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دراسة مقارنة بین تأثیر أسلوب التدریب بالأثقال الحرة والأثقال الثابتة على مستوى 

  القوة الانفجاریة للاعبي الكرة الطائرة

ـــعــ/د ـــاـرف صــــ ــكــر مـــن الـحســـم حـــالـ   الیمنجامعة الحدیدة ـ                          ديـــــ

  

  

  : ملخص البحث

تعتبـر القـوة العضــلیة مـن أهـم الصــفات البدنیـة التـي یتأســس علیهاـ الفـرد للوصــول إلـى المسـتویات الریاضــیة 

. یـة الأخــرى كالسـرعة والتحمـل والرشــاقةكماـ أنهـا تــؤثر بدرجـة كبیـرة علــى الصـفات البدن. العالیـة فـي الكـرة الطــائرة 

وهـي تــؤثر بشـكل مباشـر علــى درجـة تنمیــة . وأن القـوة العضـلیة هــي السـبب الرئیسـي لإنتــاج جمیـع الحركــات البدنیـة

هــذا مــاـ دفــع الباحــث للقیـــام . كمــا أنهــاـ العنصــر الأساســي للقـــدرة الحركیــة. وتطــویر جمیــع عناصــر اللیاقـــة البدنیــة

ثقال الثابتة علـى مسـتوى القـوة الانفجاریـة للاعبـي مقارنة بین تأثبدراسة  یر أسلوب التدریب بالأثقال الحرة والأ

) التجریبیـــة والضـــابطة(واســتـخدم بــذلك الباحـــث المـــنهج التجریبــي بتصـــمیم المجموعـــات المتكافئــة .  الكـــرة الطـــائرة

ي للكـرة الطــائرة التاـبع لمكتــب یشـتمل مجتمــع وعینـة البحـث علــى لاعبـي المركــز التـدریبو . لمناسـبة وطبیعـة الدراســة

لاعــب تـم اختیــارهم بالطریقــة العمدیـة، وقســموا إلــى مجمــوعتین ) 30(الشـباب والریاضــة بمحافظــة الحدیـدة وقوامهـاـ 

لاعبــاً، وهــدفت هــذه ) 15(لاعبــاً والأخــرى ضــابطة واشــتملت علــى ) 15(عشــوائیاً أحــداهما تجریبیــة واشــتملت علــى 

. رنـامج تــدریبي بالأثقـال الحـرة والثابتــة علـى القـوة الانفجاریــة للاعبـي الكـرة الطــائرةالتعـرف علــى تـأثیر بالدراسـة فـي 

 –أجهــزة الأثقــال (وكانـت اهــم النتــائج هــي أن البرنــامج التــدریبي الخــاص بتنمیـة القــوة الانفجاریــة باســتخدام الأثقــال 

  .ید البحث قد أثر إیجابیاً على تنمیة المتغیرات البدنیة والمهاریة ق) الأثقال الحرة

Are considered muscle power of the main physical qualities started is founded upon 

the individual to reach of high levels sports in volleyball. They also have a large 

impact on the of other physical qualities of speed and tolerances and agility. And 

muscle power are the leading cause to produce all physical movements. They 

directly affect the degrees the development all the elements of physical fitness. 
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They also the basic element ability the kinetic. This is what prompted the researcher 

to undertake a comparative study Between the impact training method the free 

weights and weightlifting the fixed at the level of explosive power of the volleyball 

players. The researcher used this experimental method design equal groups 

(experimental and control) On the occasion the nature of the study. Includes 

community and a sample search on the players training center for volleyball of the 

Office for Youth and Sports and Hodeidah Governorate of (30) player Were selected 

in the manner deliberate, And at random They divided into two groups; one 

empirical and included a 15 player and the other officer and included a 15player, 

Aimed this study identify the impact training program free with weights and fixed on 

the explosive power of volleyball players. And was most important results is that the 

training program on the development explosive power using weights (weights 

devices - free weights) has had a positive impact on the development of physical 

variables and skill in question. 

 

   -:مقدمة ومشكلة البحث  1/1

وة العضلیة من أهـم الصـفات البدنیـة التـي یتأسـس علیهاـ الفـرد للوصـول إلـى المسـتویات الریاضـیة تعتبر الق

العالیــــة فـــــي الكـــــرة الطــــائرة كمــــاـ أنهـــــا تـــــؤثر بدرجــــة كبیـــــرة علـــــى الصـــــفات البدنیــــة الأخـــــرى كالســـــرعة والتحمـــــل 

 . الخ...والرشاقة

الرئیســـي لإنتــــاج جمیــــع  إلــــى أن القــــوة العضـــلیة هــــي الســــبب) م2005(أســــامة مصــــطفى ریـــاض  ویشـــیر

الحركــاـت البدنیـــة وهـــي تــــؤثر بشـــكل مباشـــر علـــى درجــــة تنمیـــة وتطـــویر جمیـــع عناصــــر اللیاقـــة البدنیـــة كمـــا أنهـــاـ 

  . العنصر الأساسي للقدرة الحركیة

إلـــى أن القـــوة الانفجاریـــة هـــي القـــدرة علـــى اســـتخدام العضـــلات ) م1992" (محمـــد حســـن عـــلاوي"ویشــیـر 

  . تنفیذ الحركة المرغوبة في الإتجاة والتوقیت المناسب بالدقة المطلوبةالصحیحة بالقوة اللازمة ل
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  القـــــــــــــــــــــــوة الانفجاریـــــــــــــــــــــــة بأنهــــــــــــــــــــــاـ ) م1999"(بسطویســـــــــــــــــــــــي أحمـــــــــــــــــــــــد بسطویســـــــــــــــــــــــي "ویعـــــــــــــــــــــــرف 

  . أعلى قوة دینامیكیة یمكن أن تنتجها العضلة أو مجموعة عضلیة لمرة واحدة

انـت للوثـب أو الضـرب مـن القـدرات سـواء ك  Explosive Strengthأو القـوة المتفجـرة Powerفالقـدرة 

" البدنیــة الهامــة فــي الكــرة الطــائرة، وقــد تكــون العامـــل الحاســم فــي الفــوز بالمباریــات، وفــي هــذا الخصــوص یقـــول 

Greg Briuttehan  " الإرســـال، التمریـــر، "أن القـــدرة لهــاـ خمســـة اســتـخدامات أساســیـة فـــي الكـــرة الطـــائرة هـــي

  ".الصد الاستقبال، الهجوم،

غم مــن أن تــدریبات الأثقــال عالیــة الشــدة تزیــد مــن القــوة العضــلیة بدرجــة كبیــرة ویمكــن ملاحظــة وعلـى الــر 

ذلـك بالمقارنــة بــین الأفــراد المـدربین وغیــر المــدربین إلا أنــه تحدیـد متطلبـاـت هــذه القــوة والغـرض منهــا فــي ریاضــة 

  . معینة یعتبر الأساس في تحدید درجة الاستفادة منها في الأداء المهاري

أن الهــدف مــن برامــج التـدریب بالأثقـال  )مWestcott & Wayne )1983ویستكوت وواین د أشار وق

  . هو زیادة القوة العضلیة ووقایة العضلات وتحقیق التوازن بین المجموعات العضلیة المختلفـة

 علــى أهمیــة تــدریبات الأثقاـل فــي نفـــس الأوضـــاع التـــي )م1997(طلحــة حسـاـم الــدین وآخــرون ویؤكـد 

  . یتخـذها اللاعـب فـي الأداء المهاري في لعبته

لـــذا یـــرى الباحـــث أن كثیـــر مـــن المـــدربین یعتمـــدون فـــي تـــدریباتهم علـــى الأثقـــال الثابتـــة بشـــكل كبیـــر دون 

التدریب على الأثقال الحرة مما دعا الباحث للقیام بدراسـة مقارنـة بـین تـأثیر أسـلوب التـدریب بالأثقـال الحـرة والأثقـال 

  .أي الطریقتین تعطي نتائج أفضل على مستوى القوة الانفجاریة للاعبي الكرة الطائرةالثابتة و 

  : البحث  هدف 1/2

  -:یهدف هذا البحث على ما یلي 

التعــرف علـــى تـــأثیر برنـــامج تـــدریبي بالأثقـــال الحــرة علـــى القـــوة الانفجاریـــة للاعبـــي الكـــرة  -1/2/1  

  .الطائرة 

یبي بالأثقـــال الثابتــة علـــى القـــوة الانفجاریــة للاعبـــي الكـــرة التعــرف علـــى تـــأثیر برنــامج تـــدر  -1/2/2

 .الطائرة 

التعــرف علــى الفـــارق بـیـن تــأـثیر البرنــامجین علــى مســـتوى القــوة الانفجاریـــة للاعبــي الكـــرة  -1/2/3

  .الطائرة 
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  : البحث  تساؤلات 1/3

یــة فـي تــدریب هـل توجـد فــروق ذات دلالـة إحصـاـئیاً بـین متوسـطات القیاسـاـت القبلیـة والبعد -1/3/1

  .الأثقال الحرة على القوة الانفجاریة للاعبي الكرة الطائرة 

هـل توجـد فــروق ذات دلالـة إحصـاـئیاً بـین متوسـطات القیاسـاـت القبلیـة والبعدیــة فـي تــدریب  -1/3/2

  .الأثقال الثابتة على القوة الانفجاریة للاعبي الكرة الطائرة 

ین متوســطات القیاسـاـت القبلیــة والبعدیــة بـیـن تـأـثیر هـل توجــد فــروق ذات دلالــة إحصـاـئیاً بــ -1/3/3

 .البرنامجین على مستوى القوة الانفجاریة للاعبي الكرة الطائرة 

  : البحث مجالات 1/4

قاعـة رفـع الأثقـال  –الصلة المغطاة الخاصة بمكتـب الشـباب والریاضـة  : المكاني المجال -1/4/1

  .الخاصة بالنادي الأهلي بمحافظة الحدیدة

  .م1/3/2014م إلى 1/12/2013من تاریخ  : ألزماني المجال -1/4/2

لاعبـي المركـز التـدریبي للكـرة الطـائرة التـابع لمكتـب الشـباب والریاضـة : المجاـل البشـري  -1/4/3

  بمحافظة الحدیدة

  -:الدراسات السابقة والمرتبطة  2/1

بعنــوان تأـثیر تــدریبات : ) 13) (مWilson and others  )1996" ویلســون وآخــرون" دراسـة  -2/1/1

الأثقــال والبلیـــومترك علـــى نوعیـــة القــوة المركزیـــة واللامركزیـــة، واســـتهدفت التعــرف علـــى تــأـثیر تـــدریبات 

البلیــــومترك علــــى نوعیـــــة القــــوة المركزیـــــة واللامركزیــــة، واســــتـخدم الباحــــث المـــــنهج التجریبــــي باســــتـخدام 

  :ما یلي  مجموعتین تجریبیتین وثالثة ضابطة، وكان من أهم النتائج

أن تـدریبا البلیــومترك تــؤدى نتاـئج أفضــل فــي إنتاجیـة القــوة اللامركزیــة،عن أن تـدریبا البلیــومترك تــؤدى نتـاـئج  -

 .أفضل في إنتاجیة القوة اللامركزیة

 .أن تدریبات الأثقال أفضل في إنتاجیة القوة المركزیة -

  .لممارسویوصى الباحث بالتكامل بین نوعى التدریب حسب نوع النشاط ا -
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اسـتهدفت وضــع برنـامج تــدریبي لتنمیـة القــوة ): 9) (م1998(دراســة هشــام أحمــد عبــد العزیــز شــوكة  -2/1/2

العضــلیة باســتـخدام كــل مـــن الأثقــال الحـــرة والأجهـــزة والتعــرف علـــى أثرهمــا علـــى تنمیــة القـــوة العضـــلیة 

عـــب وكــان مـــن أهـــم لا 18والســرعة، وقـــد اسـتـخدم الباحـــث المـــنهج التجریبــي حیـــث بلغـــت عینــة البحـــث 

  :النتائج ما یلي 

 .استخدام البرنامج التدریبي المقترح قد حقق نتائج عالیة بالنسبة لمستوى القوة والسرعة -

 معدلات نمو القوة العضلیة والسرعة تكون سریعة في البدایة ثم تتزاید ببطء بعد ذلك  -

 .مقننه تنمیة القوة العضلیة والسرعة لن تتم إلا باستخدام برامج تدریبیة  -

اسـتهدفت التعــرف علـى تـأـثیر تــدریبات ) : 11) (مIonic et all )2000دراســة أونــیس وآخــرون  -2/1/3

البلیـومترك والأثقــال علـى مســافة الوثــب العمـودي وقــوة الـرجلین، وقــد أسـتـخدم البـاحثون المــنهج التجریبــي 

ة، وكــان مــن أهـــم طالــب وقســمت العینـــة إلــى مجمــوعتین تجریبیــة وضــابط 41حیــث بلغــت عینــة البحــث 

  .النتائج تفوق المجموعة التجریبیة على المجموعة الضابطة في متغیر الوثب العمودي وقوة الرجلین 

  -:خطـة وإجـراءات البحـث  3/0

  :منهج البحث 3/1

لمناســبة وطبیعـــة ) التجریبیــة والضــابطة(اسـتـخدم الباحــث المــنهج التجریبــي بتصــمیم المجموعــات المتكافئــة   

  .الدراسة

  :مجتمع وعینة البحث 3/2

یشـتمل مجتمــع وعینـة البحــث علـى لاعبــي المركـز التــدریبي للكـرة الطــائرة التاـبع لمكتــب الشـباب والریاضــة 

لاعــب تــم اختیــارهم بالطریقــة العمدیــة، وقســموا إلــى مجمــوعتین عشــوائیاً أحــداهما ) 30(بمحافظــة الحدیــدة وقوامهـاـ 

لاعبـاً، وتـم التكـافؤ بیـنهم فـي المتغیــرات ) 15(ابطة واشـتملت علـى لاعبـاً والأخـرى ضـ) 15(تجریبیـة واشـتملت علـى 

  ).2(الموضحة في الجدول 
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  )2(جدول 

  یوضح تكافؤ مجموعتي العینة في المتغیرات الدراسة

  الوسائل الإحصائیة

  المتغیرات

وحدة 

  القیاس

) T(قیمة   المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة

  المحسوبة

لة  دلا

  الفروق
  ع±   س  ع ±   س 

  عشوائي  2.01  0.65  19.10  0.47  18.90  )سنة (   )سنة ( العمر الزمني 

  عشوائي  0.78  10.11  82.51  7.40  79.10  )كغم (   الوزن 

لتدریبي    عشوائي  2.07  0.55  8.01  0.68  7.50  )سنة (   العمر ا

  عشوائي  1.53  7.46  36.53  3.68  32.53  )كغم (   قوة القبضة 

لثابتة  لقوة ا   عشوائي  2.00  23.59  137.33  28.97  120.0  )كغم (   لعضلات الرجلینا

لثابتة لعضلات الظهر لقوة ا   عشوائي  1.20  14.69  79.86  17.67  69.66  )كغم (   ا

  عشوائي  0.43  4.16  9.30  5.01  9.20  )متر (   ) كغم 2(رمي كرة طبیة 

  عشوائي  0.68  1.52  32.31  1.05  31.08  تكرار  % 50ثني الركبتین نصفاً بـ 

  ) 0.05(عند مستوى دلال  2.14= الجدولة " ت"قیمة ** 

عـدم وجـود فـروق معنویـة بـین مجمـوعتین العینـة فـي الاختبـارات القبلیـة إذ كانـت قیـم ) 2(یتضـح مـن جـدول 

  .مما یدل على عشوائیة الفروق) 2.14(المحسوبة جمیعها اصغر من القیمة الجدولیة البالغة ) ت(

  :ناتأدوات جمع البیا 3/3

وقـع اختیـار الباحـث علـى الاختیـارات الآتیـة لكونهاـ تقـیس القـوة العضـلیة الثابتـة والمتحركـة الخـاص بلاعبـي   

  .الكرة الطائرة

  .اختبار قیاس قوة القبضة باستخدام جهاز الداینمومیتر -

 .اختبار قیاس قوة الرجلین باستخدام جهاز الداینمومیتر -

 .م جهاز الداینمومیتراختبار قیاس قوة عضلات الظهر باستخدا -

 ).كغم2(اختبار رمي كرة طبیة تزن  -

 .تكرار% 50اختبار ثني الركبتین نصفاً بـ  -
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  :منهاج التدریب بالأثقال  3/4

یهـدف إلــى تنمیـة القــوة العضـلیة الثابتــة والمتحركـة للمجموعــة العضـلیة المختلفــة بالجسـم وتـأـثیر ذلـك علــى   

فـي نفـس اتجـاه العمـل ) تـدریبات المقاومـة(التـدریبي علـى تمریناـت بالأثقـال فعالیة الأداء المهاري، واحتوى المنهاج 

العضلي الذي یستخدمه لاعب الكرة الطائرة، وقام الباحث بتحلیـل المسـكات فـي الوضـع وقوفـاً وفـي هـذا التحلیـل تـم 

  :استخلاص التدریبات التالیة 

  الحدیدي وتشتملتدریبات على البار  –) المولتي جیم (تدریبات على جهاز القوة: 

الـــدفع  –الضــغط علــى الأكتـــاف مــن حالـــة الوقــوف ( تــدریبات الســحب، الخطـــف، الشــد علـــى جهــاز التقویـــة 

ســــحب  –الســـحب علـــى العقلـــة  –الـــدفع بالــــذراعین مـــع وضـــع الاســتـناد الأمــــامي ). بـــالرجلین مـــن الجلـــوس 

الضـغط علـى المصـطبة، الثقـل ) نصـفاً، كـاملاً ( الضغط والخطف مع ثنـي الـركبتین  –الذراعین من الجلوس 

  . على شكل سلاسل مع زیادة الحمل بإضافة الوزن

  :مكونات حمل التدریب 3/5

بواقــع ثــلاث وحــدات تدریبیــة فــي الأســبوع ) تــدریبات المقاومــة ( طبــق المنهــاج التــدریبي باســتخدام الأثقــال   

  م إلـــــــــــــــــــــــــــــــــــــى2013/  1/12ولمــــــــــــــــــــــــــــــــــــدة اثنـــــــــــــــــــــــــــــــــــاـ عشــــــــــــــــــــــــــــــــــــر أســــــــــــــــــــــــــــــــــــبوعاً مــــــــــــــــــــــــــــــــــــن تــــــــــــــــــــــــــــــــــــاریخ 

لــى أفـــراد المجموعــة التجریبیـــة، واســتـخدم الباحــث تـــدریبات المقاومـــة والتــدریب الـــدائري لتنفیـــذ م ع2014/  3/  1 

البرنامج التدریبي بالأثقال، نظراً لأنه من الطرق الفعالة لإعداد وتدریب لاعبـي الكـرة الطـائرة لتنمیـة القـوة العضـلیة، 

لبرنـامج التـدریبي كمـا هـو موضـح فـي الجـدول وبناءً على اختبار الحد الأقصى للأداء لكل لاعب، ووضع محتـوى ا

مـع الملاحظـة أن یـتم إعــادة اختبـار الحـد الأقصــى كـل أسـبوعین كمـا تــم التـدریب علـى القــوة الثابتـة عـن طریــق ) 3(

  .ثلاث ثواني بعد أداء كل حركة للتمرین) 3(ثبات اللاعب 
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  )3(جدول 

  )دریبات المقاومة ت( الجرعة التدریبیة لكل لاعب خلال التدریب الواحد 

لثانیة  الدورة الأولى  محتوى الوحدة الثة  الدورة ا   الدورة الث

لتدریب   متغیرات حمل ا
  الحجم  الشدة

الكثا

  فة
  الحجم  الشدة

الكثا

  فة
  الحجم  الشدة

الكثا

  القدرة البدنیة  الأسبوع  فة

  الأول

  الثاني

لقوة   تحمل ا

لقوة الممیزة  ا

  بالسرعة

لقوة الانفجاریة   ا

25%  

-  

-  

30%  

-  

-  

  ث30

-  

-  

-  

50%  

-  

-  

35%  

-  

-  

  ث45

-  

-  

-  

80%  

-  

-  

30%  

-  

-  

  ث60

الثالث 

  الرابع

لقوة   تحمل ا

لقوة الممیزة  ا

  بالسرعة

لقوة الانفجاریة   ا

35%  

-  

-  

30%  

-  

-  

  ث30

-  

-  

-  

60%  

-  

-  

35%  

-  

-  

  ث45

-  

-  

-  

80%  

-  

-  

30%  

-  

-  

  ث60

الخامس 

  السادس

لقوة   تحمل ا

لقوة الممیزة  ا

  بالسرعة

  قوة الانفجاریةال

40%  

-  

-  

30%  

-  

-  

  ث30

-  

-  

-  

70%  

-  

-  

35%  

-  

-  

  ث45

-  

-  

-  

85%  

-  

-  

30%  

-  

-  

  ث60

  السابع

  الثامن

لقوة   تحمل ا

لقوة الممیزة  ا

  بالسرعة

لقوة الانفجاریة   ا

45%  

-  

-  

30%  

-  

-  

  ث30

-  

-  

-  

75%  

-  

-  

35%  

-  

-  

  ث45

-  

-  

-  

90%  

-  

-  

30%  

-  

-  

  ث60

  التاسع

  العاشر

لقوة   تحمل ا

لقوة  الممیزة ا

  بالسرعة

لقوة الانفجاریة   ا

50%  

-  

-  

30%  

-  

-  

  ث30

-  

-  

-  

80%  

-  

-  

35%  

-  

-  

  ث45

-  

-  

-  

95%  

-  

-  

30%  

-  

-  

  ث60

 الشدة محسوبة على أساس الشدة القصوى للاعب. 
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  : المعالجة الإحصائیة 3/6

 : الآتیة المتغیرات لاستخراج (SPSS) البرنامج استخدام تم

 . الحسابي الوسط  -

 . المعیاري نحرافالا   -

T - test  -  

  .نسبة التحسن  -

  .ومناقشتها النتائج وتفسیرها عرض 4/0

أسـفرت القیاسـاـت ومـاـ تبعهـا مــن نتـاـئج المعالجـات الإحصـاـئیة أن یســتخلص الباحـث عــرض النتـاـئج وتفســیرها       

  . ومناقشتها والتي سیقوم بعرضها خلال هذا الفصل

عـدي للمجموعـة التجریبیـة بالأثقاـل الحـرة علـى القـوة الانفجاریـة للاعبـي الكـرة نتائج الاختبار القبلي والب 4/1

  .الطائرة

  )4(جدول 

  )t(دلالة الفروق بین الوسط الحسابي والانحراف المعیاریة وقیمة 

  للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

  الوسائل الإحصائیة

  المتغیرات

وحدة 

  القیاس

) T(قیمة   لبعديالقیاس ا  القیاس القبلي

  المحسوبة

دلالة 

  الفروق
  ع±   س  ع ±   س 

  معنوي  2.96  4.67  37.40  3.68  32.53  )كغم (   قوة القبضة 

 معنوي  2.34  29.29  134.40  28.97  120.0  )كغم (   القوة الثابتة لعضلات الرجلین

 معنوي  2.81  17.10  86.60  17.67  69.66  )كغم (   القوة الثابتة لعضلات الظهر

 معنوي  2.95  4.00  11.50  5.01  9.20  )متر (   ) كغم 2(رمي كرة طبیة 

 معنوي  2.90  1.50  35.53  1.05  31.08  تكرار  % 50ثني الركبتین نصفاً بـ 

  ) 0.05(عند مستوى دلال  2.14= الجدولة " ت"قیمة ** 
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القـــوة الثابتـــة  واختبــار) 2.96(المحســوبة لاختبـــار قـــوة القبضــة كانـــت ) t(أن قیمـــة ) 4(یتضــح مـــن جــدول 

واختبــار رمــي كــرة طبیـــة ) 2.81(واختبــار القــوة الثابتــة لعضـــلات الظهــر كانــت ) 2.34(لعضــلات الــرجلین كانــت 

الجدولیـــة ) t(فـــي حـیـن كانــت قیمــة ) 2.90(كانــت % 50واختبــار ثنــي الـــركبتین نصــفاً بـــ ) 2.95(كانــت ) كغــم 2(

تبـارات القبلیــة لصـالح الاختبـارات البعدیـة للمجموعــة هـذا یـدل علــى معنویـة الفـروق للاخ 2.14=0.05عنـد مسـتوى 

التجریبیـة عینـة البحـث، ممــا یـدل علـى أن المـنهج التــدریبي المستـخدم بطریقـة التـدریب بالأثقــال الحـرة كاـن لـه الأثــر 

عـلاوي ومحمـد نصـر  محمد حسنالفاعل في تطویر مستوى القوة الانفجاریة للاعب الكرة الطائرة، وهذا ما یؤكده 

قـدرة الفـرد علـى استـخدام القـوة العضـلیة خـلال مـدى معــین " بأنـه  الانقبـاض العضـلي المتحـرك )م2001(ان رضـو 

( وهذا النوع یستخدم لإحداث حركـة انتقالیـة مـن نـوع ماـ وهـي تتضـمن الانقباضـات الایزوتـوني للعضـلات " للحركة 

  خــــــــلال مــــــــدى معـــــــــین  التغلــــــــب علــــــــى مقاومـــــــــة معینــــــــه –الــــــــدفع علـــــــــى التــــــــوازي  –حــــــــالات الشــــــــد الأعلــــــــى 

  ) 18:  7). ( للحركة

نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضاـبطة بالأثقاـل الثابتـة علـى القـوة الانفجاریـة للاعبـي الكـرة  4/2

  .الطائرة

  )5(جدول 

  )t(دلالة الفروق بین الوسط الحسابي والانحراف المعیاریة وقیمة 

  ةللاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابط

  الوسائل الإحصائیة

  المتغیرات

وحدة 

  القیاس

) T(قیمة   القیاس البعدي  القیاس القبلي

  المحسوبة

دلالة 

  الفروق
  ع±   س  ع ±   س 

  معنوي  3.03  6.21  44.33  7.46  36.53  )كغم (   قوة القبضة 

 معنوي  2.44  22.85  158.5  23.59  137.3  )كغم (   القوة الثابتة لعضلات الرجلین

 معنوي  3.07  10.83  94.33  14.69  79.86  )كغم (   ثابتة لعضلات الظهرالقوة ال

 معنوي  2.96  3.54  14.15  4.16  9.30  )متر (   ) كغم 2(رمي كرة طبیة 

 معنوي  2.95  0.94  38.09  1.52  32.31  تكرار  % 50ثني الركبتین نصفاً بـ 

  ) 0.05(عند مستوى دلال  2.14= الجدولة " ت"قیمة ** 
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واختبــار القـــوة الثابتـــة ) 3.03(المحســوبة لاختبـــار قـــوة القبضــة كانـــت ) t(أن قیمـــة ) 5(یتضــح مـــن جــدول 

واختبــار رمــي كــرة طبیـــة ) 3.07(واختبــار القــوة الثابتــة لعضـــلات الظهــر كانــت ) 2.44(لعضــلات الــرجلین كانــت 

الجدولیـــة ) t(فـــي حـیـن كانــت قیمــة ) 2.95(كانــت % 50واختبــار ثنــي الـــركبتین نصــفاً بـــ ) 2.96(كانــت ) كغــم 2(

هـذا یـدل علــى معنویـة الفـروق للاختبـارات القبلیــة لصـالح الاختبـارات البعدیـة للمجموعــة  2.14=0.05عنـد مسـتوى 

الضـابطة عینـة البحـث، ممـا یـدل علـى أن المـنهج التـدریبي المستـخدم بطریقـة التـدریب بالأثقـال الثابتـة كاـن لـه الأثـر 

أن  )م1999(عـادل عبـد البصـیر  للاعب الكرة الطائرة، وهـذا ماـ یؤكـدهالفاعل في تطویر مستوى القوة الانفجاریة 

الانقباض العضلي الثابت تتعادل فیه القوة الداخلیة مع القوة الخارجیة وتعـرف القـوة التـي تتولـد مـن العمـل العضـلي 

  ) 95:  4. ( بالقوة الثابتة وهي نتاج للانقباض العضلي إلایزومتري الثابت للمجموعات العضلیة العاملة

ثقــال الحــرة والثابتــة علــى القـــوة  4/3 اـبطة بالأ ـــة والضـ مقارنــة نتــائج الاختبــار البعــدي للمجموعــة التجریبی

  .الانفجاریة للاعبي الكرة الطائرة

  )6(جدول 

  للاختبار ) t(دلالة الفروق بین الوسط الحسابي والانحراف المعیاریة وقیمة 

  قال الحرة والثابتةبالأث البعدي للمجموعة التجریبیة والضابطة

  الوسائل الإحصائیة

  المتغیرات

وحدة 

  القیاس

) T(قیمة   المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة

  المحسوبة

دلالة 

  الفروق
  ع±   س  ع ±   س 

  معنوي  3.34  6.21  44.33  4.67  37.40  )كغم (   قوة القبضة 

 معنوي  3.55  22.85  158.5  29.29  134.40  )كغم (   القوة الثابتة لعضلات الرجلین

 معنوي  3.39  10.83  94.33  17.10  86.60  )كغم (   القوة الثابتة لعضلات الظهر

 معنوي  4.50  3.54  14.15  4.00  11.50  )متر (   ) كغم 2(رمي كرة طبیة 

 معنوي  4.40  0.94  38.09  1.50  35.53  تكرار  % 50ثني الركبتین نصفاً بـ 

  ) 0.05(دلال  عند مستوى 2.14= الجدولة " ت"قیمة ** 

واختبــار القـــوة الثابتـــة ) 3.34(المحســوبة لاختبـــار قـــوة القبضــة كانـــت ) t(أن قیمـــة ) 6(یتضــح مـــن جــدول 

واختبــار رمــي كــرة طبیـــة ) 3.39(واختبــار القــوة الثابتــة لعضـــلات الظهــر كانــت ) 3.55(لعضــلات الــرجلین كانــت 
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الجدولیـــة ) t(فـــي حـیـن كانــت قیمــة ) 4.40(نــت كا% 50واختبــار ثنــي الـــركبتین نصــفاً بـــ ) 4.50(كانــت ) كغــم 2(

هـــذا یــــدل علــــى معنویـــة الفــــروق للاختبـــارات البعدیــــة لكــــلاً مـــن المجموعــــة التجریبیــــة  2.14=0.05عنـــد مســــتوى 

، ویعزي الباحث بان التـدریب بالأثقاـل الحـرة أو الثابتـة یعطـي نفـس والضابطة بالأثقال الحرة والثابتة لعینة البحث

إلـى أن كـلاً  )م1992(عبـد العزیـز النمـر لقوة الانفجاریة للاعبي الكرة الطائرة، وهذا ما یؤكده النتائج بالنسبة ل

من الأثقال الحرة والأثقال الثابتة قـد أدى إلـى زیـادة فـي تحمـل القـوة قصیـر المـدى وقـد أرجـع بعـض العلمـاء السبـب 

ن المـدى الحركـي الـذي ینتجـه جهــاز إلـى أن الأثقـال الحـرة تتطلـب مـن اللاعـب أن یتحـرك فـي مـدى حركـي أكبـر مـ

  )201:  5. (الأثقاـل الثابت عند أداء التمرینات علیه

نســبة التحســن لنتــائج الاختبــارات بالأثقــال الحــرة والثابتــة للمجموعــة التجریبیــة والضــابطة علــى القــوة  4/4

  .الانفجاریة للاعبي الكرة الطائرة

  )7(جدول 

  للمجموعة نسبة التحسن للاختبار القبلي والبعدي

  بالأثقال الحرة والثابتة التجریبیة والضابطة

  الوسائل الإحصائیة

  المتغیرات

وحدة 

  القیاس

  المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة

القیاس 

  القبلي

القیاس 

  البعدي

نسبة 

  التحسن

القیاس 

  القبلي

القیاس 

  البعدي

نسبة 

  التحسن

  %21.35  44.33  36.53  %14.97  37.40  32.53  )كغم (   قوة القبضة 

  %15.44  158.5  137.3  %12  134.4  120.0  )كغم (   القوة الثابتة لعضلات الرجلین

  %18.12  94.33  79.86  %24.32  86.60  69.66  )كغم (   القوة الثابتة لعضلات الظهر

  %52.15  14.15  9.30  %25  11.50  9.20  )متر (   ) كغم 2(رمي كرة طبیة 

  %17.89  38.09  32.31  %14.32  35.53  31.08  رارتك  % 50ثني الركبتین نصفاً بـ 

فــي المجموعـــة ) كغــم 2(حـــدوث أعلــى نسـبـة التحســن فـــي اختبــار رمــي كــرة طبیـــة  )7(یتضــح مــن جــدول 

رمــي كـرة طبیــة فــي حیـن أعلـى نسـبة تحسـن فــي المجموعـة التجریبیـة كـان % 52.15الضـابطة حیـث كـان مقـدارها 
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بالأثقـال الثابتـة یعطـي أفضـل نتــائج عنـة فـي التـدریب بالأثقـال الحــرة ممـا یـدل بــان التـدریب % 25بمقـدار ) كغـم 2(

أن القــــوة العضلیــة الثابتـــة لا تظـــهر إلا تحـــت ظــــروف  )م1999(بسطویســي أحمــد بسطویســي وهـدا مــا یؤكــده 

  ) 122:  2. (حیث تتمیز بثبات في طول الألیاـف للعضلـة" الثابت " الانقبـاض العضلـي إلایزومتري 

  :ستنتاجات والتــوصیـات الإ 5

  .الإستنتاجات  5/1

استـناداً لمـا تشـیر إلیـه نتاـئج التحلیـل الإحصاـئي لهـذا البحـث وفـى ضـوء الأهـداف الموضـوعة وفـى الإطــار 

  :المحدد لعینة البحث أمكن للباحث التوصل إلى الاستنتاجات الآتیة

عنهـــا فـــي المجموعـــة ) كغــم 2( اختبـــار رمــي كـــرة طبیـــةأظهــرت المجموعـــة الضـــابطة زیــادة معنویـــة فـــي  -

 .التجریبیة مما أدى بتحسن في القوة الانفجاریة للاعب الكرة الطائرة

قــد ) الأثقــال الحــرة –أجهــزة الأثقــال (البرنــامج التــدریبي الخــاص بتنمیــة القــوة الانفجاریــة باســتخدام الأثقــال  -

 .أثر إیجابیاً على تنمیة المتغیرات البدنیة قید البحث

قــد ) الأثقــال الحــرة –أجهــزة الأثقــال (ریبي الخــاص بتنمیــة القــوة الانفجاریــة باســتخدام الأثقــال البرنــامج التــد -

 .أثر إیجابیاً على تنمیة مستوى الأداء المهاري

  :التوصیات 5/2

وفـى حـدود أهـداف البحـث والمجتمــع الـذي تمثلـه العینـة المختــارة وفـى ضـوء مـا قــام بـه الباحـث مـن دراســة 

  :تنتاجات یتقدم الباحث بالتوصیات التالیةوما توصل إلیه من اس

بطریقـة التـدریب لتنمیـة القــوة ) الأثقـال الحـرة –أجهـزة الأثقاـل متعـددة المحطاـت (استـخدام تمرینـات الأثقـال  -

لماـ أظهرتـه الدراسـة مـن تحسـن فــي ) تحمــل القـوة –القـوة الممیـزة بالسـرعة  –القـوة القصـوى (الانفجاریـة أو 

  .كرة الطائرةمستوى الأداء للاعب ال

ضـرورة الاهتمـام بمراعـاة الفــروق الفردیـة بیـن اللاعبـیـن عنـد وضـع البـرامج التدریبیــة بصـورة عامـة وبــرامج  -

 .التدریب بالأثقال بصورة خاصة حتى یحدث التحسن بصورة متكاملة لدى جمیع اللاعبین

یهــــا بــــرامج التــــدریب توجیـــه نتــــائج هــــذه الدراســــة والأجهــــزة المســـتـخدمة والأســـس والمبــــادئ التــــي تبنــــى عل -

باستخدام الأثقال إلى العـاملین فـي مجـال التـدریب بصـفة عامـة وفـي الكـرة الطـائرة بصـفة خاصـة للاسـتفادة 

 .منها



لنشاطات البدنیة والریاضیة     اف د  │ الجزائر -  جامعة الجلفة │مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات ا  2015 │  08  : العد

220 

  : المـراجـع

  -:المراجع العربیة :أولا  -

الرعایــة الطبیــة للاعبــي الكــرة الطــائرة، الطبعــة الأولــى ، مركــز :  )م2005(أســامة مصــطفى ریـاـض  .1

 .القاهرةالكتاب للنشر، 

أســس ونظـریــات التــدریب الـریاضــي، الطبعـة الأولـى ، دار :  )م1999(بسطویسي احمـد بسطویسـي  .2

 . الفـكر العربي، القاهرة

تــأثیر برنــامج للتــدریب بالأثقــال علــى بعــض عناصــر  ) :م1993(طــارق محمــد عبــد الــرؤوف  .3

ة الریاضــیـة للبنــاـت بالقــــاهرة، اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة بكـــرة الســـلة، رســـاـلة ماجســتـیر، كلیـــة التربیـــ

  .جامعة حلوان

ـــد البصـــیر  .4 ، 1التـــدریب الریاضـــي والتكامـــل بــیـن النظریـــة والتطبیـــق، ط  ) :م1999(عـــادل عب

  .مركز الكتاب للنشر، القاهرة

تـدریب الأثقـال، تصـمیم بــرامج  ) :م1996(عبـد العزیـز احمـد النمـر، وناریمــان علـي الخطیـب  .5

 .الكتاب والنشر، القاهرة القوى والتخطیط التدریبي، مركز

 .علم التدریب الریاضي، دار الفكر العربي، القاهرة ) :م1992(محمد حسن علاوي  .6

اختبـارات الأداء الحركــي، دار  ) :م2001(محمـد حسـن عـلاوي، محمــد نصـر الـدین رضـوان  .7

  . الفكر العربي، القاهرة

ـة فــي الكـرة الطائــرة وطـرق الأســس العـلمیـ:  )م1998(محمـد صـبحي حسـانین، وحمـدي عبـد المـنعم  .8

  .القیـاس للـتقویـم، الطبعة الأولى ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة

تـأثیر برنـامج لتـدریب القـوة باستـخدام كـل مـن الأثقـال الحـرة :  )م1998(هشام أحمد عبد العزیز  .9

الریاضـیة  والأجهزة على تنمیة السرعة للاعباـت كـرة الیـد المصـغرة، رساـلة ماجستـیر، كلیـة التربیـة

  .للبنین بالقاهرة ، جامعة حلوان

  

  

    



لنشاطات البدنیة والریاضیة     اف د  │ الجزائر -  جامعة الجلفة │مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات ا  2015 │  08  : العد

221 

    -:المراجع الأجنبیة : ثانیاً  -

10. Greg Briuttehan,(2000) : Volleyball Players Guido to safe Polymeric, 

strength and Conditioning Coach, New York Kicks.   

11. Ionic G. Fatuous, D. Ironstone, Kgriakosand, N. Ageless (2000) : 

Evaluation of polymeric exercise training, weight training and their 

combination on vertical jumping performance and leg strength . J. 

strength and cond. Res. 

12. Westcott,W,&Wayne,L., (1983) : Strength fitness, Boston Alien and 

Bacon, Inc.  

13. Wilson، g. J. et al.،(1996): eight training and polymeric training effects 

areocentric and concentric production Kan-J apple، physical.  

          

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


