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دى تأثير منهج فتري منخفض الشدة في تطوير صفة الرشاقة ودقة استقبال الإرسال ل

 ناشئي الكرة الطائرة 

 
 حمدالله عبد حمادي

 يدامرلا يف نوماملا ةطسوتم ريدم
ahmdallhaldlymy@gmail.com  

 صخملال

ر صيفة هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير التدريب الفتري منخفض الشدة في  توي ي      

( 12)الرشيقةة تتسيييد ةةية مةيقرة اسيتالقر النيرة ميد ا رسيقر ر تتيل إايراع الدراسية عليى 

تتيييل إايييراع  ( سييينة ر13 – 12لاعيييب ميييد فريييين ايييقةي ا اليييقر بيييقلنرة الويييق رة بأع يييقر )

لعل يية االاختلقرات الاللية لعينة اللسي  ميد ةلير فريين الع ير ال خيت  بي للأ تفين ا سيقليب 

ع ( أسيقبي8الصسيسة ال تلعة، بعدهق تل تولين ال نةج التيدريل  ال عيد ميد ةلير اللقمي  ل يدة )

 70ة )( تمدات تدريلية ف  الاسل ع ال امد بورياة التيدريب الفتيري مينخفض الشيد4ب اةع )

عينة الاص ى، بعدهق أارييت الاختليقرات اللعديية بي ات الورياية التي  ( مد طقةة ال% 80 –

ق يق تعرضيةاتلعت ف  الاختلقرات الاللية ، ثل تل ا ع ال عل مقت تالنتق ج تمعقلجتةيق إمصيق 

ة ، بجييدتر تتسلييير اتق جةييق تمييد ثييل منقةشييتةق بصيييةة عل ييية ميييتندة إلييى ال صييقةر العل ييي

ةية ةالتيدريب الفتيري مينخفض الشيدة أةى إليى توي ير الرشيقةة تتسيييد   أن تاستنتج اللقم

يب ، تأتصييى بقعت ييقة هيي ا النيي ع مييد التييدراسييتالقر النييرة مييد ا رسييقر لييدى عينيية اللسيي  

 لتو ير ال تةيرات ةيد الدراسة لدى اقشئ  النرة الوق رة ر 

 منهج فتري، الرشاقة، دقة استقبال الارسالالكلمات المفتاحية: 

 
Effect of Interval low Training Intensity in the development of Agility 

Status and Accuracy at the volleyball beginners of reception from 

transmission 

 

Hamadallah Abid Hammady 

Abstract  

The study aimed at the effect of low intensity training in the development of 

fitness and improve the accuracy of the skill of receiving the ball from the 

transmitter The study was conducted on 12 players from Anbar volleyball team 

aged 12-13 years The test was carried out by the working team in accordance 

with the correct scientific methods followed. The training curriculum prepared 

by the researcher was applied for 8 weeks by 4 training modules per week in a 

low-intensity training method 70-80% of the maximum sample capacity The 

post-tests were carried out in the same way as in the tribal tests. The data and 

results were collected and processed statistically and presented in a table The 

researcher concluded that the low-intensity infant training led to the 

development of fitness and improve the accuracy of reception of the ball from 
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the transmitter in the sample of the study and recommended the adoption of this 

type of training to develop the variables under study among the volleyball 

beginners 

Key words: intermediate method, fitness, transmitter reception 

accuracy 

 

 

 التعريف بالبحث :ـ  1

 المقدمة وأهمية البحث : 1ـ  1

 تي  تت افينيعد الس ر التدريل  على تفن طرياة التدريب الفتري منخفض الشدة ميد الام يقر التدريليية ال

يية درة السركمع تو ير الرشقةة تمةقرة استالقر الارسيقر بيقلنرة الويق رة لاسيي ق النقشيئيد لني ن هي   الاي

للييدا  ارات كثيييرة ايييليق مييع اعوييقع فتييرات راميية تييتلعي مييع ميييت ى العينيية اتال ةييقرة تستييقى الييى تنيير

 تال ةقري ر

ت م نيد ، تيت يز لاعب النرة الوق رة ال ي ي تللأ الرشقةة بية لة مركته تتص له الى النرة بأسرع تة

لقر سييتاليي للأ تعييد هيي   الاييدرة السركييية ضييرترية اييدا ل ةييقرات هيي   الفعقلييية الريقضييية لاسييي ق مةييقرة ا

 الارسقر اظرا  ه يتةق ف  افشقر الارسقلات اليقماة تالخوط الةج مية للفرين ال نقفس ر

جةل ت رينييقت تفيين طريايية التييدريب الفتييري فيي  منييقه تتلييرأ أه ييية اللسيي  فيي  افتاييقر عينيية اللسيي  إلييى

ثير مي اسيتع قر د، إذ يؤةي عتو ير الرشقةة لدى اقشئ  النرة الوق رة  ل ق لةق مد ا ه ية ف التدريلية ، 

ين ه   لايقي بتولاستالقر النرة مد ا رسقر م ق يؤهلةل بقه   الت رينقت مت ق إلى اتق ج سللية على مةقرة 

 ال ةقرة على أك ر تاه ف  أثنقع ال لقريقت ر 

  كقن داية تالتلاد تو ر علل التدريب الريقض  تو راً كليراً تتاسعقً لاسي ق ف  مجقر تدريب الادرات الل

قمة عري بص رة لةق ا ثر النلير بتاديّ ميت ى لاعل  النرة الوق رة بشنر فعقّر أاعنس على أةا ةل ال ةق

ق هؤلاع تمةقرة استالقر النرة مد ا رسقر بص رة خقصة ، فضلً عد تو ير صفة الرشقةة الت  يستقاة

سيتالقر ضيع  في  مةيقرة ا اللعليد عند أةا ةل لة   ال ةقرة ر تميد خيلر خليرة اللقمي  لاميه أن هنيق 

درة ةيالنرة مد ا رسقر تبوأ تسر  اللعب اس  النرة عند ا رسقر ، تأعزى اللقمي  ذليلأ إليى ضيع  

ة رة اللداييالرشقةة ل ا ارتأى تضع منةج تدريل  بورياة التدريب الفتري منخفض الشدة لتو ير هي   الايد

قلتييقل  قر لييدى اقشييئ  النييرة الوييق رة ، تبتالتيي  ةييد تييؤةي إلييى تسييييد مةييقرة اسييتالقر النييرة مييد ا رسيي

 النة ض بةل إلى أفضر ال يت يقت ر

 هدفا البحث : 2 - 1

  لعينة اللس  ر بورياة التدريب الفتري منخفض الشدةإعداة تدريلقت  

 نييرة التعييرف علييى تييأثير التييدريب الفتييري ميينخفض الشييدة فيي  ةييدرة الرشييقةة تةةيية مةييقرة اسييتالقر ال

 لدى عينة اللس  رالوق رة مد ا رسقر 
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 فرض البحث : 3 – 1

 سيتالقر هنق  فيرت  ذات ةلالية امصيق ية بييد الاختليقريد الاللي  تاللعيدي في  الرشيقةة تةةية مةيقرة ا

 النرة الوق رة مد ا رسقر لدى عينة اللس  ر

 مجالات البحث : 4 - 1

 ر ( سنة ر 15 – 12ةي ا القر للنرة الوق رة بأع قر ) لاعل  اقال جقر اللشري :  1 - 4 - 1

 ر 2018/  9/  19لةقية  2018/  6/  13ال جقر الزمقا  : ال دة مد  2 - 4 - 1

 ر ة ال ةلاة ف  مدينة الرمقةيالاقعال جقر ال نقا  :  3 - 4 - 1

 ـ منهج البحث واجراءاته : 2

 منهج البحث : 1ـ  2

اللعيييدي اسييتخدي اللقميي  ال يينةج التجريلييي  بتصيي يل ال ج  عيية ال اميييدة ذات الاختلييقريد الالليي  ت      

 ل ل  ته طليعة مر مشنلة اللس  ر

 عينة البحث : 2ـ  2

( 8ة باي اي )تل اختلقر عينية اللسي  بقلورياية الع ديية تتن ايت ميد اقشيئ  ايقةي ا اليقر بيقلنرة الويق ر   

ع ير ( يلييد تجيقاس ال1%( مد مجت ع اللسي  ، تالجيدتر )80إذ شنل ا ايلة ) (10لاعليد مد مج  ع )

 التدريل  تال تةيريد ةيد الدراسة لعينة اللس  ر

 

 ( 1ادتر )

 يليد تجقاس أفراة العينة

 معامل الالتواء* الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.212 12.50 3.535 12.250 شهر العمر التدريبي

 0.936 14.825 0.349 14.716 ثانية الرشاقة

 0.203 21.50 1.846 21.625 نقطة دقة استقبال الإرسال

± اةر مد ) * ين ن الت أيع اعتدال  اذا كقات ةيل معقمر الالت اع ميب منسنى الت أيع الوليع  )كقتس(

 ( ر3

 الوسائل والأدوات المستخدمة في البحث :  3ـ  2

كقل صقةر العربيية تا انليية ، تكي للأ ا ةتات ال نقسيلة  ال سق ر ال نقسلة لج ع ال عل مقتتل استخداي   

 ر ()لللس  ، فضل عد فرين الع ر ال يقعد

 

 

                                                 

( ). سعدي خلف عبيد ، معلم ، بكالوريوس تربية رياضية ، المديرية العامة للتربية في محافظة الأنبار 
 . إسماعيل كردي ، مدرب ، دبلوم تربية رياضية ، نادي الأنبار الرياضي    
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 الاختبارات القبلية : 4ـ  2

لييقعة في  ا (2018/  7/  7)ةقي اللقم  بإاراع الاختليقرات الالليية يي ي الييلت ال صيقةف  

ل نقسيلة اميقعا في  ةقعية الرميقةي ال ةلاية، تاعت يد اللقمي  في  اختييقر الاختليقرات الرابعة 

عليييى ال صيييقةر العل يييية، فضيييل عيييد اخييي  رأى ال ختصييييد فييي  علييي ي التيييدريب الريقضييي  

 تالفيلجة تالاختلقرات، تةد تل إاراع مق يأت  :

 

 ( 384:6) ى بيد ال  ااع()الجري ال تعر اختبار الرشاقة 1 - 4 - 2

 ض مد الاختلقر : ةيقس الرشقةة  رالةر 

  ا منقايييقت تا ةتات : أربعيية م ااييع أت كراسيي  منخفضيية، سييقعة ت ةيييت، صييقفرة ر

 (1شنر )

 تص  ا ةاع : مد ال ة ف عند خط اللداية )بعرض متير تاميد( تالي ي يلعيد عيد أتر 

ع قا( متيير، الجييري بيييد ال  ااييع ا ربعيية التيي  ميييقفقتةق متيير تامييد بيييد كيير ميي3مييقاع )

 تآخر، يسيب للعب الزمد ف  ةترتيد 

 التا يل : ميقب الزمد لدترتيد مت اصلتيد مؤشراً للرشقةة ر 

 

 

 

 

 

 

 ( 1شنر )

 يليد الاختلقر الخقص بايقس صفة الرشقةة

 ( 205:11) الكرة الطائرةاختبار دقة استقبال الإرسال ب 2 - 4 - 2

 ر الةرض مد الاختلقر : ةيقس ةةة الاستالقر مد ا رسقر 

 ( سيل ،180ا ةتات : ملعب النرة الوق رة ، بيقط م ض ع على صيندت  بقرتفيقع ) 

 ( كرة طق رة ر30)
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 ( ختلير في 3م اصفقت ا ةاع : ي ضع الليقط عليى الصيندت  في  ال ركيز  ( ياي  ال خ

 ( يايي ي لاعييب آخيير بييأةاع ا رسييقر مييد ال لعييب الثييقا  برميي  النييرة إلييى6ال ركييز )

ختلر ال ي ي ررهق بد ختلر )ال خ سقتلات ( م10تر  لتياط النرة على الليقط يؤةي ال خ

اي ي ( تعليى اللعيب ارخير ي5،  6،  1مد كر مركيز ميد ال راكيز الثلثية الخلفيية  )

بق رسقر مد ال نواة ال خصصة للإرسقر ف  اص  ال لعيب ارخير ، ك يق ملييد في  

 (2شنر )

 

 

 

 

 

 

 ( 2شنر )

 ا رسقريليد اختلقر ةةة استالقر النرة مد 

 التيجير : ر1

 رير  صسيسة تياط فيةق النرة على الليقط ر( ااقط لنر ت 4) -

 اقط لنر ت رير  صسيسة تياط فيةق النرة بسي  تلمس مدتة الليقط ( ا3) -

 ( متر ر3اوة تامدة لنر ت رير  صسيسة تياط فيةق النرة ةاخر مدتة منواة )ا -

 

 المنهج التدريبي : 5 - 2

بتصي يل ال ينةج التيدريل  ميد خيلر إطلعيه عليى ال صيقةر العل يية لاسيي ق ةقي اللقمي   

في   السديثة منةق، تك للأ الاستفقةة مد آراع تماترميقت ةييل ميد ذتي الخليرة تالاختصيقص

ر تتل تضيع ال ليقةا ا سقسيية لل ينةج التيدريل  ب يق يتويقبن  ()الريقض  مجقر علل التدريب

مع الفترة الزمنية الت  تصر إليةق اللعل ن تالت  تستيقى إليى تيدريلقت ذات شيدة تصير إليى 

%( مد الادرة الاص ى للعب، ك اةق فترة أعداة خيقص ةريلية ميد الا ية ال خويط لةيق 80)

اديية ال سقفظية لةي   الفئيقت الع ريية تالتي  مد ةلر ال درب تالاتسقة ته  منقفييقت بو لية أ

                                                 

( أ. د صريح عبدالكريم الفضلي ، بايوميكانيك ، جامعة بغداد ، كلية التربية )البدنية وعلوم الرياضة . 
 ة .البدنية وعلوم الرياضأ. د جمعة محمد عوض ، تدريب رياضي ، جامعة الأنبار ، كلية التربية     
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أخيي اهق اللقميي  بنظيير الاعتلييقر عنييد صيييقدة منةجييه التييدريل ، إذ اسييت ر تولييين ال يينةج 

( 24( تميدات تدريليية في  ا سيل ع ، أي طلايت العينية )3( أسقبيع ب عدر )8التدريل  مدة )

ل ا كقن اليزمد ة تدريلية، ( ةةياة لنر تمد40تمدة تدريلية خلر الجزع الر يس منةق بزمد )

  ( ةةياة ر960النل  للت رينقت الت  اف تةق عينة اللس  ط ار مدةّ ال نةج التدريل  )

 

ن أعت د اللقم  ف  تدريب عينية اللسي  عليى طرياية التيدريب الفتيري مينخفض الشيدة، ملسي

%( مييد الايدرة الاصيي ى للعييب تبفتييرات  80 – 60( الي ي ينيي ن ذا شييد  تتيرات) بيييد )1)

ر، قع النقميامة ةصيرة ايليقً ت تد لةقية تص ر الجيل إلى الفترة الاريلية ميد مقلية الاستشيفر

ن، تكيقن أي ال ص ر إلى فترة التع يض الزا د تهي  الفتيرة ال نقسيلة  عيقةة التنيرار اللمي

 الةييدف مييد هيي ا ال يينةج التييدريل  هيي  تويي ير ةييدرة الرشييقةة تاليي ي اشييت ر علييى ت رينييقت

ى ا مييقي تالييى الخليي  تالييركض عنييس ا شييقرة تالييركض ال تعييرى الييركض اليييريع إليي

ص تت رينقت ةفز اعت قةا على تأن الجيل يعالةق ركيض سيريع ، فضيلً عيد التيدريب الخيق

رة على بتسييد مةقرة استالقر النرة مد ا رسقر تال ي اشت ر على ت رينقت ا ميقس بقلن

جةية تالقر النيرة بعيد أن ترسير ميد الاليقعديد تطلولة النرة علية يق بصي رة مييت رة تاسي

لعينية  ال اقبلة ر تراعى اللقم  عند تولين مج  عقت ال ميدات التدريليية ال ييت ى الع يري

عيب اللس  مد خلر إعوق ةل فترات رامة منقسيلة بسيي  لا تتجيقتأ شيع رهل بيأكثر ميد الت

ةج تنفييي  ال يينعينيية اللسيي  بالوليعيي  اليي ي يةييدف إليييه التييدريب الريقضيي  الصييسي ر تبييدأت 

 29)ال  افين  تتل الااتةقع منيه يي ي ا ربعيقع(  2018/  7/  9)التدريل  ي ي الاثنيد ال  افن 

خدي تةييد اسييت ، مييع ا خيي  بقلاعتلييقر ربييط الت رينييقت ال ةقرييية مييع الرشييقةة، (2018/  8 /

 اللقم  الاقا ن ارت  لاستخراى الشدة :  

 ة ال ول بة/ الشد 100× لت رينقت =  الشدة الاص ى شدة ا                                
 

 

 القياسات والاختبارات البعدية : 6ـ  2

لييقرات ت ييت الاختلييقرات اللعدييية بإسييل ب الاختلييقرات الاللييية افيييه ، تةييد أاريييت الاخت   

 ر ( 2018/  9/  1)ال يدااية ي ي اليلت ال صقةف 

 ( 113:10) الوسائل الإحصائية 7ـ  2

ر )ت( اختلييقال سييط السيييقب  ، معقميير الالتيي اع ، الااسييراف ال عيييقري ، النيييلة ال ئ ييية ، 

 للعينقت ال تنقظرة 

 

 ـ عرض وتحليل النتائج ومناقشتها : 3

 عرض النتق ج تتسليلةق : 1ـ  3

( ال عقلجيقت ا مصيق ية الخقصية بإيجيقة ا تسيقط السييقبية تالااسرافيقت 2يليد لنيق ايدتر )

للختليييقريد الاللييي  تاللعيييدي ، تكييي للأ يلييييد لنيييق ال سيييط السييييقب  تالااسرافيييقت ال عيقريييية 
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ال عيقرية للفرت  بيد الاختلقريد ، فضلً عد ةي ة )ت( ال سيي بة للايدرة اللدايية تال ةقريية 

 لدى عينة اللس  ر

 (2ادتر )

 دراسةد اليليد ال عقلجقت ا مصق ية الخقصة بقلاختلقريد الالل  تاللعدي لل تةيرات ةي

 ال تةيرات
 الاختلقر اللعدي الاختلقر الالل 

 فةـ ف
ةي ة )ت( 

 ال سي بة
 النتيجة

 ع س ع س

 معن ي* 626ر11 123ر0 43ر1 547ر0 286ر13 349ر0 716ر14 الرشقةة

 معن ي* 135ر14 619ر0 75ر8 559ر2 375ر30 846ر1 625ر21 ةةة استالقر ا رسقر

( 05ر0( تمييت ى ةلالية )7=  1 – 8تست ةراة مرارية ) (895ر1* ةي ة )ت( الجدتلية )

 ر

تةييرات ( الخقص بقل عقلجقت ا مصق ية للختلقريد الالل  تاللعدي ل 2يتض  مد الجدتر )

ف ( بييقاسرا716ر14اللسيي  أن ةي يية ال سييط السيييقب  فيي  الاختلييقر الالليي  للرشييقةة كييقن )

ف ( بيقاسرا286ر13ليقر اللعيدي )( تكقات ةي ية ال سيط السييقب  في  الاخت349ر0معيقري )

للي  لةي   ( ، بين ق كقن ال سط السيقب  للفرت  بيد الاختليقريد اللعيدي تالا547ر0معيقري )

لسييقب  (ر أمق ةي ية ال سيط ا123ر0( تبقاسراف معيقري لة   الفرت  مادار  )43ر1الادرة )

( 846ر1يييقري )( بييقاسراف مع625ر21الالليي  لاختلييقر ةةيية مةييقرة اسييتالقر ا رسييقر كييقن )

 ،( 559ر2( بيقاسراف معييقري )375ر30تكقات ةي ة ال سط السييقب  في  الاييقس اللعيدي )

بيقاسراف  (75ر8في ق كقن ال سط السيقب  للفرت  بيد الاختلقريد اللعيدي تالاللي  لل ةيقرة )

القر ( ر تالمييه أن اتييق ج الرشييقةة تةةيية مةييقرة اسييت619ر0معيييقري لةيي   الفييرت  ماييدار  )

قر ةيييد سيييجلت تسيييينقً فييي  أتسيييقطةق السييييقبية للختليييقرات اللعديييية عيييد ةي ةيييق فييي  ا رسييي

لعينيقت لالاختليقرات الالليية، فضيل عيد إن ةييل اختليقر )ت( للفيرت  بييد ا تسيقط السييقبية 

بة باي ة ( على الت ال ، تعند ماقراة ه   الايل ال سي 135ر14،  626ر11ال تنقظرة كقات )

ر كي( تايد أن 05ر0( تمييت ى ةلالية )7( عنيد ةراية مريية )895ر1)ت( الجدتلية اللقلةة )

ل  هييي   الاييييل ال سيييي بة اكلييير ميييد الاي ييية الجدتليييية ، لييي ا فيييقلفرت  ال عن يييية كقايييت لصيييق

 الاختلقرات اللعدية لل تةيريد ةيد الدراسة ر

 مناقشة النتائج :  2 – 3

بيد الاختلقريد الالل  تاللعدي مع ثل ت معن ية الفرت  لصيقل  يعزت اللقم  تو ر الرشقةة 

 الفتيري مينخفض الشيدة اايه ايقتج عيد ال ينةج التيدريل ( 2الاختلقر اللعدي ك ق ف  الجيدتر )

يعيد ال ي اعت د  اللقم  تال ي اشت ر على ت رينقت تت يز بو ر الفترة الزمنية  ةا ةق ك اه 

 ، اذ   التيدريب الليدا  لةي   الايدرة لاسيي ق لفئية النقشيئيدمد الورا ن ال ل  ة ال ييتخدمة في

تتض  أه ية ه ا الن ع مد التدريب عد طرين أيقةة مجل التدريب تةلة شدته تتخلله فتيرات 

رامة ةليلة م ق ين ن له ا ثر الايجيقب  في  الارتايقع ب ييت ى الرشيقةة التي  ييؤةي تو يرهيق 

اللداية لان افتاقر اللعب إلى الرشيقةة ينيتج عنيه  إلى أيقةة ةقبلية اللعب ف  بعض الصفقت
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صييع بة تن ييية الصييفقت اللداييية كييقلا ة تاليييرعة تسيية لة مييدتد ا صييقبة لييه، فعنييد تييدريب 

الرشقةة لابد مد مراعقة "تشينير التيدريب بقلصي رة الاريلية ميد م اةي  اللعلية لان اللعيب 

 ( 104:2) يستقى إلى الييورة تالدةة ف  التعقمر مع النرة

ريين فقلةقية الساياية ميد التيدريب هي  ال صي ر بيقلفرة  عليى ال ييت يقت الريقضيية عيد ط

ذ كقاييت إخليين مقليية اايييجقي بيييد من اييقت تةقبليييقت اللعليييد النقشييئيد مييع ال نةييقى ال تلييع ، 

د ةيدرة استجقبة عينة اللس  ل فرةات ال نةقى اسيتجقبة ايجقبيية م يق أةت إليى توي ير تتسييي

ارات جة تولين ا سس العل يية ميد خيلر الع ير تة تيه تف اصير الرامية تالتنيرالرشقةة اتي

ى ي أةى إليتعدة ال جقميع تالترابط بينة ق ، ته ا مق راعق  اللقمي  في  منةجيه التيدريل  الي 

ترهيق تو ير الرشقةة الت  ترتلط بأدليب الصيفقت اللدايية تالايدرات السركيية ، فضيل عيد ة

   يقرس، إذلان الرشقةة "ترتلط بق ةاع السرك  الخقص للنشيقط الال ةل عند ا ةاع ال ةقري 

ييقس تنيب الفيرة الايدرة عليى الاايييقب السركي  تالت افين تالايدرة عليى الاسيترخقع تا م

اي ع  اليليل  ةاع الاتجقهقت تال يقفقت ته   ع امير ضيرترية ليءةاع الريقضي  مة يق كيقن

 ( 163:4) شقط الريقض  ال ي ي قرسه الريقض الن

تجقهقتيه تيرى اللقم  إن أه ية الرشقةة للعب النرة الوق رة تن د في  ةدرتيه عليى تةييير ا

النييرة  أثنييقع الييييورة علييى النييرة ، تةدرتييه علييى الااتلييق  ل جريييقت الت رينييقت فيي  اسييتالقر

ر تالتسر  أت أةاع تااب مرك  معييد، تهي ا ميق يستقايه اللعيب عنيد التيدريب عليى توي ي

  في  تنفيي ذ أن "التاقطع ال ي يؤةيه اللعب تالركض اليريع تالت ة  ال فقائه   الادرة، إ

 ليى توي يرالت رينقت، فضلً عد تةيير أتضقع اي ه ف  أثنقع تنفي  الت رينقت، كلةق تيؤةي إ

ى تي فير تةد كقايت للت رينيقت اللدايية تال ةقريية ال ييتخدمة الايدرة علي (163:12) الرشقةة 

ل سيدةة ءأمنية اقت اللداية الخقصة بقلرشقةة تلعقً لشدة التدريب تتفاقً لالتن ع ف  تن ية الصف

ليييرعة لةييق فيي  ال يينةج التييدريل ، فاييد أةت العينيية ت رينييقت متن عيية اعت ييد ةيييل منةييق علييى ا

يةيق فبص رة أسقسية تالايل ارخر اعت د على الاي ة فايط ، ثيل تضيع اللقمي  ت رينيقت ربيط 

التني ع  دلب ه   الت رينقت بقلجقايب ال ةيقري، لي ا فيقن هي االا ة بقليرعة، فضل عد ربط ا

 ر إلا أنف  الت رينقت اعر العينة تؤةيةق بشنر تقي عليى اليردل ميد أن مج ةيق التيدريل  كليي

  لتي اأن فيشدتةق مت سوة، إذ أن "التن ع ف  ا ةاع الريقض  مد الع امر ا سقسية لع لية ا

 (126:7) لة ف  التدريب"التنقمر اللدا  تيع ر على أيقةة الرد

أمق بقلنيلة إلى مةقرة ةةة استالقر النرة مد ا رسقر فاد اعزى اللقم  تسيييد مييت ى هي   

ال ةقرة إلى فقعلية ال نةج التدريل  ال عد بورياة التدريب الفتري منخفض الشدة ال ي تؤةي 

ةيقأ العصي  عليى أيقةة الت افن العصيل  العضيل  ميد خيلر تسيييد ةقبليية الج تدريلقته إلى

سرعة استجقبة تص ر ايل اللعب تخقصة ال راعيد إلى ال نقن ال ت ةع للنرة م يق يييةر 

علييى اللعييب الييتسنل بييقلنرة تإيصييقلةق إلييى ال عييد بصيي رة ةةيايية، فضييل عييد تويي ير ةييدرة 

العضلت على الااالقض تالااليقط ب عدر أسرع م يق ييؤةي إليى تنيي  العضيلة النيقتج عيد 

شدة ال نله أت أيقةة تعقةب النلضقت إلى ال مدات السركية ال سفزة تبقلتقل  يزييد الزيقةة ف  
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مد ا ةاع السركي ، تةيد اخي  اللقمي  بقلاعتليقر أن يني ن هيدف الت رينيقت ال ةقريية توي ير 

ال جقميع العضلية العقملة ف  مةقرة اسيتالقر النيرة التي  تستيقى إليى سيرعة رة فعير تتنقسيب 

رة مييد ا رسييقر، تهي ا مييق تأكييد ميد خييلر اتييق ج ةةية مةييقرة اسييتالقر ميع سييرعة ااوييل  الني

ا رسييقر بييقن هنييق  أيييقةة فيي  تسييييد هيي   ال ةييقرة لان التنييرارات التيي  رافاييت ا ةاع فيي  

ال مدات التدريلية خلايت مقلية ميد ارليية للع ير الارييب ميد الن ي ذا   ن "التيدريب عليى 

 قعد علييى تسييييد الت افيين بيييد مركييقت الجيييل"ا عييقةة ال يييت رة تال نثفيية للت ييقريد تييي

 ر (74:15)

 

 عييد تويي يربك يق أن اسييتع قر العينيية للت رينييقت التيي  تشيقبه ا ةاع السركيي  ل ةييقرة الاسييتالقر 

 أةت إليى الرشقةة تال جقميع العضلية الت  ياع عليةق العيبع الير يس في  أثنيقع إرسيقر النيرة

لدايية ن بييد ال ةيقرات السركيية تالصيفقت التسييد ميت ى ه   ال ةقرة لان هنق  رابط تثيي

فيين التيي  ينتيييلةق اللعييب فيي  ع لييية التييدريب، ك ييق أةت هيي   الت رينييقت إلييى تسيييد الت ا

رة العصييل  العضييل ، إذ اتييي ت دقلليتةييق بييقلركض تالافييز تاسييتالقر النييرة التيي  تييتل بصيي 

صيلية الخلييق الع سريعة تيت اب تجنيد اكلير عيدة ميد ا لييقف العضيلية الييريعة تاسيتثقرة

ن إلتسفيييز اكليير عييدة مييد ال مييدات السركييية التيي  تستقاةييق تنييرارات هيي   الت رينييقت، إذ 

ةاع تدريلقت الافز ال ختلفة تع ير عليى توي ير كفقيية الجةيقأيد العصيل  تالعضيل  لةيرض أ

 تعقكيية ةفزات سريعة تة ية ف  اتجقهقت متعقكية مع تالير أميد ا ةاع لةي   ال تةييرات ال

يية إليى ق يعويةق أفضلية ف  أيقةة رشقةة ايل اللعب، تةد أةى توي ر هي   الايدرة السركم 

ةة تسيييد فيي  مةييقرة اسييتالقر ا رسييقر تةةتةييق لييدى عينيية اللسيي ،  ن التييدريب علييى ا عييق

تان  ،ال يت رة تال نثفة للت قريد تيقعد عليى تسيييد الت افين بييد أاةيزة تأعضيقع الجييل 

ة إلييى ن يصييب فيي  النةقييية علييى أيييقةة الدةيية اللأميية فيي  ت ايييه النييرهيي ا الاايييجقي تالت افيي

إعوييقع تالتنظيييل الييدةين ل فييرةات ال يينةج التييدريل  ال نييقن ال نقسييب بصيي رة ةةيايية ر إذ أن 

ارات ال ةييقرة ال ةييت النييقف  لييءةاع سييقعد فيي  تو يرهييق تتثليتةييق، إذ اسييتخدي اللقميي  تنيير

مة عيقة سيا ط النيرة في  منيقطن مختلفية ميد الييق رسقلات مختلفة ا شنقر، فضل عد مرا

 ال نقسيب م ق أةى إلى أيقةة الت افن لاستالقر النرة عد طرين التسر  اليريع تاخي  ال نيقن

ت ايةةيق تلاستالقر النرة ال رسلة مد الجقاب ارخر ميد الييقمة، لان ع ليية اسيتالقر النيرة 

كقايت  قسب لل ص ر إلى النرة مة يقتتولب مركة الجيل بنقمله م ق تيةر اتخقذ ال ضع ال ن

ظيقهر مسرعتةق تاتجقهةق، ك ق راعى اللقم  مقلة الت اأن بيد الع ير تالرامية التي  تجنيب 

ؤةي التعب، لن ن ال ةقرات عند أةا ةيق ميقر تصي ر اللعيب إليى التعيب ديير الوليعي  لا تي

 يية خلايتالتدريل إلى تسيد ف  ميت اهق، ل ا فقن التنرارات الت  رافايت ا ةاع في  ال ميدات

ة تال نثفي مقلة مد ارلية للع ر الاريب مد ا ا  ذا   ن "التدريب عليى ا عيقةة ال ييت رة

 ( 1082:9) للت قريد تيقعد على تسييد الت افن بيد ال راعيد تأازاع الجيل"
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 الخاتمة: ـ  4

 استنتج الباحث ما يلي:

 يجقبيية الشدة كقن ليه آثيقر  اال نةج التدريل  ال عد بورياة التدريب الفتري منخفض  ر1

 ف  تو ير ةدرة الرشقةة لدى عينة اللس  ر

ةيقرة أةت الت رينقت ال عدة بورياة التدريب الفتري منخفض الشدة إلى تسييد ةةية م ر2

 استالقر ا رسقر بقلنرة الوق رة لدى عينة اللس  ر

 واوصى بالتالي: 

رة منخفض الشدة ف  توي ير ةيداستع قر الت رينقت على تفن طرياة التدريب الفتري  ر1

 الرشقةة تتسييد ةةة مةقرة استالقر ا رسقر لدى اقشئ  النرة الوق رة ر

ت أ الشيلقب لتوي ير ال تةييرات اللدايية تال ةقريية ةييد الدراسية عليى ةراسيقت إايراع ر2

 ر طرا ن تدريلية أخرى على النقشئيد ال تادميد ، أت إاراع ةراسقت بقستخداي

 

 

 

 

 

 

 ادرــصــمــال

 ة ، ةارلاقهر: )ا التدريب الريقض  تا سس الفيي ل ايةأب  العل ام د علد الفتق) ؛  -1

 ( ر1997الفنر العرب  ، 

ر الفن : )الاقهرة ، ةار كرة الادي بيد النظرية تالتولينطه إس قعير تآخرتن ؛  ر2

 ( ر1989العرب  ، 

قهرة الا : )لينالتدريب الريقض  تالتنقمر بيد النظرية تالتوعقةر علداللصير عل ؛  ر3

 ( ر1999، مركز النتقب للنشر، 

 شقةمن )ا سنندرية ،  :تتولياقت اظريقت الريقض  التدريب الخقلن ؛ علد عصقي ر4

 ر 179، ص   (1999 ،  ال عقرف

ب ي ،  ،داة : )بة التنتيلأ الفرةي تالتنتيلأ ف  النرة الوق رةعاير علدالله النقتب ؛  ر5

 ( ر1983
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 جقر الاختلقرات تملقةا ا مصقع ف  ال يي  ام د ؛ ةيس اقا  علد الجلقر تبيو ر6

 ( ر 1987: )بةداة، مولعة التعليل العقل  ،  الريقض 

 ا رة، )ع قن ، ة التدريب الريقض  للارن السقةي تالعشريدك قر ا ير الربض  ؛  ر7

 ( ر2001ال ول عقت تالنشر ، 

نظرية سس المن اقتةق ـ ا الليقةة اللداية ـ ك قر علد الس يد تمس د صلس  ميقايد ؛  ر8

 ( ر1997: )الاقهرة ، ةار الفنر العرب  ،  للإعداة اللدا  تطر  الايقس

 ةي مس د رضق إبراهيل تآخرتن ؛ تأثير ت رينقت الافز الع ين على الافز الع  ر9

لرابع    ا، مجلة ال ؤت ر العل بس  منش رللعل  كرة اليلة مد الدراة الثقاية : )

 ( ر1988، مولعة التعليل العقل  ،  2لريقضية ف  العرا  ، ىلنليقت التربية ا

 ،: )ع قن ، ةار اليقأتري للنشر  الور  ا مصق يةمس د صلس  أب  صقل  ؛  ر10

 ( ر2000

ر  ا سس العل ية لنرة الوق رة تطمس د صلس  ميقاليد تم دي علد ال نعل ؛  ر11

 ( ر1997: )الاقهرة ، مركز النتقب للنشر ،  2، ط الايقس

كلة تز ي اس ذا ن الوق   : أثر براقمجيد تدريليد بأسل ب  الت قريد ال رمع ر12

ا  كت رةتت قريد اللعب ف  بعض الصفقت اللداية تال ةقرية بنرة الادي : )أطرتمة 

 ( ر2001، اقمعة ال  صر ،  دير منش ر 

ن، ةار : )ع ق 1، ط ملقةا التدريب الريقض مةند مييد اللشتقتي ، ام د الخ ااق  ر13

 ( ر2005تا ر للنشر ، 

نشر ، عة تال: )  بةداة ،  ةار العدالة للولق التعلل تادتلة التدريبتايه مسج ب ؛  ر14

 ر 73(  ص 2000

15. Brain ,J. sharky ; Coach quid to sport physiology : (human 

training Europe .p.o, Box wing leed ts166 TR.U.N., 1986) . 

16. Cratty, J. Brant ; Principles Of Physical Education : ( New 

Jersey, Prentice Hell, 1974) ر 
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 (1ملحق )

 أنموذج من الوحدة التدريبية الخاصة بالأسبوع الثاني من الشهر الثاني

 الشدة التمرينات
زمن 

 العمل
 المجاميع

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

الخلفي إلى خط المنتصف ثم الركض من الخط 

الرجوع إلى خط المنتصف والعودة إلى الخط الخلفي 

، )التأكيد على أن اتجاه جسم اللاعب نحو الشبكة 

 دائما( .

75% 
15 

 ثانية
 دقيقة 4ـ  3 6:  1 2

الانطلاق من الخط الأمامي ، وعند الوصول إلى 

الشبكة ، يقوم اللاعب بالقفز أعلى من الشبكة مع 

في الوقت نفسه ، ثم الرجوع إلى الخط  الدوران

 الأمامي، باستمرار.

75% 
15 

 ثانية
 دقيقة 4ـ  3 4:  1 2

ان ( متر ، يقوم4لاعبان متقابلان ، المسافة بينهما )

بتطبيق مهارة استقبال الكرة من الأسفل ، بصورة 

مستمرة ، )التأكيد على تكنيك الذراعين بصورة 

 صحيحة( .

75% 
20 

 ثانية
 دقيقة 3ـ  2 3:  1 3

ن أداء مهارة استقبال الكرة برفع الكرة أعلى ما يمك

 ، وباستمرار .
75% 

20 

 ثانية
 دقيقة 3ـ  2 3:  1 3

( ومركييز 2كرسيييان )أ ،  ( موضييوعان فييي مركييز )

( ليييدور 6( ، ينطلييق اللاعييب بسييرعة ميين مركييز )4)

( ، ثيم ينطليق لييدور حيول 2حول الكرسي في مركيز )

( ، 6( ، ثيم يعيود إليى المركييز )4)الكرسيي فيي مركيز 

ليقييوم باسييتقبال كييرات نتييية ميين الإرسييال فييي الجهيية 

( متييير 1.5الأخيييرى ، وإيصيييالها إليييى دائيييرة بقطييير )

 ( .3مرسومة في المركز )

75% 
20 

 ثانية
 دقيقة 4ـ  3 5:  1 2

( متيييير، 2( كراسييييي يبعييييد الواحييييد عيييين ا خيييير )4)

اللاعيب موضوعة على الخط الخلفي للساحة، ينطليق 

لأداء اليييركض المتعيييرج )الزكيييزاك( بيييين الكراسيييي ، 

(، ليقيييوم 5وينطليييق مباشيييرة للوقيييوف فيييي المركيييز)

باسييتقبال كييرة نتييية ميين منطقيية الإرسييال فييي الجهيية 

( متييير 1.5الأخيييرى، وإيصيييالها إليييى مربيييع بقيييياس )

 ( .3مرسوم في المركز )

75% 
20 

 ثانية
 دقيقة 4ـ  3 5:  1 2

 

 


