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  الملخص
 :یهدف البحث إلى الكشف عن        
  .ارتي الإرسال والضرب الساحق بالكرة الطائرةاثر استخدام نظام دیلورم في أوجه القوة العضلیة ومه -
وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي لنظام دیلورم بتـدریبات الأثقـال فـي أوجـه القـوة  :فرض البحث -

  .العضلیة ومهارتي الإرسال والضرب الساحق ولصالح الاختبار البعدي
ته طبیعة البحث، وتم تنفیذ التجربة على عینة مـن لاعبـي نـادي نینـوى واستخدم الباحثون المنهج التجریبي لملائم

سـنة،اختیروا بالطریقـة العمدیـة، وقـد قـسموا إلـى )١٧-١٥(لاعـب وبأعمـار)٢٠(ولفئة الـشباب بـالكرة الطـائرة والبـالغ عـددهم 
 نظــام دیلــورم، اســتخدمت) ١(لاعبــین، المجموعــة) ٨(مجمــوعتین تجریبیــة وضــابطة بطریقــة القرعــة لتــضم كــل مجموعــة 

لاعبین للتجارب الاسـتطلاعیة، وتـم تحقیـق التجـانس والتكـافؤ بـین )٤(استخدمت برنامج المدرب، وتم استبعاد)٢(والمجموعة 
مجموعتي البحث، وتم إجراء الاختبارات لأوجه القوة العضلیة ومهارتي الإرسال والضرب الساحق القبلیة، ثم تم تنفیذ المنهـاج 

وحـدات تدریبیـة فـي الأسـبوع، ) ٣(وبواقـع ) ١: ٣(أسابیع وبتمـوج حركـة حمـل)٨(نفیذ المنهاج التدریبي التدریبي، استغرق ت
بعد ذلك قام الباحثون بإجراء الاختبارات لأوجه القوة العضلیة ومهارتي الإرسال والضرب الساحق البعدیة، واسـتخدم البـاحثون 

  : لى الاستنتاجات الآتیةالوسائل الإحصائیة المناسبة للبحث، وتوصل الباحثون إ
 احدث البرنامج التدریبي للمجموعة التجریبیة بنظام دیلورم تطورا معنویا في اغلب أوجه القـوة العـضلیة ومهـارتي الإرسـال -

  والضرب الساحق وكذلك احدث تطورا في القوة الممیزة بالسرعة للرجلین لكن لم یرتق إلى درجة المعنویة
لمجموعة الضابطة والمعد من قبل المدرب تطورا معنویا في اغلب أوجه القـوة العـضلیة عـدا القـوة احدث البرنامج التدریبي ل-

الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین وكذلك تطورا معنویا في مهارتي الإرسال والضرب الساحق وعلـى ضـوء الاسـتنتاجات التـي 
  :توصل إلیها الباحثون أوصوا بما یأتي

  .في تدریبات لاعبي الكرة الطائرة استخدام نظام دیلورم -
  . استخدام نظام دیلورم بزیادة التمارین المستخدمة في الوحدة التدریبیة لتحقیق نتائج أفضل-
  . استخدام نظام دیلورم لفئات عمریة مختلفة ولكلا الجنسین وعلى متغیرات أخرى-
  

The effect of using the system Delorm weightlifting exercises in aspects  
of muscle strength and some basic skills of volleyball 
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bstractA  
There search imstoreveal: 
The effect of using the system in Delorm aspects of my skills and muscle power 

transmission and spike the ball flight. Presumably Search: 
There were significant differences between pretest and post system Delorm 

weightlifting exercises in aspects of my skills and muscle power transmission and spike and 
the post test. The researchers used the experimental method is adequate to the nature of 
the research was carried out the experiment on a sample of the players club Nineveh and 
youth volleyball and who are (20) for the player and ages (15-17 years), were chosen the 
way intentional, was divided into two experimental and control group in a lottery to 
include all group (8) players, the group (1) used the system Delorm, and G (2) used the 
Trainer Program, were excluded (4) players to experience the reconnaissance was to 
achieve uniformity and parity between the two sets of research, was conducted tests to 

––––– 
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aspects of muscle strength and my skills transmission and spike tribal, and has been the 
implementation of the curriculum, it took the implementation of the curriculum (8) weeks 
and Ptmuj movement Download (3: 1) the rate of (3) training modules in the week, after 
that, the researchers carried out tests for aspects of muscle strength and my skills 
transmission and spike dimensional, and the researchers used statistical methods 
appropriate for research, researchers found the following conclusions: 
- Create training program for the experimental group system Delorm advanced 
significantly in most aspects of my skills and muscle power transmission and spike and 
create developed in the force characterized by the speed of the arms but has not lived up to 
the point of moral. 
- Create training program for the control group, which was prepared by the instructor 
developed significantly in most aspects of muscle strength except force characterized by the 
speed of the arms and legs as well as my skills developed significantly in the transmitter 
and spike, in the light of the conclusions reached by the researchers have recommended 
including thefollowing: 
-Use system Delorm in training for volleyball players. 
- Use system Delorm up exercises used in the module to achieve better results.  
- Use system Delorm for different age groups and both sexes and on the other variables.  

  :التعریف بالبحث.١
  :المقدمة وأهمیة البحث١-١

ًإن مجال علم التدریب الریاضي تأثر بالسنوات الأخیرة بثورة العلـم والتقنیـة، إذ اتخـذت العملیـة التدریبیـة أشـكالا واسـالیبا 
ي جدیدة وحدیثة جعلت طبیعة التدریب تتناسـب مـع النـشاط التخصـصي وذلـك بهـدف الارتقـاء بالمـستوى البـدني والمهـار

  .والوظیفي والخططي والنفسي والذهني للریاضي 
ٕتعـــد تـــدریبات الأثقـــال إحـــدى الأســـالیب المتبعـــة فـــي تـــدریب الكثیـــر مـــن الألعـــاب الریاضـــیة، وان تـــدریب القـــوة 
باســتخدام الأثقــال أصــبح هــو الخطــوة الأولــى نحــو ممارســة أیــة ریاضــة مــن الریاضــات وقــد ثبــت أن تــدریب الأثقــال یعــد 

 التــي تــسهم فــي تحــسین مــستوى الأداء وتطــویر القــدرات البدنیــة كمــا انــه لا یقتــصر علــى تنمیــة القــوة أحــد أهــم العوامــل
بــل یمتــد لیــشمل التــأثیر الإیجــابي لكفــاءة عمــل القلــب ) القــوة القــصوى، والقــوة الممیــزة بالــسرعة، وتحمــل القــوة(العــضلیة 

متبعــة فــي تــدریبات الأثقــال هــي الــنظم التدریبیــة ومــن الأســالیب ال).١٩٨، ٢٠٠٢جمعــة،(والجهــازین الــدوري والتنفــسي  
والتــي تتمثــل بتــدریبات القــوة وذلــك مــن خــلال تحدیــد عــدد التكــرارات والمجموعــات وأوقــات الراحــة وأســلوب التنفیــذ التــي 

ونظـام دیلـورم هـو احـد الأنظمـة التدریبیـة لتـدریبات ). ٥، ١٩٨المندلاوي والشاطئ، . (تختلف باختلاف النظام التدریبي
والكـرة الطـائرة تعـد مـن الفعالیـات التـي تحتـاج إلـى بـذل جهـد ،الأثقال والتي تستخدم لتطویر القوة العضلیة لـدى اللاعبین

) الإرسـال الـساحق، الـضرب الـساحق، حـائط الـصد(عالي أثناء القیام بأداء المهارات الأساسیة الهجومیة والدفاعیة مثـل 
ذي أصــبح الفیــصل الوحیــد بــین الفــرق العالمیــة للحــصول علــى النقــاط عنــد وهــذه المهــارات تحتــاج إلــى عنــصر القــوة، والــ

كما وأن الجمیع یـستخدمون أسـالیب ونظـم تدریبیـة مختلفـة . تقارب مستویات هذه الفرق بباقي الصفات البدنیة والمهاریة
ًة تنظیمیــا عــن بقیــة فــي تنفیــذ تــدریبات الأثقــال ونظــام دیلــورم هــو أســلوب جدیــد ینفــذ بــه تــدریبات الأثقــال بنــسب مختلفــ

ومــن هنــا تكمــن أهمیــة البحــث فــي إجــراء دراســة لمعرفــة تــأثیر اســتخدام نظــام . الأســالیب فــي الأداء والنــسب والتكــرارات
دیلــورم علــى أوجــه القــوة العــضلیة وبعــض المهــارات الأساســیة لــدى لاعبــي الكــرة الطــائرة لمحاولــة الحــصول علــى أفــضل 

  .نتائج وأعلى انجاز
  :ثمشكلة البح٢-١

إن عـــدم التنـــوع بطرائـــق التـــدریب أي التـــدریب علـــى وتیـــرة واحـــدة كثیـــرا مـــا یـــؤدي إلـــى ثبـــات أو أحیانـــا هبـــوط 
بمــستوى الریاضــي وان عــدم مواكبــة التطــور الحاصــل فــي العملیــة التدریبیــة وتنــوع طرائــق التــدریب مــن طــرق وأســالیب 

لذا ومن خـلال متابعـة ،طلوب وتحقیق أفضل النتائجونظم تدریبیة یخلق نوع من الثبات وعدم الوصول إلى المستوى الم
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الباحثین للكثیر من البرامج التدریبیة وخصوصا منها التي تختص بلعبة الكـرة الطـائرة لاحـظ البـاحثون اسـتخدام أسـالیب 
یب ونظم تدریبیة مختلفة في تنفیذ تدریبات الأثقال ولم تتطرق إلى نظـام دیلـورم الـذي قـد یكـون الأفـضل مـن حیـث التـدر

مــن هنــا بــرزت مــشكلة البحــث فــي إجــراء دراســة  .وقــد یخــدم العملیــة التدریبیــة والوصــول بالریاضــي للمــستوى المطلــوب 
  .باستخدام الأثقال بنظام دیلورم على أوجه القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة

  : هدفا البحث٣-١
  .جه القوة العضلیة الكشف عن اثر استخدام نظام دیلورم في أو١-٣-١
  . الكشف عن اثر استخدام نظام دیلورم على بعض المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة٢-٣-٢
  : فرضا البحث٤-١
وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین الاختبــار القبلــي والبعــدي لنظــام دیلــورم بتــدریبات الأثقــال فــي أوجــه القــوة ١-٤-١

  .العضلیة ولصالح الاختبار البعدي
ــال علـــى بعـــض٢-٤-١ ــورم بتـــدریبات الأثقـ ــام دیلـ ــي والبعـــدي لنظـ ــار القبلـ ــین الاختبـ ــة بـ  وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـ

  .المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة ولصالح الاختبار البعدي
  : مجالات البحث٥-١
ــاني١-٥-١ ــال المكـ ــه:المجـ ــي فـــرع الألعـــاب ألفرقیـ ــرة الطـــائرة فـ ــسام وقاعـــة الكـ ـــاء الأجـ ــدي لبن ـــة / قاعـــة التحـ ــة التربی كلیـ

   جامعة الموصل-الریاضیة
  ١٨/٤/٢٠١١  ولغایة ١٩/٢/٢٠١١: المجال الزماني٢-٥-١
  .سنة ) ١٩-١٦(شباب نادي نینوى الریاضي للكرة الطائرة للأعمار: المجال البشري٣-٥-١
  :مصطلحات البحث٦-١

ویعتمـد علـى أسـاس ،  delormیـب  وهـو واحـد مـن نظـم تـدریبات القـوة وسـمي نـسبة لمكتـشفه الطب:       نظام دیلورم
 مجموعـات ولكـل ٣وبواقـع )  مرات أقـصى تكـرار١٠(مرات بطریقة سلیمة ) ١٠(تحدید أقصى ثقل یستطیع الفرد رفعه 

  %).١٠٠،%٧٥،%٥٠(وبنسب. تكرارات) ١٠(مجموعة
  : الإطار النظري والدراسات المشابهة-٢
  :الاطار النظري١-٢
ت الأثقـــال مـــن التـــدریبات الجوهریـــة لتقویـــة المجـــامیع العـــضلیة المـــشاركة فـــي تعـــد تـــدریبا : تـــدریبات الأثقـــال١-١-٢

فعالیــات ریاضــیة معینــة، إن أهــداف تــدریبات الأثقــال هــي أهــداف أساســیة تلبــي احتیاجــات الریاضــي مــن القــوة وأهــداف 
العامـة ویحتـوي البرنـامج أولیة هي تقویة العضلات العاملة في الفعالیة المختارة، وهناك أهداف ثانویة هي تطویر القـوة 

كمـــا وأن تـــدریب القـــوة باســـتخدام الأثقـــال ).Bulland,1977,168.(علـــى تـــدریبات لتقویـــة العـــضلات ومفاصـــل الجـــسم
أصــبح هــو الخطــوة الأولــى نحــو ممارســة أیــة ریاضــة مــن الریاضــات وقــد ثبــت أن تــدریب الأثقــال یعــد أحــد أهــم العوامــل 

ــة القـــوة العـــضلیة التـــي تـــسهم فـــي تحـــسین مـــستوى الأداء المهـــا ري وتطـــویر القـــدرات البدنیـــة وأنـــه لا یقتـــصر علـــى تنمیـ
بل یمتد لیشمل التأثیر الإیجابي على كفاءة عمـل القلـب والجهـازین )  وتحمل القوة- والقوة الممیزة بالسرعة –القصوى (

  ).   ٦٦، ١٩٩٦الخطیب، النمر و.(ًالدوري والتنفسي فضلا عن المرونة
عد القوة العضلیة هـي الأسـاس فـي الأداء البـدني ، وأنهـا مـن أهـم الـدعامات التـي تعتمـد علیهـا ت:القوة العضلیة٢-١-٢

إن القوة العضلیة تعتبر إحدى الخـصائص الهامـة فـي ) أوزولین(الحركة ولممارسة الریاضیة وفي هذا الخصوص یقول 
ــى الأداء والج ــ ـــ ــ ــ ـــة وعل ــ ـــ ــ ـــرعة الحركـ ـــ ــ ــ ــى سـ ــ ــ ـــ ــ ــرة عل ـــ ــ ــ ـــــصورة مباشــ ــ ـــ ــؤثر بـ ــ ــ ـــ ــ ــي ت ــ ــ ـــ ــة، وهــ ــ ـــ ــ ــــة الریاضــ ــ ــ ــارة ممارســـ ـــ ــ ـــ ــــد والمهـ ــ ــ ـــ ل

تعــد القــوة العــضلیة أهــم مكونــات الــصفات البدنیــة حیــث یتوقــف علیهــا أداء "  كمــا و،) ٢١١,١٩٨٧حــسانین،(المطلوبــة
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ــى  ــة ومـــن خـــلال الاطـــلاع علـ ــرد إلـــى أعلـــى مراتـــب البطولـ ــا یـــضمن وصـــول الفـ ــیة ، وتطویرهـ معظـــم الأنـــشطة الریاضـ
عالمـا فوجـد أنهـم اجمعـوا علـى أن القـوه العـضلیة هـي المكـون المصادر لتحدید أهم الصفات البدنیة تضمن آراء ثلاثـین 

  ).٦١: ١٩٩٧عبد الحمید وحسانین ،.(الأول في الصفات البدنیة
على الرغم من تعدد المصادر العلمیة التي تناولـت موضـوع القـوة العـضلیة :القوة العضلیة ) أنواع( أوجه ١-٢-١-٢

 المــصادر نراهــا قــد اختلفــت بــشكل أو بــآخر حــول تحدیــدها الــدقیق كونهــا واحــدة مــن أهــم الــصفات البدنیــة غیــر أن هــذه
القـوة العظمـى والقـوة الممیـزة بالـسرعة وتحمـل :"ثلاثـة أوجـه للقـوة العـضلیة هـي ) عثمان(فقد حدد ) الأنواع(لهذه الأوجه 

  ).١٠٥: ١٩٩٠عثمان، " (القوة 
 لأكثر الألعاب الریاضیة التي تتطلب القوة والـسرعة تعد القوة الانفجاریة من العناصر الضروریة: القوة الانفجاریة-١ 

وبأقصر وقت، ویمكن أن نتلمسها في لعبـة الكـرة الطـائرة عنـد قیـام اللاعـب بالوثـب لـضرب الكـرة أو لأداء حـائط الـصد 
أقـصى قـوة فـي تقلـص مفـرد تولـدها "إلـى أنهـا ) Maud & Foster, 2006( وأشـار ،أو قیـام اللاعـب بعملیـة الإرسـال

  )Maud & Foster, 2006, 119" (أو مجموعة عضلیة بمعدل سرعة عاليعضلة 
قابلیـة الجهـاز العـصبي العـضلي علـى التغلـب علـى مقاومـة بـسرعة " بأنها ) هاره(وعرفها  : القوة الممیزة بالسرعة-٢ 

فـي التغلـب قـدرة العـضلة " القـوة الممیـزة بالـسرعة بأنهـا ) حـسین(وعـرف  ).١٦٤: ١٩٩٠هاره، " (تقلص عضلي عالیه 
  ).٦٤٦: ١٩٩٨حسین، "(على مقاومات باستخدام سرعة حركیة مرتفعة 

وهـي القـدرة علـى أداء الأعمـال الآلیـة دون انخفـاض فـي مـستوى الأداء لفتـرة زمنیـة طویلـة والعامــل : مطاولـه القـوة-٣ 
شدة معینـة والتغلـب علـى الممیز للمطاولة هو الـزمن الـذي یـستطیع الفـرد فیـه المحافظـة علـى درجـة نـشاطه فـي الأداء بـ

  ).١٩٧٩،١٧٢علاوي،. (حالة التعب والإجهاد خلال هذه الفترة
  :المهارات الأساسیة للكرة الطائرة٢-١-٢
   ):التنسي(الإرسال من الأعلى المواجه -

ًیعد أكثر أنـواع الإرسـال انتـشارا واسـتعمالا فـي المباریـات وبـین اللاعبـین المتقـدمین ویعـد إرسـالا هادفـا ومح ً ً ًققـا ً
حیــث یــستطیع اللاعــب الــذي یجیــد التكنیــك الــسلیم مــن التوجیــه والــتحكم بدقــة فــي المكــان المناســب فــي ملعــب الفریــق 
ًالمنافس حیـث أن المنحنـى الـذي تـسیر فیـه الكـرة یكـون منخفـضا وتكـون حركـة الكـرة سـریعة ممـا یـسبب الإربـاك للفریـق 

  ).٨٢ ،١٩٩٦خطایبة، .(المنافس ویصعب استقباله
 ویـضرب اللاعـب یقفـز إذ الطـائرة الكـرة لعبـة فـي المهمـة الهجومیـة المهـارات مـن المهـارة هـذه دتعـ :ب الساحقالضر-

 والفـوز النقـاط إحـراز فـي كبیـر تـأثیر المهـارة ولهـذه.قانونیـة وبطریقـة المنـافس ملعـب إلـى فـوق الـشبكة مـن بسرعة الكرة
 العـضلیة القـوة مـن عالیـة متطلبـات الـساحق الضرب مهارةل فان ولذا.الضارب یمتلكه اللاعب هجومي سلاح باعتبارها
لاعبـین  تتطلـب هـذه المهـارة فـان لـذا . اللعـب وظـروف متطلبـات حـسب الحركـي الأداء فـي والدقـة والتوافـق والـسرعة
 المهـارة لهـذه الحركـي الأداء فـي الكبیـر الجـزء لاحتلالهـا وذلـك الانفجاریـة القـوة صـفة وجـه الخـصوص علـى یمتلكـون

  .الأخرى البدنیة الصفات إلى ةإضاف
  :الدراسات المشابهة٢-٢
  :)٢٠١٠( دراسة الشاروك والدباغ ١- ٢-٢

اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدریبات الأثقال في بعض أوجه القوة العضلیة وبعض المهارات "
  "الأساسیة بالكرة الطائرة
لنظــام الهرمــي بتــدریبات الأثقــال فــي بعــض أوجــه هــدف البحــث إلــى الكــشف عــن اثــر اســتخدام النظــام النــازل وا

  .القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة للاعبي الكرة الطائرة
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استخدم الباحثان المنهج التجریبي، تكونت عینة البحث من لاعبي منتخب شباب محافظة نینـوى بكـرة الطـائرة 
س مجمــوعتین تجــریبیتین ســنة،اختیروا بالطریقــة ا)١٩-١٦(لاعــب وبأعمــار)١٨(والبــالغ عــددهم  لعمدیــة، وقــد قــسموا إلىــ

اســتغرق المنهــاج ، اســتخدمت النظــام الهرمــي )٢(اســتخدمت النظــام النــازل، والمجموعــة ) ١(بطریقــة القرعــة المجموعــة
  :وحدات تدریبیة في الأسبوع، وتم استنتاج ما یأتي ) ٣(وبواقع ) ١:٣(أسابیع وبتموج حركة حمل  )٨(التدریبي 

ًان التدریبیان بتدریبات الأثقال تأثیرا واضحا في بعض أوجه القوة العضلیةأثر النظام-١ ً.  
ًأثر النظامان التدریبیان بتدریبات الأثقال تأثیرا واضحا في بعض المهارات الأساسیة-٢ ً.  
  :)٢٠٠٤( دراسة البیاتي ٢-٢-٢

 بعض أوجه القوة العضلیة اثر تدریبات القوة باستخدام الانقباض العضلي الثابت والمتحرك والمختلط في"
  "والمتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة الید الناشئین

اثـــر تـــدریبات القـــوة باســـتخدام الانقبـــاض العـــضلي الثابـــت فـــي بعـــض أوجـــه القـــوة الكـــشف عـــن هـــدف البحـــث 
قبـاض العـضلي وكذلك عن أثر تـدریبات القـوة باسـتخدام الان.العضلیة والمتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة الید الناشئین

افترض الباحـث وجـود فـروق .المتحرك في بعض أوجه القوة العضلیة والمتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة الید الناشئین
ذات دلالــة معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي بعــض أوجــه القــوة العــضلیة والمتغیــرات الوظیفیــة بعــد اســتخدام 

ــضلي الث ــدریبات القــــوة بالانقبــــاض العــ ــتنتاج.ابــــتتــ ـــم اســ ــدریبات القــــوة باســــتخدام الانقبــــاض العــــضلي : وتـ الثابــــت (أن تــ
هــي تــدریبات فعالــة فــي إحــداث تقــدم فـي بعــض أوجــه القــوة العــضلیة والمتغیــرات الوظیفیــة لناشــئ ) والمتحـرك والمخــتلط 

   .كرة الید ولكن بنسب مختلفة
  : إجراءات البحث-٣
  .التجریبي لملائمة وطبیعة البحث استخدم الباحثون المنهج : منهج البحث ١-٣
) ١٩-١٦(اشتملت عینة البحث على لاعبي نـادي نینـوى ولفئـة الـشباب وكانـت أعمـارهم مـابین  : عینة البحث ٢-٣
لاعـب تـم اختیـارهم بالطریقـة العمدیـة ) ٢٠( والبـالغ عـددهم  وحسب تصنیف الاتحاد العراقـي المركـزي للكـرة الطـائرةسنة

لاعـب قـسموا إلـى مجمـوعتین )١٦(لاعبین ومن ثم تم استبعادهم لیبقـى عـددهم ) ٤(عیة على أجریت التجربة الاستطلا
ـــة ) تجریبیــــة وضــــابطة( ـــل مجموعـ ـــلوب القرعــــة لتــــضم كـ ـــشوائیة وبأسـ ـــة العـ ـــین ) ٨(بالطریقـ ـــانس ، لاعبـ ــم إجــــراء التجـ تــ

ي أوجــه القــوة العــضلیة وكــذلك تكــافؤ المجمــوعتین فــ) ١(للمجمــوعتین فــي الطــول والعمــر والــوزن كمــا مبــین فــي الجــدول 
  .      یبین ذلك) ٢(وبعض المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة والجدول 

تـــم إجـــراء التجـــانس علـــى عینـــة البحـــث فـــي متغیـــرات العمـــر والطـــول والـــوزن :  تجـــانس مجمـــوعتي البحـــث١-٢-٣
   .یبین ذلك) ١(والجدول 

  في متغیرات الطول والعمر والوزنیبین تجانس المجموعتین  )١ ( رقمجدولال                   

   
 

 ±  ± 

 
 


 

      

      
      

 

   ۲‚١٤ =الجدولیة) ت(قیمة ) ١٤(أمام درجة حریة ) ۰‚۰٥  (≤سبة خطأ معنوي عند ن*         
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ــدول  ــن الجــ ــة ) ١(مــ ــت قیمــ ــوزن إذ بلغــ ــر والــ ــول والعمــ ، ٠,٣٧، ١,٤٦(المحــــسوبة) ت(یتبــــین تجــــانس المجمــــوعتین فــــي الطــ
غیـر معنویـة مما یدل على وجود فروق ذات دلالـة ) ٢.١٤(الجدولیة والبالغة ) ت(على التوالي وهي اصغر من قیمة )٠,٧٦

   .وهذا یدل على تجانس المجموعتین
اجــري التكــافؤ بــین مجمــوعتي البحــث فــي أوجــه القــوة العــضلیة والمهــارات الأساســیة : تكــافؤ مجمــوعتي البحــث٢-٢-٣

  ٠)٢(وكما مبین في الجدول 
 العضلیة المحسوبة في أوجه القوة) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٢(رقمالجدول 

  والمهارات الأساسیة بین مجموعتي البحث
وحــــــــــــــدة  المهارات المجموعة الضابطة التجریبیة  المجموعة

  ع+ - س  ع+ - س القیاس
) ت(

 المحسوبة
  ت

 الجدولیة
 ٠.٦٠ ١٠.٣٥ ٤٧.١٢ ١٠.٢٣ ٥٠.٢٥ سم القوة الانفجاریة للرجلین
 ١.٢٨ ٠.٨٩ ٥.٤٠ ٠.٨١ ٥.٩٥ متر القوة الانفجاریة للذراعین

 ١.٤٨ ١.١٩ ٢٥ ٣.٨٧ ٢٧.١٢ تكرار مطاولة القوة للرجلین
 ٠.٥٢ ٣.٦٨ ١٧.١٢ ١.٦٨ ١٦.٣٧ تكرار مطاولة القوة للذراعین

 ٠.٩٩ ٠.٢٢ ٥.٩٢ ٠.٣٤ ٦.١١ تكرار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین
 ٠.٦٨ ٠.٤٦ ٩.٢٥ ٠.٩٢ ٩ تكرار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین

 ٠.٥٠ ٠.٩١ ٢٣.٦٢ ١.٠٦ ٢٣.٣٧ درجة الالإرس
 ٠.٢٤ ٠.٨٣ ١٣.١٢ ١.١٦ ١٣.٢٥ درجة الضرب الساحق

٢.١٤    

  ٢.١٤=الجدولیة) ت(قیمة ) ١٤(أمام درجة حریة ) ۰‚۰٥  (≤معنوي عند نسبة خطأ   * 
محـسوبة ال) ت(یتبین تكافؤ المجموعتین في أوجه القوة العضلیة والمهارات الأساسیة إذ بلغت قیمـة ) ٢(من الجدول

الجدولیة والبالغة ) ت(وهي اصغر من قیمة على التوالي ) ٠.٢٤، ٠.٥٠، ٠.٦٨، ٠.٩٩، ٠.٥٢، ١.٤٨، ١.٢٨، ٠.٦٠(
  .مما یدل على وجود فروق ذات دلالة غیر معنویة وهذا یدل على تكافؤ المجموعتین) ٢,١٤(
   :وسائل جمع البیانات٣–٣

  .جمع البیاناتتم استخدام الاستبیان والاختبارات والمقاییس ل
  :استمارة الاستبیان۱–٣–٣
  :لیة الخاصة بلاعبي الكرة الطائرةاستمارة استبیان لغرض تحدید أوجه القوة العض۱–۱–٣–٣

من أجل تحدید أوجـه القـوة العـضلیة الخاصـة بلاعبـي الكـرة الطـائرة تـم عـرض اسـتمارة اسـتبیان علـى الـسادة الخبـراء 
 وكمـا موضـح فـي )١(الطـائرةعـة مـن أوجـه القـوة العـضلیة الخاصـة بلاعبـي الكـرة والمختصین في هـذا المجـال تـضمنت مجمو

                                                
جامعة الموصل/  كلیة التربیة الریاضیة أثقال                /مییكانیك       بایو                               محمدد ودیع یاسین.أ -1 

جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة كرة طائرة               /م حركي                      تعلد خالد عبد المجید                 .م.أ  
جامعة الموصل/كرة طائرة              كلیة التربیة الریاضیة /د لیث محمد داؤد                                       طرائق تدریس.م.أ  
جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة كرة سلة            /ریب ریاضي                            تدد نبیل محمد عبد االله         .م.أ  
جامعة الموصل / كلیة التربیة الریاضیة مبارزة                /یب ریاضيد زیاد یونس الصفار                                    تدر.م.أ  
جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة كرة طائرة                / حركي                             تعلمد خالد محمد داؤد          .م.أ  
جامعة الموصل/كرة طائرة                 كلیة التربیة الریاضیة /د احمد حامد                                              تعلم حركي.م  
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اتفــاق (وتــم تحدیــد أوجــه القــوة العــضلیة مــن قبــل الــسادة الخبــراء والمختــصین والتــي حــصلت علــى نــسبة اتفــاق ).۱(ملحــق رقــم 
ــت )فـــأكثر% ٧٥ ــرجلین(وكانـ ـــة لعــــضلات الـ ــذراع، القــــوة الانفجاری ـــة لعــــضلات الـ مطاولــــة القـــوة لعــــضلات ، ینالقــــوة الانفجاری

ـــرجلین ــة القــــوة لعــــضلات الــــذراعین، ال ـــسرعة لعــــضلات الــــذراعین، مطاولــ ــزة بال القــــوة الممیــــزة بالــــسرعة لعــــضلات ، القــــوة الممیــ
  ). الرجلین

  :وة العضلیة للاعبي الكرة الطائرةاستمارة استبیان لغرض تحدید الاختبار الملائم  لأوجه الق٢–۱–٣–٣
 تـم عـرض اسـتمارة اسـتبیان علـى الـسادة الخبـراء ر الملائم لكل وجـه مـن أوجـه القـوة العـضلیةمن اجل تحدید الاختبا

والمختصین في هذا المجال تضمنت أوجه القوة العضلیة المختارة مـن قبـل الخبـراء مـع أهـم الاختبـارات الملائمـة لهـا الخاصـة 
   ).٢( وكما موضح في ملحق رقم )٢(الطائرةبلاعبي الكرة 

  :ارة استبیان لغرض تحدید المهارات الأساسیة لها للاعبي الكرة الطائرةاستم٣–۱–٣–٣
ــتمارة اســـتبیان علـــى الـــسادة الخبـــراء  ــا للاعبـــي الكـــرة الطـــائرة تـــم عـــرض اسـ مـــن أجـــل تحدیـــد المهـــارات الأساســـیة لهـ

 فـي ملحـق رقـم  وكمـا موضـح)٣(الطـائرةوالمختصین في هذا المجال تضمنت مجموعة من المهـارات الأساسـیة للاعبـي الكـرة 
ــاق ).٣( ــى نـــسبة اتفـ ــارات الأساســـیة مـــن قبـــل الـــسادة الخبـــراء والمختـــصین والتـــي حـــصلت علـ % ٧٥اتفـــاق (وتـــم تحدیـــد المهـ

  ).الإرسال، الضرب الساحق(وتم اختیار بعض المهارات المحددة من قبل الخبراء وهي (،)فأكثر
  :ارات المحددة للاعبي الكرة الطائرةاستمارة استبیان لغرض تحدید الاختبارات المناسبة للمه٣–۱–٣–٣

من أجل تحدید الاختبارات الملائمة للمهارات المحددة للاعبي الكرة الطائرة تم عـرض اسـتمارة اسـتبیان علـى الـسادة 
وتـم ). ٤( وكمـا موضـح فـي ملحـق رقـم )٤(الخبراء والمختصین في هذا المجال تضمنت مجموعـة مـن الاختبـارات لكـل مهـارة

  ).فأكثر% ٧٥اتفاق (ارات التي حصلت على نسبة اتفاق العمل بالاختب
  : المقاییس والاختبارات المستخدمة في البحث٤-٣
  :القیاسات الجسمیة١-٤-٣

  .استخدم الباحثون شریط قیاس لقیاس الطول: قیاس الطول
  . استخدم الباحثون میزان الكتروني في قیاس الكتلة لأقرب مئة غم:قیاس كتلة الجسم

                                                                                                                                                       
 

٤، ٣، ٢  
جامعة الموصل/أثقال                    كلیة التربیة الریاضیة /                              بایومییكانیكمحمد خلیلسین د ودیع یا.أ  
جامعة الموصل /كرة طائرة                كلیة التربیة الریاضیة /د خالد عبد المجید                                    تعلم حركي.م.أ  

جامعة الموصل/كرة طائرة             كلیة التربیة الریاضیة /محمد داؤد                                     طرائق تدریسد لیث .م.أ  
جامعة الموصل/العاب مضرب               كلیة التربیة الریاضیة /د إیثار عبد الكریم                                     اختبارات.م.أ  
جامعة الموصل/العاب مضرب           كلیة التربیة الریاضیة / محمود الزهیري                               قیاس وتقویمد سبهان.م.أ  
جامعة الموصل/كرة طائرة                كلیة التربیة الریاضیة /خالد محمد داؤد                                      تعلم حركي د.م.أ  
جامعة الموصل/كرة طائرة                كلیة التربیة الریاضیة /                                    تعلم حركيالسویدي د احمد حامد.م  
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  :بارات البدنیة لأوجه القوة العضلیة الاخت٢-٤-٣
).                                                      ١٩٨٢،٨٤علاي ورضوان،)(القفز العمودي من الثبات( القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین-
عثمــان ، )(علــى الكرســيكغــم مــن وضــع الجلــوس ) ٣(اختبــار رمــي الكــرة الطبیــة زنــة ( القـوة الانفجاریــة لعــضلات الــذراعین -

١٣٦ ، ١٩٩٠.(  
اختبــار ثنــي ومــد الــرجلین مــن مفــصل الــركبتین ولأقــصى عــدد مــن  ()القفــز لأقــصى ارتفــاع( مطاولــة القــوة لعــضلات الــرجلین-

  ).٣٥٠ ،١٩٨٧عبدالجبار وبسطویسي ، ( )التكرارات حتى استنفاذ الجهد
  ) من الانبطاح المائل حتى التعباختبار ثني ومد الذراعین ( مطاولة القوة لعضلات الذراعین-

  ).٦٩-٦٨ ،١٩٩٥، شحاته وبریقع(                                                                                    
  )                     ثانیة) ١٠(الاستناد الأمامي ثني ومد الذراعین لمدة ( القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین -
  )   ثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة ولكل رجل على حدا( القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین -

  ).٣٤٦ ،١٩٨٧عبد الجبار وبسطویسي ، (                                                                           
  .فأكثر% ٧٥ على نسبة اتفاق تم اخذ الاختبارات التي حصلت:  الاختبارات المهاریة٣- ٤-٣
  ).اختبار دقة مهارة الضرب الساحق( مهارة الضرب الساحق -
  ).١٦٤، ١٩٩٧حسانین وعبد المنعم، ) (اختبار دقة مهارة الإرسال( مهارة الإرسال التنسي -

لبـاحثون مواصـفات وتم إجراء المعاملات العلمیة للاختبار للتحقق من صدق وثبـات وموضـوعیة هـذه الاختبـارات، ولـم یـذكر ا
  .لهذه الاختبارات لأنها مستخدمة في الكثیر من الدراسات العلمیة

تــم تطبیــق نظــام دیلــورم علـى المجموعــة التجریبیــة والــذي یكــون هـذا النظــام یقــدم علــى أســاس تحــد   :التــصمیم التجریبــي٥-٣
ــه  ــصى ثقــــل یــــستطیع الفــــرد رفعــ ــم)  مــــرات أقــــصى تكــــرار١٠(مــــرات بطریقــــة ســــلیمة ) ١٠(أقــ ) ٣( یــــتم التــــدریب باســــتخدام ثــ

  : تكرارات وكالاتي١٠مجموعات كل مجموعة 
v  أقصى تكرار) ١٠(من %) ٥٠(المجموعة الأولى تستخدم. 
v  أقصى تكرار)  ١٠(من %) ٧٥(المجموعة الثانیة تستخدم. 
v  أقصى تكرار) ١٠(من %) ١٠٠(المجموعة الثالثة تستخدم.  

  .بتدریبات الأثقال) التقلیدي(ي أما المجموعة الثانیة تطبق النظام الاعتیاد
 وكــان الهــدف منهــا التأكــد مــن مــدى ٢٠١١ /٢ / ١٧تــم إجــراء التجربــة الاســتطلاعیة  بتــاریخ :  التجربــة الاســتطلاعیة٦-٣

  . ٕملائمة التمارین للعینة وامكانیة تطبیقها من قبل الجمیع فضلا عن تحدید الوقت المستغرق لكل اختبار
  :ث التجربة الرئیسة للبح٧-٣
  :   الاختبارات البدنیة والمهاریة القبلیة١-٧-٣

  .٢/٢٠١١ /٢٠-١٩تم إجراء الاختبارات البدنیة والمهاریة القبلیة خلال یومین وبتاریخ 
ــدریبي ٢-٧-٣ ــذ المنهــاج الت بعــد تحلیــل محتــوى المــصادر والدراســات العلمیــة تــم تــصمیم منهــاج تــدریبي :   تــصمیم وتنفی

هذه البرنامج في استمارة اسـتبیان وزعـت علـى الـسادة ذوي الخبـرة والاختـصاص فـي مجـالي    وضعباستخدام نظام دیلورم وتم
 لتحدید مدى صلاحیة التـدریبات المـستخدمة وتـم الأخـذ بالملاحظـات التـي دونـت مـن )٥(علم التدریب الریاضي والكرة الطائرة

                                                
لموصلجامعة ا/ محمد عبد االله                                       تدریب ریاضي                       كلیة التربیة الریاضیة أیادد .أ-٥  

جامعة الموصل /كرة طائرة               كلیة التربیة الریاضیة /د خالد عبد المجید                                           تعلم حركي.م.ا  
ة الموصل جامع/كرة طائرة            كلیة التربیة الریاضیة /طرائق تدریس لیث محمد داؤد                                          د .م. ا   

جامعة الموصل/                                       تدریب ریاضي                      كلیة التربیة الریاضیة الحیالينوفل محمد  د.م. ا  
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 تبـدأعلـى العینـة،  ى المجموعة التجریبیة وفق الأسس العلمیةالسادة الخبراء، وتم تنفیذ التدریبات بعد التجربة الاستطلاعیة عل
ثــم القیــام بــإجراء الإحمــاء الخــاص ،كافــة الوحــدات التدریبیــة بالإحمــاء العــام مــن أجــل تهیئــة جمیــع عــضلات الجــسم للاعبــین 

، عـــام والخـــاصالمجمـــوعتین التجریبیـــة والـــضابطة تـــشتركان فـــي الإحمـــاء ال.لجمیـــع العـــضلات المـــشاركة فـــي أداء كـــل تمـــرین 
تستخدم المجموعة الضابطة برنامج المـدرب الخـاص بهـا بینمـا تـستخدم المجموعـة التجریبیـة البرنـامج التـدریبي المعـد مـن قبـل 

، تـم تطبیـق البرنـامج كجـزء )لغـرض البحـث العلمـي(طبـق المنهـاج ) ٥(وكمـا موضـح فـي ملحـق رقـم ) بنظام دیلورم(الباحثین 
حـدد ، م تحدیـد فتـرات الراحـة البینیـة بـین التكـرارات والمجـامیع عـن طریـق التجـارب الاسـتطلاعیةمن القسم الرئیسي للوحدة، وت

عــدد كــان ،  ولكــل لاعــبالبــاحثون التمــارین المــستخدمة عــن طریــق المــصادر العلمیــة وتــم تحدیــد القــیم القــصوى لكــل تمــرین
أسـابیع وبـذلك یكـون مجمـوع الوحـدات ) ٨(فیـذها لمـدة وحدات تدریبیة تـم تن) ٣(الوحدات التدریبیة في الدورة الصغرى الواحدة 

 - ٣(وحـــدة تدریبیـــة ولـــدورتین متوســـطتین وبتمـــوج حركـــة حمـــل فـــي كـــل دورة متوســـطة ) ٢٤(التدریبیـــة لكـــل منهـــاج تـــدریبي 
ــشكل ،)١ ــي الــ ــة ٢٠١١ /٢١/٢للفتــــرة مــــن) ١(كمــــا موضــــح فــ ــة بــــین  ، ١٦/٤/٢٠١١ ولغایــ ــة البینیــ ــم تحدیــــد فتــــرات الراحــ وتــ

حــدد البــاحثون التمــارین المــستخدمة ، ت والمجــامیع عــن طریــق التجــارب الاســتطلاعیة وذلــك عــن طریــق مؤشــر النــبضالتكــرارا
وتم التــدرج بالحمــل عــن طریــق زیــادة عــدد عــن طریــق المــصادر العلمیــة وتــم تحدیــد القــیم القــصوى لكــل تمــرین ولكــل لاعــب،

 لیــتم العمــل مــن جدیــد لــى موجــب التطــور الــذي وصــل الیــه یعأســاب) ٤(علمــا انــه تــم اخــذ القــیم القــصوى بعــد مــرور ، التمــارین
  .اللاعبین 

  
 الدورة المتوسطة الثانیة الدورة المتوسطة الاولى الدورة المتوسطة

  الأسابیع
 مستوى الحمل

ــــبوع  ــ الاســـ
 الاول

ـــبوع  ــ الاســــ
 الثاني

ــبوع  ـــ ــ الاســ
 الثالث

ــــبوع  ــ الاســـ
 الرابع

ــبوع  ـــ ــ الاســ
 الخامس

ــبوع  ــ ــ الاســـ
 السادس

ـــبوع  ـــ الاســـ
 السابع

ــ ـــ ــ بوع الاســ
 الثامن

    *           *   حمل أقصى
      *    *     *    * حمال عالي

    *       *      حمل متوسط
  یوضح تموج حركة الحمل) ١(شكل 

  :  الاختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة٣-٧-٣
 وبالأسلوب والتسلـسل ١٨/٤/٢٠١٠-١٧ن تم إجراء الاختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة على عینة البحث للفترة م    

  .الذي أجریت بهما الاختبارات البدنیة والمهاریة القبلیة نفسها
  : الوسائل الإحصائیة٨-٣

بوســاطة الحاســبة الآلیــة ) SPSS(تــم اســتخراج الوســائل الإحــصائیة مــن خــلال الاعتمــاد علــى الحقیبــة الإحــصائیة 
ــوتر( ــ ـــراف ا) الكومبیــ ــسابي، الانحـــ ــ ــــط الحــ ـــي الوســ ــــاروهـــ ــاري، اختبــ ــار ) T(لمعیــــ ـــة، اختبــــ ــات المرتبطـــ ــ ـــر Tللعینــ ـــات الغیـــ  للعینـــ

  ).٣١٠-٢٦٩، ٢٠٠٤الحكیم، .(المرتبطة،
  

                                                                                                                                                       
جامعة الموصل/ربیة الریاضیة ریاضي                   كلیة التالتدریب الد نبیل محمد عبد االله                                          .م  

جامعة الموصل/  كلیة التربیة الریاضیة      كرة طائرة        / تعلم حركي                                       السویديد احمد حامد . م  
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 .....................................أثر استخدام نظام ديلورم بتدريبات الاثقال في اوجه

 ١٩٧

  : عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها-٤
   عرض النتائج وتحلیلها ١-٤
   عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة١-١-٤
  

  المحسوبة لأوجه القوة العضلیة ) ت( والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین الأوساط الحسابیة )٣(رقمالجدول 
  .والمهارات الأساسیة للاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة

  المتغیرات الاختبار  البعدي الاختبار  القبلي
 أوجه القوة العضلیة

وحــــــــدة 
 ع+  سَ ع+  سَ القیاس

) ت(قیمــــة 
 المحسوبة

قیمـــــــــــــة 
) ت(

 الجدولیة
 *٩,٣٧ ١٠.٣٥ ٥٢.٣٧ ١٠.٢٣ ٥٠.٢٥ سم القوة الانفجاریة للرجلین
 *٥,٤٨ ٠.٩٨ ٦.٣٠ ٠.٨١ ٥.٩٥ متر القوة الانفجاریة للذراعین

 *٧,٥١ ٤ ٣١ ٣.٨٧ ٢٧.١٢ تكرار مطاولة القوة للرجلین
 *٩.٠٢ ١.٨٣ ١٨.٧٥ ١.٦٨ ١٦.٣٧ تكرار مطاولة القوة للذراعین

 ١,٨٣ ١.٦٠ ١٠.٥٠ ٠.٩٢ ٩ تكرار سرعة للذراعینالقوةالممیزة بال
   *٥.٦١  ٠.٣٣ ٦.٢١ ٠.٣٤ ٦.١١ تكرار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

 *٥.٣٣  ١.٧٦ ٢٧.٦٢ ١.٠٦ ٢٣.٣٧ درجة الإرسال
 *٣.٩٦  ٢.٥٨ ١٦.٨٧ ١.١٦ ١٣.٢٥ درجة        الضرب الساحق

  
  
  
  
  
  

٢.٣٦ 

  ٢.٣٦=الجدولیة) ت(قیمة ) ٧(أمام درجة حریة ) ۰‚۰٥  (≤معنوي عند نسبة خطأ  •
  

  :یتبین لنا ما یأتي) ٣(     من خلال ملاحظتنا للجدول 
 وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي جمیــع أوجــه القــوة العــضلیة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي ولــصالح الاختبــار البعــدي -

وهـي أكبـر  علـى التـوالي )٥.٦١، ٩.٠٢، ،٧,٥١، ٥,٤٨، ٩,٣٧(المحـسوبة) ت(للاعبي المجموعة التجریبیة، إذ بلغت قـیم 
ممـــا یـــدل علـــى وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة باســـتثناء القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة ) ٢.٣٦(الجدولیـــة والبالغـــة ) ت(مـــن  قیمـــة 

المحــسوبة ممـا یــدل علــى وجـود فــروق لــم ترتــق ) ت(وهــي أصــغر مـن قیمــة ) ١,٨٣(المحـسوبة ) ت(للـذراعین إذ بلغــت قیمــة 
  .المعنویةإلى درجة 

  
 وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة فـــي مهـــارتي الإرســـال والـــضرب الـــساحق بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ولـــصالح -

وهــي أكبــر  علــى التــوالي ).٣ ،٥.٣٣(المحــسوبة    ) ت(الاختبــار البعــدي للاعبــي المجموعــة التجریبیــة، إذ بلغــت قــیم 
  .ل على وجود فروق ذات دلالة معنویةمما ید) ٢.٣٦(الجدولیة والبالغة ) ت(من  قیمة 
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 .....................................أثر استخدام نظام ديلورم بتدريبات الاثقال في اوجه

 ١٩٨

  
  :عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة وتحلیلها٢-١-٤
  

  )٤( الجدول رقم
  العضلیة وجه القوةالمحسوبة لأ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

   والمهارات الأساسیة للاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
  

  ٢.٣٦=الجدولیة) ت(قیمة ) ٧(أمام درجة حریة ) ۰‚۰٥  (≤معنوي عند نسبة خطأ * 
  
  :یتبین ) ٤( من خلال ملاحظتنا للجدول .
ختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ولـــصالح الاختبـــار ذات دلالـــة معنویـــة فـــي جمیـــع أوجـــه القـــوة العـــضلیة بـــین الاوجـــود فـــروق -

علـــى التـــوالي ) ،٧.٩٣، ٦.١٧,٢.٥٦، ٥.٦١(  المحـــسوبة) ت(البعـــدي للاعبـــي المجموعـــة الـــضابطة، إذ بلغـــت قـــیم 
ممــا یـــدل علــى وجـــود فــروق ذات دلالـــة معنویــة باســـتثناء القـــوة ) ٢.٣٦(الجدولیــة والبالغـــة ) ت(وهــي أكبـــر مــن  قیمـــة 

علـى التـوالي وهـي أصـغر مـن قیمـة ) ٠.٩٩، ١.٣٢(المحـسوبة ) ت(اعین والرجلین إذ بلغت قیمـة الممیزة بالسرعة للذر
  .المحسوبة مما یدل على وجود فروق لم ترتق إلى درجة المعنویة) ت(
 وجـود فـروق ذات دلالـة معنویـة فــي مهـارتي الإرسـال والـضرب الـساحق بــین الاختبـارین القبلـي والبعـدي ولـصالح الاختبــار -

) ت(وهـي أكبـر مـن  قیمـة  علـى التـوالي )٦.٦١ ،٦.٠٦(المحسوبة ) ت(ي للاعبي المجموعة الضابطة، إذ بلغت قیم البعد
  .مما یدل على وجود فروق ذات دلالة معنویة) ٢.٣٦(الجدولیة والبالغة 

  
  
  
  
  
  

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 أوجه القوة العضلیة

وحــــــدة 
ــــــــا القی

 ع+  سَ ع+  سَ س
  )ت(قیمة 

 المحسوبة

قیمـــــــــــــــة 
) ت(

 الجدولیة
 * ٥.٦١ ١٠.٩٠ ٤٨.٦٢ ١٠.٣٥ ٤٧.١٢ سم فجاریة للرجلینالقوة الان

 * ٢.٥٦ ١٠.٠٧ ٥.٥٩ ٠.٨٩ ٥.٤٠ متر القوة الانفجاریة للذراعین
 * ٦.١٧ ١.٥٩ ٢٦.٦٢ ١.١٩ ٢٥ تكرار مطاولة القوة للرجلین
 * ٧.٩٣ ٣.٨٨ ١٨.٦٢ ٣.٦٨ ١٧.١٢ تكرار مطاولة القوة للذراعین

 ١.٣٢ ١.٣٨ ٩.٧٥ ٠.٢٢ ٥.٩٢ تكرار ینالقوةالممیزة بالسرعة للذراع
 ٠.٩٩ ٠.٢٦ ٦.٠١ ٠.٤٦ ٩.٢٥ تكرار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

 * ٦.٠٦ ١.٥٨ ٢٦.٧٥ ٠.٩١ ٢٣.٦٢ درجة الإرسال
 * ٦.٦١ ١.٧٦ ١٥.٦٢ ٠.٨٣ ١٣.١٢ درجة الضرب الساحق

٢.٣٦ 
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 .....................................أثر استخدام نظام ديلورم بتدريبات الاثقال في اوجه

 ١٩٩

   عرض نتائج الفروق في الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة وتحلیلها٣-١-٤
  )٥(الجدول 

المحسوبة لأوجه القوة العضلیة والمهارات الأساسیة ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
  للاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة والضابطة

  ٢.١٤=الجدولیة) ت(قیمة ) ١٤(أمام درجة حریة ) ۰‚۰٥  (≤عند نسبة خطأ معنوي * 
وهي أكبـر مـن  قیمـة  )٢,٨٧(المحسوبة) ت( وجود فروق ذات دلالة معنویة في مطاولة القوة للرجلین إذ بلغت قیمة -
ة العــضلیة فیتبــین أمــا بــاقي أوجــه القــو. ممــا یــدل علــى وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة) ۲‚١٤(الجدولیــة والبالغــة ) ت(

وجود فروق ذات دلالة غیر معنویـة بـین الاختبـارین البعـدیین  للاعبـي المجمـوعتین التجریبیـة والـضابطة، إذ بلغـت قـیم 
الجدولیــة ) ت(علــى التــوالي وهــي أصــغر مــن  قیمــة ) ١,٣٠، ١، ٠,٠٨، ١,٣٨، ٠,٧٠( المحــسوبة علــى التــوالي) ت(

  .ق لم ترتق إلى درجة المعنویةمما یدل على وجود فرو) ۲‚١٤(والبالغة  
ــي - ــارین البعـــدیین للاعبـ ــین الاختبـ ــساحق بـ ــارتي الإرســـال والـــضرب الـ ــة فـــي مهـ ــر معنویـ ــة غیـ ــروق ذات دلالـ  وجـــود فـ

) ت(علـى التـوالي وهـي أصـغر مـن  قیمـة )١,١٢، ١,٠٤(المحـسوبة) ت(المجموعتین التجریبیة الضابطة إذ بلغت قـیم 
  .ل على وجود فروق لم ترتق إلى درجة المعنویةمما ید) ۲‚١٤(الجدولیة والبالغة  

  : مناقشة النتائج٢-٤
  :البعدي للمجموعة التجریبیةومناقشة نتائج الاختبار القبلي ١-٢-٤

والـــذي یبـــین الاختبـــارات القبلیـــة ) ٣(عنـــد تـــسلیط الـــضوء علـــى النتـــائج التـــي تـــم الحـــصول علیهـــا مـــن الجـــدول 
لإرسال والـضرب الـساحق للمجموعـة التجریبیـة نـرى أن هنـاك فـروق ذات دلالـة والبعدیة لأوجه القوة العضلیة ومهارتي ا

معنویــة فــي أوجــه القــوة العــضلیة ومهــارتي الإرســال والــضرب الــساحق ولــصالح الاختبــار البعــدي وهــذا مــا یحقــق صــحة 
 الأثــر الایجــابي ویعــزو البــاحثون ســبب ذلــك التطــور إلــى .الفــرض الأول والثــاني، عــدا القــوة الممیــزة بالــسرعة للــذراعین

والفعال الذي أحدثه نظام دیلورم المستخدم في التدریب والذي استند إلى أسس علمیة المتمثلة بطریقـة التـدریب التكـراري 
كلمـا ارتفـع مـستوى الأداء ) "١٩٩٨حمـاد،(والذي ساعد علـى تحـسین القـوة للعـضلات العاملـة، وهـذا مـا أكـده ) بالأثقال(

  ).١٩٨، ١٩٩٨حماد، " ( الأسالیب العلمیة التي تساعد على الارتقاء بالمستوىكلما كانت الحاجة لاستخدام

الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجریبیة

  الاختبار البعدي
 أوجه القوة العضلیة للمجموعة الضابطة

وحدة 
 القیاس

 ع+  سَ ع+  سَ

قیمة 
  )ت(

المحسو
 بة

) ت(قیمة 
 الجدولیة

 ٠,٧٠ ١٠.٩٠ ٤٨.٦٢ ١٠,٣٥ ٥٢,٣٧ سم القوة الانفجاریة للرجلین
 ١,٣٨ ١٠.٠٧ ٥.٥٩ ٠,٩٨ ٦,٣٠ ترم القوة الانفجاریة للذراعین
 *٢,٨٧ ١.٥٩ ٢٦.٦٢ ٤ ٣١ تكرار مطاولة القوة للرجلین
 ٠,٠٨ ٣.٨٨ ١٨.٦٢ ١,٨٣ ١٨,٧٥ تكرار مطاولة القوة للذراعین

 ١ ١.٣٨ ٩.٧٥ ١,٦٠ ١٠,٥٠ تكرار القوةالممیزة بالسرعة للذراعین
 ١,٣٠ ٠.٢٦ ٦.٠١ ٠,٣٣ ٦,٢١ تكرار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

 ١,٠٤ ١.٥٨ ٢٦.٧٥ ١,٧٦ ٢٧,٦٢ درجة الإرسال
 ١,١٢ ١.٧٦ ١٥.٦٢ ٢,٥٨ ١٦,٨٧ درجة الضرب الساحق

١٤‚۲ 
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إن التطور الحاصل فـي القـوة یعـود إلـى خـصوصیة التـدریب التكـراري بالأثقـال ) ٢٠٠٥الصوفي، (وكذلك ما أشار إلیه 
  ).٦٩، ٢٠٠٥الصوفي، (والذي یتمیز بتقنین الحمل التدریبي وهو عامل مهم لتطویر القوة 

 في مـا یخـص القـوة الممیـزة للـذراعین فبـالرغم مـن عـدم وجـود فـروق ذات دلالـة غیـر معنویـة إلا هنـاك فرقـا أما
ظاهریـــا فـــي الأوســـاط الحـــسابیة ولـــصالح الاختبـــار البعـــدي ویعـــزو البـــاحثون ســـبب ذلـــك إلـــى التـــدریب المـــستخدم بنظـــام 

القـوة الممیـزة بالـسرعة لكنهـا لـم تـصل إلـى درجـة دیلورم الذي طور أوجـه القـوة العـضلیة والتـي أثـرت بـدورها علـى تطـور 
المعنویة فضلا عن أن نظام دیلـورم لـم یتطـرق إلـى التـدریبات الخاصـة بتطـویر القـوة الممیـزة بالـسرعة وهـي أداء أقـصى 

إلـى أن تطـور القـوة الممیـزة بالـسرعة یعتمـد علـى قـدرة ) ٢٠٠٤حكـیم، (ثا وهذا ما ذكـره ) ١٠(عدد من التكرارات خلال 
  ).٨٦، ٢٠٠٤حكیم، (وٕاخراجهما في قالب واحد ) القوة والسرعة(فرد في دمج المكونین ال

وهذا مـا یفـسر عـدم تطـور القـوة الممیـزة بالـسرعة تطـورا معنویـا بـالرغم مـن تطـور أوجـه القـوة العـضلیة وهـذا مـا 
ج القــوة بــصورة ســریعة لا إن وصــول مــستوى الفــرد الریاضــي بــالقوة إلــى درجــة عالیــة ویــستطیع إنتــا) زاتــسیورسكي(أكــده 

یعني ذلك انـه یمكـن تـدریب كـل مـن القـوة القـصوى والقـوى الممیـزة بالـسرعة فـي جمیـع الحـالات ولا یتوقـف مـستوى أداء 
  ).٥٩، ٢٠٠٢مجید ومصلح، (كل منهما على مستوى الأخرى 

المنهـاج التـدریبي وبالنسبة لمهارتي الإرسال والضرب الساحق فیعزو البـاحثون سـبب تطـور المهـارتي إلـى اثـر 
بنظــام دیلــورم باســتخدام الأثقــال والــذي أدى إلــى تطــور أكثــر أوجــه القــوة العــضلیة موضــوع البحــث وهــذا التطــور كــان لــه 

إلـى أهمیـة الجانـب البـدني فـي ) ١٩٨٨حنتـوش وسـعودي، (الأثر الكبیـر فـي التطـور الحاصـل للمهـارتین وهـذا مـا أكـده 
إن الریاضـــي لـــن یـــستطیع تطـــویر المهـــارات الأساســـیة لنـــوع "لمهـــاري بقولهمـــا كونهـــا الحجـــر الأســـاس لتطـــویر الجانـــب ا

، ١٩٨٨حنتـوش وسـعودي، (النشاط الریاضي الذي یتخصص بـه فـي حالـة افتقـاره إلـى الـصفات البدنیـة الـضروریة     
دى اللاعـب وتعد القوة العضلیة من الصفات البدنیة الـضروریة للاعـب وان تطورهـا یـؤدي إلـى تطـور المهـارات لـ ).٥٣

لارتباطها ارتباطا وثیقـا بالمهـارة وخـصوصا هـاتین المهـارتین واللتـان تحتاجـان إلـى القـوة العـضلیة الكافیـة وهـذا مـا أشـار 
أن اللاعـــب الجیــد هــو الــذي یمتلـــك قــدرات بدنیــة عالیــة ومـــن ضــمنها القــوة العـــضلیة ) ١٩٨١الــصفار واخــرون، (إلیــه 

ـــارات ال ــة المهــ ـــه لتأدیـــ ــیة تؤهلــ ــ ــــه كـــــصفة أساسـ ــل وجـ ــــى أكمـــ ــــة علـ ــدباغ، (مختلفـ ــ ـــه )٧١، ٢٠٠٩الـ ــــار إلیــ ـــا أشـ ـــذا مــ   ، وهــ
)syd, 1994 ( أن  التــدریب بالأثقــال لـه مكانــه مهمــة فــي برنـامج إعــداد الریاضــي علــى جمیـع المــستویات لمــا لــه مــن

   المهـاري أهمیة في تنمیة عناصـر اللیاقـة البدنیـة ومـن ضـمنها القـوة العـضلیة لـذا فهـو یـستخدم كقاعـدة أساسـیة للجانـب 
)syd, 1994, 477.(  
  :البعدي للمجموعة الضابطةومناقشة نتائج الاختبار القبلي ٢-٢-٤

والــذي یبــین الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة لأوجــه القــوة ) ٤(عنــد ملاحظــة النتــائج التــي تــم الحــصول علیهــا مــن الجــدول 
نــاك فرقــا معنویــا فــي أوجــه القــوة العــضلیة العــضلیة ومهــارتي الإرســال والــضرب الــساحق للمجموعــة الــضابطة نــرى أن ه

عـدا القـوة الممیـزة بالـسرعة للــذراعین والـرجلین وفروقـا ذات دلالـه معنویـة فــي مهـارتي الإرسـال والـضرب الـساحق ویعــزو 
البــاحثون ســبب ذلــك التطــور إلــى فاعلیــة البرنــامج التــدریبي المعــد مــن قبــل المــدرب والــذي اســتخدم فیــه طریقــة التــدرج 

فــي هــذا الــصدد إلــى ان القــوة تتحــسن نتیجــة للتــدریب ) peen, 1994(لــذي أدى إلــى هــذا التطــور إذ أشــار بالحمــل وا
المــنظم وخاصــة إذ احتــوى هــذا التــدریب علــى أثقــال مناســبة لقــدرات اللاعبــین مــع التــدرج فــي هــذه الأحمــال تبعــا لتحــسن 

ثقــال خاصــة لتطیــر القــوة الممیــزة بالــسرعة ولــم یحتــوي هــذا البرنــامج علــى تــدریبات بالأ). peen,1994, 24(قــدراتهم 
  .وهذا ما یفسر سبب عدم التطور القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین
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وبالنــسبة لمهــارتي الإرســال والــضرب الــساحق فــان البرنــامج التــدریبي المعــد مــن قبــل المــدرب اثــر ایجابیــا علــى تطــویر 
ات الأثقــال والتــي تهـدف إلــى تطــویر أوجــه القـوة العــضلیة تــؤدي إلــى إلـى أن تــدریب) ٢٠٠٩الــدباغ، (المهـارتین إذ أشــار 

  ).٦٨، ٢٠٠٩الدباغ، (تطویر وتحسن في الجانب المهاري لدى الریاضیین 
  : للمجموعتین التجریبیة والضابطة)البعدي بعدي( مناقشة نتائج الاختبار ٣-٢-٤

البعـدي (والـذي یبـین نتـائج الاختبـار ) ٥(عند تسلیط الضوء على النتائج التي تم الحـصول علیهـا فـي الجـدول 
 لأوجــه القــوة العــضلیة ومهــارتي الإرســال والــضرب الــساحق للمجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة نــرى وجــود فــروق )بعــدي

ذات دلاله غیر معنویة في اوجه القوة العضلیة عدا مطاولـة القـوة للـرجلین وكـذلك وجـود فـروق ذات دلالـه غیـر معنویـة 
رســال والــضرب الــساحق ویعــزو البــاحثون ســبب ذلــك إلــى انــه بــالرغم مــن عــدم وجــود ذات دلالــه غیــر فــي مهــارتي الإ

معنویة إلى انه هناك فرقا ظاهریـا فـي الأوسـاط الحـسابیة ولمـصلحة المجموعـة التجریبیـة ویعـزو البـاحثون ذلـك إلـى قلـة 
وبــشدد )  رجــل-ذراع(تمــرین واحــد لكــل جــزء علــى ) دیلــورم(التمــارین المعطــاة للعینــة التجریبیــة اذ اقتــصر هــذا النظــام 

 تكـرار فقـط وهـذا مـا أكـده ٣٠وعشر تكرارت لكل شدة إذ یصبح مجموع التكـرارات للتمـرین %) ١٠٠-% ٧٥-% ٥٠(
)Grosser, 1989 ( إن لعدد التكرارات تأثیر كبیر وواضح من خلال الأداء وان الزیادة فیه من خلال زیادة التكـرارات

  ).Grosser, 1989, 57( علیمة سیصبح مثیرا فسلجیا یؤدي إلى تطور القوة او التمرینات بصورة
% ٥٠(وفي ما یخص مطاولة القوة للرجلین فان البرنامج التدریبي لنظام دیلورم اعتمد في تمریناته علـى شـدد 

دد فـــي التـــدریب وان تنمیـــة مطاولـــة القـــوة تتطلـــب تكـــرارات بـــشدد متوســـطة والتـــي تنـــدرج تحـــت الـــش%) ١٠٠-% ٧٥-
المعطاة في هـذا النظـام وكمـا أن فتـرات الراحـة المعطـاة فـي هـذا البرنـامج كانـت متماشـیة مـع هـذه الـصفة ممـا أدى إلـى 

ان اســـتخدام الـــشدد والراحـــة المناســـبین والاعتمـــاد علـــى قابلیـــة الفـــرد ) ١٩٧٩المنـــدلاوي (تطورهـــا معنویـــا وهـــذا مـــا أكـــده 
  ).٢٠١، ١٩٧٩دلاوي، المن(یطور من مطاولة القوة لدیهم بشكل فعال 

  :الاستنتاجات والتوصیات-٥
  :الاستنتاجات١-٥
احــدث البرنــامج التــدریبي للمجموعــة التجریبیــة بنظــام دیلــورم تطــورا معنویــا فــي اغلــب أوجــه القــوة العــضلیة ومهــارتي -

  .الإرسال والضرب الساحق
ة الممیزة بالسرعة للـذراعین لكـن لـم یرتـق إلـى احدث البرنامج التدریبي للمجموعة التجریبیة بنظام دیلورم تطورا في القو-

  .درجة المعنویة
احدث البرنامج التدریبي للمجموعة الضابطة والمعد من قبل المدرب تطورا معنویا في اغلب أوجه القوة العـضلیة عـدا -

  .القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین وكذلك تطورا معنویا في مهارتي الإرسال والضرب الساحق
لـــم یحـــدث البرنـــامج التـــدریبي للمجموعـــة التجریبیـــة بنظـــام دیلـــورم مـــع المجموعـــة الـــضابطة فرقـــا معنویـــا فـــي الاختبـــار -
 فــي اغلــب أوجــه القــوة العــضلیة عــدا مطاولــة القــوة للــرجلین فانــه احــدث فیهــا تطــورا معنویــا وكــذلك لــم )البعــدي بعــدي(

  .یحدث تطورا معنویا في مهارتي الإرسال والضرب الساحق
  :التوصیات٢-٥

  :على ضوء الاستنتاجات التي توصل إلیها الباحثون أوصوا بما یأتي
  .استخدام نظام دیلورم في تدریبات لاعبي الكرة الطائرة-
  .استخدام نظام دیلورم بزیادة التمارین المستخدمة في الوحدة التدریبیة لتحقیق نتائج أفضل-
  .كلا الجنسین وعلى متغیرات أخرىاستخدام نظام دیلورم لفئات عمریة مختلفة ول-
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  : العربیة والأجنبیةالمصادر
اثــر تــدریبات القــوة باســتخدام الانقبــاض العــضلي الثابــت والمتحــرك والمخــتلط فــي ): ٢٠٠٤(البیــاتي، عثمــان عــدنان •

 كلیـة بعض اوجه القوة العضلیة والمتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة الید الناشئین، رسالة ماجستیر، غیر منـشورة،
  .التربیة الریاضیة، جامعة الموصل

اثـــر برنـــامج للتـــدریب بالأثقـــال علـــى تنمیـــة القـــوة العـــضلیة ومـــستوى أداء ): ٢٠٠٢(طـــارق محمـــد عـــوض  جمعـــة ، •
 ســنة بمحافظــة بــور ١٧للاعبــي منتخــب ریاضــة الجــودو تحــت )  وازا –نــاجى (بعــض مهــارات الرمــي مــن أعلــى 

  .تربیة البدنیة والریاضیة، جامعة الإسكندریة سعید ، بحث منشور ، المجلة العلمیة لل
، دار الفكـــر العربـــي، القـــاهرة، ٢، ط١والقیـــاس فـــي التربیـــة البدنیـــة، ج التقـــویم): ١٩٨٧(حـــسانین، محمـــد صـــبحي  •

  .مصر
ــنعم، حمــــدي  • ــبحي وعبــــد المـ ــد صـ ــدني، ): ١٩٩٧(حـــسانین، محمــ ــرة الطــــائرة وطـــرق القیــــاس بــ ــة للكـ الأســـس العلمیــ

  .تحلیلي، جامعة حلوان، القاهرة، مصرمهاري، معرفي، نفسي، 
  .اسس التدریب الریاضي، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع، عمان، الاردن): ١٩٩٨(حسین، قاسم حسن  •
الاختبارات والمقاییس والإحصاء في المجال الریاضـي، التعلـیم العـالي، جامعـة ): ٢٠٠٤(الحكیم، علي سلوم جواد  •

  .القادسیة، العراق
، دار الفكــر العربـــي، ١ تخطــیط وتطبیــق وقیـــادة، ط–التــدریب الریاضــي الحـــدیث ): ١٩٩٨(ي ابـــراهیم حمــاد، مفتــ •

  .القاهرة، مصر
المــدخل فــي الحركــات الأساســیة لجمبــاز الرجــال، دار ): ١٩٨٨(حنتــوش، معیــوف ذنــون وســعودي، عــامر محمــد  •

  .الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، العراق
 – اعــداد بــدني – خطــط لعــب – مهــارات –موســوعة الكــرة الطــائرة الحدیثــة، تــاریخ ): ١٩٩٦(خطایبــة، اكــرم زكــي  •

 مــصطلحات ریاضــیة، دار الفكــر – الكــرة الطــائرة المــصغرة والــشاطئیة – قواعــد اللعبــة – قیــاس وتقــویم –اصــابات 
  .للطباعة والنشر والتوزیع، عمان، الاردن

ظــم تدریبیــة مختلفــة بتــدریبات الأثقــال فــي أوجــه القــوة العــضلیة أثــر اســتخدام ن) :٢٠٠٩(الــدباغ، انمــار عبــد الــستار  •
  .وبعض المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة، رسالة ماجستیر، غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة،جامعة الموصل

ثقــال اثــر اســتخدام النظــام النــازل والهرمــي بتــدریبات الا): ٢٠١٠(الــشاروك،نبیل محمــد والــدباغ، انمــار عبــد الــستار  •
ــي بعــــــض  ــ ـــهفــ ـــارات أوجـــ ـــض المهـــ ــــضلیة وبعـــ ـــوة العــ ــیة القـــ ــ ـــوم الأساســ ــة علـــ ــ ـــشور، مجلــ ـــث منـــ ـــائرة، بحـــ ــالكرة الطـــ ــ  بــ

  .، كلیة التربیة الریاضیة،جامعة الموصل ٥٤ العدد،١٦المجلد الرافدین،
 دلیــل القیاســات الجــسمیة واختبــارات الأداء الحركــي، منــشأة): ١٩٩٥( وبریقــع، محمــد جــابر إبــراهیمشــحاتة، محمــد  •

  .المعارف، الاسكندریة، مصر
اثــر اســتخدام تــدریبات الاثقــال بطریقتــي التــدریب الفتــري مرتفــع الــشدة ): ٢٠٠٥(الــصوفي، ثــامر غــانم داؤد محمــد  •

 فئــة الجلــوس، جامعــة الموصــل، -والتكــراري فــي اوجــه القــوة العــضلیة الخاصــة والانجــاز فــي قــذف الثقــل للمعــوقین
  .العراق

الاختبـــارات ومبـــادئ الإحـــصاء فـــي المجـــال الریاضـــي، ): ١٩٨٧(طویـــسي، احمـــد بس عبـــد الجبـــار، قـــیس نـــاجي و •
  .مطبعة التعلیم العالي، بغداد، العراق

، دار القلــم للنــشر والتوزیــع، ١تكنیــك، تــدریب، تعلــیم، تحكــم، ط: موســوعة العــاب القــوى): ١٩٩٠(عثمــان، محمــد  •
  .الكویت
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  .ف، مصرر، دار المعا١٢عة علم التدریب الریاضي، الطب): ١٩٧٢(علاوي، محمد حسن  •
ــصر الــــدین  • ــد نــ ــوان، محمــ ــسن ورضــ ــلاوي، محمــــد حــ ــي، ): ١٩٨٢(عــ ــي، دار الفكــــر العربــ ــارات الاداء الحركــ اختبــ

  .القاهرة، مصر
  .نظریات تدریب القوة، بغداد): ٢٠٠٢(مجید، ریسان خربیط ومصلح، علي تركي  •
ــود عبــــد االله  • ــدلاوي، قاســــم حــــسن والــــشاطئ، محمــ ــدریب): ١٩٨٧(المنــ  والأرقــــام القیاســــیة، دار الكتــــب للطباعــــة التــ

  .والنشر، جامعة الموصل، العراق
  .التدریب بین النظریة والتطبیق، بغداد، العراق): ١٩٧٩(المندلاوي، قاسم واحمد، سعید احمد  •
  .أصول التدریب، ترجمة عبد علي نصیف، مطبعة التعلیم العالي، الموصل): ١٩٩٠(هارة  •

• Bulland, Ernie and knuth, Larry(1977): Triple jump encyclopedia athletic press , 1 st 
printing USA , . 

• Grosser,n,starisch.ka,G(1989): kanditions training, BIV sport wissen munchen. 
• Maud, J., Peter & Foster, Garl (2006): Physiological assessment of Human Fitness, 
Human Kinetics. 

• Peen, X., G.(1994): The Effect of Depth Jump and Weight Training on Vertical 
Jump Research  

• Syd Hoare(1994): The A. Z. of judo publish by Ippon Books, ltd, 4473, london, N12 
oAF, England,  
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   )١(ملحق رقم ال

  استمارة استبیان
ین والخبراء في مجال علم التدریب الریاضي حول تحدید أوجه القوة العضلیة الخاصة بلاعبي آراء السادة المختص

  .الكرة الطائرة
  المحترم……………………………… : الأستاذ الفاضل

  :تحیة طیبة
اثر استخدام نظام دیلـورم بتـدریبات الأثقـال فـي أوجـه القـوة العـضلیة وبعـض المهـارات " في النیة إجراء البحث الموسوم 

حیـث تهـدف هـذه الدراسـة إلـى الكـشف عـن اثـر اسـتخدام نظـام دیلـورم فـي أوجـه القـوة العـضلیة " ساسیة بـالكرة الطـائرةالأ
علمـــا أن عینـــة البحـــث هـــم .. والكـــشف عـــن اثـــر اســـتخدام نظـــام دیلـــورم علـــى بعـــض المهـــارات الأساســـیة بـــالكرة الطـــائرة

  لاعبي نادي نینوى ولفئة الشباب
 خبرة علمیة في مجال التدریب الریاضي یرجى بیان رأیكم حول أوجه القوة العـضلیة الخاصـة ًونظرا لما تتمتعون به من

  لریاضي الكرة الطائرة والتي تناولها بالدراسة ووضع علامة 
  ولكم منا فائق الاحترام والتقدیر.               أمام العنصر المناسب(        ) 

  :الاسم الكامل
  :اللقب العلمي
  :ل على اللقب العلميتاریخ الحصو

  :التاریخ
  :التوقیع

  
  
  
  

 الاشارة أوجه القوة العضلیة ت
 (            ) القوة القصوى لعضلات الذراعین ١
 (            ) القوة القصوى لعضلات الرجلین ٢
 (            ) القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین ٣
    )(          القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین ٤
 (            ) مطاولة القوة لعضلات الذراعین ٥
 (            ) مطاولة القوة لعضلات الرجلین ٦
 (            ) مطاولة القوة لعضلات البطن ٧
 (            ) القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین ٨
 (            ) القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین ٩

 (            ) القوة الممیزة بالسرعة للبطن ١٠
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 ٢٠٥

  
  

  )٢(ملحق رقم ال
  استمارة استبیان

  لآراء السادة المختصین والخبراء في مجال القیاس والتقویم حول تحدید الاختبار الأنسب لأوجه القوة العضلیة
  المحترم……………………………… : الأستاذ الفاضل

  :تحیة طیبة
ــوة العــضلیة وبعــض " ســوم فــي النیــة أجــراء البحــث المو ــي أوجــه الق ــال ف ــدریبات الاثق ــورم بت ــر اســتخدام نظــام دیل اث

الكـشف عـن اثـر اسـتخدام نظـام دیلـورم فـي أوجـه القـوة حیث تهدف هذه الدراسة إلـى " المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة
علمـا أن عینـة البحـث . .لطـائرةالعضلیة والكشف عن اثر استخدام نظام دیلـورم علـى بعـض المهـارات الاساسـیة بـالكرة ا

  هم لاعبي نادي نینوى ولفئة الشباب
ًونظرا لما تتمتعون به من خبرة علمیة في القیاس والتقـویم یرجـى بیـان رأیكـم حـول تحدیـد الاختبـار الانـسب لاوجـه القـوة 
ـــة ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ـــع علامــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــائرة ووضـــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــرة الطـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــي الكـــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ـــة لریاضـ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــضلیة الخاصـــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   العـــ

  .امام الاختبار المناسب(         ) 
  م منا فائق الاحترام والتقدیرولك

  
  :الاسم الكامل
  :اللقب العلمي

  :تاریخ الحصول على اللقب العلمي
  :الكلیة والجامعة

  :التاریخ
  :التوقیع
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 الاشارة الاختبارات اوجه القوة العضلیة
 (       ) اختبار القفز العمودي من الثبات

 (       ) ویل من الثباتاختبار الوثب الط
ــــة  ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ـــوة الانفجاری ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ القـ

 لعضلات الرجلین
 (       ) )ابالاكوف(اختبار 

ــــة  (       ) كغم من الوقوف خلف الرأس) ٣(اختبار رمي الكرة الطبیة زنة  ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ـــوة الانفجاری ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ القـ
 (       ) كغم من الجلوس على الكرسي) ٣(رمي كرة طبیة زنة  لعضلات الذراعین 

ــوة لعــــضلات  ـــة القــ مطاولـ
 الرجلین

 الــرجلین مــن مفــصل الــركبتین مــن القفــز لاقــصى عــدد مــن اختبــار ثنــي ومــد
 التكرارات حتى استنفاذ الجهد

(       ) 

 (       ) ثانیة) ٩٠(القفز من وضع الجلوس الطویل للاعلى لمدة  
 (       ) اختبار ثني ومد الذراعین من الانبطاح المائل حتى التعب

 (       ) )التحمل العضلي الثابت للذراعین( ثني الذراعین اختبار التعلق
ــوة لعــــضلات  ـــة القــ مطاولـ

 الذراعین
س علــى المتــوازي قیــاس التحمــل العــضلي الــدینامیكي للــذراعین وحــزام  الغطــ

 الكتفین
(       ) 

 (       ) اختبار الجلوس من رقود القرفصاء حتى التعب
 (       ) الركبتین حتى التعباختبار الجلوس من الروقد من وضع ثني 

ــوة لعــــضلات  ـــة القــ مطاولـ
 البطن 

 (       ) اختبار رفع الرجلین وخفضهما من وضع الاستلقاء
القـــوة القـــصوى لعـــضلات 

 الذراعین
 (       ) اختبار ضغط البار الحدیدي بالیدین لاعلى من وضع الوقوف 

القـــوة القـــصوى لعـــضلات  (       ) فیناختبار الجلوس على المقعد والبار الحدیدي على الكت
 (       ) اختبار جلوس القرفصاء الخلفي لرفع اقصى وزن الرجلین

ـــسرعة  (       ) ) ثانیة١٠(اختبار ثني الذراعین ومدهما من وضع الانبطاح المائل في  ــ ــــزة بالــ ــ ــــوة الممیـ ــ القـ
 (       ) )الاستناد الامامي(الانبطاح المائل ثم ثني الذراعین  للذراعین

ـــس ــ ـــزة بالــ ـــ ــــوة الممیـ ــ رعة القـ
 للرجلین

 (       ) اختبار ثلاث حجلات لاطول مسافة ممكنة ولكل رجل على حدة

  (       ) ثانیة) ٢٠(اختبار ثني ومد الركبتین لمدة 
 (       ) ثانیة لكل رجل على حدة) ١٠(الحجل لاقصى مسافة خلال 

ـــسرعة  (       ) ثانیة) ١٠(ركبتین خلال اختبار الجلوس من الرقود ومن وضع ثني ال ــ ــــزة بالــ ــ ــــوة الممیـ ــ القـ
 (       ) ثانیة) ١٠(رفع الجذع من وضع المد  للبطن
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  )٣(ملحق رقمال
  استمارة استبیان

آراء السادة المختصین والخبراء في مجال لعبة الكرة الطائرة حول اختیار بعض المهارات الأساسیة 
  .والاختبارات الخاصة بذلك بالكرة الطائرة

  المحترم……………………………… : ضلالأستاذ الفا
  :تحیة طیبة

ــوة العــضلیة وبعــض " فــي النیــة إجــراء البحــث الموســوم  ــي أوجــه الق ــال ف ــدریبات الاثق ــورم بت ــر اســتخدام نظــام دیل اث
الكـشف عـن اثـر اسـتخدام نظـام دیلـورم فـي أوجـه القـوة حیث تهدف هذه الدراسة إلـى " المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة

  ..عن اثر استخدام نظام دیلورم على بعض المهارات الأساسیة بالكرة الطائرةالعضلیة والكشف 
ًونظــرا لمــا تتمتعــون بــه مــن خبــرة علمیــة فــي مجــال لعبــة الكــرة الطــائرة یرجــى بیــان رأیكــم حــول اختیــار بعــض المهــارات 

  . المهارة المناسبةأمام(         ) الأساسیة بكرة الطائرة والتي یمكن تناولها في هذه الدراسة ووضع علامة
  ولكم منا فائق الاحترام والتقدیر

  :الاسم الكامل
  :اللقب العلمي

  :تاریخ الحصول على اللقب العلمي
  :الكلیة والجامعة

  :التاریخ
  :التوقیع

 الاشارة مهارات الكرة الطائرة ت
 (            ) مهارة الإعداد والتمریر )أ(
         )(     التمریر من أمام الرأس للأمام ١
 (            ) التمریر من فوق الرأس للخلف ٢
 (            ) التمریر من القفز للأمام ٣
 (            ) التمریر من السقوط ٤
 (            ) مهارة الاستقبال من الأسفل )ب(
 (            ) مهارة الإرسال )ج(
 (            ) الإرسال من الأسفل ١
 (            ) سال من الاعلى التنسيالإر ٢
 (            ) الإرسال الخطاف ٣
 (            ) الإرسال المتموج الامامي ٤
 (            ) الإرسال الضرب الساحق ٥
 (            ) مهارة الضرب الساحق )د(
 (            ) الساحق المواجه ١
 (            ) الساحق بالدوران ٢

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 .....................................أثر استخدام نظام ديلورم بتدريبات الاثقال في اوجه

 ٢٠٨

 (            ) الساحق بالخداع ٣
 (            ) الساحق الخطاف ٤
 (            ) الساحق من المنطق الخلفیة ٥
 (            ) حائط الصد )هـ(
 (            ) حائط الصد الفردي ١
 (            ) حائط الصد الزوجي ٢
 (            ) حائط الصد الثلاثي ٣
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  )٤(قمملحق رال
  استمارة استبیان

آراء السادة الخبراء والمتخصصین في مجال القیـاس والتقـویم ولعبـة كـرة الطـائرة حـول تحدیـد الاختبـار الأنـسب 
  .للمهارات الأساسیة بكرة الطائرة

  المحترم……………………………… : الأستاذ الفاضل
  :تحیة طیبة

ــورم " فــي النیــة اجــراء البحــث الموســوم  ــر اســتخدام نظــام دیل ــوة العــضلیة وبعــض اث ــي أوجــه الق ــال ف ــدریبات الاثق بت
الكـشف عـن اثـر اسـتخدام نظـام دیلـورم فـي اوجـه القـوة حیث تهدف هذه الدراسة إلـى " المهارات الأساسیة بالكرة الطائرة

علمـا أن عینـة البحـث . .العضلیة والكشف عن اثر استخدام نظام دیلـورم علـى بعـض المهـارات الاساسـیة بـالكرة الطـائرة
   لاعبي نادي نینوى ولفئة الشبابهم

ًونظــرا لمــا تتمتعــون بــه مــن خبــرة علمیــة فــي القیــاس والتقــویم ولعبــة كــرة الطــائرة یرجــى بیــان رأیكــم حــول تحدیــد الاختبــار 
ـــة ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــع علامـــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــــائرة ووضـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــــرة الطــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــیة بكــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــارات الأساســـ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــــسب للمهــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ   الأنــ

  .أمام الاختبار المناسب (         ) 
  ولكم منا فائق الاحترام والتقدیر

  :الاسم الكامل
  :اللقب العلمي

  :تاریخ الحصول على اللقب العلمي
  :الكلیة والجامعة

  :التاریخ
  :التوقیع

   
  السید الخبیر المحترم یمكن إضافة أي اختبار تراه مناسبا لأي مهارة: ملاحظة

  
  

 الإشارة الاختبارات المهارات الأساسیة 
 الإرسال من الأعلى التنسي (       ) اختبار دقة الإرسال التنسي

   )(      )قیاس دقة الإرسال(اختبار الإرسال من أعلى آو من أسفل 
 (       ) اختبار دقة الضرب الساحق الضرب الساحق المواجه
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  )٥ ( رقمالملحق

 استمارة استبیان
  .آراء السادة المختصین والخبراء في مجال علم التدریب الریاضي حول صلاحیة البرنامج التدریبي

  المحترم……………………………… : الأستاذ الفاضل
  :تحیة طیبة
ــال فــي أوجــه القــوة العــضلیة " فــي النیــة اجــراء البحــث الموســوم    ــدریبات الاثق ــورم بت اثــر اســتخدام نظــام دیل

الكــشف عــن اثــر اســتخدام نظــام دیلــورم فــي حیــث تهــدف هــذه الدراســة إلــى " وبعــض المهــارات الأساســیة بــالكرة الطــائرة
  ..العضلیة والكشف عن اثر استخدام نظام دیلورم على بعض المهارات الاساسیة بالكرة الطائرةاوجه القوة 
ًونظرا لما تتمتعون به من خبرة علمیة في مجـال التـدریب الریاضـي یرجـى بیـان رأیكـم حـول صـلاحیة البرنـامج   
  . التدریبي

  ولكم منا فائق الاحترام والتقدیر
  :الاسم الكامل
  :اللقب العلمي

  :یخ الحصول على اللقب العلميتار
  :الكلیة والجامعة

  :التاریخ
  :التوقیع

  الباحثون
  : النقاط الواجب مراعاتها عند تنفیذ المنهاج التدریبي

v تطبیق المنهاج كجزء من الوحدات التدریبیة المتكاملة اي جزء من القسم الرئیسي. 
v  وحدات تدریبیة٣سبوع  اسابیع وفي كل ا٨یتكون المنهاج من دورتین متوسطتین وبواقع . 
v  ١ : ٣(یكون تموج حركة الحمل.( 
v بعد كل اربعة اسابیع یتم تحدید القیم القصوى لكل لاعب والعمل بموجب ذلك. 
v تم تحدید التمارین عن طریق تحلیل المحتوى. 
v تم تحدید الشدة والتكرارات وفترات الراحة عن طریق تحلیل المحتوى والتجربة الاستطلاعیة. 
v ثون القیم القصوى لكل تمرین وعلى اساس ذلك تم العمل بالشدد المستخدمةحدد الباح. 
v  تم تحدید فترات الراحة البینیة بین التكرارات والمجـامیع عـن طریـق التجـارب الاسـتطلاعیة وذلـك عـن طریـق مؤشـر

 .النبض
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  :البرنامج التدریبي

ـــین  التكرار الشدة اسم التمرین المجموعة الیوم ـــ ــة ب ــ الراحــ
 المجامیع

ــین  ـــ ـــة بـ الراحـــ
 التمارین

  %٥٠ الضغط الامامي
٧٥%  

١٠٠% 

١٠  
١٠  
١٠ 

  الاولى السبت  د٤- ٣    د  ٣- ٢   
  
 )نظام دیلورم(

ـــصف  ـــ ــ ــ ـــوس نــــ ـــ ــ ــ جلــــ
 القرفصاء

٥٠%  
٧٥%  

١٠٠% 

١٠  
١٠  
١٠ 

  د٤- ٣    د  ٣- ٢

  %٥٠ كیرل سواعد امامي
٧٥%  

١٠٠% 

١٠  
١٠  
١٠ 

  الاولى الاثنین  د٤- ٣    د  ٣- ٢
  
 )نظام دیلورم(

  %٥٠ كیرل سیقان امامي
٧٥%  

١٠٠% 

١٠  
١٠  
١٠ 

  د٤- ٣    د  ٣- ٢

  الاولى الاربعاء
  
 )نظام دیلورم(

  %٥٠ ترایسبس
٧٥%  

١٠٠% 

١٠  
١٠  
١٠ 

  د٤- ٣    د  ٣- ٢

  %٥٠ كیرل سیقان خلفي  
٧٥%  

١٠٠% 

١٠  
١٠  
١٠ 

  د٤- ٣    د  ٣- ٢

 الراحة  الراحة  التكرار الشدة اسم التمرین المجموعة الیوم
  %٧٠ الضغط الامامي

٧٥%  
٨٠%  
٨٥%  
٩٠%  
٩٥%  

١٠٠% 

٨  
٧  
٥  
٤  
٣  
٢  
١ 

  الثانیة السبت  د٤- ٣    د  ٣- ٢
  
 )منهاج المدرب(

ـــصف  ـــ ــ ــ ـــوس نــــ ـــ ــ ــ جلــــ
 القرفصاء

٧٠%  
٧٥%  
٨٠%  
٨٥%  
٩٠%  

٨  
٧  
٥  
٤  
٣  

  د  ٣- ٢٢
 
 
 
 

  د٤- ٣  
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 ٢١٢

٩٥%  
١٠٠% 

٢  
١ 

 
 
 

    
  
 

  %٧٠ كیرل سواعد امامي
٧٥%  
٨٠%  
٨٥%  
٩٠%  
٩٥%  

١٠٠% 

٨  
٧  
٥  
٤  
٣  
٢  
١ 

  الثانیة الاثنین  د٤- ٣    د  ٣- ٢
  
 )منهاج المدرب(

  %٧٠ كیرل سیقان امامي
٧٥%  
٨٠%  
٨٥%  
٩٠%  
٩٥%  

١٠٠% 

٨  
٧  
٥  
٤  
٣  
٢  
١ 

  د٤- ٣    د  ٣- ٢

  الثانیة الاربعاء
  
 )منهاج المدرب(

  %٧٠ ترایسبس
٧٥%  
٨٠%  
٨٥%  
٩٠%  
٩٥%  

١٠٠% 

٨  
٧  
٥  
٤  
٣  
٢  
١ 

  د٤- ٣    د  ٣- ٢

  %٧٠ فيكیرل سیقان خل  
٧٥%  
٨٠%  
٨٥%  
٩٠%  
٩٥%  

١٠٠% 

٨  
٧  
٥  
٤  
٣  
٢  
١ 

ـــین  ـــ ــة ب ــ الراحــ
 المجامیع

ــین  ـــ ـــة بـ الراحـــ
 التمارین
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