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 مستخلص ال

الى   البحث  الخاصة  هدف  القوة  في تطوير  الايزوكينتك  بأسلوب  تدريبات  تأثير  الطائرة من خلال تطبيق  للاعبي  دراسة  الكرة 
الكرة الطائرة لنادي المقدادية الرياضي في    اً من لاعبيلاعب(  15) عينة البحث على  معد لهذا الغرض. واشتملت  منهج تدريبي  

المعد على المجموعة  ، وتم تطبيق المنهج  لى مجموعتين ضابطة وتجريبيةمناصفتاُ ا  ديالى لفئة الشباب وتم تقسيمهممحافظة  
تم اجراء الاختبارات القبلية والبعدية، ثم جمع البيانات و معالجتها الأسبوع، و ( وحدات تدريبية في 3لمدة شهرين بواقع ) التجريبية

( ببرنامج  ،  SPSSاحصائياً  ان(  الدراسة  المشابهة  ال  واستنتجت  اثرت بشكل    وببأسلتدريبات  تطوير    في  معنوي الايزوكينتك 
الطائرة   الكرة  الخاصة للاعبي  الدراسةالقوة  المدربين  ب  واوصت  قبيل  مساعدة او  الوسائل  ال  لاستعمالضرورة اعطاء اهمية من 

 تطوير مهاراتهم بشكل افضل.  فضلًا عنز اللاعبين على اداء التمارين و بطريقة مشوقة يتحفلجديدة الجهزة الا
 مشابهة للأداء، أسلوب الايزوكينتك، القوة الخاصة، الكرة الطائرة. التدريبات ال الكلمات المفتاحية:

 
 

ABSTRACT 

The effect of isokinetic exercises in developing the special strength for 
volleyball players 

The research aimed to study the effect of isokinetic exercises in developing the special 
strength for volleyball players. The research sample included (15) volleyball players from the 
Muqdadiya Sports Club in Diyala Governorate for the youth category, and they were divided 
equally into two groups, control and experimental. the training program was applied to the 
experimental group for a period of two months, (3) training units per a week. the study 
concluded that exercises similar to the isokinetic method affected significantly in developing 
the special strength of volleyball players in an interesting way as well as to develop their 

skills better. 
Keywords: exercises similar to performance, isokinetic method, special strength, volleyball. 
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 المقدمة:
يعتمددددد التدددددريي الرياضددددي علددددى برنددددامج تدددددريبي ومدددددرب ولاعددددي وبدددداقي العلددددوم الأخددددر  باعتبارهددددا أدواتدددد  لتحقيددددق       

الاهدددددداف المرجدددددوة، ولتحقيدددددق هدددددذه الاهدددددداف لدددددم يعدددددد متروكددددداً للعشدددددوائية بدددددل يرجدددددع ل عدددددداد الجيدددددد باسدددددتعمال منهجيدددددة 
 (21، صدددددفحة 1992)مصدددددطفى،  وهدددددذا مدددددا أ دددددده علميدددددة تهددددددف قلدددددى تطدددددوير قددددددرات اللاعبدددددين فدددددي كافدددددة المسدددددتويات،

"ان الاعددددداد الجيددددد يتطلددددي بددددرامج تدريبيددددة مقنندددد  مبنيددددة علددددى أسددددع علميددددة تراعددددي مبدددداد  علددددم التدددددريي وطبيعددددة الل بددددة 
ى تغيدددددرات و تعدددددديلات الددددد بالإضدددددافةة " و ان ل بدددددة الكدددددرة الطدددددائرة التدددددي تعدددددد واحددددددة مدددددن الالعددددداب الجماعيدددددة ، الممارسددددد

  ثيرة التي ساهمت في تطوير ل بة الكرة الطائرة .
ودائمدددددداً مددددددا يبحددددددث المدددددددربون فددددددي جميددددددع انحدددددداء العددددددالم عددددددن الجديددددددد فددددددي التكنولوجيددددددا والفسدددددديولوجيا لتحويلهددددددا 
بشددددددتى الطددددددري الددددددى شدددددديء مفيددددددد فددددددي خدمددددددة المجددددددال الرياضددددددي ومددددددن هددددددذا المنطلددددددق توجدددددد  الباحثتددددددان الددددددى التدددددددريي 

اد علدددددى الانابددددداض العضدددددلي الايزوكينتدددددك الدددددذي يعمدددددل علدددددى تنميدددددة وتطدددددوير القدددددوة الخاصدددددة للعضدددددلات العاملدددددة بالاعتمددددد
فدددددي اثنددددداء الاداء الحركدددددي مدددددن خدددددلال العمدددددل، او الاداء المشددددداب  للحركدددددة التدددددي لهدددددا تدددددأثير فعدددددال اتجددددداه العمدددددل العضدددددلي 

مهدددددددارة  لأداءاجهدددددددزة تدريبيدددددددة مصدددددددممة  الايزوكينتددددددك بالأسدددددددلوبيسددددددتخدم فدددددددي تددددددددريي و  والددددددذي يخددددددددم الجاندددددددي البددددددددني.
اذ تعتمددددددد هددددددذه الاجهددددددزة فددددددي  حركيددددددة محددددددددة أو اجددددددزاء حركيددددددة لهددددددذه الاداء لتطددددددوير القدددددددرة الحركيددددددة والقددددددوة الخاصددددددة،

عملهددددددا علددددددى المقاومددددددات المختلفددددددة اذ يمكددددددن ان تبددددددرمج المدددددددخلات المتمثلددددددة بمكونددددددات حمددددددل التدددددددريي و وايددددددا العمددددددل 
 (.1999يسي ،)بسطو  العضلي وبتقنية عالية

التعدددددرف  الددددى التددددي هددددددفت (2001،)علددددي مهددددددي ومددددن الدراسددددات التدددددي تناولددددت الموضدددددوع قيددددد البحدددددث دراسددددة
علددددددى اثددددددر المددددددنهج التدددددددريبي لددددددبعي الصددددددفات الحركيددددددة الخاصددددددة بمهددددددارتي الضددددددرب السدددددداحق وحددددددائ  الصددددددد بددددددالكرة 
الطددددددائرة مددددددن خددددددلال ايجدددددداد الفددددددري فددددددي مسددددددتو  مهددددددارتي الضددددددرب وحددددددائ  الصددددددد بددددددين الاختبددددددارين القلبددددددي  والبعدددددددي 

ي بدددددددالكرة الطدددددددائرة للموسدددددددم الرياضدددددددي اعبدددددددي ندددددددادي الدددددددد ارة الرياضددددددد. و قدددددددد اختدددددددار الباحدددددددث  للمجمدددددددوعتين  التجريبيدددددددة
عيندددددة لبحثدددددة وقدددددد تدددددم تقسددددديمهم علدددددى مجمدددددوعتين احدددددداهما تجريبيدددددة والاخدددددر  ضدددددابطة وكدددددان المدددددنهج التددددددريبي  2001

دقيقدددددة، كدددددان  120( أسدددددابيع بواقدددددع ثدددددلا  وحددددددات تدريبيدددددة وبدددددزمن 8المسدددددتخدم علدددددى ثدددددلا  وحددددددات اسدددددبوعيا ولمددددددة )
دقيقددددددة لتمرينددددددات الرشدددددداقة اعطيددددددت معهددددددا  324قيقددددددة لتمرينددددددات المرونددددددة و د 324نصدددددديي القسددددددم الرئيسددددددي فددددددي المددددددنهج 

تمددددددارين مركبددددددة خاصددددددة بالمهددددددارات المدروسددددددة ، اذ خضددددددعت عينددددددة البحددددددث الددددددى جملددددددة اختبددددددارات حركيددددددة )الرشدددددداقة و 
الاختبددددددارات قبددددددل وبعددددددد تطبيددددددق التمرينددددددات  هالمرونددددددة(  ومهاريددددددة ) الضددددددرب السدددددداحق وحددددددائ  الصددددددد( وتددددددم قيددددددا  هددددددذ

للمددددنهج التددددددريبي المقتددددري تدددددأثير ايجددددابي فددددي الصدددددفات الحركيددددة الخاصدددددة وهددددذه الاخيدددددرة واظهددددرت النتدددددائج ان  ة.المقترحدددد
، )الشدددددماعامددددا دراسددددة  . ددددان لهددددا الاثددددر فددددي تطددددوير ودقددددة أداء مهددددارتي الضددددرب السدددداحق وحددددائ  الصددددد بددددالكرة الطددددائرة

تدريبيددددددة جديدددددددة تسدددددداعد فددددددي تطددددددوير تصددددددميم وتصددددددنيع جهددددددا  مقتددددددري يمكددددددن ان يسددددددتخدم وسدددددديلة  هدددددددفت الددددددىف( 2002
اعتمدددددددت الدراسددددددة علددددددى المددددددنهج التجريبددددددي بنظددددددام المجموعددددددات و قددددددد  القدددددددرة الحركيددددددة لخطددددددوة الحدددددداجز وبكلفددددددة بسدددددديطة

( طالدددددي مدددددن طدددددلاب المرحلدددددة الثانيدددددة 32أجريدددددت الدراسدددددة علدددددى عيندددددة مدددددن ) .حيدددددث المتكافئدددددة )التجريبيدددددة والضدددددابطة(
تفددددددوي اسددددددلوب تدددددددريي و اظهددددددرت النتددددددائج  2002-2001داد للعددددددام الدراسددددددي فددددددي كليددددددة التربيددددددة الرياضددددددية بجامعددددددة بغدددددد

الايزوكينتدددددك باسددددددتخدام الجهدددددا  المقتددددددري فدددددي تطددددددوير القددددددرة الحركيددددددة لاجتيدددددا  الحدددددداجز علدددددى كددددددل الاسددددداليي التدريبيددددددة 
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يي ( التعدددددرف علدددددى اثدددددر التددددددريي البلايدددددومتري و التددددددر 2010، هددددددفت دراسدددددة )موفدددددق صدددددين و  التدددددي اسدددددتخدمها الباحدددددث.
الاعتيدددددادي علدددددى قددددددرة اللااوكسدددددجينية و صدددددفتي القدددددوة الانفجاريدددددة و القدددددوة المميدددددزة بالسدددددرعة للدددددرجلين لدددددد  لاعبدددددي الكدددددرة 

( و 25الطدددددائرة .و تكدددددون مجتمدددددع البحدددددث مدددددن لاعبدددددي منتخدددددي محافظدددددة البصدددددرة بدددددالكرة الطدددددائرة للمتقددددددمين تحدددددت سدددددن )
( اسددددددابيع و 8( وحدددددددة تدريبيددددددة و علددددددى مددددددد  )16)( لاعبدددددداً ، حيددددددث تكددددددون المددددددنهج التدددددددريبي مددددددن 18 ددددددان عددددددددهم )

( دقيقددددددة للوحدددددددة التدريبيددددددة الواحدددددددة .واظهددددددرت النتددددددائج ان التدددددددريي 90و بمعدددددددل ) بالأسددددددبوع( وحدددددددة تدريبيددددددة 2بواقددددددع )
البلايدددددومتري والتددددددريي الاعتيدددددادي اثدددددرا فدددددي القددددددرة اللااوكسدددددجينية و صدددددفتي القدددددوة الانفجاريدددددة و القدددددوة المميدددددزة بالسدددددرعة 

الددددى تصددددميم برنددددامج تدددددريبي باسددددتخدام فهدددددفت  (2017،دراسددددة )اسددددلام خليددددلامددددا  لين لددددد  لاعبددددي الكددددرة الطددددائرة .للددددرج
علددددددى تطددددددوير القددددددوة المميددددددزة بالسددددددرعة  جهددددددا  الايزوكينتددددددك للتعددددددرف علددددددى تددددددأثر علددددددى تددددددأثير التدددددددريي الايزوكيندددددداتيكي

للدددددذراع الضددددداربة للاعبدددددي الكدددددرة الطدددددائرة. ويشدددددمل مجتمدددددع البحدددددث لاعبدددددي الكدددددرة الطدددددائرة بمحافظدددددة القليوبيدددددة والمسدددددجلين 
بالاتحدددداد المصددددري للكددددرة الطددددائرة وقددددد تددددم اختيددددار عينددددة البحددددث بالطريقددددة العمديددددة مددددن لاعبددددي الكددددرة الطددددائرة بنددددادي بنهددددا 

( لاعبدددددين تدددددم اسدددددتخدامهم فدددددي دراسدددددة التجربدددددة 2( لاعبدددددين وعددددددد )7الاولدددددى الممتدددددا  والبدددددال  عدددددددهم ) الرياضدددددي للدرجدددددة
( لاعبدددددددين. وقدددددددد اظهدددددددرت النتدددددددائج ان التددددددددريي 9الاسدددددددتطلاعية وذلدددددددك مدددددددن حجدددددددم العيندددددددة الاجمدددددددالي والبدددددددال  عدددددددددهم )

متمثلدددددة فدددددي القدددددوة العضدددددلية عندددددد الايزوكينيتكدددددي لددددد  تدددددأثير ايجدددددابي علدددددى جميدددددع متغيدددددرات الايزوكينتكيدددددة قيدددددد البحدددددث وال
اعتمدددددد البحدددددث علدددددى المدددددنهج ( 2019 وهددددددفت دراسدددددة )يوسددددد ، ( درجدددددة وكدددددذلك المدددددد  الحركدددددي للدددددذراع الضددددداربة.90)

( متسدددددابق مدددددن المتسدددددابقين بندددددادي تحددددددي الاعاقدددددة و مركدددددز شدددددباب بمحافظدددددة بندددددي 12وتكوندددددت العيندددددة مدددددن ) التجريبدددددي
ايجددددابي فددددي تحسددددن  تددددأثيريزوكينتددددك باسددددتخدام المقاومددددات المتغيددددرة لدددد  سددددويظ واظهددددرت النتددددائج ان برنددددامج تدددددريبات الا

 القدرة العضلية.
 ويرلتطدددددد ييالتدددددددر  يو ادوات مسدددددداعدة فدددددد التدريبيددددددةجهددددددزة لاهنددددددا   قلددددددة اسددددددتخدام اوتمثلددددددت مشددددددكلة البحددددددث   

قليدددددددي فددددددي حيددددددث يسددددددتخدم عدددددددد مددددددن المدددددددربون الاسددددددلوب الت ، يددددددةو المهار  يددددددةالصددددددفات البدن يددددددةو تنم لاعبدددددديناداء ال
، لدددددددذا توجددددددد  الباحثتددددددان الدددددددى قيجددددددداد تددددددددريبات تسدددددداعد فدددددددي تطدددددددوير القددددددوة الخاصدددددددة باسدددددددتخدام أدوات وأجهدددددددزة التدددددددريي 

لا لان هدددددذا التمدددددارين لوحددددددها ليسدددددت كا يدددددة و  ة بسددددديطة مدددددع البقددددداء علدددددى نفدددددع الأداء والمسدددددار الحركدددددي خدددددلال المبدددددارا 
اليدددد   و ولا يمكددددن حقيددددق اهددددداف المدددددرب والحصددددول علدددددى يمكددددن ان يصددددل باللاعددددي الددددى افضددددل مسددددتو  ممددددا يطمدددد  

  النتائج مرضية اثناء المباريات أو البطولات .
اعدددددددداد تددددددددريبات بأسددددددددلوب مشدددددددابهة للايزوكينتدددددددك لتحقيددددددددق التطدددددددوير فدددددددي القددددددددوة  وقدددددددد هددددددددف الباحثتدددددددان الددددددددى

ينتددددددك فددددددي تطددددددوير القددددددوة مشددددددابهة للايزوك معرفددددددة تددددددأثير التدددددددريبات بأسددددددلوبوكددددددذلك الخاصددددددة بددددددالكرة الطددددددائرة للشددددددباب 
وفددددددرض الباحثتددددددان ان هنددددددا  فددددددروي ذات دلالددددددة احصددددددائية بددددددين الاختبددددددارات القبليددددددة  الخاصددددددة بددددددالكرة الطددددددائرة للشددددددباب.

 والبعدية لمجموعتي البحث في القوة الخاصة للشباب بالكرة الطائرة ولصال  المجموعة التجريبية.
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 الطريقـــة والادوات:
والتجريبيددددددددة( لملائمتدددددددد  لمشددددددددكلة  الضددددددددابطة،التجريبددددددددي بأسددددددددلوب المجمددددددددوعتين )المددددددددنهج  تدددددددداناسددددددددتعمل الباحث

سددددددنة والبددددددال  عددددددددهم ( 19_ 18)الرياضددددددي بأعمددددددار  مقداديددددددةعينددددددة البحددددددث متمثلددددددة بلاعبددددددي نددددددادي الوكانددددددت  ،البحددددددث
( لاعبددددددين تددددددم 3( لاعبددددددين و )6تددددددم تقسدددددديمهم الددددددى مجمددددددوعتي التجريبيددددددة والضددددددابطة ولكددددددل مجموعددددددة )و  ،( لاعددددددي15)

بددددددأجراء التجربدددددددة الاسددددددتطلاعية علدددددددى عينددددددة مدددددددن الاعبدددددددين  انقدددددددام الباحثدددددددوقددددددد  اجددددددراء التجربدددددددة الاسددددددتطلاعية علددددددديهم.
( لاعبدددددين وذلدددددك فدددددي يدددددوم 3الشدددددباب بدددددالكرة الطدددددائرة مدددددن نفدددددع مجتمدددددع البحدددددث مدددددن ندددددادي المقداديدددددة والبدددددال  عدددددددهم )

تددددددريي فريدددددق العمدددددل المسددددداعد علدددددى بدددددة مدددددن اجدددددراء هدددددذه التجر  انالباحثددددد هددددددف. وقدددددد 16/2/2022الأربعددددداء المصدددددادف 
التأ دددددد مدددددن ملائمدددددة الاختبدددددارات و فدددددي محاولدددددة للابتعددددداد عدددددن الاخطددددداء التدددددي قدددددد تواجددددد  تجربدددددة البحدددددث قددددددر المسدددددتطاع 

التعدددددرف علدددددى كدددددل السدددددلبيات والمعوقدددددات التدددددي قدددددد و لمسدددددتو  عيندددددة البحدددددث ومدددددد  تفهمهدددددم لمفدددددردات هدددددذه الاختبدددددارات 
التعدددددرف ، وكدددددذلك التعدددددرف علدددددى الوقدددددت الكدددددافي لأجدددددراء الاختبددددداراتوايضددددداً  تبدددددارات.خدددددلال اجدددددراء الاخثتدددددان تواجددددد  الباح

 .على فترات الراحة المناسبة التي يمكن اعطائها بين اختبار واخر والتي تتناسي وقابليات عينة البحث
وبالشدددددكل  27/2/2022وتدددددم تطبيدددددق التددددددريبات القدددددوة الخاصدددددة علدددددى العيندددددة التجريبيدددددة ابتدددددداءً مدددددن يدددددوم الاحدددددد الموافدددددق 

   يالتال
( وحدددددددات اسددددددبوعياً )الاحددددددد، الثلاثدددددداء، الاربعدددددداء( حيددددددث تددددددراوي شدددددددة 3( اسددددددابيع، عدددددددد الوحدددددددات )8مدددددددة المددددددنهج ) •

 ( %.100_85التمارين المستخدمة في الوحدات التدريبية بين )
 ء مباشرة.( دقيقة وبعد الاحما30-25طبقت التمرينات بالقسم الرئيسي للوحدة التدريبية وبزمن يتراوي ) •

المجموعدددددة الضدددددابطة طبقدددددت التمريندددددات الاعتياديدددددة المعددددددة مدددددن قبدددددل المدددددلا  التددددددريبي للندددددادي الرياضدددددي بالنسدددددبة  •
الاختبدددددارات الملائمدددددة  لاختيدددددارتدددددم تو يدددددع اسدددددتمارة الاسدددددتبيان علدددددى الخبدددددراء  اذ للقسدددددم الرئيسدددددي وبحشدددددراف الباحثتدددددان.

  (.1الجدول )   فيضكما مو للبحث و 
 النسبية لأهميتهااراء الخبراء حول صلاحية تحديد الاختبارات لمتغيرات الدراسة وفقاً  (1)الجدول 

 النسبة المئوية عدد الخبراء الاختبارات المرشحة  المتغير 
القوة الانفجارية 

 للرجلين 
 %100 11 القفز العمودي من الثبات ) ابجلوف(

 %0 0 القفز العريي من الثبات

الانفجارية القوة 
 للذراعين 

كغم من فوي الرأ  من وضع الجلو  على   2رمي كرة طبية 
 %90.90 10  رسي

كغم باليدين من فوي الرأ  من وضع   3رمي كرة طبية  نة 
 %9.09 1 الجلو  على كرسي 

القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين 

 %18.18 2 ثحنية  10مسافة بالرجلين خلال  اختبار الحجل لاقصى
 %81.81 9 خطوات متبادلة  5الركي بالقفز 

 %81.81 9 ثا( 30الصعود والهبوط على مسطبة بالتعاقي خلال )تحمل القوة  
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 %18.18 2 ثحنية   30القفز العريي بالرجلين لمدة  للرجلين 
دقة الإرسال  

 الطويل
 %9.09 1 الص بة لنقاط قيا  دقة الإرسال ل
 %90.90 10 الطويل  دقة الإرسال

دقة الضرب  
الساحق الخطي  

 والقطري 

قيا  دقة الضرب الساحق في الاتجاه الخطي )المستايم( 
 %81.81 9 والاتجاه القطري.

 %18.18 2 لمناطق محددةقيا  دقة الضرب الساحق  
دقة الإرسال  

 الساحق
 %18.18 2 البعيدة دقة الإرسال الساحق للمناطق 

 %81.81 9 الدقة لمهارة الإرسال الساحق في الكرة الطائرة 
دقة حائ  الصد  

 الهجومي
 %100 11 قيا  الدقة لمهارة حائ  الصد الهجومي 

 %0 0 الدفاعي قيا  الدقة لمهارة حائ  الصد 
الموافدددددددق  لاربعددددددداءوالضدددددددابطة يدددددددوم اوتدددددددم اجدددددددراء الاختبدددددددارات القبليدددددددة علدددددددى جميدددددددع افدددددددراد العينتدددددددين التجريبيدددددددة 

بمعالجدددددة نتدددددائج الاختبدددددارات القبليدددددة للمجمدددددوعتين الضدددددابطة وا كمدددددا قدددددام ،فدددددي تمدددددام السددددداعة الرابعدددددة عصدددددراً  23/2/2022
مدددددن أجدددددل تجندددددي المددددديثرات التدددددي قدددددد تددددديثر فدددددي نتدددددائج البحدددددث علدددددى الدددددر م  ،والتجريبيدددددة بالوسدددددائل الاحصدددددائية المناسدددددبة

 وتدددددم معالجتهدددددا باسدددددتعمال الوسدددددائل الإحصدددددائية عدددددن طريدددددق البرندددددامج الاحصدددددائي ،واحدددددداً مدددددن أن العيندددددة تمثدددددل مزيجددددداً 
(SPSS) (.2011، )محمود 
 

 يبين تكافي المجموعتين )التجريبية والضابطة( في الأختبارات القبلية للقوة الخاصة ( 2الجدول )

 الاختبار 
 قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

T 
مستو  
 الخطأ

 الدلالة 
 ع     ع    

 القوة الانفجارية رجلين
 0.688 0.398 0.021 1.251 0.020 1.250 م يار 

 ير 
 معنوي 

 0.548 0.666 3.600 46.833 4.179 45.333 مسافة
 ير 
 معنوي 

 0.824 0.199 0.353 5.920 0.308 6.007 القوة الانفجارية للذراعين 
 ير 
 معنوي 

 0.538 0.689 0.290 4.878 0.401 4.748 بالسرعة للرجلين القوة المميزة 
 ير 
 معنوي 

 0.652 0.459 2.607 16 2.073 15.500 تحمل القوة للرجلين 
 ير 
 معنوي 
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( والدددددذي بدددددين التكدددددافي بدددددين مجمدددددوعتي البحدددددث فدددددي المتغيدددددرات قيدددددد الدراسدددددة، وجددددددت الباحثدددددة ان 2مدددددن خدددددلال الجددددددول )
 (SIG)( المحسدددددوبة وقيمدددددة الدددددد tالبحدددددث كاندددددت قيمدددددة الفدددددروي بينهمدددددا لهدددددا بواسدددددطة قيمدددددة )جميدددددع المتغيدددددرات لمجمدددددوعتي 

وهدددددذا يددددددل الدددددى عددددددم وجدددددود فدددددروي بينهمدددددا فدددددي هدددددذه المتغيدددددرات وأنهدددددا  0.05المقابلدددددة لهدددددا  يدددددر معنويدددددة أي أ بدددددر مدددددن 
 متكافئة وان كلا المجموعتين تحت نقطة شروع واحدة.

 (2003)علاوي،  نفجارية للذراعيناختبار قيا  القوة الا الاختبار الاول  •
 (1989 )خريب ، للاعبي الكرة الطائرةلايا  القدرة الانفجارية الوثي لأعلى اختبار  الاختبار الثاني  •
 (2003)محمد علاوي ، اختبار قيا  القوة المميزة بالسرعة للرجلين الاختبار الثالث  •

علددددددددى اهميددددددددة  ثتددددددددانوحددددددددر  الباح ،25/4/2022 الموافددددددددق ثنددددددددينتددددددددم اجددددددددراء الاختبددددددددارات البعديددددددددة يددددددددوم الاو 
وقددددددام الباحثتددددددان بمعالجددددددة النتددددددائج بددددددين الاختبددددددارات القبليددددددة والبعديددددددة  ،الظددددددروف المتشددددددابهة للاختبددددددارين القبلددددددي والبعدددددددي

لغدددددرض معرفدددددة معنويدددددة الفدددددروي مدددددن عددددددمها  وذلدددددك ،للمجمدددددوعتين الضدددددابطة والتجريبيدددددة بالوسدددددائل الاحصدددددائية المناسدددددبة
 .في الاختبارات موضوع البحث

 
 النتائج:

الدلالة في اختبارات القوة الخاصة قيد البحث و المحسوبة  (t( يبين فري الأوساط الحسابية وانحرافاتها وقيمة )3جدول )ال
 للمجموعة الضابطة في الاختبارات القبلية والبعدية 

 
 
 
 
 
 

 ف ه ¯ف الاختبار  ت
 Tقيمة 

 المحسوبة
مستو  
 الخطأ

 الدلالة 

 القوة الانفجارية رجلين 1
 معنوي  0.033 2.915 0.004 0.012 م يار 

  ير معنوي  0.175 1.581 1.054 1.666 مسافة
 معنوي  0.039 2.773 0.138 0.385 القوة الانفجارية للذراعين  2

  ير معنوي  0.436 0.847 0.173 0.146- القوة المميزة بالسرعة للرجلين  3
  ير معنوي  0.203 1.464 1.024 1.5 تحمل القوة للرجلين  4

 ( 0.05) ≥ الخطأ( قذا كان مستو  0.05) SIGمعنوي عند قيمة 
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الدلالة في اختبارات القوة الخاصة قيد البحث و المحسوبة  (tيبين فري الأوساط الحسابية وانحرافاتها وقيمة ) (4الجدول )
 للمجموعة التجريبية في الاختبارات القبلية والبعدية 

 
اختبارات القوة الخاصة في الاختبارات البعدية بين مجموعتي في يبين الأوساط الحسابية والانحرافات الم يارية  (5الجدول )

 البحث )التجريبية والضابطة( 

 
 المناقشة: 

( والدددددددذي يوضددددددد  ان هندددددددا  فروقددددددداً معنويدددددددة ولصدددددددال  المجموعدددددددة التجريبيدددددددة ولجميدددددددع 5مدددددددن خدددددددلال الجددددددددول )
اختبددددددارات القددددددوة الخاصددددددة علددددددى حسدددددداب المجموعددددددة الضددددددابطة، وتعددددددزو الباحثددددددة هددددددذه الفددددددروي الددددددى فاعليددددددة التدددددددريبات 

يزوكنتيددددددك ان تدددددددريبات الا اذ المشددددددابهة لددددددلأداء التددددددي تددددددم تطبيقهددددددا علددددددى المجموعددددددة التجريبيددددددة  بأسددددددلوب الايزوكنيتددددددك،
والتدددددي تحدددددا ي واقدددددع الأداء الحركدددددي الخدددددا  بتلدددددك المهدددددارات سدددددواء طبقدددددت علدددددى الجهدددددا  المصدددددمم او بدونددددد  أسدددددهمت 
فدددددي تعزيدددددز كفددددداءة المجددددداميع العضدددددلية مدددددن خدددددلال المبددددددأ الدددددذي يدددددتم تطبيقددددد  وفدددددق الايزوكنتيدددددك والتدددددي تجبدددددر العضدددددلات 

فددددي تحمددددل المقاومددددة وبددددذل اقصددددى جهددددد لهددددا وهددددذا  علددددى تحمددددل المقاومددددة طددددول المددددد  الحركددددي للمفصددددل وبالتددددالي تسددددهم
( "ان التدددددريي وفددددق أجهددددزة الايزوكنيتددددك تعددددد فعالددددة فددددي تطددددوير القددددوة كددددون 2017)محمددددد رضددددا المدامغددددة مددددا ا ددددد عليدددد  

 ف ه ¯ف الاختبار  ت
 Tقيمة 

 المحسوبة
مستو  
 الخطأ

 الدلالة 

 القوة الانفجارية رجلين 1
 معنوي  0.007 4.468 0.008 0.039 م يار 

 معنوي  0.001 6.461 1.232 8 مسافة

 معنوي  0.001 7.545 0.141 1.066 القوة الانفجارية للذراعين  2
 معنوي  0.0046 2.822 0.148 0.418- القوة المميزة بالسرعة للرجلين  3
 معنوي  0.015 3.654 1.231 4.500 تحمل القوة للرجلين  4

 ( 0.05) ≥ الخطأ( قذا كان مستو  0.05) SIGمعنوي عند قيمة 

 الاختبار  ت
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 Tقيمة 
مستو  
 الخطأ

 الدلالة 
 ع     ع    

 القوة الانفجارية رجلين 1
 معنوي  0.032 2.493 0.021 1.264 0.012 1.290 م يار 
 معنوي  0.011 3.102 3.446 48.500 1.632 53.333 مسافة

 معنوي  0.002 4.157 0.241 6.305 0.383 7.073 القوة الانفجارية للذراعين  2

 معنوي  0.018 2.817 0.244 4.731 0.249 4.330 القوة المميزة بالسرعة للرجلين  3

 معنوي  0.008 3.273 1.048 17.500 1.549 20 القوة للرجلين تحمل  4
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المقاومدددددة سدددددتكون ثابتدددددة طدددددوال المدددددد  الحركدددددي الكامدددددل للمفصدددددل وبالتدددددالي فعندددددد أداء التمدددددرين علدددددى الجهدددددا  التدددددي هدددددي 
الدددددتقلر المركدددددزي واللامركدددددزي للعضدددددلة سددددديعمل الجهدددددا  علدددددى تدددددوفير مقاومدددددة متسددددداوية الدددددى القدددددوة مزيجددددداً مدددددن عمليدددددة 

فضددددلًا عددددن ذلددددك ان فعاليددددة التدددددريي الايزوكنتيددددك ولاسدددديما فددددي اسددددتخدام  لأجهددددزة معدددددة وفددددق   التددددي ييديهددددا الرياضددددي".
ا سدددددداب  الأهددددددداف التدريبيددددددة  هددددددذا المبدددددددأ تعددددددد تدددددددريبات مقننددددددة وبالتددددددالي ضددددددمان تأثيرهددددددا الإيجددددددابي علددددددى اللاعددددددي فددددددي

وبالتددددالي تحقددددق تحسددددين فددددي ميشددددرات القددددوة الخاصددددة قيددددد الدراسددددة وهددددذا مددددا أ ددددده )صددددادي فددددر    الموضددددوعة لكددددل تمددددرين
العاملدددددددة ( " ان التددددددددريي وفدددددددق أسدددددددلوب الايزوكنيتدددددددك للعضدددددددلة، تددددددديدي الدددددددى تطدددددددوير القدددددددوة العضدددددددلية للعضدددددددلات 1999

 .(مقارنة بالطري والأساليي التدريبية الاخر  ن الكفاءة اثناء الاداء وبوقت قصير وبدرجة عالية م
 مددددددا ان التدددددددريبات التددددددي كانددددددت بطبيعتهددددددا مشددددددابهة لددددددلأداء والتددددددي حرصددددددن علددددددى اعدددددددادها واداءهددددددا مددددددن قبددددددل 

وكمددددددا وتشددددددير الباحثددددددة ان مجمددددددل التكددددددرارات الاداءات افددددددراد عينددددددة المجموعددددددة التجريبيددددددة وفددددددق المسددددددارات الصددددددحيحة ، 
التعددددي، ممددددا يولددددد لهددددا القدددددرة علددددى العمددددل تحددددت ظددددروف  لكددددل واجددددي حركددددي اسددددهم ايضدددداً فددددي قدددددرة المجدددداميع العضددددلية

فددددي التكيددددظ والتحمددددل علددددى أداء الواجددددي الحركددددي المطلددددوب وبالنتيجددددة سددددتتأثر ايجابدددداً هددددذه الأجهددددزة الوظي يددددة )الجهددددا  
(  "ان مكدددددون تحمدددددل القدددددوة بمضدددددمونها 2015أشدددددار اليددددد  )احمدددددد جمدددددال عبدددددد المدددددنعم  العصدددددبي والعضدددددلي(، وهدددددذا مدددددا 

ل مقاومددددات مختلفددددة ولمدددددة  منيددددة محدددددودة نسددددبياً وفددددي أوضدددداع حركيددددة مختلفددددة هددددو حركددددات تتسددددم بتكددددرار الاداء فددددي ظدددد
 "التحمل( –السرعة  –وذلك كنتيجة لتحسن بعضاً من  لقدرات الأساسية التي تكونت منها )القوة 

يددددة الادددديم التددددي اظهرتهددددا الاختبددددارات البعدددددي والتددددي تعددددد ميشددددراً حايايدددداً  الددددى فاعل ةوبالنتيجددددة ومددددن خددددلال ملاحظدددد      
الأسددددلوب التددددددريبي المتبدددددع وفددددق الانبددددداض الايزوكنيتدددددك المددددددمج مددددع أداء تمريندددددات مهاريدددددة وبدنيددددة عملدددددت علدددددى احددددددا  
التكيددددددظ الددددددوظيفي للمجدددددداميع العضددددددلية المشددددددتركة بددددددالأداء سددددددواء كانددددددت للأطددددددراف العليددددددا او السددددددفلى او الجددددددذع التدددددددي 

(  اذ ان التددددددريبات التدددددي 2013)جمدددددال صدددددبري   وهدددددذا مدددددا أشدددددار اليدددددةطدددددورت ميشدددددرات القدددددوة الخاصدددددة قيدددددد الدراسدددددة، 
تهددددددف الدددددى  يدددددادة سدددددرعة العضدددددلة ولددددديع حجمهدددددا يعدددددود بالفائددددددة الأ بدددددر ل نجدددددا  الرياضدددددي بتوظيدددددظ حركدددددات مختدددددارة 
تتميددددددز بسددددددرعة الأداء والقفددددددز للأعلددددددى وبحركددددددات انفجاريددددددة، اذ ان هنددددددا  علاقددددددة متبادلددددددة بددددددين حركددددددات السددددددرعة و نتددددددا  

 .فرض التوتر القصوي على العضلات المستعملة لهذه الحركات  القوة العضلية بواسطة
 
 الاستنتاجات: 

 . انت للتدريبات المعدة والتمارين ذات تأثير ايجابي على تحسين مستو  الاداء البدني بالكرة الطائرة •

 اندددددددت للجهدددددددا  المصدددددددنع ايضددددددداً دور ايجدددددددابي فدددددددي تطدددددددور دقدددددددة الاداء اللاعبدددددددين مدددددددن خدددددددلال اسدددددددتخدام  كوسددددددديلة  •
، ممدددددا اظهدددددر فعاليدددددة اسدددددتخدام  وامكانيدددددة لدددددلأداءمسددددداعدة فدددددي الوحددددددات التدريبيدددددة وايضددددداً تطبيدددددق تمدددددارين مشدددددابه  

 على التطوير.
سدددددددتخدمة مدددددددن حيدددددددث الشددددددددة والراحدددددددة والحجدددددددم اسدددددددتخدام اسددددددداليي تدريبيدددددددة تلائدددددددم العيندددددددة واعمدددددددارهم والتمدددددددارين الم •

 والحصول على نتائج ايجابية.
وسددددائل مسدددداعدة او اجهددددزة جديدددددة تحفددددز اللاعبددددين علددددى اداء  باسددددتخدامضددددرورة اعطدددداء اهميددددة مددددن قبيددددل المدددددربين  •

 .  أفضلالتمارين وبطريقة مشوقة، وايضاً تطوير مهاراتهم بشكل 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2023 -( 2العدد ) -( 35المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V35 – Issue (2) – 2023 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

446 
 

 
 

 

 المصادر

تددددددددأثير التدددددددددريي المركددددددددي علددددددددى تحمددددددددل القدددددددددرة والتددددددددوا ن العضددددددددلي  (.2015) احمددددددددد جمددددددددال عبددددددددد المددددددددنعم  
جامعدددددة  .أطروحدددددة دكتدددددوراه  .متدددددر/ عددددددو  200لعضدددددلات الطدددددرف السدددددفلى ومسدددددتو  الإنجدددددا  الرقمدددددي فدددددي سدددددباي 

 .قسم التدريي الرياضي  .كلية التربية الرياضية    دمياط

ير القدددددوة المميدددددزة بالسدددددرعة للدددددذراع الضددددداربة (. فاعليدددددة اسدددددتخدام جهدددددا  الايزوينتدددددك لتطدددددو 2017اسدددددلام خليدددددل )
 للاعبي الكرة الطائرة .اطروحة دكتوراه . جامعة البنها كلية التربية البدنية و علوم الرياضة .

 (. اسع و نظريات التدريي الرياضي . القاهرة   دار الفكر العربي .1999بسطويسي احمد  )

لتمددددددارين الانفجاريدددددددة البالسددددددتية فددددددي تطددددددوير القددددددددرة أثدددددددر مقاومددددددات مختلفددددددة ل (.2013) جمددددددال صددددددبري فددددددر   
  .3المجلد  .1العدد   الانفجارية للاعبي كرة السلة الشباب، مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية 

(. اسدددددتراتيجيات طرائددددددق واسددددداليي التددددددريي الرياضددددددي  2010حسدددددين علدددددي العلدددددي، و عددددددامر فددددداخر شدددددغاتي. )
 مكتي النور.،1(. بغداد  ط2010 ،)

 (. أسع التدريي الرياضي. عمان  دار الفكر للطباعة.1998ي. ي. ) ،حسين

(.اسدددددلوب تددددددريي الايزوكينتدددددك بجهدددددا  مقتدددددري و تدددددأثيره علدددددى القددددددرة الحركيدددددة لاجتيدددددا  2002حيددددددر الشدددددماع ) 
 الحاجز مقارنة باساليي تدريبية مختلفة .اطروحة دكتوراه .جامعة بغداد

 . 1  .ة الاياسددددددات والاختبدددددددارات فددددددي التربيدددددددة الدنيددددددة والرياضدددددددية موسدددددددوع (.1989) ريسددددددان خدددددددريب  مجيددددددد  
 . مطبعة التعليم العالي   بغداد 

(. تددددددريي الايزوكنيتدددددك لتطدددددوير القدددددوة العضدددددلية. مقالدددددة علميدددددة منشدددددورة. جامعدددددة 1999صدددددادي فدددددر  ذيددددداب ) 
 بغداد.

(. اثددددددر مدددددددنهج تدددددددريبي مقتدددددددري لتطددددددوير بعدددددددي الصددددددفات الحركيدددددددة الخاصددددددة بمهدددددددارتي 2002علددددددي مهددددددددي ) 
 الضرب الساحق و حائ  الصد بالكرة الطائرة .رسالة ماجستير .جامعة القادسية .

المبددددداد  الأساسدددددية للميكانيكدددددا الحيويدددددة فدددددي المجدددددال  (.2010) محمدددددد جدددددابر بريقدددددع وخيريدددددة قبدددددرا يم السدددددكري  
 .منشأه المعارف   الإسكندرية  . 2  .التحليل الكيفي(  الرياضي )

 دار الفكدددددر العربدددددي  القددددداهرة  .5ط .الايدددددا  والتقدددددويم فدددددي التربيدددددة الرياضدددددية (.2003) محمدددددد حسدددددن عدددددلاوي  
. 

دار الوضدددددداي   الأردن .علددددددم التدددددددريي الرياضددددددي نظرياتدددددد  وتطبيقاتدددددد   (.2017) محمددددددد رضددددددا  قبددددددرا يم المدامغددددددة 
 . والنشر

( لكدددددددددل المسدددددددددتويات . بغدددددددددداد  مطبعدددددددددة الددددددددددار spss17.0(. البرندددددددددامج الاحصدددددددددائي )2011ا. ع. ) ،محمدددددددددود
 العربية.

( .تددددددداثير اسدددددددلوبي التددددددددريي البلومتريدددددددك و الاعتيدددددددادي علدددددددى القددددددددرة اللااوكسدددددددجينية و 2010موفدددددددق صدددددددين  )
ور .مجلددددددة ميسددددددان صددددددفتي القددددددوة الانفجاريددددددة و القددددددوة المميددددددزة بالسددددددرعة لددددددد  لاعبددددددي الكددددددرة الطددددددائرة .بحددددددث منشدددددد

 للدراسات الا اديمية .
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 ( 1الملحق )
 تفاصيل الجها  التدريبي المصنع 

 
 

وسدددددديلة مسدددددداعدة لتطددددددوير قددددددوة القفددددددز والتوافددددددق والاتددددددزان 
يتكدددددددون مدددددددن قاعددددددددة  الحركدددددددي للاعبدددددددي الكدددددددرة الطدددددددائرة،

اسددددناد علددددى شددددكل مربددددع مددددن الحديددددد الثقيددددل مددددع شددددفت 
سدددددم ينتهدددددي 1.50قندددددج( بطددددول 1مددددن الالمنيدددددوم بعددددرض )

قندددددددج  3/4بقفدددددددل، يددددددددخل بداخلددددددد  شدددددددفت اخدددددددر بعدددددددرض 
 اطوال  وقياسات  كما هو في الشكل.

 
جددددد فددددي القسددددم العلددددوي أعددددوادًا مددددن البلاسددددتك الخ يددددظ و ي

( سدددددم وعرضدددددها 1الواحددددددة ) يدددددر القابدددددل للكسدددددر سدددددمك 
طرفيهدددددددددا  أحددددددددددسدددددددددم مثقوبدددددددددة مدددددددددن  (15)وطولهدددددددددا  (3)

دائدددددددري بحيدددددددث تددددددددخل بالشدددددددفت وتكدددددددون  (3/4)بسدددددددمك 
سدددددددددهل  الحركدددددددددة والددددددددددوران علدددددددددى الشدددددددددفت فدددددددددي أثنددددددددداء 

 الضرب.
 

يحدددددداول اللاعددددددي القفددددددز قلددددددى أعلددددددى مددددددا  العمددددددل عليهددددددا 
عدددددددد مددددددن الاعددددددواد فددددددي  أ بددددددريمكددددددن ويحدددددداول بتدددددددوير 
ا أو الأعلددددى. ويمكددددن التدددددوي ر بيددددد واحدددددة أو باليدددددين معددددً

 . حتى يمكن تدويرها بالنط  بالرأ
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 ( 2الملحق )

 نموذ  عن الوحدة التدريبية
 
 

 المكان  قاعة كلية جامعة كرميان       27/2/2022الاحد الأسبوع  الاول      الوحدة التدريبية  الأولى       اليوم  
 %          90-85التدريبية  سنة           الشدة 18،19عمر الاعبين        12 الاعبين عدد 

 دقيقة 40.45 الرئيسي الزمن الكلي للقسم  
 

رقم  
عدد   الهدف من التمرين التمرين 

 المرات 
زمن أداء  
 التمرين 

 عدد 
 التكرارات 

الزمن  
 الكلي لأداء 

 الراحة بين 
 التكرارات 

الراحة بين  
 تمرين واخر 

لي  الزمن الك 
 الملاحظات  للتمرين

1 
قوة انفجارية لمهارة  

اختيار اللون   دق  5 دق  3 دق 1.5 دق 1.5 3 ثا 30 10 الضرب الساحق 
 من قبل المدرب 

6 
الارسال مع زيادة  

ارسال صحيح   دق 4.15 دق  3 دق 1.5 ثا 45 3 ثا 15 8 القوة للذراعين 
 مع عبور الكرة 

4 
الارسال مع زيادة  

 دق  3 ---- دق 1.5 دق 1.5 3 ثا 30 8 القوة للرجلين 
اختيار اللون  
 من قبل المدرب 

2 
قوة انفجارية مع  
 10 مهارة الضرب باليد 

 ثا 30
3 

 دق  3 دق 1.5 دق 1.5
اختيار اللون   دق  5

 من قبل المدرب 

الارسال مع زيادة   5
 ثا 30 8 القوة للرجلين 

 دق  3 دق 1.5 دق 1.5 3
اختيار اللون   دق  5

 المدرب من قبل 

7 
الارسال مع زيادة  

 8 القوة لليدين 
 ثا 30

3 
 ---- دق 1.5 دق 1.5

ارسال صحيح   دق  5
 مع عبور الكرة 
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 ( 3الملحق )
 الايزوكينتك )على الجها  التدريبي(  بالأسلوبالتمارين المشابهة للأداء 

 
علددددى القدددددمين ، أداء تمددددرين القفددددز الددددى الأعلددددى لمددددع اعددددواد الجهددددا  المصددددنع  مددددن وضددددع الوقددددوف ، وضددددع ثقددددالات .1

 باليد الكابسة )اختيار اللون من قبل المدرب(.
مددددن وضددددع الوقددددوف ، وضددددع ثقددددالات علددددى القدددددمين ، أداء تمددددرين القفددددز الددددى الأعلددددى لمددددع اعددددواد الجهددددا  المصددددنع  .2

 ب(.باليد الثانية  ير الكابسة )اختيار اللون من قبل المدر 
مددددن وضددددع الوقددددوف ، وضددددع ثقددددالات علددددى القدددددمين ، أداء تمددددرين القفددددز الددددى الأعلددددى لمددددع اعددددواد الجهددددا  المصددددنع  .3

 باليدين معاً )اختيار اللون من قبل المدرب(.
مددددن وضددددع الوقددددوف ، وضددددع ثقددددالات علددددى القدددددمين ، أداء تمددددرين القفددددز الددددى الأعلددددى لمددددع اعددددواد الجهددددا  المصددددنع  .4

 قبل المدرب(. بالرا  )اختيار اللون من
مدددددن وضدددددع الوقدددددوف والاقتدددددراب بخطدددددوة واحددددددة ، وضدددددع ثقدددددالات علدددددى القددددددمين ، أداء تمدددددرين الارسدددددال لمدددددع اعدددددواد  .5

 تكرار اختيار اللون من قبل المدرب(. 8الجها  المصنع باليد الضاربة )
ع اعددددواد مددددن وضددددع الوقددددوف والاقتددددراب بددددثلا  خطددددوات ، وضددددع ثقددددالات علددددى القدددددمين ، أداء تمددددرين الارسددددال لمدددد .6

 الجها  المصنع باليد الضاربة )اختيار اللون من قبل المدرب(.
 من وضع الوقوف على خ  الرسال ، وضع الثقالات على اليدين ، أداء تمرين الرسال . .7
مددددن وضدددددع الوقددددوف خلددددد  خددددد  الرسددددال ، وضدددددع الثقددددالات علدددددى اليددددددين والددددرجلين ، أداء تمدددددرين الرسددددال مدددددع اخدددددذ  .8

 خطوة.
قتدددددراب بخطدددددوة ، مدددددع وضدددددع ثقدددددالات علدددددى القددددددمين ، أداء تمدددددرين الضدددددرب السددددداحق علدددددى مدددددن وضدددددع الوقدددددوف والا .9

  رة معلقة امام الشبكة.
مدددددددن وضدددددددع الوقدددددددوف والاقتدددددددراب بدددددددثلا  خطدددددددوات ، مدددددددع وضدددددددع ثقدددددددالات علدددددددى القددددددددمين ، أداء تمدددددددرين الضدددددددرب  .10

 الساحق على كرة معلقة امام الشبكة.
لات علدددددى القددددددمين ، أداء تمددددددرين الضدددددرب السدددددداحق ( ، مددددددع وضدددددع ثقددددددا2مدددددن وضدددددع الوقددددددوف والاقتدددددراب بمركدددددز ) .11

 ( لكرة معلقة امام الشبكة.3بأخذ خطوة الى مركز )
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