
 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعـــة كربلاء /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الدراسات العليا / الدكتوراه
 

( في بعض  ALPHA-GPCتأثير تدريبات خاصة ومكمل ) 
والقابليات البيو حركية ودقة المهارات المؤشرات الفسيولوجية 

 سنة 19الهجومية للاعبي الكرة الطائرة دون 
 اطروحة دكتوراه تقدم بها

 المسعودي حامد درب عبيس
ء من جامعة كربلاء وهي جز  -الى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 الدكتوراه في فلسفة التربية البدنية وعلوم الرياضة درجةمتطلبات نيل 
 بإشراف

 الحجامي د. حسين مناتي ساجت .م .أ
 المحنا أ. م. د. رافد سعد هادي 

           
 م 2024آيار/                                        هـ 1445شوال/ 
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 مِ يلرهحِ ابِسْمِ اللَّهِ الرهحَْْنِ    

 
                                          

 صدق الله العلي العظيم
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 إقرار المشرفين

 :نشهد ان اعداد هذه الاطروحة الموسومة بـ    

( في بعض المؤشرات الفسيولوجية ALPHA-GPCتأثير تدريبات خاصة ومكمل )
 نةس 19 دون  رة الطائرةوالقابليات البيو حركية ودقة المهارات الهجومية للاعبي الك

بية في كلية التر  بإشرافنا( قد جرت  حامد درب عبيس التي تقدم بها طالب الدكتوراه )
الدكتوراه في  درجةالبدنية وعلوم الرياضة جامعة كربلاء وهي جزء من متطلبات نيل 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة.

 

 التوقيع                         التوقيع                      

 سعد هاديرافد المشرف: أ.م. د. حسين مناتي ساجت          د.  .م .أالمشرف: 

/   /2024                                           /   /2024   

 بناء على التعليمات والتوصيات المتوافرة.. نرشح هذه الاطروحة للمناقشة

 

 التوقيع
 د. خالد محمد رضا .م .أ

 للشؤون العلمية والدراسات العليامعاون العميد 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة كربلاء

/      /2024 
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 إقرار المقوم اللغوي

 اشهد اني قرأت هذه الاطروحة الموسومة بـ:

( في بعض المؤشرات الفسيولوجية ALPHA-GPCتأثير تدريبات خاصة ومكمل )
 نةس 19ن الهجومية للاعبي الكرة الطائرة دووالقابليات البيو حركية ودقة المهارات 

 ( قد تمت مراجعتها من الناحية حامد درب عبيس ) طالب الدكتوراه  والمقدمة من قبل
ب علمي لغوي سليم خال من الأخطاء والتعبيرات اللغوية اللغوية بحيث أصبحت بأسلو 

 .ولأجله وقعتوالنحوية غير الصحيحة 

 

 

 

 :التوقيع                                  

 عباس ساهره عليوي  :الاسم                               

 دأ. م .   :اللقب العلمي                               

 وعلوم الرياضة جامعة كربلاء /كلية التربية البدنية :مكان العمل                              

 2024:    /    / التاريخ                               
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم
تأثير  بـ)نشهد نحن أعضاء لجنة المناقشة والتقويم باننا اطلعنا على الاطروحة الموسومة  

( في بعض المؤشرات الفسيولوجية والقابليات البيو ALPHA-GPCتدريبات خاصة ومكمل )
 (  سنة 19ودقة المهارات الهجومية للاعبي الكرة الطائرة دون حركية 

ل بالقبو  ياتها وفي ما له علاقة بها ونرى بانها جديرة( في محتو  حامد درب عبيس وقد ناقشنا الطالب )
 الدكتوراه فلسفة في التربية البدنية وعلوم الرياضة. درجةلنيل 

 
 التوقيع:  التوقيع:

 حسين عبد الزهرة عبد اليمة: أ.د. الاسم  طاهرحبيب علي الاسم: أ.د. 
 :عضوا    :عضوا  

   
 التوقيع:      التوقيع:
 منتظر صاحب مهديالاسم: أ.م.د.      حاسم عبد الجبار صالح.د. الاسم: أ
 :عضوا        :عضوا  

   
 التوقيع

 سهيل جاسم جواد كاظمأ.د.  :الاسم
 رئيس اللجنة

          من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة كربلاء بجلسته المرقمة )   صُدقت
 .2024( والمنعقدة بتاريخ     /     /   

 باسم خليل نايل السعيديأ.د. 
 عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة كربلاء وكالة

/   /2024 
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 هداءالإ                          

 

 ....... من وهبنا بالخير والنعم التي لا تعد ولا تحصى.إلى

 ..... الله عز وجل.وشكره حمدهفعجزت الناس عن 

 . وحامل رسالة السماء ... مدينة العلم.إلى

 ......... المصطفى محمد ) ص (.النور الذي هدى الخلق 

            . علي المرتضى )ع (              .. و سيد البلغاء ... أمير المؤمنين .إلى

 . وشعباً كريماً.. هواءً وماءً.. أرضاً وسماءً.العراق وطني ...إلى

 أساتذتي الأفاضل جميعا………………. إلى سراج العلم 

 الله  رحمهاوالدتي   ......… والإخلاصشلال المحبة والوفاء  إلى

  رحمه اللهدي ــــــــوال………  النهر الخالد  ينبوع إلى

 احتراما وتقديراً     الخلص..........  أخوتي سندي في الحياة إلى

 العزيزة ........ زوجتي.إلى من ساندتني وكانت ذخري

  اولادي  .....………كبدي  ذةإلى فل
 

 هذا... إلى هؤلاء جميعا أهدي ثمرة جهدي

 

 

 حامد
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 متنانشكر والإال                      
 ،جعـــــل الحمـــــد مفتاحـــــا  لـــــذكره وخلـــــر الأشـــــياء ناطقـــــة  بحمـــــده وشـــــ رهالحمـــــد ي الـــــذي 

والصـــــــلاة والســـــــلام علـــــــى نبيـــــــه محمـــــــد المشـــــــتر أســـــــمه مـــــــن اســـــــمه المحمـــــــود وعلـــــــى ألـــــــه 
 .الطاهرين أولي الم ارم والجود

ة فــــــي البــــــدء أرى لزامــــــا  علــــــي أن أتقــــــدم بالشــــــ ر والعرفــــــان الــــــى عمــــــادة كليــــــة التربيــــــ
ـــــــوم الرياضـــــــة  ـــــــة وعل ـــــــدكتوراه  كـــــــربلاءجامعـــــــة  /البدني  لمنحهـــــــا الفرصـــــــة دكمـــــــال دراســـــــة ال

 والمعــــــاون العلمــــــيباســــــم خليــــــل نا ــــــل الســــــعيدي أ.د. والمتمثلــــــة بالســــــيد عميــــــد ال ليــــــة 
ومـــــــد ر والمعـــــــاون الاداري ا.م.د دبـــــــا  عبـــــــد الحمـــــــزه أ.م.د. خالـــــــد محمـــــــد رضـــــــا 

أســـــال ي أن خســـــدد خطـــــاهم ويمـــــد فـــــي ، منتظـــــر صـــــاحب مهـــــدي دالدراســـــات العليـــــا أ.م.
 .عمرهم

 و تحســـــين منـــــاتي ســـــاج أ.م.د.  أتقـــــدم بالشـــــ ر والعرفـــــان والوفـــــاء والمحبـــــة  لـــــىو 
 ذيللرعاخـــــة العلميـــــة ال بيـــــرة الــــــ ،علـــــى الاطروحـــــة ينالمشــــــرف ،رافـــــد ســـــعد هـــــادي أ.م.د. 
ــــــة الاطروحــــــة ونياحــــــاط ــــــرة كتاب ــــــة فت ــــــة الســــــدي ،بهــــــا طيل ــــــة وا راء العلمي دة وللجهــــــود الحثيث

ـــــ  ســـــوى أن أدعـــــوا مـــــن  ـــــة بالاتجـــــاه الصـــــحيح فـــــلا أمل لت مســـــيرة الباحـــــث العلمي ـــــي عـــــدا الت
 .عني أوفر الجزاء مويجازيه مالباري عز وجل أن خطيل بعمره

لإقــــــرار  فــــــي اللجنـــــة العلميـــــة ،الافاضـــــلوأتقـــــدم بالشـــــ ر والعرفـــــان  لـــــى الاســـــاتذة 
فــــ  حمــــع  ،واللجنــــة العلميــــة لمناق ــــة الاطروحــــة ،ولجنــــة الامتحــــان ال ــــامل ،الموضــــو 

 .لما قدموه لي من نصائح قيامه فجزاهم عن ذل  ي خير الجزاءوالالقاب  سماءالا
ــــل ل ــــل مــــن واتقــــدم   ــــة الاكــــارم ســــاندني مــــن اســــاتذتيبالشــــ ر الجزي ــــة التربي ــــي كلي  ف

ـــــة وعلـــــوم الرياضـــــة  الـــــذين، لجنـــــة الســـــمنارو المرحلـــــة التح ـــــيرية والبح يـــــة فـــــي  البدني
 .رفدوني بعلمهم
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ــــــان ــــــل الشــــــ ر والامتن ــــــة التربيــــــة البدن ولا خفــــــوتني ان أتقــــــدم بجزي ــــــى عمــــــادة كلي ــــــة ال ي
ـــــة بعميـــــدها  ـــــوم الرياضـــــة / جامعـــــة القادســـــية المتمثل ـــــدكتور وعل ـــــواديال  ب ـــــير شـــــاكر الع

مســـــؤول ماتبـــــر الفســــــلجة،  الـــــدكتور فــــــلاج حســـــن ال فـــــاجيواخـــــذ بالـــــذكر  المحتـــــرم
  قياس بعض المؤشرات الفسيولوجية.دتاحة الفرصة لي بإجراء 

 للجنـــــة ومـــــوافي الدراســـــات العليـــــاوكمـــــا لا خفـــــوتني بـــــأن اتقـــــدم بالشـــــ ر الجزيـــــل  
الدراســــــات العليـــــا  لــــــى لمــــــا قـــــدموه لــــــي مـــــن جهـــــد فــــــي ســـــبيل الارتقــــــاء بمســـــتوى  والمكتبـــــة

 مستوى مميز.
ــــــى ادارة   ــــــادي ويتقــــــدم الباحــــــث بالشــــــ ر والعرفــــــان ال ــــــة  القاســــــمن الرياضــــــي وعين
ـــــــه أفـــــــراد عينـــــــة البحـــــــث فـــــــي  ،البحـــــــث ـــــــذي بذل للجهـــــــد المتميـــــــز والصـــــــاده والاســـــــتثنائي ال

 وحرصــــــــهم عنــــــــد أداء الاختبــــــــارين القبلــــــــي ،التــــــــزامهم بــــــــأداء الوحــــــــدات التدريبيــــــــة المجهــــــــدة
ـــــدم ـــــات ال حـــــث فلـــــولا عملهـــــم المالـــــذ لمـــــا كـــــان لتســـــهيل عمـــــل البا ،والبعـــــدي و عطـــــاء عين

 .ةلذل  لا امل  ألا أن ارفع يدي بالدعاء لهم بالصحة والموفقي ،العمل بهذه الصورة
ـــــــى  وال ـــــــادر فريـــــــر العمـــــــل المســـــــاعد وكـــــــذل  أســـــــجل خـــــــالذ شـــــــ ري وعرفـــــــاني  ل

 ،وعلــــى صــــبرهم الجميـــــلالــــذين كـــــانوا نعــــم الســــند طيلـــــة مــــدة التجربــــة والاختبـــــارات الطبــــي، 
ن ولا أقـــــول  لا ا ،منـــــذ بداخـــــة البحـــــث حتـــــى اخـــــذ صـــــورته الحاليـــــةالـــــذين ســـــاندوني بـــــوقفتهم 

  .يوفقهم ي وأعانني لرد جزء بسيط من جميلهم
ـــــدم بالشـــــ ر الجزيـــــل  لـــــى عـــــائلتي داعيـــــا  ي عـــــز وجـــــل  ن خحفظهـــــم مـــــن كـــــل  ،واتق

ــــا أن الحمــــد ي رب العــــالمين ــــزاز ،ســــوء ودخــــر دعوان ــــرا  كلمــــة شــــ ر واعت ــــى كــــل مــــن واخي   ل
اســــهم بنصــــيحة أو جهــــد وكــــان لــــه الفضــــل فــــي انجــــاز هــــذه الاطروحــــة والــــتمس العفــــو مــــن 

و أ"ربنــــا لا تؤاخــــسنا ان نســــينا  ،كــــل مــــن لــــم تســــعفني ذاكرتــــي لــــذكرهم والاعتــــراف بفضــــلهم

                                                                                                          حثالبا                          .ربنا تقبل منا  ن  انت السميع العليم  اخطانا "
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 مستخلص الاطروحة باللغة العربية
 

( في بعض المؤشرات الفسيولوجية  ALPHA-GPCتأثير تدريبات خاصة ومكمل ) 
  سنة 19الكرة الطائرة دون والقابليات البيو حركية ودقة المهارات الهجومية للاعبي 

 إشراف                                                    الباحث      

 حجاميال أ.م.د حسين مناتي ساجت                              المسعودي حامد درب عبيس

 المحنا اديهرافد سعد  أ.م.د                                                             

علــــــى مــــــلا  كونــــــه مدرســــــا  ؛مــــــن خـــــلال خبــــــرة الباحــــــث :م ــــــكلة البحــــــثتركــــــزت  
ـــــة ال ـــــرة الطـــــائرةوح مـــــا مديريـــــة التربيـــــة فـــــي محافظـــــة بابـــــل  ـــــا  ســـــابقا  فـــــي لرب ـــــد وع ،ولاعب ن

ـــــــب المباريـــــــات لأندخـــــــة المحافظـــــــة للشـــــــباب بـــــــال رة الطـــــــائرة ص وبالاصـــــــو  ،مشـــــــاهدته لأغل
 -:اتجاهيناتضح  ن المش لة في  ،نادي القاسم الرياضي

لـــــدى  مســـــتوى دقـــــة المهـــــارات الهجوميـــــة هنالـــــ  انافـــــا  نســـــبي فـــــي ..الاتجـــــاه المهـــــار   
 ..نادي القاسملاعبي 

فانـــــه خضـــــع  نشـــــا   ،التعـــــب مـــــن التمـــــرين المت ـــــرر حـــــد عنـــــدما خ ..والاتجـــــاه الفســـــلجي
ـــــة ـــــا العصـــــبية الحركي ـــــاطع العصـــــبي العضـــــلي ،الالاخ ـــــد تق ـــــذي يتصـــــل  ،عن وهـــــو الم ـــــان ال

 به الجهاز العصبي بألياف العضلات.. 
ان الالاخــــــــا العصــــــــبية الحركيــــــــة لا هــــــــو  -:فــــــــي ذلــــــــ الســــــــبب الباحــــــــث ان  عــــــــزووي    

للانتقـــــال  ،خم نهـــــا اعـــــادة تركيـــــب واطـــــلاه الناقـــــل العصـــــبي الاســـــتيل كـــــولين بســـــرعة كا يـــــة
  .من الالاخا العصبية الحركية الى الياف العضلات
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التعـــــرف علـــــى تـــــأ ير الم مـــــل و خاصـــــة  تـــــدريبات عـــــداد  :البحـــــث الـــــى وقـــــد هـــــدف 
(ALPHA-GPC )  التعــــــــرف علــــــــى افضــــــــلية التــــــــأ ير بــــــــين مجموعــــــــات البحــــــــث وكــــــــذل

ودقـــــــة التجريبيـــــــة فـــــــي تطـــــــوير بعـــــــض المؤشـــــــرات الفســـــــيولوجية والقابليـــــــات البيـــــــو حركيـــــــة 
 .سنة 19المهارات الهجومية للاعبي ال رة الطائرة دون 

فاســــــــــتادم الباحــــــــــث المــــــــــنه   ،لبحــــــــــث و جراءاتــــــــــه الميدانيــــــــــةأمــــــــــا عــــــــــن منهجيــــــــــة ا
أخضـــــــــا تصـــــــــميم أســـــــــلوب المجمـــــــــوعتين واختـــــــــار  ،التجريبـــــــــي فـــــــــي حـــــــــل مشـــــــــ لة البحـــــــــث

ـــــــــي والبعـــــــــديتينالمت ـــــــــافجتين )التجـــــــــريبي ـــــــــارين القبل تحـــــــــدد مجتمـــــــــع البحـــــــــث  ،( ذات الاختب
ســــنة فــــي محافظــــة بابـــــل  19بلاعبــــي نــــادي القاســــم الرياضــــي فجــــة الشــــباب بأعمــــار تحــــت 

 كــــــذل  ،( لاعبــــــا  12( والبــــــالم عــــــددهم )2023-2022بــــــال رة الطــــــائرة للموســــــم الرياضــــــي )
تـــــم اختيـــــار عينـــــة البحـــــث الرئيســـــة مـــــن لاعبـــــي النـــــادي نفســـــه بأســـــلوب الحصـــــر الشـــــامل اذ 

ــــــون نســــــبة ) ــــــوزعيهم الــــــى مجمــــــوعتين ) ،%( مــــــن مجتمــــــع الاصــــــل100خمثل ــــــم ت تجريبيــــــة ت
 لعشوائية.ة( بالتساوي بالطريقة اوتجريبية  اني ،اولى
في الااصة المعدة من قبل الباحث  لتدريباتساهمت ا :فهي ما عن اهم الاستنتاجاتأ

ة بال ر  بعض المؤشرات الفسيولوجية والقابليات البيو حركية ودقة المهارات الهجوميةتطوير 
الى زيادة  دىا كمتغير مستقل(  ALPHA-GPCتناول الم مل )  وكذل  ،الطائرة
 لدى عينة البحث. ونشا  الناقل العصبي فاعلية 

خلال تطبير التدريبات الااصة لدى لاعبي فجة الشباب ضرورة  :أما أهم التوصيات
) ل تناول الم مضرورة و  ،بال رة الطائرة بالمهارات الهجوميةالااصة  الوحدة التدريبية

ALPHA-GPC  )فجة لاعبي على عدد أكبر من الااصة والمعدة  واداء التدريبات
 .بال رة الطائرة للمهارات الهجوميةالدقة بعلى مستوى الأندخة للارتقاء  الشباب
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 ولالا الفصل                          
 :التعريف بالبحث -1
 :مقدمة البحث وأهميته 1-1

في ماتلـــــ  الألعـــــاب ، ن التطـــــور الســـــريع فـــــي تحقيـــــر الانجـــــازات والمســـــتويات العليـــــا 
ومــــن خــــلال ممارســــة النشــــا  الرياضــــي  ،الرياضــــية ســــواء فــــي الألعــــاب الجماعيــــة أو الفردخــــة

 تل  الممارسة على قابليات الرياضـي الفسـلجية والمهاريـة وأصـبح مـن الثوابـت المسـلم انع ست،
 .له تأ يرات مباشرة في أجهزة الجسم الوظيفية ،بها، وأن  ممارسة الجهد البدني بأنواعه

 التشـــريح وعلـــمك ،اتجهـــت الأبحـــا  العلميـــة نحـــو دراســـة العلـــوم الماتلفـــة مـــن خـــلال ذلـــ و      
لبيـو في تطوير بعـض المتغيـرات الفسـيولوجية والقابليـات اوتوظيفها  ،الرياضية الفسلجة والتغذخة
 ،يالتي تحد  في أ نـاء مزاولـة النشـا  الرياضـ،ومعرفة الاستجابات والت يفات ،حركية وتقويمها

بغيـة الوصـول  ،بهدف الوصول  لى تحقير واسـتثمار خصوصـية التـدريب المرتبطـة بنـوع اللربـة
 . لى تأ ير مباشر للارتقاء بالمستوى الوظيفي والبدني والمهاري والاططي

ـــه ـــ وعلي كمـــا تـــدعم اداء  ،الااصـــة التـــي تســـاهم فـــي اعـــداد الرياضـــيين دريباتبـــرزت الت
اذ تسـاعدهم علـى اسـتغلال جميـع  ،وعدم تركيزها علـى اتجـاه واحـد اتجاه منالحركات في اكثر 

 .واستثمار وجودها للحركة من خلال تنوعها وتعددها ،وظائ  العضلات للعمل النموذجي
التــي تتعلــر  ،والتغذخــة الرياضــية كبقيــة العلــوم الأخــرى  لــذا فــأن علــم وظــائ  الاعضــاء 

 وذلـ  عـن طريـر البحـو  والدراسـات ،مـن البـاحثين ومتواصـل متزايدبالمجال الرياضي باهتمام 
هـو سـرعة  ،وبش ل رئيس  ليه الحاجههم بأمس  والذين ،ومن المعلوم أن  لاعبي ال رة الطائرة ،

 ذ  خاـدم  ،وهذا خعتمد على سلامة الجهاز العصبي والسيالات العصبية ،الحركة والتوافر الدقير
ــــدى لاعبــــي ال ــــرة الطــــائرة وتطــــور مهارتهمــــا خ  ذا تطــــورت بعــــض  ،صوصــــا  تطــــور الهجــــوم ل
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لمهـــارات الهجـــوم مــن خـــلال تنـــاول الم مـــلات  ،المتغيــرات الفســـيولوجية والقابليـــات البيــو حركيـــة
 الغذائية.

 ،(ALPHA-GPCومــن الم مــلات الغذائيــة الحديثــة التــي طــرأت مــؤخرا  هــو الم مــل )
ية القــوة العضــل لتحســين الاداء الرياضــي وزيــادةواحــد مــن العوامــل وا بــت الدراســات الحديثــة انــه 

حالـة مـن وهذا ما يتناسب مع طبيعة وخصائذ اللربة لالـر  ،وتحسين الذاكرة والاداء المعرفي
وبالتـــالي تحســـين الاداء تحـــت ظـــروف العمـــل القصـــوى والارتقـــاء بالمســـتوى  ،الت يـــل الـــوظيفي

  .الوظيفي والبدني والمهاري للاعبين
ســـتيل كـــولين الاة عـــن طريـــر لالعضـــخعـــازات العصـــبية بشـــ ل صـــحيح الـــى لاولوصـــول ا     

ذا الناقـــل هـــ ليـــلى تحلـــنالـــ  انـــزيم خســـاعد عهة مـــع العصـــب لالموجـــود فـــي نقطـــة ارتبـــا  العضـــ
 ــذا خســتمر هو  ،ةلى ســرعة انبســا  العضــلــالــذي خســاعد ع (اســتيل كــولين اســتريز)خســمى انــزيم 

 خعازات العصبية .لاالعمل لحين انقطاع ا
ونـة الى العلم فـي ا ،طالها نصيب وافر من الاهتمام المسندومن الألعاب الرياضية التي       

 ،دائهـاوعنـد النظـر الـى لربـة ال ـرة الطـائرة والـتمعن فـي طبيعـة ا ،الأخيرة هي لربة ال رة الطـائرة
بـال رة  وتعْد المهـارات الهجوميـة ،نجد بانها تتطلب سرعة استجابة وقدرة انفجارية لأداء مهاراتها

 .عوامل التفوه في المنافسةالطائرة للاعبين من 
 ،ئرةبلربة ال ـرة الطـاالقابليات البيو حركية أن تطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية و كما 

وفــي جميــع واشــ ال حــالات  ،مســتوى عــال  مــن الأداء البــدني والمهــاري بشــ ل متناســر،تتطلب
وجـــدار وان المهـــارات الهجوميـــة )الضـــرب الســـاحر والارســـال الســـاحر  ،الهجـــوم علـــى الملعـــب

ـــاز بادائهـــا المهـــاري الســـريع والمفـــاج  ،(الصـــد الهجـــومي ـــذا فمـــن المهـــم أن ت ـــون  ،التـــي تمت ل
 ،ودقــة الاداء المهــاري أحــداهما خاــدم الأخــرى لتحقيــر الهــدف المنشــود ،المتغيــرات الفســيولوجية

 .والوقوف على مستوى قابلية اللاعب
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 وهنا ت من أهمية البحث في تطوير دقة بعض المهارات الهجومية بال رة الطـائرة للاعبـين
ـــاول الم مـــل  ،ســـنة 19دون عمـــر  ـــى بعـــض المتغيـــرات الفســـيولوجية مـــن خـــلال تن بالتـــأ ير عل

(ALPHA-GPCــــ ــــخاصــــة  دريبات( وباســــتادام ت ــــأ الباحــــث اعــــداد ت ــــذا  رت  ،خاصــــة دريباتل
بــين ايــدي  دريباتبالتــالي وضــع تــو  ،عــاليالمهــاري الــى مســتوى الغــر  منهــا الوصــول بــالأداء 

 .كي ت ون جزءا من مناهجهم التدريبية لغر  الوصول الى اداء افضل،مدربينا ولاعبينا
 :م كلة البحث 1-2

وهـــذا  ،أن طبيعـــة الاداء المهـــاري فـــي لربـــة ال ـــرة الطـــائرة يتميـــز بالســـرعة والاســـتمرارية 
لمـؤ رة الذي خعـد احـد العوامـل ا ،خحتاج الى زيادة النواقل العصبية ولا سيما دقة الاداء الهجومي

 .رحسم نتائ  المباريات وتحقير الفو في 
 وح مـــــا  علـــــى مـــــلا  مديريـــــة تربيـــــة بابـــــل  كونـــــه مدرســـــا   ؛ومـــــن خـــــلال خبـــــرة الباحـــــث 

ــــــــة ال ــــــــرة الطــــــــائرة ــــــــة وعنــــــــد مشــــــــاهدته لأغ ،ولاعبــــــــا  ســــــــابقا  فــــــــي لرب ــــــــب المباريــــــــات لأندخ ل
ومــــــن خــــــلال  ،وبالاصــــــوص نــــــادي القاســــــم الرياضــــــي ،المحافظــــــة للشــــــباب بــــــال رة الطــــــائرة

 -:اتجاهيناتضح  ن المش لة في  ،)*(المقابلات الشاصية لذوي الاختصاص
لـــــدى  مســـــتوى دقـــــة المهـــــارات الهجوميـــــة انافـــــا  نســـــبي فـــــي يوجـــــد ..الاتجـــــاه المهـــــار   

 ..نادي القاسم
ـــــدما .. الفســـــلجيوالاتجـــــاه  ـــــه خضـــــع   ،التعـــــب مـــــن التمـــــرين المت ـــــرر خحـــــد عن فان

وهــــــو الم ــــــان الــــــذي  ،عنــــــد تقــــــاطع العصــــــبي العضــــــلي ،نشــــــا  الالاخــــــا العصــــــبية الحركيــــــة
وهـــــــذا بـــــــدوره يـــــــؤدي الـــــــى بـــــــطء فـــــــي ، الجهـــــــاز العصـــــــبي بأليـــــــاف العضـــــــلات يتصـــــــل بـــــــه

وبالتــــــالي انع ــــــاس ذلــــــ   ،التحــــــر  لأخــــــذ الم ــــــان الصــــــحيح فــــــي ا نــــــاء اداء تلــــــ  المهــــــارات

                                                           
 عبد الجواد حميد شخير. -المدرب )*(

 احسان هادي هاني . -المدرب 
 بشار اكرم محمد . -المدرب 

 حيدر عماد كاظم . –المدرب    
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الباحـــــث  رى ويـــــ ،بشـــــ ل ســـــلبي علـــــى الفريـــــر وفقـــــدان ال ثيـــــر مـــــن النقـــــا  الحاســـــمة للمبـــــاراة 
ان الالاخـــــا العصـــــبية الحركيــــة لا خم نهـــــا اعـــــادة تركيـــــب واطـــــلاه هـــــو  -:فـــــي ذلــــ الســـــبب 

ـــــا االاســـــتيل كـــــولين الناقـــــل العصـــــبي  ـــــال مـــــن الالاخ ـــــة للانتق ـــــةبســـــرعة كا ي  لعصـــــبية الحركي
  .الى الالياف العضلية

يعـة لذل  فان المهارات الهجومية قد لا تأخذ نصيبها ال افي من الطاقـة بمـا يـتلاءم مـع طب     
التــي لحديثــة و كــذل  قلــة اســتعمال الم مــلات الغذائيــة ا ،ادائهــا مــن الناحيــة البدنيــة والفســيولوجية

ديثــة التــي ترفــع قابليــة ( الــذي خعــد مــن الم مــلات الغذائيــة الحALPHA-GPC) منهــا الم مــل
يزيـد  والذي خعمل على زيادة عدد الت رارات وعدد المجموعات وكـذل  ،الجسم لحدودها القصوى 

وكـون الدراسـة هـي الأولـى فـي العـراه والـوطن العربـي علـى حـد ، من نشا  افـراز هرمـون النمـو
لــذا رغــب الباحــث الاــو  فــي  ،(ALPHA-GPC) والتــي خســتادم فيهــا الم مــلعلــم الباحــث 
ـــة هـــل ان  :الآتـــيومـــن خـــلال مـــا تقـــدم خم ـــن تلاـــيذ مشـــ لة البحـــث بالتســـا ل  ،هـــذه التجرب
ـــــدريبات خاصـــــة وم مـــــل )اســـــتعمال  ـــــأ ير ( ALPHA-GPCالت فـــــي بعـــــض المؤشـــــرات لـــــه ت

 19الفســيولوجية والقابليـــات البيـــو حركيـــة ودقـــة المهـــارات الهجوميـــة للاعبـــي ال ـــرة الطـــائرة دون 
 ؟سنة
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   :أهداف البحث 1-3
ـــــدريبات عـــــداد   -1 ـــــي ت ـــــة  خاصـــــة ف ـــــو حركي ـــــات البي بعـــــض المؤشـــــرات الفســـــيولوجية والقابلي

 .سنة 19ودقة المهارات الهجومية للاعبي ال رة الطائرة دون 
ــــــى تــــــأ ير  -2 ــــــدريبات الااصــــــة و  التعــــــرف عل بعــــــض  ( فــــــيALPHA-GPCالم مــــــل )الت

ــــــو حركيــــــة  ــــــات البي ــــــيالمؤشــــــرات الفســــــيولوجية والقابلي ــــــة للاعب ــــــة المهــــــارات الهجومي  ودق
 سنة 19ال رة الطائرة دون 

ـــــــي المؤشـــــــرات   -3 ـــــــة ف ـــــــين مجموعـــــــات البحـــــــث التجريبي ـــــــأ ير ب ـــــــى افضـــــــلية الت التعـــــــرف عل
ائرة ودقـــــة المهـــــارات الهجوميـــــة للاعبـــــي ال ـــــرة الطـــــالفســـــيولوجية والقابليـــــات البيـــــو حركيـــــة 

 .سنة 19دون 
 :البحث افرض 1-4

( فــــــــــي ALPHA-GPCلتــــــــــدريبات الااصــــــــــة وم مــــــــــل )هنــــــــــا  تــــــــــأ ير اخجــــــــــابي ل -1
بعـــــــــــض المؤشـــــــــــرات الفســـــــــــيولوجية والقابليـــــــــــات البيـــــــــــو حركيـــــــــــة ودقـــــــــــة المهـــــــــــارات 

 .سنة 19الهجومية للاعبي ال رة الطائرة دون 
-ALPHA)هنالــــــ  افضــــــلية للمجموعــــــة التجريبيــــــة الاولــــــى التــــــي تســــــتادم م مــــــل  -2

GPC) ــــــــة  فــــــــي تطــــــــوير ــــــــات البيــــــــو حركي بعــــــــض المؤشــــــــرات الفســــــــيولوجية والقابلي
 .سنة 19ودقة المهارات الهجومية للاعبي ال رة الطائرة دون 

 :مجالات البحث 1-5
ســــــنة فـــــــي محافظـــــــة  19لاعبـــــــو ال ـــــــرة الطــــــائرة  دون عمـــــــر  :المجــــــال الب ـــــــري  1-5-1

 .(2023-2022بابل لنادي القاسم ع للموسم الرياضي )
 .9/3/2024لــــــــغايــــــــة  13/12/2022من / :الزمانيالمجال  1-5-2
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ـــــــــاني 1-5-3 ماتبـــــــــر  ،القاعـــــــــة الرياضـــــــــية المغلقـــــــــة لنـــــــــادي القاســـــــــم ع :المجـــــــــال المك
 .جامعة القادسية –علوم الرياضة الفسلجة في كلية التربية البدنية و 

 
 
  :تحد د المصطلحات  1-6

هــــــو لبنـــــــة بنــــــاء قويـــــــة  (Alpha-glycerylphosphorylcholine) المكمــــــل الغـــــــسائي
وهـــــو ناقـــــل عصـــــبي مهـــــم للغاخـــــة موجـــــود فـــــي كـــــل مـــــن أنســـــجة المـــــخ  ،مـــــن أســـــتيل كـــــولين

( Alphaوالعضــــــــــــــــــــــــلات عنــــــــــــــــــــــــد تناولــــــــــــــــــــــــه بشــــــــــــــــــــــــ ل م مــــــــــــــــــــــــل يــــــــــــــــــــــــتم تحويــــــــــــــــــــــــل )
وهـــــو الشـــــ ل النشــــط للتمثيـــــل الغـــــذائي مــــن مـــــادة ال ـــــولين   phosphorylcholine لــــى

ـــــــات العصـــــــبية المشـــــــب ية  ـــــــى النهاخ ـــــــم يهـــــــاجر الفوســـــــفوري ل ـــــــولين  ل ـــــــة الأساســـــــية   الغذائي
وفــــــي التــــــالي يزيــــــد مــــــن  ،الموجـــــودة فــــــي جميــــــع أنحــــــاء الجهــــــاز العصــــــبي المركـــــزي للجســــــم

لعضـــــــلي والـــــــذي يلعـــــــب دور رئيســـــــي فـــــــي الانقبـــــــا  ا ،تاليـــــــر الأســـــــيتيل كـــــــولين  عمليـــــــة
تجابة الفســـــيولوجية للتمـــــرين لأنـــــه الناقـــــل العصـــــبي الرئيســـــي الـــــذي خشـــــار  فـــــي تنظـــــيم الاســـــ

(1)( اهـــــــــم مغـــــــــذي معـــــــــروف حاليـــــــــا لل ـــــــــولينGPC-ALPHAالم مـــــــــل الغـــــــــذائي ) عُـــــــــدوي

                                                           
)1(Tamura, Yasuhisa et al. “Alpha-Glycerylphosphorylcholine Increases Motivation in Healthy 

Volunteers: A Single-Blind, Randomized, Placebo-Controlled Human Study.” Nutrients vol. 13,6 

2091. 18 Jun. 2021, doi:10.3390/nu13062091 
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 الثاني الفصل

 :الدراسات النظرية والدراسات السابقة -2
  :الدراسات النظرية 2-1
 -التدريبات ال اصة:مفهوم  2-1-1

 تعــــــد هــــــذه التــــــدريبات واحــــــدة مــــــن الوســــــائل التــــــي تعمــــــل علــــــى تطــــــوير الحالــــــة التدريبيــــــة      
علــــــــى وفــــــــر الهــــــــدف المنشــــــــود باســــــــتادام تمرينــــــــات خاصــــــــة ســــــــواء كانــــــــت بدنيــــــــة ام  ،للفــــــــرد

ى وت ـــــــون متشـــــــابهة لنـــــــوع الاداء الفعلـــــــي المســـــــتادم علـــــــ ،بـــــــأجهزة وادوات او بـــــــدونها ،مهاريـــــــة
 .الاداء وام انية الفردوفر متطلب 

ــــــارة1987وعرفها)عبــــــاس أحمــــــد،       ،( بأنهــــــا ةمجموعــــــة الحركــــــات والاوضــــــاع البدنيــــــة المات
وتحســــــين اللياقــــــة البدنيــــــة لمقابلــــــة متطلبــــــات الحيــــــاة  ،لغــــــر  تنشــــــيط اجهــــــزة الجســــــم الماتلفــــــة

 .(1)اليومية المتنوعة ة
ركـــــــات الرياضـــــــية التـــــــي ( فقـــــــد عرفهـــــــا بأنهـــــــا ةهـــــــي الح1999 ،اما)عصـــــــام عبـــــــد الاـــــــالر    

 .(2)من حيث تركيبة الاداء الحركي من قوة وسرعةة ،تتشابه في ت وينها
من ذل  تفهم التدريبات الااصة على انها وسيلة مباشرة للإعداد الرئيس لتطوير مستوى     

اذ ت ون حركة الفرد مناسبة لنوع النشا  المتاصذ وهذا ما اشارت اليه  ،الفرد خلال التدريب
( بأنها ةالتمرينات التي تهدف الى اعداد وتنمية المهارات الحركية الااصة 1997 ،)ليلى زهران

 .(3)لماتل  انواع النشا  الرياضي كألعاب ال رة والعاب القوى وتمرينات البطولات وغيرهاة
 

                                                           
 .123، ص1987مديرية الكتب للطباعة والنشر  ،الموصل، 2ط ،طرق تدريس التربية الرياضية :عباس احمد صالح (1)
 .21، ص1999 ،، الاسكندرية، مطبعة الجهاد4ط ،تطبيقات-نظريات ،التدريب الرياضي :عصام عبد الخالق (2)
 .54، ص1997،القاهرة، دار الفكر العربي ،الاسس العلمية والعملية للتمرينات البدنية الفنية :ليلى زهران( 3)
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بســـــــــطويس وعبـــــــــاس (ةبأنهـــــــــا تمرينــــــــات  بدنيـــــــــة الغـــــــــر  منهـــــــــا تنميـــــــــة كمــــــــا وضـــــــــحها)      
 .(1)المهارات الرياضية كذل  فهي تأخذ جزء من ش ل الحركة 

 عـــــداد الرياضـــــيين بماتلـــــ  وهـــــي  الابصـــــورة خاصـــــة عرفهـــــا  (محمـــــد رضـــــا) أمـــــا
ـــــــدنيا   ـــــــى اعلـــــــي مســـــــتوى مم ـــــــن ب ـــــــدراتهم البدنيـــــــة والوصـــــــول بهـــــــم  ل  ،فنيـــــــا   ،مســـــــتوياتهم وق

ونفســـــيا  عـــــن طريـــــر التـــــأ ير المـــــنظم والـــــدقير بواســـــطة اســـــتعمال التمرينـــــات البدنيـــــة  خططيـــــا  
يـــــرات خاصــــــة فـــــي عمـــــل أعضـــــاء وأجهــــــزة جســـــم الرياضـــــي التـــــي بــــــدورها يالتـــــي تحـــــد  تغ

تــــــــــؤدي  لــــــــــى رفــــــــــع كفــــــــــاءة هــــــــــذه الأعضــــــــــاء والأجهــــــــــزة لتحقيــــــــــر ادنجــــــــــازات الرياضــــــــــية 
 .(2)العاليةة

ـــــــــــ)       ــــــــــدريبات الااصــــــــــة  ب ــــــــــات  ويعــــــــــرف الباحــــــــــث الت مجموعــــــــــة مــــــــــن التمرين
ى الأساســــــية لــــــد،والتي تهـــــدف  لــــــى تنميـــــة القــــــدرات الحركيـــــة والمهارات،الرياضـــــية المتنوعــــــة

ــــــين مــــــن  اللاعــــــب وبإم ــــــان المــــــدرب ان خعــــــدها ضــــــمن المــــــنه  الموضــــــوع لتطــــــوير اللاعب
 شـــــــابهه لحــــــالات اللعـــــــب  ذ تتميـــــــزوت ــــــون م ،والمهاريـــــــة وأخضــــــا الاططيـــــــة،الناحيــــــة البدنية

 بالتشوير و تؤ ر في رفع مستوى اللاعبين(.
   :ATP-CPنظام الطاقة اللاهوائي الفوسفاتي  2-1-2

وهــــــو المســــــؤول عــــــن  نتــــــاج  ،خعــــــد هــــــذا النظــــــام أســــــرع الأنظمــــــة فــــــي  نتــــــاج الطاقــــــة
الطاقــــة لةنشــــطة البدنيــــة التــــي تــــؤدى بســــرعة شــــبه قصــــوى  لــــى قصــــوى وفــــي حــــدود مــــا لا 

ـــــــد عـــــــن )يز  ـــــــة لماـــــــزون )30ي ـــــــة ال لي ـــــــة ومـــــــن المعـــــــروف  ن ال مي ( فـــــــي ATP-CP(  اني
وان النظـــــــام  ،العضــــــلة قليــــــل جـــــــدا ممــــــا خحـــــــد مــــــن  نتاجيــــــة الطاقـــــــة بواســــــطة هـــــــذا النظــــــام

ـــــــى  عـــــــادة بنـــــــاء ) ( عـــــــن طريـــــــر مـــــــادة كيميائيـــــــة ATPالفوســـــــفاتي خعتمـــــــد فـــــــي جـــــــوهره عل
ـــــــة بالعضـــــــلة تســـــــمى ) ـــــــي التـــــــدريب  ،(CPمازون ـــــــى  ن الانتظـــــــام ف ـــــــد مـــــــن ادشـــــــارة  ل ولاب

                                                           
 .6ص ،1984الموصل، مطبعة جامعة الموصل  ،طرق التدريس في المجال الرياضي :عباس احمد ،بسطو يسي احمد  (1)  

 .6ص ،2008 ،مكتب ألفضلي ،بغداد ،التطبيق الميداني لنظريات التدريبمحمد رضا إبراهيم:  (2)
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ــــــد ماــــــزون العضــــــلة مــــــن  ــــــة الأوكســــــجين يزي اللاهــــــوائي )الفوســــــفاتي( فــــــي حــــــال عــــــدم كفاخ
( فضـــــــلا عـــــــن تحســـــــين نشـــــــا  ادنزيمـــــــات التـــــــي ATP،CPمصـــــــادر الطاقـــــــة اللاهوائيـــــــة )

 .(1)تساعد في  نتاج هذا النوع من الطاقة 
عـــــــدم كفاخـــــــة الاوكســـــــجين ويســـــــتادم هـــــــذا  ة ويـــــــتم  نتـــــــاج هـــــــذا النـــــــوع مـــــــن الطاقـــــــة ب

النظـــــام فـــــي مـــــد الطاقـــــة ل افـــــة النشـــــاطات المتميـــــزة بالســـــرعة والحركـــــات الانفجاريـــــة  ذ خعـــــد 
 .(2)هذا النظام نظاما استنفاذخا  سريعاة 

ــــــب الأداء الحركــــــي عمــــــلا  ــــــدما يتطل ــــــه ة عن ــــــا  (  لا ان ويشــــــير ) عمــــــر محمــــــد الاي
ـــــــات توصـــــــيل الأ ـــــــان عملي ـــــــة لا عضـــــــليا  بأقصـــــــى ســـــــرعة ف ـــــــى العضـــــــلة العامل وكســـــــجين  ل

ـــــتم  ـــــى هـــــذا الأســـــاس ي ـــــة وعل ـــــي حاجـــــة العمـــــل العضـــــلي الســـــريع مـــــن الطاق تســـــتطيع أن تلب
 .(3) (  انية30 نتاج الطاقة بعدم كفاخة الاوكسجين ما لا يزيد عن )

ويــــرى الباحــــث ان هــــذا النظــــام هــــو الاســــرع فــــي انتــــاج الطاقــــة فــــي حــــين عــــدم تــــوفر 
ــــــزمن لا يز الاوكســــــجين ال ــــــافي دداء ا ــــــة ل ــــــز بالســــــرعة والحركــــــة الانفجاري ــــــلنشــــــا  المتمي  دي

  ا. 30عن 
 -:(4))المكملات الغسائية( 2-1-4

تعنـــــــــــي الم مـــــــــــلات الغذائيـــــــــــة تركيبـــــــــــة مستالصـــــــــــة مـــــــــــن م ونـــــــــــات غذائيـــــــــــة طبيريـــــــــــة      
ـــــة ـــــة( وهـــــي منتجـــــة جـــــاهزة  ،)حيواني ـــــة الغذائي ـــــة ضـــــمن الوجب ـــــة وغيرهـــــا مـــــن المـــــواد الداخل نباتي

ــــــ  الاشــــــ ال  ــــــى المــــــادة  ،ســــــوائل ،كبســــــولات ،والاحجــــــام )اقــــــراصبماتل مســــــاحير( تحــــــوي عل
ـــــــي الجســـــــم او  ـــــــادة نســـــــبته ف ـــــــى زي ـــــــذي يهـــــــدف الرياضـــــــي ال ـــــــة او المركـــــــب الغـــــــذائي ال الغذائي

                                                           
لطباعة والنشر ، الديوانية ، مطبعة صفر واحد ل 1، ط فسيولوجيا الإنسان العامة وفسيولوجيا الرياضة :اسعد عدنان عزيز (1)

 . 47، ص 2016والتوزيع والإعلان ، 
 (2)  Bernie , D: “ Running And your Body , Apply In Physiology To Tack  Training “ Tafnews press . 

U.S.A.1989. P. 10 .  
)3( https:// www.iraqacad.org.  

 /.orghttp://www.iraqacad 2006  جامعة بغداد تموز -كلية التربية الرياضية للبنات  ،محاضرة علمية  :سميعة خليل (4) 

http://www.iraqacad.org/
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الالاخـــــا العضـــــلية للحصـــــول علـــــى الطاقـــــة اللازمـــــة او لزيـــــادة مســـــاحة الاليـــــة العضـــــلية وذلـــــ  
 رياضي.على وفر الفعالية التاصصية للحصول الى اعلى انجاز 

 -:(1)مكونات المكملات الغسائية   2-1-4-1
 ت ــــون الم مــــلات الغذائيــــة جــــاهزة علــــى وفــــر نســــب محــــددة مــــن المــــادة التــــي تحتويهــــا وقــــد    

 تحتوي مادة واحدة او اكثر:
 ال رياتين الاحادي )كرياتين مونوها درات( كرياتين نقي. -
 ال ربوهيدرات وال رياتين معا.مركب من مادتين )كربو كرياتين( والذي خحتوي على  -
ـــــــــذي يت ـــــــــون مـــــــــن  - ـــــــــروتين( ال ـــــــــا ب ـــــــــل )كري ـــــــــلا  مـــــــــواد مث ـــــــــي يت ـــــــــون مـــــــــن   مركـــــــــب  لا 

 ( معا، وهو حامض اميني.WHEY)ال ربوهيدرات وال رياتين والبروتين )
 -:(2)انوا  المكملات البروتينية   2-1-4-2
 درات تعمل على زيادة الوزن.الم ملات البروتينية التي تحتوي على نسبة عالية من ال ربوهي -
( التــــي تحــــوي علــــى نســــبة متوســــطة مــــن ال ربوهيــــدرات Procomplexالم مــــلات البروتينيــــة ) -

 والس ر.
لا  البــروتين العــالي  ذ خحتــوي علــى كميــة عاليــة مــن البــروتين وال ربوهيــدرات والفيتامينــات والتــي -

 جدول غذائي.خحصل عليها الرياضي في غذائه وتستادم هذه المركبات مع 
 :(3)فوائد المكملات الغسائية  2-1-4-3

خحتـــــاج جســـــم ادنســـــان الـــــى العديـــــد مـــــن الفيتامينـــــات والمـــــواد المفيـــــدة للجســـــم والتـــــي لا      
ـــــذل  تعـــــد الم مـــــلات الغذائيـــــة  حـــــدى  ،خم ـــــن الحصـــــول عليهـــــا مـــــن الغـــــذاء بشـــــ ل كامـــــل ل

ــــة وتعمــــل  ــــة طبيري ــــرا ل ونهــــا تؤخــــذ مــــن مصــــادر غذائي ــــي لاقــــت رواجــــا كبي ــــدائل الت هــــذه الب

                                                           
 .2006،  مصدر سبق ذكره :سميعة خليل  (1) 
 .2006،  مصدر سبق ذكره :سميعة خليل (2)

 
)3( Takada Y., Aoe S., Kumegawa M., Biochemical Research Communications, 1996. Pa88. 
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بجانــــب البرنــــام  الغــــذائي الاــــاص  علــــى تــــوفير بيجــــة ملائمــــة لنمــــو الجســــم بشــــ ل ســــليم
  .وكذل  توفير الطاقة للنشا  البدني

ت ملـــــة الـــــى الـــــذي يهـــــدف  العامـــــل الرئيســـــيهـــــي الغذائيـــــة لم مـــــلات اان  ويـــــرى الباحـــــث    
ـــــة ـــــة الغذائي ـــــاول،التركيب ـــــم خحصـــــل عليهـــــا الجســـــم مـــــن الغـــــذاء المتن ـــــذي ل ـــــة ، ال  وكـــــذل  وقاخ

ومـــــن أهـــــم هـــــذه الم مـــــلات فـــــي  ،الجســـــم مـــــن بعـــــض ادمـــــرا  الناتجـــــة عـــــن ســـــوء التغذخـــــة
 الوقت الحاضر والتي تناولتها العديد من الدراسات.

 ؟(1) (GPC-phaAl) -المكمل الغسائي: 2-1-4-4
وم مــــــــلات ال ــــــــافيين  (Alpha-GPC) بــــــــت أن ألفــــــــا جليســــــــيريل فوســــــــفوريل كــــــــولين      

مــــــن  طــــــلاه  (Alpha-GPC)تزيــــــد  دارة  ،تعمــــــل علــــــى تحســــــين الأداء العقلــــــي والجســــــدي
ـــــذاكرة  فـــــي الرياضـــــيين تمنـــــع م مـــــلات  ،الناقـــــل العصـــــبي أســـــتيل كـــــولين وتســـــهل الـــــتعلم وال

Alpha-GPC))  وتزيـــــــد  ،الناتجـــــــة عـــــــن التمرينـــــــات فـــــــي مســـــــتويات ال ـــــــولينالتافيضـــــــات
ــــذ  ،مــــن أداء التحمــــل و فــــراز هرمــــون النمــــو هني لقــــد  بــــت أن ال ــــافيين يزيــــد مــــن التركيــــز ال

 كـــــان  ،فإنـــــه خســـــاهم فـــــي الشـــــعور بـــــالتوتر أو القلـــــر ،ومـــــع ذلـــــ  ،والحـــــدة والأداء الرياضـــــي
 (Alpha-GPC) الغـــــــر  مــــــــن هــــــــذه الدراســــــــة هـــــــو قيــــــــاس التــــــــأ يرات الحــــــــادة لم مــــــــلات

لأداء مقارنـــــــة بال ـــــــافيين أو الـــــــدواء الـــــــوهمي علـــــــى الحالـــــــة المزاجيـــــــة والوظيفـــــــة اددراكيـــــــة وا
 الفسيولوجي.

أي تــــــأ ير مفيــــــد ذي دلالــــــة  حصــــــائية علــــــى   ــــــن للم مــــــلات الحــــــادة بال ــــــافيينلــــــم خ       
ــــــــة أو الأداء الفســــــــيولوجي ــــــــاييس الحالــــــــة المزاجيــــــــة أو الوظيفــــــــة اددراكي ويرجــــــــع ذلــــــــ   ،مق

ــــــا  لــــــى التبــــــاين الفــــــردي ال بيــــــر بــــــين الأشــــــااص يبــــــدو  (Alpha-GPC)نظــــــر ا لأن   ،جزئي 

                                                           
)1(. Traini E, Bramanti V, Amenta F. Choline alphoscerate (alpha-glyceryl-phosphoryl-choline) and old 

choline-containing phospholipid with a still interesting profile as cognition enhancing agent. Curr 

Alzheimer Res. 2013;10(10):1070–1079. doi: 10.2174/15672050113106660173. [PubMed] [CrossRef] 

[Google Scholar]. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24156263
https://doi.org/10.2174%2F15672050113106660173
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ا لـــــــبعض مهـــــــام الأداء البـــــــدني والعقلـــــــي خجـــــــب أن يركـــــــز البحـــــــث المســـــــتقبلي علـــــــى  ،مفيـــــــد 
ـــــة  الجرعـــــة وتوقيـــــت الاســـــتهلا  قبـــــل اختبـــــار القيـــــاس والتـــــوافر البيولـــــوجي والم مـــــلات طويل

 .(1)من أجل تقليل التباين الفردي ،المدى واختيار الموضوع
خســـــــــتادم عشـــــــــاه اللياقـــــــــة البدنيـــــــــة والرياضـــــــــيون علـــــــــى نطـــــــــاه واســـــــــع المســـــــــاعدين       

-Alpha glycerylphosphorylcholine) (Aأظهـــــر   ،المجهـــــزين لزيـــــادة الأداء

GPC) كــــــــان الغــــــــر  مــــــــن هــــــــذا   ،بعــــــــض الأمــــــــل الأولــــــــي فــــــــي تغييــــــــر الأداء المتفجــــــــر
ســــــتزيد  (Alpha-GPC)أخــــــام مــــــن الم مــــــلات مــــــع  6كانــــــت  التحقيــــــر هــــــو تحديــــــد مــــــا  ذا

 من  نتاج القوة متساوية القياس مقارنة بالدواء الوهمي.
غالب ـــــا مـــــا يـــــتم تحديـــــد الأداء فـــــي الرياضـــــة مـــــن خـــــلال لحظـــــات  نتـــــاج القـــــوة القصـــــوى      

فــــإن  ،فــــي حــــين أن ال ثيــــر مــــن هــــذا خم ــــن أن خُعــــزى  لــــى القــــوة العضــــلية   ،وخــــرج الطاقــــة
ــــــدريب خم ــــــن أن ت ــــــون ذات طبيعــــــة عصــــــبية ــــــات مــــــع الت أظهــــــرت دراســــــة   ،بعــــــض الت يف

أن الزيــــــــادات فـــــــي عــــــــزم الــــــــدوران  Maffiuletti [5]و  Martinو  Pensini أجراهـــــــا
ـــــــى الأرجـــــــح نتيجـــــــة  المرتبطـــــــة بأربعـــــــة أســـــــابيع مـــــــن التمـــــــرين غريـــــــب الأطـــــــوار كانـــــــت عل

ــــــــل المركــــــــزي )أو العصــــــــبي( ــــــــة  ،للت ي ــــــــى المعرف ــــــــاء  عل ــــــــةبن ــــــــدو أن التعــــــــديلات  ،الحالي يب
مــــــــن المهــــــــم  ،لــــــــذل   ،المركزيــــــــة والمحيطيــــــــة ضــــــــرورية لتحســــــــين الأداء لــــــــدى الرياضــــــــيين

 .(2)دراسة التدخلات الغذائية التي لديها القدرة على زيادة أي موقع محتمل للت يل
    (Alpha-glycerylphosphorylcholine)  هـــــــــــي مـــــــــــادة خم ـــــــــــن أن تزيـــــــــــد مـــــــــــن

-Alpha)لقـــــد  بـــــت أن   ،ل تســـــهيل التفاعـــــل العصـــــبي العضـــــليالأداء البشـــــري مـــــن خـــــلا

                                                           
)1(. Brownawell AM, Carmines EL, Montesano F. Safety assessment of AGPC as a food ingredient. 

Food Chem Toxicol. 2011;49(6):1303–15. doi: 10.1016/j.fct.2011.03.012. [PubMed] [CrossRef] 

[Google Scholar]. 
)2( Pessini M, Martin A, Maffiuletti NA. Central versus peripheral adaptations following eccentric 

resistance exercise. Int J Sports Med. 2002;23(8):567–574. doi: 10.1055/s-2002-35558. [PubMed] 

[CrossRef] [Google Scholar]. 
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GPC)  يزيـــــد مـــــن مســـــتويات الأســـــتيل كـــــولين فـــــي الالاخـــــا العصـــــبية فـــــي الجهـــــاز العصـــــبي
  ،وقــــد  بــــت أنــــه خحــــاف  علــــى وقــــت رد الفعــــل لــــدى البشــــر بعــــد التمرينــــات الشــــاقة ،المركــــزي 

بجرعــــــات متوســــــطة  لــــــى دمن ــــــا للاســــــتهلا   (Alpha-GPC)خعتبــــــر  ،بادضــــــافة  لــــــى ذلــــــ 
الــــــــــــــــــــــــذي يــــــــــــــــــــــــتم تناولــــــــــــــــــــــــه  لــــــــــــــــــــــــى  (Alpha-GPC)يــــــــــــــــــــــــتم تحويــــــــــــــــــــــــل   ،عاليــــــــــــــــــــــــة

phosphatidylcholine، تـــــــرتبط مســـــــتويات ال ـــــــولين الغذائيـــــــة   ،وهـــــــو مصـــــــدر لل ـــــــولين
بــــــالنظر  لــــــى أن الأعصــــــاب ال ولينيــــــة تــــــؤدي   ،بمعــــــدل التاليــــــر الحيــــــوي لأســــــتيل كــــــولين

ـــــذ العضـــــلات ـــــى تقل ـــــوافر ال ـــــولين مـــــرتبط بمـــــ ، ل واد تصـــــنيع الأســـــتيل كـــــولين التـــــي وأن ت
فقـــــــد خ ـــــــون لهـــــــا القـــــــدرة علـــــــى التـــــــأ ير علـــــــى الأداء  ،خم ـــــــن أن تزيـــــــد مـــــــن تـــــــوافر ال ـــــــولين

ــــــــى ا ن  ،العضــــــــلي ــــــــى  ،حت ــــــــدرة الفســــــــفوليبيد عل تــــــــم  جــــــــراء بعــــــــض الأعمــــــــال لفحــــــــذ ق
ــــــة  ،اســــــتعادة مســــــتويات ال ــــــولين بعــــــد التمــــــرين ــــــي المعلومــــــات المتعلق ــــــدرة ف ــــــا  ن ول ــــــن هن

كــــــان الغــــــر    ،علــــــى تحســــــين الأداء بشــــــ ل حــــــاد (Alpha-GPC)بقــــــدرة مركبــــــات مثــــــل 
ـــــار م مـــــلات لمـــــدة  علـــــى  (Alpha-GPC)أخـــــام مـــــع  6مـــــن هـــــذه الدراســـــة هـــــو فحـــــذ د 

 .(1)مقاييس  نتاج القوة متساوية القياس في الجزء العلوي والسفلي من الجسم
٪ مــــــــن ال ــــــــولين مــــــــن حيــــــــث  40علــــــــى مــــــــا خقــــــــرب مــــــــن  (Alpha-GPC)خحتــــــــوي      
مجـــــم مــــــن  400حــــــوالي  (Alpha-GPC)مجـــــم  1000وعلـــــى هــــــذا النحـــــو خمــــــنح  ،الـــــوزن 

 ،مجـــــــــم 600-300هـــــــــي  (Alpha-GPC)ال ـــــــــولين الغـــــــــذائي.  الجرعـــــــــة القياســـــــــية مـــــــــن 
 وفق ا لجرعات الملصر الأكثر شيوع ا.

الطاقــــــــة لتعزيــــــــز  نتــــــــاج  (Alpha-GPC)لدراســــــــة باســــــــتادام تتبــــــــع هــــــــذه الجرعــــــــة ل       
ـــــادة فـــــي  فـــــراز هرمـــــون النمـــــو ومـــــن المحت مجـــــم( وتشـــــير الدراســـــات  600) ـــــى زي مـــــل أن  ل

فــــــي تافيــــــل أعــــــرا   (Alpha-GPC)لاســــــتادام  ،ت ــــــون جرعــــــة جيــــــدة للرياضــــــيين
                                                           

)1( Ziegenfuss T, Landis J, Hofheins J. Acute supplementation with alpha-glycerylphosphorylcholine 

augments growth hormone response to, and peak force production during, resistance exercise. J Int 

Soc Sport Nutr. 2008;5(Suppl 1):15. doi: 10.1186/1550-2783-5-S1-P15. [CrossRef] [Google Scholar. 
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ـــــدهور المعرفـــــي ـــــدارها  ،الت ـــــا جرعـــــة مق ـــــع الدراســـــات تقريب  ـــــا 1200تســـــتادم جمي  ،مجـــــم يومي 
ـــــــى  ـــــــلا   لـــــــيس مـــــــن المؤكـــــــد كيـــــــل خم ـــــــن للجرعـــــــات   ،مجـــــــم 400جرعـــــــات مقســـــــمة  ل

 1200ول ــــــن الجرعــــــة التــــــي تــــــرتبط باســــــتمرار بالفائــــــدة تبــــــدو  ،المنافضــــــة أن تفيــــــد اددرا 
 مجم.
جيــــــد التحمـــــــل   (Alpha-GPC)عنــــــدما يؤخــــــذ بالجرعــــــات الموصــــــى بهــــــا فــــــإن      

ا نســـــبي ا ،بالنســـــبة لمعظـــــم البـــــالغين وميـــــة الجرعـــــة الي  ،خ ـــــون نطـــــاه الجرعـــــة المقبولـــــة واســـــع 
ت ــــــــون دمنــــــــة  ،عنــــــــد تناولهــــــــا بجرعــــــــة واحــــــــدة أو جــــــــرعتين ،مجــــــــم 1200-300التراكميــــــــة 

 وفعالة.
مــــن الح مــــة البــــدء بأقــــل جرعــــة فعالــــة مم نــــة  ،كمــــا هــــو الحــــال مــــع جميــــع الم مــــلات    

 والبناء تدريجيا  حسب الحاجة.
  :المؤشرات الفسيولوجية 2-1-5
 الإنزيمات:  2-1-5-1

تعـــــد الانزيمـــــات عبـــــارة عـــــن ةمـــــواد بيولوجيـــــة مســـــاعدة تقـــــوم بزيـــــادة ســـــرعة التفـــــاعلات       
ال يمياويــــة التــــي تحــــد  داخـــــل الاليــــة الحيــــة بــــدون ان تتغيـــــر هــــذه ادنزيمــــات خــــلال هـــــذه 

. كمـــــا عرفهـــــا )بهـــــاء الـــــدين ســـــلامة( بانهـــــا   ةحـــــوافز عضـــــوية مـــــن اصــــــل (1)التفـــــاعلاتة 
لحيـــــــة للاليـــــــة، تشـــــــتر  فـــــــي جميـــــــع العمليـــــــات البيولوجيـــــــة بروتينـــــــي تنتجهـــــــا البروتـــــــوبلازم ا

 .(2)وتتص  بفاعلية كبيرةة 
ـــــــــــــزيم 2-1-5-1-1 تتواجـــــــــــــد  كيميائيـــــــــــــةمـــــــــــــادة  هـــــــــــــو -:(3)كـــــــــــــولين الأســـــــــــــتيل ان

اللـــــواقط  ينقـــــل النبـــــأ العصـــــبي مـــــن الاليـــــة قبـــــل المشـــــب ية  لـــــى الحويصـــــلات المشـــــب ية فـــــي

                                                           
 .119، ص2013، جامعة بابل، أسس الفسلجة الرياضيةمؤيد عبد علي:   (1) 
 .131، ص 9991، القاهرة، دار الفكر العربي، التمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضيبهاء الدين إبراهيم سلامة:  (2) 

  .10، ص 2014، قمجمع اللغة العربية بدمش :، دمشق(1. ط( )والإنجليزيةبالعربية ) عجم مصطلحات الكيمياء)3(
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D8%AF%D8%A9_%D9%83%D9%8A%D9%85%D9%8A%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%88%D9%8A%D8%B5%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D8%A8%D9%83%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%88%D9%8A%D8%B5%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D8%A8%D9%83%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%88%D8%A7%D9%82%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%B3%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%88%D8%A7%D9%82%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%B3%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://archive.org/details/Damas2014ENAR
https://archive.org/details/Damas2014ENAR
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AC%D9%85%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A8%D8%AF%D9%85%D8%B4%D9%82
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ـــــة بعـــــد المشـــــب  الحساســـــة ـــــى الالي ـــــواعالمتواجـــــدة عل ـــــل  ية وهـــــذه المـــــادة هـــــي  حـــــدى أن النواق
التــــــي تتحــــــرر فــــــي المشــــــب  ال يميــــــائي ولةســــــتيل كــــــولين وظــــــائ  عديــــــدة ومنهــــــا  العصــــــبية

 .ت الدموية وتضيير الحدقةتقليذ العضلات الماططة وتوسيع الشعيرا
ـــــزول تـــــأ يره بســـــبب وجـــــود  نـــــزيم أســـــتيل        لا خســـــتمر تـــــأ ير الأســـــتيل كـــــولين طـــــويلا وي
الفعــــل وفــــي خلاخــــا الــــدم الحمــــراء  يــــةال ولين الشــــقوه التشــــاب ية الموجــــود فــــي اســــتريز كــــولين
 الأســــــتيلخحطــــــم هــــــذا الناقـــــل العصــــــبي ويوقــــــ  عملــــــه وتعـــــد عمليــــــة تحطــــــيم  ادنــــــزيم وهـــــذا

كــــــولين  أســــــتيلوهنــــــا   نـــــزيم دخــــــر خقــــــوم بــــــدور مشـــــابه هــــــو  نــــــزيم  ،كـــــولين عمليــــــة ســــــريعة
 .بلازما الدم وفي ال بد ريز ال اذب وهو يوجد فياست

بأنـــــــه  1923منـــــــذ عـــــــام  الأســـــــتيل كـــــــولين Otto- Loewi ي أوت ولـــــــو عــــــراف      
ــــــاف العصــــــبية  ــــــائي لةلي ــــــةالوســــــيط ال يمي ــــــه parasympathetic الأودخ ــــــين حــــــديثا  أن ، وتب

ـــــــــــــودي  ـــــــــــــة العصـــــــــــــبية الذاتيـــــــــــــة بقســـــــــــــميها ال ـــــــــــــرئيس فـــــــــــــي الجمل الوســـــــــــــيط ال يميـــــــــــــاوي ال
sympathetic والأودي parasympathetic،  هـــــــــــو ناقـــــــــــل عصـــــــــــبي  الأســـــــــــتيل كـــــــــــولينو

هـــــو المــــــادة ال يميائيـــــة التــــــي  ،بربــــــارة أخـــــرى  -خســـــتادم عنـــــد التقــــــاطع العصـــــبي العضـــــلي 
تعنـــــي هـــــذه  ،تطلقهـــــا الالاخـــــا العصـــــبية الحركيـــــة فـــــي الجهـــــاز العصـــــبي لتنشـــــيط العضـــــلات

الااصــــية أن الأدويــــة التـــــي تــــؤ ر علـــــى أنظمــــة ال ــــولين خم ـــــن أن خ ــــون لهـــــا د ــــار خطيـــــرة 
ـــــا ناقـــــل عصـــــ ،للغاخـــــة تتـــــراو  مـــــن الشـــــلل  لـــــى التشـــــنجات بي فـــــي الأســـــتيل كـــــولين هـــــو أخض 

ــــــلا رادي ــــــت   ،الجهــــــاز العصــــــبي ال ــــــودي وكمن ــــــي للجهــــــاز العصــــــبي ال كجهــــــاز  رســــــال داخل
ــــل العصــــبي الأساســــي  ،نهــــائي خطلقــــه الجهــــاز العصــــبي الســــمبتاوي  أســــتيل كــــولين هــــو الناق

ــــــــدما  ،للجهــــــــاز العصــــــــبي الســــــــمبتاوي  ــــــــي ال ــــــــل عصــــــــبي  ،ف خعمــــــــل الأســــــــتيل كــــــــولين كناق
ـــــــى عـــــــدد مـــــــن الم ،وكمعـــــــدل عصـــــــبي ـــــــدما  عل ـــــــوي ال ـــــــةخحت ـــــــاطر ال وليني ول ـــــــل منهـــــــا  ،ن

 والانتباه والذاكرة والتحفيز. مثل لعب دور مهم في اد ارة  ،وظائ  مميزة

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%88%D8%A7%D9%82%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%B3%D8%A9&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%82%D9%84_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%82%D9%84_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%82%D9%84_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B4%D9%82_%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%A8%D9%83%D9%8A&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B4%D9%82_%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%A8%D9%83%D9%8A&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D8%B2%D9%8A%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D8%B2%D9%8A%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A8%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A8%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
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 -:(1)مسار أستيل كولين  
( والجهــــاز العصــــبي CNSخعمــــل أســــتيل كــــولين فــــي كــــل مــــن الجهــــاز العصــــبي المركــــزي )

مـــــــن  تـــــــدعم ادســـــــقاطات ال ولينيـــــــة ،فـــــــي الجهـــــــاز العصـــــــبي المركـــــــزي  (PNSالمحيطـــــــي )
الـــــــدما  الأمـــــــامي القاعـــــــدي  لـــــــى القشـــــــرة الدما يـــــــة والحصـــــــين الوظـــــــائ  المعر يـــــــة لتلـــــــ  

ينشــــــــــط الأســــــــــتيل كـــــــــــولين  ،فـــــــــــي الجهــــــــــاز العصــــــــــبي المحيطـــــــــــي ،المنــــــــــاطر المســــــــــتهدفة
ــــــــل عصــــــــبي ر  ــــــــلا راديالعضــــــــلات وهــــــــو ناق معالجــــــــة   ،ئيســــــــي فــــــــي الجهــــــــاز العصــــــــبي ال

يــــــتم ت ســــــير الأســــــتيل كــــــولين بواســــــطة  نــــــزيم  ،بعــــــد  طلاقــــــه الأســــــتيل كــــــولين فــــــي المشــــــب 
                     .استريزأستيل 

 -:تيل كولينمستقبلات أس
هـــــــــي قنـــــــــوات أيونيـــــــــة ذات بوابـــــــــات ليجنـــــــــد قابلـــــــــة للنفـــــــــاذ  لـــــــــى أيونـــــــــات الصـــــــــوديوم      

 ، نهــــــا قنـــــوات أيونيــــــة مدمجـــــة فــــــي أغشـــــية الالاخــــــا ،بمعنــــــى دخـــــر ،والبوتاســـــيوم وال الســـــيوم
ــــــدما يــــــرتبط بهــــــا  ــــــة مفتوحــــــة عن ــــــى حال ــــــة  ل ــــــة مغلق ــــــى التحــــــول مــــــن حال  الأســــــتيلقــــــادرة عل

ــــات بــــالمرور ،كــــولين ــــة المفتوحــــة خســــمحون لةيون ــــوعين رئيســــيين ،فــــي الحال  خُعرفــــان ،فــــي ن
 بالنوع العضلي والنوع العصبي. 

 -:(2)مفرق عصبي ع لي
كــــــولين هـــــو المــــــادة التـــــي خســــــتادمها الجهـــــاز العصــــــبي لتنشـــــيط العضــــــلات  الأســـــتيل      

هـــــذه هـــــي العضـــــلات المســـــتادمة لجميـــــع  ،وهـــــي نـــــوع مـــــن العضـــــلات الماططـــــة ،الهي ليـــــة
الـــــــذي خشـــــــار  فـــــــي  ،علـــــــى ع ـــــــس نســــــي  العضـــــــلات الملســـــــاء ،أنــــــواع الحركـــــــات ادرادخـــــــة

مجموعـــــة مـــــن الأنشـــــطة اللا رادخـــــة مثـــــل حركـــــة الطعـــــام عبـــــر الجهـــــاز الهضـــــمي وانقبـــــا  
يـــــتم الـــــتح م فـــــي عضـــــلات الهي ـــــل العظمـــــي بشـــــ ل مباشـــــر عـــــن طريـــــر  ،الأوعيـــــة الدمويـــــة

                                                           
Himmelheber AM, Sarter M, Bruno JP (June 2000). "Increases in cortical acetylcholine release  )1(^

during sustained attention performance in rats". Brain Res Cogn Brain Res. 9 (3): 313. 
 .105، ص1998 ،مطبعة ذات السلاسل ،الكويت ،2، طأساسيات عامة في علم الفسيولوجيا :رشدي فتوح عبد الفتاح (2) 

https://en.wikipedia.org/wiki/Acetylcholine#cite_ref-pmid10808142_14-0
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فــــــي  ،فــــــي حــــــالات قليلــــــة ،الالاخــــــا العصــــــبية الحركيــــــة الموجــــــودة فــــــي الناــــــاع الشــــــوكي أو
ا العصـــــــــبية الحركيـــــــــة محاورهـــــــــا عبـــــــــر الأعصـــــــــاب ترســـــــــل هـــــــــذه الالاخـــــــــ ،جـــــــــذع الـــــــــدما 

والتـــــي تاـــــرج منهـــــا لتتصـــــل بأليـــــاف العضـــــلات عنـــــد نـــــوع خـــــاص مـــــن المشـــــاب   ،الحركيـــــة
 خسمى الوصل العصبي العضلي.

ا فعلي ــــا     ول طـــــفإنهـــــا تنتقـــــل بســــرعة علـــــى  ،عنــــدما تولـــــد الالاخـــــا العصــــبية الحركيـــــة جهـــــد 
حيــــث تبــــدأ عمليــــة كهروكيميائيـــــة  ،العصــــب حتــــى تصــــل  لــــى الموصــــل العصـــــبي العضــــلي

تـــــــؤدي  لـــــــى  طـــــــلاه أســـــــتيل كـــــــولين فـــــــي الفـــــــرا  بـــــــين الطـــــــرف قبـــــــل المشـــــــب ي والأليـــــــاف 
علــــــى  ال الســــــيوم ــــــم تــــــرتبط جزيجــــــات الأســــــيتيل كــــــولين بمســــــتقبلات قنــــــاة أيــــــون  ،العضــــــلية

 ـــــــم تتـــــــدفر أيونـــــــات  ،ممـــــــا يـــــــؤدي  لـــــــى فـــــــتح القنـــــــوات الأيونيـــــــة ،غشـــــــاء الاليـــــــة العضـــــــلية
ـــــى  ـــــة العضـــــلاتالصـــــوديوم  ل ـــــة  ،خلي ـــــؤدي فـــــي النهاخ ـــــي ت ـــــدأ سلســـــلة مـــــن الاطـــــوات الت وتب

  لى تقلذ العضلات.
)وبالتــــــالي تـــــؤ ر علـــــى قنــــــوات  -:(1)كـــــولين العوامـــــل التــــــي تقلـــــل مــــــن إطـــــلاق أســــــتيل

  (.ال السيوم
 .بوليمي سين( ،. المضادات الحيوية )ال لينداماخسين1
 .P. المغنيسيوم: خعادي قنوات ال السيوم من النوع 2
 .. نقذ كالسيوم الدم3
 .. مضادات الاختلاج4
 .. مدرات البول )فوروسيميد(5
 .P. متلازمة  يتون لامبرت: تثبط قنوات ال السيوم من النوع 6

                                                           
 )1(Penry JT, Manore MM. Choline: an important micronutrient for maximal endurance-

exercise performance? Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2008;18:191–203. [PubMed] [Google 

Scholar]. 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18458362
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=Int+J+Sport+Nutr+Exerc+Metab.&title=Choline:+an+important+micronutrient+for+maximal+endurance-exercise+performance?&author=JT+Penry&author=MM+Manore&volume=18&publication_year=2008&pages=191-203&pmid=18458362&
https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal=Int+J+Sport+Nutr+Exerc+Metab.&title=Choline:+an+important+micronutrient+for+maximal+endurance-exercise+performance?&author=JT+Penry&author=MM+Manore&volume=18&publication_year=2008&pages=191-203&pmid=18458362&
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 .. الوهن العضلي الشديد7
 SNARE<. توكسين البوتولينوم: يثبط بروتينات 8

 :انزيم استيل كولين استريز  2-1-5-1-2
 الالاخا العصبية ( والذي يوجد في نهاخات Acetylcholinesterase)  أستيل كولين  ستريز  نزيم ان

ت بعد اداء وظيفتها وهو خاتل  عن هو المسؤول عن انتهاء الاشارة العصبية ونهاخة حركة العضلا
وال بد )التي يت ون فيها( والانسجة الاخرى غير  البلازما  نزيم ال ولين  ستريز ال اذب الموجود في
( الموجود في نهاخات  Acetylcholineالاستيل كولين ) العصبية، وليس لهذا الانزيم تأ ير على 

 الاعصاب، بينما خقوم بت سير أي كمية منه تفلت  لى الدم.
عند وصول السيال العصبي الى نهاخات المحور ) العصبون العصبي ( تفتح قنوات تعرف بقنوات 

غلاف المشب ية باتجاه الال السيوم يدخل من خلالها ايون ال السيوم فينت  عن ذل  انتقال الاكياس 
الالوي لتفرز ناقل عصبي خعرف باستيل كولين ليسبح هذا المركب في الشر التشاب ي ليلتصر 
ة بالمستقبلات الااصة به ينت  عن ذل  فتح قنوات الصوديوم ليدخل الصوديوم الى الالية المجاور 

 .محد ا  سيالا  عصبيا  بالالية المجاورة
وت ون نسبته الطبيرية في الجسم من عينة  ،استريز يتم فرزه من خلاخا ال بد ان انزيم الاستيل كولين   

  .(1) ( وحدة/مليلتر10-5الدم ال املة هي )
 : (2)ان اهم التغيرات التي تحدث عند وصول السيال العصبي الى الزر الت ابكي هي 

 فتح قنوات ال السيوم ليدخل داخل الزر التشاب ي  -1
ا وياتهالتحام الحويصلات التشاب ية بغشاء الزر التشاب ي بمساعدة ال السيوم وانفجارها وتحرر محت -2

 من النواقل العصبية في الشر التشاب ي 
تح لى فال  ارتبا  جزيجات النواقل العصبية المتحررة بمستقبلاتها على الغشاء بعد التشاب ي يؤدي بذ -3

 .قنوات الصوديوم واحدا  جهد فعل في الالية بعد التشاب ية
                                                           

 )1(Manoharan ،I ؛Wieseler ،S ؛Layer ،PG ؛Lockridge ،O ؛Boopathy ،R (2006). "Naturally occurring 

mutation Leu307Pro of human butyrylcholinesterase in the Vysya community oIndia ." Pharmacogenetics 

and genomics.8–461 :)7( 16 doi.01/10.1097:fpc.0000197464.37211.77 .PMID.16788378 . 

سائل المفصلي لمرضى في الدم وال نيوكليوتايديز واستيل كولين استريز -5ميادة حسام ، حسين اسماعيل: فعالية انزيم الفوسفاتيز  (2) 
 .29، ص 2008،  2، العدد 19التهاب المفاصل الرثوي ، بحث منشور في مجلة علوم الرافدين ، مجلد 

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D8%B2%D9%8A%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D8%B2%D9%8A%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%84_%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%86_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%84_%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D9%86_%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%B2
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/Digital_object_identifier
http://ar.wikipedia.org/wiki/Digital_object_identifier
http://dx.doi.org/10.1097%2F01.fpc.0000197464.37211.77
http://dx.doi.org/10.1097%2F01.fpc.0000197464.37211.77
http://ar.wikipedia.org/wiki/PubMed_Identifier
http://ar.wikipedia.org/wiki/PubMed_Identifier
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16788378


43 
 

قة لا يدوم ارتبا  جزيجات النواقل العصبية بمستقبلاتها طويلا  اذ تعمل اليات ماتلفة في منط -4
 .التشاب  على ابطال تأ يرها بعد فترة وجيزة

 .(1)الية انتقال السيال العصبي وعمل الناقل العصبي  2-1-5-1-3 
ـــــاف العصـــــبية  ـــــل الســـــيالات العصـــــبية خـــــلال الجهـــــاز العصـــــبي امـــــا عـــــن طريـــــر الالي وتنتق

 او عبر مناطر التشاب  العصبي بين الالاخا المتجاورة. 
وتــــــــدعى مجموعــــــــة النبضــــــــات بالســــــــيال العصــــــــبي وينتقــــــــل الســــــــيال العصــــــــبي عبــــــــر       

 -والتشــــــاب  العصــــــبي المركــــــزي والمحيطــــــي ويشــــــمل علــــــى سلســــــلة مــــــن العمليــــــات )ال هــــــر 
بيوكيماويـــــة( المعقـــــدة جـــــدا لتصـــــل بعـــــدها  لـــــى الليـــــل العضـــــلي فتحـــــد  الانقبـــــا  الملائـــــم 

، ويقـــــوم الجهـــــاز العصـــــبي بإصـــــدار الاخعـــــازات العصـــــبية خـــــلال (2) للحركـــــة المـــــراد أدائهـــــاة
الاليـــــاف الحركيـــــة عـــــن مقـــــدار تقلـــــذ العضـــــلة المناســـــب، فعنـــــد وصـــــول الســـــيال العصـــــبي 

بي( تفـــــتح قنـــــوات تعـــــرف بقنـــــوات ال الســـــيوم يـــــدخل الـــــى نهاخـــــات المحـــــور )العصـــــبون العصـــــ
مـــــن طريقهـــــا ايـــــون ال الســـــيوم فينـــــت  عـــــن ذلـــــ  انتقـــــال الأكيـــــاس التشـــــاب ية باتجـــــاه الغـــــلاف 
الالــــوي لتفــــرز الناقــــل العصــــبي )اســــتيل كــــولين( ليســــبح هــــذا المركــــب فــــي الشــــر التشــــاب ي 

دخل ليلتصــــــــر بالمســــــــتقبلات الااصــــــــة بــــــــه ينــــــــت  عــــــــن ذلــــــــ  فــــــــتح قنــــــــوات الصــــــــوديوم ليــــــــ
 .(3)الصوديوم الى الالية المجاورة محد ا  سيالا  عصبيا  بالالية المجاورة

 .(4)( 1وكما موضح بالش ل)
 
 

                                                           
وجية يترات الفستيولمحمد علي قاسم كاظم: اثر الجهد البدني اللاكتيكي بإنزيم استيل كولن استتريز والنشتاط الكهربتائي  هتم المتغ (1) 

، 2018ة، جامعتة الكوفت -للاعبتي كترة القتدم الصتالات، رستالة ماجستتير، كليتة التربيتة البدنيتة وعلتوم الرياضتة  وعضلات الترجلين
 .31ص

 .70، ص 2002عمان، دار وائل للطباعة والنشر،  علم النفس الفسيولوجي،محمد محمود بن يونس:  (2)
 كتيك امض اللاحشروق هادي سعيد الموسوي: الاستثارة الانفعالية وعلاقتها بتركيز إنزيم )الاستيل كولن استريز( بدلالة  (3)
 .31ص ،2018، مصدر سبق ذكره :محمد علي قاسم كاظم (4)
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 (1ال كل )

  وضح الم بك العصبي الع لي 
أهميــــة انــــزيم )اســــتيل كــــولين اســــتريز( ودوره فــــي إزالــــة تــــاثير الناقــــل  2-1-5-1-4

 :(1)العصبي
يبقــــــى المســــــتقبل منشــــــط طالمــــــا اســــــتمر ارتبــــــا  الناقــــــل العصــــــبي بــــــه وبــــــذل  تســــــتمر       

القنــــاة الايونيــــة بالعمــــل، الامــــر الــــذي قــــد خ ــــون لــــه عواقــــب وخيمــــة علــــى نشــــا  الاليــــة بعــــد 
ــــى انقباضــــه  ــــ  يــــؤدي ال التشــــاب ية، فــــاذا كانــــت الاليــــة بعــــد التشــــاب ية ليفــــا  عضــــليا  فــــان ذل

الــــــى ادجهـــــاد والــــــتقلذ العضــــــلي واذا كانـــــت الاليــــــة بعــــــد  انقباضـــــات متتاليــــــة ممـــــا يــــــؤدي
التشـــــاب ية عصـــــبونا  فـــــان بقـــــاء الناقـــــل العصــــــبي مرتبطـــــا  بمســـــتقبلاته يـــــؤدي الـــــى اعطائهــــــا 
ـــــؤدي  ـــــل العصـــــبي مـــــن نهاخاتهـــــا ممـــــا ي لســـــيل مـــــن جهـــــود الفعـــــل ممـــــا خســـــبب نضـــــوب الناق

ــــى توقفهــــا عــــن الاســــتجابة ــــل عــــن العمــــل يــــتم عــــن طريــــر نقلهــــا  ،ال ان تعطــــل معظــــم النواق
 انيـــــة  الـــــى النهاخـــــة الطر يـــــة اي مـــــا قبـــــل التشـــــاب ية وتـــــدعى هـــــذه العمليـــــة بإعـــــادة التنـــــاول، 
ويــــتم تعطيـــــل بعـــــض النواقــــل عـــــن العمـــــل بفعــــل  نزيمـــــات محطمـــــة للناقــــل توجـــــد فـــــي الشـــــر 

                                                           
 .916، ص1997 ،منظمة الصحة العالمية ،)ترجمة( صادق الهلالي ،المرجع في الفزيولوجيا الطبيةغايتون وهول:  (1)
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اقــــــل الــــــى مركبــــــات غيــــــر وبعــــــد تحطــــــيم الن ،التشــــــاب ي او مرتبطــــــة بالغشــــــاء بعــــــد التشــــــاب ي
فعالـــــة خجـــــري نقـــــل هـــــذه المركبـــــات الـــــى النهاخـــــة الطر يـــــة، ومـــــن النواقـــــل التـــــي تحطـــــم بهـــــذه 
ـــــــة هـــــــي اســـــــتيل كـــــــولين والـــــــذي خحطمـــــــه اســـــــتيل كـــــــولين اســـــــتريز، فعنـــــــدما يتحـــــــرر  الطريق
ــــــى مســــــتقبلاته فــــــي الغشــــــاء بعــــــد  الاســــــتيل كــــــولين مــــــن الغشــــــاء قبــــــل التشــــــاب ي خســــــتقر عل

ـــــــاة الصـــــــوديوم التشـــــــاب ي، وحالمـــــــا تســـــــتثا ـــــــتح قن ـــــــة المجـــــــاورة تنف ر هـــــــذه المســـــــتقبلات للالي
وتنفــــذ ايوناتهــــا للــــداخل ليــــؤدي ذلــــ  الــــى تشــــغيل الاليــــة ووضــــعها فــــي طــــور الفاعليــــة وهــــذا 
الحــــــد  خعبــــــر عنــــــه تنشــــــيط الغشــــــاء بعــــــد التشــــــاب ي، وتــــــتم هــــــذه العمليــــــة بعــــــد ان تنفجــــــر 

اليــــــة نــــــاقلا  الاخعــــــاز حويصــــــلات الاســــــتيل كــــــولين وتــــــراكم الاســــــتيل كــــــولين علــــــى غشــــــاء ال
ــــــزيم اســــــتيل كــــــولين  ــــــدها خعمــــــل  ن ــــــة العضــــــلية، عن ــــــى داخــــــل الالي العصــــــبي مــــــن خــــــارج ال

علـــــى تحويـــــل الاســـــتيل كـــــولين الـــــى مـــــركبين همـــــا )الاســـــتيل( و)كـــــولين( ويـــــزال مـــــن  اســـــتريز
اذ بمجـــــرد  ،م انـــــه لتعـــــود الاليـــــة لوضـــــع الاســـــتقطاب وتعـــــود العضـــــلة الـــــى حالـــــة الارتاـــــاء

ــــــراز الاســــــتيل كــــــولي ــــــه يبقــــــى فــــــي النســــــي  اف ــــــة العصــــــبية ال ولينيــــــة الفعــــــل فان ن مــــــن النهاخ
لبضــــــع أجــــــزاء مــــــن الثانيــــــة ومــــــن  ــــــم ينشــــــطر الــــــى ايــــــون اســــــتيل وكــــــولين بواســــــطة  نــــــزيم 
ـــــي النســـــي  الضـــــام  ـــــال ولاجين وبالغلي وزمينوغلي انـــــات ف الاســـــتيل كـــــولين اســـــتريز المـــــرتبط ب

ــــه لمســــ ،الموضــــعي ــــزيم ولتتبــــع مســــيرة الاســــتيل كــــولين بعــــد ا ارت ــــل بظــــل  ن ــــه يتحل تقبلاته فان
اذ ان الوظيفـــــة الاساســـــية لهـــــذا ادنـــــزيم هـــــي  ،ز الـــــى مـــــواده الاوليـــــة اســـــتريزاســـــتيل كـــــولين 

ازالـــــــة الناقـــــــل العصـــــــبي اســـــــتيل كـــــــولين مـــــــن علـــــــى غشـــــــاء الاليـــــــة العضـــــــلية بغيـــــــة عـــــــودة 
الاســــتقطاب للاليــــة مــــرة اخــــرى، ومــــن جانــــب اخــــر فــــإن هــــذه العمليــــة تســــمح بوصــــول دفعــــة 

( يوضــــــح مــــــا ســــــبر تفصــــــيله عــــــن عمــــــل  نــــــزيم 2ال العصــــــبي الاخــــــر والشــــــ ل )مــــــن الســــــي
 .استريزاستيل كولين 
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 ( 2شكل )

 :(1) وضح عمل إنزيم الاستيل كولين استريز
 -:GHهرمون النمو  2-1-5-2

 -اهميته(: –تعريفه  –هرمون النمو )مفهومة 
علـــــى زيـــــادة ةخفــــرز هـــــذا الهرمـــــون مــــن الفـــــذ الامـــــامي للغــــدة النااميـــــة وهـــــو خعمــــل 

طــــول ووزن الجســــم فيــــؤ ر علــــى عمليــــات الاخــــض التــــي تــــؤدي  لــــى ذلــــ  وزيــــادة افــــرازه قبــــل 
امــــــا زيادتــــــه عنــــــد البلــــــو  فيــــــؤدي  لــــــى تضــــــام عظــــــام الوجــــــه  ،البلــــــو  يــــــؤدي  لــــــى العملقــــــة

 .(2) والاطراف. ونقذ افرازه يؤدي  لى القزامةة
ـــــر علـــــى هـــــذا الهرمـــــون اســـــم اخـــــر وهـــــو الهرمـــــون الموجـــــه  للالاخـــــا الجســـــدخة ةويطل

(Somatotropin hormone وتتركـــــز تأ يراتـــــه علـــــى نمـــــو الالاخـــــا العضـــــلية الهي ليـــــة )
والعظـــــــام الطويلــــــــة. كمـــــــا يــــــــؤدي دورا  هامـــــــا  فــــــــي تحديـــــــد الحجــــــــم النهـــــــائي للجســــــــم وعلــــــــى 

                                                           
 .101، ص2012، عمان، دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة، 1، طعلم وظائف الاعضاءشتيوي العبد الله:  (1)
،  2008كر العربي ، ، القاهرة ، دار الف 1ط، الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة  :بهاء الدين ابراهيم سلامة (2)

 .200ص
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 ،المســـــــتوى الجزيجـــــــي خحفـــــــز هـــــــذا الهرمـــــــون تحويـــــــل الاحمـــــــا  الامينيـــــــة  لـــــــى بروتينـــــــات
 .(1) تزويد الجسم بالحرارةويساهم في تحطيم الدهنيات ل

كمــــــــا ةتفــــــــر  كــــــــل الهرمونــــــــات الرئيســــــــية للناــــــــامي الاماميــــــــة تأ يراتهــــــــا الاساســــــــية 
ـــــيض والاصـــــية  ـــــة وقشـــــرة ال ظـــــر والمب ـــــي تشـــــمل الغـــــدة الدرقي ـــــه الغـــــدد المســـــتهدفة والت بتنبي
وغــــــدة الثــــــدي ووظــــــائ  كــــــل هرمــــــون مــــــن الهرمونــــــات النااميــــــة و يقــــــة الارتبــــــا  بوظــــــائ  

المتناســـــبة لهـــــا ماعـــــدا هرمـــــون النمـــــو فهـــــو لا خعمـــــل بغـــــدة مســـــتهدفة بـــــل  الغـــــدد المســـــتهدفة
ــــــى كــــــل انســــــجة الجســــــم أو معظمهــــــا وهرمــــــون النمــــــو هــــــو جــــــزيء  ،انــــــه خفــــــر  تــــــأ يره عل

( حمضـــــا  امينيـــــا  فـــــي سلســـــلة واحـــــدة ولـــــه وزن جزيجـــــي يبلـــــم 191بروتينـــــي صـــــغير خحـــــوي )
(22005،0)(2). 

خفـــــرز بصـــــورة مبدئيـــــة ا نـــــاء مـــــدة ةوكــــان المعتقـــــد لســـــنين طويلـــــة بـــــان هرمـــــون النمــــو 
ول ــــن ا بتــــت البــــراهين بــــان ذلــــ  غيــــر صــــحيح  ، ــــم خاتفــــي مــــن الــــدم عنــــد المراهقــــة ،النمــــو

( %25وان الافــــراز خقـــــل بعـــــد المراهقـــــة بــــبطء مـــــع تقـــــدم العمـــــر ويهــــبط اخيـــــرا   لـــــى حـــــوالي )
ـــــرازه فـــــي ســـــن المراهقـــــة عـــــن الشـــــياوخة وتـــــزداد ســـــرعة افـــــراز الهرمـــــون أو  مـــــن مســـــتوى اف

خــــــلال دقــــــائر واحيانــــــا  لأســــــباب غيــــــر مفهومــــــة ول نهــــــا فــــــي احيــــــان اخــــــرى ت ــــــون  تــــــنقذ
 بالتأكيد متعلقة بحالة الشاذ التغذوية أو ال رب مثلا  ا ناء. 

 خصوصا  عند عوز البروتين الشديد. )*(المامصة -1
 نقذ س ر الدم أو هبو  تركيز الاحما  الدهنية في الدم. -2
 اداء التمرينات الرياضية. -3
 الا ارة أو الرضح. -4

                                                           
 .301ص ،2009 ،دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة ،عمان ،1ط ،بيولوجيا الانسان :الحجاجحميد احمد  (1)
 .1123-1122ص، 1997 ، مصدر سبق ذكره :غايتون وهول (2)

ولها للقيام تنأا اثناء دة منهسوء التغذية أو حالات لا يتلقى فيها الفرد كميات كافية من الغذاء أو عدم قدرته على الاستفا :المخمصة )*(
 بواجباته اليومية.
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 ،وتـــــزداد ســـــرعة الافـــــراز بشـــــ ل واضـــــح خـــــلال الســـــاعتين الأوليتـــــين مـــــن النـــــوم العميـــــر    
( 3.0-1،6ويبلـــــــــــم تركيـــــــــــز هرمـــــــــــون النمـــــــــــو الســـــــــــوي فـــــــــــي بلازمـــــــــــا الشـــــــــــاذ البـــــــــــالم )

ول ــــــــن هــــــــذه القــــــــيم  ،( نــــــــانوغم/مليلتر6وفــــــــي الطفــــــــل أو اليــــــــافع حــــــــوالي ) ،نــــــــانوغم/مليلتر
ـــــــا  مـــــــا تـــــــزداد لتصـــــــل  لـــــــى ( نـــــــانوغم/مليلتر بعـــــــد اســـــــتنفاذ ماـــــــازن الجســـــــم مـــــــن 50) غالب

ـــــة ـــــاء المامصـــــة الطويل ـــــات أو الســـــ ريات ا ن ـــــذ  ،البروتين ـــــي الحـــــالات الحـــــادة خ ـــــون نق وف
ــــنقذ الحــــاد فــــي مــــدخور  ــــا  دفــــراز هرمــــون النمــــو اقــــوى ب ثيــــر مــــن ال ــــدم منبهــــا  قوي ســــ ر ال

مــــون النمــــو يتناســــب البــــروتين. ومــــن جهــــة  انيــــة خظهــــر فــــي الحــــالات المزمنــــة ان افــــراز هر 
 .(1) لحد اكبر مع درجة نفاذ بروتين الالاخا بدلا  من درجة عدم كفاخة ال لوكوزة

 

 
 (3شكل )

ه لسي يسببأثير االاختلافات النموذجية في افراز هرمون النمو اثناء اليوم مبيناً بصورة خاصة الت وضح 
ن مالأولى  قليلةالتمرين العنيف ويبين المعدل العالي لإفراز هرمون النمو السي يحدث اثناء الساعات ال

 .النوم العميق
                                                           

 .1126، ص1997،  مصدر سبق ذكرهغايتون وهول:  (1)
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حـــــرر لهرمـــــون ةوياضـــــع الهرمـــــون لـــــتح م هرمونـــــان تحـــــت المهـــــاد وهمـــــا العامـــــل الم
( والهرمــــون المثــــبط لهرمــــون Growth hormone releasing factorالنمــــو هــــو )
يســــمى الهرمــــون ةو  (1)(ةGrowth hormone inhibiting hormoneالنمــــو هــــو )

التـــــــي تســـــــبب افـــــــراز  المثـــــــبط لهرمـــــــون النمـــــــو اخضـــــــا  بــــــــ)السوماتوستاتين( والنـــــــواة الوطائيـــــــة
ـــــــة الانســـــــية ـــــــواة الوطائي ـــــــة  ،الهرمـــــــون المحـــــــرر لهرمـــــــون النمـــــــو هـــــــي الن ـــــــس منطق وهـــــــي نف

الوطائــــة المعروفــــة بأنةهــــا حساســــة لــــنقذ الســــ ر فــــي الــــدم والتــــي تســــبب الجــــوع فــــي حالــــة 
ـــــــة ـــــــة الاخـــــــرى مـــــــن الوطائ ـــــــراز السوماتوســـــــتاتين بالباحـــــــات القريب ـــــــنقذ ويح ـــــــم اف  ،هـــــــذا ال

نعتقــــد بــــان قلــــيلا  مــــن نفــــس الاشــــارات التــــي تحــــور غرائــــز الســــلو  ولهــــذا فمــــن المناســــب ان 
وبـــــنفس الطريقـــــة فـــــان الاشـــــارات  ،الاطعـــــامي تغيـــــر اخضـــــا  مـــــن ســـــرعة افـــــراز هرمـــــون النمـــــو

تـــــــتم ن اخضـــــــا  مـــــــن التـــــــأ ير علـــــــى  ،الوطائيـــــــة التـــــــي تمثـــــــل الانفعـــــــالات وال ـــــــرب والرضـــــــح
ر لهرمــــــون النمــــــو افــــــراز وينبــــــه الهرمــــــون المحــــــر  ،الــــــتح م الوطــــــائي بــــــإفراز هرمــــــون النمــــــو

هرمــــون النمــــو بواســــطة ارتباطــــه مــــع مســــتقبلات غشــــاء الاليــــة الااصــــة بــــه علــــى الســــطو  
وينشـــــط الهرمـــــون المحـــــرر لهرمـــــون النمـــــو  ،الاارجيـــــة لالاخـــــا الهرمـــــون فـــــي الغـــــدة النااميـــــة

ــــــع مســــــتوى احــــــادي فوســــــفات الايــــــدونوزين  ــــــة ممــــــا يرف ــــــل داخــــــل الالي ــــــة الاديني نظــــــام محلق
ـــــل الامـــــد( CAMPالحلقـــــي ) ـــــأ يران قصـــــير الامـــــد وطوي ـــــدوره ت ـــــأ ير القصـــــير  ،ولهـــــذا ب والت

الامــــد هــــو زيــــادة انتقــــال ايونــــات ال الســــيوم  لــــى داخــــل الاليــــة الــــذي يــــؤدي فــــي دقــــائر  لــــى 
ـــــــر هرمـــــــون  ـــــــوي وتحري ـــــــة لهرمـــــــون النمـــــــو مـــــــع الغشـــــــاء الال ـــــــدماج الحويصـــــــلات الافرازي ان

ــــدم ــــى ال ــــل الامــــد  ي ــــون ب ،النمــــو  ل ــــأ ير الطوي ــــواة بواســــطة امــــا الت ــــي الن ــــادة الاستنســــاو ف زي
 (2)الجينات التي تسبب تصنيع هرمون نمو جديدة.

 
                                                           

-661، ص 2008، عمان، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، 1، ط وظائف الاعضاء البشرية :يوسف توفيق حشاش (1)
167. 

 .1127ص ،1997، مصدر سبق ذكرهغايتون وهول:  (2)
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 (1) -تأثيرات هرمون النمو: 2-1-5-2-1
ــــــــى نمــــــــو كــــــــل الانســــــــجة بمــــــــا فيهــــــــا العظــــــــام والغضــــــــاريل  -1 يــــــــؤ ر بشــــــــ ل مباشــــــــر عل

 والعضلات مما يزيد من قوة الأوتار والاربطة والعضلات ويزيد من سم  العظام.
ــــــــائي  -2 ــــــــض البن ــــــــز الاخ ــــــــات ويحف ــــــــدهون والبروتين ــــــــدرات وال ــــــــى ال ربوهي ــــــــؤ ر اخضــــــــا  عل ي

ـــــــة مـــــــن  ـــــــي الجســـــــم ويحـــــــدد الاحمـــــــا  الدهني ـــــــدهون ف ـــــــة ت ـــــــوين ال ـــــــبط عملي ـــــــروتين ويث للب
( ســــــاعة قبــــــل ملاحظــــــة اي 1النســــــي  الــــــدهني الماــــــزون فــــــي الجســــــم وهــــــذا يتطلــــــب مــــــدة )

 تأ ير للهرمون على التمثيل الغذائي للدهون.
ن اســــــتادام الالاخــــــا لل لوكــــــوز كمصــــــدر للطاقــــــة ويحفــــــز الاحمــــــا  الدهنيــــــة خقلــــــل مــــــ -3

 الحرة لتصبح مصدرا  للطاقة بديلا  من ال لوكوز.
 يزيد من خزن ال لاخ وجين في خلاخا العضلات. -4
يزيــــــد مــــــن معــــــدل ال لوكــــــوز فــــــي الــــــدم وبالتــــــالي خحفــــــز افــــــراز هرمــــــون الانســــــولين مــــــن  -5

 البن رياس.
( دقيقـــــة الأولـــــى مـــــن الجهـــــد البـــــدني حيـــــث انـــــه 20-15خـــــلال )خظهـــــر هـــــذا الهرمـــــون  -6

 خظهر في الجهد البدني الذي يتميز بطول فترته وشدة عالية.
ا نـــــــاء الراحـــــــة لا يوجـــــــد فـــــــره بـــــــين الرياضـــــــيين وغيـــــــر الرياضـــــــيين فـــــــي مســـــــتوى هـــــــذا  -7

الهرمــــون وقـــــد خظهــــر بمســـــتوى أقــــل نتيجـــــة لت يــــل الجســـــم للتــــدريبات الرياضـــــية ولانافـــــا  
 النفسي لدى الرياضيين.التوتر 
  -هرمون النمو والن اط الرياضي: 2-1-5-2-2

ةمـــــــــن خـــــــــلال العديـــــــــد مـــــــــن الدراســـــــــات العلميـــــــــة للهرمونـــــــــات فـــــــــي مجـــــــــال النشـــــــــا  
خشــــــير العلمــــــاء  لــــــى ان العديــــــد مــــــن الهرمونــــــات  بــــــت ان مســــــتوياتها تزيــــــد مــــــع  ،الرياضــــــي

                                                           
 .288-287ص ،2007 ،مطابع قطر الوطنية  ،قطر  ، الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي:  (1)
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ون النمـــــــو ا نـــــــاء حيـــــــث ةيزيـــــــد هرمـــــــ (1)ممارســـــــة المجهـــــــود البـــــــدني ومنهـــــــا هرمـــــــون النمـــــــوة.
ـــــي  ـــــى اضـــــعاف مســـــتواه الطبيعـــــي ف ـــــل ومتوســـــط الشـــــدة ويصـــــل  ل النشـــــا  الرياضـــــي الافي

 ،( ســــــاعة ويرجــــــع  لــــــى مســــــتواه الطبيعــــــي فــــــي عــــــدة ســــــاعات1الــــــدم ا نــــــاء مــــــدة اقصــــــاها )
ـــــد  ـــــة عن ـــــه خفيف ـــــي حـــــين ت ـــــون زيادت ـــــر ف ـــــدربين بشـــــ ل اكث ـــــر المت ـــــد غي ـــــادة عن وتحـــــد  الزي

امــــا فـــــي الشـــــدة العاليـــــة فـــــان مســـــتوى هـــــذا  ،المتــــدربين لتعـــــود الجســـــم علـــــى الجهـــــد والت يـــــل
ــــ  ســــرعة عودتــــه  لــــى المســــتوى الطبيعــــي  الهرمــــون يــــزداد بســــرعة عنــــد كليهمــــا ول ــــن تاتل

 (2)مرتفعا  عند غير المتدربين لعدة اخامة.حيث اسرع لدى المتدربين في حين يبقى 
ةلـــــذل  فــــــان اهميــــــة هــــــذه الاختلافــــــات بــــــين الافــــــراد المــــــدربين وغيــــــر المــــــدربين غيــــــر 

وهـــــــــذا خجعلنـــــــــا نوصــــــــي ان تـــــــــدريبات اللياقــــــــة المســـــــــتمرة تؤكـــــــــد  ،معروفــــــــة بصـــــــــورة دقيقــــــــة
وقــــــــد قــــــــام بهــــــــذه التجربــــــــة )شــــــــافار وســــــــدني  ،الاختلافــــــــات فــــــــي عمليــــــــات هرمــــــــون النمــــــــو

d & SidneyShaphar.)(3) 
ةولهرمـــــــون النمـــــــو اهميـــــــة كبيـــــــرة ا نـــــــاء ممارســـــــة النشـــــــا  الرياضـــــــي دم انيتـــــــه فـــــــي 
اســــــتهلا  الــــــدهون كمصــــــدر للطاقــــــة مــــــن العضــــــلات ول ونــــــه خســــــاعد فــــــي عمليــــــة التمثيــــــل 

ــــــى الــــــدم وعــــــادة  خظهــــــر  ،الغــــــذائي لةحمــــــا  الدهنيــــــة وتحويلهــــــا مــــــن الانســــــجة الدهنيــــــة  ل
ويـــــــزداد افـــــــراز هـــــــذا الهرمـــــــون ا نـــــــاء  ،  الرياضـــــــيبعـــــــد مـــــــدة طويلـــــــة مـــــــن ممارســـــــة النشـــــــا

النشـــــا  الرياضـــــي لفائدتـــــه لةنســـــجة الضـــــامة والنمـــــو العضـــــلي ممـــــا يزيـــــد مـــــن قـــــوة الأوتـــــار 
ــــــــين المتــــــــدربين وغيــــــــر  والاربطــــــــة والعضــــــــلات ولا يوجــــــــد فــــــــره بــــــــين مســــــــتوى الهرمــــــــون ب

ـــدريب وقـــد  ـــل قـــد خظهـــر بمســـتوى أقـــل فـــي حالـــة ت يـــل الجســـم مـــع قـــوة الت ـــدربين ب خعـــود المت
  .(4) ذل   لى انافا  التوتر النفسي للمتدربينة

                                                           
 .32، ص2002 ، ، جامعة الزقاقيق ، المركز العربي للنشر 1، ج فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحةمحمد علي احمد القط:  (1)
 .165جامعة الموصل، بدون سنة طبع، ص ، الموصل، مطبعةالطب الرياضيعمار عبد الرحمن قبع:  (2)
 .38-37، ص2002، مصدر سبق ذكرهمحمد علي احمد القط:  (3)
 .391-390، ص 2008، بغداد شركة ناس للطباعة ،  1، ط مبادئ الفسيولوجيا الرياضيةسمعية خليل محمد:  (4)
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كمـــــا أن هرمـــــون النمـــــو يـــــزداد مـــــع التـــــدريب ليســـــاعد علـــــى الحفـــــا  علـــــى تركيـــــز     
ـــــأ ير المباشـــــر لهرمـــــون النمـــــو علـــــى  ـــــى الت ـــــار  ل كلوكـــــوز البلازمـــــا وترجـــــع بعـــــض هـــــذه الا 

كمــــــا انــــــه بــــــدوره خســــــاهم فــــــي ت ــــــوين البــــــروتين وهــــــو خســــــتعمل مــــــن قبــــــل بعــــــض  ،الانســــــجة
 .(1) الرياضيين لتحسين ال تلة العضلية ومن قبل بعض المسنين لتأخير الشياوخةة

ةويــــــذكر )عمــــــار جاســــــم( و)محمــــــد القــــــط( ةانــــــه لــــــوح  فــــــي احــــــدى الدراســــــات التــــــي 
ــــادة شــــدة التمــــرين ع ــــاد تركيــــزه بزي ــــى هرمــــون النمــــو ازدخ ــــأداء اجريــــت عل ــــة ب ــــة متدرب ــــى عين ل

( دقيقـــــــة بواســـــــطة الدراجـــــــة الثابتـــــــة لـــــــوح  ان فـــــــي التمـــــــرين ذو الشـــــــدة 20تمـــــــرين ولمـــــــدة )
الافيفـــــة لا توجـــــد زيـــــادة فـــــي تركيـــــز هرمـــــون النمـــــو فـــــي الـــــدم ول ـــــن زاد التركيـــــز مـــــع زيـــــادة 

ـــــدريجي مـــــع  ،الشـــــدة للتمـــــرين ـــــتم بســـــرعة ول ـــــن بشـــــ ل ت ـــــوح  ان الزيـــــادة لا ت كمـــــا اخضـــــا  ل
كمـــــا ظهـــــر اســـــتجابة التركيـــــز الهرمـــــوني مـــــع مســـــتوى اللياقـــــة البدنيـــــة لةفـــــراد  ،دةازدخــــاد الشـــــ

ـــــدربين  ـــــدى المت ـــــزداد ل ـــــدربين ول ـــــن ت ـــــر المت ـــــدربين ت ـــــون أقـــــل عـــــن غي ـــــدى المت ـــــادة ل اذ الزي
ويـــــرى بـــــان العلاقـــــة الحاصـــــلة بزيـــــادة تركيـــــز الهرمـــــون  ،بعـــــد التمـــــرين عـــــن غيـــــر المتـــــدربين
 .(2) ائيةةهو ذو علاقة بالعمليات الاخضية البن
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  وضح تأثير الاحمال الم تلفة ال دة على استجابة هرمون النمو
                                                           

 .367، ص2008، مصدر سبق ذكرهبهاء الدين ابراهيم سلامة:  (1)
 . 158-157، ص2006، بغداد، مطبعة اب، قلب الرياضيعمار جاسم مسلم:  (2)
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ةوتســــــــمى الهرمونــــــــات التــــــــي تقــــــــوم بعمليــــــــة تعبجــــــــة الطاقــــــــة بالجســــــــم ا نــــــــاء النشــــــــا  
ــــــــــــات الضــــــــــــغط ) ــــــــــــات Stress Hormonesالرياضــــــــــــي بهرمون ( وتشــــــــــــمل هرمون

وهرمـــــــــــــون النمـــــــــــــو. كمـــــــــــــا تســـــــــــــمى اخضـــــــــــــا   ال ـــــــــــــورتيزول ،الجلوكـــــــــــــاجون  ،ال ـــــــــــــاتي ولامين
 .(1)بالهرمونات المتضادة التأ ير لان تأ يرها ع س تأ ير هرمون الانسولينة

ةويلعــــــب هــــــذا الهرمــــــون الــــــدور الرئيســــــي فــــــي بنــــــاء النســــــي  البروتينــــــي ويــــــؤ ر علــــــى 
ــــــدرات  يقلــــــل امتصــــــاص ال لوكــــــوز بواســــــطة الانســــــجة  ــــــل الغــــــذائي للــــــدهون وال ربوهي التمثي

( ويســـــــرع مـــــــن FFAثيـــــــل الغـــــــذائي لةحمـــــــا  الامينيـــــــة الدهنيـــــــة الحـــــــرة )ويزيـــــــد مـــــــن التم
عمليــــــة اعــــــادة بنــــــاء ال لوكــــــوز مــــــن الاحمــــــا  الامينيــــــة واللاكتــــــات وال ليســــــرين والحصــــــيلة 

 Sutton andالنهائيـــــة هـــــي الحفـــــا  علـــــى تركيـــــز كلوكـــــوز البلازمـــــا. وفـــــي دراســـــة )

Lazarus 1976ـــد تركيـــزه فـــي الـــدم مـــ ع زيـــادة شـــدة التـــدريب ( وجـــد ان هرمـــون النمـــو يزي
ويســـــــتجيب  ،( مـــــــرة مقارنـــــــة  بمســـــــتواه وقـــــــت الراحـــــــة25ويتضـــــــاع  مســـــــتواه  لـــــــى حـــــــوالي )

ــــــر المــــــدربين خــــــلال اداء حمــــــل  ــــــى مــــــن غي ــــــادة الهرمــــــون اعل الاشــــــااص المــــــدربين فــــــي زي
( مــــــــــرات مقارنــــــــــة  بمــــــــــدة 6-5( دقيقــــــــــة حيــــــــــث يتضــــــــــاع  الهرمــــــــــون )60بــــــــــدني لمــــــــــدة )

 .(2)الراحة
 (3)1اللاهوائية "القدرات  2-1-5-3

ان هناك  فاق علىات تعتمد القدرات اللاهوائية على النظام اللاهوائي في انتاج الطاقة ، وقد تم

 النظام )جئة نوعين من نظم انتاج الطاقة اللاهوائية هما نظام انتاج الطاقة السريعة المفا

حامض  اللاهوائية _ نظام ونظام الطاقة قصير المدى ) الجلكزة (ATP- PC) الفوسفاتي 

 اللاكتيك ( 

                                                           
 .33، ص2002، مصدر سبق ذكرهمحمد علي احمد القط:  (1)
 .37، ص2002،  مصدر سبق ذكرهمحمد علي احمد القط:  (2)
لمعارف ا، منشاة  1ط، تطبيقات " –الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي "" نظريات علي فهمي البيك )واخرون (:  (3)

 .105-103،ص2009بالإسكندرية ،
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 :لفوسفاتي العناصر البدنية الاتيةويندرج تحت النظام اللاهوائي ا      

 .الثابتة (-قوة العظمى ) المتحدة ال-

 .السرعة  -

 .القدرة العضلية -

 :ويندرج تحت نظام حامض اللاكتيك العناصر البدنية التالية 

 .تحمل السرعة  -

 .الثابتة( -تحمل القوة ) المتحركة  -

 تحمل الأداء . -

 :اللاهوائية القصوى  ةالقدر 2-1-5-3-1

،  وهي القدرة على انتاج اقصى طاقة او شغل ممكن بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي

وتتضمن جميع الأنشطة البدنية التي تؤدي بأقصى سرعة او قوة وفي اقل زمن ممكن مثل 

 . )1((60-50-40عدو )–الوثب الطويل –رمي القرص –رمي الرمح  –رمي الجلة 

 :السعة اللاهوائية القصوى- 

 لسعة اللاهوائية ا: 

ضلية الع بالانقباضات ظى انها المقدرة على دوام الاحتفاتعرف السعة اللاهوائية عل

ي شر ثوانع من العنيفة التي تعتمد على العملية الميكانيزمية اللاهوائية والتي تستمر لاكثر

 :ي ويتم تقسيم السعات اللاهوائية الى ثلاث فئات رئيسة ه، وحتى اقل من دقيقتين 

 :السعة اللاهوائية القصيرة -اولا:

اثناء اقصى جهد بدني يدوم حوالي عشر  وهي تشير الى شغل الكلي الذي يتم انتاجة

ومساهمه نظام  (ATP-PC)ثواني والذي يعتمد بشكل رئيسي على النظام الفوسفاتي 

 )2(". الجلكزة اللاهوائية )نظام حامض اللاكتيك (

 

 

                                                           
 . 104، ص2009،  مصدر سبق ذكرهعلي فهمي البيك )واخرون (:   (1)
 . 104، ص2009،  مصدر سبق ذكرهعلي فهمي البيك )واخرون (:  (2)
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 :السعة اللاهوائية المتوسطة  -ثانيا:

ثانية  30اثناء اقصى جهد بدني يدوم حوالي  وهي تشير الى الشغل الكلي الذي يتم انتاجة

 .( للاكتيكاامض هوائية ) نظام ححيث يعبر الاداء على المقدرة اللاهوائية لنظام الجلكزة اللا

 )1(:السعة اللاهوائية الطويلة -ثالثا:

والي دوم حاثناء اداء اقصى جهد بدني ي وهي تشير الى الشغل الكلي الذي يتم انتاجة

 ئي.هواثانية حيث يعتمد الاداء على نظام الجلكزة اللاهوائية ومساهمه النظام اللا 90

ولقـــــــد اســـــــتادم مفهـــــــوم ب ونـــــــه مؤشـــــــرا  ناتجـــــــا مـــــــن الاختبـــــــارات اللاهوائيـــــــة القصـــــــيرة 
ي التــــي هــــي نمــــط مــــن الاختبــــارات التــــي تتطلــــب العمــــل البــــدني بأقصــــى جهــــد خصــــل لحــــوال

( هــــــو الــــــذي خســــــهم  بشــــــ ل فعــــــال فــــــي انتــــــاج الطاقــــــة Atp(  ــــــا او اقــــــل وان مركــــــب )15)
ــــات ضــــجيلة جــــدا   ــــا ب مي ــــي الالاخ ــــد خاــــزن ف ــــالم التعقي ــــل احــــدى  ،وهــــو مركــــب ب ونتيجــــة تحل

روابــــــط الفوســــــفات مــــــن خــــــلال تفاعــــــل كيميــــــائي تنــــــت  طاقــــــة عاليــــــة تســــــتادمها العضــــــلات 
 .(2)للقيام بالعمل الانقباضي المطلوب 

وى هــــــي كميــــــة الاوكســــــجين القصــــــوي ث بــــــان القــــــدرة اللاهوائيــــــة القصــــــويــــــرى الباحــــــ
ــــــاء تمــــــرين عضــــــ ــــــة ا ن ــــــي خم ــــــن للجســــــم اســــــتعمالها خــــــلال وحــــــدة زمني لي شــــــديد ومــــــدة الت

زمنيـــــــة مســـــــاوية او تفـــــــوه  ـــــــلا  دقـــــــائر ويعبـــــــر عنهـــــــا بـــــــالوا  وتســـــــتادم كمؤشـــــــر لتقيـــــــيم 
 الجانب الهوائي.

 
 
 

                                                           
 . 104ص، 2009 ، مصدر سبق ذكرهعلي فهمي البيك )واخرون (:  (1)
.ص  1998عربي ،، القاهرة ، دار الفكر ال 1، ط  الرياضي الحديث ، تخطيط ، وتطبيق وقيادة التدريبحنفي ابراهيم حماد:  (2)

109  . 
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   :(1)( o motor AbilitiesBi)القابليات البيو حركية  2-1-6
ــــــة وتظهــــــر       ــــــة البيولوجي ــــــات ذات الالفي ــــــة بانهــــــا ة القابلي ــــــات البيوحركي تعــــــرف القابلي

ــــــى المقطــــــع  ــــــوت تســــــميتها عل ــــــذل  احت ــــــي الاداء الحركــــــي ل  motorوكــــــذل  مقطــــــع  Bioف
ــــةداء الحركــــي النــــاجح والقــــدرة الســــائدة منهــــا هــــي التــــي يتطلبهــــا ء ادا وهــــي قــــدرات مهمــــة ل

 اللربة او الفعالية الرياضية.
ـــــــــــــــات الاساســـــــــــــــية ذات الاســـــــــــــــتجابات 2016Bompaاذ خعرفهـــــــــــــــا )      ( بانهـــــــــــــــا ةالقابلي

فهـــــــي جميـــــــع الانشـــــــطة  ،المحـــــــددة لعمليـــــــة التـــــــدريب والتـــــــي تـــــــؤ ر ب يفيـــــــة تحريـــــــ  الجســـــــم
ليـــــا البدنيـــــة المورو ـــــة والم تســـــبة التـــــي تلعـــــب دورا مـــــؤ را فـــــي الوصـــــول الـــــى المســـــتويات الع

  ة.من الانجاز
 Bio: تعني البادئة الحيوية اي الاهمية البيولوجية. 
 Motorالمحر  وتعني الحركة :. 
 Abilities(2) لقابليات: تعني ا. 

( بانهــــــــــا ة USATFوقــــــــــد عرفهــــــــــا اتحــــــــــاد العــــــــــاب القــــــــــوى فــــــــــي الولاخــــــــــات المتحــــــــــدة )    
ــــــــي الانجــــــــاز  ــــــــا مــــــــن النجــــــــا   ف ــــــــي تم نن ــــــــة والت ــــــــة والحركي ــــــــب البيولوجي ــــــــات للمطال القابلي

 .(3)الرياضي ة
حركيــــــة هــــــي الاســــــاس فــــــي اداء مهــــــارات الالعــــــاب والفعاليــــــات  وان القابليــــــات البيــــــو 

ــــــــة ال ــــــــرة الطــــــــا ــــــــات البيــــــــو ،ئرةالرياضــــــــية ومنهــــــــا لرب ــــــــة الاساســــــــية   اذ تشــــــــ ل القابلي حركي
التوافــــر وغيرهـــــا( الــــدور الاساســــي الــــذي ترت ــــز عليـــــه  ،المرونــــة ،التحمــــل ،الســــرعة ،)القــــوة

                                                           
)1(  Tudar Bompa: www.hii thighin tensity in terdalt raining . ga 2016 /01/ biomotor_ abilities _ in _ 

physical _ movement. 
)2( Tudar Bompa : OP.Cit  . ga 2016 /01. 

لتوزيع ، ، عمان ، دار صفاء للنشر وا1،  1، ج الانجاز –الفسيواوجيا  –موسوعة المطاولة والتحمل التدريب جمال صبري فرج :  (3)
 . 180، ص 2019
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 فضـــــــلا عـــــــن دورهـــــــا فـــــــي تشـــــــ يل بـــــــاقي القابليـــــــات البيـــــــو ،اداء المهـــــــارات بأفضـــــــل صـــــــورة
ويـــــــــــــــــــذكر  ،والتـــــــــــــــــــي تعطـــــــــــــــــــي الاداء الانســـــــــــــــــــيابية والجماليـــــــــــــــــــة ،حركيـــــــــــــــــــة الم تســـــــــــــــــــبة

(2015Bompa ـــــــــوة والســـــــــرعة ـــــــــة عناصـــــــــر الق ـــــــــب النشـــــــــاطات البدني ـــــــــوي اغل ـــــــــه تحت ( بان
والتحمــــــــل والمرونــــــــة فتمرينــــــــات التغلــــــــب علــــــــى المقاومــــــــة هــــــــي تمرينــــــــات القــــــــوة العضــــــــلية 

امـــــــا  ،وتمرينـــــــات الســـــــرعة تتضـــــــمن حركـــــــات تتصـــــــ  بالســـــــرعة القصـــــــوى والتـــــــردد العـــــــالي
تمرينــــــــات ذات المســـــــــافات المتوســــــــطة الطويلـــــــــة فهـــــــــي تمرينــــــــات التحمـــــــــل والمطاولـــــــــة وان 
الوصــــــــول الــــــــى اقصــــــــى مــــــــا ام ــــــــن لمعــــــــدل الحركــــــــة ينــــــــت  فــــــــي تمرينــــــــات المرونــــــــة امــــــــا 

 .(1)التمرينات المركبة والمعقدة تعرف بتمرينات التوافر
ـــــــذكر )جمـــــــال صـــــــبري      ـــــــب الانجـــــــاز والوصـــــــو  ،2018وي ـــــــا( يتطل ـــــــلا عـــــــن بومب ل نق

 ،الـــــــى القمـــــــة لمعظـــــــم الالعـــــــاب الرياضـــــــية علـــــــى الاقـــــــل ا نـــــــين مـــــــن القابليـــــــات البيوحركيـــــــة
ـــــة  ـــــت  نوعيـــــات واشـــــ ال مـــــن القـــــدرات بدني ـــــد وتن ـــــين القـــــوة والســـــرعة والتحمـــــل تول والعلاقـــــة ب

ـــــد التحمـــــل العضـــــلي.المهمـــــة فـــــي حـــــين ت ـــــون القـــــدرة هـــــي  ،.. فاشـــــترا  القـــــوة والتحمـــــل يول
بأقصــــر زمـــــن مم ــــن وتنــــت  مـــــن ادمــــاج القـــــوة العاليــــة مـــــع  القابليــــة لأداء حركــــات انفجاريـــــة

وان الرشـــــــاقة هـــــــي  ،وان اشـــــــترا  التحمـــــــل مـــــــع الســـــــرعة يـــــــدعى بتحمـــــــل الســـــــرعة ،الســـــــرعة
ـــــدرة والتوضـــــيح العملـــــي لهـــــا نـــــراه فـــــي  ،اشـــــترا  معقـــــد مـــــن الســـــرعة والتوافـــــر والمرونـــــة والق

وكــــــــرة القــــــــدم  فعاليــــــــات والعــــــــاب عديــــــــدة ومنهــــــــا ال ــــــــرة الطــــــــائرة والجمناســــــــت  والمصــــــــارعة
وعنــــــــدما تشــــــــتر  الرشــــــــاقة والمرونــــــــة فــــــــان النتيجــــــــة هــــــــي  ،والبيســــــــبول والملاكمــــــــة وغيرهــــــــا

فضــــــــلا عــــــــن ان القابليــــــــة لتغطيــــــــة مســــــــاحة اللعــــــــب بســــــــرعة وبتوقيــــــــت  ،القابليــــــــة الحركيــــــــة
 . (2)وتوافر جيدان

                                                           
)1( IAAF"introduction to coaching theory,WWW.back to coachr.org s homeoge,2015. 

دار  ،يروتب ،الاصابات والتأهيل ( –الفسيولوجيا  –التدريب  –) التخطيط السرعة والانجاز الرياضي  :جمال صبري فرج (2)
 .478ص ،2018 ،الكتب العالمية
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ولان الاداء لأي تمـــــرين او مهـــــارة فـــــي واقـــــع الامـــــر هـــــو نـــــات  مـــــن اشـــــترا  قـــــابليتين  
 ( يوضح ذل  التداخل بين القابليات.5) فان الش ل

 
 ( 5شكل )

 التداخل بين القابليات البيو حركية: وضح 
والتطـــــــوير  ،ويجـــــــب ان خ ـــــــون التطـــــــوير الاـــــــاص للقابليـــــــات البيـــــــو حركيـــــــة منهجيـــــــا  

ــــــى  الســــــائد للقابليــــــة بتــــــأ ير مباشــــــر وغيــــــر مباشــــــر فــــــي القابليــــــات الاخــــــرى وهــــــذا خعتمــــــد عل
المـــــــدى البعيـــــــد علـــــــى التشـــــــابه بـــــــين الطرائـــــــر والاســـــــاليب التدريبيـــــــة الموظفـــــــة وخصوصـــــــية 

لــــــذا فتطــــــوير القابليــــــات البيــــــو حركيــــــة الســــــائدة خجــــــب ان خ ــــــون اخجابيــــــا  ونــــــادرا  مــــــا  ،اللربــــــة
ما خطـــــــور الرياضـــــــي القـــــــوه العضـــــــلية خجـــــــب ان ت ـــــــون لدخـــــــه خبـــــــرات وعنـــــــد ،خ ـــــــون ســـــــلبيا  

وبالمقابــــــل عنــــــدما خصــــــمم برنــــــام  تــــــدريبي القــــــوة  ،بالنقــــــل الاخجــــــابي الــــــى الســــــرعة والتحمــــــل
العضــــــلية فقـــــــط لتنميـــــــه القـــــــوه القصــــــوى فســـــــي ون هنـــــــا  ا ـــــــر ســــــلبي فـــــــي تطـــــــوير التحمـــــــل 

ــــل ــــه نق ــــد تطــــوير التحمــــل الهــــوائي خ ــــون  ي ــــنفس الشــــيء عن ــــوة او  الهــــوائي  ب ــــى الق ســــلبي ال



59 
 

وان القــــــوة العضــــــلية هــــــي قابليــــــة مهمــــــة جــــــدا  يجــــــب ان تــــــدرب دائمــــــا  مــــــع بــــــاقي  ،الســــــرعة
 .(1) القابليات

ويــــــــــرى الباحــــــــــث ان غالبيــــــــــة الالعــــــــــاب تحتــــــــــاج الــــــــــى قابليــــــــــات بيوحركيــــــــــة عاليــــــــــة   
وعلـــــــى المــــــــدربين التركيـــــــز علــــــــى  ،المســـــــتوى لتم نـــــــه مــــــــن أداء المهـــــــارات بأفضــــــــل صـــــــورة

بليــــــات البيــــــو حركيــــــة للاعبــــــين مــــــن اجــــــل بنــــــاء أســــــاس بــــــدني جيــــــد خعتمــــــد تطــــــوير تلــــــ  القا
 .عليه للوصول الى الأداء الأفضل للمهارات

والتحمـــــــل   Sوالســـــــرعة   F( امثلـــــــة ت ـــــــون فيهـــــــا القـــــــوة 7( و )6ويوضـــــــح الشـــــــ ل )  
E وفـــــــي كـــــــل حالـــــــة عنـــــــدما ت ـــــــون أحـــــــدا القابليـــــــات  ،هـــــــي القابليـــــــات المهيمنـــــــة او الســـــــائدة

 ،الحيويـــــــة الحركيـــــــة مهيمنـــــــة او ســـــــائدة فـــــــان القـــــــدرتين ا خـــــــرتين لا تشـــــــتر  بـــــــنفس المـــــــدى
وهــــذا المثـــــل علـــــى أي حـــــال خمثـــــل نظريـــــة نقيـــــة مجـــــردة وتنطبـــــر علـــــى القليـــــل مـــــن الألعـــــاب 

قــــــدرة  ففــــــي الغالبيــــــة العظمــــــى مــــــن الألعــــــاب الرياضــــــية خ ــــــون ل ــــــل ،والفعاليــــــات الرياضــــــية
 .(2)مدخلات معين

 
 (6شكل )

  وضح القدرة الحيوية الحركية السائدة في بعض الألعاب والفعاليات الرياضية

                                                           
 .481ص  ، 2018،  مصدر سبق ذكره :جمال صبري فرج (1)

 )2( IAAF " introduction to coaching theory , WWW.back to coachr.org s homeoge,2015. 
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 (7شكل )
 بعض الألعاب والفعاليات الرياضية وضح القدرة الحيوية الحركية السائدة في 

 :القدرة الانفجارية 2-1-6-1
ــــي ال ــــرة الطــــائرة       ــــة للاعب ــــو حركي ــــات البي ــــة واحــــدة مــــن اهــــم القابلي ــــدرة الانفجاري تعــــد الق

ـــــوة والســـــرعة فـــــي دن واحـــــد والتـــــي تتطلـــــب مـــــن اللاعـــــب القـــــدرة فـــــي  ،فهـــــي مزيجـــــا  مـــــن الق
(   Cratty، 1975فالقــــدرة الانفجاريــــة كمــــا عرفهــــا ) ،مزجهــــا خدمــــة للمهــــارة الحركيــــة

 (1) صى طاقة في عمل منفجر واحدة.القابلية على بذل أقة بأنها 
ــــــي ة أعلــــــى قــــــوة 1999 ،ويؤكــــــد )بسطويســــــي احمــــــد      ــــــدرة الانفجاريــــــة تعن ( علــــــى  ن الق

 ذ  ن فـــــــــي  ،دينامي يـــــــــة خم ـــــــــن  ن تنتجهـــــــــا العضـــــــــلة أو مجموعـــــــــة عضـــــــــلية لمـــــــــرة واحـــــــــدة
ـــــزة ـــــوة الممي ـــــدرة )الق ـــــة( والق ـــــوة الانفجاري ـــــدرة )الق ـــــين الق ـــــة لا خفرقـــــون ب  بعـــــض المراجـــــع العلمي

                                                           
(1) Cratty B. J.: Movement Behavior and Motor Learning , Philadelphia , 1975, p 212. 



61 
 

ل ــــــن القــــــدرة الانفجاريــــــة هــــــي  ،ســــــرعة× بالســــــرعة( أي  ن القــــــدرتين همــــــا عبــــــارة عــــــن قــــــوة 
 .(1)أقصى قوة سريعة لحظية ة

هــــــم أ  ذ تعــــــد واحــــــدة مــــــن  ،وللقــــــدرة الانفجاريــــــة أهميــــــة كبيــــــرة فــــــي لربــــــة ال ــــــرة الطــــــائرة     
عناصــــــر الأعــــــداد الاــــــاص لأن اللاعــــــب خســــــتادمها فــــــي مهــــــارات متعــــــددة كمهــــــارة حــــــائط 

اذ تلعــــــــب القــــــــدرة الانفجاريــــــــة دورا  كبيــــــــرا   ،الصــــــــد والضــــــــرب الســــــــاحر والارســــــــال الســــــــاحر
ــــة ال ــــرة الطــــائرة ــــي لرب ــــى أقصــــى ارت ،وأساســــيا  ف ــــز  ل ــــاع لأنهــــا تعطــــي اللاعــــب القــــدرة للقف ف

أمـــــا  ،رات الســـــاحقة وضـــــرب ال ـــــرات  لـــــى ملعـــــب المنـــــافس بقـــــوة وبســـــرعةمم ـــــن لصـــــد ال ـــــ
ــــــ  المهــــــارات ــــــة ضــــــع  هــــــذه القــــــدرة  فســــــوف لا خســــــتطيع اللاعــــــب أن يــــــتقن تل ــــــي حال  ،ف

ــــــع المهــــــارات وبالاصــــــوص مهــــــارتي  ــــــالأداء المهــــــاري لجمي ــــــا  ب ــــــرتبط ارتباطــــــا   خجابي فهــــــي ت
  .ءالضرب الساحر وحائط الصد وتعد العامل الرئيس لتطوير الأدا

ـــــوة   ـــــى اظهـــــار ق ـــــدرة الرياضـــــي عل ـــــة هـــــي مق ـــــان القـــــدرة الانفجاري ـــــرى ب وان الباحـــــث ي
 .معينة بأقل زمن مم ن وينت  ذل  من اندماج القوة مع السرعة

ان هــــــذا يـــــــدعونا  لــــــى الاهتمـــــــام بتطـــــــوير القــــــوة والســـــــرعة معـــــــا  فــــــي تـــــــدريب القـــــــدرة   
لســــــــرعة الحركيـــــــــة  حــــــــدى اذ خعــــــــد الــــــــربط بــــــــين القــــــــدرة وا ،الانفجاريــــــــة فــــــــي ال ــــــــرة الطــــــــائرة

وهـــــــذا واضـــــــح عنـــــــد أداء  ،المتطلبــــــــات الأساســـــــية فـــــــي الأداء عنـــــــد لاعبـــــــي ال ـــــــرة الطـــــــائرة
المهـــــــــارات خاصـــــــــة الضـــــــــرب الســـــــــاحر وحـــــــــائط الصـــــــــد مـــــــــن خـــــــــلال خطـــــــــوات الاقتـــــــــراب 

 ذ نجـــــد تحركـــــا  ســـــريعا   ـــــم تغيـــــر الاتجـــــاه بحركـــــة  ،والنهـــــو  المفـــــاج  للقفـــــز عاليـــــا  لـــــةداء
 ل خاـــــدم الـــــتقلذ العضـــــلي المركـــــزي واللامركـــــزي الـــــذي يـــــؤدي فـــــي الاتجـــــاه المعـــــاكس بشـــــ

 .(2) لى ظهور القدرة الانفجارية القفز 

                                                           
 .116، ص 1999 ،دار الفكر العربي ،القاهرة ،أسس ونظريات التدريب الرياضي :يسي أحمد بسطو (1)
لين جارية للرجرة الانفتأثير استخدام اساليب تدريبية مختلفة بطريقة التدريب التكراري في تطوير القد :محمد كاظم خلف الربيعي (2)

-52ص ،0520 ،2د المجلد الثالث عشر، العد ،، بحث منشور ، مجلة كلية التربية الرياضيةوالذراعين لدى لاعبي الكرة الطائرة 
53  . 
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 :سرعة الاستجابة الحركية 2-1-6-2
ــــــة مــــــن القابليــــــات المهمــــــة التــــــي لا خالــــــوا منهــــــا أي    تعــــــد ســــــرعة الاســــــتجابة الحركي

نشــــــا  رياضــــــي وتاتلــــــ  الأنشــــــطة  يمــــــا بينهـــــــا بمــــــدى احتياجهــــــا لهــــــا حســــــب المتطلبـــــــات 
ــــــز  ــــــي تتمي ــــــر مــــــن الألعــــــاب الت ــــــي كثي ــــــة ل ــــــل نشــــــا  وتظهــــــر أهميتهــــــا ف المهاريــــــة والاططي

ت المنافســـــة )الألعـــــاب ذات المهـــــارابطبيعـــــة الأداء غيـــــر الثابـــــت والتغييـــــر الســـــريع لظـــــروف 
ي وتلعــــــب ســــــرعة الاســــــتجابة الحركيــــــة دورا  مهمــــــا  فــــــي  لربــــــة ال ــــــرة الطــــــائرة فــــــ ،المفتوحــــــة(

 ال ثيـــــــر مـــــــن المواقـــــــ  ل ونهـــــــا لربـــــــة تتســـــــم بســـــــرعة الأداء واتاـــــــاذ القـــــــرارات المفاججـــــــة وان
فأنهــــا  ومــــن  ــــم ،الفــــاره الــــذي خحــــد  بــــين اللاعــــب والمنــــافس هــــو فــــي ســــرعة تنفيــــذ القــــرارات

 .تلعب دورا  مهما  في احراز النقا  ونتيجة المباراة 
ــــــــرة    ــــــــة منهــــــــا: ةمجمــــــــوع الفت وقــــــــد وردت عــــــــدة تعريفــــــــات لســــــــرعة الاســــــــتجابة الحركي

 .(1)( ة MT(( وزمن الحركة RT(الزمنية ل ل من زمن رد الفعل 
( ة هـــــــو الـــــــزمن المســـــــتغره بـــــــين دخـــــــول المثيـــــــر حتـــــــى 2010ويعرفهـــــــا )خعـــــــرب خيـــــــون  

 .(2)فهو خحوي زمن رد الفعل وزمن الحركة ة  ،حركةانتهاء ال
ـــــــة بأقـــــــل زمـــــــن       ـــــــى الاســـــــتجابة الحركي ـــــــدرة عل ـــــــراليم( بأنهـــــــا ة الق ـــــــوحن و ب وعرفهـــــــا )ال

 .(3)مم ن ومثال على ذل  الاستجابة السريعة لحركة ال رة بعد أن تغير اتجاهها ة
ـــــر معـــــين       ـــــة لمثي ـــــى الاســـــتجابة الحركي ـــــدرة عل ـــــد البصـــــير بأنهـــــا ة الق وعرفهـــــا عـــــادل عب

  .(4)في اقصر زمن مم ن ة 

                                                           
  )1(Magill  A. Richard. Motor learning and control: concepts and applications. USA: Mcgraw-Hill, 

2010,p.46  
 .38ص ،2010، 2ط ،بغداد، الكلمة الطيبة للطباعة ،التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيق :يعرب خيون (2)
 .96ص ،1994 ،دار عالم المعرفة ،القاهرة ،1ط ،أساسيات كرة القدم  :محمد صالح الوحش ومفتي إبراهيم (3)
 108، ص 9991، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية  والتطبيق :عادل عبد البصير (4)
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ويعرفهـــــا الباحـــــث علـــــى انهـــــا مقـــــدرة اللاعـــــب فـــــي اتاـــــاذ القـــــرار بأقصـــــر فتـــــرة زمنيـــــة       
وكـــــذل  الاســـــتجابة الســـــريعة فـــــي تغييـــــر القـــــرار وحســـــب ظـــــروف ومتطلبـــــات اللربـــــة كتحـــــر  

 .وال رة المنافس
وتظهـــــــر أهميـــــــة ســـــــرعة الاســـــــتجابة فـــــــي لربـــــــة ال ـــــــرة الطـــــــائرة لتميـــــــز هـــــــذه اللربـــــــة 

ريع والتغيــــــر الســــــ ،بــــــالمواق  المتغيــــــرة  والســــــريعة والاطــــــط المتنوعــــــة الهجوميــــــة والدفاعيــــــة
 ذ  ن هـــــــذه اللربـــــــة تحتـــــــاج  لـــــــى متطلبـــــــات تفـــــــر  علـــــــى اللاعـــــــب  ،فـــــــي حـــــــالات اللعـــــــب

ــــــى التصــــــرف الســــــليم ســــــرعة الاســــــتجابة الحركيــــــة، مثــــــل تغييــــــر ا تجــــــاه الحركــــــة والقــــــدرة عل
 .بسرعة
 التوافــق الحركي: 2-1-6-3

ــــــر وفعــــــال       ــــــأ ير كبي ــــــي لهــــــا ت ــــــة الت ــــــدرات الحركي ــــــر الحركــــــي مــــــن الق وذو  ،خعــــــد التواف
ـــــي اي نشـــــا  رياضـــــي بصـــــفة خاصـــــة ـــــه العامـــــة وف ـــــي حيات ـــــرة للرياضـــــي ف ـــــة كبي امـــــا  ،اهمي

اذ ان كــــــل  ،بالنســــــبة للاعــــــب كــــــرة الطــــــائرة لابــــــد ان يتمتــــــع بنســــــبة عاليــــــة مــــــن هــــــذه القــــــدرة
ــــــر واجــــــب حركــــــي معــــــين ولهــــــذا الغــــــر   ــــــة تتطلــــــب تحقي ــــــي هــــــذه اللرب مهــــــارة رياضــــــية ف

وهـــــذه الصـــــعوبة تحـــــددها عوامـــــل عديـــــدة  ،يتطلـــــب جملـــــة مـــــن الواجبـــــات الماتلفـــــة الصـــــعوبة
  فعنــــــد تعلــــــم اي مهــــــارة رياضــــــية يتطلــــــب تنميــــــة منهــــــا توافــــــر الاداء الحركــــــي للمهــــــارة لــــــذل

م ونـــــات القـــــدرات الحركيـــــة الااصـــــة بهـــــا والتوافـــــر الحركـــــي هـــــو مـــــن القـــــدرات التـــــي تـــــؤدي 
 . (1)دورا مهما في اتقان المهارات 

ــــــب       ــــــدما خقــــــوم اللاعــــــب او المــــــتعلم بحركــــــات تتطل ــــــر الحركــــــي عن وتبــــــرز اهميــــــة التواف
ـــــــر مـــــــن عضـــــــو مـــــــن اعضـــــــاء الجســـــــم ـــــــت واحـــــــد اســـــــتعمال اكث ـــــــي وق ـــــــت  ،ف ســـــــيما اذا كان

ــــب ادمــــاج حركــــات  ،الاعضــــاء تعمــــل فــــي اكثــــر مــــن اتجــــاه فــــي الوقــــت نفســــه او التــــي تتطل

                                                           
 .129، ص1998 ،مركز الكتاب للنشر ،القاهرة ، 1ط ،موسوعة التدريب التطبيقي :نين واحمد كسرىامحمد صبحي حس (1)
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ـــــة فـــــي اطـــــار واحـــــد ـــــواع ماتلف وهـــــذا مـــــا نلاحظـــــه فـــــي مهـــــارات ال ـــــرة الطـــــائرة فـــــي  ،مـــــن ان
 .مهارة الضرب الساحر وحائط الصد والدفاع عن الملعب وغيرها

نــــــــه ة قــــــــدرة الفــــــــرد علــــــــى التنســــــــير بحركــــــــات ماتلفــــــــة ويعــــــــرف التوافــــــــر الحركــــــــي بأ      
 . (1)الش ل والاتجاه وبدقة وانسيابية في انموذج لأداء حركي واحد ة 

وعــــــرف اخضــــــا بأنــــــه ةقــــــدرة الرياضــــــي للســــــيطرة علــــــى عمــــــل اجــــــزاء الجســــــم الماتلفــــــة   
 ،وربـــــط هـــــذه الاجـــــزاء بحركـــــة احادخـــــة انســـــيابية ،والمشـــــتركة فـــــي اداء واجـــــب حركـــــي معـــــين

 .(2)فعال دنجاز ذل  الواجب الحركية  ذات جهد
ويـــــــرتبط التوافـــــــر ب ثيـــــــر مـــــــن الصـــــــفات البدنيـــــــة والحركيـــــــة الاخـــــــرى مثـــــــل الســـــــرعة  

ـــــــــة ـــــــــوازن والدق ـــــــــات الاداء  ،والرشـــــــــاقة والت ـــــــــي متطلب ـــــــــر بالســـــــــرعة ف ـــــــــا  التواف  يظهـــــــــر ارتب
كمـــــا تظهـــــر صـــــفة الرشـــــاقة والتـــــوازن والدقـــــة فـــــي متطلبـــــات  ،الحركـــــي مـــــن الناحيـــــة الزمنيـــــة

اي تحريــــــــ  الجســــــــم و اجزائــــــــه بالدقــــــــة  ،الاداء الحركــــــــي مــــــــن الناحيــــــــة الشــــــــ لية والم انيــــــــة
 . (3)المطلوبة من خلال الفرا  المحيط 

ـــــــــى اداء مجموعـــــــــة مـــــــــن الحركـــــــــات ويـــــــــرى الباحـــــــــث ان التوافـــــــــر هـــــــــو   المقـــــــــدرة عل
 .معقد المدمجة والمركبة لتنفيذ واجب حركي

 -المهارات الاساسية بالكرة الطائرة: 2-1-7
ــــي العــــالم  ــــة ف ــــة وهــــي احــــدى اهــــم الالعــــاب الجماعي ــــة جماعي لمــــا  ،ال ــــرة الطــــائرة لرب

ـــــة متنوعـــــة ـــــة ودفاعي ـــــه مـــــن مهـــــارات هجومي ـــــز ب ـــــي الســـــنوات  ،تتمي ـــــرا  ف ـــــدما  كبي اذ تحقـــــر تق
ممـــــا خعــــد بحـــــر خطــــوة اخجابيـــــة  ،الاخيــــرة فــــي مجـــــال الاعــــداد الـــــوظيفي والبــــدني والاططــــي

وقــــد شــــمل هــــذا التقــــدم  ،تتناســــب مــــع التقــــدم العلمــــي والحضــــاري للإنســــان فــــي وقتنــــا الحــــالي

                                                           
 .  269، ص1999 ،القاهرة، دار الفكر العربي ،5ط ،الرياضي نظريات وتطبيقاتالتدريب  :عصام عبد الخالق (1)
 .51ص ،2001 ،عمان، دار وائل للنشر ،1ط  ،اللياقة البدنية والصحية :ساري احمد حمدان واخرون  (2)
 .169، ص  2008، العراق ،  اعداد الرياضيين )بدنيا ، مهاريا ، خططيا ، نفسيا( :عبد الجبار سعيد ستار (3)
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ـــــــة ال ـــــــرة الطـــــــائرة بشـــــــ ل واســـــــع ـــــــرة فـــــــي قواعـــــــدها القانونيـــــــة  ،لرب اذ طـــــــرأت تعـــــــديلات كثي
  .(1)واسلوب اللعب فيها 

ـــــع مســـــتوى أداء الفريـــــر، فهـــــي ســـــلم الارتقـــــاء  وأن المهـــــارات الأساســـــية ضـــــرورية لرف
نحـــــو ادجــــــادة والتفـــــوه ويجــــــب علـــــى أي لاعــــــب دن يلـــــم بالمهــــــارات الأساســـــية  ذ لا توجــــــد 

أو  اللاعـــــبمـــــن المهـــــارات مـــــا هـــــي أهـــــم مـــــن الأخـــــرى فهـــــي الحركـــــات التـــــي ينبغـــــي علـــــى 
ــــة ال ــــرة الطــــائرة لغــــر  الوصــــول  ــــى وفــــر الظــــروف التــــي تتطلبهــــا لرب المــــتعلم تعلمهــــا وعل

 .(2)لاقتصاد بالمجهود وتأخر حالة التعب لى النتائ  ادخجابية وا
ـــــع اللاعبـــــين أن يـــــؤدوا المهـــــارات الأساســـــية جميعهـــــا بمســـــتوى    ـــــذا خجـــــب علـــــى جمي ل

وعليــــه يتحــــتم تحليــــل  ،ل ــــي يــــتم ن كــــل لاعــــب مــــن تنفيــــذ واجبــــه فــــي أ نــــاء اللعــــب ،مت ــــاف 
مـــــع مراعـــــاة  ،المهـــــارات الفنيـــــة  لـــــى مراحلهـــــا حتـــــى خســـــهل تعلامهـــــا بصـــــورة دقيقـــــة وصـــــحيحة

 .(3)مطابقتها لقانون اللربة 

 ن المهـــــــارات الأساســـــــية هـــــــي مجمـــــــوع المهـــــــارات التـــــــي تم ـــــــن مـــــــن ممارســـــــة اللربـــــــة فـــــــي 
ـــــــم ا عـــــــب  ،ابســـــــط صـــــــورها ـــــــتعلم المهـــــــارات الفنيـــــــة الأخـــــــرى وبداخـــــــة تعل وتعـــــــد الأســـــــاس ل

وبإتقانهـــــــا خم ـــــــن للمبتـــــــدئين التطـــــــور التـــــــدريجي والصـــــــحيح  ،المبتـــــــدا لربـــــــة ال ـــــــرة الطـــــــائرة
 . (4)ويستطيعون ممارسة اللربة في أعلى مستوياتها 

   

                                                           
 .11، ص2015، لبنان، دار الكتب العلمية، 1، طيثة\الكرة الطائرة الحدناهدة عبد زيد الدليمي واخرون:  (1)
ة أطروح ،ئرةرة الطاتأثير التداخل في أساليب التمرين على تعلم مهارتي الإرسال الساحق والضرب الساحق بالك :ناهده عبد زيد (2)

 .21ص ، 2002 ،كلية التربية الرياضية ،جامعة بغداد ،غير منشورة ،دكتوراه
 .29، ص 1997 ،منشورات جامعة السابع من أبريل :، ليبيا 1، ط تحكيم ،تدريب ،تعليم ،الكرة الطائرةسعد حماد الجميلي.  (3)
، الكلمة  ،بغداد 1، ط الطائرةالمهارات والخطط الهجومية والدفاعية في الكرة  :حسين سبهان صخي ، طارق حسن رزوقي (4)

 .15، ص2011الطيبة للطباعة والنشر ، 
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ـــــة  2-1-7-1 ـــــى مهـــــارات هجومي ـــــرة الطـــــائرة إل ـــــي الك تقســـــم المهـــــارات الأساســـــية ف
  -:(1)ودفادية وكما يأتي 

  :المهارات الهجومية وت مل -أ
 * ادرسال. 
 * ادعداد. 

 * الضرب الساحر. 
 * حائط الصد. 

 المهارات الدفادية وت مل:  -ب
 * استقبال ادرسال. 

 * حائط الصد. 
  .* الدفاع عن الملعب

  - :الساحق مهارة الارســــــــــــال 2-1-7-1-1
خعـــــد الارســـــال الســـــاحر مـــــن الارســـــالات ذات الطـــــابع الهجـــــومي المباشـــــر التـــــي لهـــــا  

 .(2)في بولندا 1955ويرجع ظهوره الى عام  ،الطائرةتأ ير كبير في لربة ال رة 
احـــــد المهـــــارات الاساســـــية فـــــي ال ـــــرة الطـــــائرة وينفـــــذ لـــــذا فـــــأن الارســـــال الســـــاحر هـــــو   

( مـــــــن المنطقـــــــة الالفيـــــــة بعـــــــد اشـــــــارة الح ـــــــم ) 1بواســـــــطة اللاعـــــــب الـــــــذي خشـــــــغل مركـــــــز )
أي هــــــو الضــــــربة التــــــي يبــــــدأ بهــــــا اللعــــــب وبــــــدونها  ،الصــــــافرة ( وادخــــــال ال ــــــرة فــــــي اللعــــــب

 فهــــو  لاخم ــــن ان يبــــدأ اللعــــب فضــــلا  عــــن كــــون الارســــال عــــاملا  مهمــــا  واساســــيا  فــــي المبــــاراة 
   .مفتا  الحصول على النقا  للفرير في حالة اتقانه 

                                                           
 أداء قةلرشاقة ودتأثير منهج تدريبي ) بالتثقيل ( في تطوير سرعة حركات الرجلين المقترنة با سهيل جاسم جواد المسلماوي: (1)

نية وعلوم الرياضة كلية التربية البد ،أطروحة دكتوراه   سنة ( 18-17المهارات الهجومية والدفاعية بالكرة الطائرة للشباب ) 
 .  44، ص2006 ،جامعة بابل،

 )2(Arie selingcr: Power Volley ball . The serve , P.31. 
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ويعـــــــد الارســـــــال مـــــــن اهـــــــم ضـــــــربات الهجـــــــوم المباشـــــــر التـــــــي خســـــــتادمها اللاعـــــــب 
ـــــد تضـــــ ـــــي ق ـــــاعي ضـــــريل ف لمـــــا كـــــان خـــــلال اللعـــــب الت ـــــافس فـــــي وضـــــع دف ـــــر المن ع الفري

 .(1)الارسال قويا  ومتقنا  وفي الم ان المناسب كانت مهمة الفرير المنافس اصعب
ــــــت  ــــــة وتوقي ــــــى دق ــــــاج ال ــــــدة وتحت ــــــة والمعق ــــــز مهــــــارة الارســــــال بالصــــــعوبة العالي وتتمي

تحتــــاج الــــى ال ثيــــر مــــن التــــدريب المســــتمر حتــــى خصــــل  عــــاليين بضــــرب ال ــــرة ولهــــذا فانهــــا
اللاعــــب الــــى المســــتوى الجيــــد فــــي الاداء مــــن حيــــث الســــيطرة والاتقــــان فضــــلا  عــــن الســــرعة 

 لهـــــذا أصـــــبح التـــــدريب علـــــى الارســـــال فـــــي الاونـــــة الاخيـــــرة خحتـــــل جـــــزءا  كبيـــــرا   .فـــــي الحركـــــة
  .من الوحدة التدريبية

 ات الهجوميـــــة المـــــؤ رة فـــــي لربـــــة ال ـــــرةوت مـــــن أهميـــــة الارســـــال فـــــي انـــــه احـــــد المهـــــار 
ـــــذ ـــــه ل ـــــدون الاحتفـــــا  ب ـــــر لاخســـــتطيع الاســـــتمرار فـــــي احـــــراز النقـــــا  ب ل  الطـــــائرة  ذ أن الفري

خجـــــب علـــــى لاعبـــــي ال ـــــرة الطـــــائرة أن يـــــدركوا أن الارســـــال لـــــيس مجـــــرد عبـــــور ال ـــــرة فـــــوه 
ـــــة جيـــــدة ودقيقـــــة ،الشـــــب ة ـــــيهم اجـــــادة اداء الارســـــال بطريق  عـــــاتهمفضـــــلا  عـــــن مرا  ،وانمـــــا عل

ذ وهــــــذا مايــــــدفع لاعبــــــي الفريــــــر المنــــــافس الــــــى اتاــــــا ،للمســــــافة والارتفــــــاع والم ــــــان المحــــــدد
 .مواق  دفاعية جيدة ومناسبة

ويســـــتطيع الفريـــــر المرســـــل احـــــراز النقـــــا  مـــــن خـــــلال لاعـــــب الارســـــال الـــــذي خ ـــــون  
   .ادا ه مستقلا  وبدون تأ ير من زملائه في الفرير او الفرير المنافس

ــــــة  الاكبـــــر فـــــي ال ـــــرة الطـــــائرة هـــــي تطـــــوير مهـــــارة الارســـــال فتعـــــد المهـــــارة ان الفرصـ
ففــــــي  ،الاطــــــرة فــــــي الوقــــــت الــــــراهن ولهــــــا اهميــــــة تفــــــوه الســــــنوات الامــــــس عشــــــرة الماضــــــية

بعــــض الاحيــــان علــــى المــــدرب ان خاتــــار ســـــتة لاعبــــي ارســــال كبــــار عنــــدما يريــــد ان خفـــــوز 
 .(2)لاأكثر

                                                           

 )1(Rennic lidor . Developing mental skills serving , Coaching , volleyball , Feb.March , 1995 , P.16. 

 )2(The Coaches world , New Form the international , Coaches Scence , August , 2000 ,p9 . 
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  -:أنوا  الارسال  2-1-7-1-2
ــــــي ) الت نيــــــ  ( الصــــــحيح لاداء ضــــــربات الارســــــال نســــــتطيع  مــــــن خــــــلال الاداء الفن
تقســــــــيمها الــــــــى نــــــــوعين رئيســــــــيين وفقــــــــا  لوضــــــــع ال ــــــــرة بالنســــــــبة لمســــــــتوى كتــــــــ  اللاعــــــــب 

 .(1)وهما
 -:الارسال من الاسفل ويقسم الى :اولاً 
 .الارسال المواجه الامامي من الاسفل -1
 .الارسال الجانبي من الاسفل -2
 .نبي المع وس من الاسفل ) الروسي (الارسال الجا -3
 .الارسال المتموج من الاسفل ) السوطي ( -4
 -:الارسال من الاعلى ويقسم الى :ثانياً 

 .الارسال المواجه من الاعلى ) ارسال التنس ( -1
 الارسال المتموج الامامي ) الامري ي (. -2
 .الارسال المتموج الجانبي ) الياباني ( -3
 .الارسال الساحر -4
 .المتموج من القفزالارسال  -5
 مراحل الاداء الفني ) التكنيك ( لمهارة الارسال الساحق   2-1-7-1-3

  -:ةخقسم الاداء الفني ) الت ني  ( لمهارة الارسال الساحر الى المراحل الاتي      
 مرحلة التهيؤ ) الاستعداد (:  -1

فــــــي هــــــذه المرحلـــــــة ت ــــــون المســـــــافة بــــــين القـــــــدمين بعــــــر  الاكتـــــــاف ومركــــــز  قـــــــل 
ويم ــــــن تقــــــدخم  ،الجســــــم موزعــــــا  عليهــــــا بالتســــــاوي بحيــــــث ت ــــــون القــــــدمان مؤشــــــرتان للامــــــام

                                                           
 . 76ص ،1996 ،دار الفكر للطباعة والنشر :عمان ،1ط ،موسوعة الكرة الطائرة :اكرم زكي خطابية  (1)
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فضــــــلا  عــــــن حــــــدو  انثنــــــاء قليــــــل فــــــي  ،قــــــدم علــــــى قــــــدم اخــــــرى او ت ونــــــان بشــــــ ل متــــــوازي 
ــــا  علــــى الفاــــذين والــــر  ــــركبتين بينمــــا خ ــــون الجــــذع عمودخ ــــى ال تفــــين ال ــــا  اخضــــا  عل أس عمودخ

 .او راحة اليد وامام حزام الوسطأما ال رة فتحمل بين راحتي اليدين  ،والنظر للامام
 :مرحلة رمي الكرة الى الاعلى -2

ــــتم رمــــي ال ــــرة ــــة ي ــــي هــــذه المرحل ــــ  اليــــد  ف ــــوه وامــــام كت ــــي الهــــواء ف ــــة ف بصــــورة دني
هــــــا بتوافــــــر مــــــع الاطــــــوة الضــــــاربة وبارتفــــــاع مناســــــب خســــــمح للاعــــــب المرســــــل الوصــــــول الي

ـــــة  ـــــة التقربي ـــــاع الرمي ـــــرة لان ارتف ـــــذ الارســـــال الاخي ـــــة لتنفي يم ـــــن و مـــــن الامـــــور المهـــــة والواجب
قــــــذف ال ــــــرة فــــــي الهــــــواء بواســــــطة يــــــد واحــــــدة او ب لتــــــا اليــــــدين كــــــذل  ينبغــــــي الــــــتح م فــــــي 
التوقيـــــت ا نـــــاء قـــــذف ال ـــــرة مـــــن حيـــــث بعـــــدها او قربهـــــا مـــــن جســـــم اللاعـــــب اذ مـــــن المهـــــم 

أي حـــــال تقـــــذف ال ـــــرة الـــــى الاعلـــــى اوالـــــى الامـــــام شـــــريطة ان خ ـــــون اللاعـــــب جـــــدا  وعلـــــى 
ــــــد ضــــــربها ــــــ  ال ــــــرة عن كمــــــا ان مــــــن المم ــــــن رمــــــي ال ــــــرة داخــــــل  ،المرســــــل تحــــــت او خل

الملعـــــب طالمـــــا ان طيـــــران اللاعـــــب المرســـــل خ ـــــون خـــــارج خـــــط النهاخـــــة وقـــــد خســـــقط داخـــــل 
 .الملعب بعد تنفيذه ضرب ال رة

 :مرحلة ال طوات التقربية -3
ـــــــذ اداء الارســـــــال  ـــــــي تنفي ـــــــة مـــــــن المراحـــــــل المهمـــــــة والاساســـــــية ف تعـــــــد هـــــــذه المرحل

ســـــم( 20-12الســـــاحر اذ ان كفـــــاءة الاطـــــوات التقربيـــــة تزيـــــد لقفـــــزة اللاعـــــب المرســـــل مـــــن )
 .(1)وان هذه الزيادة تمنحه مناورة اكبر في الهواء

 -:وللاطوات التقربية مرحلتين هما
 

 

 

                                                           
 )1(The Offecial F.I.V.B.magazine . OP,cit , p5. 
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 :خطوات العدو -أ
ـــــــــي خحتاجهـــــــــا اللاعـــــــــب المرســـــــــل    ان عـــــــــدد خطـــــــــوات العـــــــــدو تقررهـــــــــا المســـــــــافة الت

للانتقـــــال وســـــوف يـــــتم شـــــر  هـــــذه المرحلـــــة للاعـــــب المرســـــل الاخمـــــن ) وتع ـــــس هـــــذه الحالـــــة 
 ( 8للاعب الاخسر ( وكما هو موضح في الش ل ) 

 
 

 ( 8ال كل ) 
  وضح مراحل الاداء الفني ) التكنيك ( لمهارة الارسال الساحق 

ـــــى الامـــــام ت ـــــون  ـــــل الجســـــم ال ـــــل مركـــــز  ق ـــــتم فيهـــــا تحوي ـــــى قصـــــيرة وي الاطـــــوة الاول
ـــــ ـــــدم اليســـــرى الت ـــــى فـــــي حـــــين ت ـــــون الاطـــــوة الثانيـــــة بالق ـــــى مشـــــط القـــــدم اليمن ي ت ـــــون وعل

ســــــم ( وتهــــــبط القــــــدم اليســــــرى بشــــــ ل منبســــــط بينمــــــا خ ــــــون 90-60) دأســــــرع واطــــــول بحــــــدو 
حركــــــة الـــــــذراع مشـــــــابهة  وفــــــي ا نـــــــاء خطـــــــوات العــــــدو ت ـــــــون  ،الجســــــم منحنيـــــــا  الــــــى الامـــــــام

 .لحركة الذراع الطبيرية في الركض ول ن بش ل أوضح وأوسع
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 خطوة الوثبة: -ب
ـــــــي الارســـــــال معظمهـــــــم خســـــــتادمون خطـــــــوتين للعـــــــدو    الو بـــــــة  فضـــــــلا  عـــــــنان لاعب

التـــــي هـــــي عبـــــارة عـــــن خطـــــوة ســـــاه انفجاريـــــة تـــــتم بالقـــــدم اليمنـــــى وتصـــــاحب هـــــذه الاطـــــوة 
تحريـــــــ  الـــــــذراعين الـــــــى الاعلـــــــى امـــــــام الجســـــــم كمـــــــا ان الوضـــــــع الصـــــــحيح والمح ـــــــم ل ـــــــلا 
القـــــدمين يـــــؤمن انتقـــــالا  مـــــؤ را  للطاقـــــة مـــــن حركـــــة الـــــركض الـــــى حركـــــة القفـــــز ) النهـــــو  ( 

ان طـــــــول الو بـــــــة  ،الاعلـــــــى خعـــــــزز ويـــــــوازن القفـــــــزفضـــــــلا  عـــــــن ان تحريـــــــ  الـــــــذراعين الـــــــى 
( ســـــم 240-120تاتلـــــ  بـــــاختلاف ســـــرعة العـــــدو وقـــــوة عضـــــلات الـــــرجلين ويتـــــراو  مـــــن )

 ،وتبــــــدأ الو بــــــة بعيــــــدا  عــــــن القــــــدم اليســــــرى والنقطــــــة التــــــي تلامــــــس القــــــدم اليســــــرى بــــــالأر 
دم وحـــــين خ ـــــون الجســـــم معلقـــــا  فـــــي الهـــــواء ت ـــــون حركـــــة القـــــدم اليســـــرى ســـــريعة للحـــــاه بالقـــــ

ــــــــذراع الاماميــــــــة والحركــــــــة الاماميــــــــة للقــــــــدم  ،اليمنــــــــى كمــــــــا خحصــــــــل تــــــــزامن بــــــــين حركــــــــة ال
 .(1)اليسرى 
 .مرحلة التنفيس ) ضرب الكرة ( -ج

فـــــي هـــــذه المرحلـــــة يرفـــــع اللاعـــــب المرســـــل كـــــلا الـــــذراعين فـــــوه الاكتـــــاف ومـــــن  ـــــم 
تنثنـــــي اليـــــد الضـــــاربة مـــــن مفصـــــل المرفـــــر وتـــــنافض الـــــى الاســـــفل خلـــــ  رأس اللاعـــــب ان 

يط عضـــــلات ال تـــــ  والصـــــدر خســـــاعدان علـــــى مـــــد الـــــذراع ل ـــــبس ال ـــــرة وضـــــربها الـــــى تنشـــــ
وبضـــــربة خاطفـــــة مـــــن  ،الاســـــفل ويعتمـــــد ذلـــــ  دائمـــــا  علـــــى الارتفـــــاع الـــــذي يـــــتم منـــــه الفعـــــل
 .(2)مفصل الرسم ) مفصل اليد ( تنفذ ال رة الى ملعب المنافس بقوة هائلة

 .مرحلة الهبوط -د
وهــــــي المرحلــــــة التــــــي يهــــــبط فيهــــــا اللاعــــــب المرســــــل بشــــــ ل معتــــــدل وبأقــــــل صــــــدمة  

للمفاصـــــل لان تـــــزامن الاســـــتادام الـــــرديء للهبـــــو  والقـــــوى التـــــي تتولـــــد عنـــــد الهبـــــو  تـــــؤدي 

                                                           
 )1( The Official F.I.V.B. mgazine .op.cit .P.4 , 5. 

 )2( Arie lengers , Op.cit P.88. 
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وتـــــتم مرحلـــــة الهبـــــو  هـــــذه بعـــــد ضـــــرب ال ـــــرة أذ يهـــــبط  ،الـــــى اصـــــابات الاطـــــراف الســـــفلى
ن داخـــــل الملعـــــب وبـــــذل  خ ـــــون اللاعـــــب المرســـــل الـــــى الار  بارتاـــــاء علـــــى كـــــلا القـــــدمي

 .(1)تنفيذ القفز خارج الملعب بينما خ ون تنفيذ الضرب داخل الملعب 
  :مهارة ال رب الساحق  2-1-7-2

خعــــــد الضــــــرب الســــــاحر مــــــن اهــــــم واقــــــوى طرائــــــر الهجــــــوم التــــــي خســــــتعملها الفريــــــر         
خــــــلال اللعــــــب وتعــــــرف علــــــى انهــــــا ة ســــــلا  هجــــــومي اذ خقــــــوم اللاعــــــب الضــــــارب بضــــــرب 

  .(2)"ال رة بأقصى قوة وسرة في ملعب الفرير المنافس 
الشــــب ة  وهــــي اخضــــا ةعبــــارة عــــن ضــــرب ال ــــرة بإحــــدى اليــــدين بقــــوة لتعــــديتها بال امــــل فــــوه 

 .(3)"وتوجيهها الى ملعب الفرير المنافس بطريقة قانونية 
ـــــوه الشـــــب ة          ـــــوة مـــــن ف ـــــارة عـــــن ضـــــرب ال ـــــرة بإحـــــدى اليـــــدين بق وتعـــــرف بأنهـــــا ةعب

 .(4) "نحو ملعب الفرير المنافس 
وتعتمــــــد مهــــــارة الضــــــرب الســــــاحر علــــــى اللاعــــــب المعــــــد الــــــذي خقــــــوم بأعــــــداد ال ــــــرة        

بارتفاعـــــات واتجاهـــــات ماتلفـــــة تـــــتلاءم مـــــع ام انيـــــة اللاعـــــب المهـــــاجم الـــــذي خمتـــــاز بطـــــول 
قامتـــــه وســـــرعة التصـــــرف والقـــــوة الانفجاريـــــة فـــــي الو ـــــب والقفـــــز والضـــــرب والدقـــــة فـــــي الاداء 

ــــــــو  الصــــــــحيح والاســــــــتع ــــــــى الهب ــــــــادة عل ــــــــدفاع عــــــــن موقعــــــــةزي ــــــــع  ،داد لل ولا خســــــــتطيع جمي
اللاعبـــــين اداء هـــــذه المهـــــارة وذلـــــ  لاخـــــتلاف فـــــي الت ـــــوين الجســـــمي لهـــــم والقـــــدرات البدنيـــــة 

 . (5)"والحركية 

                                                           
 )1( Debra Allyyn . The biomechanuics of Landing after the quickeattack , Coaching Volley  ball U.S.A 

AVCA vol june / July , 1995 . P10. 

 )2(barrie mecgregor: sport volleyball , published by e . p. pubishing estardency wake fild , west York 

shive , 1997 , p.85 .  
 لفكر العربي ،ا، القاهرة ، دار  تخطيط ، سجلات،دليل المدرب في الكرة الطائرة  اختبارات  :احمد عبد الدايم وعلي مصطفى طه (3)

 .  55، ص 1999
عاقين ممية ، انتقاء الموسوعة العلمية للكرة الطائرة ، مهارات ، خطط ، اختبار البدنية ومهارية ، قياسات جس  :مروان عبد المجيد (4)

  . 80، ص 2001، عمان ، مؤسسة الورق للنشر و التوزيع ،  1، ط ، تحكيم 
 . 28ص،  1998ر المعارف ، ، ، الاسكندرية ، دا الكرة الطائرة ، بناء المهارات الفنية و الخططية   :زكي محمد حسن (5)
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الضـــــــرب الســـــــاحر علـــــــى انهـــــــا ام انيـــــــة اداء  رى الباحـــــــثيـــــــوعلـــــــى هـــــــذا الاســـــــاس         
ضــــربه هجوميــــة خقــــوم بهـــــا اللاعــــب المهــــاجم بمقــــدار عـــــال مــــن الدقــــة والانســــيابية وضـــــرب 

أن الهــــدف الاســــاس لهــــذه المهــــارة  ،ال ــــرة بقــــوة الــــى ملعــــب الفريــــر المنــــافس وتســــجيل نقطــــة
هـــــــو تحقيـــــــر النقـــــــا  والتـــــــي تتميـــــــز بطـــــــابع الحســـــــم لمـــــــا لهـــــــا مـــــــن تـــــــأ ير اخجـــــــابي وفاعـــــــل 

ــــــه ــــــب هــــــذه المهــــــارة كفــــــاءة  ،ومحصــــــلة نهائيــــــة للجهــــــد المبــــــذول مــــــن الفريــــــر كل لــــــذل  تتطل
عاليــــــة ونوعيــــــة معينــــــة مــــــن اللاعبــــــين ويتميــــــزون بمواصــــــفات خاصــــــة منهــــــا طــــــول القامــــــه 
ــــــة  ــــــذراعين للارتقــــــاء والقفــــــز عاليــــــا والســــــرعة والدق ــــــرجلين وال والقــــــوة الانفجاريــــــة لعضــــــلات ال

رشـــــاقة والتوافـــــر العصـــــبي العضـــــلي وســـــرعه رد فـــــي الضـــــرب ومرونـــــة الاكتـــــاف والجـــــذع وال
 .(1)و التوقيت السليم الفعل وسرعة الاستجابة الحركية و التوقع الحركي

  -:(2)اما اهم العوامل المساعدة لزيادة قوة ال رب الساحق
 .اشترا  اكبر مجموعة من العضلات -1
 .سرعة الضرب -2
 الو ب العالي. -3
 .قوة رد الفعل -4

 :تساعد على دقة التوجيه هيوان اهم العوامل التي 
 .استعمال الاصابع ورسم اليد -1
 .دوران الجسم في الهواء -2
  .م ان ضرب ال رة -3
 .المساحة المضروبة من ال رة -4

 

                                                           
 . 68، ص 1201، مصدر سبق ذكرهبهان صخي و طارق حسن سن يحس (1)
 . 99، ص  2011، النجف الاشرف ، دار الضياء للطباعة و النشر ،  الكرة الطائرة  :ناهدة عبد زيد الدليمي (2)
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  -:(1)هيث البحو و فق معظم الدراسات وتوجد انوا  ستة لمهارة ال رب الساحق ات
 .الضرب الساحر الموجه العالي -1
 .الضرب الساحر بالدوران -2
 .الجانب )الاطاف ( الضرب الساحر -3
 .الضرب الساحر بالرسم -4
 .الضرب الساحر بالاداع -5
  .الضرب الساحر من الملعب الالفي -6
لقــــــد تــــــم اختيــــــار نــــــوع الضــــــرب الســــــاحر المواجــــــه )العــــــالي( فــــــي المــــــنه  التعليمــــــي         

ـــــالأنو  ـــــة ب ـــــي اللعـــــب مقارن ـــــواع المفضـــــلة وأكثرهـــــا شـــــيوعا وت ـــــرارا ف ـــــة البحـــــث مـــــن الان اع لعين
 .الاخرى زيادة على ملاءمته لعينة البحث

  -:مراحل الأداء الفني  لمهارة ال رب الساحق   2-1-7-2-1
ــــــــــي المراحــــــــــل           ــــــــــة للضــــــــــربات الهجوميــــــــــة ف ــــــــــة أداء الانــــــــــواع الماتلف تتشــــــــــابه طريق

جميعهـــــــا مـــــــا عـــــــدا مرحلـــــــة الضـــــــرب وتقســـــــيم مراحـــــــل أداء مهـــــــارة الضـــــــرب الســـــــاحر الـــــــى 
  -:(2)خمسة مراحل متتالية وهي

 .مرحلة الاستعداد )التهيؤ( -1
 .مرحلة الاقتراب ) الاطوات التقريبية ( -2
 .( مرحلة الارتقاء ) الطيران -3
 .مرحلة الضرب -4
 .(9كما موضح في الش ل ) ،مرحلة الهبو  -5

                                                           
 .  90 – 87 ، ص 1996اربد ، دار الاول للنشر ،  الحديث في الكرة الطائرة  ، تاريخ ، مهارات ، تدريب ،  :محمد الحوراني (1)
 . 52، ص 2000، عمان ، مكتبة ومطبعة الغد ،  الكرة الطائرة المعاصرة  علي حسنين حسب الله ) واخرون (:  (2)
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 ( 9ال كل )

  وضح الاداء الفني لمهارة ال رب الساحق بالكرة الطائرة
  :الهجوميمهارة حائط الصد   2-1-7-3
تعــــــد مهــــــارة حــــــائط الصـــــــد مــــــن المهــــــارات الاساســــــية والمهمـــــــة فــــــي عمليــــــة الـــــــدفاع        

وهـــــو  ،والهجــــوم فهــــو خـــــط الــــدفاع الاول و الفعــــال ضـــــد الضــــربات الهجوميــــة علـــــى الشــــب ة
ة عمليــــــــة خقــــــــوم بهــــــــا لاعــــــــب او ا نــــــــان او  لا ــــــــة لاعبــــــــين معــــــــا مــــــــن المنطقــــــــة الاماميــــــــة 
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ـــــــذراعين  ـــــــذراع او ال ـــــــى مـــــــع مـــــــد ال ـــــــ  بالو ـــــــب للاعل المواجهـــــــة للشـــــــب ة او قريبـــــــا منهـــــــا وذل
ــــــا  ــــــافس فــــــوه الحافــــــة العلي ــــــر المن ــــــرا  ال ــــــرة المضــــــروبة ســــــاحقا ة مــــــن ملعــــــب الفري لاعت

 .(1)"للشب ة 
وان ظهـــــــور حـــــــائط الصـــــــد فـــــــي ال ـــــــرة الطـــــــائرة كـــــــان مرتبطـــــــا ة بضـــــــهور الضـــــــرب         
ليقـــــا ة فـــــي توجيـــــه الضــــــربة الســـــاحقة الـــــى اي م ــــــان  بعـــــد ان كـــــان الضــــــارب ط ،الســـــاحر

ـــــه أصـــــبح الضـــــارب نفســـــة خف ـــــر وياـــــادع ويغيـــــر اتجـــــاه ضـــــرباته وهجومـــــه ل ـــــي  يرغـــــب  ي
ــــى الشــــب ة خفقــــد  ــــه عل ــــى حــــائط الصــــد فشــــعور المهــــاجم باشــــترا  لاعــــب مقابــــل ل يتغلــــب عل

لـــــذل  خعـــــد القـــــائم بالصـــــد فـــــي معركـــــة  ،حريـــــه التصـــــرف فـــــي توجيـــــه ال ـــــرة ويشـــــتت انتباهـــــه
 .(2)مواجهه تتص  بالذكاء مع اللاعب المهاجم المنافس 

ويتضـــــمن الصـــــد الجيـــــد القـــــدرة علـــــى التـــــزامن وقـــــراءة تصـــــميمات وخطـــــط الضـــــارب         
المهـــــاجم وعـــــذا خحقـــــر الهـــــدف مـــــن عمليـــــة الصـــــد وهـــــي اخقـــــاف وصـــــد الضـــــربات الســـــاحقة 
وردهــــا داخــــل ملعــــب المنــــافس او العمــــل علــــى انحــــراف ال ــــرة عاليــــا فــــي الهــــواء فــــي جانــــب 

ون للضـــــرب الســـــاحر احتمـــــال كبيـــــر الملعـــــب القـــــائم بالصـــــد وبـــــدون الصـــــد فأنـــــه ســـــوف خ ـــــ
 .(3)في الفوز بنقطة

ـــــــى اللاعبـــــــين او المتعلمـــــــين ان يتميـــــــزون بقـــــــدرات بدنيـــــــة وحركيـــــــة          لهـــــــذا خجـــــــب عل
ومنهــــــــا طــــــــول القامــــــــة و القــــــــدرة الانفجاريــــــــة  ،وعقليــــــــة تم ــــــــنهم مــــــــن أداء المهــــــــارة بنجــــــــا 

للــــــــرجلين و القــــــــوة المميــــــــزة بالســــــــرعة وســــــــرعه الــــــــرد الفعــــــــل وســــــــرعه الاســــــــتجابة الحركيــــــــة 
والانتبــــــــاه والتركيــــــــز والرشــــــــاقة والتوقيــــــــت الســــــــليم والدقــــــــة فــــــــي الاداء والادرا  والاحســـــــــاس 

                                                           
 . 137ص  ، مصدر سبق ذكره :احمد عبد الدايم وعلي مصطفى طه (1)
 . 79-78ص ، ذكرهمصدر سبق  :محمد سعد زغلول و محمد لطفي السيد (2)
 .  88ص ، 2004 ،منشأه المعارف  ،الاسكندرية  ، اسس تدريب الكرة الطائرة للناشئين  :الين وديع فرج (3)
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ه القـــــــدرات وان امتلاكـــــــا للاعبـــــــين لهـــــــذ ،والتوقـــــــع الحركـــــــي لحركـــــــات المهـــــــاجمين المنافســـــــين
  .(1)تم نهم من احبا  هجوم الفرير المنافس وسد الثغرات الدفاعية على الشب ة

  -:(2)اشكال مهارة حائط الصد الهجومي 
 ..)حائط صد بلاعب واحد ( 
 ..) حائط صد بلاعبين ( 
 ) حائط الصد ب لاث لاعبين (.. 
 -:(3)مراحل الاداء الفني لمهارة حائط الصد 2-1-7-3-1

  :المرحلة التمهيديةأولا" 
( باتجـــــــاه  4( أو)  3( أو)  2وتـــــــتم بتحـــــــر  اللاعـــــــب القـــــــائم بالصـــــــد مـــــــن مركـــــــز ) 

ــــة التأهــــب  ــــى عملي ــــى خصــــل ال ــــة حت ــــافس باطــــوات جانبي ــــر المن اللاعــــب المهــــاجم مــــن الفري
ــــــــــر  ــــــــــان مــــــــــن المرف ــــــــــذراعان مفتوحت ــــــــــوازنتين وبأتســــــــــاع الحــــــــــو  وال ــــــــــدمان مت وت ــــــــــون الق

التركيـــــــــز علـــــــــى مراقبـــــــــة اعـــــــــداد المنـــــــــافس واللاعـــــــــب مـــــــــع  ،والاصـــــــــابع منتشـــــــــرة ومتقاربـــــــــة
  .المهاجم

  :ثانيا" المرحلة الرئيسة
ــــــى بــــــدفع  لحظــــــة النهــــــو  خقــــــوم اللاعــــــب بثنــــــي الســــــاقين ومــــــدهما بقــــــوة الــــــى الأعل

ــــاة م وت ــــون هــــذه المرجحــــه قريبــــة مــــن الجســــ ،القــــدمين ومرجحــــة الــــذراعين جانبــــاة اســــفل عالي
ـــــادي لمـــــس ال ـــــرة بـــــأداء حركـــــة ســـــحب للامـــــام مـــــن مفصـــــل الرســـــم لضـــــرب ال ـــــرة فـــــي  لتف

  .ملعب الفرير المنافس
ـــــة ـــــة ال تامي ـــــا" المرحل ـــــذراعين   :ثال  بعـــــد  كمـــــال الصـــــد خقـــــوم اللاعـــــب بســـــحب اليـــــدين وال

للالـــــــــ  لتلافـــــــــي لمـــــــــس الشـــــــــب ة والهبـــــــــو  علـــــــــى القـــــــــدمين وت ـــــــــون متباعـــــــــدتين بأتســـــــــاع 
                                                           

 . 70ص، 2011 ، مصدر سبق ذكرهحسين سبهان صخي و طارق حسن رزوقي:  (1)
 . 137ص ،  مصدر سبق ذكرهاحمد عبد الدايم وعلي مصطفى طه:  (2)
،  1999عربي ، ، القاهرة ، دار الفكر ال 1، طتدريب ، تحليل ، قانون(  ،تعلم  ،الكرة الطائرة )تاريخ علي مصطفى طه:  (3)

 .140ص
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ة و نــــــــي الــــــــركبتين لامتصــــــــاص صــــــــدمة الهبــــــــو  والنظــــــــرات الــــــــى مســــــــار ال ــــــــر  ،الحــــــــو 
ـــــة عـــــدم نجاحـــــه فـــــي الصـــــد وكمـــــا يوضـــــح ذلـــــ   ،والاســـــتعداد لاداء اللمســـــة الثانيـــــة فـــــي حال

 .(10الش ل )

 
 

 ( 10ال كل )
  وضح الاداء الفني لمهارة جدار الصد الهجومي بالكرة الطائرة

فــــي هــــذا النــــوع ت ــــون الاخــــادي الم ونــــة لحــــائط الصــــد متوازيــــة  -:حــــائط الصــــد الهجــــومي
ـــــذراعان واليـــــداقريبـــــة مـــــن الشـــــب ة وفيهـــــا  ن انثنـــــاء نحـــــو ملعـــــب الفريـــــر المنـــــافس فتتحـــــر  ال

 .في انثناء عند الصد لمحاولة ضرب ال رة في ملعب المنافس
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 :الدراسات السابقة 2-2
 -:(1)دراسة آدم جي باركر آليف بيار  ومارتن بربورا ورالف جانز 2-2-1

ـــــــــــة  ALPHA-GPC)) تـــــــــــأ ير م مـــــــــــلات  ـــــــــــدواء الـــــــــــوهمي علـــــــــــى الحال او ال ـــــــــــافين او ال
 .(( 2015المزاجية والوظيفية والادراكية والقوة والسرعة وخفة الحركة 

 :هدف البحث -أ
مقارنــــــــــة بال ــــــــــافيين أو  Alpha-GPCهــــــــــو قيــــــــــاس التــــــــــأ يرات الحــــــــــادة لم مــــــــــلات  -1

 الدواء الوهمي على الحالة المزاجية والوظيفة اددراكية والأداء الفسيولوجي
  :اجراءات الدراسة -ب
ة اســــــتعملوا البـــــــاحثين المــــــنه  التجريبـــــــي  ذْ اشــــــتملت عينـــــــة البحــــــث لهـــــــذه الدراســـــــ   -1   

ــــــى ) ا ( اســــــتهل  عل ، Alpha-GPC (A-GPC-L)مجــــــم مــــــن  200عشــــــرون مشــــــارك 

Alpha، Chemi Nutra، 400 ،الولاخـــــــات المتحـــــــدة الأمري يـــــــة( ،ت ســـــــاس ،أوســـــــتن 
و دواء  ،( CAمجــــــم مــــــن ال ــــــافيين ) Alpha-GPC (A-GPC-H)، 200مجــــــم مــــــن 

( فـــــي تصـــــميم عشـــــوائي مـــــزدوج التعميـــــة يـــــتم الـــــتح م  يـــــه عـــــن طريـــــر العـــــلاج PLوهمـــــي )
 دقيقـــــة مـــــن الم مـــــلات: المقـــــاييس 30أجـــــرى المشـــــاركون القياســـــات التاليـــــة بعـــــد   ،الـــــوهمي

ــــــة البصــــــرية ) ــــــةVASالتناظري ــــــة ماتلف ــــــار الطــــــر  التسلســــــلي  ،( لســــــتة حــــــالات مزاجي واختب
(SST)، والســــــــرعة ،والقــــــــوة ،والتنســــــــير بــــــــين اليــــــــد والعــــــــين ،واختبــــــــارات وقــــــــت رد الفعــــــــل، 

 وخفة الحركة.
 :الاستنتاجات -ج

ـــــاييس  ـــــة  حصـــــائية علـــــى مق ـــــأ ير مفيـــــد ذي دلال ـــــم خ ـــــن للم مـــــلات الحـــــادة بال ـــــافيين أي ت ل
ويرجــــــع ذلــــــ  جزئي ــــــا  لـــــــى  ،الحالــــــة المزاجيــــــة أو الوظيفــــــة اددراكيــــــة أو الأداء الفســـــــيولوجي

                                                           
لقوة والادراكية وا او الكافين او الدواء الوهمي على الحالة المزاجية والوظيفية GPC-ALPHA تأثير :آدم جي باركر و آخرون (1)

 2015،  مجلة الجمعية الدولية للتغذية الرياضية ، اوستن ، تكساس ، امريكا والسرعة وخفة الحركة ، لعشرون مشارك ،
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ا لــــــبعض  Alpha-GPCنظــــــر ا لأن   ،التبــــــاين الفــــــردي ال بيــــــر بــــــين الأشــــــااص يبــــــدو مفيــــــد 
خجــــــب أن يركــــــز البحــــــث المســــــتقبلي علــــــى الجرعــــــة وتوقيــــــت  ،مهــــــام الأداء البــــــدني والعقلــــــي

الاســـــتهلا  قبــــــل اختبــــــار القيــــــاس والتــــــوافر البيولـــــوجي والم مــــــلات طويلــــــة المــــــدى واختيــــــار 
 فردي.من أجل تقليل التباين ال ،الموضوع

 

  -:(1) 2013دراسة رافد سعد هادي  2-2-2
كيـــــة حجـــــم أ ـــــر تـــــدريبات بأســـــلوبي الماـــــتلط والقابليـــــة فـــــي تطـــــوير القـــــدرات البدنيـــــة والحر )) 

 ((.الااصة بمهارتي الارسال الساحر والهجوم الساحر للشباب بال رة الطائرة
  :هدف البحث

الاســــــــلوب التـــــــدريبي )القابليــــــــة الحركيـــــــة( فــــــــي تنميـــــــة القــــــــدرات التعـــــــرف علـــــــــى تـــــــأ ير  -1
 البدنيـــــة وتطـــــوير القـــــدرات الحركيـــــة الااصـــــة بمهـــــارتي الارســـــال الســـــاحر والهجـــــوم الســـــاحر

  .الشباب ال رة الطائرةللاعبي 
حجـــــم ا ـــــر التـــــدريبات فـــــي تنميـــــة وتطـــــوير القـــــدرات البدنيـــــة والحركيـــــة التعـــــرف علـــــى  -1

 ال ـــــــرة الطـــــــائرةحر والهجـــــــوم الســـــــاحر للاعبـــــــي الااصـــــــة بمهـــــــارتي الارســـــــال الســـــــا
 .الشباب
  :إجراءات الدراسة

ــــــــ ــــــــةأســــــــتعمل الباحــــــــث المــــــــنه  التجريب تحــــــــدد  ،(ي بأســــــــلوب )المجموعــــــــات المت افج
تـــــم  ،( 72والبـــــالم عـــــددهم )  بلاعبـــــي المركـــــز التاصصـــــي بـــــال رة الطـــــائرةمجتمـــــع البحـــــث 

 البســـــــيطة بالطريقـــــــة العشــــــوائيةاختيــــــروا  (60اختيــــــار عينــــــة مـــــــن ذلــــــ  المجتمـــــــع بمقــــــدار )

                                                           
ي الارسال بمهارت رافد سعد هادي: حجم أثر تدريبات بأسلوبي المختلط والقابلية في تطوير القدرات البدنية والحركية الخاصة (1)

 . 2013ياضة ، وم الربابل ، كلية التربية البدنية وعل الساحق والهجوم الساحق للشباب بالكرة الطائرة، اطروحة دكتوراه ، جامعة
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( لاعبــــــــــا، 20ل ــــــــــل مجموعــــــــــة) ميعمجــــــــــا(  3تــــــــــم تقســــــــــيمهم  لــــــــــى )  ،بأســــــــــلوب القرعــــــــــة
 مجموعة. مجموعتين تجريبية واخرى ضابطة

  :الإستنتاجات
فــــــــــي تحســــــــــين  معنونـــــــــاكبيــــــــــر ودال  تـــــــــأ يرالماـــــــــتلط  التـــــــــدريبي لةســـــــــلوبكـــــــــان  -1

 ،لــــــة القــــــوة بالســــــرعة ، مطاو  المميـــــزة، القــــــوة  الانفجاريـــــة) القــــــدرة  البدنيـــــةالقــــــدرات 
مطاولــــــــــة الســـــــــرعة ( والاداء المهــــــــــاري لــــــــــ)مهارتي الارســــــــــال الســـــــــاحر والضــــــــــرب 

 الساحر

ر ودال ( تـــــــأ ير كبيـــــــ الحركيــــــة القابليــــــة)  التــــــدريبياظهـــــــرت النتـــــــائ  ان الاســـــــلوب   -2
ـــــــــــدرات  معنويــــــــــا ــــــــــ الحركيــــــــــةفــــــــــي تحســــــــــين ، القـ ـــــــــــاقة ، المرونــ ـــــــــــر ، الرشـ ة ـ)التوافــ
ــــــاري لمهـــــارة الارســــــال الســــــاحر ، فــــــي حــــــين كــــــان ا الحركيـــــة ــــــأ ير ( والاداء المهــ لت

ين لـــــــنفس الاســـــــلوب ) القابليـــــــة الحركيــــــة( تــــــأ ير متوســـــــط ودال معنويـــــــا فـــــــي تحســـــــ
ب كـــــــــل مـــــــــن ،) القـــــــــدرة الانفجاريـــــــــة ، التــــــــوازن ، والاداء المهــــــــاري لمهــــــــارة الضــــــــر 

 (.الساحر
 :السابقة مناق ة الدراسات  2-2-3
 أوجه الت ابه. -أولا:
   تشــــــابهت الدراســــــة الحاليــــــة مــــــع الدراســــــات الســــــابقة جميعــــــا  فــــــي اســــــتادامها المــــــنه

 التجريبي.
  تشـــــــابهت الدراســـــــة الحاليـــــــة مـــــــع  دراســـــــة ددم جـــــــي بـــــــاركر دليـــــــل بيـــــــارس ومـــــــارتن

كمتغيـــــــر  (ALPHA-GPC)م مـــــــل مـــــــن حيـــــــث  ســـــــتادام   بربـــــــورا ورالـــــــ  جـــــــانز
 .مستقل

  عينــــة البحـــــث  مــــن حيـــــث  ســــتادام رافــــد ســـــعد هــــاديتشــــابهت الدراســــة الحاليـــــة مــــع
 .المهارات الهجومية بال رة الطائرة كمتغير تابعو 
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 أوجه الاختلاف. -:ثانيا
  ـــــــــين -ALPHA)م مـــــــــل  ســـــــــتادام  الاســـــــــتفادة مـــــــــن أخاجـــــــــاد أوجـــــــــه الاخـــــــــتلاف ب

GPC)   ــــــراز هرمــــــون ــــــادة اف ــــــة النواقــــــل العصــــــبية وزي ــــــة هــــــي لتقوي فــــــي الدراســــــة الحالي
 مقارنة بال افيين أو الدواء الوهمي.وفي الدراسة السابقة ك ،النمو والقوة والتحمل

 لتــــــدريبات تــــــأ ير اباتاــــــاذه  رافــــــد ســــــعد هــــــاديالدراســــــة الحاليــــــة مــــــع دراســــــة  اختلفــــــت
ت دراســــــة الحاليــــــة اســــــتعملت التــــــدريبافــــــي تطــــــوير القــــــدرات البدنيــــــة والحركيــــــة بينمــــــا ال

 . الااصة في تطوير بعض المؤشرات الفسيولوجية والقابليات البيو حركية
 رافـــــــد ســــــــعد هــــــــادي مــــــــن حيــــــــث التصــــــــميم الدراســــــــة الحاليــــــــة مــــــــع دراســــــــة  اختلفـــــــت

 التجريبي وبعض المتغيرات التابعة وكذل  الفجة العمرية.
 الدراســــة الحاليــــة مــــع  دراســــة ددم جــــي بــــاركر دليــــل بيــــارس ومــــارتن بربــــورا  اختلفــــت

 التصميم التجريبي والفجة العمرية ونسبة حجم الم مل. من حيث ورال  جانز
  ـــــــات التـــــــي تتناســـــــب مـــــــع طبيعـــــــة الدراســـــــة ـــــــة لجمـــــــع البيان ـــــــة الوســـــــائل الماتلف معرف

 .الحالية
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 الثالث الفصل

 :منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3
 :منهج البحث 3-1

ـــــــي ـــــــام الباحـــــــث باســـــــتادام المـــــــنه  التجريب بتصـــــــميم )المجمـــــــوعتين التجـــــــريبيتين(  ،ق
 .البحثبالاختبار القبلي والبعدي لملائمته طبيعة المت افجتين 

 ذ تاضــــــــع كــــــــل مجموعــــــــة  ،نتجــــــــريبيتيمجمــــــــوعتين ويتضــــــــمن التصــــــــميم التجريبــــــــي       
 ــــــم نعرضـــــــها  ،لمعرفــــــة حالتهــــــا قبـــــــل  دخــــــال المتغيــــــر التجريبــــــي ،تجريبيــــــة لاختبــــــار قبلــــــي

ـــــر التجريبـــــي ـــــتم  جـــــراء الاختبـــــار البعـــــدي ،للمتغي ـــــره بـــــين نتـــــائ   ،وبعـــــد ذلـــــ  ي ة ي ـــــون الف
وكمــــــا موضــــــح  ،(1)الاختبــــــارين القبلــــــي والبعــــــدي ناتجــــــا عــــــن تأ رهمــــــا بــــــالمتغير التجريبــــــية

 .( الذي يوضح التصميم التجريبي1) الجدولفي 
 (  1)  جدول

 التصميم التجريبي بين 
 

 

 المجاميع

 

 القياس القبلي

 

 المعالجة التجريبية

 

 القياس البعدي

 

 

التجريبية المجموعة 

 الاولى

 

 فسيولوجيةالالمؤشرات 

 القابليات البيو حركية

 المهارات الهجومية

 

 تدريبات خاصة ومكمل

(Alpha-GPC) 

 

 فسيولوجيةالالمؤشرات 

 القابليات البيو حركية

 المهارات الهجومية

 

المجموعة التجريبية 

 الثانية

 

 فسيولوجيةالالمؤشرات 

 القابليات البيو حركية

 الهجوميةالمهارات 

 

 تدريبات خاصة فقط

 

 فسيولوجيةالالمؤشرات 

 القابليات البيو حركية

 المهارات الهجومية

 

                                                           
 . 247( ص1996)، عمان، دار مجدلاوي للنشر والتقويم، أدواته –أساليبه  –مفهومه  –البحث العلمي عبيدات ذوقان وآخرون: (1)
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 مجتمع البحث وعينته: 3-2
فجــــــة الشــــــباب  بــــــال رة الطــــــائرة الرياضــــــيشــــــباب نــــــادي بابــــــل مجتمــــــع البحــــــث  ددحُــــــ

( 12( والبـــــــــالم عـــــــــددهم )2023-2022للموســـــــــم الرياضـــــــــي ) ،ســـــــــنة 19بأعمـــــــــار تحـــــــــت 
ــــــا   ــــــة البحــــــث الرئيســــــة و  ،لاعب ــــــار عين ــــــم اختي ــــــادي القاســــــم الرياضــــــي،ت ــــــي ن بأســــــلوب  بلاعب

تـــــم تـــــوزعيهم بحيـــــث  ،%( مـــــن مجتمـــــع الاصـــــل100ة )اذ خمثلـــــون نســـــب ،الحصـــــر الشـــــامل
 وتجريبية  انية( بالتساوي بالطريقة العشوائية. ،تجريبية اولى الى مجموعتين )

 -:تجانس عينة البحث  3-2-1
 جــــــل التوصــــــل الــــــى مســــــتوى واحــــــد لعينــــــة البحــــــث ولتجنــــــب المتغيــــــرات التــــــي تـؤ ـــــــر      

ة ى عـــــينقــــام الباحــــث بــــأجراء التجــــانس علـــــ ،فـــــي نتـائـــــ  البـــــحث مــــن حـيـــــث الفـــــروه الفـــــردخة
 .كما موضح بالش ل ،العمر التدريبي( ،الطول ،ال تلة)بحثه بأخذ المتغيرات 

 ( 2جدول )
 البحث بين تجانس عينة 

 وحدة القياس المتغير

 Levenاختبار

 الدلالة المعنوية

 Sig المحسوبة

 غير معنوي 0.283 1.287 سم الطول

 غير معنوي 0.099 1.333 كغم الكتلة

 غير معنوي 0.565 1.467 سنة العمر التدريبي

 
 
 



87 
 

 :والأدوات والأجهزة المست دمة بياناتوسائل جمع ال 3-3
  : بياناتوسائل جمع ال 3-3-1
  المقابلات الشاصية)*(. 
 الاختبار والقياس. 
 الملاحظة. 
 -:الأدوات والأجهزة المست دمة 3-3-2
  ( سويدخة الصنع1دراجة مونار  عدد ). 
 ( ساعة توقيت ال ترونية نوعCasio( عدد )خاباني الصنع3 ). 
 ال رة الطائرة قانوني ساحة. 
 ( ( نوع )20كرات طائرة عددMikasa). 
  (4لاصر ملون عدد )شريط. 
 ( 40شريط قياس )متر. 
 كرات تنس.تباشير ،كرسي ،سبورة ، 
 ( 4كغم ( عدد ) 3كرات طبية زنة).  
 لوحة من الاشب مدهونه بالأسود.سلم حائط ، 
 ( ( نوع )2صافرة عددFOX). 
  )أدوات م تبية )أوراه وأقلام. 
 كت لمعرفة تركيز انزيم الاستيل كولين استيريز. 
  أنابيب حف  الدم تحتوي على مادةEDTA ( 36مانعة التاثر عدد.) 
 ميزان طبي.حافظة نقل الدم ،مواد معقمة ،قطن طبي ، 

                                                           
 (.1ينظر الملحق ) )*(
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 ( دلة تصوير نوعCanon( خاباني الصنع عدد )1). 
 ( حاسبة لابتوب نوعHP( عدد )صيني الصنع1 ). 
 ( 1جهاز ال تروني لقياس الطول والوزن صيني الصنع عدد). 
  حبال مطاطية. شواخذ، موانع، ،عُقلة ،خشبيةصنادير 
 :واختباراتها إجراءات البحث الميدانية 4–3
  :تحد د متغيرات البحث 3-4-1

ــــــة ــــــد مــــــن المصــــــادر العلمي فضــــــلا عــــــن اجــــــراء بعــــــض  ،بعــــــد الاطــــــلاع علــــــى العدي
ـــــــرات البحـــــــث  ،ينالمشـــــــرف ينوالتشـــــــاور مـــــــع الســـــــيد المقـــــــابلات الشاصـــــــية ـــــــد متغي تـــــــم تحدي

ــــــوانء وحســــــب ارا ــــــة دقــــــرار العن ــــــة العلمي ــــــتلا ،)*(اللجن ــــــاه عليهــــــا بمــــــا ي ــــــم الاتف م مــــــع ءاذ ت
واســــــــتعمالها فــــــــي الدراســــــــة  تباعــــــــا المــــــــذكورةالاختبــــــــارات تحديــــــــد وكــــــــذل   مشــــــــ لة البحــــــــث

وكانــــــــت  ،الحاليـــــــة واعتمادهــــــــا كونهــــــــا اختبــــــــارات مقننــــــــة وعــــــــدم الرجــــــــوع الــــــــى اراء الابــــــــراء
 -كالآتي:
 -:وت مل :المؤشرات الفسيولوجية :أولاً 

 .استيريزانزيم الاستيل كولين  -1
 . GHهرمون النمو-2
 .القدرة اللاهوائية القصوى  -3
  -:وت مل :القابليات البيو حركية :ثانياً 

 . القدرة الانفجارية -1
 .سرعة الاستجابة الحركية -2
 .التوافر الحركي -3

                                                           
 (.2نظر الملحق )ي( )*
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 المهارات الهجومية وت مل:  : اً ثال
 .الارسال الساحر بال رة الطائرةمهارة  -1
 .مهارة الضرب الساحر بال رة الطائرة -2
 .مهارة جدار الصد الهجومي بال رة الطائرة -3
 :الاختبارات المست دمة في البحث 3-4-2

ــــــــــة والدراســــــــــات  ــــــــــد مــــــــــن المصــــــــــادر والمراجــــــــــع العلمي ــــــــــى العدي بعــــــــــد الاطــــــــــلاع عل
تــــــــــم تحديــــــــــد القياســــــــــات  ،فضــــــــــلا عــــــــــن اللجنــــــــــة العلميــــــــــة دقــــــــــرار الموضــــــــــوع ،المشــــــــــابهة

والتــــــي خم ــــــن أن تقــــــيس وتعبــــــر فــــــي قياســــــها عــــــن  ،والاختبــــــارات لقيــــــاس متغيــــــرات البحــــــث
وقيــــــــــاس دقــــــــــة لــــــــــبعض المهــــــــــارات  ،القابليــــــــــات البيــــــــــو حركيــــــــــةالمؤشــــــــــرات الفســــــــــيولوجية و 

 -:ة بال رة الطائرة وكانت كالاتيالهجومي
 :الفسيولوجية المؤشرات  3-4-2-1
 :استريزتركيز انزيم الاستيل كولين قيا   3-4-2-1-1

هنال  عدة طرائر منها طريقة تقدير الاستيل كولين استريز  ،لل ش  عن نشا  هذا الانزيم     
( المحورة نفسها، مع بعض الاضافات whoوهي طريقة )( المحورة، 1987)ماكنوتيل، واخرون 

منظمة الصحة العالمية و اعتمدتها ، وهي طريقة ال تاتفي المواد المستعملة في العمل باستادام 
 .(1)(alimanالمستندة على طريقة اليمان )

 

 

 

                                                           
 .11، ص1989د، ، مطبعة التعليم العالي بغداوالتقويم في التربية البدنيةالاختبارات والقياس قاسم المندلاوي واخرون:  (1)
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 :جمع عينات الدم -اولا:

مــن افــراد عينــة البحــث ووضــعت  انيــة  30وبعــد الجهــد )مــن الــدم الوريــدي  CC) 5) ســحبتــم 
لحـــين اســتعمال هـــذه  م20-هــذه العينــات مـــن الــدم فــي انابيـــب الاختبــار وحفظــت فـــي درجــة حــرارة 

 (.11كما هو موضح بالش ل ) ،(العينات من الدم

 

 (11شكل )
 عملية سحب عينات الدم من عينة البحث وضح 
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  مراحل التحليل الم تبري:  -ثانيا:

فارمـا ال ـائن فـي الحار يـة الهرمونـات والانزيمـات بعد سحب الدم ونقله الى ماتبر تحلـيلات 
  . )*(الاختصاصتم اتباع مراحل التحليل من قبل القائم  ،بغداد /
 -قيا  هرمون النمو:  3-4-2-1-2

في القياس القبلي والبعدي وذل  بعد  CC) 5) يما خاذ هرمون النمو تم سحب 
وتم  ،دقيقة حسب ما توصي به المصادر العلمية (1)(20انتهاء الوحدات التدريبية ب )

الطبي للتحليلات المرضية  فارماوتم ارساله مباشرة  الى ماتبر  ،سحبها من قبل الماتذ
اجراء القياس وهنا  تم  ،والهرمونات في حافظة طبية خاصة للحفا  على الدم من التل 

 (.12الااص بهرمون النمو، كما موضح في الش ل )

 
 (12) شكل
 سحب الدمتوضح 

                                                           
 : مدينة الطب، بغداد.محمد فتحي عبد الرزاق الطبيب )*(
 .209ص، 2007مطابع قطر الوطنية،  ، قطر،الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيجبار رحيمة الكعبي:  (1)
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  :وتم القيا  من خلال الاختبار الاتي :القدرة اللاهوائية القصو   3-4-2-1-3
 :(1)(Wingate test)اختبار 

 .قيا  القدرة اللاهوائية القصو   :الغرض من الاختبار -
ميــــــــزان  ،دراجــــــــة الجهــــــــد البــــــــدني مونــــــــار  ،حاســــــــبة ،)ســــــــاعة توقيــــــــت :الأدوات اللازمــــــــة -

 طبي لأخذ الطول والوزن (.
طــــراز  ادجــــراءات: تــــم اجــــراء الاختبــــار باســــتادام الدراجــــة الثابتــــة -إجــــراءات الاختبــــار: -

 مونار  وفقا للاطوات الأتية:
 .الى اقرب كيلوا غرام صحيح الماتبراخذ كتلة  -1
حيـــــــث  ،( دقـــــــائر4-3بـــــــإجراء عمليـــــــة الاحمـــــــاء علـــــــى الدراجـــــــة لمـــــــدة ) الماتبـــــــرخقـــــــوم  -2

وقبــــــل نهاخــــــة عمليــــــة الاحمــــــاء  ،المفحــــــوص ( كغــــــم تبعــــــا لــــــوزن 2-1توضــــــع مقاومــــــة مــــــن )
(  انيــــــة وي ــــــرر ذلــــــ  5-3بتحريــــــ  عجلــــــة الدراجــــــة بأقصــــــى ســــــرعة لمــــــدة ) الماتبــــــرخقــــــوم 

 .مرتين الى  لا  مرات
ـــــــات  -3 ـــــــدخل بيان ـــــــرت ـــــــوزن  الماتب ـــــــوتر وتوضـــــــع المقاومـــــــة تبعـــــــا ل ـــــــى ال مبي  المفحـــــــوصال

 .% من وزن جسمه7.5والتي تعادل 
بحيــــث ت ــــون هنـــــا   ،لمقعــــد حســــب طولــــهعلــــى الدراجــــة ويــــتم ضـــــبط ا الماتبــــر خصــــعد -4

 ،درجــــــات  ــــــم خضــــــبط حــــــزام القــــــدم 10 نيــــــة خفيفــــــة جــــــدا عنــــــد مفصــــــل الركبــــــة فــــــي حــــــدود 
 .على ان ينبه بان يتم التحري  عند تلقي ادشارة اللاعبوتشر  دجراءات 

بأقصــــــى  ،بتحريــــــ  عجلــــــة الدراجــــــة المفحــــــوص يرفــــــع الثقــــــل عــــــن ســــــلة الثقــــــل ويبــــــدا ا -5
 ـــــم بعـــــد  ،دورة وذلـــــ  لمـــــدة لا تتجـــــاوز  ـــــلا   ـــــواني 80تقـــــل عـــــن  ســـــرعة مم نـــــة بســـــرعة لا

ذلــــ  يــــتم انــــزال الثقــــل برفــــر وفــــي الوقــــت نفســــة يــــتم الضــــغط علــــى زر بــــدء البرنــــام  لتبــــدا 
                                                           

ود، ة الملك سعجامع ،ةا سس النظرية والإجراءات العملية للقياسات الفسيولوجي،فسيولوجية الجهد البدني :هزاع بن محمد الهزاع (1)
 .313، ص2009
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ـــــة القيـــــاس ويســـــتمر الم ـــــ  العجلـــــة لمـــــدة  اتبـــــرعملي ـــــى ان يـــــتم تشـــــجيعه  30بتحري  انيـــــة عل
 .وحثه على المحافظة على سرعة الدوران قدر المستطاع

ــــام  مثبــــت  :تســــجيلال ــــتم تســــجيل النتــــائ  بشــــ ل مباشــــر مــــن خــــلال توصــــيل الدراجــــة ببرن ي
 (.13، كما موضح بالش ل)في حاسبة ال ترونية لغر  حساب المتغيرات

 
 (13ال كل )

 (MOVARK( على دراجة الجهد البدني نو  )Wingateاختبار ) وضح 
 

 -قيا  القابليات البيو حركية:  3-4-2-2
 :(1)اختبار القفز العمودي من ال بات  3-4-2-2-1

 الهدف من الاختبار: قيا  القدرة الانفجارية لع لات الرجلين.
                                                           

 . 71-68ص،2001،دار الفكر العربي،القاهرة،اختبارات ا داء الحركي:محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان (1) 
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م، لوحــــــة مــــــن الاشــــــب مدهونــــــة 3.6: حــــــائط أملــــــس لا خقــــــل ارتفاعــــــه مــــــن الأر  الأدوات
طباشـــــير بـــــاللون الأســـــود وترســـــم عليهـــــا خطـــــو  بـــــاللون الأبـــــيض بـــــين كـــــل خـــــط ســـــنتمتران، 

قطعــــة مــــن القمــــا  لمســــح علامــــات المســــحوه بعــــد قــــراءة كــــل محاولــــة خقــــوم بهــــا  ،للتأشــــير
 .سم 30ويرسم خط على الأر  متعامد على الحائط بطول  ،الماتبر

 :مواصفات الأداء
ـــــا  - ـــــذراعين عالي ـــــم خقـــــ  مواجهـــــا اللوحـــــة ويمـــــد ال خمســـــ  الماتبـــــر قطعـــــة مـــــن الطباشـــــير  

ـــــــى اللوحـــــــة ،لأقصـــــــى مـــــــا خم ـــــــن مـــــــع ملاحظـــــــة العقبـــــــين  ،ويحـــــــدد علامـــــــة بالطباشـــــــير عل
 .لةر 

بحيـــــث ت ـــــون القـــــدمين علـــــى الاـــــط  ،خقـــــ  الماتبـــــر بعـــــد ذلـــــ  مواجهـــــا للوحـــــة بالجانـــــب -
 سم. 30ال
خقـــــــوم الماتبــــــــر بمرجحـــــــة الــــــــذراعين لةســــــــفل والـــــــى الالــــــــ  مــــــــع  نـــــــي الجــــــــذع لةمــــــــام  -

 .قطوالاسفل و ني الركبتين الى وضع الزاوية القائمة ف
 خقـــــوم الماتبـــــر بـــــدفع القـــــدمين معـــــا ومـــــد الـــــركبتين للقفـــــز لةعلـــــى مـــــع مرجحـــــة الـــــذراعين -

بقــــــوة لةمــــــام ولةعلــــــى للوصــــــول بهــــــا الـــــــى اقصــــــى ارتفــــــاع مم ــــــن حيــــــث خضــــــع علامـــــــة 
 على اللوحة في اعلى نقطة خصل اليها. طباشيربال
ائ  خفضـــــل وقـــــوف المح ـــــم علـــــى منضـــــدة بـــــالقرب مـــــن اللوحـــــة حتـــــى خســـــتطيع قـــــراءة نتـــــ -

 المحاولات بوضو .
ى تســــجل المســــافة بالـــــ)سم( بعــــد اســــتاراجها مــــن الفــــره بــــين طــــول الــــذراع لةعلــــالتســــجيل: 

 ومسافة القفز.
 .خعطى للاعب الماتبر محاولتين وتحسب له نتيجة احسن محاولة -

  (14كما موضح بالش ل رقم )
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 ( 14ال كل )

 للرجلين وضح القفز العمودي لاختبار القدرة الانفجارية 
 :(1)اختبار نيلسون   3-4-2-2-2 

 .قياس سرعة الاستجابة الغرض من الاختبار:
(م وبعـــــر  20منطقـــــة فضـــــاء مســـــتوية خاليـــــة مـــــن العوائـــــر بطـــــول ) متطلبـــــات الاختبـــــار:

كـــــذل  تاطـــــط منطقـــــة الاختبـــــار بثلا ــــــة  ،شـــــريط قيـــــاس  –  ل ترونيـــــة(م ســـــاعة توقيـــــت 2)
 .(م1(م وطول كل خط )6المسافة بين خط وأخر ) ،خطو 

فـــــــي مواجهـــــــة الملعـــــــب منتصـــــــ  خقـــــــ  الماتبـــــــر عنـــــــد نهـــــــايتي خـــــــط  :وصـــــــف الاختبـــــــار
ــــــة الطــــــرف الاخــــــر ــــــد نهاخ ــــــذي خقــــــ  عن ذ ا ،يتاــــــذ الماتبــــــر وضــــــع الاســــــتعداد ،المح ــــــم ال

                                                           
، 1997للنشر،  ، القاهرة، مركز الكتاب1، طالاسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياسنين وحمدي عبد المنعم: امحمد صبحي حس (1)

 . 34ص
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ــــــدمين ــــــين الق ــــــيلا   ،خ ــــــون خــــــط المنتصــــــ  ب ــــــي بجســــــمه لةمــــــام قل ويمســــــ  المح ــــــم  ،وينحن
بتحريـــــ  ذراعـــــه أمــــــا  ،يدخـــــه ويرفعهـــــا الـــــى أعلـــــى  ـــــم خقـــــوم بســـــرعة بإحـــــدىبســـــاعة توقيـــــت 

 خســــــتجيب الماتبــــــر ،الســــــاعةناحيــــــة اليســــــار أو اليمــــــين وفــــــي نفــــــس الوقــــــت خقــــــوم بتشــــــغيل 
اليـــــد ويحـــــاول الـــــركض بأقصـــــى ســـــرعة مم نـــــة فـــــي الاتجـــــاه المحـــــدد للوصـــــول الـــــى  ةدشـــــار 

بأتجـــــــاه  (م6مســـــــافة )الجـــــــانبي للملعـــــــب لمنتصـــــــ  خـــــــط الجانـــــــب الـــــــذي يبعـــــــد عـــــــن خـــــــط ا
ــــــوم المح ــــــم  ،واحــــــد  ــــــب الصــــــحيح خق ــــــر الجان ــــــدما خقطــــــع الماتب ــــــافوعن واذا  ،الســــــاعة بإخق

بـــــدأ الماتبـــــر الـــــركض بالاتجـــــاه الاـــــاط  فـــــأن المح ـــــم خســـــتمر فـــــي تشـــــغيل الســـــاعة  يغيـــــر 
 ( يوضح ذل .15)وش ل  ،ويصل الى الجانب الصحيح اتجاههالماتبر من 

 
 (15)ال كل 

  وضح اختبار نيلسون لقيا  سرعة الاستجابة الحركية 



97 
 

ـــــب :التســـــجيل ـــــة ،اعطـــــاء ســـــت محـــــاولات ل ـــــل جان ـــــزمن الاـــــاص ب ـــــل محاول  ،خحتســـــب ال
 . م الدرجة النهائية هي متوسط الدرجات الست

 -اختبارات التوافق الحركي:  3-4-2-2-3
 :(1)اختبار رمي واستقبال الكرات على الجدار

 رمي واستقبال ال رات على الجدار. اسم الاختبار: -
 الهدف من الاختبار قيا  التوافق بين العين والسرا . 

 ( أمتار من الحائط.5الأدوات المستعملة كرة تنس حائط، يرسم خط على بعد )
خقـــــ  الماتبـــــر أمـــــام الحـــــائط وخلـــــ  الاـــــط المرســـــوم علـــــى الأر ،  طريقـــــة الأداء: -

  ذ يتم الاختبار على وفر التسلسل ا تي:
رمـــــــي كـــــــرة التـــــــنس خمـــــــس مـــــــرات متتاليـــــــة باليـــــــد اليمنـــــــى علـــــــى أن خســـــــتقبل الماتبـــــــر  - 1

 ال رة بعد ارتدادها من الحائط بنفس اليد.
ــــــى أ - 2 ــــــد اليســــــرى عل ــــــة بالي ــــــنس خمــــــس مــــــرات متتالي ــــــر رمــــــي كــــــرة الت ن خســــــتقبل الماتب

 ال رة بعد ارتدادها من الحائط بنفس اليد.
ــــــى أن خســــــتقبلها الماتبــــــر  - 3 رمــــــي كــــــرة التــــــنس خمــــــس مــــــرات متتاليــــــة باليــــــد اليمنــــــى عل

 بعد ارتدادها من الحائط باليد اليسرى.
ــــة هــــي   التســــجيل: - ــــر، والدرجــــة النهائي ــــة صــــحيحة تحســــب درجــــة للماتب ل ــــل محاول

 (.16وكما موضح في الش ل ) ( درجة.15)
 

 

                                                           
 .61، ص 2011دار الضياء للطباعة والتصميم، الاشرف، العراق، النجف ،1ط ،كرة الطائرةال ناهدة عبد زيد الدليمي: (1)
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 (16ال كل )

 وضح اختبار رمي واستقبال الكرات على الجدار لقيا  التوافق الحركي بين العين 
 .والسراعين
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 :(1)اختبارات دقة المهارات الهجومية بالكرة الطائرة  3-4-2-3
 اختبار قيا  دقة مهارة الإرسال الساحق.  3-4-2-3-1
 قياس دقة ادرسال لمناطر محددة. :الهدف من الاختبار -
 .(5ساحة ال رة طائرة قانونية وكرات طائرة قانونية عدد )  الأدوات المستعملة: -
ــــــة الاداء: - ــــــة للســــــاحة طريق ــــــ  خــــــط النهائي ــــــر خل ــــــ  اللاعــــــب الماتب ــــــث خ ــــــون  ،خق بحي

لــــــى اللاعــــــب الماتبــــــر ممســــــ ا  بــــــال رة ليقــــــوم بــــــأداء مهــــــارة ادرســــــال لتعبــــــر ال ــــــرة الشــــــب ة  
 .لنص  الماطط من الملعبا
 ( محاولات.5 ن ل ل لاعب ماتبر ) :شروط الأداء -

 ،خأخـــــذ اللاعـــــب درجـــــة كـــــل منطقـــــة تســـــقط بهـــــا ال ـــــرة مـــــع دقـــــة الاداء الصـــــحيح التســـــجيل:
 (.17وكما موضح في الش ل ) ،( درجة25علما ان الدرجة ال لية للاختبار هي )

 ( 17ال كل )
 الساحق بالكرة الطائرة وضح اختبار دقة مهارة الإرسال 

 

                                                           
 لطائرة، أطروحتةاالإرسال الساحق والضرب الساحق بالكرة  مهارتيناهدة عبد زيد . تأثير التداخل في أساليب التمرين على تعلمّ  (1)

 . 2002دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، 
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 اختبار قيا  دقة مهارة ال رب الساحق. 3-4-2-3-2
 -:(1)بالكرة الطائرةاسم الاختبار: دقة مهارة ال رب الساحق القطري 

 .القطري قياس دقة الضرب الساحر  الهدف من الاختبار: -
( كـــــــرات طــــــائرة قانونيـــــــة صـــــــندوه 10ســـــــاحة كــــــرة طـــــــائرة قــــــانوني، ) الأدوات المســــــتعملة:

 متر. x 1.5 2(، مرتبتين اسفن  قياس5كرات )
ـــــــة الأداء - ( 4خقـــــــوم المـــــــدرب بإعـــــــداد ال ـــــــرة للاعـــــــب الـــــــذي خقـــــــ  فـــــــي المركـــــــز ) :طريق

ــــــــة  ــــــــى اللاعــــــــب أداء مهــــــــارة الضــــــــرب الســــــــاحر فــــــــي الاتجــــــــاه المســــــــتقيم نحــــــــو المنطق وعل
 المحددة )المرتبة(.

 ( محاولة على كل منطقة )المرتبتين(.5( محاولة )10ل ل لاعب ) :ال روط - 
( 4الضـــــربة الســـــاحقة الصـــــحيحة وعلـــــى المنطقـــــة المحـــــددة )المرتبـــــة( تأخـــــذ ) التســـــجيل: -

 درجات
ـــــة الماططـــــة تأخـــــذ  - الضـــــربة الســـــاحقة الصـــــحيحة التـــــي تســـــقط فيهـــــا ال ـــــرة داخـــــل المنطق
 ( درجات.3)
تـــــي تســـــقط فيهـــــا ال ـــــرة داخـــــل المنطقـــــة )أ( أو )ب( تأخـــــذ الضـــــربة الســـــاحقة الصـــــحيحة ال -
 ( درجتان.2)
( 1الضــــــربة الســــــاحقة الصــــــحيحة التــــــي تســــــقط فيهــــــا ال ــــــرة داخــــــل المنطقــــــة )ج( تأخــــــذ ) -

 درجة واحدة.
 ملاحظات -
 (  انية بعد كل خمس محاولات.30خعطى اللاعب فترة راحة ) -
 لا تحسب ال رة السهلة ) اللوب(. -

                                                           
 .2002،  مصدر سبق ذكرهناهده عبد زيد:  (1)
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 ب بقدر ادم ان تثبيت ارتفاع وقوس وبعد ال رة عن الشب ة.محاولة المدر  -
 ( .40علما ان الدرجة ال لية للاختبار هي ) -

 

 ( 18ل كل )ا
  وضح مهارة ال رب الساحق القطري بالكرة الطائرة

 .مهارة حائط الصد الهجومي قيا  اختبار  3-4-2-3-3
 -:(1)اختبار مهارة حائط الصد الهجومي  بالكرة الطائرة 

 مهارة حائط الصد. :اسم الاختبار -
 .قياس مهارة حائط الصد بال رة الطائرة الهدف من الاختبار: -
شـــــــريط  ،(5كـــــــرات طـــــــائرة قانونيـــــــة عـــــــدد ) ،ملعـــــــب كـــــــرة قـــــــانوني :الادوات المســـــــتعملة -

 .لاصر ملون لتقسيم الملعب المقابل
( ســـــم 50بعـــــد ) ( امـــــام الشـــــب ة وعلـــــى3خقـــــ  الماتبـــــر فـــــي مركـــــز ) :مواصـــــفات الاداء -

ـــــــة الصـــــــد ـــــــؤ لعملي ـــــــوم المـــــــدرب  ،مـــــــن الشـــــــب ة وبوضـــــــع التهي ـــــــإداءاذ خق مهـــــــارة الضـــــــرب  ب
 .مهارة حائط الصد بإداءالساحر من الملعب المقابل ويقوم الماتبر 

                                                           
ين نتقاء معاقاسمية ، ج، قياسات  الموسوعة العلمية للكرة الطائرة ، مهارات ، خطط ، اختبارات بدنية مهاريةمروان عبد المجيد:  (1)

 .137ص. 2001، عمان ، مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع ،  1، ط، تحكيم 
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( محــــــــــاولات متتاليــــــــــة ويجــــــــــب ان خ ــــــــــون الضــــــــــرب 5ل ــــــــــل ماتبـــــــــر ) :شــــــــــروط الاداء -
الســـــاحر جيـــــدا فـــــي كـــــل محاولـــــة وتحســـــب الـــــدرجات علـــــى وفـــــر م ـــــان ســـــقو  ال ـــــرة وكمـــــا 

 -:خأتي
 .( درجتان2في المركز )
 .(  لا  درجات3في المركز )
 .( درجتان4في المركز )

 .خارج هذه المناطر ) صفر ( من الدرجات
 ،الــــــدرجات التــــــي حصــــــل عليهــــــا فــــــي المحــــــاولات الامــــــستحســــــب للماتبــــــر  :التســــــجيل -

 (.19( درجة وكما موضح في الش ل )15علما ان درجة العظمى للاختبار هي )
 

 
 

 (19ال كل )
  وضح اختبار دقة مهارة حائط الصد بالكرة الطائرة
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 -التجارب الاستطلادية:  3-5
 .التجربة الاستطلادية الاولى 3-5-1

الموقـــــــ  الـــــــذي مـــــــن  باعتبارهـــــــاالتجربـــــــة الاســـــــتطلاعية مـــــــن الامـــــــور المهمـــــــة  دتعُـــــــ       
ــــــــر  ــــــــاء تطبي ــــــــي قــــــــد تواجهــــــــه ا ن ــــــــتالذ مــــــــن الســــــــلبيات الت خلالهــــــــا خســــــــتطيع الباحــــــــث ال

م ن مـــــن او ا نـــــاء القيـــــام بتجربتـــــه الرئيســـــية حتـــــى يـــــت ،الاختبـــــارات ســـــواء القبليـــــة او البعدخـــــة
ــــــتالذ منهــــــا،  ــــــى التأكــــــد مــــــن الادوات والاجهــــــزة المســــــتادمة فــــــي  بادضــــــافةتفاديهــــــا وال ال
والتعــــــــرف علــــــــى الظــــــــروف المحيطــــــــة وتســــــــجيل الملاحظــــــــات  ،البحــــــــث ا نــــــــاء الاختبــــــــارات

الاســـــــــــس العلميـــــــــــة  اســـــــــــتاراجفضـــــــــــلا  عـــــــــــن  ،الماتلفـــــــــــة علـــــــــــى الاختبـــــــــــارات ان وجـــــــــــدت
 االتاســـــعة صـــــباحفـــــي الســــاعة  تــــم أجـــــراء التجربـــــة الاســــتطلاعية الاولـــــىلـــــذل   ،للاختبــــارات

( لاعبـــــين مـــــن نـــــادي 3علـــــى عينـــــة م ونـــــة مـــــن )( 25/5/2023) ( الموافـــــرالامـــــيسم )يـــــو 
اســـــتاراج البحـــــث فـــــي قاعـــــة نـــــادي القاســـــم الرياضـــــي بهـــــدف  عينـــــةالقاســـــم وهـــــم مـــــن نفـــــس 

الاســـــــس العلميـــــــة، ولحســـــــاب معامـــــــل الثبـــــــات عـــــــن طريـــــــر تطبيـــــــر الاختبـــــــارات واعادتهـــــــا، 
 -الآتية:التعرف على الاغرا  التنظيمية وكذل  

 الزمن المناسب الذي يتفر مع هدف الاختبار.-1
 يد المسافة المناسبة وم ان البدءاتجاه حركة اللاعب لأداء الاختبار وتحد-2
 .مدى ملاءمة الاختبار لعينة البحث-3
 .طريقة التسجيل للاختبار وحسب وحدة القياس-4
 .م ان تواجد السادة المقيمين-5
 .)*(مدى كفاخة فرير العمل المساعد-6
 .الاختبار وما يرافقه من صعوباتظروف تطبير -7

                                                           
 (.3ينظر ملحر ) )*(
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 لاست راج الاسس العلمية: التجربة الاستطلادية ال انية 3-5-2
ـــــة البحـــــث ) ـــــة علـــــى عين ـــــة الاســـــتطلاعية الثاني ـــــين فـــــي تمـــــام 3اجـــــرى الباحـــــث التجرب ( لاعب

اي بعــــــد ســــــبعة ( 1/6/2023) فــــــي يــــــوم الامــــــيس المصــــــادف ،التاســــــعة صــــــباحاالســــــاعة 
 وعلى المجموعة نفسها وتحت الظروف نفسها.اخام من اجراء الاختبارات 

 التجربة الاستطلادية ال ال ة: 3-5-3
مـــــن  ،التاســـــعة صـــــباحافـــــي تمـــــام الســـــاعة  لثـــــةتـــــم  جـــــراء التجربـــــة الاســـــتطلاعية الثا

والبــــــــالم عــــــــددهم علــــــــى عينــــــــة البحــــــــث الاســــــــتطلاعية ( 4/6/2023يــــــــوم الاحــــــــد الموافــــــــر )
ـــــر الفســـــلجة ( لاعـــــب3) ـــــ فـــــي ماتب ـــــة وعل ـــــة البدني ـــــة التربي ـــــابع لجامعـــــة القادســـــية / كلي وم الت

 وذلـــــ  للتعـــــرف علـــــى القـــــدرة اللاهوائيـــــة القصـــــوى وكيفيـــــة قياســـــها كـــــذل  التعـــــرف ،الرياضـــــة
علــــــى الاجهــــــزة المســــــتادمة فــــــي البحــــــث ومــــــدى صــــــلاحيتها للاختبــــــار وســــــيتم مــــــن خلالهــــــا 

 التعرف على: 
 .التأكد من صلاحية الاجهزة   1-
تــــــــوفر ال هربــــــــاء بصــــــــورة مســــــــتمرة للحاجــــــــة اليهــــــــا فــــــــي تشــــــــغيل الاجهــــــــزة التأكــــــــد مــــــــن 2- 

 المستادمة وكذل  وضو  التصوير المستادم.
التعــــــرف علــــــى كيفيــــــة اســــــتعمال الاجهــــــزة والتغلــــــب علــــــى الصــــــعوبات التــــــي قــــــد تواجــــــه  -3

 الباحث ا ناء تطبير الاختبارات.
 لمستادمةعد في استعمال الاجهزة االتأكد من كفاخة فرير العمل المسا -4
 :الرابعةالتجربة الاستطلادية  3-5-4

التاســـــــعة فـــــــي تمـــــــام الســـــــاعة  رابعـــــــةالباحـــــــث بـــــــأجراء التجربـــــــة الاســـــــتطلاعية ال قـــــــام
ــــــــى عينــــــــة البحــــــــث الاســــــــتطلاعية ( 11/6/2023يــــــــوم الاحــــــــد الموافــــــــر ) مــــــــن صــــــــباحا عل

 :( لاعبين، وذل  للتأكد من الاتي 3والبالم عددها ) 
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 الااصة لعينة البحث. دريباتملائمة الت -1
اء ومتتتتتدى استتتتتتعداد العينتتتتتة لإد دريباتالتأكتتتتتد متتتتتن الوقتتتتتت الكتتتتتافي المستتتتتتخدم للتتتتتت - 2

 .دريباتالت
 التعرف بش ل مفصل وعملي على اوقات الراحة بين الت رارات. - 3
 تحديد الزمن المطلوب ل ل تمرين. - 4
فتتتتراد عينتتتتة المستتتتتخدمة   القصتتتتوية لكتتتتل تمتتتترين متتتتن التتتتتدريبات معرفتتتتة الشتتتتدد - 5

  البحث.
 التعرف على المعوقات التي قد تلاقي الباحث والتداخل في العمل. - 6
 : للاختبار العلميةالأسس  3-6
 الصدق: -أ

، أي هذا مـــــا خســـــمى بالصـــــدهـــــ، و  لافعـــــ قياســـــه لاجـــــ نالجيـــــد الـــــذي أعـــــد مـــــ الاختبـــــارو هـــــ
 نأنـــــــواع مـــــــ هنـــــــا و  ،لفـــــــاخقـــــــيس شـــــــيجا مات لاو  ،لهـــــــااج نخقـــــــيس الوظيفـــــــة التـــــــي وضـــــــع مـــــــ

 نى مجموعـــــــــة مـــــــــلـــــــــع تهــــــــاتعتمـــــــــد فـــــــــي البحــــــــو  التجريبيـــــــــة التـــــــــي تعتمـــــــــد تجرب هالصــــــــد
ــــــــارات ــــــــي و  ،الاختب ــــــــذاتي هذا الاصــــــــوص الصــــــــدهــــــــاعتمــــــــد الباحــــــــث ف ــــــــات  ،ال لقيمــــــــة الثب
الـــــدرجات  هو صـــــدهـــــالـــــذاتي و  هة الصـــــد نبالبحـــــث  ذ أ المســـــتعلمة الاختبـــــاراتلمجمـــــوع 

 . (1)شوائب أخطاء الصدفة ة نصت ملدرجات الحقيقية التي خلالتجريبية بالنسبة ل
 ال بات : -ب
 ذ أكـــــد  ،دخجـــــاد معامـــــل الثبـــــات الاختبـــــارعـــــادة   و  الاختبـــــارطريقـــــة  باســـــتعمالقـــــام الباحـــــث  

)مصــــطفى بــــاهي( علــــى ان ة هــــذه الطريقــــة خم ــــن  عــــادة البحــــث علــــى نفــــس العينــــة مــــرتين 
 .(2)ةاو أكثـــــر تحـــــت نفـــــس ظـــــروف متشـــــابهة قـــــدر ادم ـــــان للحصـــــول علـــــى  بـــــات الاختبـــــار

وفـــــــي ضـــــــوء مـــــــا تقـــــــدم تـــــــم  جـــــــراء الاختبـــــــار للمـــــــرة الأولـــــــى فـــــــي التجربـــــــة الاســـــــتطلاعية  ،
  ــــــم أعيــــــد تطبيقــــــه مــــــرة  انيــــــة بعــــــد مــــــرور( 25/5/2023) الموافــــــر لامــــــيسايــــــوم  ،الاولــــــى

                                                           
 . 514، ص  2004 ، دار الفكر العربي، القاهرة :1، ج القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضةمحمد صبحي حسانين :  (1)
 .7، ص1999، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، العلمية بين النظرية والتطبيق المعاملاتمصطفى باهي:  (2)
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( 1/6/2023)الموافــــــر  امــــــيسالفــــــي يــــــوم  انيــــــةأخــــــام فــــــي التجربــــــة الاســــــتطلاعية الث ســــــبعة
، وقــــد تــــم اجـــــراء الاختبــــار علـــــى فيهــــا الاختبـــــار الأولروف التــــي تـــــم مــــع مراعــــاة كافـــــة الظــــ
، وقـــــــد اســـــــتعمل ( لاعبـــــــين مـــــــن مجتمـــــــع البحـــــــث كمـــــــا ذكرنـــــــا ســـــــابقا  3عينـــــــة م ونـــــــه مـــــــن )

 . الثبات الباحث قانون معامل الارتبا  البسيط )بيرسون( لاستاراج معامل
 الموضودية : -ج

ــــــــار  تعنــــــــي      ــــــــذي لا خحــــــــد   يــــــــانموضــــــــوعية الاختب ــــــــين دراء  هة الاختبــــــــار ال تبــــــــاين ب
وقـــــــد تـــــــم  خجـــــــاد  ،(1) ةتح يم للفـــــــرد الماتبـــــــر أكثـــــــر مـــــــن ح ـــــــمالبـــــــ ذ مـــــــا قـــــــام  ،المح مـــــــين

 الاولــــــــىفــــــــي التجربــــــــة الاســــــــتطلاعية  بــــــــال رة الطــــــــائرة الاختبــــــــارات المدروســــــــةموضــــــــوعية 
خقومــــــان  )*(عــــــن طريــــــر تســــــجيل النتــــــائ  بواســــــطة مح مــــــين أ نــــــين (25/5/2023)بتــــــاريخ 

، وكمـــــــا معامـــــــل الارتبـــــــا   البســـــــيط )بيرســـــــون(واســـــــتاراج  ،ماتبـــــــرتـــــــائ  ل ـــــــل بتح ـــــــيم الن
 (3جدول )                        .مبين بالجدول

  بين الاسس العلمية لنتائج الاختبارات
 الموضودية الصدق ال بات المتغيرات ت
 0.921 0.829 0.911 القدرة الانفجارية 1

 0.911 0.790 0.889 سرعة الاستجابة 2

 0.901 0.758 0.871 التوافق 3

 0.889 0.811 0.901 الارسال الساحق 4

 0.891 0.776 0.881 ال رب الساحق 5

 0.817 0.808 0.899 جدار الصد 6

 

 

                                                           
لنشر ، لة الوراق ، عمان ، مؤسسالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية محمد جاسم الياسري ومروان عبد المجيد :  (1)

 .80، ص2002
 -المحكمان هم : )*(
 .م . م سرمد عبد الرضا : طالب دكتوراه ، جامعة كربلاء -
 م . م وسام عبد الكاظم : طالب دكتوراه ، جامعة بابل .   -
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 -:للبحث الاختبارات القبلية 7 -3
يــــــــة الباحــــــــث بالاختبــــــــارات والقياســــــــات القبليــــــــة لعينــــــــة البحــــــــث الرئيســــــــة )التجريب قــــــــام      

ــــــى  ــــــة( –الاول ــــــة الثاني ــــــام )الاول ــــــل متغيــــــرات البحــــــث  ،التجريبي ــــــين،  ،حــــــداخ اء( الثلا ــــــالا ن
ــــــــــر مــــــــــن ا ــــــــــرة )المواف ــــــــــرة  2/7/2023لفت ــــــــــى الفت ــــــــــت الظــــــــــروف  ،(4/7/2023ال ــــــــــم تثبي وت

 مـــــن اجـــــل تحقيـــــر ،والزمـــــان والادوات المســـــتعملةالمتعلقـــــة بالاختبـــــارات مـــــن حيـــــث الم ـــــان 
 -وكالاتي: ،ظروف مشابهة وضمان توافرها في الاختبارات البعدخة

ؤشــــــــــرات الباحــــــــــث بــــــــــإجراء القياســــــــــات القبيلــــــــــة لعينــــــــــة البحــــــــــث للمقــــــــــام  -اليــــــــــوم الاول:
فـــــي ( 2/7/2023الموافـــــر ) حـــــدمـــــن يـــــوم الا ،صـــــباحا 9الفســـــيولوجية  فـــــي تمـــــام الســـــاعة 

  -جامعة القادسية وكالاتي: –ماتبر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
  اجراء اختبار القدرة اللاهوائية القصوى باستادام دراجة مونار 
 (wingettest.) 

 (.سحب دم من العينة دخجاد نسب )انزيم الاستيل كولين استيريز 
 ،الباحث بإجراء اختبارات القابليات البيو حركية قام -اليوم ال اني:

  ــــــة ــــــدرة الانفجاري ــــــة  –)الق ــــــر الحركــــــي( –ســــــرعة الاســــــتجابة الحركي ــــــوم  ،التواف مــــــن ي
 .(3/7/2023الموافر )  نينالا

 و   ســـــحب دم مــــــن العينــــــة دخجــــــاد نســــــب( هرمـــــون النمــــــوGH)  فــــــي القاعــــــة المغلقــــــة
 لنادي القاسم.

تادمة الباحــــث بـــــإجراء الاختبــــارات القبيلــــة للمهـــــارات الهجوميــــة المســـــ قــــام -:اليــــوم ال الـــــث
 جــــــــدار الصــــــــد –الضــــــــرب الســــــــاحر  –بــــــــال رة الطــــــــائرة الســــــــاحر فــــــــي البحــــــــث )الارســــــــال 

فـــــــــي القاعـــــــــة ( 4/7/2023الموافـــــــــر ) ثلا ـــــــــاءمـــــــــن يـــــــــوم الة حـــــــــائط الصـــــــــد ة(  الهجـــــــــومي 
 .المغلقة لنادي القاسم
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 :تكافؤ مجاميع البحث 3-7-1
الباحــــــــث بعــــــــد الاختبــــــــارات القبليــــــــة بــــــــإجراء الت ــــــــافؤ فــــــــي المتغيــــــــرات التابعــــــــة  قــــــــام

كمــــــا مبـــــــين  -:وكــــــالاتي باســــــتادام الاســــــس والوســــــائل الاحصــــــائية المناســـــــبة لــــــذل 
 (.4بالجدول رقم )

 ( 4جدول )
  بين تكافؤ مجاميع البحث في المتغيرات المبحوثة

 الاختبارات
وحدة 

 القيا 

المجموعة التجريبية 

 الاولى

المجموعة التجريبية 

( tقيمة ) ال انية

 المحسوبة
sig 

الدلالة 

 الاحصائية
        

 انزيم الاستيل كولين
  استريز

 وحدة/

 مليلتر
 غير معنوي 0.441 1.771 0.899 5.991 0.918 6.101

 هرمون النمو
GH 

نانوغرام/ 

 ملغرام
 غير معنوي 0.645 0.476 0.413 3.233 0.307 3.333

اللاهوائية القدرة 

 القصو  
 غير معنوي 0.231 0.787 1194.7 6668.12 3720.3 6839.62 واط

 غير معنوي 0.101 2.088 5.822 64.500 5.163 65.333 سم القدرة الانفجارية

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 غير معنوي 0.063 -2.087 1.095 1.713 0.752 1.741 ثانية

 غير معنوي 0.073 2.131 0.894 7.000 0.752 7.160 الدرجة التوافق الحركي

 غير معنوي 0.321 2.031 0.632 18.000 1.032 18.333 الدرجة دقة الارسال الساحق

 غير معنوي 0.119 2.191 0.894 26.500 1.169 26.833 الدرجة دقة ال رب الساحق

دقة جدار الصد 
 الهجومي

 معنويغير  0.076 1.975 1.722 7.833 1.169 8.166 الدرجة



109 
 

 : (المعدة من قبل الباحث التدريبات)التجربة الرئيسة  3-7-2
بعـــــد ان تـــــم التأكـــــد مـــــن ســـــلامة وصـــــحة جميـــــع الاجـــــراءات المنفـــــذة خـــــلال التجـــــارب   

بعـــــــــد و  ،الموضـــــــــوعية( ،الثبـــــــــات ،الاســـــــــتطلاعية وبمـــــــــا فيهـــــــــا الاســـــــــس العلميـــــــــة )الصـــــــــده
 .ينالمشرف ينالتشاور مع السيد

 12علــى افــراد عينــة البحــث البــالم عــددهم  الباحــثالمعــدة مــن قبــل  تــم تطبيــر التــدريبات
 مننننن يننننوم الاربعنننناء الموافنننن  ولغاخــــة م (9/7/2023) يــــوم الاحــــد الموافــــرلاعبــــا للفتــــرة مــــن 

 في الاسبوع.  لا  وحدات تدريبيةولمدة شهرين بواقع  ( م7/9/2023)
علـــــــى أفـــــــراد عينـــــــة التـــــــي طبقـــــــت  ،مهاريـــــــة( ،)بدنيـــــــة الااصـــــــة دريباتوان اعـــــــداد التـــــــ     

ـــــــــة ) ت ـــــــــي اســـــــــتغره تطبيقهـــــــــا ،( 2ت – 1البحـــــــــث التجريبي ـــــــــع )8) والت ( 3( أســـــــــابيع بواق
ــــــــــــي الأســــــــــــبوع ــــــــــــة ف ــــــــــــات  ،وحــــــــــــدات تدريبي ــــــــــــة للتمرين ــــــــــــم مجمــــــــــــوع الوحــــــــــــدات التدريبي لتبل

الااصـــــــة مـــــــا بـــــــين  دريباتويبلـــــــم الوقـــــــت الماصـــــــذ للتـــــــ ،( وحـــــــدة تدريبيـــــــة24الااصـــــــة)
 .)*(يبية( دقيقة ل ل وحده تدر 25-35)

 تم است دام الاتي:- 
 بمرحلة ادعداد الااص دريباتتم تطبير الت. 
  الاميس ( –الثلا اء  –) الاحد  طبقتاخام التدريب. 
  الت راري ( –طريقة التدريب المستادمة ) الفتري مرتفع الشدة. 
  ( ـــــــــــة المســـــــــــتادمة ســـــــــــت ون  % ( مـــــــــــن اقصـــــــــــى جهـــــــــــد 100–90الشـــــــــــدة التدريبي

 .للاعب
 التدريبية في التجربة الاستطلاعية تم تقنين الشدد. 

                                                           
 (.13ينظر ملحر ) )*(
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 مهاريـــــة ( تاـــــدم –ســـــت ون مركبـــــة ) بدنيـــــة  دريباتوكـــــل التـــــ ،دريباتتـــــم التنـــــوع بالتـــــ 
  .المهارات المبحو ة

 جدول بالجرعات وطريقة تناول المكمل:- 
 ( المست دم في البحث: Alpha- GPCتحد د جرعات مكمل ) -

الباحـــــــــث بالمســـــــــح المرجعـــــــــي مـــــــــن اجـــــــــل تحديـــــــــد الجرعـــــــــات المســـــــــمو  بهـــــــــا قـــــــــام  
ـــــة بشـــــ ل  ـــــت اســـــتادام الم مـــــلات الغذائي ـــــة التـــــي تناول للدراســـــات والبحـــــو  والمراجـــــع العلمي

( بشــــــــــ ل خـــــــــاص و  بهـــــــــدف التعــــــــــرف علـــــــــى الجرعــــــــــات Alpha-GPCعـــــــــام وم مـــــــــل )
ــــــى  المســــــمو  بهــــــا والمــــــؤ رة بشــــــ ل فعــــــال فــــــي جســــــم الرياضــــــي ومــــــن خــــــلال الاطــــــلاع عل

 .(2)و (1):المصادر تبين ا تي
مــــــا ( ســــــنة  خجــــــب أن تتــــــراو  35 -18الجرعــــــات الفعالــــــة لةشــــــااص البــــــالغين بعمــــــر )أن  -1

ــــــي ــــــرة تنحصــــــر  ممليجــــــرا( 900 – 300) نب ــــــييوميــــــا  لفت ( أســــــبوع كحــــــد 12- 8)   نمــــــا ب
 أقصى.

 ساعات أي  لا  مرات  باليوم  8كل   (Alpha-GPC) خجب أن يؤخذ م مل -2
ســــــــرعة امتصــــــــاص قبــــــــل الأكــــــــل لزيــــــــادة  (Alpha-GPC) خفضــــــــل أن يؤخــــــــذ م مــــــــل -3

 المواد الغذائية وللاستفادة منها بش ل اكبر.

علـــــى  (Alpha- GPC)علـــــى هـــــذا الأســـــاس ســـــيتم اســـــتادام جرعـــــات مـــــن م مـــــل و 
( ملجـــــم  وبـــــذل  خ ـــــون مجمـــــوع الم مـــــل خـــــلال فتـــــرة التجربـــــة 300شـــــ ل كبســـــولات بجرعـــــة )
 .(5كما مبين في الجدول رقم ) ،جم (54الرئيسية  بش ل كامل هو )

 
                                                           

)1(Andrew Pengelly Tomy: Panax quinefl and Alpha - GPC,  Appalachian Center for Ethno botanical 

Studies,  Miami, 2011. 
)2(Herman Engels: Effects of and Alpha - GPC on Secretary LGA Performance, and Recovery from 

Interval Exercise, Wayne State University, Detroit, 2002. 
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 (5جدول )
 المست دمة في البحث (Alpha- GPC) جرعات مكمل  بين 

 حجم الكبسولة المادة
الجرعة باليوم 

 الواحد

الجرعة الكلية للبرنامج 

 ( أسبوع8)

الجرعة الكلية للبرنامج  

 )جم(

 (Alpha- GPCمكمل 

 )كبسول(

 

 جممل 300
 ملجم 900

 كبسولة( 3)

 يوم  60× 900

 ملجم 54.000= 
 جم 54

 
 :الاختبارات البعدية 3-8

ـــــار  الباحـــــثاجـــــرى  ـــــ اتالاختب ـــــام ) ةالبعدخ ـــــين ،الاحـــــداخ ـــــاء ،الا ن ن مـــــ( الموافـــــر الثلا 
ـــــــــــرة ) ا ـــــــــــرة  10/9/2023لفت ـــــــــــى الفت ـــــــــــة   (  12/9/2023ال بعـــــــــــد الانتهـــــــــــاء مـــــــــــن التجرب

ــــــي  جــــــراءات ا ،الرئيســــــة ــــــع الباحــــــث ادجــــــراءات والاطــــــوات نفســــــها ف ــــــارتب ــــــاس الاختب  والقي
ــــــى افــــــراد عينــــــة البحــــــث ــــــس الظــــــروف والشــــــرو  التــــــي اجريــــــت فيهــــــا  عل وجــــــرت تحــــــت نف

  .الاختبارات القبلية
 :الوسائل الإحصائية المست دمة في البحث 3-9

الموجــــودة  (spss)ســــتادم الباحــــث الحقيبــــة ادحصــــائية للعلــــوم الاجتماعيــــة ا 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم الحصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــول عليهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا. ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي ت ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات الت لمعالجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة البيان



 الرابع فصلال
 :النتائج وتحليلها ومناق تها عرض -4
نتـــــــائج المؤشـــــــرات الفســـــــيولوجية والقابليـــــــات البيـــــــو حركيـــــــة وتحليـــــــل عـــــــرض  4-1

 نيــــةبيـــة ال اولــــى والتجريوالمهـــارات الهجوميـــة بــــالكرة الطـــائرة للمجمــــوعتين التجريبيـــة الا 
 :ومناق تها

ــــة والمهــــارا  4-1-1 ــــات البيــــو حركي ــــائج المؤشــــرات الفســــيولوجية والقابلي  تعــــرض نت
ـــــة  للمجموعـــــة الت ـــــة والبعدي ـــــارات القبلي ـــــين الإختب ـــــالكرة الطـــــائرة ب ـــــة ب ـــــة الهجومي جريبي

 :الاولى وتحليلها
 عـــــرض نتـــــائج المؤشـــــرات الفســـــيولوجية والقابليـــــات البيـــــو حركيـــــة والمهـــــارات 4-1-2

ـــــة  للمجموعـــــة الت ـــــة والبعدي ـــــارات القبلي ـــــين الإختب ـــــالكرة الطـــــائرة ب ـــــة ب ـــــة الهجومي جريبي
 :ال انية وتحليلها

 عـــــرض نتـــــائج المؤشـــــرات الفســـــيولوجية والقابليـــــات البيـــــو حركيـــــة والمهـــــارات 4-1-3
ـــــة ا ـــــوعتين التجريبي ـــــة للمجم ـــــارات البعدي ـــــين الاختب ـــــالكرة الطـــــائرة ب ـــــة ب ـــــى الهجومي لاول

 :والتجريبية ال انية وتحليلها
رات المؤشـــــرات الفســـــيولوجية والقابليـــــات البيـــــو حركيـــــة والمهـــــامناق ـــــة نتـــــائج    4-2

ـــــة  ـــــوعتين الهجومي ـــــالكرة الطـــــائرة للمجم ـــــى والتجر ب ـــــة الاول ـــــوعتين التجريبي ـــــة للمجم يبي
 :ال انية
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 الرابع فصلال
 عرض النتائج وتحليلها ومناق تها : -4
ــــــو حركيــــــة والمهــــــارات عــــــرض نتــــــائج  4-1 المؤشــــــرات الفســــــيولوجية والقابليــــــات البي

وتحليلهــــا  ال انيــــةوالتجريبيــــة الاولــــى ة التجريبيــــالطــــائرة للمجمــــوعتين  بــــالكرةالهجوميــــة 
 ومناق تها :

ــــارات القبليــــة والاختبــــارات البعدخــــة ل ــــل مــــن فصــــلتضــــمن هــــذا ال     عــــر  النتــــائ  للاختب
) المجموعـــــــــة التجريبيـــــــــة الاولـــــــــى التـــــــــي اســـــــــتادمت الم مـــــــــل ة  بيتينالمجمـــــــــوعتين التجـــــــــري

Alpha-GPC   ــــــــة اســــــــتادمت ــــــــدريبات الااصــــــــة ة امــــــــا المجموعــــــــة التدريبــــــــة الثاني و الت
ــــى  (، التــــدريبات الااصــــة فقــــط ــــائ  ومناقشــــتها لغــــر  الوصــــول ال ــــم تحليــــل هــــذه النت وقــــد ت

 أهداف البحث والتحقر من صحة الفرو .

لمعرفـــــــة  ( للعينـــــــات المترابطـــــــة والمســـــــتقلة،T. testلقـــــــد تـــــــم اســـــــتادام اختبـــــــار )       
 تــــــأ ير، والتحقــــــر مــــــن بيتينمعنويــــــة الفــــــروه لةوســــــا  الحســــــابية بــــــين المجمــــــوعتين التجــــــري

فــــــــي بعــــــــض المؤشــــــــرات الفســــــــيولوجية   (Alpha-GPC) والم مــــــــلالااصــــــــة  تــــــــدريبات ال
 عينة البحث. ومية لدىوالقابليات البيو حركية والمهارات  الهج

ومـــــن خـــــلال النتـــــائ  ادحصـــــائية التـــــي تـــــم الحصـــــول عليهـــــا، تـــــوافرت لـــــدى الباحـــــث        
علــــــــــى  هاحصـــــــــيلة كا يـــــــــة مــــــــــن البيانـــــــــات حـــــــــول نتــــــــــائ  التجربـــــــــة الميدانيـــــــــة التــــــــــي نفـــــــــذ

ـــــــين بيتينالتجـــــــري تينالمجمـــــــوع ـــــــة ب ـــــــة عالي ـــــــروه معنوي ـــــــى وجـــــــود ف ـــــــائ  عل ـــــــت النت ـــــــد دل ، فق
حــــــــث موضــــــــوع الدراســــــــة، وتــــــــم تفســــــــيرها مــــــــن بوالبعــــــــدي لمتغيــــــــرات الالاختبــــــــارين القبلــــــــي 

ـــــــام بالباحـــــــث، و  ـــــــةق ـــــــاليم النظري ـــــــى المف ـــــــائ  لتوضـــــــيحها اســـــــتنادا ال ـــــــي  عـــــــر  هـــــــذه النت ف
ـــــة الرياضـــــية ـــــرة الباحـــــث البســـــي الفســـــلجة والتغذخ ـــــى خب طة والدراســـــات والبحـــــو  الســـــابقة، وال

 مجال .هذا الفي 
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يــــة والقابليــــات البيــــو حركيــــة والمهــــارات الهجومالمؤشــــرات الفســــيولوجية عــــرض نتــــائج   4-1-1
 يلها :وتحل الاولىة التجريبيبالكرة الطائرة بين الإختبارات القبلية والبعدية  للمجموعة 
 (6) جدول

ؤشرات للم ( و دلالتها الاحصائيةsigو)( tالمعيارية وقيم ) والانحرافات بين الأوساط الحسابية 
جموعة دية  للمالإختبارات القبلية والبعبين  حركية والمهارات الهجوميةالفسيولوجية والقابليات البيو 

 : الاولىة التجريبي

 الاختبارات
وحدة 

 القيا 

( tقيمة ) القيا  البعدي القيا  القبلي

 المحسوبة
sig 

الدلالة 

         الاحصائية

 انزيم الاستيل كولين
  استريز

 معنوي 0.000 4.771 1.317 8.112 0.918 6.101 وحدة/مللتر

 هرمون النمو

GH 

نانوغرام/ 

 ملغرام
 معنوي 0.000 21.478- 0.607 6.945 0.307 3.333

القدرة اللاهوائية 

 القصو  
 معنوي 0.000 17.040- 378.61 7143.1 372.03 6839.62 واط

 سم القدرة الانفجارية
 معنوي 0.001 -6.801 1.471 78.166 5.163 65.333

 سرعة الاستجابة
 الحركية

 معنوي 0.022 2.390 1.048 1.341 0.752 1.741 ثانية

 الدرجة التوافق الحركي
 معنوي 0.002 -6.220 1.211 10.666 0.752 7.166

 معنوي 0.002 -5.839 1.169 20.833 1.032 18.333 الدرجة دقة الارسال الساحق

 معنوي 0.001 -6.412 2.160 32.666 1.169 26.833 الدرجة دقة ال رب الساحق

 معنوي 0.002 -5.855 1.169 12.166 1.169 8.166 الدرجة جدار الصد الهجومي
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( الــذي يبــين الوســط الحســابي والانحــراف المريــاري وقيمــة 6ملاحظــة الجــدول ) مــن خــلال

(tالمحسوبة للعينات المترابطـة ومسـتوى الدلالـة ومعنويـة الفـروه للمجموعـة التجريبيـة الاولـى )  فـي
ز اســتريكــولين  لةســتيلالاختبــارين القبلــي والبعــدي ،  ذ نجــد  ن الوســط الحســابي للاختبــار القبلــي 

ي (  مـــا الوســط الحســـابي للاختبـــار البعـــد0.918( وبـــانحراف مريــاري قـــدره )6.101كــان بقيمـــة )
( المحســــوبة للعينــــات t( وكانــــت قيمــــة )1.317( وبــــانحراف مريــــاري قــــدره )8.112كــــان بقيمــــة )

( وهــي اصــغر مــن 0.000(  مــا قيمــة مســتوى دلالــة الاختبــار ف انــت )4.771المترابطــة بلغــت )
 ( مما يدل على ان الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي . 0.05مستوى الدلالة )

( 3.333فقد كان لاختبار القبلي قد بلم ) GHحسابي هرمون النمو اما عن الوسط ال
مة ( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان بقي0.307وبانحراف مرياري قدره )

غت ( المحسوبة للعينات المترابطة بلt( وكانت قيمة )0.607)( وبانحراف مرياري قدره 6.945)
( وهي اصغر من مستوى الدلالة 0.000دلالة الاختبار ف انت )( أما قيمة مستوى 21.478-)
 ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05)

م في حين نجد  ن الوسط الحسابي للقدرة اللاهوائية القصوى في الاختبار القبلي قد بل
سط الحسابي في الاختبار ( بينما نجد أن الو 372.03( وبانحراف مرياري قدره )6839.62)

( المحسوبة t( وكانت قيمة )378.61)( وبانحراف مرياري قدره 714.31البعدي كان بقيمة )
( وهي 0.000( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )17.040-للعينات المترابطة بلغت )

ختبار ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الا0.05اصغر من مستوى الدلالة )
 البعدي .

( 65.333اما عن الوسط الحسابي للقدرة الانفجارية فقد كان في الاختبار القبلي )
( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان بقيمة 5.163وبانحراف مرياري قدره )

( المحسوبة للعينات المترابطة tوكانت قيمة ) (1.471)( وبانحراف مرياري قدره 78.166)
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( وهي اصغر من مستوى 0.001( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )-6.220بلغت )
 ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05الدلالة )

الحسابي لسرعة الاستجابة الحركية فقد بلم في الاختبار القبلي الوسط  كذل  نجد ان
 ( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي0.752)( وبانحراف مرياري قدره 1.741)

( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )1.048( وبانحراف مرياري قدره )1.341كان بقيمة )
( وهي اصغر من 0.000( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )2.390المترابطة بلغت )
 انت معنوية ولصالح الاختبار .( مما يدل على أن الفروه ك0.05مستوى الدلالة )
( وبـانحراف 7.166الوسط الحسـابي للتوافـر الحركـي قـد بلـم فـي الاختبـار القبلـي ) اما عن

( بينمــــــا نجــــــد ان الوســــــط الحســــــابي فــــــي الاختبــــــار البعــــــدي كــــــان بقيمــــــة 0.752مريــــــاري قــــــدره )
مترابطــــة ( المحســــوبة للعينــــات الt( وكانــــت قيمــــة )1.211( وبــــانحراف مريــــاري قــــدره )10.666)

( وهـــي اصـــغر مـــن مســـتوى 0.002( امـــا قيمـــة مســـتوى دلالـــة الاختبـــار ف انـــت )-6.220بلغــت )
 ( مما يدل على أن الفروه كانت  معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05الدلالة )

في حين نجد  ن الوسط الحسابي لدقة الارسال الساحر في الاختبار القبلي قد بلم 
ي ( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعد1.032( وبانحراف مرياري قدره )18.333)

( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )1.169)( وبانحراف مرياري قدره 20.833كان بقيمة )
( وهي اصغر من 0.002( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )-5.839المترابطة بلغت )
 ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05مستوى الدلالة )

( 26.833اما عن الوسط الحسابي لدقة الضرب الساحر فقد كان في الاختبار القبلي )
( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان بقيمة 1.169وبانحراف مرياري قدره )

( المحسوبة للعينات المترابطة tوكانت قيمة ) (2.160)( وبانحراف مرياري قدره 32.666)
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( وهي اصغر من مستوى 0.001( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )-6.412بلغت )
 ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05الدلالة )

ر القبلي قد بلم في حين نجد  ن الوسط الحسابي لدقة جدار الصد الهجومي في الاختبا
 ( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي1.169( وبانحراف مرياري قدره )8.166)

( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )1.169)( وبانحراف مرياري قدره 12.166كان بقيمة )
من ( وهي اصغر 0.002( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )-5.855المترابطة بلغت )
 ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05مستوى الدلالة )
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ة عـــــرض نتـــــائج المؤشـــــرات الفســـــيولوجية والقابليـــــات البيـــــو حركيـــــة والمهـــــارات الهجوميـــــ 4-1-2
 حليلها :القبلية والبعدية  للمجموعة التجريبية ال انية وت بالكرة الطائرة بين الإختبارات

 (7جدول )
ؤشرات للم ( و دلالتها الاحصائيةsigو)( tالمعيارية وقيم ) والانحرافات بين الأوساط الحسابية 

لمجموعة دية  لالقبلية والبع بين الإختبارات الفسيولوجية والقابليات البيو حركية والمهارات الهجومية
 التجريبية ال انية:

 الاختبارات
وحدة 

 القيا 

( tقيمة ) القيا  البعدي القيا  القبلي

 المحسوبة
sig 

الدلالة 

         الاحصائية

انزيم الاستيل كولين 
 استريز

 معنوي 0.000 3.721 1.919 6.987 0.899 5.991 وحدة/مللتر

 هرمون النمو

GH 

نانوغرام/ 

 ملغرام
 معنوي 0.007 7.147- 0.914 5.934 0.413 3.233

القدرة اللاهوائية 

 القصو  
 معنوي 0.002 11.902- 100.918 6740.12 119.47 6668.12 واط

 سم القدرة الانفجارية
 معنوي 0.015 -3.664 2.401 71.166 5.822 64.500

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 معنوي 0.031 0.466 0.816 1.593 1.095 1.713 ثانية

 الدرجة التوافق الحركي
 معنوي 0.011 -2.150 0.752 8.166 0.894 7.000

 معنوي 0.013 -3.796 0.752 19.166 0.632 18.000 الدرجة دقة الارسال الساحق

 معنوي 0.002 -5.653 0.849 30.000 1.516 26.500 الدرجة دقة ال رب الساحق

 معنوي 0.020 -3.354 1.169 10.833 1.722 7.833 الدرجة جدار الصد الهجومي
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( الــذي يبــين الوســط الحســابي والانحــراف المريــاري 7ملاحظــة الجــدول ) مــن خــلال       
( المحســـوبة للعينـــات المترابطــــة ومســـتوى الدلالـــة ومعنويــــة الفـــروه للمجموعـــة التجريبيــــة tوقيمـــة )

لاسـتيل االثانية في الاختبارين القبلي والبعدي ،  ذ نجد  ن الوسط الحسابي للاختبار القبلـي لأنـزيم 
(  مــــا الوســــط الحســــابي 0.899( وبــــانحراف مريــــاري قــــدره )5.991كــــان بقيمــــة )اســــتريز كــــولين 
( t( وكانـــــت قيمـــــة )1.919( وبـــــانحراف مريـــــاري قـــــدره )6.987ار البعـــــدي كـــــان بقيمـــــة )للاختبـــــ

( 0.000(  مــا قيمــة مســتوى دلالــة الاختبــار ف انــت )3.721المحســوبة للعينــات المترابطــة بلغــت )
( ممــــا يــــدل علــــى ان الفــــروه كانــــت معنويــــة ولصــــالح 0.05وهــــي اصــــغر مــــن مســــتوى الدلالــــة )

 الاختبار البعدي . 
( 3.233فقد كان للاختبار القبلي قد بلم ) GHالوسط الحسابي هرمون النمو اما عن 

مة ( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان بقي0.413وبانحراف مرياري قدره )
ت ( المحسوبة للعينات المترابطة بلغt( وكانت قيمة )0.914)( وبانحراف مرياري قدره 5.934)
( وهي اصغر من مستوى الدلالة 0.007ستوى دلالة الاختبار ف انت )( أما قيمة م-7.147)
 ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05)

م في حين نجد  ن الوسط الحسابي للقدرة اللاهوائية القصوى في الاختبار القبلي قد بل
ن الوسط الحسابي في الاختبار ( بينما نجد أ119.47( وبانحراف مرياري قدره )6668.12)

( ف( وكانت قيمة )100.918)( وبانحراف مرياري قدره 6740.12البعدي كان بقيمة )
( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت -11.902المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )

( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلالة )0.002)
 ولصالح الاختبار البعدي .

( 64.500اما عن الوسط الحسابي للقدرة الانفجارية فقد كان في الاختبار القبلي )
( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان بقيمة 5.822وبانحراف مرياري قدره )
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لمترابطة ( المحسوبة للعينات اtوكانت قيمة ) (2.401)( وبانحراف مرياري قدره 71.166)
( وهي اصغر من مستوى 0.015( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )-3.664بلغت )
 ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05الدلالة )

الحسابي لسرعة الاستجابة الحركية فقد بلم في الاختبار القبلي  في حين نجد الوسط
 ( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي1.095مرياري قدره )( وبانحراف 1.713)

( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )0.816( وبانحراف مرياري قدره )1.593كان بقيمة )
( وهي اصغر من 0.031( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )0.466المترابطة بلغت )
 أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار . ( مما يدل على0.05مستوى الدلالة )

( 7.000كـــذل  نجـــد أن الوســـط الحســـابي للتوافـــر الحركـــي قـــد بلـــم فـــي الاختبـــار القبلـــي )
( بينمـا نجـد ان الوسـط الحسـابي فـي الاختبـار البعـدي كـان بقيمـة 0.894وبانحراف مرياري قدره )

حسـوبة للعينـات المترابطـة بلغـت ( المt( وكانـت قيمـة )0.752( وبانحراف مرياري قـدره )8.166)
( وهــي اصــغر مــن مســتوى الدلالــة 0.011( امــا قيمــة مســتوى دلالــة الاختبــار ف انــت )-2.150)
 ( مما يدل على أن الفروه كانت  معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05)

في حين نجد  ن الوسط الحسابي لدقة الارسال الساحر في الاختبار القبلي قد بلم 
ي ( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعد0.632( وبانحراف مرياري قدره )18.000)

( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )0.752)( وبانحراف مرياري قدره 19.166كان بقيمة )
( وهي اصغر من 0.013( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )-3.796المترابطة بلغت )
 ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05مستوى الدلالة )

( 26.500اما عن الوسط الحسابي لدقة الضرب الساحر فقد كان في الاختبار القبلي )
( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان بقيمة 1.516وبانحراف مرياري قدره )

( المحسوبة للعينات المترابطة tوكانت قيمة ) (0.894)( وبانحراف مرياري قدره 30.000)
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( وهي اصغر من مستوى 0.002( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )-5.653بلغت )
 ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05الدلالة )

م الاختبار القبلي قد بلجدار الصد الهجومي في لمهارة في حين نجد  ن الوسط الحسابي 
 ( بينما نجد أن الوسط الحسابي في الاختبار البعدي1.722( وبانحراف مرياري قدره )7.833)

( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )1.169)( وبانحراف مرياري قدره 10.833كان بقيمة )
ي اصغر من ( وه0.020( أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )-3.354المترابطة بلغت )
 ( مما يدل على أن الفروه كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي .0.05مستوى الدلالة )
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ة عـــــرض نتـــــائج المؤشـــــرات الفســـــيولوجية والقابليـــــات البيـــــو حركيـــــة والمهـــــارات الهجوميـــــ 4-1-3
ــــــة الاو  ــــــة للمجمــــــوعتين التجريبي ــــــارات البعدي ــــــين الاختب ــــــالكرة الطــــــائرة ب ــــــى ب ــــــة ال ــــــة والتجريبي ل اني

 .وتحليلها
 (8جدول )
الإختبارات  بين ( و دلالتها الاحصائيةsigو)( t) بين الأوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية وقيم 

 ينمجموعتبين ال للمؤشرات الفسيولوجية والقابليات البيو حركية والمهارات الهجوميةالبعدية بعدية 
 ال انية () التجريبية الاولى والتجريبية  

 وحدة القيا  الاختبارات

 المجموعة التجريبية ال انية المجموعة التجريبية الاولى
( tقيمة )

 المحسوبة
sig 

الدلالة 

         الاحصائية

 انزيم الاستيل كولين
  استريز

 معنوي 0.000 7.615 1.919 6.687 1.317 8.112 وحدة/مللتر

 هرمون النمو

GH 

نانوغرام/ 

 ملغرام
 معنوي 0.041 3.064 0.914 5.934 0.607 6.945

القدرة اللاهوائية 

 القصو  
 معنوي 0.000 4.897 100.918 6740.12 378.61 7143.1 واط

 سم القدرة الانفجارية
 معنوي 0.000 6.088 2.401 71.166 1.471 78.166

سرعة الاستجابة 
 ثانية الحركية

 معنوي 0.042 -2.150 0.816 1.593 1.048 1.341

 الدرجة التوافق الحركي
 معنوي 0.002 4.294 0.752 8.166 1.211 10.666

 معنوي 0.015 2.936 0.752 19.166 1.169 20.833 الدرجة دقة الارسال الساحق

 معنوي 0.019 2.794 0.849 30.000 2.160 32.666 الدرجة دقة ال رب الساحق

 معنوي 0.002 1.975 1.169 10.833 1.169 12.166 الدرجة جدار الصد الهجومي
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( الــذي يبــين الوســط الحســابي والانحــراف المريــاري وقيمــة 8ملاحظــة الجــدول ) مــن خــلال
)ت( المحســـوبة للعينـــات المســـتقلة ومســـتوى الدلالـــة ومعنويـــة الفـــروه للمجموعـــة التجريبيـــة الاولـــى 

بعـدي الوسـط الحسـابي للاختبـار الوالمجموعة التجريبية الثانيـة فـي الاختبـارات البعدخـة،  ذ نجـد  ن 
ـــانحراف مريـــاري قـــدره 1.25لأنـــزيم الاســـتيل كـــولين للمجوعـــة التجريبيـــة الاولـــى كـــان بقيمـــة ) ( وب

يــة (  مــا الوســط الحســابي للاختبــار البعــدي لأنــزيم الاســتيل كــولين للمجموعــة التجريبيــة الثان0.39)
( المحســــوبة للعينــــات tقيمــــة )( وكانــــت 0.217( وبــــانحراف مريــــاري قــــدره )1.016كــــان بقيمــــة )

، وهذا يـدل علـى وجـود (0.000(، أما قيمة مستوى دلالة الاختبار ف انت )3.11المستقلة بلغت )
  .فروه معنوية بين ادختبارين البعدي بعدي ولصالح ادختبار البعدي للمجوعة التجريبية الاولى

عـدي للمجموعـة التجريبيـة فقد كان الاختبار الب GHاما عن الوسط الحسابي هرمون النمو 
( بينمــــا نجــــد أن الوســــط الحســــابي 0.607( وبــــانحراف مريــــاري قــــدره )6.945الاولــــى  قــــد بلــــم )
ــــة كــــان بقيمــــة ) GHلهرمــــون النمــــو  ــــة الثاني ــــار البعــــدي للمجموعــــة التجريبي ــــي الاختب ( 5.934ف

 (،3.064) ( المحسـوبة للعينـات المسـتقلة بلغـتt( وكانـت قيمـة )0.914)وبانحراف مرياري قدره 
ـــين (0.041أمـــا قيمـــة مســـتوى دلالـــة الاختبـــار ف انـــت ) ، وهـــذا يـــدل علـــى وجـــود فـــروه معنويـــة ب

 ادختبارين البعدي بعدي ولصالح ادختبار البعدي للمجوعة التجريبية الاولى.
في حين نجد  ن الوسط الحسابي للقدرة اللاهوائية القصوى في الاختبار البعـدي للمجموعـة 

( بينمـــا نجـــد أن الوســـط 378.61( وبـــانحراف مريـــاري قـــدره )714.31لـــى قـــد بلـــم )التجريبيـــة الاو 
مــة الحســابي للقــدرة اللاهوائيــة القصــوى فــي الاختبــار البعــدي للمجموعــة التجريبيــة الثانيــة كــان بقي

( المحسـوبة للعينـات المسـتقلة t( وكانـت قيمـة )100.918)( وبـانحراف مريـاري قـدره 6740.12)
وهـذا يـدل علـى وجـود فـروه (، 0.000قيمة مستوى دلالة الاختبـار ف انـت ) (، أما4.897بلغت )

 البعدي للمجوعة التجريبية الاولى. الاختبارالبعدي بعدي ولصالح  الاختبارينمعنوية بين 
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امـــا عـــن الوســـط الحســـابي للقـــدرة الانفجاريـــة فقـــد كـــان فـــي الاختبـــار فـــي الاختبـــار البعـــدي 
( بينمــا نجــد أن 1.471( وبــانحراف مريــاري قــدره )78.166بلــم )للمجموعــة التجريبيــة الاولــى قــد 

ة الوســـط الحســـابي للقـــدرة الانفجاريـــة فـــي الاختبـــار البعـــدي للمجموعـــة التجريبيـــة الثانيـــة كـــان بقيمـــ
( المحسوبة للعينـات المسـتقلة بلغـت t( وكانت قيمة )2.401)( وبانحراف مرياري قدره 71.166)
وهــــذا يــــدل علــــى وجــــود فــــروه (، 0.000الاختبــــار ف انــــت ) (، أمــــا قيمــــة مســــتوى دلالــــة6.088)

 البعدي للمجوعة التجريبية الاولى. الاختبارالبعدي بعدي ولصالح  الاختبارينمعنوية بين 
الحســـــابي لســـــرعة الاســـــتجابة الحركيـــــة فـــــي الاختبـــــار البعـــــدي  فـــــي حـــــين نجـــــد ان الوســـــط

( بينمـــا نجـــد أن 1.048ري قـــدره )( وبـــانحراف مريـــا1.341للمجموعـــة التجريبيـــة الاولـــى قـــد بلـــم )
ن الوســط الحســابي لســرعة الاســتجابة الحركيــة فــي الاختبــار البعــدي للمجموعــة التجريبيــة الثانيــة كــا

( المحســوبة للعينــات المســتقلة t( وكانــت قيمــة )0.816)( وبــانحراف مريــاري قــدره 1.593بقيمــة )
وهـذا يـدل علـى وجـود فـروه (، 0.057(، أما قيمة مستوى دلالة الاختبـار ف انـت )2.150بلغت )

 البعدي للمجوعة التجريبية الاولى. الاختبارالبعدي بعدي ولصالح  الاختبارينمعنوية بين 
كـــذل  نجـــد أن الوســـط الحســـابي للتوافـــر الحركـــي قـــد بلـــم فـــي الاختبـــار البعـــدي للمجموعـــة 

( بينمـــا نجـــد أن الوســـط 1.211( وبـــانحراف مريـــاري قـــدره )10.666التجريبيـــة الاولـــى قـــد بلـــم )
 (8.166الحســابي للتوافــر الحركــي فــي الاختبــار البعــدي للمجموعــة التجريبيــة الثانيــة كــان بقيمــة )

(، 4.294( المحسـوبة للعينـات المسـتقلة بلغـت )t( وكانـت قيمـة )0.752)وبانحراف مرياري قدره 
ـــين (، 0.002) أمـــا قيمـــة مســـتوى دلالـــة الاختبـــار ف انـــت وهـــذا يـــدل علـــى وجـــود فـــروه معنويـــة ب

 البعدي للمجوعة التجريبية الاولى. الاختبارالبعدي بعدي ولصالح  الاختبارين
في حين نجد  ن الوسط الحسابي لدقة الارسال السـاحر فـي الاختبـار فـي الاختبـار البعـدي 

( بينمــا نجــد أن 1.169ه )( وبــانحراف مريــاري قــدر 20.833للمجموعــة التجريبيــة الاولــى قــد بلــم )
الوسط الحسابي لدقة الارسال الساحر في الاختبار البعدي للمجموعة التجريبيـة الثانيـة كـان بقيمـة 
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( المحسوبة للعينـات المسـتقلة بلغـت t( وكانت قيمة )0.752)( وبانحراف مرياري قدره 19.166)
يــــدل علــــى وجــــود فــــروه وهــــذا (، 0.015(، أمــــا قيمــــة مســــتوى دلالــــة الاختبــــار ف انــــت )2.936)

 البعدي للمجوعة التجريبية الاولى. الاختبارالبعدي بعدي ولصالح  الاختبارينمعنوية بين 
اما عن الوسط الحسابي لدقة الضرب الساحر فقد كان في في الاختبار البعدي للمجموعـة 

( بينمـــا نجـــد أن الوســـط 2.160( وبـــانحراف مريـــاري قـــدره )32.666التجريبيـــة الاولـــى قـــد بلـــم )
الحســــابي لدقــــة الضــــرب الســــاحر فــــي الاختبــــار البعــــدي للمجموعــــة التجريبيــــة الثانيــــة كــــان بقيمــــة 

( المحسوبة للعينـات المسـتقلة بلغـت t( وكانت قيمة )0.849)( وبانحراف مرياري قدره 30.000)
وهــــذا يــــدل علــــى وجــــود فــــروه (، 0.019 انــــت )(، أمــــا قيمــــة مســــتوى دلالــــة الاختبــــار ف2.794)

 معنوية بين ادختبارين البعدي بعدي ولصالح ادختبار البعدي للمجوعة التجريبية الاولى.
فــي حــين نجــد  ن الوســط الحســابي لدقــة جــدار الصــد الهجــومي فــي فــي الاختبــار البعــدي 

( بينمــا نجــد أن 1.169)( وبــانحراف مريــاري قــدره 12.166للمجموعــة التجريبيــة الاولــى قــد بلــم )
 الوسط الحسابي لدقة جـدار الصـد الهجـومي فـي الاختبـار البعـدي للمجموعـة التجريبيـة الثانيـة كـان

( المحسـوبة للعينـات المسـتقلة t( وكانت قيمة )1.169)( وبانحراف مرياري قدره 10.833بقيمة )
يـدل علـى وجـود فـروه  وهـذا(، 0.076(، أما قيمة مستوى دلالة الاختبـار ف انـت )1.975بلغت )

 البعدي للمجوعة التجريبية الاولى. الاختبارالبعدي بعدي ولصالح  الاختبارينمعنوية بين 
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 مناق ة النتائج  4-2
 ل كولين استريز .يمناق ة نتائج انزيم الاست -اولا:

ــــــــي          ــــــــي عرضــــــــت ف ــــــــائ  الت ــــــــذكر ) الجــــــــداولمــــــــن خــــــــلال النت  (8، 7، 6الســــــــابقة ال
القبليـــــــــة والبعدخـــــــــة ولصـــــــــالح  الاختبـــــــــاراتأظهـــــــــرتْ النتـــــــــائ  وجـــــــــود فـــــــــروه معنويـــــــــة بـــــــــين 

وعنــــــــــــد تحليلهمــــــــــــا ن حــــــــــــ   نا البعدخــــــــــــة وللمجموعــــــــــــة التجريبيــــــــــــة الاولــــــــــــى،  الاختبــــــــــــارات
ـــــــى التـــــــي  ( والتـــــــدريبات ALPHA-GPCم مـــــــل ) اســـــــتادمتالمجموعـــــــة التجريبيـــــــة الاول

ة والقابليـــــــات البيـــــــو حركيـــــــة الااصـــــــة، كانـــــــت أفضـــــــل فـــــــي تطـــــــوير المؤشـــــــرات الفســـــــيولوجي
ـــــــ ـــــــة الت ـــــــة الثاني ـــــــين مـــــــن المجموعـــــــة التجريبي ـــــــال رة الطـــــــائرة للاعب ـــــــة ب ي والمهـــــــارات الهجومي

 أستادمت التدريبات الااصة فقط.
يتضـــــــح لنـــــــا التطـــــــور الحاصـــــــل فـــــــي انـــــــزيم  (8، 7، 6)وعنـــــــد الرجـــــــوع الـــــــى الجـــــــداول      

ـــــــــى يالاســـــــــت ـــــــــة الاول ـــــــــل كـــــــــولين اســـــــــتريز للمجموعـــــــــة التجريبي ـــــــــة ول ةوالتجريبي صـــــــــالح الثاني
ويعـــــــــزو الباحـــــــــث هـــــــــذا التطـــــــــور الـــــــــى  ســـــــــتعمال م مـــــــــل  ،المجموعـــــــــة التجريبيـــــــــة الاولـــــــــى

(ALPHA-GPC والتــــــدريبات الااصــــــة ) مــــــن حيــــــث تاطــــــيط المعــــــدة مــــــن قبــــــل الباحــــــث
الوحـــــــــدات التدريبيـــــــــة وتنفيـــــــــذها، الأمـــــــــر الـــــــــذي ســـــــــهل عمليـــــــــة فهـــــــــم المهـــــــــارات المبحو ـــــــــة 

يـــــــدة الدقـــــــة فـــــــي الأداء، وبـــــــذل  فـــــــإنا المواقـــــــ  التدريبيـــــــة الجد، بادضـــــــافة الـــــــى واســـــــتيعابها
 التـــــي تعـــــر  لهـــــا اللاعـــــين والتـــــي تتميـــــز بوضـــــو  الهـــــدف ومـــــا مطلـــــوب مـــــنهم  لتحقيقـــــه،

 مما أدى  لى تحسن واضح في أدائهم . 
   ســــتعمالخعــــزو الباحــــث ســــبب تطــــور المجموعــــة التجريبيــــة الاولــــى الــــى أنا  كــــذل     

دة القــــــوة العضــــــلية لتحســــــين الاداء الرياضــــــي وزيــــــالــــــى خعمــــــل ع( ALPHA-GPCم مــــــل )
حالــــة مــــن الت يــــل وهــــذا مــــا يتناســــب مــــع طبيعــــة وخصــــائذ اللربــــة لالــــر  ،وتحســــين الــــذاكرة
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وبالتـــالي تحســـين الاداء تحــت ظـــروف العمـــل القصــوى والارتقـــاء بالمســـتوى الـــوظيفي  ،الــوظيفي
  .(1)والبدني والمهاري للاعبين

خعمـــــل علـــــى زيـــــادة النواقـــــل  (ALPHA-GPC)ويـــــرى الباحـــــث ان اســـــتعمال م مـــــل 
ن العصــبية ومــن اهمهــا انــزيم الاســتيل كــولين، وان هــذا الانــزيم لــه اهميــة كبيــرة فــي جســم الانســا

وخاصـــة فـــي جهـــازي العصـــبي والعضـــلي، لان المشـــب  العضـــلي خعتبـــر نقطـــة اتصـــال مـــا بـــين 
  تبــاطؤ فــي لــيتعــر  الشــاذ الــى جهــد بــدني خ ــون هناعنــدما و ، العصــب والاليــاف العضــلية

م النواقـــل العصـــبية لنقـــل الاشـــارة ال هربائيـــة مـــن الـــدما  الـــى الاليـــة العصـــبية ومـــن اهمهـــا انـــزي
ا بـت بالـدليل التجريبـي  (ALPHA-GPC)مال م مل ع، لذل  فأن استالاستيل كولين استريز

لتجريبيـــة الاولـــى، اذ عمـــل علـــى زيـــادة وبالاختبـــار البعـــدي المســـتوى الملحـــو  لـــدى المجموعـــة ا
 الناقل العصبي وتغلبه على التعب من خلال زيادة عدد الت رارات والمجموعات.

 .GHهرمون النمو  مناق ة نتائج -ثانيا:
هرمــــــون النمــــــو يتضــــــح لنــــــا التطــــــور الحاصــــــل فــــــي  (8، 7، 6)الجــــــداول  ومــــــن خــــــلال     

GH))  ـــــــى ـــــــة الاول ـــــــللمجموعـــــــة التجريبي ـــــــة ةوالتجريبي ـــــــة ولصـــــــالح المجموعـــــــة التجريبي  الثاني
  .الاولى
( ALPHA-GPCويعـــــــــــــزو الباحـــــــــــــث هـــــــــــــذا التطـــــــــــــور الـــــــــــــى  ســـــــــــــتعمال م مـــــــــــــل )     

ــــــدريبات الااصــــــة  ــــــث تاطــــــيط الوحــــــدات التدريبيــــــة المعــــــدة مــــــن قبــــــل الباحــــــث والت مــــــن حي
ـــــــــذها، ـــــــــذي وتنفي ادى الـــــــــى تطـــــــــور هرمـــــــــون النمـــــــــو بشـــــــــ ل ملحـــــــــو  ولصـــــــــالح  الامـــــــــر ال

الـــــــــذي خعـــــــــد  (ALPHA-GPC)المجموعـــــــــة التجريبيـــــــــة الاولـــــــــى، لان اســـــــــتعمال م مـــــــــل 
والــــــذي  ،التــــــي ترفــــــع قابليــــــة الجســــــم لحــــــدودها القصــــــوى  ،مــــــن الم مــــــلات الغذائيــــــة الحديثــــــة

                                                           
 )1( Barbagallo Sangiorgi, G et al. “alpha-Glycerophosphocholine in the mental recovery of cerebral 

ischemic attacks. An Italian multicenter clinical trial.” Annals of the New York Academy of Sciences 

vol. 717 (1994): 253-69. doi:10.1111/j.1749-6632.1994.tb12095.x  ↩  
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يعمـــــــل علـــــــى و  زيـــــــادة عـــــــدد الت ـــــــرارات وعـــــــدد المجموعـــــــات خجعـــــــل الرياضـــــــي خعمـــــــل علـــــــى
 .(1)وحجم العضلات والذي خعتبر المرمم للعضلات بعد الاداءزيادة 
ويـــــــرى الباحـــــــث ان هرمـــــــون النمـــــــو يـــــــزداد مـــــــع ممارســـــــة النشـــــــا  الرياضـــــــي، اذ خعمـــــــل     

والنمــــــو العضـــــلي ممـــــا يزيـــــد مـــــن قـــــوة الاوتــــــار، علـــــى اســـــتهلا  الـــــدهون كمصـــــدر للطاقـــــة 
ـــــدوره خســـــاهم فـــــي ت ـــــوين البـــــروتين وهـــــو خســـــتعمل مـــــن قبـــــل بعـــــض الرياضـــــ ين لتحســـــين وب

  .ال تلة العضلية
 القدرة اللاهوائية القصو . مناق ة نتائج -ثال ا:
القـــــــدرة يتضـــــــح لنــــــا التطـــــــور الحاصـــــــل فـــــــي  (8، 7، 6)وعنــــــد الرجـــــــوع الـــــــى الجـــــــداول      

وعــــــة الثانيــــــة ولصــــــالح المجم ةوالتجريبيــــــللمجموعــــــة التجريبيــــــة الاولــــــى  اللاهوائيــــــة القصــــــوى 
  .التجريبية الاولى

( ALPHA-GPC)  ســـــــتعمال م مـــــــل ويعـــــــزو الباحـــــــث هـــــــذا التطـــــــور الـــــــى ا      
ــــــدريبات الااصــــــة  ــــــث تاطــــــيط الوحــــــدات التدريبيــــــة المعــــــدة مــــــن قبــــــل الباحــــــث والت مــــــن حي

ــــــــى تطــــــــور  الامــــــــر الــــــــذي وتنفيــــــــذها، بشــــــــ ل ملحــــــــو   القــــــــدرة اللاهوائيــــــــة القصــــــــوى ادى ال
قصــــيرة اذ كانننننت التنننندريبات بشنننندة عاليننننة ولفتننننرات جريبيــــة الاولــــى، ولصــــالح المجموعــــة الت

انتــــاج اقصــــى طاقــــة او شــــغل مم ــــن  لان القــــدرة هــــيوهــــذا يتناســــب مــــع القــــدرة اللاهوائيــــة، 
بالنظــــــام اللاهــــــوائي الفوســــــفاتي ، وتتضــــــمن جميــــــع الأنشــــــطة البدنيــــــة التــــــي تــــــؤدي بأقصــــــى 

ــــــل زمــــــن مم ــــــن مثــــــل  ــــــوة وفــــــي اق ــــــز بــــــال رة الطــــــائرةســــــرعة او ق -50-40)عــــــدو و  – القف
60)1(2) . 

                                                           
 )1( Kawamura, Takashi et al. “Glycerophosphocholine enhances growth hormone secretion and fat 

oxidation in young adults.” Nutrition (Burbank, Los Angeles County, Calif.) vol. 28,11-12 (2012): 

1122-6. doi:10.1016/j.nut.2012.02.011  ↩  
 . 104ص، 2009 ، مصدر سبق ذكرهعلي فهمي البيك )واخرون (:  (2)
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مـــــــــــــع التــــــــــــــدريبات  (ALPHA-GPC)ويـــــــــــــرى الباحـــــــــــــث ان اســـــــــــــتعمال م مـــــــــــــل        
عملـــــوا علــــى تحســــين العمليـــــات الســــريعة لشـــــد العضــــلات مثـــــل  ،الااصــــة المعــــدة مـــــن قبلــــه

عــــن طريــــر نظــــم الأخــــض اللاهــــوائي، كمــــا  -مقارنــــة بشــــد العضــــلات بــــبطء -رفــــع الأ قــــال 
لشــــــد أليـــــاف العضــــــلات أو لتزيـــــد مـــــن الطاقــــــة اللاهوائيـــــة المســـــتهل ة كــــــأي عمليـــــة ســـــريعة 

الطاقـــــــة جـــــــزء طبيعـــــــي مـــــــن  هـــــــواســـــــتهلا  الطاقـــــــة اللاهوائيـــــــة )فـــــــي  يـــــــاب الأكســـــــجين( 
مــــــــن انظمــــــــة الطاقــــــــة اللاهوائيــــــــة  ،الأخضــــــــية اللاهوائيــــــــة المســــــــتهل ة فــــــــي كامــــــــل الجســــــــم

(ATP في )ياب الاوكسجين في النظام الفوسفاجيني.  ضل  
 مناق ة نتائج القدرة الانفجارية. -رابعا:
القـــــــدرة يتضـــــــح لنــــــا التطـــــــور الحاصـــــــل فـــــــي  (8، 7، 6)وعنــــــد الرجـــــــوع الـــــــى الجـــــــداول      

ـــــة ـــــى  الانفجاري ـــــة الاول ـــــللمجموعـــــة التجريبي ـــــة ولصـــــالح المجموعـــــة الت ةوالتجريبي ـــــة الثاني جريبي
 .الاولى
ــــــــــــى       ( ALPHA-GPC ســــــــــــتعمال م مــــــــــــل ) ويعــــــــــــزو الباحــــــــــــث هــــــــــــذا التطــــــــــــور ال

ــــــدريبات الااصــــــة  ــــــث تاطــــــيط الوحــــــدات التدريبيــــــة المعــــــدة مــــــن قبــــــل الباحــــــث والت مــــــن حي
الانفجاريــــــــة بشــــــــ ل ملحــــــــو  ولصــــــــالح ادى الــــــــى تطــــــــور القــــــــدرة  الامــــــــر الــــــــذي وتنفيــــــــذها،

لان تنظـــــــــيم الوحـــــــــدات التدريبيـــــــــة بمـــــــــا يتناســـــــــب وطبيعـــــــــة  المجموعـــــــــة التجريبيـــــــــة الاولـــــــــى،
ــــــي النشــــــا  التاصصــــــي ــــــي الأداء ف ــــــة ف ــــــائ  عالي ــــــى نت ، وخصــــــائذ الرياضــــــي ســــــيؤدي  ل

وهـــــذا مـــــا اســـــتادمه الباحـــــث فـــــي  ،حركيـــــةتطـــــوير المؤشـــــرات الفســـــيولوجية والقابليـــــات البيـــــو 
لتطــــــــــوير القــــــــــدرة ( ALPHA-GPC)تنفيــــــــــذ التــــــــــدريبات الااصــــــــــة مــــــــــع تنــــــــــاول م مــــــــــل 

ـــــاء أداء المهـــــارات  ـــــي أ ن ـــــاجون ف ـــــين خحت ـــــة ال ـــــرة الطـــــائرة فـــــان اللاعب ـــــي لرب ـــــة، وف الانفجاري
الحركيــــــــــــة الماتلفــــــــــــة  لــــــــــــى انقباضــــــــــــات عضــــــــــــلية ســــــــــــريعة ومت ــــــــــــررة تاــــــــــــدم نشــــــــــــاطهم 

، فإنـــــه خ ـــــون ذا تـــــأ ير فعـــــال الارتبـــــا  فـــــي أعلـــــى شـــــدتهخ ـــــون هـــــذا  التاصصـــــي، وعنـــــدما
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مــــن اهــــم القــــدرات التــــي تتطلبهــــا لربــــة  تعــــد القــــدرة الانفجاريــــةو فــــي الأداء الحركــــي للاعــــب، 
ال ـــــــرة الطـــــــائرة اذ  نهـــــــا تـــــــؤدي دورا  بـــــــارزا  فـــــــي تحديـــــــد مســـــــتوى الانجـــــــاز وتطـــــــويره اذا مـــــــا 

ـــــب اســـــتاد ام معـــــدلات عاليـــــة مـــــن القـــــوة تـــــوافرت لـــــدى الرياضـــــي  القـــــدرة الانفجاريـــــة ة تتطل
 .(1)ومعدلات عالية من السرعة  يظهر العمل بش ل انفجاري لحظية 

ــــــون القــــــدرة  ــــــ  اللاعب ــــــر  يمــــــا  ذا امتل ان معظــــــم الالعــــــاب خم ــــــن ان تلعــــــب بمهــــــارة اكث
، ففـــــــــي بعـــــــــض الالعـــــــــاب الرياضـــــــــية تتحـــــــــدد الانجـــــــــازات (2) التـــــــــي تـــــــــربط القـــــــــوة والســـــــــرعة

الرياضـــــية قبـــــل كـــــل شـــــيء مـــــن خـــــلال ام انيـــــات القـــــوة والســـــرعة ومســـــتوى تنميـــــة الانتاجيـــــة 
 .(3) الانجازية

ويؤكــــد جمــــال صــــبري عــــن )تيــــودور بومبــــا( أن القــــدرة الانفجاريــــة هــــي قابليــــة تحضــــير     
علـــــى زخـــــم ، والقـــــدرة هـــــي نـــــات  للقـــــوة وبأســـــرع معـــــدل زمنـــــي ل ـــــي تعطـــــي للجســـــم أو الأداة أ 

معــــــدل الســــــرعة ( ويضــــــيل أن الرياضــــــي خم ــــــن أن خ ــــــون قويــــــا  جــــــدا  ول نــــــه لا × ) القــــــوة 
خملـــــ  قـــــدرة عاليـــــة بســـــبب المعـــــدل الـــــواط  مـــــن ادفـــــادة مـــــن قابليـــــة الانقبـــــا  للعضـــــلات 

 .(4) القوية في مدة زمنية قصيرة جدا  
عنصـــــــر مهـــــــم جـــــــدا  فـــــــي لربـــــــة ال ـــــــرة الطـــــــائرة  ويـــــــرى الباحـــــــث ان القـــــــدرة ادنفجاريـــــــة     

وخصوصــــا عنــــد لحظــــة الارتقـــــاء والقفــــز لةعلــــى، أو عنــــد ضـــــرب ال ــــرة كمــــا فــــي مهـــــارات 
فعنــــــدما يــــــدفع اللاعــــــب الأر  فــــــي  ،ســــــاحر وادرســــــال الســــــاحر وحــــــائط الصــــــدالضــــــرب ال

أ نـــــــاء ادرتقـــــــاء لةعلـــــــى فإنةـــــــه خحـــــــد  قـــــــوة فعـــــــل لت ـــــــون رد فعـــــــل الأر  المعـــــــاكس ممـــــــا 
اللاعـــــب الـــــى  احتيـــــاجفضـــــلا  عـــــن واتجاهـــــه، كـــــز كتلـــــة الجســـــم غيـــــرا  فـــــي مســـــار مر خحـــــد  ت

القـــــدرة ادنفجاريـــــة بالـــــذراعين والجـــــذع  للحاجـــــة الماســـــة  ليهـــــا فـــــي  كمـــــال الضـــــربة الســـــاحقة 
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ـــــــــذا فمـــــــــن الضـــــــــروري وجـــــــــد الباحـــــــــث لزامـــــــــا اســـــــــتعمال م مـــــــــل أو ادرســـــــــال الســـــــــاحر ، ل
(ALPHA-GPC) مـــــــن قبلـــــــه والتـــــــي بـــــــدورها  مـــــــع مزاولـــــــة التـــــــدريبات الااصـــــــة المعـــــــدة

تــــــؤدي للزيــــــادة فــــــي الناقــــــل العصــــــبي الاســــــتيل كــــــولين، ممــــــا ادى الــــــى التطــــــور فــــــي القــــــوة 
 العضلية والتغلب على التعب.

ــــــى ان هنــــــا  تــــــأ ير نســــــبي كــــــذل  يــــــرى         لتطــــــوير للتــــــدريبات المعــــــدةالباحــــــث هــــــذا  ل
ـــــرجلين ـــــة لعضـــــلات ال ـــــي أ بتـــــت أ رهـــــا ادخجـــــابي فـــــي بعـــــض القـــــدرات ،القـــــدرة الانفجاري  والت

 ذ كلمـــــــا زادت قـــــــوة  ،مـــــــن خـــــــلال النتـــــــائ  التـــــــي حصـــــــل عليهـــــــا الباحـــــــث لهـــــــذه المجموعـــــــة
عضــــــلات الــــــرجلين اســــــتطاع لاعــــــب ال ــــــرة الطــــــائرة مــــــن الســــــيطرة علــــــى الحركــــــات التـــــــي 

حركـــــــة ذراعـــــــين فعالـــــــة، وان عمليـــــــة ضـــــــرب  دداءيؤديهـــــــا بـــــــالرجلين والتـــــــي تتـــــــيح المجـــــــال 
وتحتــــــاج مــــــن اللاعــــــب قــــــدرة  ، ــــــرة تحتــــــاج  لــــــى حركــــــة وقــــــدرة انفجاريــــــة فعالــــــة بالــــــذراعينال

حتــــى يـــــتم ن اللاعــــب المنفـــــذ مـــــن  ،عضــــلية كبيـــــرة تعمــــل علـــــى  خــــراج أقصـــــى قــــوة مم نـــــة
ــــــى  شــــــرا  معظــــــم عضــــــلات الجســــــم بوصــــــفها ات الهجوميــــــة، اداء الضــــــرب وهــــــذا خحتــــــاج  ل

 وحدة واحدة وعضلات الرجلين على وجه الاصوص.
 سرعة الاستجابة الحركية. مناق ة نتائج -سا:خام
ــــــى الجــــــداول       ــــــد الرجــــــوع ال ــــــي  (8، 7، 6)وعن ــــــا التطــــــور الحاصــــــل ف ســــــرعة يتضــــــح لن

وعــــــة الثانيــــــة ولصــــــالح المجم ةوالتجريبيــــــللمجموعــــــة التجريبيــــــة الاولــــــى  الاســــــتجابة الحركيــــــة
 التجريبية الاولى 

( ALPHA-GPCم مــــــــــل ) ويعـــــــــزو الباحـــــــــث هـــــــــذا التطــــــــــور الـــــــــى  ســـــــــتعمال          
ــــــدريبات الااصــــــة  ــــــث تاطــــــيط الوحــــــدات التدريبيــــــة المعــــــدة مــــــن قبــــــل الباحــــــث والت مــــــن حي

ادى الــــــــى تطــــــــور ســــــــرعة الاســــــــتجابة الحركيــــــــة بشــــــــ ل ملحــــــــو   الامــــــــر الــــــــذي وتنفيــــــــذها،
ســـــرعه الاســـــتجابة الحركيـــــة كلمـــــا  زيـــــادةولصـــــالح المجموعـــــة التجريبيـــــة الاولـــــى، لـــــذل  فـــــأن 
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ـــــه تســـــاوى عمليـــــة الاعـــــداد للاعـــــب كليـــــا وتقريبـــــا  قصـــــرت مـــــدة النشـــــا  الممـــــارس وفـــــي حال
 ال ــــرةفــــي لربــــة ســــرع هــــو الأوفــــر حظــــا فــــي الفــــوز عــــب الالافــــان ال ،مــــع اللاعبــــين الأخــــرين

كمـــــا وتلعـــــب ســـــرعه الاســـــتجابة الحركيـــــة دورا فـــــي تحـــــر  اللاعـــــب داخـــــل الملعـــــب  ،الطـــــائرة
ــــافسورشــــاقته وتوقعــــه وقــــراءة ال ــــة  من ــــي لرب هــــي مركــــب  الطــــائرة ال ــــرةوســــرعه الاســــتجابة ف
 .(1)النمط العقلي للاعب وبنية جسمه و  ،من عناصر الاداء والاطط

خعــــــزو الباحــــــث ســــــبب تفــــــوه افــــــراد المجموعــــــة التجريبيــــــة الاولــــــى علــــــى حســــــاب كــــــذل  
افـــــراد المجموعـــــة التجريبيـــــة الثانيـــــة فـــــي )ســـــرعة الاســـــتجابة( خعـــــود الـــــى اليـــــة عمـــــل الم مـــــل 

(ALPHA-GPC)  ـــــــــذي مـــــــــع التـــــــــدريبات الااصـــــــــة )البدنيـــــــــة والمهاريـــــــــة( مجتمعـــــــــين، ال
ســـــــاعدوا علـــــــى تطـــــــوير تلـــــــ  القابليـــــــات لأنهـــــــا كانـــــــت ذات طـــــــابع انفجـــــــاري ومتغيـــــــر مـــــــن 

ــــــذي اســــــتادمه الباحــــــث بادضــــــافة الــــــى  لحظــــــة لأخــــــرى، ــــــر ال ــــــع والتغيي ــــــدأ التنوي كــــــذل  مب
ـــــــ  ال ـــــــي تطـــــــوير تل ـــــــر ف مؤشـــــــرات الت ـــــــرارات المســـــــتمرة وبشـــــــ ل علمـــــــي اســـــــهم بشـــــــ ل كبي

ـــــــــة ، وهـــــــــذا مـــــــــا أكـــــــــده  ـــــــــى الحركـــــــــات الســـــــــريعة والمفاجج ـــــــــذان خعتمـــــــــدان عل ـــــــــات الل والقابلي
(Magill حــــــين قــــــال ة أن تنويــــــع خبــــــرات التمــــــرين وتنظيمهــــــا والتنــــــوع فــــــي الحركــــــة ســــــوف )

 يزيـــــد مـــــن الابـــــرة للاعبـــــين ويزيـــــد مـــــن مقـــــدرة اللاعـــــب علـــــى أداء المهـــــارة بشـــــ ل افضـــــل ة

ـــــى  (2) ـــــع فـــــ، وعمـــــل الباحـــــث عل ـــــدريباتالتنوي ـــــدريبات ي اعـــــداد الت ، اذ قـــــام بإعـــــداد هـــــذه الت
بمــــــا يتوافــــــر مــــــع خاصــــــية لربــــــة ال ــــــرة الطــــــائرة وطبيعــــــة المهــــــارات المهــــــارات الهجوميــــــة اذ 

  .يو حركية والمؤشرات الفسيولوجيةلها الا ر ال بير في رفع مستوى تل  القابليات الب

ويــــــــــرى الباحـــــــــــث ان فلســـــــــــفة دمــــــــــ  المتغيـــــــــــرات المســـــــــــتقلة قيــــــــــد الدراســـــــــــة )م مـــــــــــل       
ALPHA-GPC جــــــاءت عــــــن دراســــــة دقيقــــــة ممــــــا ا ــــــرت علــــــى والتنننننندريبات ال اصننننننة )

التــــــي تعتمــــــد المتغيــــــرات التابعــــــة اخجابــــــا ومــــــن هــــــذه التغيــــــرات ســــــرعة الاســــــتجابة الحركيــــــة، 
                                                           

.. London . 1982.p Badminton. The complete practical cuidepat Davis :  (1) 

 )2( magill .A.R , OP.CIT , 1998 , P.230. 
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ــــذ ل ــــزمن بشــــ ل رئــــيس، وهــــي الوقــــت الــــذي خســــتغره من حظــــة ظهــــور المثيــــر مــــن عنصــــر ال
المراكـــــــز العصـــــــبية الـــــــى لحظـــــــة الانتهـــــــاء مـــــــن الاداء الحركـــــــي، لـــــــذا فـــــــأن نجـــــــا  الســـــــرعة 
ــــزمن اي كلمــــا كــــان اللاعــــب ســــريع فــــي دقــــة الاداء لأقــــل زمــــن، كــــان  ت ــــون ع ســــية مــــع ال

ــــــاول م مــــــل  ــــــذا فــــــأن تن ــــــ  هــــــو الافضــــــل ل ادى الــــــى ســــــرعة الناقــــــل  ALPHA-GPCذل
ــــة والعــــودة الــــى حركــــة العصــــبي الاســــتيل كــــولين المســــؤول ع ــــى نقــــل الاشــــارة وتنفيــــذها بدق ل

رعة فـــــي فمـــــثلا لاعـــــب الارســـــال الســـــاحر او الضـــــرب الســـــاحر خحتـــــاج ســـــاخـــــرى متوقعـــــة، 
ـــــــين  ـــــــا  انفصـــــــال ب ـــــــى اللاعـــــــب  ي ـــــــون هن ـــــــب التعـــــــب عل ـــــــدما يتغل دقـــــــة الاداء، عـــــــادة عن

رســــــال او الضــــــرب لــــــيس بالســــــرعة لاحتمــــــا خ ــــــون ا اتصــــــال العصــــــب والاليــــــاف العضــــــلية،
مـــــع التـــــدريب المتواصـــــل وفـــــر اســـــس علميـــــة مدروســـــة فضـــــلا عـــــن التغذخـــــة اللازمـــــة، ل ـــــن 

تحســـــين مـــــن واقـــــع المشـــــب  العضـــــلي وزيـــــادة فـــــي الناقـــــل العصـــــبي الصـــــحية تعمـــــل علـــــى 
 .خ ون الاداء بالش ل السريع والدقير

 مناق ة نتائج التوافق الحركي. -سادسا:
التوافـــــر يتضـــــح لنـــــا التطـــــور الحاصـــــل فـــــي  (8، 7، 6)لـــــى الجـــــداول وعنـــــد الرجـــــوع ا       

يــــــة الثانيــــــة ولصــــــالح المجموعــــــة التجريب ةوالتجريبيــــــللمجموعــــــة التجريبيــــــة الاولــــــى  الحركــــــي
 .الاولى
( ALPHA-GPC ســـــــــــتعمال م مـــــــــــل ) تطـــــــــــور الـــــــــــىويعـــــــــــزو الباحـــــــــــث هـــــــــــذا ال        

ــــــدريبات الااصــــــة  ــــــث تاطــــــيط المعــــــدة مــــــن قبــــــل الباحــــــث والت الوحــــــدات التدريبيــــــة مــــــن حي
ــــــــذها، ــــــــذي وتنفي ــــــــى تطــــــــور  الامــــــــر ال ــــــــر الحركــــــــيادى ال ولصــــــــالح بشــــــــ ل ملحــــــــو   التواف

 المجموعة التجريبية الاولى.
الاولى  ويرى الباحث ان سبب التطور الذي ظهر لصالح افراد المجموعة التجريبية      

 -)بدنية  والتدريبات خاصة (ALPHA-GPC)استعمال م مل من  خعود الى ما تم تطبيقه
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التي  الهجومية، اذ ان التدريبات الااصةومشابه لحالات اللعب الااصة بالمهارات مهارية( 
واخضا  استعمل الباحث الادوات  اللاعبين ،تم اعدادها كانت تتناسب مع ام انيات قدرات 

 ،حواجز ،سلم ارضي  ،حلقات  ،وهي )شواخذ  التدريبات الااصةالمساعدة في تأدخة 
( وان هذه الادوات اذ ما استعملت في ا ناء الاداء البدني والمهاري سوف تسهم ةطبيكرات 

ان التوافر قدرة  ابو العلاواكد ، القابليات البيو حركية لدى لربة ال رة الطائرةفي تطوير 
الرياضي على سرعة الاداء الحركي مع دقة الاداء في تحقير الهدف مع الاقتصاد بالجهد، 
ويتحقر ذل  من خلال عدة عمليات عصبية تتلاذ في استقبال المخ للمعلومات الماتلفة 
عن طبيعة الاداء الحركي من خلال المستقبلات الجسمية،  م خقوم بتحليل متطلبات الحركة 

ن الناحية الحركية والزمنية والفرا ية، سواء للجسم ك ل او احد اجزاءه وبعد ذل  يرسل المخ م
الاشارات العصبية الحركية الى العضلات لتنفيذ خطة الاداء الحركي وفقا لمتطلبات التي 

الحركي واتجاهات  لةداءحددها من ناحية طبيعة الاداء الحركي وش لة، والتقسيم الزمني 
سم واجزاءه في فرا  المحيط، اي النواحي الم انية وكلما ارتفعت دقة التنفيذ الاداء حركة الج

 (1)الحركي دل ذل  على ارتفاع مستوى التوافر
أن التوافـــــر هـــــو العمليـــــة مقرونـــــة بإم انيـــــات الجهـــــاز الحركـــــي علـــــى تنظـــــيم  ويـــــرى الباحـــــث

، وهـــــذا بالأســـــاس لـــــه الصـــــلة باســـــتعمال م مـــــل القـــــوة الداخليـــــة مـــــع القـــــوة الاارجيـــــة المـــــؤ رة
(ALPHA-GPC ) مـــــــــن واقـــــــــع التوافـــــــــر بـــــــــين جهـــــــــازي الـــــــــذي خعمـــــــــل علـــــــــى تحســـــــــين

وتاتلـــــــ  القـــــــوة  الجهـــــــازين هـــــــو الجهـــــــاز الحركـــــــي، هـــــــذينالعصـــــــبي والعضـــــــلي ومحصـــــــلة 
بـــــاختلاف الفعـــــل الحركـــــي وبالتجـــــارب الســـــابقة لـــــدى الافـــــراد ول ـــــن يبقـــــى الجهـــــاز المركـــــزي 

، فــــأن اســــتعمال الم مــــل خقــــوم مــــن زيــــادة الناقــــل العصــــبي هــــو الأســــاس فــــي عمليــــة التوافــــر
الاســــــتيل كــــــولين المســــــؤول علــــــى ســــــرعة نقــــــل الاشــــــارة العصــــــبية مــــــن والــــــى نــــــات  الحركــــــة 

                                                           
 .233، ص2012، دار الف ر العربي، القاهرة، 1،   التدريب الرياضي المعاصرابو العلا احمد عبد الفتا  :  (1)
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ة، فــــــأن لاعــــــب ال ــــــرة الطــــــائرة الــــــذي يتمتــــــع بتوافــــــر حركــــــي جيــــــد الفعاليــــــ المطلوبــــــة ضــــــمن
 النقا . احرازخ ون الافضل في اتااذ الاماكن الصحيحة في 

 مناق ة نتائج دقة الارسال الساحق. -سابعا:
دقـــــــة يتضـــــــح لنـــــــا التطـــــــور الحاصـــــــل فـــــــي  (8، 7، 6)وعنـــــــد الرجـــــــوع الـــــــى الجـــــــداول       

 الثانيـــــــة ولصـــــــالح المجموعـــــــة ةوالتجريبيـــــــللمجموعـــــــة التجريبيـــــــة الاولـــــــى  الارســـــــال الســـــــاحر
 .التجريبية الاولى

ل  ستعماكما أنا ويعزو الباحث هذا التطور الى التدريبات المعدة من قبل الباحث        
( والتدريبات الااصة من حيث تاطيط الوحدات التدريبية ALPHA-GPCم مل )
بش ل ملحو  ولصالح مهارة الارسال الساحر ادى الى تطور  الامر الذي وتنفيذها،

ها وب عليانه كلما زاد مؤشر الدقة بزيادة قيمة دقة المنطقة المص ،المجموعة التجريبية الاولى
أن الزيادة وهذا خع س  ،( كان مؤشر المنطقة أفضل1،2،3،4،5، وهي كل من المناطر )

في  التجريبية الثانيةوالمجموعة  الاولى التجريبيةالحاصلة لدى عينة البحث للمجموعة 
نة  ن هنا  تحسنا  في مستوى الدقة لدى عي ،الاختبار البعدي عما هو في الاختبار القبلي

 ،وهذا خأتي من عاملين هما دقة منطقة التصويب على المنطقة المحددة بالاختبار ،البحث
 لحظة مس الأر .وزمن وصول ال رة بعد انطلاقها من يد اللاعب  لى 

 ى المجموعتين، وهذا يدل على ان التدريباتوهذا ما نلاحظه في الاختبار البعدي لد  
قد أ رت تأ يرا  اخجابيا  في تحسين  الاولى مع استعمال الم مل المستادمة للمجموعة التجريبية
ة والدقة لان الضرب الساحر خعتمد على ة القفز عاليا والسرع ،مستوى العينة في هذا المؤشر

 (1)في الضرب وسرعة رد الفعل وسرعة الاستجابة ، .....الخ ة.

                                                           
 .68ص ،2011، ذكرةمصدر سيق حسين سبهان صخي، طارق حسن رزوقي :   (1)



136 
 

 ذ أن التطور الحاصل في المؤشرات السابقة الذي خعتمد عليها المستوى المهاري من   
 ،قةالدقة لاسيما سرعة انطلاه ال رة وزمن وصولها لةر  ساعد كثيرا  على زيادة مؤشر الد

 الارسالت بدنية عالية وحركية تم نهم من تنفيذ مهارة من حيث حصول اللاعبين على قدرا
 الساحر بش ل انسيابي مما أعطى لهم مساحة ارتقاء مناسبة لتحقير الدقة المطلوبة.

لااصة المستادمة التي ركزت على العضلات الم مل والتدريبات ا فضلا عن تأ ير  
 .وسرعة ضرب ال رة العاملة للجزء العلوي من الجسم للذراعين أدت  لى تطوير قوة

 مناق ة نتائج دقة ال رب الساحق. -ثامنا:
دقـــــــة يتضـــــــح لنـــــــا التطـــــــور الحاصـــــــل فـــــــي  (8، 7، 6)وعنـــــــد الرجـــــــوع الـــــــى الجـــــــداول       

الثانيـــــــة ولصـــــــالح المجموعـــــــة  ةوالتجريبيـــــــللمجموعـــــــة التجريبيـــــــة الاولـــــــى  الضـــــــرب الســـــــاحر
 .التجريبية الاولى

ـــــــى التـــــــدريبات المعـــــــدة مـــــــن قبـــــــل الباحـــــــث       كمـــــــا أنا ويعـــــــزو الباحـــــــث هـــــــذا التطـــــــور ال
( والتــــــــــــدريبات الااصــــــــــــة مــــــــــــن حيــــــــــــث تاطــــــــــــيط ALPHA-GPC ســــــــــــتعمال م مــــــــــــل )

ـــــــذها، ـــــــة وتنفي ـــــــذي الوحـــــــدات التدريبي ـــــــى تطـــــــور  الامـــــــر ال  مهـــــــارة الضـــــــرب الســـــــاحرادى ال
 " بأنهــا الســاحر الضــرب مهــارة، و بشــ ل ملحــو  ولصــالح المجموعــة التجريبيــة الاولــى

 ال ـرة ضـرب عـن عبـارة وهـي الطـائرة ال ـرة لربـة فـي المهـارات الفنيـة الهجوميـة  حـدى
 المنـافس الفريـر ملعـب  لـى وتوجيههـا الشـب ة فـوه  بال امـل لعبورهـا بقـوة اليـدين بإحـدى
وهـــــذا مـــــا اشـــــار اليـــــه )عصـــــام عبـــــد الاـــــالر( ةان الاداء الحركـــــي  ."(1)1قانونيـــــة بطريقـــــة

 (2)ة ة.الااص ةعلى القدرات البدني للمهارة خعتمد

                                                           
لنجف الاشرف، ا،) 1، طة الكرة الطائرة كتاب لطلبة المرحلة الثانية في اقسام وكليات التربية الرياضيناهدة عبد زيد الدليمي ،  (1)

 .99( ص2011دار الضياء للطباعة والتصميم ، 
 .184، ص1999الفكر العربي،  ، الاسكندرية، دار9، طتطبيقات –التدريب الرياضي نظريات عصام عبد الخالق : ( 2)
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الباحــــــــث ان تطــــــــور مهــــــــارة الضــــــــرب الســــــــاحر لــــــــدى المجموعــــــــة التجريبيــــــــة  ويعــــــــزو      
معنويـــــة ه و علـــــى وجـــــود فـــــر  بـــــال رة الطـــــائرةالضـــــرب الســـــاحر دقـــــة مهـــــارة  لاختبـــــارالاولـــــى 

ولصــــــالح الاختبــــــار البعــــــدي وان التطــــــور الــــــذي حصــــــل للمجمــــــوعتين بالاختبــــــارات البعدخــــــة 
ــــــىللمجموعــــــة الا ــــــات هــــــو ول ــــــي الوحــــــدة  نتيجــــــة لت ــــــرارات التمرين ــــــين ف ــــــي يؤديهــــــا اللاعب الت

 والانتظام في عملية التدريب.التدريبية 
التمرينـــــات  ةالـــــى طبيعـــــالاولـــــى التطـــــور للمجموعـــــة التجريبيـــــة الباحـــــث ســـــبب  ويعـــــزو      

ت ـــــرارات مـــــن حيـــــث زمـــــن الاداء وال ة ســـــس علميـــــ وفقـــــا  والتـــــي اعـــــدها الباحـــــث  ةالمســـــتادم
، اذ اســــــتادم الباحــــــث المــــــزج بــــــين ونوعهــــــا ةالمجموعــــــات فضــــــلا عــــــن فتــــــرات الراحــــــ وعــــــدد

فــــــي  كـــــان لهـــــا الـــــدور ال بيـــــر، اذ لمهاريـــــة فـــــي التمرينـــــات التــــــي اعـــــدهاالتمـــــارين البدنيـــــة وا
ــــد قــــوة اضــــا يه للعضــــلات العاملــــ فضــــلا عــــن ذلــــ   ةالــــذراع الضــــارب ةبحركــــ وادســــراع ةتولي

ى بــــــالهواء الـــــى اعلــــــى ارتفـــــاع ممــــــا اد الطيـــــرانزيـــــاده ارتفــــــاع القفـــــز ادى الــــــى زيـــــاده زمــــــن 
  ة.الى الارتفاع بالنواحي البدني

التطـــــور فـــــي دقـــــه مهـــــارة الضـــــرب الســـــاحر هـــــو وصـــــول اللاعـــــب  واخضـــــا ان ســـــبب    
ت لتمرينـــــااهـــــذه المهـــــارة وهـــــذا الاتقـــــان جـــــاء مـــــن خـــــلال اســـــتادام  لأداءالـــــى حالـــــه الاتقـــــان 

ــــــ ــــــ ةالمركب ــــــه ومهاري ــــــت مــــــزي  مــــــن تمــــــارين بدني ــــــي كان ــــــر  ةوالت ــــــركــــــان لهــــــا الا  ــــــي  ال بي ف
 . ة التجريبي ةتطوير المجموع

 جدار الصد الهجومي. مهارةمناق ة نتائج  -تاسعا:
 دقـــــــةيتضـــــــح لنـــــــا التطـــــــور الحاصـــــــل فـــــــي  (8، 7، 6)وعنـــــــد الرجـــــــوع الـــــــى الجـــــــداول       

الثانيــــــــــة ولصــــــــــالح  ةوالتجريبيــــــــــللمجموعــــــــــة التجريبيــــــــــة الاولــــــــــى  جــــــــــدار الصــــــــــد الهجــــــــــومي
 .المجموعة التجريبية الاولى
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ــــــل الباحــــــث         ــــــدريبات المعــــــدة مــــــن قب ــــــى الت كمــــــا أنا ويعــــــزو الباحــــــث هــــــذا التطــــــور ال
( والتــــــــــــدريبات الااصــــــــــــة مــــــــــــن حيــــــــــــث تاطــــــــــــيط ALPHA-GPC ســــــــــــتعمال م مــــــــــــل )

 جـــــدار الصـــــد الهجـــــوميمهـــــارة ادى الــــى تطـــــور  الامـــــر الـــــذي الوحــــدات التدريبيـــــة وتنفيـــــذها،
هـــــذا التطـــــور  كـــــذل  خعـــــزو الباحـــــث، بشـــــ ل ملحـــــو  ولصـــــالح المجموعـــــة التجريبيـــــة الاولـــــى

اعتـــــرا  ال ـــــرة المضـــــروبة   علـــــى  التـــــي تميـــــزتو الـــــى طبيعـــــة التـــــدريبات المعـــــدة مـــــن قبلـــــة 
الصــــد  ، ويعــــد حــــائطذراعين فــــوه الحافــــة العليــــا للشــــب ةمــــن ملعــــب الفريــــر المنــــافس بمــــد الــــ

الاـــــــط الـــــــدفاعي الأول للفريـــــــر المـــــــدافع، والطريقــــــــة المثلـــــــى الفعالـــــــة للـــــــدفاع عـــــــن هجــــــــوم 
ــــذي خجيــــد  ــــر ال ــــا  المباشــــرة، والفري ــــت نفســــه خم ــــن تســــجيل النق ــــي الوق ــــافس، وف ــــر المن الفري
تغطيــــة أكبــــر مســــاحة مم نــــة مــــن الملعــــب علــــى الشــــب ة بطريقــــة مــــؤ رة وفعالــــة مــــن الســــهل 

افســــة فـــــي المبـــــاراة، وتتضــــح الأهميـــــة الفنيــــة لحـــــائط الصـــــد عليــــه أن خفـــــوز ويتفــــوه علـــــى من
فــــــي  خقــــــاف هجــــــوم الفريــــــر المنــــــافس، فهــــــو خعمــــــل علــــــى تشــــــتيت انتبــــــاه الفريــــــر المنــــــافس، 
ويــــؤدي  لــــى عــــدم تركيــــزه و رباكــــه علــــى الشــــب ة، لــــذل  فــــان ظهــــور حــــائط الصــــد فــــي ال ــــرة 

 .()ةتبطا  بظهور الضرب الهجومي القوي مر 
ــــــــ  كــــــــان مرتبطــــــــا  بظهــــــــور الضــــــــرب  ي ال ــــــــرة الطــــــــائرةو ن ظهــــــــور حــــــــائط الصــــــــد ف
ــــــى أي م ــــــان الســــــاحر ــــــه الضــــــربة الســــــاحقة  ل ــــــا  فــــــي توجي ،  بعــــــد أن كــــــان الضــــــارب طليق

ـــــه أصـــــبح الضـــــارب نفســـــه خف ـــــر وياـــــادع ويغيـــــر اتجـــــاه ضـــــرباته وهجومـــــه ل ـــــي  يرغـــــب  ي
لاعــــب مقابــــل لــــه علــــى الشــــب ة خفقــــده  باشــــترا يتغلــــب علــــى حــــائط الصــــد فشــــعور المهــــاجم 

، لـــــذل  خعـــــد القـــــائم بالصـــــد فـــــي معركـــــة رف فـــــي توجيـــــه ال ـــــرة ويشـــــتت انتباهـــــهالتصـــــحريـــــة 
 .(1)لذكاء مع اللاعب المهاجم المنافسمواجهه تتص  با

                                                           
))  كتبة المجتمع : )عمان ، م 1، طمهارات ـ تدريبات ـ اجابات  ،كرة الطائرة  ،أحمد عيسى البوريني وصبحي أحمد   قبلان

 .90ـ  89( ص  2012العربي للنشر والتوزيع ،
للنشر،  كز الكتاب:) القاهرة ، مرالكرة الطائرة للمعلم والمدرب  ا سس الفنية لمهارت ،محمد سعد زغلول ومحمد لطفي السيد (1)

 .79-78(،ص2001
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ويـــــرى الباحـــــث تطـــــور مهـــــارة دقـــــة جـــــدار الصـــــد الهجـــــومي لـــــدى المجموعـــــة التجريبيـــــة      
مــــــــع التــــــــدريبات الااصــــــــة المعــــــــدة  (ALPHA-GPC)الاولــــــــى التــــــــي اســــــــتعملت م مــــــــل 

مـــــن قبـــــل الباحـــــث ا ـــــرت اخجابـــــا مباشـــــرا علـــــى عينـــــة البحـــــث وبـــــدليل القياســـــات البعدخـــــة مـــــا 
اءة ويتضـــــــــمن الصـــــــــد الجيـــــــــد القـــــــــدرة علـــــــــى التـــــــــزامن وقـــــــــر التجريبيـــــــــة، بـــــــــين المجموعـــــــــات 

، وهـــــــذا خحقـــــــر الهـــــــدف مـــــــن عمليـــــــة الصـــــــد وهـــــــي تصـــــــميمات وخطـــــــط الضـــــــارب المهـــــــاجم
احقة وردهـــــا داخـــــل ملعـــــب المنـــــافس أو العمـــــل علـــــى انحـــــراف  خقـــــاف وصـــــد الضـــــربات الســـــ

ــــا فــــي الهــــواء فــــي جانــــب ملعــــب القــــائم بالصــــد وبــــدون الصــــد فانــــه ســــوف خ ــــون  ال ــــرة عالي
، مـــــــا ورد دنفـــــــا خحتـــــــاج الـــــــى تركيـــــــز ســـــــاحر احتمـــــــال كبيـــــــر فـــــــي الفـــــــوز بنقطـــــــةللضـــــــرب ال

ــــــر بالجهــــــاز العصــــــبي ــــــالأمر متعل ــــــذا ف ــــــذ ل ــــــي التنفي ــــــة ف ــــــي الاداء والدق المركــــــزي  وســــــرعة ف
 وكمية الاوامر التي تصدر عبر الاخعازات والسيالات العصبية.

بمــــــا ان المجموعــــــة التــــــي اســــــتعملت الم مــــــل مــــــع التــــــدريبات اصــــــبحت لــــــديها مســــــاحة      
واســـــعة مـــــن التحمـــــل ومقاومـــــة التعـــــب وكـــــذل  زيـــــادة فـــــي عـــــدد الت ـــــرارات، هـــــذا الامـــــر ادى 
ـــــي  ـــــز واخـــــذ الم ـــــان الصـــــحيح ف ـــــة التركي ـــــث كمي ـــــي جـــــدار الصـــــد مـــــن حي ـــــى تطـــــور لاعب ال

ـــــــذ، ـــــــا  مـــــــن خـــــــلال تشـــــــتيت تركيـــــــز ال التنفي ـــــــافس وصـــــــد الضـــــــربات واحـــــــراز نق فريـــــــر المن
 الساحقة.

ـــــة      ـــــو  ســـــريع اي عمـــــل مت امـــــل ل اف ـــــة وهب ـــــز مفاجج ـــــى قـــــوة قف ـــــاج ال لاعـــــب الصـــــد خحت
عضـــــــلات واعصـــــــاب الجســـــــم اي نقطـــــــة التقـــــــاء العصـــــــب مـــــــع الاليـــــــاف وهـــــــذا مـــــــا نســـــــميه 
بالمشــــــب  العضــــــلي والــــــذي ادى دوره مــــــن خــــــلال تقويــــــة الناقــــــل العصــــــبي الاســــــتيل كــــــولين 

  مل الااره.في ظل تناول الم
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 :التوصيات 5-2
 

 

 

 

 

 



141 
 

 :الاستنتاجات والتوصيات -5
 :الاستنتاجات 5-1

في ضوء أهداف البحث وفروضه وبعد عر  نتائ  البحث وتفسيرها تم ن الباحث 
 -:الآتية الاستنتاجاتمن التوصل الى 

بعض المؤشرات في تطوير الااصة المعدة من قبل الباحث  لتدريباتساهمت ا .1
 بال رة الطائرة. الفسيولوجية والقابليات البيو حركية ودقة المهارات الهجومية

الااصة المعدة من قبل  لتدريباتاو (  ALPHA-GPCساهم تناول الم مل )  .2
رات المها بعض المؤشرات الفسيولوجية والقابليات البيو حركية ودقةفي تطوير الباحث 
 بية.العصبال رة الطائرة بش ل واسع المدى وخاصة في ترميم وتقوية النواقل  الهجومية

لم مل االتي استعملت التدريبات مع  الاولىأظهرت النتائ  تفوقا  للمجموعة التجريبية  .3
بعض في تطوير التي اكتفت بالتدريبات فقط  الثانية ةعلى المجموعة التجريبي

 ة.لطائر ابال رة  الفسيولوجية والقابليات البيو حركية ودقة المهارات الهجوميةالمؤشرات 
كمتغير مستقل ادى الى زيادة فاعلية (  ALPHA-GPCان تناول الم مل )  .4

 لدى عينة البحث.  )الاستيل كولين( ونشا  الناقل العصبي
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 :التوصيات 5-2

 :التي توصل اليها الباحث  وصي بما يأتي ستنتاجاتفي ضوء الإ
بما يوصي الباحث التي تم التوصل  ليها  ستنتاجاتعتمادا  على اد  : التوصيات 5-2

 -يأتي:
 خلال الوحدة التدريبية المعدة من قبل الباحثضرورة تطبير التدريبات الااصة  .1

 الااصة بالمهارات الهجومية بال رة الطائرة.
على واداء التدريبات الااصة والمعدة (  ALPHA-GPC) ضرورة تناول الم مل  .2

ال رة ببالدقة للمهارات الهجومية على مستوى الأندخة للارتقاء  اللاعبينعدد أكبر من 
 .الطائرة

  لغر  دقيقةبصورة  الاهتمام بالم ملات الغذائيةالمدربين على ضرورة  التأكيد على .3
 الانشطة الرياضية.السيطرة على نقا  الضع  الحاصلة نتيجة 

التأكيد على  جراء دراسات أخرى على مهارات ال رة الطائرة الأخرى وعلى عينات  .4
 ومن كلا الجنسين.

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

             المصادر العربية المراجع و
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 المصادر العربية المراجع و:  
 .القردن ال ريم 
  : ـــــــــا ـــــــــد الفت ـــــــــو العـــــــــلا عب ـــــــــدريب والرياضـــــــــةأب ـــــــــاهرة، دار الف ـــــــــر 1،  فســـــــــيولوجيا الت ، الق

 .2003العربي،
  :دليـــــــــــل المـــــــــــدرب فـــــــــــي ال ـــــــــــرة الطـــــــــــائرة   احمـــــــــــد عبـــــــــــد الـــــــــــداخم وعلـــــــــــي مصـــــــــــطفى طـــــــــــه

 . 1999، القاهرة، دار الف ر العربي، اختبارات،تاطيط، سجلات
  ، كرة الطائرة ، مهارات ـ تدريبات ـ اجاباتأحمد عيسى البوريني وصبحي أحمد   قبلان  ،

 . 2012ي للنشر والتوزيع ،: )عمان ، م تبة المجتمع العرب 1 
  ددم جـــــــــي بـــــــــاركر و دخـــــــــرون: تـــــــــأ يرALPHA-GPC  او ال ـــــــــافين او الـــــــــدواء الـــــــــوهمي

 علـــــــى الحالـــــــة المزاجيـــــــة والوظيفيـــــــة والادراكيـــــــة والقـــــــوة والســـــــرعة وخفـــــــة الحركـــــــة، لعشـــــــرون 
 2015مرية الدولية للتغذخة الرياضية، اوستن، ت ساس، امري ا، مشار ، مجلة الج

  :الديوانيــــــة1،  فســــــيولوجيا ادنســــــان العامــــــة وفســــــيولوجيا الرياضــــــةاســــــعد عــــــدنان عزيــــــز ، ،
 .2016مطبعة صفر واحد للطباعة والنشر والتوزيع وادعلان، 

 والنشـــــر،  ، عمـــــان: دار الف ـــــر للطباعـــــة1،  موســـــوعة ال ـــــرة الطـــــائرة :اكـــــرم زكـــــي خطابيـــــة
1996. 

  :القــــــاهرة، دار الف ــــــر العربــــــي، أســــــس ونظريــــــات التــــــدريب الرياضــــــيبســــــطو خســــــي أحمــــــد ،
1999. 

  :الموصــــــل، طــــــره التــــــدريس فــــــي المجــــــال الرياضــــــيبســــــطو خســــــي احمــــــد، عبــــــاس احمــــــد( ،
 (.1984مطبعة جامعة الموصل 

  :ــــدين  بــــراليم ســــلامة ــــي المجــــال الرياضــــيبهــــاء ال ــــوي للطاقــــة ف ار دالقــــاهرة، ، التمثيــــل الحي
 .1999الف ر العربي، 
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  :1  الاصــــــائذ ال يميائيــــــة الحيويــــــة لفســــــيولوجيا الرياضــــــة،بهـــــاء الــــــدين ابــــــراليم ســــــلامة، 
 .2008القاهرة، دار الف ر العربي، 

 :ترجمة جمال صبري ( ،تدريب القوة البلومتر  لتطوير القوة القصوى  تيودور بومبا ( ، 
 .2010عمان ، دار دجلة ، 

  :ــــــــي ــــــــار رحيمــــــــة ال عب ــــــــدريب الرياضــــــــيجب ــــــــة للت ، قطــــــــر، الاســــــــس الفســــــــيولوجية وال يميائي
 .2007مطابع قطر الوطنية،  

  :الفســــــيولوجيا  –التــــــدريب  –الســــــرعة والانجــــــاز الرياضــــــي ) التاطــــــيط جمــــــال صــــــبري فــــــرج
 .2018، بيروت، دار ال تب العالمية، الاصابات والتأهيل ( –

، بيروت، دار ال تاب 1،  موسوعة كرة اليد العامية: جميل قاسم محمد واحمد خميس راضي
 .2011العربي،

  : ترجمة حسين علي البلايومتر  تدريبات القدرة الانفجاريةجيمس ايد ، بوبرت يولدر ،  ،
 . 2006ه ، م تب ال رار للطباعة ، ، العرا 1عامر فاخر ،  

  :والدفاعيــــــة المهــــــارات والاطــــــط الهجوميــــــة حســــــين ســــــبهان صــــــاي، طــــــاره حســــــن رزوقــــــي
 .2011،بغداد، ال لمة الطيبة للطباعة والنشر، 1،  في ال رة الطائرة

  :ـــــــد احمـــــــد الحجـــــــاج ، عمـــــــان، دار المســـــــيرة للنشـــــــر والتوزيـــــــع 1،  بيولوجيـــــــا الانســـــــانحمي
 .2009والطباعة، 

  :1،   التـــــــدريب الرياضــــــــي الحــــــــديث، تاطـــــــيط، وتطبيــــــــر وقيــــــــادةحنفـــــــي ابــــــــراليم حمــــــــاد ،
 . 1998القاهرة، دار الف ر العربي،

  ة ، دخمن مرج كريم ، الدفاع عن الملعب والاعداد للضرب الساحر بالانجاز في ال رة الطائر
 (. 2009)رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 

 : مطبعـــــة ، ال ويـــــت، 2،  أساســـــيات عامـــــة فـــــي علـــــم الفســـــيولوجيا رشـــــدي فتـــــو  عبـــــد الفتـــــا
 .1998ذات السلاسل، 
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  : الاردن ،  1،   النظريـــــــــات العامـــــــــة فـــــــــي التـــــــــدريب الرياضـــــــــيريســـــــــان خـــــــــريبط مجيـــــــــد ،
 . 1998الشروه للنشر والتوزيع ، 

  :الاســــــ ندرية،ال ــــــرة الطــــــائرة، بنــــــاء المهــــــارات الفنيــــــة و الاططيــــــة  زكــــــي محمــــــد حســــــن ،، 
 .1998دار المعارف، 

    :عمــــان، دار وائــــل للنشــــر، 1   البدنيــــة والصــــحية،اللياقــــة ســــاري احمــــد حمــــدان واخــــرون ،
2001. 

  .ـــــــي ـــــــدريب، تح ـــــــيمســـــــعد حمـــــــاد الجميل ـــــــيم، ت ـــــــا: منشـــــــورات 1،  ال ـــــــرة الطـــــــائرة، تعل ، ليبي
 .1997جامعة السابع من أبريل، 

  :بغـــــداد شـــــركة نـــــاس للطباعـــــة، 1،  مبـــــادا الفســـــيولوجيا الرياضـــــيةســـــمرية خليـــــل محمـــــد ،
2008. 

  ـــة الرياضـــية للبنـــات ســـميعة خليـــل:  محاضـــرة   جامعـــة بغـــداد تمـــوز -علميـــة، كليـــة التربي
2006http://www.iraqacad.org / 

 :ــــــل ( فــــــي تطــــــوير ســــــرعة  ســــــهيل جاســــــم جــــــواد المســــــلماوي ــــــدريبي ) بالتثقي ــــــأ ير مــــــنه  ت ت
ة المهــــــــارات الهجوميـــــــة والدفاعيــــــــة بــــــــال ر أداء  حركـــــــات الــــــــرجلين المقترنــــــــة بالرشـــــــاقة ودقــــــــة

ــــــــوم  ،ســــــــنة ( 18-17الطــــــــائرة للشــــــــباب )  ــــــــة وعل ــــــــة البدني ــــــــة التربي ــــــــوراه، كلي أطروحــــــــة دكت
 . 2006جامعة بابل،  الرياضة،

  :عمــــــان، دار المســـــــيرة للنشــــــر والتوزيـــــــع 1،  علـــــــم وظــــــائ  الاعضـــــــاءشــــــتيوي العبــــــد ي ،
 .2012والطباعة، 

 ــــــزيم )الاســــــتيل ــــــة وعلاقتهــــــا بتركيــــــز  ن  شــــــروه هــــــادي ســــــعيد الموســــــوي: الاســــــتثارة الانفعالي
 ( بدلالة حامض اللاكتي  كولن استريز
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  :القـــــــاهرة، التـــــــدريب الرياضـــــــي والت امـــــــل بـــــــين النظريـــــــة  والتطبيـــــــرعـــــــادل عبـــــــد البصـــــــير ،
 .1999مركز ال تاب للنشر، 

 مـــــن  عــــامر جبــــار الســــعدي. دراســـــة مقارنــــة فــــي بعــــض المتغيـــــرات البايومي اني يــــة للارســــال
المتمــــــــوج الامــــــــامي والســــــــاحر بــــــــال رة الطــــــــائرة، اطروحــــــــة دكتــــــــوراه، جامعــــــــة بغــــــــداد: كليــــــــة 

 .1998التربية الرياضية، 
  :ــــــاس احمــــــد صــــــالح ــــــة الرياضــــــيةعب ــــــدريس التربي ــــــب 2،  طــــــره ت ــــــة ال ت ،الموصــــــل، مديري

 .1987للطباعة والنشر 
  :ـــــار ســـــعيد ســـــتار ـــــا، نفســـــيعبـــــد الجب ـــــدنيا، مهاريـــــا، خططي  ، العـــــراه،ا(اعـــــداد الرياضـــــيين )ب

2008. 
  :ــــــــتعلم الحركــــــــيعبــــــــد ي حســــــــين اللامــــــــي ، مجموعــــــــة مؤيــــــــد الفنيــــــــة العــــــــراه اساســــــــيات ال

 .2006لسنة  1الديوانية،  
  :عمــــــان، دار أدواتــــــه –أســــــاليبه  –مفهومــــــه  –البحــــــث العلمــــــي عبيــــــدات ذوقــــــان ودخــــــرون ،

 (.1996مجدلاوي للنشر والتقويم، )
  :القــاهرة، دار الف ــر العربــي، 5،  نظريــات وتطبيقــاتالتــدريب الرياضــي عصــام عبــد الاــالر ،

1999 . 
 : جارية ا ر تمرينات بمجموعتين ت راريتين في تطوير السرعة والقدرة الانف علاء فليح جواد 

 ، اطروحة دكتوراه ، كليةم( شباب100وبعض المتغيرات البايوكيميائية والانجاز لعدائي )
 .2013التربية الرياضية ، جامعة بابل، 

  :) عمـــــــــان، م تبـــــــــة ال ـــــــــرة الطـــــــــائرة المعاصـــــــــرة  علـــــــــي حســـــــــنين حســـــــــب ي ) واخـــــــــرون ،
 .2000ومطبعة الغد، 

  :) الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي ةة نظريات علي فهمي البي  )واخرون–
 .2009المعارف بادس ندرية ، ، منشاة 1،  تطبيقات ة 
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  :1  تــــــــدريب، تحليــــــــل، قــــــــانون(، ال ــــــــرة الطــــــــائرة )تــــــــاريخ، تعلــــــــم،علــــــــي مصــــــــطفى طــــــــه ،

 .1999القاهرة، دار الف ر العربي، 
  :2006، بغداد، مطبعة اب، قلب الرياضيعمار جاسم مسلم . 
  :الموصـــــل، مطبعـــــة جامعـــــة الموصـــــل، بـــــدون الطـــــب الرياضـــــيعمـــــار عبـــــد الـــــرحمن قبـــــع ،

 سنة طبع.
  :ترجمـــــــة( صـــــــاده الهلالـــــــي، منظمـــــــة  المرجـــــــع فـــــــي الفزيولوجيـــــــا الطبيـــــــة،غـــــــايتون وهـــــــول(

 .1997الصحة العالمية، 
 .الموســـــــوعة الرياضـــــــية والبدنيـــــــة الشـــــــاملة فـــــــي الالعـــــــاب والفعاليـــــــات  قاســـــــم حســـــــن حســـــــين

 .1998،  ، عمان: دار الف ر العربي للطباعة والنشر، والعلوم الرياضية
  :ــــــى زهــــــران ــــــة،ليل ــــــة الفني ــــــات البدني ــــــة للتمرين ــــــة والعملي ــــــاهرة، دار  الاســــــس العلمي لف ــــــر ا)الق

 (.1997العربي،
 :اربـــــــد، دار  الحـــــــديث فـــــــي ال ـــــــرة الطـــــــائرة ، تـــــــاريخ، مهـــــــارات، تـــــــدريب،  محمـــــــد الحـــــــوراني

 . 1996الاول للنشر، 
  : ضية القياس والتقويم في التربية البدنية والريامحمد جاسم الياسري ومروان عبد المجيد، 

 .2002عمان ، مؤسسة الوراه للنشر ، 
  :اتجاهــــــات حديثــــــة فــــــي التــــــدريب الرياضــــــيمحمـــــد جاســــــم الياســــــري، مــــــروان عبــــــد المجيــــــد ،

 .2004عمان، مؤسسة الوراه، 
 :اختبارات الأداء محمـــــــــــــــــــد حســـــــــــــــــــن عـــــــــــــــــــلاوي  محمـــــــــــــــــــد نصـــــــــــــــــــر الـــــــــــــــــــدين رضـــــــــــــــــــوان

 .2001،القاهرة،دار الف ر العربي،الحركي
  :1994، القاهرة، دار المعارف، علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي. 
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  :بغــداد، الــدار 1،  التطبيــر الميــداني لنظريــات وطرائــر التــدريب الرياضــيمحمــد رضــا ابــراليم ،
 .2008 الجامرية للطباعة والنشر والترجمة،

  :ــــــوحن ومفتــــــي  بــــــراليم ، القــــــاهرة، دار عــــــالم 1،  أساســــــيات كــــــرة القــــــدم محمــــــد صــــــالح ال
 .1994المعرفة، 

  : دار الف ر 1، ج التربية البدنية والرياضةالقياس والتقويم في محمد صبحي حسانين ،
 .2004العربي، القاهرة : 

  :القـاهرة، مركـز ال تــاب 1،  موســوعة التـدريب التطبيقـيمحمـد صـبحي حسـنين واحمـد كسـرى ،
 .1998للنشر، 

  :الاســـــــس العلميـــــــة لل ـــــــرة الطـــــــائرة وطـــــــره محمـــــــد صـــــــبحي حســـــــنين وحمـــــــدي عبـــــــد المـــــــنعم
 .1997للنشر، ، القاهرة، مركز ال تاب 1،  القياس

  :ــــــيم –تــــــدريب –ت نيــــــ   -موســــــوعة العــــــاب القــــــوى محمــــــد عثمــــــان ، ال ويــــــت، تح ــــــيم –تعل
 .1990دار القلم، 

  :جامعـــــة الزقـــــاقير، 1، جفســـــيولوجيا الرياضـــــة وتـــــدريب الســـــباحةمحمـــــد علـــــي احمـــــد القـــــط ،
 .2002المركز العربي للنشر، 

 ــــــي قاســــــم كــــــاظم: ا ــــــر الجهــــــد البــــــدني اللاكتي ــــــي بــــــإنزيم ا ســــــتيل كــــــولن اســــــتريز محمــــــد عل
ـــــد ـــــي كـــــرة الق ـــــرات الفســـــيولوجية وعضـــــلات الـــــرجلين للاعب ـــــائي لأهـــــم المتغي م والنشـــــا  ال هرب

ــــــوم الرياضــــــة  ــــــة وعل ــــــة البدني ــــــة التربي ــــــة، -الصــــــالات، رســــــالة ماجســــــتير، كلي  جامعــــــة ال وف
2018. 

  :تــــــأ ير اســـــتادام اســــــاليب تدريبيــــــة ماتلفــــــة بطريقــــــة التــــــدريب محمـــــد كــــــاظم خلــــــ  الربيعــــــي
 رة،الت ــــــراري فــــــي تطــــــوير القــــــدرة الانفجاريــــــة للــــــرجلين والــــــذراعين لــــــدى لاعبــــــي ال ــــــرة الطــــــائ

 .2005، 2بحث منشور، مجلة كلية التربية الرياضية، المجلد الثالث عشر، العدد 
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  :عمـــــان، دار وائـــــل للطباعـــــة والنشـــــر،  علـــــم الـــــنفس الفســـــيولوجي،محمـــــد محمـــــود بـــــن يـــــونس
2002. 

  :ـــــدين رضـــــوان ـــــي الرياضـــــة ، طـــــره محمـــــد نصـــــر ال ـــــدني ف ـــــاس الجهـــــد الب ـــــاهرة، 1  قي ، الق
 .1998مركز ال تاب 

  : ار د، النجـــــــ  ،  الــــــتعلم والتعلـــــــيم فــــــي التربيـــــــة البدنيــــــة والرياضـــــــيةمحمــــــود داود الربيعـــــــي
   . 2011الضياء للطباعة والنشر، 

  :يـــــة الموســــوعة العلميــــة لل ـــــرة الطــــائرة، مهــــارات، خطـــــط، اختبــــارات بدنمــــروان عبــــد المجيـــــد
ـــــاء معـــــاقين، تح ـــــيم، ـــــة، قياســـــات جســـــمية، انتق ـــــوراه للنشـــــر 1  مهاري ، عمـــــان، مؤسســـــة ال

 .2001والتوزيع، 

  :ــــــاهي ــــــة والتطبيــــــرمصــــــطفى ب ــــــين النظري ــــــاهرة، مركــــــز ال تــــــاب المعــــــاملات العلميــــــة ب ، الق
 .1999للنشر، 

 ــــــــاء ــــــــة) معجــــــــم مصــــــــطلحات ال يمي مجمــــــــع  :، دمشــــــــر(1.  ( )بالعربيــــــــة وادنجليزي
  .2014، لعربية بدمشراللغة ا

  :عمــــــان، دار 1،  مبــــــادا التــــــدريب الرياضــــــيمهنــــــد البشــــــتاوي، احمــــــد  بــــــراليم الاواجــــــا ،
 .2004وائل للنشر والتوزيع، 

    :2013، جامعة بابل، أسس الفسلجة الرياضيةمؤيد عبد علي . 
    ، ربية يات التال رة الطائرة كتاب لطلبة المرحلة الثانية في اقسام وكلناهدة عبد زيد الدليمي

 (.2011،) النج  الاشرف، دار الضياء للطباعة والتصميم ، 1،  الرياضية 
  :ـــــــدليمي واخـــــــرون ـــــــد ال ـــــــد زي ـــــــة\ال ـــــــرة الطـــــــائرة الحدناهـــــــدة عب ـــــــب 1،  يث ـــــــان، دار ال ت ، لبن

 .2015العلمية، 
 :العــــــراه، النجــــــ  الاشــــــرف، دار الضــــــياء ،1  ، الطــــــائرةال ــــــرة  ناهــــــدة عبــــــد زيــــــد الــــــدليمي 

 .2011للطباعة والتصميم،

https://archive.org/details/Damas2014ENAR
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AC%D9%85%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A8%D8%AF%D9%85%D8%B4%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AC%D9%85%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A8%D8%AF%D9%85%D8%B4%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AC%D9%85%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A8%D8%AF%D9%85%D8%B4%D9%82
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 اسماء ال براء والم تصين الس ن تمت مقابلتهم
 الاسم ت

اللقب 

 العلمي
 مكان العمل الغرض من المقابلة الاختصاص

 استاذ د. احمد يوسف متعب 1
 التدريب الرياضي/

 كرة يد

تحديد متغيرات الدراسة 

 واختباراتها

كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة/جامعة بابل

 تعلم حركي/الكرة الطائرة استاذ د. ناهده عبد زيد 2
تحديد متغيرات الدراسة 

 واختباراتها

كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة / جامعة بابل

 استاذ د. سهيل جاسم جواد 3
الكرة /التدريب الرياضي 

 الطائرة

 القابليات البيو حركيةتحديد 

 واختباراتها

كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة/جامعة بابل

 استاذ د. عايد كريم عبد عون 4
اختبار وقياس / الكرة 

 الطائرة

تحديد اختبارات واحصائيات 

 الدراسة

كلية التربية البدنية وعلوم 

 القاسم الخضراءالرياضة/جامعة 

 جمناستكفسلجة /  استاذ حسين مكي محمودد.  5
تحديد متغيرات الدراسة 

 واختباراتها

كلية التربية البدنية وعلوم 

 كربلاءالرياضة / جامعة 

 فسلجة / كرة سلة استاذ د. فلاح حسن عبدالله 6
 مؤشراتتحديد وقياس ال

 الفسيولوجية

كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة / جامعة القادسية

 الكرة الطائرةفسلجة /  استاذ باسم حسن غازي د. 7
تحديد متغيرات الدراسة 

 واختباراتها

كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة/جامعة الكوفة

 فسلجة / كرة يد استاذ د. ميسون علوان عوده 8
تحديد متغيرات الدراسة 

 واختباراتها

كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة / جامعة بابل

 واختباراتها المهاراتتحديد  تعلم حركي / الكرة الطائرة   استاذ نغم صالح نعمه د. 9
كلية التربية البدنية وعلوم 

 الرياضة / جامعة بابل

 واختباراتها المهاراتتحديد  بايوميكانيك / الكرة الطائرة أستاذ د. أنّيس حسين علي 10
 جامعة بابل / كلية التربية البدنية

 وعلوم  الرياضة

 استاذ  د. رائد محمد علي  11
جملة عصبية / طب 

 الاعصاب والدماغ

عمل الناقل العصبي تحديد 

 كيفية قياسة
 مديرية صحة بابل

 تحليلات ومختبرات طبية استاذ د. علاء طارق 12
تحديد وقياس المؤشرات 

 الفسيولوجية
 كلية العلوم / جامعة بابل

 استاذ د. احمد راجي 13
الانسجة تحليلات وزراعة 

 الرخوة

تحديد وقياس المؤشرات 

 الفسيولوجية
 مديرية صحة بابل
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 اسماء كادر العمل المساعد والكادر الطبي 
 اسماء الكادر المساعد 
 مكان العمل الاسم ت
 قاسم ال  راءالكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة  محسن عبيد رائدم.د.  -1
 لاءكربطالب دكتوراه / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة   م سرمد عبد الرضام. -2
 بلطالب دكتوراه / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة با وسام عبد الكاامم.م  -3
 لاءكرببدنية وعلوم الرياضة / جامعة كلية التربية الطالب دكتوراه /  م.م اسامه خيري  
 الن اط الرياضي بابل /محافظة تربية الد رية العامة ل  حسين حاتم حمزهم.  -4
 مد رية شباب ورياضة بابل / مد ر قاعة القاسم " " المغلقة  . قاسم جلعوط كاامم -5
 اسماء الكادر الطبي 
 العملمكان  الاسم 

 الجملة العصبية / مد رية صحة بابلاختصاص  د. رائد محمد علي -1

 فارما للتحليلات الملاضية/ مد نة الطبم تبر  /با ولوجي  عبد الرزاق د. محمد فتحي -2

عة م تبر الفسلجة/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جام مسؤول حسن عبداللهد. فلاج  -3
 القادسية

 مساعد م تبر / مد رية صحة بابل منتظر الد ن حامدم.  -4

 

 

 طالب الدكتوراه
 حامد درب عبيس
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ن والفره بي نتيمتراستمارة تقويم اللاعبين لقياس القفز العمودي باختبار القدرة الانفجارية بال رة الطائرة وي ون حسابها بالس
 المحاولتان.

 لملعب:ا                                                            أسم المقوم:                         
 تاريخ:اللقب العلمي:                                                                                  ال

 توقيع المقوم:        
 

 الملاحظات افضل محاولة 2محاولة    1محاولة    اسم اللاعب ت

1  
 

    

2  
 

    

3  
 

    

4  
 

    

5  
 

    

6  
 

    

7  
 

    

8  
 

    

9  
 

    

10  
 

    

11  
 

    

12  
 

    

 

 

 طالب الدكتوراه
 حامد درب عبيس

 



160 
 

 (5ملحق )

ــــــال رة الطــــــائرة وي ــــــون حســــــابه عــــــن ــــــار نيلســــــون  ب ــــــة باختب ــــــاس ســــــرعة الاســــــتجابة الحركي ــــــين لقي ــــــويم اللاعب  اســــــتمارة تق

 . م الدرجة النهائية هي متوسط الدرجات الست ،كل محاولةطرير زمن 

 لملعب:أسم المقوم:                                                                                     ا
 اريخ:التاللقب العلمي:                                                                                  

 توقيع المقوم:        
 

زمن مح  ا م اللاعب ت

1 
زمن مح 

2 
زمن مح 

3 
زمن مح 

4 
زمن مح 

5 
زمن مح 

6 
متو ط 
 الدرجات

 الملاحظات

1  
 

        

2  
 

        

3  
 

        

4  
 

        

5  
 

        

6  
 

        

7  
 

        

8  
 

        

9  
 

        

10  
 

        

11  
 

        

12  
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ـــــين لقيـــــاس ـــــر اســـــتمارة تقـــــويم اللاعب ـــــذراع  التواف ـــــين العـــــين وال ـــــدة علـــــى الحـــــائط ( بـــــال رة ب  ،الطـــــائرة ) ال ـــــرات المرت

 .( درجة  15علما ان الدرجة النهائية ) ‘ على ان ت ون كل رمية  يد خمس محاولات 
 لملعب:المقوم:                                                                                     اأسم 

 تاريخ:اللقب العلمي:                                                                                  ال
 توقيع المقوم:        

 

 الملاحظات اليمنى & الي ر  الي ر  اليد اليد اليمنى ا م اللاعب ت
مح 

1 

مح 

2 

مح 

3 

مح 

4 

مح 

5 

مح 

1 

مح 

2 

 مح

3 

مح 

4 

مح 

5 

مح 

1 

مح 

2 

مح 

3 

مح 

4 

مح 

5 

1 

 

                 

2 

 

                 

3 

 

                 

4 

 

                 

5 

 

                 

6 

 

                 

7 

 

                 

8 

 

                 

9 

 

                 

10 

 

                 

11 

 

                 

12 
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ة وت ـــــون الدرجــــــة حســـــب منطقــــــ دقــــــة مهـــــارة الارســــــال الســـــاحر بـــــاكرة الطــــــائرة  اســـــتمارة تقـــــويم اللاعبــــــين لقيـــــاس

 .( درجة  25علما ان الدرجة ال لية للاختبار ) ‘ ول ل لاعب خمس محاولات  ،سقو  ال رة
 لملعب:أسم المقوم:                                                                                     ا

 تاريخ:ال              اللقب العلمي:                                                                    
 توقيع المقوم:        

 ت

 

 منط ة/محاولة ا م اللاعب

 د 1
 منط ة/محاولة

 د 2
 منط ة/محاولة

 د 3
 منط ة/محاولة

 د 4
 منط ة/محاولة

 د 5
 الملاحظات

1 

 

       

2 

 

       

3 

 

       

4 

 

       

5 

 

       

6 

 

       

7 

 

       

8 

 

       

9 

 

       

10 

 

       

11 

 

       

12 

 

       

 

 طالب الدكتوراه
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ـــــين لقيـــــاس ـــــة  اســـــتمارة تقـــــويم اللاعب ـــــال رة الطـــــائرة علمـــــا ان ل ـــــل لاعـــــب ) دق  ( 10مهـــــارة الضـــــرب الســـــاحر القطـــــري ب
 .(  انية30تعطى فترة راحة بين كل خمس محاولات ) ،محاولات

 لملعب:ا                                                                  أسم المقوم:                   
 تاريخ:اللقب العلمي:                                                                                  ال

 توقيع المقوم:        
 م المرتبة اسم اللاعب ت

 د 4
 م الم ططة

 د 3
 م )أ( او )ب(

 محاولات 10د 2
 م ) ج (
 د 1

 الملاحظات

 30 مح 5
 ث

 30 مح 5 مح 5
 ث

 30 مح 5 مح 5
 ث

 30 مح 5 مح 5
 ث

 مح 5

1 
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 (9ملحق )

ولات ( محـــــا 5وان ل ـــــل ماتبـــــر )  ،جـــــدار الصـــــد الهجـــــومي بـــــال رة الطـــــائرةمهـــــارة دقـــــة  اســـــتمارة تقـــــويم اللاعبـــــين لقيـــــاس
 ،( درجة 15والدرجة العظمى للاختبار هي ) 

 لملعب:ا                                                                                   أسم المقوم:  
 تاريخ:اللقب العلمي:                                                                                  ال

 توقيع المقوم:        
 الملاحظات خارج  / صفر د( 2)  4مركز  د( 3)  3مركز  د( 2)  2مركز  اسم اللاعب ت

مح 
1 

 مح
2 

مح 
3 

مح 
4 

مح 
5 

مح 
1 

مح 
2 

مح 
3 

مح 
4 

مح 
5 

مح 
1 

مح 
2 

مح 
3 

مح 
4 

مح 
5 

 

1 
 

                  

2 
 

                  

3 
 

                  

4 
 

                  

5 
 

                  

6 
 

                  

7 
 

                  

8 
 

                  

9 
 

                  

10 
 

                  

11 
 

                  

12 
 

                  

 طالب الدكتوراه
حامد درب عبيس   



 

 
 
 
 

 نماذج
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 في الوحدات التدريبية استخدمت       
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 (10ملحق )
  الساحق رسالالإ مهارية ( لمهارة  –التدريبات ال اصة ) بدنية: 
 ============================================ 
( م يتبـــــــادلان رمـــــــي 5-4مـــــــن )المســـــــافة بيـــــــنهم  ،لاعبـــــــان متقـــــــابلان فـــــــي الملعـــــــب  -1

اللاعبـــــين وينفـــــذ  خأخـــــذ كــــرة طـــــائرة احــــد ،( كغــــم وعنـــــد الاشــــارة3ال ــــرة الطبيـــــة وزن )
ـــــزمن  90%، علمـــــا ان الشـــــدة هـــــارة الارســـــال مـــــن خـــــارج خـــــط الارســـــالم ـــــا  12وال  

.5وعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدد الت ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات  

 
============================================== 

( ويمتل ـــــان كـــــرة 6مركـــــزي رقـــــم )لاعبـــــان متقـــــابلان وكـــــل منهمـــــا فـــــي ملعـــــب وعلـــــى   -2
وبعــــــد كــــــل  ،يتبــــــادلان رمــــــي ال ــــــرة الطبيــــــة مــــــن فــــــوه الشــــــب ة ( كغــــــم3طبيــــــة وزن )

عنـــــد الاشـــــارة ينطلقـــــون  ،للم ـــــان رميـــــة التقـــــدم امامـــــا بـــــثلا  خطـــــوات والرجـــــوع خلفـــــا
ـــــى خـــــارج الملعـــــب  ـــــزمن  90%علمـــــا ان الشـــــدة  ،الارســـــالمهـــــارة  دداءال ـــــا  13وال  
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5وعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدد الت ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات  

 
 
( م مـــــــن 7-6بمســـــــافة) اســـــــتادام الشـــــــواخذ علـــــــى شـــــــ ل زكـــــــزا  خـــــــارج الملعـــــــب  -3

 منطقة الارسال  يقوم لاعب الارسال بالهرولة بين الشواخذ ومن  م تأدخة 
 ـــــــا وعــــــــدد  12والــــــــزمن  90%علمـــــــا ان الشـــــــدة  ،مهـــــــارة الارســـــــال عنــــــــد خـــــــط البداخــــــــة

 5الت ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات  

 
============================================== 

( م يتبــــــادلان 3بيــــــنهم )المســــــافة  ،وضــــــع الجلــــــوس الطويــــــل فتحــــــا انلاعبــــــان/ خأخــــــذ -4
بعــــــدها يــــــتم نهــــــو   ،رمــــــي ال ــــــرة الطبيــــــة مــــــن الاعلــــــى بالــــــذراعين وه ــــــذا بالتبــــــادل

ـــــة الارســـــال لاـــــط اللعـــــب بـــــال رة  ـــــإداء رميـــــة الارســـــال مـــــن منطق اللاعـــــب المرســـــل ب
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ــــــــــزمن  95%علمــــــــــا ان الشــــــــــدة  ،الطــــــــــائرة ــــــــــا وعــــــــــدد الت ــــــــــرارات   13وال  3. 

 
============================================== 

علـــــى خصـــــر اللاعـــــب وطرفـــــي اســـــتادام الحبـــــال المطاطيـــــة/ يلـــــ  حبـــــل مطـــــاطي   -5
 ـــــم خعطـــــى انطلاقـــــات للاعـــــب المرســـــل امامـــــا ويتـــــأرجح  ،الحبـــــل خمســـــ  بـــــه الزميـــــل

 ،رميـــــــة الارســـــــال دداءوعنـــــــد الاشـــــــارة خفلـــــــت الحبـــــــل مـــــــن اللاعـــــــب  ،الـــــــى الالـــــــ  
 .5 ـــــــــــــــــــــــا وعـــــــــــــــــــــــدد الت ـــــــــــــــــــــــرارات   14والـــــــــــــــــــــــزمن  90%علمـــــــــــــــــــــــا ان الشـــــــــــــــــــــــدة 

 
============================================== 

والــــــــــذراعان ممــــــــــدودتان الــــــــــى  لاعبــــــــــان / الاول خأخــــــــــذ وضــــــــــع الجلــــــــــوس الطويــــــــــل  -6
ــــــى ــــــه مــــــن العضــــــد ويضــــــغط  ،الاعل ــــــد زميل ــــــه ويمســــــ  ي ــــــ  خلف ــــــاني خق  بإحــــــدىوالث
وعنـــــد الاشـــــارة يـــــنهض ، ميلـــــة امامـــــا مـــــع ســـــحب الـــــذراعين خلفـــــابـــــين كتفـــــي ز  ركبتيـــــه
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.3 ــــــا وعــــــدد الت ــــــرارات 13والــــــزمن  95%علمــــــا ان الشــــــدة  ،مهــــــارة الارســــــال دداء

 
============================================== 

لدخـــــــه كــــــرة طبيــــــة وعنـــــــد  لاعبــــــان متقــــــابلان ومســــــتلقيان علـــــــى الار  كــــــل منهمــــــا  -7
لـــــور  ويتبـــــادلان رمـــــي عاليـــــا ويســـــتند علـــــى ا الاشـــــارة يرفـــــع الجـــــذع والســـــاقين وال ـــــرة

علمـــــــا ان  ،رميـــــــة الارســـــــال دداءمـــــــرات ومـــــــن  ـــــــم يـــــــنهض المرســـــــل  ،ال ـــــــرة بينهمـــــــا
 .3 ــــــــــــــــــــــــا وعــــــــــــــــــــــــدد الت ــــــــــــــــــــــــرارات   14والــــــــــــــــــــــــزمن  95%الشــــــــــــــــــــــــدة 

 
********************************************** 

الاول خقـــــــ  خــــــارج خـــــــط  الفريــــــر ،فريقــــــان/ كــــــل فريـــــــر يت ــــــون مــــــن ســـــــت لاعبــــــين -8
ــــع عنــــد الاشــــارة خقــــوم اللاعبــــون  (م7-6اللعــــب بمســــافة ) توضــــع بهــــذه المســــافة موان

 باجتيــــــاز هــــــذه الموانــــــع ول ــــــل لاعــــــب لدخــــــة كــــــرة لتنفيــــــذ مهــــــارة الارســــــال عنــــــد خــــــط
والــــــزمن  90%علمــــــا ان الشــــــدة  ،البداخــــــة الــــــى الفريــــــر الثــــــاني فــــــي الملعــــــب المقابــــــل
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ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا وعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدد الت ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات   13  3.

 
 

 (11ملحق )
  مهارية ( لمهارة ال رب الساحق: –التمارين ال اصة ) بدنية 
 ========================================= 
ـــــه ) وقـــــوف لاعبـــــين داخـــــل الملعـــــب وكـــــل مـــــنهم لدخـــــه -9 (م يـــــؤدون القفـــــز 2حبـــــل طول

 ( مره وعند الاشارة يتر  الحبل ويؤدي مهارة 15) ةبالحبل وبحركة سريع
 ــــــا  14والــــــزمن  95%علمــــــا ان الشــــــدة  ،الضــــــرب الســــــاحر بمســــــاعدة المــــــدرب او الزميــــــل 

  .3وعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدد الت ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات  

 
بــــــين كــــــل كــــــرة واخــــــرى  المســــــافة ،توضــــــع عشــــــر كــــــرات طبيــــــة علــــــى الار  -10

 ،م اللاعبــــــون يــــــؤدون القفــــــز الــــــى الامــــــام والــــــى الجانــــــب وفــــــوه ال ــــــرات الطبيــــــة1/2
( وعنـــــد الاشـــــارة خشـــــ لون قـــــاطرة لتأدخـــــة مهـــــارة الضـــــرب 10خ ـــــون عـــــدد الت ـــــرارات )
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ــــا. 11والــــزمن  95%علمــــا ان الشــــدة  ،بمســــاعدة الزميــــل او المــــدربالســــاحر     

******************************************** 
م  ـــــم القفـــــز 1/2مـــــانع واخـــــر ( موانـــــع داخـــــل الملعـــــب بـــــين كـــــل 10توضـــــع ) -11

وبشــــــ ل ســــــريع دون  بانســــــيابيهالقــــــدمين ا نــــــاء القفــــــز  مــــــن فــــــوه الموانــــــع مــــــع ضــــــم
وعنـــــد الاشـــــارة ينطلـــــر اللاعـــــب الـــــى الم ـــــان الماصـــــذ  ،بـــــين مـــــانع واخـــــر انتظــــار

ــــــــزمن  95%علمــــــــا ان الشــــــــدة  ،دداء مهــــــــارة الضــــــــرب الســــــــاحر ــــــــا وعــــــــدد  12وال  
  .3الت ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات  

 
******************************************** 

والمســــــافة بــــــين صــــــندوه  ( ســــــم75( صــــــنادير خشــــــبية بإرتفــــــاع )4توضــــــع ) -12
ــــــى الار  وه ــــــذا 1واخــــــر) ــــــو  ال ــــــم الهب ــــــوه الصــــــنادير   ــــــز ف ــــــركض والقف ــــــم ال (م  

ـــــــي الحركـــــــة خ ـــــــرر) ـــــــ  ف ـــــــد الاشـــــــارة 10بإســـــــتمرار وانســـــــيابية دون توق ( مـــــــرات وعن
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علمــــــا  ،مهــــــارة الضــــــرب الســــــاحر دداءينطلــــــر اللاعــــــب نحــــــو الم ــــــان الماصــــــذ 
   ـــــــــــــــــــــــــــــــا. 11والـــــــــــــــــــــــــــــــزمن  100%ان الشـــــــــــــــــــــــــــــــدة 

 
================================================ 

يهـــــرول اللاعـــــب ولدخـــــه  ،توضـــــع شـــــواخذ علـــــى شـــــ ل زكـــــزا  فـــــي الملعـــــب -13
وعنـــــد الاشـــــارة خقـــــوم برمـــــي ال ـــــرة مـــــن فـــــوه  كـــــرة يوضـــــع بينـــــه وبـــــين الحـــــائط حـــــاجز

 الحاجز بأتجاه الحائط مرة بذراع اليمين واخرى باليسار ويم ن تنفيذه 
 ــــــا وعــــــدد  11والــــــزمن  95%علمــــــا ان الشــــــدة  ،تــــــنس او كــــــرة يــــــدب ــــــرة طبيــــــة صــــــغيرة او 
  .3الت ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات  

 
مربوطـــــة بأح ـــــام بمـــــوازات ســـــم وت ـــــون  20 بارتفـــــاعتـــــربط كـــــرة فـــــوه الشـــــب ة  -14

حتـــــى وصـــــوله الـــــى  باجتيازهـــــاالشـــــب ة وتوضـــــع موانـــــع امـــــام اللاعـــــب المنفـــــذ  يقـــــوم 
 95%علمـــــا ان الشـــــدة  ،مـــــرات 10خ ـــــرر ،الشـــــب ة فيـــــؤدي مهـــــارة الضـــــرب الســـــاحر
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   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا. 13والــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــزمن 

 
******************************************** 

مركـــــــز مـــــــن المراكـــــــز  ـــــــلا  لاعبـــــــين علـــــــى خـــــــط الهجـــــــوم كـــــــل مـــــــنهم امـــــــام  -15
( فـــــــي 3-2فـــــــي منطقـــــــة الاعـــــــداد مـــــــا بـــــــين ) ( ويقـــــــ  المـــــــدرب4-3-2الاماميـــــــة )

ان  الهجـــــوم ويم ـــــنالملعـــــب المقابـــــل ليرمـــــي لهـــــم ال ـــــرات علـــــى شـــــ ل اعـــــداد لينفـــــذوا 
 ،)ضــــــــغط امــــــــامي ينفــــــــذ بأوضــــــــاع ماتلفــــــــة اي بعــــــــد كــــــــل هجــــــــوم خعمــــــــل المهــــــــاجم

اســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتلقاء 

مـــــــــس خـــــــــط النهاخـــــــــة او تغيـــــــــر (  لـــــــــى الظهـــــــــر مـــــــــع حركـــــــــة الـــــــــرجلين او اليـــــــــدينع
 ــــــا  11والــــــزمن  95%علمـــــا ان الشــــــدة  ،اللاعبـــــين الــــــذين لــــــم خحصـــــلوا علــــــى ال ــــــرة

   .3وعدد الت رارات  
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والمـــــدرب خقـــــ  فـــــي  مـــــن كـــــلا الملعبـــــين 4مركـــــزي رقـــــم اربعـــــة لاعبـــــين/ ا نـــــان فـــــي  -16
شـــــ ل اعـــــداد وبعـــــد كـــــل هجـــــوم كـــــرة ينطلـــــر  ليرمـــــي ال ـــــرة الـــــى المهـــــاجمين علـــــى 3مركـــــز 

 المقابــــــل ليغيــــــر مركــــــزه وه ــــــذا بأســــــتمرار ويصــــــاحب هــــــذا التمــــــرين اللاعــــــب الــــــى الملعــــــب
 حــــــول ال رســــــي او تنفيــــــذ احــــــدى الــــــدحرجات او الســـــــقو  الــــــدورانالقفــــــز الــــــى الاعلــــــى او 

  .2 ــــــا وعــــــدد الت ــــــرارات   10والــــــزمن  100%علمــــــا ان الشــــــدة  ،الـــــى الامــــــام....الخ

 
 (12ملحق )

  مهارية ( لمهارة جدار الصد الهجومي: –التمارين ال اصة ) بدنية 
ــــــــة وزن   -17 ــــــــوه الرقب ــــــــوف مــــــــع وضــــــــع كــــــــيس رمــــــــل ف غــــــــم مــــــــع عمــــــــل 3الوق

ــــم مــــدها مــــرة ــــركبتين   ــــي ال ــــاءات متنوعــــة ف ــــاء مــــرة نصــــ   انثن ــــع انثن ــــاء ومــــرة رب انثن
ـــــد الاشـــــارة ـــــر اللاعـــــ انثنـــــاء كامـــــل وعن ب المهـــــاجم لاداء مهـــــارة يرمـــــي ال ـــــيس وينطل

والـــــزمن  100%علمـــــا ان الشـــــدة  ،الصـــــد الهجـــــومي علـــــى الشـــــب ة مـــــع القفـــــز جـــــدار
  .2 ـــــــــــــــــــــــــا وعــــــــــــــــــــــــــدد الت ــــــــــــــــــــــــــرارات   10
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طــــــابر او بارتفــــــاع 3الاشــــــبي حمــــــل ا قــــــال باليــــــدين  ــــــم الصــــــعود فــــــوه الصــــــندوه   -18
الاخــــــرى وه ــــــذا بتبــــــادل الســــــاقين وعنــــــد اشــــــارة المــــــدرب ينطلــــــر  ســــــم والهبــــــو  مــــــن 75

ــــــؤدي مهــــــارة جــــــدار الصــــــد ــــــزمن  90%علمــــــا ان الشــــــدة  ،اللاعــــــب لي ــــــا وعــــــدد  13وال  
  .5الت ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات  

 
ـــــى ال رســـــي مـــــع -19  نـــــي ومـــــد الـــــذراعين باســـــتمرار  الاســـــتناد الأمـــــامي بشـــــ ل مائـــــل عل

الاشــــــــارة خقــــــــ   مـــــــع التأكيــــــــد علــــــــى امتــــــــداد الجســــــــم واســــــــتناده علــــــــى الامشــــــــا  وعنــــــــد
ــــون علــــى ــــم  اللاعب فــــي ملعــــب واحــــد لعمــــل  4ورقــــم   2شــــ ل قــــاطرتين امــــام مركــــز رق

ـــــم ـــــى المركـــــز رق ـــــم التحـــــر  ال ( لعمـــــل حـــــائط صـــــد 3)  حـــــائط صـــــد كـــــل مـــــن مركـــــزه  
  .5 ـــــــا وعـــــــدد الت ـــــــرارات   12والـــــــزمن  90%علمـــــــا ان الشـــــــدة  ،زوجـــــــي معـــــــا

 
 
مــــــــس الار   دون  الــــــــذراعينالاســــــــتناد بالــــــــذراعين علــــــــى المتــــــــوازي مــــــــع  نــــــــي ومــــــــد  -20

ــــــدمين ــــــ   لا ــــــة لاعبــــــين كــــــل مــــــنهم فــــــي مركــــــزه مــــــع خــــــط  ،بالق وعنــــــد اشــــــارة المــــــدرب خق
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ــــين  الهجــــوم ليقومــــوا مــــره ــــة لهــــم مــــن اللاعب ــــالهجوم ومــــره بعمــــل حــــائط صــــد لل ــــرات المرمي ب
  .2 ـــــا وعـــــدد الت ـــــرارات   12والـــــزمن  95%علمـــــا ان الشـــــدة  ،فـــــي الملعـــــب المقابـــــل

 
================================================ 

حمــــــل  قــــــل حديــــــد بالــــــذراعين مــــــن امــــــام الصــــــدر وي ــــــون  بطريقــــــة ضــــــغطه لةعلــــــى  -21
عمــــــل انثنــــــاء بــــــالرجلين وه ــــــذا مــــــد و نــــــي الــــــذراعين وعنــــــد اشــــــارة  دون  ،مــــــع فــــــتح القــــــدمين

ر والثــــاني فــــي العمــــر يتبــــادلان تمريــــ الاول قــــرب الشــــب ة ،المــــدرب خقــــ  لاعبــــان متقــــابلان
 اللاعب الاول بعد كل تمريرة يدور بأتجاه الشب ة ويعمل حائط صد  ،ال رة

والـــــزمن  95%علمـــــا ان الشـــــدة  ،ويعـــــود الـــــى م انـــــه وه ـــــذا كـــــل تمـــــرين يـــــتم التبـــــادل بيـــــنهم
  .3 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا وعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدد الت ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات   11

 
================================================ 

ــــــة وراحــــــة اليــــــد ت ــــــون ع ــــــس اتجــــــا -22 ــــــذراعين التعلــــــر بالعقل ه الجســــــم مــــــع  نــــــي ومــــــد ال
اشـــــارة المـــــدرب لاعبـــــان كـــــل منهمـــــا فـــــي جهـــــة مـــــن  وعنـــــد ،ورفـــــع الحنـــــ  فـــــوه بـــــار العقلـــــة
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لاعـــــب يرمـــــي ال ـــــرة ولاعـــــب خعمـــــل حـــــائط صـــــد وي ـــــرر بالـــــذراعين او بـــــذراع واحـــــد  الشـــــب ة
 ــــــا وعـــــــدد  12والـــــــزمن  95%علمــــــا ان الشــــــدة  ،كـــــــرات يــــــتم التبـــــــادل 10او بالاــــــداع كــــــل 

  .3الت ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات  

 
================================================ 

ــــــلا  قــــــاطرات امــــــام المراكــــــز) -23 ــــــى شــــــ ل   ــــــون عل ( وامــــــام كــــــل  4-3-2خقــــــ  اللاعب
ـــــان  قـــــاطرة لاعـــــب وعنـــــد الاشـــــارة خعملـــــون حـــــائط صـــــد فـــــردي وبعـــــد الهبـــــو  يتحـــــر  اللاعب

خم ــــــن وه ـــــذا  ( لعمـــــل حـــــائط صــــــد  لا ـــــي3( الــــــى المركـــــز )4( والمركـــــز )2مـــــن المركـــــز)
الاســـــتلقاء علـــــى  -الاماميـــــة-عمـــــل حركـــــات ماتلفـــــة بدنيـــــة بعـــــد الصـــــد كالدحرجـــــة الجانبيـــــة

والـــــــزمن  90%علمـــــــا ان الشـــــــدة  ،او الســـــــقو  الحــــــر...الخ او الاســـــــتناد الامـــــــامي -الظهــــــر
  .5 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا وعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدد الت ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارات   11

 
================================================ 
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(كغــــــم ل ــــــل لاعــــــب وعنــــــد ماتلــــــ  الوضــــــريات 3طبيــــــة وزن )الاحمــــــاء البــــــدني ب ــــــرة  -24
( وي ــــــون اللعــــــب بيــــــنهم مــــــن 6*6وعنــــــد اشــــــارة المــــــدرب تتــــــر  ال ــــــرات ويقــــــ  اللاعبــــــون )

( ويطبـــــر حـــــائط الصـــــد 6الصـــــد والـــــدفاع عـــــن الملعـــــب مـــــن اللاعـــــب رقـــــم ) الهجـــــوم وحـــــائط
ـــــــي وذلـــــــ  حســـــــب اتجـــــــاه ال ـــــــرة وكـــــــل )  90%علمـــــــا ان الشـــــــدة  ،( يـــــــتم الـــــــدوران10الثلا 

  .5 ـــــــــــــــــــــــــــــــا وعـــــــــــــــــــــــــــــــدد الت ـــــــــــــــــــــــــــــــرارات   14الـــــــــــــــــــــــــــــــزمن و 
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 (13ملحق )
 

 بالكرة الطائرةالرياضي القاسم  الوحدات التدريبية في فترة الاعداد ال اص للاعبي 

 

                                                               الأسبو : الأول   :                                                              
 (.2023) 13/7ال ميس  -11/7ال لاثاء  - 9/7اليوم والتاريخ : الاحد 

 %( 95 – 90شدة الوحدة التدريبية: )

                                                    ( دقيقة                                                 30 – 25) زمن التمرينات :

 

 

 ( دقيقة بين تمرين وآخر.1ملاحظة / تعطى )

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 1

 د 9.10 د 1.30 ث 30 2 5 ث 13 % 90 2

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 5

 الثلاثاء

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 13

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 11

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 15

 الخميس

 د 9.10 د 1.30 ث 30 2 5 ث 13 % 90 18

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 20

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 22
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                                                                 الأسبو  : ال اني   :                                                            
 (.2023) 20/7ال ميس  -18/7ال لاثاء  - 16/7اليوم والتاريخ : الاحد 

                                                        %(                                              100 – 90شدة الوحدة التدريبية : )
 ( دقيقة  30 – 25زمن التمرينات : )

 

 

 

 ( دقيقة بين تمرين وآخر.1ملاحظة / تعطى )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

 الراحة بين

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9.18 د 2 د 1 2 3 ث 13 % 95 2

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 4

 د 9.24 د 2 د 1 2 3 ث 14 % 95 7

 الثلاثاء

 د 9.40 د 2.30 د 2 2 2 ث 10 % 100 15

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 13

 د 9.40 د 2.30 د 2 2 2 ث 10 % 100 16

 الخميس

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 24

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 19

 د 8.50 د 1.30 ث 30 2 5 ث 11 % 90 23
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                                                                 الأسبو  : ال الث   :                                                            
 (.2023) 27/7ال ميس  -25/7ال لاثاء  - 23/7اليوم والتاريخ : الاحد 

 %(   100 – 90شدة الوحدة التدريبية  : )

                                                    ( دقيقة                                                 30 – 25مرينات : )زمن الت

 

 

 

 ( دقيقة بين تمرين وآخر.1ملاحظة / تعطى )

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 7

 د 9.10 د 1.30 ث 30 2 5 ث 13 % 90 2

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 5

 الثلاثاء

 د 9.44 د 2.30 د 2 2 2 ث 11 % 100 11

 د 9.48 د 2.30 د 2 2 2 ث 12 % 100 16

 د 9.24 د 2 د 1 2 3 ث 14 % 95 9

 الخميس

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 21

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 19

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 22
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                                                                 الأسبو  : الرابع   :                                                            
 (.2023) 3/8ال ميس  -1/8ال لاثاء  - 30/7اليوم والتاريخ : الاحد 

 %(    100 – 90شدة الوحدة التدريبية : )

                                                 ( دقيقة                                                  30 –25ينات : )زمن التمر 

 

 

 ( دقيقة بين تمرين وآخر.1ملاحظة / تعطى )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 3

 د 9.10 د 1.30 ث 30 2 5 ث 13 % 90 8

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 5

 الثلاثاء

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 13

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 15

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 11

 الخميس

 د 9.40 د 2.30 د 2 2 2 ث 10 % 100 17

 د 9.44 د 2.30 د 2 2 2 ث 11 % 100 23

 د 9.10 د 1.30 ث 30 2 5 ث 13 % 90 18
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                                                               الأسبو  : ال امس :                                                              
 (.2023) 10/8ال ميس  -8/8ال لاثاء  - 6/8اليوم والتاريخ : الاحد 

 %(  100 – 95شدة الوحدة التدريبية : )

                                                    ( دقيقة                                                 30 – 25: ) زمن التمرينات

 

 

 

 ( دقيقة بين تمرين وآخر.1ملاحظة / تعطى )

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 4

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 6

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 1

 الثلاثاء

 د 9.44 د 2.30 د 2 2 2 ث 11 % 100 13

 د 9.44 د 2.30 د 2 2 2 ث 11 % 100 11

 د 9.18 د 2 د 1 2 3 ث 13 % 95 14

 الخميس

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 21

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 17

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 19
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                                                             الأسبو  : الساد   :                                                             
 (.2023) 17/8ال ميس  -15/8ال لاثاء  - 13/8اليوم والتاريخ : الاحد 

 %( 100 – 90شدة الوحدة التدريبية : )

                                                     ( دقيقة                                                  30 –25: )زمن التمرينات 

 

 

 

 ( دقيقة بين تمرين وآخر.1ملاحظة / تعطى )

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 1

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 5

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 7

 الثلاثاء

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 13

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 15

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 16

 الخميس

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 17

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 22

 د 9.48 د 2.30 د 2.30 2 2 ث 12 % 100 19
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                                                              الأسبو  : السابع :                                                              
 (.2023) 24/8ال ميس  -22/8ال لاثاء  - 20/8اليوم والتاريخ : الاحد 

 %(  100 – 90شدة الوحدة التدريبية : )

                                                     ( دقيقة                                                 30 – 25ت : )زمن التمرينا

 

 ( دقيقة بين تمرين وآخر.1ملاحظة / تعطى )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9.18 د 2 د 1 2 3 ث 13 % 95 8

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 4

 د 9.18 د 2 د 1 2 3 ث 13 % 95 2

 الثلاثاء

 د 9.48 د 2.30 د 2 2 2 ث 12 % 100 11

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 15

 د 9.44 د 2.30 د 2 2 2 ث 11 % 100 12

 الخميس

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 9

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 22

 د 8.50 د 1.30 ث 30 2 5 ث 11 % 90 21



186 
 

                                                                 الأسبو  : ال امن :                                                              
 (.2023) 31/8ال ميس  -29/8ال لاثاء  - 27/8اليوم والتاريخ : الاحد 

 %( 100 – 90شدة الوحدة التدريبية : )

                                                      ( دقيقة                                                 30 – 25نات : )زمن التمري

 

 

 ( دقيقة بين تمرين وآخر.1ملاحظة / تعطى )

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 4

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 6

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 3

 الثلاثاء

 د 9.48 د 2.30 د 2 2 2 ث 12 % 100 16

 د 9.48 د 2.30 د 2 2 2 ث 12 % 100 11

 د 9.18 د 2 د 1 2 3 ث 13 % 95 10

 الخميس

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 23

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 17

 د 9.6 د 1.30 ث 30 2 5 ث 11 % 90 21



conclusions, the most important of which is that taking the supplement 

(ALPHA-GPC) and the special exercises prepared by the researcher contributed 

to the development of some physiological indicators, bio-motor abilities, and 

accuracy of attacking skills with the ball. Volleyball has a wide range, especially 

in restoring and strengthening neurotransmitters, while he recommended the 

necessity of taking the supplement (ALPHA-GPC) and performing special and 

prepared training on a larger number of players at the club level to improve the 

accuracy of offensive skills in volleyball, as well as emphasizing the importance 

of coaches paying careful attention to nutritional supplements. For the purpose 

of controlling weaknesses resulting from sports activities. 
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The research aimed to prepare special training exercises in some physiological 

indicators, bio-kinetic abilities, and accuracy of offensive skills for volleyball 

players under 19 years, to identify the effect of special training and the 

supplement (ALPHA-GPC) on some physiological indicators, bio-kinetic 

abilities, and accuracy of offensive skills for volleyball players under 19 years, 

and the superiority of influence between experimental research groups on 

physiological indicators, bio-kinetic capabilities, and accuracy of offensive skills 

for volleyball players under 19 years. The researcher used the experimental 

approach, and the sample was limited to the Al-Qasim Volleyball Club under 19 

players, and their number was (12) players. The sample was divided into two 

experimental groups, each group amounting to (6) players. The statistical 

package (SPSS) was used to process the data obtained from the tests. Pre and 

post, and to address the differences between the two experimental groups, and 

through discussing the results presented. The researcher reached many 
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