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لناشئي الكـرة  تأثير برنامج تدريبي لتنمية قوة عض�ت الطرف السفلي
 ة الكويتالطائرة بدول

 ھانى أحمد دعيج/د

 الملخص
يھدف البحث إلى دراسة تأثير برنامج تدريبي لتنمية قوة عض�ت الطرف 

تم اختيار عينة البحث من ناشئ  ، والسفلي لناشئي الكرة الطائرة بدولة الكويت
 الطائرة ببعض ا0ندية الرياضية ومراكز التدريب بدولة الكويت وعددھم الكرة

 من خ�ل تحليل البيانات ا0ولية تمت ا9جابة :وكان من أھم النتائج. ناشئ) 44(
حيث تبين وضوح تأثير البرنامج التدريبي على قوة : على تساؤل الدراسة

تشير : التوصيات.يتعض�ت الطرف السفلي لناشئي الكرة الطائرة بدولة الكو
تطوير برامج التدريب لمواكبة التطورات العلمية وظروف المنافسة : إلى أھمية

لناشئ الكرة الطائرة ، و ضرورة تنوع برامج التدريب بما يتناسب ومتطلبات 
 .اIداء المھاري للنشاط الممارس

  البحثقدمةم

 مصطفي ،)2008( علي البيكيري 
 )2000 (ومفتي إبراھيم) 2005( حسين

أن لعبة كرة الطائرة تعد واحدة من 
ا#لعاب الفرقية الواسعة ا�نتشار كونھا 
تتميز بالحماس وا'ثارة والتشويق لدى 
ممارسيھا ومحبيھا في كل مكان، ولقد 
تطورت اللعبة بشكل كبير عما كانت عليه 
ًسابقا وفرض ھذا التطور على ال8عبين 

رة، واجبات خططية دفاعية او ھجومية كثي
كما ان تقارب المستويات البدنية والمھارية 
والخططية ل8عبين قد أدى إلى صعوبة 
أداء بعض المھارات والواجبات في أثناء 
المباراة مما دفع المدربين إلى ا�ھتمام 
بالبحوث والدراسات التي من شأنھا ان 
تطور مستوى اللعبة كذلك في استخدام 

لى يب تساعد عأساليب متنوعة في التدر
 )33:17( )74:9(، تحسين مستوى ا#داء

74:18( 

ويوسف ) 2007(حسن السيد ويذكر 
 أن كرة )2006(]زم وصالح بشير 

الطائرة تعتبر من الرياضات الجماعية 
ا#كثر شعبية في العالم حيث تستقطب 
الم8يين من المشاھدين عبر العالم نظرا 
لطابعھا التنافسي المثير وكذلك براعة 

و قيامھم بمجھودات كبيرة طوال ال8عبين 
أطوار المباراة  وتصنف كرة الطائرة من 
الناحية الفيزيولوجية بأنھا رياضة ذات 

 عموما ولكن بوجود فترات شدة عالية
حيث تتتابع المجھودات العالية  تناوبية

الشدة مع المجھودات الضعيفة الشدة بصفة 
 )27:21) (36:5. (متوالية طوال المباراة

وعادل ) 2004( كي محمدزويؤكد 
عضلية  أن القوة ال)م2004( عبدالبصير

ھي مقدرة الفرد  في اiداء البدني الرياضي
على بذل القوة و إمكانية استخدام ھذه القوة 

وھي أقصى مقدار من القوة  ،العضلية

í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥<
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أن تخرجه العضلة أو مجموعة  يمكن
العض8ت المشتركة في العمل أو قدرتھا في 

مة خارجية أو مواجھتھا التغلب على مقاو
 على أساس أن ا#داء البدني أو الحركي

أو  مقاوماتيتطلب محاولة التغلب على 
 وبطبيعة يستدعي مواجھة ھذه المقاومات

الحال تختلف ھذه المقاومات من حيث 
حركي ومن أداء الشدة من نشاط إلى أخر 

 )54:7) (93:6( إلى أداء حركي أخر

 أحمد سيدأبوالع� عبدالفتاح وويشير 
 : إلي أن أنواع القوة العضلية ھي )2003(

 قدرة الجھاز العصبي : القوة القصوى.1
العضلي على إنتاج أقصى انقباض 

 .عضلي إرادي

وھي قدرة : القوة المميزة بالسرعة .2
الجھاز العصبي العضلي على إنتاج قوة 
سريعة ا#مر الذي يتطلب درجة من 

 فبدمج صفة القوة وصفة التوافق
 .لسرعة في مكون واحدا

 وھي قدرة الجھاز العصبي :تحمل القوة .3
 مقاومة معينة #طول علىفي التغلب 

 )83:1.(فترة ممكنة في مواجھة التعب

وتعد القوة من الصفات البدنية ا#ساسية 
والتي تتأسس عليھا بقية الصفات البدنية 

 وفي النشاطات الحياتية والرياضية ا#خرى،
لقوة العضلية لعض8ت المختلفة تلعب ا

ًالرجلين دورا فاع8 في ا�رتقاء بمستوى  ً
ا#داء وخاصة في رياضات ا#سوياء 
باخت8ف أنواعھا وأشكالھا، إذ � نجد لعبة 
رياضية � تشكل قوة عض8ت الرجلين 

ًجانبا مھم  )54:23 (.ا من تدريبھا وأدائھاً
)50:29 ( 

) 2010( محمد عبدالرحيمويذكر 
أن عملية تطوير ) 2005(د وكيرت برنجار

القوة العضلية تعد في أساسھا عملية 
 ا�رتقاء بالمستوى الرياضي مستمرة ھدفھا

في حين يھدف البعض إلى عملية تطوير 
القوة #غراض وقائية وع8جية حيث يعمل 
على تأھيل ا#جزاء المصابة والضعيفة 
لمساعدتھا على القيام بوظائفھا الطبيعية 

ك يمنع أو يقلل من سرع وكذلبشكل أ
 ا'صابة العضلية والمفصلية حا�ت

)46:16) (84:19( 

 وعويس  Davis) 2008( دافيزويشير 
 ذو ا#ثقال   أن تدريبات)2001(الجبالي 

 القوة وتطوير تنمية زيادة في أكيدة فاعلية
 درجة العضلية أو السرعة أو العضلية
 اتجاه العضلي بشرط معرفة التحمل
 ثم أو� اللعبة ممارسة في ةا#ساسي الحركة

 تلك فيھا وخاصة العاملة العض8ت أھم
 العمل عبء عليھا يقع التي العض8ت

 تشكيل يمكن وبذلك المنافسة أثناء الحركي
 أسس على با#ثقال حركات التمرين بناء أو

 منھا ،والتدريب ال8عب ليستفيد صحيحة
 تعني الطائرة كرة رياضة في با#ثقال
 كل يشمل أي الجسم جزاءأ جميع تدريب

 وتمرينات أي تقويتھا العضلية المجموعات
  كعض8ت مفصل كل حول العض8ت

 -الساق عض8ت -والخلفية ا#مامية الفخذ
والعلوي  والخلفي ا#مامي الذراع عض8ت

 لدى السفلي الطرف قوة تنمية وتحتل
 حيث خاصة أھمية الطائرة كرة �عبي
 وعض8ت ا#مامية الفخذين عض8ت تلعب
 ھاما دورا  تلعب الفخذية والخلف الساق

 يستخدمھا كبيرة عضلية قوة إنتاج في
 والضغط الكرة وركل الوثب في ال8عب

 وتغيير وتوقيفه والدوران المنافس على
 .)73:10( )120:25( الجر سرعات

وھوف ) 2009(موفق أسعد ويوضح 
 Hoff & Helegerud) م2004( وھيليجرد
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عضلية التى يشتمل أھم المجموعات ال
عليھا الطرف السفلي وتستلزم الخضوع 
لبرامج التدريب وخاصة تدريبات القوة 

العضلة الرباعية الرؤوس، ( العضلية ھى
العض8ت المثنية لمفصل الركبة ، العضلة 

، العض8ت العاملة )خلف الساق( التوأمية
 )182:26) (39:20. (علي مفصل الكاحل

 بحثأھمية ال

 ا#ساسية البدنية الصفات من القوة تعد
البدنية  الصفات بقية عليھا تتأسس والتي

 والرياضية الحياتية النشاطات وفي ا#خرى،
 لعض8ت العضلية القوة تلعب المختلفة

 بمستوى ا�رتقاء في ًفاع8 الرجلين دورا
 ا#سوياء رياضات في وخاصة ا#داء

 لعبة نجد � أنواعھا وأشكالھا،إذ باخت8ف
 الرجلين عض8ت قوة تشكل � رياضية

 تدريبھا وأدائھا، إذ تعد من اًمھم اًجانب
 أساسھا في العضلية القوة تطوير عملية
بالمستوى  ا�رتقاء ھدفھا مستمرة عملية

 .الرياضي

 ا#نشطة جميع في كبيرة أھمية وللقوة
الجيد  ا#داء عوامل أحد تعد إذ الرياضية،

 دريباتت احتلت لذا العالي وتحقيق ا'نجاز
 التدريبية الوحدات من اًكبير اًجزء القوة

 من لھا لما، لمعظم الفعاليات الرياضية
 ما اذا ا�نجاز تحقيق في ومؤثر كبير دور

 ا�داء وفن البدنية، بالصفات ارتبطت
 خ8ل من الباحث �حظ وقد الحركي،

 ھناك ان الرياضي التدريب في عمله
 العاملة العض8ت قوة في وتدنيا ضعفا
للرجلين  السفلي الطرف مفاصل على

، ممايستلزم محاولة لناشيء كرة الطائرة
تصميم برنامج تدريبي يستھدف تقوية 

 .المجموعات العضلية للطرف السفلي

 في أنھا لذا تتبلور أھمية الدراسة
أثير برنامج تدريبي  محاولة للتعرف علي

لتنمية قوة عض8ت الطرف السفلي لناشئي 
 .دولة الكويتالكرة الطائرة ب

 :ھدف البحث

تأثير برنامج  يھدف البحث إلى دراسة
تدريبي لتنمية قوة عض8ت الطرف السفلي 

 .لناشئي الكرة الطائرة بدولة الكويت

 :تساؤل البحث

تأثير برنامج تدريبي لتنمية قوة ھو  ما -
عض8ت الطرف السفلي لناشئي الكرة 

 ؟ الطائرة بدولة الكويت

           :مصطلحات البحث

 :القوة العضلية

ات البدنية والقدرات من أھم الصف
الحركية بين  والعناصر الفسيولوجية

الصفات البدنية ا#خرى فھي تمثل القاعدة 
التي تتأسس عليھا الحركة في الممارسة 
الرياضية والحياة العامة ويتوقف عليھا 

" ا'نجاز الحركي الشامل بدرجة كبيرة
)182:13( ))82:7(. 

 : البحثإجراءات 

 :منھج البحث

 باستخدام التجريبي المنھج الباحث استخدم
 ، وإستخدم تصميمالتجريبي التصميم

ذات  )الضابطة والتجريبية(المجموعتين 
ا'ختبار القبلي والبعدى وتتلخص فى 
إجراء إختبار قبلى للمجموعتين ثم إدخال 

) ت القوةبرنامج تدريبا( المتغير التجريبى
 .ريبيةعلى المجموعة التج
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 عينة البحث

تم اختيار عينة البحث من ناشئ كرة 
الطائرة ببعض ا#ندية الرياضية ومراكز 

) 54( الكويت وعددھم بدولةالتدريب 
 16-14 مابين وتراوحت اعمارھم. ناشئ

 .إتحاد الكرة الطائرة بسج8ت والمقيدين ،سنة

 .تفاصيل مجتمع البحث) 1( يوضح جدول

 :تجانس عينة البحث

ولية وھى اء بعض القياسات ا#تم إجر
، للتعرف على ) الوزن- الطول–السن (

 :تجانس عينة الدراسة، وكانت كالتالي

أن معام8ت ) 2( يتضح من جدول
 0.87 الى 0.53ا'لتواء تراوحت مابين 

ممايدل على ) 3 +-(وھي تنحصر مابين 
 .إعتدالية التوزيع للعينة فى تلك المتغيرات

  :الدراسة ا]ستط�عية

 الباحث بإجراء الدراسة ا�ستط8عية قام
ناشيء كرة الطائرة من ) 10( على عدد

 من خارج �عبي بعض أندية دولة الكويت
 .عينة البحث

 : اzختبارات القبلية

 يمكن ثقل Iقصى طبقا الوزن اختبار
 1RM:واحدة لمرة رفعه ل�عب

 الذي الثقل المقاومة وزن مقدار لتحديد
 تحديد يجب ال8عب، به يتدرب أن يجب

 لمرة واحدة لكل رفعه يمكن ثقل أقصى
 لتحديد وھذا حدة، على عضلية مجموعة

 .التدريب شدة

 :القياس طريقة

 العضلية المجموعات الباحث يحدد
 ا#ساسية للطرف السفلي لتحديد أقصى

واحدة  لمرة عليه تتغلب أن يمكن وزن
 :كالتالي

 الرقود وضع من: اليمنى القدم عض�ت *
 #على الجھاز ثقل دفع الظھر، على
 .ركبة القدم ومد بثني واحدة بقدم

 ا'ختبار نفس: اليسرى القدم عض�ت *
 .الطائرة تغيير مع السابق

 :    (squat-1/2)الساقين عض�ت *

 نصف-الرقبة خلف الثقل الركبتين، ثني
بحيث يرفع ال8عب ثقل  خلفية قرفصاء
 سليمة فنية بطريقة الرفعة نجحت حتي إذا

 محاو�ت عمل ال8عب على يجب فإنه
 منھا دقيقتان كل بين أزيد ثقل لرفع أخرى
 حتى مرة كل في الثقل زيادة مع للراحة
 .التالي الثقل رفع يمكنه

 رفعه، في نجح ثقل أخر ل8عب يحتسب
 ل8عب يمكن ثقل أقصى ھو ھذا ويعتبر

 .واحدة لمرة رفعه

 :ثالبح في المستخدمة واIجھزة اIدوات

 ،قياس شريط، ا�رتفاع متنوعة صناديق
، يدوية الكترونية، حاسبة توقيت ساعة

 الوثب ولقياس الجري لقياس صالة رياضية
ول8على، بارات أثقال  ل8مام الثبات من

 عض8ت تقوية متنوعة ا#وزان، جھاز
 .الرجلين با#ثقال المتنوعة

لتقوية عض�ت الطرف  التدريبي البرنامج
 :السفلي

 المقترح التدريبي البرنامج تطبيق تم 
 تدريبية وحدات) 3( وبواقع أسابيع )8(مدة 

 رقم والملحق التجريبية للمجموعة سبوعياأ
المجموعة الضابطة  أما ذلك، يوضح )1(

 لنفس التقليدية بالطريقة تدريبھم تم فقد
وحدات ) 3( وبواقع أسابيع )8( المدة

 .تدريبية فى ا#سبوع
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 )1(جدول 

  مجتمع البحثتفاصيل

 النسبة المئوية  المجتمع

 %100 60 مجتمع اIصل

 %90 54 مجتمع البحث

 العينة اIساسية  %40.74 22 تجريبية

 %40.74 22 ضابطة

 %18.51 10 العينة ا]ستط�عية

 

 )2(جدول 

 المتوسط الحسابي واzنحراف المعياري ومعامل اzلتواء

 )44=ن(لعينة البحث التجريبية والضابطة 

 معامل اzلتواء اzنحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغير

 0.53 1.17  15.17 السنة السن

 0.87 12.23  169.14 سم الطول

 0.73 8.43 66.33 بالكجم الوزن

 

 : أدوات ووسائل جمع البيانات

تحديد إختبارات قياس القوة العضلية 
   :المستخدمة 

ى المصادر العلمية تم بعد تحليل محتو
إختيار مجموعة من ا'ختبارات المناسبة 

، تم تصميم استمارة #عمار عينة البحث
 الخبراء لتحديد أھم إختبارات إستط8ع رأى

قياس القوة العضلية للطرف السفلي لعينة 
البحث وتم توزيعھا على الخبراء أيضا، إذ 

 )2(تم تحديد ا'ختبارات المناسبة والمرفق 
 ذلك وكانت ا'ختبارات المختارة يوضح

 :مواصفاتھا كالتالى

 :الدراسة اIساسية

قام الباحث بتنفيذ إجراءات البرنامج 
التدريبي المستھدف منه تنمية قوة 
عض8ت الرجلين لناشيء كرة الطائرة، 
وإستغرق البرنامج مدة شھرين بواقع ث8ث 

 ،للوحدة دقيقة 90وحدات كل أسبوع بزمن 
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 /2018ة الموسم الرياضي ذلك فى بدايو
 .م وبالتحديد فى بداية فترة ا'عداد2019

 :اzختيار البعدي 

تم إجراء ا'ختبار البعدي لعينة البحث 
بنفس طريقة ا'جراء ل�ختبار القبلي بعد 

 .إنتھاء مدة البرنامج التدريبي

 عرض النتائج ومناقشتھا

 البحث وتفسيرھا نتائج تساؤل عرض
 :ومناقشتھا

 :يلى ا التساؤل على ماينص ھذ

تأثير برنامج تدريبي لتنمية قوة ھو  ما -
عض8ت الطرف السفلي لناشئي كرة 

  ؟الطائرة بدولة الكويت

ل�جاب�����ة ع�����ن ھ�����ذا التس�����اؤل تب�����ين 
للباح���ث م���ن خ���8ل تحلي���ل النت���ائج الت���ى 
حص���ل عليھ���ا م���ن خ���8ل تطبي���ق القي���اس 
القبل���ي 'ختب���ار الق���وة العض���لية لل���رجلين 

 تق����دم عنص����ر الق����وة للتعبي����ر ع����ن م����دي
العض���لية ل���ي الناش���ئين، ث���م ق���ام الباح����ث 

 .بتطبيق القياس البعدى لعينة البحث

  : مناقشة النتائج

يوضح المتوسطات الحسابية ) 3(جدول
وا'نحرافات ل�ختبار القبلي والبعدي 
وقيمة ت المحسوبة والجدولية ود�لة 

 القوة العضلية للمجموعة الفروق 'ختبار
 المحسوبة) ت( جاءت قيمة الضابطة، حيث

) ت(وھي أكبر من قيمة ) 3.1(والبالغة 
 يدل على وجود مما) 1.51(الجدولية والبالغة

فروق معنوية بين ا'ختبارين ولصالح 
 .ا'ختبار البعدي

ومن ھنا يتبين فرق واضح بين القوة 
العضلية فى ا'ختبار البعدي عن ا'ختبار 

 .ابطةالقبلي لصالح البعدي للمجموعة الض

المتوسطات ) 4(بينما يتضح من جدول
الحسابية وا'نحرافات ل�ختبار القبلي 
والبعدي وقيمة ت المحسوبة والجدولية 

لقوة العضلية ود�لة الفروق 'ختبار ا
، حيث جاءت قيمة للمجموعة التجريبية

وھي أكبر ) 3.74(المحسوبة والبالغة ) ت(
) 1.51(الجدولية والبالغة ) ت(من قيمة 

يدل على وجود فروق معنوية بين  مام
 .ا'ختبارين ولصالح ا'ختبار البعدي

ومن ھنا يتبين فرق واضح بين القوة 
العضلية فى ا'ختبار البعدي عن ا'ختبار 

 .القبلي لصالح البعدي للمجموعة التجريبية

ھذه الفروق الى فى الباحث ويعزي 
تفوق المجموعة التجريبية فى قياسات 

ة عن قياسات المجموعة القوة العضلي
 تأثير تدريبات ا#ثقال فى التجريبية الى

عنصر القوة العضلية #فراد  تنمية
 .المجموعة التجريبية

ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كل من 
التى أكدت  )2()2008(أحمد عبد الرحيم 

لبرنامج التدريبي المقترح باستخدام  اأن
 التمرينات البليومترية والخاص بالمجموعة
ًالتجريبية كان له أثرا إيجابيا في تحسن  ً

 دراسةمستوى المتغيرات الفسيولوجية، و
وظھر من  )4()م2005(باھرة علوان 

خ8ل تطبيق المنھج التجريبي ونتائج 
الدراسة ان ھناك فرق معنوي في اختبار 
الوثب ا#فقي والوثب العمودي وسرعة 

 متر مما ادى الى تحسين الوثب 30ركض 
 متر، 30لعمودي وسرعة ركض ا#فقي وا

 باربرا وآخرون دراسةوإختلفت مع  نتائج 
Barabra et al)2011حيث تبين  )24()م

أنه � توجد فروق ذات د�لة احصائية بين 
القدم المميزة وغير المميزة وھي نتيجة 

 دراسةتختلف عن الدراسات السابقة، و
 .Karen et alكارين وآخرون 

       مك ـــائج أن س وأظھرت النت27( )م2010(
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 )3(جدول

يوضح المتوسطات الحسابية واzنحرافات ل�ختبار القبلي والبعدي وقيمة ت 
 المحسوبة والجدولية ود]لة الفروق zختبار القوة العضلية

 )22= ن(                                      للمجموعة الضابطة                            

 

اzختبار  اzختبار القبلي
 البعدي

Iقصى ً  طبقاالوزن اختبار
رفعه  رفعه يمكن ل�عب ثقل

 ع+ س ع+ س لمرة واحدة

 قيمة ت
 المحسوبة

 قيمة ت
 الجدولية

 د]لة
 الفروق

 معنوية 1.51 2.68 0.185 4.4 0.136 4.3 عض�ت القدم اليمني

 معنوية 1.43 2.61 0.117 4.3 0.116 4.1 عض�ت الطائرة اليسري

 معنوية 1.99 3.1 0.179 7.6 0.136 7.3 عض�ت الساقين

 1.51= ودرجة حرية ) 0.05(قيمة ت الجدولية عند مستوي د�لة  (*) 

 

 

 

 )4(جدول

يوضح المتوسطات الحسابية واzنحرافات ل�ختبار القبلي والبعدي وقيمة ت 
ة التجريبية                           المحسوبة والجدولية ود]لة الفروق zختبار القوة العضلية للمجموع

 )22= ن(

اzختبار  اzختبار القبلي
 البعدي

 Iقصى ثقلً الوزن طبقا اختبار
رفعه لمرة  رفعه يمكن ل�عب

 ع+ س ع+ س 1RM واحدة

 قيمة ت
 المحسوبة

 قيمة ت
 الجدولية

 د]لة
 الفروق

 ويةمعن 1.59 3.16 0.195 4.9 0.117 4.3 عض�ت القدم اليمني

 معنوية 1.83 3.11 0.187 4.8 0.115 4.1 عض�ت القدم اليسري

 معنوية 2.94 3.74 0.199 8.6 0.133 7.2 عض�ت الساقين

1.5= ودرجة حرية ) 0.05(قيمة ت الجدولية عند مستوي د�لة (*) 
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العضلة على القدم المسيطرة كان أكثر 
بكثير من القدم غير المسيطرة وبمتوسط 

على �عبي كرة %) 1.2(فروق بلغ 
 ,Wong ونج وآخرون  دراسةالطائرة، و

P-L et, al.) 2010وكان من أھم )31()م 
 النتائج أن تدريبات القوة المتزامنة لعض8ت

الطرف السفلي من شأنھا أن تحسن 
 .حركات ال8عب والتحمل الھوائي لديه

 الباحث قد أجاب علي يكونوبذلك 
 .تساؤل البحث

 :ا]ستنتاجات

خ8ل عرض ا'طار النظري من 
والدراسات السابقة وعرض ومناقشة 
 النتائج التي توصل إليھا الباحث يستنتج ما

 :يلي

 وجود فروق ذات د�لة إحصائية فى -
نتائج قياسات القوة العضلية لصالح 
القياس البعدي للمجموعة الضابطة 

 .جراء برنامج التدريب ا'عتيادي

ة فى  وجود فروق ذات د�لة إحصائي-
نتائج قياسات القوة العضلية لصالح 
 القياس البعدي للمجموعة التجريبية جراء

 .برنامج التدريب با#ثقال قيد البحث

 تفوق المجموعة التجريبية على -
المجموعة الضابطة فى نتائج قياسات 

 .القوة العضلية فى القياس البعدي 
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