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 ملخص البحث باللغة العربية 
تتطلب تدريباً خاصا من اجل رفع كفاءة وقدرة اللاعب من حيث القدرات تعد لعبة الكرة الطائرة من الألعاب التي 

البدنية والمهاريةة والوييفيةة ح حيةث ان هةلق القةدرات تعةد انعكاسةا للجهةد المبةلول الةلي يةلثر بةدورق علةى رفةع 
ويائف الجسم وهناك العديد من المراكز للعب وفق تخصةص اللعةب ومنهةا مركةز اللاعةب السةريع السةنتر الةلي 

أل يكةون لهةلا اللاعةب دور كبيةر  3يكون أداءة خلال مباريات الكرة الطائرة في منتصف الشبكة اي عند مركةز 
وكةللك أداء حةائط الصةد  3وعالي في حسم العديد من النقاط من خلال أداء الضرب الساحق السريع من مركز 

 2-3ومةن  4-3د الزوجي مةن الفردي ضد الضرب الساحق السريع من ملعب المنافس وكللك أداء حائط الص
لهلا يجةب أن تتةوفر العديةد مةن القةدرات الخاصةة للاعةب مةن خةلال التةدريب التخصةص لمركةز السةنتر السةريع 
ومن هلق القدرات  هي القدرات الوييفيةة المرتبطةة بطبيعةة الاداء مةن خةلال تحمةل الاداء نتيجةة التكةرار الكبيةر 

أنةدروفين الةلي  –بالعديد من المتغيرات الكيميائية ومنها هرمون بيتةا للمهارات التي يلديها اللاعب وهلا ترتبط 
يعتبر من العوامل المهمة لديمومة الاداء أو مايسمى هرمون السعادة أو الرضا عةن الاداء ويكةون فعةالا خةلال 

-PLT,RDWفتةةةرات الجهةةةد الطويلةةةة اثنةةةاء المباريةةةات بايضةةةافة الةةةى المتغيةةةرات الكيميائيةةةة الاخةةةر  ومنهةةةا )
CV,MCH ح ال يتوجب على اللاعب السرعة العالية في الانتقةال والقةوة الانفجاريةة فةي القفةز والانسةيابية فةي)

الحركة كون مواقف اللعبة متغيرة من موقف الى اخر ومن مهارة الى مهارة أخر  ومةن هةلا ان البحةث يكتسةب 
التةي مةن خلالهةا يةتم الكشةف عةن اهمية من خلال التعرف طبيعة التةدريب التخصةص للاعةب السةريع السةنتر و 

مد  تأثيرها على المتغيرات الكيميائية للدم تحمل الاداء  لد  لاعبي الكرة الطائرة المتقدمين أما مشكلة البحةث 
أنةدروفين وبعةض متغيةرات -بالتسالل التالي ) هل للتدريب التخصصي تأثير أيجةابي علةى هرمةون بيتةاتتلخص 

ح ويهةدف البحةث التعةرف علةى  ( لمركز اللعب السريع )السنتر( في الكرة الطةائرةالدم الكيميائية  وتحمل الاداء 
أنةدروفين وبعةض متغيةرات الةدم الكيميائيةة  وتحمةل الاداء لمركةز -تأثير  التدريب التخصصي على هرمةون بيتةا

مستخدمة كانت الاستنتاجات فهي أن التدريبات التخصصية الاللعب السريع )السنتر( في الكرة الطائرة .أما أهم 
 أندروفين . –لات تأثير فعال في زيادة  مستو  هرمون بيتا 
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Abstract 

 
Volleyball usually require a special training to raise the efficiency and capacity 

of the player in terms of physical and technical skills and functional capabilities, 

these capabilities are a reflection of the effort, which in turn affects the raising of 

the body's functions, further, there are many locations to play according to the 

specialization , one of theme is location number 3 (center player). This player 

played a major role in resolving many of the points by spiking balls from 

location number 3, as well as the performance of individual block against the 

spikes of the competitor, in addition to the performance of the double blocks 

from the location 3-4 and 3-2. Therefore, many capacities must be available for 

the center player. One of these abilities is Functional capacity associated with the 

nature of the performance through the bearing performance due to the large 

redundancy of skills performed by the player, This is linked to many of the 

chemical variables, including the beta - Ondrofen hormone which is one of the 

important factors for the sustainability of the performance, or the so-called 

hormone of happiness or satisfaction with the performance and be effective 

during long periods of effort during the games as well as other chemical 

variables, including the(PLT,RDW-CV,MCH). the player should have a high 

speed in transition and explosive power in jumping and cruise in motion the fact 

that a changing game situations from a position to another and from one skill to 

another skill. Hence, the importance of current research is to identifying the 

nature of the training specialization for the center , which the disclosure of its 

impact on the blood chemical variables and the performance of volleyball 

players. The research problem was asking (Is specialist training have a positive 

effect on beta-Ondrofen hormone and some chemical blood variables and the 

performance of volleyball center players). In addition , the aim of the research 

was to identify the effect of specialist training have a positive effect on beta-

Ondrofen hormone and some chemical blood variables and the performance of 

volleyball center players.  Therefore, The most important conclusions was the 

specialist training have a positive effect on beta-Ondrofen hormone and some 

chemical blood variables and the performance of volleyball center players. 
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 :التعريف بالبحث - 1
 مقدمة البحث وأهمية :1-1
التدريب الرياضي علم يستمد جزءاً كبيراً من نيرياته و اسسه ومبادئه في تنفيل عملياته من علوم اخر  كعلم  

لتعمل على رفع الحالة التدريبية  ويائف الاعضاء والكيمياء الحياتية والتغليةح والتي تمتزج مع بعضها
 للرياضي ح والتي من خلالها تتاثر مستويات اللاعبين نحو الايجابية وتحقق نتائج متقدمة ومتميزة .

أل يعتمد التدريب الرياضي الحديث على تركيز اهدافه لتنمية نيم انتاج الطاقة والتغيرات الوييفية المصاحبة 
ضي اللاهوائية او الهوائية انعكس للك بشكل مباشر على مستو  الاداء لها ح فكلما تحسنت امكانية الريا

البدني والمهاريح وللك بوضع المناهج التدريبية التي تستند على الاسس العلمية المتزامنة مع القدرات 
 والامكانيات التي تنسجم مع هيكلية المناهج التدريبة .

تنفيلها بشكل منتيم تحدث تطورات سريعة ومنتيمة في الكفاءة وان المناهج التدريبية المقننة والتي يتم 
الوييفية والبدنية والمهارية لد  الرياضي ح وتصل الى تحقيق اهداف  العملية التدريبية ح ويقاس نجاح 
المنهج التدريبي بمد  التقدم اللي يحققه اللاعب في نوع النشاط الممارس ح ولغرض وضع المنهجية 

يات الرياضية المختلفة حعلى المدرب ان يعتمد على مبدأ الخصوصية في التدريب أولا اي التدريبية للفعال
الخصوصية وفق نيام الطاقة العامل ح أي انه يحدد نيام الطاقة المسيطر في تلك الفعالية خلال فترات 

 الأعداد العام والخاص .
من اجل رفع كفاءة وقدرة اللاعب من حيث وتعد لعبة الكرة الطائرة من الألعاب التي تتطلب تدريباً خاصا  

القدرات البدنية والمهارية والوييفية ح حيث ان هلق القدرات تعد انعكاسا للجهد المبلول اللي يلثر بدورق على 
رفع ويائف الجسم وهناك العديد من المراكز للعب وفق تخصص اللعب ومنها مركز اللاعب السريع السنتر 

أل يكون لهلا اللاعب دور  3ريات الكرة الطائرة في منتصف الشبكة اي عند مركز اللي يكون أداءة خلال مبا
وكللك أداء حائط  3كبير وعالي في حسم العديد من النقاط من خلال أداء الضرب الساحق السريع من مركز 

 ومن 4-3الصد الفردي ضد الضرب الساحق السريع من ملعب المنافس وكللك أداء حائط الصد الزوجي من 
أي حائد صد مع الطرف وكللك القيام بحائط الصد للضرب الساحق الخلفي اي يكون هناك عبأ كبير  3-2

على اللاعب في هلا المركز أثناء المباريات بالأضافة الى قيامة بالمهارات الاخر  لهلا يجب أن تتوفر العديد 
ريع ومن هلق القدرات  هي القدرات من القدرات الخاصة للاعب من خلال التدريب التخصص لمركز السنتر الس

الوييفية المرتبطة بطيبعة الاداء من خلال تحمل الاداء نتيجة التكرار الكبير للمهارات التي يلديها اللاعب 
أندروفين اللي يعتبر من العوامل المهمة  –وهلا ترتبط بالعديد من المتغيرات الكيميائية ومنها هرمون بيتا 

ى هرمون السعادة أو الرضا عن الاداء ويكون فعالا خلال فترات الجهد الطويلة اثناء لديمومة الاداء أو مايسم
(ح ال يتوجب على PLT,RDW-CV,MCHالمباريات بايضافة الى المتغيرات الكيميائية الاخر  ومنها )

مواقف اللعبة اللاعب السرعة العالية في الانتقال والقوة الانفجارية في القفز والانسيابية في الحركة كون 
متغيرة من موقف الى اخر ومن مهارة الى مهارة أخر  ومن هلا ان البحث يكتسب اهمية من خلال التعرف 
طبيعة التدريب التخصص للاعب السريع السنتر والتي من خلالها يتم الكشف عن مد  تأثيرها على المتغيرات 

 متقدمين .الكيميائية للدم تحمل الاداء  لد  لاعبي الكرة الطائرة ال
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 :مشكلة البحث  1-2

لعبة الكرة الطائرة تعتمد في تدريباتها خلال فترة الأعداد الخاص على الأمور الأساسية التي تعتمد عليها 
اللعبة من خلال التركيز على الاداء المهاري المرتبط بالاداء اثناء المباريات وهلا يعمل على تطور القدرات 

ترافق التدريب الصحيح تعتبر من الملشرات المهمة لنجاح عملية التدريب وهرمون  والتغيرات الكيميائية التي
بيتا _ أندروفين يعتبر من الهرمونات حديثة الدراسة وقلة البحوث حول دراستها وعلاقتها بالاداء للاعبين 

تالي ) هل للتدريب وبالتالي هو تطور الأداء للاعبي الكرة الطائرة ومما تقدم تتلخص مشكلة البحث بالتسالل ال
أندروفين وبعض متغيرات الدم الكيميائية  وتحمل الاداء لمركز -التخصصي تأثير أيجابي على هرمون بيتا

 . ( اللعب السريع )السنتر( في الكرة الطائرة
 هدف البحث : 1-3
ائية  وتحمل أندروفين وبعض متغيرات الدم الكيمي-تأثير  التدريب التخصصي على هرمون بيتاالتعرف على  -1

 الاداء لمركز اللعب السريع )السنتر( في الكرة الطائرة ..
 فرض البحث : 4 -1
أندروفين وبعض متغيرات الدم الكيميائية  وتحمل -لتدريب التخصصي تأثير أيجابي على هرمون بيتال -1

 الاداء لمركز اللعب السريع )السنتر( في الكرة الطائرة ..
 -مجالات البحث :  1-5
لاعبو الكرة الطائرة  مركز السنتر )السريع( المتقدمين في دوري النخبة للكرة   -المجال البشري :  1 -5- 1

 . 2112-2115الطائرة للموسم الرياضي 
 القاعة المغلقة في الديوانية ح مختبر البلاد للتحليلات المرضية في الديوانية.                       -المجال لمكاني: 1-5-2
 م. 5/1/2112 -م  15/8/2115   -المجال الزماني  :  1-5-3
 
 -منهج البحث واجراءا ته الميدانية: -2
 منهج البحث : 2-1

على المنهج التجريبي وبأسةلوب المجموعةات المسةتقلة ح بخطواتةه العلميةة الدقيقةة وكمةا  اناعتمد الباحث      
 في التصميم التجريبي التالي :
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 (1الشكل )  
 يوضح التصميم التجريبي للدراسة 

 
   -مجتمع وعينة البحث :  2-2

مجتمع البحث من الأمور الأساسية هي الحصول على عينة تمثل مجتمع البحث تمثيلًا حقيقياً تم اختيار    
للموسم الرياضي وهم لاعبي الكرة الطائرة مركز السنتر )السريع( المتقدمين في الدوري الممتاز والنخبة 

% ( من 41.22) ( لاعبين وهم يشكلون 11( لاعباً وتم أختيار )24والبالغ عددهم ) 2112 -2115
(لاعبين 5تجريبية وضابطة وبواقع ) مجتمع البحث وتم تقسيمهم بالطريقة العشوائية البسيطة الى مجموعتين

( وتم اجراء التكافل وكما في 1لكل مجموعة وتم أجراء التجانس والأعتدالية لعينة البحث وكما في الجدول )
 (. 2الجدول )

 
 
 
 

 المجموعة 

  التجريبية

 المجموعة 

  الضابطة 

 

 التدريب قبل 

  بعد الجهد –قبل الجهد 

المنهج التدريبي 

التخصصي للاعب 

 السنتر )السريع (

 

 التدريب قبل 

 بعد الجهد  –قبل الجهد 

 تدريبات المدرب

 الاعتيادية 

 

 

 بعد التدريب 

 بعد الجهد  –قبل الجهد 

  

 بعد التدريب 

 بعد الجهد  –قبل الجهد 
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 ( يبين تجانس وأعتدالية عينة البحث1الجدول )

 (2الجدول )  
 يبين تكافل عينة البحث

 وحدات المتغيرات
 القياس

 Tقيمة  الضابطة التجريبية
 المحسوبة

مستو  
 ع± س   ع± س   الدلالة

 *Ng/ml 3.221 1.121 3.321 1.844 1.120 1.8.1 أندروفين –هرمون بيتا 
PLT 10ˆ12/L 188.21 3..01 218.21 13.84 2.112 1.120* 

RDW-CV % 14.341 1.2.. 14.441 1.133 1.18. 1.033* 
MCH Pg 25.421 1.114 23.511 1.414 1.3.8 1.213* 

 *1.425 1.841 1.022 32.584 1.181 32.11 ثانية الاداء للاعب السنترتحمل 
 ( .8* عشوائي عند درجة حرية )

 -:وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة و أدوات البحث العلمي 2-3
 -وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة: 2-3-1
 استمارات تفريغ بيانات اللاعبين . -1
 ( .4توقيت عدد )ساعات  -2
 جهاز الكتروني)الرستاميتر( لقياس الطول و الوزن. -3
 ( . 1كاميرا تصوير عدد)  -4
 ( .1عدد )  DELLحاسوب نوع  -5
 (.2( ح صافرات عدد ) 25كرات طائرة عدد ) -2
 ملعب الكرة الطائرة  قانوني مع كافة التجهيزات للمباريات الرسمية . -.
 (.2ح شريط قياس عدد) ( 2أشرطة لاصقة عدد )  -8
 -: أدوات البحث العلمي 2-3-2

 معامل الاختلاف معامل الالتواء الوسيط ع  س   وحدة القياس المتغيرات المجموعات ت

1 

 التجريبية

 1.200 1.122 101 1.341 101.211 سنتمتر الطول

 5.223 1.323- 03 5.1.2 01.411 كيلو غرام الوزن 2

 11.1 1.884- 31 2.828 28 سنة العمر  3

 5.801 1.512- 14 1.8322 14.211 سنة العمر التدريبي 4

5 

 الضابطة

 1.854 1.518- 102 1.243 101.211 سنتمتر الطول

 510.. 88..1- 04 2.814 01.211 كيلو غرام الوزن 2

 2.814 52..1- 31 1.040 28.211 سنة العمر  .

 .11.11 1.122- 14 1.341 13.411 سنة العمر التدريبي 8
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 "وهي الوسيلة أو الطريقة التي يستطيع بها الباحث حل مشكلته مهما كانت: 
 -بالأدوات التي تضمن تحقيق الهداف البحث ومنها : انولهلا استعان الباحث

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية .  -
 شبكة الانترنيت .  -
 المقاييس .  -
 المقابلات الشخصية .  -
 كادر العمل المساعد . -
   -:إجراءات البحث الميدانية  4 -2
: عمل الباحثةان وفةق المصةادر العلميةة الحديثةة الةى تحديةد المتغيةرات  تحديد متغيرات الدراسة  2-4-1

 التي تلائم الدراسة بشكل كبير والمعالجات الميدانية المتعلقة بها ودراستها وكانت كالتالي :
 أندروفين : -اولًا : هرمون بيتا 

 ثانياً : متغيرات الدم الكيميائية  وتشمل :
1- PLT عدد الصفائح الدموية : . 
2-RDW-CV  توزيع كريات الدم في القلب والاوعية الدموية :. 
3- MCH  متوسط الهيموكلوبين :. 

 ثالثاً : تحمل الأداء للاعب السنتر ) السريع ( . 
 -: الاستطلاعيةالتجربة  4-2 -2
أن التجربة الاستطلاعية " هةي طريقةة عمليةة لكشةف المعوقةات التةي قةد تواجةه الباحةث أثنةاء القيةام بالتجربةة  

الرئيسةةية وعةةد مسةةبق لمتطلبةةات التجربةةة مةةن حيةةث  الوقةةت حالكلفةةة حالكةةوادر المسةةاعدة حصةةلاحية الأجهةةزة و 
عينةه صةغيرق قبةل قيامةه ببحثةه بهةدف اختيةار أسةاليب  الأدوات وغيرهاحوهي دراسة أوليه يقوم بها الباحث علةى

السةاعة  2115/  8/  15التجربةة الاسةتطلاعية يةوم السةبت الموافةق  انالبحث وبناءاً على للةك أجةر  الباحثة
 ( لاعبين من نفس مجتمع البحث .4التاسعة في القاعة المغلقة في الديوانية على عينة من )

 . (1) -: السنتر )السريع ( أختبار تحمل الاداء للاعب 4-3 -2
 الغرض من الاختبار : قياس تحمل الأداء لتخصص اللاعب السنتر )السريع( 

 ( ح شريط قياسح ساعة توقيت 12الأدوات : كرات طائرة عدد )
( )مةدرب يضةرب الكةرة(ح ثةم يقةوم 4موصفات الأداء : يبدأ الاختبةار بةأداء مهةارة حةائط الصةد مةن المركةز رقةم )

( )المدرب يعد الكرة(ح وبعدها ينتقةل لأداء مهةارة حةائط الصةد مةن 3و4بأداء الضرب ساحق سريع بين المركز )
( )المةدرب يعةد الكةرة(ح 3مةن المركةز )( )مدرب يضرب الكرة(ح ثم يلدي الضرب السةاحق السةريع 3المركز رقم )

( )مدرب يضرب الكةرة(ح ثةم ينتقةل لأداء الضةرب السةاحق السةريع 3( و)2وبعدها يلدي حائط صد بين المراكز )
للكرة القادمة من استقبال خاطئ  )مدرب يرمي الكرة(ح وبعدها يقوم بأداء الضرب الساحق السريع للكرة المرتدة 
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( )مةدرب 2)مدرب يرمي الكرة( ثم يقوم بأداء مهارة حائط الصد من المركز رقم )( 3من دفاع خاطئ في مركز )
يضرب الكرة(ح ثم ينتقل لأداء مهارة ايرسال الساحقح وبعةد للةك يقةوم اللاعةب بالتغطيةة خلةف حةائط الصةد فةي 

( )مةدرب 1( )تحدد نقطةة(ح ثةم يقةوم بعةد للةك اللاعةب بةأداء مهةارة الةدفاع عةن الملعةب فةي المركةز )2المركز )
( )مسةاعد المةدرب يعةد 1على المصطبة ويضرب الكرة(ح ثةم ينتقةل لأداء الضةرب السةاحق الخلفةي مةن المركةز )

 الكرة( .
 الشروط :

 . يجب أن يكون لأداء بالسرعة القصو  وبدرجة عالية من دقة أداء المحطات 
   ألا اخطأ اللاعب في تسلسل المحطات او ارتكب خطأ قانوني يعاد الاختبار 

 التسجيل :يحسب الزمن الكلي من لحية بدأ الاختبار من أول محطة إلى أخر 
 ألاختبار .      
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 إرسال       ضرب ساحق        حائط الصد        دفاع عن الملعب     

 تغطية             مساعد المدرب           المدرب               
 

 (2شكل )ال
 لمركز اللاعب السنتر )السريع( تحمل الأداءيوضح اختبار 
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 -:لأسس العلمية للاختبارات ا 2-4-4
 -: الصدق 2-4-4-1

أن من أهم الأمور التي يجب أن يتميز بها الاختبار هو الصدقح والصدق يعنةي أن يكةون الاختبةار  قةادراً      
بإيجةاد معامةل الصةدق الةلاتي  انعلى قياس السمة أو الياهرة أو الصفة التي وضةع لأجلهةا ح لةللك قةام الباحثة

 (  . 3وهو يمثل جلر معامل الثبات وكما في الجدول)
باسةةتعمال طريقةةة إعةةادة الاختبةةار ييجةةاد معامةةل الثبةةات إن بهةةلق  انقةةام الباحثةة  -: الثبةةات  2-4-4-2

الطريقة يمكن إعادة البحث على العينة نفسها مرتين أو أكثر تحت يروف متشةابهة قةدر ايمكةان . ومةن أجةل 
إيجةةاد معامةةل الثبةةات تةةم إعةةادة الأختبةةارعلى عينةةة التجربةةة الاسةةتطلاعية بعةةد مةةرور أسةةبوع  وللةةك يةةوم الأحةةد 

( إل اسةةتعمل قةةانون معامةةل الارتبةةاط البسةةيط )بيرسون(لاسةةتخراج معامةةل الثباتحوكمةةا  23/8/2115ق )الموافةة
 (. 3في الجدول )

عةةدم تةةأثر الأحكةةام اللاتيةةة مةةن قبةةل  يقصةةد بموضةةوعية الاختبةةار المقيةةاس  -: الموضةةوعية  2-4-4-3
بةر فكلمةةا زادت درجةة اللاتيةة علةةى المختبةر أو أن تةوافر الموضةوعية دون تحيةةز والتةدخل الةلاتي مةةن قبةل المخت

ولللك تم أيجاد الموضوعية من خلال أخةل درجةات أثنةين مةن المحكمةين  الأحكام كلما قلت نتيجة الموضوعية ح
 ( .3وتم أيجاد معامل الارتباط البسيط بينهما كما في الجدول )
 (3الجدول )

 )السريع( في البحثيبين المعاملات العلمية لأختبار تحمل الاداء للعب السنتر 

 
 -التجربة الرئيسة للبحث : 2-5
 الأجراء القبلي : 1- 2-5
الساعة التاسعة صباحاً سحب  2115/ 0/ 12تم إجراء الاختبارات والقياسات القبلية في يوم اللأربعاء  

مل ( من كل لاعب من عينة البحث قبل جهد أختبار تحمل الاداء  5عينات دم وريدي من االلاعبين بمقدار )
( للمجموعتين التجريبية والضابطة بحيث يكون اللاعبين في حالة 11للاعب السنتر ) السريع ( للاعبين )

تم سحب الدم بواسطة كادر طبي متخصص ومن الوريد في  راحة كاملة وبدون ممارسة أي جهد بدني ح وقد
منطقة الساعد ح وهم في وضع الجلوس على كرسي كما في ثم تم افراغ الدم من الحقن الى انابيب حفي الدم 

( 11والمرقمة وكل رقم على الانبوبة يقابله اسم لاعب في استمارة التسجيل وقد تم تقسيم التيوبات الى )
المانعة لتخثر الدم وهلق تستخدم لحفي الدم   EDTAرقيم الملكور يحتوي على مادة تيوبات مرقم بالت

وبعد للك يتعرض اللاعبون الى جهد  ( PLT, RDW-CV, MCHأندروفين  -) هرمون بيتا لاستخراج
 اختبار تحمل الاداء للاعب السنتر ) السريع (  للمجموعتين التجريبية والضابطة وبعد الانتهاء مباشرة سحب

الدم الوريدي بنفس الكيفية في الاختبار قبل الجهد  وبعد اكمال عملية سحب الدم ووضعه في الانابيب يًنقل 

 معامل الموضوعية معامل الصدق اللاتي معامل الثبات الاختبار

تحمةةةل الاداء للاعةةةب 
 السنتر ) السريع (

1.01 1.03 1.05 
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( بواسطة كيمياوي مختص وباستخدام جهاز فصل Serumالى المختبرح لغرض الفصل واستخراج مصل الدم)
بواسطة ماصة دقيقة ( Serumدورة / دقيقة ح ثم سحب مصل الدم ) 5111وبسرعة  Centrifugedالدم 

(micropipette ويوضع في انبوبة اختبار مرقمة برقم إنبوبة حفي الدم نفسه حبعدها حفيت في صندوق )
 القياسات ) موضوع الدراسة(.  ( لحين أجراءCoolBoxالتبريد  ) 

 المنهج التدريبي  : 2- 2-5
بإعةداد مةنهج تةدريبي تخصصةي فةي فتةرة الاعةداد الخةاص هدفةه الارتقةاء بتحمةل الأداء  المهةار   انقام الباحثة

 -على ما يلي :منهج التدريبي للاعبي السنتر )السريع( بالكرة الطائرة المتقدمين وقد احتو  ال
ل كانةةت ( خمةةس وحةةدات تدريبيةةة أسةةبوعيا ح إ5( عشةةرة أسةةابيع وبمعةةدل )11اسةتغرق المةةنهج التةةدريبي ) - 1

الأيام )السبت ح الاثنين ح الثلاثاء ح الخميس ح الجمعة( أياما تدريبية ح وبةللك بلةغ مجمةوع الوحةدات التدريبيةة 
( وحدة تدريبية ح وقد خضعت المجموعة التجريبية الأولى الى هلا المنهج أما المجموعة الضةابطة خضةع 51)

 الى المدرب .
 الخاص .تم تطبيق المنهج خلال فترة الأعداد  -2
 . 1:1التموج  انأستخدم الباحث -3
لأجةةل ضةةمان سةةلامة العمةةل تةةم عةةرض المةةنهج التةةدريبي علةةى مجموعةةة مةةن الخبةةراء والمختصةةين فةةي علةةم - 4

التةةدريب الرياضةةي يبةةداء أراءهةةم فةةي مةةد  ملائمتةةه لمثةةل هةةلق العينةةة ح وقةةد ابةةدوا مجموعةةة مةةن التوجيهةةات 
م بنير الاعتبار بعد أن تمةت مناقشةتهم فةي بعةض أوجةه الاخةتلاف وبةللك بآرائه انوالتعديلات والتي اخل الباحث

ولغايةةةةةة  2115/  11/ 1إلى إعداد المنهج المقترح ح وتم تطبيق المنهج للفترة من الخمةيس  انتوصل الباحث
 وان تصميم المنهج التدريبي اعتمد على الأسس العلمية من حيث :  2115/  12/ 3الخميس 
  . ملائمة محتو  المنهج التدريبي المقترح لمستو  وقدرات أفراد عينة البحث 
  . مراعاة الهدف من إعداد المنهج التدريبي المقترح 
 . مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم والراحة 

 -الاجراء البعدي : 2-5-3
بايجراءات السابقة نفسها فةي الأجةراء  5/12/2115الاختبارات البعدية بتاريخ السبت الموافق  انأجر  الباحث

جةراء الجهةةد لاختبةةار تحمةةل الاداء للاعةةب السةةنتر ) السةةريع (   القبلةي مةةن خةةلال سةةحب عينةةات الةةدم الوريةةدي واخ
 للمجموعتين التجريبية والضابطة

 -: الوسائل ايحصائية 2-2 
 -( وأستخرج منها الأتي :10ايصدار) SPSSالحقيبةالاحصائية  اناستخدم الباحث   

 الوسط الحسابي )  س  ( -1
 الانحراف المعياري ) ع ( .  -2
 الوسيط . -3
 معامل الألتواء.  -4
 معامل الأختلاف . -5
 النسبة المئوية . -2
 معامل الارتباط البسيط ) بيرسون ( . -.
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 للعينات المترابطة .  tقانون  -8
 للعينات المستقلة .  tقانون  -0

 -عرض وتحليل ومناقشة النتائج  : -3
 -عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغيرات الدراسة بعد الجهد للمجموعة التجريبية : -3-1

 (4الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارين القبلي Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 متغيرات الدراسة بعد الجهد للمجموعة التجريبيةوالبعدي  في 
 وحدات المتغيرات

 القياس
 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب

 المحسوبة
مستو  
 ع± س   ع± س   الدلالة 

 *Ng/ml 3.221 1.121 4.411 1.241 3.328 1.128 أندروفين –هرمون بيتا 
PLT 10ˆ12/L 188.21 3..01 24..41 35.02 5.151 1.11.* 

RDW-CV % 14.341 1.2.. 12.281 1.322 3.444 1.122* 
MCH Pg 25.421 1.114 2..501 1.432 5 1.11.* 

 *1.125 3.512 45..1 20.124 1.181 32.11 ثانية تحمل الاداء للاعب السنتر
 ( .4* معنوي عند درجة حرية )

أندروفين( ومتغيرات الدم الكيميائية  -) هرمون بيتا( تبين أن هناك فروق معنوية في 4من خلال الجدول )
 (PLT, RDW-CV, MCH )  ح وأختبار تحمل الأداء للاعب السنتر بين الاختبارين  قبل التدريب وبعدق

 للمجموعة التجريبية وصالح بعد التدريب .
لى حدوث زيادة أندروفين ير  الباحثان أن التدريب التخصصي المستخدم أدت ا –فبالنسبة لهرمون بيتا 

أندروفين بعد جهد تحمل الاداء لمركز اللاعب السريع ) السنتر( وللك لأن التدريب التخصصي  -لهرمون بيتا 
أندروفين بعد الجهد نتيجة  -رفع من القدرة الوييفية للاجهزة الداخلية وبالتالي رفع كفاءة عمل هرمون بيتا 

بسبب اعتمادهم أثناء الأداء في الحصول على قدر كبير جريبية الجهد العالي لافراد عينة البحث للمجموعة الت
من الطاقة على العمل اللاهوائي ) الفوسفاتي + اللاكتيكي ( وطبقاً لحالات اللعب المتغيرة التي يتميز بها 
اللاعب السريع )السنتر( تتطلبها يروف اللعب مثل الضرب السريع وحائط الصد اللي يتميز بة اللاعب وكللك 

رسال وحالات الدفاع ح وحركات الوثب أثناء الهجوم أو الدفاع ح وكللك العدو السريع بالاضافة الى أداء الأ 
العمل العضلي بأقصى قوة وسرعة حيث يعتمد هلا العمل العضلي على انتاج الطاقة اللاهوائية أل " ان طبيعه 

ثانية والتي تتكرر 15 -11ثم راحة  ثانية 15-5رياضة الكرة الطائرة في حركتها اللاهوائيه في معيمها 
خلال مباريات وتدريبات الكرة الطائرة مئات المرات ح ويعني أنطلاق الطاقة الحيوية اللاهوائية بصورة سريعة 

 .(2)ومفاجئة " 
( بعد جهد تحمل الاداء للاعب السريع )السنتر( بعد التدريب ير  PLTفبالنسبة لعدد الصفيحات الدموية )

وخصوصاً اللاعب السريع تعتمد الباحثان ونتيجة التدريب التخصصي المستخدم الى أن لاعبي الكرة الطائرة  
على الاداء السريع وأهمية مركزة في اللعب ويجب على اللاعب الاداء بأعلى مستو  والا سيتأثر الفريق ككل 

ن اللاعب السنتر يعتبر صمام الامان في اللعب السريع لحسم النقاط وكللك في القيام بحائط الصد وبالتالي لا 
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هلا الجهد مع التدريب يرفع من عدد الصفيحات الدموية نتيجة ارتفاع وتيرة الاداء للاعب مقارنة بأدائه قبل 
ميكرون ح  5-2غير منتيمة الشكل قطرها عبارة عن أجزاء من أجسام التدريب أل تعتبر الصفائح الدموية 

أصغر حجما من خلايا الدم الحمراء لا تحتو  على أنوية ح عبارة عن أجزاء لخلايا ضخمة النواة 
(Megakaryocytic تنتج من نخاع العيام الأحمر او الرئة أو الطحال عمرها ).-151أيام عددها  11-

الدموية عند تكسرها مادة الثرمبوبلاستين للدم و تطلق الصفائح  3ألف صفيحة دموية مم 351
(Thromboblastin  ونتيجة الجهد العالي سوف يرتفع عددها ) ح وهي ترتبط بالتدريب التخصصي الخاص

باللاعب وتوفير الطاقة أل أن الطاقة الحيوية اللازمة لرياضة الكرة الطائرة هي طاقة كيميائية حيوية مختلطة 
دقائق والطاقة الهوائية فيما يزيد عن للك وهو  3-1تي يستغرق أنتاجها من مابين الطاقة اللاهوائية ال

مايحدث في لعبة الكرة الطائرة  ويتوقف تغلب الطاقة الحيوية الهوائية واللاهوائية على وضع اللاعب في 
ة الفريق ح وطبيعة تكتيك اللعب ح وخطة لعب المنافس حيث يلثر للك على أداء اللاعب ومن ثم تغلب علي

 ( 3)عمليات حيوية كيميائية معينة هوائية كانت أو لاهوائية " 
فيمكن أيعاز السبب الى  RDW-CV توزيع كريات الدم في القلب والاوعية الدموية أما بالنسبة لمتغير

يزيد أستخدام التدريبات التخصصية أدت الى زيادة كمية توزيع كريات الدم في القلب والأوعية الدموية  أل أنة 
داد القلب بالدم والأوكسجين أثناء العمل العضلي عن طريق زيادة سريان الدم في الشرايين التاجية حيث إم

بالمقارنة بحالة الراحة حيث أن  قليلة أثناء النشاط البدني يتغير فرق الأوكسجين الشرياني الوريدي بدرجة
مرات بالمقارنة بوقت الراحة ويتم  5 - 4حوالي القلب أثناء العمل العضلي  أقصي استهلاك للأوكسجين في 

إمداد القلب بالدم بفضل شبكة كبيرة من الشعيرات الدموية وهلا يساعد علي تسهيل نفالية الأوكسجين إلي 
 ألياف القلب لاستهلاكة.

إل "أن التةةدريبات اللاهوائيةةة تعمةةل علةةى زيةةادة قةةدرة العضةةلة علةةى وبالتةةالي التةةأثير علةةى القةةدرات اللاهوائيةةة  
 (4)خدام الكلايكوجين لانتاج الطاقة عند عدم كفاية الأوكسجين".است

السبب الةى أسةخدام التةدريبات التخصصةبة  انفيعزو الباحث MCHأما الفروق المعنوية  لمتوسط الهيموكلوبين 
وهلا يمثل قوة وكفاءة درء الهيموكلوبين  وأعتمادها على تمارين تتناسب والأداء الفعلي لللعب السريع )السنتر( 

وان هةةلق القةةوة الدارئةةه ناتجةةة عةةن التطةةور الحاصةةل فةةي عمةةل الأجهةةزة الوييفيةةة فةةي الجسةةم نتيجةةة التةةدريبات 
 PHالتخصصية للمجموعة التجريبيةة لةللك فةان "عمةل المنيمةات الكيميائيةة يتركةز فةي عمليةة المحافيةة علةى 

انخفاضه بنسبة بسيطة جدا من خلال اختزال ايةون الهيةدروجين وتحويلةه مةن ضمن الحدود الطبيعية تقريبا أو 
ليطةرح خةارج الجسةم علةى   CO2+ H2O( يمكةن أن يتةأين إلةى H2co3حامض قوي إلةى حةامض ضةعيف )

الدم بالاتجاق الحامضي ألا أن للك غير ملثر على عملية  PHيلثر بشكل بسيط على   H2co3 الرغم من ان
ح أما بالنسبة لتحمةل الأداء  ( 5)ئيا وتحرر الطاقة اللازمة للعمل العضلي لأطول مدة ممكنة "أكسدة السكر لاهوا

سةبب يهةور الفةروق المعنويةة بةين قبةل التةدريب وبعةدق الةى إسةتخدام  انللاعب السريع )السةنتر( يعةزو الباحثة

                                                           
 .69, ص 6669,  ي اصً  ي  عتق نف  أ عا   :ع    -6
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التدريب التخصصي إل أنَّ هلا النوع من التدريب المستخدم يتطلب جهداً عالياً عنةد التةدريبات الخاصةة بةه إلةى 
 جانب التأثيرات الكبيرة على أجهزة الجسم الداخلية ورفع الكفاءة البدنية للاعب . 

الكرة الطائرة وخصوصاً اللاعب السريع )السنتر( على زيادة قدرة تحمل اللاكتيك الةلي يتةراكم  وأنَّ تدريب لاعبي
فةي عضةةلاتهم فةةي المنافسةةات ويجعلهةةم قةةادرين علةةى إنهةاء المنافسةةة مةةع المحافيةةة علةةى سةةرعة الأداء والقةةوة 

وائيةة وتةتم تنميةة تحمةل لأطول مدة ممكنةة فهةلق التكيفةات الفسةيولوجية تسةمح بإنتةاج المزيةد مةن الطاقةة اللاه
 اللاكتيك من خلال : 

 في العضلات .   LDHتحسين عمل المنيمات الحيوية بزيادة نشاط أنزيم  -
ةا يسةاعد اللاعةب علةى المحافيةة علةى سةرعته فةي الاداء  - زيادة تحمل الآلام الناتجة عن تةراكم الأحمةاض ممَّ

الةةدم لةةللك فةةإنَّ القةةدرة علةةى تحمةةل تةةراكم حةةامض (   PHبةةالرغم مةةن الةةنقص التةةدريجي لةةلأس الهيةةدروجيني )  
اللاكتيك له أهمية خاصة في النجاح في البطولات خصوصاً في الأشواط الأخيةرة فيهةا وعةدم التحسةين فةي هةلق 

وكمةا موضةح فةي الشةكل . ( 6)العمليات الفسيولوجية يلدي إلى يهةور مبكةر لحةامض اللاكتيةك وبكميةات كبيةرة 
(3.)  

 

 
 (3الشكل )

 يوضح الاوساط الحسابية لمتغيرات الدراسية قبل التدريب وبعدق للمجموعة التجريبية 
 -ة بعد الجهد للمجموعة الضابطة :عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغيرات الدراس -3-2

 (5الجدول )
القبلي  ( المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارينTيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 والبعدي  في متغيرات الدراسة بعد الجهد للمجموعة الضابطة
 وحدات المتغيرات

 القياس
 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب

 المحسوبة
مستو  
 ع± س   ع± س   الدلالة 

                                                           

(
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 *Ng/ml 3.321 1.844 3.221 1.832 2..18 1.113 أندروفين -هرمون بيتا 
PLT 10ˆ12/L 218.21 13.84 211.21 22.53 1.210 1.83. 

RDW-CV % 14.441 1.133 15.481 1.152 1.1304 1.232 
MCH Pg 23.511 1.414 25.121 2.110 1...2 1.151 

 *1.142 2.043 1.824 32.114 1.022 32.584 ثانية تحمل الاداء للاعب السنتر
 ( .5* معنوي عند درجة حرية )

أندروفين( ومتغيرات الدم الكيميائية  -( تبين أن هناك فروق معنوية في ) هرمون بيتا5من خلال الجدول )
 (PLT, RDW-CV, MCH   ح وأختبار تحمل الأداء للاعب السنتر بين الاختبارين  قبل التدريب وبعدق)

 للمجموعة التجريبية وصالح بعد التدريب .
وية إلى التدريب المستخدم من قبل المدرب لعينة المجموعة الضابطة  أد  ويعزو الباحثان سبب الفروق المعن

أندروفين من خلال التمارين المستخدمة التي تتناسب مع نيام الطاقة  -الى حدوث تحسن في هرمون بيتا 
ليات " ان سرعة تكيف العمالسائد في لعبة الكرة الطائرة من خلال الاداء المتكرر للمهارات خلال تلك الفترة 

الفسيولوجية اثناء العمل مع الاستمرار في اداء العمل مع تغير الوسط الداخلي تعتبر من العوامل التي يجب 
بالأضافة الى للك فأن العديد من  . (7)عليها تحقيق نتائج رياضية عالية لرفع مستو  الاداء المهاري" 

المصادر العلمية المعتبر تلكد أن التغير لكي يحدث لأي متغير فسيولوجي يجب أن يكون الجهد المبلول أثناء 
التمارين وطريقة أستخدامها وفترة دوامها تلثر بشكل كبير لتلك المتغيرات حتى يمكن أن يحدث التغير 

ة وطبيعة العمليات والتغيرات الفسيولوجية الناتجة عن أستجابة الجسم الملحوث لها " أن التعرف على نوعي
  (8)وتكيفة مع الأحمال التدريبية بحيث يخطط المدرب برامج التدرب الملائمة "

( فيعةزو الباحثةان السةبب  PLT, RDW-CV, MCHبينما كانت الفروق عشوائية لمتغيرات الةدم الكيمائيةة ) 
الى أن التدريب المستخدم من قبل المدرب لم يلثر بشكل كبير علةى متغيةرات الةدم الكيميائيةة لأنهةا تحتةاج الةى 
عمل تدريبي أكثر وبشكل يتناسب وطبيعة الاداء للاعب السريع )السنتر( وهلا مةالم تيهةر نتائجةة علةى العينةة 

لمستخدم حالياً ومع حداثةة التةدريب فةي وقتنةا الحةالي وفةق مراكةز اللعةب الضابطة وللك لأن التدريب الحديث وا
التخصصةةية ودقةةة أختيةةار الوحةةدات التدريبيةةة التخصصةةية الفرديةةة والجماعيةةة  كةةان الاحةةر  بالمةةدربين تةةدريب 
لاعبيهم على أساس التخصص ومركةز اللعةب وهةلا مةا نلاحيةة انخفةاض مسةتو  كثيةر مةن اللاعبةين فةي لعبةة 

طائرة  وخصوصاً التخصص حسب مراكز اللعب الا في حالة الفرق في العراق وخصوصاً المتقدمةة حاليةاً الكرة ال
في دوري النخبة وهي تشكل نسبة قليلة مقارنة بلعبة الكرة الطائرة في العراق بشكل عام فيحتاج التوجة الةدقيق 

 نحو التخصص وبناء المناهج التدريبية وفق للك .
المعنوية لمتغير تحمل الاداء للاعب السريع ) السنتر( للمجموعةة الضةابطة  فةيمكن أيعةاز أما بالنسبة للفروق 

السبب الى أستخدام تدريبات من قبل المدرب كان لها التأثير على القدرات بشكل عام لد  اللاعبين مةا هةي إلا 
الفةرد يةلدي إلةى زيةادة استجابة الجسم إلى الجهد البدني الخارجي حيث " ان أي جهةد فيزيةائي يةلد  مةن قبةل 
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ح وكما موضةح  (9)منسجمة مع للك الجهد ونوع الطاقة المصروفة فيه فضلا عن مستو  اللياقة البدنية للفرد "
  (.4في الشكل )

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 (4الشكل )
 يوضح الاوساط الحسابية لمتغيرات الدراسية قبل التدريب وبعدق للمجموعة الضابطة 

ومناقشة نتائج متغيرات الدراسة بعد الجهد بين المجموعتين  بعد عرض وتحليل  -3-3
 -التدريب :

 (2الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق في الاختبار البعدي  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 لمتغيرات الدراسة بعد الجهد بين المجموعتين بعد التدريب
 وحدات المتغيرات

 القياس
 Tقيمة  الضابطة التجريبية

 المحسوبة
مستو  
 ع± س   ع± س   الدلالة 

 *Ng/ml 4.411 1.241 3.221 1.832 2..32 1.122 أندروفين –هرمون بيتا 
PLT 10ˆ12/L 24..41 35.02 211.21 22.53 4.851 1.111* 

RDW-CV % 12.281 1.322 15.481 1.152 4.13. 1.113* 
MCH Pg 2..501 1.432 25.121 2.110 2.380 1.144* 
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 *1.111 8 1.824 32.114 45..1 20.124 ثانية تحمل الاداء للاعب السنتر
 ( 8* معنوي عند درجة حرية )

أندروفين( ومتغيرات الدم الكيميائية  -) هرمون بيتا( تبين أن هناك فروق معنوية في 2من خلال الجدول )
 (PLT, RDW-CV, MCH  ح وأختبار تحمل الأداء للاعب السنتر) بعد التدريب بين االمجموعتين التجريبية

 والضابطة ولصالح التجريبية   .
أن الباحثان يفسران أن السبب في يهور الفروق المعنوية مابين  أندروفين -هرمون بيتافبالنسبة ل

التخصصية المستخدمة من قبل الباحثان المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية يعود إلى طبيعة التدريبات 
تميزت عن تدريبات المدرب بأنها كانت أكثر تركيزاً على الخصوصية بشكل اكثر دقة أعتمدت على مزية أداء 
اللعب السريع )السنتر( والتكرار الكبير المبلول من قبل اللاعب طوال أوقات المباراة يتطلب من اللاعب بللك 

وأن طالت مدة المباراة لهلا فأن مستو  المنافسة أكثر تأثيراً على مستو   أقصى مايمكن لتحقيق الفوز
يفرز استجابة للجهد البدني ويعتقد كثير من العلماء أن ايندورفين هو المسلول عن  أندروفين -هرمون بيتا

ات الكبيرة حالة الشعور بالسعادة التي يشعر بها اللاعبون المنتيمون على التدريب وعلى الرغم من الاختلاف
وهلا يلكد أن اللاعب كلما تحسن أداءق نحو الافضل فأنه  في توقيت إفراز ايندورفين بين لاعب وآخرح

إل ان مهارات ومتطلبات  أندروفين مقارنة باللاعبين الاخرين الأقل تدريباً . –سيلدي الى أرتفاع هرمون بيتا 
الباحث إلى استخدام تدريبات تعمل على تطوير  هلق اللعبة تكون لات طبيعة قصوية في الغالب للا عمدت

القدرات لأن اتباع الأسس العلمية في التدريب تعمل على تنمية نيم انتاج الطاقة وان عدم اتباع هلق الأسس 
  (10)العلمية في التدريب يساعد على تحقيق نسبة تطور والارتقاء بتلك القدرات.

( بعد جهد تحمل الاداء للاعب السريع PLTالصفيحات الدموية )في حين كانت الفروق معنوية لمتغير عدد 
)السنتر( بعد التدريب بين المجموعتين التجريبية والضابطة وير  الباحثان السبب نتيجة أستخدام التدريب 

اللاعب السريع على الاداء الفعلي أثناء المباريات وبالتالي زيادة  العبء المسلط التخصصي التي يعتمد فيها 
م اللاعب مما أد  الى حدوث زيادة في كفاءة الاجهزة الوييفية التي كان لها السبب الرئيسي في زيادة جس

تحمل الأداء بصورة أعمق من تكرار أداء المهارات بكفاءة عالية لتشمل المتطلبات الخاصة للأداء أل أن 
رس دون هبوط في إنتاجية وفعالية "كفاءة اللاعب للقيام بتحقيق متطلبات الأداء الخاصة بنوع النشاط المما

 .(11)أدائه على طول فترة المنافسة
وبالتالي يرفع من كفاءة اللاعب نتيجة تلك التدريبات مايسبب زيادة مقدرة اللاعب السريع )السنتر( على 

زيادة عدد الصفائح الدموية  وهلا يصاحبة  (12) الاداء بقوة بدون الشعور بالتعب الزائد لأطول فترة ممكنة
ألف صفيحة دموية كل  251أثناء الجهد البدني مقارنة خلال فترة الراحة يكون عدد الصفائح الدموية حوالي 

( أضعاف  4 – 2من الدم ح ونتيجة الجهد البدني تحدث زيادة في عدد الصفائح الدموية من )  3( ملم  1) 
ادة أكبر للأشخاص المدربين بشكل أفضل نتيجة أرتفاع فعالياتهم حالتها في خلال فترة الراحة وتكون الزي

 الحيوية .
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فيمكن أيعاز السبب الى أستخدام  RDW-CVأما متغير توزيع كريات الدم في القلب والاوعية الدموية 
التدريبات التخصصية للمجموعة التجريبية أدت الى زيادة كمية توزيع كريات الدم في القلب والأوعية الدموية 

مرة  31 - 21أثناء النشاط البدني يزيد سريان الدم تبعا لزيادة شدة الحمل البدني حيث يمكن أن يصل  من
لتر/ ق عند 21حة ويبلغ مجموع الدم من الفرد إلي الفرد الغير مدرب أكثر من أكثر من سريان الدم أثناء الرا

كجم من الكتلة العضلية فأن معدل سريان 21عضلات الجسم أي حوالي  2/3العمل العضلي اللي تشترك فيه 
 مل لتر دم ويساعد علي زياد ايمداد بالدم أثناء العمل العضلي وجود شبكة غنية 111الدم يبلغ حوالي 

بالشعيرات الدموية حيث تساعد في توصيل كمية أكبر من الأوكجسين والغلاء للعضلة وكلا في التخلص من 
فضلات الطاقة وللا فأن العمل العضلي اييقاعي يلعب دورا هاما في عملية الضخ العضلي لزيادة عودة الدم 

الطائرة هو جهد مرتفع نتيجة التغيرات  وللك لأن الجهد اللي يبللة لاعب الكرة إلي القلب أثناء العمل العضلي
التي تحدث اثناء المباراة من خلال اليروف المختلفة التي يمر بها اللاعب السريع مثل أداء الضرب الساحق 
السريع بقوة وبأكثر من مرة أو قيامة بحائط الصد أكثر من بقية اللاعبين في أكثر من مكان او الدفاع عن 

ع نحو الكرات المرتدة لأرجاعها او القيام بالأرسالات القوية هلة كلها يروف يمر الملعب وكللك الركض السري
بها اللاعب السريع )السنتر( في الكرة الطائرة وهلا الجهد اللي يقوم بة اللاعب من خلال المباراة  يلدي الى 

يع كريات الدم في توز حدوث استجابات في الأجهزة الحيوية للجسم وهلا بدورة يوثر بشكل واضح على مستو  
ح أل أن الجهد للمنافسة في لعبة الكرة الطائرة يتطلب قدراً كبيراً من الطاقة التي تعمل القلب والاوعية الدموية

التمثيل  على تعويض المفقود منها نتيجة زيادة معدل أستهلاك االطاقة والتحسن اللي يطرأ على عمليات
 . ( 13)ينتاج الطاقة  الغلائي في خلايا الجسم

السبب الى أستخدام التدريبات التخصصية  انفيعزو الباحث MCHأما الفروق المعنوية  لمتوسط الهيموكلوبين 
اينخفاض في مستو  وأعتمادها على تمارين تتناسب والأداء الفعلي للاعب السريع )السنتر( يعود الى 

لتخفيف شدة الحموضة التي قد تسببها هيموكلوبين الدم بعد الجهد اللاهوائي نتيجة ارتباطة بالهيدروجين 
( الدم ضمن الحدود الطبيعية  PHايونات الهيدروجين المتحررة أل يعمل الهيموكلوبين المحافية على      ) 

إل أن ثاني اوكسيد المتحرر في الخلايا العضلية نتيجة الجهد اللاهوائي الحاصل على الأنسجة العضلية 
الدم بشكل بسيط ح وان  PHع الماء مكونا حامض الكاربونيك اللي يغير من للاعب السنتر )السريع( يتفاعل م

 فيها يتأين ليتحول مرة أخر  إلى البيكربونيت H2CO3هلق العملية تتم في الكريه الحمراء وبعد أن يتكون 
Hco3-   وايون الهيدروجينH+  وبللك من الممكن المحافية على تركيزHco3-   لأطول مدة ممكنة قريبا

فيتم درلها عن طريق اكتساب  H2CO3من الحالة السوية ح أما ايون الهيدروجين المتحرر من عملية تأين 
 :( 14)وكما في المعادلة الأتية HHbإلى الهيدروجين وبللك يتحول إلى  Hbجزئ 

                         HHb     + Hb H+ 
والهيموكلوبين يعمل على وفق عملية كفاءة الدرء وبما أن اللاعبين يلدون جهد تحمل لاهوائي وبللك يحدث 
تراكم لحامض اللاكتيك في الدم بعد الجهد لكن هلا الدرء يكون أكثر فعالية بعد التدريب وفق التدريب 

الهيموكلوبين وبالتالي عملية  التخصصي لمرورق بأكثر من نيام طاقة ما جعل هناك فسحة لتطور كفاءة عمل
                                                           

, ي اؤتا  ي بباا " اي ع تأث:  ي باو ي تًنا ي  اياا اي  هاياا عبى أ تيعت  ه اانع  ت زاع ي ًم عتً ي  دات عتً ي دا:ً    -6

 .66, ص6555ي  :ع,  ي ب ت:  اساادعت ع ي ا تيتب:  ,  يعاب  يااع ي  ي ب ت:  ي اتدًل ,

(
14

 يا  ) صعًق ي    ا ( انرا  ي صد  ي بع ا:  تي ا يع صا ي ف:ز:ا اي:ع ي ست:  , هاو    غع:تات ا( 

 .  261, ص1116
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الانخفاض بعد التدريب كانت اقل مقارنة بالمجموعة الضابطة ومن ثم تقليل من تراكم حامض اللاكتيك بالدم 
 .PH (15 )والمحافية على الاس الهيدروجيني 

السبب الى أما بالنسبة للفروق المعنوية بين المجموعتين لتحمل الأداء للاعب السنتر )السريع( فيمكن أيعاز 
في لعبة لعبة أستخدام تدريبات تخصصية لاهوائية للمجموعة التجريبية وبالتالي تلثر على القدرات اللاهوائية 

الكرة الطائرة  فأن استخدام تدريبات لي شدة عالية على أن تتكرر هلق التدريبات مرات عديدة متتالية إل تكون 
قق تطور لهلق القدرات اللاهوائية ومن خلال التكيف الوييفي شدة التمرين متناسبة مع اوقات الراحة لكي يتح

الحاصل  ينتج زيادة في نشاط الانزيمات المسلولة عن انتاج الطاقة لاهوائياً لللك يجب مراعاة اختبار 
تمرينات مناسبة من إل الشدة وعدد مرات التكرار ومدد الراحة ح أل إن حامض اللاكتيك أحد الأسباب المهمة 

ة كفاءة اعضاء واجهزة الجسم إل إن زيادة اللاكتات بالدم يصاحبها زيادة في نشاط بعض الويائف في زياد
ن المدخل العلمي لتحديد اتجاق حمل التدريب يتوقف على معرفة نيام الامداد بالطاقة  (16) الحيوية ح واخ

الاساسي" لللك يعد التدريب وفق انيمة الطاقة من أفضل طرائق التدريب الحديث التي تساعد على الارتقاء 
  (.5وكما موضح في الشكل ) .17بمستو  اللاعبين في الكرة الطائرة 

 

 

 
 
 
 
 
 

 (5)الشكل 
 يوضح الاوساط الحسابية لمتغيرات الدراسية بين المجموعتين التجريبية و الضابطة بعد التدريب

 الاستنتاجات والتوصيات -4 
 الاستنتاجات -4-1
 أندروفين .  –التدريبات التخصصية المستخدمة كانت لات تأثير فعال في زيادة  مستو  هرمون بيتا  .1
(ح  نتيجة أسةتخدام التةدريبات  PLT, RDW-CV, MCHهناك تطور كبير في متغيرات الدم الكيميائية)  .2

 التخصصية للاعب السنتر ) السريع( . 
نيةةام الطاقةةة السةةائد للاعةةب السةةنتر فةةي لعبةةة الكةةرة الطةةائرة هةةو النيةةام الفوسةةفاجيني بدرجةةة أكثةةر ويليهةةا  .3

 بدرجة أقل .النيام اللاكتيكي ثم النيام الهوائي 
 التوصيات  -4-2

                                                           

 .  156, ص 4111,   اصً   تق ذظ ل  اداً د ت ع ا  , يتا ي ب  يداً  -6

 .06, ص6556, ي يعه ل  ًي  ي فظ  ي ب تا, 6, ست:ا اي:  ي  :ع,  ايلاًيك ي د ظات عك ي ً:ت   ا ؛  -6
 .69, ص6556, يلا ظنً :   ًي  ي ابع ف اأ س ي تً :  ي  :ع,ا اتست:يعته ايعً أا  الله أداً ي ت عسا؛  -6

0

50

100

150

200

250

ه اات ت:تع 
 أنً اص:ت –

PLTRDW-CVMCH تداو يلاًيك
   ع  ي  نت 

  تو ي تً :  

 تبً ي تً : 
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اسةتخدام التةةدريبات التخصصةية للاعةةب السةنتر )السةةريع( التةةي تنسةجم مةةع نيةام الطاقةةة السةائد فةةي الكةةرة  .1
 الطائرة  .  

 ضرورة أتباع الأسس والطرق العلمية عند وضع مناهج التدريب وعرضها على الخبراء .  .2
الاهتمةةةام بالكشةةةف الطبةةةي علةةةى اللاعبةةةين بصةةةورة دوريةةةة مةةةن اجةةةل التعةةةرف علةةةى الحالةةةة الصةةةحية لةةةد   .3

 اللاعبين . 
 المصادر 

 
 . 2113ح دار الفكر العربي ح  القاهرة ح 1ح ط فسيولوجيا التدريب والرياضةأبو العلا أحمد عبد الفتاح  : -
 . 1008ح دار الفكر العربي ح القاهرةح   الرياضيبيولوجيا الرياضة وصحة ابو العلا أحمد عبد الفتاح : -
 .2115ح مركز الكتاب للنشرح1ح ط الرعاية الطبية للاعبي الكرة الطائرةأسامة رياض :-
أسراء فلاد : تأثير استخدام طريقتي  التكراري والفتري المرتفع الشدة في بعض المتغيرات الوييفية وانجاز -

 .1000ية التربية الرياضية ح جامعة بغداد   م  ح رسالة ماجستير ح كل 811ركض 
 1008ح الاسكندرية: دار المعارف قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله أحمد البساطي: -
 .1002ح القاهرة: دار الفكر العربيح1ح طبيولوجية الرياضة والاداء الحركيبهاء الدين سلامة: -
حالدار الجامعية للطباعة حبغداد   يب الرياضي في لعبة المصارعةالتعليم والتدر حمدان رحيم الكبيسي: -

2118 . 
 .2111ح جامعة الموصلح دار الكتب  كرة اليدضياء الخياط ونوفل محمد الميالي: -
 . 2111ح عمان ح دار الشروق ح  فسيولجيا جسم الانسانعايدة عبد الهادي : -
ح  لهوائي واللاهوائي على أستجابة هرمونات بلازما الدمتأثير العمل البدني اعبد الرحمن عبد الحميد : -

 1000الملتمر العلمي " واقع الرياضة العربية وطموحاتها المستقبلية ح  جامعة الأمارات العربية المتحدة ح
علاء كايم عرموط الياسري : تصميم وتقنين اختبارات تحمل الأداء وفقاً لتخصصات اللعب وعلاقتها ببعض -

الفسيولوجية للاعبي الكرة الطائرة الشباب ح أطروحة دكتوراق ح كلية التربية الرياضية ح جامعة المتغيرات 
 . 2114القادسية ح 

 1088. ترجمة ح عبد ايله احمد الجوادي . بغداد . المكتبة الوطنية .  علم القلبغ جوليان : -
الهلالي ( منيمة الصحة العالمية ح ترجمة ) صادق  المرجع في الفيزيولوجيا الطبيةغايتون و هول : -

 .  421ح ص.100
فلاح حسن عبدالله : تأثير التدريب اللاهوائي في كفاءة بعض المنيمات الحيوية و المتغيرات البيوكيميائية  -

لتطوير التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السلة . أطروحة دكتوراق . كلية التربية الرياضية ح جامعة بابل   
2118 . 

ح القاهرة: دار الفكر العربيح فسيولوجيا التدريب الرياضيحسن علاويح أبو العلا عبد الفتاح؛ محمد -
2111 . 

محمد كايم خلف: تأثير منهج تدريبي مقترح في تطوير بعض القدرات البدنية والوييفية الخاصة بلاعبي -
 . 2111الكرة الطائرةح رسالة ماجستيرح كلية التربية الرياضيةح جامعة بغدادح 

 .1008ح القاهرة: دار الفكر العربيح 1الحديثح ط التدريب الرياضيمفتي ابراهيم حمادة: -
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 للشهر الثاني(نمولج للتدريبات التخصصية 1ملحق )

 الهدف التمرينات ت
الزمن 

المسافة 
 التكرار

 الأيام الاسبوع الوحدة الراحة المجموعات الراحة

واطئةةةة بينهةةةا ام بكلتةةةا الةةةرجلين ثةةةم مواقةةةع  3القفةةةز بةةةين  -1
 مباشرة القفز لعمل حائط الصد على الشبكة.

قوة سريعة+ 
 حائط صد

 د2 2 د 1.1 5×م4

13 

س
خام

ال
 

ثاء
لثلا

ا
 

 د2 2 د 1.1 11 قوة سريعة الاستناد الامامي ثني ومد اللراعين -2

3- 
من نصف ثني بةالرجلين وفةي القفةزة الاخيةرة  القفز للاعلى

 يتم تنفيل الارسال الساحق 
قوة سريعة+ 

 د2 2 د 1.1 11 الارسال

 د2 2 د 1.1 31 قوة سريعة الجلوس الطويل من وضع الاستلقاء/بطن -4

5- 
سةةةم ثةةم النهةةةوض للضةةةرب  41القفةةز مةةةن فةةوق صةةةندوق 

 الساحق السريع على شبكة بعد مناوله من المدرب

قوة سريعة+ 
الضرب الساحق 

 السريع
 د2 2 د 1.1 8

 د2 2 د 1.1 11 قوة سريعة الاستناد الخلفي على مصطبة ثني ومد اللراعين -6

مةةع مصةةطبة مةةع عمةةل حةةائط صةةد مةةع كةةل تبةةادل سةةاقين  -7
 نهوض.

قوة سريعة+ 
 د2 2 د 1.1 11 حائط صد

بطةن من وضع الجلوس الطويل وفع الساقين عةن الارض  -8
 د2 2 د 1.1 ثا8  ثابت

من وضع الجلوس الطويل رفع السةاقين عةن الارض بطةن  -9
 ثابتة.

 د2 2 د 1.1 11 

    د5  هرولة خفيفة 11

التحةةرك جاثيةةاً يمينةةاً ويسةةاراً لاسةةتقبال كةةرة مةةن مةةدرب او  -1
 زميل 

هارة
الم

 +
لة 

طاو
الم

 

 د1.31 2 ثا45 د1.31

س 14
خمي

ال
 

 د1.31 2 ثا45 د1.31 التحرك اماماً وخلفاً لاستقبال كرة  -2
 د1.31 2 ثا45 د1.31 التحرك جانباً يميناً ويساراً لعمل حائط صد على الشبكة  -3
 د1.31 2 ثا45 د1.31 مناولة من فوق الرأس على الحائط -4
  2 ثا45 د1.31 مناولة واستقبال كرة من الاسفل على الحائط -5
 م الى الشبكة حائط الصد3ركض من  -1

هارة
+ م

ية 
حرك

ة ال
سرع

 وال
فعل

د ال
ر

 

 د 1.1 2 ثا 31 م3×5

بت 15
لس

ا
 

من وضع الجلوس الطويةل الةركض لعمةل حةائط صةد علةى  -2
 م عند الاشارة3الشبكة من 

 د 1.1 2 ثا 31 م3×5

من وضع الجلةوس الطويةل الةركن لتنفيةل الضةرب السةاحق  -3
 د 1.1  ثا 31 م1×5 م عند الاشارة.3على الشبكة من السريع 

4- 
من وضع الانبطاح النهوض عند الاشارة لعمل حةائط صةد 

 د 1.1 2 ثا31 م1×5 م.1على الشبكة من 

مةن وضةع الانبطةاح النهةةوض عنةد الاشةارة لتنفيةل الضةةرب  -5
  د 1.1 2 ث 31 م1×5 م3الساحق على الشبكة من 

6- 
مةةن وضةةع الجلةةوس الطويةةل النهةةوض عنةةد الاشةةارة لتنفيةةل 

  د 1.1 2 ث31 م3×5 م 3الضرب الساحق على الشبكة من 

   2 ث31 م3×5 م.4الركض من الوقوف لتنفيل الضرب الساحق  -7

 
 


