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تطوير تحمل الأداء لبعض المھارات الحركية وتأثيره علي المتغيرات تطوير تحمل الأداء لبعض المھارات الحركية وتأثيره علي المتغيرات 

  الفسيولوجية لناشئات الكرة الطائرةالفسيولوجية لناشئات الكرة الطائرة

  

  رسالة مقدمة من رسالة مقدمة من 

  أميـرة عبـد الحميـد شـوقي عبـد العزيـزأميـرة عبـد الحميـد شـوقي عبـد العزيـز
  رياضي وعلوم الحركةالتدريب الالمعيدة بقسـم 

  

  من متطلبات الحصول علي درجة الماجستير في التربية الرياضيةمن متطلبات الحصول علي درجة الماجستير في التربية الرياضيةضض
  

  ــــرافــــرافــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــإشإش
  

  أستاذ دكتــورأستاذ دكتــور   

  إلھام عبد الرحمن محمدإلھام عبد الرحمن محمد

بقسم التدريب الرياضي الكرة الطائرة أستاذ 

 -وعلوم الحركة بكلية التربية الرياضية للبنات 

  جامعة الأسكندرية

  أستاذ دكتــور أستاذ دكتــور 

  عزة عبد الغني عبد العزيز عزة عبد الغني عبد العزيز 

أستاذ فسيولوجيا الرياضة ورئيس قسم العلوم 

       - الصحية بكلية التربية الرياضية للبنات

  جامعة الأسكندرية
  

  أستاذ مساعد دكتورأستاذ مساعد دكتور

  حنان عبد الفتاح خضرحنان عبد الفتاح خضر

  أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي 

  وعلوم الحركة بكلية التربية الرياضية

  جامعة الأسكندرية -بنات لل 

 م ٢٠٠٩  - ھـ ١٤٢٩



  

  

  رـــشكروتقدي
  

أدَْخِلْنيِ برَِحْمَتكَِ فيِ رَبِّ أوَْزِعْنيِ أنَْ أشَْكُرَ نعِْمَتكََ الَّتيِ أنَْعَمْتَ عَليََّ وَعَلىَ وَالدَِيَّ وَأنَْ أعَْمَلَ صَالحِاً ترَْضَاهُ وَ (  
الحِِينَ    )١٩: الآية : سورة النمل (  عِباَدِكَ الصَّ

وحده لا شريك له وأن محمداً عبده ورسوله ، اللھم إني وقد إستمسكت بك فقد  أشھد أن لا اله إلا الله      
   .أويت إلى ركن شديد فالحمد لك كما ينبغي لجلال وجھك وعظيم سلطانك علي توفيقي لإتمام ھذه الدراسة 

أستاذي ولا يسعنى وقد انتھيت من ھذه الدراسة إلا أن أتقدم باسمي معاني الشكر وعظيم التقدير إلى       
أستاذ التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية للبنات  – إلھام عبدالرحمن محمد/  هالكريم الأستاذ الدكتور

أستاذ فسيولوجيا الرياضة و رئيس  – عزة عبد الغني عبد العزيز/  هالأستاذ الدكتورو  –بجامعة الإسكندرية 
حنان عبد الفتاح /  المساعدالأستاذ و  –جامعة الإسكندرية قسم العلوم الصحية بكلية التربية الرياضية للبنات ب

 تيلآالو  –بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية للبنات بجامعة الإسكندرية  الأستاذ المساعد – خضر
ھذه علي  نالدائبة طوال إشرافھ ةمتابعالتوجيه المثمر و الو  ءعطاالعرفاناً و أفيض احتراماً لجزيل ن أدين لھ

  . هتوجيالشراف و الإالله خيراً علي كريم  نالدراسة ، جزاھ

خيرية إبراھيم / هكما أتقدم بخالص الشكر والتقدير إلى أستاذتي العالميتن الجليليتن الأستاذ الدكتور
أستاذ التدريب الرياضي المتفرغ بكلية التربية الرياضية للبنات بجامعة الإسكندرية ، والأستاذ  –السكري 

أستاذ فسيولوجيا الرياضة بكلية التربية الرياضية للبنيين بجامعة  –سناء عبد السلام علي / هكتورالد
 . الاسكندرية ، فلھما عظيم الشكر و فائق الاحترام علي تفضلھما بقبول مناقشة و إثراء الدراسة  

حْمَةِ  ولا أنسي فضل أسرتي و علي رأسھم  من قال الله في حقھما  لِّ مِنَ الرَّ وَاخْفضِْ لھَُمَا جَناَحَ الذُّ
بِّ ارْحَمْھُمَا كَمَا رَبَّياَنيِ صَغِيراً  أبي رحمه الله و غفر له و أمي شكر الله لھما و ) ٢٤آية  –الإسراء (  وَقلُ رَّ

 و إلي زوجيأعانني على برھا ، ولمن وقفوا بجانبي طوال حياتي و أعطوا بلا حدود أو مقابل إلي أخواتي 
كفاحي والذي كان لتشجيعه الفضل في إخراج ھذا العمل ، فلھم أتوجه بأسمى  ارفيقمحمد  العزير وإبني الحبيب

  .  آيات الشكر والعرفان بالجميل و إن جاز لي أن أھديھم جميعاً ثمرة جھدي و كفاحي 

وليد / د مسعود ، والدكتور محم/ إسلام سالم ، والدكتور / كما أتقدم بالشكر والتقدير إلي الدكتور 
  علي ما قد موه لى من مساعده لإتمام ھذا البحثمي المرادني / والمعيدة  حسام حسن / نصرة ، والدكتور 

  . فلھم منى كثير الشكر والعرفان بالجميل 

 كما أتقدم بالشكر والتقدير لأصدقاء الدرب بلا استثناء لكم منى كثير الشكر والعرفان على ما قدمتموه
لي من مساعده لإتمام الدراسة ، ولا يفوتني في ھذا المحفل العلمي أن أتقدم بالشكر والتقدير لجميع السادة 
 Ϳ الحضور علي تشريفھم بحضور المناقشة ، وأخيراَ فلا ادعى أنني قد بلغت الغاية وحسبي المحاولة فالكمال

  . تعالى ذلك فضل الله يؤتيه من يشاء والله ذو الفضل العظيم 

  وفقنا الله لما يحبه ويرضاه إنه نعم المولى ونعم النصير

  

  

 



  أ 
 

  قائمة المحتويات                                   

  رقم الصفحة  وعــــــــالمــوض

  أ...  ............................................................................ات ـقائمة المحتوي

  ج  .................................................................................قائمة الجــداول 

  ه .. ................................................................................قائمة  الأشـكال

  ز  .........................................................................الأشـكال البيانيةقائمة  

  ح  .................................................................................قائمة المـرفقات 

  الفصــل الأول
  المقدمة ومشكلة البحث

  ٢  .......................................................................المقدمة ومشكلة البحث -

  ٤  .....................................................................................البحث اھدف -

  الفصــل الثــاني
  النـظرية والدراسات المرجعية القراءات

  ٦  ........................................................................ةالقراءات النظري: أولا 
  ٦  ......................................................................لتدريب الرياضي اماھية 

  ٦ ...................................................................متطلبات التدريب الرياضي 
  ٦ .......................لعاب الجماعيةلأتجاھات الحديثة في مجال الإعداد الرياضي للإا

  ٧ ...........................................يرة في الكرة الطائرةماھية الإعداد البدني وتطو
  ١٢  ........................................................المھارات الحركية في الكرة الطائرة 

  ١٣  ..............................................................................الضرب الھجومي 
  ١٤  .......................................................................................حائط الصد

  ١٤ ............................................................................................التحمل 
  ١٥  .....................................................................................أنواع التحمل
  ١٦ .......................................................................................تحمل الأداء
  ١٨  .........................................................................الفسيولوجيةالمتغيرات 

  ٢٥ .........................................................................المتغيرات البيوكيميائيه
  ٢٨  ......................................................................الدراسات المرجعية: ثانيا
  ٢٩  .......................................................................الدراسات العربية : أولا 
  ٣٤  .......................................................................الأجنبيةالدراسات : ثانيا 

 ٣٥  ................................................................................فروض البحث  -



  ب 
 

  الثالفصــل الثــ
  إجــراءات البــحث

  ٣٧  ......................................................................................منھج البحث
  ٣٧  ......................................................................................عينة البحث 

  ٣٧ ...................................................................................مجالات البحث
  ٣٨ .............................................................................أدوات جمع البيانات

  ٤١  ....................................................الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث
  ٤١ .................................................................المعاملات العلمية للإختبارات

  ٤٤  ........................................................................ستطلاعية لإالدراسات ا
  ٤٥ ...................................................................................القياسات القبلية

  ٤٦  .....................................................................البرنامج التدريبي المقترح
  ٥٢ ..................................................................................ةالبعدي اتالقياس
  ٥٢ ...........................................................................حصائيةلإالجات االمع

  الفصــل الرابــع
  ـجئعــرض ومناقشـة النتا

  ٥٣  .................................................................... عــرض ومناقشـة النتائـج

  الفصــل الخــامس
  نتاجــات والتوصيــاتالإست

  ٧٥  ..................................................................................الإستنتاجـــــات

  ٧٦ ....................................................................................التوصيــــــات

  المراجـــــــع
  ٧٨  .................................................................................بيةالمراجع العر

  ٨٤  ................................................................................المراجع الأجنبية
  

    
  الملخص والمستخلص

  الملخص باللغة العربية 

  المستخلص باللغة العربية

  المستخلص باللغة الأجنبية

  الملخص باللغة الأجنبية



  ج 
 

  قائمة الجداول

  رقم الصفحة  نوانــــــــــــــــــالع  رقم الجدول

داء لمھارتى الضرب الساحق لأختبارات البدنيه الخاصة بتحمل الإا  ) ١(جدول 

  . والصد

٣٨  

  ٣٩  . الساحق والصدالمھارية للضرب ختبارات لإا  )٢(جدول 

الدلالات الإحصائية الخاصة بالإختبارات البدنية قيد البحث بالمقارنة   )٣(جدول 

  . الطرفية بين الإرباع الأعلي والإرباع الأدني

٤٢  

  ) ٤( جدول 

  

قيد البحث بالمقارنة ات المھارية الإختبارالدلالات الإحصائية الخاصة ب

                           . ع الأدنيبين الإرباع الأعلي والإرباالطرفية 

٤٢  

معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للإختبارات البدنيه قيد   )٥(جدول 

  . البحث

٤٣  

معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للإختبارات المھارية قيد   )٦(جدول 

  . البحث

٤٤  

سبوعية والأھداف التدريبية لإب اأقسام فترة الإعداد ووحدات التدري )٧(جدول 

  .لكل مرحلة تدريبية 

٤٧  

النسب المئوية للقدرات البدنية وتشكيل حمل التدريب وفقا لوحدات  )٨(جدول 

فى البرنامج التدريبى المقترح لمھارتى  سبوعيةلإا التدريب اليومية و

  . الصد والضرب الھجومى 

٥٠  

البدنية لدي عينة البحث قبل  دراتبالقالدلالات الإحصائية الخاصة  )٩(جدول 

    .وبعد البرنامج  

      

٥٤  



  د 
 

  رقم الصفحة  نوانــــــــــــــــــالع  رقم الجدول

الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات الجھاز التنفسي لدي عينة  )١٠(جدول 

  .البحث قبل وبعد البرنامج  

٦٠  

الدلالات الإحصائية الخاصة بمتغيرات الجھاز الدوري لدي عينة  )١١(جدول 

      . البحث قبل وبعد البرنامج

٦٢  

الدلالات الإحصائية الخاصة بالمھارات الحركية لدي عينة البحث قبل  )١٢(جدول 

   .  وبعد البرنامج

٦٨  

القدرات البدنية  و إختبارات كل من الضرب بين  الارتباط معامل )١٣(جدول 

  . الھجومي وحائط الصد

٧١  

ھاز التنفسي معامل الإرتباط بين القياسات الفسيولوجية الخاصة بالج )١٤(جدول 

  .وكل من مھارتي الضرب الھجومي وحائط الصد 

٧٢  

معامل الإرتباط بين القياسات الفسيولوجية الخاصة بالجھاز الدوري  )١٥(جدول 

  .وكل من مھارتي الضرب الھجومي وحائط الصد 

٧٣  

  



  ه 
 

  قائمة الأشكال

  رقم الصفحة  وانــــــــــــــــــــــــــــالعن  رقم الشكل

 ) ١( شكل 

  

تخطيط فترة الإعداد فى البرنامج التدريبيى المقترح لمھارتى 
  الضرب الھجومى وحائط الصد

٤٨  

تشكيل شدة حمل التدريب والتوزيع الزمني وفقا لمراحل التدريب  ) ٢( شكل 
والوحدات الأسبوعية للبرنامج التدريبيى والوحدات الشھرية 

  المقترح 

٤٩  

  )١(مرفق رقم   جھاز مانوميتر القبضة  ) ٣( شكل 

  )١(مرفق رقم   جھاز ديناموميتر لقياس قوة عضلات الظھر والرجلين  ) ٤( شكل 

  )١(مرفق رقم   القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن  ) ٥( شكل 

  )١(مرفق رقم   القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والمنكبين  ) ٦( شكل 

  )١(مرفق رقم   لعضلات البطن  تحمل القوة المميزة بالسرعة ) ٧( شكل 

  )١(مرفق رقم   تحمل القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والمنكبين  ) ٨( شكل 

  )١(مرفق رقم   إختبار الوثب العمودي   ) ٩( شكل 

  )١(مرفق رقم   كجم بالذراع اليمنى واليسرى ٣إختبار دفع كرة طبيه  ) ١٠( شكل 

  )١(مرفق رقم   كجم بالذراعين ٣يه  إختبار دفع كرة طب ) ١١( شكل 

  )١(مرفق رقم   ث  ١٥السرعة الحركية  الجري في المكان  ) ١٢( شكل 

  )١(مرفق رقم   التحمل العضلي  لعضلات البطن  ) ١٣( شكل 

  )١(مرفق رقم   التحمل العضلي  لعضلات الذراعين والمنكبين  ) ١٤( شكل 

  )١(مرفق رقم   لإنبطاح  المرونة ثني الجذع خلفا من ا ) ١٥( شكل 

  )١(مرفق رقم   الرشاقة إختبار الجري الزجزاجي   ) ١٦( شكل 

  )١(مرفق رقم   ختبار الدوائر المرقمةإالتوافق  )١٧(شكل  

  )٢(مرفق رقم   اختبار الضرب الھجومي )١٨(شكل  

  )٢(مرفق رقم   الصد الھجوميمھارة اداء ختبار إ )١٩(شكل  



  و 
 

  رقم الصفحة  وانــــــــــــــــــــــــــــالعن  رقم الشكل

  )٢(مرفق رقم   الدفاعيالصد مھارة ء اداختبار إ )٢٠(شكل  

  )٢(مرفق رقم   تكرار اداء الصد ختبار إ )٢١(شكل  

  )٣(مرفق رقم   رجوسبيروميترلأجھار ا )٢٢(شكل  

  )٣(مرفق رقم   قياس ضغط الدم  )٢٣(شكل  

  )٣(مرفق رقم       لقياس اللاكتيك جھاز الأكواتريند )٢٤(شكل  

  



  ز 
 

  البيانية قائمة الأشكال

  وانـــــــــــــــــــالعن  الشكلرقم 
رقم 
  الصفحة

البدنية لدي عينة البحث قبل وبعد  الفروق بين متوسطات القدرات  ) ١( شكل 

  البرنامج

٥٦، ٥٥  

الفروق بين متوسطات متغيرات الجھاز التنفسي لدي عينة البحث  ) ٢( شكل 

  قبل وبعد البرنامج

٦١  

الجھاز الدوري لدي عينة البحث  الفروق بين متوسطات متغيرات ) ٣( شكل 

  قبل وبعد البرنامج

٦٣  

الفروق بين متوسطات إختبارات المھارات الحركية لدي عينة  ) ٤( شكل 

  البحث قبل وبعد البرنامج

٦٩  



  ح 
 

 قائمة المرفقات
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  :المقدمة ومشكلة البحث

و ياضية سواء في الألعاب الجماعية ن التطور السريع في تحقيق المستويات العالية في شتي المجالات الرإ  
أصبح البحث العلمى وجمع المعلومات  الفردية يسير متواكبا مع  الطفرة التكنولوجية لعلوم التدريب الرياضي، فقد

والمتابعه والتقويم أمرا غايه فى الأھميه بما يحققه من تطوير العمليه التدريبيه باعتبارھا الأساس للأرتقاء 
بمستوى انجاز اللاعبين فى الأنشطه الرياضيه خلال المنافسات الدوليه والقاريه والأوليمبيه، بل وأصبحت نظرة 

  . ضى فى اللقاءات العالميه من أحد مظاھر التقدم الحضارى لھذة الدولالدول للفوز الريا

الكرة الطائرة تطوراً كبيرا خاصة في الحقبة الأخيرة من القرن الماضي حيث أتسع  رياضةولقد تطورت   
كذا الأمر الذي أدى إلى تطور شكل الأداء المھارى و، ليشمل بلادا عديدة في جميع أنحاء العالم ھانطاق انتشار

، والكرة الطائرة كأحد الألعاب الجماعية ذات الطبيعة ، طرق اللعب والتي لا زالت تخضع إلى المزيد من التطور 
ً على لاعبيھا أن يؤدوا جميع مھاراتھا الأساسية يكون الخاصة على المكانة التي تبؤتھا  الدفاعية والھجومية لازما
فى اللعب بشيء من الإيجابية و حسن   ھامن مقابلة موقف هكل لاعب تتمكن بمستوى كافي من المقدرة ، حتى

على تنفيذ  نالمھارية والبدنية زادت بالتالي قدراتھات التصرف ، و ذلك من منطلق أنه كلما زادت قدرة اللاعب
  . وحسن تطبيق الواجب الخططي سواء الدفاعي أو الھجومي وبالتالي تزيد فرص الفريق فى إحراز البطولات

الدوران  قاعدةتميز به طبيعه الأداء في الكرة الطائرة من حيث شكل الملعب ومساحته ويمما  نطلاقاإو  
وتغير مراكز اللعب،وعدم ارتباط اللعبة بزمن يؤدي الي استمرارھا لفترة قد تتجاوز ساعتين بالإضافة الي سرعة 

ً خاصاً كل ذلك يجعل ھذ. تداول الكرة من الھجوم الي الدفاع والعكس خلال بضع ثوان ه الرياضة تستلزم نمطا
  )٧: 158) (٧٩:  154) ( ٢٢٠، ٤٨: ٢٧) ( ٧:  ٩٧(  .الخاصلمتطلبات الأعداد البدني 

فى  ةوتعتبر القدرات البدنيه العامه والخاصه ھي القاعدة الأساسية الھامة التي يرتكز عليھا نجاح اللاعب  
للوصول الي  ةعلى تحقيق التفوق فنجاح اللاعب اھكلف به من مھام مھارية وخططية ، وبما يساعدتأتمام ما 

الكرات في المكان والوقت المناسب ، والتمكن من الوثب لأعلي لأداء الضربات الھجوميه أو الصد ، والقدرة على 
القوة والسرعة العاليه و القدرة  اكون لديھان ت ھاتكرار الأداء المھارى بفاعلية لفترات زمنية طويلة ، ما يتطلب من

من تحركات او ضربات سريعة بقدر عالي من  الأداءعلي التحمل الھوائي واللاھوائي لمقابلة جميع متطلبات 
  )١١٩: 15( .الفاعلية

العلاقة بين القدرات البدنية ومتطلبات الأداء للاعبات الكرة الطائرة علاقة وثقية الأرتباط فعدم إرتباط ن إ  
والأنتقال السريع للاعبه من الدفاع ) لياقة ھوائية(حمل الدوري التنفسي اللعبة بزمن معين يتطلب توافر مكون الت

، )لياقة لاھوائية (الي الھجوم طوال اللعب يتطلب توافر مكونات السرعة الحركية والأنتقالية وسرعة رد الفعل 
الھجومي وحائط  كما يتطلب الأداء المتكرر للوثب العمودي القوة المميزة بالسرعة للقيام بأداء مھارات الضرب

الى الأھتمام بتنميه التحمل الھوائى  االصد،كما تحتاج اللاعبه لتنميه متطورة فى عنصر التحمل مما يدعو
واللاھوائى وتحمل الأداء والسرعه الحركيه والسرعة الأنتقاليه وسرعة رد الفعل والقوة العضليه وماتتضمنه 

  )٢٢: 27(  .المميزه بالسرعه والرشاقه القوة المميزه بالسرعه وتحمل القوة وتحمل القوة

و أتفق العديد من العلماء والمتخصصين فى مجال التدريب الرياضى عامة وتدريب الكرة الطائرة خاصة   
والذى  لتحقيق ما يعرف بتحمل الأداء كقاعدة أساسية) اللاھوائي  –الھوائى ( بشقيه على أھمية تنمية التحمل 

حيث تحتاج ب ، رات البدنية والمھارية ذات الشدة العالية لأطول زمن نسبي ممكنيتطلب الأحتفاظ بمستوي القد
والتحمل اللاھوائي كي تؤدي الوثب والضرب  –اللاعبة الي التحمل الھوائي كي تحقق الكفاءة طوال المباراة 

  .الھجومي والعدو القصير وسرعة التحرك في أداء العديد من الواجبات المھارية والخططية

                                            )196  :٢٧٠،  ٢٦٩:   ٥)(١٤٢:  ١٠٦ )(١٦٠ (  



 

٣ 
 

والتحمل  aerobic Enduranceبل وقد أوضحت العديد من المراجع النسب المئوية للتحمل الھوائي 
% ٨٠تحمل ھوائي و% ٢٠في رياضة الكرة الطائرة حيث تحتاج الي  Anaerobic Enduranceاللاھوائي 

 -وعلى الجانب الأخر يمثل تنمية كل من تحمل القوة الفصل بينھما بشكل دقيق نامل لاھوائي، حيث لا يمكنتح
  .تحمل القوة المميزة بالسرعة اللبنة الأساسية لتحقيق وتطوير تحمل الأداء  –تحمل السرعة 

 )١٩٠، ١٨٤: ٣٢) (١١: ١٥٢) (٨١: ١٢٧)  (٨٥: ٤)  (٢٢٦، ٢٢٥: ٥٢   (  

من الصفات البدنية الھامه والضروريه للاعبات الكرة الطائرة لأنه يحتاج إلى مسѧتوى  حمل القوةتيعتبر حيث 
معين من القѧوة العضѧلية لفتѧرات طويلѧة ومتواليѧة والتѧى تتمثѧل فѧى تكѧرار الضѧرب الھجѧومى ومھѧارة حѧائط الصѧد 

الكѧرة الطѧائرة ات للاعبѧوتѧزداد أھميتѧه فѧى عضѧلات الѧرجلين ، بصوره مسѧتمرة علѧى الشѧبكة) الضرب الھجومي(
  .على التحركات السريعه والتوقعات المتكرره فى الإتجاھات والقفزات المتكرره للأعلى هعتمد اللاعبتحيث 

   )٢٩: ٥٩ (  

عتبر من القدرات البدنيه الأساسѧيه والھامѧه فѧى التحسѧين والتقѧدم بمسѧتوى فى الكره الطائره ي وتحمل السرعه
المھѧѧارات الحركيѧѧه وينظѧѧر إلѧѧى تحمѧѧل السѧѧرعه كمؤشѧѧر لمѧѧدى توافѧѧق الإسѧѧتجابات  كثيѧѧر مѧѧن الفعاليѧѧات فѧѧى مسѧѧتوى

  )١٨٥: ٣٢. (العصبيه اللازمه للتوقيت والمدى الحركى

العناصѧر البدنيѧة الھامѧة التѧي يعتمѧد عليھѧا أحѧد  power endurance تحمل القوة المميزة بالسѧرعةويعتبر 
الأنجاز في الأنشطة الرياضية المختلفة والتي تتطلب استمرارية ومقѧدره العضѧلات علѧى الأنقبѧاض بقѧوه عنѧد الحѧد 

  )٢١٢: ٣٢) (١٥٠:  ٤. (الأقصى أو القريب من الأقصى لأطول فترة زمنية ممكنة

تحمل، القوة، السرعة وھو من العناصر الھامة في الكѧرة تحمل القوة المميزة بالسرعة عنصر مركب من ال و
  .الطائرة نظراً لأستمرار المباراة لفترة طويلة الي خمسة أشواط مما يتطلب مزيداً من تحمل الأداء

 )٢١١: ٣٢(  

النشѧѧاط الرياضѧѧى ومѧѧا لѧѧه مѧѧن متطلبѧѧات بدنيѧѧه وحركيѧѧه مѧѧن أھѧѧم العوامѧѧل التѧѧى تѧѧؤدى الѧѧى تحسѧѧين كثيѧѧر مѧѧن و
ھى مثيرات حركيه ھادفه تؤدى الى الأرتقاء بالمستوى  اللاعبةتلقاھا تسيولوجيه وتعتبر التدريبات التى العمليات الف

البدنى والوظيفى والحركى ومѧن ثѧم تتضѧح أھميѧه التعѧرف علѧى االمتغيѧرات الفسѧيولوجيه وتحسѧين ھѧذه المتغيѧرات 
  )٣٦:  ٦٦(  .حامض اللاكتيك -الحد الأقصي لأستھلاك الأكسجين –المصاحبة لتحمل الأداء وھي النبض 

النѧѧبض مؤشѧѧر معيѧѧاري لمسѧѧتوي شѧѧدة التѧѧدريب، وأنѧѧه أفضѧѧل وسѧѧيلة لضѧѧبط شѧѧدة الحمѧѧل البѧѧدني فѧѧي ويعتبѧѧر 
اتجاھات العمل الھوائي واللاھوائي حيث يرتبط معدل النبض بعلاقة خطية مع شدة الحمل البدني حتѧي نھايѧة حѧدود 

ل ھѧذه العلاقѧة عنѧدما يزيѧد معѧدل النѧبض عѧن ذلѧك كمؤشѧر لبدايѧة ، وتخت"ق/ ن ١٧٠معدل النبض "العمل الھوائي 
الأنتقال الي مرحلة العمل اللاھوائي، وبѧذلك يعتبѧر معѧدل النѧبض مؤشѧر جيѧد لتحديѧد اتجاھѧات العمѧل فѧي البرنѧامج 

  )٤٠٣: ١١٧) (٢٧ : ١١٤) (٨: ١٥٥) (٦٦: ١٤٩)(٢٥:  ١٥٣(  .التدريبية المختلفة

حيث لاتستطيع العضلات الاستمرار فى  ،الھوائيه الجسم الأكسجين عن قدره الحد الأقصى لاستھلاكو يعبر 
ثѧѧوانى فѧѧى حѧѧين يمكѧѧن أن يسѧѧتمر العمѧѧل العضѧѧلى بѧѧدون  ١٠أكثѧѧر مѧѧن ) لاھѧѧوائى(العمѧѧل العضѧѧلى بѧѧدون أكسѧѧجين 

ر ثواني في حين يمكن أن يستمر العمل العضلي لأكثѧر مѧن دقيقѧة فѧي حالѧة الأسѧتمرا ١٠من )  لاھوائي(الأكسجين 
في أمداد العضلة بالأكسجين ويرتبط التحمل الھوائى للعضله بقدرتھا على الأستمرار فى العمل أعتمادا على الطاقѧه 

  ) ٩٦:   ٩. (الھوائيه

  

  


