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 و عرفان الشكر

 ﷽��� والصلاة والسلام على أشرف الأنبياء والمرسلين

الأمر نشكر الله عز وجل  سيد� و حبيبنا محمد صلى الله عليه و سلم. ببادئ
 علمنا منها وما لم نعلم على كل النعم ما

 .ونحمده على نعمة الإسلام والعلم ونسأله التوفيق والنجاح

نتوجه بخالص الشكر والإمتنان إلى كل من ساهم في إنتاج هذا العمل المتواضع 
طيلة سنوات الدراسية   المشرف و الأساتذة الذين رافقونوبالأخص الدكتور 

 .أي جهد في مساعدتنا وتوجيهنا بعد عون الله تعالى وتوفيقه لناالذين قدمو 

على وقوفهم معنا من أول إلى آخر لحظة لغاية انجاز هذا العمل. وفي الأخير 
وجميع الأهل  نتوجه بجزيل الشكر والتقدير لأوليائنا الأعزاء وإخواننا وأخواتنا

 والأحبة
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 :مقدمة
تعد الدراسات الفسيولوجية في مجال فسيولوجية التدريب أو فسيولوجيا الر�ضة من الموضوعات الرئيسية للعاملين في 

حقل التربية الر�ضية والتدريب الر�ضي والتي من خلالها أمكن التعرف على تأثير طرائق التدريب البدني على الأجهزة 
نافسات أو التدريب والتي من خلالها تستطيع تدريب الر�ضي لما يتلاءم و الحيوية الجسم الراضي نتيجة الاشتراك في الم

قدرته الفسيولوجية وذلك للاستفادة من تأثيراته الايجابية وتجنب التأثيرات السلبية التي ستؤثر حتما على الحالة الوظيفية 
إصابة مرضية خطيرة إذا ما عرفت مما يؤدي إلى الإخفاق في الانجاز فضلا عن الحالة الصحية والتي قد تؤدي إلى 

 واكتشفت
 بصورة مبكرة .

 حيث يؤدي التدريب الر�ضي إلى حدوث تغيرات فسيولوجية مختلفة تشمل مختلف أجهزة الجسم، ويتقدم مستوى
ة الأداء كلما كانت هذه التغيرات ايجابية بما يحقق عملية التغير الفسيولوجي لأجهزة الجسم لأداء الجهد البدني والقدر 

على الأداء بكفاءة عالية، وتتم عملية التغير الفسيولوجي واستجابة أجهزة الجسم لأداء الجهد البدني عن طريق أجهزة 
 الجسم

 ).18، ص  1979المختلفة. (محمد حسن علاوي 
مدى لذلك فإن المناهج التدريبية المقننة على وفق المؤشرات الفسيولوجية تعطي مؤشرا دقيقا لتكيفات الحاصلة أو 

 ملائمة التدريب القابليات الر�ضي الوظيفية ومدى تطورها وذلك من اجل تحديد النواحي الايجابية والسلبية المتبعة في
 ).583، ص  1998التدريب ومحاولة تقويمها . (قاسم حسن حسين، 

لبدنية ، الجهاز ويذكر "بوجاد ذيف" أن من أهم مهام القياسات العلمية الر�ضية التعرف على مقدرة الر�ضي ا
الدوري ، الجهاز التنفسي ، التمثيل الغذائي وكذلك إنزيمات وهرمو�ت الجسم المختلفة كأساس لتشخيص حالته 
الصحية العامة وتقييم قدراته البدنية الخاصة بنوع نشاطه الر�ضي التخصصي بالإضافة إلى استخدام نتائجها في 

   تلفةللأنشطة الر�ضية المخ العملية التدريبية
 لذا رأينا أهمية إجراء هذه الدراسة على مجموعة من المدربين (كرة الطائرة ( الأقسام مختلفة لتعرف على دور اكتساب
المعرفة الفسيولوجية في عملية التدريب الر�ضي، من خلال الاختبارات والقياسات الفسيولوجية في العملية التدريبية 

ت وإمكا�ت لاعبيهم لتحقيق النتائج المستهدفة من تلك العملية ، بالإضافة على أسس علمية وبما يتناسب مع قدرا
إلى معرفة ما تم الوصول إليه من تطوير في المستوى البدني والفسيولوجي للاعبين من خلال قياس التكيفات الحاصلة 

 الجسم الوظيفية. لمختلف أجهزة



 

 ب 
 

ى " المعرفة الفسيولوجية للمدرب و دورها في الرفع من ومن خلال ما تقدم تأتي هذه الدراسة للمحاولة التعرف عل
) فصول 5مستوى بعض صفات اللياقة البدنية الخاصة بلاعبي كرة الطائرة "، وقد قسمت هذه الدراسة إلى خمسة (

 على الشكل التالي : جاءت
 

 الفصل الأول: المعرفة الفسيولوجية للمدرب
وجية للمدرب في تحسين أداء لاعبي كرة الطائرة. تتضمن هذه المعرفة فهم في هذا الفصل، سنتناول دور المعرفة الفسيول

كيفية عمل الجسم البشري أثناء النشاط البدني، وتأثير التدريبات المختلفة على اللياقة البدنية والقدرة على التحمل. 
 .بين وتحسين أدائهمكما سنتطرق إلى أهمية التغذية السليمة وإدارة الإصابات لضمان الحفاظ على صحة اللاع

 الفصل الثاني: الرشاقة في الكرة الطائرة
سيركز هذا الفصل على أهمية الرشاقة في كرة الطائرة ودورها في تحسين أداء اللاعبين. الرشاقة تشمل القدرة على 

لب تحركات التحرك بسرعة وفعالية في جميع الاتجاهات، وهو أمر حاسم في كرة الطائرة بسبب طبيعة اللعبة التي تتط
 .سريعة ومتكررة. سنناقش التدريبات والتمارين التي تساعد في تطوير هذه الصفة المهمة

 الفصل الثالث: الإجراءات الميدانية للدراسة
اختيار العينة  في هذا الفصل، سنستعرض الإجراءات التي اتبعت في جمع البيا�ت وتحليلها. سنوضح كيف تم

المدروسة، والأدوات المستخدمة في القياس، والأساليب الإحصائية المستخدمة في تحليل النتائج. الهدف من هذا 
 .الفصل هو تقديم صورة واضحة عن منهجية البحث وكيفية تطبيقها

 الفصل الرابع: عرض نتائج وتفسيرها ومناقشتها
صول عليها من الدراسة، وتفسيرها في ضوء الأهداف الموضوعة. سنناقش يتناول هذا الفصل عرض النتائج التي تم الح

ما إذا كانت النتائج تدعم فرضيات البحث، وكيف يمكن تطبيق هذه النتائج في التدريب العملي للاعبي كرة الطائرة.  
 .المستخلصةكما سنستعرض التوصيات والمقترحات لتحسين مستوى اللياقة البدنية للاعبين بناءً على النتائج 



 

 

 
 
 
 
 

 الإطار العام للدراسة 
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 : الكلمات الدالة في الدراسة -1

 : المعرفة الفسيولوجية - 1-1

 اصطلاحا:

) مــــن وجهــــة نظــــر التــــدريب: هــــي معرفــــة التغــــير الحــــادث لأجهــــزة الجســــم المختلفــــة والــــتي NOKER )1960يعرفــــه العــــالم 
 تســتهدف أعلــى مــن الكثافــة والناتجــة عــن التعــرض لحمــل تتعــدى درجتــه مســتوى التــوازن العاديــة في جســم الكــائن الحــي

 )106، ص 2009وأجهزته المختلفة ، (زاوي علي 

م بتعـود الجسـم علـى أداء حمـل بـدني معـين نتيجـة الانتظـام في التـدريب بحيـث يتميـز ويقصد بالمعرفة الفسيولوجية هي إلما
 الأداء بالاقتصاد في الجهد والقدرة على مقاومة التعب وارتفاع مستوى الأداء وهذا يرجع إلى قدرة الجسم أساسا على

 )12، ص 1999التغير التعامل مع الظروف البيئية المختلفة . (أبو العلا أحمد عبد الفتاح، 

 إجرائيا :

 المعرفة الفسيولوجية ضرورية المدرب كرة الطائرة وذلك لمعرفة جميع التغيرات التي تحدث لأجهزة جسم لاعبيه جراء

 تعرضهم لأحمال تدريبية

 اللياقة البدنية  -1-2

 اصطلاحا :

ية لـدى الفـرد الر�ضـي، وتتكـون هي الإعداد البدني للفرد الر�ضـي عـن طريـق تنميـة الصـفات البدنيـة والأساسـية الضـرور 
 ).79، ص 1994خمسة عناصر هي : السرعة ، التحمل القوة ، الرشاقة، المرونة المحمد حسن العلاوي  من

 هي وسيلة لتحيق الإعداد البدني ومن هنا يمكننا القول أن اللياقة البدنية هي المؤشر المستوى الإعداد البدني لدى الفرد
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 ).143، ص 2001فتي إبراهيم حماد، كفاءته تحسن مستوى اللياقة البدنية. (مالر�ضي فكلما تحسنت  

 إجرائيا :

 دن للجرعـة التدريبيـة الـتي يعطيهـاهي قدرة لاعبي كرة الطائرة على تحمل مجهـود عضـلي صـعب وطويـل ومـدى كفـاءة البـ
 المدرب للاعبين.

 السرعة: -1-3

 لغة:

 ).465، ص 1991(محمود المسعدي، سرع، يسرع سراعة، سرعة الرجل سرع فهو سريع 

 اصطلاحا:

هـــو قـــدرة الفـــرد علــــى أداء حركـــات متكـــررة مــــن نـــوع واحـــد في أقــــل زمـــن ممكـــن كالعــــدو في ألعـــاب القـــوة والــــدراجات 
 ).77، ص 1997والتجديف ( كمال عبد الحميد محمد صبحي حسانين،  والسباحة

 إجرائيا :

   هي قدرة لاعب كرة الطائرة على أداء وتنفيذ حركات معينة مقترحة من طرف المدرب في أقل وقت ممكن

 القوة -1-4

 لغة :

  محمد محـي الـدين(ضد الظرف ، و القـوة مبعـث ، والنشـاط والنمـو والحركـة جمـع قـوى ، قـوات (المعجـم العـربي الاساسـي، 
 )1018، ص1989صابر، 

 اصطلاحا:
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ضــلة او مجموعــة عضــلية للتصــدي الى مقاومــة وذلــك في جهــد واحــد وتعريــف القــوة بالتــدريب الر�ضــي تعــرف القــوة الع
). القــوة 1984قــدرة العضــلة في التغلــب علــى مقاومــة خارجيــة أو مواجهتهــا (محمد حســن عــلاوي، أبــو العــلا أحمــد،  بأ�ــا

 " هي القدرة على تجاوز حمل خارجي بفضل المجهود العضلي.Matviev1983حسب 

 إجرائيا:

 القــوة إحــدى الصــفات البدنيــة الــتي يتمتــع بهــا لاعــب كــرة الطــائرة والــتي يمكــن تنميتهــا لديــه، وهــي الــتي يعتبرهــا المــدرب
 التحقيق المستو�ت المطلوبة. وسيلة

 :الكرة الطائرة -1-5

 وتمارس في فضاء الملعب. هي عبارة لعبة جماعية تلعب بواسطة كرة مصنوعة من عدة مواد خاصة ، لغة:

مــتر تقســمه  9مــتر و عرضــه  18الكــرة الطــائرة ر�ضــة جماعيــة يتقابــل فيهــا فريقــان فــوق الميــدان الــذي يبلــغ   اصــطلاحا:
مـتر لــلإ�ث و الهـدف مـن هـذه اللعبـة هــو  2.33مـتر للـذكور و  2.43متسـاويين وارتفـاع الشــبكة هـو  الشـبكة إلى جـزئيين
ة الخصــم وتفــادي ســقوطها في الجــزء الخــاص بــه ، وتتحــرك الكــرة فــوق الشــبكة ببــدء اللعــب في جهــ محاولــة اســقاط الكــرة

حيث ييـدا يضـرب الكـرة وذلـك بالإرسـال ولكـل فريـق الحـق في لمـس الكـرة ثـلاث مـرات دون  من طريق اللاعب الخلفي
عـب حـتى تلامـس الكـرة وجدت ولا يمكن للاعب واحد لمس الكرة مـرتين متتـاليتين ويسـتمر الل احتساب لمسة الصد ان

 ).2000القانون الدولي للكرة الطائرة ، (صحيح  الارض او عدم تحقيق اسال

 :أجرائها

 الطائرة احدى العاب الكرة بصفة خاصة والالعاب الجماعيـة بصـفة عامـة فهـي مـن الالعـاب الراقيـة الـتي تمـارس في الكرة
 لاعبين في الملعب 6الدولية والأولمبية والوطنية وتمارس ب  المقابلات
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 :إشكالية الدراسة -2

 كرة الطائرة هي ر�ضـة جماعيـة تعتمـد علـى الجانـب البـدني عنـد اداء المهـارات الخاصـة بهـا عنـد المنافسـة، حيـث الإعـداد
التي تشـتمل علـى التحـول بالقـوة والسـرعة البدني عرضة لتنمية القدرات الفسيولوجية ، والصفات البدنية العامة والخاصة 

والرشـــاقة والمرونـــة ومركبـــاتهم مثـــل : القـــوة المميـــزة بالســـرعة وتحمـــل القـــوة وتحمـــل الســـرعة .. الخ، مـــع القـــدرة علـــى ســـرعة 
استرجاع الشفاء ويقرر مستوى هذه القدرات لدرجة إمكانية لاعب كرة الطـائرة للوصـول إلى المسـتو�ت العاليـة (اللجنـة 

 )  79، ص1997ة لمبية الجزائريالأو 

كما تعرف صفات اللياقة البدنية بأ�ا صـفات مرتبطـة بالسـعة الوظيفيـة للجهـاز الحركـي مثـل عمـل العضـلات والمفاصـل 
عمـل القلـب والـرئتين والـدورة الدمويـة .. الخ ، إن الهـدف الأساسـي للياقـة البدنيـة هـو تحسـين قـدرة الجسـم علـى موجهـة 

وفي الســـنوات الأخــيرة ظهــر علـــم وظــائف الجســم فســـيولوجية حيــث عــرف هـــذا العلــم تطــور ســـريع ، المتطلبــات البدنيــة 
وأبحاثه نظم كافة أنواع الأداء الر�ضي ، الذي ساعد كثـيرا في معرفـة عمـل الأجهـزة الحيويـة، وزاد في رفـع مسـتوى اللياقـة 

، ص 2003الـدين ، (الفتـاح ، احمـد نصـر  فهو يضـع بـرامج تدريبيـة خاصـة لكـل نشـاط ر�ضـي.( أبـو عـلاء عبـد البدنية
13.1( 

كمــا تســتدعي المعرفــة الجيــدة الخصــائص التــدريب والمعرفــة الفســيولوجية للاعبــين حــتى تكــون هنــاك لياقــة بدنيــة عاليــة ، 
ولكن هذه الطرق والمتغيرات تعتمد على إمكانية استخدامها لتتناسب مع شكل واتجاهات التـدريب تهـدف إلى وصـول 

الطائرة لأعلى المستو�ت الر�ضية من خلال تنمية كل القوى الفسـيولوجية والوظيفيـة وكـذلك عـدم الاكتفـاء لاعب كرة 
 بما وصل

إليــه العلــم مــن درجــة التأهيــل والإعــداد المهــني لكــي يعمــل جاهــدا علــى الاســتزادة والاطــلاع الــدائم علــى مــا يســتجد مــن 
لوجية طـــوال فـــترة عملـــه في مهنـــة التـــدريب ، ممـــا لاحظنـــا ذلـــك في المعـــارف والمعلومـــات حديثـــة الـــتي تتعلـــق بعلـــم الفســـيو 

الميدان الر�ضي تعرض اللاعبين للإجهاد البدني ويعانون مـن تقلـص العضـلي أو ثقـل في الأطـراف علـى أسـوأ الظـروف، 
 )23.30، ص 2001حسن السيد أبو عبده، (أحسن الأحوال فانه يبدو انه ضعيف .  بينما في
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 عرفــة الفســيولوجية للمــدرب مــن دور اساســي في الرفــع مــن مســتوى اللياقــة البدنيــة للاعــبي كــرة الطــائرةونظــر لمــا تلعبــه الم
ارتأينا أن نسلط عليها الضوء ونضعها موضوع لحثنا ، حيث انطلقنا مـن وضـع اسـتمارة اسـتبيان لعينـة خاصـة بالمـدربين 

مـــدرب في الرفـــع مـــن مســـتوى اللياقـــة البدنيـــة الخاصـــة وهـــذا رغبـــة منـــا في الوصـــول الى معرفـــة دور المعرفـــة الفســـيولوجية لل
 كرة الطائرة. وانطلاقا مما سبق ذكره جاء التساؤل التالي: بلاعبي

 الطائرة ؟ هل المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى بعض صفات اللياقة البدنية الخاصة بلاعبي كرة

 مثل فيما يلي:ومن هذا التساؤل جاءت تساؤلات الفرعية تت

هل المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع مـن مسـتوى اللياقـة البدنيـة (السـرعة) الخاصـة بلاعـبي كـرة الطـائرة  - 1
 ؟ 

 هل المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى اللياقة البدنية (القوة) الخاصة بلاعبي كرة الطائرة؟ -2

 العامالتساؤل لذا نطرح 

  هل للمعرفة الفيزيولوجية الخاصة بالمدرب دور في تطوير الرشاقة لدى لاعبي الكرة الطائرة  -

 التساؤلات الجزئية:و منه نتفرع إلى 

 هل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية مابين الأجهزة الوظيفية الفيزيولوجية والصفات التناسقية للر�ضي )1

 الفيزيولوجية في تطوير مكو�ت اللياقة البدنية هل تؤثر كفاءة المدرب من حيث المعرفة )2

  . هل للمعرفة الفيزيولوجية دور في تطوير القدرات التناسقية وخاصتا الرشاقة )3

 :أهداف الدراسة -3

 تحديد خصائص المعرفة الفيزيولوجية المتعلقة بكفاءة المدرب -

 التناسقية الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة.التعرف على دور الأجهزة الوظيفية الفيزيولوجية في تطوير القدرات  -

 .اكتشاف العلاقة ما المعرفة الفيزيولوجية للمدرب وتطور قدرة الرشاقة عند لاعبي الكرة الطائرة -
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 : أهمية الدراسة -4

 تتمثل أهمية الدراسة في ما يلي :

 اكتســـــاب المـــــدرب للمعرفـــــة إظهـــــار ارتبـــــاط علـــــم الفســـــيولوجية واللياقـــــة البدنيـــــة وذلـــــك لرفـــــع مســـــتوى اللاعبـــــين و دور
الفســيولوجية ومــدى فائــدتها في الرفــع مــن مســتوى اللياقــة البدنيــة للاعبــين كــرة الطــائرة ، كــذلك الحاجــة المعرفــة العناصــر 

بعمليـــات تطـــوير اللياقـــة البدنيـــة و خصوصـــية التـــدريب ، و مناقشـــة النتـــائج و الخـــروج بالاســـتنتاجات ووضـــع  المرتبطـــة
ـــراء المجـــال العلمـــي  وإعطـــاء مختلـــف ـــد وإث ـــه تزوي ـــتج عن الاقتراحـــات والتوصـــيات و الأفـــاق و المتطلبـــات المســـتقبلية ممـــا ين

بمختلــف المعلومــات الــتي تســاعد في ابــراز مــدى دور اكتســـاب المــدرب للمعرفــة الفســيولوجية بصــفة عامــة وتوظيفهـــا في 
 العملية التدريبية بصفة خاصة.

 :فرضيات الدراسة -5

 ضية بحثنا على النحو التالي:وكانت صياغة فر 

 الفرضية العامة:

 المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى بعض صفات اللياقة البدنية الخاصة بلاعبي كرة الطائرة

 الفرضيات الجزئية:

 لاعبي كرة الطائرة.المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى اللياقة البدنية (السرعة) الخاصة ب - 1

 المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى اللياقة البدنية (القوة) الخاصة بلاعبي كرة الطائرة. - 2  

 :دراسات سابقة -6

الدراســــة الأولى: مــــذكرة مــــن إعــــداد الباحــــث زاوي علــــي بعنــــوان: التــــأثيرات الفســــيولوجية الناتجــــة عــــن الإقامــــة  - 1 -
في المرتفعات بحث تتمحور حـول عمليـة التكيـف الفسـيولوجي. (مـذكرة لنيـل شـهادة الماجسـتير)، حيـث جـاء والتدريب 

 الهدف العام للدراسة على النحو التالي :
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التغــــير في العوامــــل  الدراســــة التحليليــــة لمختلــــف التغــــيرات الفســــيولوجية الــــتي تحــــدث في أجهــــزة الجســــم المختلفــــة نتيجــــة 
 رتفعة على سطح البحر. الفيز�ئية للمناطق الم

أما عن المنهج المتبع فقد استخدم الباحث المنهج التجـريبي المـنهج الوصـفي وهـذا الملائمـة المـنهج التجـريبي مـع طبيعـة  -
البحـــث واســـتعمال المـــنهج الوصـــفي مـــن خـــلال الاســـتبيان بهـــدف تـــدعيم النتـــائج التجريبيـــة وإعطـــاء أكثـــر مصـــداقية 

 لنتائج. 

ســنة وتم اختيــار  19و  15لاعــب تــتراوح أعمــارهم بــين  18الدراســة فقــد تم اخــذ عينــة عــددها أمــا بالنســبة لعينــة  -
أفــراد العينــة بطريقــة القصــدية وبالنســبة لأدوات جمــع البيــا�ت فقــد اســتخدم الباحــث الاســتبيان . وقــد جــاءت أهــم 

 المتوصل إليها على النحو التالي :  النتائج والاقتراحات

 مسـتوى  ات كمثـال هـادف لعمليـات التكيـف الفسـيولوجي للإعـداد للمسـابقات علـىإن التدريب على المرتفع
 سطح البحر. 

 علــى  قبــل التواجــد في المرتفعــات يجــب مراعــاة شــدة التعــرض الغــير منــتظم للعمليــة التنفســية تبعــا لــز�دة الارتفــاع
 مستوى سطح البحر وذلك قصد تجنيب الر�ضيين للحد الذي يعرضهم للخطر.

 التواجـد في  أ�م الأولى مـن 4فحص الطبي الشـامل لكـل اللاعبـين قبـل الانتقـال إلى المرتفـع وخـلال الــ إلزامية ال
 المرتفع مع وجود مراقبة طبية.

 .يجب أن يركز على التدريب في المرتفعات للمحافظة على القوة العضلية 
 اع.ضرورة التدريب التدريجي للانتقال للمرتفعات بنظام تدريب أسبوعي لكل ارتف 

الدراســة الثانيــة: تقــدم بهــا الطالبــة "شــريف محمد ، فحيــث محمد" تحــت عنــوان : دراســة تأثــير القــدرة الفســيولوجية و  -2-
البنيــة المرفولوجيــة للاعــبي كــرة القــدم علــى مســتوى الأداء البــدني مــذكرة لنيــل شــهادة ليســانس). حيــث يهــدف البحــث 

واســتخدم  يــة المرفولوجيــة للاعــبي كــرة القــدم علــى مســتوى الأداء البــدنيعلــى مــدى تأثــير القــدرة الفســيولوجية والبن لتعــرف
 الباحث في دراسته المنهج الوصفي لكونه المنهج الملائم لحل مشكلة البحث.
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حــدد الباحــث مجتمــع البحــث وهــم : فريــق امــل بســكرة صــنف اواســط لولايــة بســكرة، واختــار الباحــث عينــة بالطريقــة 
لاعبــا. أمــا بالنسـبة لــلأدوات المســتخدمة في البحــث فقــد اعتمــد الباحــث علــى  23لعينــة وقــد بلــغ عــدد أفــراد ا القصـدية
 وقد خلص الباحث إلى عدة نتائج أهمها :  استمارة الاستبيان . الاختبار

 ان اتساع محيط الصدر يقابله استهلاك أكبر كمية من الأوكسجين   
  وجود علاقة طردية بين مؤشرISTH .و الأداء 
 قيم محيط الفخذ يدل على ز�دة في القوة العضلية. ان الز�دة في 
  ان العلاقـــة العكســـية بـــين نـــبض القلـــب و الأداء يـــدل علـــى أن الجهـــاز الـــدوران قـــادر علـــى مواجهـــة التعـــب أو

 الزائد أثناء المباراة بكفاءة جيدة. التحمل

قنـــين الأحمـــال البدنيـــة لر�ضـــي الدراســـة الثالثـــة : مـــذكرة مـــن إعـــداد "�ســـر محفـــوظ الجـــوهري" تحـــت عنـــوان : ت - 3 -
باستخدام ردود أفعال أجهزة الجسم الفيزيولوجية ( مذكرة لنيل شهادة الماجستير) ، وكان الهـدف العـام مـن الدراسـة هـو 

 البدنية الر�ضيين من خلال التعرف على : تقنين الأحمال

 ريبية مختلفة الشدة.بعض ردود أفعال أجهزة الجسم الر�ضيين الفسيولوجية تحت تأثير أحمال تد 
  .الفرق بين بعض ردود أفعال أجهزة الجسم الر�ضيين الفسيولوجية تحت تأثير أحمال بدنية مختلفة الشدة 

لطبيعــة الدراســة الحاليــة ، وتم اختيــار عينــة  أمــا بالنســبة للمــنهج المتبــع فقــد اســتخدم الباحــث المــنهج الوصــفي الملائمتــه -
البحـــث الأساســـية بالطريقـــة القصـــدية مـــن طـــلاب الاختيـــار الأول لكـــرة القـــدم بالفـــرقتين الثالثـــة والرابعـــة بكليـــة التربيـــة 

 3وكــذلك اســتعان الباحــث ب  44الر�ضــية بمدينــة الســادات جماعــة المنوفيــة، وقــد بلــغ عــدد أفــراد العينــة الأساســية 
ن تخصــص. اســتمارة ملاحظــة لتســجيل مختلــف النتــائج والــتي تظهرهــا الأجهــزة المســتخدمة في هــذه الدراســة. طــلاب مــ

 فقد جاءت على النحو الآتي: أما بالنسبة لنتائج الدراسة
 .تأثير الأحمال البدنية مختلفة الشدة على بعض ردود افعال أجهزة الجسم الفسيولوجية 
 يد البحث بز�دة شدة الحمل البدني الواقع على أجهزة الجسم. ز�دة قيم المتغيرات الفسيولوجية ق 
   حققــت عينــة البحــث أعلــى قــيم في المتغــيرات الفســيولوجية قيــد البحــث بعــد أداء حمــل ذو شــدة قصــوى بينمــا

 اقل القيم بعد أداء الحمل بالشدة بسيطة. كانت
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 ين الأحمال البدنية الر�ضيين. تعتبر قيم ردود أفعال أجهزة الجسم الفسيولوجية من أفضل الطرق لتقن 
  من خلل نتائج البحث يمكن تقنين الأحمال البدنية مختلفة الشدة تبعـا لقـيم المتغـيرات الفسـيولوجية قيـد البحـث

 أداء الأحمال البدنية المختلفة. بعد
 : و توصل الباحث من خلال دراسته إلى مجموعة من الاقتراحات الخصها كالاتي 
 لفسيولوجية لأجهزة الجسم في تقنين الأحمال البدنية المختلفة.استخدام المردودات ا 
  ـــة إجـــراء القياســـات الفســـيولوجية قبـــل ، أثنـــاء وبعـــد المـــوس الر�ضـــي لمعرفـــة مـــدى تأثـــير الـــبرامج التدريبيـــة أهمي

 على المردودات الفسيولوجية لأجهزة الجسم المختلفة والوقوف على مستوى اللاعبين. الموضوعة
 لقياسات الفسيولوجية في عمليات انتقاء اللاعبين .أهمية إجراء ا 
  .أهميــــة وجــــود ســــجل خــــاص بكــــل لاعــــب تســــجل فيــــه القياســــات الفســــيولوجية ، البدنيــــة ، المهاريــــة ... الخ

والرجوع إليها عند تخيط البرامج التدريبية الخاصة كما أ�ا تكون السـند الـذي يمكـن الاعتمـاد عليـه في  والدورية
 عب التدريبية. حالة لا الحكم على

 .إجراء المزيد من الدراسات المشابهة على عينات أخرى وفي ظروف مختلفة 

 



 

 

 
 
 

  الأولالفصل 

المعرفة الفيزيولوجية  

  للمدرب 
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 : المعرفة الفسيولوجية -1

 الجهاز التنفسي: -

 تعريف الجهاز التنفسي:

 تعــرف عمليــة التــنفس بأ�ــا العمليــة الــتي يــتم عــن طريقهــا إمــداد الجســم بالأوكســجين وتخليصــه مــن ثاني أكســيد الكربــون
 .p.o asteoand calla(  كمــا أن الجهــاز المســؤول عــن القيــام بهــذه الوظــائف يعــرف باســم الجهــاز التنفســي

أكــبر ز�دة في حجــم الــرئتين تلــك الــتي  والتــنفس يتضــاعف مــع نمــو الجســم وتطــور حجــم الــرئتين ولعــل) 1980.172
) غ) في حـين 395سـنوات ( 10-9عاما ويساوي وزن الرئتين بعمـر  16عاما و  12تلاحظ في الفترة المحصورة بين 

عفة عـدد الحويصـلات غ) فيحدث نمو الرئتين بدرجـة رئيسـية لـيس علـى حسـاب مضـا1000يبلغ عند الكبار حوالي (
 )312.311، ص  1997ن خريبط مجيد حجمها . (رسيا إنما على حساب

 : تركيب الجهاز التنفسي

ـــة والرئتـــان وعضـــلات التـــنفس بالإضـــافة إلى الأعصـــا ب ومركـــز التـــنفس ، يتكـــون الجهـــاز التنفســـي مـــن المميـــزات الهوائي
إلى حنجــرة الممــرات الهوائيــة مــن الأنــف الــذي يقــوم بتنقيــة الغبــار وينتقــل الهــواء إلى البلعــوم الــذي يقــوم بتحويلــه  وتتكــون

لشـعبتان اليمـني و التي يمر عبرها إلى القصـبة الهوائيـة الـتي تنقسـم إلى فـرعين يتجـه كـل فـرع منهمـا إلى إحـدى الـرئتين همـا ا
 ).5، ص 1991كل شعبة داخل الرئة إلى شعيبات الهوائية. (رسيان خريبط مجيد،  اليسرى ثم تفرع

والرئتــان إســفنجيتان تتصــلان بالقصــبة الهوائيــة عــن طريــق شــعبتها ، وعضــلات التــنفس تتكــون مــن جــزأين هــامين همــا: 
ء مـن المـخ مسـئول عـن تنظـيم عضلة الحجاب الحاجز ، والعضلات بين الضلوع الداخلية والخارجية ، ومركـز التـنفس جـز 

 )90، ص 2000التنفس. (محمد سمير سعد الدين  عمليات

 الجهاز التنفسي:وظائف 

 تزويد الدم بالأوكسجين وتخليصه من ثاني أوكسيد الكربون
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 . تلطيف درجة حرارة الجسم

 . تنظيم كمية الماء والدم

 . تنظيم حموضة الدم أي درجة تأين الهيدروجين

 vo2maxالاستهلاك الأقصى للأكسجين 

   تســتهلك في الوحــدة الزمنيــة لشــخص يقــوم،  2يعــرف الاســتهلاك الأقصــى للأوكســجين بالســرعة القصــوى للاســتهلاك 
 n.dokhat abicke.r.hanifi 1990( 6-2ويسـتمر مـن   التعـب)( بعمـل عضـلي يـؤدي بـه إلى الإنتهـاك 

) حيـــث يتصـــاعد بصـــورة طرديـــة مـــع PMAيحـــدد القـــدرة الهوائيـــة ( vo2إن اســـتهلاك الأقصـــى للأوكســـجين )   25.
ل د  6.5ل /د و  1.5ملـل / كلـغ / د أي  95-20تقـع بـين  vo2maxشدة الجهد المبذول إلى أن يصل قيمـة (

مـرة لعمليـة الأيــض أثنـاء الراحـة. هـذا التبــاين الجـذري بـين الأشـخاص يــرتبط  20وأكثــر مـن  5بـين   وتمثـل تباينـا يـتراوح
يــة ) كــذلك بالتــدريب المتواصــل والعــالي الشــدة حيــث تصــل في النهاvo2maxأساســا بالعامــل الــوراثي تــرتبط الــز�دة (

) vo2max% وعنـــد الوصـــول إلى هـــذا المســـتوي يمكـــن الاحتفـــاظ بقيمـــة (15الى  10بعـــض الأســـابيع الـــز�دة مـــن 
) vo2maxبتــدريب منــتظم وبــنفس الشــدة ولكــن بمــدة أقــل مــن النصــف ممــا كــان عليــه. إن اســتهلاك الأوكســجين (

 ، ويطــول نســبيا في كثافتــه لغايــة حــد يناســب التكلفــة الطاقويــة للجهــاز العضــوي ويزيــد بقــوة تحــت تأثــير الجهــد البــدني
أقصى لا يمكن للفـرد تجـاوزه لأن إمكانيـات التوافـق التنفسـي والقلـبي محـدودة وهـي أقصـى سـرعة لاسـتهلاك الأوكسـجين 

 ).69، ص (2000(شايب بدور محمد ، 

 :الدين الأوكسجيني

ا الجســم خــلال فــترة الاستشــفاء ، تعريــف : الــدين الأوكســجيني هــو اســم يطلــق علــى كميــة الأوكســجين الــتي يســتهلكه
وهــذا الأوكســـجين يزيـــد عـــن حجـــم الأوكســـجين المســـتهلك أثنـــاء الراحـــة، وقـــد اســـتخدم هـــذا المصـــطلح لأول مـــرة العـــالم 

م وفكرة الدين الأوكسجيني تعني أن الأوكسجين المسـتهلك بكميـة أكـبر مـن 1922الفسيولوجي الانجليزي (هيل) عام 
الاستشــفاء يســتخدم أساســا لإعــادة مخــزون الطاقــة في الجســم للحالــة الــتي كــان فيهــا وفي اســتهلاكه العــادي خــلال فــترة 

/د ،  20-15بعض الأحيان حينما تزيد شدة الحمل البدني لدرجة عالية يبلغ حجم الأوكسجين المطلـوب في الدقيقـة 
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 حيــــث لا يزيــــد أقصــــى عــــادة لا يمكنــــه الوصــــول إلى هــــذا المســــتوى في الاســــتهلاك الأوكســــجيني إلا أن جســــم الإنســــان
ل/ د حــتى بالنســبة للاعــبي المســتو�ت العليــا إذا مــا هــو الحــل؟ هــل يتوقــف إنتــاج  7-6الاســتهلاك الأوكســجيني عــن 

المصـدر المباشـر للطاقـة والمسـئول عـن  ATPالطاقة في هذه الحالة حينما يزيـد الأوكسـجين المطلـوب أساسـا لإعـادة بنـاء 
وكسجين مع الجلوكوز لإنتاج الطاقة، إلا أن الجلوكوز كما سـبق يمكـن أن يـؤدي الانقباض العضلي ، حيث يستخدم الأ

 .الأوكسجين في حالة استخدام نظام حمض اللاكتيك (الجلكزة اللاهوائية) بدون ATPلإنتاج طاقة لإعادة 

نظـــــام أي باســـــتخدام ال PCويمكـــــن إنتـــــاج طاقـــــة لا هوائيـــــة بـــــدون الأوكســـــجين بالاعتمـــــاد علـــــى فوســـــفات الكـــــر�تين 
الفوسفاتي، وهذا يعني إمكانية استمرار إنتـاج الطاقـة بـدون وجـود الأوكسـجين اعتمـادا علـى نظـام اللاهـوائي ، وفي هـذه 

الجســـم ز�دة في تجمـــع حـــامض اللاكتيـــك مـــع نقـــص في المخـــزون الكـــر�تين ، وبعـــد الانتهـــاء مـــن النشـــاط  الحالـــة يواجـــه
لكمية التي كان يحتـاج إليهـا أثنـاء النشـاط البـدني ولم يـتمكن مـن توفيرهـا البدني يحتاج الجسم إلى كمية أوكسجين تعادل ا

، وتســتخدم هــذه الكميــة لتخلــيص الجســم مــن نــواتج الطاقــة اللاهوائيــة الــتي اســتخدمت أثنــاء النشــاط البــدني ، وذلــك 
ائيــة وفي هــذه لاســتعادة تكــوين الفوســفات بواســطة الأوكســجين ولأكســدة حــامض اللاكتيــك النــاتج عــن الجلكــزة اللاهو 

الحالــة يزيــد اســتهلاك الأوكســجين أثنــاء الراحــة بعــد أداء الحمــل البــدني عنــه أثنــاء الراحــة قبــل الأداء ، وهــذه الــز�دة مــا 
تســمى بالــدين الأوكســجيني ، وبهــذا أيضــا يمكــن القــول إن الــدين الأوكســجيني هــو الفــرق بــين حجــم الأوكســجين الــذي 

ملـل /د ، إلا أن  300-200تدريجيا ليبلغ المستوى الذي كان عليه وقـت الراحـة  أمكن بالفعل استهلاكه أثناء الأداء
ذلــك لا يــتم بصــورة ســريعة ولكنــه يســتمر مــن عــدة دقــائق إلى عــدة ســاعات، كمــا أن الــدين الأوكســجيني يظهــر أحيــا� 

جـــه الفـــرق في أثنـــاء الأداء حينمـــا تـــنخفض شـــدة الحمـــل البـــدني المســـتوى اقـــل مـــن مســـتوى الأوكســـجين المســـتهلك فيت
أثنــاء فــترات التوقــف الــوقتي عــن الأداء كــان يكــون ذلــك بــين  الأوكســجين لتعــويض العجــز الأوكســجيني ، ويحــدث ذلــك

شــوطي المبــاراة ، مــثلا ... ينقســم الــدين الأوكســجيني إلى قســمين احــدهما بــدون حــامض اللاكتيــك ويكــون الهــدف منــه 
خـــر بوجـــود اللاكتيـــك نتيجـــة الجلكـــزة الاهوائيـــة لســـرعة اســـتهلاك القســـم الآ تعـــويض مصـــادر الطاقـــة الفوســـفاتية بينمـــا

الأوكسجين خلال فترة الاستشفاء بالنسـبة للـدين الأوكسـجيني بـدون حـامض اللاكتيـك أول الـدقيقتين إلى ثلاثـة دقـائق 
ـــــــــــــــــك ـــــــــــــــــدين الأوكســـــــــــــــــجيني بوجـــــــــــــــــود حـــــــــــــــــامض اللاكتي ـــــــــــــــــير مـــــــــــــــــن الأول . ، بينمـــــــــــــــــا ال ـــــــــــــــــطء بكث  يكـــــــــــــــــون أب

 )152.159، ص 2003الفتاح، أحمد نصر الدين، أبو علاء أحمد عبد (
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 أقصى حجم للتنفس للاعبين في الدقيقة:

ويعني ذلك حجم الهواء الكليا لذي يمـر في الممـرات التنفسـية كـل دقيقـة ، وهـو يسـاوي حاصـل ضـرب هـواء الشـهيق في 
ملـــل ، كمـــا يبلـــغ معـــدل  500المـــرة الواحـــدة في عـــدد مـــرات التـــنفس في الدقيقـــة ، ويبلـــغ حجـــم هـــواء الشـــهيق العـــادي 

لــد وهـــذا مــا يســـمي الحـــد  6مــرة في الدقيقـــة ولــذلك فـــان حجــم هـــواء التـــنفس في الدقيقــة حـــوالي  12التــنفس العـــادي 
الأدنى للتهويــة الرئويـــة أو الأقصـــي تهويـــة في الدقيقـــة ، وقـــد يســـجله لاعبــو المســـتوي العـــالي حيـــث قـــدر متوســـط التهويـــة 

متسـابقي الجـري ، بالـرغم مـن ارتفاعهـا إلا أ�ـا تعتـبر أقـل مـن مسـتوى  2ل / د 135.6الرئوية لـبعض الأنديـة الألمانيـة 
. (أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح، إبــراهيم  22ل /  180تبلــغ التهويــة الرئويــة لــديهم متوســط  مســافات متوســطة حيــث

 ).161، ص 1994شعلان، 

 ة عن الجهد البدنيالتغيرات والتكيفات الفسيولوجية الخاصة بالجهاز التنفسي والناجم

 أولا : التغيرات الفسيولوجية

  ز�دة السعة الحيويةC.V . وبالتالي ز�دة حجم التهوية الرئويةP 
 ز�دة الكفاءة الرئوية من حيث العمل الوظيفي والتركيب التشريحي 
 ز�دة سرعة وعمق التنفس ويتناسب ذلك مع حجم الجهد البدني المبذول 
 يد المربون كأحد مخلفات التمثيل الغذائيسرعة التخلص من ثاني أكس 
 ارتفاع معدل استخلاص الأوكسجين بالحويصلات الرئوية والأنسجة الغذائية 
 ( مولدات الطاقة) �ز�دة حجم نشاط أجسام الميتوكوندر 

 ثانيا : التكيفات الفسيولوجية

 سرعة الاستجابة للمنبهات العصبية الإرادية بمركز التنفس بالمخ 
  انتقال الإشارات الحسية المنبهة من المستقبلات الكيميائية إلى المخسرعة 
 سرعة عودة حموضة الدم إلى حالتها ...... ؟ 
 عدم ظهور ظاهرة الدين الأوكسجين المعوقة للأداء 
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 تناسب معدل استهلاك الأوكسجين ومكو�ت الحمل التدريبي أو التنافسي 
 122، ص 2000اســــتعادة الشــــفاء (محمد سمــــير ســــعد الــــدين،  ســــرعة العــــودة إلى الحالــــة الطبيعيــــة في مرحلــــة 

125.( 

 جهاز الدوران ( الوعائي القلبي ) :

 القلب: -

يعتــبر القلـــب عضــوا عضـــليا مجوفــا ينقســـم طوليــا بحـــاجز يعــزل النصـــف الأيمــن عـــن الأيســر وينقســـم كــل قســـم إلى أذنـــين 
ذنين إلى البطينـين ومنهـا إلى الأوردة والشـرايين الرئويـة وإبطين يفصلهما حاجز ليفي ، وينتقل الدم في اتجاه واحد من الأ

بفضــل صــمامات توجــد عنــد الفتحــان الــداخلي والخــارجي مــن البطينــين ويثــبط غلــق أو فــتح الصــمامات بمقــدار الضــغط 
الواقــع علــى كــل الجــانبين ويختلــف سمــك جــدار القلــب تبعــا لاخــتلاف شــدة العمــل الــذي يقــوم بــه كــل جــزء مــن أجــزاء 

ملـــم وينمـــوا حجـــم القلـــب تحـــت تأثـــير التـــدريب الر�ضـــي عـــن طريـــق  15إلى  10فيبلـــغ سمـــك البطـــين حـــوالي  القلـــب ،
 اتساع تجويف القلب ،

وز�دة حجم عضلة القلب وهذا الاتسـاع الفسـيولوجي لـه أهميـة في ز�دة إنتاجيـة الجهـاز الـدوري للر�ضـيين والقلـب يـزن 
هـــذا  لمـــرأة يغلقــه غشــاء رقيـــق يســمى الصــامور ويوجـــد ســائل بــينغ عنــد ا 250غ عنــد الرجـــل وحــوالي  300حــوالي 

 ).165، ص 2003أبو العلا أحمد عبد الفتاح، (الغشاء وبين القلب ليسهل الحركة. 

 الدورة القلبية:

تــتم الــدورة القلبيــة وفقــا لخطــوات متتاليــة يمكــن تسلســلها علــى النحــو التــالي: الانقبــاض الأذيــني : يســتمر هــذا الانقبــاض 
 تا تقريبا 0.1ة زمنية قدرها لفتر 

 ثا تقريبا الانقباض البطيني : 0.7الانبساط الأذيني : هو ما يدعى بالارتخاء يستمر لفترة قدرها 
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فيه ينقبض البطينان في وقت واحد تقريبـا ويؤكـد مسـار التغذيـة الكهربيـة المنبهـة لعمـل البطينـين ويسـتمر انقباضـهما فـترة 
تا تقريبــا وقبــل �ايــة هــذا  0.5لانبســاط البطيــني : يســتمر هــذا الانبســاط فــترة زمنيــة قــدرها ا ثا تقريبــا 0.3زمنيــة قــدرها 

 ).127، ص 2000محمد سمير سعد الدين، (تقريبا يبدا الانقباض الأذيني من جديد .  ثا 0.1الانبساط بزمن قدره 

 الضغط في التجاويف القلبية:

ضــغط الــدم في تجويــف مــا  زداديــهــو عمليــة فــرق في الضــغط بحيــث:  إن انتقــال الــدم مــن تجويــف في القلــب إلى آخــر إنمــا
تدريجيا إلى أن يبلغ حده الأقصى وهنا تنفتح صمامات القلب مؤدية إلى قذف القلب في التجويـف المجـاور لـه والضـغط 
في التجــاويف اليســرى خمــس مــرات أكــبر مــن التجــاويف اليمــني ذلــك إن القلــب الأيســر مهمتــه هــو نقــل الــدم إلى جميــع 

الشــرايين والأوردة  مقاومــة لــى كــل أنــواع المقاومــات الــتي تصــادفه في طريقــه ومنهــاالأعضــاء فهــو مجــبر علــى أن يتغلــب ع
 حيث الضغط التجاويف كما يلي:

 ملم زئبقي 5الأيمن إلى  الأذين -
 ملم زئبقي 8الأيسر إلى  الأذين -
 ملم زئبقي في الشر�ن الابحر 180وحتى  130الأيسر إلى  البطين -
 ملم زئبقي 25الأيمن  البطين -

 :القلب صمامات

 الصمام الميترالي : ذو الشرفتين (الضلفتين ) ويعمل بين الأذين الأيسر والبطين الأيسر -أ 

 الصمام المثلث : الصمام الثلاثي الشرفات ويعمل بين الأذين الأيمن والبطين الأيمن -ب 

الأورطــي ويمنــع رجــوع الــدم الصــمام الهــلالي للأورطــي : ( الصــمام الأورطــي) ويعمــل بــين البطــين الأيســر والشــر�ن  -ت 
الصــمام الهــلالي للشــر�ن الرئــوي : (الصــمام الرئــوي) ويعمــل بــين البطــين الأيمــن والشــر�ن  -الخلــف مــن البطــين ث  إلى

  ).134، ص (2000البطين . (محمد سمير سعد الدين،  الرئوي ويمنع عودة الدم إلى

 الدورة الدموية
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 رتين رئيستين بالجهاز الدوري وهاتين الدورتين هما:يقوم القلب بدفع الدم خلال حجراته في دو 

 الدورة الممهدة للدورة الدموية الرئوية: -أ 

 � وتسـمى هـذه الرحلـة بالـدورة 6تستغرق رحلة مرور الدم مـن القلـب إلى الرئـة ثم عودتـه إلى القلـب مـرة أخـرى حـوالي 

 و التالي:الرئوية أو الدورة الصغرى وتيسر خطواتها بشكل متوافق على النح

 وصول الدم الوريدي المتحد بثاني أكسيد الكربون عن طريق الوريد الأجوف إلى الأذين الأيمن للقلب  - 1

 وصول الدم الوريدي المتحد بثاني أكسيد الكربون عن طريق الوريد الأجوف السفلي إلى الأذين الأيمن للقلب - 2

 لدفعهتجمع لدم الوريدي بالأذين الأيمن للقلب تمهيدا  -3

دفــع البطــين  -5مــرور الــدم مــن الأذيــن الأيمــن إلى البطــين الأيمــن عــبر الصــمام الثلاثــي الشــرفات (الصــمام المثلــث )  -4
 الأيمن إلى الدم الوريدي إلى الرئتين عن طريق الشر�ن الرئوي عبر الصمام الهلالي

 الدورة الممهدة للدورة الدموية الجهازية -ب 

  للدورة الرئوية وتسير خطواتها كما يلي:تأتي هذه الدورة استكمالا

 وصول الدم المؤكسد من الرئتين إلى الأذين الأيسر للقلب عبر الأوردة الرئوية الأربعة -1

 مرور الدم من الأذين الأيسر إلى البطين الأيسر عبر الصمام المترالي ( ذو الشرفيين أو الضلفتين) -2

ر�ن الأورطـــي عـــبر الصـــمام الهـــلالي الأورطـــي ، إلى كافـــة خـــلا� وأنســـجة و دفــع الـــدم مـــن البطـــين الأيســـر إلى الشـــ - 3
 عن طريق التفرعات الرئيسة للشر�ن الأورطي وهي: الجسم

 الأورطي الصاعد ، -أ 

 ).129.128، ص 2000الأورطي النازل (محمد سمير سعد الدين،  -ب 
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 : معدل القلب لدى اللاعبين

التنظــيم حجــم الــدفع القلــبي ســواء أثنــاء أداء الحمــل البــدني أو أثنــاء الراحــة ، وكلمــا يعتــبر معــدل القلــب مــن أهــم العوامــل 
ارتفعــت الكفــاءة البدنيــة انخفــض معــدل القلــب ، حيــث لا يعطــي إنتاجــا أكثــر فقــط ولكــن أيضــا أكثــر اقتصــادا ويبلــغ 

ملـم فـإن الـدفع  70ضربة / د ، وعندما يكون حجم الضربة  70متوسط معدل القلب لدى الشباب الأصحاء حوالي 
 القلبي يبلغ

ـــز�دة الحمـــل البـــدني أو الحـــد الأقصـــى  5حـــوالي  ـــاء الأداء البـــدني وتـــرتبط هـــذه الـــز�دة ب ـــتراد ويـــزداد معـــدل القلـــب أثن ل
لاســتهلاك الأوكســيجين وقــد اســتخدم معــدل القلــب كمؤشــر للعــبء الفيزيولــوجي الواقــع علــى اللاعبــين خــلال المبــاراة 

بعـد) حيـث يضـع اللاعـب بعـض الأقطـاب خفيفـة الـوزن علـى الصـدر حيـث تقـوم هـذه الأقطـاب عـن  بواسطة (القياس
ينقل معدل القلب بطريقة لاسلكية إلى جهـاز اسـتقبال علـى الخـط الجانـب لتسـجيلها ودراسـتها بعـد �ايـة المبـاراة ونظـرا 

عنـد مسـتوى عـال طـوال المبـاراة  لوجود فترات استشفاء قصيرة متكررة خلال مباراة فإن هذا لا يـدع معـدل القلـب يظـل
ونتمكن من التعرف على النبض في الشرايين السطحية بواسـطة الجـس بالأصـابع الـتي تحصـر الشـرايين بينهـا وبـين العظـم 
الــذي يمــر عليــه الشـــر�ن كمــا في الحالــة الــتي يقـــاس فيهــا النــبض في الســاعد ، يجـــس الشــر�ن الكعــبري وذلــك بالضـــغط 

 ما يمربالأصابع فوق الرسع عند

 ).166، ص 1999الشر�ن الكعبري فوق النهاية السفلى لعظم الكعبرة . (أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، 

 ضغط الدم خلال المباراة

 يؤدي المجهود البدني إلى ارتفاع ضغط الدم الانقباضي نتيجة ز�دة الدفع القلبي ونظرا لانخفاض المقاومة العامة السر�ن

مـرات بالمقارنـة بمسـتواها أثنـاء الراحـة ومـن المعـروف أن نـبض  4.3ويـة أثنـاء الحمـل العضـلي حـوالي الدم في الأوعيـة الدم
 ).169ص  1999الضغط الذي يعبر عنه بالفارق بين ضغط الانبساطي والانقباضي (أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، 

 التغيرات والتكيفات الفسيولوجية للجهاز القلبي و الدوري -2
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 :عضلة القلب

 التغيرات الفسيولوجية -أ

 ز�دة مساحة المقطع العرضي للقلب ومعدل النبض. - 1

 التناسب العكسي فيما بين حجم القلب ومعدل النبض. - 2

 اتساع السر�ن التاجيان المغذ�ن العضلة القلب بالغذاء الأوكسجين. -3

 ز�دة قوة الانقباض العضلة القلبية. -4

 القلبي، وضخ كمية أكبر من الدم بأقل عدد من الضرباتارتفاع معدل النتاج (الدفع  -5

 ز�دة سمك البطين الأيسر بتقدم العمر التدريبي والحالة التدريبية. - 6

 ب التكيفات الفسيولوجية

 القدرة على التكيف وبسرعة مع العبء الملقى عليه. - 1

 القلب.سرعة الاستجابة للتأثرات العصبية المنبهة لحجم الضربة ، ومعدل  - 2

ـــدم و الانقبـــاض وضـــغط الـــدم الانبســـاطي وبـــين نـــوع النشـــاط الر�ضـــي التخصصـــي  -3 التناســـب فيمـــا بـــين ضـــغط ال
 الممارس

 التناسب فيما بين معدل القلب ، وبين نوع النشاط الر�ضي التخصصي الممارس إلى حالة وأثناء النشاط -4

 لب مستريح.ز�دة الفترة الفاصلة بين كل انقباضه قلبية وأخرى لق -5

 سرعة عودة اللاعب إلى الحالة الطبيعية بانتهاء الجهد البدني. -

 الجهاز الدوري -
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 التغيرات الفسيولوجية -أ 

 ز�دة كثافة وانتشار الشبكة الوعائية للدورة الدموية بالجسم عموما. - 1

 نقل كمية أكبر من الوقود اللازم لعملية التمثيل الغذائي (الأيض). -2

ارتفـــاع معــــدل الاتحـــاد الهموغلــــوبين الـــدم بالأوكســــجين في الـــرئتين التــــنفس الخـــارجي) ، وبثــــاني أكســـيد الكربــــون  -3-
 بالأنسجة

 العضلية التنفس الخلوي).

 التنبيـــه إلى ز�دة ســـرعة وعمـــق التـــنفس بفعـــل مـــنعكس كنتيجـــة لـــز�دة كميـــة الـــدم المدفوعـــة إلى الشـــعيرات المحيطـــة - 4
 بالحويصلات.

 دة كمية الدم الشر�ني المغذية للأنسجة العضلية.ز� -5

 ز�دة تركيز الهيموغلوبين كنتيجة لإفرازات العرق ، مما يؤدي إلى ز�دة القدرة على إتمام عملية تبادل غازي. -6

 ز�دة الدورة الشعرية بالأنسجة العضلية عن طريق تفتح الشعيرات الخاملة ، وتكوين شعيرات دموية جديدة. - 7

 التكيفات الفيزيولوجية ب

ب الطــردي التناســ - 2ز�دة عــدد الخــلا� ( كــر�ت الــدم الحمــراء)، وبالتــالي ز�دة الهيموغلــوبين بالــدورة الوعائيــة.  - 1
 التخصصي. فيما بين ز�دة عدد كر�ت الدم الحمراء وبين جمع الجهد البدني المبذول في النشاط الر�ضي

سـرعة  - 4لعدد خلا� الدم البيضـاء خـلال التـدريب ، ثم تعـود الى العـدد الطبيعـي بعـده.  الز�دة المؤقتة والمحددة -3-
 التبادل الغازي والغذائي بين الجهاز الدوري والأنسجة العضلية العاملة أثناء الجهد البدني.

نيـــة ( الحشـــوية ) غـــير لبطيإعـــادة توزيـــع الـــدم بـــز�دة المـــدفوع بالأنســـجة العاملـــة أثنـــاء المجهـــود ، وخفضـــه بالمنـــاطق ا -5
 .العاملة
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 انخفاض حمولة الدم ، والحفاظ على قلويته. -6

 انخفاض حجم المقاومة التي يتعرض لها الدم بالأوعية الدموية. -7

 ارتفاع ضغط الدم الوريدي ، وتحسن الدورة الوريدية بأطراف الجسم. -8

، ص 2000دة . (محمد سمـــــير ســـــعد الـــــدين، خفــــض ديـــــن الأوكســـــجين إلى حـــــده الأدنى في الأنشـــــطة المرتفعـــــة الشـــــ 9
152.153( 

 :الجهاز العضلي 

 النسيج العضلي:

سـم، ودقيقـة للغايـة  30يتكون النسيج العضلي من ألياف الحمية حمـراء اللـون طويلـة نسـبيا ، فقـد يصـل طولهـا إلى نحـو 
النســيج بخاصــية الانقبــاض ميكــرون (واحــد علــى ألــف مــن المليمــتر)، ويتميــز هــذا  100-10إذ يــتراوح سمكهــا مــا بــين 

لانبســـاط) ، ومـــن % مـــن طولهـــا في حالـــة الارتخـــاء (ا60والانبســـاط، فـــإذا انقبضـــت العضـــلة فـــإن طولهـــا يـــنقص بمقـــدار 
الخــلا� العضــلية تكمــل انقســامها في مرحلــة النمــو المبكــر ثم لا تعــاود الانقســام مــرة أخــرى بعــد ذلــك  الجــدير بالــذكر أن

% لـدى الرجـال واقـل مـن ذلـك قلـيلا لـدى 40و ثلاث أخمـاس وزن الجسـم أي حـوالي أبدا. يشكل النسيج العضلي نح
المرأة ، وتعد الخلية العضـلية هـي الوحـدة الأساسـية في بنـاء النسـيج العضـلي ، ومثلهـا النسـيج الضـام ، والنسـيج العصـبي 

 ).38، ص 2000والحسي. (محمد سمير سعد الدين،  الحركي

 :أنواع العضلات

 لاث أنــواع متميــزة مــن العضــلات تخلــف فيمــا بينهــا اخــتلاف بينيــا، وذلــك مــن حيــث الوظيفــة والشــكليوجــد بالجســم ثــ
 والترتيب والتنبيه العصبي ، وفيما يلي هذه الأنواع:
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 :عضلات إرادية -أ

 skeletal أو المخططــــة الهيكليــــة striated nuslesتخضــــع لــــلإرادة وتســــمى أيضــــا بالعضــــلات المخططــــة 
ridged   

ويرجــع هــذا المســمى الطبيعــة بروتــوبلازم الخــلا� المخطــط طوليــا وعرضــيا . أمــا مســمى العضــلات الهيكليــة فيرجــع إلى أن 
الــــــذي يــــــربط بــــــين أجــــــزاء المفاصــــــل  skeletal systemهــــــذه العضــــــلات تعمــــــل علــــــى الجهــــــاز العظمــــــي 

artculalionsor   

ـــــة معـــــا العظـــــام والعضـــــلات والمفاصـــــل ( مـــــا يســـــمى بجهـــــ  of body از انتصـــــاب وحركـــــة الجســـــمويكـــــون الثلاث
movement   

 ب عضلات لا إرادية

غــير مخططــة عرضــيا ، ولا تتصــل بالجهــاز العظمــي ، ولا تخضــع  smoth musclesهــي عضــلة ملســاء ( �عمــة) 
 ازللإرادة، ويسيطر على عملها الجهاز العصبي الذاتي (التلقائي)، ومثلها العضلات الـبطن الجـدار المعـدة والأمعـاء والجهـ

 التنفسي، والجهاز الدوري... الخ.

 :عضلة القلب -ج

كتلــة عضــلية تتكــون مــن نســيج عضــلي خــاص ، يغلفهــا مــن الخــارج غشــاء متــين هــو الغشــاء الخــارجي للقلــب يســمى 
التـــامور ، ويبطنهــــا الغشــــاء الـــداخلي للقلــــب وهــــو طبقـــة رقيقــــة مــــن الخـــلا� المســــطحة تنثــــني في بعـــض المواضــــع لتكــــون 

هميتهــا الحيويــة نجــد أ�ــا تتمتــع بحمايــة خاصــة داخــل القفــص الصــدري بــين العظــم القــص مــن الأمــام ، الصــمامات ، ولأ
 )39، ص 2000من الخلف، وعضلة الحجاب الحاجز من الأسفل (محمد سمير سعد الدين،  والعمود الفقري

 :الانقباض العضلي

 لاق والتخلخل والتضاغط.وفيما يلي تلخيص الخطوات الانقباض العضلي اعتمادا على نظرية الانز 

 الراحة: -أ 
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 ) من جسور الميوسين.ATPتحرير الطاقة ( - 1

 اللاكتين والميوسين غير متصلين - 2

 ) من الشبكة الساركوبلازميةCمخازن (

 ب الانقباض والارتباط

 تولد الدفع العصبي - 1

 ) من الشبكة الساركوبلازمية .Cتحرر ايو�ت الكالسيوم (++ -2-

 ) مع التربوبونين لتفتح الأكتينcaأيو�ت الكالسيوم (تحدد  -3

 ) من جسور ميوسينATPيطلق ( -4

 يتحدد الأكتين + الميوسين فيكو�ن أكتو ميوسين -5

 ج الانقباض (التوتر):

 ATP-ATPASADP+PI طاقة -1

 تدير الطاقة جسور الميوسين -2

 تنقبض العضلة وينزلق الأكتين على الميوسين -3

 وةإنتاج ق -4

 د إعادة شحن

 ATPيعاد تضييع  - 1



 

27 
 

 يتحطم أكتو ميوسين إلى أكتين + ميوسين -2

 إعادة دورة الأكتين والميوسين -3

 الاسترخاء : -هـ 

 يتوقف الدفع العصبي - 1

 تعود ايو�ت الكالسيوم إلى الشبكة الساركوبلازمية بالمضخة -2

 ).173.172، ص 2005الكيناني، تعود العضلة إلى وضع الاسترخاء. هاشم عد�ن  -3-

 أنواع الانقباضات العضلية:

 الانقباض العضلي المركزي اي المتحرك -أ

 % مـن طولهـا في حالـة الانبسـاط وتـزادا سمكـا60يدعى أيضا بالانقبـاض العضـلي الإيزوتـوني وفيـه تقصـر العضـلة بنحـو 
 %20ل مثلا ، وتتراوح فعاليتها الميكانيكية ما بين وتبذل عملا ملموسا لتغلبها على المقاومة التي اعترضتها كرفع الثق

 من إجمالي الطاقة المبذولة . %25

 ب الانقباض العضلي الثابت:

 يــدعى بالانقبــاض الإيــزومتري وفيــه تعمــل العضــلة ، عــلا أ�ــا تبقــى دون تغــير في الطــول لعــدم قــدرتها علــى التغلــب علــى
ائط أمــا فعاليتهــا الميكانيكيــة فهــي صــفرا نظــرا لتحــول طاقــة العمــل إلى المقاومــة الــتي اعترضــتها ومثلهــا في حالــة دفــع الحــ

 حرارية. طاقة

 الانقباض العضلي اللامركزي: -ج 

 وفيه تعمل العضلة فتطول الألياف العضلية وتتوتر ولكنها لا تبذل عملا ملموسا ، لعدم قدرتها على التغلب على
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الأرض دون تكملـــة الحركـــة ، والفعاليـــة الميكانيكيـــة لهـــذا الانقبـــاض المقاومـــة الـــتي اعترضـــتها ومثـــال ذلـــك رفـــع ثقـــل مـــن 
 صفرا نظرا لتحول طاقة العمل إلى طاقة حرارية أيضا. تساوي

 د الانقباض العضلي الإيزوكنيتيك:

 بــين ي إذ يحــدث فيـه تبـادل للعمــل في مـاالمشـابه للحركـة ، يجمــع بـين الانقبــاض العضـلي الإيزوتـوني والانقبــاض الإيـزومتر 
ـــــواع الأربعـــــة  ـــــذراعين والـــــرجلين في ســـــباحة الزحـــــف باخـــــتلاف الأن العضـــــلات المنقبضـــــة والمنبســـــطة ومثالهـــــا ضـــــربات ال

العضــلية يختلــف نــوع التعــب العضــلي والتعــب النــاتج عــن الانقباضــات العضــلية المركزيــة (المتحركــة) يختلــف  للانقباضــات
(الإيـزومتري)، كـذلك يختلـف التعـب باخـتلاف شـدة الحمـل عن نوع التعب الناتج عن نوع الانقباضات العضلية الثابتة 

 ).75.76، ص 2000التنافسي وزمن استمراره أي الدوام. (محمد سمير سعد الدين،  التدريبي أو

 

 

 



 

 

 

 

 

 الفصل الثاني 

الرشاقة في الكرة الطائرة 
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 :كرة الطائرة  -1

 :ونشأة الكرة الطائرةتاريخ 

 في العالم:

 سنة تقريبا قبل الميلاد مما تدل عليها الآثار 3000فكرة طيران الكرة في الهواء وإعادتها هي لعبة قديمة جدا أي منذ 

الموجودة في مقابر الفراعنة، وهناك صور أخرى قديمة في أمريكا واندونيسيا تشير إلى قذف الكرة ولقفها مـن جانـب إلى 
في  سنة، أما في اليـابان قـديما فقـد كانـت محـاولات لعـب الكـرة تـدور حـول قـذف الكـرة 2000لك منذ حوالي آخر وذ

بــين  هــدف وهنــاك معلومــات وتقــارير نظريــة تشــير إلى انــه في البرازيــل وفي شمــال أمريكــا كانــت محــاولات لعــب الكــرة تقــام
 فريقين كل منهما يحاول الحصول على الكرة ويرميها لفريقه.

حديثا فيقال أن الشـعب الإيطـالي عـرف لعبـة تشـبه الكـرة الطـائرة خـلال العصـور الوسـطى ثم انتقلـت إلى ألمانيـا عـام  أما
 م وكانت تسمى "فوسـت "بـول" ذلـك بالـرغم مـن أن التـاريخ الر�ضـي يعتـبر الكـرة الطـائرة مـن الألعـاب الحديثـة1893

 التي جاءت للبحث عن طريقة جديدة لقضاء أوقات الفراغ .

 ويرجع منشأ الكرة الطائرة إلى "ويليام مورغان" مدرس التربية البدنية والمدير السابق الجمعية الشبان المسيحية بهوليود

بولايــة "ماســـا شوســني" وقـــد أطلــق عليهـــا اســم "المينونيـــت" وقـــد شــاهد هـــذه اللعبــة "د. هالســـتيد"، حيــث اقـــترح تغيـــير 
الرئيسية للعب هي طيران الكرة عاليا وخلفا، وأمامـا لعبـور الشـبكة وكـان هـذا  اسمها. إلى الكرة الطائرة، نظرا لأن الفكرة

 سم) 1.48أقدام من الأرض ( 6م، وقد استعمل "ويليام مورغان" شبكة التنس وثبتها على ارتفاع 1895عام 

، ص. 1999وكانـــت الكـــرة المســـتعملة هـــي مثانـــة كـــرة الســـلة الداخليـــة ولمـــا كانـــت المثانـــة خفيفـــة علـــي مصـــطفى طـــه، 
)11.( 

كما كانت كرة السلة بغلافها الخارجي ثقيلـة فقـد صـنعوا كـرة أصـغر تتناسـب مـع تأديـة اللعبـة، وقـد انتشـرت لعبـة الكـرة 
تهم في إيجــاد ألعــاب صــيفية الطــائرة في العــالم أجمــع منــذ ذلــك الوقــت، ومممــا ســاعد علــى انتشــارها بــين الشــباب هــو رغبــ



 

31 
 

م عنـــدما 1990ســـنة  ممارســـتها انتشـــرت الكـــرة الطـــائرة علـــى المســـتوى العـــالميكالألعـــاب الشـــتوية يســـتطيعون  مناســـبة
م ثم انتقلــت إلى 1910عــام  والبــيروكنــدا تتبــنى هــذه اللعبــة، وفي نفــس العــام انتقلــت إلى الهنــد ثم الفليبــين  أصــبحت

العالميـة الأولى، وبعــد م وقــد دخلـت الكـرة الطــائرة إلى أوربا عـن طريـق الجــيش الأمريكـي أثنـاء الحــرب 1914انجلـترا عـام 
م وفي إفريقيــــا 1919م وفي تشيكوســــلوفاكي وبولنــــدا ســــنة 1918انتهــــاء الحــــرب انتشــــرت اللعبــــة في يوغســــلافيا ســــنة 

 م.1923

 في الجزائر :

 لقد ظهـرت الكـرة الطـائرة في بـلاد� قبـل الحـرب العالميـة الأولي ، ففـي هـذه الفـترة كانـت الفـرق �درة فكانـت منتميـة إلى
 الفدرالي الجمعيات الجمباز في شمال إفريقيا.  الاتحاد

) مــع تدشــين فيدراليــة الشــمال الإفريقــي للكــرة الطــائرة ، بدايــة الحكــة كانــت 1936وفي الحقيقــة لم تطبــق إلا في عــام (
 أولا في الجزائــر حيــث تم تدشــين الرابطــة بعــدها توســعت نحــو المغــرب ، وإلى منطقــة وهــران قبــل إن تمــس منطقــة قســنطينة

  الأربعينيات كان يوجد لاعبين محترفين و أسماء لامعة في الكرة الطائرة مثل ولد موسى ، الإخوة بوركايـب جـبران بـنوفي
 حداد الذين تبعوا شباحي بالعيد مايدو و فركوي.

 كـرةو عند الاستقلال الفرصة لكرة الطائرة كانت منذ نشأة الفيدرالية التي كان هدفها هو تحسين الوضع وهـذا بوضـع ال
الطـائرة في متنـاول مختلــف الشـرائح ، فقامـت ببنــاء ملاعـب في الإحيــاء الشـعبية وبعثهـا في المجــال الدراسـي و الجمــاعي ،  

كانــت تقــوم بــدورات تكوينيــة في جميــع إنحــاء الــوطن مــع وجــوه معروفــة مثــل : مــا يــدو ، فركــوي وشــباحي العيــد.   كمــا
رابطــات  5رابطــة ولائيــة ، و  27) وتشــرف علــى 1963نة (كغيرهــا مــن الاتحــاد�ت الوطنيــة المتخصصــة تأسســت ســ

 ) .1997لاعبا مجاز في جميع الفئات وهذا إلى غاية سنة ( 9408جمعية ر�ضية وعددهم  352و مجموع  جهوية

 كمــا شــاركت الكــرة الطــائرة الجزائريــة في العديــد مــن المنافســات الدوليــة ، جهويــة كانــت أم قاريــة أم عالميــة و في جميعهــا
قت الجزائر " النخبة الوطنية "نتائج مقبولة عموما حيث توجت بألقاب عربيـة وافريقيـة لـدي الجنسـين و هـي النتـائج حق
) و الالعـــاب 1991مكنتهـــا مـــن تشـــريف وتمثيـــل الجزائـــر والقـــارة الإفريقيـــة في �ائيـــات كـــاس العـــالم باليـــابان عـــام ( الـــتي

 م).1992ببرشلونة سنة ( الأولمبية
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 عن تطور الكرة الطائرةبعض التواريخ 

 : أول بطولة دولية للكرة الطائرة للرجال بتشيكوسلوفاكيا. 1922 -
 : أول خطوة لإنشاء الاتحاد الدولي للكرة الطائرة.1928 -
 : الكرة الطائرة للسيدات أدرجت ضمن الألعاب الأولمبية في السلفادور.1932 -
 ).BVIF( أفريل إنشاء الاتحاد الدولي للكرة الطائرة 20-18: 1947 -
 : تنظيم أول بطولة عالمية للذكور ببراغ.-1949 -
 : ظهور ر�ضة كرة الطائرة الشاطئية بأطلنطا.1969 -
 ثـــــواني مـــــن صـــــفارة الحكـــــم. ( علـــــي مصـــــطفى طـــــه،  08: تحديـــــد مـــــدة القيـــــام بالإرســـــال لا تتجـــــاوز 1999 -

 ).12،ص

 : ماهية الكرة الطائرة

 الكــرة بصــفة خاصــة والألعــاب الجماعيــة بصــفة عامــة فهــي مــن الألعــاب الراقيــة الــتي تعتــبر الكــرة الطــائرة إحــدى العــاب
 تمارس في المقابلات الدولية والاولمبية والوطنية أي ما يعرف بالبطولات .

 فقد أصبحت هذه اللعبة تتسم بالديناميكية الـتي ينـتج عنهـا ارتفـاع مسـتوى الإثارة، فهـي نسـبيا حديثـة وحيويـة بالمقارنـة
 لعاب التقليدية الأخرى فهي منتشرة وانتشرت سريعا وازداد مستواها من حيث الأداء في أنحاء العالم.بالأ

 مميزات وخصائص لعبة الكرة الطائرة :

مــا يميــز الكــرة الطــائرة عــن باقــي الألعــاب المشــلة أمــا تعتمــد علــى القــدرات العقليــة بقــدر مــا تعتمــد علــى التكــوين البــدني 
 ة بالكرة الطائرة نجد أن اللاعب يفكر ويوافق بين جهـازه العصـبي والعضـلي ويعـرف كيـف يحلـلففي كل الحركات الخاص

الشـبكة  مواقف اللعب، متى يسرع ومتى يبطئ وأين يتم تغير اللاعبين المراكزهم، ومتى وكيـف يـتم لعـب الكـرة المرتـدة مـن
 ) 17، ص 2000في الوقت المناسب . ( محمد سعد زغلول و محمد لطفي السيد، 

 ويمكن تلخيص خصائص الكرة الطائرة فيما يلي:
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 يعتبر ملعب الكرة الطائرة أصغر ملعب في الألعاب الجماعية . -

 يعتبر ملعب الكرة الطائرة أكبر هدف في الألعاب الجماعية يمكن التصويب عليه . -

 يمكن إعادة الكرة الطائرة ولعبها حتى ولو خرجت خارج الملعب . -

يلعب في جميع المراكز الأمامية و الخلفية ما عد اللاعب الحـر (الليبـيرو) فهـو يلعـب في المراكزالخلفيـة  يمكن للاعب أن -
 فقط 

 لكل فريق ملعب خاص لا يمكن للفريق دخول ملعب الفريق المنافس . -

 لعبة الكرة الطائرة ليس لها وقت محدد . -

 حتمية أداء ضربة الإرسال الجميع أفراد الفريق . -

 ) 61، ص. 1969بد أن تنتهي المباراة بفوز أحد الفريقين . ( أكرم زكي حطابية، لا -

 :الصفات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة 

 :الرشاقة 

ـــة مـــن جهـــة  ـــد مفهـــوم الرشـــاقة نظـــرا لارتباطهـــا الوثيـــق بالصـــفات البدني هنـــاك معـــاني كثـــيرة حـــول مفهـــوم الرشـــاقة وتحدي
 بأ�ا قدرة الفرد على تغير أوضاعه في الهواء ، كما تتضمن أيضا عناصر تغيروالتقنيات من جهة أخرى، تعرف 

 ).200، ص (1984الاتجاه، وهو عامل هام في معظم الر�ضات لإضافة عنصر السرعة (قاسم حسن حسين ، 

 ه أو بجزءويرى البعض أن الرشاقة هي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم ما الفرد سواء بكل أجزاء جسم

 معين .

 ويعتبر التعريف الذي قدمه "هوتر" من انسب التعاريف الحالية لمفهوم الرشاقة في عملية التدريب الر�ضي إذ يرى أن
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 الرشاقة هي :

 القدرة على إتقان التوافقات الحركية المعقدة .

 القدرة على سرعة وإتقان المهارات الحركية الر�ضية.

 1990 داء الحركــي بصــورة تتناســب متطلبــات مــع المواقــف المتغــيرة. (محمد حســن العــلاويالقــدرة علــى ســرعة تعــديل الأ
 )   110ص 

 : السرعة

 يفهم من السرعة كصفة حركية علـى لا قـدرة الإنسـان علـى القيـام بالحركـات في اقصـر وقـت ممكـن، وفي ظـروف معينـة ،
 ويفترض في هذه الحالة أن تنفيذ الحركات لا يستمر طويلا .

،  وتعني السـرعة كـذلك القـدرة علـى أداء الحركـات المتشـلة أو غـير المتشـلة ، بصـورة متتابعـة و�جحـة في اقـل وقـت ممكـن
 وتتضـح أهميتهــا في المبــاراة عنـد مفاجــأة الخصــم أو الفريـق المنــافس بالهجــوم لإحـداث تغــيرات في دفــاع الخصـم مــن خــلال

 تعتـبر الســرعة بكــل أنواعهــا مــن أهـم مميــزات لاعــب الكــرة الحديثــة حيــثسـرعة أداء التمــرين والتحــرك ، وتغــير المراكــز ، و 
 تساهم في ز�دة فعالية الخطط الهجومية .

 : المرونة

دى واســــع ويتفــــق معــــه معظــــم " المرونــــة بكو�ــــا القــــدرة علــــى أداء الحركــــات المــــ yiksroicazيعــــرف زاســــپور ســــكي "
 .العلماء

ـــة في الكـــرة الطـــائرة ـــة ومضـــمون المرون ـــةhcikyralيشـــير لاري كـــيش " وعـــن أهمي ـــة البدني  " إلى لا احـــد مكـــو�ت الحال
 للاعب كرة الطائرة حيث من ضمنها:

 قابلية العضلات والأربطة للإمتطاط. -

 قابلية المفاصل للحركة . -
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 )111، ص 1999التناسق والارتخاء للتوتر العضلي . (محمد حسن العلاوي ،  -

 : التحمل

دون  العمل لفترات طويلة وقدرته على مقاومة التعـب والتغلـب علـى المقاومـة والضـغط الخـارجيقوة أو مقدرة الفرد على 
 )35، ص  1999هبوط مستوى الكفاءة والفعالية . ( أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، 

ن خــلال إن الانتشـار المســتمر للعبــة الكــرة الطــائرة والــذي شمـل جميــع أنحــاء العــالم لــيس مــن قبيـل الصــدفة، ولــيس أيضــا مــ
المنافســات البراقــة، ولــيس مــن خــلال الــترويح المقنــع بــه، فهــذا أمــر وارد إلا أن اللعبــة مــن بدايــة نشــأتها وتطورهــا لا زالــت 
 تحتفظ بخصائصـها الـتي ميزهـا كلعبـة أولمبيـة نظـرا لمـا تتمتـع بـه مـن خصـائص خاصـة ميزهـا عـن مختلـف الألعـاب الجماعيـة

 الأخرى.

 حبة  البدني المتصلة بكفاءة الجهاز العضلي :التكيفات الفسيولوجية المصا

ارتفـــاع معـــدل ســـرعة الاســـتجابة (الانقبـــاض أو الانبســـاط ) وتناســـب ذلـــك حجـــم المثـــير الحركـــي في نـــوع النشـــاط  - 1
 الر�ضي

 التخصصي الممارس.

 أكسدة المواد الغذائية وإطلاق الطاقة).(ارتفاع معدل العمليات الأيضية  -2

 ارتفاع معدل التبادل الغازي بالرئتين ( التنفس الخارجي)، وبالنسيج العضلي الإرادي (التنفسي الخلوي). -3

 غير المحدد بعدد أو زمن. ATPاستمرار إعادة بناء جزيئات  -4

ـــة ، ممـــا يحقـــق الاقتصـــاد في معـــدلات الطاقـــة المســـتهلكة، وكـــذا في الأكســـج -5 ين ارتفـــاع مســـتوى الفعاليـــة الميكانيكي
 المستهلك

 الاستمرار في العمل لفترات زمنية أطول دون الوصول إلى حد التعب. -6
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 سرعة التخلص من الحرارة الزائدة عن حاجة الجسم والعضلات وكذلك بيئة التفاعلات الأنزيمية. - 7

 ).51، ص 2000سرعة العودة إلى الحالة الطبيعية بنهاية النشاط. (محمد سمير سعد الدين،  -8

 ناصر اللياقة البدنية :ع -2

 خصائص اللياقة البدنية  -

مسـتوى  إن اللياقة البدنية عبارة عن مقدرة بدنية تتأسس على عمليـات فسـيولوجية مختلفـة وتتـأثر بالنـواحي النفسـية. لهـا
معــين مـــن العمـــل الـــوظيفي الأجهــزة الجســـم يمكـــن قياســـه وكــذلك يمكـــن تنميتـــه. إمكانيـــة مواجهــة تحـــد�ت بدنيـــة أكثـــر 
صــعوبة في المواقــف الطارئــة أو مــن خــلال أداء الجهــد بــدني كالتــدريب أو المنافســات الر�ضــية، واللياقــة البدنيــة لهــا شــق 

 وعة العمليات الفسيولوجية وتأثرهاآخر وهو تنمية القدرة البدنية تعتمد على مجم

 ). 13 2003بالنواحي النفسية للفرد. (أبو علا عبد الفتاح أحمد نصر الدين 

 إن احد الأهداف المهمة للياقة البدنية هو تحقيق الوقاية الصحية وتوفير حياة أفضل للفرد.

 مكو�ت اللياقة البدنية -

 البدنية الضرورية والأساسية للاعبين تتمثل في خمسة عناصر هي : التحمللقد اتفق الخبراء على أن عناصر القدرات 

 ).37، ص 2001الرشاقة . ( حسن السيد أبو عبده،  -المرونة  -السرعة  -القوة 

 التحمل العضلي:  -

التحمــل  مفهومــه التحمــل احــد المتطلبــات اللعــب ، ويعتــبره الخــبراء احــد الجوانــب الرئيســية للفــوز في المبــار�ت ، ويعــرف
بقدرة اللعب في الاستمرار والمحافظـة علـى مسـتواه البـدني والـوظيفي لأطـول فـترة ممكنـة ، مـن خـلال تأخـير ظهـور التعـب 
النــاتج أثنــاء أداء اللاعــب خــلال المبــاراة، ويشــير هــذا المفهــوم إلى أهميــة اتجــاه التــدريب أساســا نحــو تطــوير عمــل القلــب 

 والرئتين
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 ).59، ص 2001للعضلات وكذلك إطالة فترة الأداء . ( أمر الله البساطي،  والسعة الحيوية وسرعة الدم

 التحمل هو أن اللاعب يستطيع مقاومة التعب الناتج عن تأدية واجباته البدنية والمهارية والخططية طوال اشواط المباراة

 ).37، ص 2001، بدرجة عالية من الدقة والتركيز قبل الشعور بالإجهاد والتعب. (حسن السيد أبو عبده

 أهمية التحمل العضلي: -

تظهــر أهميــة التحمــل خــلال المبــاراة في إمكانيــة تحــول المبــاراة وباســتمرار مــع أداء كــم كبــير ممــا تتطلبــه المبــاراة مــن تحكــم في 
 ةالكــرة وتركيــز حركــي بالكــرة ، وبــدون الكــرة ، وتؤكــد الدراســات التحليــل الحركــي للمــدارس الشــرقية والغربيــة علــى أهميــ

 ).59، ص 2001التحمل للاعبين تكون كبيرة ونسبة التركيز تكون عالية جدا . ( أمر الله البساطي، 

 المفهوم الفسيولوجي للتحمل -

إن المطاولة تحصل نتيجة التبادل بين الجهد والراحة فالمطاولة تؤدى خلال الوحدة التدريبية إلى التعب نتيجة الاسـتنزاف 
ــــــــــــــة و  ــــــــــــــة الــــــــــــــوظيفي للياقــــــــــــــة البدني ــــــــــــــة لفــــــــــــــترة زمني ــــــــــــــة للأجهــــــــــــــزة الوظيفي ــــــــــــــب دفــــــــــــــع قابليــــــــــــــة وظيفي  الــــــــــــــذي يتطل

 ).208ص  1998( قاسم حسن حسين ، 

 أنواع التحمل العضلي:  

 التحمل نوعان هما :

 تحمل عام : ويعتمد على تحسين كل الأجهزة الوظيفية والمجموعات العضلية الكبيرة لفترة طويلة ويقصـد بـه التحمـل -أ 
 ).60، ص 2001أمر الله البساطي، (الهوائي ذو حمل متغير بشدة متوسطة . 

 لتحقيــــق متطلبــــات الأداء في النشــــاطتحمــــل خــــاص : ويعــــني ارتبــــاط التحمــــل بأحــــد الصــــفات الأخــــرى اللازمــــة  -ب 
ســيم التخصصــي ( المبــاراة مــا تخصــص مــا ) وتوجــد تقســيمات كثــيرة للتحمــل الخــاص وأكثرهــا تناســبا مــع متطلبــات التق

 تحمل الأداء. -التالي : تحمل السرعة تحمل القوة أو العضلي 
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 تحمل السرعة :  - 1

بتكــرارات كثــيرة  يقطــع مســافات متنوعــة بســرعة عاليــة هــو صــفة بدنيــة مركبــة مــن صــفتي الســرعة والتحمــل لان اللاعــب
   ركة بأقصى سرعةعالي من توقيت الحخلال المباراة وهي تعرف بأ�ا مقدرة اللاعب في الاحتفاظ بمعدل 

 خلال مسافات قصيرة ولفترة طويلة. ويمكن تقسيم تحمل السرعة إلى:و 

 تحمل السرعة القصوى تحمل السرعة الأقل من القصوى

 تحمل السرعة المتوسطة

 ).39، ص2001تحمل السرعة المتغيرة. (حسن السيد أبو عبده، 

 العلاقة بين السرعة والتحمل ( المطاولة ) :

يفهم تحت مصطلح مطاولة السرعة قابلية العضلات المقاومة التعب أثناء السـرعة العاليـة للـركض فعنـد اسـتعمال السـرعة 
ثانيـة إلى دقيقـة ، لـذا فقـد تم تأكيـد  30القصوى تزداد أهمية العلاقة بين السـرعة والمطاولـة وخاصـة عنـدما تسـتغرق بـين 

لمرونــة الحركيــة للمفاصــل تخلصــا مــن التعــب الــذي تصــاب بــه الأعصــاب علــى إجــراء التــدريب علــى الســرعة والمطاولــة وا
الحركيــة الحســية ، فأثنــاء التــدريب يتطلــب التأكيــد علــى الحالــة الأوكســجينية و اللاوكســجينية وذلــك الر�ضــي يحتــاج إلى  

 )86، ص 1998الإنتاج الطاقة . ( قاسم حسن حسين،  كلا الحالتين

 تحمل القوة: - 2

ـــز بارتفـــاع درجـــة القـــوة العضـــلية في بعـــض أجزائـــه هـــي القـــدرة علـــى م ـــذي يتمي ـــدائم ال قاومـــة التعـــب في أثنـــاء المجهـــود ال
ومكو�ته وتلعب القوة دورا هاما وبارزا في رفع مقـدرة اللاعـب علـى الأداء البـدني لتنميـة تحمـل القـوة دون ظهـور التعـب 

 ولفترة طويلة . ذلك بوضوح أثناء تكرار المهارات التي تتطلب بذل القوة ، ويظهر

 تحمل الأداء: -3
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هي قدرة اللاعب طوال زمن المباراة أثناء قيمه بأداء المهارات الفنيـة مـن اجـل تحقيـق متطلبـات خططيـة سـواء دفاعيـة أو 
ـــدة ، وهـــذه القـــدرة لهـــا علاقـــة ايجابيـــة تجمـــع بـــين الرشـــاقة والتحمـــل عـــن طريـــق تكـــرار أداء  هجوميـــة بصـــورة توافقيـــة جي

 ).40، ص (2001الأساسية لفترة طويلة نسبيا بتوافق جيد وكفاءة حيوية (حسن السيد أبو عبده،  المهارات

 : مبادئ تنمية التحمل

تبدأ تدريبات التحمل من بداية فترة الإعداد وفي أي وقت داخل الجـزء الرئيسـي مـن وحـدة التـدريب اليوميـة بينمـا  - 1
لأداء في فــــترة الإعــــداد الخــــاص والاســــتمرار للمبــــار�ت مــــن خــــلال يــــتم التركيــــز علــــى تــــدريبات تحمــــل الســــرعة وتحمــــل ا

 الخاصة و المهارية المركبة و الخططية المتنوعة. التدريبات

 الرشـاقة ) مـن حيـث التسلسـل في -السـرعة  -تأتي تدريبات التحمل بعد التدريبات الفنية والبدنيـة الأخـرى ( القـوة  2
 وحدة التدريب اليومية

مــرات في الأســبوع وخاصــة في بدايــة فــترة الإعــداد  5إلى  4رعــات التــدريب الخاصــة بالتحمــل مــن يمكــن تكــرار ج -3-
مراعــاة التــدرج بالحمــل والمســافة مـــن خــلال تــدريبات الجــري وتــزداد بعــد فـــترة تــدريبات التحمــل مــن خــلال اللعـــب  مــع

 فترة المبار�ت. والخططي والمهاري وتدريبات الجري في اتجاه التحمل الخاص وتستمر حتى  الجماعي

 التأكيد عن تقنين شدة الحمل وطبيعة وطول فترات الراحة عند استخدام أسلوب الحمل الفتري. -4

 ن/د.130-120يجب أن يراعي في تنفيذ فترات الراحة مناسبة بشرط ألا يقل معدل النبض عن  -5

إلى حالـة التعـب المـؤثر ولـيس وصـولهم إلى  أن يراعي في تنفيذ تدريبات تنمية القدرات الخططية الوصـول باللاعبـين -6 
 الإجهاد والإ�اك، وذلك حتى تتطور وتتكيف الأجهزة الوظيفية للاعب على المجهود القوي. حالة

التنـوع في نـوع التـدريبات وأسـاليب لتجنـب الملـل وضــمان حسـن التـأثير خاصـة وان تـدريبات التحمـل تسـتمر لفــترة  -7
 ).61.60، ص 2001وية ( أمر الله البساطي ، نسبيا وتحتاج إلى قيمة ق طويلة

 القوة العضلية
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 مفهومها :

تعــرف القــوة العضــلية بقــدرة اللعــب في التغلــب علــى المقاومــات المختلفــة أو مواجهتهــا وهــي واحــدة مــن أهــم مكــو�ت 
ها ، وتتـأثر اتجاهـات اللياقة البدنية ، حيث ترتبط بعض المتطلبات البدنية الخاصـة باللاعـب كـرة الطـائرة وتأثـر في مسـتوا

تـــدريب القـــوة العضـــلية بشـــدة وفـــترة دوام التـــدريب ) فـــترة الانقبـــاض العضـــلي ( ومـــن ثم وجـــب مراعـــاة ذلـــك في بـــرامج 
 التدريب.

أداء اللاعبــين خــلال المبــاراة ويتضــح احتيــاج اللاعــب لهــا في كثــير مــن  القــوة العضــلية دورا بالغــا الأهميــة في انجــاز تلعــب 
المواقـــف اللعـــب وخاصـــة عنـــد أداء حركـــات، وعنـــد أداء مختلـــف المهـــارات بالقـــوة والســـرعة المناســـبة . أمـــر الله البســـاطي، 

 ).89، ص (2001

 أنواع القوة العضلية :

 لقد قسم علماء التدريب الر�ضي القوة العضلية إلى:

 القوة العظمي ( القصوى) - 1

 وهي أقصى قوة تستطيع العضلة أو مجموعات العضلات إنتاجها في انقباض ايزومتري إرادي واحد.

 القوة المميزة بالسرعة ( القدرة العضلية ) : -2

ع وهي مركب من السرعة والقوة ، وتعرف بأ�ا مقدرة الجهاز العصبي على التغلب علـى المقومـات بانقبـاض عضـلي سـري
 وفي تعريف آخر بأ�ا المقدرة على بذل أقصى قوة في اقل زمن ممكن. ،

 تحمل القوة التحمل العضلي -3

 ويعــرف بأنــه مقــدرة العضــلة أو مجموعــة العضــلة أو مجموعــة عضــلات علــى بــذل جهــد متعاقــب بحمــل اقــل مــن الأقصــى
 ).77، ص 2001الأطول فترة زمنية ممكنة قبل ظهور التعب . ( حسن السيد أبو عبده، 
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 مبادئ تنمية القوة العضلية:

أن يتم اختيار مجموعة مـن التـدريبات الـتي تشـترك فيهـا  أن يسبق أداء تدريبات القوة إحماء جيد حتى لا تحدث إصابات
 العضلات العاملة والضرورية لأنواع النشاط حسب الهدف منها

 خاصة منافسة ) -عامة  (

) أســـابيع اللعـــب التكيـــف والمداومـــة لهـــذه التمرينـــات عـــن طريـــق 6-4مـــا بـــين ( اســـتمرار بـــر�مج التمرينـــات لمـــدة تـــتراوح
 التكرار

 أن يكون اختيار التدريبات مناسبا لعمر اللاعب وحسب مقدرته العضلية.

 أن يتخلل التدريبات مجموعة من التدريبات الخاصة بالمرونة للمجموعات العضلية التي قامت بالعمل.

والوسائل المستخدمة لتطوير القوة حتى لا يشعر اللاعـب بالملـل نتيجـة التكـرار . يجـب تحديـد  أن يتم التنويع في الأجهزة
 الحمل.  حجم الحمل عن طريق تحديد عدد مرات التكرار وان تتناسب فترات الراحة البدنية مع حجم وشدة

بات القـوة العامـة والخاصـة والمنافســة مراعـاة مناسـبة تمرينـات التقويـة مـع توزيـع فـترات الســنة التدريبيـة وخاصـة نسـبة التـدري
 تلك الفترات. مع

ضــرورة وضــع معلومــات التشــريح الــوظيفي في الاعتبــار عنــد اختبــار تمرينــات القــوة العامــة والخاصــة. في التــدريبات القــوة 
العضـلية الـتي  للمجموعـات الخاصة يتم اختيار المجموعات العضـلية الـتي تقـوم بالعمـل الرئيسـي أثنـاء المنافسـة أولا ثم ثانيـا

تقــوم بعمــل مســاعد في المرتبــة الثانيــة. يجــب بنــاء قـــدرات القــوة المميــزة للمنافســة باســتخدام تمرينــات متشــابهة لأســـلوب 
 المسارات الحركية في المنافسة. العمل أثناء تأديتها مع أسلوب عمل

 تعلـم وإتقـان المهـارات الحركيـة. أن يـتم يجب ز�دة وزن الأثقال التي يتدرب بها اللاعب تدريجيا بما يتناسب مع تقدمه في
مـن  تشكيل عناصر الحمل للأسس والقـيم الـتي تتصـف بهـا الأحمـال التدريبيـة خـلال تخطـيط تنميـة القـوة بأنواعهـا الثلاثـة

 ).79، ص 2001خلال اختيار أهداف واتجاه وطريقة وتشكيل الحمل التدريبي . (حسن السيد أبو عبده، 
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 :السرعة  

 الســرعة مقــدرة اللاعــب علـى أداء الحركــات الر�ضــية المتتابعــة مــع في أقـل فــترة زمنيــة ممكنــة ، وتظهــر أهميــة مفهومهـا تعــني
 السرعة في سرعة تغيير الاتجاه. 

وتعتـــبر الســـرعة أحـــد المتطلبـــات الرئيســـية لـــلأداء لمـــا لهـــا مـــن أهميـــة في ارتباطهـــا ببـــاقي عناصـــر القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة 
 ا وتتأثر بها ، كذلك فإن المتطلبات الفنية المهارية والخططية تعتمد اعتماداالأخرى حيث تؤثر فيه

 ).60، ص 2001كبيرا على السرعة (حسن السيد أبو عبده، 

 المفهوم الفسيولوجي للسرعة:

الإثارة ترتبط السرعة بنمط الجهاز العصبي للر�ضي وتعرف بأ�ا سرعة تفاعل الجهـاز العصـبي المركـزي والتوجيـه العضـوي 
البيضـاء.  العضلات على الانقباض والانبساط ، فأثناء السرعة تكون سرعة الانقباض الألياف العضلية الحمراء اقل مـن

 )46، ص 1998(قاسم حسن حسين، 

 أنواع السرعة:

ســرعة الانتقــال (العــدو): وهـــي قــدرة اللاعــب علـــى أداء واجــب حركــي الحركــات متشـــابهة متتابعــة في اقصــر زمـــن  - 1
ممكن وذلك بالتحرك باستخدام أقصى قوة وأعلـى سـرعة ممكنـة ومـن أمثلـة ذلـك العـدو السـريع المسـافات محـددة أو بـين 

 الآخر . مكان

(  ســرعة الأداء (الحركــة) وهــي قــدرة اللاعــب علــى أداء واجــب حركــي ســواء بســيط أو مركــب في اقــل زمــن ممكــن. - 2
 ).2001،61حسن السيد أبو عبده ، 

 جابة : وهي قدرة اللاعب على الاستجابة الحركية المثير معين في اقل زمن ممكن.سرعة الاست -3
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 متطلبات الرشاقة  -2

 المرونة 

 مفهومها : -

تعتــبر المرونــة مــن مكــو�ت اللياقــة الأساســية ، وهــي تعــني المــدى الحركــي لمفصــل أو مجموعــة مــن المفاصــل، وتقــاس المرونــة 
مـــدى بـــين بســـط وقـــبض المفصـــل، ويعـــبر عـــن ذلـــك إمـــا بدرجـــة الزاويـــة أو بخـــط يقـــاس ب (ســـم)، وتختلـــف المرونـــة عـــن 

هــاز الحركــي المورفوظيفيــة (أي البنائيــة والوظيفيــة فهــي مكــو�ت اللياقــة البدنيــة الأخــرى مــن حيــث ارتباطهــا بخصــائص الج
ـــة المحيطـــة بهـــا أي أ�ـــا تتـــأثر بحالـــة المفصـــل  ـــة الأربطـــة والأوتار والعضـــلات والمحـــافظ الزلالي ـــرتبط بطبيعـــة المفاصـــل وحال ت

أبـو عـلاء التشريحية وحالة العضلات العاملـة حـول هـذا المفصـل مـن حيـث درجـة توترهـا أو ارتخائهـا ومـدى مطاطيتهـا. (
 ).50، ص 2003عبد الفتاح، أحمد نصر الدين، 

وكذلك هي أحد أهم القدرات البدنية اللازمة لأداء الاعبين، حيث يستطيع اللاعبـون تأديـة المهـارات الأساسـية بطريقـة 
اء فنيــة صــحيحة خاليــة مــن عيــوب وأخطــاء الأداء إذا تــوفر لهــم إمكانيــة اكتســاب قــدر كبــير مــن المرونــة في مفاصــل أجــز 

 ).115، ص 2001المختلفة وخاصة مفصل الفخذ الركبة ، القدم العمود الفقري. (حسن السيد أبو عبده،  الجسم

 :أنواع المرونة -

المرونـــة الثابتـــة : وتشـــمل المرونـــة الثابتـــة أداء الحركـــات البطيئـــة للوصـــول إلى نقطـــة معينـــة الثبـــات عنـــد هـــذه النقطـــة  - 1
عدة الزميـل بعمليـة التثبيـت وسميـت (المرونـة السـلبية) حيـث يكـون ذو الفـرد سـلبيا بواسـطة اسـتغلال ثقـل الجسـم أو بمسـا

 الحركي الذي وصل إليه المفصل. عند المدى

 المرونــة المتحركــة : وهــي تعــني القــدرة علــى أداء الحركــات علــى مــدى الكامــل للمفصــل بشــكل دينــاميكي (متحــرك) - 2
 الإيجابية، ويمكن أن تتم المرونة المتحركة بطريقتين : ويطلق عليها البعض المرونة النشطة أو المرونة

 أحــدهما يعتمــد علــى أداء وضــع معــين يشــبه المرونــة الثابتــة ولكــن مــع اســتمرار أداء بــدفعات حركيــة في اتجــاه ز�دة المــدى
 بانقباض العضلات الأساسية ومطاطية العضلات المقابلة.
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 حــول المفصــل علــى المــدى الكامــل للحركــة ، أي مــع اســتمراروالطريقــة الأخــرى تقــوم علــى أســاس مرجحــات للأطــراف 
 ).51، ص2003أبو علاء عبد الفتاح أحمد نصر الدين (حركة الدوران حول المفصل دون جهد زائد 

 :أهمية المرونة -

لمرونــة تعمــل مــع القــدرات البدنيــة الأخــرى علــى الإعــداد المتكامــل للاعــب بــدنيا ، وتســاعد علــى الإقــلال مــن  •
وتسهم بقـدر كبـير في أداء الحركـات بصـورة انسـيابية ومـؤثرة وفعالـة ، وكمـا تسـاعد علـى الاقتصـاد  الإصابات ،

 الطاقة ، وزمن الأداء وبذل أقل جهد ممكن.  في

 تتحد فعالية اللاعبين في كثير من الأنشطة بدرجة مرونة الجسم الشاملة أو مرونة مفصل معين ، واللاعب ذو •

 أقل من اللاعب أقل مرونة .المرونة العالية يبذل جهدا 

 تدريبات المرونة الـتي تسـتخدم بأداء مـنخفض الإيقـاع تسـاعد علـى تخفيـف آلام العضـلات بـل إزالتهـا كليـا في •

 بعض الأحيان.
 يــؤدي اتســاع مــدى الحركــة في مفاصــل الجســم إلى إتاحــة الفرصــة كــي تعمــل العضــلات في الطــول المناســب •

 قوة أكبر .للانقباض وبالتالي سوف يسمح بإنتاج 
 تساعد المرونة على اكتساب اللاعب لبعض السمات النفسية كالثقة بالنفس والشجاعة. •

 تمثل المرونة عاملا حاسما في الأداء المهاري حيث تساعد على تحقيق مستوى مقبول من التعلم المهاري وإتقان •

 ).116، ص  2001الأداء. (حسن السيد أبو عبده، 
 

 :مبادئ تنمية المرونة -

 
 ـــة لـــدى اللاعبـــين الناشـــئين في ســـن يف ســـنة لأ�ـــا أفضـــل المراحـــل العمريـــة  14 11ضـــل البـــدء في تنميـــة المرون

 وتنمية صفة المرونة لاكتساب
  يجـب أن تشــمل الوحـدة التدريبيــة اليوميـة علــى تـدريبات المرونــة في الجـزء الإعــدادي منهـا وبصــفة مسـتمرة بدايــة

 المسابقات وفي أثناء الفترة الانتقاليةفترة الإعداد العام والخاص وفي �اية  من
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 تبدأ تدريبات المرونة العامة بحجم كبير وسرعة أقل من المتوسط ثم تزداد سرعة التدريبات تـدريجيا علـى أن تحـل 

 المرونة الخاصة محل المرونة العامة بعد فترة زمنية مناسبة في فترة الإعداد
  تكــرار  15-10مجموعــة يكـرر فيهــا التــدريب مــن  - 3أن تعطـي تــدريبات المرونــة علــى شـكل مجموعــات مــن

 إعطاء فترة راحة إيجابية بين كل تكرار وآخر مع
 يجــب التركيــز علــى اســتخدام تــدريبات المرونــة أثنــاء الإحمــاء وذلــك لتهيئــة العضــلات والمفاصــل للعمــل الحركــي 

 المطلوب أثناء الوحدة التدريبية
  ولكن لعدم الشعور اللاعب بالألميجب أن تأخذ الحركة أقصى مداها في التدريب 
 أن تتناسب تدريبات المرونة من حيث الشدة والحجم مع الحالة التدريبية لكل لاعب 
 أن يكون هناك تنسـيق بـين تـدريبات القـوة وتـدريبات المرونـة حيـث تسـاهم تـدريبات القـوة في وصـول اللاعـب 

 ة في تنميــة المرونــة ، ولــذلك يفضــل تــلازمللمــدى الحركــي المطلــوب لــلأداء الفــني والــذي يســاهم بصــورة مباشــر 

 تدريبات المرونة مع القوة الضمان التنمية المتزنة للجهاز الحركي والعضلي

 يجب تنمية وإعطاء تدريبات المرونة قبل تـدريبات السـرعة حـتى لا يتعـرض اللاعـب للإصـابة وذلـك عـن طريـق 

 ز�دة مدى حركتهاتدريبات الإطالة والأوتار والعضلات العاملة على المفاصل ل

   ـــة حيـــث إن العضـــلة تعمـــل في حـــالتي الطـــول والقصـــر أن يســـتخدم التـــدريب الإيزوتـــوني المتحـــرك لتنميـــة المرون
الأربطة حول المفصل مما يساعد على ز�دة مرونة المفاصل وإطالـة العضـلات والأربطـة. (حسـن السـيد  وكذلك

 )  118،ص2001عبده،  أبو

 :لرشاقة

 مفهومها : -

الرشـــاقة بقـــدرة اللاعـــب علـــى تغيـــير أوضـــاع جســـمه أو ســـرعته أو اتجـــاه ســـواء علـــى الأرض أو في الهـــواء بســـرعة تعـــرف 
المتطلبـات الأداء الفنيــة بإيقـاع ســليم مـع الاقتصــاد في الجهـد ، والرشــاقة تحتـل مكــا� حيـو� بــين القـدرات البدنيــة  مناسـبة

لســرعة والمرونــة والقــدرة وتعتــبر مــن أكثرهــا اســتخداما أثنــاء المبــاراة يحتــاج إليهــا اللاعبــون كالتحمــل والقــوة وا الخاصــة الــتي
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ـــاء تأديـــة هـــذه المهـــارات،  والتـــدريب في مواقـــف تغيـــير الاتجـــاه والســـرعة في الجـــري ، مـــع الاقتصـــاد في الجهـــد المبـــذول أثن
 )  118،ص2001عبده،  (حسن السيد أبو

 المفهوم الفسيولوجي للرشاقة -

 العمل المشترك بين الجهاز العصبي المركزي والجهاز العضلي حيـث يـتم التنسـيق وفقـا لقواعـديفهم من الرشاقة فسيولوجيا 
 الاســتثارة والخمــول كمــا يلعــب التوافــق الحركــي دورا مهمــا بــين الأعصــاب والعضــلات والعظــام وهنــاك نوعــان مــن التوافــق

 الحركي وهما:

التوافــق  لحــافز إلى العضــلة واســتثارة الوحــدات الحركيــةالتوافــق الحركــي داخــل العضــلة الواحــدة حيــث يتميــز دخــول تيــار ا
وفـق نطـاق  الحركي للوحدات الحركيـة بـين العضـلات وينشـأ عـن العمـل المشـترك للرشـاقة جـراء التـأثير الخـارجي والـداخلي

 ).302، ص 1998المسار الحركي الهادف . ( قاسم حسن الحسين، 

 :أنواع الرشاقة -

 لفـرد علـى تغيـير أوضـاع الجسـم واتجاهـه أو احـد أجزائـه سـواء علـى الأرض أو في الهـواءالرشاقة العامة و هي قـدرة ا - 1
الرشــاقة الخاصــة : هــي القــدرة علــى الأداء الحركــي في تناســق وتطــابق مــع خــواص وتكــوين الحركــة في  - 2بصــورة ســليمة 

 ).108، ص 2001الأداء المهاري في النشاط الممارس (حسن السيد أبو عبده،  المنافسة تبعا لطبيعة

 مبادئ تنمية الرشاقة -

 يجـــب أن تعطـــى تـــدريبات الرشـــاقة في الفـــترات الأخـــيرة مـــن مرحلـــة الإعـــداد بعـــد اكتســـاب اللاعـــب للقـــدرات البدنيــــة
التطـــوير قـــدرة الرشـــاقة يجـــب اكتســـاب  الأخـــرى كالســـرعة والمرونـــة والقـــوة والدقـــة لاحتيـــاج أداء الرشـــاقة لهـــذه القـــدرات .

وتشــكيل التــدريبات خــلال المواقــف والظــروف  يرة مــن المهــارات الحركيــة يمكــن اســتخدامها في تغيــيراللاعبــين المجموعــة كبــ
 المختلفة.
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 مراعــاة مبــدأ التــدرج مــن البســيط إلى المركــب في التــدريب علــى تنميــة الرشــاقة والبــدء بتــدريبات الرشــاقة العامــة ثم الرشــاقة
بات الرشــاقة العامـــة في الجـــزء الإعــدادي ( الإحمـــاء) وتـــدريبات الخاصــة مـــع مراعــاة الوحـــدة التدريبيـــة لتشــتمل علـــى تـــدري

 الخاصة في بداية الجزء التدريبي الأساسي من وحدة التدريب. الرشاقة

 أن تســتمر تــدريبات الرشــاقة علــى مـــدار الموســم التــدريبي أثنــاء الفــترة الإعداديـــة والمســابقات الانتقاليــة مــع ز�دة التركيـــز
أن يراعــي تشــكيل التــدريبات أثنــاء تنميــة الرشــاقة علــى الأداء المشــابه المواقــف اللعــب في ظــل  دعليهــا أثنــاء فــترة الإعــدا

والمتنوعــة باســتخدام وســائل تدريبيــة خاصــة انــوع الر�ضــة الممارســة مــا يســاعد علــى وصــول اللاعــب إلى  الظـروف المتغــيرة
 ).108، ص 2001الإتقان الآلي للمهارة أثناء تأديتها. (حسن السيد أبو عبده،  مرحلة

 العلاقة بين اللياقة البدنية وفسيولوجية التدريب والر�ضة

أنشـــطة بدنيـــة ترويحيـــة أو علاجيـــة ســـواء كانـــت وقائيـــة أو  في أنـــه مكانـــة الياقـــة البدنيـــة تهـــدف إلى إعـــداد الجســـم لأداء 
الفسـيولوجية عـن اسـتجابات تأهيلية أو تنافسية فإن الإعداد السليم لذلك يتطلـب أن يـتم في علـى الأسـس والمعلومـات 

التـدريب الحــدوث تكيـف فسـيولوجي . ( أبــو عـلاء أحمــد  الجسـم لأداء النشـاطات البــدني لمـرة واحـدة أو تكــرار جرعـات
 )24، ص 2003عبد الفتاح، 
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 :الدراسة الاستطلاعية - 1
لا تختلف الدراسات الاستطلاعية في جوهرها عن الدراسات المسحية الوصفية إلا في أغراضها ، ذلك لأنه لا تزال 

المشكلات الجديرة الكثير من الميادين السلوكية والاجتماعية جديدة ، مما يشكل للباحث صعوبة في التعرف على 
للبحث ، حتى إذا أحس بالرغبة في بحث مشكلة ما أو ظاهرة معينة فانه قد يجد صعوبة في صياغتها صياغة علمية 

دقيقة ، أو في الفروض التي تساعده على الاتجاه مباشرة إلى الحقائق العلمية و البيا�ت التي ينبغي له إن يبحث عنها 
، ص  1983ستطلاعية أمرا ضرور� يلجأ إليه كثير من الباحثين المحمد زبان عمر : ، ومن أصبح إجراء الدراسات الا

130.131. ( 
إن الخطوة الأولى التي قمنا بها في بحثنا هي الدراسة الاستطلاعية التي لها أهمية كبيرة ، حيث تعتبر القاعدة التي بيني 

، وعن طريقها أيضا يقوم بتفسير النواحي الخاضعة عليها الباحث تصوراته الأولية حول دراسته و ميدان تطبيقها 
 للدراسة

 من الممارسة الميدانية المهنية للطالب .
فريق و الذي  15و لقد تم الاتصال ببعض من المدربين لكل من ولايتي سطيف وباتنة لكرة الطائرة متمثلة في 

من اجل التعرف على استخدام المعرفة ، 2019أفريل  27إلى غاية  21ينشطون في مختلف الاقسام ، وذلك بتاريخ 
الفسيولوجية المدرب ودورها في الرفع من مستوى اللياقة البدنية الخاصة بلاعبي كرة الطائرة ، وعليه محاولة ضبط 

 مؤشرات
 البحث ومعرفة أنجع الطرق المستخدمة في الرفع من مستوى اللياقة البدنية.

 أهداف الدراسة الاستطلاعية:
 قة ضبط وتحديد المجتمع النهائي عينة الدراسة.التعرف على طري

 التعرف على طريقة حساب الخصائص السيكومترية.
 التعرف على مدى ثبات الاستبيان

 التعرف على مدى ملائمة الاستبيان المستوى العينة

 نتائج الدراسة الاستطلاعية :
 جرى عليها الدراسة.التأكد من انه تم تحديد المجتمع النهائي للبحث وضبط العينة التي ست
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 التأكد من أخذ الموافقة من العينة التي ستجرى عليها الدراسة.
 التأكد من طريقة حساب الخصائص السيكومترية.

 )01التأكد من مدى ثبات الاستبيان حيث استنتجنا بأن الاستبيان ثابت وقابل للدراسة أنظر الجدول رقم (
 

 : المنهج المتبع في الدراسة -2
الطريقة أو الأسلوب الذي ينتهجه العالم في بحثه و دراسة مشكلته والوصول إلى حلول لها أو إلى بعض  المنهج هو

النتائج ، حيث تختلف المناهج المتبعة تبعا لاختلاف الهدف الذي يود الباحث التوصل إليه في مجال البحث العلمي 
عبد الفتاح محمد (بيعة المشكلة نفسها ، ويعتمد اختيار المنهج المناسب لحل مشكلة البحث بالأساس على ط

 )13 ،1996العيساوي، 
وفي بحثنا هذا حتمت علينا مشكلة البحث إتباع المنهج الوصفي ، والذي هو عبارة عن استقصاء ينصب على ظاهرة 

 من الظواهر ، حيث يعمل على تصنيف المعلومات وتنظيمها والتعبير عنها كما وكيفيا ، بحيث يؤدي ذلك للوصول
إلى فهم علاقات هذه الظاهرة مع غيرها من الظواهر و يساعد المنهج الوصفي للباحث في الوصول إلى استنتاجات 

تساعد� في تطوير الواقع الذي تدرسه وهذا لتأكد من صحة فرضياتنا ، ولأجل الإجابة عن الأسئلة  وتعميمات
 المطروحة. 

 كائن حي فنجد أن البحوث الوصفية تهتم بالظروفالمنهج الوصفي : هو عبارة عن وصف وتفسير ما هو  
والعلاقات القائمة والمعتقدات ووجهات النظر والقيم والاتجاهات عند الناس ، وفي بعض الأحيان يهتم البحث 

الوصفي بدراسة العلاقة بين ما هو كائن وبعض الأحداث السابقة والتي تكون قد أثرت أو تحكمت في هذه 
ئمة ، ، فالبحوث الوصفية تحدد الطريقة التي توجد بها الأشياء ، وتعتبر الدراسات المسحية الأحداث والظروف القا

والاتجاهات والرأي العام أمثلة من البحوث الوصفية حيث يتم غالبا جمع بيا�ت البحوث الوصفية عن طريق الاستفتاء 
 )86، ص  1997الدين علي احمد عويس ،  أو المقابلة أو الملاحظة . (خير

اعتمد� في بحثنا هذا على المنهج الوصفي الذي يعتمد على تحليل العلاقات بين التغيرات ومحاولة قياسها و توضيح 
 الأدوات ئج الاستبيان وكذلك المقابلة وهيالعلاقة بطريقة كمية وقد اتخذ� أسلوبا إحصائيا كما هو الحال بالنسبة لنتا

 التي وجد� أكثر مناسبة الموضوع بحثنا.
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 : مجتمع وعينة الدراسة - 3
 مجتمع الدراسة : -أ 

نعني بمجتمع البحث (الدراسة) جميع مفردات الظاهرة التي يقوم بدراستها الباحث ، وفي واقع الأمر أن دراسة مجتمع 
البحث الأصلي كله يتطلب وقت طويل وجهد شاقا وتكاليف مرتفعة ويكفي أن يختار الباحث عينة ممثلة من مجتمع 

 ).200، ص ( 2000ة بحيث تحقق أهداف البحث وتساعده على إنتاج مهمته (�مي ملحم الدراس
) �دي والقسم الشرقي 15وتمثل مجتمع بحثنا في مدربي صنف أواسط الأندية القسم الثاني هواة والذي يحتوي على (

وسط، غرب)  شرق،مجموعات ( 3) �دي موزعين على 16) �دي وقسم ما بين الرابطات (16ويشمل على (
 وباتنةلولاية سطيف 

 عينة الدراسة : -ب 
العينة جزء من الكل أو بعض من جميع ، يبني الباحث عمله عليها ويشترط أن تكون ممثلة المجتمع البحث أحسن 

  تمثيل ، بغرض الحصول على أدق النتائج بغية تعميمها على المجتمع الأصلي
 )20، ص 2000بشير صالح الرشيدي ، (

) مدرب لأندية القسم الثاني هواة والقسم 15الاختيار بطريقة القصدية لأفراد عينة الدراسة المتمثلين في (حيث تم 
الشرقي وقسم ما بين الرابطات لفئة أواسط حيث يختار الباحث هذه العينة لكونه يعرف أ�ا تمثل مجتمع تمثلا سليما 

 )163، ص  2000د إبراهيم ، على معلومات إحصائية سابقة ". (مروان عبد المجي بناءا

 : أدوات جمع البيا�ت والمعلومات -4
الأجل الحصول على المعلومات والبيا�ت والحقائق يوجد العديد من أدوات البحث العلمي منها الملاحظة والمقابلة 

ومن  احد هذه الأنواعوالاستبانة أو الاستبيان و الاختبارات بأنواعها وما إلى غير ذلك من الأدوات وتعتبر الاستبانة 
، ص 2007أكثر أدوات جمع البيا�ت استخدام على الرغم من أهمية وقوة الأدوات الأخرى (محمد خليل ،  بين

283 ( 
وتعد الاستبانة من أكثر الأدوات المستخدمة في جميع البيا�ت الخاصة بالعلوم الاجتماعية التي تتطلب الحصول على 

أو أراء الأفراد ومن أهم ما تتميز به الاستبانة هو توفير الكثير من الوقت والجهد  معلومات أو معتقدات أو تصورات
 ).123 ، ص 1996الباحث عبد الله محمد الشريف ، ( على
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مستو�ت  3عبارة تحتوي على  16مستو�ت و  4الى  3تحتوي على  2عبارة منها  18واحتوت الأداة على 
، نوعا ما ، لحد ما و وزعت العبارات على محورين . ومن اجل تحديد عينة  نعم ، لا ، أحيا� ، �درا تراوحت بين

 استمارة وتتضمن ما يلي : البحث كان لزاما علينا استخدام استمارات بحث المعلومات الأولية ولأجل هذا قمنا بتقييم
 معلومات حول معرفة المدرب للمعارف الفسيولوجية.

 لياقة البدنية (السرعة والقوة).معلومات حول معرفة المدرب بمكو�ت ال
 معلومات حول مدى توظيف المدرب للمعارف الفسيولوجية في تطوير عناصر اللياقة البدنية (السرعة والقوة).

 الخصائص السيكوميترية للأداة
 يعتبر الثبات والصدق أحد أهم شروط سلامة أداة القياس وهما مرتبطان ببعض هما البعض وفي هذا يقول كورتون

 )292، ص 1999أحمد محمد الطيب ، (لصدق مظهر الثبات" . ا
 الصدق: -أ

تعتبر درجة الصدق هي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقاييس والاختبارات وهو يتعلق أساسا بنتائج الاختبار. (محمد 
 )321، ص  1996حسن العلاوي 

الصفة من أهم الصفات التي يجب أن يتميز يكون الاختبار صادقا عندما يقيس الغرض الذي وضع من أجله، وهذه 
 بها الاختبار، وهنالك أنواع للصدق منها صدق المضمون أو صدق المحتوى الصدق التلازمي، صدق التنبؤ ، الصدق

 )37.38، ص 1997الظاهري، صدق المحكمين والصدق العاملي (خير الدين علي أحمد عويس، 
 ري للأداة.وقد اعتمد� في بحثنا هذا على الصدق الظاه

 الصدق الظاهري
ويعد من اقل الأنواع أهمية واستخدام ويعتمد على منطقية محتو�ت الاختبار ومدى ارتباطها بالظاهرة المقاسة ، وهو 

 يمثل
الشكل العام للاختبار أو مظهره الخارجي من حيث مفرداته وموضوعاتها ووضوح تعليماتها ، وقد يطلق عليه اسم  

 على المظهر العام للاختبار . صدق السطح كونه يدل
 ).201،  200، ص2015على سموم الفرطومي، صادق جعفر الحسيني ( 



 

54 
 

 ) أساتذة محكمين من قسم التدريب ذو درجة05تم إجراء التحقق من الصدق الظاهري بعرض الاستبيان على (
 و أستاذين محاضرين "ب").() أساتذة محاضرين "" 3علمية (

 الثبات:  -ب
التباين الحقيقي إلى التباين الكلي، أو مربع معامل الارتباط بين العلامات الحقيقية والعلامات الظاهرية، وكل هو نسبة 

ما يتوفر لدينا هو العلامات الظاهرية، وبالتالي الحصول على مؤشر إحصائي تحكم من خلاله على دقة القياس 
. ص 2015دق جعفر الحسيني علي مطير الكريزي علي سموم الفرطومي صا. (المؤشر بمعامل الثبات  ويسمى هذا

218 ( 
مدرب وذلك باستخدام معامل الفاكرونباخ ،  15وقد تم تقدير ثبات الاستبانة على عينة بلغ عدد أفرادها 

واستخدمنا هذه المعادلة لأ�ا الطريقة الملائمة لأداة الدراسة الحالية كو�ا تشمل على أبعاد متعددة ويفضل استخدام 
 المعامل عندما يكون الهدف تقدير معامل ثبات مقاييس الجوانب الشخصية . هذا 

 ).24ص  2003(سعيد حسن آل عبد الفتاح الغامدي 
 

 حساب معامل ألفا كرونباخ)() : يمثل ثبات الاستبيان 1جدول رقم (

 معامل آلفا کرونباخ 

 0.688 المحور الأول

 0.703 المحور الثاني

 0.710 الاستبيان

 
 0.710بلغ معامل آلفا كرونباخ للاستبيان 

 ومنه تستنتج بأن الاستبيان ثابت وقابل للدراسة.
 إجراءات التطبيق الميداني للأداة : -5

0.710 
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مدربا من صنف الأواسط الأندية ولاية سطيف وباتنة المتمثلة في (  15تم إجراء الدراسة الاستطلاعية لعينة قدرها 
عين الحجر، مجد رمادة اتحاد رمادة وداد بيضاء برج ملعب سطيف، أولمبي بازر سكرة، نجم  اتحاد عين الحجر، أولمبي

صالح باي اتحاد سطيف، نجم عين آزال نجم عين ولمان شباب عين تونة، مستقبل سفيان ، تضامن بريكة شباب 
ثبات الأداة وهذا من أجل التأكد من صدق و  2019ماي  04إلى غاية  2019افريل  21نقاوس) ابتداء من 

 المستخدمة في
 الدراسة ..

 : الأساليب الإحصائية -6
 اعتمد� في تحليلنا على المتوسط الحسابي والطريقة الثلاثية من أجل تحديد المعطيات العددية وهذا لاستخراج المتوسط

 الحسابي و النسب المئوية لمعطيات كل سؤال.
 لهذا فقانون العلاقة الثلاثية يكون كما يلي: 

 

=  نسبة المؤوية
− المئوية النسبة (التكرارات) الفعال العدد   ×  100

 مجموع  التكرارات
 

=  نسبة المؤوية
− المئوية النسبة (التكرارات) الفعال العدد   ×  100

 مجموع  التكرارات
 



 

 
 

 
 
 
 

 الفصل الرابع 

عرض نتائج  

 وتفسيرها ومناقشتها 
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 المحور الأول : المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى صفة السرعة لدى لاعبي كرة الطائرة
 : ما نوع الشهادة المتحصل عليها ؟  1السؤال رقم 

 الغرض منه : معرفة نوع الشهادات المتحصل عليها 
 ) : يمثل انواع الشهادات المتحصل عليها2جدول (

 النسبة المئوية % التكرار الإجابة

 73.33 11 مستشار او ليسانس في الر�ضة

 0 0 تقني سامي في الر�ضة

شـــهادة أخـــرى في الر�ضـــة (مـــربي ر�ضـــي علـــوم وتكنولوجيـــا 
 الر�ضة ... الخ)

4 26.66 

 100 15 المجموع

%. لهــم 73.33في الر�ضــة و % لهــم شــهادات اخــرى 26.66نســبة أن ) يتضــح لنــا: 2مــن خــلال نتــائج الجــدول (
شــهادة مستشــار في الر�ضــة . أمــا نســبة منعدمــة في شــهادة تقــني ســامي في الر�ضــة ، نلاحــظ أن الشــهادات المتحصــل 
عليها بالنسبة كبيرة هي مستشار أو ليسـانس في الر�ضـة و شـهادات اخـرى في الر�ضـة ونلاحـظ اهمـال ل شـهادة تقـني 

 سامي في الر�ضة.
 الاقدمية في التدريب ؟ 2السؤال رقم 

 الغرض منه : معرفة اقدمية المدربين في مجال التدريب  
 ) : يمثل الاقدمية في التدريب لدى المدربين3الجدول (

 النسبة المئوية % التكرار الإجابة

 0 0 اقل من سنة

 0 0 سنوات 5الى  1من 

 40 6 سنوات 10الى  6من 

 60 9 سنوات 10أكثر من 

 100 15 مجموع 
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ســنوات في مجــال التــدريب .  10% مــن المــدربين لهــم أقدميــة أكثــر مــن 60) : يتبــين لنــا نســبة 3مــن خــلال الجــدول (
سنوات ، كما تجـد نسـبة منعدمـة لكـل مـن اقدميـة اقـل مـن سـنة و  10إلى  6% من المدربين له اقدمية من 40ونسبة 

ســنوات، وفي الأخــير يظهــر لنــا جليــا أن المــدربين الــذين اعتمــد� علــيهم في دراســتنا يتمتعــون بأقدميــة كبــيرة  5 الى 1مــن 
 التدريب. في مجال

 
 الجهاز التنفسي والعضلي و الدوري )؟() : هل لديك معلومات حول المعرفة الفسيولوجية عمل 3السؤال رقم (

 جية لدى المدربينالغرض منه : معرفة مدى توفر معلومات فسيولو 
 ) : يمثل مدى توفر معلومات فسيولوجية لدى المدربين4الجدول ( 

 النسبة المئوية % التكرار الإجابة

 46.66 7 نعم 

 26.67 4 لا 

 26.67 4 لحد ما 

 100 15 مجموع 

 ) يتبين لنا :4مما سبق من نتائج في الجدول رقم (
% من 26.67% من المدربين يمتلكون معلومات حول المعرفة الفسيولوجية، في حين أن نسبة 46.66نسبة  أن

 المدربين لا يمتلكون معلومات حول المعرفة الفسيولوجية.
ومنه تلاحظ أن هناك تساوي بين الاجابة ب لا و الاجابة ب لحد ما . مما يدل على اختلاف اكتساب المعلومات 

 لفسيولوجية .المعرفة ا حول
 
 ): هل تطبيق معارفك الفسيولوجية في التدريب الر�ضي يمكنها الرفع من مستوى اللياقة البدنية4السؤال رقم ( -

 للاعبين ؟
 الغرض منه معرفة مدى أهمية تطبيق المعارف الفسيولوجية في التدريب الر�ضي يمكنها الرفع من مستوى اللياقة البدنية
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مستوى  : يمثل مدى تطبيق المعارف الفسيولوجية في التدريب الر�ضي وإمكانيتها في الرفع من )5للاعبين الجدول (
 اللياقة البدنية

 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 2 0 13 تكرار 

 / 1 2 3 الدرجة

 41 2 0 39 الدرجة  Xالتكرار 

 2.73 المتوسط الحسابي 

مدرب، فيما نجد أن مجموع الآراء  13) نجد أن: عدد الآراء المعبرة بنعم هي 5من خلال تكرارات الجدول رقم (
) و منعدمة بالنسبة للإجابة (لا) ، وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط 2المعبرة ب أحيا� هي مدربان (

 يمكنها الرفع من مستوى اللياقة البدنية للاعبين .. مما يدل أن المعرفة الفسيولوجية 2.73الحسابي هي 
 

 ) : هل تشعر أن معرفتك الفسيولوجية للاعبين تساعدك في التدريب؟5السؤال رقم (
 الغرض منه : معرفة الأهمية البالغة الفسيولوجية اللاعبين في التدريب

 ريب) : يبين المعرفة الفسيولوجية للاعبين في المساعدة على التد6الجدول (
 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 5 0 10 تكرار 

 / 1 2 3 الدرجة

 35 0 0 30 الدرجة  Xالتكرار 

 2.33 المتوسط الحسابي 

مدربين يعتمدون على المعرفة  10) نجد أن: عدد الآراء المعبرة بنعم هي 6من خلال تكرارات الجدول رقم (
مدربين هو عدد قليل مقارنة  5الفسيولوجية للاعبين في التدريب ، فيما نجد أن مجموع الآراء المعبرة ب نوعا ما هي 

. وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط الحسابي بالإجابة السابقة (نعم) و منعدمة بالنسبة للإجابة (لا) 
 مما يدل على أن المعرفة الفسيولوجية عنصر هام في التدريب 2.33هي 
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  ) : هل في رأيكم ما يملكه المدرب من معرفة فسيولوجية أثناء التدريب يساعده في تطوير صفة السرعة6السؤال رقم (

 القصوى؟ 
يملكه المدرب من معرفة فسيولوجية أثناء التدريب وهل يساعده في تطوير صفة السرعة القصوى  الغرض منه : معرفة ما

 ) : يمثل ما يملكه المدرب من معارف وهل تساعده في تطوير صفة السرعة القصوى7الجدول (
 النسبة المئوية % التكرار الإجابة

 73.34 11 نعم 

 6.66 1 لا 

 20 3 لحد ما 

 100 15 مجموع 

% من المدربين تعتبر اجابة 20% تفضل اجابة نعم ، أما بالنسبة 73.34) تبرز لنا: أن نسبة 7من خلال الجدول (
تلاحظ مما سبق أن ما يملكه المدرب من معرفة  تفضل الاجابة ب لا، 6.66% لحد ما مقبولة ، والنسبة المتبقية

 السرعة القصوى. فسيولوجية أثناء التدريب يساعده بنسبة كبيرة في تطوير صفة
 

 ) : هل لتحضير البدني الذي يقوم به المدرب له أثر في تنمية صفة السرعة الحركية ؟ 7السؤال رقم (
 الغرض منه : معرفة مدى مساهمة التحضير البدني الذي يقوم به المدرب وتأثيره في تنمية صفة السرعة الحركية

 تنمية صفة السرعة الحركية) : يمثل مدى تأثير التحضير البدني على 8جدول (
 النسبة المئوية % التكرار الإجابة

 60  9 نعم 

 6.66 1 لا 

 33.34 5 أحيا�

 100 15 مجموع 

بنعم و بذلك هناك تأثير لتحضير البدني على تنمية  % اجابة60) يتضح لنا: نسبة 8من خلال نتائج الجدول (
ترى انه هناك تأثير  33.34% ترى أنه ليس هناك اي تأثير . و نسبة 6.66صفة السرعة الحركية ، و نسبة 
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لتحضير البدني على تنمية صفة السرعة الحركية. إن ما نلاحظه أن الأغلبية الساحقة من المدربين توضح لنا أنه هناك 
تحضير البدني الذي يقوم به المدرب على تنمية صفة السرعة الحركية ، وهذا ربما راجع لكونه أنه يستوجب تأثير ل

 التحضير البدني الجيد لغرض تنمية صفة السرعة الحركية
 ): هل للوسائل المعتمدة في التدريب من طرف المدرب تساهم في تنمية سرعة رد الفعل ؟8السؤال رقم (

 ة مدى مساهمة الوسائل المعتدة من طرف المدرب في تنمية سرعة رد الفعلالغرض منه : معرف 
 ) : يمثل مدى مساهمة الوسائل المعتمدة من طرف المدرب في تنمية سرعة رد الفعل9جدول ( 

 النسبة المئوية % التكرار الإجابة

 100 15 نعم 

 0 0 لا 

 0 0 لحد ما 

 100 15 مجموع 

% من المدربين اجابة على نعم ، في حين نجدها منعدمة تماما 100) يتضح لنا : أن نسبة 9من خلال الجدول رقم (
 في بقية الاجابات تلاحظ أن الوسائل المعتمدة من طرف المدرب تساعده بنسبة كبيرة في تنمية سرعة رد الفعل.

 ت السرعة؟) : هل تراقب نبضات القلب قبل وأثناء تمرينا9السؤال رقم (
 الغرض منه : معرفة مدى مراقبة نبضات القلب قبل وأثناء اداء تمرينات السرعة ؟

 ) : يمثل مدى مراقبة نبضات القلب قبل وأثناء اداء تمرينات السرعة10الجدول ( 
 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 0 1 14 تكرار 

 / 2 1 3 الدرجة

 43 1 0 42 الدرجة  Xالتكرار 

 2.86 المتوسط الحسابي 

 ) نجد أن :10من خلال تكرارات الجدول رقم (
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) 1مدرب ، فيما نجد أن مجموع الآراء المعبرة ب دائما هي مدرب واحد ( 14عدد الآراء المعبرة ب أحيا� هي 
مما يدل على  2.86وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط الحسابي هي  بالنسبة للإجابة (لا) ومنعدمة

 (أحيا�) في مراقبة نبضات القلب قبل وأثناء تمرينات السرعة الأغلبية الإجابات تعتمد مبدأ
 

 ): هل تحدد بدقة فترات الراحة ما بين تمرينات السرعة ؟10السؤال رقم (
 الغرض منه : معرفة تحديد فترات الراحة ما بين تمرينات السرعة

 قة فترات الراحة ما بين تمرينات السرعة) : يمثل مدى تحديد بد11الجدول (
 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 7 0 8 تكرار 

 / 1 2 3 الدرجة

 31 7 0 24 الدرجة  Xالتكرار 

 2.06 المتوسط الحسابي 

 ) نجد أن:11من خلال تكرارات الجدول رقم (
 مدربين و منعدمة بالنسبة للإجابة دائما، فيما نجد أن مجموع الآراء المعبرة ب �درا 8الآراء المعبرة ب أحيا� هي  عدد

مما يدل على وجود تناسب طفيف بين  2.06وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط الحسابي هي 
 حول تحديد بدقة فترات الراحة ما بين تمرينات السرعة. )أحيا� و �درا( الإجابتين

 

 مناقشة و تفسير نتائج المحور الأول في ضوء الفرضية الجزئية الأولى:
بعد الاطلاع على نتائج الاستبيان من أجل معرفة صدق هذه الفرضية والتي صيغة على النحو التالي : المعرفة 

 مستوى صفة السرعة لدى لاعبي كرة الطائرة ، حيث احتوى ثمانيةالفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من 
 ).10) إلى (1أسئلة مرقمة من (

وبعد عملية فرز وتفريغ وترتيب وتحليل النتائج المتحصل عليها إحصائيا باستخدام النسبة المئوية والمتوسط الحسابي تبين 
ين متحصلين على شهادة مستشار أو ليسانس في ) يتضح لنا ان جل المدرب6) (4) (3) (2لنا من خلال الجداول (
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سنوات ويمتلكون معلومات كافية حول المعرفة فسيولوجية والتي تساعدهم في عملية  10الر�ضة ولهم اقدمية أكثر من 
 التدريب.

ي ) يتضح لنا أن تطبيق المدربين المعارفهم الفسيولوجية في التدريب الر�ض8) (7) (5ومن خلال نتائج الجداول (
يمكنها الرفع من مستوى اللياقة البدنية للاعبين ، وهذا الأخير يمكنهم ويساعدهم في تطوير صفة السرعة القصوى 

 لتحضير البدني الجيد الذي يقوم به المدربين له أثر في تنمية صفة السرعة الحركية.وأيضا 
تدريب من طرف المدرب تساهم في ) يتضح انه للوسائل المعتمدة في ال11) (10) (9ومن خلال نتائج الجدول (

تنمية سرعة رد الفعل ، وان جل المدربين يقومون بتحديد فترات الراحة ومراقبة نبضات القلب قبل وأثناء تمرينات 
 السرعة.

ومن خلال هذه النتائج يمكن القول أن المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى صفة السرعة لدى 
 طائرة، ومنه فإن الفرضية الأولى قد تحققتلاعبي كرة ال

وهذا ما يتوافق مع ما قاله أبو العلا عبد الفتاح بأن العبرة هنا ليس بمجرد استخدام أحمال كبيرة للأحمال التدريبية بقدر 
ت صحة ودقة بنا وتخطيط هذه الأحمال عند تطبيقها، ولا يقتصر تأثير الأحمال التدريبية على مجرد إحداث التغيرا
 الفسيولوجية والمرفولوجية أثناء العمل ذاته بقدر ما يرتبط ذلك بالتغيرات التي تحدث خلال فترة ما بعد العمل

إن الجسم لا يتعرض فقط لحالتين هما الراحة والعمل ولكن  1997الاسترجاع) وبناء على وجهة نظر فالكون (
 ).219،ص 2006وسف لازم كماش، (ي الجسم لثلاث حالات هي الراحة والعمل والاسترجاع  يتعرض

و تشابهت مع دراسة شريف محمد . فحيث محمد الذي توصل الى ابراز مدى تأثير القدرة الفسيولوجية والبنية المرفولوجية 
للاعبي كرة القدم على مستوى الأداء البدني ، و أيضا دراسة �سر محفوظ الجوهري الذي توصل إلى استخدام 

 لأجهزة الجسم في تقنين الأحمال البدنية المختلفة. الفسيولوجية  المردودات
وأيضا هذا ما تطرقنا اليه في دراستنا وأكدت انه للمعرفة الفسيولوجية التي يكتسبها المدرب تأثير ودور في رفع من 

دريبية مستوى اللياقة البدنية (صفة السرعة ، أي انه كلما كانت معلومات فسيولوجية كافية للمدرب كانت العملية الت
 وبذلك الرفع من مستوى اللياقة البدنية الخاصة بلاعبي كرة الطائرة وبهذا تحقيق افضل المستو�ت. �جحة

 المحور الثاني : المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى صفة القوة لدى لاعبي كرة الطائرة
 تحديد أنسب طريقة للاستشفاء ؟): هل المعرفة الفسيولوجية تساعدك في 11السؤال رقم (
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 الغرض منه معرفة مدى مساهمة المعرفة الفسيولوجية للمدرب في تحديد أنسب طريقة للاستشفاء 
 ) : يمثل مدى مساهمة المعرفة الفسيولوجية للمدرب في تحديد أنسب طريقة للاستشفاء12الجدول (

 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 3 0 12 تكرار 

 / 1 2 3 الدرجة

 27 3 0 24 الدرجة  Xالتكرار 

 1.8 المتوسط الحسابي 

مدرب، فيما نجد أن مجموع الآراء  12) نجد أن: عدد الآراء المعبرة بنعم هي 12من خلال تكرارات الجدول رقم (
وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط  ) و منعدمة بالنسبة للإجابة (لا) ،3المعبرة ب أحيا� هي مدربان (

 مما يدل أن المعرفة الفسيولوجية تساعد المدرب في تحديد أنسب طريقة للاستشفاء 1.8الحسابي هي 
 

 ) : هل تعتمد على الوسائل التدريبية لاسترجاع القدرات الفسيولوجية للاعبين ؟12السؤال رقم (
الغرض منه : معرفة مدى اعتماد المدربون على الوسائل التدريبية لاسترجاع القدرات الفسيولوجية للاعبين الجدول  
 ): يوضح مدى اعتماد المدربون على الوسائل التدريبية لاسترجاع القدرات الفسيولوجية للاعبين13(

 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 10 1 4 تكرار 

 / 1 2 3 الدرجة

 24 10 2 12 الدرجة  Xالتكرار 

 1.60 المتوسط الحسابي 

 ) نجد أن :13من خلال تكرارات الجدول رقم (
مدربين يعتمدون على الوسائل التدريبية لاسترجاع القدرات الفسيولوجية للاعبين ، فيما  4عدد الآراء المعبرة بنعم هي 

مدربين كانت إجابتهم ب أحيا� بخصوص الاعتماد على الوسائل  10أن مجموع الآراء المعبرة ب أحيا� هي  نجد
 ) عبر ب (لا).1لاسترجاع القدرات الفسيولوجية للاعبين ، ونجد مدرب واحد ( التدريبية
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مما يدل على وجود على فروق جوهرية في  1.60المتوسط الحسابي هي  وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة 
التدريبية لاسترجاع القدرات الفسيولوجية للاعبين وصالح القيمة  ول الاعتماد على الوسائلإجابات أفراد العينة ح

 الأكثر تكرارا وهي أحيا�
 

 ): هل تعتمد على الفروق في اختيار تمرينات المناسبة لتكييف الجهاز القلبي الدوراني ؟13السؤال رقم (
 الغرض منه : معرفة المدربون للفروق الفردية من خلال تكيف الجهاز القلبي الدوراني 
 ) : يمثل تحديد المدربون للفروق الفردية من خلال تكيف الجهاز القلبي الدوراني14الجدول ( 

 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 2 1 12 تكرار 

 / 1 2 3 الدرجة

 40 2 2 36 الدرجة  Xالتكرار 

 2.66 المتوسط الحسابي 

مدرب يؤكدون تحديد الفروق الفردية  12) نجد أن: عدد الآراء المعبرة بنعم هي 14من خلال تكرارات الجدول رقم (
) ونجد مدرب 2من خلال تكيف الجهاز القلبي الدوراني ، فيما نجد أن مجموع الآراء المعبرة ب أحيا� هي مدربان (

 ى هذه العبارة وهو عدد ضئيل) غير موافق عل1واحد (
 جدا مقارنة بالإجابة السابقة (نعم).

 مما يدل على تأكيد الأغلبية على تحديد الفروق 2.66وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط الحسابي هي 
 الفردية من خلال تكيف الجهاز القلبي الدوراني.

 
 
 

 الفسيولوجية دور في تحصيل وتطوير صفة القوة لدى اللاعبين ؟ ): هل المعارفك14السؤال رقم (
الغرض منه : معرفة ما مدى مساهمة ودور المعارف الفسيولوجية للمدرب في تحصيل وتطوير صفة القوة لدى اللاعبين  

 ) يبين دور المعارف الفسيولوجية للمدرب في تطوير صفة القوة للاعبين15الجدول (
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 المجموع  ا�أحي لا نعم الأسئلة 

 15 3 0 12 تكرار 

 / 1 2 3 الدرجة

 39 3 0 36 الدرجة  Xالتكرار 

 2.6 المتوسط الحسابي 

 ) نجد أن:15من خلال تكرارات الجدول رقم (

مدرب يؤكدون على دور معارفهم الفسيولوجية في تطوير صفة القوة لدى لاعبين ،  12عدد الآراء المعبرة بنعم هي  
مدربين كانوا محايدين بخصوص دور معارفهم الفسيولوجية في تطوير  3فيما نجد أن مجموع الآراء المعبرة ب أحيا� هي 

ة (لا) ، وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط الحسابي صفة القوة ، في حين نجدها منعدمة بالنسبة للإجاب
 مما يدل على انه هنالك دور للمعارف الفسيولوجية للمدربين في تحصيل وتطوير صفة القوة لدى اللاعبين 2.6هي 

ر صفة القوة ): هل في رأيكم ما يملكه المدرب من معرفة فسيولوجية أثناء التدريب يساعده في تطوي15السؤال رقم (
 القصوى؟ 

 الغرض منه : معرفة ما يملكه المدرب من معرفة فسيولوجية أثناء التدريب وهل يساعده في تطوير صفة القوة القصوى 

 ). يمثل ما يملكه المدرب من معارف وهل تساعده في تطوير صفة القوة القصوى16الجدول ( 

 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 4 0 11 تكرار 

 / 1 2 3 الدرجة

 37 4 0 33 الدرجة  Xالتكرار 

 2.46 المتوسط الحسابي 

 
مدرب يؤكدون على ان ما يملكه  11) نجد أن: عدد الآراء المعبرة بنعم هي 16من خلال تكرارات الجدول رقم (

المدرب من معرفة فسيولوجية أثناء التدريب يساعده في تطوير صفة القوة القصوى، فيما نجد أن مجموع الآراء المعبرة 
لسابقة (نعم) و منعدمة بالنسبة للإجابة (لا) ، وكما تشير مدربين وهو عدد ضئيل مقارنة بالإجابة ا 4ب أحيا� هي 
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مما يدل اعتماد أغلبية المدربين على ان ما يملكونه من  2.46النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط الحسابي هي 
 معارف فسيولوجية أثناء التدريب يساعدهم في تطوير صفة القوة القصوى

 
 ني الذي يقوم به المدرب له أثر في تنمية صفة تحمل القوة؟ ) : هل لتحضير البد16السؤال رقم (

 الغرض منه : معرفة مدى مساهمة التحضير البدني الذي يقوم به المدرب وتأثيره في تنمية صفة تحمل القوة

 ): يمثل مدى تأثير التحضير البدني في تنمية صفة تحمل القوة17الجدول ( 

 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 6 0 9 ار تكر 

 / 1 2 3 الدرجة

 33 6 0 27 الدرجة  Xالتكرار 

 2.2 المتوسط الحسابي 

 
مدربين يعتمدون على التحضير البدني  9) نجد أن: عدد الآراء المعبرة ينعم هي 17من خلال تكرارات الجدول رقم (

مدربين هو عدد قليل مقارنة بالإجابة  6في تنمية صفة تحمل القوة ، فيما نجد أن مجموع الآراء المعبرة ب أحيا� هي 
 2.2وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط الحسابي هي  السابقة (نعم) و منعدمة بالنسبة للإجابة (لا) .

 مما يدل ان التحضير البدني الذي يقوم به المدرب له أثر في تنمية صفة تحمل القوة.

 
 ) : هل للوسائل المعتمدة في التدريب من طرف المدرب تساهم في تنمية القوة المميزة بالسرعة؟17السؤال رقم (

 رفة مدى مساهمة الوسائل المعتدة من طرف المدرب في تنمية القوة المميزة بالسرعة الغرض منه : مع

 ) يمثل مدى مساهمة الوسائل المعتمدة من طرف المدرب في تنمية القوة المميزة بالسرعة18جدول (

 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 5 6 4 تكرار 

 / 1 2 3 الدرجة

 29 5 12 12 الدرجة  Xالتكرار 

 1.93 المتوسط الحسابي 
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مدربين يؤكدون على مدى مساهمة  4) نجد أن: عدد الآراء المعبرة بنعم هي 18من خلال تكرارات الجدول رقم (
مدربين حيث يؤكدون على  5الوسائل في تنمية القوة المميزة بالسرعة ، فيما نجد أن مجموع الآراء المعبرة ب أحيا� هي 

لا يعتمدون على تلك الوسائل . وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط الحسابي مدربين  6ذلك أيضا و 
مما يدل على وجود فروق جوهرية لدى المدربين في استخدام الوسائل المعتمدة من طرفهم ومدى مساهمتها  1.93هي 

 في تنمية القوة المميزة بالسرعة.

 
 قبل و أثناء تمرينات القوة ؟ ) : هل تراقب نبضات القلب 18السؤال رقم (

 الغرض منه : معرفة مدى مراقبة نبضات القلب قبل و أثناء تمرينات القوة 

 ): يمثل مدى مراقبة نبضات القلب قبل وأثناء تمرينات القوة19الجدول (

 المجموع  أحيا� لا نعم الأسئلة 

 15 4 1 10 تكرار 

 / 1 2 3 الدرجة

 36 4 2 30 الدرجة  Xالتكرار 

 2.4 المتوسط الحسابي 

مدربين يراقبون نبضات القلب  10) نجد أن: عدد الآراء المعبرة ب أحيا� هي 19من خلال تكرارات الجدول رقم (
مدربين كانت إجابتهم ب �درا ، و مدرب  4قبل وأثناء تمرينات القوة، فيما نجد أن مجموع الآراء المعبرة ب �درا هي 

مما يدل على  2.4ب دائما ، وكما تشير النتائج الجدول أيضا أن قيمة المتوسط الحسابي هي  ) كانت اجابته1(
 وجود فروق جوهرية في الإجابات أفراد العينة حول مدى مراقبة نبضات القلب قبل وأثناء تمرينات القوة.

على نتائج الاستبيان من أجل معرفة  مناقشة وتفسير نتائج المحور الثاني في ضوء الفرضية الجزئية الثانية: بعد الاطلاع
صدق هذه الفرضية ، والتي صيغة على النحو التالي : " المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى 

 صفة القوة لدى لاعبي كرة الطائرة "، حيث احتوى هذا المحور على
 ).18الى  11أسئلة مرقمة من (  8

 ح لنا أن المعرفة الفسيولوجية تساعد في تحديد انسب الطرق للاستشفاء و) يتض13) (12من خلال الجدول (
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) 14كذلك اعتماد المدربين على وسائل تدريبية لاسترجاع القدرات الفسيولوجية للاعبين ، أما من خلال الجدول (
تكيف الجهاز القلبي ) يتضح لنا أن جل المدربين يعتمدون على الفروق الفردية في اختيار تمرينات مناسبة ل16) (15(

 الدوراني وان امتلاكهم واعتمادهم على معارفهم الفسيولوجية تساعدهم في تحصيل و تطوير
 صفة القوة لدى لاعبين .

) يتضح لنا أن جل المدربين يعتمدون على التحضير البدني الجيد و عدة 19) (18) (17ومن خلال الجدول (
من تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة ، كما يعتمدون على مراقبة نبضات وسائل معتمدة في التدريب وهذا لتنمية كل 

 وأثناء تمرينات القوة. القلب قبل
ومن خلال هذه النتائج يمكن القول أن المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى القوة لدى لاعبي  

 الطائرة، ومنه أن الفرضية الثانية تحققت. كرة
أكده يوسف لازم كماش وصالح بشير سعد بأن "العلاقة بين درجات حمل التدريب والحاجة إلى الأوكسجين  وهذا ما 

حيث انه في التدريب باستخدام حمل مرتفع تكون الحاجة إلى الأوكسجين كبيرة وعندما ينخفض هي علاقة قوية". 
التدريب بشدة أقصى يكون حجم الحمل درجات شدة منخفضة) تكون الحاجة إلى الأوكسجين اقل وفي حالة (

 الفعلي للأوكسجين قليل أما في حالة التدريب بشدة منخفضة ترتفع درجة الامتصاص الفعلي للأوكسجين الامتصاص

 ).219،ص2006كماش   يوسف لازم(
وتشابهت مع دراسة زاوي علي الذي توصل إلى أن التدريب على المرتفعات كمثال هادف لعمليات التكيف 

 للإعداد المسابقات على مستوى سطح البحر. الفسيولوجي
وأيضا هذا ما تطرقنا اليه في دراستنا وأكدت انه للمعرفة الفسيولوجية التي يكتسبها المدرب تأثير ودور في رفع من 

مستوى اللياقة البدنية (صفة القوة) ، أي انه كلما كانت معلومات فسيولوجية كافية للمدرب كانت العملية التدريبية 
 تطوير وتنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة الطائرة وبهذا تحقيق افضل المستو�ت. جحة وبذلك�
 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخاتمة 
 



 

71 
 

 :خاتمة

في الختــام، تعــد المعرفــة الفســيولوجية أحــد الركــائز الأساســية في تحســين اللياقــة البدنيــة وتحقيــق الأداء الأمثــل للر�ضــيين. 
يجـــب علـــى المـــدربين الاســـتثمار في تطـــوير معـــارفهم الفســـيولوجية وتطبيقهـــا بفعاليـــة في بـــرامجهم التدريبيـــة لضـــمان تحقيـــق 

 .اث والدراسات التي تساهم في تطوير هذا المجال الحيويأفضل النتائج. نتطلع إلى مزيد من الأبح

 :استنتاجات عامة

إن عمليــة التكيــف الفســيولوجي النــاتج عــن اســتخدام المعرفــة الفســيولوجية هــو العامــل الرئيســي الــذي يضــمن اســتمرارية 
 :التاليةالارتفاع في مستوى اللياقة البدنية. ولتحقيق هذا الهدف، يجب على المدربين مراعاة النقاط 

يجــب أن يتناســب مســتوى التكيــف مــع المســتوى البــدني والر�ضــي للفــرد المتــدرب، بحيــث  :مســتوى التكيــف .1

 .يحدث التعب الضروري لتحقيق التكيف الفسيولوجي، الذي يسهم في رفع مستوى اللياقة البدنية

 .الفسيولوجية على الجسم وأجهزته الحيويةيجب مراعاة التوقيتات الزمنية المثلى لتطبيق المعرفة  :التوقيت المثالي .2

ينبغي العمـل علـى اسـتخدام المعرفـة الفسـيولوجية مـن بدايـة الموسـم إلى �ايتـه،  :استخدام المعرفة الفسيولوجية .3

 .مع التركيز على المحافظة على مستوى عالٍ من اللياقة البدنية طوال الموسم

 :اقتراحات

حضــور دورات تكوينيــة في علــم الفســيولوجيا لتعزيــز معــارفهم ومهــاراتهم يقُــترح علــى المــدربين  :دورات تكوينيــة .1

 .الفسيولوجية

ينُصـح المـدربون بالاهتمـام بالجانـب العلمـي في الطـب الر�ضـي والفسـيولوجيا عنـد  :الاهتمام بالجانـب العلمـي .2

 .إعداد برامجهم التدريبية
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يب خاصـــة بكـــل لاعـــب، تتضـــمن يقُـــترح علـــى المـــدربين إعـــداد وتجهيـــز ســـجلات تـــدر  :ســـجلات التـــدريب .3

 .المعلومات الفسيولوجية والبدنية، للرجوع إليها أثناء تقويم أساليب وطرق وخطط التدريب

يجب على المدربين استخدام الاختبـارات البدنيـة لدراسـة تأثـير الـبرامج التدريبيـة وتقـديم  :استخدام الاختبارات .4

 .تقارير عن مستوى اللاعبين

 :راسةالأفاق المستقبلية للد

�مـل أننـا قـد وفقنـا في تسـليط الضـوء علـى بعـض النقــاط المتعلقـة بأهـم المعـارف الفسـيولوجية الـتي يعتمـد عليهـا المــدربون 
 :في رفع مستوى اللياقة البدنية. ومن هذا المنطلق، نقترح المواضيع التالية

الأسـس الفسـيولوجية في كـرة تطـوير بـرامج تدريبيـة تعتمـد علـى  :برامج تدريبيـة مبنيـة علـى أسـس فسـيولوجية •

 .الطائرة والر�ضات الأخرى

 .اعتماد أسس علم الفسيولوجيا في عملية التدريب الر�ضي :تبني أسس علم الفسيولوجيا •

استخدام التكيفـات الفسـيولوجية لتقنـين اختبـارات اللياقـة البدنيـة للاعـبي كـرة  :تقنين اختبارات اللياقة البدنية •

 .الطائرة

دراســة علاقـة تكيــف الجهـاز القلـبي الــدوراني بقـدرة الاســترجاع في ظـل الــنظم  :لقلـبي الــدورانيتكيـف الجهــاز ا •

 .التدريبية الحديثة

 .تطوير تصور مقترح للعملية التدريبية باستخدام المعارف الفسيولوجية :تصور مقترح للعملية التدريبية •
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 قسم التدريب الر�ضي

 

 

 

 

 في اطار انجاز مذكرة تدخل ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر

 بعنوان:

 إشراف الدكتور : شاشو أحمد        بوز�ني محمد سامي:  إعداد

وترجو مساعدتكم ، وذلك بالإجابة على فقرات الاستبيان بوضع لنا الشرف أن نضع بين أيديكم هذه الاستمارة 
 ) في المكان الذي ترونه مناسبا وترجو منكم ملئ هذه الاستمارة بكل موضوعيةXعلامة (

 تقبلوا منا فائق الاحترام والتقدير

  2023/ 2024سنة : 

المعرفة الفيزيولوجيا للمدرب ودورها في تطوير الرشاقة 

 لدى لاعبي الكرة الطائرة صنف أكابر 



 

 

 البيا�ت الشخصية

 لت عليها؟ ما نوع الشهادة التي حص

 تقني سامي في الر�ضة     أو بكالوريوس في الر�ضة مستشار

 شهادة أخرى في الر�ضة

 ما هي مدة خبرتك في التدريب؟

 سنوات 5إلى  1من     أقل من سنة •

 سنوات 10أكثر من    سنوات 10إلى  6من  •

 لاعبي كرة الطائرة ؟ لدىالمحور الأول : هل المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى صفة السرعة 
 والعضلي والدوري)؟الجهاز التنفسي (هل لديك معلومات حول المعرفة الفسيولوجية عمل  .1

 لحد ما     لا       نعم

  التدريب؟هل تشعر أن معرفتك الفسيولوجية للاعبين تساعدك في عملية  .2
 نوعا ما      لا      نعم

 هل في رأيكم ما يملكه المدرب من معرفة فسيولوجية أثناء التدريب يساعده في تطوير صفة السرعة القصوى ؟  .3

 لحد ما     لا       نعم

 هل لتحضير البدني الذي يقوم به المدرب له أثر في تنمية صفة السرعة الحركية ؟ .4

 أحيا�    لا      نعم  

 للوسائل المعتمدة في التدريب من طرف المدرب تساهم في تنمية سرعة رد الفعل ؟ هل .5

 لحد ما    لا       نعم 

 هل تراقب نبضات القلب قبل وأثناء تمرينات السرعة ؟ .6

 �درا      دائما      أحيا� 
 هل تحدد بدقة فترات الراحة ما بين تمرينات السرعة ؟  .7

 �درا      دائما     أحيا�  

 المحور الثاني : هل المعرفة الفسيولوجية للمدرب لها دور في الرفع من مستوى صفة القوة لدى لاعبي كرة الطائرة؟



 

 

 هل المعرفة الفسيولوجية تساعدك في تحديد أنسب طريقة للاستشفاء ؟ .8
 أحيا�     لا       نعم 

 الفسيولوجية للاعبين ؟هل تعتمد على الوسائل التدريبية لاسترجاع القدرات  .9
 أحيا�     لا       نعم 

 هل تعتمد على الفروق الفردية في اختيار تمرينات المناسبة لتكييف الجهاز القلبي الدوراني ؟ .10
 أحيا�     لا      نعم  
 الفسيولوجية دور في تحصيل وتطوير صفة القوة لدى اللاعبين ؟  المعارفهل   .11

 أحيا�     لا       نعم
 هل في رأيكم ما يملكه المدرب من معرفة فسيولوجية أثناء التدريب يساعده في تطوير صفة القوة القصوى ؟   .12

 أحيا�     لا      نعم 
 هل لتحضير البدني الذي يقوم به المدرب له أثر في تنمية صفة تحمل القوة ؟  .13

 أحيا�      لا     نعم  
 في التدريب من طرف المدرب تساهم في تنمية القوة المميزة بالسرعة ؟هل للوسائل المعتمدة   .14

 أحيا�      لا     نعم  
 هل تراقب نبضات القلب قبل وأثناء تمرينات القوة ؟ .15

 �درا     دائما     أحيا�  
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