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 ملخص البحث
تاثیر التدریب الفترى القصیر بأسلوبي  الاتجاه الموحد والمتعدد على یھدف البحث الى التعرف على      

تنمیھ القدره العضلیھ وبعض الموشرات الفسیولوجیھ للاعبى الكرة الطائرة ، وقد استخدمت الباحثتان 
المنھج التجریبي  باستخدام القیاس القبلي البعدي لمجموعتین احداھما تجریبیة والأخرى ضابطة  ، 

مجموعتین لاعبا شابا من نادي الصناعھ الریاضى ولقد قسموا إلى )12(حث على عینھ قوامھا واجري الب
اذ تم تطبیق المجموعھ الاولى باسلوب الاتجاه الموحد والمجموعھ الثانیھ باسلوب الاتجاه   متساو�تین
ولكلا المجموعتین  وحدات فى الاسبوع )3(اسابیع بواقع ) 10(وتم تطبیق البرنامج التدریبي لمده .المتعدد 

واستخدمت الاختبارات البدنیة والفسیولوجیة كأدوات لجمع البیانات ، واستخدمت الباحثتان المتوسط 
لمعالجة بیانات البحث وتوصلت الباحثتان الى ان طریقھ " ت"الحسابي والانحراف المعیاري واختبار 

من اسلوب الاتجاه المتعدد في تنمیھ القدره  التدریب الفتري القصیر باسلوب الاتجاه الموحد لھ تاثیر افضل
 .الفسیولوجیة للاعبي الكرة الطائرة المؤشراتالعضلیة وبعض

 ،كرة طائرة التدر�ب  علم:الكلمات المفتاح�ة
 

Summary 
 

Effect of interval training to develop the muscular ability and 
some physiological Indicators for volleyball players 
 
    The research aims to identify the effect of interval training program  to 
develop the muscular ability and some physiological Indicators for 
volleyball players , the researchers used the experimental method and 
the research was conducted on a sample of (12) players from the 
industry sports club and have divided into two equal groups as it has 
been applied first group style trend common and the second group style 
trend MS. The program was applied for ten (10) weeks by (3) units per 
week and both groups and researcher reached that way training interval 

mailto:dr_suhad@yahoo.com
mailto:dr_hudaa@yahoo.com
mailto:dr_hudaa@yahoo.com


 

 

 

 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2017عام  2العدد    16المجلد 

short multi direction consolidated his influence better than style trend 
MS. 
 
 
 
 
 

 :التعریف بالبحث-1
 المقدمھ وأھمیتھ البحث1-1

        
الریاضیھ المختلفھ بصفھ عامھ وفى ریاض�ة الك�ره یسھم التدریب الریاضي  في اعداد لاعبیي الانشطھ      

الطائره بصفھ خاصھ اسھاما بارزا لتحقیق التفوق والانجاز وتحقی�ق أفض�ل المس�تویات الریاض�یة المتقدم�ة  
 .وذلك من خلال التخطیط الجید لبرامجھ 

دنیھ عالیھ فیجب عل�ى التشویقھ الجماعیھ التى تحتاج الى قدرات ب    الالعـاب الكرة الطائره منلع�ة  وتعد  
كل لاعب من لاعبى الكرة الطائرة ان یمتلك جمیع القدرات البدنی�ھ الت�ى تؤھل�ھ ال�ى اش�غال جمی�ع المراك�ز 

 فى الملعب وبالتالي تؤھلھ الى اداء المھارات بشكل دقیق 
درج��ھ وتع��د الق��وة العض��لیھ أح��د الق��درات البدنی��ة الھام��ة والض��روریھ لتحس��ین المظھ��ر وتادی��ھ المھ��ارات ب

البدنیة الھامة للیاقة البدنیة خصوصا عن�د اداء الواج�ب الحرك�ى للاع�ب  المؤشرات ممتازه كما انھا تعد من 
الك��ره الط��ائره س��واء ك��ان ذل��ك ف��ى الواجب��ات الدفاعی��ھ ام الھجومی��ھ كم��ا ان ذل��ك یع��د اش��اره ال��ى تادی��ھ ھ��ذه 

ن الطریق الى الانجاز والوصول الى اعل�ى الى ا ال�احثتـانلذا ترى   .الواجبات تتطلب قدرات بدنیھ أخرى 

اسالیب تدریبھ حدیثھ والتى یمك�ن ع�ن طریقھ�ا اح�داث ت�اثیرات ایجابی�ھ ف�ى  ابتكارالمستویات عن طریق   
الاداء ول��ذلك ف��ان الھ��دف م��ن الت��دریب ھ��و اع��داد اللاع��ب م��ن خ��لال تكام��ل الن��واحي  البدنی��ھ والوظیفی��ھ 

العلمی�ھ للت�دریب بم�ا  الجوانـبوبذلك تكمن مشكلھ البحث بالكشف ع�ن . للوصول الى الاداء المھاري الدقیق
یتلائم وطبیعھ العم�ل واھمیت�ھ ف�ى مج�ال الك�ره الط�ائره وذل�ك باس�تخدام الت�دریب الفت�ري القص�یر باس�لوب 

 .الفسیولوجیة للاعبي الكره الطائره المؤشرات الاتجاه الموحد والمتعدد على تنمیھ القدرة العضلیة وبعض

العملی�ھ التدریب�ھ  المعوقـاتتعد دراسھ الجھد البدني وتاثیره على اجھزة الجسم المختلفھ واحد م�ن اھ�م  و    
لا سیما ان ردود افعال الت�دریبات البدنی�ھ المختلف�ھ عل�ى الن�واحى الوظیفی�ھ لاجھ�زه الجس�م المختلف�ھ وت�وثر 

مس�تویات التدریب�ھ للف�رق الریاض�یھ عل�ى ال  ال�احثتـانوم�ن خ�لال أط�لاع .فبھا ال�ى درج�ھ التغی�ر والتب�دیل 

الكرة الطائره وجدت ھناك تبتین فى الارتقاء اللاعبین من الناحیھ البدنیھ والوظیفیھ وبالت�الى   لع�ه وخاصھ

الفس��یولوجیة لھ��ا دور كبی��ر ف��ى  المؤشــرات اذ ت��رى الباحثت��ان أن الق��وة العض��لیة .عل��ى الجان��ب المھ��ارى 
فض�لا ع�ن قل��ھ اس�تخدام الاس��الیب .ال�ھ وص�ولھا ال��ى المس�توى الع��الى الارتق�اء ك�ون ھ��ذه المتغی�رات ف��ى ح

ع��دم اس��تخدام الم��درب التنوی��ع ف��ى   ال�احثتــانالتدریب��ھ الحدیث��ھ والعلمی��ھ والتقنی��ات التدریبی��ة كم��ا لاحظ��ت 
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اس�ھ لذا بدا الاھتمام بھذه المشكلھ وارتات الباحثتان بدر.الاسالیب التى تعمل على زیاده اثاره لدى اللاعبین 
 عل��ى تنمی��ھ الق��وة العض��لیة وبع��ض )الموح��د والمتع��دد(اس��لوب الت��دریب الفت��رى القص��یر ذو الاتج��اھین 

 الشباب  بالكره الطائرة للاعبي الفسیولوج�ة المؤشرات

 
      

 اھداف البحث 1-2
یھ��دف البح��ث ال��ى تص��میم برن��امج ت��دریبي باس��تخدام الت��دریب الفت��رى القص��یر باس��لوبى الاتج��اه 

 -:والمتعدد للتعرف على الموحد 
 

ت��اثیر الت��دریب الفت��ري القص��یر باس��لوبى الاتج��اه الموح��د والمتع��دد عل��ى تنمی��ھ الق��دره العض��لیھ -1
 وبعض المؤشرات الفسیولوجیھ للاعبى الشباب یالكره الطائره 

 
 
 
ض التعرف على الفروق بین الاسلوبین الاتجاه الموحد والمتعدد على تنمیھ القدره العض�لیھ وبع�-2

 المؤشرات الفسیولوجھ للاعبى الشباب بالكره الطائره
 
 فروض البحث 1-3
توجد فروق دالة احصائیا بین القیاسات القبلیة والقیاسات البعدیة في اختبارات القدرة العض�لیة وبع�ض   -1

 . المؤشرات الفسیولوجیة للاعبي الكرة الطائرة ولصالح القیاسات البعدیة
 
ئیا بین القیاسات البعدی�ة  لك�لا مجم�وعتي البح�ث ف�ي اختب�ارات الق�درة العض�لیة توجد فروق دالة احصا -2

 .وبعض المؤشرات الفسیولوجیة للاعبي الكرة الطائرة ولصالح القیاسات البعدیة
 
 

 مجالات البحث 1-4
 عینھ من لاعبى الشباب لنادى الصناعھ بالكره الطائره /المجال البشرى  1-4-1
 25/9/2014ولغایھ  18/8/2014الفتره من /المجال الزمانى  1-4-2
 القاعھ الداخلیھ لنادى الصناعھ الریاضى/المجال المكانى / 1-4-3
 
 

 
    منهج ال�حث واجراءاته المیدان�ه -2
 منھج البحث  2-1

استخدمت الباحثتان الم�نھج االتجریب�ي  ذو القی�اس القبل�ي البع�دي لمجم�وعتین تج�ریبیتین لملائمت�ھ وطبیع�ھ 
 .اذیعد ھذا المنھج افضل مایمكن اتباعھ للوصول الى نتائج دقیقھ .    البحث

 
 عینھ البحث  2-2
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ت��م اختی��ار عین��ھ البح��ث م��ن لاعب��ى  الش��باب لن��ادى الص��ناعھ الریاض��ى ب��الكرة الط��ائره والب��الغ ع��ددھم 
ال�ى مجم�وعتین لاعبا اذ تم اختیارھم  بالطریقھ العمدیھ وقد قسمت العین�ھ البح�ث بالطریق�ھ العش�وائیھ )12(
لاعب��ا ی��تم الت��دریب باس��تخدام اس��لوب الاتج��اه الموح��د بنم��ا كان��ت )6(حی��ث كان��ت المجموع��ھ الاول��ى تض��م .

ولق��د اج��رت . لاعب��ا ی��تم الت��دریب باس��تخدام اس��لوب الاتج��اه المتع��دد)6(المجموع��ھ التجربی��ھ الثانی��ھ وتض��م 
تب��ین ان اف��راد العین��ھ البح��ث ذو توزی��ع و)العم��ر  –ال��وزن –الط��ول (الباحثت��ان  التج��انس لعین��ھ البح��ث ف��ى 

 3_+اذ قیم معامل الالتواء محصوره بین ) 1(طبیعي وكما ھو مبین فو الجدول 
 )1(الجدول 

 تجانس عینھ البحث
وحدة  المتغرات 

 القیاس 
معامل  الانحراف العیاري  الوسیط  الوسط الحسابي 

 الالتواء
 0.68 4.71 171 171.60 سم الطول 
 0.35 3.70 57 57.18 كجم الوزن 
 0.17 0.61 16 16.31 سنة العمر

 
كما تم اجراء التكافوء المجموعتین البحث ف�ى الاختب�ارات القبیل�ھ فتب�ین ع�دم وج�ود ف�روق معنوی�ھ ب�ین 

 .یبن ذلك )2(المجموعتین فى متغیرات البحث والجدول 
 
 

 )2(الجدول 
 القبلیھ لغرض التكافوءالمعالم الاحصائیھ بین المجموعتین فى الاختبارات 

 
وحدة  الاختبارات 

 القیاس
المجموعھ التجریبیھ 

 الاولى 
 س            ص         

المجموعھ 
 التجریبیھ الثانیھ 

 س                ص    

 الدلالھ قیمھ ت  

 غیر معنوي 1.23 0.461 5.16 0.482 5.98 م اختبار الثلاث وثبات الطویلھ 
 غیر معنوي 1.61 0.41 5.92 0.46 6.11 تكرار العقلھاختبارالسحب على 

 غیر معنوي 0.78 5.16 42.11 5.21 43.200 سم اختبار القفز العمودي من الثیات 
 غیر معنوي 0.53 0.51 6.69 0.43 6.72 م اختبار رمى الكره الطبیھ 

 غیر معنوي 0.66 63.11 541.6 63.69 581.11 مللتر اختبار السعھ الحیویھ 
 غیر معنوي 0.78 0.91 14.68 0.85 14.81 نبضة  اختبار روفي

 
 الاجھزة والدوات المستخدمھ فى البحث 2-3
 المصادر العربیھ والاجنبیھ -
 الاختبارات والقیاسات    -
   الس�ایرومیترجھاز -
 میزان لقیاس الوزن  -
  استماره لجمع المعلومات-
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 الاختبارات المستخدمھ فى البحث 2-4
 ).133:8(اختبار الثلاث وثبات الطویلھ قوة ممیزة بالسرعھ للرجلین  -1
 )156:2(اختبار السحب على العقلھ قوة ممیزة بالسرعھ للذراعین -2
 )392:3(قوة انفجاریھ لرجلین .اختبار القفز العمودى من الثبات -3
 )110:4(قوة انفجاریھ للذراعین . اختبار رمى الكرة الطبیھ -4
 )87:9(سعھ الحیویھ اختبار ال -5
 )132:2(اختبار روفي للقلب-6
 

 التجربھ الاستطلاعیھ 5 -2
عل��ى اللاعب�ین الش�باب م��ن ن�ادي الص�ناعھ الریاض��ى  3/8/2014ت�م اج�راء التجرب��ھ الاس�تطلاعیھ یت�اریخ 

خلال اج�راء الاختب�ارات والقیاس�ات وك�ذلك عل�ى م�دى كیفی�ھ  ال�احثتانللتعرف على المعوقات التى تواجھ 

 التدریبي  لافراد عینھ البحث   المنهاجاجراء 
 
 

 اجراء البحث  خطوات   6 -2
ولقد تم تثیب�ت كاف�ھ الظ�روف الزمانی�ھ  16/8/2014تم اجراء الاختبارات القبلیھ على عینھ البحث بتاریخ  

 .ت البعدیھ والمكانیھ لغرض توحیدھا مع الاختبارا
 

 المنھاج التدریبي  2-6-1
ت��م اع��داد المنھ��اج الت��دریبي وباس��لوبین مختلف��ین وبع��د الاظ��لاع عل��ى مجموع��ھ م��ن المص��ادر والمراج��ع 

 )الموحد والمتعدد(_ذات الاتجاھین   الأسلو�ینالخاصھ بالتدریب الریاضي تم اختیار 
  22/8/2014ولغایھ 18/8/2014وتم تطبیق المنھاج التدربي یتاریخ 

 .مرات بالاسبوع)3(اسابیع بواقع )10(یتكون المنھاج من -
 دقیقھ )55-60(من . أستغرق  تنفیذ الوحده التدربیھ الواحده -
 1:3تكون تموجات حمل التدریب -
 طبق المنھاج التجریبي على كلتا المجموعتین -
في نفس الوقت نفسھ بحیث طبق المجموعھ التجریبیھ الاولى بطریق�ھ اس�لوب الاتج�اه الموح�د  التجـر�بیتین  

 .اما المجموعھ التجربیھ الثانیھ تتدربب باسلوب الاتجاه المتعدد 
 
 

 الاختبارات البعدیھ  2-6-2
وقد تم مراعاة الظروف الزمانیھ  25/9/2014تم اجراء الاختبارات البعدیھ على افراد عینھ البحث بتاریخ 

 والمكانیھ فى الاختبارات البعدیھ 
 

 الاحصائیھ  المعالجات   2-7
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معامل الالتواء   -الوسیط -وباستخدام القوانین الاتیھالوسط الحسابي spssتم معالجھ النتائج بواسطھ نظام 

 اختبار ت لمتوسطین غیر مرتبطین–مرتبطین  لمتوسطیناختبار ت   -الانحراف العیاري-

 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا-3
 عرض وتحلیل النتائج بین الاختبارات القبلیھ والبعدیھ لدى المجموعھ التجربیبھ الاولى  3-1

 )3(الجدول
 التجریبیھ الاولى فى متغیرات البحثالاختبارات القبلیھ والبعدیھ لافراد المجموعھ 

 الاختبار القبلى  المتغیرات
 س           ص                   

 الاختبار البعدي 
 س                   ص

قیمھ ت 
 المحسوبھ

 الدلالھ 

 معنوي 4.31 2.32 10.10 0.482 5.98 اختبار الثلاث  وثبات طویلھ
 معنوى  4.01 2.68 13.81 0.46 6.11 اختبار السحب على العقلھ 
 معنوى 5.83 2.71 14.02 0.43 6.72 اختبار رمى الكره الطبیھ 
 معنوى 6.72 6.32 48.13 5.021 43.200 القفز العمودي من الثبات 

 معنوى 3.22 64.31 632.1 63.69 581.11 اختبار السعھ الحیویھ 
 معنوى 4.31 1.32 19.36 1.85 14.81 اختبار روفي 

 
ان قیمھ ت المحسوبھ للاختبارات البحث للمجموعتین التجربیھ الاولى اكبر ) 3(یتبین من الجدول 

من الثانیھ فى قیم الاوساط الحسابیھ ولما كانت قیم ت المحسوبھ اكبر من الجدولیھ فھذا یعني 
را وجود فروق معنویھ لصالح الاختبارات البعدیھ اى ان المجموعھ التجربیھ الاولى حققت تطو

ذلك أن طریقھ التدریب الفترى القصیر باسلوب الاتجاه  ال�احثتانوتعزو .اكبر فى الاختبارات 
الموحد الذى یتصف بتنمیھ صفھ بدنیھ واحده  والتركیز على استخدام حجم الحمل اكثر فاعلیھ 

  حسن وھذا یتفق مع محمد. والانخفاضلتاثیرات الفسیولوجیھ من خلال مراعاه التموج بین الارتفاع 
أن التدریب الفتري یودى الى احداث تغیرات فسیولوجیھ ویتقدم مستوى الفرد كلما كانت (علاوي 

 )118:4.(التغیرات ایجابیھ بما یحقق التكیف
 

 عرض وتحلیل النتائج الاختبارات القلبھ والبعدیھ لدى المجموعھ التجریبیھ الثانیھ 3-2
 

 )4(الجدول
 لافراد المجموعھ التجریبیھ الثانیھ فى متغیرات البحثالاختبارات القبلیھ والبعدیھ  

 الاختبار القبلى  المتغیرات
 س           ص                   

 الاختبار البعدي 
 س                   ص

قیمھ ت 
 المحسوبھ

 الدلالھ 

 معنوي 4.20 1.93 9.18 0.461 5.16 اختبار الثلاث  وثبات طویلھ
 معنوى  3.81 2.33 12.61 0.41 5.92 اختبار السحب على العقلھ 
 معنوى 4.93 2.61 12.88 0.51 6.69 اختبار رمى الكره الطبیھ 
 معنوى 5.87 5.12 44.72 5.16 42.11 القفز العمودي من الثبات 

 معنوى 3.48 63.8 601.3 63.61 541.6 اختبار السعھ الحیویھ 
 معنوى 4.69 1.81 16.36 0.91 14.68 اختبار روفي 
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عن وجود فروق معنویھ بین الاختبارات القبلیھ والبعدیھ ولصالح الاحتب�ارات البعدی�ھ )4(یتبین من الجدول 
ولما كانت قیم ت المحسوبھ اكبر من الجدولیھ فھذا یعني وجود فروق معنویھ ولص�الح الاختب�ارات البعدی�ھ 

 وتعزو . 
ذل��ك أن المنھ��اج التجریب��ي ل��ھ دور وت��اثیر ایج��ایبي اذ كان��ت المجموع��ھ الثانی��ھ كان��ت تت��درب  ال�احثتــان  

باسلوب الاتجاه المتعدد  وھذا الاسلوب یتطلب تشكیل وتنمی�ھ اكث�ر م�ن ص�فھ بدنی�ھ بش�كل متع�دد وتس�تخدم 
وح�ده ث�م یلیھ�ا عاده لتنمیھ  الصفات المندمجھ كما یتطلب ان یكون ت�در ی�ب الس�رع ف�ى الج�زء الاول م�ن ال

ان استخدام الت�دریب الفت�رى عل�ى دق�ة خصوص�یھ الت�دریب ی�ؤدى ال�ى ارتق�اء بالق�درات .الصفات الاخرى 
 )113:7.(البدنیھ ومن ثم تتعلق بالجوانب الاساسیھ وبدقھ الاداء والتدریب المنتظم

 
 
 

البحث  عرض وتحلیل النتائج بین المجموعیتن التجریبین الاولى والثانیھ فى متغیرات3-3
 للاختبارات البعدیھ

 
 )5(الجدول

 القیاسات البعدیة بین المجموعتین التجریبیتن فى اختبارت القدرة العضلیة والمؤشرات الفسیولوجیة  
 

المجموعھ التجریبیھ  المتغیرات
 الاولى

 س           ص                   

المجموعھ التجریبیھ 
 الثانیھ 

 س                   ص

 قیمھ ت
 المحسوبھ

 الدلالھ 

 معنوي 2.32 1.93 9.18 2.32 10.10 اختبار الثلاث  وثبات طویلھ
 معنوى  4.61 2.33 12.61 2.68 13.81 اختبار السحب على العقلھ 
 معنوى 3.93 2.31 12.88 2.71 14.02 اختبار رمى الكره الطبیھ 
 معنوى 5.88 5.12 44.72 6.32 48.13 القفز العمودي من الثبات 

 معنوى 6.01 63.8 601.3 64.31 632.1 اختبار السعھ الحیویھ 
 معنوى 3.82 1.81 16.36 1.32 19.36 اختبار روفى 

  
 

وجود فروق معنویھ بین الاختبارات البعدیھ وبین المجم�وعتین اذ نلاح�ظ المجموع�ھ ) 5(یتبین من الجدول 
التى كانت تتدرب باسلوب الاتجاه الموحد كانت افضل م�ن المجموع�ھ الت�ى كان�ت تت�درب باس�لوب الاتج�اه 

فھ بدنی�ھ واح�ده ف�ى الوح�ده ذلك ان أسلوب الاتجاه الموحد یكون التركیز عل�ى ص� ال�احثتانوتعزو . المتعدد

یتف�وق ). 91:1( )إل�ى تنمی�ھ ھ�ذه الص�فھ اذ یش�یر اب�و الع�لا  تهـدف التدریبیھ بحیث تك�ون جمی�ع التمرین�ات
ت��اثیر الوح��دات ذات الاتج��اه الموح��د عل��ى الوح��دات ذات الاتج��اه المتع��دد ف��ى تحس��ین النت��ائج الریاض��یھ 

ان جمی��ع الق��یم كان��ت لص��الح ) 5(ا م��ا ب��ین الج��دول وتحس��ین الص��فات البدنی��ھ الخاص��ھ لتل��ك الفعالی��ھ وھ��ذ
 .المجموعھ التجرییھ الاولى التى كانت تتدرب باسلوب الاتجاه الموحد
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 :الخاتمھ -4
 

 :استنتجت الباحثتان ان
ایجابي في تطویر القوه العضلیة  تأثیر والمتعدد  الموحدلطریقھ التدریب الفتري القصیر بأسلوبي الاتجاه  -

 .الكرة الطائرة  المؤشرات الفسیولوج�ة للاعبي وبعض
 
الاتجاه المتعدد في   أسلوب الاتجاه الموحد تأثیرا اقضل من �أسلوب لطریقھ التدریب الفتري القصیر-

 .الفسیولوجیة للاعبي الكرة الطائرة المؤشرات تطویر القوة العضلیة وبعض 
 

 واوصت الباحثتان بالتالي
 استخدام طریقھ التدریب الفترى القصیر بكافھ انواعھ طبقا لاتجاه حمل التدریب على عینات اخرى -
استخدام طریقھ التدریب الفتري القصیر باسلوبي الاتجاه الموحد والمتعدد لما لھما من تاثیر ایجابي فى -

 .الفسیولوجیة للاعبي الكرة الطائرة  المؤشراتتطویر القوة العضلیھ وبعض 
 . أجراء دراسات مشابھھ لقدرات حركیھ ولفعالیات ریاضیھ اخرى-
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