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تضمن البحث خمسة أبواب وهي :
لتقـــدم الحاصـــل فـــي مجـــال التربیـــة وشـــمل المقدمـــة و أهمیـــة البحـــث وتـــم التطـــرق فیهـــا إلـــى االبـــاب الأول

الریاضیة وأهمیة تقنین الاحمال التدریبیة في تقدم الفعالیات الریاضیة لاسیما الكرة الطائرة . أما اهمیة هذه 
التدریبیــة والفسیولوجیـــة تناولــت تــأثیرات التــدریب بحملــین كونهــا دراســة مهمــة مـــن الناحیــة لتي أتــفالدراســة 

لـدى لاعبي الكرة الطائرة الناشئین.مختلفین  في تحمل الاداء 
البحث هدف

اعداد حملین تدربیین مختلفین لتطویر تحمل الاداء للاعبي الكرة الطائرة الناشئین..١
التعرف على الفروق لصفة تحمل الاداء للاعبي الكرة الطائرة الناشئین بین المجموعتین..٢

مجالات البحث : 
إلــــى     ٢٠١١/ ١٢/ ١٣بـــالكرة الطــــائرة أمــــا المجــــال الزمــــاني / نــــادي الــــدغارة والمجـــال البشــــري / ناشــــئ

أما المجال المكاني قاعة نادي الدغارة المغلقة.٢٠١٢/ ٢/ ١٥
التحمل ) كثافة الحمل،،حجم الحمل،التالیة (الحمل التدریبياتعو أما الباب الثاني فشمل الموض

ون المــنهج التجریبــي وكــذلك تضــمن عینــة البحــث البــاب الثالــث شــمل مــنهج البحــث حیــث اســتخدم البــاحثو 
والأدوات المستخدمة  و خطوات تطبیق الحملین التدریبیین واختبار تحمل الاداء والوسائل الإحصائیة . 

حیث تم عـرض النتـائج علـى شـكل جـداول ومـن ومناقشتها النتائج ا الباب الرابع فتضمن عرض وتحلیل أم
ثم تم تحلیلها ومناقشتها . 

الباب الخامس فتضمن الاستنتاجات وكان أهمها .أما 
اثـــر ایجـــابي فـــي تطـــویر مكونـــات ( تحمـــل الأداء ) لـــدى لاعبـــي الكـــرة الطـــائرة ینالتـــدریبإن للحملـــین ١

الناشئین .  
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إن للحمـــل التمـــوجي تـــأثیر أفضـــل مـــن الحمـــل التصـــاعدي فـــي تطـــویر( تحمـــل الأداء) للاعبـــي الكـــرة -٢
الطائرة الناشئین . 

صیات :التو 
یمكن استخدام الحمل التـدریبي (التمـوجي) فـي تطـویر تحمـل الأداء لـدى لاعبـي الكـرة الطـائرة الناشـئین -١

لما أظهره من أفضلیة واضحة في تطویر مكونات تحمل الأداء لدیهم.
علــى أجهــزتهم وان لــه اً كبیــر أعــدم اســتخدام الحمــل (التصــاعدي) فــي تــدریب الناشــئین لأنــه یشــكل عبــ-٢

في صفة تحمل الأداء. لاسیماج سلبیة مستقبلا و نتائ
اســتخدام احمــال تدریبیــة بحجــوم كبیــرة وشــدد متوســطة اثنــاء تــدریب ناشــئي الكــرة الطــائرة وذلــك لضــمان -٣

الحفاض على تطور مستوى تحمل الادء لدیهم.
ومن ثم تضمن البحث المصادر والملاحق .

المقدمة وأهمیة البحث:١–١
الریاضي من العلوم الأساسیة والضروریة للعاملین في المجال الریاضي، اذ یأتي التطـور یعد علم التدریب

فــي مســتوى الاداء البــدني نتیجــة التــأثیرات الفســیولوجیة للتــدریب التــي مــن خلالهــا تــتم عملیــة تكیــف اجهــزة 
لمهمــة التــي الجســم المختلفــة، وقــد تمكــن البــاحثون مــن الحصــول علــى المعلومــات والحقــائق الفســیولوجیة ا

اســهمت فــي تطــویر التــدریب، فضــلا عــن اجــراء الدراســات والبحــوث، ومــا زال الســعي والجهــد مبــذولین مــن 
العلماء والباحثین والمدربین للتوصل الى حقائق ودراسات تساعد العملیة التدریبیـة علـى تطـویر قـدرة اجهـزة 

لذا فان التوصل الى النتائج من خـلال جسم الریاضیین الوظیفیة لتحقیق انجازات ریاضیة عالیة المستوى،
اجــراء الاختبــارات المیدانیــة دوراً مهمــاً فــي معرفــة فاعلیــة الطرائــق التدریبیــة التــي تظهــر مــن خلالهــا عملیــة 

تكیف أجهزة جسم الریاضي.
ومــن خــلال اطــلاع الباحــث علــى المصــادر العلمیــة وشــبكة المعلومــات الدولیــة (الانترنیــت) توصــل الــى ان 

الفسیولوجیــة تناولـت تـأثیرات التـدریب التدریبیـة و كونهـا دراسـة مهمـة مــن الناحیـة لتـأتيذه الدراسـة اهمیة هـ
ى لاعبي الكرة الطائرة الناشئین.بحملین مختلفین  في تحمل الاداء لـد

مشكلة البحث:٢–١
د البـدني علـى اجهـزة لقد اهتمت العدید من الدراسات في مجال الفسیولوجیا الریاضـیة بدراسـة تـأثیر المجهـو 

الجســـم المختلفـــة ، وتعـــد الدراســـات التـــي تهـــدف للتعـــرف علـــى تـــأثیر النشـــاط الریاضـــي علـــى تحمـــل الاداء 
هــا مــن الانتشــار وعلــى حــد علــم ظاســتكمالاً للمجهــود العلمــي، حیــث أنهــا مــا زالــت جهــوداً فردیــة لــم تأخــذ ح

د الخــاص للناشــئین  فــي تحمــل الاداء ومــن ن التعــرف علــى تــأثیر مرحلــة الاعــداو الباحــث لــم یتنــاول البــاحث
خـلال ملاحظــة الباحــث المیدانیـة للاعبــي الكــرة الطــائرة الناشـئین اختــار الخــوض فـي هــذه المشــكلة محاولــة 
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منــه للتعــرف علــى تأثیرالاحمــال البدنیــة خــلال مرحلــة الاعــداد الخــاص  ورفــع مســتوى الاداء البــدني لــدیهم 
لناشــئي الكــرة تحمــل الأداءفــي تطــویر صــفة ةربیین الاكثــر ملائمــالحملیــین التــد،كــذلك التعــرف علــى أي 

لتحقیق انجازات ریاضیة مستقبلیة.الطائرة، وعسى ان یكون عمله هذا اضافة علمیة في هذا المجال 
اهداف البحث:٣-١
ین تدربیین مختلفین لتطویر تحمل الاداء للاعبي الكرة الطائرة الناشئین.اعداد حمل.١
.روق لصفة تحمل الاداء للاعبي الكرة الطائرة الناشئین بین المجموعتینالتعرف على الف.٢
-فروض البحث:٤-١

هناك فروق ذات دلالة احصائیة في صفة تحمل الاداء للاعبي الكرة الطائرة الناشئین بین المجموعتین.
مجالات البحث:٤-١
اشئین.نادي الدغارة الریاضي بالكرة الطائرة النوبالبشري: لاعالمجال -
.١٥/٢/٢٠١٢ولغایة ٢٠١١/ ١٣/١٢من  للمدةالمجال الزماني:-
قاعة نادي الدغارة الریاضي المغلقة للالعاب الریاضیة .المجال المكاني:-

الدراسات النظریة والمشابهة:-٢
الدراسات النظریة:١-٢
الحمل التدریبي:١-١-٢

علــــى الفــــرد، ویــــؤدي الــــى الارتقــــاء بالمســــتوى الــــوظیفي یعتبــــر (حمــــل التــــدریب) الوســــیلة الرئیســــة للتــــأثیر
والعضــوي لاجهــزة واعضــاء الجســم، وبالتــالي تنمیــة وتطــویر الصــفات البدنیــة والمهــارات الحركیــة والقــدرات 

الخططیة.
ویعـــرف (مـــاتفیف) حمـــل التـــدریب بأنـــه كمیـــة التـــأثیر المعینـــة علـــى اعضـــاء واجهـــزة الفـــرد المختلفـــة اثنـــاء 

او الجهــد البــدني والعصــبي الواقــع أالبــدني، بینمــا یــرى (هــاره) ان حمــل التــدریب هــو العبــممارســته النشــاط 
علــى اجهـــزة الفـــرد المختلفـــة (كالجهـــاز العصـــبي، والجهــاز الـــدوري، والجهـــاز التنفســـي، والجهـــاز العضـــلي، 

)١والجهاز الغدي، ... الخ). كنتیجة لأداء الأنشطة البدنیة المقصودة.(
ل التـدریب علـى انـه كمیـة التـأثیر المعینـة الواقعـة علـى الاعضـاء والاجهـزة المختلفـة كما یعرف (مفتي) حم

البــدني والعصــبي الواقــع علــى اعضــاء الجســم بــأللفــرد اثنــاء ممارســته للنشــاط البــدني. او هــو الجهــد او الع
البدني المنفذ.للأداءه رد فعل واجهزت

.٥١، ص١٩٩٢، ١٢القاھرة، دار المعارف، ط، علم التدریب الریاضيمحمد حسن علاوي: )١(
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حجم الحمل التدریبي: -٢
وأجهزتـــهتـــأثیر التمـــرین الواحـــد علـــى اعضـــاء جســـم الفـــردمـــدةاحـــد: ویقصـــد بهـــا دوام التمـــرین الو مـــدة-آ

احدة مثلاً.و م أو رفع ثقل لمرة ٤٠٠م أو السباحة ١٠٠مثل الجري واجهزته 
م ٤٠٠م أربــع مــرات أو المســاحة ١٠٠عــدد مــرات تكــرار التمــرین الواحــد: مثــل تكــرار الجــري لمســافة -ب

تكرارات.١٠كغم ٥٠خمس مرات أو رفع ثقل زنته 
الحمــل والراحــة وفــي اثنــاء مــدتي: ویقصــد بكثافــة الحمــل العلاقــة الزمنیــة بــین كثافــة الحمــل التــدریبي-٣

لضـمان اسـتعادة مهمـةالحمـل والراحـة مـن الأسـس المـدتيالوحدة التدریبیة الواحدة والعلاقة الصحیحة بین 
ار قـدرة الفـرد علـى العمـل والأداء وتقبـل المزیـد الفرد لحالته الطبیعیة نسبیاً (استعادة الشفاء) وضمان اسـتمر 

من حمل التدریب.
وخلاصــة القــول أن الحجــم التــدریبي یمثــل فــي الحقیقــة المتغیــر الــرئیس فــي العملیــة التدریبیــة ، فأســتخدام 
الحجوم الكبیرة في التدریب سواء كانت البدنیة منهـا أو الفنیـة أو الخططیـة هـي المتطلبـات المهمـة بالنسـبة 

تحقیــق مســتوى عــال مــن التكییــف فــي اعضــاء وأجهــزة جســم الریاضــي الوظیفیــة والــذي یتــرجم بــدوره الــى
اعتیادیاً الى تحقیق انجاز افضل، لذلك یكون من الضروري للمدرب ان یعرف الكیفیة التي تم فیها تطبیق 

صـــورة صـــحیحة الزیــادة المتدرجـــة فـــي كـــل مـــن الحجـــم والشـــدة فــي التـــدریب وكیفیـــة اســـتعمال هـــذه الزیـــادة ب
.)  ١لتجنب الوصول الى حالة الافراط في التدریب (

التحمل:٢-١-٢
طویلة كذلك فهو عبارة عـن مدةیعرف التحمل على انه امكانیة الفرد وقدرته على مقاومة التعب العضلي ل

فــي كفــاءة الجهــازین الــدوري والتنفســي علــى مــد العضــلات العاملــة بحاجتهــا مــن الوقــود الــلازم لاســتمرارها
) .٢طویلة ویطلق احیاناً على التحمل (مقاومة التعب)(مددالعمل ل

والفعالیـات الریاضـیة الممارسـة تعكـس قـدرة للألعـابكما یعرف محمد رضا التحمل على انه قابلیـة خاصـة 
طویلة من الزمن بغض النظر عن جـوهر التـدریب الـذي ینفـذه. مدةالریاضي على حمایة قابلیته التدریبیة ل

وتعتبر المطاولة (التحمل) للألعاب والفعالیات الریاضیة التي یدوم ادائها دقیقة او اكثر مهمة جداً فـي كما 
تحسین مستوى انجاز هذه الألعاب. وتختلف حاجة الألعاب والفعالیات الممارسـة للمطاولـة (التحمـل) طبقـاً 

.)١(لدوام استمرار شدة وطریقة ادائها

.١٢٨، ص٢٠٠٨، ١، بغداد، طالتطبیق المیداني لنظریات وطرائق التدریسمحمد رضا ابراھیم المدامغة: )١(
.٢٣٠، ص٢٠١٠، ١، بغداد، مكتب النور، طإستراتیجیات طرائق وأسالیب التدرب الریاضيحسین علي العلي وعامر فاخر شغاتي: )٢(
.٥٨٩، صالمصدر السابقد رضا اسماعیل المدامغة: محم)١(
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مـنضي علـى انـه أحـد عناصـر اللیاقـة البدنیـة الضـروریة لجمیـع اللاعبـینكما یعد التحمل لدى جمیل الرب
دون اســتثناء، وكثیــر مــن الفــرق الجماعیــة ككــرة القــدم وكــرة الیــد وكــرة الســلة خســروا الســباق بســبب ضــعف 

.)٢(عنصر التحمل عندهم على الرغم من أدائهم الفني الممیز 
دون هبـوط مـن الریاضي على الاستمرار في الأداء لفاعلیـة كما یعرفه (مفتي ابراهیم) على أنه مقدرة الفرد 

).)٣(. أو مقدرة الریاضي على مقاومة التعب(كفاءتهفي 
دون مــن ویــرى (محمــد صــبحي وأحمــد كســرى) ان مفهــوم التحمــل یعنــي القــدرة علــى أداء الاعمــال الآلیــة 

د هـو الـزمن الـذي یسـتطیع فیـه زمنیـة طویلـة والعامـل الحاسـم الممیـز للجلـمـدةانخفاض في مسـتوى الأداء ل
علـى درجـة نشـاطه فـي الأداء بشـدة معینـة والتغلـب علـى حالـة التعـب والإجهـاد خـلال هـذه المحافظـةالفـرد 

)٤(. وقد یكون التعب ذهنیاً أو نفسیاً أو بدنیاً. مدةال
واكبر مدةویعرف (عصام عبد الخالق) التحمل بأنه قدرة الفرد على الإستمرار بأداء نشاط ریاضي لأطول

)٥دون هبوط مستوى الأداء.(منتكرار بإیجابیة
جراءاته المیدانیة : -٣ ٕ منهجیة البحث وا
منهج البحث : ١-٣

أن طبیعـــة المشـــكلة المطروحـــة هـــي التـــي تحـــدد طبیعـــة المـــنهج المســـتعمل ، لـــذا أســـتعمل الباحـــث المـــنهج 
الأقــــرب والأكثــــر صــــدقا لحــــل العدیــــد مــــن التجریبــــي بتصــــمیم ( المجمــــوعتین المتكــــافئتین ) والــــذي یعـــــد(( 

)، وهـو مـا یـتلاءم وطبیعـة مشـكلة البحـث إذ أن التجریـب یعـد مـن )٦(المشكلات العلمیة عملیـا ونظریـا ))(
أكثر الوسائل كفاءة للوصول إلى معرفة موثوق بها.

مجتمع البحث وعیناته : ٢-٣
تخدمها هـي التـي تحـدد طبیعـة المجتمـع او " إن الأهداف التي یضعها الباحـث لبحثـه والإجـراءات التـي یسـ

).)٧(العینة التي یختارها"(
) ١٢تم تحدید مجتمع البحث وهم فریق نادي الدغارة الریاضي بالكرة الطائرة  فئة الناشئین والبالغ عددهم (

) . وقد تم اختیار جمیع اللاعبین بطریقة الحصر الشامل ،  ٢٠١٢–٢٠١١لاعباً ، للموسم الریاضي ( 
لاعبین في كل مجموعة ). ٦مجموعتین تجریبیتین متساویتین ( علىبعدها تم تقسیمهم عشوائیا 

.٦٧، ص٢٠٠٤، ٢، عمان، دار وائل للنشر، طالتدریب الریاضي للقرن الواحد والعشرینكمال جمیل الربضي: ()٢(
.١٠٥، صالمصدر السابقمفتي ابراھیم حماد: )٣(
.٢٤٧، ص١٩٩٨، ١، القاھرة، مركز الكتاب للنشر، طقيموسوعة التدریب الریاضي التطبیمحمد صبحي حسانین، أحمد كسرى معاني: )٤(
.١٤٥، ص١٩٩٧، القاھرة، دار الفكر العربي، التدریب الریاضي نظریات وتطبیقاتعصام عبد الخالق: ) ٥(

العربي : ( القاھرة ، دار الفكرالبحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفـس الریاضيمحمد حسن علاوي ، أسامة كامل راتب : )٦(
. ٢١٧م ) ، ص١٩٩٩، 

.٤١، ص١٩٨٨،الموصل، مطابع جامعات الموصل ، مناھج البحث في التربیة الریاضیةریسان مجید خریبط : )٧(
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وتــم إدخــال المتغیــر التجریبــي باســتخدام الحملــین التــدریبین  علــى المجمــوعتین التجــریبیتین وقبــل البــدء فــي 
العمل تم احتساب التجانس بین المجموعتین في القیاسات والاختبارات وكما یأتي.

العینة :هاتجانس وتكافؤ ٣-٣
تجانس العینة:١-٣-٣

مجمــوعتین تجــریبیتین مــن أجــل تجنــب المــؤثرات التــي قــد تــؤثر فــي نتــائج البحــث علــىبعــد تقســیم العینــة 
للفروق الفردیـة الموجـودة لـدى اللاعبـین والتوصـل إلـى مسـتوى واحـد ومتسـاوٍ للعینـة ، فقـد تـم تحدیـد بعـض 

ات العینـة لغـرض التأكـد مـن تجانسـها فـي تلـك المتغیـرات التـي تعـد مـؤثرة فـي المتغیرات التـي تمثـل مواصـف
)، والجـدول ١التجربة والتي لابد أن یتم ضبطها ولهذا تـم أجـراء معالجـة إحصـائیة باسـتخدام معامـل التـواء(

ة ) وعلیـه تعـد العینـة موزعـ١±) یبـین ذلـك علمـا أن معامـل الالتـواء فـي تلـك المتغیـرات أنحــصر( 1رقم ( 
) كانت العینة متجانسة .١±توزیعا طبیعیا إذ انه كلما انحصرت قیم معامل الالتواء بین( 

)1الجدول( 
یبین تجانس افراد عینة البحث
٣٠*تكون العینة متجانسة اذا كانت قیمة الاختلاف اصغر من 

وسائل جمع البیانات والأجهزة المستخدمة : ٤-٣
وسائل جمع البیانات : ١-٤-٣

* الملاحظة . 
* المقابلات الشخصیة

، الموصل ، التطبیقات الإحصائیة واستخدامات الحاسوب في التربیة الریاضیة) ودیع یاسین التكریتي و محمد حسن العبیدي : ١(
.١٧٨و ص١٩٩٩جامعة بغداد ،

اختلافانحرافوسطوحدة القیاسالمتغیرات
19410.025.16شهرزمني
3.50.9025.84سنةتدریبي
172.55.233.03سمالطول
62.59.1314.61كغمالوزن

40.152.456.10ثاتحمل الاداء
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* الاستبانة .
یة .لبدن* الاختبارات ا

الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : ٢-٤-٣
*جهاز قیاس الطول والوزن ( صیني الصنع ) . 

) كوري المنشأ . Pentium 4* جهاز حاسوب ( 
* كرات طائرة+ ساعة توقیت + صافرة  + شواخص +  أشرطة لاصقة +مسطبات 

إجراءات البحث المیدانیة : ٥-٣
قیاسات المستعملة في البحث : الاختبارات وال٢-٥-٣

وتضـمنت كــل مـن القیاســات الانثروبومتریـة ( الطــول ، الـوزن،العمر،العمر التــدریبي)، كـذلك تضــمنت هــذه 
القیاسات قیاس( تحمل الاداء) ، وتمت إجراء هذه القیاسات من اجل إیجاد التجانس ومعرفة الفروقات بین 

. لعمل المساعداملاكمجموعتي البحث التجریبیتین وبمساعدة
:)٢(الاختبار المستخدم في البحث اختبار ( زین ) لقیاس تحمل الاداء  بالكرة الطائرة-

بعــد اطــلاع الباحــث علــى العدیــد مــن المصــادر والمراجــع والبحــوث العلمیــة فــي مجــال الاختبــارات والقیــاس 
ذلــك دفــع الباحــث الــى فضــلاً عــن كثیــر مــن المقــابلات مــع ذوي الخبــرة والاختصــاص فــي هــذا المجــال كــل 

اختیار هذا الاختبار، الذي یعبر بشكل أو باخر عن الحالة الواقعیة والمیدانیة التي یمر بهـا اللاعـب اثنـاء 
المنافســـات لان اللاعـــب یمـــر فضـــلا عـــن العامـــل البـــدني والـــذي یعتبـــر هـــو مـــدةاداء الوحـــدات التدریبیـــة او 

والخططي كـل هـذه الجوانـب وهـذه الاعتبـارات دفعـت اساس التدریب الریاضي ایضا یمر بالجانب المهاري 
) محطـة تتضـمن جمیـع المهـارات الهجومیـة ١٧الباحث الى اسـتخدام هـذا الاختبـار الـذي  یحتـوي علـى ( 

الــدفاع عــن –الــدفاع عــن الارســال –الاعــداد –الضــرب الســاحق بانواعــه –والدفاعیــة وهــي ( الارســال 
–ســــرعة الاســــتجابة –ت الحركیــــة الاخــــرى مثــــل الرشــــاقة حــــائط الصــــد ) فضــــلا عــــن الصــــفا–الملعــــب 

.ها لاعب الكرة الطائرةإلیالقدرة الانفجاریة ... الخ من الصفات والقدرات التي یحتاج–المطاولة الخاصة 
كون هذا الاختبار یتمیز بتحمل الاداء بما لالاعداد الخاص مدةوقد طبق هذا الاختبار على اللاعبین في 

ب تقدیمه اثناء الجهد البـدني ، وفـي هـذه المرحلـة مـن الاعـداد یتمیـز اللاعـب بالوصـول الـى یستطیع اللاع
مرحلة الدقة والاقتصاد بالجهد والآلیة والثبات في الاداء المهاري في لعبة الكرة الطائرة . 

وصف الاختبار : یتم العمل في هذا الاختبار على النحو الآتي :

)  ١ینظر الملحق.(
وضع مؤشرات رقمیة للسوائل المفقودة من خلال بعض المتغیرات الفسیولوجیة في الدم باستخدام جھدین علي مھدي الجمالي:)٢(

.٢٠٠٩اطروحة دكتوراه،بدنیین باختلاف درجات الحرارة لدى لاعبي الكرة الطائرة،
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جمیــع افــراد العینــة بالشــكل الطبیعــي والمتسلســل لتهیئــة الجســم فــي الــدخول بعــد القیــام بعملیــة الاحمــاء ل
ةحاجـبـه بالاختبار، وبعد التأهیل البدني وتهیئة جمیع اعضاء جسم اللاعـب وذلـك لأن هـذا الاختبـار 

كــون الاختبـار یمتــاز بشــدة عالیـة، ویــتم ذلــك مـن خــلال التعــرف علــى لالـى تهیئــة واســتعداد بـدني عــال 
قلب وصولا الى المطلوب .عدد نبضات ال

 ) یقـوم اللاعــبA ) بالاسـتعداد فــي المنطقـة الخلفیــة لأداء مهـارة الأرســال مـن لحظــة بدایـة التوقیــت (
) وبعـد الانتهـاء مـن الارسـال ینتقـل اللاعـب للقیـام ١یترك للاعب حریة تنفیذ الارسال ) محطة رقم ( 

) فـي ٦مـن الخـط الخلفـي فـي مركـز رقـم ( ) سـم یوضـع بـالقرب ٧٠بالقفز علـى حـاجز ذو ارتفـاع ( 
) فــي ٢) ، یقــوم المــدرب عــدد ( ٣) ثــم ینفــذ اللاعــب دحرجــة امامیــة فــي محطــة رقــم ( ٢محطــة ( 
) قبـل وقوفـه بالكامـل A) قریب مـن الشـبكة بالشـروع بالضـرب السـاحق علـى اللاعـب ( ٣المنطقة ( 

لكـــي یـــتم التركیـــز علـــى الارتفـــاع (  × ) ) والمحـــددة بعلامـــة ٦مـــن الدحرجـــة الأمامیـــة مـــن مركـــز ( 
لمستوى أداء مهارة التمرین الدفاعي العمیق ضد الكرات المفاجئة. 

 ) ینتقل اللاعبA ) للدفاع عـن الكـرة ٤) والمحددة بالمنطقة رقم ( ١) وباقصى سرعة الى مركز (
نبیــة ســریعة ایضــا ) بحركــة جا٥القادمــة مــن المــدرب بالضــرب الســاحق ثــم یتحــول الــى محطــة رقــم ( 

للـــدفاع عـــن الملعـــب ضـــد الكـــرات الســـاحقة مـــن قبـــل المـــدرب الثـــاني ، یجـــب علـــى المـــدربّین إن یكونـــا 
مســـتعدیّن للقیـــام بالضـــرب الســـاحق أو رمـــي الكـــرة بصـــورة جیـــدة لضـــمان مـــدى فاعلیـــة الاداء الحركـــي 

نتقـــال عبـــر تلـــك والمهـــاري وارتفـــاع مســـتوى الاداء الســـریع بحیـــث یجـــب ان لا یتوقـــف اللاعـــب عـــن الا
المحطات ، وهذا التعاقب في الاداء العمیق  لمهارة الدفاع عن الملعب والدفاع عن الارسال یسهم في 

زیادة التحمل المهاري واتخاذ قرارات سریعة في التعامل مع مثل هذه المواقف في اللعب . 
 ) طة مـن الفریـق المنـافس او ) للاستعداد والتغطیة ضـد الكـرات السـاق٦ینتقل اللاعب الى محطة رقم

المرتدة من حـائط الصـد ، ثـم ینتقـل باقصـى سـرعة بحركـة جانبیـة الـى الجهـة الاخـرى مـن الملعـب فـي 
) لمواجهـة  مهـارة الضـرب السـاحق القـادم مـن ٨) ، بعـدها ینتقـل الـى محطـة رقـم ( ٧المحطة رقم ( 

) بالشــكل الصــحیح الــذي یمكــن ٣( المــدرب الواقــف فــي المنطقــة الامامیــة وایصــال الكــرة الــى المركــز 
) الــى الجانــب الاخــر مــن Aالمعــد مــن تهیئــة الكــرات لفریقــه بــاعلى درجــات الدقــة . لتحــول اللاعــب ( 

) للدفاع عن الضربات الساحقة . ٩الملعب وصولا الى محطة رقم ( 
كمـا یحـدث الحفاظ على الوقت واداء تلك المحطات باقل زمن ممكن وكذا مكـان سـقوط الكـرات ىیراع

تماما في المباراة وكذلك التركیز على التسلسل في الاداء المهـاري والبـدني وكیفیـة تغییـر وتنظـیم مهـام 
اللاعب الدفاعیة والهجومیة والتصرف الحركي . 
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 ) یقــوم اللاعــبA ) حــواجز بارتفــاع ة) والاســتعداد بــالقفز علــى ثلاثــ١٠) بالهرولــة الــى محطــة رقــم
) ســــم  وبعــــد الهبــــوط مــــن الحــــاجز الثالــــث ١٠٠ن كــــل حــــاجز واخــــر هــــي ( ) ســــم والمســــافة بــــی٥٠(

) فـي ملعـب ٥) وتوجیه الكرة الى مركز رقـم ( ٤الاستعداد لأداء مهارة الضرب الساحق من مركز ( 
تحضیریة والرجوع مدة) وبعد اخذ ٣المنافس ثم ینتقل اللاعب للقیام بالهجوم السریع من مركز رقم ( 

) لمــا لهــذا الموقــع ٢الامامیــة ( الهجومیــة ) للقیــام بالضــرب الســاحق مــن مركــز ( قــرب خــط المنطقــة 
) لزیادة مستوى الصعوبة على اللاعب . ٥المهم من احراز للنقاط وتوجیه الكرة في مركز رقم ( 

 . یجب مراعاة توجیه الكرة اثناء اداء الضربات الساحقة بانواعها
 المهـــارات الهجومیـــة الـــى المهـــارات الدفاعیـــة وذلـــك فـــي الجهـــة یقـــوم اللاعـــب بتغییـــر ایقـــاع حركـــة مـــن

) بعــد ٤) حیــث یقــوم بــاداء مهــارة حــائط الصــد فــي محطــة رقــم ( ٤المقابلــة للملعــب فــي مركــز رقــم ( 
) حیـث تكـون ٢) ومركـز ( ٣) ومركـز ( ٤تنفیذ المدرب علیـه مهـارة الضـرب السـاحق مـن مركـز ( 

حــائط الصــد بالنســبة للقــدمین تكونــان متقــاطعتین اثنــاء الاداء وذلــك حركــة اللاعــب اثنــاء القیــام بمهــارة
قصــى ســرعة مــع مراعــاة ســقوط الكــرة اثنــاء القیــام لحــائط الصــد بألضــمان وصــول اللاعــب الــى الكــرة 

باتجاه مواجه الى داخل ملعب الفریق المنفذ لمهارة الضرب الساحق . 
لتحرك الــى الخــط الخلفــي للقیــام بمهــارة الضــرب بعــد الانتهــاء مــن مهــارة حــائط الصــد یقــوم اللاعــب بــا

الساحق الخلفي بعد اعداد الكرة من المدرب بالشكل الصحیح . 
 ) بعــد انتهــاء اللاعــبA )  یــتم ایقــاف ١٧) مــن مهــارة الضــرب الســاحق الخلفــي مــن محطــة رقــم (

ساعة التوقیت لتعلن الزمن الحقیقي لأداء الاختبار البدني المهاري  القصوي . 
 بعــد الانتهــاء مــن اداء الاختبــار البــدني المهــاري القصــوي وحســاب الــزمن یــذهب الــى مكــان مخصــص

لقیاس معدل ضربات القلب .
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وكما موضح بالشكل الموجود ادناه.

)١شكل ( 
) محطة١٧یوضح اختبار ( زین ) لتحمل الآداء الذي یحتوي على ( 
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التجارب الاستطلاعیة : ٣-٥-٣
التجربة الاستطلاعیة :١-٣-٥-٣

اجــرى الباحــث التجربــة الاســتطلاعیة  فــي قاعــة كلیــة التربیــة الریاضــیة المغلقــة  فــي الدیوانیــة یــوم الاحــد 
) لاعبــین ٤. وذلــك فــي تمــام الســاعة العاشــرة صــباحا ، علــى عینــة مكونــة مــن ( ٢٨/١٢/٢٠١١الموافــق

لمعرفة الإیجابیات والسلبیات وذلك من خلال :من عینة البحث،
مدى صلاحیة الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث .-١
ضبط الوقت الفعلي لأداء التجربة الرئیسة ( اختبـار تحمـل الاداء )وتطبیقـه بالشـكل الـذي یضـمن مـدى -٢

ل مع البیانات وكیفیة تسجیل انسابیة حركة اللاعب ومروره بجمیع محطات الاختبار ، وكذلك كیفیة التعام
الوقت الفعلي للاختبار. 

اجراء القیاسات الخاصة بالبحث.-٣
الوقوف على جمیع المعوقات التي قد تواجه اجراء هذا البحث . -٤
الأسس العلمیة للاختبار : ٤-٥-٣
صدق الاختبار : ١-٤-٥-٣

و الـذي یـنجح فـي قیـاس مـا وضـع مـن " یعتبر الصدق أهـم شـروط الاختبـار الجیـد ، فالاختبـار الصـادق هـ
)١اجله "(

ولاستخراج صدق الاختبارات الخاصـة بقیـاس التحمـل الخـاص ( تحمـل الاداء) تـم إتبـاع صـدق المحتـوى ، 
فقد تم عرض الاختبار على عدد من الخبراء والمختصین.

ثبات الاختبار : ٢-٤-٥-٣
عــادة لغـرض التأكــد مــن ثبــات الاختبــارات فــي قیــاس مـا صــممت لأجلــه ٕ اســتخدم الباحــث طریقــة الاختبــار وا

الاختبار في أیجاد معامل ثبات الاختبارات المرشحة لقیاس تحمل الاداء ، " إن الثبـات یعنـي إن الاختبـار 
موثــوق بــه ویعتمــد علیــه ، كمــا یعنــي الاســتقرار . ویشــیر إلــى اتســاق الــدرجات التــي یحصــل علیهــا نفــس 

)، وبذلك قام الباحث بإعادة الاختبارات الخاصة بقیاس تحمل الاداء ٢(الأفراد في مرات الإجراء المختلفة "
) ١٨/١٢/٢٠١١الاداء وبعد مرور أسبوع من أجراء التجربة الاسـتطلاعیة الأولیـة یـوم الاحـد الموافـق (

وعلى العینة نفسها وتحت الظروف نفسها والإمكانیات للتجربة الأولى. 

، ٢٠٠١، القاھرة ، دار الفكر العربي ، ٤، ط١، جالتقویم في التربیة البدنیة والریاضیةالقیاس ومحمد صبحي حسانین : ) ١(
.١٣٨ص

، ٢٠٠٧، القاھرة ، مكتبة الانجلو المصریة ، ١، طالاختبارات والمقاییس في التربیة الریاضیةمصطفى باھي ، صبري عمران : - ٢
. ٧٧ص
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البســـیط بیرســون ) تـــم اســتخراج معامـــل الثبــات لاختبـــارات ومــن خــلال اســـتخدام قــانون ( معامـــل الارتبــاط
) .٢تحمل الاداء ، وقد حصلت هذه الاختبارات على درجة عالیة من الثبات وكما هو مبین في الجدول (

موضوعیة الاختبار : ٣-٤-٥-٣
ه مـــن اجـــل التحقـــق مـــن موضـــوعیة الاختبـــارات المرشـــحة للتطبیـــق اســـتعان الباحـــث بمقـــومین*  لتقـــویم هـــذ

) إلى إن من العوامل المهمة التـي یجـب إن تتـوفر فـي ١٩٩٩الاختبارات ، إذ یشیر ( مروان عبد المجید 
الاختبـــــار الجیــــــد هــــــو شـــــرط الموضــــــوعیة والتــــــي تعنـــــي التحــــــرر مــــــن التعصـــــب وعــــــدم إدخــــــال العوامــــــل 

وعیة بین ). ومن خلال استخدام قانون معامل الارتباط ( بیرسون) تم استخراج معامل الموض١الشخصیة(
ـــارات  نتـــائج المقـــومین والتـــي أشـــارت إلـــى وجـــود درجـــة ارتبـــاط عالیـــة بینهمـــا ممـــا یؤكـــد موضـــوعیة الاختب

). ٢المرشحة ، وكما هو مبین في الجدول(
)٢جدول (

یبین معامل الثبات والموضوعیة لاختبار تحمل الأداء

الموضوعیةالثباتالاختبارات المرشحة لقیاس التحمل الخاصت
٠.٩٠٠.٩١ختبار ( زین ) لقیاس تحمل الاداء  بالكرة الطائرةا١

اجراءات التجربة الرئیسة : ٥-٥-٣
الاختبارات القبلیة : ١-٥-٥-٣

اولا : اختبارات تحمل الاداء 
قیـــــاس تحمـــــل ١٩/١/٢٠١٢تضـــــمنت هـــــذه الاختبـــــارات والتـــــي تـــــم إجراءهـــــا فـــــي یـــــوم الخمـــــیس الموافـــــق

بعــد أن تــم ترشــیحه مــن الخبــراء الأداءاســتخدام الاختبــار الخــاص بقیــاس تحمــل الاداء(الاختبــار القبلــي) ب
والمختصین ، وكما تم إیضاحه مسبقاً . 

البرنامج التدریبي : ٢-٥-٥-٣
قــام الباحــث بتنفیــذ البرنــامج التــدریبي المعــد لتطــویر تحمــل الاداء بالاعتمــاد علــى المصــادر الخاصــة بعلــم 

ائمین علــى هــذا البحــث ، حیــث اعــد الباحــث برنامجــاً تــدریبیاً لكــل مجموعــة التــدریب الریاضــي وخبــرات القــ

المقومین : *
وس تربیة ریاضیة _مدرب دولي) . رحیم مجید حمید( بكلوری- ١
تحسین علي محمد (بكلوریوس تربیة ریاضیة _مدرب درجة اولى) .- ٢
، عمان ، دار الفكر العربي ، ١، ط الأسس العلمیة والطرق الإحصائیة والقیاس في التربیة الریاضیة مروان عبد المجید إبراھیم : ) ١(

١٩٩٩.
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بأســـلوبتجریبیـــة مـــن مجمـــوعتي البحـــث ، إذ اشـــتمل البرنـــامج التـــدریبي للمجموعـــة الأولـــى علـــى التـــدریب 
التدریبیــة  ،أمــا البرنــامج التــدریبي للمجموعــة الثانیــة فقــد اشــتمل علــى التــدریب بأســلوب بالأحمــالالتصــاعد 

) . ٢ل التموجي في استخدام الاحمال التدریبیة   وكما هو مبین في الملحق (الحم
) وحدات في الأسبوع ولكل مجموعة ، حیث بدأ تنفیـذ ٣) أسابیع وبواقع (10استمر تطبیق البرنامج لمدة (

وبلـــغ مجمـــوع الوحـــدات ٣٠/٣/٢٠١٢وانتهـــى فـــي یـــوم الجمعـــة ٢٠/١/٢٠١٢البرنـــامج فـــي یـــوم الجمعـــة 
) وحدة تدریبیة . ٣٠ة لكل مجموعة (التدریبی

وقد اشتمل البرنامج التدریبي لكل مجموعة تجریبیة على المفردات الآتیة : 
المجموعة التجریبیة الأولى (الحمل التصاعدي)-أولا :

)% ١٠٠-٧٠الشدة التدریبیة المستخدمة في تمارین تحمل الاداء :( 
) ض / د .       ١٢٠إلى (الراحة : بین التكرارات : عودة النبض 

)  دقیقـة ٢٣١٠وحـدة ( ٣٠الحجم التـدریبي : بلـغ الحجـم التـدریبي الكلـي للوحـدات التدریبیـة البـالغ عـددها
: علىمقسم 

)دقیقة لكل وحدة تدریبیة.٥) دقیقة . (١٥٠الجانب التنظیمي : (.١
)دقیقة لكل وحدة تدریبیة.١٠) دقیقة .(٣٠٠الإحماء العام : (.٢
) دقیقة لكل وحدة تدریبیة.١٥) دقیقة .(٤٥٠الخاص : ( الإحماء.٣
دقیقة راحة .٦٣٠دقیقة عمل : ٤٨٠) دقیقة مقسمة إلى : ١١١٠القسم الرئیس : (.٤
)دقیقة لكل وحدة تدریبیة. ١٠) دقیقة . (٣٠٠القسم الختامي : (.٥

ثانیاً : المجموعة التجریبیة الثانیة (الحمل التموجي).
)% ١٠٠–٧٠المستخدمة في تمارین تحمل الاداء  ( الشدة التدریبیة-
) ض / د .                   ١٢٠الراحة : بین التكرارات : عودة النبض إلى (-
)  ١٩٢٢وحــدة ( ٣٠الحجــم التــدریبي : بلــغ الحجــم التــدریبي الكلــي للوحــدات التدریبیــة البــالغ عــددها  -

:علىدقیقة مقسم 
)دقیقة لكل وحدة تدریبیة. ٥) دقیقة .(١٥٠(الجانب التنظیمي : -١
)دقیقة لكل وحدة تدریبیة.١٠) دقیقة . (٣٠٠الإحماء العام : ( -٢
) دقیقة لكل وحدة تدریبیة.١٥) دقیقة . (٤٥٠الإحماء الخاص : ( -٣
دقیقة راحة .  ٢٤٢دقیقة عمل : ٤٨٠) دقیقة مقسمة إلى : ٧٢٢: (القسم الرئیس-٤
)دقیقة لكل وحدة تدریبیة.١٠) دقیقة . (٣٠٠ختامي : (القسم ال-٥
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الاختبارات البعدیة : ٣-٥-٥-٣
اولا: اختبارات تحمل الاداء:

) أسابیع ، تم تنفیذ الاختبارات ألبعدیه ( ١٠بعد إكمال تنفیذ البرنامج التدریبي والذي استمر لمدة (
نفسهماوعلى المجموعتین التجریبیتین٢٩/٣/٢٠١٢اختبار تحمل الاداء ) وذلك في یوم الخمیس الموافق

وتحت الظروف والإمكانات نفسها المتاحة في الاختبار القبلي لتحمل الاداء . 
الوسائل الإحصائیة : ٦-٣

ومنها تم استخراج الوسائل الإحصائیة الآتیة :spssاستخدم الباحث الحقیبة الاحصائیة 
الوسط الحسابي
 الانحراف المعیاري
یة ئو ة المالنسب
) اختبارtللعینات المستقلة والمترابطة (
 معامل ارتباط البسیط بیرسون

:عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها-٤

یتناول هـذا البـاب عـرض نتـائج البحـث وتحلیلهـا ومناقشـتها ، وقـد تـم وضـع النتـائج علـى شـكل جـداول لمـا 
ة توضـیحیة مناسـبة للبحـث ولغـرض الوصـول الـى تمثله من سهولة في استخلاص الأدلة العلمیة ولأنهـا أدا

اهداف البحث والتحقق من فروضه.
عرض نتائج تحمل الاداء للحملین التصاعدي والتموجي وتحلیلها ومناقشتها:١-٤
عرض نتائج الفروق في تحمل الاداء للحملین التصاعدي والتموجي وتحلیلها:١-١-٤

)٣جدول ( 
بلي بعدي) للحملین التصاعدي والتموجيیبین الفروق في تحمل الاداء (ق

وحدة الاحمال
القیاس

القیاس البعديالقیاس القبلي
ت 

محسوبة
ت 

الدلالةجدولیة* وسط 
حسابي

انحراف 
معیاري

وسط 
حسابي

انحراف 
معیاري

غیر معنوي40.292.5037.802.531.762.57ثانیةالتصاعدي
معنوي40.012.6235.952.293.22ثانیةالتموجي

٠.٠٥ومستوى دلالة ٥* ت الجدولیة عند درجة حریة 
) قــیم الفـروق فــي تحمــل الاداء (قبلــي ٣فـي ضــوء البیانــات المسـتخرجة لإفــراد عینــة البحــث یبـین الجــدول(

بعــدي) للحملــین التصــاعدي والتمــوجي ومــن خــلال الحصــول علــى نتــائج الاوســاط الحســابیة والانحرافــات 
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اظهــرت نتــائج البحــث حیــثتــي تمثــل طبیعــة افــراد عینــة البحــث فــي الاختبــار المســتخدم فــي المعیاریــة وال
) وذلــك فــي الاختبــار ٢.٥٠(اً معیاریــاً ) وانحرافــ٤٠.٢٩(مقــدارهاً حســابیاً اختبــارات الحمــل التصــاعدي وســط

ت قیمـة ). وبلغـ٢.٥٣) وانحـراف معیـاري(٣٧.٨٠القبلي بینما كانت نتائج الاختبار البعدي بوسط حسـابي(
)t)ـــــة البالغـــــة(١.٧٦) المحتســـــبة ـــــد مقارنتهـــــا بالقیمـــــة الجدولی ـــــة٢.٥٧) وعن ـــــد درجـــــة حری ومســـــتوى ٥) عن

بـین الاختبـار القبلـي والبعـدي فـي الحمـل اً ) كانت اقـل مـن الجدولیـة لـذلك ظهـر الفـرق عشـوائی٠.٠٥دلالة(
التصاعدي.

) وذلك فـي 2.62) وانحراف معیاري(40.01(مقدارهوكانت نتائج اختبارات الحمل التموجي بوسط حسابي 
). 2.29) وانحـــراف معیـــاري(35.95الاختبـــار القبلـــي بینمـــا كانـــت نتـــائج الاختبـــار البعـــدي بوســـط حســـابي(

٥) عنــــد درجـــة حریــــة٢.٥٧) وعنـــد مقارنتهـــا بالقیمــــة الجدولیـــة البالغـــة(3.22) المحتســــبة(tوبلغـــت قیمـــة (
ة لـــذلك ظهـــر الفـــرق معنویـــا بـــین الاختبـــار القبلـــي ) كانـــت اكبـــر مـــن القیمـــة الجدولیـــ٠.٠٥ومســـتوى دلالـــة(

والبعدي في الحمل التصاعدي ولصالح الاختبار البعدي.
عرض نتائج الفروق في تأثر تحمل الاداء للحملین التصاعدي والتموجي وتحلیلها:٢-١-٤

)٤جدول ( 
یبین نتائج الفروق في تاثر تحمل الاداء بین الحملین التصاعدي والتموجي

وحدة مالالاح
القیاس

التموجيالتصاعدي
ت 

محسوبة
ت 

الدلالةجدولیة* وسط 
حسابي

انحراف 
معیاري

وسط 
حسابي

انحراف 
معیاري

تحمل 
غیر معنوي2.493.464.063.080.832.228ثانیةالاداء

٠.٠٥ومستوى دلالة ١٠* ت الجدولیة عند درجة حریة 
ثر تحمل الاداء بین الحملین التصاعدي والتموجي) نتائج الفروق في تا٤یبین الجدول(

اذ ولاغراض تلبیة متطلبـات الدقـة فـي معرفـة الفـرق بـین المنهجـین عمـد الباحـث الـى معرفـة اثـر كـل مـنهج 
على حده ومن ثم مقارنة اثر المنهجین، وبهذا تطلب الامر التعرف على فرق التاثر في المنهج الواحد من 

نفســـها الطریقـــة و ن الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي لمجموعـــة الحمـــل التصـــاعدي خـــلال التعـــرف علـــى الفـــرق بـــی
) للعینات المستقلة.tلمجموعة الحمل التموجي ومن ثم مقارنة فرق التاثر من خلال استخدام اختبار(

) 3.46) والانحـراف المعیـاري(  ٢.٤٩فقد اظهرت النتائج ان الوسط الحسابي في الحمل التصاعدي هـو(
) t) للحمــــل التمــــوجي وقــــد بلغــــت قیمــــة (3.08) والانحــــراف المعیــــاري(4.06وســــط الحســــابي(فیمــــا كــــان ال

ومستوى دلالة ١٠)  وعند درجة حریة ٢.٢٢٨) الجدولیة البالغة(t) وعند مقارنتها بقیمة (0.83المحتسبة(
لـین ) كان الفرق عشوائیا بمعنى انـه لـم تظهـر فـروق معنویـة فـي تحمـل الاداء لصـالح أي مـن الحم٠.٠٥(
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حیث ان الحملین كان لهم اثـر واضـح فـي تطـور هـذه الصـفة لكـن احصـائیا لـم یظهـر هـذا التطـور لصـالح 
.التدریبینأي من الحملیین 

مناقشة نتائج  الفروق في تحمل الاداء (قبلي بعدي) للحملین التصاعدي والتموجي:٢-٤
البحــــث (الحملــــین التصــــاعدي أظهــــرت نتــــائج اختبــــار (ت)الاحصــــائیة لاختبــــار تحمــــل الاداء لمجمــــوعتي

)بــان  هنـــاك فـــروق غیـــر معنویــة بـــین الاوســـاط الحســـابیة لنتـــائج ٣والتمــوجي )والمعروضـــة فـــي الجـــدول (
الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة لمجموعــة الحمــل التصــاعدي و ان طریقــة التــدریب والمــنهج التــدریبي كــان لــه 

تحسـن فـي مسـتوى تحمـل الاداء لهـذه المجموعـة تاثیر غیـر مباشـر علـى افـراد عینـة البحـث  لـذا لـم یظهـر
معرفــة دلالــة الفــروق بــین المجموعــة الثانیــة (الحمــل التمــوجي) فــي الاختبــار القبلــي والبعــدي تبــین ولأجــل،

وجود فروق بین الاختبارین ولصالح الاختبار البعدي ونود الاشارة الى اننا ذكرنا لصـالح الاختبـار البعـدي 
تبار هو الزمن لذا تم نقصان هذا القیاس فـي الاختبـار البعـدي عنـه فـي الاختبـار لان وحدة قیاس هذا الاخ

ـــي الكـــرة  ـــدى لاعب ـــأثیر الحمـــل التـــدریبي التمـــوجي لتطـــویر تحمـــل الاداء ل القبلـــي  ،وهـــذا یوضـــح فاعلیـــة ت
الطائرة.                                    

الاعتیادیـة والرئیسـة جوانبهموجي الذي یراعي  في ویرى الباحث ان السبب الاساسي هو فاعلیة الحمل الت
الخاصة لتحمل الاداء ( اذ ان استخدام التدریب المتموج المتعدد الجوانب والموجه یؤدي الـى تفـادي هبـوط 

).  وكــان تفــوق المجموعــة ١مســتوى الاداء اذ یمكــن تحســین تحمــل الاداء مــن خــلال التــدریب الخــاص )(
ابع مـن الاسـلوب التمـوجي نفسـه ومـن خـلال تقنـین العلاقـات المتبادلـة بـین التي عملـت بالحمـل التمـوجي نـ

الحمــل والراحــة اثنــاء تطبیــق الوحــدات التدریبیــة ،وان عملیــة التنظــیم والاســالیب والطرائــق المســتخدمة فــي 
الجمــــاعي لوحـــدات التــــدریب فـــالأداءالتـــدریب كانـــت لهــــا اثـــر كبیـــر علــــى تحســـین وتثبیــــت تحمـــل الاداء ،

علـــى القـــدرات التـــأثیرتنمـــي روح العمـــل لـــدى الممارســـین ،اذ ان لـــه قـــدرا كبیـــرا مـــن الاهمیـــة فـــي التمـــوجي 
تحســن تحمــل الاداء مــن خــلال ویــأتي).٢واجهــزة الجســم وزیــادة قــدرتهم علــى التكیــف (لأعضــاءالوظیفیــة 

المســـتوى اذ تنبثـــق مـــن هنـــا اهمیـــة التـــدریب فـــي تحقیـــق ورفـــعبـــالأداءالتـــدریب الخـــاص للفعالیـــة المرتبطـــة 
بـه اللاعـب مـن تحمـل المهـارات فمـا یتصـالریاضي وان نسبة انخفاض الاداء یعتمـد الـى حـد كبیـر علـى 

) وان تحمل الاداء لـه القـدرة علـى مقاومـة التعـب عنـد اداء المهـارة بدرجـة عالیـة وبشـكل ٣ایجابیا او سلبیا(
عـــب اللاهـــوائي ویعنـــي نســـبة قصـــوي اذ یعكـــس اثنـــاء اداء هـــذه الاحمـــال اكتســـاب الطاقـــة عـــن طریـــق الت

م ١١٠تدریبیة مقترحة اتطویر صفة التحمل الخاص للمرحلة النھائیة في انجاز ركض سعد محمد دخیل ضاحي ،تاثیر مناھج- ١
.٥٣)ص٢٠٠١حواجز  ( رسالة ماجستیر غیر منشورة ،كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة بغداد ،

.٥٨كمال درویش ومحمد صبحي حسنین ،المصدر السابق ،ص- ٢
٣3- Schmonpek:DesLeietanieik,1990Kp.59.
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للانشطة الریاضیة ذات الحركات المتكررة ( المهارة بـالكرة الطـائرة )ان لا یحـدث هبـوط  كبیـر فـي مسـتوى 
الاداء الحركي والانتقالي التي تم التوصل الیها اثناء مدة المنافسة القصیرة نتیجة التعب  .

. الأستنتاجات والتوصیات٥
:الأستنتاجات١ـ٥

وء نتائج البحث وتحلیل البیانات إحصائیا التي تم الحصول علیها مـن خـلال الاختبـارات والقیاسـات في ض
، توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتیة :

-أظهرت نتائج البحث ما یأتي : 
إن للحملــین التــدربییین اثـــر ایجــابي فـــي تطــویر مكونــات ( تحمـــل الأداء ) لــدى لاعبـــي الكــرة الطـــائرة -١

ئین .  الناش
إن للحمـــل التمـــوجي تـــأثیر أفضـــل مـــن الحمـــل التصـــاعدي فـــي تطـــویر( تحمـــل الأداء) للاعبـــي الكـــرة -٢

الطائرة الناشئین . 
التوصیات ٢-٥
یمكن استخدام الحمل التـدریبي (التمـوجي) فـي تطـویر تحمـل الأداء لـدى لاعبـي الكـرة الطـائرة الناشـئین -١

مكونات تحمل الأداء لدیهم.لما أظهره من أفضلیة واضحة في تطویر 
كبیــر علــى أجهــزتهم وان لــه أعــدم اســتخدام الحمــل (التصــاعدي) فــي تــدریب الناشــئین لأنــه یشــكل عبــ-٢

نتائج سلبیة مستقبلا وخاصة في صفة تحمل الأداء. 
اســتخدام احمــال تدریبیــة بحجــوم كبیــرة وشــدد متوســطة اثنــاء تــدریب ناشــئي الكــرة الطــائرة وذلــك لضــمان -٣

اض على تطور مستوى تحمل الادء لدیهم.الحف
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المصادر والمراجع
.٥١، ص١٩٩٢، ١٢محمد حسن علاوي: علم التدریب الریاضي، القاهرة، دار المعارف، ط.١
، ٢٠٠٨، ١محمد رضا ابراهیم المدامغـة: التطبیـق المیـداني لنظریـات وطرائـق التـدریس، بغـداد، ط.٢

.١٢٨ص
خر شــغاتي: إســتراتیجیات طرائــق وأســالیب التــدرب الریاضــي، بغــداد، حســین علــي العلــي وعــامر فــا.٣

.٢٣٠، ص٢٠١٠، ١مكتب النور، ط
، ٢كمــال جمیــل الربضــي: التــدریب الریاضــي للقــرن الواحــد والعشــرین، عمــان، دار وائــل للنشــر، ط.٤

.٦٧، ص٢٠٠٤
، مركـز محمد صبحي حسانین، أحمد كسرى معاني: موسوعة التدریب الریاضي التطبیقي، القاهرة.٥

.٢٤٧، ص١٩٩٨، ١الكتاب للنشر، ط
، ١٩٩٧عصــام عبــد الخــالق: التــدریب الریاضــي نظریــات وتطبیقــات، القــاهرة، دار الفكــر العربــي، .٦

.١٤٥ص
البحـــث العلمـــي فـــي التربیـــة الریاضـــیة وعلـــم النفــــس :كامـــل راتـــب أســـامةمحمـــد حســـن عـــلاوي ، .٧

. ٢١٧صم ) ،١٩٩٩الریاضي : ( القاهرة ، دار الفكر العربي ، 
مناهج البحث في التربیـة الریاضـیة ،الموصـل، مطـابع جامعـات الموصـل ، :ریسان مجید خریبط .٨

.٤١، ص١٩٨٨
ودیع یاسین التكریتي و محمد حسن العبیـدي : التطبیقـات الإحصـائیة واسـتخدامات الحاسـوب فـي .٩

.١٧٨و ص١٩٩٩التربیة الریاضیة ، الموصل ، جامعة بغداد ،
لي:وضــــع مؤشــــرات رقمیــــة للســــوائل المفقــــودة مــــن خــــلال بعــــض المتغیــــرات علــــي مهــــدي الجما.١٠

الفســــیولوجیة فــــي الــــدم باســــتخدام جهــــدین بــــدنیین بــــاختلاف درجــــات الحــــرارة لــــدى لاعبــــي الكــــرة 
.٢٠٠٩الطائرة،اطروحة دكتوراه،

، ، القــاهرة ٤، ط١محمـد صـبحي حسـانین : القیـاس والتقــویم فـي التربیـة البدنیـة والریاضـیة ، ج.١١
.٢٠٠١دار الفكر العربي ، 

، القـاهرة ، ١مصطفى باهي ، صبري عمران : الاختبـارات والمقـاییس فـي التربیـة الریاضـیة ، ط.١٢
. ٧٧، ص٢٠٠٧مكتبة الانجلو المصریة ، 

مروان عبد المجید إبراهیم : الأسـس العلمیـة والطـرق الإحصـائیة والقیـاس فـي التربیـة الریاضـیة ، .١٣
.١٩٩٩لفكر العربي ، ، عمان ، دار ا١ط 
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سعد محمـد دخیـل ضـاحي ،تـاثیر منـاهج تدریبیـة مقترحـة اتطـویر صـفة التحمـل الخـاص للمرحلـة .١٤
م حواجز  ( رسالة ماجستیر غیـر منشـورة ،كلیـة التربیـة الریاضـیة ١١٠النهائیة في انجاز ركض 

.٥٣)ص٢٠٠١،جامعة بغداد ،
)١ملحق ( 

العمل المساعدملاك
ساعد الذي قام بتنفیذ تجارب البحث الاستطلاعیة والرئیسیة وبأشراف الدكتور تكون فریق العمل الم

هم أدناه :ؤ من السادة المدرجة أسمااحمد عبد الزهرة والدكتور حمادي عبطان
:ختبار تحمل الاداءضبط ا-٣

 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة القادسیة .د. علي مهدي هادي/
 التربیة الریاضیة /جامعة القادسیة ./كلیة د. احمد عبد الامیر شبر
 .  بركات عبد الحمزة /بكالوریوس/كلیة التربیة الریاضیة /جامعة القادسیة

الفسلجیة:لقیاساتضبط ا-١
كلیة التربیة الریاضیة /جامعة القادسیة .د. فلاح حسن عبد االله/
.قیس سعید /كلیة التربیة الریاضیة /جامعة القادسیة . د
 كلیة التربیة الریاضیة /جامعة القادسیة .عادل عزیز د. حكمت/

القیاسات الجسمیة :-٤
علي بدیوي طابور/ كلیة التربیة الریاضیة/جامعة القادسیة.د
 مثنىاحمد كرم عمران/ ماجستیر/ كلیة التربیة الریاضیة/جامعة الم،م .

ضبط التمارین :-٦
 دولي.مدرب /حسین رهمة علاء
اهر/مدرب نادي الدغارة للمتقدمین.علاء الدین ظ

التصویر الفدیوي : -
 كلیة التربیة الریاضیة.احمد جاسم كاووش / بكلوریوس
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)٢ملحق رقم (
المنهج التدریبي والتمارین المستخدمة

التصاعديالبرنامج التدریبي
الأسبو 

ع
الوحدة الیوم

التدریبیة
ن الراحة بیالتكرارالشدة%التمارین المستخدمة

التكرار
الراحة بین 

التمارین
المجامی

ع
الراحة بین 
المجامیع

الأول

د٥-٣٣ثا٦٠ثا٢٠٣٠*٧٠٢)٣)  (٢) (١(١السبت

د٥-٣٣ثا٦٠ثا٢٠٣٠*٧٥٢)٦) (٥) (٤(٢الاثنین

د٥-٣٣ثا٦٠ثا٢٠٣٠*٨٠٢)7(٣()١(٣الاربعاء

الثاني

٦) (٤1()٢(٤السبت
(

د٥-٣٣ثا٦٠ثا١٥٤٠*٧٠٢

) ١1()٣(٥الاثنین
)٥(

د٥-٣٣ثا٦٠ثا١٥٣٠*٧٥٢

د٥-٣٣ثا٦٠ثا١٥٣٠*٨٠٢)٦1) (٢) (٤(٦الاربعاء

الثالث

د٥-٣٣ثا٦٠ثا١٥٣٠*٨٠٢)٣1()٢1)(١(٧السبت

) 15()٤(٨الاثنین
)٦(

د٥-٣٣ثا٦٠ثا١٢٤٠*٨٠٢

٣()١(٩الاربعاء
)(٥1(

د٥-٣٣ثا٦٠ثا١٠٥٠*٨٠٢

الرابع

د٥-٣٣ثا٦٠ثا١٥٤٠*٨٠٢)٦) (٤()(١٠12السبت

) ٥) (١٣(١١الاثنین
)١٦(

د٥-٣٣ثا٦٠ثا١٥٥٠*٨٢٢

) ٤()١(١٢الاربعاء
)٥(

د٥-٣٣ثا٦٠ثا١٢٣٠*٨٥٢

الخام
س

) ٢) (١٨( ١٣السبت
)٦)(٤(

٨٥٢
*١٠

د٥-٣٣ثا٦٠ثا٣٠

د٥-٣٣ثا٦٠ثا١٠٥٠*٨٥٢)٦)(٥)(١٢) (١٣(١٤الاثنین

د٥-٣٣ثا٦٠ثا٨٤*٨٥٢)١٨)(٣)(٢)(١١(١٥الاربعاء

الساد
س

) ١٩(١٦السبت
)٦)(١٤)(١٣(

د٥-٢٣ثا٦٠ثا٨٥٠*٨٥٢

د٥-٢٣ثا٦٠ثا٨٤٠*٩٠٢)١٤)(٥)(١٨)(١٧(١٧الاثنین

د٥-٢٣ثا٦٠ثا٥٥٠*٩٥٢)٦)(١٥)(٤)(٢٠(١٨الاربعاء

د٥-٢٣ثا٦٠ثا٨٤٠*٩٥٢)٤)(١٧)(٨)(١٩(١٩السبت
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سابعال
د٥-٢٣ثا٦٠ثا٥٥٠*٩٥٢)١٨)(٧)(٥)(٢٠(٢٠الاثنین

د٥-٢٣ثا٦٠ثا٤٥٠*١٠٠٢)١٦)(١)(١٣)(١٩(٢١الاربعاء

الثامن

د٥-٢٣ثا٦٠ث٣٥٠*١٠٠٢)٦)(١٤)(١٧(٢٢السبت

)(١٤)(٢٠(٢٣الاثنین
١٥(

د٥-٢٣ثا٦٠ث٣٥٠*١٠٠٢

البرنامج التدریبي التموجي

الوحدة الیومالأسبوع
التدریبیة

التكرارالشدة%التمارین المستخدمة
الراحة 
بین 
التكرار

الراحة بین 
الراحة بین المجامیعالتمارین

المجامیع

الأول

د٥-٣٣ثا٦٠ثا٢٠٣٠*70٢)٣)  (٢) (١(١السبت

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا٢٠٣٠*75٢)٦) (٥) (٤(٢نالاثنی

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا٢٠٣٠*70٢)٥(٣()١(٣الاربعاء

الثاني

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٥٤٠*70٢)٦)(٤1()٢(٤السبت

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٥٣٠*75٢)٥) (11()٣(٥الاثنین

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٥٣٠*٧٠٢)16) (٢1) (٤(٦الاربعاء

الثالث

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٥٣٠*75٢)٣(٢)(١(٧بتالس

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٢٤٠*80٢)١٦) (٥()١٣(٨الاثنین

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٠٥٠*٧٥٢)١٥) (٣)(١١(٩الاربعاء

الرابع

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٥٤٠*75٢)١٦) (٤)(١٨(١٠السبت

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٥٥٠*80٢)١٥) (٥) (١٣(١١الاثنین

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٢٣٠*75٢)١٩) (٦)(٩(١٢الاربعاء

الخامس

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٠٣٠*85٢)٦)(١٤) (٢) (١٧( ١٣السبت

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا١٠٥٠*٨٠٢)١٦)(٥)(٢٠) (٣(١٤الاثنین

د٥- ٣٣ثا٦٠ثا٨٤*٨٥٢)٤)(١٩)(٢)(١٣(١٥الاربعاء

السادس

د٥- ٢٣ثا٦٠ثا٨٥٠*85٢)١٥)(٢٠)(٣) (٦(١٦السبت

د٥- ٢٣ثا٦٠ثا٨٤٠*80٢)٩)(١٥)(٣)(٨(١٧الاثنین

د٥- ٢٣اث٩٠ثا٥٥٠*٩٠٢)١)(٥)(٢٠)(٦(١٨الاربعاء



تأثير حمليين تدريبيين في تحمل الأداء لناشئي الكرة الطائرة على لاعبي نادي  
الدغارة الرياضي

٢٠١٣أب١ج)٣) العدد (١٣المجلد (مجلة القادسیة لعلوم التربیة الریاضیة

٣٧٨

السابع

د٥- ٢٣ثا٦٠ثا٨٤٠*75٢)٤)(٣)(٢)(١(١٩السبت

د٥- ٢٣ثا٦٠ثا٥٥٠*٩٠٢)٣)(١٦)(٥)(١٨(٢٠الاثنین

د٥- ٢٣ثا90ثا٤٥٠*95٢)١٧)(٥)(١٣)(٦(٢١الاربعاء

الثامن

د٥-٢٣ثا٦٠ث٣٥٠*٩٠٢)١٥)(٢٠)(١١(٢٢السبت

د٥-٢٣ثا90ث٣٥٠*٩٥٢)١٥) (١٤)(٧(٢٣الاثنین

د٥-٢٣ثا90ث٣٥٠*١٠٠٢)١٢) (٢٠) (٦(٢٤الاربعاء

التمارین المستخدمة:
(المناولة):١تمرین رقم 

یقوم اللاعـب بمناولـة الكـرة عالیـاً فـوق الشـبكة ویعبـر مـن تحتهـا وینـاول الكـرة مـرة اخـرى مـن فـوق الشـبكة. 
ثانیة)٢١(یستمر التمرین ویجب على اللاعب مواجهة الشبكة. (عشر تكرارات).

(المناولة):٢تمرین رقم 
الشبكة مدیراً ظهـره الـى اللاعـب یقف اللاعب (أ) على الخط الخلفي للملعب ویقف اللاعب (ب) قریباً من 

ـــد ســـماع  ـــى داخـــل الملعـــب صـــارخاً (الآن). یســـتدیر اللاعـــب (ب) عن (أ). یقـــوم (أ) برمـــي الكـــرة عالیـــاً ال
ثانیة)٤٥الصوت ویتحرك الى حیث الكرة ویرفعها الى اللاعب (ج). (عشر تكرارات).(
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(الارسال):٣تمرین رقم 
بأداء الارسال بعدها یقوم بالدخول الى الملعب بسرعة ومس الشبكة یقف اللاعب في منطقة الارسال یقوم 

ثانیة).٦٠وبعدها یعود لتنفیذ الارسال. (مستمر)،زمن الاداء (

(الضرب الساحق):٤تمرین رقم 
یقــف اللاعبــان (أ، ج) قریبــاً مــن الشــبكة بحیــث تكــون المســافة بینهمــا عشــرة اقــدام یقــف (ب) بینهمــا ولكــن 

بكة بمســافة ســتة اقــدام. یتنــاوب اللاعبــان (أ، ج) رمــي أو رفــع الكــرات الــى (ب) لیكبســها. بعیــداً عــن الشــ
ثانیة).٤٥ویجب علیه ضرب الكرة مرة بیده الیمنى والاخرى بیده الیسرى، زمن الاداء( 

(الكبس الساحق):٥تمرین رقم 
ة عالیـــاً لرفـــع مثـــالي ثـــم یقفـــز یقـــف اللاعـــب الكـــابس مـــدیراً ظهـــره للشـــبكة. یقـــوم اللاعـــب الثـــاني برمـــي الكـــر 

ثانیة)٥٠تكرار)،(١٢اللاعب الكابس ویستدیر ویكبس الكرة. (
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(حائط الصد):٦تمرین رقم 
یقــف ثلاثــة لاعبــین علــى الكراســي علــى احــد جــانبي الشــبكة وقریبــاً منهــا ویمســك كــل واحــد مــنهم كــرة فــوق 

على خط الوسط ثم یتحرك الى الشبكة ویقـوم الشبكة. یقف اللاعب الاخر على الجانب الثاني من الشبكة 
بدفع الكرة الى الاسفل كما لو یقوم بالصد. للثلاث كرات ثم یعود الى مكانه الاول مـع عـدم لمـس الشـبكة. 

(دقیقة عمل مستمر).

(حائط الصد):٧تمرین رقم 
كــرتین. یقفـــز ) انــج بـــین ال١٨یقــف المــدرب علـــى منضــدة ویمســـك بكــرتین فـــوق ارتفــاع الشــبكة وبمســـافة (

اللاعــب ویــدفع احــدى الكــرتین وبعــدها الاخــرى مســتعملاً كلتــا یدیــه مقلــداً حركــة الصــد الصــحیحة. (عشــر 
ثانیة).١٥تكرارات)،(

:(الدفاع عن الملعب)٨تمرین رقم 
یقف اللاعبون (أ، ب، ج) قریباً من الشبكة بحیث تكون المسافة بـین لاعـب واخـر عشـرة اقـدام بینمـا یقـف 

ب (د) على الخط الخلفي ویتحرك الى الامام للعب الكرة عند ضـربها أو لعبهـا بـرؤوس الاصـابع مـن اللاع
حســب وضــع الكــرة، ثــم یعــود الــى الخــط الخلفــي وهكــذا باللاعــب (أ) بكلتــا الیــدین أو الغطــس أو الدحرجــة و 

ثانیة عمل مستمر).٥٠ن،(و ن الاخر و یتقدم اللاعب
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:(الدفاع عن الارسال)٩تمرین رقم 
یقــوم اللاعــب المرســل بارســـال الكــرة الــى الملعــب الاخـــر بینمــا یقــف اللاعــب المـــدافع علــى الخــط الخلفـــي 

دون تحدیـــد موقـــع ســـقوط الكـــرة ویقـــوم اللاعـــب المـــدافع مـــن للملعـــب المقابـــل. یقـــوم المرســـل بارســـال الكـــرة
٤٥ي. (عشـر تكـرارات)،(بالدخول الى الملعب وایصال الكرة الى المعد قرب الشبكة ویعود الى الخط الخلف

ثانیة)

كرة.٢٠-١٠لاعبین و٥-٤: المستلزمات ١٠تمرین 
یرمي المدرب (أ) كرة عبر الشبكة الى اللاعب (ب) الذي یقوم بمناولتها الـى اللاعـب (جــ). یرفـع اللاعـب 

ة اخــرى (جــ) الكـرة الــى اللاعـب (ب) للكــبس بینمـا یقــوم اللاعـب (د) بالعــد. بعـد ذلــك یرمـي المــدرب (أ) كـر 
داخـــل الشـــبكة بجانـــب اللاعـــب (د) یقـــوم اللاعـــب (د) بـــدفع الكـــرة وحفرهـــا. یقـــوم اللاعـــب الخـــامس بجمـــع 

ثانیة).٤٥تكرار)،(٥الكرات واعادتها (

لاعبین وعشر كرات.٦-٥: المستلزمات ١١تمرین
لكـبس. یقـوم اللاعبـان (د) و (هــ) یرمي اللاعب (أ) كرة الى اللاعب (ب) الذي یرفعها الـى اللاعـب (جــ) ل

بالصد بینما یقوم اللاعب (جـ) بضرب كرة مقصورة الـى لاعبـي الصـد. یتحـرك اللاعبـان (أ) و (ب) لحفـر 
ثانیة).٤٥تكرار)،(١٠ودفاع الكرة أو اعادة الكرة المصدودة (
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كرة.٢٠- ١٠لاعبین و٦-٥: المستلزمات ١٢تمرین
ل الكرة الى اللاعب (ب) الذي یقوم بمناولتهـا الـى اللاعـب (جــ) یقـوم اللاعـب (جــ) یقوم اللاعب (أ) بارسا

برفع الكرة الى اللاعب (ب) الذي یقوم بكبسها الى هدف محـدد. عنـدما یرمـي اللاعـب (أ) كـرة جدیـدة الـى 
لاعب (ب) اللاعب (د) الذي یقوم برفعها الى اللاعب (هـ) یقوم اللاعب الاخیر بكبس الكرة مباشرة الى ال

ثانیة).٤٥تكرار)،(٥الذي یحاول دفاع الكرة. یقوم لاعب سادس بجمع واعادة الكرات(

كرات.٦- ٥: المستلزمات خمسة لاعبین و١٣تمرین 
یقــوم اللاعــب (أ) بارســال الكــرة الــى اللاعــب (ب) لیقــوم بمناولتهــا الــى اللاعــب (جـــ) یرفــع (جـــ) الكــرة الــى 

هـدف محـدد. بعـدها یقـوم اللاعـب (د) بمناولـة كـرة جدیـدة الـى اللاعـب (هــ) مـن (ب) لیقوم بكبسـها باتجـاه 
الملعب المعاكس الذي یرفعها الى اللاعب (د) لیقوم بعملیة الكبس الخلفـي ویحـاول اللاعبـان (ب) و (جــ) 

ثانیة).٤٥تكرار)،(٥صد الكرة (

كرة ومنضدة.٢٠- ١٠لاعبین و٤-٣: المستلزمات ١٤تمرین
اللاعب (أ) على المنضـدة ویكـبس الكـرة باتجـاه اللاعـب (ب) الـذي یقـوم بحفـر الكـرة (دفاعهـا) بعـدها یقف 

یرمـي اللاعــب (أ) كــرة ثانیـة الــى جانــب اللاعــب (ب) مجبـراً ایــاه علــى الدحرجــة أو أمامـه مجبــراً ایــاه علــى 
٤٥تكــرار)،(٦كــرات (ن بجمــع الو الغطــس. یقــوم اللاعــب (جـــ) بتزویــد اللاعــب (أ) بــالكرات. ویقــوم الاخــر 

ثانیة).
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كرة ومنضدة.٢٠- ١٠لاعبین و٤-٣: المستلزمات ١٥تمرین
یقف اللاعب (أ) على منضدة ویكبس كرة الى اللاعب (ب) الذي یقوم بدفاعها وحفرها الى الأعلـى بعـدها 

ن الخـط یرمي اللاعب (أ) كرة اخـرى مجبـراً اللاعـب (ب) علـى التحـرك الـى الخلـف للقیـام بلعـب الهجـوم مـ
١٠الخلفي. یقوم اللاعب (جـ) بتزوید اللاعب (أ) بالكرات. یخصص لاعب رابـع لجمـع الكـرات واعادتهـا (

ثانیة).٤٥تكرار)،(

كرة ومنضدة.٢٠- ١٠لاعبین و٦-٥: المستلزمات ١٦تمرین
ب یقــف اللاعــب (أ) علــى منضــدة ویكــبس كــرة الــى اللاعــب (ب) الــذي یقــوم بحفرهــا. بعــد ذلــك یقــوم اللاعــ

(جـ) برفع الكرة الى اللاعب (د) للكبس بینما یقوم اللاعب (ب) بالصد. بعدها یقوم اللاعب (جـ) برفع كرة 
اخــرى فــوق الشــبكة الــى اللاعــب (ب) للكــبس بینمــا یقــوم اللاعــب (د) بالصــد. یقــوم اللاعــب (هـــ) بتزویــد 

ثانیة).٦٠تكرار)،(٦ن (أ) و (جـ) بالكرات. یخصص لاعب سادس لجمع الكرات (بیاللاع

كرة ومنضدة.٢٠- ١٠لاعبین و٦-٤: المستلزمات ١٧تمرین
یقــف اللاعــب (أ) علــى منضــدة ویقــوم بكــبس كــرة باتجــاه اللاعــب (ب) الــذي یقــوم بحفرهــا وتوصــیلها الــى 
الشبكة یتحرك اللاعب (جـ) الى حیث یكون تحت الكرة ویرفعها الى اللاعب (ب) للكـبس. بعـد ذلـك یرمـي 

أ) كــرة اخــرى خلـــف اللاعــب (ب) ویقــوم اللاعـــب (ب) برفعهــا الــى اللاعـــب (جـــ) للكــبس. یقـــوم اللاعــب (
ثانیة).٤٥تكرار)،(١٠اللاعب (د) بتزوید اللاعب (أ) بالكرات. یخصص لاعبان لجمع الكرات (
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كرة.٢٠-١٠لاعبین و٦: المستلزمات ١٨تمرین
ب) الذي یرفعها الى اللاعب (جـ) للكبس بینمـا یقـوم اللاعبـان یقوم المدرب (أ) بمناولة الكرة الى اللاعب (

(د ، و) بالصــد بعــد ذلــك یرمــي اللاعــب (هـــ) كــرة اخــرى الــى اللاعــب (و) الــذي یرفعهــا الــى اللاعــب (د) 
للكبس بینما یقوم اللاعبان (ب ، جـ) بالصد. بعد ذلك یرمي المدرب (أ) كرة ثالثة الـى اللاعـب (ب) الـذي 

لاعــب (ز) للكــبس یقــوم اللاعــب (ز) بكــبس الكــرة مباشــرة باتجــاه اللاعــب (د) الــذي یحــاول یرفعهــا الــى ال
ثانیة).٤٥تكرار)،(٤دفاع الكرة یقوم لاعبان اخران بتجهیز الكرات (

كرة.٢٠- ١٠لاعبین و٦-٥: المستلزمات ١٩تمرین
ة الكـرة الـى اللاعـب (ب) فـي مركـز ) ویقومـان بمناولـ٤، ٢جـ) في منطقتـي الهجـوم (-یقف اللاعبان (أ 

) والذي یقدم لرفعها. یتخذ اللاعب (د) موقعاً له فـي الملعـب الآخـر فـي المنطقـة الخلفیـة مركـز رقـم ٣رقم (
) وقرب خط النهایة بعدها یقوم (أ) بكبس الكـرة المرفوعـة مـن (ب) أو لمسـها بـرؤوس الاصـابع مـا وراء ١(

الكـرة ودفعهـا باتجـاه هـدف معـین ویرجـع الـى الخلـف لـیلمس الخـط الخط الى اللاعب (د) الذي یقوم بـدفاع
كــذلك یقــوم (د) نفسـه الخلفـي للملعــب ومـن ثــم یعـود الــى موقعـه الاصــلي بعــدها یقـوم اللاعــب (جــ) بالعمــل 

ثانیة).٤٥تكرار)،(١٠ایضاً بدفاع الكرة والرجوع الى الخط الخلفي وهكذا(

كرات.لاعبین وعشرة٤: المستلزمات ٢٠تمرین
یتخــذ اللاعبــان (جـــ ، د) مواقــع لهمــا فــي الملعــب الخلفــي یقــوم اللاعــب (أ) الــذي یوجــد فــي الجانــب الآخــر 

التي یقف علیها اللاعب (أ) حیث یقـوم اللاعـب نفسها للشبكة برفع الكرة الى اللاعب (ب) الواقف بالجهة 
اللاعــب (د) فــي الجهــة الثانیــة مــن (ب) بكــبس الكــرة مــن المنطقــة الخلفیــة أمــا الــى اللاعــب (جـــ) أو الــى 

) لیــدخل اللاعــب الآخــر لرفعهــا وبعــدها یعــودان الــى ٣بــدفاع الكــرة الــى منطقــة رقــم (نالشــبكة حیــث یقومــا
ثانیة).٤٥تكرار)،(١٠مواقعهم الاصلیة بصورة سریعة (
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The Effect of Two Training Loads on the performance Endurance for
Junior Volleyball Players of  Al- Daghara Club

The importance of this research lies in the fact that it is a highly significant
study from a physiological and training point of views. It  deals with the effects
of training with two different loads on the endurance of performance for junior
volleyball players.

The research has two objectives. The first objective is to prepare two different
loads to develop the endurance of performance for junior volleyball players. The
second one is to explore the differences of the quality of the endurance of
performance for  junior volleyball players of the two groups.

The study comes up with some conclusions and recommendations. Among the
most important conclusions is that the training loads have their positive effect
on developing the components of performance endurance for Junior volleyball
players. It is strongly recommended that training load be used to develop
performance endurance for Junior volleyball players .


