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ية هوائتأثير تمارين أقتصادية الجهد  في بعض المؤشرات البيوكيمائية والقدرات اللا

 الخاصة والمهارات الفنية للاعبي الكرة الطائرة
 

 -:تقدم به

 الرياضة أسعد عدنان عزيز الصافي : جامعة القادسية /كلية التربية البدنية وعلوم            

 وم الرياضةجامعة القادسية /كلية التربية البدنية وعل واثق محمد عبد الله البعاج :            

 جامعة القادسية /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ليث جبار نعمة:  
 

 :التعريف بالبحث - 1

 : مقدمة البحث وأهمية1-1

 لى أعطاءعساس ومن الأساليب التدريبية الحديثة هو أستخدام تمارين أقتصادية الجهد  الذي يعتمد بالأ

ً لعبة الكرة الطائرة  تتميز ه تمرينات ذه المجموعة من التمرينات للاعبين أثناء المباريات وخصوصا

المهاري ولبدني االقصيرة وتعتمد على تمرينات خططية يصاحبها أثناء الأداء بالكثافة والفترة الزمنية 

ن ى أكثر مضة البأعتبارها جزء لايتجزء من الأداء وبذلك نزيد من قدرة لاعب الكرة الطائرة نتيجة تعر

ً خلال التجمعات للمباريات التاهيلية أو الدوري  و لي هذا بالتامباراه في الأسبوع الواحد وخصوصا

ركز شكل مبلأسلوب بالتدريب الأقتصادي وبالتالي استفادة اللاعب بفترة زمنية قصيرة ويكون هنا ا

ً فترة الأستشفاء للاعبين وبالتالي فأن التدريب الرياضي ا لى يعتمد ع لحديثودقيق ويزيد بالتالي ايضا

لرياضي مكانية انت الما تحستركيز اهدافه لتنمية نظم انتاج الطاقة والتغيرات الوظيفية المصاحبة لها ، فك

وضع ذلك باللاهوائية او الهوائية انعكس ذلك بشكل مباشر على مستوى الاداء البدني والمهاري، و

ع تنسجم م التي المناهج التدريبية التي تستند على الاسس العلمية المتزامنة مع القدرات والامكانيات

 هيكلية المناهج التدريبة .

ً وبما أن هكذا تدريب  تتطلب  والتي يتناسب بشكل كبير مع لعبة الكرة الطائرة كما ذكرنا سابقا

يث حظيفية , والو تتطلب اعداداً بدنيا خاصا من اجل رفع كفاءة وقدرة اللاعب من حيث البدنية والمهارية

 ىتوجب علي, اذ ان الصفات البدنية تعد انعكاسا للجهد المبذول الذي يؤثر بدوره على رفع هذه القدرات

اللعبة  ون مواقفركة كاللاعب السرعة العالية في الانتقال والقوة الانفجارية في القفز والانسيابية في الح

 خلال متغيرة من موقف الى اخر ومن مهارة الى مهارة أخرى ومن هذا ان البحث يكتسب اهمية من

يتم  لالهخي والذي من أستخدام أسلوب تدريب حديث يتماشى مع التطور الحاصل وهو التدريب الاقتصاد

ة ين بالكرمتقدمالكشف عن مدى تاثيرها على القدرات البدنية والمهارية والفسيولوجية لدى اللاعبين ال

ً على.الطائرة داء مستوى الا أن تراكم المباريات على لاعبي الكرة الطائرة خلال التجمعات يعمل سلبا

وهذا  اة واحدهمبار بوع الواحد يلاعب اللاعب أكثر منوبالتالي يؤثر سلباً على نتائج الفرق أذ خلال الاس

 التدريب تخداميشكل عبأ كبير وهذه مشكلة كبيرة تعاني منها معظم الاندية وبالتالي يمكن من خلال أس

تدريب كن للالاقتصادي للتغلب عليها وبالتالي يمكن تلخيص مشكلة البحث بالتساؤل التالي )) هل يم

ل ات خلامستوى اللاعب البدني والمهاري والخططي نتيجة تراكم المباريالاقتصادي ان يحافظ على 

 ((. الاسبوع الواحد وبالتالي التأثير الأيجابي على المتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بها

 أهداف البحث : 1-2

درات ي بعض المؤشرات البيوكيمائية والقتأثير تأثير تمارين أقتصادية الجهد  ف التعرف على  -1

 .لاهوائية الخاصة والمهارات الفنية للاعبي الكرة الطائرة  ال

 : فروض البحث 3 -1

صة هوائية الخالتمارين أقتصادية الجهد تأثير في بعض المؤشرات البيوكيمائية والقدرات اللا -1

 والمهارات الفنية للاعبي الكرة الطائرة  
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 -: مجالات البحث 1-4     

 . 2018-2017عبو نادي الدغارة للمتقدمين للموسم لا -المجال البشري :  1 -4- 1

          .               قة في الدغارة  , مختبر البلاد للتحليلات المرضية في الديوانيةالقاعة المغل-المجال لمكاني: 1-4-2        

 م.10/8/2017 - م 15/3/2017  -المجال الزماني  :  1-4-3

 -يدانية:لمامنهج البحث واجراءا ته  -3

 منهج البحث : 3-1

 ستخدم الباحثون المنهج التجريبي وذلك لاملائمتة للطبيعة المشكلة .ا -      

هم لاعبي نادي الدغارة الرياضي وعددهم ومجتمع البحث اختيار  تم  -مجتمع وعينة البحث :  3-2

البحث وهي تشكل ( لاعباً يمثلون عينة 12وتم أختيار )2018 -2017للموسم الرياضي ( لاعب 14)

وتم تقسيمهم  (1%(.وتم أجراء التجانس والاعتدالية في المتغيرات الدخيلة وكما في الجدول )85.71) 

 ( لاعبين وكاالتالي : 6الى مجموعتين كل مجموعة ) 

 المجموعة الاولى تستخدم تمارين أقتصادية الجهد .

  المجموعة الثانية تستخدم التدريب الاعتيادي للمدرب .
(1) 

 يبين تجانس عينة البحث 

 

 

 -:وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة و أدوات البحث العلمي 3-3

 -وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة: 3-3-1

 يغ بيانات اللاعبين .استمارات تفر -1

 ( .4ساعات توقيت عدد ) -2

 الكتروني)الرستاميتر( لقياس الطول و الوزن.جهاز  -3

 ( . 1كاميرا تصوير عدد)  -4

 ( .1عدد )  DELLحاسوب نوع  -5

 (.15كرات طائرة  عدد ) -6

 لعب الكرة الطائرة قانوني مع كافة التجهيزات للمباريات الرسمية .م -7

 ( . 7أشرطة لاصقة عدد )  -8

 .  (4صافرات عدد )  -9
                                                 

(  ( يتضح من الجدول)إن جميع قيم معاملات الاختلاف أقل منن  1 )املات % وهناا يندل علنى تجانسنها وكنالع جمينع قنيم معن30

ملتوينة (  ( مما يؤكد مواصفات عينة البحث موزعة بصنورة معتدلنة ) رينر 1الالتواء واقعة ضمن حدود التوزيع الطبيعي بين ) 

 وهنا يتحقق عنصر التجانس والاعتدالية بين إفراد عينة البحث . 

 المنوال ع  س   وحدة القياس المتغيرات ت
معامل 

 الاختلاف

معامل 

 الالتواء

  -0.071 2.467 184.5000 4.13575 184.2143 سنتمتر الطول 1

 -0.39 3.5267 76.0000 2.49395 75.7143 كيلو ررام الوزن 2

 0.696 15.175 25.0000 4.29988 25.7857 سنة العمر  3

 0.682 16.084 6.000 1.10180 6.4286 سنة العمر التدريبي 4
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 ( . 4شريط قياس عدد) -10

 .30تيوبات عدد   -11

 قطن طبي . مع 35حقن طبية عدد  -12

 -: أدوات البحث العلمي 3-3-2

 -استعان الباحثون بالأدوات التي تضمن تحقيق الهداف البحث ومنها :

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية .  -

 شبكة الانترنيت .  -

 المقاييس .  -

 المقابلات الشخصية .  -

 كادر العمل المساعد . -

   -:إجراءات البحث الميدانية  4 -3    

 -: التجربة الاستطلاعية 4-1 -3

م نياء القيياأن التجربة الاستطلاعية " هيي طريقية عمليية لكشيف المعوقيات التيي قيد تواجيه الباحيث أث      

صيلاحية ,ر المسياعدة بالتجربة الرئيسية وعد مسبق لمتطلبيات التجربية مين حييث  الوقيت ,الكلفية ,الكيواد

 بحثه بهيدفالأجهزة و الأدوات وغيرها,وهي دراسة أوليه يقوم بها الباحث على عينه صغيره قبل قيامه ب

الساعة  2017/  4/  17اختيار أساليب البحث وبناءاً على ذلك أجرى الباحثون التجربة الاستطلاعية يوم 

 ( من مجتمع البحث .5) التاسعة في القاعة المغلقة في الدغارة  على عينة من

 -الأسس العلمية للاختبارات : 3-4-2

 -: الصدق 3-4-2-1

ر  ن الاختباأن من أهم الأمور التي يجب أن يتميز بها الاختبار هو الصدق, والصدق يعني أن يكو     

ل يجياد معاميقادراً على قياس السمة أو الظاهرة أو الصفة التي وضع لأجلها , لذلك استخدم الباحث بإ

 (  . 2الصدق الذاتي وهو يمثل جذر معامل الثبات وكما في الجدول)

   -: لثباتا  3-4-2-2

 مكين ةعييادةيقيام البياحثون باسيتعمال طريقية ةعييادة الاختبيار عيجياد معاميل الثبييات ةن بهيذه الطريقية    

عاميل مالبحث على العينة نفسها مرتين أو أكثر تحت ظروف متشابهة قيدر اعمكيان . ومين أجيل ةيجياد 

ةذ  ( 25/4/2017الثبات تيم ةعيادة الأختبيارعلى عينية التجربية الاسيتطلاعية بعيد ميرور أسيبوع ييوم )

 (. 2ل )استعمل قانون معامل الارتباط البسيط ) بيرسون ( لاستخراج معامل الثبات، وكما في الجدو

 -: الموضوعية  3-4-2-3

وافر عييدم تييأثر الأحكييام الذاتييية ميين قبييل المختبيير أو أن تيي يقصييد بموضييوعية الاختبييار المقييياس   

كيام كلميا تبر فكلما زادت درجة الذاتيية عليى الأحالموضوعية دون تحيز والتدخل الذاتي من قبل المخ

ن وتيم ولذلك تم أيجاد الموضوعية من خلال أخذ درجات أثنين من المحكميي قلت نتيجة الموضوعية ,

 ( .2أيجاد معامل الارتباط البسيط بينهما كما في الجدول )
 (2الجدول )

 يبين المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث

 0.81=0.05( ومستوى دلالة 4قيمة معامل الارتباط الجدولية عند درجة حرية )* 

 الاختبارات اتالقدر
معامل 

 الثبات*

معامل الصدق 

 الااتي

معامل 

 الموضوعية

 0.90 0.97 0.95 الوثب العمودي سارجنت اللاأوكسجينية الفوسفاجينية

 0.91 0.95 0.93 الخطوة اللاهوائية اللاأوكسجينية اللاكتيكية
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  -: الأختبار القبلي  3-4-3

مقيدار بسيحب عينية دم   5/2017 /15تم ةجراء الاختبار القبلي على ميدى ييومين حييث تيم فيي ييوم       

(5cc لقياس أنزيميي )CPK, AST  ومين ثيم تعيريض أفيراد عينية البحيث اليى جهيد وهيو عبيارة عين  و

أنزيميي  ( لقيياس5ccدم بعد الجهد مباشرة بمقيدار )مباراة بالكرة الطائرة من خمسة أشواط وسحب عينة 

CPK, AST   لكيل   تم ةجراء اختبيارات القيدرات اللاهوائيية والمهيارات لفنيية  5/2017/  16وفي يوم

 .لاعب في القاعة المغلقة في الدغارة 

 تمارين أقتصادية الجهد المستخدمة : 3-4-4

موعيية وحييدات تدريبييية بالأسييبوع للمج 3د وبواقييع عمييل البيياحثون علييى أسييتخدام تمييارين أقتصييادية الجهيي

 أسابيع بينما بقت المجموعة الضابطة على تدريبات المدرب .. 8التجريبة ولمدة 

 الاختبار البعدي : 3-4-5

رات ةجيراء قيياس المتغيي  7/2017 /20تم ةجراء الاختبيار البعيدي عليى ميدى ييومين حييث تيم فيي ييوم  

تم   7/2017/  21تي أجريت في الأختبار القبلي قبل الجهد وبعده  و في يوم البيوكيميائية بنفس الكيفية ال

وفير تيةجراء اختبارات القدرات اللاهوائيية والمهيارات الفنيية  لكيل لاعيب ،حييث حيرث البياحثون عليى 

بيقييي الظييروف نفسييها ميين المكييان والزمييان والأدوات المسييتخدمة وفريييق العمييل المسيياعد والأسييلوب التط

 ت .للاختبارا

 -: الوسائل الإحصائية 3-5

 -( وأستخرج منها الأتي :12اعصدار) SPSSاستخدم الباحث الحقيبةالاحصائية    

 الوسط الحسابي )  س  ( -1

 الانحراف المعياري ) ع ( .  -2

 النسبة المئوية .  -3

 معامل الارتباط البسيط ) بيرسون ( . -4

 للعينات المترابطة والمستقلة .  tقانون  -5

 -وتحليل ومناقشة النتائج  :عرض  -4

 -عرض نتائج متغيرات الدراسة للمجموعة التجريبية والضابطة : 4-1

 -ة التجريبية :عرض نتائج متغيرات الدراسة للمجموع 4-1-1
 (3جدول )

والبعدي  رين القبلي ( المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختباTيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 في متغيرات الدراسة للمجموعة التجريبية

 المتغيرات
 وحدات

 القياس

 Tقيمة  البعدي  القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 ع± س   ع± س   الدلالة

 البيوكيميائية
 CPK IU / L   71.1429 8.552 81.1429 4.298 3.546* 0.012أنزيم 

 AST IU / L   33.1429 1.069 36.2857 1.112 4.961* 0.003أنزيم 

 القدرات

 البدنية

القدرة اللاهوائية 

 الفوسفاجينية

 0.000 *33.675 1.583 80.8266 0.560 57.6539 كغم/ ثا

 0.000 *36.270 12.14 744.756 14.33 459.394 واط القدرة اللاهوائية اللاكتيكية

المهارات 

الفنية بالكرة 

 الطائرة

 0.000 *8.167 0.975 13.4286 0.816 11.0000 درجة الضرب الساحق

 0.003 *4.824 1.154 21.0000 1.496 18.7143 درجة الدفاع عن الملعب

 0.001 *6.222 0.899 16.1429 1.112 13.2857 درجة حائط الصد
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   . 5معنوي عند درجة حرية * 
 -تغيرات الدراسة للمجموعة الضابطة :معرض نتائج  4-1-2

 (4جدول )

رين القبلي والبعدي  ( المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختباTالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الأوساط 

 في متغيرات الدراسة للمجموعة الضابطة

 المتغيرات
 وحدات

 القياس

 Tقيمة  البعدي القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 ع± س   ع± س   الدلالة

 البيوكيميائية

 CPK IU / Lأنزيم 

 

66.2857 5.345 71.571

4 

6.803 2.557* 0.043 

 AST IU / Lأنزيم 

 

32.5714 1.397 33.571

4 

0.975 2.591* 0.041 

القدرة اللاهوائية  القدرات البدنية

 الفوسفاجينية

 كغم/ ثا

 

57.7837 0.716 66.494

4 

1.528 14.625

* 

0.000 

القدرة اللاهوائية 

 اللاكتيكية

616.02 9.510 469.839 واط

8 

7.690 46.952

* 

0.000 

 القدرات

 درجة الضرب الساحق المهارية

10.5714 0.975 12.857

1 

1.214 4.382* 0.005 

20.142 2.081 18.0000 درجة الدفاع عن الملعب

9 

0.690 2.587* 0.042 

15.142 1.345 12.8571 درجة حائط الصد

9 

0.690 4.042* 0.007 

 . 5* معنوي عند درجة حرية 

 

 -لضابطة :نتائج الفروق في متغيرات الدراسة مابين المجموعتين التجريبية و اعرض  4-1-2

 (5جدول )

تين التجريبية ( المحسوبة ودلالة الفروق بين المجموعTيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 والضابطة للأختبار البعدي في متغيرات الدراسة 

 المتغيرات
 وحدات

 القياس

 Tقيمة  الضابطة التجريبية

 المحسوبة

مستوى 

 ع± س   ع± س   الدلالة

 البيوكيمائية

   CPK IU / Lأنزيم 

 
81.1429 4.298 71.5714 6.803 3.147* 0.008 

   AST IU / Lأنزيم 

 
36.2857 1.112 33.5714 0.975 4.852* 0.000 

 القدرات

 البدنية

القدرة اللاهوائية 

 الفوسفاجينية

 ثاكغم/ 

 
80.8266 1.583 66.4944 1.528 17.233* 0.000 

 0.000 *23.692 7.690 616.028 12.14 744.756 واط القدرة اللاهوائية اللاكتيكية

 0.351 0.970 1.214 12.8571 0.975 13.4286 درجة الضرب الساحق

 القدرات

 المهارية

 0.118 1.686 0.690 20.1429 1.154 21.0000 درجة الدفاع عن الملعب

 0.038 *2.333 0.690 15.1429 0.899 16.1429 درجة حائط الصد

 . 10* معنوي عند درجة حرية 
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مناقشة النتائج : 4-2  

لمجموعتين ( تبين أن هناك فروق مابين الأختبارين القبلي والبعدي ول5, 4من خلال الجدول )

يع ولجم التجريبية التي تستخدم تمارين أقتصادية الجهد والضابطة التي تستخدم تدريبات المدرب

ة هو الرئيسي لغايةامتغيرات الدراسة البيوكيمائية والبدنية والمهارية ولصالح الأختبار البعدي وبما أن 

لبعدي اتبار التعرف على تأثير تمارين أقتصادية الجهد فسيكون تركيز المناقشة على الفروق في الأخ

ن هناك فروق أ( يتبين 5لمتغيرات الدراسة مابين المجموعتين التجريبية والضابطة ومن خلال الجدول )

 AST, أنزيم  CPKوكيمائية ) أنزيم معنوية مابين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البي

يرى  CPK( ولصالح المجموعة التجريبية التي تستخدم تمارين أقتصادية الجهد.فبالنسبة لأنزيم 

شكل بصوصية أن تمارين أقتصادية الجهد كانت أكثر تركيزاً على الخالباحثون أن السبب الرئيسي هو 

ثون جد الباحوائرة هارات المختلفة في لعبة الكرة الطاكثر دقة أعتمدت على مزية أدائه لأي مهارة من الم

ا بدورة يعتمد بصورة مطلقة على النظام ثانية وهذ 6 -1أن زمن أداء كل مهارة يستغرق من 

 ن اللاعبمتطلب الفوسفاجيني وبما أنة التكرار الكبير المبذول من قبل اللاعب طوال أوقات المباراة ي

راً على ر تأثيوأن طالت مدة المباراة لهذا فأن مستوى المنافسة أكثبذلك أقصى مايمكن لتحقيق الفوز 

ً للطاقة للقيام بالمجهود ال(CPKأنزيم )مستوى فعالية  داء أبدني أثناء .  والتي تتطلب تحريراً سريعا

ة في اعسراع يعتبر من العوامل المهمة والمباشر CPKالمهارات في لعبة الكرة الطائرة ، وأن أنزيم 

 ATPعادة بناء ة، ةذ " يعتمد النظام الفوسفاتي في  ATPالطاقة في الجسم عن طريق ةعادة بناء  بتحرير

المركب  ( بنقل مجموعة الفوسفات من CPKعلى المركب الكيميائي فوسفات الكرياتين  فيقوم انزيم

لاثي ث( لتكوين  ADP( الى ثنائي فوسفات الادينوسين) Creatine Phosphateفوسفات الكرياتين )

 ( وبالعكس" .  Creatine( والكرياتين ) ATPفوسفات الادينوسين 

اهمية في تحفيز تفاعلات انتاج الطاقة الضرورية للنشاط الرياضي ) العضلي ( لذلك  CPKوان لأنزيم 

نراة يتركز في العضلات الهيكلية وعضلة القلب التي تعد من الاجزاء المهمة للحركات الرياضية فيزداد 

بعد التدريب الرياضي واجراء التمرينات الرياضية اذ يصل الى مستوى اعلى من مستواه   CPKانزيم 

في الحالة الطبيعية. أذ ان الأداء الذي يعتمد عليه لاعب الكرة الطائرة لأداء مهارات القفز لأداء حائط 

ال الأرسال الصد والضرب الساحق وحركات السريعة في حالة الهجوم والدفاع وكذلك عمليات أستقب

والدفاع عن الملعب بانواعها والأعداد والأستفادة من قوة الضرب الساحق لتسجيل النقاط وحسم نتائج 

المباريات جميعها من الامور المهمة في لعبة الكرة الطائرة تعتمد على نظام الطاقة الملائم للأداء 

ي الأداء على النظام المستخدم، لذلك يكون الاعتماد في تعويض مصدرالطاقة للأستمرار ف

على النظام اللاهوائي  ATPاللاهوائي)الفوسفاتي + اللاكتيكي ( ةذ يكون اعتماد الجسم في اعادة بناء 

( عند اداء الجهد البدني لمدة زمنية   Lactic –Acidوالنظام اللاكتيكي  ATP – PC)النظام الفوسفاتي 

نزيم تزداد بالخلية العضلية مما يزيد من مستوى ثانية. وكذلك فأن فعالية الأ 12-15تتراوح  ما بين 

الانزيم بالمصل بعد اداء الجهد البدني ، جراء زيادة النفاذية  الذي يحصل في الخلايا نتيجة الجهد البدني 

العالي الشدة  . وتعد هذه الزيادة طبيعية لدى الرياضيين وذلك لوجود نفاذية عالية للخلايا مما يسمح 

الى الدم نتيجة الجهد الفيزيائي وبهذا التسرب  CPKقيقة في العضلة مما تسمح بتسرب بمرور المواد الد

" ان التمرين العضلي العالي المطول يسبب زيادة كبيرة في مستوى فعالية أنزيم , اذ  تزداد نسبته في الدم

CPK أما بالنسبة لأنزيم  . عن الحدود الطبيعية للأنزيمAST  ان السبب هو فان الباحثون يفسرون الى

وذلك لأن الجهد الذي يبذلة لاعب الكرة الطائرة هو جهد مرتفع نتيجة تمارين أقتصادية الجهد المستخدمة 

نتيجة التغيرات التي تحدث اثناء المباراة من خلال الظروف المختلفة التي يمر بها اللاعب مثل أداء 

سال والاعداد بقوة وبأكثر من مرة أو الضرب الساحق وحائط الصد والدفاع عن الملعب واستقبال الار
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قيامة بالحركة السريعة للتغطية أو في حالة القيام بالهجوم هذه كلها ظروف يمر بها اللاعب الكرة 

الطائرة وهذا الجهد الذي يقوم بة اللاعب من خلال المباراة  يؤدي الى حدوث استجابات في الأجهزة 

, أذ أن الجهد للمنافسة في  ASTعلى مستوى تركيز أنزيم  الحيوية للجسم وهذا بدورة يوثر بشكل واضح

لعبة الكرة الطائرة  يتطلب قدراً كبيراً من الطاقة التي تعمل على تعويض المفقود منها من خلال الدور 

في زيادة عمليات الأكسدة الهوائية في العضلات الأرادية نتيجة زيادة معدل أستهلاك  AST الذي يقوم به

ويعمل هذا .  والتحسن الذي يطرأ على عمليات التمثيل الغذائي في خلايا الجسم  عنتاج الطاقةاالطاقة 

الأنزيم بشكل واضح وكبير في الجهد البدني الهوائي لأن يقوم المساعدة في التفاعلات الكيمائية اذ ان 

ض كيتوني فيحوله يعمل على نقل المجاميع المتكونة من ايض البروتينات والدهون الى حام ASTانزيم 

ً جديداً ، وان ذلك يتطلب وجود الأوكسجين عتمام عمليات  ً كيتونيا الى حامض اميني ويكون حامضا

الايض, ولأن لعبة الكرة الطائرة عبارة عن منافسة تشترك فيها أنظمة أنتاج الطاقة بنسب معينة تختلف 

فعلى لاعب الكرة الطائرة أن يستغل بأختلاف الأداء وحسب مركز كل لاعب في الخط الامامي والخلفي 

أوقات التوقف التي تحدث أثناء المباريات في حالة الأوقات المستقطعة الفنية والاعتيادية وكذلك فترات 

مابين الأشواط ععادة مخزون الطاقة المفقود نتيجة العمل اللاهوائي أثناء أداء المهارات لهذا كان دور 

AST ي ةعادة مخزون الطاقة ذلك حتى يمكن للاعب الاستمرار بالجهد دوراً كبيراً في المساهمة ف

لاطول مدة ممكنة من دون حدوث التعب وتتم هذه العملية في انسجة جسم الانسان من خلال فعالية 

 . "  ASTمجموعة من الانزيمات التي تساعد على اتمام هذه التفاعلات ومنها أنزيم  

لبياحثون أن اية( فييرى ة )اللاهوائية الفوسفاجينية , اللاهوائية اللاكتيكأما بالنسبة لمتغيرات القدرات البدني

مهيارات السبب هو أستخدام تمارين أقتصادية الجهد مين خيلال مجموعية مين التميارين التيي تتنياغم ميع ال

هييد ادية بالجوالقيدرات التييي يؤديهييا لاعييب الكييرة الطييائرة خيلال المباريييات لكنهييا تتميييز بييالتقنين والاقتصيي

عبيين لزمن ومشاركة أكثر عدد ممكن من اللاعبين بدون حيدوث التعيب والارهياق كونهيا تسيتهدف اللاوا

وع فيي الاسيب أثناء المباريات خلال الاسبوع الواحد لان لاعب الطائرة يلعب مباراتين الى ثلاث مباريات

ة سييبب الاصييابقيد ت الواحيد خييلال التجمعيات للبطييولات فييي العيراق وهييذا يضيع عبييا كبييير عليى اللاعبييين

لقيدرات ات لزييادة والاجهاد وبالتالي التايُر على نتائج المباريات . ولهذا فان تمارين أقتصادية الجهيد أعيد

لبيات لعبية الكيرة الطيائرة  ( ةذ ان مهيارات ومتطATP-CPالقيدرة الفوسيفاجينية )البدنية اللاهوائية ومنها 

الييب للعييديت ميين المهييارات ومنهييا الضييرب تكييون ذات طبيعيية قصييوية انفجارييية قصيييرة الييزمن فييي الغ

ى اداء الساحق وحائط الصد والأرسال والدفاع عن الملعب وأستقبال الارسال بشيتى أنواعية تتطليب أقصي

ح للتهي  للقفز وكذلك السرعة باقصى مايمكن للوصول اليى الكيرات اثنياء اليدفاع أو لاخيذ المكيان الصيحي

ن ةلييى كييات السييريعة القصييوية الاخييرى  لييذا عمييد البيياحثوللقيييام بالمهييارات المختلفيية وغيرهييا ميين الحر

لمييية فييي اسييتخدام تمييارين أقتصييادية الجهييد تعمييل علييى تطييوير القييدرات اللاهوائييية لأن اتبيياع الأسييس الع

ى يسياعد عليلاالتدريب تعمل على تنمية نظم انتاج الطاقة وان عدم اتباع هذه الأسس العلمية في التيدريب 

 تقاء بتلك القدرات.تحقيق نسبة تطور والار

اليية عليى عفأن استخدام تيدريبات ذي شيدة  (LACTATالقدرة اللاكتيكية)القدرات اللاهوائية ومنها أما  

حقيق حة لكي يتأن تتكرر هذه التدريبات مرات عديدة متتالية ةذ تكون شدة التمرين متناسبة مع اوقات الرا

نزيميات تطور لهذه القيدرات اللاهوائيية ومين خيلال التكييف اليوظيفي الحاصيل  ينيتج زييادة فيي نشياط الا

ليك فيأن ذناءً على اً ولكون هذا النظام يحدد بزمن لايتجاوز الدقيقتين وبالمسؤولة عن انتاج الطاقة لاهوائي

ةن زييادة ميدة الاداء عين هيذه الميدة لاتطيور هيذه  ( دقيقية، ةذ2-1زمن اداء الجهد يجيب أن لا يزييد عين )

 احة.القدرة لذلك يجب مراعاة اختبار تمرينات مناسبة من ةذ الشدة وعدد مرات التكرار ومدد الر

ت ة اللاكتياامض اللاكتيك أحد الأسباب المهمة في زيادة كفاءة اعضاء واجهيزة الجسيم ةذ ةن زييادأذ ةن ح

 بالدم يصاحبها زيادة في نشاط بعض الوظائف الحيوية.
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عن  لدفاعاويعزو الباحثون الفروق والتطور الحاصل في القدرات المهارية ) الضرب الساحق , 

ميع جتشمل  أقتصادية الجهد المستخدمة هي عبارة عن تمارينالملعب  , حائط الصد ( الى أن تمارين 

ى ب أدى اللتدريالمهارات في لعبة الطائرة وفي مواقف مختلف داخل الملعب وزيادة التكرار خلال فترة ا

تطور  ، ةذ فاعلية تمارين أقتصادية الجهد التي استخدمها الباحثون تطورها عند اللاعبين من خلال

مهارات ين البة لاستخدام التمرينات التي تأخذ شكل الحركة، ةذ هناك رابط وثيق المهارات ة هو نتيج

ها لف أشكالبمخت فبالنسبة للضرب الساحق . والتمارين البدنية التي يكتسبها اللاعب خلال عملية التدريب

رات ر المهاثهي أكفيعد أمرا أساسيا بالنسبة للاعب الكرة الطائرة لتسجيل النقاط وحسم نتائج المباريات 

عب ة الى ملالكر استخداما أثناء التدريب والمباراة لكي يصل اللاعب ةلى درجة اعتقان والآلية في ضرب

  قة وكذلكوالد المنافس وتتطلب هذه المهارة عند ادائها الى درجات عالية من القوة والسرعة والتوافق

تتطلب  انها مباراة الواحدة فضلاً عنالتحمل لاداء عدد غير محدد من الضربات الساحقة في اثناء ال

ل هذا كة من مركباً من التوقيت والتوازن والقوة العضلية وسرعة الحركة وبدون الميكانيكات الصحيح

ركيز فاع والتعية الدأما مهارة الدفاع عن الملعب فأن لاعب الكرة الطائرة يلجأ أذ وض. يعد جهداً ضائعاً 

 لى المعدلكرة ااالقيام بالدفاع عن الملعب بشكل صحيح ودقيق وأيصال وتوقع مكان سقوط الكرة وبالتالي 

لسريعة ضة وابشكل أكثر  دقة, ونظراً لان حالات التحرك في مهارة الدفاع عن الملعب للكرات المنخف

التركيز ولفعل اوالبعيدة جداً لذا فأنها تتطلب مستوى عالي من القوة والرشاقة والقدرة على سرعة رد 

عة في لك سروالجرأة والشجاعة في استخدام الجسم عند اداء الدحرجات والسقوط والاهم من ذ والتحمل

ء مهارة ب اداحركات الرجلين التي تؤمن الوصول الجيد والسريع الى المكان المناسب الذي يمكن اللاع

 ب .قاط اللعنان قدالدفاع عن الملعب بافضل ما يمكن لان أي خطأ فيها سيؤدي الى فقدان الكرة وبالتالي ف

قبل  رة منأما في حائط الصد يتطلب من اللاعب سرعة رد الفعل والاستجابة السريعة وتوقع ضرب الك

 نقاط وهياز الالمنافس حتى يستطيع اللاعب الثيام بحائط الصد وارجاع الكرات الى ساحة المنافس واحر

ارين مارسة تمأن م ذي يعزوه الباحثون ةلىمن متطلبات الاداء الرئيسية في لعبة الكرة الطائرة  الأمر ال

هارات ر المأقتصادية الجهد تساعد على تنمية سرعة الأداء مع الكرة أو بدونها كما تعمل على تطوي

كون في يفا بل ولا تسمح للاعب أن يبقي واق” , بشكل كبير لأنها تتطلب استجابات سريعة و تفكير سريع

ائرة رة الط, تعتبر مهارة الصد من اهم المهارات بالكلملعب حالة حركة مستمرة و سريعة على طول ا

ه ي بهذلما تحتاج من مواصفات بدنية للاعب وتدريب خاث من اجل الوصول باللاعب الى مستوى عال

 المهارة ، تكتسب هذه المهارة اهميتها وذلك: 

 يمكن احراز نقاط مباشرة خلال سير المباراة . -أ

 المنافس .الحد من خطورة هجوم   -ب

 جبار المنافس على اللعب بنظام واحد مما يسهل العملية الدفاعية للفريق .ا -ج

 نظيم عملية الدفاع بصورة صحيحة مما ينظم عمل الفريق الجماعي .. ت –د  
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 الخاتمة  -5

 استنتج الباحثون  -5-1

 -من خلال النتائج ومناقشتها توصل الباحثون ةلى الاستنتاجات التالية :      

 ة . أن أستخدام تمارين أقتصادية الجهد كانت ذا تأثير فعال في تطور المتغيرات البيوكيمائي .1

خدام هناك تطيور ملحيوض فيي القيدرات البدنيية والمهاريية للمجموعية التجريبيية نتيجية أسيتخدام أسيت .2

 ادية الجهد . تمارين أقتص

كافيية  ان الفترة المستخدمة في تطبيق مفردات أسيتخدام تميارين أقتصيادية الجهيد لميدة شيهرين كانيت .3

 لظهور التغيرات اعيجابية على أفراد عينة البحث . 

  باحثون اوصى ال -5-2

 ان الباحثون من خلال النتائج التي توصل اليها يوصي بالتالي :     

لبدنييية اسييتخدام أسييتخدام تمييارين أقتصييادية الجهييد لمييا تتكييون ميين التمييارين اتركيييز الاهتمييام علييى   .1

 والمهارية التي تنسجم مع خصائص لعبة الكرة الطائرة . 

 بيل الشيروعقالتأكيد على القياسات البيوكيمائية لما لها أهمية بمعرفة مدى تحقيق أهيداف الأقتصيادي  .2

 بأي تمرين للاعبي الكرة الطائرة . 

ة لغيرض ندية والمنتخبيات فيي العيراق  ، بنشير أسيتخدام تميارين أقتصيادية الجهيد المقترحيمفاتحة الا .3

 عبية الكيرةالتعرف على المتغيرات أنفة الذكر كوسيلة لرفع المستوى العلميي ليدى الكيوادر الوطنيية بل

 الطائرة .
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 2003لقاهرة.ا , دار الفكر العربي , 1, ط والرياضةفسيولوجيا التدريب  : تاحأبو العلا احمد عبد الف -1

اع السرعة احمد خضير جبر , تأثير التدريب القوة في بأسلوبين على مستوي أداء بعض أنو -2

 والمهارات الأساسية 

حام المعموري : أثر التدريب الفتري في سباحة الزحف في بعض المتغيرات دأخلاث حسين  -3

 . 1998والتنفس , رسالة ماجستير,جامعة بغداد  , الوظيفية لجهاز الدوران 

 .2009بخماسي لكرة , رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضية جامعة البصرة , 

ز صفر , الديوانية, مرك1ط ,ن العامة وفسيولوجيا الرياضةفسيولوجيا الانساأسعد عدنان عزيز :  -4

 .2016واحد للطباعة, 

 .2012, مطبعة النجف الأشرف ,1, ط الكرة الطائرةي هادي : أسعد عدنان عزيز, علي مهد -5

،  لمعارف، مصر ، الاسكندرية ، مطبعة ا قواعد واسس التدريب الرياضيامر الله احمد البساطي : 

1998. 

عربي , الفكر ال دار , فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني ) لاكتات الدم (سلامة ,  بهاء الدين ةبراهيم -6

 . 2000,  القاهرة

 .1992فكر العربي، ، القاهرة: دار ال1، طبيولوجية الرياضة والاداء الحركيبهاء الدين سلامة؛  -7

ات بلازما تأثير العمل البدني الهوائي واللاهوائي على أستجابة هرمون:  عبد الرحمن عبد الحميد  -8

لعربية امارات المستقبلية ,  جامعة الأ, المؤتمر العلمي " واقع الرياضة العربية وطموحاتها  الدم

 .1999المتحدة ,

 .  2007لقاهرة . الفراعنة . ا.  مبادئ وظائف الأعضاء علي جلال الدين : -9

لحكمة ا. الموصل . دار  ئها وتطبيقاتها في المجال الرياضيالفسيولوجيا مبادقاسم حسن حسين :  - 10

 .  1990للطباعة والنشر . 

لخاصة طوير بعض القدرات البدنية والوظيفية اف: تأثير منهج تدريبي مقترح في تمحمد كاظم خل -11

 . 2001بلاعبي الكرة الطائرة، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

 . 1991: الموصول، مطبعة التعليم العالي ليم وتدريب الملاكمةتعمحمد عبد الله وآخرون،  -12

 .2000دار المناهج،الاردن ،،بدنية في كرة القدمقواعد اللياقة العلي الخياط: منذر الخطيب ، -13

,  ك العربي, دار الفل ي الأعداد المهاري و الخططي للاعب كرة القدمالجديد فمفتي ةبراهيم محمد :  -14
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15- Brent S . Rushall : Blood Urine Laboratory Test Explinations , Coashing 

Factors  , U. S . A 2003. 

16- Robert K . Mura ,&  : Harpers Biochemistry , along Medical book , 

Beirut , Lebanon , 1993. 
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  نموذج للتمارين الأقتصادية
 

 ( 1تمرين رقم )

م ويتواجيد بكيل قسيم ثلاثية 4.5م وعرضية 9تقسيم ملعيب الكيرة الطيائرة اليى أربيع أقسيام كيل قسيم طولية 

أداء اللعيب بشيكل لاعبين ويكون الاداء لكل ثلاثة لاعبين مع الثلاثة الاخرين في القسم المواجة لهيم وييتم 

طبيعي من خلال الارسيال واليدفاع والأسيتقبال والضيرب السياحق وحيائط الصيد وييتم اليدوران كيل  اليى 

 دقائق 5القسم المجاور من كل ثلاثة لاعبين باتجاه عقرب الساعة ويستمر اللاعبين بهذا الشكل لمدة 

 

 

 

 (             4القسم رقم )                           (1القسم رقم )                                 

 

 

 

 

 (3(                          القسم رقم )2القسم رقم )                                 


