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  :الملخص العربي
تعد تدریبات الاسطح المائله احد الوسائل التدریبیه الجیده والفعاله التي تودي اللى تحسین القوة العضلیه 
باشكالها المختلفه وتكمن اهمیته البحث في بیان مدى تاثیر استخدام تدریبات الاسطح المائله لتطویر تحمل 

ز حامض اللبنیك لدى لاعبي الكرة الطائره اما السرعه والقوة الممیزه بالسرعه وتاثیرها في ظهور التعب وتركی
منهاج البحث  فكان المنهج التجریبي ذو المجموعتین الضابطه والتجریبیه وتكونت عینة البحث من لاعبي 

وحدات ) ٣(اسبوعا بواقع ) ١٢(الشباب بالكرة الطائره من نادي الشرطه الریاضي  وتكون المنهج التجریبي من 
بعد اجراءات البحث المتمثله بالاختبارات القبلیه والبعدیه وتنفیذ المنهاج خرجت الباحثه تدریبیه في الاسبوع و 

  : بعدة نتائج منها
حققت تدریبات الاسطح المائله والمستخدمه في المنهاج التجریبي الاهداف التي وضعت من اجلها وهي -١
اما .ركیز حامض البنیك في الدم تطویر تحمل السرعه والقوه الممیزه بالسرعه وتاخیر ظهور التعب وت(

  : التوصیات فكانت 
ضرورة الافادة من الطرائق التدریبیه الحدیثه في كسر النمط التدریبات التقلیدیه وكسر النمط الحركي  -١

 المعتاد
  
  
 

The use of curved surfaces exercises to develop speed and carry 
speed-strength and influence in the delay the onset of fatigue and 



lactic Trkizhaamad with volleyball players  
Research Summary 

  
The exercises curved surfaces one means good training and effective 
which claim Elly improve muscle strength in its various forms and the 
importance lies Find the extent of the impact of the use of drills curved 
surfaces to develop bearing speed and speed-strength Zataterha in the 
appearance of fatigue and concentration of lactic acid with volleyball 
players either platform research was experimental method a control and 
experimental groups and Nkont research sample of players Youth 
Volleyball Club Police Sports and be experimental method of (12) weeks 
by (3) training modules in the week after the research procedures of tests 
before and after the implementation of the curriculum came researcher 
several conclusions,     including:     
1 - achieved exercises curved surfaces and used in the experimental 
curriculum objectives which they were intended, namely, (bearing 
develop speed and speed-strength and delay the onset of fatigue and 
acid concentration in the blood or switch. Either the recommendations 
were:  
1 - The need to take advantage of modern training methods to break the 
pattern of traditional exercises and break the usual pattern locomotor  
 

  
  الباب الاول

  التعریف بالبحث - ١
 مقدمه البحث واهمیته ١- ١

مما لا شك فیه انه التقـدم العملـي الحاصـل فـي المجـال الریاضـي قـد شـهد تطـورآ ملحوضـآ فـي الاالعـاب 
الریاضــیه ممــا ســاعد فــي تحقیــق الانجــازات الكبیــره التــي جائــت نتیجــه التخطــیط العلمــي الــدقیق لوســائل التــدریب 

تمثـــل مجموعـــه مـــن المهـــارات  الریاضـــي وطرائقـــه المختلفـــه ومـــن المعـــروف انـــه لعبـــه كـــره الطـــائره لعبـــه جماعیـــه
الحركیه تتطلب قدرات بدنیـه وحركیـه عالیـه علـى اللاعـب انـه یتقنهـا ویؤدیهـا بشـكل دقیـق اذ انـه اتقـان المهـارات 
من العوامل الاساسیه في تحقیق الفوز للفریق ویتحتم على كل لاعب ادائها في مواقف اللعب المختلفه ومن هنا 

یوجــب مراعــاه حركــه لاعــب كــره الطــائره التــي تتصــف بــالقفز المســتمر ویعــد نجــد ان التــدریب الریاضــي الحــدیث 
تــدریب الاســطح المائلــه احــد الوســائل التدریبــه الجیــده والفعالــه التــي تــؤدي الــى تحســین القــوه العضــلیه بأشــكالها 

ج تنمیه كفایـه المختلفه وتظیرها والتي یمكت جعلها الاساس الذي تبنا علیه الفعالیات الریاضیه كافه وتعتمد برام
العضــله مــن الناحیــه الوضــیفیه لتحســین قــوه العضــله وســرعتها فــي مواجــه التعــب العضــلي علــى اســتخدام انــواع 



وبـذلك انـه البـرامج التدریبیـه المختلفـه تـؤدي الـى حـدوث متغیـرات . مختلفه من المقاومات التدریبیه هـذه العضـله 
ر التــدریب ســوا اكــان لتنمیــه القــوه او لســرعه او التحمــل لــذا وظیفیــه وموروفلوحیــه مختلفــه تتخــذ اتجــاه نوعیــه تــأثی

جائــت هــذه الدراســه لبیــان مــدى تــأثیر اســتخدام تــدریبات الاســطح المائلــه لتطــویر تحمــل الســرعه والقــوه الممیــزه 
  بالسرعه وتاثیره في ظهور التعب وتركیز حامض اللبنیك لدى لاعبي الكره الطائره

  مشكله البحث ٢- ١
میادین البحث العلمي بعد التطور الكبیر في لعبه كره الطائره یعد من اولویات القائمین  ان اللجوء الى

توجب البحث ایجاد الطرق الناجحه لملاحقه التطور الكبیر الذي حصل في الریاضه بشكل . على هذه اللعبه
الوطني سابقا ونظرآ الى انه الباحثه هي احدى لاعبات المنتخب .عام وفي لعبه كره الطائره بشكل خاص

وتدریسیة لهذه اللعبه فقد ارتأت ان ترفد لعبتها المفضله ببحث تطور اللعبه من خلال استخدام اسالیب تدریب 
حدیث ومنها تدریب الاسطح المائله اذ تساعد هذه التدریبات عن تطور بشكل منتظم في القدرات البدنیه 

ضت الباحثه هناك ضعف واضح في القدرات البدنیه والمهاریه لدى الریاضي وؤدي الى تحقیق الهدف وقد لاح
الى خاصه بالكره الظائره وذلك من خلال هبوط في مستوى ادائهم البدني والمهاري للاعبي الشباب من خلال 
متابعه التدریبات الیومیه لذا انصب اهتمام الباحثه عن دراسه هذه المشكله والبحث فیها ومحاوله معالجتها عن 

  .عض التدریبات الخاصه وهى تدریبات الاسطح المائلهطریق استخدام ب
  اهداف البحث ٣- ١
  اعداد منهج التدریبات الاسطح المائله  لتطویر تحمل السرعه والقوه الممیزه بالسرعه -١
التعرف عن تأثیر تدریبات الاسطح المائله تأثیر ضهور التعب وتركیز حامض اللبنك لدى لاعب الكره -٢

  الطائره 
  على الفروق بین المجموعتین الضابطه والتجریبیه في الاختبارات البعدیه في متغیرات البحثالتعرف -٣
  فروض البحث  ٤- ١
هناك فروق ذات دلاله احصائیه تطویر تحمل السرعه والقوه الممیزه بالسرعه بین الاختبارات القبلیه والبعدیه -١

  ولمجموعتي البحث
  تأثیر ظهور التعب وتركیز حامض اللبنك لدى لاعبي كره الطائرههناك فروق ذات دلاله احصائیه في -٢
  مجالات البحث  ٥- ١
  لاعبي الشباب بالكره الطائره لنادي الشرطة الریاضي/المجال البشري ١- ٥-١
  ٢١/١٢/٢٠١٣ولغایه   - ٢٨/٩/٢٠١٣/المجال الزماني    ٢- ٥-١
  يوالقاعه الداخلیه لنادي الشرطة الریاض/المجال المكاني ٣- ٥-١
  

  الباب الثاني



  الدراسات النظریه والمشابه - ٢
  الدراسات النظریه  ١- ٢
  تدریب المقاومات ١- ١- ٢

وهــي لاتقــل . اخــذت تــدریبات المقاومــه بالانتشــار وبشــكل واســع فــي تطــویر وتحســیبن القــدرات البدنیــه 
ویعــد تــدریب . اضــیهاهمیتهــا عــن الاســالیب الاخــرى اذ نعــد ذات اهمیــه كبــرى ولمختلــف الفئــات والفعالیــات الری

المنحدرات عباره عن بعض التمرینات المساعده للافاده من المؤثرات الخارجیه لزیاده سرعه الریتضیوایضـآ علـى 
تطویر القوه الانفجاریه والقوه السریعه وتحمل السرعه وتحمل القوه ویعرف تدریب المنحـدرات او الاسـطح المائلـه 

استخدام الحاله الایجابیه  والسلبیه للجاذبیه الارضـیه التـي تهـدف الـى بانه عباره عن شكل من اشكال تمرینات ب
  .)١( زیاده بناء من الاداء الحركي والقدرات البنیه والتردد الامثل الختص بالسرعه والقوه والقدرات المركبه منها

  تحمل السرعه ٢- ١- ٢
والالعـاب الریاضـیه التـى تتطلـب  یعد تحمل السرعه من القدرات البدنیه المركبه المهمه لاغلب الفعالیات

وتعرف بأنها قـدره . العمل المستمر ولمسافات محدده  ولمده طویله نسیبأ اذ انها تجمع بین التحمل والسرعه معأ
وبــذلك أن تحمــل الســرعه یتطلــب  )٢(.رعه عالیــه ولمــده زمنیــه محــدودهالشــخص وقابلیتــه علــى أداء عمــل بــین ســ

وعلـى وجـه الخصـوص الجهـاز العضـلى والعصـبي والـذى عـن التنـاغم الفعـال  كفاءه عالیه من الاجهـزه الوظیفیـه
قدره اللاعب على الاحتفـاظ بالسـرعه العالیـه فـى .)٣()عصام عبد الخالق (وهذا مااكده .فیما بین هذین الجهازین 

  .)٤(ومن فوائد تحمل السرعه.ظروف العمل المستمر بتنمیه مقدره مقاومه التعب 
  على تحمل كمیات متزایده من حامض اللبنیك  تحسین قدره اللاعب-١
  تقلل من قدره اللاعب على الشعور بالاعیاء-٢
تدربیات السرعه العالیه هى طریقه جیده لتطویر تحمل السرعه وربطها مع المباریات المتسلسله التـى سـوف  -٣

  تساعد على تطویر المستویات العالیه
  القوه الممیزه بالسرعه ٣- ١- ٢

یزه بالسرعه واحده من انواع القوة العضلیه وهى عباره عن صفه مركبه من القـوه والسـرعه أذ عرفهـا أن القوة المم
هى قوة أقل من القصوى فى سرعه من القصوى وتتمیز بالتكرار دون فتـرات انتظـار لتجمـع القـوه  )٥(.یاسر دبور

ه بوصـــفها قــدره ضـــروریه تتكــون مـــن وتعــد القـــوة الممیــزه بالســـرعه مــن القـــدرات البدنیــه لـــدى لاعبــى الكـــرة الطــائر 

                                                           
 ٣١٩ص.٢٠١٠.دار دجله.عمان .١ظ.يتطبیقات البیومیكا نیك التدریب الریاضى والاداء الحرك.صریح عبد الكریم  )١(

)٢( gray.maran and george .h.mcglynn.cnoss-traning for sports.u.s.a Champing. 1999. p.29 
 ١٧٦ص.١٩٩٩.دار المعارف .القاهره . علم التدریب الریاضي.عصام عبد الخالق  )٣(
  ٢٢٥ص٢٠٠٦.المكتبه الوطنیه . الاسكندریه . اساسیات التدریب الریاضي .محمد أبراهیم شحاته  )٤(
 ٩٣ص.١٩٩٧.مركز الكتاب للنشر . ١ط.القاهره . الموسوعه العلمیه فى التدریب التحمل بایولجیا وبایومیكانیك.طلحه حسام الدین ومصطفى كامل حعد )٥(



مركبــات الســرعه وقــوة الانقباضــات العضــلیه والمهاریــه المركبــه التــى تنتهــى بالتفاعــل بــین عــاملى القــوه والســرعه 
  .مهى قدره یتصف بها اللاعب عند اطلاق القوة العضلیه المشاركه فى الحركه التى تضمن انجاز افضل.
  التعب العضلى ٤- ١- ٢

وهـذه ) chronie(ام دائمـآ) acute(وثیقآ بالاولویات سـواء اكـان هـذا التعـب مؤقتـآ  آطایرتبط التعب ارتب
المشكله من الممكن ان تكون فسیولوجیه او نفسیه او طبیـه مـن حیـث طبیعتهـا وهـي مـو ضـعیه أي انهـا تحـدث 

لوضـیفیه في عضله او فـي مجموعـه عضـلیه او عامـه والتعـب هـو انخفـاض مؤقـت فـي الكفـاءه البدنیـه والحالـه ا
للجسم نتیجه اداء عمل سابق ویمكنه قیاسه من مضاهره الخارجیـه عـن طریـق  العمـل المیكـانیكي المـؤدي ویعـد 
التعــب العضــلي مــن اهــم المشــاكل التــي تواجــه الریاضــي فــي جمیــع الالعــاب الریاضــي ومحاولــه تــأخیر التعــب 

  .العضلي هو بحاجه مساهمه فعاله لتحسین الاداء العضلي
  اللبنیك حامض ٥- ١- ٢

لاهوائیــا بواســطه عملیــه تحلــل اللاهوائیــه للكلایكــوجین التــى )ATP(یعتمــد هــذا النظــام علــى أعــاده بنــاء 
تعتمد على عملیه التمثیل الغذائى للكاربوهیدات التى تتحول الى صوره بسیطه فى تشـكیل سـكر الكلوكـوز یمكـن 

الكبـــد او العضـــلات علـــى هیئـــه الكلایكـــوجین أســـتخدامه بشـــكل مباشـــر لانتـــاج الطاقـــه او یمكـــن ان یخـــزن فـــى 
  .لاستخدامه 

ان معظـــم اللاعبـــین یحتـــاجون الـــى زیـــاده قـــدرتهم علـــى التحمـــل التعـــب النـــاتج عـــن زیـــاده حـــامض اللاكتیـــك او 
اذ یعتمــد مســتوى حــامض اللاكتیــك المتــراكم مــع شــده وحجــم الحمــل التــدربیى . الــتخلص منــه او تقلیــل تجمعــه 

  .تقلیل معدل تجمع حامض اللبنیك .)٢(وهناك ثلاث طرائق لازاله حامض اللبنیك  )١(.وحجم العضلات العامله 
 .زیاده التخلص من حامض اللبنیك فى العضلات  -١
 .الزیاده على تحمل حامض اللبنیك -٢

  الباب الثالث
  منهج البحث واجرءاته المیدانیه - ٣
  منهج البحث  ١- ٣

المجموعتین التجربیبتن المتكافئتین ذات الاختبار أستخدمت الباحثه المنهج التجریبي ذى التصمیم 
  .القبلي والبعدي لملائمته لطبیعه البحث

  عینع البحث  ٢- ٣
تم اختیار عینه البحث من لاعبى الشباب بالكره الطائره لنادي الشرطة الریاضي وبصـوره عمدیـه والبلـغ  

امـــا الثانیـــه .لاعبـــین )٦(التجریبیـــه  وتـــم تقســـیم العینـــه الـــى مجمـــوعتین وتضـــم المجموعـــه الاولـــى) ١٢(عـــددهم 

                                                           
)١( KOTTK.POWER. EDERAD HOWLY REGULTION OF ACID BASLANCE.DUAING  EXERICES .2002 P218 

 ١٠ص.٢٠٠٣.دار الفكر العربي . القاهره . فسیولوجیا التدریب والریاضه .علا احمد عبد الفتاح واحمد نص الدین ابو ال )٢(



لاعبــین واتجنــب تــاثیر العوامــل التــى تــوثر فــى النتــائج التجربــه اســتخدمت الباحثــه معامــل ) ٦(الضــابطه وتضــم 
  ).٢(ولقد تم احتساب التكافوء بین المجموعتین فى الجدول ).١(الالتواء كما هو مبین فى الجدول 

  )١(الجدول 
  یبین تجانس عینه البحث

  الوسط الحسابي  وحده القیاس  غیراتالمت
الانحراف 
  المعیاري

  معامل الالتواء  الوسیط

  ٠.٢٣  ١٧٠.١  ٣.٢٣  ٢.٨٢  ١٧٠.٦٧  الطول
  ٠٤٥  ٦٢.٠  ٧.٨٣  ٦.١٩  ٦٣.٤٢  الوزن
  ٠٣٦  ١٨.٠  ٢.٠١  ٠.٥٦  ١٨.٦٧  العمر

  )٢(åالجدو 
الاختبارات القبلیه لغرض التكافوء یبن الاوساط الحسابیه ولانحرافات المعیاریه وقیمه ت الجولیه والمحسوبه فى 

  لعینه البحث

  المتغیرات
قیمه ت   المجوعه ا لضابطه  المجموعه التجربیبه

  المحسوبه
  الدلاله

  س                ص  س             ص
  عشوائى  ٢.١١  ١.٥٦  ٣٠.٠١  ٢.٠٨  ٣٠.١٦  اختبار تحمل السرعه

  عشوائى  ١.٦٧  ٠.٧١  ٧.٤٨  ٠.٨٧  ٧.٩٢  اختبار القوة الممیزه بالسرعه
  عشوائى  ١.٩١  ٢.٠٢  ١٣.٢٤  ١.٢٣  ١٣.٠٨  منحى التعب

  عشوائى  ١.٣١  ١.٠٨  ١.٦٩  ١.٤٦  ١.٨٧  اثناء الراحه/حامض اللبنیك
  عشوائى  ٠.٦٢  ١.٣٣  ٧.٠١  ١.١٧  ٧.٢٣  بعد الجهد/حامض اللبنیك

  ادوات البحث٣- ٣
  الاختبارات والقیاس- 
  استماره تسجیل وتفریغ الیبانات  - 
  میزان لقیاس الوزن  - 
  المصادر العربیه والاجنبیه  - 
  شریط قیاس - 
  سرنجات لسحب الدم- 

  انابیب بلا ستیكه 
  جهاز قیاس حامض اللبنیك

  
  



  الاختبارات المستخدمه فى البحث٤- ٣
  )١(البدء الطائر م من)١٥٠(اختبار تحمل السرعه ركض مسافه -١
  )٢(اختبار القوه الممیزه بالسرعه-٢
  )٣(اختبار منحى التعب -٣
  )٤(اختبار حامض اللبنیك فى الدم-٤

تم سحب الدم مـن اللاعبـین اثنـاء فتـرات الراحـه وقبـل القیـام بالجهـد وذلـك لمـع فـه تـراكم حـامض اللبنیـك 
) ٥(بالــدم اى نســبه تركیــزه وبعــدها یقــوم اللاعبــین بمجهــود بــاداء المجهــود لحــد التعــب واعطــاء فتــرات راحــه لفتــره 

فتره مناسبه لغرض سحب الدم بعد الانتهاء من التمرین حتى تعطى فرصه لحامض اللبنیـك لخـرو ج مـن  دقائق
  .العضله الى مجرى الدم

  التجربه الاستطلاعیه  ٥- ٣ 
لاعبین من مجمتع البحث اذ كان الغرض منها هو الوقوف ) ٣(اجریت الباحثه تجربه استطلاعیه على عینه 

  ات الخاصه بالبحث على صحه القیاسات والاختبار 
  قدره المختبرین واستعدادهم لاجراء الاختبارات- 
  معرفه الوقت المستغرق لكل اختبار  - 
  .ملائمه الاسلوب المتبع فى اجراء  قیاس نسبه حامض اللبنیك- 
  أجرات البحث ٦- ٣

ارات القبلیــه وبعــد اجــراء الاختبــ ٢٠١٣/ ٩/  ٢٨ان اجــرات البحــث تمثلــت فــى الاختبــارات القبلیــه البحــث بتــاریخ
ذلــك تـــم تطبیـــق المــنهج التجربیـــى علـــى المجموعـــه التجربیبــه اذ وضـــع عـــدد مـــن تمرینــات تحمـــل الســـرعه والقـــوة 
الممیـــزه بالســـرعه علـــى وفـــق القابیلـــه البدنیــــه والوظیفیـــه لعینـــه والادوات المســـتخدمه وطـــرق التـــدریب والظــــروف 

جریبیــه علــى المســطح المائــل والــذي یكــون ار تفــاع الاقتصــادیه المحیطــه بــاللاعبین اذیــتم تــدریب المجموعــه الت
وامـا الارتفـاع یحـدد مـن قبـل المـدرب تتـدریجیا لزیـادة ٤٥امـا زاویـه الانحـدار .م٢م یقایله طول السطح ٢المنحدر 

–القـوة القصـوى –الشدة في الاداء وبهـذا یكـون الهـدف مـن التـدریب علـى المسـطح هـو لتطـویر القـوة الانفجاریـة 
فى فتره الاعداد الخـاص  ٢٠١٣/   ١٠/ ٣وتم تطبیق المنهاج التدریبي  )٥(.تحمل القوة –بالسرعه القوة الممیزه 

وحــدات تدریبیــه بالاســبوع علــى مــدار )٣(فــى القســم الرئیســي مــن الوحــده التدریبیــه وتــم تقســیم التمرینــات بواقــع .
                                                           

جامعه .اطروحه دكتوراه .م حواجز ١١٠تاثیر مناهج تدریبیه مقترحه لتطویر صقه التحمل الخاص لمرحله النهائیه فى انجاز ركض . سعد محمد دخیل  )١(
 ٣٨ص.٢٠٠١.الریاضیه كلیه التربیه .بغداد 

مطبعه روز .القاهره دار الفكر العربي .١ط.الاسس العلمیه بالكره الطائره وطر ق القیاس .محمد صبحى حسانیین وحمدى عبد المنعم  )٢(
 ٤٠ص.١٩٨٨.یوسف

 ١٠٣ص.١٩٩٨.مركز الكتاب للنشر .القاهره . ١ط.طرق قیاس الجهد البدني .محمد نصر الدین رضوان  )٣(
)٤( callnick.p.d.w.bayly and d.r. hodgson.exercise  intensitg dit and lactate  concentration .1990 p332 

 ٩٤ص.مصدر سبق ذكره .صریح عبد الكریم  )٥(



وقــــد  ٢١/١٢/٢٠١٣اریخ وعلیــــه تــــم اجــــراء الاختبــــارات البعدیــــه بتــــ    ٢٠١٣/  ١٩/١٢اســــبوع ولغایــــه )١٢(
  حرصت الباحثه على توفیر كافة الظروف المناسبه فى الاختبارات البعدیه

  الوسائل الاحصائیه  ٧- ٣
  spssلقد تم أستخدام الوسائل الاحصائیه بواسط النظام الاحصائى 

  الوسط الحسابي - 
  الوسیط- 
  معامل الالتواء - 
  الانحراف المعیاري- 
  مرتبطینللمتوسطتین )ت ( اختبار- 
  للمتوسطتین غیر مرتیطین) ت(اختبار - 

  الباب الربع
  .عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها- ٤
  عرض وتحلیل ومناقشه نتائج الاختبارات القبلیه والبعدیه لدى المجموعه التجریبیه ١- ٤

  )٣(الجدول 
  المجموعه التجریبیه المحسوبه والجدولیه لدى) ت(یبین الاوساط الحسابیه والانحرافات المعیاریه وقیمه 

  المتغیرات
  الاختبار القبلى

  س                ص
  الاختبار البعدى

  س              ص
قیمه ت 
  المحسوبه

  الدلاله

  معنوي  ٦.٤٩  ١.٠٣  ٢٧.٤٧  ٢.٨٠  ٣٠.١٦  اختبار تحمل السرعه
  معنوي  ٣.٤٧  ١.٢٨  ١٠.٥٤  ١.٢٣  ١٣.٠٨  منحى التعب

  معنوي  ٢.٩١  ٠.٥٨  ٠.٩٨  ١.٤٦  ١.٨٧ حامض اللبنیك اثناء الرحه
  معنوي  ٤.٣٢  ٠.٧٢  ٢.٦١  ١.١٧  ٧.٢٣  حامض اللبیك بعد الجهد

  معنوي  ٣.٦١  ١.٣٣  ٩.٨٣  ٠.٨٧  ٧.٩٢  اختبار القوة الممیزة بالسرعه
  )٠.٠٥(تحت مستوى خطا ) ٥(عند درجه حریه ) ٢.٥٧(الجدولیه ) ت(قیمه *

بـان هنـاك فـروق معنویـه بـین الاختبـارین القبلـى والبعـدي ) ٣(أظهرت النتانج التى عرضت فـى الجـدول 
وتعزو الباحثه هـذا التطـور نوعیـه التمرینـات المعـده لهـذا .ولصالح الاختبار البعدي ولجمیع متغیرات البحث 

اداء الواجبــات الحركیــه  الغــرض مــن قبــل الباحثــه كــون هــذه التمرینــات هــدفت الــى تطــویر عملیــه التكیــف فــى
بدرجــه معینــه مــن القــوه لمواجهــه التعــب  ومــن خــلال الاســتمرار التــدریب وانتظامــه وبرمجــه مكونــات الحمــل 
علــى وفــق نظــام الطاقــه الللاكتیــك  بغیــاب الاوكســجین تتحســن كفــاءه وقــدره العضــلات العاملــه  علــى تحمــل 

دة التخلص منـه  مـن خـلال انتشـاره فـى العضـلات الاداء من خلال تقلیل معدل انتاج حامض اللاكتیك وزیا
العاملــه الــى الــدم والعضــلات الاخــرى الغیــر العاملــه واســتهلاك قســم كبیــر منــه كطاقــه لعضــله القلــب وتحــول 



فضـلا عـن الاسـتخدام المتـدرج والمـتظم مـن  )١(.جزء كبیر منه الى طاقه اخـرى وخـروج قسـم منـه مـع الادرار
  )٢(.حمل الخارجى مع الحمل الداخلىمما ادى الى انسجام ال التمرینات والاسس الفسیولوجیه

  عرض وتحلیل ومناقشه الاختبارات القبلیه والبعدیه لدى المحموعه الضابطه٢- ٤
  )٤(Éå دالج

  المحسوبه والجدولیه لدى المجموعه الضابطه) ت(یبین الاوساط الحسابیه والانحرافات المعیاریه وقیمه 

  المتغیرات
  الاختبار القبلى

  س                ص
  الاختبار البعدى

  س              ص
قیمه ت 
  المحسوبه

  الدلاله

  معنوي  ٤.٢٢  ١.٩٣  ٣٠.٢٦  ١.٥٦  ٣٠.٠١  اختبار تحمل السرعه
  معنوي  ٣.٦١  ١.٦٧  ١١.٣٦  ٢.٠٢  ١٣.٢٤  منحى التعب

  معنوي  ٣.٥٨  ٠.٩٥  ١.٠٣  ١.٠٨  ١.٦٩ حامض اللبنیك اثناء الرحه
  معنوي  ٣.١١  ٢.٦٢  ٥.٤٣  ١.٣١  ٧.٠١  حامض اللبیك بعد الجهد

  معنوي  ٣.٨٧  ١.٠٩  ٨.٤٣  ٠.٧١  ٧.٤٨  اختبار القوة الممیزة بالسرعه
  )٠.٠٥(تحت مستوى خطا ) ٥(عند درجه حریه ) ٢.٥٧(الجدولیه ) ت(قیمه *

ان هنـاك فـروق معنویـه بـین الاختبـارین القبلـى والبعـدي ولصـالح )٤(اظهرت التـى عرضـت فـى الجـدول 
وتعزو الباحثه ذلك ان نسبه التطور الى المنهاج التدریبي اذ نلا حظ ان نسبه التطور من .البعدي الاختبار 

خلال الاوساط الحسابیه لمجموعه الضابطه اقل من المجموعه التجریبیه أي ان المنهاج التقلیدى المعد مـن 
  .قبل المدرب لم یطور بشكل جید

  
  
  
  
  
  
  

اختبار المجموعتین التجریبیتن التجریبیه والضابطه فى الاختبارات عرض وتحلیل ومناقشه نتائج  ٣- ٤
  البعدیه

                                                           
)١( -Overload and neovascularization of shoulder tendons in volleyball players Authors: Notarnicola Angela ---

 Fischetti Francesco --- Gallone Donato --- Moretti Lorenzo --- Journal: BMC Research Notes ISSN 
:17560500 Year : 2012 Volume: 5 Issue: 1 Pages: 397-397 Provider: DOAJPublisher: BioMed Central DOI: 
10.1186/1756-0500-5-397 
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  )٥(الجدول 
المحسوبه والجدولیه لدى المجموعتین التجریبیه ) ت(یبین الاوساط الحسابیه والانحرافات المعیاریه وقیمه 

  والضابطه فى الاختبارات البعدیه

  المتغیرات
  الاختبار القبلى

  س                ص
  لاختبار البعدىا

  س              ص
قیمه ت 
  المحسوبه

  الدلاله

  معنوي  ٤.٢٢  ١.٩٣  ٣٠.٢٦  ٢.٤٣  ٣٠.٠١  اختبار تحمل السرعه
  معنوي  ٣.٦١  ١.٦٧  ١١.٣٦  ٢.٠٢  ١٣.٢٤  منحى التعب

  معنوي  ٣.٥٨  ٠.٩٥  ١.٠٣  ١.٠٨  ١.٦٩ حامض اللبنیك اثناء الرحه
  معنوي  ٣.١١  ٢.٦٢  ٥.٤٣  ٣.٢١  ٧.٠١  حامض اللبیك بعد الجهد

  معنوي  ٣.٨٧  ١.٠٩  ٨.٤٣  ٠.٧١  ٧.٤٨  اختبار القوة الممیزة بالسرعه
  )٠.٠٥(تحت مستوى خطا ) ٥(عند درجه حریه ) ٢.٥٧(الجدولیه ) ت(قیمه *

عـــن وجـــود فـــروق معنویـــه فـــى الاوســـاط الحســـابیه فـــى ) ٥(اظهـــرت النتـــائج التـــى عرضـــت فـــى الجـــدول 
الاوســاط الحســابیه نلاحــظ ان المجموعــه التجریبیــه قــد تفوقــت علــى الاختبــارات البعدیــه وعنــد ملاحظهفــروق 

المجموعــه الضــابطه وتعــزو الباحثــه ذلــك الــى اعتمــاد المــنهج التجریبــي المعــد بتــدریبات الاســطح المائلــه ذو 
فاعیلــه جیــده وان المــنهج یتجــه نحــو الخصوصــیه وهــذا مــایمیز التــدریب الریاضــي مــن خــلال التركیــز علــى 

التخصصـــى وتـــرجح الباحثـــه ایضـــا ســـبب التطـــور تحمـــل القـــوة والقـــوة الممیـــزة بالســـرعه الـــى  متطلبـــات الاداء
التمرینــات الموضــوعه ضــمن المــنهج التــى كانــت ضــمن نظــام الطاقــه الــذى یعمــل علــى تطــویر هــذه القــدارت 

علـى  اما هذه التمرینات المعطاه ساعده. فضلا عن استخدام طریقه التدریب الفتري بانواعه وبشكل متدرج .
تـــــاخیر الوصـــــول الـــــى العتبـــــه الفارقـــــه اللاهوائیـــــه اللاكتیكـــــه بفعـــــل التكیـــــف الحاصـــــل وفـــــق نظـــــام الطاقـــــه 

فضــلا عــن التــدرج فــي زیــادة الحمــل التــدربي فــي المنهــاج التــدربي المنفــذ عنــد انتقــال فــي عملیــه .اللاهــوائى
وهــذا .لیم ي بشــكل علمــي ســالتــدریب مــن دورة اســبوعیه الــى اخــرى ذو اهمیــه فــي تــامین زیــادة الحمــل التــدرب

ساســیه فــي نجــاح المنهــاج ان مبــدأ التــدرج فــى الحیــل التــدربي یعــد مــن العوامــل الا.)١(مــایتفق مــع الحیــالي 
  التدربي 
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  فى الدم 
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  لتخلص من حامض اللاكتیك المتراكم البدنیه وسرعه ا
  التوصیات ٢- ٥
التنـــوع فـــى اســـتعمال طرائـــق التـــدریب الحدیثـــه واســـالیب التـــدریب المتنوعـــه وباتبـــاع الاســـالیب العلمیـــه  -١ 

  الحدیثه لتطویر مستوى الاداء 
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