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 تأثير استخدام أسلوب التدريب المتباين باختلاف فترات الراحة في تطوير

 البدنية والوظيفية بالكرة الطائرة بعض القدرات

 

 

 م.د هدى بدوي شبيب               أ.م.د سهاد قاسم سعيد        

 

 ملخص البحث

 عنة للوصول الى اعلى درجه من الفاعلي الأساسيةطرائق التدريب هي الوسائل 

 ةفي الاتجاه داخل الوحده التدريبي ةومتضاد ةطريق استخدام القوه بأساليب  متباين

 او داخل المجموعات من التمرينات لذا هدف البحث الى ةالواحد

 اعداد منهج تدريبي باستخدام التدريب المتباين-١

 ةالتعرف على تأثير اسلوب التدريب المتباين في تطوير بعض القدرات البدني -٢

 الطائرةفي الكره  الخاصة وظيفيةوال

 الثلاثةالتعرف على الفروق بين المجاميع -٣

  

لذا استخدمت الباحثتان المنهج التجريبي كونه اكثر البحوث ملائمه لحل المشكلات 

بطريقه عمليه وقد تكونت عينة البحث من لاعبات نادي الفتاة الرياضي والبالغ 

 لاعب 03عددهم 

 لى وقد توصلت الباحثتان ا

 البدنيةفي القدرات  الثلاثةبين مجاميع البحث  إحصاءيهوجود فروق ذات دلاله -١

 للذراعين والرجلين  الانفجاريةوالقوه  السرعةفي  المميزةالقوه 

في القدرات  الثلاثةبين مجاميع البحث  إحصائيةوجود فر وق ذات دلاله  -٢

 الوظيفية

 و ذكرت الباحثتان عدد من التوصيات
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 لدى مناهج تدريب اللاعبات  السرعةفي   المميزةادخال تمارين القوه  ضرورة-١

 اجراء بحوث مشابهه على الذكور بدلا من الاناث -٢

style  contrasting different depending The effect of using

in the development  training rest periods of

in volleyball alitiesand function capabilities physical some of 

                                                    Summary 

Methods of training are the primary means of access to the 

highest degree of efficiency through the use of force and the 

different ways in the opposite direction inside 

the module within the single or groups of exercises, so the 

goal of search 

1 - preparation of training 

curriculum using differentiated training 

2 - Identifying the impact of contrasting style of training in 

the development of certain physical 

capacities and functionalities in volleyball 

3 - Identifying the differences between the three groups 

  

Therefore, researchers used the experimental method as 

a more appropriate research to solve problems in a practical 

way has the research sample consisted of players of sports 

and girl club's 30player 

The researchers came to 

1 - the presence of statistically significant 

differences between the three research groups in 
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the capacity of physical strength characteristic in speed 

and explosive power of the arms and legs 

2 - and fled signed a statistical significance between the three 

research groups in the functional capacity 

According to researchers and a number of recommendations 

1 - the need for the introduction of strength 

exercises featured in the training curricula of speed players 

2 - to conduct research similar to the male rather 

than female 

 

 الباب الأول

 التعريف بالبحث -1

   -مقدمة البحث وأهميته : 1-1

المنظم هو وسيلة للوصول إلى الرياضي التدريب  إنلم يعد خافيا" في     

من  الأخرىالمستويات العالية وتحقيق الأرقام القياسية إذا ما توفرت الظروف 

ئق التدريب هي فطراالاستعدادات والقدرات والقابليات والإمكانيات المختلفة . 

ى البدني المستخدمة في عملية التأثير في المستو والأساسيةالوسيلة الرئيسية 

تدريبي  أسلوبالتدريب المتباين هو  إنلرياضي فضلا" عن والمهاري  والوظيفي ل

درجة من الفاعلية عن طريق استخدام القوة  أقصى إلىتتم فيه محاولة التوصل 

لاتجاه داخل الوحدة التدريبية الواحدة او داخل بأساليب متباينة ومتضادة في ا

المجموعات من التمرينات . 
1

 

التي تخلق الاستجابات والتكيفات البدنية والوظيفية التي  الأساليباو هو احد     

تلعب دورا" فعالا" في تطوير الانجاز .
2

 

                                                 
1

 .88( , ص0202)بغداد , مكتب النور , استراتيجيات طرائق واساليب التدريب الرياضي ,حسين علي العلي ,عامر فاخر شغاتي ,  
2

 .88حسين علي العلي , عامر فاخر شغاتي , نفس المصدر السابق , ص 
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 رةلإثايخطط برامج التدريب بحيث يجعله متنوعا"  إنوالمدرب الناجح يمكن     

التي تمتاز  الألعاباهتمامات اللاعبين واللاعبات .وتعتبر لعبة الكرة الطائرة من 

من  الأمريتطلب لذا  الألعابهارية تميزها عن غيرها من مبخصائص بدنية و

توجيه الرياضيين إلى تنمية قدراتهم البدنية لغرض تحقيق المدربين والمعنيين 

 لعالي .الانجاز ا إلىالهدف الأساس وهو الوصول 

ومن خلال ما تقدم تكمن أهمية البحث في التعرف على تأثير استخدام أسلوب     

التدريب المتباين باختلاف فترات الراحة في تطوير بعض القدرات البدنية 

 والوظيفية بالكرة الطائرة .

   -مشكلة البحث : 1-2

خىلال العقىىدين علىى الىرغم مىن التطىور الهائىل لعلىم التىدريب الرياضىي فىي العىالم     

تىزال تعىاني الكثيىر  الرياضىية فىي قطرنىا لا الألعىابمعظىم  إن إلامن الزمن  الأخيرين

المنشىىودة ومنهىىا لعبىىة  الأهىىدافمىىن المعوقىىات التىىي تعرقىىل مسىىيرة تطورهىىا وبلىىو  

البحىىوث  إلىىىالجماعيىىة لىىذا فهىىي بحاجىىة ماسىىة  الألعىىابالكىىرة الطىىائرة التىىي تعىىد مىىن 

بيىىة التىىي مىىن شىأنها رفىىد المىىدربين بكافىىة المعلومىىات وعىىن العلميىة والىىدورات التدري

 لمواكبة التطور .متطورة  على وفق مناهج تدريبية  إعدادهمكيفية 

ومن خلال متابعة الباحثتىان لهىذه اللعبىة ومشىاركتهما فىي الكثيىر مىن المنافسىات     

مىن وذلى   لدى اللاعبات  لاحظت وجود ضعف واضح في القدرات البدنية والوظيفية

خىلال مسىتواهم البىىدني إثنىاء تنفيىىذ التمىارين البدنيىة وأداء التكىىرارات الخاصىة . لىىذا 

توجب علينا نحن الباحثين أيجاد وسيلة أو طريقة تحاول الرفع من المستوى البىدني 

والىىوظيفي للاعبىىات وبعيىىدا" عىىن الملىىل والرتابىىة أثنىىاء التىىدريب لىىذا تكمىىن مشىىكلة 

ليل من الضعف في النواحي البدنية للاعبات من خلال محاولة الحد او التقالبحث في 

 استخدام مناهج تدريبية متباينة .

 

 -أهداف البحث : 1-0

 إعداد منهج تدريبي باستخدام أسلوب التدريب المتباين . -1
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بعىض القىدرات البدنيىة التعرف على تأثير اسىلوب التىدريب المتبىاين فىي تطىوير  -2

 بالكرة الطائرة .والوظيفية 

   -فرضا البحث : 1-4

وجىىود فىىروق معنويىىة ذات دلالىىة احصىىائية بىىين الاختبىىارات القبليىىة والبعديىىة فىىي -1

 القدرات البدنية والوظيفية بالكرة الطائرة .

 وجود فروق معنوية بين المجاميع الثلاثة في الاختبارات البعدية . -2

   -مجالات البحث : 1-5

 .2311-2313ادي الفتاة للموسم عينة من لاعبات ن -المجال البشري :1-5-1

 . 13/5/2311ولغاية  13/1/2311للمدة من  -المجال الزماني : 1-5-2

 القاعة الداخلية لكلية التربية الرياضية للبنات . -المجال المكاني : 1-5-0

 

 الباب الثاني

 الدراسات النظرية والمشابهة  -2

 الدراسات النظرية  2-1

 -التدريب المتباين : 2-1-1
1
 

2
 

يطلق بعض المدربين على هذا النوع من التدريب اسلوب التدريب البلغاري اذ تم     

استخدامه في البداية في بلغاريا وفي هذا الاسلوب التدريبي تتم محاولة التوصل 

الى اقصى درجة من الفاعلية عن طريق استخدام القوة بأساليب متباينة وذل  داخل 

وجود نوعين من وعة من التمرينات ومن هنا يتضح الوحدة التدريبية او داخل مجم

  -المتغيرات هما :

 التدريب المتباين داخل الوحدة التدريبية .  -1

 التدريب داخل مجموعة من التمرينات . -2

 
                                                 

1
( , 0881: )القاهرة , مركز الكتاب للنشر , 0, ط يب الرياضي , )تدريب فسيولوجيا القوة (نظريات التدرالسيد عبد المقصود ,  

 .403ص
2
 www.Iraq  sport academy. 
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 -الانفجارية:القوة  2-1-2

مهمة في  أنها إذالجيد  الأداءتعد هذه القدرة من القدرات البدنية المهمة لتحقيق     

قوة  أعلىهي "  أوكرة الطائرة خاصة . رياضية جميعها عامة وفي لعبة الال الألعاب

مجموعة عضلية كمرة واحدة " . أوتنتجها العضلة  إنديناميكية يمكن 
1

 

مجموعة عضلية لمرة  أوالعضلة  تنتجها إنهي " أعلى قوة ديناميكية يمكن  أو    

واحدة " .
2

 

أقل وقت ولمرة واحدة " .قوة يحصل عليها الرياضي ب أعلىهي "  أو    
3
  

كونها تتركب من صفتي القوة القوة المركبة  إشكالوهي تمثل شكلا" من     

على الربط بين هذين العنصرين بشكل متكامل لإحداث والسرعة وتكون القدرة 

 القدرة المتفجرة من اجل تحقيق الأداء الأفضل.

 -القوة المميزة بالسرعة : 2-1-0

ة العضلية وينظر للقوة المميزة بالسرعة على انها ربط بين احد مظاهر القو     

القوة والسرعة وهي من القدرات البدنية المركبة المهمة التي تؤثر في كل    قدرتي 

نوع من أنواع الألعاب الرياضية  ولعبة الكرة الطائرة خاصة وعرفها عادل عبد 

ومات بسرعة انقباضية البصير " قدرة الجهاز العصبي العضلي في التغلب على مقا

عالية " .
4

 

قوة سريعة " . إنتاجهي "قدرة الجهاز العضلي العصبي على  أو    
5

فالقوة   

المميزة بالسرعة علاقة ارتباط طردية مع درجة الإتقان المهاري فإذا تحسن الأداء 

المهاري ارتفعت درجة التوافق بين الألياف العضلية وبين العضلات ومن ثم تطور 

 ع الزمني للأداء الحركي .التوزي

 

 

 
                                                 

1
 . 20( , ص0228: ) بغداد , مكتب الفضلي ,  0, طالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي محمد رضا ابراهيم ,  
2

 .24ص صدر السابق ,الممحمد رضا ابراهيم ,  
3

 .88( , ص0888)القاهرة , مركز الكتاب للنشر , التدريب الرياضي بين التكامل والتطبيق ,عادل عبد البصير , 
4

 .88( , ص0224)القاهرة , دار الفكر العربي , فسيولوجيا اللياقة البدنية , ابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين رضوان ,  
5

 .002( ,ص0221, )بغداد , مكتب الشويلي , مدخل الى الفسلجة في التدريب الرياضي كور , فاضل كامل مذ 
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 HR -معدل ضربات القلب : 2-1-4

هو عدد ضربات القلب في الدقيقة الواحدة او هو " الارتجاجات الموجبة     

لجدران الشرايين والحاصلة نتيجة لانقباض القلب الذي يدفع الى الشرايين " .
1

 

  -ويتأثر معدل ضربات القلب بعدة عوامل منها : 

  العمر 

 الجنس  

 . احجام الجسم وظروف المعيشة للانسان 

 في حالة الراحة  ( ض/د03-03ويتراوح معدل ضربات القلب للاصحاء بين )    

 ويزداد حسب المجهود المبذول والحالة النفسية وغيرها من العوامل .

  -السعة الحيوية : 2-1-5

تعداد بدني " المهمة للتعرف على مدى مايتمتع  به الفرد من اس من المؤشرات     

 أقصىفي عملية الزفير وذل  بعد اخذ  إخراجهحجم من الهواء يمكن  أقصىوهي 

شهيق ".
2
فالسعة الحيوية تعد معيارا" لمعرفة مدى كفاءة الجهاز التنفسي والتي  

" هي  أوالتحمل  إلىالتي تحتاج  الأنشطة ته لاداء لمقدرة الفرد وكفاءتعد ذا فائدة 

الرئوية وكذل  بقوة  بالإحجامللحالة الوظيفية وترتبط المهمة  احد المؤشرات 

عضلات التنفس " .
3

واللاعبون الجيدون يتمتعون عادة بسعة حيوية كبيرة 

ولاسيما تل  الألعاب التي تمثل فيها كفاءة الجهاز الدوري التنفسي دورا" مهما" 

اخر وتختلف بين الرياضيين تبعا" لنوع النشاط الرياضي وتختلف من شخص الى 

 تبعا" للمستوى وتزداد بالتدريب المنتظم .

 

 الباب الثالث

 البحث واجراءاته الميدانية  ية منهج -0

                                                 
1

 .83( ,ص0881, )القاهرة ,دار الفكر العربي, 0ط, التقويم والقياس في التربية الرياضية ,محمد صبحي حسانين  
2

 .420(, ص0888لعربي , , )القاهرة , دار الفكر ا التغذية للرياضيينكمال عبد الحميد ) واخرون ( ,  
3

 .424,ص المصدر السابقكمال عبد الحميد )واخرون( ,   
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ان طبيعة المشكلة تلزم الباحثتان في اختيار المنهج الملائم لىذا  -منهج البحث : 0-1

لحىل المشىكلات بطريقىة المىنهج التجريبىي الىذي يعىد اقىرب الوسىائل  فقد تم استخدام

علمية .
1

 

الواجبىىة فىىي البحىىث العلمىىي اسىىتخدام عينىىة تمثىىل  الأمىىورمىىن  -عينىىة البحىىث : 0-2

تىىم اختيىىار عينىىة  الأسىىاستمثىىيلا" صىىادقا" وحقيقيىىا" وعلىىى هىىذا  الأصىىليالمجتمىىع 

( 2311-2313البحىىىث بالطريقىىىة العمديىىىة تمثلىىىت بلاعبىىىات نىىىادي الفتىىىاة للموسىىىم )

ثىىلاث مجموعىىات تجريبيىىة  ىإلىى( لاعبىىة وقىىد تىىم تقسىىيم العينىىة 03والبىىالغ عىىددهن )

إلىى تقسىيم العينىة متساوية اختيرت بطريقة عشىوائية والسىبب الىذي دفىع الباحثتىان 

لكىىل مجموعىىة إذا  متباينىىةإلىىى ثىىلاث مجموعىىات هىىو مىىن اجىىل إعطىىاء فتىىرات الراحىىة 

ثىىىىا( 03ثىىىىا( والمجموعىىىىة الثانيىىىىة )43بفتىىىىرة راحىىىىة ) تمتعىىىت المجموعىىىىة الأولىىىىى 

ومىن اجىل إن تكىون العينىة متجانسىة تىم اسىتخدام معامىل ثا( 03والمجموعة الثالثة )

 (  1الالتواء وكما هو موضح بالجدول )

 ( 1جدول )

 يوضح تجانس عينة البحث 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء
 التوزيع

 اعتدالي 11..3 5..0 104 105.2 سم الطول

 اعتدالي 3.002 2.02 02.5 00.2 كغم الوزن

 اعتدالي 3.0.0 1.00 22.5 22.0 سنة العمر

 

 

 

 

 

 
                                                 

1
 .482( ,ص0222, )عمان ,دار السيرة للنشر والتوزيع ,0,ط, مناهج البحث في التربية وعلم النفس سامي محمد ملحم  
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 (2جدول )

 تكافؤ عينة البحث في متغيرات الدراسة يبين 

 مصدر التباين الاختبارات
مجموع 

 المربعات
 درجة الحرية

متوسط 

 المربعات
 النسبة الفائية

ثلاث وثبات 

 طويلة

بين 

 المجموعات
0.34 2 4.32  

0.14 

 
اخل د

 المجموعات
04.50 20 1.20 

السحب على 

 العقلة

بين 

 المجموعات
11.0 2 5.05 

 

داخل  2.043

 المجموعات
50... 20 2.14 

القفز 

العمودي من 

 الثبات

بين 

 المجموعات
5.02 2 2.01 

 

2.554 

 

 

داخل 

 المجموعات
2..0 20 1.1 

رمي الكرة 

 الطبية

بين 

 المجموعات
2.40 2 1.20 

2.0.5 
خل دا

 المجموعات
11..0 20 3.44 
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 ( 0جدول )

 يبين تكافؤ عينة البحث في المتغيرات الوظيفية 

معدل النبض قبل 

 الجهد

  55.01 2 111.42 بين المجموعات

 22.10 20 054..5 داخل المجموعات 2.510

معدل النبض بعد 

 الجهد

  21..0 2 150.42 بين المجموعات

2.5.5 

 

 

 

 03.52 20 02.410 عاتداخل المجمو

 السعة الحيوية
  2.005 2 4.00 بين المجموعات

 5..3 20 25.00 داخل المجموعات .2.40

 

 -الأدوات والأجهزة المستخدمة : 0-0

  المصادر العربية والأجنبية 

 الاختبارات والقياس 

  ميزان لقياس الوزن نوع 

  كرات طبية 

 جهاز لقياس النبض 

  جهاز السبايرومتر 

 ز حاسوب لإيجاد الوسائل الإحصائية جها 

  استمارة الخبراء لتحديد المتغيرات البدنية والوظيفية الخاصة بالكرة الطائرة 

 -تحديد المتغيرات المرتبطة بالبحث : 0-4

قامىىت الباحثتىىان بعمليىىة جمىىع العديىىد مىىن المصىىادر والمراجىىع العلميىىة والتىىي لهىىا     

غيرات المبحوثة ولغرض تحديد الاختبارات علاقة بموضوع البحث للتعرف على المت

المناسبة لهىذه المتغيىرات قامىت الباحثتىان بأعىداد اسىتمارة اسىتبيان لاسىتطلاع أراء 
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الخبراء 
*
وبعد جمىع الاسىتمارات وتفريىغ البيانىات تىم تحديىد اهىم المتغيىرات وفقىا"  

لتىي اتفىق للأهمية النسبية التي تم حسابها , حيث اعتمدت الباحثىة علىى المتغيىرات ا

 % فما فوق .05عليها بنسبة 

اختبار الثلاث وثبات الطولية . 0-4-1
1

 

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين . -الغرض من الاختبار :

م( عرض ملعب الكرة الطائرة , .مسافة لا يقل طولها عن ) -الأدوات المستخدمة :

 شريط قياس .

خط البداية ثم يقوم المختبر بالوثب إلى يقف المختبر خلف  -مواصفات الأداء :

الإمام بالقدمين معا" ولثلاث وثبات متتالية يعطى لكل مختبر محاولتان تحسب 

 لهما الأفضل .

تقاس المسافة من نقطة البداية وحتى اخر اثر للقدمين بعد الوثبة  -التسجيل :

 الثالثة )مسافة الوثبات الثلاثة ( .

( ثا . 13قلة باستخدام وزن الجسم لمدة )اختبار السحب على الع 0-4-2
2

 

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين .  -الغرض من الاختبار :

 جهاز العقلة وساعة توقيت الكترونية . -الادوات المستخدمة :

يقف المختبر امام جهاز العقلة ويمس  البار الحديدي للجهاز  -مواصفات الاداء :

وعند سماع اشارة البدء يبدأ راحة اليدين باتجاه الجهاز باليدين بحيث تكون 

المختبر بثني ومد الذراعين بالسحب على العقلة بحيث يكون ذقن المختبر فوق 

 البار الحديدي ولا تحتسب أي محاولة لأيتم بها عبور الذقن البار .

 تحتسب المختبر عدد السحبات على جهاز العقلة التي يكون بها ذقن -التسجيل :

 (ثا.13المختبر فوق البار الحديدي خلال مدة )

                                                 
*

 م.د نجلاء عباس /استاذ مساعد / كلية التربية الرياضية للبنات / جامعة بغداد أ.. 

 أ.م.د لمى سمير / استاذ مساعد / كلية التربية الرياضية للبنات / جامعة بغداد .

 ا.د مويد عبد الله جاسم / استاذ / كلية التربية الرياضية للبنات / جامعة بغداد .

 م.د ايناس سلمان / مدرس / كلية التربية الرياضية للبنات / جامعة بغداد .

 التربية الرياضية للبنات / جامعة بغداد .م.د وردة علي عباس / مدرس / كلية 
1

( ,  0888)القاهرة , دارالفكر العربي ,  الاسس العلمية بالكرة الطائرة وطرق القياس ,محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم , 

 .044ص
2

 . 043, ص نفس المصدرمحمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم ,  
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اختبار القفز العمودي من الثبات )القفز للصد ( . 0-4-0
1

 

 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين . -الغرض من الاختبار :

 سم / ماتيز .433حائط أملس مدرج إلى  -الأدوات المستخدمة :

اليدين في الماتيزيا ثم يقف يقوم المختبر بغمس أصابع  -مواصفات الأداء :

مواجها" للحائط ويقوم برفع الذراعين على كامل امتدادهما بوضع علامة بالأصابع 

من دون رفع الكعبين عن الأرض ويسجل الرقم ثم وضع علامة إمامه ثم يقفز 

المختبر عموديا" في المكان ليصل إلى أعلى نقطة ممكنة ليقوم بعمل علامة 

 .بالأصابع على الحائط 

 لكل مختبر ثلاث محاولات يسجل له أفضلها . -الشروط :

تعتبر المسافة بين العلامة الاولى والعلامة الثانية عن مقدار ما يتمتع  -التسجيل :

 به المختبر من قوة .

كغىم ( باليىدين مىن فىوق الىراس مىن وضىع 2اختبار رمي الكرة الطبيىة زنىة ) 0-4-4

الجلوس على الكرسي .
2

 

 قياس القوة الانفجارية للذراعين . -بار :الغرض من الاخت

كغىىم ( ,شىىريط 2منطقىىة فضىىاء ,حبىىل , كرسىىي , كىىرة طبيىىة ) -الادوات المسىىتخدمة :

 قياس .

يجلىىس المختبىىر علىىى الكرسىىي ممسىىكا" بىىالكرة الطبيىىة باليىىدين  -مواصىىفات الاداء :

فىىوق الىىراس علىىى ان يكىىون الجىىذع ملاصىىقا" لحافىىة الكرسىىي ويوضىىع حىىول الصىىدر 

صىىغير بحيىىث يمسىى  مىىن الخلىىف عىىن طريىىق محكىىم لغىىرض منىىع المختبىىر مىىن حبىىل 

الحركة للامام فىي اثنىاء رمىي الكىرة باليىدين حيىث تىتم عمليىة رمىي الكىرة باسىتخدام 

 اليدين فقط )بدون استخدام الجذع ( .

 

 

 

                                                 
1

 .  048م , نفس المصدر , صمحمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنع 
2

 . 032, ص نفس المصدرمحمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم ,  
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 -التجربة الاستطلاعية : 0-5

( لاعبات من 5ددهن )الباحثتان التجربة الاستطلاعية على عينة من اللاعبات وع أجريت 

عينة البحث وكان الغرض من التجربة الاستطلاعية هو  إفرادمجتمع البحث . ومن غير 

:-  

 معرفة الزمن المستغرق للاختبارات . -1

 مدى ملائمة التمارين لعينة البحث من حيث التكرار والمجاميع . -2

 الاختبارات . لإجراءمدى استفادة المختبرين  -0

 ار .مدى تفهم العينة للاختب -4

 كفاءة فريق العمل المساعد . -5

 -التجربة الرئيسية : 0-0

الاختبارات القبلية وبتاريخ  بإجراءبعد تجانس عينة البحث قامت الباحثتان     

في القاعة الداخلية لكلية التربية الرياضية للبنات ومن  20/4/2311ولغاية  0/2311/.

التدريب  أسلوبلاث وباستخدام ثم تطبيق المنهج التجريبي الخاص على المجاميع الث

بفترة راحة  الأولىالمتباين وباختلاف فترات الراحة لكل مجموعة اذ تمتعت المجموعة 

(ثا بين التكرارات وقد 03(ثا والمجموعة الثالثة )03(ثا والمجموعة الثانية )43)

دة (دقيقة للوح3.(وحدات ولمدة )0(أسابيع وبواقع )0استغرق تطبيق المنهج التدريبي )

التدريبية مراعيا" بذل  الإمكانيات والمستوى والقابلية البدنية لعينة البحث وبعد انتهاء 

 . 4/2311/.2الاختبارات البعدية وبتاريخ  بإجراءتطبيق المنهج قامت الباحثتان 

 -الوسائل الإحصائية : 0-0

 -استخدمت الباحثتان الوسائل الإحصائية الآتية : 

  الوسط الحسابي 

  الانحراف المعياري 

  الوسيط 

 معامل الالتواء 

  تحليل التباين 
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 الباب الرابع 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

عرض وتحليل نتائج القدرات البدنية وتحليلها ومناقشتها لمجاميع البحث  4-1

 الثلاثة 

 ( 4جدول )

والجدولية لمجاميع المحتسبة   Fيبين نتائج تحليل التباين للقدرات البدنية وقيمتي 

 البحث الثلاثة 

 مصدر التباين الاختبارات
مجموع 

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

 Fقيمة 

 المحتسبة

الثلاث وثبات 

 الطولية

بين 

 المجموعات
23.00 2 13.1. 

 

داخل  0.210

 المجموعات
00.15 20 1.412 

السحب على 

 العقلة

بين 

 المجموعات
20.5 2 10.25 

 

داخل  0.514

 المجموعات
54.. 20 2.30 

القفز 

العمودي من 

 الثبات

بين 

 المجموعات
13.3. 2 5.345 

10.00 
داخل 

 المجموعات
0.040 20 3.200 

رمي الكرة 

 الطبية

بين 

 المجموعات
1.02 2 3..1 

 

داخل  0.205

 المجموعات
0..0 20 3.145 

 . 3.35عند مستوى دلالة  0.05الجدولية  Fقيمة 
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( نتائج القدرات البدنية للمجاميع الثلاثة . اذ بلغ مجموع 4يوضح الجدول )    

( وداخل 23.00المربعات بين المجموعات لاختبار الثلاث وثبات الطولية )

( وكان متوسط المربعات بين المجموعات عند درجة حرية 00.15المجموعات )

( 20درجة حرية ) ( ومتوسط المربعات داخل المجموعات عند.13.1( يساوي )2)

(  F( وهي اكبر من قيمة )0.210المحتسبة البالغة )  F( وكانت قيمة 1.412هو )

( وهذه القيمة تعبرعن التباين الموجود بين مجاميع البحث 0.05الجدولية البالغة )

 أي ان هناك فروق ذات دلالة احصائية  فيما بين مجاميع البحث .

( 20.5ات لاختبار السحب على العقلة )وبلغ مجموع مربعات بين المجموع    

( وكان متوسط المربعات بين المجموعات عند درجة ..54وداخل المجموعات )

( ومتوسط المربعات داخل المجموعات عند درجة حرية 10.25( يساوي )2حرية )

( وهي اكبر من قيمة 0.514( المحتسبة البالغة ) F( وكانت قيمة )2.30( هو )20)

(F  الجدولية )( وهذه القيمة تعبر عن التباين الموجود بين مجاميع 0.05البالغة )

 البحث أي ان هناك فروق ذات دلالة احصائية فيما بين مجاميع البحث . 

استخدام تمارين مقننة في تدريب القوة المميزة ذل  الى " وتعزو الباحثتان    

الجسم والقفز  والانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين باستخدام تمارين وزن

اذ  تشير الكثير من المصادر الى ان هذه العميق والصناديق المختلفة الارتفاعات 

التدريبات تعمل على اداء الحركة بشكل متطابق مع متطلبات الاداء ويشمل التطويل 

والتقصير كما يحدث هنال  تغيير ايجابي من خلال زيادة القدرة على المقاومة 

ينات القفز المتنوعة بشدد وتكرارات وراحات مختلفة .فضلا" عن استخدام  تمر
1

 

وبلغ مجموع مربعات بين المجموعات لاختبار القفز العمودي من الثبات     

( وكان متوسط المربعات بين المجموعات 0.040( وداخل المجموعات ).13.3)

( ومتوسط المربعات داخل المجموعات وعند 5.345( يساوي )2عند درجة حرية )

( 10.00( المحتسبة البالغة ) F( وكانت قيمة )3.200( يساوي )20ة حرية )درج

                                                 
1

 012.ص0220مفتي ابراهيم حماد , التدريب الرياضى الحديث تخطيط وتطبيق وقياده .القاهره. دار الفكر العربى . 
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( مما يدل على وجود فروق ذات 0.05( الجدولية والبالغة ) Fوهي اكبر من قيمة )

 دلالة إحصائية بين مجاميع البحث .

( 1.02وبلغ مجموع مربعات بين المجموعات لاختبار رمي الكرة الطبية )    

( وكان متوسط المربعات بين المجموعات عند درجة 0..0) وداخل المجموعات

( ومتوسط المربعات داخل المجموعات عند درجة حرية 1..3( يساوي )2حرية )

( اكبر من 0.205( المحتسبة والبالغة )  F( وكانت قيمة )3.145( يساوي )20)

 ائيةإحصعلى وجود فروق ذات دلالة  مما يدل( 0.05(الجدولية البالغة ) Fقيمة )

 بين مجاميع البحث الثلاثة .

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج القدرات الوظيفية لمجاميع البحث الثلاثة  4-2

 ( 5جدول )

المحتسبة والجدولية  Fيوضح نتائج تحليل التباين للقدرات الوظيفية وقيمتي 

 لمجاميع البحث الثلاثة 

القدرات 

 الوظيفية

 مصدر التباين

 

مجموع 

 المربعات
 لحريةدرجة ا

متوسط 

 المربعات

 Fقيمة 

 المحتسبة

معدل النبض 

 قبل الجهد

بين 

 المجموعات
013.0 2 155.4 

 

داخل  4.010

 المجموعات
0.3.20 20 02..0 

معدل النبض 

 بعد الجهد

بين 

 المجموعات
535.00 2 252..0 

 

داخل  11.0.1

 المجموعات
504.1 20 21.000 

السعة 

 الحيوية

بين 

 المجموعات
..00 2 4.005 

 

داخل  51.42

 المجموعات
2.5. 20 3.3.5 
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( 013.0واذ بلغ مجموع المربعات بين المجموعات )لمعدل النبض قبل الجهد ( )    

( وكان متوسط المربعات بين المجموعات عند درجة 0.3.20وداخل المجموعات )

( 0..02( )20( وداخل المجموعات عند درجة حرية )155.4( يساوي )2حرية )

البالغة  الجد ولية(  F( وهي اكبر من قيمة)4.010( المحتسبة ) Fوكانت قيمة )

 .دلالة إحصائية بين مجاميع البحث وهذا يدل على وجود فروق ذات(0.05)

واذ بلغ مجموع المربعات بين المجموعات )لمعدل النبض بعد الجهد(     

ين المجموعات ( وكان متوسط المربعات ب504.1( وداخل المجموعات )535.00)

( ومتوسط المربعات داخل المجموعات عند 0..252( يساوي )2عند درجة حرية )

( المحتسبة والبالغة F( وكانت قيمة )21.000( يساوي )20درجة حرية )

( وهذا يدل على وجود فروق 0.05( الجدولية ) F( وهي اكبر من قيمة )11.0.1)

 . ذات دلالة احصائية بين مجاميع البحث الثلاثة

  -ذل  الى :الباحثتان وتعزو 

الى ان التغيرات التي تحصل للنبض اثناء الجهد وبعده مباشرة هي الكواشف     

الحقيقية المهمة والموضحة لقابلية تحمل الجسم للجهد وخاصة جهاز القلب 

والدوران فارتفاع النبض الى حد معين اثناء الجهد ثم عودته الى حالته السابقة قبل 

فترة زمنية التي يقضيها النبض في الرجوع الى حالته قبل الجهد وهو الجهد ول

 لتغير قابلية ولياقة الجسم .مؤشر هام يعتمد عليه في العديد من الفحوص الطبية 

( وداخل 00..وبلغ مجموع المربعات بين المجموعات )للسعة الحيوية ( )

( 2درجة حرية ) ( وكان متوسط المربعات بين المجموعات عند.2.5المجموعات )

( 20( ومتوسط المربعات داخل المجموعات عند درجة حرية )4.005يساوي )

(  F( وهي اكبر من قيمة )51.42( المحتسبة ) F( وكانت قيمة )3.3.5يساوي )

( وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة احصائية بين 0.05الجدولية والبالغة )

 المجاميع الثلاثة .

  -الى : وتعزو الباحثتان ذل 
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بشكل او باخر بعدة عوامل ومنها )الطول , الوزن ,  يتأثركون هذا المتغير     

العمر , الحالة النفسية وغيرها من المتغيرات وامتلاك هذه المتغيرات يعبر عن 

 أعمال أداء إثناء الأوكسجينمدى كفاءة الجهاز الدوري التنفسي المسؤول عن نقل 

 تتطلب مجهود عضلي .

ة الى الانتظام في التدريب يحدث تغيرات وظيفية في جميع وظائف جسم اضاف    

الانسان وبخاصة وظائف القلب والدورة الدموية فالرياضيين المدربين جيدا" 

يمكنهم التكيف للتغيرات الوظيفية التي تحدث في اجهزة الجسم من جراء الجهد 

جهاز القلبي الوعائي ال كفأهلتدريب المنتظم ادى الى تحسين العضلي وبذل  ان ا

 على تحمل نقص الاوكسجين اثناء الجهد أي ان التغيرات الفسيولوجية المصاحبة

ته الوظيفية تدعم جسم الرياضي وترفع من كفاء
1
كما ان طبيعة التمارين ساعدت  

على تطور عمل العضلات العاملة المسؤولة من خلال مزاولة التدريب المتباين 

كل ايجابي في تطور السعة الحيوية الى حدوث تغيرات بشكل منتظم والذي اثر بش

اتساع القفص الصدري . –ايجابية في الجهاز التنفسي ) زيادة حجم الرئتين 
2

 

" الى ان قيمة السعة الحيوية انين سذكره محمد صبحي حس وهذا يتفق مع ما

لب تعكس سلامة اجهزة التنفس بالجسم كما ترتبط بدرجة كبيرة بالمهارات التي تتط

الجلد الدوري التنفسي الذي يعتمد على سلامة الجهاز الدوري التنفسي " .
3

 

 

 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 -الاستنتاجات : 5-1

ان لأسىىلوب التىىدريب المتبىىاين  ثىىاثيرا" واضىىحا" فىىي رفىىع مسىىتوى القىىدرات  -1

 ة (.البدنية )القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين والقوة الانفجاري

 

                                                 
1

 18, ص 0882القاهرة ,دار الفكر العربي , , 0اسامة كامل راتب وعلي محمد زكي . الاسس العلمية لتدريب السباحين . ط 
2

 .043,ص 0882.قاسم حسن حسين , الفسيولوجيا مبادئها وتطبيقاتها في المجال الرياضي , بغداد , مطابع الحكمة للطباعة والنشر ,  
3

 .042, ص صدر السابقمحمد صبحي حسا 
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ان لأسىىلوب التىىدريب المتبىىاين تىىأثيرا" واضىىحا" فىىي رفىىع مسىىتوى القىىدرات  -2

 الوظيفية )معدل ضربات القلب, السعة الحيوية (

 -التوصيات : 5-2

تمارين لتطوير القوة المميزة بالسرعة لدى مناهج تدريب  إدخالضرورة  -1

 اللاعبات بصورة مركزة .

 لناشئات .اجراء دراسات مشابهة على اللاعبات ا -2

 .اجراء بحوث مشابهة على الذكور  -0
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 المصادر

 ابو العلا احمد واحمد نصر الدين رضوان , فسيولوجيا اللياقة البدنية ,  ال

 (.2330)القاهرة , دار الفكر العربي, 

  . اسامة كامل راتب وعلي محمد زكي . الاسس العلمية لتدريب السباحين

 . 3..1ر الفكر العربي , , القاهرة ,دا1ط

  استراتيجيات طرائق واساليب حسين علي العلي , عامر فاخر شغاتي ,

 (2313, )بغداد , مكتب النور ,  التدريب الرياضي

 عمان 1سامي محمد ملحم , مناهج البحث في التربية وعلم النفس ,ط( :

 ( .2333,دار السيرة للنشر والتوزيع , 

 اليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية سعد محسن اسماعيل ,تأثير اس

للرجلين في دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا" في كرة اليد ,اطروحة 

 .0..1دكتوراة ,جامعة بغداد , كلية التربية الرياضية ,

  , نظريات التدريب الرياضي , )تدريب فسيولوجيا القوةالسيد عبد المقصود 

 ( .0..1, , )القاهرة ,مركز الكتاب للنشر 1( ,ط

  عادل عبد البصير , التدريب الرياضي بين التكامل والتطبيق , )القاهرة

 (. ...1,مركز الكتاب للنشر ,

  , فاضل كامل مذكور ,مدخل الى الفسلجة في التدريب الرياضي , )بغداد

 (.2330مكتب الشويلي ,

  كمال عبد الحميد )واخرون ( التغذية للرياضيين : )القاهرة ,دار الفكر

 ( ....1لعربي,ا

  محمد رضا ابراهيم , التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي

 ( .2330بغداد , مكتب الفضلي ,3, :1, ط

 2محمد صبحي حسانين , التقويم والقياس في التربية الرياضية , ط ,

 ( .1.00)القاهرة ,دار الفكر العربي,
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  العلمية بالكرة الطائرة محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم , الاسس

 ( .1.00وطرق القياس , )القاهرة , دار الفكر العربي , 

  , قاسم حسن حسين , الفسيولوجيا مبادئها وتطبيقاتها في المجال الرياضي.

  3..1بغداد , مطابع الحكمة للطباعة والنشر , 

Academy. www.IRAQSPORT 

 (1ملحق )

 تدريبية لمجاميع البحث ين نموذج لوحداتيب

 المجموعه الاولى                                            

 التكرار تفاصيل الوحدة التدريبية

الراحة 

بين 

 التكرار

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع
 الشدة

 ( م13وثب للامام عند وضع القعود لمسافة )
12 

 

 ثا43

 

4 

 

 ثا133

 

 

 

 

 

 

 

 

 

03-05% 

 

 

 

 

القفز بقدم واحدة إلى أعلى مسافة والهبوط 

 على نفس القدم

13 

 

 

 ثا43

0 

 

 

 ثا133

 (سم05( بارتفاع )0القفز فوق موانع عدد)

 
 ثا133 2 ثا43 0

(صناديق بكلتا الرجلين للامام 0القفز على )

 (سم03ارتفاع الدرجة )
 ثا133 2 ثا43 0

كغم 0ة من وضع الوقوف رمي الكرة الطبية زن

 وبأخذ خطوتين

 

 ثا133 0 ثا43 13

الاستنادالامامي مع رفع الساقين على مصطبة 

 ثني ومد الذراعين
 ثا133 2 ثا43 0

من وضع الوقوف رمي الكرة الطبية زنة 

كغم ( وبيد واحدة مرة بيد اليمين ومرة بيد 2)

 اليسار

 

 ثا133 0 ثا43 13

http://www.iraqsport/
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 التكرار تفاصيل الوحدة التدريبية

ة الراح

بين 

 التكرار

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

 الشدة

وثب للامام عند وضع القعود لمسافة 

 ( م13)

 

12 

 

 

 ثا03

4 

 

0 

 ثا113

 

 

 

 

 

 

03-05% 

 

 

 

القفز بقدم واحدة إلى أعلى مسافة 

 والهبوط على نفس القدم

13 

 
 ثا03

 

2 
 ثا113

( بارتفاع 0القفز فوق موانع عدد)

 (سم05)

 

 ثا113  ثا03 0

(صناديق بكلتا الرجلين 0القفز على )

 (سم03للامام ارتفاع الدرجة )
 ثا113 2 ثا03 0

من وضع الوقوف رمي الكرة الطبية 

 كغم وبأخذ خطوتين0زنة 

 

 ثا113 0 ثا03 13

الاستنادالامامي مع رفع الساقين على 

 مصطبة ثني ومد الذراعين
 ثا113 2 ثا03 0

ية من وضع الوقوف رمي الكرة الطب

كغم ( وبيد واحدة مرة بيد اليمين 2زنة )

 ومرة بيد اليسار

 ثا113 0 ثا03 13
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 الثالثة التجريبية المجموعة                              

 التكرار تفاصيل الوحدة التدريبية

الراحة 

بين 

 التكرار

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع
 الشدة

( 13فة )وثب للامام عند وضع القعود لمسا

 م

12 

 
 ثا03

4 

 
 ثا123

 

 

 

 

 

 

03-05% 

 

 

 

القفز بقدم واحدة إلى أعلى مسافة والهبوط 

 على نفس القدم

13 

 

 ثا03

 

0 

 

 ثا123

 

 (سم05( بارتفاع )0القفز فوق موانع عدد)

 
 ثا123 2 ثا03 0

(صناديق بكلتا الرجلين للامام 0القفز على )

 (سم03ارتفاع الدرجة )
 ثا123 2 ثا03 0

من وضع الوقوف رمي الكرة الطبية زنة 

 كغم وبأخذ خطوتين0

 

 ثا123 0 ثا03 13

الاستنادالامامي مع رفع الساقين على 

 مصطبة ثني ومد الذراعين
 ثا123 2 ثا03 0

من وضع الوقوف رمي الكرة الطبية زنة 

كغم ( وبيد واحدة مرة بيد اليمين ومرة 2)

 بيد اليسار

 

 ثا123 0 ثا03 13

 

 

 

 

 

                                           

 

 

 


