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لتطویر ) المسطح –المتقابل (تأثیر استخدام التدریب الھرمي بأسلوبین مختلفین 

 القوة الخاصة والتحمل اللاھوائي وبعض مكونات الجسم للاعبي الكرة الطائرة 

 

 د سھاد قاسم سعید.م .أ

 د ھدى بدوي شبیب.م .أ

 كلیة التربیة الریاضیة للبنات

 م2015

 
  الخلاصة

ل���م یع���د خافی���اً ف���ي ان الت���دریب الریاض���ي المن���تظم ھ���و وس���یلة للوص���ول ال���ى المس���تویات العالی���ة       
وتحقی���ق الارق���ام القیاس���یة اذ م���ا ت���وافرت الظ���روف الاخ���رى م���ن الاس���تعدادات والقابلی���ات والق���درات 

الانظ���ار ف���ي الوق���ت الحاض���ر نح���و اتجاھ���ات حدیث���ة ف���ي الت���دریب والامكانی���ات المختلف���ة ، ل���ذا تتج���ھ 
الریاض���ي الغ���رض منھ���ا اح���داث نقل���ة نوعی���ة ترتق���ي ب���اللاعبین لتحقی���ق الانج���از الریاض���ي مم���ا دف���ع 
العلم����اء والب����احثین ال����ى ایج����اد الط����رق والوس����ائل والاس����الیب المس����تخدمة ف����ي عملی����ة الت����أثیر ف����ي 

فأس����لوب الت����دریب الھرم����ي ھ����و اح����د الاس����الیب . اض����يالمس����توى الب����دني والمھ����اري وال����وظیفي للری
 .التي حاولت الباحثتان استخدامھما للتعرف على تاثیراتھما على اللاعبین 

وت���م اختی���ار عین���ة البح���ث بالطریق���ة العمدی���ة م���ن لاعب���ي ش���باب ن���ادي الص���ناعة الریاض���ي والب���الغ 
لطریق����ة العش����وائیة ال����ى لاعب����اً ، وت����م تقس����یم العین����ة ال����ى مجم����وعتین تج����ریبیتین با) 12(ع����ددھم 

المتقاب�����ل ، ام�����ا  -لاعب�����ین ت�����دریب بأس�����لوب الت�����دریب الھرم�����ي) 5(تج�����ربتین المجموع�����ة الاول�����ى 
 المسطح،  –لاعبین تدریب بأسلوب التدریب الھرمي ) 5(المجموعة الثانیة 

  -:اذ ھدف البحث الى 

ی������ة الاول������ى اع������داد تم������ارین تدریبی������ة وف������ق الاس������لوب الھرم������ي المتقاب������ل للمجموع������ة التجریب -1
 .وللمجموعة الثانیة وفق الاسلوب الھرمي المسطح

التع���رف عل���ى ت���أثیر الت���دریب الھرم���ي المتقاب���ل ف���ي تط���ویر  الق���وة الخاص���ة والتحم���ل اللاھ���وائي  -2
 وبعض مكونات الجسم للاعبي الكرة الطائرة 
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ھ���وائي التع���رف عل���ى ت���أثیر الت���دریب الھرم���ي المس���طح ف���ي تط���ویر الق���وة الخاص���ة والتحم���ل اللا -3
 وبعض مكونات الجسم للاعبي الكرة الطائرة 

- :واستنتجت الباحثتان ما یاتي

یمك����ن تط����ویر الق����وة القص����وى والق����وة الانفجاری����ة وتحم����ل الق����وة باس����تخدام الاس����لوب الھرم����ي  -1
 .المسطح والاسلوب الھرمي المتقابل وفق طریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة

دى ال�����ى انق�����اص وزن ال�����دھون الجس�����م وف�����ق الاس�����لوبین الھ�����رمیین البرن�����امج الت�����دریبي المع�����د ا -2
 .للمجامیع التجریبیة

 : وتوصي الباحثتان

ض����رورة التأكی����د عل����ى اس����تخدام الاس����لوب الھرم����ي المس����طح والمتقاب����ل لتط����ویر الق����وة العض����لیة  -1
 .بأشكالھا

والحركی���ة  اس���تخدام اس���الیب ھرمی���ة اخ���رى والتع���رف عل���ى التط���ور الحاص���ل ف���ي الق���درات البدنی���ة -2
واج���راء دراس���ات تتض���من ت���اثیر طریق���ة ت���دریب اخ���رى ف���ي بع���ض الق���درات البدنی���ة وف���ق الاس���الیب 

 .الھرمیة

 

 الباب الاول 

  التعریف بالبحث -1

 مقدمة البحث وأھمیتھ 1-1

لم یعد خافیاً في ان التدریب الریاضي المنتظم ھو وسیلة للوصول الى المستویات العالیة وتحقیق      
القیاسیة اذ ما توافرت الظروف الاخرى من الاستعدادات والقابلیات والقدرات والامكانیات  الارقام

المختلفة ، لذا تتجھ الانظار في الوقت الحاضر نحو اتجاھات حدیثة في التدریب الریاضي الغرض منھا 
ن الى ایجاد الطرق احداث نقلة نوعیة ترتقي باللاعبین لتحقیق الانجاز الریاضي مما دفع العلماء والباحثی

. والوسائل والاسالیب المستخدمة في عملیة التأثیر في المستوى البدني والمھاري والوظیفي للریاضي
فأسلوب التدریب الھرمي ھو احد الاسالیب المستخدمة في التدریب ذات الطابع التخصصي والتي یھدف 

عض مكونات الجسم ، ولكون لعبة الكرة من خلالھا الباحثتانالتأثیر في مجموعة من القدرات البدنیة وب
الطائرة من الالعاب التي تتطلب متطلبات بدنیة ومھاریة فالقوة العضلیة بأشكالھا ھي من القدرات البدنیة 
المھمة التي تتطلبھا لعبة الكرة الطائرة والتي من الممكن تطویرھا بوساطة استعمال طرق واسالیب 

مي بأسالیبھ المتعددة لذا ارتأت الباحثتان استخدام التدریب الھرمي تدریبیة متنوعة ومنھا التدریب الھر
لتطویر القوة الخاصة والتحمل اللاھوائي وبعض مكونات الجسم ) المسطح -المتقابل( بأسلوبین مختلفین 

 .للاعبي الكرة الطائرة
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 -:مشكلة البحث  2 -1
في مجالات الحیاة وبالأخص مجال  اصبح العالم الیوم یعتمد وبشكل كبیر على التطور المستمر     

الریاضة عن طریق استخدام احدث الاسالیب في التدریب الریاضي التي تعد من اھم الركائز في التدریب 
التي یبني علیھا اللاعب وعند اطلاع الباحثتان وملاحظتھما على المستویات للفرق الریاضیة وخاصة لعبة 

ض القدرات البدنیة والوظیفیة لدى لاعبي الكرة الطائرة وھذا الكرة الطائرة اتضح ان ھناك تباین في بع
لذا ارتأت . في الوصول الى الاداء المطلوب في المباراة وتحقیق افضل المستویات " التباین قد یؤثر كثیرا

( اسلوب التدریب الھرمي بنوعیھ (الباحثتان في تجریب استخدام اسلوبین من الاسالیب التدریبیة الحدیثة 
والتعرف على تأثیر ھذین الاسلوبین في تطویر القوة الخاصة والتحمل اللاھوائي ) المسطح  –ابل المتق

 .وبعض مكونات الجسم للاعبي الكرة الطائرة 

  -:اھداف البحث  1-3
  -:یھدف البحث الحالي الى 

اع�����داد تمرین�����ات تدریبی�����ة وف�����ق الاس�����لوب الھرم�����ي المتقاب�����ل للمجموع�����ة التجریبی�����ة الاول�����ى  •
 .وللمجموعة الثانیة وفق الاسلوب الھرمي المسطح

التع���رف عل���ى ت���أثیر الت���دریب الھرم���ي المتقاب���ل ف���ي  تط���ویر الق���وة الخاص���ة والتحم���ل اللاھ���وائي  •
 .وبعض مكونات الجسم للاعبي الكرة الطائرة 

التع���رف عل���ى ت���أثیر الت���دریب الھرم���ي المس���طح ف���ي الق���وة الخاص���ة والتحم���ل اللاھ���وائي وبع���ض  •
 .للاعبي الكرة الطائرة مكونات الجسم 

 فروض البحث  1-4 •
ھن���اك ف���روق ذات دلال���ة احص���ائیة ب���ین الاختب���ارین القبل���ي والبع���دي ل���دى المجموع���ة التجریبی���ة   -1

ھ����وائي وبع����ض مكون����ات الجس����م للاعب����ي الك����رة الاول����ى ف����ي تط����ویر الق����وة الخاص����ة والتحم����ل اللا
 .الطائرة 

ھن���اك ف���روق ذات دلال����ة احص���ائیة ب����ین الاختب���ارین القبل����ي والبع���دي ل����دى المجموع���ة التجریبی����ة  -2
الثانی�����ةفي تط�����ویر الق�����وة الخاص�����ة والتحم�����ل اللاھ�����وائي وبع�����ض مكون�����ات الجس�����م للاعب�����ي الك�����رة 

 .الطائرة

 ختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیتین ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الا -3

 مجالات البحث1-5

 .لاعباً ) 12(لاعبي نادي الصناعة الریاضي فئة الشباب وعددھم :  المجال البشري  1-5-1

 .القاعة الداخلیة لنادي الصناعة الریاضي -:المجال المكاني  1-6-2

 6/5/2014ولغایة  28/2/2014للمدة من   -: المجال الزماني 1-5-3



 

 

 

 

 

240 
 

     2015عام   2العدد    14المجلد     كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

 

 الباب الثاني

 الدراسات النظریة والمشابھة  -2

 الدراسات النظریة  2-1

 التدریب الھرمي  2-1-1
ھو نظام متعدد اسالیب التدریب ویتم عن طریقة رفع المقاومة بصورة تصاعدیة وزیادة حمل التدریب      

مع ) المقاومة( ت في المجموعة الواحدة كلما زادات الاوزان بصورة مستمرة وانخفاض عدد التكرارا
 .انسجام الراحة مع حالة التدریب

%) 80(اذ یتم البدء مثلاً بحمل ) التدریب الھرمي( وان رفع المقاومة بصورة تصاعدیة یتم بوساطة 
یة وعمل)118: 8%.(100مرات ثم یتم التدرج حتى یصل الحمل القصوي الى ) 5-1(وتكرارات من 

التدرج یجب ان تكون مقننة بشكل دقیق وتتناسب مع الحالة التدریسیة للاعب ، ویعد التدریب الھرمي احد 
الاسالیب الضروریة لبناء القوة القصویة وذلك بخفض عدد التكرارات تدریجیاً مع زیادة الشدة مع كل 

تدریب الھرمي ھو اسلوب تدریبي فال) 118: 6.(مجموعة فكلما كانت الاثقال كبیرة تقابلھا تكرارات قلیلة
 )148: 16.(للعمل بطرائق التدریب المتنوعة التي یجب ان یحتویھا منھاج تدریب القوة الجید

ویعرفھ محمد جابر بریقع بأنھ اكثر الاسالیب شیوعاً لتطویر القوة والقدرة واھم مایمیز ھذا الاسلوب ھو 
ل العالیة مع التكرارات القلیلة بعد ذلك یعود اللاعب الى التقدم التدریجي من الاثقال المنخفضة الى الاثقا

 )110: 14.(اثقال اقل وبتكرارات اعلى 

 اشكال التدریب الھرمي 2-1-2

- :حسب مجموعة الدراسات والمصادر التي اطلعت علیھا الباحثتان تتحدد اشكال التدریب الھرمي ب 

 ).المتعاكس( اسلوب التدریب الھرمي المزدوج  •
 .التدریب الھرمي المتقابلاسلوب  •
 .الاسلوب الھرمي المسطح •
 ).المنحرف( الاسلوب الھرمي المائل •
 .الاسلوب الھرمي متعدد القمم •
 .الاسلوب الھرمي المتموج •
 .الاسلوب الھرمي التنازلي •
 .الاسلوب الھرمي المتصاعد •

 الاسلوب الھرمي المتقابل 2-1-2-1

الاخر اذ تكون قاعدة الھرم الاول تقابل قاعدة الھرم الثاني  یمثل ھذا الاسلوب ھرمین اثنین احدھما مقابل
) 2rm% 85(فتتدرج ھذه الشدة بالانخفاض الى ان تصل لشدة ) 1rm%90(اذ یبدأ العمل بشدة مرتفعة 
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اذ یستمر الانخفاض بالشدة الى ان تصل الى نھایة الھرم الاول اما ) 3rm% 80(وبعدھا تصل الشدة الى 
اذ یستمر الانخفاض بالشدة الى ان تصل الى نھایة ) 3rm%80(فع الشدة ابتداء من الھرم الثاني فترت

وبعدھا ترتفع لتكون الشدة ) 3rm% 80( الھرم الاول اما في الھرم الثاني فترتفع الشدة ابتداءً من 
)85%2rm ( حتى تصل الى نھایة الھرم الثاني)1%90rm ( لتكون قاعدة مرتبطة في وسط الھرم).20 :

44( 

 الاسلوب الھرمي المسطح  2-1-2-2

ھو احد اسالیب التدریب الھرمي اذ یبدا العمل بھذا الاسلوب باداء الاحماء بمجموعة واحدة مقدارھا 
ویستمر العمل في جمیع التمارین على ھذه الشدة لثلاث سیتات %) 85(وبعدھا ترتفع الشدة الى %) 70(

لغرض التنویع فقط ، %) 70(اء مجموعة اخرى بشدة الى اربع سیتات وفي نھایة كل تمرین یمكن اد
ویستقر % ) 90( فیرتفع الى%) 75(یمكن ان نستعمل شدد مختلفة في ھذا الاسلوب اذ یبدا العمل بشدة 

%) 80(یبدا ) ج-3(وفي الشكل %)  75(على ھذه الشدة وفي نھایة التمرین تودي مجموعة  واحدة 
%).( 80(لى نھایة التمرین وبعدھا تودي مجموعة واحدة بشدة وتستقر الشدة ا%) 95(وترتفع الى شدة 

16 :153( 

، وترى الباحثتان ان ھذا الاسلوب ھو اسلوب التحمیل الثابت نفسھ مع استخدام نسبة مئویة اقل من الشدة 
 المتبعة في بدایة نھایة الوحدة التدریبیة ، اذ یمكن استخدام تغیرات في حمل الاسلوب الھرمي المسطح عن
طریق الاعتماد على المراحل التدریبیة وغرض التدریب ما دام الحمل باقیاً ضمن حدود الشدة المطلوبة 

 للمرحلة التدریبیة ویمكن عن طریق ھذا الاسلوب تحقیق فوائد التدریب القصوي

 

 الباب الثالث

 منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة  -3

 منھج البحث  3-1

التجریبي ذو التصمیم المجموعتین التجریبیتین المتكافئتین ، كون طبیعة استخدمت الباحثتان المنھج 
 .المشكلة ھي التي تحدد منھج البحث المستخدم للحصول على البیانات والمعلومات الدقیقة

 عینة البحث 3-2
تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من لاعبي شباب نادي الصناعة الریاضي والبالغ عددھم 

لاعباً ، وتم تقسیم العینة الى مجموعتین تجریبیتین بالطریقة العشوائیة الى تجربتین المجموعة ) 12(
لاعبین ) 5(المتقابل ، اما المجموعة الثانیة  -لاعبین تدریب بأسلوب التدریب الھرمي) 5(الاولى 

، باستخدام  المسطح، وقد اجریت الباحثتان التجانس لعینة البحث –تدریب بأسلوب التدریب الھرمي 
، كما اجریت الباحثتان التكافؤ لمجموعتي البحث ) 1(معامل الالتواء كما ھو مبین في الجدول 

 ).2(لعینات في متغیرات الدراسة كما ھو مبین في الجدول ) T(باستخدام اختبار 
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 )1(جدول 

 یبین تجانس عینة البحث

 معامل الالتواء المعیاري الانحراف الوسیط الوسط الحسابي وحدة القیاس المتغیرات
 0.23 3.43 169 2.82 169.31 الطول
 0.65 6.28 61 9.18 61.22 الوزن
 0.54 3.01 17 0.76 17.31 العمر

 

 )2(جدول 

المحسوبة والجدولیة في الاختبارات القبلیة ) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
 لغرض التكافؤ لعینة البحث 

ت  المجموعة التجریبیة الثانیة المجموعة التجریبیة الاولى المتغیرات 
 المحسوبة

 الدلالة 
 ع ´س ع ´س

 غیر معنوي  0.308 3.61 22.5 3.54 21 اختبار البینج بریس للذراعین 
 غیر معنوي 0.244 5.47 25.3 5.31 26 اختبار دیني للرجلین

 غیر معنوي  0.620 3.4 22.18 3.7 23.62 ثا 60اختبار ثني ومد الرجلین لمدة
اختب����ار الانبط����اح المائ����ل ثن����ي وم����د 

 الذراعین حتى استعاد الجھد
 غیر معنوي 0.472 2.08 19 2.09 20

 غیر معنوي 0.578 0.43 4.42 0.82 4.13 اختبار رمي الكرة الطبیة
 غیر معنوي 0.215 2.23 30.12 2.14 30.67 اختبار الوثب العمودي

 غیر معنوي  0.475 1.21 61.25 1.18 61.12 الجسموزن 
 غیر معنوي 0.703 2.01 10.91 2.13 10.37 وزن دھون الجسم

 غیر معنوي 0.615 3.05 50.35 3.08 50.75 وزن الجسم بدون دھون
 غیر معنوي  0.571 0.921 71.93 1.151 71.82 القدرة اللاھوائیة

 
- :ادوات  ووسائل البحثالمستخدمة  3-3

 الاختبارات والقیاس •
 .استمارة تسجیل وتفریغ البیانات •
 .میزان لقیاس الوزن •
 .المصادر العربیة والاجنبیة •
 .شریط قیاس •
 .التجربة الاستطلاعیة •
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 .الملاحظة والتجریب •
 .كرسي، حبل صغیر •
 .كرات طبیة •
 .حاسبة الكترونیة •

 الاختبارات المستخدمة في البحث 3-4

 )346: 5). (قصوى قوة( اختبار بینج بریس للذراعین  •
 )344: 9.(اختبار دبني للرجلین  •
 )345: 9).(تحمل القوة) (ثا 60(اختبار ثني ومد الرجلین لمدة  •
: 10(تحم���ل الق���وة لل���ذراعین ( اختب���ار الانبط���اح المائ���ل ثن���ي وم���د ال���ذراعین حت���ى الاستش���فاء  •

101( 
 )103: 12.(اختبار رمي الكرة الطبیة •
 )104: 12(اختبار الوثب العمودي  •
 )163: 13.(اختبار القدرة اللاھوائیة •
ووزن الجس����م  body fatوزن دھ����ون الجس����م  –bodyweight، ی����تم تحدی����د وزن الجس����م   •

 tanita bodyب����دون دھ����ون باس����تخدام جھ����از تحلی����ل مكون����ات الجس����م ط����راز ن����وع 
composition analyzer bf-350 وق����د اج����رى , یك����ون متص����ل بجھ����از الكومبی����وتر

 الریاضي الاختبار في مركز الطب 

 التجربة الاستطلاعیة  3-5

لاعب����ین  م����ن خ����ارج عین����ة البح����ث ی����وم ) 2(اجری����ت دراس����ة تجریبی����ة عل����ى عین����ة مكون����ة م����ن 
ف���ي القاع���ة الداخلی���ة لن���ادي الص���ناعة الریاض���ي ، اذ تع���د التجرب���ة الاس���تطلاعیة ت���دریباً  28/2/2014

ابل���ھ اثن���اء اج���راء الاختب���ارات عملی���اً للب���احثین للوق���وف بنفس���ھ عل���ى الس���لبیات والایجابی���ات الت���ي تق
 .لتقاربھا مستقبلاً 

 اجراءات التجربة المیدانیة 3-6

 الاختبارات القبلیة 3-6-1

ولق���د س���عت الباحثت���ان ال���ى تثبی���ت جمی���ع الظ���روف  4/3/2014ت���م اج���راء الاختب���ارات القبلی���ة بت���اریخ 
الاوض���اع نفس���ھا عن���د الزم���ان والمك���ان والاجھ���زة والادوات وطریق���ة التنفی���ذ وذل���ك لمحاول���ة تھیئ���ة 

 .اجراء الاختبارات البعدیة

 المنھاج التدریبي 3-6-2

قام���ت الباحثت���ان بأع����داد وتص���میم المنھ����اج الت���دریبي لعین���ة البح����ث وبأس���لوبین مختلف����ین وذل���ك بع����د 
الاط���لاع عل���ى الكثی���ر م���ن المص���ادر والمراج���ع الخاص���ة بالموض���وع البح���ث ، اذ ت���م تطبی���ق مف���ردات 

) 3(اس�����ابیع بواق�����ع ) 8(ویتك�����ون المنھ�����اج م�����ن  4/5/2014ولغای�����ة  11/3/2014المنھ�����اج بت�����اریخ 
وح���دة تدریبی���ة وھ���ذا یتف���ق م���ع ك���ل م���ن ) 24(وح���دات تدریبی���ة اس���بوعیاً وبلغ���ت مجم���وع الوح���دات 
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،Kilinzing  )18 :96()Skarky21 :318 ( ان ع���������دد الوح���������دات ف���������ي الاس���������بوع ب���������ین)3-2 (
اس���ابیع حت���ى یمك���ن ان یظھ���ر التط���ور وبل���غ زم���ن الوح���دة ) 2(وح���دات وع���دد الاس���ابیع لا یق���ل ع���ن 

وث���م اتب���اع تموج���ات ) المس���طح –المتقاب���ل ( دقیق���ة ف���ي الت���دریبات للأس���لوبین ) 120(التدریبی���ة كامل���ة 
بم���ا یناس���ب الاحم���ال للأس���لوبین الت���دریبیین ، وث���م الحم���ل حس���ب طریق���ة حم���ل الاس���لوبین الت���دریبیین 

تطبی����ق المجموع����ة التجریبی����ة الاول����ى اس����لوب الت����دریب الھرم����ي المتقاب����ل ، ام����ا المجموع����ة الثانی����ة 
اس����لوب الت����دریب الھرم����ي المس����طح وق����ام بتنفی����ذ ھ����ذین المنھج����ین الم����درب ومس����اعد الم����درب وث����م 

 تصمیم المنھجین على اساس 

 )22:12.(لفردیة لا فراد عینة البحثان یراعي مبدأ الفروق ا -
 .ملائمة المنھجین ومستویات افراد عینة البحث -
 .مراعة الھدف الذي من اجلھ وضع المنھجین التدریبیین -

 .ولذا تم تطبیق التمرینات في القسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة

 الاختبارات البعدیة  3-6-3

وق���د اتبعت���ا الطریق���ة نفس���ھا الت���ي اتبع���ت  6/5/2014 اجری���ت الباحثت���ان الاختب���ارات البعدی���ة بت���اریخ
ف����ي الاختب����ارات القبلی����ة وذل����ك بع����د الانتھ����اء م����ن الم����دة الزمنی����ة للتجرب����ة الرئیس����یة وق����د حرص����ت 
الباحثت����ان عل����ى مراع����اة جمی����ع الاوض����اع للاختب����ارات القبلی����ة ومتطلباتھ����ا عن����د اج����راء الاختب����ارات 

 .البعدیة

 الوسائل الاحصائیة  3-7

، الوس�����ط الحس�����ابي ، الوس�����یط ، الانح�����راف   spssالنت�����ائج احص�����ائيً بواس�����طة نظ�����ام ت�����م معالج�����ة 
المعی������اري ، معام������ل الالت������واء ، اختب������ار ت للوس������طین م������رتبطین ، اختب������ار ت للوس������طین غی������ر 

 .مرتبطین
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 الباب الرابع 

 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا -4

القبلی����ة والبعدی����ة ل����دى المجموع����ة التجریبی����ة ع����رض النت����ائج وتحلی����ل ومناقش����ة الاختب����ارات  4-1
 الاولى 

 )3(جدول 

المحسوبة والجدولیة لدى المجموعة ) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
 التجریبیة الاولى 

 الدلالة  ت المحسوبة الاختبارات البعدیة   الاختبارات القبلیة  المتغیرات 
 ع ´س ع ´س

 معنوي  4.08 2.84 24 3.54 21 اختبار البینج بریس للذراعین 
 معنوي 5.63 4.33 29 5.31 26 اختبار دیني للرجلین

 معنوي  3.41 2.61 25.1 3.7 23.62 ثا 60اختبار ثني ومد الرجلین لمدة
اختب����ار الانبط����اح المائ����ل ثن����ي وم����د 

 الذراعین حتى استعاد الجھد
 معنوي 3.20 2.15 24 2.09 20

 معنوي 6.85 1.16 6.07 0.82 4.13 اختبار رمي الكرة الطبیة
 معنوي 4.11 2.35 32.11 2.14 30.67 اختبار الوثب العمودي

 معنوي 5.52 2.65 58.78 1.18 61.12 وزن الجسم
 معنوي 3.78 1.24 9.54 2.13 10.37 وزن دھون الجسم

 معنوي 3.093 3.28 49.24 3.08 50.75 وزن الجسم بدون دھون
 معنوي 6.26 1.43 86.34 1.151 71.82 القدرة اللاھوائیة

 2.78=  4ودرجة حریة 0.05قیمة ت الجدولیة تحت مستوى دلالة 

وج���ود ف���روق معنوی���ة ب���ین الاختب���ارات القبلی���ة والبعدی���ة ولص���الح الاختب���ار البع���دي ) 3(یب���ین الج���دول 
وتلاح���ظ التط���ور ال���ذي حص���ل لھ���ذه المجموع���ة التجریبی���ة ھ���و اس���تخدام الت���دریب الھرم���ي بأس���لوب 
المتقاب����ل ال����ذي تقدم����ھ المجموع����ة التجریبی����ة الاول����ى وف����ق طریق����ة الت����دریب الفت����ري المرتف����ع الش����دة 

وح����دات تدریبی����ة ف����ي الاس����بوع ، اي كلم����ا زادت مس����تویات ) 3(ذي طب����ق عل����ى العین����ة بواق����ع وال����
الحم���ل كلم���ا ادت ال���ى زی���ادة التغی���رات الداخلی���ة للأجھ���زة الحیوی���ة للجس���م ، وھ���ذه الحال���ة ت���ؤثر عل���ى 
م���دى س���رعة وتكی���ف الاجھ���زة ، اذ ب���ین اب���و الع���لا احم���د ان جرع���ات الت���دریب القوی���ة تعط���ي عل���ى 

لاھمی��ة بالنس��بة لم��ا تحدث��ھ م��ن اث��ر مطل��وب تحقیق��ھ ع��ن طری��ق التمرین��ات والت��دریبات ، ق��درة كبی��رة ا
كم���ا یؤك���د نف���س الج���دول ف���ي متغی���ر مكون���ات الجس���م لانق���اص وزن الجس���م وبالت���الي انخف���اض نس���بة 

، اذ یؤك���د اس���امة )94: 2(ال���دھون ف���ي الجس���م ویرج���ع الس���بب ھ���و اس���تخدام البرن���امج الت���دریبي المع���د
لھ�����ا ت�����أثیر فع�����ال عل�����ى التمرین�����ات   Dynamic exerciseات الحركی�����ة احم�����د ان التمرین�����

ف���ي عملی���ة انق���اص ال���وزن نظ���راً لا نھ���ا تس���تھلك س���عرات حراری���ة  static exerciseالاس���تاتیكیة
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اكث���ر ونض���یف ان ت���دریبات الق���وة ذات الاس���تمرار المن���تظم والش���دة العالی���ة ت���ؤدي ال���ى اس���تھلاك طاق���ة 
س���تمرار القص���یر ل���ذا فأنھ���ا م���ن الوس���ائل المس���اعدة الفعلی���ة ف���ي اكث���ر م���ن تمرین���ات الس���رعة ذات الا

 )134: 3(انقاص الوزن

 عرض وتحلیل ومناقشة الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى المجموعة التجریبیة الثانیة  4-2

 )4(جدول 

المحسوبة والجدولیة لدى المجموعة ) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
 جریبیة الثانیة  الت

 الدلالة  ت المحسوبة الاختبارات البعدیة   الاختبارات القبلیة  المتغیرات 
 ع ´س ع ´س

 معنوي  6.33 2.61 23 3.61 22.5 اختبار البینج بریس للذراعین 
 معنوي 4.81 4.73 28 5.47 25.3 اختبار دیني للرجلین

 معنوي  4.50 2.01 24 3.4 22.18 ثا 60اختبار ثني ومد الرجلین لمدة
اختب����ار الانبط����اح المائ����ل ثن����ي وم����د 

 الذراعین حتى استعاد الجھد
 معنوي 3.46 2.13 23 2.08 19

 معنوي 4.91 1.62 6.13 1.43 4.42 اختبار رمي الكرة الطبیة
 معنوي 5.73 2.10 32.26 2.23 30.12 اختبار الوثب العمودي

 معنوي 4.68 1.45 59.31 1.21 61.25 وزن الجسم
 معنوي 5.32 2.38 9.11 2.01 10.91 وزن دھون الجسم

 معنوي 3.74 3.14 50.2 3.05 50.35 وزن الجسم بدون دھون
 معنوي 3.56 0.486 89.73 0.921 71.93 القدرة اللاھوائیة

  2.78=  4ودرجة حریة  0.05قیمة ت الجدولیة تحت مستوى دلالة 

وج���ود ف���روق معنوی���ة ب���ین الاختب���ارات القبلی���ة والبعدی���ة وت���رى الباحثت���ان ان ) 4(یتب���ین م���ن الج���دول 
ھ����ذا التط����ور الحاص����ل ف����ي متغی����رات البح����ث ج����اء م����ن خ����لال المنھ����اج الت����دریبي المع����د اذ نف����ذت 
المجموع���ة الثانی���ة اس���لوب الت���دریب المس���طح ، وان ھ���ذا الاس���لوب ال���ذي نف���ذ بطریق���ة الت���دریب الفت���ري 

تف����ع الش����دة یختل����ف اختلاف����ا ع����ن الاس����لوب الھرم����ي المتقاب����ل م����ن خ����لال اس����لوب عم����ل الش����دة المر
ان الق���وة تتحس���ن نتیج���ة الت���دریب  Peenالتدریبی���ة والاحج���ام التدریبی���ة ف���ي الوح���دة التدریبی���ة ویش���یر 

المن����تظم وخاص����ة اذا احت����وى ھ����ذا الت����دریب عل����ى مقاوم����ات مختلف����ة ومتناس����بة م����ع ق����درة اللاعب����ین 
وت�����رى الباحثت�����ان ان الت�����دریب مختل�����ف المجموع�����ات العض�����لیة ل�����ثلاث م�����رات اس�����بوعیاً ، یمك�����ن 

 PEEN     الحص�����ول عل�����ى نت�����ائج جی�����دة عن�����د تطبی�����ق ذل�����ك الاس�����لوب ، اذ یش�����یر               
X:G)19 :362 ( ال���ى ان متطلب���ات التم���رین یج���ب ان تك���ون كافی���ة لاجب���ار العض���لات عل���ى التكی���ف

وم��ن ث��م التكی��ف بالعض���لة یك��ون خ��اص بنوعی���ة التم��رین الم��ؤدي وم���ن الاس��لوب الت��دریبي المس���تخدم 
ا ، كم��ا مب��ین نف��س الج��دول ان مكون��ات الجس��م ھن��اك انخف��اض ف��ي نس��بھا ، وتع��زو الباحثت��ان ال��ى ھ��ذ

التط��ور ف��ي انخف��اض نس��ب مكون��ات ال��ى البرن��امج المع��د وال��ذي احت��وى عل��ى تم��ارین ق��وة للعض��لات 
ان نق����ص ) Daivis .R. )17 :233ال����ذراعین وال����رجلین وبش����دد متباین����ة ویتف����ق ھ����ذا م����ع دراس����ة 

 وكم���ا یؤك���د.ال���دھون والانس���جة الدھنی���ة نتیج���ة لا داء الت���دریبات الق���وة والت���دریبات اللاھوائی���ة المختلف���ة
مفت���ي اب���راھیم حم���اد ان انخف���اض نس���بة ال���دھون الجس���م ووزن الجس���م ل���دى لاعب���ي ك���رة الق���دم والك���رة 
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الط���ائرة خ���لال فت���رة الاع���داد والتھیئ���ة للمنافس���ات نتیج���ة ت���دریبات التحم���ل اللاھوائی���ة وتمرین���ات الق���وة 
 )179: 11(واستخدام الاثقال والمقاومات

عتین التج�����ریبیتین الاول�����ى والثانی�����ة ف�����ي ع�����رض وتحلی�����ل ومناقش�����ة نت�����ائج اختب�����ار المجم�����و 4-3
 الاختبارات البعدیة ولمتغیرات البحث 

 )5(جدول 

المحسوبة والجدولیة لدى المجموعتین ) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
 التجریبیتین الاولى والثانیة في الاختبارات البعدیة 

المجموع����ة التجریبی����ة  المتغیرات 
 الاولى 

المجموع���������ة التجریبی���������ة 
 الثانیة 

 الدلالة  ت المحسوبة

 ع ´س ع ´س

 معنوي  3.06 2.61 23 2.84 24 اختبار البینج بریس للذراعین 
 معنوي 5.81 4.73 28 4.33 29 اختبار دیني للرجلین

 معنوي  4.13 2.01 24 2.61 25.1 ثا 60اختبار ثني ومد الرجلین لمدة
اختب����ار الانبط����اح المائ����ل ثن����ي وم����د 

 الذراعین حتى استعاد الجھد
 معنوي 5.54 2.13 23 2.15 24

 معنوي 4.21 1.62 6.13 1.16 6.07 اختبار رمي الكرة الطبیة
 معنوي 6.16 2.10 32.26 2.35 32.11 اختبار الوثب العمودي

 معنوي 4.23 1.45 59.31 2.65 58.78 وزن الجسم
 معنوي 3.85 2.38 9.11 1.24 9.54 الجسم وزن دھون

 معنوي 5.62 3.14 50.2 3.28 49.24 وزن الجسم بدون دھون
 معنوي 3.17 0.486 89.73 1.43 86.34 القدرة اللاھوائیة

  2.31= 8ودرجة حریة  0.05قیمة ت الجدولیة تحت مستوى دلالة 

ھن�����اك ف�����روق معنوی�����ة ب�����ین مجم�����وعتي البح�����ث وان التط�����ور الحاص�����ل ) 5(یتب�����ین م�����ن الج�����دول 
لمجم���وعتي البح���ث ھ���و لفاعلی���ة المنھ���اج التجریب���ي المع���د وال���ذي نف���ذ عل���ى وف���ق الاس���الیب الھرمی���ة 
المع�����دة اذا كان�����ت ذات فعالی�����ة بتط�����ویر متغی�����رات البح�����ث ن وعن�����د ملاحظ�����ة الاوس�����اط الحس�����ابیة 

الباحثت���ان تف���وق المجموع���ة التجریبی���ة الثانی���ة والت���ي اس���تخدمت اس���لوب  لمجم���وعتي البح���ث لاحظ���ت
الت���دریب الھرم���ي المتقاب���ل  ، اذ ت���رى الباحثت���ان ان الم���نھج المع���د عل���ى وف���ق الاس���لوب المس���طح ادى 
ال���ى تط���ور متغی���رات البح���ث وھ���ذا م���ا یؤك���د ان الاس���الیب الھرمی���ة ھ���ي اس���الیب تدریبی���ة لتنمی���ة الق���وة 

المص���ادر ان تنمی���ة الق���وة ت���ؤدي ال���ى تط���ور الص���فات البدنی���ة المرتبط���ة ، اذ وھ���ذا م���ا اش���ارت الی���ھ 
ان لزی���ادة مق���درة العض���لات عل���ى انت���اج مس���تویات عالی���ة م���ن ) 112: 14( یؤك���د محم���د ج���ابر بریق���ع

الق��وة ف��ي فت��رة زمنی��ة قص��یرة یمك��ن ان یحص��ل ع��ن طری��ق ت��دریب الق��وة كم��ا ان الاس��لوب المس��طح 
انی��ة ك��ان عل��ى وف��ق طریق��ة الت��دریب المرتف��ع الش��دة ال��ذي خض��عت ال��ذي خض��عت الی��ھ المجموع��ة الث

الی��ھ المجموع��ة ال��ذي ك��ان ذات قال��ب تنظیم��ي الاس��لوب وال��ذي یھ��دف ال��ى تط��ویر الق��وة العض��لیة م��ن 
خ����لال التعاق����ب ف����ي رف����ع وخف����ض الحم����ل الت����دریبي الواح����د وھ����ذا م����ا اك����ده احم����د كس����رى ومحم����د 

ة وھ�����ي اكث�����ر الاس�����الیب ش�����یوعاً لتط�����ویر الق�����وة ان الاس�����الیب التدریبی�����ة الھرمی�����)94: 4(ص�����بحي 
والق��درة ، واھ��م م��ایمیز ھ��ذا الاس��لوب ھ��و التق��دم الت��دریجي بالش��دد التدریبی��ة م��ع التك��رارات المناس��بة 
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ان الزی���ادة ف���ي ع���دد التك���رارات ف���ي الوح���دة التدریبی���ة )22: 7(لتل���ك الش���دة وی���ذكر باس���ل عب���د المھ���دي 
اللاع���ب وخصوص���یتھ یمك���ن ان ی���ؤدي ال���ى التط���ور  بص���ورة مدروس���ة ومنتظم���ة وتعیش���ھ وف���ق اداء

م���ن خ���لال الوح���دات التدریبی���ة المتبع���ة ، كم���ا یتض���ح م���ن نف���س الج���دول نلاح���ظ ان ھن���اك تط���ویر ف���ي 
مكون����ات وزن الجس����م للاعب����ین وتع����زو الباحثت����ان ال����ى نق����ص وزن ال����دھون ل����ھ ت����أثیر ایج����ابي م����ن 

قص���ودة ف���ي عملی���ات انق���اص ال���وزن البرن���امج الت���دریبي المع���د حی���ث ان الی���ھ كفای���ة ال���دھن ھ���ي الم
وكان���ت مص���در الطاق���ة اللاھوائی���ة خ���لال اداء التمرین���ات المع���دة وح���دوث ھ���ذا ال���نقص یؤك���د اتج���اه 
مكون���ات البرن���امج الت���دریبي ف���ي اتج���اه الت���اثیر الص���حیح المطل���وب ، وھ���ذا م���ا اك���ده اب���و الع���لا احم���د 

ل����تحكم ف����ي ال����وزن وی����رى ان عب����د الفت����اح  ان النش����اط الب����دني ی����ؤدي ال����ى تنظ����یم طبیع����ي لعملی����ة ا
ال���تخلص م���ن ال���دھون الزائ���دة ھ���و غالب���اً الھ���دف المرغ���وب م���ن انق���اص ال���وزن وی���تم ذل���ك بالاختب���ار 

 )117: 1.(المناسب لنوع التمارین ونوع طرائق التدریب
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بمع���دلات ت���اثیره الواض���ح ف���ي تط���ویر الق���وة ) الھرمی���ة( اعط���اء اھمی���ة اكب���ر للاس���الیب التدریبی���ة  -4
 .لعضلیة بأشكالھا
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 المتقابل –نموذج وحدة تدریبیة الاسلوب الھرمي 

 الراحة بین المجامیع  المجامیع الراحة  التكرار الشدة التمرینات
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 نموذج لوحدة تدریبیة للأسلوب الھرمي المسطح) 2(ملحق 

 الراحة بین المجامیع  المجامیع الراحة  التكرار الشدة التمرینات
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The effect of using a hierarchical training two different ways 
( almottagabl- almstah) to develop their own power and anaerobic 

endurance and some body components for volleyball players. 
 

Suhad qacam 

Huda badawe 

 

Abstract 
As the goal of search: 

1- Prepare training exercises according to the method hierarchy 
almottagabal first experimental group and the second group in 
accordance with the method hierarchy flat. 

2- Identify the impact of hierarchical almottagabl training in their 
own strength , anaerobic endurance and some body components of 
the first experimental group. 

3-  Identify the impact of training hierarchy flat in  strength , 
anaerobic endurance and some body components of the first 
experimental group. 

The researchers concluded that: 

1- Can develop maximum power and explosive strength and bearing 
strength using hierarchical style of the flat and hierarchical style 
almottagabl according to the method of training high intensity 
pulsation. 

2- The training program prepared led to lose body fat weight 
according to two modes hermyin experimental group. 
 

Recommends researchers: 

1-  The need to emphasize the use of hierarchical style flat almottagabl 
to develop muscle strength forms. 

2- Use other hierarchical methods and identify the evolution in physical 
and motor abilities and conduct studies include the effect of other 
training method in some physical abilities to hierarchical methods. 


