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 مستخلص البحث 

تاثير منهج تدريبي مقترح باستخدام الاثقال لتطوير القوة القصوى لدى لاعبي  

 الشباب  الكرة الطائرة

 م.م عقيل جارح صبر                                       

الباب الاول: التعريف بالبحث حيث اشتمل على المقدمة واهمية البحث وتطرق الباحث فيه الى 
قوة القصوى تساهم وبنسب مختلفة في زيادة باقي انواع القوة كالقوة السريعة ومطاولة ان زيادة ال

القوة لذلك استخدم الباحث طريقة التدريب الدائري التكراري باستخدام الاثقال كاسلوب مباشر 
لتنمية وتطوير العناصر البدنية لتخدم لاعبي الكرة الطائرة بشكل خاص ومن هنا ظهرت اهمية  

 استخدام هذا الاسلوب التدريبي  البحث ب 
اما مشكلة البحث فمن خلال متابعة الباحث لاحظ انخفاض في الاداء المهاري المرتبط بالقوة  

 العظلية لدى اللاعبين مما يؤدي الى هبوط في مستوى الاداء التنافسي  
 اما هدفا البحث فهما : 

 ب لمحافظة البصرة  _التعرف على القوة القصوى لدى لاعبي الكرة الطائرة الشبا1
 _التعرف على مدى تاثير المنهاج التدريبي المقترح في تطوير القوة القصوى  2

فرض البحث : وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقوة القصوى للاعبي 
 للموسم  الكرة الطائرة  اما مجالات البحث فهي :المجال البشري لاعبو محافظة البصرة للشباب  

                والمجااااال المكاااااني 1/4/2011الااااى1/10/2010والمجااااال الزماااااني ماااان 2011_2010

   )منتدى رياضة وشباب الزبير(البصرة مديرية شباب ورياضة  قاعة 

 اما الباب الثاني :فقد اشتمل على التدريب بالاثقال والقوة العظلية والتدريب الدائري التكراري 
اما الباب الثالث :فقد اشتمل على التعريف بالمنهج المستخدم والعينة والادوات والاختبارات 

 المستخدمة  
اما الباب الرابع : فقد اشتمل على عرض وتحليل ومناقشة النتائج وبذلك تحقق االباحث من اهداف 

 البحث وفرضه  
 واما الباب الخامس :فقد اشتمل على الاستنتاجات والتوصيات وكانت اهم الاستنتاجات هي  

 _المنهاج التدريبي المستخدم عمل على تطوير القوة القصوى  1
 لة احصائية في نتائج الاختبارات ولصالح الاختبار البعدي  _وجود فروق ذات دلا 2

 _استخدام المنهج في تطوير القوة القصوى لدى لاعبي الكرة الطائرة  1اهم التوصيات :
 0_ضرورة التدرج بالشدة ضمن المنهج باستخدام الاثقال مع مراعات الفروق الفردية  2
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 التعريف بالبحث :

 : البحثالمقدمة وأهمية 

أن ما بلغته الكرة الطائره على الصعيد العالمي فااي التنااافس والتسااابق العلمااي والعملااي        

بين المدرسة الغربية والمدرسة الاشتراكية والذي تمخض عنه الارتفاااع بالمسااتوى المهاااري 

ه التكاماال بااءلاداء ممااا جعاال تلااك الماادارس حيااث بلااد عنااد بعااض الفاارق العالمياا والتكتيكااي 

دريبيااه تتجاااوز حاادود المنافسااة المهاريااه اتجهاات بءساااليب تاادريبها نحااو تنميااة وتطااوير الت 

تطااوير  حيااث باادؤاائره وبما يخدم الجانب الفنااي الصفات البدنيه العامه لدى لاعبي الكرة الط

تلك الصفات الى مستوى عالي وماان تلااك الصاافات القااوة العضااليه والتااي تعتباار احاادى أهاام 

لاعب الكرة الطائره بجميع أشكالها القصوى والسريعه ومطاولة القااوه التي يحتاجها    الصفات

خاالال  نوالتااي دعماات المهااارات الدفاعيااة والمهااارات الهجوميااه بشااكل أساسااي وكبياار ماا 

ماوصلت أليه المنافسة الرياضية لهذه اللعبة كون القااوى العضااليه أحاادى العواماال المرتبطااة 

 بالاداء المهاري والاداء التكتيكي الجيد .

 ةأن زيادة القوى القصااوى تساااهم وبنسااب مختلفااة فااي زيااادة باااقي أنااواع القااوة   كااالقو      

التي أصبحت في الاونه الاخيره مياازه السريعة ومطاولة القوة   فضلا عن ضخامة العضله و 

ممياازات لاعااب الكاارة الطااائره وكااذلك باااقي ا لعاااب دون أن تااؤثر علااى باااقي  ماان  مهمااة

عناصر اللياقة البدنيه كالرشاقه والمرونه والتوافااق ولكااي تكااون هااذه العناصاار مجتمعااه فااي 

 امه .البناء البدني بءستخدام أسلوب تدريبي مناسب لتدريب القوه العضليه الع

لذلك أستخدم الباحث طريقة التدريب الدائري التكراري بءستخدام الاثقال كءسلوب تدريبي     

 مباشر لتنمية وتطوير العناصر البدنيه الاخرى لتخدم لاعبي الكرة الطائره بشكل خاص .

 أقتصاااد  غيااةومن هنا تظهر أهمية أستخدام هااذا الاساالوب التاادريبي للاعااب الكاارة الطااائره ب 

د والزمن   وكذلك لتجاوز الكثير من الاساليب التدريبيه التي أصبحت غياار مااؤثره فااي بالجه

مستوى التطور الذي نتمناه للكرة الطائره العراقيه   والتي يشعر بها كل ماان لااه صااله قريبااه 

باللعبه بتراجع ملحوظ لمستوى الفرق العراقيه عن مستوى الفرق العربيه والتي كان بعضااها 

 لاتشكل عائقا أمام مستوى فرقنا العراقيه . ولفترة قريبه  
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 مشكلة البحث 1-2

تتميز لعبة الكرة الطائره بالعوامل التي ترتبط بسرعة النشاط عموما والقوى القصوى         

العضلية لاادى  الاداء المهاري المرتبط بالقوة  انخفاض فيالباحث  خصوصا بالبحث   لاحظ  

لى هبوط في مستوى ا داء التنافسي القوي مع الفاارق العربيااه اللاعبين العراقيين مما يؤدي ا

قاريه لذلك ارتءى الباحث معرفة مدى تءثير أستخدام منهاج تدريبي مقترح بواسطة ا ثقال لوا

 لتطوير القوة القصوى لدى لاعبي الكرة الطائره لمحافظة البصرة للشباب .

 البحث اهدف 1-3       
  الىيهدف البحث               

 التعرف على القوه القصوى لدى لاعبي الكرة الطائره الشباب لمحافظة البصرة -1

 . التعرف على مدى تءثير المنهاج التدريبي المقترح في تطوير القوه القصوى -2

 فروض البحث  1-4

هناك فروق معنويه بين نتائج الاختبارات القبلية والبعديه للقااوه القصااوى لاادى لاعبااي              

 الكرة الطائرة .

 

 مجالات البحث 1-5      

 المجال البشري  1- 1-5      

   2011- 2010ئره للشباب  لموسم الاعبوا محافظة البصره بالكرة الط                

 ل الزماني المجا  2 -1-5      

   2011-4-1لغاية    2010-10-1من                 

 المجال المكاني  3 -1-5      

 في البصرة .  شباب ورياضة الزبيرقاعة                 
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 الدراسات النظرية  -2

 التدريب بالأثقال 2-1     

 أصبح التدريب با ثقال في اللآونااه الاخيااره لااه دور هااام وأساسااي عنااد وضااع المناااهج     

التدريبيه لغرض أعداد الرياضي لكل الفعاليات الرياضية بعد أحاادث قفاازه كبياارة ماان خاالال 

ماوصلت إليه الفعاليات الرياضية   من مستوى عالي عند ألاداء   تاركا بااذلك كاال الاساااليب 

رضه  ستخدام التدريب بءلاثقااال لجميااع الفعاليااات الرياضاايه المختلفااه  بعااد أن القديمه المعا

كانت مقتصره على فعاليات خاصااه معتقاادا أن التاادريب بءلاثقااال تعااوق الصااغار وتحااد ماان 

حركتهم وتقلل من سرعتهم وتزيد من تصلب عضلاتهم وتحدد المدى الحركي للمفاصاال الااى 

ارب الحديثه والجريئه أجباارت اللجنااه الطبيااه التابعااه جانب سرعة ظهور التعب . ولكن التج 

 للاتحاد الدولي لرفع الاثقال على أعلان أيجابية النتائج وفاعلية التدريب بءلاثقال.  

التدريب بءلاثقال عباره عن أسلوب للتمرينااات البنائيااه يهاادف الااى زيااادة القااوى العضااليه    

ساااد لاعبااي الاادوري الايطااالي بااالكرة الطااائره سم   ومن يشاهد أج والبناء الهيكلي العام  للج 

يتيقن من حقيقة أهمية أستخدام الاثقال والتدريب بها كوسيله رائعه وللتدريب بءلاثقااال قواعااد 

وأسس يجب مراعاتها ومنها الاهتمام بءلاحماء   تاادريب المجموعااات العضااليه الكبيااره قباال 

  المواظبااه الدقيقااه ماان قباال الماادرب  ات البنائيااه العامااه أولاب ي درالصااغيره   أسااتخدام التاا 

واللاعااب   التاادرج بساارعة ا داء للوصااول للساارعه المثلااى  الماازج بااين تمرينااات القااوه            

 (1)وا سترخاء   أ داء الصحيح للحركات   أن يكون التدريب مشوقا ومتنوعا  

  

 القوة العضلية    2-2 

لقد حاول الكثير من العلماء والباحثين دراسة القوة العضليه في مجال التربيااه الرياضاايه      

كواحده من مكونات اللياقه البدنيااه العامااه لجميااع الرياضاايين ولمختلااف اللالعاااب وا نشااطه 

ه ومنها لعبة الكرة الطائره   وأتفقوا جميعا على أن القوة العضليه أهم عناصر اللياق الرياضيه

البدنيه   وقد لخص ) كمال درويش ( عن " ماك لوي" أن القااوه العضااليه لهااا أرتباااط عااالي 

بالقدره البدنيه العامه وكذلك أكثر العلماء اجمعوا على أن القوة العضليه المكااون ا ول للياقااه 

 
 79, ص  1999, القاهرة ,  9( عصام عبد الخالق : التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات , ط 1
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 . أمااا  (1)البدنيه أذ يعرفها هي قدرة العضله في التغلب علااى مقاومااه خارجيااه أو مواجهتهااا 

العصبي لمجانهة أقصى   –هاره فيعرفها على انها" أعلى قدرمن القوة يبذلها الجهاز العضلي  

 . (2)مقاومه خارجيه مضاده " 

 

 التدريب الدائري التكراري 2-3

يعد التدريب الدائري واحدا من ا ساليب المهمه في علم التدريب الرياضي وهو أسلوب        

كوناتهااا ا خاارى . مالصفات البدنيه ) القااوه والساارعه والمطاولااه ( و تنظيمي خاص لتطوير  

حيث ظهاارت فااي إنكلتاارا بالخمسااينيات ماان القاارن العشاارين ومنهااا أنتشاار الااى دول العااالم 

وجاااءت تساامية الاادائري لانااه يااؤدى علااى شااكل دائااري وبمحطااات فااي كاال محطااه يااؤدي 

يتااراوح مجمااوع التمااارين فااي الوحااده  المشارك تمرينا معينا ثم ينتقل الى التماارين الاخاار أذ

( تمرين )محطه( وذلك طبقااا للاهااداف الموضااوعه فااي الوحااده التدريبيااه 20-5الواحده من)

وبشرط أن تشترك جميع عضلات الجسم الرئيسيه أو أكبر عدد ممكن من المجاميع العضااليه 

ث يهاادف كاال بصوره متتاليه مع مراعات التدريب المنطقي لتمرينااات الاادائره العضااليه بحياا 

. والتاادريب   (3)تمرين الى أشتراك مجموعه من العضلات عير العاملااه فااي التماارين السااابق

الدائري التكراري واحد من الاساليب الفعاله والمااؤثره فااي تاادريب القااوه العضااليه القصااوى 

% واحيانا تصل الى أكثر من ذلك ماان الحااد ا قصااى لقاادرات 90-80وبشده تتراوح مابين  

 .ضمن تمرينات الدائره أعتمادا التكرارات لاسلوب ا حماء  الممارسين

 

 منهج البحث وأجراءاته الميدانيه :

 منهج البحث 1 - 3

أن أختيار المنهج الصحيح يعتمد على طبيعة المشكله المراد دراسااتها   حيااث المشااكله          

تتطلب البحث عن ا سباب والظروف الفاعله وذلك بءجراء التجارب   فلذلك أستخدم الباحث 

المنهج التجريبي الذي يعد ملائما لمتطلبات البحث ولكونه الطريق المناسب لاثبااات فرضاايته 

 
   36,ص  1989, القاهرة , دار الفكر العربي ,  6( كمال درويش و محمد صبحي حسنين : التدريب الدائري ,ط 1
 164.ص  1990( هارة : ترجمة عبد علي نصيف : بغداد , 2
 27,ص 1988ترجمة فريال عبود: الفن وعلم التشريح , بغداد ,مطبعة التحري , ( ديفيد ك روينز , 3
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.  فااالمنهج فااي البحااث (1)ر معتمد ومظبااوط للشااروط المحاادده لحاادث مااا "   بءعتباره " تفسي 

 .  (2)العلمي هو الطريق الذي يوصل الحقائق العلميه تبعا لقواعد يستضيء بنورها الفكر

 

 عينة البحث 3-2

أن أختيار العينه تعتبر خطوه مهمه يجب الاهتمامم بهااا مااع مراعااات ا سااس الواجااب        

توفرها بالعينه لكي تمثل المجتمااع تمثاايلا صااادقا لغاارض الحصااول علااى نتااائج أكثاار دقااه   

وحين يلجء الباحث الى جمعهااا أمااا ماان المجتمااع ا صاالي أو ماان عينااة البحااث الممثلااه لهااذا 

ر الباحااث العينااه بالطريقااه العمديااه والمتمثلااه بلاعبااي محافظااة البصااره المجتمع . وقد أختااا

أذ تقساايم العينااه     2011  –  2010( لاعبا للموساام الرياضااي   22للشباب والبالد عددهم )  

وتجريبيااه ( بطريقااة القرعااه وبااذلك أصاابح عاادد كاال مجموعااه   -الى مجموعتين ) ضابطه   

 ( لاعبا .11)

عينتااين قااام الباحااث بحساااب بعااض المتغياارات مثاال الطااول ومن أجل معرفااة ماادى تكااافؤ ال

 والوزن والاختبارات البدنيه للمجموعتين الضابط والتجريبيهه .

 

 ت 

 

 

القياساااااااااااااااااااات 

 وألاختبارات 

  المجموعات                     

 ) ت(  

 المحتسبه

 

 )ت(

 الجدوليه

 

 المعنويه
 الضابطه      التجريبيه    

   ع     س     ع     س    

  1,125 7,56 179,1   6,34 179,6 الطول 1

 

2,10 

 غيرمعنوي

 غيرمعنوي 0,18 10,4 64,8 5,02 64  الوزن 2

 غيرمعنوي 1,07 6,2 50,5 5,78 54  البنج بريس 3

 غيرمعنوي 0,39 12,4 72,1 16,29 70  الدبني 4

 غيرمعنوي 0,37 2,87 9     4 10  البطن 5

 . 2,10% =  5ونسبة خطأ  18* قيمة تالجدوليه عند درجة حريه  

 

 الاجهزه والادوات المستخدمه ووسائل جمع البيانات . 3-3
أستخدم الباحث الادوات والاجهزه اللازمه فااي جمااع البيانااات الخاصااه بالدراسااه والتااي       

 تساعد في حل المشكله وتحقيق أهداف البحث وهي :

 العربيه والاجنبيه*المصادر 
 

 277, ص 1977البحث في التربية وعلم النفس ترجمة محمد نبيل واخرون , القاهرة , مكتبة الانجلو المصرية للطباعة والنشر , ( فاندالين : مناهج  1
   485,ص 1985,مكتبة النهضة المصرية , 2(مجدي عزيز ابراهيم :قرأءأت في المناهج ,ط 2
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 *الاختبارات والقياسات 

 *التجربه الاستطلاعيه  

 * جهاز قياس الطول والوزن الماني الصنع

 * بارات واثقال مختلفه وحمالات ومقاعد  

 (10*الكرة الطائره عدد )

 ملعب للكرة الطائره*

 *ساعة توقيت يدويه

 (  10* شواخص عدد )

    LG*حاسبه الكترونيه نوع  

 ت الشخصيه * المقابلا

     

   التجربه الاستطلاعيه : 3-4

علااى عينااه ماان لاعبااي الكاارة   15/10/2010قام الباحث بءجراء تجربته الاستطلاعيه يااوم  

( لاعبااين أختيااروا ماان نااادي ابااي الخصاايب وقااد حققاات التجربااه  10الطااائرة وعااددهم  ) 

الاستطلاعيه أهدافها بعد أن تعرف الباحث على المعوقات التي قد تواجه الباحث في العماال   

داء   وكذلك التعرف على الكثير ماان المفااردات الخاصااه بالتجربااه ومنهااا الوقاات الاالازم لاالا

فريق العمل المساعد قبل المباشرة بالتجربه الرئيسيه   الاجهزه والادوات المسااتخدمه وماادى 

 سلامتها   الاسلوب المثالي لتنفيذ التجربه الرئيسيه.  

 

 الاسس العلميه للاختبارات : 3-5
 

 ثبات الاختبار  3-5-1

مختلفين وعلى نفس الافااراد  يعتمد ثبات الاختبار على أعادة الاختبار لمرتين وفي يومين     

علااى شاارط أن يعطااي نفااس النتااائج أو مقاربااة لهااا   أي أن الارتباااط بااين الاختبااار الاول 

 والتطبيق الثاني يدلل على ثبات الاختبار.

 10علااى عينااه مؤلفااه ماان   15/10/2010وعليه الباحث قااام بتطبيااق الاختبااار فااي تاااري   

وتحاات   22/10/2010علاايهم الاختبااار يااوم    لاعبين أختيرو من نادي أبي الخصاايب وأعيااد
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نفس الظروف بعدها تم أستخراج معامل الارتباط بين الاختبااارين مسااتخدما قااانون الارتباااط 

( 8)بيرسون( ولكل أختبار . وعند مقارنة القيمه المحسوبه مع الجدوليااه عنااد درجااة حريااه )

كباار ماان القيمااه الجدوليااه ( وجد أن القيمه المحسوبه لكل أختبااار أ05 0تحت مستوى دلاله )

( مما يؤكد أن الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عاليه وكما موضحه في جاادول 632 0البالغه )

(2 . ) 

 

 

 ( 2جدول )

 يبين معامل الثبات والصدق الذاتي والارتباط ومعنوية الاختبارات لدى أفراد عينة البحث

 

معاملللللللللللل  الاختبارات ت

 الثبات

معامل الصلدق 

 الذاتي

 القيمه الجدوليه معامل الارتباط          

 

 

 

0,632 

 المعنويه

   

1   

    

0,88 

 

 0,93 0,88 البنج بريس معنوي

 

2 

 الدبني

 

0,81 

 

 معنوي 0,81 0,90

 

3 

 البطن

 

 معنوي 0,84 0,91 0,84

 .(1) 8% ودرجة حريه 5تحت مستوى خطا  0,632*قيمة معامل الارتباط الجدوليه 

 

 

 

 

 صدق الاختبار  3-5-2
لاجل ان يؤدي الاختبارالغرض الموضااوع ماان اجلااه يجااب ان يتصااف بالصاادق والااذي       

يعتبر من اهم المعايير التي يعتمد عليها في نتائج الاختبارات حتااى يخاادم الغاارض المطلااوب 

منه في تقويم القدره الحركي هوالنتائج الرياضيه وبما ان معامل الصدق يتوقف علااى معاماال 

الصدق الذاتي والذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعاماال ثبااات  الثبات ذلك استخدم الباحث

   (2)الاختبار فعليه تم حساب معامل الصدق لكل اختبار وكما مبين في جدول  

 

 

 

 
 
   67,ص 1989بية الرياضية , بغداد , مطبعة الحكمة , ( قاسم المندلاوي واخرون : الاختبار والقياس والتقويم في التر 2
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 موضوعية الاختبار  3-5-3
التحاارر فيمااا يصاادر ماان الباحااث ماان احكااام وبعبااارة اخاارى  تعنااي الموضااوعيه        

 . الموضوعية هي مايقابل الذاتية 

 

 

 الاختبارات المستخدمه في البحث  3-6

أن عملية أختيار الاختبار الذي يقيس المتغيرات المتعلقه بالبحث واحده ماان اهاام الخطااوات    

الاجرائيه والتيان تتوفر فيها شروط معينه تجعل مقياسا حقيقيا وصادقا فااي قياااس مااا يتطلااب 

لرياضي بهدف التعرف علااى قدراتااه قياسه . أذا الاختبار هو مجموعه من التمرينات تعطى ل

ثلاثة أختبارات لقياس القاو  العضاليه )البانج   فلذلك أرتى الباحث أن يختار  (.1)  أستعداداته   كفايته

بريس , الدبني ,البطب ( بعد أن تم عرضها على الخبراء وأهل الخبر   لتحديد مادى صالاحية الاختباارات 

 لقيلس القو  العضلية .

 القوه العضلية : اتأختبار  3-6-1

 (2)* أختبار ضغط البار الحديدي باليدين ) البنج بريس(      

: قياس القوة العضليه القصوى للعضالات الصادريه النانياه للايراعين والعضالات   الاختبار*غرض        

 الكتفية  الامامية  والماد  للمرفقين الخلفية .                  

 , بار حديدي من , عددمن الاقراص الحديديه ذات أوزان مختلفه . يسويد*الادوات : مقعد       

من وضع الاستلقاء فوق مصطبه , ويدفع البار من مستوى الصدر   الاختبار*الاجراءات : يطبق هيا        

 ( كغم .2,5أقصى وزن يمكن لللاعب رفعه ولاقرب من ) أختبارالاعلى بعد  مد اليراعين كليا حيث يتم 

 

 .(3)بار الجلوس والبار الحديدي على الكتفين ) الدبني(أخت  3-6-2
غرض الاختبار : قياااس القااو  العضااليه القصااوى لعضاالات الاارجلين والعضاالات الماااد   •

 للركبتين والورك  

 
   213, ص 1995, القاهرة , دار الفكر العربي ,  3وط 1( محمد صبحي حسنين : القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية , ج 1
  1987عة بغداد , ( اثير صبري ومنصور جميل :مقارنة بين نتائج بعض تمارين القوة النابتة على تطوير القوة العضلية , مجلة كلية التربية الرياضية , جام 2

 346ص 
 346( اثير صبري ومنصور جميل : المصدر السابق ص  3
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الادوات : بار حديدي مااع عاادد ماان الاقااراص الحديديااه ذات أوزان مختلفااه بحيااث تكفااي  •

قطعة قماش سميكه توضع أساافل البااار الحدياادي عنااد مجموعها أقوى الافراد المختبرين ,  

 حمله على الكتفين .

الآجراءات : يتم تطبيق هيا الاختبار من الوقوف , بعد النقل على الاكتاف , خلف الرقبااه ,  •

ثم يقوم المختبر بنني مفصل الركبتين كاملا للاسفل والوقوفبه ثانيا , يستمر هيا بعااد زياااد  

 ( كغم . 2,5ستطيع تحقيقه ولاقرب من )في الاوزان الى أقصى ماي 

                                                                                                                  

   (.1)أختبار الجلوس من الرقود مع مسك الرجلين من قبل الزميل ) البطن(   3-6-3
 أماما .غرض الاختبار : قياس القوى القصوى لعضلات البطن النانيه للجيع   •

 الادوات : مجموعة أقراص حديديه ذات أوزان مختلفه . •

الاجراءات : يطبق هيا الاختبار من وضع الاستلقاء على الظهر , يمسك المختبر القاارص  •

الحديااااادي خلاااااف الااااارأس بينماااااا يمساااااك الزميااااال رجلياااااه قااااارب القااااادمين ,                                                         

ختبر الجلوس من هيا الوضع لمر  واحد  ثم يحاول مر  ثانيه بقرص أثقل وزنااا  يحاول الم

 وهكيا حتى يصل الى أقصى ثقل يستطيع الجلوس به وهو فوق الارض مباشرة .

 

 الاختبارات القبلية 3-7

تم أجراء الاختبارات القبليه لعينة البحث المجموعتين الضابطه والتجريبيه في تمااام الساااعه   

من يوم في قاعة المعهد الفني فااي البصااره   أذ تاام تسااجيل قياسااات الطااول والااوزن   التاسعه

. بعاادها اجرياات الاختبااارات الخاصااه بااالقوه   (2)للمجموعتين من قبل فريق العمل المساعد*  

العضليه وقد حاول الباحث قدر المسااتطاع تثبياات الظااروف المحيطااه بالاختبااار ماان حيااث ) 

الزمن المكااان   الادوات المسااتخدمه   طريقااة التنفيااذ   فريااق العماال ( وجعلهااا مشااابهه فااي 

 الاختبارات القبليه والبعدية .

   

 

 

 

 
  346اثير صبري ومنصور جميل : المصدر السابق ص  ( 1
 جامعة البصرة  –كرة طائرة  –ا.م. د محمد عوفي راضي ,تعلم حركي -1( 2

 جامعة البصرة   –كرة طائرة  –ا.م موفق صينخ جعفر , تعلم حركي  -2    
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 مقترح المنهج التدريبي ال 3-8

قام الباحث بءعداد منهج تدريبي لتطوير القوة العضليه العامه لدى لاعبي الكرة الطااائره         

الشباب مستعيناً ببعض المصادر العلميه المتوفره وكذلك بخبرات المشرفين العلميااة والعمليااة 

قاادار وبعض خبرات الاساتذة المختصين في مجال علم التدريب الرياضي والكرة الطااائره وم

المنهاااج التاادريبي  نة البحث بعد ذلك قام الباحث باعاادادالقابليه البدنيه والمستوى التدريبي لعي 

( 1كمااا فااي شااكل ) 1 – 2مسااتخدما حماال  %90 -% 60اذ كاناات الشااده تتااراوح بااين 

التاادريب الاادائري  الباحااث م( تاام تثبياات الشاادة   و اسااتخد 12 – 11باسااتثناء الاساابوع ) 

دقيقااه  60أساابوعا(   امااا زماان الوحااده التدريبيااه كااان   12التكراري   بلغت فتاارة الماانهج )

  تم أجراء أختبااارات ضاامنيه خاالال ماادة تنفيااذ الماانهج لمعرفااة وبواقع وحدتين في الاسبوع  

 مستوى التطور الحاصل لدى عينة البحث للمجموعه التجريبية .

 

 

 (  1شكل )

 الاختبارات البعدية 3-9
أسبوعا( تاام أجااراء 12بعد الانتهاء من المده المقرره للمنهاج التدريبي التي أستقرقت )         

الاختبارات البعدية لعينة البحث مراعين بذلك الالتزام بنفس الظااروف وأساالوب البحااث التااي 

 أتبعت أثناء اجراء الاختبارات القبلية .
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 الوسائل الاحصائية   3-10

 الوسائل الاحصائيه التالية . أستخدامتم             

 الحسابي  الوسط  -1

 الانحراف المعياري  -2

 معامل الارتباط البسيط ) بيرسون(  -3

 معامل الصدق الياتي   -4

 ر  ظأختبار )ت( للعينات المتنا -5

 أختبار )ت( للعينات الغير المرتبطه  -6

 (1)نسبة التطور  -7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 169, ص  1992, بغداد , مطبعة وزارة التربية ,  7فيق ورؤوف عبد الرزاق : مبادئ البحث التربوي و ط( عبد الجبار تو 1
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 الباب الرابع  
 

 

 

 

 عرض  مناقشة النتائج4-1
تضاامن هااذا عاارض ومناقشااة نتااائج كاال ماان الاختبااارات القبليااه والبعديااه لعينااة البحااث     

التجريبيااه والضااابطه كمااا قااام الباحااث بءسااتخراج نسااب التطااور لجميااع الاختبااارات ولكاالا 

المجموعتين ) لانها تعتبر أداة توضاايحيه تقلاال ماان أحتمااالات الخطااء وتعاازز الادلااه العلميااه 

   (1)وتمنحها القوه (  

 (   3جدول )                                                        

 يمثل الاوساط الحسابيه والانحرافات المعياريه وقيمة )ت( المحسوبه والجدوليه ونسب التطورلدى         

 المجموعتين الضابطه والتجريبيه لعينة البحث                           

 

الاختبلللللللللللار   الاختبارات المجموعات 

 القبلي

قيمللللة )ت(  الاختبار البعدي

 المحسوبه

قيملللة )ت( 

 الجدوليه

 نسبة التطور المعنويه 

 

 

 

 

المجموعللللله 

 التجريبيه

 

 

 ع  س ع س 

 

 البنج بريس 

 

54 

 

6,34 

 

60,5 

 

6,6 

 

14,23 

 

 

 

2,26 

 

 معنوي

 

14,15% 

 

 الدبني

 

70 

 

 

16,29 

 

86,5 

 

9,02 

 

4,58 

 

 معنوي

 

25,36% 

 

 البطن

 

10 

 

4 

 

12 

 

2,28 

 

4,13 

 

 معنوي

 

33,33% 

 

 

 

المجموعللللله 

 الضابطه

 

 البنج بريس

 

50,5 

 

6,2 

 

51,75 

 

7,58 

 

3,85 

 

 

 

 

 

 

2,26 

 

 معنوي

 

4,54% 

 

 الدبني

 

71,5 

 

12,4 

 

72,25 

 

 

11,29 

 

3 

 

 معنوي

 

1,05 

 

 البطن

 

9 

 

1,87 

 

10 

 

2 

 

3 

 

 معنوي

 

21,87% 

  2,26=  20% ودرجة حرية 5تحت مستوى دلالة  •

 
   60,ص 1986( نوري ابراهيم الشزك : انواع الهجوم وعلاقتها بنتائج الفرق في الكرة الطائرة , رسالة ماجستير ,جامعة بغداد ,  1
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( الذي يبين نتائج الاختبارات القبلي والبعاادي لاادى المجمااوعتين التجريبيااه 3من جدول )      

والضابطه لعينة البحااث حيااث أظهاارت النتااائج علااى وجااود فااروق معنويااه بااين الاختبااارين 

 ولصالح البعدي . 

 54في أختبار البنج بااريس القبلااي    التجريبيه حيث بلد الوسط الحسابيبالنسبه للمجموعه      

 6 6بااءنحراف معياااري  5 60والبعاادي بلااد وسااطها الحسااابي  34 6وبااءنحراف معياااري 

(   23 14ولايجاد معنوية الفروق تم أستخدام أختبار )ت ( والتااي بلقاات قيمتهااا المحسااوبه )  

ختبااارين وهي أكبر من قيمة )ت( الجدوليااه ممااا ياادلل علااى أن هناااك فروقااا معنويااه بااين الا

ولصالح الاختبااار البعاادي . أذ يعاازو الباحااث وماان خاالال النتااائج حصااول حالااة تطااور فااي 

مستوى القوة العضليه للعضلات الصدريه التي تعمل على ثني الااذراعين والكتفيااه والاماميااه 

الماده للمرفقين الخلفيه   لان هذه المجموعه العضليه تااؤدي اكثاار وظااائف وعماال الااذراعين 

النسبه لاادى لاعبااي الكاارة الطااائره   وكااذلك هااذا التطااور حصاال بساابب فاعليااة وهي مهمه ب 

الماانهج التاادريبي المقتاارح ماان جااراء تاادريبات الاثقااال الموجهااه علااى العضاالات العاملااه 

للذراعين وهذا ماأكده ) أن التدريب الموجه بالاثقال الى امجموعات عضليه معينه يؤدي الى 

وخاصه القوة القصوى التي يراهااا الباحااث   (1)أجله  (  تطور وتحقيق الهدف الذي وضع من  

أنها أصبحت صفة بدنيه ضروريه للاعبي الكرة الطائره لان التاادريب الرئيسااي فااي تاادريب 

 القوة العامه يعبر عن تدريب البناء العضلي بءعتباره من أشكال رفع القوه القصوى .

( 5 50أما المجموعه الضابطه فقد بلد الوسط الحسابي لاختبار ) البنج بريس ( القبلااي )     

( 75 51( فيمااا بلااد الوسااط الحسااابي فااي الاختبااار البعاادي )2 6وبااءنحراف معياااري )

( ولايجاد معنوية الفروق تم أسااتخدام أختبااار )ت( للفااروق حيااث 58 7وبءنحراف معياري )

( وهي اكبر من قيمة )ت( الجدوليه مما ياادلل علااى وجااود 85 3ه )كانت قيمة )ت( المحسوب 

فروق معنويه ولكن قليله قياسا للفرق الحاصاال لاادى المجموعااه التجريبيااه وبالتااالي حصااول 

حاله من التطور البسيط لمستوى القوة القصوى أذ يعزو الباحث هذا التطور نتيجااة التمااارين 

ا هذه المجموعه لافتقارها الى تدريب الاثقااال وأعتمادهااا البدنيه المتعلقه بالقوة التي أستخدمته

   على التمارين العامه في أداء متطلبات وواجبات اللعبه الحديثه وخاصه المهارات الهجوميه .                                         

 
,  1984, القاهر  , جامعة حلوان ,  3القوة العضليه وأثرها على السرعه للسباحين , بحوث مؤتمر , المجله  علي البيك . دائر  تدريبيه  مقترحه لتنمية ( 1

 2ص
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نشاهد أن مستوى التطور الذي حصاال للمجمااوعتين نشاااهد   ومن خلال هذا العرض يمكن أن

% ممااا بؤكااد 41 2% ؟أما المجموعااه الضااابطه كااان  74 10أن المجموعه التجريبيه كان  

على ؟أن نسبة التطور في المجموعه التجريبيه كانت أكبر نتيجة أستخدامها المنهاج التاادريبي 

 المقترح من قبل الباحث .

 70لااي أمااا فااي أختبااار ) الاادبني ( للمجموعااه التجريبيااه حيااث بلااد الوسااط الحسااابي القب    

فيمااا بلااد الوسااط الحسااابي فااي الاختبااار البعاادي بلااد الوسااط  29 16وبااءتحراف معياااري 

ولايجاد معنوية الفروق تم أستخدام أختبار )ت(   02 10وبءنحراف معياري    5 87الحسابي  

وهي أكبر من قيمة )ت( الجدوليااه ممااا ياادلل   58 4للفروق حيث بلغت قيمة )ت( المحسوبه  

 ه بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي . على وجود فروق معنوي 

وبااءنحراف   5 72أما المجموعه الضابطه فقد بلد الوسط الحسابي في الاختبار القبلااي         

 29 12وبااءنحراف معياااري  25 73فيمااا بلااد الوسااط الحسااابي البعاادي  4 12معياااري 

لفااروق حيااث بلغاات  قيمااة ولايجاد معنوية الفروق بين الاختبارين تم أسااتخدام أختبااار )ت( ل

وهي أكبر من قيمة )ت( الجدوليه مما يدلل على وجود فروق معنويااه بااين   3)ت( المحسوبه  

 الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي .

أما بالنسبه للمجموعه التجريبيه فااءن الفاارق بااين الاختبااارين ياادل علااى حصااول حالااة        

ذي يعزوه الباحث نتيجة لتءثير الماانهج التاادريبي تطور في مستوى القوة العضليه للرجلين وال

المقترح بءستخدام الاثقال في تدريب العضاالت العاملااه للاارجلين والعضاالات الماااده للااركبتين 

والورك الذي عمل على تطوير القوة العضليه لهذه العضاالات أضااافه الااى تطااوير عضاالات 

ثقل علااى الكتفااين يااتم فيااه تنميااة الجذع وبنسب معينه لان ) ثني الركبتين مع الارتقاء وحمل  

القوة العضليه للرجلين والجذع وخاصة عندما يستخدم منهج تاادريبي ذات شاادد عاليااه بحيااث 

ينسجم مع الهدف العام لتطوير القوة العضااليه الخاصااة مااع نوعيااة عضاالات الاارجلين كااون 

 .  (1)العضليه (ات التءثير في تطور القوة ذالتمرينات ذات الشدد العاليه مع قلة التكرارات 

وبااءنحراف   10أما في أختبار ) البطن ( للمجموعه التجريبيه بلد الوسط الحسابي القبلي       

 28 2وبااءنحراف معياااري   12أما في الاختبار البعدي بلد الوسط الحسابي    4معياري قدره  

قيمااة ولايجاد معنوية الفروق بين الاختبااارين تاام أسااتخدام أختبااار )ت( للفااروق حيااث بلغاات 

 
 68هارة : ترجمة عبد علي نصيف : مصدر سبق ذكر  ,ص  ( 1
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على وجود فااروق معنويااه                        وهي أكبر من قيمة )ت( الجدوليه مما يدلل  13 4)ت( المحسوبه  

 أما المجموعه الضابطه بلد الوسااط الحسااابي القبلااي بين الاختبارين ولصالح الاختبارالبعدي 

ولا  2ف معياااري اوبءنحر 10فيما بلد الوسط الحسابي البعدي   87 1وبءنحراف معياري    9

       3يجاد معنوية الفروق تاام أسااتخدام أختبااار )ت( للفااروق حيااث بلغاات قيمااة )ت( المحسااوبه  

 وهي أكبر من قيمة )ت( الجدوليه مما يدل على وجود فروق ولصالح الاختبارالبعدي . 

جموعه التجريبيه فءن الفرق بين الاختبار يدلل على وجود حالة تطور فااي فيما يخص الم     

مستوى القوة العضليه الخاصه لعضلات البطن الثانيااه للجااذع أمامااا   أذ يعاازو الباحااث ذلااك 

الى تءثير مفااردات الماانهج التاادريبي المقتاارح والااذي أسااتخدم فيااه تمااارين الاثقااال وبااءوزان 

ق الباحااث مااع الخبااراء الااذين يؤكاادون ) عناادما نعماال علااى مختلفه وشدد تصاعديه . أذ يتفاا 

تطوير القوة العضليه نستخدم تمرينات ذات مقاومات تصاعديه أيجابيه لاتعماال علااى حاادوث 

   (1)أصابه عند الرياضي(

 

ولغاارض خلااق التوافااق العصاابي تباارز أهميااة تطااوير القااوة العضااليه لعضاالات الاابطن      

والتااي توصاال اليهااا الباحااث فااي الاختبااارات البعديااه للقااوة   (4بءعتبارها مجموعه مساعدة )

العضليه ) البنج بريس . لعضلات الجذع من خلال نقل القوة من الرجلينااالى الااذراعين لاداء 

الواجب الحركي بمختلف أشكاله وخاصه عند لاعبي الكرة الطائره لان النقل الحركي يعطااي 

تكنيك وتكتيك عالي أثناء تنفيذ الواجب المكلااف   قوة أضافيه لمساعدة اللاعب بدفع الجسم الى

 به . 

أما المجموعه الضابطه فقد أظهرت النتائج هناك فرق معنوي وزياده طفيفااه فااي مسااتوى     

القوة العضليه للبطن لدى اللاعبين بسبب أستخدام تمارين القوة البدنيه العامه ضاامن وحاادات 

 التدريب والتي أدت الى حصول حالة التطوروبنسب بسيطه لدى عينة

القوة العضليه  في المجموعتين وعلااى ضااوء النتااائج ولعرفة مستوى التطورالحاصل في      

التي عرضت في الجدول الدبني . البطن ( للمجموعه التجريبيه والتي بلغاات علااى التااوالي ) 

( أما بالنسبه للمجموعه الضابطه في الاختبارات البعديااه   33 33     --  36 25   --  15 14

نااد معرفتنااا بنسااب التطااور ( وع 87 21   -- 05 1   -- 54 4بلغاات علااى التااوالي ) 

للمجموعتين نجد أن المجموعه التجريبيه نسبت  تتها أكبر ماان المجموعااه الضااابطه أذ يعااود 
 

 82( هارة : ترجمة عبد علي نصيف : مصدر سبق ذكر  ,ص  1



18 

 

ذلك الى أن المنهج التدريبي المقترح قااد أدى الااى زياااده فااي القااوة العضااليه العاملااه بشااكلها 

عامااه ممااا القصوي وكذلك أكد الباحث على تطور القوة القصااوى كشااكل ماان أشااكال القااوة ال

تؤدي الى تطور في مستوى القوة المميزه بالسرعه ومطاولة القوه وبنسب معينه وهذا مءكااده 

) القوة القصوى تعتبر بصوره عامه من مكونااات القابليااه علااى وجااه التحديااد كمقياااس للقااوة 

وبمااا أن الاساالوب المسااتخدم كااان بالانقباااض المتحاارك  (1)السااريعه ومطاولااة القااوة ( 

ي ممااا أدى الااى تطااور القااوة العضااليه جميعهااا وهااذا ماكااده ) أن تاادريب القااوة الايزوتااون 

بءلانقباض الايزوتوني يعمل على تطوير القوة القصااوى بشااكل سااريع ويكااون متكاااف  للقااوة 

 (2)المميزه بالسرعه ومطاولة القوة (
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Research Abstract 

 

The effect of a suggested training program by using weights to develop the 

maximum power for volleyball players 

 
Assistant Lecturer Aqeel  Jaarih Saber 

 

Chapter one shows the definition of the research which consists of an 

introduction and the importance of the research. The researcher showed that an 

increase in the maximum power participated “in different ratios” in increasing other 

power types like the fast power and the sustainable power. The researcher used the 

repetitive circular training method by using weights as a direct way to grow and 

develop the body elements to serve volleyball players particularly. From this, the 

importance of the research by using this training style was illustrated. 

   The researcher follow up showed problems concerning the reduction in the 

professional performance related to the muscular power of the players resulted in a 

decrease in the level of competitive performance.  

The aims of the research include: 

1. Demonstration the maximum power of the young volleyball players in Basrah 

province. 

2. Showing the effected of the proposed training program in developing the 

maximum power. 

The researcher expected significant differences in the results of the maximum 

power for volleyball players after the training program compared to the results before 

the program. 

The parameters involved in the research include the players samples 

represented by the young players in Basrah province for the season 2010-2011 for the 

period from the first of October 2010 to the first of April 2011in Al-Zoobair Youth 

and Sport Hall.  
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The second chapter includes the training by weights and muscular power and 

the repetitive circular training.   

The third chapter includes an introduction about the program, the sample, the 

instruments and the tests.   

The forth chapter showed the demonstration, analysis, and the discussion of the 

results. In this chapter, the researcher investigated the aims and the expected results. 

Finally, chapter five illustrates the conclusions and recommendations. The 

most important conclusions are: 

1. The training program participated in developing the maximum power. 

2. There were significant differences in the results of the tests after the training 

program. 

 

While the most important recommendations include: 

1. Employing the program for developing the maximum power for volleyball 

players. 

2. It is important that the level of training should be increased gradually by using 

weights and individual variations should be considered also. 
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 ( 1الملحق )
 التجريبة  الاسبوع الاول                                  نموذج وحدة تدريبية الخاصة بالمنهج                                    المجموعة  

 دقيقة          60حدة : الهدف منها تطوير القوة القصوى                                     زمن الو                         2,  1الوحدة التدريبية : 

  3:00الوقت :                                                                                                                                     

 

اقسام الوحدة  

 التدريبية 

 

 

 الزمن 

 

النسبة  

 المؤية 

 

 للللللللللللللللل التفاصللللللللللللللللللللللللللللللللل 

زمن 

التمرين 

و 

الراحة  

 الكلي  

 

 الاشكال و الملاحظات 

 

أولاً : القسم  

 الاعدادي 

 احماء عام  

 

 

 أحماء خاص  

 

 د   10

 

 

 د  5

 

25  % 

 

 

 

تمارين متنوعة اثناء الهرولة لمختلف اجزاء الجسم ابتداءاً من الذراعين الى    –السير و الهرولة 

 القدمين  

 

 تمارين خاصة بالذراعين و الجذع و القدمين من الثبات و الحركة و الجلوس الطويل  

 

 

 د   15

 

 

 

 

يكون السير و الهرولة  

 على شكل متوازيين  

 

التاكيد على النظام و  

 الهدوء  

 

 

 

ثانياً  : القسم  

 الرئيسي  

 النشاط التطبيقي  

 

 د   40

 

66.66  % 

 

 يقوم المدرب بشرح كيفية اداء التمارين القوة القصوى باستخدام الاثقال  

 دقيقة   2 بين التكرارات الراحة 4×  10تمرين ) بنج بريس (   -

 3  فترة الراحة بين التكرارات  3×  10تمرين دبني الجلوس و البار الحديدي على الكتفين   -

 دقيقة  

( الجلوس من الرقود مع مسك الرجلين من قبل الزميل مع   مرةسس 2  تمرين ) بطن -

 دقائق   3استخدام القرص الحديدي حتى استنفاذ الجهد فترة الراحة 

 

 

 د  10

 د  12

 د   11

 د 7

 

 

تقسم العينة الى ثلاث  

مجاميع كل مجموعة  

تعمل على تمرين معين ثم  

بعد فترة الراحة تقوم كل  

مجموعة بالتبديل للتمرين  

الاخر حتى الانتهاء من  

جميع التمارين  

الموضوعة من قبل  

 المدرب  

  د 5 هرولة خفيفة لإعادة الاستشفاء ثم تجميع الادوات   %  8.3 د 5 القسم الختام 

  د  60 تكرار   9مجموع التكرارات خلال الوحدة  %   99.96  60 المجموع 
                                  

 


