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ريبات خاصة وتأثيرها على تنمية القوة العضلية استخدام تد

 الخاصة في درس كرة الطائرة

 ثامر عامر فاخر. م.م

 كلية الترعية البدنية وعلنم الرياضة. الجامعة المستنصرية  

 

 
 :الملخص

 طرررلابال دنيرررة لل القررردراترفرررع مسرررتوى لكررررة الطرررائرة  فررري درس رتقررراءللا  جررراءت أهميرررة ال حرررث

 .ر القوة العضلية الخاصة ل حصو  على أفضل المستوياتوالتي تعتمد على تطوي

 :وكانت أهم أهداف البحث

 .ينة ال حثفراد عأالخاصة لدى  القوةري ات خاصة لتطوير داعداد ت .1

 :وتم التوصل لاهم الاستنتاجات

 .فراد عينه ال حثألدی  الخاصة القوةاسهم  في تطوير  المعدةن استخدام التدري ات أ .1

 .الخاصة بالقوة العضلية الى تداخل عمل عضلات الجسم بشكل متراب تؤد  التدري ات  .0

 :وعليه تم التوصية

 .المعد لتطوير القوة الخاصة هجضرورة تط يق المن .1

 .ضمن المنهج المعد المستخدمةضرورة الت كيد على مكونات العمل  .0

 الكرة الطائرة, القوة العضلية , تدري ات خاصة  :الكلمات المفتاحية 
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The use of special exercises and their impact on 
the development of private muscle strength in 

a volleyball lesson 
assistant teacher . Thamer Amer Fakher 

Al-Mustansiriya University, College of Physical Education 

and Sports Sciences 

 

Abstract: 
The importance of the research came to improve the volleyball lesson 

to raise the level of the physical capabilities of the students, which depend 
on developing the special muscle strength to obtain the best levels. 
The main objectives of the research were: 
1. Preparing special exercises to develop the special strength of the 

research sample members. 
The most important conclusions were reached: 
1. The use of the prepared exercises contributed to the development of 
the special strength of the research sample. 
2. Muscular strength exercises lead to overlapping the work of the 
body muscles in an interdependent manner. 
Therefore, it was recommended: 
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1. The need to apply the curriculum prepared for the development of the 
special force. 

2. The need to emphasize the work components used within the 
prepared curriculum. 

Keywords: special exercises, muscle strength, volleyball. 
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 :البحث واهميه مةالمقد 1-1

علررررم الترررردريب الرياضرررر ي هررررو احرررررد العلرررروم التط يقيررررة الرررر   لرررره الا رررررر ال ررررال  فرررري بنرررراء القاعررررردة 

كرررة الطررائرة واتسرراي  ةلع رر هالتطررور الرر   شررهدت ةولمواك ررفرري تطرروير المسررتويات الرياضررية  ةساسرريالأ 

لها  لما ال دنيةللقدرات  جيز م فية  ولما تحتويه ه ، اللع، قاعدبها وانيشارها في ا لب بلدان العالم 

الرررر   يعتمررررد عليهررررا اللاعررررب للوصررررو  الررررى اعلررررى مسررررتويات  الأ ررررر ال ررررال  فرررري تطرررروير المسررررتوى الرياضرررر ي

 .على المستوى المهار   ةك ير  ةتؤ ر بدرج لأنهاال طولة 

هميررررررة كبرررررررى فرررررري أوامررررررل الترررررري تعطرررررري لرررررره عي مررررررن الهرررررر ناسرررررر ةن اختيررررررار الأسرررررراليب التدري يررررررة المأ

  كمؤشررررر نرررر دام معررررد  الخاسررررتهرررري  يررررة ير تدهرررر ، الاسرررراليب ال ومررررنالترررردريب الرياضرررر ي الحررررديث 

 .الطائرةكرة   ةالتدري ات الخاصة بلع حقيقي للتحديد الشدة ا ناء اداء

  صةالقوة العضلية الخا بتلع
 
 مميزا

 
  دورا

 
 وفعالا

 
أداء الطالرب فري درس كررة  تطروير فري أساسريا

 عررن
 
 لأجهررز، لالكامررالتكيررف  الحصررو  علررى لأجررل حركيررةال دنيررة وال ة الصررفاتبقيرر الطررائرة ، فضررلا

ت هرر ، ر اذ تطررو ، فرري العررالم  شررع يةك ررر لعرراب الأالأ مررنكرررة الطررائرة  ةوتعررد لع رر. الجسررم العضرروية

 ا
 
 نييجررة لقيررام العديررد  للع ررة تطررورا

 
طرائق هررا المختلفررة بررالموانجالخبررراء والمهتمررين بدراسررة  مررنك يرررا

 مرن  رينوتطروير اللاع ،جل الارتقاء باللع ة والوصو  بها الى مسرتوى متقردمأ من ةالأساليب العلميو

 .على أفضل المستويات في المنافسات الرياضية جل الحصو  أ

 خر  بنظرر الاعت رار يالمختلفة والاسراليب المتعرددة للتطروير  طرق في ال ن ال حثأويرى ال احث 

وبصورة خاصة الفعاليات التي تعتمد علرى  هدفطل ابها في تحقيق المتو  ةرياضي فعاليةهمية كل أ

 .لمختلف الالعاب الرياضية أيضا  ي هي مهمةوالتالخاصة ومنها لع ة كرة الطائرة  ةة العضليو الق

تقدم وجد ال احث ان يهتم به ، اللع ة وبالقدرات الخاصة بها لما لها تر  ير  ونييجة لأهمية ما

 .ك ير على سير عملية الدرس 

قررروة الخاصرررة فررري علرررى ال وت  يرهررا ةفررري اسرررتخدام تررردري ات خاصررر حررثهميرررة ال أ ومررن هنرررا تكمرررن

 .درس لع ة كرة الطائرة
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 :ثحبال كلةمش 1-0

متطل ررات ى الرر تحتراج بمسررتوى اللع رة لأنهرراالارتقراء عرد كرررة الطرائرة مررن الالعراب الترري تتطلررب ت

ن مرر  و ر امهررداء أفصررل أيرر  الصررحي  ويحقررق نداء التكأل جررلأ كرري ق الحر فررعتمررد علررى التوات سريةساأ

وهرو أيضرا كررة الطرائرة  تخرص لع رة التري حرو  والدراسرات ال مرنخلا  اطرلاي ال احرث علرى العديرد 

. الطل ررررةلرررردى   هررررات اينقرررروة العضررررلية الخاصررررة و هنرررراك ضررررعف فرررري الوجررررد  تدريسرررر ي للمرحلررررة ال انيررررة 

 لإيجررررادا دفررررع ال احررررث مررررخررررلا  وجررررود ترررردري ات خاصررررة م مررررن حقررررق الا تتلا ، المشرررركلة حقيقرررري وهرررر 

 وبالتالي الوصو  الرى القوة الخاصة قدرة  ير في تطويرا ت هتكون لالمهمة قد  التمرينات مجموعة من

 .افضلمستوى أداء 

 :بحثاهداف ال 1-2

 .ينة ال حثفراد عأالخاصة لدى  ةري ات خاصة لتطوير القو داعداد ت  .1

 .ال حثة لدى افراد عينه صالتعرف على ت  ير التدري ات الخا .0

 :حثفرض الب 1-6

 .ال حث لدى أفراد العينةالدراسة في متغيرات  ئيةصاإحذو دلالة  وقهناك فر 

 :ت البحثلا مجا  1-5

المرحلرررة /ةةلتربيرررة ال دنيرررة الجامعرررة المسينصرررريمجموعرررة مرررن طل رررة كليرررة ا: المجـــال البشـــري : 1-5-1

 .bشع ة /ال انية 

 08/8/0200ة ولغاي 01/8/0200من  المدة :الزماني المجال :1-5-0

 .قاعة اللياقة /  القاعة الداخلية: ال المكانيجالم :1-5-2

 :الميدانية واجراءاته حثالب هجمن -0

الاخت ررارين ب سررلوب المجموعررة الواحرردة ذات  يالتجري رر هجدم ال احررث المررنخاسررت: البحــث هجمــن 0-1

 .سجاما مع ط يعة المشكلةنالق لي وال عد  ا

 b/طل ررة المرحلررة ال انيررة شررع ة  مررنبالطريقررة العمديررة  حررثتررم اختيررار عينرره ال : عينــة البحــث 0-0

والتكرافؤ التجرانس  وقد ترم اجرراء مجتمع الاصلمن % 88 اهمقد شكل  نسطال ا ( 1) معددهوبل  

 (. 8)دو  جين في ال كما م حثال  ةراد عينبين اف
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 لأفراد عينة البحث( الانثروبومترية)يبين تجانس العينة بمؤشرات النمو( 1)جدول 

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي المتغيرات

 8,226 29.,9 158 159,999 سم/الطول

 -.51,. 1,689 18,899 18 كغم/الو ن

 2,119- .9,81 29 29 سنة/العمر

 .الط يعي يد  على التوزيع مام 8-+معامل الالتواء محصورة بين  قيمةوكان  

 :في البحث المستعملة والأدوات والأجهزةالوسائل  0-2

 :المعلومات جمعوسائل   0-2-1

 .ش كة المعلومات  –.  والأجن يةالمراجع والمصادر العربية  -

 .استمارة اسي انة بش ن اخت ار القوة الخاصة  –         .             والقياس ار اخت -

 الوسائل الاحصائية -

 :في البحث المستعملة والأدوات الأجهزة  0-2-0

 .ساعة توقي   –.             جهاز الميزان لقياس الوزن والطو   -

 .مختلفةبارتفاعات حواجز   -.                                  كرات ط ية -

 أجهزة حديد مختلفة–.                                      اميراك -

 :الميدانيةخطوات اجراء البحث  0-6

 .رياض يالق ل الخبراء في علم التدريب  منم اختيار القدرات ال دنية ت :البدنيةالقدرات  0-6-1

 
ً
 الخاصة ةاختبارات القو  :اولا

 .نفجاريةاختبار القوه الا  -أ

 :بالسرعة ة المميزةاختبار القو   -ب

 .ل قو، ذراعينحمت -             .ةل القو تحماخت ار  -

 .رجلينل قو، حمت -                .ج يل قو، حمت -
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 :تجربةخطوات اجراء ال 0-5

 الاستطلاعية تجربةال 0-5-1

  الاسرتطلاعية تجربرةد العت
 
  تردري ا

 
لل احرث للوقروف بنفسره علرى السرل يات والايجابيرات  علميرا

 ةالاسررتطلاعي تجربترهأجررى ال احرث  ولأجلره( 881-8818 )تقابلره ا نراء اجرراء الاخت رار لتفاديهرا  التري

 مررررررن الطل ررررررة ةعلررررررى مجموعررررررالمصررررررادف يرررررروم الاربعرررررراء السرررررراعة العاشرررررررة صرررررر احا  01/8/0200ترررررراري ب

 ةميررة القرررو بين صررةارات الخا ررالاخت علررىخررارج عينررة ال حررث اشررتمل   مررن طال ررا (3)وال ررال  عررددهم 

 :وكان الهدف منها( الكلية)لية الخاصة وفي قاعة عضال

 .ارات ادوات الاخت مةالتعرف على مدى ملائ .1

 .الهالاخت ارات ومدى تفهم عينه ال حث  مةالت كد من ملائ .0

 .ورها ا ناء الاختيارظهتمل حمن الم التيالسلي ات  تلافي .2

 . ارتخلمفردات الا  بةهم عينه التجر فت .6

 .معرفة زمن الاخت ار .5

 :الميدانية ةالتجرب 0-5-0

معررررررين لتحديررررررد  فيهررررررا ظرررررراهرة  ن تلاحررررررأهررررررو تنظرررررريم محكررررررم للظررررررروف والشررررررروط الترررررري يمكررررررن 

الاطررلاي علررى المعطيررات  فعنررد(. 15-8818 ( و المسرر يةأ المحد ررةاو  الظرراهرةفرري هرر ،  المررؤ رةالعوامررل 

 :يتأجرى ال احث الاجراء الآ الاستطلاعية التجربةمن  المستخلصة

 :القبليةت ارابالاخت 2-5-2

وذلرر  فرري السرراعة ال انيةعشررر ظهرررا   العينررةفررراد أعلررى مجموعررة  الق ليررةارات  ررتررم اجررراء الاخت

 :يلوكمايالداخلية للكلية، في قاعة  0/0/0200يوم الاربعاء 

 أ
ً
 (260-1666 ( الانفجاريةاختبار القوة : ولا

 .(نج ي، الرجليذراعين، )قياس القو، الانفجارية  :اربالهدف من الاخت

 :ةسافمم من امام الصدر لا بعد غك( 0)دفع كرة ط ية زنه  :الذراعين أختبار-أ

 الهدف قياس القوة الانفجارية لل راعين. 

 ة دالة لتحديد المسافةم، شري  قياس، علا كغم(0)كرة ط ية زنه :خدمةالادوات المست . 



 

 

 

 0202 / 16: العــدد  519

 

 ع الكرررررررر، فررررررردر مرررررررن وضرررررررع الوقررررررروف حمرررررررل الكرررررررر، امرررررررام الصررررررردر  رررررررم ختبررررررريقررررررروم الم :وصـــــــف الاداء

 . ة واحدةر ة ولمكنوب قص ى سرعة وقو، مم سافةبال راعين لا بعد م

 اقرب نقطه تضعها الكر، على الارض منبالمتر واجزائه  سافةسب المحيت :التسجيل. 

 .(881-8818  )رفع الج ي من وضع الان طاق على مصط ة مستويه :عذاختبار الج-ب

  ي ل ججارية نفالا  ةقياس القو  :ختبارالهدف من الأ. 

 مغك( 3)زن بو مصط ة مستوية، ساعة توقي  ، قرص  :الادوات المستخدمة. 

 المصررررط ةي خررررارج  مسررررتويه بحيررررث يكررررون الجرررر مصررررط ةيسررررتلقي اللاعررررب علررررى  :وصــــف الاداء 

الاخت رررار بخفررر  الجرررر ي  وي ررردأ  رررةالرق فلقررررص خلرررالمختبرررر اع ضررري. اللاعرررب مرررن رجليرررة  ررر وي 

والصررعود  خفرراضة الانلحظرر مررنالاداء  مررنيرراس ز قو اقصرر ى مررا يمكررن  للأعلررىه رفعرر ررم  للأسررفل

 . يصله الج ي ةنقط لأعلى

 (. ا)ن الاداء مز  سيقا :لتسجيلا 

 .(881-8818  ) ( ات ال منالطويل  الو ب) اختبار الرجلين: ت

 لينجارية للر فجاس القو، الانقي :لهدف من الاختبارا. 

 (مس5)عرض  ةاجدساحة، شري  قياس، خ  ب :ةالادوات المستخدم. 

 خررر   مرررنيكرررون القيررراس  ةبعرررد مسرررافأد الررررك تين  رررم الو رررب الرررى مرررنررري و  وقررروف  :وصـــف الاداء

 .الى آخر جزء من الجسم يلمس الارض ال داية

 .بالمتر في استمارة اليسجيل المسافةتسجل  :التسجيل 

  
ً
  .(85-8888 ( بالسرعة المميزةاختبار القوه : ثانيا

 أ 
ً
   من وضع الرقود ح لراعين لمسافه على الالشد العمود  لل  :الذراعين: ولا

 لل راعين بالسرعة المميزة ةقياس القو  :الاختبار مندف هال. 

 -علامررررررات لاصررررررقه علررررررى ( كررررررم35)يرررررراس، كر رررررر ي لا يقررررررل ارتفاعررررررهقشررررررري   :خدمةالادوات المســــــت

 .، منضدة مرتفعةح لال

 لأقصررررر ى  اليرررررا راعين عالررررر دد  رررررم يقررررروم بعرررررد ذلررررر  يمرررررعررررريجلرررررس المختبرررررر علرررررى المق :وصـــــف الاداء

باليرردين ق ضرره أعلررى  ح ررل  علررى ال د عررن الكر رر ي بحيررث يقررعررممکنرره برردون رفررع المق مسررافة

 .سجلنل بين الفخدين  م بعد ذل  لح من ق ضه ويكون ا

 يتم تسجيل المسافة في استمارة اليسجيل :التسجيل. 
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ً
 :ةاختبار تحمل القو : ثالثا

 أ
ً
 ار تحمل القوه للذراعينباخت: ولا

 مل القو، العضلية لل راعينتحقياس  :ختبارمن الا  هدفال. 

 استمارة تسجيل -جهاز عقله  :الادوات. 

 د الرر راعين مرر نرري و ن مررن عرردد ممكرر أقصرر ىحسرراب  ةلررق علررى العقلررعن وضررع التمرر :وصــف الاداء

 حتررررى اسررررينفاذ الجكررررا
 
 خاصررررةالتكرررررار فرررري اسررررتمارة  مرررررات د  ررررم بعررررد ذلرررر  يررررتم تسررررجيل عررررددهررررملا

 .ليسجيلل

 
ً
 : (838-8888  )عذللج ةقو لمل اتح اختيار: ثانيا

 ل ج ي ةقوة العضلي قياس تحمل :من الاختبار الهدف. 

 ساعة توقي  ، بساط ، استمارة تسجيل :ةخدمالادوات المست. 

 يقرروم اللاعررب باتخرراذ وضررع الاسررتلقاء علررى الظهررر مررع وضررع اليرردين خلررف الرررأس  :وصــف الاداء

 علررى امترردادهم
 
 جبرفررع الررر  ختبرررويقرروم الم اوضررم الرررجلين معررا

 
  لين معررا

 
فرروق سررط   فةلمسررا عاليررا

 .فترة ممكنة لأطو  الارض وال  ات في ه ا الوضع 

 -رلي للاخت اكن الزميسجل ال :التسجيل. 

 
ً
 جلبن قوة للر  تحملاختبار : ثالثا

 لينجقياس تحمل القوة العضلية للر  :اربالاخت من هدفال. 

 استمارة تسجيل :ستخدمةالادوات الم. 

 -تيند الرررركمررروضرررع الوقررروف  نررري و  مرررن :وصـــف الأداء   
 
د يسرررجل عررردد جهرررال نفاذحترررى اسررري كررراملا

 .التكرارات للمختبر في استمارة خاصة

  :التدريبي المنهج  0-4

 تررردر 
 
 ياعررد ال احررث مرررن منهاجررا

 
 بلع رررة كرررة الطرررائرة   يا

 
 خاصررا

 
برررلراء المختصررين بمجرررا  مسررتعينا

 .ي يةعلم التدريب وكرة الطائرة وبالمصادر العلمية التدر 

وقرررد أكرررد ، تدري يرررة  ةدحرررو  (0)اسرررابيع بواقرررع ( 82) يوقرررد اسرررتغرق مررردة تنفيررر  المنهررراج التررردري 

 ةدحرررررو  (0)بواقرررررع  خاصرررررةالعضرررررلية الوة ترررررؤد  تررررردري ات القررررر ))بقولررررره  (مفترررررى ابرررررراهيم عمررررراد)ذلررررر  

 
 
 ولغايرررررره 0200/  / مررررررن المرررررردة  يتط يقهررررررا فرررررر تدري يررررررة تررررررموبلرررررر  عرررررردد الوحرررررردات ال.  تدري يررررررة اسرررررر وعيا

مرررررا  ىمرررررن اقصررررر  %(85-12)  ةالمرتفرررررع الشررررردة بنسررررر   التررررردريب الفترررررر  ثاسرررررتخدم ال احررررر 0/8/0200
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كرررران زمررررن اداء كررررل تمرررررين إذ ة ، مررررر  (80-1)رات التكرررررار مرررر دوعرررردمررررن القرررروة  يسررررتطيع الفرررررد تحملرررره

ين كرررل برررو  انيرررة ( 82-32)ل تمررررين وآخرررر كرررالراحرررة برررين  فتررررةذ كانررر  إو  انيرررة ، ( 85-82)يرررراوق مرررابين 

نسررر ة ال وفرررقالتمررررين  شررردةال احرررث تحديرررد  وكررر ل  اسرررتخدامدقرررائق ( 5-3)عرررة وأخررررى مرررن مجمو 

عررراد  )خرررلا  المرررنهج التررردري ي ويؤكرررد ل تمررررين يسرررتخدم لكررر ي،الفررررد ادا يسرررتطيعما لأقصررر ىالمئويرررة 

منررره  هررردفة الدالمرتفرررع الشررر فترررر  ن تنظررريم التررردريب الررردائر  ب سرررلوب التررردريب الأ( ))ع رررد ال صرررير

 نفيرر ت دويراعررى عنرر ةالمميررزة بالسرررعة والقرروة العظ ررى والتحمررل الخرراص والتحمررل القررو تنميررة القرروة 

كررل تمرررين مررا  لأداءن مررد ز حرردمررر، كمررا ي( 80-1)ن لا يزيررد عرردد مرررات التكرررار أيجررب  ةهرر ، الطريقرر

ق وتتراو   انية للأداء( 85-82)بينترة الراحة بين كل تمرين وآخر ماف وتتراوقداء للأ   انية( 85-82)بين 

 دقائق ( 5-3) انية وبين كل دورة وأخرى ( 82-32)فترة الراحة بين كل تمرين وآخر مابين

 عرررررن ذلرررر  انررررره اسررررتخدم م ررررردأ 
 
والتمررررروج فرررري شررررردة الترررردريب خرررررلا  مرررردة المنهررررراج  الترررردرج فضررررلا

ة الانفجاريررة وتمكررن القرروة والقرروة المميررزة القررو  تحسررينذ كرران الترردريب يهرردف الررى تطرروير و إ ري ي،التررد

 .ةبالسرع

 مراعيرررر رجليني والررررجرررر فرررري اعطرررراء التمرينررررات للرررر راعين وال ةموازنرررر هنرررراكن تكررررون أومرررن المهررررم 
 
 ا

 .للاع ين لخاصةالامكانيات والقابليات العامة وا

 :الاختبارات البعدية  0-7

علررى عينرررة ال حررث فررري ال عديرررة ارات  ررجريررر  الاختأبعررد تط يرررق المررنهج المعرررد مررن ق رررل ال احررث 

وبررنفس الظررروف الترري  0200/ 02/8الموافررق(  الاحررد)يرروم مررن ظهررراعشرررة نيررة ال ا حررث فرري السرراعةال 

 .الق لية الاخت اراتاجري  فيها 

 :الاحصائية الوسائل  0-9

نظرررررررام  فرررررررقعلرررررررى و  يةئعرررررررن طريرررررررق الحقي رررررررة الاحصرررررررا  اسرررررررتعمل ال احرررررررث القررررررروانين الاحصرررررررائية

(Vergen 20) (spss.) 

  .ةويئة المنس اقانون  - .                  الوس  الحسابي -

 .ل الالتواءعامم -                           .الوسي  -

 (t. test)اخت ار  -.                راف المعيار  نحالأ  -
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 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -2

تضرررررررمن هررررررر ا ال ررررررراب عررررررررض النترررررررائج التررررررري توصرررررررل إليهرررررررا ال احرررررررث وتحليلهرررررررا ومناقشررررررراها خرررررررلا  

 :ايها على عينة ال حث وقد شمل  مايليالاخت ارات التي تم جر 

عـــرض نتـــائج اختبـــار القـــوة الانفجاريــــة للـــذراعين والجـــذع والـــرجلين للمجموعـــة التجريبيــــة  2-1

 .وتحليلها ومناقشتها

يبين نتائج اختبار القوة الانفجارية للذراعين ، الجذع ، الرجلين للمجموعة ( 0)جدول 

 التجريبية للأختبار القبلي والبعدي

وحدة  غيراتالمت
 القياس

قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
Tالمحسوبة 

قيمة 
Tالجدولية 

مستو  
 ع± س   ع± س   الدلالة

 معنوي  12,25 9,26 8,16 9,29 5.,8 س/م القوة الانفجارية ذراعين

 معنوي 2,81 .2,.1 9,92 9,26 9,922 9,22 ثا القوة الانفجارية الجذع

 معنوي  1,92 9,96 2,28 .9,9 2,96 س/م الرجلين القوة الانفجارية

 (2,25)واحتما  خط  ( 5)عند درجة حرية

عرض نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين والجذع والرجلين للمجموعة  2-0

 .التجريبية ومناقشتها

 ( يمين يسار  الذراعين ، الجذع ، الرجلين)يبين نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة ( 2)جدول 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
Tالمحسوبة 

قيمة 
Tالجدولية 

مستو  
 ع± س   ع± س   الدلالة

 معنوي  .1,9 9,16 25,. 9,81 2,28 س/م الذراعين

 معنوي 2,81 18,12 2,11 11,69 1,81 12,22 ثا الجذع بطن

 معنوي  98,.1 .1,1 21,52 1,922 19,18 ثا جذع ظهر

 معنوي  8,96 1,55 22,69 1,61 21,99 ثا/م رجلين يمين
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 غير معنوي  1,22 2,96 28,92 2,86 22,92 ثا/م رجلين يسار

 (2,25)واحتما  خط  ( 5)عند درجة حرية

للمجموعـــــة التجريبيـــــة ( الـــــذراعين والجـــــذع والـــــرجلين)عـــــرض نتـــــائج اختبـــــار تحمـــــل القـــــوة  2-2

 :ومناقشتها

المحسوبة ( T)يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وحجم العينة ( 6)ل جدو 

 والجدولية للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار تحمل القوة

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
Tالمحسوبة 

قيمة 
Tالجدولية 

مستو  
 ع± س   ع± س   الدلالة

 معنوي  12,29 19,56 8.,12 2,99 6 س/م تحمل قوة ذراعين

 معنوي 2,81 12,12 1,22 91,19 5,21 .82,2 ثا تحمل قوة جذع

 معنوي  2,65 .1,2 .5,9 1,22 5,19. س/م تحمل قوة رجلين

 (2,25)واحتما  خط  ( 5)عند درجة حرية

 :مناقشة النتائج

ار الق لرررررري وال عررررررد   رررررربررررررالقوة العضررررررلية للاخت الخاصررررررة للاخت ررررررارات النتررررررائجخررررررلا  عرررررررض  مررررررن

 . ار ال عد     الاختلولصا يةنو عم قرت نتائج فرو هلمجموعة التجري ية ، ف نها اظل

الجسررررم الاساسرررررية منهرررررا  ة لأجرررررزاءخاصررررالات ري هرررر ا التطرررررور الررررى فاعليرررررة الترررررد ويعررررزو ال احرررررث

 برالأخصدة والتحليرل العل ري الردقيق الجير الملاحظرة  لاخر ومرن( الر راعين والجر ي)الطرف العلو  

ن مررردهما و مررخررلا  عمليررة  نررري الرر راعين و  مررنومسررراندبها  الحركررةالجرر ي كرران لرره دور مهرررم فرري دعررم 

 أمركرررز نقرررل الجسرررم و  العمليرررة هررري تجميرررع القررروة العضرررلية الرررى  ،فائررردة هررر
 
الررر راعين  دمررر ةعمليررر يضرررا

 ةخاصرالات ي ر تردتخدم ال احرث الوبه ا عندما اسر للأمامالكرة ضمن دفع  بقوة للمساعدة ل ج ي

 أسرررراعدت علررررى الحصررررو  للقرررروة العضررررلية اضررررافية والحصررررو  
 
خررررلا   مررررنسررررتوى جيررررد معلررررى  يضررررا

خرلا  ذلر  ترم تطروير القروة فري مفاصرل  مرنق رل ال احرث كران لره الا رر الايجرابي  مناج التدري ي هالمن

الترردري ات  ةفاعليرر العمررود الفقررر  حيررث تررم التوصررل الررى ةالرر راعين وخاصررة مفصررل الكتررف ومرونرر
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دام المكونررات خبشركل ك يررر وفرري حالرة زيررادة سررعة الأداء الحركرري للمفصرل وهرر ا مررا سراعد، علررى اسررت

 ة حركال ةللعضلة في بداي المطاطية

اعشرررار ال انيرررة وهررري دة الكمرررون والتررري هررري مرررن التقليرررل فررري أ (8883سررريد و ع رررد الفتررراق )ويررر كر 

تررؤد  الررى زيررادة قرروة الررتقلص  ضي الترري تسرر ق الانق ررالعضررالررى الررتقلص ال الاسرري ارة المرردة بررين بدايررة

يرررد جن رررم زيرررادة ت ، ومرررنيرررؤد  الرررى زيرررادة قررروة اسررري ارة العضرررلات  الاسررري ارة زمرررنن قصرررر أوسررررعته ، 

  ليضعدد من الوحدات الحركية وه ا يؤد  الى زيادة قوة الانق اض الع أكبر 

ق ررل  مررنوتطرروير تحسررن  نتررائج  الخررلا مررنرت ظهررفقررد االقرروة الانفجاريررة للرررجلين مررا اخت ررار أ

لهرا ة ضرمن المرنهج المعرد جعلر  عضرلات الررجلين التدري ات المستخدم ةنييجة لفاعلي ةافراد العين

 ة لحررردو  الررتقلص العضرررلي العصرر ي ا نررراءنييجررالعاليررة  ل طالرررةالسررريعة  ةالقابليررة علررى الاسرررتجاب

والتري  الانفجاريرةت الملائمرة لتطروير القروة ن التردري اأ" المهرارات وهر ا مرا اكرد،  خرلا  ةركرحاداء ا  

لات والاوتررار والمفاصررل العاملررة تررؤد  إلررى ضررعلررى العخرراص وبشرركل  جهررد عرراليتفرررض علررى الجسررم 

 شردةالأك رر  مرن  رمو  ةبالتدرج على اسرتخدام النروي الخراص فري التردري ات الاقرل شرد  مست قلم الج

 أو 
 
 ا نررراء المهرررار   الاداء فررري مهرررم دور  اريرررة تلعررربأهميرررة القررروة الانفج)) عرررلاو   حسرررنكرررد محمرررد ؤ ي يضرررا

  ةر اهب الماكيسا

 :لينجوالر  ذعبالسرعة للذراعين والج المميزةمناقشة القوة 

 قال احررررررث هنرررررراك فررررررررو  حرررررر لا  وال عديررررررة الق ليرررررررةللاخت ررررررارات ( 3)مررررررن خررررررلا  عرررررررض جرررررردو   

دام خاسررررررت مفرررررردات سرررررراعدت علرررررى مرررررن ي يالترررررردر  نهررررراجه المنوترجررررررع الرررررى مرررررا تضررررررم ةايجابيرررررة ومعنويررررر

التي تضمن   ن ه ، التدري اتأ. ة همالقدرات ال دنية الم منه ا نوي  لتنميةتدري ي  حملمكونات 

اليررة او فعالترردريب لنرروي ال يحد ررهتعتمررد علررى مررا  والترريهميررة أالأك ررر  هرريعضررلات الرر راعين و  ةتقويرر

 لهررررای ات در سرررتخدام ترررداء وهرررر ا يرررؤد  الرررى تحقيررررق الانجررراز اضرررافه الررررى االأ اء نرررا  ةة المسرررتخدمر اهرررالم

 ا ه ، تطوير في الجيدة العلاقة
 
اسرتخدام التكررارات العاليرة للتردري ات  عرن لقردرات ال دنيرة، فضرلا

 منوهرررر ، الترررردري ات تقررررع ضرررر. فرررري الاداء نعضررررلات الرررر ط قررررويمكرررران لهررررا الرررردور الك يررررر فرررري تو  الخاصررررة

بالسررعة  ةالمميرز حث ان القرو، ويرى ال ا،  بكفايةالاخت ار  لأداء  همالخصوصية التدري ية التي اس
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 فرري تطرروير بعرر  لهررا الرردور الترري  ةالخاصررة للقررو  الترردري اتخررلا   مررنيررتم تطويرهررا  نلعضررلات الرر ط

 
 
 مهما

 
 .المهارات والتي تلعب فيها عضلات ال طن دورا

 الأساسرررية المتطل رررات مررنأن السررررعة الحركيرررة ( برررج حبرررلا  ر ي وحيررردغاتشرر فررراخر عرررامر )د يؤكررو 

مرررررا مفضرررررل متميرررررز أداء أل حصرررررو  علرررررى  والسرررررريعة القويرررررة الحركرررررةاحررررردا   هررررردفب الرياضررررر ي لرررررلأداء

 .المسابقةأو ة فس  خلا  المنار الاداء المها ةر، الهام على فاعلييعكس ت  ني

 :(ذراعين، جذع رجلين)ارات تحمل القوة بنتائج اختمناقشة 

مرررررل حتميرررررزة بالتالخاصرررررة الم يعرررررزو ال احرررررث الرررررى التررررردري ات للتمرينرررررات( 8)مرررررن خرررررلا  الجررررردو  

التررري يؤديهرررا اللاعرررب تحررر  ضرررغ  القررروة ولمررردة طويلرررة نسررر ية وهررري  ةبصرررفه خاصررر ضرررليةالع ةوالقرررو 

مرل تحوكر ل  ، فري آن واحرد  العضليةالمجاميع  منك ر عدد أ حملاحدى الأساليب التي تؤد  الى ت

 المرررنهجمفرررردات القررروة اضرررافة الرررى ذلررر  تط يرررق  مرررننرررواي مختلفرررة أية باسرررتخدام عضرررلالمجموعرررة ال

التردري ي مرل حاظهرت في العلاقرة لمكونرات الالتي   يةق ل ال احث على ضوء الحالة التدري من المعد

بشرركل متناسررب   ي اعطيررترروال حرردالتمرررين ومرردى التررداخل لفترررات الراحررة بررين مكررون وامررن خررلا  

ظم وسرررريع بشررركل مرررن خرررر التمررررين الرررى الراحرررة  رررم الررى التكررررار الا  مررن انتقالرررهمررع شررردة التمررررين وعنرررد 

 .التكيف  على العضلةيؤد  بقدر، 

قليررل ت  رر  باعلررى أو مررا واطئرره أ ةن تكررون الشرردأمررل القرروة ين  رري تحعنررد اسررتخدام تمرينررات 

 
 
  يرةعند اداء التمرينات فري كرل وحردة تدري المطلوبة ةفظة على الشدحالقابلية الرياض ي مع الم ط قا

 .ة ي  تحمل القو همية خاصة في ت أالتدريب الموجة  اضافه الى ذل 

ي بعرررررررد ذلررررررر  لمشررررررراركه النظرررررررام  ل القررررررروة للررررررررحلين والجرررررررلتحمرررررررخرررررررلا  النترررررررائج  ويلاحررررررر  مرررررررن

 لإنتررراجالاوكسرررجين المسررراهل   كميررةصرررر علرررى تفررري ا نررراء الاداء حيرررث هرر ، المشررراركة لاتق يالاوكسررجين

تنفيرر  الرر   ينحصرر عنررد  وكسررجينوي  الا عرنمررا يعمررل فري المسرراعدة علررى تأو  لرلأداءة مررالطاقرة اللاز 

 .المنافسة الواج ات خلا 

 :الاستنتاجات والتوصيات -5

 :الاستنتاجات 5-1

 :الآتيةاجات ستنتج توصل ال احث الى الا ئتانن خلا  الم
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 .فراد عينه ال حثألدی  ن استخدام التدري ات الخاصة اسهم  في تطوير القو، الخاصةأ .1

 .لات الجسم بشكل متراب تؤد  التدري ات الخاصة بالقوة العضلية الى تداخل عمل عض .0

 ررارات الق ليررة الاخت بررينة التطررور نسرر  ضررم ق ررل ال احررث  مررن هدفةالاخت ررارات المسررامررن خررلا   .2

 .ال حث ةلدى افراد عين ةوال عدي

 :التوصيات 5-0

 :مايلي مي ال احث ص ات يو جانتفي ضوء الاست 

 .المعد لتطوير القوة الخاصة هجضرورة تط يق المن .1

 .ضمن المنهج المعد المستخدمةكونات العمل ضرورة الت كيد على م .0

لتطرررروير بعرررر  القرررردرات ال دنيررررة  تدري يررررة مشررررابهة وبنرررراء منرررراهجالترررردري ي  هجالمررررن مررررنالاسرررتفادة  .2

  .ية الاخرى ر اهوالم

 .لطالب، كونها اساسية ومهمة لالهامة خلا  الدروس ة الاعدادحلالاهتمام بمر  .6

التركيررز  مررعوفئررات عمريررة أخرررى  الكرة الطررائرةبرر الجانررب المهررار  او  تينرر ةاجررراء دراسررات مشررابه .5

 .وبشكل منظم موسال دنية ل حصو  على تطور مل على ما ييناسب مع قدرابهم
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 نموذج لوحدة تدريبية

الراحة بين  المجاميع التكرار الشدة نوع التمرين اليوم
 التكرار

الراحة بين 
 المجاميع

القف  الجانبي فوق الحواج   السبت
بكلتا القدمين  سم29بأرتفاع 

والمسافة بين حاج  وآخر 
( 8)سم عدد الحواج  29

 حاج 

 د 8 -2 ثا 69 -29 2 1 19%

 تمرين كيك أمامي للذراعين 
 تمرين كيك عكسي للذراعين

 د 8-2 ثا 69 -29 2 9 99%

تمرين نصف قرفصاء  الاربعاء
 بأستخدام الاثقال

بنج بريس على المصطبة 
 المستوية

19% 1 
12 

 دقيقة 2 ثا 69 -29 2

سحب الثقل من ( كيلين)تمرين 
الارض لوضعه فوق الكتفين 

 أمام الصدر

 دقيقة ثا 69 -29 2 19 18%

 

 :المصادر

، دار الفكرررر القرراهرة ، ة الترردريب الرياضررر ي الاسررس الفسررريولوجي ؛ابررو العررلا احمرررد ع ررد الفتررراق  .1

 . 8888عربي ، ال

 . 8883عربي ، ، دار الفكر الالقاهرة ة ، ياقة ال دنيلفسيولوجيا ا ؛بو العلا ع د الفتاق أ .0

، (التط يقرررررات العمليررررررة)التحمررررررلبرررررلاح جبررررررر ؛ فسررررريولوجيا تررررردريب  ر وحيرررررد عرررررامر فررررراخر شررررررغاتي .2

 . 0288، الضياء للط اعة والنشر   ،النجف الاشرف ،العراق

 .والمتطل ات لية الخاصة في تطوير بع  المهارات ضللقو، الع أ ر منهج ؛ع د الرزاق کاظم  .6

الأميررررة ، ، الظرراهر، ، مطررابع 8قمعجررم علرررم الترردريب،  ؛د ابررو حطررب ومحمرررد سرريف الرردينفررؤا .5

8818. 
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التعلريم الاخت ارات والقياسرات فري التربيرة ال دنيرة ، الموصرل، مطرابع  ؛لاو  واخروندقاسم المن .4

 . 8818،  العالي
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