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) الایزوكینتك(تأثیر تمرینات خاصة بأسلوب الانقباض العضلي المشابھ للحركة 

في تطویر القوة الانفجاریة للذراعین ومھارتي الارسال والضرب الساحق في 
 الكرة الطائرة

 بحث تجریبي                              
 سنة)16-14(على عینة من لاعبي الكرة الطائرة بعمر 

 
 عذراء عدنان محمود 

 م                                    2013                                              
 
 
 
 

 الخلاصة
 
 

( ھدفت الدراسة إلى التعرف على تأثیر تمرینات خاصة بأسلوب الانقباض العضلي المشابھ للحركة        
في تطویر القوة الانفجاریة للذراعین ومھارتي الارسال والضرب الساحق في الكرة الطائرة ) الایزوكینتك

جاری�ة لل�ذراعین ومھ�ارتي وافترضت الباحثة وجود فروق لتأثیر التمرینات المطبقة في تط�ویر الق�وة الانف
الارسال والضرب الساحق في الكرة الطائرة للمجموعتین الضابطة والتجریبی�ة وتكون�ت عین�ة البح�ث م�ن 

اس�تخدمت الباحث�ة الم�نھج  سنة من مدرسة الكرة الطائرة التابعة لوزارة الش�باب)16-14(لاعبین بعمر 10
ذات الاختب�ار القبل�ي والبع�دي لتحقی�ق ) والض�ابطةالتجریبی�ة (التجریبي بأس�لوب المجم�وعتین المتك�افئتین 

 لاعب�ین) 5(ك�ل مجموع�ة تتك�ون م�ن ) تجریبی�ة وض�ابطة(وت�م تقس�یمھم ال�ى مجم�وعتین  اھداف الدراس�ة
( وأجری��ت الاختب���ارات القبلی���ة ث���م نف���ذت تم���ارین خاص���ة بأس���لوب الانقب���اض العض���لي المش���ابھ للحرك���ة

اس��ابیع عل��ى لاعب��ي الك��رة الط��ائرة بع��دھا أجری��ت اختب��ارات البعدی��ة وت��م معالج��ة  9ولم��دة ) الایزوكینت��ك
 .البیانات باستخدام الطائق الإحصائیة المناسبة
  :یةوتوصلت الباحثة الى استنتاجات الآت

كان لھ اثر ) المشابھ للحركة(أن التمرینات المستخدمة التي تستخدم الانقباض العضلي الایزوكینتك  •
 .فعال في تطویر القوة الانفجاریة للعضلات العاملة في الارسال والضرب الساحق

ابیاً في أن لتنمیة القوة الانفجاریة للعضلات العاملة ویما یشابھ المسار الحركي للسباحة تأثیراً إیج •
 .تطویر مھارة الارسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة

 :وأخیرا توصي الباحثة الى التوصیات الآتیة        
تطبیق التمرینات المستخدمة في تطویر القوة الانفجاریة للعضلات العاملة بمھارة الارسال والضرب  •

 .الساحق بالكرة الطائرة
ستخدام تمرینات ذات الانقباض الایزوكنتك في مھارات أجراء بحوث أخرى لمعرفة مدى فاعلیة ا •

 .اخرى بالكرة الطائرة
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 ):التعریف بالبحث(الباب الأول  -1
 :مقدمة البحث واھمیتھ 1-1

أن لعبة الكرة الطائرة من الالعاب التي شھدت من تطور وإثارة الت�ي ألھب�ت حم�اس المتتبع�ین لھ�ا 
ارتبط تطورھا بتطور مستوى اداء لاعبیھا من حیث القوة العضلیة، في البطولات الدولیة والمحلیة، والتي 

 .والسرعة والدقة
وتعد القوة العضلیة واحدة من عناصر اللیاقة البدنیة الأساسیة التي لابد من أن یمتلكھا لاعب الكرة 

الوصول إلى الطائرة من اجل الوصول إلى المستویات العلیا وتحقیق افضل النتائج، إذ لا یمكن للاعب 
مراكز متقدمة أن لم یكن ھنالك تكامل في عناصر اللیاقة البدنیة، وان القوة العضلیة واحدة من أھم 

 .مكونات اللیاقة البدنیة
الق��وة (وھن��ا یتوج��ب عل��ى الع��املین ف��ي ھ��ذا المج��ال تط��ویر الق��وة العض��لیة للاعب��ین وخاص��ة 

حتاجھ��ا لاع��ب الك��رة الط��ائرة وخاص��ة ف��ي مھ��ارتي الت��ي تع��د م��ن اھ��م الق��درات البدنی��ة الت��ي ی) الانفجاری��ة
 .الارسال والضرب الساحق

وھنا یكون التركیز على المجامیع العضلیة الخاصة التي تحقق الانجاز العالي وحسم المباریات من 
خلال الارسال الساحق مع التأكید على ارتباط القوة مع السرعة والدقة اضافة الى النواحي الاخرى 

 .وغیرھا… قدرات البدنیةكالخططیة وال
ومن اجل تطویر القوة العضلیة ھناك العدید من الطرق ومنھا طریقة التدریب باسلوب الانقباض 

، وجاءت تسمیة ھذا النوع من التدریب وذلك لأنھ یتم التدریب )الایزوكینتك(العضلي المشابھ للحركة 
) ایزو(كلمة " ط الریاضي، إذ تعني بانقباض عضلي مشابھة إلى الحركات التي تؤدى في أثناء النشا

، وبھذا تعني الكلمة ككل المشابھ للحركة في ھذا النوع )111:9" (تعني الحركة ) كینتك(بالمشابھ وكلمة 
 .من التدریب

لذلك عملت الباحثة على اعداد مجموعة من التمارین الخاصة باسلوب الانقباض العضلي 
عبي الكرة الطائرة وتاثیرھا على مھارتي الارسال والضرب الایزوكینتك لتطویر القوة الانفجاریة للا

الساحق لكي تعتمد ھذه التمارین من قبل المدربین كوسیلة مساعدة في تطویر قابلیاتھم البدنیة وبالتالي 
 .تطویر اللعبة في العراق

 :مشكلة البحث 1-2
صال اللاعب إلى تحقیق من اجل تطویر المستوى البدني لابد من وجود وسیلة مساعدة تعمل على إی

افضل الإنجازات باقل جھد واقصر زمن، وأن التقدم العلمي الذي كان لھ الأثر الإیجابي في ابتكار 
وتطویر العدید من الأجھزة المختلفة في الدول المتقدمة في المجال الریاضي ھو الذي ساعد في وصول 

 .فرقھا الریاضیة لأفضل المراكز
المتابعة المیدانیة لبطولات العراق والوحدات التدریبیة للاعبي الكرة  وفي ضوء ما تقدم ومن خلال

الطائرة في المدارس الریاضیة، فقد لاحظت الباحث قلة استخدام أجھزة تدریبیة تعمل على تطویر القوة 
والذي یعمل على ) الایزوكینتك(العضلیة وخصوصا تلك التي تستخدم الانقباض العضلي المشابھ للحركة 

القوة العضلیة للمجموعات العضلیة العاملة في الحركة وفي اتجاه الحركة، إذ أدى ذلك إلى اعتماد  تطویر
أي تدریب اللاعبین باستخدام الأثقال والبارات الحدیدیة (المدرب على مفردات المنھج التدریبي التقلیدیة 

من التمرینات الخاصة لتطویر ـ لذلك ارتأت الباحثة اعداد مجموعة )وجھاز الملتجم والتمارین السویدیة
 .القوة الانفجاریة للاعبي الكرة الطائرة
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 :أھداف البحث 1-3
  الایزوكینتك(اعداد مجموعة من التمرینات الخاصة باسلوب الانقباض العضلي المشابھ للحركة (

 .لتطویر القوة الانفجاریة للذراعین ومھارتي الارسال والضرب الساحق في الكرة الطائرة
 الایزوكینتك(ف على تاثیر التمرینات الخاصة باسلوب الانقباض العضلي المشابھ للحركة التعر (

 .في تطویر القوة الانفجاریة للذراعین ومھارتي الارسال والضرب الساحق في الكرة الطائرة
 :فروض البحث 1-4

 التجریبیة  ھنالك فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین
والضابطة في تطویر القوة الانفجاریة للذراعین ومھارتي الارسال والضرب الساحق في الكرة 

 .الطائرة
  ھنالك فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارات

احق في الكرة البعدیة في تطویر القوة الانفجاریة للذراعین ومھارتي الارسال والضرب الس
 .الطائرة

 :مجالات البحث 1-5
 سنة) 16-14(عینة من لاعبي الكرة الطائرة من مدرسة الكرة الطائرة باعمار :البشريالمجال  1-5-1
 2013/ 3/5الى  27/2/2013للمدة من  :المجال الزماني 1-5-2
 .الشباب قاعة المدرسة الریاضیة للكرة الطائرة التابع لوزارة: المجال المكاني 1-5-3
  
 

   ):الدراسات النظریة(الباب الثاني  -2
 :الانقباضات العضلیة 2-1

تعد العضلات ھي الأعضاء التي تقوم بتحریك اجزاء الجسم وتثبیتھ، اذ تكون مع العظام الجھاز  
الحركي، فعلى الرغم من اختلاف حركات جسم الإنسان ألا أن جمیع الحركات لا تحدث ألا إذ حدثت 

تنزلق عملیة انقباض عضلي داخل العضلات، وتفسر عملیة الانقباض العضلي النظریة الانزلاقیة، إذ 
الجسور (خیوط الاكتین في المسافات البینیة لأجزاء المایوسین لتتقارب بعضھا مع بعض، وان وجود 

على سطح المایوسین واتصالھا بالاكتین وتكون متجھة للخارج في اتجاھھا قبل الانقباض ) المتقاطعة
ثانیة إلى حركة میكانیكیة الكیمیائیة للتحول إلى طاقة حراریة وتتحول الالعضلي، وعندما تتحرر الطاقة 

فان ھذا یؤدي إلى تحریك تلك الجسور المتقاطعة إلى الداخل إلى مركز المایوسین لتتحرك معھا فتائل 
، وتتم عملیة )106:9(الاكتین المتشابكة معھا وبذلك تتم عملیة التقارب بین الفتائل وتتم عملیة   الانقباض 

 ):40:1(الانقباض العضلي وفقا للتغیرات الآتیة 
 وتتمثل في وصول إشارة عصبیة صادرة من الجھاز العصبي لاستثارة الألیاف  :التغیرات العصبیة

 .العضلیة لأداء الانقباض
 وتتمثل في انعكاس أو زوال الاستقطاب أي انعكاس فرق الجھد الكھربائي  :التغیرات الكھربائیة

مللي فولت  30مللي فولت فرق الراحة إلى  80(مللي فولت من  110لجدار الخلیة العضلیة بما یعادل 
 .، ویسمى ذلك فرق جھد الحركة ویظھر الكالسیوم من شبكة الساركوبلازم)عند الاستثارة

 من النھایات العصبیة عند وصول ) الاستیل كولین(ویعبر عنھا إفراز مادة  :التغیرات الكیمیائیة
 .الإشارة العصبیة ألیھا
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 وھي التي تنتج عن فعالیة الكالسیوم في إیقاف نشاط التروبونین ومن ثم تحریر  :التغیرات الحراریة
نوسین أنزیم ثلاثي فوسفات الادینوسین وانشطار ثلاثي فوسفات الادینوسین إلى ثنائي ادی

 .طاقة+فوسفات+الفوسفات
 وتتمثل في النظریة الانزلاقیة وعملیة تداخل الاكتین والمایوسین ومن ثم حدوث  :التغیرات المیكانیكیة

 .الانقباض العضلي
 :أنواع الانقباضات العضلیة 2–2

 ):108:9(ھنالك عدة تقسیمات لأنواع الانقباضات العضلیة منھا 
 ).یزوتونيالا(الانقباض العضلي المتحرك  .1
 ).الایزومتري(الانقباض العضلي الثابت  .2
 .الانقباض العضلي المشابھ للحركة .3
 .الانقباض العضلي اللامركزي .4

عند أداء ھذا النوع من الانقباض تقصر العضلة " إذ یعرف الانقباض العضلي المتحرك على انھ 
الثابت فیعرفھا على انھ یحدث  ، أما الانقباض العضلي)108:9( ] "انقباضھا[من طولھا مع زیادة توترھا

في العضلة انقباض ألا أنھا لا تتغیر طولھا، أما الانقباض المشابھ للحركة أقصى انقباض عضلي یتم 
بسرعة ثابتة خلال المدى الكامل للحركة، أما الانقباض العضلي اللامركزي فعرفاھا على أنھا حدوث 

ن للباحثة لا تتفق مع المصدر السابق فیما یخص ، وا]انقباضھا[طول في العضلة أثناء زیادة توترھا
الانقباض المتحرك على ان حركة العضلة فیھا أثناء انقباضھا فقط باتجاه مركزھا أي الانقباض المركزي 
أو ما یسمى الإیجابي بل انھ یشمل على الانقباض الذي یحدث فیھ طول في العضلة مع زیادة توترھا أي 

سمى السلبي، وتختلف ایضاً فیما یخص الانقباض المشابھ للحركة على انھ الانقباض اللامركزي أو ما ی
لیس أقصى انقباض بل انھ انقباض عضلي یتم بسرعة ثابتة في المدى الكامل للحركة، ولكنھا تتفق مع 

 المصدر السابق فیما یخص الانقباض الثابت بأنھ انقباض العضلة بدون حدوث أي تغیر في طول العضلة، 
 ):87:2(قسیم أخر للانقباض العضلي ھو وھنالك ت

 ).الایزومتري(الانقباض العضلي الثابت  .1
 ).الایزوتوني(الانقباض العضلي المتحرك  .2
 ).الایزوكینتك(الانقباض المشابھ للحركة  .3
 .الانقباض البلیومتري .4

للحركة، إذ یتفق ھذا التقسیم مع المصدر السابق فیما یخص الانقباض الثابت أو الانقباض المشابھ 
الانقباض العضلي (أما فیما یخص الانقباض المتحرك فانھ ذكر أن الانقباض المتحرك یشمل على 

یبدأ ھذا " ، وقد عرف الانقباض البلیومتري على انھ )المركزي، والانقباض العضلي اللامركزي
 الانقباض بحدوث مطاطیة سریعة للعضلة كاستجابة لتحمل متحرك فیؤدي إلى حدوث شد عضلي

لمواجھة المقاومة السریعة فیما تقوم العضلة رد فعل انعكاسي یحدث انقباضا عضلیا سریعا یتم بطریقة 
 ):29:8(، ھنالك تقسیم أخر للانقباضات العضلیة ھو )88:2( "تلقائیة 

 ).الایزومتري(الانقباض الثابت .1
 ).الایزوتوني(الانقباض المتحرك .2
 ).الایكستوني(الانقباض المختلط .3
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المصدر لھ وجھة نظر ھي أن ھنالك نوعاً أخراً من الانقباضات وھو الانقباض المختلط  إذ ان ھذا
وھو عبارة عن انقباض مركب من الانقباض الایزومتري والایزوتوني، ویحدث في بعض ) الایكستوني(

لأرض الفعالیات والحركات الریاضیة مثل النتر في رفع الأثـقال، إذ تكون ھنالك عملیة رفع الثـقل من ا
 .إلى أن یصل إلى مرحلة مد الجسم والذراعین فتكون ھنالك ثبات أي انقباض ثابت

 :وان للباحثة رأیاً في أنواع الانقباض العضلي إذ تقسم الباحث الأنواع إلى ما یلي
 ).الایزومتري(الانقباض العضلي الثابت  .1
 :ویقسم إلى) الایزوتوني(الانقباض العضلي المتحرك  .2
  المركزيالانقباض. 
 الانقباض اللامركزي. 
  الایزوكینتك(الانقباض المشابھ للحركة.( 
 الانقباض البلایومتري. 
 ).الایكستوني(الانقباض المختلط  .3
 ):الایزوكینتك(الانقباض المشابھ للحركة  3–2

وان ھذا النوع من الانقباضات یعد من الانقباضات المھمة التي تعمل على تطویر القوة العضلیة  
انقباض عضلي یتم " لات العاملة بالحركة الریاضیة ومشابھ إلى الأداء الفني لھا، إذ یعرف على انھ للعض

انقباض عضلي یتم على " ، ویعرف على انھ )119:6" (بسرعة ثابتة تقریباً خلال المدى الكامل للحركة 
 ).44:1" (المدى الكامل للحركة وبسرعة ثابتة 

خدم في تدریب العضلات العاملة بنوع الفعالیة ومشابھ للحركة ولا وان ھذا النوع من الانقباض یست
 .یمكن أداء ھذا الانقباض بدون وجود أجھزة خاصة ھي التي توفر المسار الحركي المشابھ للأداء

 

 ):منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة(الباب الثالث  -3
 :منھج البحث 3-1
لملائمة لطبیعة مشكلة البحث باسلوب المجموعتین المتك�افئتین استخدمت الباحثة المنھج التجریبي  
 .ذات الاختبار القبلي والبعدي) التجریبیة والضابطة(
 :عینة البحث 3-2

س��نة م��ن مدرس��ة الك��رة الط��ائرة ) 16-14(لاعب��ین باعم��ار ) 10(اختی��رت العین��ة بص��ورة عمدی��ھ 
) 5(ك�ل مجموع�ة تتك�ون م�ن ) بی�ة وض�ابطةتجری(التابعة ل�وزارة الش�باب، وت�م تقس�یمھم ال�ى مجم�وعتین 

، ثم تم اج�راء )1(لاعبین، وقامت الباحثة باجراء التجانس بین افراد عینة البحث وكما موضح في الجدول 
التكافؤ في اختبارات البحث وذلك لكي یكون ھناك خط شروع واحد للمجموعتین وكما موضح في الجدول 

 )1(جدول                                                           ).2(
 )الطول، والوزن، والعمر(یبین تجانس عینة البحث في متغیرات 

 معامل الالتواء الانحراف المعیاري الوسط الحسابي المتغیرات

 -0.136 4.907 168.416 الطول
 0.454 4.122 59.916 الوزن
 0.383 0.937 15.833 العمر
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 )1(الجدول 

 یبین تكافو المجموعتین التجریبیة والضابطة 

 المتغیرات
  (t)قیمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة

 المحسوبة
 نسبة
 الوسط الدلالة الخطأ

 الحسابي
 الانحراف
 المعیاري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

 عشوائیة 0.758 0.718 0.378 4.640 0.415 4.560 القوة الانفجاریة
 عشوائیة 0.898 0.132 7.791 49.200 6.503 48.600 دقة الارسال

 عشوائیة 0.634 0.496 5.263 57.200 3.492 55.800 دقة الضرب الساحق
  قیمة(t)  2.31(تساوي ) 8(وبدرجة حریة ) 0.05(الجدولیة تحت مستوى دلالة.( 

 
 :الوسائل والأجھزة والأدوات المستخدمة 3-3
  العربیة والأجنبیةالمصادر والمراجع. 
 الاختبار والقیاس. 
 الملاحظة والتجریب. 
 صافرة. 
  30(كرات طائرة عدد(, 
  كغم) 2(كرة طبیة زنة. 
  متر) 50(شریط قیاس بطول. 
 :اختبارات البحث 3-4
قامت الباحثة بالاعتماد على المصادر العلمیة المختصة في الكرة الطائرة وعلم التدریب وذلك م�ن  

 :رات البحث وكانت كالاتياجل تحدید اختبا
 ).64:5(كغم بالیدین من فوق الرأس من وضع الجلوس على الكرسي ) 2(رمي الكرة الطبیة زنة  .1
 قیاس القوة الانفجاریة للذراعین والكتفین :الغرض من الاختبار. 
 كغم، شریط قیاس) 2(منطقة فضاء مستویة، حبل صغیر، كرسي، كرة طبیة زنة  :الأدوات. 
 وصف الأداء : 
  ًیجلس المختبر على الكرسي ممسكاً ب�الكرة الطبی�ة بالی�دین ف�وق ال�رأس عل�ى أن یك�ون الج�ذع ملاص�قا

 . لحافة الكرسي
  یوضع حول الصدر حبل صغیر بحیث یمس�ك م�ن الخل�ف ع�ن طری�ق محك�م لغ�رض من�ع المختب�ر م�ن

 . الحركة إلى الأمام في أثناء رمي الكرة بالیدین
 بدون استعمال الجذع(الیدین فقط  تتم عملیة رمي الكرة باستعمال .( 
 الشروط : 
 یعطي للمختبر محاولتین متتالیتین . 
 یعطي للمختبر محاولة مستقلة في الاختبار كتدریب على الأداء . 
  عندما یھتز المختبر أو یتحرك الكرسي أثناء أداء إحدى المحاولات لا تحتسب النتیج�ة ویعط�ي محاول�ة

 . أخرى بدلاً منھا
 التسجیل : 
 المسافة بین الحافة الأمامیة للكرسي وبین أقرب نقطة تضعھا الكرة على : درجة كل محاولة ھي

 .الأرض ناحیة الكرسي
 درجة أحسن محاولة من المحاولتین: درجة المختبر ھي . 

 



 

 

 

 

     2014عام    3العدد    13المجلد     كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

 
 ):205:10(دقة الارسال الطویل  .2
 قیاس دقة الارسال الطویل: الغرض من الاختبار. 
 كرة طائرة 30 ملعب كرة الطائرة،: الادوات. 
 من المكان المخصص للارسال یقوم المختبر بأداء الارسال نح�و منتص�ف الملع�ب : مواصفــات الاداء

، )ج(وعشرة ثالث�ة للمنطق�ة ) ب(وعشرة للمنطقة ) أ(الاخر، بحیث یخصص عشرة ارسالات للمنطقة 
 ).1(وكما موضح في الشكل 

 التسجیل : 
 .الكرة داخل المربع المحددنقاط لكل ارسال صحیح تسقط فیھ  4 •
 .نقطتان لكل ارسال صحیح تسقط فیھ الكرة داخل المربع المجاور للمربع  •

 
 )1(الشكل

 اختبار دقة الارسال الطویل
 ):204:10(دقة الضرب الساحق القطري والخطي  .3
 قیاس دقة الضرب الساحق في الاتجاه القطري والاتجاه المستقیم: الغرض من الاختبار. 
 ومرتب�ة موج�ودة ) 5(كرة طائرة، ملعب كرة الط�ائرة، مرتبت�ان موض�وعتان ف�ي مرك�ز  30: الادوات

 ).1(في مركز 
 وعل��ى )3(م��ن مرك��ز ) ع��ن طری��ق الم��درب(، الاع��داد )4(الض��رب م��ن مرك��ز : مواص��فات الاداء ،

) 15(، )) 5(المرتب�ة الموج�ودة ف�ي المرك�ز (ضربة س�احقة نح�و الاتج�اه القط�ري ) 15(المختبر اداء 
وكما موض�ح ف�ي الش�كل ) 1(المرتبة الموجودة في المركز(ضربة ساحقة اخرى نحو الاتجاه المستقیم 

)4.( 
 التسجیل : 

 .نقاط لكل ضربة ساحقة صحیحة تسقط فیھا الكرة على المرتبة 4 •
 .نقاط لكل ضربة ساحقة صحیحة تسقط فیھا الكرة في المنطقة المخططة 3 •
 ).ب(أو ) أ(ة تسقط فیھا الكرة في المنطقة نقطتان لكل ضربة ساحقة صحیح •
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 )2(الشكل 

 اختبار دقة الضرب الساحق القطري والخطي
 

 :التجربة الاستطلاعیة 3-5
م��ن اج��ل رس��م الخط��وط العریض��ة للتجرب��ة الرئیس��یة ت��م إج��راء التجرب��ة الاس��تطلاعیة بت��اریخ 

لاعب، وذلك لمعرفة ) 2(المتكونة من الساعة الحادیة عشر صباحا على العینة الاستطلاعیة  27/2/2013
ص�لاحیة الاختب�ارات والوق�ت المس�تغرق لادائھ�ا، وزم�ن إج�راء ك�ل اختب�ار إض�افة إل�ى معرف�ة الظ��روف 
المحیطة بتلك الاختبارات والقیاسات وكذلك معرفة حض�ور وإمكانی�ة فری�ق العم�ل المس�اعد، وتقب�ل العین�ة 

 .للتمرینات المستخدمة
 
 :یةالاختبارات القبل 3-6
ف�ي قاع�ة المدرس�ة الریاض�یة ب�الكرة  2/3/2013قامت الباحثة باجراء الاختب�ارات القبلی�ة بت�اریخ  

 :لاعبین، وكانت ضمن التسلسل الاتي) 10(الطائرة التابع لوزارة الشباب على عینة البحث المتكونة من 
  كرسيكغم بالیدین من فوق الرأس من وضع الجلوس على ال) 2(رمي الكرة الطبیة زنة. 
 دقة الارسال الطویل. 
 دقة الضرب الساحق القطري والخطي. 

 
 :التمرینات المستخدمة 3-7
قامت الباحث�ة باع�داد مجموع�ة م�ن التمرین�ات الت�ي تعم�ل عل�ى تط�ویر العض�لات العامل�ة بمھ�ارة  

ف�ي الارسال والضرب الساحق وذلك باستخدام تمرینات توفر نف�س المس�ار الحرك�ي للمھ�ارتین اي تتش�ابھ 
تم�ارین، اذا ان جمی�ع التم�ارین الت�ي ) 6(وھي ) الانقباض الایزوكینتك(الانقباض العضلي والذي یسمى بـ

وب��نفس اتج��اه الحرك��ة، ) اوزان، ك��رات طبی��ة، دمبلص��ات، اجھ��زة(كان��ت تعط��ى ت��ؤدى بمقاوم��ات مختلف��ة 
المب�اراة، وبم�ا ان  وكانت یجب ان تؤدى ب�نفس س�رعة الاداء للحف�اظ عل�ى نف�س س�رعة اداء المھ�ارة اثن�اء

س��نة ل��ذلك قام��ت الباحث��ة بمراع��اة ذل��ك م��ن خ��لال مس��توى الش��دة الت��ي تب��دأ بیھ��ا ) 16-14(العین��ة باعم��ار 
وح��دة ) 18(اس��ابیع اي ) 9(وبواق��ع وح��دتین اس��بوعیة ولم��دة %) 95-%50(التم��ارین وتراوح��ت الش��دة 

م�رات، ام�ا زم�ن الراح�ة فك�ان بنس�بة ) 4(اما عدد التك�رارات فكان�ت ) 1:3(تدریبیة وان تموج الشدة كان 
ث�واني راح�ة، وت�م الب�دء بتطبی�ق الم�نھج الت�دریبي ) 5(اي كل ثانی�ة عم�ل یقابلھ�ا ) 5:1(العمل الى الراحة 

 .3/3/2013بتاریخ 
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 الاختبارات البعدیة 3-8
ات بع�د الانتھ�اء م�ن تطبی�ق التمرین� 3/5/2013قامت الباحثة ب�اجراء الاختب�ارات البعدی�ة بت�اریخ  

 .المستخدمة وكانت بنفس الزمان والمكان التي اجریت بھا الاختبارات القبلیة وبنفس تسلسل الاختبارات
 :الوسائل الإحصائیة 3-6
لاس��تخراج الق��وانین الاحص��ائیة  (SPSS)قام��ت الباحث��ة باس��تخدام الحقیب��ة الاحص��ائیة الج��اھزة  

 :الاتیة
 .الوسط الحسابي -
 .الانحراف المعیاري -
- )T.test (لعینات المرتبطةل 
- )T.test (للعینات الغیر مرتبطھ. 
-  
 

 ):عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا(الباب الرابع  -4
بعد أن تم الحصول على المعلومات الخاص�ة بمتغی�رات البح�ث والت�ي وظف�ت بأرق�ام للدلال�ة عل�ى  

 :مناقشتھا وكما یليمعطیات ھذه الاختبارات وضعت في ھذا الباب لیتم عرضھا في جداول ومن ثم 
ع��رض نت��ائج الاختب��ارات البدنی��ة والمھاری��ة للمجموع��ة التجریبی��ة ب��ین الاختب��ار القبل��ي والبع��دي  4-1

 :وتحلیلھا
 )2(الجدول 

 (t)یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة والوسط الحسابي للفروق والانحراف المعیاري للفروق وقیمة 
 المحسوبة ونسبة الخطا والدلالة بین الاختبارین القبلي والبعدي لمتغیرات البحث للمجموعة التجریبیة

 المتغیرات
الوسط  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الحسابي
 للفروق

الانحراف 
 المعیاري
 للفروق

 (t)قیمة 
 المحسوبة

 نسبة
 الوسط الدلالة الخطأ

 الحسابي
 الانحراف
 المعیاري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

 معنوي 0.001 9.613 0.753 3.240 0.566 7.800 0.415 4.560 القوة الانفجاریة
 معنوي 0.002 6.913 9.380 29.000 7.300 77.600 6.503 48.600 دقة الارسال

 معنوي 0.000 12.837 5.504 31.600 5.983 87.400 3.492 55.800 دقة الضرب الساحق
  قیمة(t)  2.78(تساوي ) 4(وبدرجة حریة ) 0.05(الجدولیة تحت مستوى دلالة.( 
 

 ):2(یتبین من الجدول 
 ك��ان الوس��ط الحس��ابي ف��ي الاختب��ار القبل��ي للمجموع��ة التجریبی��ة بمق��دار : متغی��ر الق��وة الانفجاری��ة

البع�دي  ، ف�ي ح�ین بل�غ الوس�ط الحس�ابي ف�ي الاختب�ار)0.415(وبانحراف معی�اري مق�داره ) 4.560(
، )3.240(، ام��ا الوس��ط الحس��ابي للف��روق فبل��غ )0.566(ب��انحراف معی��اري مق��داره ) 7.800(مق��دار 

، ف�ي ح�ین ك�ان مس�توى )9.613(المحس�وبة ) t(، وبلغ�ت قیم�ة )0.753(وبانحراف معیاري للف�روق 
لدلال�ة ، مما یدل عل�ى معنوی�ة الف�روق ب�ین الاختب�ارین القبل�ي والبع�دي عن�د مس�توى ا)0.001(الخطأ 

 .ولصالح الاختبار البعدي) 4(وأمام درجة حریة ) 0.05(
 48.600(كان الوسط الحسابي في الاختبار القبلي للمجموع�ة التجریبی�ة بمق�دار  :متغیر دقة الارسال (

، ف��ي ح��ین بل��غ الوس��ط الحس��ابي ف��ي الاختب��ار البع��دي مق��دار )6.503(وب��انحراف معی��اري مق��داره 
، )29.000(، ام���ا الوس���ط الحس���ابي للف���روق فبل���غ )7.300(ق���داره ب���انحراف معی���اري م) 77.600(

، ف�ي ح�ین ك�ان مس�توى )6.913(المحس�وبة ) t(، وبلغ�ت قیم�ة )9.380(وبانحراف معیاري للف�روق 
، مما یدل عل�ى معنوی�ة الف�روق ب�ین الاختب�ارین القبل�ي والبع�دي عن�د مس�توى الدلال�ة )0.002(الخطأ 

 .الح الاختبار البعديولص) 4(وأمام درجة حریة ) 0.05(
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 ك�ان الوس�ط الحس�ابي ف�ي الاختب�ار القبل�ي للمجموع�ة التجریبی�ة بمق�دار  :متغیر دق�ة الض�رب الس�احق
، في حین بل�غ الوس�ط الحس�ابي ف�ي الاختب�ار البع�دي )3.492(وبانحراف معیاري مقداره ) 55.800(

، )31.600(للف�روق فبل�غ  ، اما الوسط الحس�ابي)5.983(بانحراف معیاري مقداره ) 87.400(مقدار 
، ف�ي ح�ین ك�ان مس�توى )12.837(المحسوبة ) t(، وبلغت قیمة )5.504(وبانحراف معیاري للفروق 

، مما یدل عل�ى معنوی�ة الف�روق ب�ین الاختب�ارین القبل�ي والبع�دي عن�د مس�توى الدلال�ة )0.000(الخطأ 
 .ولصالح الاختبار البعدي) 4(وأمام درجة حریة ) 0.05(

 
ت��ائج الاختب��ارات البدنی��ة والمھاری��ة للمجموع��ة الض��ابطة ب��ین الاختب��ار القبل��ي والبع��دي ع��رض ن 4-2

 :وتحلیلھا
 )3(الجدول 

 (t)یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة والوسط الحسابي للفروق والانحراف المعیاري للفروق وقیمة 
 لبعدي لمتغیرات البحث للمجموعة الضابطةالمحسوبة ونسبة الخطا والدلالة بین الاختبارین القبلي وا

 المتغیرات
الوسط  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الحسابي
 للفروق

الانحراف 
 المعیاري
 للفروق

 (t)قیمة 
 المحسوبة

 نسبة
 الوسط الدلالة الخطأ

 الحسابي
 الانحراف
 المعیاري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

 معنوي 0.001 8.161 0.443 1.620 0.461 6.260 0.378 4.640 القوة الانفجاریة
 معنوي 0.004 5.953 4.207 11.200 6.188 60.400 7.791 49.200 دقة الارسال

 عشوائیة 0.133 1.885 9.016 7.600 5.449 64.800 5.263 57.200 دقة الضرب الساحق
  قیمة(t)  2.78(تساوي ) 4(وبدرجة حریة ) 0.05(الجدولیة تحت مستوى دلالة.( 
 

 ):3(یتبین من الجدول 
 ك��ان الوس��ط الحس��ابي ف��ي الاختب��ار القبل��ي للمجموع��ة الض��ابطة بمق��دار : متغی��ر الق��وة الانفجاری��ة

، ف�ي ح�ین بل�غ الوس�ط الحس�ابي ف�ي الاختب�ار البع�دي )0.378(وبانحراف معی�اري مق�داره ) 4.640(
، )1.620(، ام��ا الوس��ط الحس��ابي للف��روق فبل��غ )0.461(ب��انحراف معی��اري مق��داره ) 6.260(مق��دار 

، ف�ي ح�ین ك�ان مس�توى )8.161(المحس�وبة ) t(، وبلغ�ت قیم�ة )0.443(وبانحراف معیاري للف�روق 
، مما یدل عل�ى معنوی�ة الف�روق ب�ین الاختب�ارین القبل�ي والبع�دي عن�د مس�توى الدلال�ة )0.001(الخطأ 

 .ولصالح الاختبار البعدي) 4(وأمام درجة حریة ) 0.05(
 49.200(كان الوسط الحسابي في الاختبار القبل�ي للمجموع�ة الض�ابطة بمق�دار  :متغیر دقة الارسال (

، ف��ي ح��ین بل��غ الوس��ط الحس��ابي ف��ي الاختب��ار البع��دي مق��دار )7.791(وب��انحراف معی��اري مق��داره 
، )11.200(، ام���ا الوس���ط الحس���ابي للف���روق فبل���غ )6.188(ب���انحراف معی���اري مق���داره ) 60.400(

، ف�ي ح�ین ك�ان مس�توى )5.953(المحس�وبة ) t(، وبلغ�ت قیم�ة )4.207(وبانحراف معیاري للف�روق 
، مما یدل عل�ى معنوی�ة الف�روق ب�ین الاختب�ارین القبل�ي والبع�دي عن�د مس�توى الدلال�ة )0.004(الخطأ 

 .ار البعديولصالح الاختب) 4(وأمام درجة حریة ) 0.05(
 ك�ان الوس��ط الحس��ابي ف��ي الاختب�ار القبل��ي للمجموع��ة الض��ابطة بمق��دار  :متغی�ر دق��ة الض��رب الس��احق

، في حین بل�غ الوس�ط الحس�ابي ف�ي الاختب�ار البع�دي )5.263(وبانحراف معیاري مقداره ) 57.200(
، )7.600( ، ام�ا الوس�ط الحس�ابي للف�روق فبل�غ)5.449(بانحراف معی�اري مق�داره ) 64.800(مقدار 

، ف�ي ح�ین ك�ان مس�توى )1.885(المحس�وبة ) t(، وبلغ�ت قیم�ة )9.016(وبانحراف معیاري للف�روق 
، مما یدل عل�ى معنوی�ة الف�روق ب�ین الاختب�ارین القبل�ي والبع�دي عن�د مس�توى الدلال�ة )0.133(الخطأ 

 .ولصالح الاختبار البعدي) 4(وأمام درجة حریة ) 0.05(
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ت البدنیة والمھاریة للاختبار البعدي ب�ین المجم�وعتین التجریبی�ة والض�ابطة عرض نتائج الاختبارا 4-3
 :وتحلیلھا

 )4(الجدول 
المحسوبة ونسبة الخطا والدلالة بین  (t)یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

 المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي

 المتغیرات
  (t)قیمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة 

 المحسوبة
 نسبة
 الوسط الدلالة الخطأ

 الحسابي
 الانحراف
 المعیاري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعیاري

 معنوي 0.001 4.762 0.461 6.260 0.556 7.800 القوة الانفجاریة
 معنوي 0.004 4.019 6.188 60.400 7.300 77.600 دقة الارسال

 معنوي 0.000 6.244 5.449 64.800 5.983 87.400 دقة الضرب الساحق
  قیمة(t)  2.31(تساوي ) 8(وبدرجة حریة ) 0.05(الجدولیة تحت مستوى دلالة.( 
 

 ):4(یتبین من الجدول 
 وب��انحراف ) 7.800(ك��ان الوس��ط الحس��ابي للمجموع��ة التجریبی��ة بمق��دار : متغی��ر الق��وة الانفجاری��ة

) 6.260(، ف��ي ح��ین بل��غ الوس��ط الحس��ابي للمجموع��ة الض��ابطة بمق��دار )0.556(مق��داره معی��اري 
، ف��ي ح��ین ك��ان مس��توى )4.762(المحس��وبة ) t(، وبلغ��ت قیم��ة )0.461(ب��انحراف معی��اري مق��داره 

، مما ی�دل عل�ى معنوی�ة الف�روق ب�ین المجم�وعتین التجریبی�ة والض�ابطة عن�د مس�توى )0.001(الخطأ 
 .ولصالح المجموعة التجریبیة) 8(مام درجة حریة وأ) 0.05(الدلالة 

 وبانحراف معی�اري ) 77.600(كان الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة بمقدار  :متغیر دقة الارسال
ب��انحراف ) 60.400(، ف��ي ح��ین بل��غ الوس��ط الحس��ابي للمجموع��ة الض��ابطة مق��دار )7.300(مق��داره 

، ف���ي ح���ین ك���ان مس���توى الخط���أ )4.019(س���وبة المح) t(، وبلغ���ت قیم���ة )6.188(معی���اري مق���داره 
، مما یدل على معنوی�ة الف�روق ب�ین المجم�وعتین التجریبی�ة والض�ابطة عن�د مس�توى الدلال�ة )0.004(
 .ولصالح المجموعة التجریبیة) 8(وأمام درجة حریة ) 0.05(
 ب�انحراف و) 87.400(كان الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة بمق�دار  :متغیر دقة الضرب الساحق

) 64.800(، ف��ي ح��ین بل��غ الوس��ط الحس��ابي للمجموع��ة الض��ابطة مق��دار )5.983(معی��اري مق��داره 
، ف��ي ح��ین ك��ان مس��توى )6.244(المحس��وبة ) t(، وبلغ��ت قیم��ة )5.449(ب��انحراف معی��اري مق��داره 

، مما ی�دل عل�ى معنوی�ة الف�روق ب�ین المجم�وعتین التجریبی�ة والض�ابطة عن�د مس�توى )0.000(الخطأ 
 .ولصالح المجموعة التجریبیة) 8(وأمام درجة حریة ) 0.05(دلالة ال

 
 :مناقشة نتائج الاختبارات البدنیة والمھاریة للمجموعتین التجریبیة والضابطة 4-4

كان�ت لھ�ا الأث�ر ) مش�ابھ للحرك�ة(أن التمرینات التي استخدمتھا الباحثة ھي تمرین�ات ایزوكینتكی�ة 
ف��اق نم��و الق��وة " لل��ذراعین، إذ ی��ذكر طلح��ة حس��ین حس��ام ال��دین ان��ھ ق��د  الكبی��ر ف��ي تط��ویر الق��وة العض��لیة

، وق�د اتف�ق ذل�ك م�ع م�ا ذك�ره محم�د )197:4" (العضلیة باستخدام الت�دریب الایزوكین�اتیكي ب�اقي الأن�واع 
ب��ان مع��دل الق��وة المكتس��بة باس��تخدام التمرین��ات الایزوكیناتیكی��ة اكث��ر م��ن " محم��ود عب��د ال��دایم وآخ��رون 

، وھذا ما یدل على مدى تأثیر ھذا النوع م�ن )151:11" (ات الایزومتریة والتمرینات الایزوتونیة التمرین
التدریب في تطویر القوة العضلیة، ومما یؤكد على مدى ت�أثیر الت�دریب الایزوكین�اتكي ف�ي الق�وة، فق�د ق�دم 

نوع�اً م�ن أن�واع الت�دریب بأجراء بحث على أربع مجامیع كل مجموعة تستخدم )       " Thistel(الباحث 
 ).الایزوكینتك، الایزوتوني، الایزومتري، الضابطة(

، )124:7"(ولقد اثبت فیھ تأثیر التدریب الایزوكیناتیكي على تطویر القوة اكث�ر م�ن بقی�ة الأن�واع 
وان تطویر القوة العضلیة یعمل زیادة قدرة العضلة على التغلب على مقاومات مختلف�ة خ�لال زم�ن مع�ین، 
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الحركة تقوم دائماً على العم�ل ض�د مقاوم�ة وعن�دما تك�ون العض�لة اكث�ر ق�وة، ف�ان الت�أثیر المع�وق " أن إذ 
" ال��ذي تحدث��ھ المقاوم��ات المختلف��ة عل��ى الس��رعة تق��ل وم��ن ث��م ی��زداد الأداء ف��ي ال��زمن          المح��دد 

وى تطور الق�وة أن ھنالك اختلاف في مست) 125:7(  Pipes and Wilmore، إذ اثبت كل من )117:3(
العض��لیة ب��ین الت��دریب الایزوت��وني والایزوكینت��ك، إذ أج��را بح��ث عل��ى أرب��ع مج��امیع مجموع��ة تس��تخدم 
الت��دریب الایزوت��وني والأخ��رى الایزوكینت��ك بالس��رعة القلیل��ة والمجموع��ة الثالث��ة الایزوكینت��ك بالس��رعة 

لایزوكینتك بنمو القوة أم�ا المجموع�ة العالیة والمجموعة الرابعة ضابطة، إذ أظھرت النتائج تفوق تدریب ا
الثالث�ة الت�ي درب�ت بواس�طة الایزوكینت�ك بالس�رعة العالی�ة فق�د س�جلت بص�ورة عام�ة الاس�تفادة العالی�ة ف��ي 

اذ ان الق�وة الانفجاری�ة ت�ؤثر بالدرج�ة " التدریب، وھ�ذا م�ا اث�ر ف�ي مھ�ارتي الارس�ال والض�رب الس�احق، 
 ).19:12" (حق كبیرة في مھارتي الارسال والضرب السا

 
 : الاستنتاجات والتوصیات -5
 :الاستنتاجات 5-1

كان لھ اثر ) المشابھ للحركة(أن التمرینات المستخدمة التي تستخدم الانقباض العضلي الایزوكینتك  •
 .فعال في تطویر القوة الانفجاریة للعضلات العاملة في الارسال والضرب الساحق

ت العاملة ویما یشابھ المسار الحركي للسباحة تأثیراً إیجابیاً في أن لتنمیة القوة الانفجاریة للعضلا •
 .تطویر مھارة الارسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة

 :التوصیات 2 – 5
 :توصي الباحثة

تطبیق التمرینات المستخدمة في تطویر القوة الانفجاریة للعضلات العاملة بمھارة الارسال  •
 .والضرب الساحق بالكرة الطائرة

أجراء بحوث أخرى لمعرفة مدى فاعلیة استخدام تمرینات ذات الانقباض الایزوكنتك في مھارات  •
 .اخرى بالكرة الطائرة
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 التمرینات المستخدمة/)1(الملحق 

 تكرار التمرین زمن التمرین الشدة اسم التمرین ت
زمن الراحة 

بین 
 التكرارات

زمن 
الراحة بین 

 التمارین

1 
الدمبلص بید واحدة واداء حركة الارسال  مسك

والدمبلص في الید مع التاكید على ان یكون الاداء 
 مشابھ لاداء مھارة الارسال وبنفس السرعة

 دقیقة 2 ثانیة 40 4 ثانیة 8 50%

2 
مسك الدمبلص بید واحدة واداء حركة الضرب 
الساحق والدمبلص في الید على ان یكون الاداء 

 وبنفس السرعةمشابھ للحركة 
 دقیقة 2 ثانیة 40 4 ثانیة 8 50%

3 

مسك القرص بالیدین ووضعھ خلف الراس 
ومرجحة القرص من الخلف الى الامام مع التاكید 
على ان یكون حركة في الظھر من حیث الرجوع 

 للخلف والحني الى الامام

 دقیقة 2 ثانیة 40 4 ثانیة 8 50%

 دقیقة 2 ثانیة 40 4 ثانیة 8 %50 رمي كرة طبیة الى الامام بید واحدة 4

اداء مھارة الارسال والضرب الساحق بكرات  5
 دقیقة 2 ثانیة 40 4 ثانیة 8 %50 مختلفة اثقل من الكرة الطائرة

الوقوف وجھاز البكرة خلف الظھر سحب البكرة  6
 دقیقة 2 ثانیة 40 4 ثانیة 8 %50 من الخلف واداء حركة الارسال والبكرة في الید

 تموج الشدة التدریبیة/)2(الملحق 
 مستوى الشدة الوحدات

 %50 الاولى
 %55 الثانیة
 %60 الثالثة
 %55 الرابعة
 %60 الخامسة
 %65 السادسة
 %70 السابعة
 %65 الثامنة
 %70 التاسعة
 %75 العاشرة

 %80 الحادي عشر
 %75 الثاني عشر
 %80 الثالث عشر
 %85 الرابعة عشر

 %90 عشرالخامسة 
 %95 السادسة عسر
 %90 السابعة عشر
 %90 الثامنة عشر

 



 

 

 

 

     2014عام    3العدد    13المجلد     كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

The Effect of Especial Exercise by the Manner of Similar 
to Alike Movement ( isokinetic ) to Development Explosive 

Power in Arms and Two Skills Serve and Spike in 
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       Abstrcat 
        The study aimed to identify the effect of special exercise in a manner of 

alike movement (isokinetic) to development explosive power in arms and the 
skills and two skills serve and spike in volleyball and the researcher assumed 
their was differences to the effect of special exercise when applied to develop 
explosive power in arms and  two skills serve and spike in volleyball between 
experimental and control The sample groups consisted of 10 players aged ( 14-
16 years) of volleyball School ine Ministry of Young, the  researcher used the 
experimental method of pretest and posttest (experimental and control ) to 
achieve study objectives the sample divided into two groups ( experimental and 
control ), each group consisting of (5) players and then conducted pretests  with 
special exercises carried out in a manner  of alike movement (isokinetic) for a 
period of 9 weeks on the volleyball players after conducted pretests  the data 
were processing by using appropriate statistical methods. 
The researcher reached the following conclusions:  
• The exercise used similar to isokinetic (similar to the movement) has had a 
significant effect on develop explosive power of muscles involved in the two 
skills serve and spike in volleyball. 
• The development of the explosive power of working muscles and motor path 
have a positive impact on the development of two skills serve and spike in 
volleyball. 
   Finally, the researcher recommends the following recommendations:  
• Apply exercises used to develop explosive power of working muscles skillfully 
the two skills serve and spike in volleyball. 
• Further research will conducted to determine the effectiveness of the use of 
exercises with a isokinetic contraction in other skills in volleyball. 
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