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  ملخص البحث

ى اداء بعض المھارات الاساسیھ ومستوى القدره تركزت مشكلة البحث بأن تباین في مستو  

وتعزو الباحثھ ذلك ان تدریب العدید من الفرق یركزون ف ي ب رامجھم التدریبی ھ       . الانفجاریھ للاعبین   

ف ي ارتق  اء الناش ئین للمھ  ارات الاساس یھ دون الاھتم  ام بالجوان ب الاخ  رى الت ي ت  ساھم ف ي الارتق  اء        
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على اداء بعض المھارات الاساس یھ وم ستوى الق دره الانفجاری ھ     بتدریب الاثقال الحره ووزن الجسم     

  .بالكره الطائره

ولقد استخدمت الباحثھ المنھج التجریبي بأسلوب المجموعتین المتكافئتین عمدی ة الاختب ار       

وقد تكون الم نھج   لاعبا)٢٠(على عینھ من اللاعبین الناشئین لنادي الكرخ الریاضي والبالغ عددھم    

 وح  دات ف  ي الاس  بوع وبع  د اج  راء الاختب  ارات الخاص  ھ لعین  ة البح  ث واس  تخدام     ٣ق  ع بوا  )24(م  ن

الوس ائل الاح صائیھ اس تنتجت الباحث ھ ب ان للمنھج ین الت دریبین لھم ا اث ر ایج ابي ف ي تح  سین الاداء            

القدره الانفجاریھ وھناك تفوق لمنھج التدریب بالاثقال الحره على التدریب بوزن   المھاري ومستوى

  .م في تحسین الاداءالجس

ABSTRACT 

 Focused research problem that the variation in the level of 
performance of some basic skills and level of explosive players. The 
researcher attributes this to the training of many of the teams in 
their training program focusing on young people to improve the 
basic skills without paying attention to other aspects that contribute 
to the upgrading of the training free weights and body weight on the 
performance of some basic skills and level of explosive ball flight . 
The researcher used the experimental approach either way the two 
groups Almtkavitin test on a sample of young players to the sport 
and Karkh Club's (20) players may be the approach of (24) by 3 
units a week and after the tests of a sample of research and the use 
of statistical methods the researcher concluded that the approaches 
of the two exercises positive effect in improving skills and 
performance level of the explosive and there is more than a training 
curriculum Ballasting free body weight training to improve 
performance. 
 
 

  الباب الاول
  التعریف بالبحث

   مقدمة البحث وأھمیتھ١-١
ان الت  دریب الریاض  ي اص  بح العملی  ھ المثل  ى للوص  ول بالریاض  یین ال  ى م  ستویات ت  ؤھلھم     

لخ  وض غم  ار البط  ولات والمناف  سات م  ن خ  لال اع  دادھم المتكام  ل ال  ذي یعتم  د الت  دریب عل  ى ن  واح    
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  .المھاریھ والوظیفیھ وغیرھا في اعداد الریاضيمختلفھ ومتداخلھ مع بعضھامثل النواحي البدنیھ و

ویع د الاع  داد الب دني الركی  زه المعتم ده م  ن قب  ل الم دربین ف  ي تنفی ذ خططھ  م التدریبی ھ والت  ي تحق  ق         

كماوی ساھم ف ي   .التكیف لأجھزة الجسم لكي تواجھ متطلبات الاداء وتق اوم التع ب الن اتج ع ن الت دریب       

  . ممكنھاظھار قدرات اللاعبین في افضل صوره

واص بحت م ن الوس  ائل   .وق د أحتل ت  ت  دریبات الاثق ال مكان ھ مھم  ھ ف ي الان شطھ الریاض  یھ         

اذ ان ت  دریبات الاثق  ال اح  د الاس  الیب المتبع  ھ  . التدریبی  ھ المتبع  ھ لتط  ویر الق  درات البدنی  ھ الریاض  یھ 

  . على المقاوماتلتطویر القوه الانفجاریھ لكثیر من الفعالیات الریاضیھ وبأشكال مختلفھ بالاعتماد

  ویع  د اس  لوب الت  دریب بالمقاوم  ھ ل  وزن الج  سم م  ن الاس  الیب التدریبی  ھ ذات الت  أ ثی  ر ف  ي تط  ویر        

المجامیع العضلیھ العاملھ في الاداء وتؤكد الدراسات الحدیثھ ان ھذه الت دریبات تزی د م ن المؤش رات      

  .دریبالبدنیھ والوظیفیھ للریاضي على وفق بلرامج منتظمھ ومقننھ  في الت

وتعد لعبة الكره الطائره ذات المھارات المختلفة التناسق والترتیب في الت دریب یعتم د تل ك المھ ارات      

ولان لكل مھاره قدرتھا الخاصھ التي تختلف احدھما عن . من جھھ والقدرات البدنیھ من جھھ اخرى 

رات والق درات البدنی ھ   الاخرى لذا فأن من المھ م ان یعتم د الت دریب الح دیث التولی ف ان تك ون المھ ا              

  .تخدم احدھما الاخرى

ومن ھنا تبرز أھمیة البحث في التعرف على تأثیر كل من تدریب الاثقال الحره ووزن الجسم   

  .على اداء بعض المھارات الاساسیھ ومستوى القدره الانفجاریھ بالكره الطائره
  مشكلة البحث٢-١

وتتطل ب لعب ة الك ره الط ائرة     . وظیفی ة  إن لكل نشاط ریاضي ل ھ متطلب ات بدنی ھ ومھاری ھ و         

وتوصف لعبة الكره الطائرة بأنھا لعبھ مھاریھ خططیھ . قدره لانجاز حركات سریعة وقویھ ومفاجئھ      

  .وعند التمعن في طبیعة الأداء بتمیز بأنھ یحتاج إلى طاقھ لأداء الإعمال العضلیة السریعة والقویة

ي الت أثیر المباش ر لأح داث تغی رات ایجابی ھ ف ي وظ ائف        ونظرا لأھمیة تدریب الإثق ال ووزن الج سم ف     

الجسم ونظرا لخصوصیة لعبة الكره الطائرة  وماطرا  م ن تع دیلات جدی دة أس ھمت ف ي تغی ر مف اھیم           

كثیرة في العملیة التدریبیة وم ن خ لال متابع ة خب رة الباحث ة ف ي مج ال الت دریب الریاض ي والت دریب            

ق یركزون في برامجھم التدریبیة في الارتقاء الناشئین للمھ ارات  لاحظت إن التدریب  العدید من الفر 

  .الاساسیھ دون الاھتمام بالجوانب الأخرى التي تساھم في الارتقاء بالمستوى التدریبي 

 ووزن ج سم  -الإثق ال الح رة   (لذا فأن مشكلة البحث تكم ن ف ي إظھ ار وتحدی د أف ضل أس لوب ت دریبي           

 المھ  ارات الاساس  یھ وم  ستوى ألق  دره الانفجاری  ة لھ  ذه الفئ  ة  لتح  سین م  ستوى أداء بع  ض) .اللاع ب 

  .العمریة للاعبي الكره الطائرة
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   أھداف البحث٣-١
  ت  أثیر اس  تخدام الت  دریب بالإثق  ال الح  رة عل  ى أداء بع  ض المھ  ارات الاساس  یھ وم  ستوى ألق  دره     -١

  .الانفجاریة للاعبي الكره  الطائرة 

م عل  ى أداء بع  ض المھ  ارات  الاساس  یھ  وم  ستوى ألق  دره     ت  أثیر اس  تخدام الت  دریب ب  وزن الج  س  -٢

  .الانفجاریة للاعبي الكره الطائرة

 الفرق بین تأثیر تدریبات الإثقال الحرة  وتأثیر تدریبات  بوزن الجسم عل ى أداء بع ض المھ ارات       -٣

  .الاساسیھ ومستوى ألقدره الانفجاریة للاعبي الكره الطائرة

   فروض البحث٤-١
ق ذات دلال ھ اح صائیھ ب ین الاختب ارین القبل ى والبع دي لمجم وعتین البح ث ف ي الاداء           ھناك  ف رو  -١

  .المھاري ومستوى القدره الانفجاریھ ولصالح الاختبار البعدي

 ھناك فروق ذات دلالھ احصائیھ بین الاختبارین البعدیین بین مجموعتي البحث في الاداء المھاري -٢

  .الكره الطائره ومستوى القدره الانفجاریھ للاعبي 

   مجالات البحث ٥-١
  ٢٠٠٩لاعب ي الناش  ئین للن ادي الك رخ الریاض  ى ب الكره الط ائره للموس  م      / المج ال الب شري   -١-٥-١

  ) سنھ١٦دون سن (

  .٦/٧/٢٠٠٩ ولغایة ٢٧/٣/٢٠٠٩المده من ( المجال الزماني ٢-٥-١

  بغداد./قاعة نادي الكرخ الریاضي /  المجال المكاني ٣-٥-١

  لثانيالباب ا
  الدراسات النظریھ والمشابھھ

   الدراسات النظریھ١-٢

   تدریبات الاثقال ١-١-٢
احتلت  تدریبات الاثقال مكانتھا في البرامج التدریبیھ والتي تعتمد على استخدام الاوزان المضافھ في 

ام عب د  اذ یؤك د ع ص  . تقنین  برامجھا التدریبیھ وفي الوقت الحاضر اخذ حمل الاوزان اھتماما مختلفا   

اصبح  تدریب الاثق ال دورا مھم ا ف ي ب رامج الت دریب الموجھ ھ لاع داد اللاعب ین ف ي مختل ف                  .الخالق

  )١(.الانشطھ الریاضیھ

                                                
  ١٢٤ ًًًًًًص .١٩٩٧دار الفكر العربي .القاھره).تطبیقات.نظریات.(التدریب الریاضي . عصام عبد الخالق  )١(
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وتمثل تدریبات الاثقال اھم وسائل تنمیة القوه الع ضلیھ الت ي لھ ا الت أثیر الكبی ر ف ي تح سین م ستوى            

دریب مقدمھ تقنیھ كأجھزة التدریب المتعدده  الكثیر من الفعالیات الریاضیھ ومھما استخدمت اجھزه ت     

  .الاغراض لغرض تنمیة القوه العضلیھ الا ان التدریب بالاثقال الحره یعد افضلھا
  )١( الغایھ الاساسیھ من التدریب بالاثقال٢-١-٢
 الرغبھ في تحقیق الھدف  المرتبط ببعض العوامل الوراثیھ مثل نمط الجسم وطول الع ضلھ ون سبة    -

  . السریعھ والانقباض والبطیئھالالیاف

 تحقیق الزیاده الملحوظھ في القوه العضلیھ وف ي المقط ع العرض ي للع ضلھ بأعتم اد م نھج ت دریبي             -

  منظم بألاثقال

 رفع مستوى الصحى للنساء في العدید من انشطة الحیاة الیومیھ وان  تقدمھن یعتمد اساسا على ما -

  .یملكونھ من قوه عقلیھ

الق  وه  (والدراس  ات ان الت  دریب بالاثق  ال اعط  ى نت  ائج ممی  زه بالن  سبھ للمتغی  رات        اك  دت البح  وث  -

  )بعض المھارات الحركیھ-التحمل السرعھ الحركیھ-الانفجاریھ

  )٣(. وابو العلا عبد الفتاح وابراھیم شعلان.)٢(وھذا  مع كل خیر الدین عوبس واخرون

ھلة ماقبل البلوغ دون   التعرض للاصابات  وفقا انھ یمكن تنمیة القوه العضلیھ بأستخدام الاثقال في م

دون اس تخدام أق صى مقاوم ھ وتك ون بأس تخدام      .لتنظیم جید وبرامج موجھھ لت دریب ع ضلات الج سم     

  .دمبلص باوزان خفیفھ -كرات طبیھ-بعض الاوزان المناسبھ مثل اكیاس رمل

   ثقل الجسم٣-١-٢
لتدریبیھ ذات الت أثیر الایج ابي ف ي رف ع     یعد اسلوب التدریب بوزن ثقل الجسم من الاسالیب ا    

   .مستوى القدره العضلیھ

ان ثق ل الج  سم خ  لال أي جھ  د ب دني یعن  ي اداء عم  ل ع  ضلي متح رك ض  د مقاوم  ة م  ایعطي       

طال ب فی صل  ع ن ص ریح عب د      (امكانیة في تح سین ق درة الع ضلات عل ى العم ل ض د الجاذبی ھ وی ذكر             

   )٤()الكریم

                                                
 تمرین ا للق  وه الع  ضلیھ والمرون  ھ الحركی  ھ لجمی  ع الان  شطھ     ٩٩.محم د ن  صر ال  دین رض  وان واحم  د المت  ولي من  صور    )١(

  ٨ص.١٩٩٠القاھره بمركز الكتاب للنشر . (الریاضیھ 
 
  ٢٠٨ ص١٩٩٨القاھره دار الفكر العربي . العاب القوى المیدان والمضمار . ر الدین عویس واخرونخی)٢(
  
  ٥٩ ص١٩٩٤القاھره دار الفكر العربي . فسیولوجیا التدریب في كرة القدم.ابو العلا عبد الفتاح وابراھیم شعلان  )٣(
 
م ح واجز  ١١٠یر الخط وات وخط وة الح اجز واج از    ت أثیر ث لاث اس الیب تدریبی ھ ف ي تط و       . طالب فیصل عب د الح سین        )٤(
   ٢٤ص.٢٠٠٣.جامعة بغداد-كلیة التربیھ الریاضیھ.اطروحة دكتوراه (
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ی ؤدي ال ى ح دوث ع زم ح ول مفاص ل الج سم ویك ون ف ي اتج اه           ان وزن  أي جزء م ن اج زاء الج سم       

مضاد للعزم الناتج م ن الانقب اض الع ضلي وی رتبط مق دار ھ ذا  الع زم بالم ساحھ العمودی ھ ب ین نقط ة               

  .التأثیر مع حركة المفصل

     ان الھدف من امكانیة اعتم اد الت دریب باس لوب وزن الج سم ھ و انھ ا لات سلط جھ دا عن د حملھ ا عل ى              

لات ال  صغیره ب  ل یك  ون تأثیرھ  ا ف  ي المج  امیع الع  ضلیھ وم  دى م  شاركتھا ف  ي العم  ل الع  ضلي      الع  ض

ممایعطي قدره على انجاز مشغل بدني یزداد بزیادة القوه في العضلات وزیادة     الوظیفیھ في انتاج .

  )١(.الطاقھ اللازمھ وبأقتصادیھ عالیھ
ن ھ یف ضل عن د ت دریب الناش ئین ف ي مرحل ة        ا)٣( ابراھیم  ومفتى . )٢( في حین یرى قاسم حسن حسین     

ماقبل البلوغ على القوه العضلیھ استخدام انواع التمارین العامھ الت ي لاتتطل ب التل ب عل ى مقاوم ات           

  .كبیره وانما على مقاومة ثقل الجسم نفسھ

  )٤( اھمیة التدریب بوزن ثقل الجسم٤-١-٢
  ھناك فوائد عده للتدریب منھا 

  .الجید والتكوین البدني المتناسق تحقق لممارسیھا القوام  -١

 .وسیلة رئیسیھ للعلاج الطبیعي والوقایھ من التشوھات القوامیھ  -٢

 .اسلوب مھم لرفع كفایة الاجھزه الحیویھ للفرد  -٣

 .وسیلھ اساسیھ لتنمیة القوه العضلیھ بأنواعھا -٤

 تكسب ممارسیھا سمات نفسیھ كالثقھ بالنفس والعزیمھ -٥

   القدره الانفجاریھ٥-١-٢
 الق  دره الانفجاری  ھ م  ن الق  درات البدنی  ھ المھم  ھ وال  ضروریھ ف  ي لعب  ة الك  ره الط  ائره اذ یحتاجھ  ا   ان

وی ذكر  . وتكون في بعض الاحیان  العامل الحاسم للفوز في المباری ات  . اللاعب اثناء القفز والضرب    

  )٥(.ر واحدان القدره الانفجاریھ بانھا ھي القابلیھ على استھلاك اقصى طاقھ في عمل حركي متغی

                                                
اطروح ة دكت وراه كلی ة    (تأثیر الھرولھ المنتظمھ بصدریھ الوزن او بدونھا في ض غط ال دم الع الي    .زیاد طارق عبد لفتھ  )١(

  ٤١-٤٠ص.٢٠٠١.جامعة بغداد). التربیھ الریاضیھ
 
   ١٠٨ص١٩٩٨الاردن دار الفكر العربي للطباعھ . تعلم قواعد اللیاقھ البدنیھ.قاسم حسن حسین  )٢(
 
 ١٥٣ ص١٩٩٦القاھره دار الفكر العربي .التدریب الریاضي للجنسین من الطفولھ الى المراھقھ.مفتى   ابراھیم حماد )٣(
  ١٢٥ص.مصدر سبق ذكره .عصام عبد الخالق  )٤(
 
.  ت أثیر اس الیب تدریبی ھ لتنمی ة الق وه الانفجاری ھ وال ذراعین ف ي دق ة ت صویب البعی د ب القفز عالی ا              .یلسعد مح سن اس ماع     )٥(

  ٢٤ ص١٩٩٦جامعة بغداد -اطروحة دكتوراه كلیة التربیھ الریاضیھ
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  . حیث ینصح ان اھم  اشتراط القدره المتفجره على ادماج القوه  مع السرعھ في قالب واحد متغیر 

  )١(اذ ترجع اھمیة القدره المنفجره في الكره الطائره الى

وان ھذه المھ اره تعتم د عل ى    . تتطلب قدره القفز للاعلى مسافھ عند ادائھا/ مھارة الضرب الساحق  -

  .جاریھ لعضلات الذراعین والرجلین القدره الانف

فیتطلب عند ادائھا اعلى قدره انفجاریھ لذراعین في اغل ب ان واع الارس ال وام ا     /اما مھارة الارسال   -

  الارسال الساحق فیتطلب قدره انفجاریھ للذراعین والرجلین

  لانفجاریھ للحصول على ارتفاع اعلى مایمكن ممایتطلب توافر عنصر القدره  ا/ ویاتي حائط الصد-

الت  ي تتطل ب الانتق  ال والتح رك المف  اجى وال سریع اذ ان الانتق  ال    / وعن د مھ  ارة ال دفاع ع  ن الملع ب    -

  اللاعب من مكان الى اخر یتطلب قدره انفجاریھ وبخاصھ عند عمل حركھ الدایف

  الباب الثالث
  منھج البحث واجراءاتھ المیدانیھ

  منھج البحث١-٣
  .ریبي بطریقھ تصمیم المجموعتین المتكافئتین لملائمة  طبیعة المشكلھاستخدمت الباحثھ المنھج التج

   عینھ البحث٢-٣
من الامور الواجب ھ ف ي البح ث العلم ي اس تخدام عین ھ تمث ل المجتم ع الاص لي تمث یلا ص ادقا وحقیقی ا              

 وعلى ھذا الاساس تم اختیار عینھ البحث بالطریقھ العمدی ھ اذ تمثل ت بلاعب ي ن ادي الك رخ الریاض ي         

وق  دتم تق سیم العین  ھ ال  ى مجم وعتین مت  ساویتین اختی  رت   .لاعب  ا) ٢٠(م ن الناش  ئین والب  الغ ع ددھم   

  وكمایلي.بالطریقھ العشوائیھ 

  . المجموعھ التجریبیھ الاولى وتتدرب باستخدام وزن الجسم-

  . المجموعھ التجریبیھ الثانیھ وتتدرب بالاثقال الحره-

لعین ة البح ث ف ي متغی رات البح ث كم ا ت م اج راء التك افؤ ب ین           . التج انس .بعدھا قامت الباحثھ باجراء     

  )٢(و)١(المجموعتین كماھو موضح في الجدولین
  )١(الجدول 

  یبن تجانس عینة البحث
  

وحدة   المتغیرات
  القیاس

الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

معامل   الوسیط
  الالتواء

  ٠،١٣٠  ١٦٠  ٥،٢  ١٥٩،٩  سم  الطول

                                                
  ١٢٢ ص١٩٨٨وطرق القیاس القاھره .الاسس العلمیھ بالكره الطائره .محمد صبحي حسنین وحمدي عبد المنعم  )١(
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 ١٥٩ 

  ٠،٣٢٠  ٥٥  ١،٠٨  ٥٥،١٥  كغم  الوزن
  ٠،٢٠٠  ١٤  ٢،٢٩  ١٤،٤٥  سنھ  العمر

  )٢(الجدول
المحسوبھ والجدولیھ بین المجموعتین ) ت(بین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة

  التجریبتین في متغیرات البحث لغرض التكافى
وحدة   المتغیرات

  القیاس
المجموعھ التجریبیھ 

  الاولى
  )ع)               (س(

  جریبیھالمجموعھ الت
         الثانیھ

  )ع)               (س(

  )ت(قیمة
  المحسوبھ

  الدلالھ

القفزالعمودي 
  من الثبات

  عشوائي  ٠٫٢٠٣  ١٦،٣٥  ٣٨،٨٨  ٩،١٣٨  ٣٩،٢٠  سم

رمي الكره 
الطبیھ 

  كغم)٢(زنة

  عشوائي  ٠٫٥٠٧  ٠٫٩٧  ٧،٦٥  ١،٢٢  ٧،٤٠  م

مھارة الضرب 
  الساحق

  عشوائي   ٠٫٧٥٨  ٠٫٩٤٩  ٨،٣٠  ١،٥٢  ٧،٩٠  تكرار

مھارة الدفاع عن 
  الملعب

  عشوائي  ٠٫٧٠٥  ٠٫٩٤  ٨،٣٠  ١،٥٢  ٦،٤٠  تكرار

  )١٨(بدرجة حریة )٠،٠٥(عند مستوى دلالة )٢،١٠١(قیمة ت ألجدولیھ *

   الاجھزه والادوات المستخدمھ في البحث٣-٣
  )سم( جھاز القیاس الطول-١

   میزان طبي-٢

  )train(نوع)١٠( كرات طائره عدد-٣

  بكة كره طائرهش+ ملعب كرة طائره-٤

  حبل صغیر+ كرسي -٥

  حمالات+ اقراص حدید+ مجموعھ اثقال د مبلصات-٦

   الاختبارات المستخدمھ في البحث٤-٣
 )١(.قیاس القدره الانفجاریھ للرجلین/اختبار القفز العمودي من الثبات .١

  

 

 )٢(.بالید من فوق الرأس من وضع الجلوس على الكرسي) كغم٢(اختبار رمي الكره الطبیھ زنة .٢

 )١(.اختبار مھارة الضرب الساحق .٣

                                                
  ١٣٣حمد صبحي حسنین وحمدي عبد المنعم المصدر السابقصم )١(
 
اثر م نھج مقت رح للق وه الع ضلیھ الخاص ھ ف ي تط ویر اداء مھ ارات المتطلب ات الخاص ھ عل ى ب ساط               .عبد الرزاق كاظم    )٢(

  ٦٤ ص ١٩٩٩اطروحة دكتوراى  كلیة التربیھ الریاضیھ جامعة بغداد . الحركات الارضیھ 
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 ١٦٠ 

 )٢(.اختبار مھارة الدفاع عن الملعب  .٤

   التجربھ الاستطلاعیھ ٥-٣
لاعب ین م ن مجتم ع    )٥( عل ى عین ھ م ن    ٢٩/٣/٢٠٠٩تم اج راء التجرب ھ الاس تطلاعیھ ف ي         

عینة البحث وقد تم اس تبعادھم م ن اف راد المجموع ھ وك ان الغ رض م ن ھ ذه التجرب ھ تحدی د الاوزان                
  والمجموعات 

  
والتك  رار وك  ذلك التع  رف عل  ى م  دى كیفی  ة اج  راء التمرین  ات لاف  راد عین  ة البح  ث ف  ضلا ع  ن معرف  ة    

  . الاخطاء المحتملھ والعمل على تفادیھا اثناء التدریب

   اجراءات البحث المیدانیھ٦-٣
لاعبین  )١٠(لاعبا في كل مجموعھ) ٢٠(بعد اختبار العینھ وتقسیمھا الى مجموعتین  والبالغ عددھم 

  ف  ي القاع  ھ الداخلی  ھ لن  ادي الك  رخ  ١/٥/٢٠٠٩فق  د ت  م اج  راء الاختب  ارات القبلی  ھ لعین  ة البح  ث ف  ي   

  .الریاضي

   المنھاج التدریبي١-٦-٣
  قامت الباحثھ باعداد وتنظیم منھجین تدریبین لتطویر

  مھارة الدفاع عن الملعب. الضرب الساحق(مستوى اداء بعض المھارات الاساسیھ  -١

  . مستوى القدره الانفجاریھ لعضلات الرجلین والذراعین-٢

نت حصة المنھج فى القسم الرئیسى من الوح ده  وقد كا. تم تطبیق النمھج في فترة الاعداد الخاص  -٣

  التدریبھ

   اعداد منھجین-٤

 تدریبات بالاثقال الحره  - أ

  تدریبات وزن الجسم      - ب

  استخدمت الباحثھ طریقة التدریب الدائري-

اس  ابیع )٨( ولم  دة ٤/٧/٢٠٠٩ ال  ى ٩/٥/٢٠٠٩ ت  م تطبی  ق المنھج  ین الت  دریبین ف  ي الفت  ره م  ن     -

  وحدة تدریبھ)٢٤( اى.عمرات في الاسبو)٣(وبواقع .

   الاختیارات البعدیھ  ٢-٦-٣
قام  ت الباحث  ھ ب  اجراء قی  اس البع  دي للاختب  ارات المھاری  ھ والبدنی  ھ لمجم  وعتین ف  ي الفت  ره م  ن            

٦/٧/٢٠٠٩  
                                                                                                                           

  ٢٠٤ص/دي عبد المنعممحمد صبحي حسنین وحم )١(
 ١٩٩٩دار الفك ر العرب ي   .جامع ة  حل وان    .الق اھره -ق انون -تحلی ل -ت دریب -تعلیم-تاریخ.الكره الطائره .علي مصطفى طھ   )٢(

  ١٨٨ص
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 ١٦١ 

   الوسائل الاحصائیھ ٧-٣
. لمتوس  طین ح سابیین م  رتبطین ) ت(معام ل الالت  واء اختب ار  - الانح راف المعی  اري -الوس ط الح  سابي  

  لوسطین حسابین غیر مرتبیطین)ت(اختبار

  الباب الرابع
  عرض  وتحلیل لنتائج ومناقشتھا

  عرض وتحلیل نتائج المجموعھ التجریبھ الاولى ومناقشتھا   ١-٤

  
  )٣(الجدول

المحسوبھ والجدولیھ بین ) ت(یبین الوسط الحسابي لمتوسط  الفروق  والانحراف المعیاري  وقیمة
   المجموعھ التجریبیھ  الاولىالاختبارین القبلي والبعدي لدى

  
الانحراف   متوسط الفروق  الاختبارات

  المعیاري
) ت(قیمة

  المحسوبھ
  النتیجھ

القفز العمودي 
  من الثبات

  معنوي  ٦،٨٢  ٢،٥٤٩  ٥،٥٠٠

رمي الكره الطبیھ 
  )كغم٢(زنة

  معنوي  ٥،٨٣٩  ١،٣٥٠  ٢٫٥٠

مھاة الضرب 
  الساحق القطري

  معنوي  ٥،٦٦٤  ٥،٩٤٩  ١،٧٠

ع عن مھارة الدفا
  الملعب

  معنوي  ٣،٦٧  ١،٠٣٣  ١٫٢٠٠

  ).٠،٠٥(تحت مستوى خطأ) ٩(عند درجة حراریھ )  ٢،٢٦(الجدولیھ )ن(قیمة * 

المحسوبھ اكب ر م ن الجدولی ھ وھ ذا یعن ي وج ود ف روق معنوی ھ ب ین            ) ت(ان قیمة   ) ٣(یبین الجدول   

ختب ار البع دي والت ي كان ت     الاختبارات القبلیھ والبعدیھ لدى المجموع ھ التجریبی ھ الاول ى ول صالح الا     

تتدرب بتمرینات وزن الجسم وتع زو الباحث ھ ذل ك تتط ور وتح سن م ستوى الق دره الانفجاری ھ نتیج ھ               

  التدریب علیھا باستخدام وزن الجسم والذي یعد احد الوسائل الھامھ في تنمیة القوه الانفجاریھ

می  ة الق  دره الانفجاری  ھ منھ  ا  ان  ھ یمك  ن اس  تخدام ان  واع متع  دده ف  ي تن  . اذ ی  رى محم  د ح  سن ع  لاوي 

 وھذا ما اكده ط ھ اس ماعیل واخ رون   .تمرینات باستخدام مقاومھ جسم الفرد والتي تؤدي بدون ادوات 

على ان استخدام تمرینات مقاومة الجسم نفسھ عند تدریب المبتدىء على القوه الانفجاریھ وبذلك فان 

  .طور الاداء المھاريتحسن اداء القدره الانفجاریھ للقوه العضلیھ ادى الى ت

      عرض وتحلیل نتائج المجموعھ التجریبیھ الثانیھ ومناقشتھا٢-٤
  )٤(الجدول

المحسوبھ والجدولیھ بین ) ت(یبن الوسط الحسابي لمتوسط الفروقوالانحراف المعیاري وقیمھ 
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 ١٦٢ 

  الاختبارین القبلى والبعدى لدى المجموعھ التجریبیھ الثانیھ
متوسط   الاختبارات

  الفروق
لانحراف ا

  المعیاري
) ت(قیمة

  المحسوبھ
  النتیجھ

القفزالعمودي من 
  الثبات

  معنوي  ٤٫٥٣  ٩،٢٧  ١٤،٥٠٠

رمي كره طبیھ 
  )كغم٢(زنة

  معنوي  ٨،٤٢  ١،٦٤٥  ٤،٣٨

مھارة الضرب 
  الساحق القطري

  معنوي  ٧،٣٦٤  ١،١٥٩  ٢،٧٠

مھاة الدفاع عن 
  الملعب

  معنوي  ٧،٣٦  ١،٧٧  ٣،٥٠٠

  )٠٠٠٥(تحت مستوى خطا ) ٩(ند درجھ حریھ ع)٢٫٢٦٢( قیمھ ت الجدولیھ*

المحسوبھ اكبر من الجدولیھ وھ ذا یعن ي وج ود ف روق معنوی ھ ب ین الاختب ارات القبلی ھ         ) ت(ان قیمة   

والبعدیھ لدى المجموعھ التجریبیھ الثانیھ ولصالح البعدي بما ان المجموعھ التجریبیھ الثانیھ حقق ت   

الاثقال الحره وتعزو الباحثھ ذل ك ال ى ان تطبی ق تمرین ات     تطور لان ھذه المجموعھ تدربت باستخدام   

الاثقال الحره التي ت م اع دادھا وتنقینھ ا بم ا یناس ب س ن العین ھ وك ذلك انتظ ام اللاعب ین ف ي الت دریب              

طوال فترة التطبیق ونلاحظ تطور وتحسن الاداء المھاري لك ل م ن مھ ارة ال ضرب ال ساحق وال دفاع              

 ان التدریب بالاثقال بطریقھ منظمھ ومتقن ھ یط ور م ن الق وه الع ضلیھ       عن الملعب لھذه المجموعھ اذ    

الى ان تطور القوه ی ساعد  (للاعب مما یمكنھ من الاداء المھاري بدرجھ عالیھ كما یشیرمفتى ابراھیم 

  )١(). على تحسین المھارات الحركیھ للاعبین

  

  

  

  

نی  ھ ف  ي الاختب  ارات   ع رض وتحلی  ل نت  ائج المجم  وعتین التج ریبیتین الاول  ى والثا  ٣-٤

  البعدیھ ومناقشتھا    
  )٥(لجدولا

المحسوبھ والجدولیھ بین الاختبارات ) ت(بین المتوسطات الحسابیھ والانحرافات المعیاریھ وقیمة
  البعدیھ للمجموعتین التجریبیتین

المجموعھ التجریبیھ   الاختبارات
  الاولى

)                   ع(              ) س(

التجریبیھ المجموعھ 
  الثانیھ

  )      ع)                (س(

) ت( قیمة
المحسو

  بھ

  النتیجھ

                                                
  ١٤٤ص.المصدر السابق. مفتى ابراھیم حماد )١(
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 ١٦٣ 

اختبار القفز 
  العمودي من الثبات

  معنوي  ٢،٢٦٦  ٨٫١١٦  ٥٢٫٥٠٠  ٦،١٦٩  ٤٤،٧٠٠

رمي الكره الطبیھ 
  )كغم٢(زنة

  معنوي  ٣،٨١٦  ١٫٦٢١  ١٢٫٠٣٠  ٠٫٦٩٩  ٩٫٩٠

مھارة الضرب 
  الساحق القطري

  معنوي   ٢،٦٨٩  ٠٫٩٤٣  ١١٫٠  ١،٣٤٩  ٩،٦٠
  

مھارة الدفاع عن 
  الملعب

  معنوى  ٤،٢٠٠  ١،٣٣٨  ٩٫٧٠  ٠،٨٤٣  ٧،٦٠

  )٠٫٠٥(تحت مستوى خط) ٩(عند درجة حریھ) ٢،٢٦٢(الجدولیھ) ت(قیمة 

لغرض التعرف على الفروق بین المجموعتین التجریبیتین الاولى والثانیھ ف ي الاختب ارات البعدی ھ اذ      

المحسوبھ اكبر من الجدولیھ وھذا یعن ي وج ود ف روق معنوی ھ     ) ت(ان قیمة) ٥(تبین من الجدول رقم 

بین الاختبارات البعدیھ لدى المجموعتین اذ تشیر  النتائج الى ان المجموعھ التجریبیھ الثانیھ والت ي     

كان  ت تت  درب بتمرین  ات اثق  ال الج  سم تط  ورت وتح  سن الاداء المھ  اري اكث  ر واكب  ر م  ن المجموع  ھ       

  . تشیر لھ الاوساط الحسابیھالتجریبیھ الاولى وھذا ما

أي ان التدریب بالاثقال الحره لھ تاثیر ایج ابي اكث ر م ن مقاوم ة ثق ل الج سم  مم ا ادى ال ى                  

 ان الت دریب بالاثق ال اس رع    )١()احم د ال سویفي  (تحسن الاداء المھاري والقدره الانفجاریھ حیث یرى      

المجموع  ھ التجریبی  ھ الثانی  ھ والت  ي    انوھ  ذا یعن  ي. واكث  ر فعالی  ھ لتنمی  ة الق  وه والق  دره الانفجاری  ھ 

تتدرب بالاثقال الحره ھي افضل واكثر تطور م ن المجموع ھ التجریبی ھ الاول ى وھ ذا م ا اش ارت الی ھ           

  .الاوساط الحسابیھ بان ھناك تفوق في جمیع متغیرات البحث

  الباب الخامس
  الاستنتاجات والتوصیات

  الاستنتاجات١-٥
  ى الى تحسین الاداء المھاري ومستوى القدره الانفجاریھ للاعبین استخدام الاثقال الحره اد-١

   استخدام وزن الجسم ساھم في تحسین الاداء المھاري ومستوى القدره الانفجاریھ للاعبین-٢

 تفوق استخدام الاثقال الح ره عل ى ك ل م ن  وزن الج سم والتمرین ات المھاری ھ ف ي تح سین الاداء               -٣

  .فجاریھالمھاري ومستوى القدره الان

   التوصیات٢-٥
   الاھتمام بتنمیة القوه العضلیھ والقدره الانفجاریھ لدى لاعبى الناشئین-١

                                                
دار الفك  ر العرب  ي .اھرهالق  . الطری  ق ال  ى لیاقت  ك البدنی  ھ والمحافظ  ھ عل  ى وزن  ك .احم  د الدس  وقي واس  امھ كام  ل رات  ب  )١(

  ١٨ص.١٩٩٥
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 ١٦٤ 

  .اجراء دراسات اخرى لتدریب الاثقال الحره وثقل الجسم على فعالیات ریاضیھ اخرى-٢

  المصادر
ره دار الفك ر  ف سیولوجیا الت دریب ف ي ك رة الق دم الق اھ      . ابوالعلا احمد عبد الفتاح واب راھیم ش علان       -١

  العربي

دار .الق اھره .الطریق الى لیاقتك البدنیھ والمحافظھ عل ى وزن ك  . احمد السویفي واسامھ كامل راتب  -٢

  ١٩٩٥.الفكر العربي

  ١٩٩٨دار الفكر العربي .القاھره .العاب القوى المیدان والمضمار.خیر الدین عویس واخرون-٣

ب  صدریة ال وزن او ب  دونھا ف  ي ض غط ال  دم الع  الي   ت  أثیر الھرول ھ المنتظم  ھ  .زی اد ط  ارق عب د لفت  ھ  -٤

  ٢٠٠١جامعة بغداد.كلیة التربیھ الریاضیھ.اطروحة دكتوراه .

تاثیر اسالیب تدریبیھ لتنمیة القوه الانفجاریھ والذراعین ف ي دق ة ت صویب    . سعد محسن اسماعیل   -٥

  ١٩٩٦جامعة بغداد .كلیة التربیھ الریاضیھ.اطروحة دكتوراه.البعید بالقفز عالیا

دار الفك   ر .الق  اھره .الاع  داد الب  دني  .ك   رة الق  دم ب  ین النظری  ھ والتطبی   ق   . ط  ھ اس  ماعیل واخ  رون   -٦

  ١٩٨٩،العربي

ت  اثیر ث  لاث اس  الیب تدریبی  ھ ف  ي تط  ویر الخط  وات وخط  وة الح  اجز      . طال  ب فی  صل عب  د الح  سین  -٧

  ٢٠٠٣جامعة بغداد .كلیة التربیھ ریاضیھ.اطروحة دكتوراه.م حواجز١١٠وانجاز

اث  ر م  نھج مقت  رح للق  وه الع  ضلیھ الخاص  ھ ف  ي تط  ویر اداء بع  ض مھ  ارات         .ال  رزاق ك  اظم عب  د -٨

جامعة بغداد .اطروحة دكتوراه كلیة التربیھ الریاضیھ.على بساط الحركات الارضیھ.المتطلبات الخاصھ

١٩٩٩  

  ١٩٩٧دار الفكر العربي.القاھره.تطبیقات.نظریات.التدریب الریاضي. عصام عبد الخالق-٩

  ١٩٩٩جامعة حلوان.القاھره.قانون.تحلیل.تدریب.تعلیم.تاریخ.طفى الكره الطائرهعلى مص١٠

  ١٩٩٤.القاھره دار المعارف.١٣علم التدریب الریاضي ط. محمد حسن علاوي-١١

الاسس العلمیھ بالكره الطائره وطرق القیاس القاھره  .محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم     -١٢

١٩٩٨  

 تمرینا للقوه الع ضلیھ والمرون ھ الحركی ھ    ٩٩منصور .واحمد متولي محمد نصر الدین رضوان      -١٣

  ١٩٩٩ط القاھره مركز الكتاب للنشر .والانشطھ الریاضیھ

القاھره دار الفكر العربي .التدریب الریاضي للجنسین من الطفولھ الى المراھقھ.مفتىابراھیم حماد١٤

  ١٩٩٨للطباعھ

  ١٩٩٨دار الفكرللطباعھ .الاردن .یھتعلم قواعد اللیاقھ البدن. قاسم حسن حسین-١٥
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 ١٦٥ 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )١(ملحق
  بین نموذج لوحده تدریبیھ بالاثقال الحره

تكرا  التمرینات
  ر

  الشدة  الراحة  الزمن

وق  وف م  سك الثق  ل بالی  دین ام  ام     
  الصدر عالیا

١٠  ٣*٨ 
ث       وان 

 ثانی      ھ ٣٠
ب   ین س   یت  

٦٥-٤٠%  
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 ١٦٦ 

  كغم١٫٥-١وزن الثقل الدمیلص 

  بین نموذج لوحده تدریبیھ بثقل الجسم
  الشده  الراحھ  الزمن  تكرار  التمرینات

انبطاح مائل ثني -١
  الذراعین

٤*١٢  

رقود الذراعین -٢
عالیا رفع الجذع مع 

دل ثني الركبتین تبا
  على الصدر

  

٤*١٠  

وقوف فتحاالذراعان 
اماما ثني الركبتین 

  نصفا

٤*١٢  

وقوف فتحا الذراعان 
اثناء رفع العقبین عن 

  الارض

٤*١٠  

وقوف ثني الركبتین ثم 
  الوثب عالیا

٤*١٠  

الوقوف رفع الركبتین 
  بالمكان

٤*١٢  

  ٤*١٢  الاستناد الامامي الثناء

 ثا لكل ١٥
  تمرین

 ثا بین سیت ٢٠
  واخر

 بین ١-٥
  المجموعات

٦٠*٦٥%  

 

وق   وف حم   ل الثق   ل ام   ام ال   صدر   
  وثني الركبتین

٣*٨  

رف ع  .وقوف ومسك الثقل بالق دمین  
  الرجلین عن الارض

٦*٣  

ض    غط الج    ذع .الجل    وس الطوی    ل
  للامام مع مس القدم بالدمیلص

٦*٣  

الاس     تناد عل     ى الم     رفقین رف     ع   
  وخفض الساقین معا بالثقل

٦*٣  

ع دفع الساقین للاعل ى م     .الاستلقاء
  الثقالات ثني ومد

٣*٨  


