب مع اعمار اللاعبات ولیاقتھن البدنیة اذا عتمد 
اسلوب التدرج بالحمل التدریبي والشدة وكذلك فترات الراحة مبتعدین عن تحمیل اللاعبات حمل 

اسابیع ) 8(التدریبي اكثر من المطلوب لتفادي ظاھرة الافراط بالتدریب ، وقد استغرق المنھج 
دقیقة للوحدة التدریبیة مع مراعاة امكانیات ومستوى ) 90(وحدات تدریبیة ولمدة ) 4(وبواقع 

القابلیة البدنیة للاعبات لاجل الابتعاد عن  حالة الافراط في التدریب لما لھا من عواقب وخیمة 
حثات بأجراء الاختبارات البعدیة على اعداد اللاعبات ونتائج الاداء  وبعد تطبیق المنھج قامت البا

 .12/9/2012وبتاریخ 
  -: الاختبار البعدي 3-7

 .ولعینتي البحث  15/9/2012ولغایة  13/9/2012تم اجراء الاختبارات البعدیة بتاریخ        
 الوسائل الاحصائیة  3-7
 .الوسط الحسابي •
 .الانحراف المعیاري  •
 .قانون ت للعینات المستقلة •
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 الباب الرابع
- :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  4
 عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للاعبات الكرة 4-1

 .متغیرات البحث الطائرة في
 

 )3(جدول 
  الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلي  المتغیرات 

 ف  َس
 

 ع ف 
 ت

 المحسوبة 
 

 ع  َس ع َس الدلالة 

 معنوي  8.416 1.25 3.03 4.75 61.18 3.51 64.21 الوزن 

معدل ضربات 
 القلب 

 معنوي 8.703 3.45 8.66 6.33 71.61 1.5 80.27

 معنوي 9.936 5.42 15.54 4.24 100.89 7.16 116.43 الضغط انقباضي 

الضغط 
 الانبساطي 

 معنوي 10.582 4.7 14.35 2.47 64.59 6.82 78.94

قوة ممیزة 
 بالسرعة للرجلین 

 معنوي 6.694 4.51 8.71 1.87 29.4 3.75 38.11

قوة ممیزة 
 بالسرعة ذراعین 

 معنوي 7.944 2.75 6.3 1.4 18.3 1.8 24.6

قوة انفجاریة 
 ذراعین 

 معنوي 7.228 2.2 4.59 0.89 8.06 1.39 12.65

قوة انفجاریة 
 رجلین 

 معنوي 8.714 1.59 4 2.01 21.18 2.078 25.18

 )11(ودرجة حریة  0.05عند مستوى دلالة )  2.201(الجدولیة ) T(بلغت  •
 ) 3(من خلال الجدول  •

ظھرت فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لجمیع متغیرات 
 .البحث 

- :وتعزو ذلك الى 
فاعلیة المنھج التدریبي المستخدم وكیفیة اعداده حیث ان اعداد المنھج تم وفق قاعدة مھمة الا 

والتي توصي باجھاد اجھزة الجسم بعبء اضافي حتى یحدث  over load) زیادة العبء ( وھي 
التكیف الفسیولوجي وھذا ماحدث اذ اشتمل المنھج التدریبي على تزاید في مفردات التدریب 

 .وھذا انعكس بشكل واضح على متغیرات البحث المدروسة. من حجم التدریب وشدتھ  ابتداء
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- :وھذا مایتفق مع ماذكره
" زیادة العبء" بأن التدریب الریاضي یبنى على قاعدتین مھمتین اولھما  -:ھزاع الھزاع 

لدى  "فرط التدریب " واي اخلال في ھاتین القاعدتین تؤدى الى ظاھرة " التدرج" وثانیھما 
 )20: 9".(الریاضي تكون واردة

بأن من اسباب حدوث ظاھرة الافراط في التدریب الا وھي " وھذا یتفق مع صالح شافي العائذي 
العلاقة بین مكوناتھ الحجم ( ا یالخطا في تشكیل حمل التدریب . التخطیط الغیر منظم في التدریب

یتناسب مع قدرات اللاعبات للوصول الى لذا حاولت الباحثات اعداد منھج ). الشدة ، الراحة/ 
 .افضل النتائج 

 
اضافة الى التدریب على وتیرة واحدة اي استخدام المدرب نفس الطرق والتمرینات وكذلك 

 .الامر الذي یجلب الملل بالنسبة للریاضي) من حیث حجمھا وشدتھا( الاحمال التدریبیة 
الاختبارات القبلیة والبعدیة للاعبات الساحة عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الفروق بین  4-2

 .والمیدان في متغیرات البحث 
 )4(جدول 

  الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلي  التغیرات 
 ف  َس

 
 ع ف 

 
 المحسوبة 

 
 ع  َس ع َس الدلالة 

 معنوي  6.075 0.75 1.61 1.16 54.8 2.3 56.41 الوزن 

معدل ضربات 
 القلب 

 معنوي 9.682 2.32 7.94 6.01 72.33 1.2 80.27

 معنوي 9.634 2.4 8.17 1.85 111.25 3.06 119.42 الضغط انقباضي 

الضغط 
 الانبساطي 

 معنوي 5.503 1.21 2.35 2.24 78.6 1.57 80.95

قوة ممیزة 
 بالسرعة للرجلین 

 معنوي 6.479 2.17 4.97 1.02 29.9 1.11 34.87

قوة ممیزة 
 بالسرعة ذراعین 

 معنوي 9.724 1.44 4.95 0.27 13.3 0.68 18.25
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قوة انفجاریة 
 ذراعین 

 معنوي 10.483 1.23 4.55 0.41 7.85 1.49 12.40

قوة انفجاریة 
 رجلین 

 معنوي 5.126 3.13 5.67 2.31 20.32 2.25 25.99

 ).7(ودرجة حریة  0.05عند مستوى دلالة ) 2.365(الجدولیة ) T(بلغت 
ظھور فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي لصالح الاختبار ) 4(من خلال الجدول 

 .البعدي
 

وتعزو الباحثة ذلك الى المنھج التدریبي المستخدم والذي كان الھدف منھ الوصول بالریاضي الى 
اعلى مستوى ممكن منحیت القابلیة البدنیة والذي انعكس بشكل ایجابي على القدرات الفسلجیة 

وھذا ما ) الحجم والشدة ( یبات التي استخدمت تمثلت بزیادة الحمل التدریبي من حیث وكون التدر
ضغط الدم الانقباضي ، وضغط ( انعكس بصورة اكیدة على المتغیرات الفسیولوجیة المتمثلة ب 
 ).الدم الانبساطي ، معدل ضربات القلب ، وكذلك القدرات البدنیة

 وھذا یتفق مع ماذكره 
بط استرداد او استعادة معدل " بأن من اعراض حالة الافراط في التدریب " ھزاع الھزاع 

) الانقباضي والانبساطي ( ضربات القلب في الراحة بعد الجھد البدني وكذلك الضغط الدموي 
 1.وكذلك وزن الریاضي

اضافة الى ان ھناك عوامل اخرى قد تؤثر على مستوى الریاضي ومعدل انجازه متمثلة ب عمر 
" ي ، صحتھ ، تغذیتھ ، نوع الجنس ، وكذلك الضغوط النفسیة والاجتماعیة والاقتصادیة الریاض

الامر الذي یتطلب من المدربین عند البدء باعداد اللاعبین مراعاة جمیع العوامل الداخلیة 
والخارجیة التي تؤدي بالریاضي الى حالة الافراط بالتدریب وبالتالي دخول الریاضي في حلقة 

التدریب الشاق على الرغم من عدم تحسن مستواه الذي یقوده الى زیادة الحمل  مفرغة من
 .التدریبي

 
عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الفروق بین لاعبات الكرة الطائرة والساحة والمیدان في  4-3

 )بعدي–بعدي .(متغیرات البحث
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 )5(جدول 
  الاختبارات البعدیة الاختبارات القبلي  المتغیرات 

 قیمة ت المحسوبة  
 

 ع  َس ع َس الدلالة 

 معنوي  3.698 1.16 54.8 4.75 61.18 الوزن 

معدل ضربات 
 القلب 

 غیر معنوي 0.254 6.01 72.33 6.33 71.61

 معنوي 6.475 1.85 111.25 4.24 100.89 الضغط انقباضي 

الضغط 
 الانبساطي 

 معنوي  12.9 2.24 78.6 2.47 64.59

قوة ممیزة 
 بالسرعة للرجلین 

 غیر معنوي 0.687 1.02 29.9 1.87 29.4

قوة ممیزة 
 بالسرعة ذراعین 

 معنوي 9.9 0.27 13.3 1.4 18.3

قوة انفجاریة 
 ذراعین 

 غیر معنوي 0.621 0.41 7.85 0.89 8.06

قوة انفجاریة 
 رجلین 

 غیر معنوي 0.884 2.31 20.32 2.01 21.18

 ).18(ودرجة حریة  0.05عند مستوى دلالة ) 2.101(الجدولیة ) T(بلغت 
 ) 5(من خلال الجدول 

 .یتبین ظھور فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
  -:وتعزو ذلك الى 
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ادى وحدات اسبوعیا قد ) 3(اسابیع وبواقع ) 8(كون المنھج التدریبي المستخدم والذي دام       
الى حدوث حالة تكیف انعكست بشكل او باخر على قابلیة اللاعبات ومستواھن البدني والوظیفي 

 .مع الحمل التدریبي الذي اعد المنھج على اساسھ  " متناسبا
بان من اسباب الافراط في التدریب ھو التدریب " وھذا یتفق مع ماذكره صالح العائذي        

 ".عة التدریبیة بشدة قصوى او فوق القصوىعلى وتیرة واحدة وزیادة الجر
لذا حاولت الباحثات مراعاة حالة اللاعبات وقابلیاتھن متجنبین حدوث حالة الافراط في       

 .والتي قد تؤثر بشكل او باخر على حالة اللاعبات البدنیة والوظیفیة .التدریب
( نعكاساتھ على الضغط الدموي اذ تمثلت ھذه الحالة بارتفاع معدل ضربات القلب وبالتالي ا   

وصعوبة العودة الى الحالة الطبیعیة خلال فترات الراحة بعد اداء الجھد ) الانقباضي ، الانبساطي
 .البدني

 ..اضافة الى التدھور في مستوى اداء الریاضي في اختبارات العمل والسرعةة والقدرة
 

 الباب الخامس
 الاستنتاجات والتوصیات  -5
  -:الاستنتاجات  5-1
ظھور فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختیار البعدي في جمیع  -1

 ).عدا متغیر النبض(المتغیرات الفسلجیة قید البحث 
 .ظھور فوق معنویة ولصالح الاختبار البعدي في متغیرات القدرات البدنیة قید البحث -2
ومعدل ضربات ) لانفجاریة للذراعین والرجللین القوة ا( عدم ظھور فروق معنویة في  -3

 .القلب
 
 
- :التوصیات  5-2
ضرورة اعداد المنھاج التدریبي مبتعدین عن ظاھرة زیادة الحمل التدریبي اي اتباع  -1

 .التخطیطالمنظم ومراعاة التوازن في شدة الحمل وفترات الراحة 
 ).في الدوائر التدریبیةالتموج ( تجنب التدریب على نمط واحد دون احدلث تغیر اي  -2
وان حدث حالة الافراط في التدریب على المدرب ان یستأنف تدریباتھ عند شدة منخفضة  -3

 .ثم یبدا بالتدرج
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- :الوحدة التدریبیة نموذج 

الراحة بین  التكرار  الشدة  التمرینات
 التكرارات 

الراحة بین  المجامیع 
 المجامیع 

صنادیق ثم الاستقرار على النقر من على ثلاث  -1
  الصندوق الاخیر والنزول منھ

 ثا 120 3 ثا  60 12 90%

-30(النقر على ثلاث مصاطب بارتفاع  -2
35-40( 

 ثا 120 3 ثا  60 12 90%

 ثا  120 3 ثا  60  12 %90 القفز للاعلى من نصف ثني بالرجلین  -3
 ثا 100 4 ثا 65  16  القفز للاعلى بسحب الركبتین للصدر  -4
موانع بینھما مسافة ) 8(القفز من فوق  -5

 م  12والمسافة ) م1(
 ثا 100 3 ثا  50  10 90%

 ثا  100 3 ثا  50 12 %90 القفز على جانبي المصطبة  -6
 

 
 المصادر 

دمشق ، دار العرب ودار ( صالح  شافي العائذي ، التدریب الریاضي افكاره وتطببیقاتھ ،  -1
 .79، ص)2011والنشر والترجمة ، نور للدراسات 

ھزاع محمد الھزاع ، ظاھرة فرط التدریب ، المؤشرات الفسیولوجیة ، مجلة علوم الطب  -2
 .61-57، ص1988، 1، ع1993الریاضي ، الاتحاد العربي للطب الریاضي ، البحرین ، 

3- Overtraing: making a difficult diagnosis and implementing targeted 
treatment, the phys sport med 2001, 29(5):35-50. 

سعد محسن اسماعیل ، تأثیر اسالیب تدریبیة لتنمیة القدرة الانفجاریة للرجلین في دقة  -4
، جامعة بغداد ، كلیة التربیة التصویب البعید بالقفز عالیا في كرة الید، اطروحة دكتوراه 

 .16، ص1996الریاضیة 
بغداد ، ( ،  1محمد رضا ابراھیم  التطبیق المیداني لنظریات وطرائق التدریب الریاضي ، ط -5

 .62ص) 2008مككتب الفضلي ، 
القاھرة ، مركز الكتاب ( عادل عبد البصیر ، التدریب الریاضي بین التكامل والتطبیق ،  -6

 .98ص) 1999للنشر ، 
، ) 1982القاھرة ، دار الفكر العربي، ( محمد حسن علاوي ، اختبارات الاداء الحركي ،  -7  

 .80ص
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A comparative study of the effect 
ofatrainingcurriculumproposalto develop some 
ofthephysicalandfunctionalcapacityin order to 
avoidthe phenomenon ofexcessivetraining for 

volleyballplayers, trackandfield 
 
Abstract 
     Highlights the problem of the research- The erroneousbeliefthat 
accompaniessports trainingprocessisthemostasylumcoaches 
followthecontinuous increasein the volumeandintensityoftraining 
fortwoprogressiveintensityastheheavywaytoimproveathleticachievementf
orgettingthatconditionsthataccompanytheprocessoftraining, the most 
prominent phenomenon(over-training) 
The sampleconsistedofplayersSportsVolleyballgirl's (8) player and a 
sample ofplayersclubgirland fieldarena's (8) and through the opinions 
ofexpertsandspecialistsandresearchersdevelopedtestsfor researchhas 
beenreached: 
multipleresultsidentifiedtheexistenceoftheeffectofthetrainingcurriculumin
cludingLed 
 The emergence ofsignificant differencesfor thebenefitofpost-
testinthephysicaland functionaltestsTheresearcherrecommended 
theneedfortrainingononestyle, 
without achangeAnnie(orientation intraining curricula). 
Theneedtodeveloptraining curriculumaway,on the phenomenon 
ofincreasedtrainingshopanyfollowsystematicplanningandtakingintoaccou
ntthebalance 

 
 

 


