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ملخص البحث
الضــاربة الــذراعو الكتــفعضــلاتبعــض إن الأهــداف الرئیســة للبحــث هــي وضــع تمــارین الأثقــال لتقویــة 

ضـلي والسـیطرة علیـهلتحقیـق القـدرة علـى الـتحكم فـي العمـل الععزوم القوىأهمیة البحث في دراسةوتبرز
عضـلات العـزوم القـوى لـبعض البدنیـة، والمهاریـة الخاصـة بالأثقـال لتطـویرالتمرینات والتعرف على تأثیر 

المـــنهج التجریبـــي علـــى عینـــة مـــن ونالبـــاحثاســـتخدمقـــد و ، مهـــارة الضـــرب الســـاحق المســـتقیمدقـــةتطـــویرو 
ـــین، وتـــم  ـــارهمااللاعب ـــةختی ـــون) لاعبـــی٩وشـــملت (،بالطریقـــة العمدی الریاضـــي القـــوة الجویـــةنـــادي ن یمثل

الاختبـارات، أجریـت لهـم ٢٠١٢-٢٠١١المتقدمین المشاركین في دوري الدرجة الممتـازة للموسـم الریاضـي 
مرینـــاتتـــم تطبیـــق التو دقـــة مهـــارة الضـــرب الســـاحق المســـتقیم، واختبـــارعـــزوم القـــوة، اختبـــارالقبلیـــة فـــي 

أســتنتجبعــد ذلــك تــم جمــع النتــائج، ومعالجتهــا إحصــائیاً، وقــد و ، البعــديالاختبــارإجــراءالخاصــة، ومــن ثــم
الخاصـــة بعـــزوم القـــوى المتغیـــراتالخاصـــة المقترحـــة لهـــا الأثـــر الفعـــال فـــي تطـــور التمرینـــاتن أالبـــاحثون

مهــارة الضــرب الســاحق المســتقیم، وقــد ودقــة لــذراع الضــاربة،لمفصــل الكتــف، والــبعض العضــلات العاملــة
بالاعتمــادســتخدام نظریــة العــزوم اتمرینــات الأثقــال بســتخداماتأكیــد أهمهــاصــیات الــى مجموعــة تو واتوصــل

عـزوم قـوة العضـلات لمـا لهـا مـن دور إیجـابي فـي تطویرلعلى المقاومة القصویة في تحدید شدة التمارین
. المهاري  الأداءتحسین دقة 

:التعریف بالبحث -١
:المقدمة وأهمیة البحث١-١

إذ حي البدنیة والفنیـة والمیكانیكیـةیتطلب إعداداً متكاملاً للنواالعالیةالمستویات الریاضیة إن الوصول الى
ن دراســـة الحركـــة الریاضـــیة علمیـــاً یســـتوجب معرفـــة القـــوانین والمـــدلولات والعوامـــل البیومیكانیكیـــة المـــؤثرة أ

ثـرت فـي التقـدم العلمـي ألغرض رفع وتطویر الإنجـاز الریاضـي نحـو الأفضـل، ومـن العلـوم التـي سـاعدت و 
للأداء الحركي للإنسان هو علم البایومیكانیك . 
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الذراع الضاربة فعالة، ومـؤثرة فـي أداء الضـربة السـاحقة التـي و مفصل الكتفتعد العضلات العاملة علىو 
تَعد من المهـارات الهجومیـة الأساسـیة، وهـي الأسـاس فـي التنـافس، وتحـدد مسـتوى الفـرق وترتیبهـا، فنتیجـة 

توجیـه الكـرة الـى والـذراع لوالتي تتطلب قوة في عضلات الكتف، لمباراة تعتمد على الدقة عند أداء المهارةا
إلــى دراســةالبــاحثونىإذ ســع، ومــن هنــا تكمــن أهمیــة البحــث، وتنفیــذها بشــكل جیــدالفریــق المقابــلملعــب 

فـي لعبـة سـتوى ألاداء الفنـيمتطـویر المجـامیع العضـلیة لتطـویرو الجوانب التي تزید من كفاءة العضـلات 
ـــاتإعـــداد تمـــن خـــلالالكـــرة الطـــائرة ـــة) خاصـــة بالأثقـــالمرین ـــة ومهاری ـــوة الع(بدنی ـــاء الق ضـــلیةهـــدفها بن

، لغرض تعزیز هذه القوى للتغلـب الضاربةالذراعو مفصل الكتفوعزومها للمجامیع العضلیة العاملة على
جــامیع العضــلیة لإحــداث التــوازن الحركــي المطلــوب، علــى المقاومــات المختلفــة التــي تتعــرض لهــا هــذه الم

.یجة إیجابیه تعطي التأثیر الفعال، من أجل الحصول على نتدقة مهارة الضرب الساحق المستقیمتطویر و 
: مشكلة البحث ٢-١

مـن أصـعب المهـارات الهجومیـة، وتتطلـب قـوة عضـلیة لمفصـل الكتـف والـذراع السـاحقالضـربتعد مهارة 
ســـتخدام امكـــان ضـــرب الكـــرة، و مثـــل بالعوامـــل التـــي تســـاعد علـــى دقـــة التوجیـــهالاهتمـــامب ، فیجـــالضـــاربة

.الأصابع، ورسغ الید في توجیه الكرة
مهـــارة واحتیـــاجالأثقـــالباســـتخداموالمهـــاريبنـــواحي الإعـــداد البـــدنيالاهتمـــامنتیجـــة قلـــة البـــاحثونویـــرى 

للمهارة . لفني العالي عالیة یتطلبها الأداء اعضلیة إلى قوة الضرب الساحق
تطبیــق إلــى القــوانین المیكانیكیــة، و اً ســتناداوضــع بعــض الحلــول العلمیــة ســهم فــي یلالبحــثاهــذلــذا جــاء

تمرینــاتإعــداد لتحســین عمــل عضــلات الــذراع، ودوران مفصــل الكتــف مــن خــلال التــدریب العلمــي المقــنن 
لها علاقة بالمسارات التمرینات البدنیةهذه ، ومعظملبعض العضلاتلتطویر عزوم القوةومهاریة) بدنیة (

للاعبـي الضـرب السـاحق المسـتقیم مهـارةدقـة بتطـویرالتمرینات المهاریـةالحركیة الخاصة بالمهارة، وتهتم
یصال اللاعب إلى أفضل مستوى في الأداء الریاضي ٕ . الكرة الطائرة، وا

اهداف البحث :٣-١
مفصل الكتف والذراع الضاربة.عضلات العاملة فيالتعرف على قیم عزوم القوة لبعض ال-١
لدى عینة البحث . المستقیمالساحقالضربمهارة دقة قیم التعرف على -٢
الخاصــة بالأثقــال فــي تطــویر عــزوم القــوى لــبعض والمهاریــة)البدنیــة(التمرینــاتالتعــرف علــى تــأثیر -٣

المسـتقیمالسـاحقالضـربمهـارة ة دقـوتطـویر، مفصل الكتـف والـذراع الضـاربةالعاملة فيالعضلات
لدى عینة البحث .
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فروض البحث : ٤-١
والـذراع عضـلات الكتـفبعـض تقویـة علـى الأثقال الخاصة بتمرینات العند استخدام هنالك تأثیر ایجابي 

لعبة الكرة الطائرة .في المسقیمالساحقالضربمهارة دقة تطویر و الضاربة
مجالات البحث : ٥-١
) لاعبین.٩(الریاضي وعددهمالقوة الجویة: مجموعة من لاعبي نادي لمجال البشريا١-٥-١
.٢١/١/٢٠١٢الى ٢٠/٩/٢٠١١: الفترة الممتدة من المجال الزماني٢-٥-١
الریاضي .الصلیخ: نادي المجال المكاني٣-٥-١
الدراسات النظریة والمشابهة :-٢
الدراسات النظریة : ١-٢
وة :عزوم الق١-١-٢

وتعمل الجاذبیة، وكتل ، ةوهي كمیة متجهعلى الجسم أو الفعل الدوراني للقوةهو التأثیر إن عزم القوة
هي عبارة عن نتائج الریاضیة و الأجزاء كقوة معیقة لهذه القوة وهي الأساس في تطبیق جمیع النشاطات 

لات، وطبیعة هذه القوى في لحركة تدویریة نتیجة إتصال العظام مع بعضها من خلال المفاصل والعض
)١(جسم الإنسان وطبیعة عملها تقودنا إلى مبدأ العزم العضلي 

الكتف والذراع الضاربة  : يبعض العضلات العاملة في مفصل٢-١-٢
. )٢(وللذراع إن ضرب الكرة بقوة مهم جداً ویعتمد على الأداء الجید للكتف

-ل الكتف:بعض العضلات العاملة في مفص١-٢-١-٢
:)٣() Supraspinatusالعضلة فوق الشوكیة  (١-١-٢-١-٢

تنشـــأ مـــن الحفـــرة فـــوق الشـــوكة للكتـــف، وتمـــر وحشـــیاً أســـفل العضـــلة الدالیـــة، وتنغـــرز عنـــد قمـــة الأحدوبـــة 
تــربط حــزام الطــرف العلــوي (عظــم الكتــف) مــع ، )٥،٦، وتتغــذى عصــبیاً بالعصــب فــوق الكتــف (ع ىالكبــر 

تســـاعد هـــذه ، لة صـــغیرة مثلثـــة الشـــكل تشـــغل الحفـــرة فـــوق الشـــوكیة لعظـــم الكتـــفعظـــم العضـــد وهـــي عضـــ
.تقریباً )ْ ١١٠(الدالیة في إبعاد العضد عن الجذع بزاویة مجالها العضلة العضلة

)٢٠٠٧(بغداد، مطبعة عدي العكیلي،، تطبیقات البیومیكانیك في التدریب الریاضي والأداء الحركيصریح عبد الكریم الفضلي؛ ١
.٢٦٨ص 

:(The Coach, FIVB,LAYERTHE SHOULDER OF THE VOLLEYBALL PDaniele Ercoleesi;
NO.1,2001)  p19  .٢

.٢٠٧ص )١٩٨٨:(بغداد، مطبعة التعلیم العالي، علم التشریحقیس إبراھیم الدوري ؛٣
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: )Pectoralis Manorالعضلة الصدریة الصغیرة  (٢-١-٢-١-٢
) خـارج ٣،٤،٥یرة، وتنشأ العضلة من الأضلاع (العضلة مثلثة الشكل مغطاة تماماً بالعضلة الصدریة الكب

جزئها الغضروفي وتندغم في الحد الأنسي للنتوء الغرابي، وتتغذى العضلة عصبیاً على العصب الصدري 
الأنسي، وتعمل على شد الكتف إلى الأمام  .

-بعض العضلات العاملة في مفصل الذراع :٢-٢-١-٢
:  sBrachialiالعضلة العضدیة ١-٢-٢-١-٢

تنشـــأ مـــن الســـطح الأمـــامي للنصـــف القاصـــي مـــن العضـــد، وتمـــر العضـــلة عبـــر الســـطح الأمـــامي لمفصـــل 
المرفق، وتندغم فـي النتـوء الحقـي للزنـد، وتتغـذى العضـلة مـن العصـب العضـلي الجلـدي وتعمـل علـى ثنـي 

مفصل المرفق . 
) : Flexor carpi Radialisالعضلة مثنیة الرسغ الكعبریة (٢-٢-٢-١-٢

تنشأ من فـوق اللقمـة الأنسـي للعضـد بـوتر مشـترك مـع بقیـة العضـلات المثنیـة وتتجـه الألیـاف إلـى الأسـفل 
وتكون مغزلیة الشكل تمتد إلى منتصف طول الساعد لتنتهي بوتر طویل نحو المغرز، وتنغرز في السطح 

هــز عصــبیاً بالعصــب الأمــامي لقاعــدة عظــم الســنع الثــاني مــع قســم منــه ینغــرز بقاعــدة الســنع الثالــث، وتج
الوسطي، وتعمل على ثني الرسغ، وتساعد قلیلاً في ثني المرفق، وتساعد على إبعاد الیـد عـن الجـذع عنـد 

مفصل المرفق  . 

جراءاته المیدانیة-٣ ٕ منهج البحث وا
الباحثون المنهج التجریبي لملائمته لطبیعة مشكلة البحث .استخدم: منهج البحث١-٣
:عینة البحث ٢-٣

) لاعبـاً الـذین یمثلـون مجتمـع البحـث الكلـي مـن لاعبـي أندیـة بغـداد (القـوة الجویـة، ٢٥بلغ عـدد اللاعبـین (
ستطلاعیة ) لاعبین من نادي الصناعة الریاضي لإجراء التجربة الا٥(استبعادوالشرطة، والصناعة)، وتم 

البحـــث علـــى عینـــة أجـــريهـــم، و جـــراء مبـــاراة تجریبیـــة معفـــتم إنـــادي الشـــرطة الریاضـــي وعلـــیهم، أمـــا لاعبـــ
بلعبــة الكــرة الطــائرة، وبلــغ عــددهم الدرجــة الأولــىبلمتقــدمینااً مــن لاعبــي نــادي القــوة الجویــةعمــدختیــرتا
بالدرجــة ر العراقــيالمشــاركین بــدوري أندیــة القطــالبحــث )% مــن مجتمــع٤٥(نســبةا شــكلو ) لاعبــین، إذ ٩(

مــل التــي تــؤثر فــي نتــائج التجربــة تــم تجــانس عینــة ولغــرض تجنــب العوا، ٢٠١٢-٢٠١١الممتــازة للموســم
الالتــواءوقــد أظهــرت النتــائج تجــانس أفــراد العینــة إذ كانــت قــیم معامــل ،الالتــواءالبحــث بواســطة معامــل 
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١٤٥

)، وهذا یُعـد مؤشـراً جیـداً إذ (كلمـا كانـت هـذه القیمـة صـفراً أو قریبـة منـه دل ذلـك علـى 1(±محصورة ً بین 
) یوضح ذلك .١والجدول ()١عتدالي)(االتوزیع أن

)١الجدول (
في بعض القیاسات الخاصة  قید البحث :الالتواءتجانس عینة البحث بمعامل 

المتغیرات

الوسائل
الإحصائیة

الطول
الزمني(كغم)(متر)

(سنة)

العمر  
التدریبي
التشریحيالكلي  (متر)(سنة)

(متر)

ل الساعد طو
التشریحي
(متر)

طول الكف
(متر)

1.8791.6627.8816.7782.2268.6636.7720الحسابي

1.8892331882683820الوسیط

٠.0313.674.516.752.8122.43٠.70معیاري

1.82٠.90٠.44٠.461.28٠.46٠.93٠الالتواء

دوات والأجهزة المستخدمة في البحث : الوسائل والأ٣-٣
وسائل جمع المعلومات  :١-٣-٣
شبكة الأنترنیت الدولیة .  ، و المصادر العربیة، والأجنبیة-
. المقابلات الشخصیة-
والتجریب . الملاحظة، و الخاصةوالاختباراتالقیاسات -
-الأجهزة، والأدوات المستخدمة في البحث :٢-٣-٣
Sony (Carl zeiss  Varhoیویـة نـوع (كـامیرة تصـویر فید- – Tessar optical) ٢٥ذات تـردد (

) .١للكامیرة عدد (حامل ثلاثي، و )١صورة/ ثا عدد (
)  .٣عدد (لیزریة) وأقراص ٣مللي) عدد (8شریط فیدیو كاسیت (-
.)Ketectoمیزان طبي نوع (-

.١٩٥)  ص١٩٧٠: (القاھرة، دار النھضة ، ٤، ط الاحصاء في البحوث النفسیة والتربویة والاجتماعیةالسید محمد خیري ؛ ١
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١٤٦

) .٢ساعة توقیت عدد (، و رة)، وصفا١٠كرات طائرة قانونیة عدد (، و ملعب للكرة الطائرة-
م.س٥شریط لاصق لتحدید الأهداف بعرضو م٢٥م ، ١) بمقیاس٢أشرطة قیاس معدنیة عدد (-
.دمبلصات حدیدیة مختلفة الأوزان والأنواعر، و جهاز الجینومیت، و جهاز مولتجم-
إجراءات البحث المیدانیة :٤-٣
وى لـبعض العضـلات العاملـة فـي مفصـل الكتـف تـم تحدیـد عـزوم القـ:  تحدید متغیرات البحـث١-٤-٣

، والأخذ برأي الإفادة، وتمت نیالباحثآختبار دقة مهارة الضرب الساحق المستقیم من لدن وتحدید والذراع،
. )(واللجنة الطبیةخبراء ال

المستخدمة في البحث : والاختباراتالقیاسات ٢-٤-٣
القیاسات المستخدمة في البحث :١-٢-٤-٣
.: تم قیاس كتلة الجسم بواسطة میزان طبي لأقرب كغمقیاس كتلة الجسم١-١-٢-٤-٣
قیاس أطوال الذراع الضاربة  :٢-١-٢-٤-٣

مـن بـروز العظـم الأخرمـي لمفصـل تشـریحیاً أي البعـدشریط قیاس معدني لقیاس طول الذراعاستخدامتم 
منهـــا فـــي تطبیـــق قـــانون عـــزم القـــوة للعضـــلتین فـــوق للإفـــادةالكتـــف حتـــى مكـــان الثقـــل المحمـــول فـــي الیـــد 

الشوكیة، والصدریة الصغرى "وقیاس البعد من نهایة العضد في البروزین ذات اللقیمتین الصـغیرة، والكبیـرة 
) حتــى مكــان الثقــل المحمــول فــي الیــد، بحیــث تكــون الــذراع مثنیــة مــن ١(المتفصــلة مــع عظمــي الســاعد"

وتــم ، منهــا فــي تطبیــق قــانون عــزم القــوة للعضــلتین العضــدیةلإفــادةلمفصــل المرفــق، ومــن وضــع الوقــوف 
منهــا فـــي للإفــادةقیــاس طــول الــذراع تشــریحیاً أي البعــد مــن مفصــل الرســغ حتــى مكــان مقــبض المــولتجم 

.مثنیة الرسغ الكعبریةةتطبیق قانون عزم القوة للعضل
لة على مفصل الكتف والذراع : قیاس ذراع القوة (بعد المداغم) لبعض العضلات العام٣-١-٢-٤-٣

وتـر العضـلات بـالعظم (المـداغم)، وبعـدها عـن المفصـل (محـور اتصـالوتحدیـد دقیـق لنقطـة تم تشخیص
دوران العضلة) أي قیاس البعد بین مدغم العضـلة فـوق الشـوكیة ومفصـل الكتـف، وقیـاس البعـد بـین مـدغم 

مــدغم العضــلة العضــدیة، ومفصــل المرفــقالعضــلة الصــدریة الصــغرى ومفصــل الكتــف، وقیــاس البعــد بــین 

متقاعد–اري  ماجد أحمد العبد ، جراح أخصائي في العظام، والمفاصل، والفقرات، والتشوھات الولادیة، والكسور الطبیب الإستش
الطب الریاضي  . - جراحة العظام، والكسور–الطبیب سعد حسین عباس 

الطب الریاضي . –ممارس أمراض المفاصل - غالب عباس الموسوي الطبیب 
كلیة التربیة الریاضیة- جامعة البصرة- طائرة–بایومیكانیك - اقيأ.د یعرب عبد الب

جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة للبنات . - بایومیكانیك/ ید –أ.د وداد كاظم 

. ٦٧) ص ٢٠٠٠: (مصر، دار الفكر العربي،القیاسات الجسمیة للریاضیینكمال عبد الحمید وأسامة راتب؛ ١
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١٤٧

علــى المصــادر بالاعتمــادوذلــك ، وقیــاس البعــد بــین مــدغم العضــلة مثنیــة الرســغ الكعبریــة، ومفصــل الرســغ
)   . مختصین في علم التشریح، وجراحة العظام، والمفاصل (الالطبیبینالطبیة، وبمساعدة

المستخدمة في البحث : الاختبارات٢-٢-٤-٣
متغیــرات عــزوم القــوة لــبعض العضــلات العاملــة علــى مفصــل الكتــف والــذراع اختبــارات١-٢-٢-٤-٣

) :          الضاربة (
: لشوكیةاآختبار عزم القوة للعضلة فوق ١-١-٢-٢-٤-٣

صــباً حتــى تتلاصــق منطقــة أســفل الظهــر بثبــات مــع تالجلــوس علــى مقعــد قــائم الزاویــة مــع جعــل الجــذع من
راحـة الیــد إلــى الأمــام بحیــث تكــون فــي مســتوى اتجــاهجعــل ) ، و (مبلص بالیــد الیمنــىالمقعـد مــع مســك الــد

عـدم تثبیـت المرفـق ثـم القیـام ) ثـا و ٢، والثبـات (الكتفین ثم القیام بدفع الثقل للأعلى وللداخل مع مد الذراع 
بخفض الثقل حتى تعود إلى وضع البدایة .  

عــن طریــق قیــاس البعــد بــین مــدغم وتــر العضــلة، ومفصــل عضــلة فــوق الشــوكیة للعــزم القــوة احتســابتــم و 
البعد مـن مفصـل الكتـف حتـى الثقـل المضـاف إذ احتسابكذلك و الدوران (الكتف) الذي یمثل (ذراع القوة) 

یمثل هذا البعد (ذراع المقاومة)  . 
ساب قیمة القوى القصوى من خلال القانون الآتي :تحاإذ تم 
. ) ١(بعدها ×مة بعد المدغم = المقاو ×القوة 

ن المفصل من قبل السادة الطبیبین المدرجة أسماؤھم أدناه : حدد بعد المدغم ع
متقاعد –الطبیب الإستشاري  ماجد أحمد العبد ، جراح أخصائي في العظام، والمفاصل، والفقرات، والتشوھات الولادیة، والكسور - 
.
تشفى الواسطي . مس- جراح أخصائي في العظام، والمفاصل - عبد المجیدالطبیب الإستشاري  ولید - 
 والاخذ براي خبراء البیومیكانیك:نیالباحثتم تصمیم ھذه الإختبارات المقترحة من قبل

. جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة- ساحة ومیدان –بایومیكانیك –أ.د صریح عبد الكریم 
التربیة أبن الرشد . جامعة بغداد / كلیة - بایومیكانیك/ ساحة ومیدان - أ.م.د وھبي علوان حسون

جامعة بغداد / كلیة التربیة الریاضیة . –بایومیكانیك –أ.م.د یاسر نجاح 
 ًجمیع المختبرین یستخدمون الذراع الیمنى في الضرب الساحق . أنعلما

، ن، دار دجلةعما: (٢، ج١، طتطبیقات البیومیكانیك في التدریب الریاضي والأداء الحركيصریح عبد الكریم الفضلي؛ ١
.٣٠٨) ص ٢٠١٠
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عزم المقاومة الذي یقابل عزم لاستخراجالقوة من خلال تحدید المقاومة، وذراع المقاومة استخراجویتم 
القوة، ویمكن إیجاد قیمة القوى الحقیقیة التي تؤثر في دوران العضو حول المفصل من خلال القانون : 

بعدها× المقاومة 
Nاوحدة قیاسهـــــــــــــــــــــــــــــــالقوة = ــــــــــ

بعد المدغم       
ساب القیمة القصوى لعزم العضلة فوق الشوكیة  من خلال القانون الآتي : تحاإذ تم 

. )١(بعد المدغم× سابقاً العزم = القوة القصوى المحسوبة

عزم القوة للعضلة العضدیة : اختبار٢-١-٢-٢-٤-٣
ستند إلى الجانب الداخلي من الفخذ تالذراع ه وجعل هذبالید الیمنى،صومسك الدمبلالجلوس على مقعد،

منـى مـن ثـم ثنـي الـذراع الیخـروراحة الید فـي مواجهـة الفخـذ الا، ن تكون الذراع ممدودة بشكل كاملأعلى 
عـزم القـوة للعضـلة احتسـابتـم ، و ) ثـا٢والثبـات علـى هـذا الوضـع (، الكتـفباتجـاهفي شـكل قـوس المرفق

العضــدیة عــن طریــق قیــاس البعــد بــین مــدغم وتــر العضــلة، ومفصــل الــدوران (المرفــق) الــذي یمثــل (ذراع 
احتسـابم ثـمن و ،قاومة)ومفصل المرفق الذي یمثل (ذراع الم، الثقل المضافالبعد بینواحتسابالقوة)، 

من خلال القانون السابق الذكر . عزم العضلةو قیمة القوى القصوى
متغیر عزم القوة للعضلة الصدریة الصغرى  : اختبار٣-١-٢-٢-٤-٣

درجـــة، ومســـك الـــدمبلص بالیـــد الیمنـــى ووضـــعها علـــى الفخـــذ ثـــم ) ٦٠(الجلـــوس علـــى مقعـــد مائـــل بزاویـــة 
ثــم دفــع الثقــل الأمــامراحــة الیــد إلــى اتجــاهكــون یعــل الثقــل فــي مســتوى الكتــف، و الاســتلقاء علــى المقعــد وج

للأعلى فوق الجزء العلوي من الصدر بحیث تكون الذراع ممدودة بشكل كامل ثم خفض الثقل حتـى یكـون 
عزم العضلة من خلال القانون السابق الذكر .    حساب، وتم بجانب الكتف

زم القوة للعضلة مثنیة الرسغ الكعبریة :متغیر عاختبار٤-١-٢-٢-٤-٣
في مستوى أفقي، ً◌ الوقوف أمام جهاز المولتجم، ومسك مقبضه، وتكون الذراع الیمنى ممدودة مداً كاملا

الأسفل مع ثني مفصل باتجاه) مع الجذع، وتحدید أقصى ثقل یستطیع اللاعب سحبه ْ ٩٠وبزاویة (
، والبقاء على الذي یحدد من خلال جهاز الجینومیتر)ْ ٩٠اعد (الرسغ بحیث تكون الزاویة بین الكف، والس

من خلال القانون السابق الذكر . القیمة القصوى لعزم العضلةسابتحاتم ، و ) ثا٢هذا الوضع (

. ٢١٧) ص٢٠٠٩: (الإسكندریة، منشأة المعارف، الموسوعة الریاضیة في بیومیكانیكا الإتزانأحمد فؤاد الشاذلي؛ ١
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١٤٩

: ) ١(الضرب الساحق المستقیممهارة قیاس دقة ٢-٢-٢-٤-٣
فیة، حیث یتم وضع المرتبة في وسط ) من المنطقة الخل٥(م) في مركز رقم٣×٣یرسم مربع بأبعاد (

) وتوجیه الضربة نحو المرتبة ٢یقوم اللاعب بالضربة الساحقة من المركز رقم (و المربع المضلل،
درجات بسقوط الكرة على ) ٤() محاولات وتمنح٦الموجودة وبالاتجاه المستقیم وتعطى لكل لاعب (

عند سقوط الكرة خارج المربعین، ) درجة٢(ح وتمن،لسقوط الكرة في المنطقة المضللة)٣و(المرتبة 
عند سقوط الكرة خارج هذه المناطق .)صفر(ونقطة واحدة عند سقوط الكرة في المنطقة الأمامیة و

التجارب الاستطلاعیة :٣-٤-٣
:بالاختباراتالخاصة الأولىالتجربة الاستطلاعیة ١-٣-٤-٣

تمام الساعة الحادیة عشرة صباحاً في في ٢٠١١-٩-٢٠یخ بتار ثنینالاهذه التجربة یوم الباحثونىأجر 
الصـناعةمـن خـارج عینـة البحـث مـن نـادي ) لاعبـین٥الریاضي على مجموعة مكونة مـن (الصلیخقاعة 

مستوى أفراد العینة، والتأكد من صـلاحیة الأدوات، ومـدى كفایـة الاختباراتالریاضي لمعرفة مدى ملاءمة 
، وتجـــاوز الأخطــاء التـــي قـــد الاختبـــارات، ومعرفـــة الوقــت الـــلازم لتنفیــذ للاختبـــارالفریــق المســـاعد، وتفهمــه

.الاختباراتتحدث عند تنفیذ 
الثانیة والثالثة الخاصة بمفردات التمارین الخاصة :الاستطلاعیتانالتجربتان ٢-٣-٤-٣

تمام السـاعة الحادیـة ) لاعبین من عینة البحث نفسها، وفي٩على (الاستطلاعیةالتجربة الباحثونىأجر 
ونفـذت التجربـة فـي القاعــة ٢٠١١-٩-٢٧الثلاثـاءو ٢٠١١-٩-٢٤الســبتیـومي مـنعشـرة صـباحاً 

یجاد القیمـة الصلیخالداخلیة وقاعة الأثقال في نادي  ٕ الریاضي، لتجریب التمرینات على اللاعبین لمعرفة وا
لأثقال ومعرفة توزیعات المحاولات التكراریـة لكـل القصوى، ومعرفة النسبة المئویة لشدة التمارین الخاصة با

تمرین، وزمنه، فضلاً عن معرفة مدى ملاءمة التمرینات لمستوى أفراد العینة ومدى قـدرة أفـراد العینـة علـى 
التمرینات، وتطبیقها .استیعاب

إجراءات التجربة الرئیسة : ٥-٣
القبلیة : الاختبارات١-٥-٣

فــي یــوم القبلیــة علــى لاعبــي عینــة البحـثالاختبــاراتأجریــتو بقة الــذكر جمیعهــا تـم إجــراء القیاســات الســا
لملعـب الكـرة في تمام الساعة الحادیة عشرة صباحاً فـي القاعـة الداخلیـة٢٠١١–١١–١٩السبت بتاریخ 

جــراء المســتقیم، ومــن ثــم إالضــرب الســاحقدقــة مهــارة اختبــارداء لأالریاضــيالصــلیخ فــي نــادي الطــائرة 
الإمكــان تثبیــت الظــروف قــدرالبــاحثون، وحــاول للأثقــالالداخلیــةالقاعــةالعــزوم للعضــلات فــيبــاراتاخت

معرفي، نفسي ، الأسس العلمیة للكرة الطائرة وطرق القیاس والتقویم (بدني، مھاريمحمد صبحي حسانیین وحمدي عبد المنعم؛ ١
.٢٠٥- ٢٠٤) ص١٩٨٨: (القاھرة، مركز الكتاب للنشر، ١، ط)،تحلیلي
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)، والزمــان، والمكــان، والأدوات، والأجهــزة جمیعهــا مــن حیــث فریــق العمــل المســاعد(بالاختبــاراتالخاصــة 
. البعدیةالاختباراتلیتسنى توفیر الظروف المشابهة أو المقاربة عند إجراء 

الخاصـة، فضـلاً عـن التمرینـات الخاصة المستخدمة في البحث : وضـع البـاحثون التمرینات٢-٥-٣
: )(بآراء الخبراء، والمختصین الاستعانة

-١-١٧(الثلاثــاء) لغایــة یــوم 2011–١١–٢٤بتــاریخ (الخمــیسالمقترحــة فــي یــوم التمرینــات بــدأت 
٢٠١٢ :  (

) وحـدات تدریبیـة أسـبوعیاً ٣بالأثقـال مـدة ثمانیـة أسـابیع، وبمعـدل (الخاصـة التمرینـات تطبیق استغرق-
) وحدة تدریبیة خلال مدة التجربة ٢٤) أي بمجموع (خمیس، والثلاثاء، والحدالأأیام (

. ) دقیقة٣٤–٣١الخاصة في الوحدة التدریبیة الواحدة یتراوح بین (التمریناتزمـن -
. الخاصة مدة الإعداد الخاص (البدني والمهاري) من الجزء الرئیسالتمریناتشملت -
اســتخدامذ تــم إ%) ، ١٠٠-٨٠المرتفــع الشــدة (و المــنخفضســتخدم البــاحثون طریقــة التــدریب الفتــريأ-

%) مــن الشــدة القصــوى ٩٠-٧٠وقــد اعتمــدوا فــي تمــارین الاثقــال الشــدة مــن(بالأثقــالالتــدریب أســلوب
)، أمَّا الشدة المستخدمة فـي تمـارین إضـافة المـثقلات إلـى الـذراع ١العضلات (لمستوى اللاعب لتقویة 

) % مــن كتلــة الــذراع لكــل لاعــب،  ٧-٢الــضاربة فــي أثنــاء أداء مــــهارة الضــرب الســاحق فتتـراوح بــین (
ـــإن ةالبدنیـــة المســـتخدمة كانـــت مشـــابهالتمرینـــات إنَّ بعـــض  للشـــكل الطبیعـــي للمهـــارة نفســـها، ولهـــذا ف

اسـتخدامطبیعة المقاومة یجب أن یتم بما لا یؤثر فـي التركیـب الفنـي لـلأداء المهـاري، ویمكـن اختیار"

 : فریق العمل المساعد
جامعة بغداد / كلیة التربیة الریاضیة .-أ.م.د حسین سبھان 

.الجامعة التكنولوجیة / مدیر الوحدة الریاضیة-م.د علاء محسن
موظف .- فراس أكرم نجم 

ریاضي .مدرب فریق القوة الجویة ال- ولید خالد 
مساعد مدرب فریق القوة الجویة الریاضي .- فاضل كاطع 

موظف . –مازن طھ إدریس 


جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة .- تدریب–محمد عبد الحسن حسنأ.د  
جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة . - الكرة الطائرة - علم نفس- أ.د علي یوسف 

جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة للبنات .- طائرة–یب تدر- سھاد قاسم أ.م.د
جامعة بغداد/ كلیة التربیة الریاضیة للبنات . - العاب مضرب- تدریب- م.د عبیر داخل 
الجامعة التكنولوجیة / مدیریة النشاط الریاضي . - تدریب- بایو- م.د نجاح سلمان
القوة الجویة الریاضي . مدرب نادي- الكرة الطائرة- الخبیر ولید خالد

. ٧٤) ص ٢٠٠٤: (القادسیة، مكتبة كلیة التربیة الریاضیة، ١، طالأسس العلمیة للتدریب الریاضيعبد الله حسین اللامي؛ ١
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أدوات أكثر زیادة في الوزن غیر أنَّ هذه الزیادة یجب أن لا تزید عن الحد الذي یمكن أن یؤثر سـلبیاً"
)١(.

عینـة البحـث، والأخـذ بنظـرشتملت الوحدة التدریبیة على تمرینات خاصة كل وفق تكراراتها بما یلائم ا-
)، وعلـى وفـق نـوع التمـرین وحجمـه، ٣: ١() أو٢: ١نسبة العمل إلى الراحة بین التكـرارات (الاعتبار

ــا الراحــة بــین مجموعــة وأخــرى  وكمــا مبــین فــي ، الشــفاء مــرة اُخــرىلاســترجاعد)، وذلــك ٢(فكانــت أمَّ
، )ملحق تدریبات الوحدات التدریبیة (

علـى الـزمن بالاعتمـادالشدة التدریبیـة استخراجالبدنیة، والمهاریة بزمن محدد، ثم ت التمرینااستخدمت-
.أو التكرار، وعلى وفق نوع التمرین

، وتـــم تحدیـــد عـــدد التكـــرارات ىقصـــتـــدریبات القـــوة بجهـــاز المـــولتجم، إذ تـــم تحدیـــد الـــوزن الااســـتخدمت-
.له إمَّا على حساب الزمن أو التكرارالشدة التدریبیة واستخراجالقصویة للأداء وفق زمن معین، 

خــلال تنفیــذ الوحــدات التدریبیــة علــى الاعتمــادوتــم )،٢:١تشــكلت دینامیكیــة الحمــل علــى وفــق تمــوج (-
وفق الحالة التدریبیة الآنیة للریاضي .  انخفاضهزیادة حمل التدریب أو 

تحـدید الشــدة التـدریبیـة لبعض التمارین المستخدمة :١-٢-٥-٣
قــانون عــزم المقاومــة، إذ یمكــن أن تكــون الزیــادة فــي عــزم المقاومــة بزیــادة باســتخدامالبــاحثونقــام 

الثقل المطلوب للتغلب علیه سواء في حالة رفعها بالذراع أو في حالة سحبها، وبهذا فـإن الزیـادة فـي الشـدة 
ع ثابتاً (ذراع المقاومة)  . تعتمد على الحدود القصویة للثقل المقاوم طالما كان طول الذرا

عزم المقاومة لتحدید الشـدة المطلوبـة تكـون مناسـبة لتـدریبات أجـزاء الجسـم استخدامإنَّ السبب في 
.كما هي الحال في مفصل الكتف والمرفق)٢(المرتبطة بمحاور

ثقــل المضـافة للـذراع فــي إذا كانـت كتلـة الفــقــانون عـزم المقاومـة باسـتخدامالشـدة اســتخراجولتوضـیح كیفیـة 
تمثل هذه المسافة و م) عن مفصل الكتف ٠.٦٦كغم)، ویبعد هذا الثقل مسافة (٦حالة السحب أو الدفع (

لتحدید الشدة القصوى لعزم المقاومة نطبق القانون الآتي :) فذراع المقاومة(
بعدها  × عزم المقاومة =  مق

.%١٠٠م  وهي تمثل الشدة كغم.٣.٩٦= ٠.٦٦× ٦= 

) ١٩٩٤: (القاھرة، دار الفكر العربي، فسیولوجیا اللیاقة البدنیةأبو العلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین سید؛ ١
.٢٠٩ص 

) ١یلحظ الملحق . (
2 http //www.shoulder doc .co.uk /new /article .asp?artical =366& section =255 parsons et al.
Orthop Res .2002.
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لعزم المقاومة  . القصوىالشدة من )%٨٠أمَّا إذا أردنا أن نستخدم الشدة (
   = كغم. م٣.١٦= ٠.٨٠× ٣.٩٦الشدة المطلوبة .

على كتلة الذراع فمن الممكن أن تكون الزیادة في كتلة الذراع بالاعتمادأمَّا بالنسبة لتحدید الشدة 
فإذا %) من كتلة الذراع٥ناء أداء مهارة الضرب الساحق بزیادة مثلاً (ثقلات للذراع في أبإضافة المث

) كغم . ٩٠كانت كتلة الجسم على سبیل المثال (

فیمكن حساب شدة التمرین كالآتي : 

٦.٥× ٦.٥٩٠× ك الجسم 

كغم    ٥.٨٥ــ = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالذراع =كتلة

١٠٠١٠٠

٠.٠٥× ٥.٨٥الشدة المطلوبة =   )  من كتلة الذراع . %٥أمَّا إذا أردنا أن نستخدم الشدة (
كغم  .٢.٩٢= 

البعدیة :الاختبارات٣-٥-٣
فــي الســاعة ٢٠١٢-١-٢١الســبتتــم إجــراء الاختبــارات البعدیــة علــى لاعبــي عینــة البحــث فــي یــوم 

الریاضــي، الصــلیخ نــادي لالأثقــال، وقاعــة لملعــب الكــرة الطــائرةفــي القاعــة الداخلیــةالحادیــة عشــرة صــباحاً 
. نتهاء مدة تطبیق مفردات التمرینات الخاصةاوذلك بعد 

:الوسائل الإحصائیة ٦-٣

:)  ١() والقوانین الإحصائیة الآتیة SPSSالباحثون النظام الإحصائي (اعتمد
الوسط الحسابي . -١
المعیاري . الانحراف-٢
الوسیط . -٣
. الالتواءمعامل -٤
ئویة .النسبة الم-٥
قانون (ت) للعینات المترابطة . -٦

، مؤسسة الوراق : (عمان١، طالأسالیب الإحصائیة في مجالات البحوث التربویةمحمد جاسم الیاسري ومروان عبد المجید إبراھیم؛ ١
. ١٤٦- ١٣٦) ص ٢٠٠١للنشر والتوزیع،
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عرض وتحلیل ومناقشة النتائج : -٤

الضــاربةالعاملــة علــى مفصــل الكتــف والــذراعالعــزوم لــبعض العضــلاتاختبــاراتعــرض نتــائج ١-٤
القبلي والبعدي وتحلیلها، ومناقشتها : للاختبارین

)٢الجدول (
المعیاري للفروق وقیمة (ت) والانحرافساط الحسابیة، المعیاري وفرق الأو والانحرافالوسط الحسابي 

العزوم لبعض العضلات لاختبارالقبلي والبعدي الاختبارینالمحسوبة ومستوى الدلالة لعینة البحث في 
العاملة في مفصل الكتف والذراع الضاربة  :

و الباحثـــة ذلـــك نتیجـــة التمرینـــات البعـــدي، وتعـــز الاختبـــار) ظهـــور النتـــائج دالـــة ولصـــالح ٢یبـــین الجـــدول (
)ْ حیـث تعتبـر زاویـة ٩٠الأثقـال، ووفقـاً للمتغیـرات البیومیكانیكیـة وبزاویـة عمـل (باسـتخدامالخاصة بـالعزوم 

) تعطــي أفضــلیة فــي الحصــول ْ ٩٠ن زاویــة (أ) ٢٠٠٩أكــد (أحمــد الشــاذليقــدتدریبیــة لزیــادة عــزم القــوة، و 

وحدة عزوم العضلات
القیاس

الوسط 
الحسابي

الانحراف
فعفسَ المعیاري

(ت)
محسوبةال

دلالة 
الفروق

فوق 
ةألشوكی

N.m639.56109.78قبلي
معنوي115.6862.925.20

N.m755.25123.06بعدي

للعضلة 
العضدیة

N.m579.7792.80قبلي
معنوي99.4437.148.03

N.m679.22103.28بعدي

الصدریة 
الصغرى

N.m168.1137.87قبلي
معنوي161.3364.467.50

N.m329.4475.48بعدي

مثنیة 
الرسغ 
الكعبریة

N.m12.554.74قبلي
معنوي12.445.936.26

N.m256.72بعدي

حتمال) ٨(حریةدرجةعندالجدولیةتقیمة/ ملاحظة ٕ ٣.٣٠= )٠.٠١(خطاوا
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) ١تتجـه القـوة كلهـا للتـدویر، ویكـون عـزم قـوة العضـلة بـأكبر قیمـة (على أكبر ذراع للقوة، وفي هذه الحالـة 
ن زیـادة كمیــة إلــى أ) 1995Susanوبالتـالي تطـویر القــوة العضـلیة، ومــن ثـم زیــادة عزمهـا حیــث أشـارت (

الشد العضلي تعتمد زیادة الوزن المضاف (المقاومة) على العضلات القابضة لأي مفصل یزید 
)، وبالتـالي تكـون القـوة المبذولـة، وذراعهـا قـادرة علـى التغلـب ٢على ذلك المفصل(من قوة، وثبات الأربطة 

متــى مــا كــان عــزم القــوة (أشــار الیــه (صــریح الفضــلي) قــدأقــل قــوة ممكنــة، و باســتخدامعلــى عــزم المقاومــة 
زم یســاوي عــزم المقاومــة فــإن ذلــك یعنــي إن هنــاك توازنــاً فــي هــذه القــوى أو إذا كــان عــزم القــوة أكبــر مــن عــ

البدنیــة المســتخدمة المشــابه إن هــذه التمرینــات)٣()المقاومــة فــذلك یعنــي إقتصــادیاً فــي عمــل العضــلات
ـــال، وكـــذلك باســـتخدامالمهـــاري لـــلأداء ـــة اســـتخدامالأثق ـــات المهاری ـــذراع باســـتخدامالتمرین المـــثقلات فـــي ال

ـــى مفصـــل الكتـــف والمرفـــق والرســـغ ـــة عل ـــة العضـــلات العامل ـــى تقوی ـــد، و الضـــاربة آدت إل Rolfأشـــار (ق

ن تطـویر القـوة العضـلیة للعضـلات العاملـة علـى المفصـل إنمـا تعبـر عـن قـوة الأربطـة التـي أ"إلى) 1984
) . ٤(تحیط بالمفصل نفسه"

ــائج دقــة مهــارة الضــرب الســاحق٣-١-٤ ــي والبعــدي وتحلیلهــا للاختبــارینالمســتقیم عــرض نت القبل
ومناقشتها:

)٣(الجدول
والانحرافابي والانحراف المعیاري وقیمة (ت) المحسوبة، وفرق الأوساط الحسابیة، یبین الوسط الحس

القبلي، والبعدي لدقة مهارة الضرب الساحق المستقیم  :للاختبارینالمعیاري للفروق، ومستوى الدلالة 

البعدي، وتعزو الباحثة سبب الاختباركانت معنویة ولصالح ) المحسوبة tن (أ) ٣یبین الجدول (
)% مـــن وزن ٧-٢لمهاریـــة الخاصـــة بإضـــافة المـــثقلات إلـــى الـــذراع الضـــاربة بـــوزن (اذلـــك إلـــى التمرینـــات

. ٢٢٠، ص المصدر السابقأحمد فؤاد الشاذلي؛ ١
2 Susan J,Hall; Basic biomechanics: (Copyringht C; printed in the USA, 1995) P.27.

. ٣٠٣، صالمصدر السابقصریح عبد الكریم الفضلي؛ ٣
4 Rolf Wirhed.; Athletic Ability and the Anatomy of motion: (Sweden, Harpoon publications .AB
order  ,1984) P.78 .

الوسط دقة الضرب الساحق
الحسابي

الانحراف 
قیمة تع فس فالمعیاري

المحسوبة
دلالة 
الفروق

12.112.14قبليالمستقیم
معنوي6.332.447.75

18.44٠.52بعدي

٣.٣٠) = ٠,٠١) واحتمال خطا (٨ملاحظة / قیمة ت الجدولیة عند درجة حریة (
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القوة في تطویر انصبتالدوائر والمخططات، التي واستخدامأداء مهارة الضرب الساحق، أثناءفيالذراع
في دوراً رئیسیاً ادت والدقةالقوةإن ") ٢٠٠٥Richard and Timothودقة المهارة، وهذا ما أشار إلیه (

نتیجـــة لأداء التمـــارین البدنیـــة بمســـار حركـــي مشـــابه ظهـــرت النتـــائج المعنویـــة و ،)١(تعزیـــز فاعلیـــة المهـــارة
ة بــالأداء الحركــي للمهــارة بحیــث تعمــل علــى تطــویر الجانــب البــدني والمهــاري ودقتــه، وهــذا مــا یؤكــده (هــار 

الیة التي تعمل فیها عضـلة أو من مسار حركة الفعاً یجب أن تحتوي جزءى) إن التمارین التي تؤد١٩٩٠
) .  ٢عدة عضلات (القوة، والزمن، والمسار) عند أداء حركات المنافسة (

ن تطــور الدقــة ســببه ظهــور نتــائج معنویــة فــي عــزوم القــوة لــبعض العضــلات ألــى ذلــك إونعــزو البــاحثیو 
ضـلیة العاملـة، لـذا فـإن العاملة في مفصل الكتف والذراع الضاربة التي تدل على تطـور القـوة للمجـامیع الع

Timothy(قوة العضلات العاملة هو العامل الأساس في نجاح دقـة الأداء المهـاري، وهـذا مـا أشـار الیـه

R. And others2009 ٣في مستوى إتقان الأداء المهاري (و كفایة القوة إیجابیاً في یؤثر نهأ) على. (

الإستنتاجات والتوصیات : -٥
الإستنتاجات :١-٥

الخاصة لها الأثـر الفعـال فـي تطـور المتغیـرات الخاصـة بعـزوم القـوى لـبعض العضـلات العاملـة التمرینات
.  على تطویر دقة مهارة الضرب الساحق المستقیمعملتو ،في مفصل الكتف والذراع الضاربة

التوصیات :٢-٥
تحسین دقة ، و وة العضلاتبتطویر عزوم قوة العضلات لما لها من دور إیجابي في تطویر قالاهتمام-١

. المهاريالأداء
الخاصـــة تمرینـــات الأثقـــالاســـتخدامالبـــرامج التدریبیـــة التـــي تعتمـــد باســـتخدامالاهتمـــامعلـــى المـــدربین - ٢

لتطــویر عضــلات الجســم المختلفــة والتــي لهــا علاقــة كبیــرة فــي تطــور الأداء الفنــي (البدنیــة والمهاریــة)
.لمعظم مهارات لعبة الكرة الطائرة

1 Richard A. Schmidt and Timoth D. Lee; Motor Control Learning , 4th:( Human Kinetics Book, 2005)
P.217 .

.  ٩٥) ص ١٩٩٠ب.ط :(الموصل، مطبعة التعلیم العالي، : عبد علي نصیف، ترجمةھاره؛ اصول التدریب، ٢
3 Timothy R.(And others); Applied Anatomy and biomechanics insport, 2 nd.ed
:(austlia,priceAvenue,2009) p.130 .
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المصادر العربیة والأجنبیة :

أبو العلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین سید؛ فسـیولوجیا اللیاقـة البدنیـة: (القـاهرة، دار -
) .١٩٩٤الفكر العربي، 

: (الإســــكندریة، منشــــأة الاتــــزانأحمـــد فــــؤاد الشــــاذلي؛ الموســــوعة الریاضــــیة فـــي بیومیكانیكــــا -
) . ٢٠٠٩المعارف، 

: (القــاهرة، ٤یـري؛ الاحصــاء فـي البحـوث النفســیة والتربویـة والاجتماعیـة، ط السـید محمـد خ-
)  .١٩٧٠دار النهضة، 

صریح عبد الكـریم الفضـلي؛ تطبیقـات البیومیكانیـك فـي التـدریب الریاضـي والأداء الحركـي، -
) .٢٠١٠: (عمان، دار دجلة، ٢، ج١ط

: (القادســیة، مكتبــة كلیــة ١طعبــد االله حســین اللامــي؛ الأســس العلمیــة للتــدریب الریاضــي، -
) .  ٢٠٠٤التربیة الریاضیة، 

) .١٩٩٠فرج الین ودیع؛ دلیل المعلم والمدرب واللاعب: (الإسكندریة، منشأة المعرف، -
علــي؛ التشــریح البشــري الــوظیفي: (دمشــق، المركــز التقنــي قرشــي محمــد علــي وطاهرعثمــان-

)  . ١٩٩٨المعاصر، دار إبن النفیس،
)  .١٩٨٨(بغداد، مطبعة التعلیم العالي، دوري؛ علم التشریح:قیس إبراهیم ال-
الفكــــر عبــــد الحمیــــد وأســــامة راتــــب؛ القیاســــات الجســــمیة للریاضــــیین: (مصــــر، داركمــــال-

) . ٢٠٠٠العربي،
محمـــد جاســـم الیاســـري ومـــروان عبـــد المجیـــد إبـــراهیم؛ الأســـالیب الإحصـــائیة فـــي مجـــالات -

) . ٢٠٠١لوراق للنشر والتوزیع،: (عمان، مؤسسة ا١البحوث التربویة، ط
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محمــد صــبحي حســانیین وحمــدي عبــد المــنعم؛ الأســس العلمیــة للكــرة الطــائرة وطــرق القیــاس -
: (القـــاهرة، مركـــز الكتـــاب للنشـــر، ١والتقـــویم (بـــدني، مهـــاري، معرفـــي، نفســـي ،تحلیلـــي)، ط

١٩٨٨. (
علیم العالي، هاره؛ اصول التدریب، ترجمة: عبد علي نصیف، ب.ط :(الموصل، مطبعة الت-

١٩٩٠  . (
- Rolf Wirhed.; Athletic Ability and the Anatomy of motion: (Sweden,

Harpoon publications .AB order  ,1984) .
- http //www.shoulder doc .co.uk /new /article .asp?artical =366&

section =255 parsons et al. Orthop Res .2002.
- Richard A. Schmidt and Timoth D. Lee; Motor Control Learning ,

4th:( Human Kinetics Book, 2005)
- Susan J,Hall; Basic biomechanics: (Copyringht C; printed in the

USA, 1995) .
- Timothy R.(And others); Applied Anatomy and biomechanics

insport, 2 nd.ed :(austlia,priceAvenue,2009) .
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Abstract

The Influence of Using Special Exercises with Weights to Develop
Moments of Force to Some of the Striking Shoulder and Arm

Muscles and Accuracy of the Skill of the Smash and Rectum in
Volleyball

This research is an attempt to develop exercise with weights to strengthen
some of the striking muscles in the shoulder and arm and to develop the
accuracy of the smash and rectum skills. The importance of this paper lies in the
study of moments of force to achieve the ability to control muscular work and to
explore the impact of physical and skill exercises with weights to develop
moments of force for some muscles.

The experimental method on a sample of players, selected according to the
intentional method, including ( 9) advanced players representing Air Force Club
participating in the Premier League for season 2011-2012.

It is concluded that the exercises proposed have their effective impact on
developing the variables of moments force for some of the active and striking
muscles of the shoulder and arm joint as well as the  accuracy of the smash and
rectum skills. It is highly recommended that  emphasis be laid on the use of
weight exercises according to the theory of moments depending on optimum
resistance in determining the intensity of the exercises.


