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 Isokinetic training   تدريبات الأيزوكينتك .1

 الخاصة القدرات البدنية .2

بإجراء دراسة بعنوان "تأثير تدريبات الأيزوكينتك،  (14م()2005رزق)صفاء فتحي قامت  .1

سنة"  19البليوميترك لتنمية القوة المميزة بالسرعة على مستوى الأداء المهاري للاعبي كرة القدم تحت 

وهدفت الدراسة إلى التعرف على مدى تأثير تدريبات الأيزوكينتك وتدريبات البليوميترك لتنمية القوة 

سنة، وقد استخدمت الباحثة  19زة بالسرعة على مستوى الأداء المهاري للاعبي كرة القدم تحت الممي

لاعب( تم  30سنة وعددهم ) 19المنهج التجريبي على عينة أختيرت عمدياً من لاعبي كرة القدم تحت 

وكانت من ،  لاعب( كمجموعة ضابطة 15ريبية و)لاعب( كمجموعة تج 15تقسيمهم إلى مجموعتين )

أهم نتائج الدراسة أن التدريبات المقترحة باستخدام أسلوب الأيزوكينتك والبليوميترك أثر إيجابياً على 

القوة المميزة بالسرعة ومستوى الأداء المهاري المجموعة التجريبية وأظهر دلالة إحصائية في تنمية 

 سنة.  19للاعبي كرة القدم تحت 

بإجراء دراسة بعنوان "أثر تنمية القدرة اللاهوائية باستخدام  (16)(م2007)طارق محمد عوضقام  .2

أسلوبي التدريب الأيزوكينتك، البليوميترك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والقوة المميزة بالسرعة 

والمهارات المركبة للاعبي كرة القدم" وهدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير تنمية القدرة اللاهوائية 

أسلوبي التدريب الأيزوكينتك، البليوميترك على بعض المتغيرات الفسيولوجية والقوة المميزة باستخدام 

بالسرعة والمهارات المركبة للاعبي كرة القدم، واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة أختيرت 

لأخرى لاعب( وا 18لاعب( تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما تجريبية ) 36عمدياً وكان عددهم )

وكانت من أهم نتائج الدراسة أن البرنامج التدريبي المقترح تفوق في تنمية القدرة  ، لاعب( 18ضابطة )



 
5 

اللاهوائية باستخدام أسلوبي التدريب الأيزوكينتك والبليوميترك مما أثر إيجابياً على بعض المتغيرات 

 ة التجريبية قيد البحث. الفسيولوجية والقوة المميزة بالسرعة والمهارات المركبة للمجموع

بإجراء دراسة بعنوان "تأثير برنامج تدريبي  (11)(م2007)خالد عبد الموجود عبد العظيمم قا .3

أيزوكينتك على تنمية القدرة العضلية للكمة الصاعدة لدى لاعبي الملاكمة" وهدفت الدراسة إلى التعرف 

على تأثير برنامج تدريبي أيزوكينتك على تنمية القدرة العضلية لعضلات الذراعين وتأثيرها على أداء 

ختيرت عمدياً من ملاكمة، واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة أاللكمة الصاعدة لدى لاعبي ال

وكانت من أهم نتائج الدراسة رفع مستوى الأداء لمهارة اللكمة الصاعدة اليمني  لاعبي الملاكمة ،

واليسري للرأس والجذع من خلال تدريبات المحاكاة لطبيعة الأداء الأيزوكينتك، كما أثر البرنامج 

مقترح إيجابياً وبشكل ذو دلالة إحصائية في تنمية القدرة العضلية للذراعين لدى لاعبي التدريبي ال

 الملاكمة عينة البحث .

بإجراء دراسة بعنوان "تأثير تدريبات الأيزوكينتك على  (24)(م2011)ولاء أحمد حسبوقامت  .4

لى التعرف على مستوى الأداء في جهاز حصان القفز وبعض المتغيرات النفسية" وهدفت الدراسة إ

مدى تأثير تدريبات الأيزوكينتك على مستوى الأداء على جهاز حصان القفز وبعض المتغيرات النفسية 

تركيز الانتباه ( واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي على عينة أختيرت عمدياً وكان  –) الثقة بالنفس 

لرياضية تم تقسيمهم إلى مجموعتين طالبة( من طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية ا 30عددهم )

وكانت من أهم نتائج  ،وحدة  24أسابيع بواقع  8تدريبات ضابطة(، وكانت مدة تطبيق ال –)تجريبية 

الدراسة أن التدريبات المقترحة باستخدام أسلوب الأيزوكينتك أثرت إيجابياً على المستوى المهاري لدى 

تركيز  –مجموعة البحث التجريبية على جهاز حصان القفز وبعض المتغيرات النفسية )الثقة بالنفس 

 ن المجموعة الضابطة.الانتباه( بشكل أفضل وذو دلالة إحصائية واضحة بينهم وبي

دراسة عنوانها " تطوير بعض القدرت البدنية  (15م()2013صلاح محمود دياب صالح )اجرى  .5

والمهارية وأثرها على الهجوم الخاطف بإستخدام تمرينات المنافسة للاعبي كرة اليد"، وهدفت الدراسة 

ارية الخاصة والمؤثرة على الهجوم الى التعرف على تأثير البرنامج التدريبي على القدرات البدنية والمه

الخاطف ، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ، وقد بلغ عدد عينة البحث 

(لاعباً من نادى ملوي بالمنيا وتم اختيارهم بالطريقة العمدية ،وقد جاء من أهم النتائج ان البرنامج 14)

ساهم في زيادة مستوى الأداء البدني والمهاري كما أثر ايجابياً في  التدريبي بإستخدام تمرينات المنافسة

 تطوير مستوى الهجوم الخاطف.

بدراسة تحت عنوان " تدريبات الأيزوكينتك لتنمية بعض  (12)م(2014رانيا محمد سعيد )قامت  .6

القدرات البدنية وأثرها على مستوى الأداء لمهارة التصويب بالوثب العالي في كرة اليد" بهدف التعرف 

على الفرق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي في مستوى القدرات البدنية 

رة التصويب بالوثب العالي في كرة اليد واستخدمت الباحثه المنهج التجريبي ذو ومستوى الأداء لمها

التصميم التجريبي للمجموعتين التجريبية والضابطة ،وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من 

 ( طالبة تم30طالبات الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان وقد بلغ عددهم )

( طالبة ، وكانت من أهم نتائج الدراسة أن تدريبات 15تقسيمهم الى مجموعتين بالتساوي كل مجموعة )

الأيزوكينتك المقترحة أدت إلى تحسن مستوى القدرات البدنية )قدرة الذراعين، قدرة الرجلين، السرعة، 

لوثب العالي في كرة اليد الرشاقة، التوافق( كما أدت أيضاً إلى رفع مستوى الأداء لمهارة التصويب با

 للمجموعة التجريبية بنسب تحسن عالية مما يدل على فاعلية هذه التدريبات وتأثيرها الإيجابي. 
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 Heider Scheit BC, Mclean, KP Daviesهايدرشايت، مكلين، دافيس قام كل من  .7

GJ(1996م)(27)  بإجراء دراسة بعنوان "التدريب الأيزوكينتك والتدريب البليوميترك وأثرهم على

الدورانات الخارجية للكتف" وهدفت الدراسة إلى إجراء مقارنة بين تأثيرات التدريب الأيزوكينتك والتدريب 

جموعاتة البليوميترك على الدورانات الخارجية لمفصل الكتف ، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي بم

 3( أنثى تم تقسيمهم إلى 78مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة( على عينة أختيرت عمدياً من ) 2الثلاثة )

الدراسة أن وحدة تدريبية أسبوعياً. وكانت من أهم نتائج  2أسابيع، بواقع  8مجموعات وكانت مدة البرنامج 

 ارجية للكتف تزيد من القوة العضلية. كلًا من التدريب )الأيزوكينتك، البليوميترك( للدورانات الخ

بإجراء دراسة  (25)(م2001)Evetovich TK, and othersإفيتوفيتش، وآخرون قام كل من  .8

بعنوان "تأثير التدريب الأيزوكينتك المركزي للعضلة الرباعية الروؤس على النشاط الكهربي للعضلات 

والقوة العضلية بالنسبة للعضو المدرب وغير المدرب" وهدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير التدريب 

ربي للعضلات والقوة العضلية بالنسبة الأيزوكينتك المركزي للعضلة الرباعية الروؤس على النشاط الكه

للعضو المدرب وغير المدرب، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي باستخدام مجموعة تجريبية ومجموعة 

( فرد تم تقسيمهم إلى مجموعتين، المجموعة الأولى المدربة 20ضابطة على عينة أختيرت عمدياً من )

 10مجموعات تدريبية، بواقع  6أسبوع، بواقع  12دة البرنامج ( أفراد، وكانت م9( فرد، غير المدربة )11)

تكرارات لكل تمرين. وكانت من أهم نتائج الدراسة أن البرنامج المقترح أثر إيجابياً في زيادة عزم الدوران 

نتيجة زيادة حجم التغيرات في العضلات الخاصة بمد الركبة، كما أنه لا يوجد تغير هام في النشاط الكهربي 

 عضلات للعضو المدرب وغير المدرب للمجموعتين التجريبية والضابطة. لل
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 العينة الكلية
 )الاساسية+الإستطلاعية(

 العينة الأساسية

 مستبعدين

ية
ع
لا
ط
ست

لإ
 ا
نة

عي
ال

 

 المجموعة المميزة

 المجموعة غير المميزة

 (2جدول )

 -في متغيرات )العمر الزمني والإستطلاعيةالأساسية التوصيف الإحصائي لعينة البحث 

 العمر التدريبي( -وزن الجسم -ارتفاع القامة

 المتغيــــرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوسيط

 0.81 27 1.26 27.34 سنة العمر الزمني

 -0.69 195 1.62 194.63 سم ارتفاع القامة

 -0.44 82 2.34 81.66 كجم وزن الجسم

 0.43 14 1.76 14.25 سنة العمر التدريبي

 

 24ن = 
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 الإختبار المتغيــــرات
وحـدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوسيط

39.09 3.50 40 -0.077 

16.18 0.732 16 0.745 

122.5 3.86 121 1.16 

5.616 0.772 5.44 0.664 

8.18 0.435 8.34 -1.069 

3.95 1.322 4 -0.108 

3 

 الإختبار المتغيــــرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء الوسيط

 ( كرات بعد الخداع10التصويب ) التصويب بالوثب عالياً
 درجة

 ثانية

 التمرير والإستلام من الحركة
التمرير من الجرى )ذهاباً وعودة( 

 لليمين واليسار

 درجة

 ثانية

 التحركات الدفاعية المتنوعة
التحركات الدفاعية المتنوعة مع 

 تغيير الإتجاه
 درجة

 24 = ن

 24 = ن
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 . اختبار قياس قوة عضلات الرجلين باستخدام  .3

 

 

 

 

 

 

اولًا: معامل الثبات:
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 الإختبــار
وحـدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة " ر"
 حسابىمتـوسط 

ألإنحراف 

 معيارى
 متـوسط حسابى

ألإنحراف 

 معيارى

 ٭0.984 4.07 40.66 4.07 39.66

 ٭0.927 1.09 16 0.753 16.16

 ٭0.954 4.03 126.66 4.07 125.16

 ٭0.927 0.387 5.18 0.454 5.16

 ٭0.956 0.28 9.12 0.493 8.18

 ٭0.970 1.51 3.66 1.64 3.5

 

 الإختبــــــار
دة ــوح

 اســالقي

 يــانـق الثـالتطبي ق الأولـالتطبي

متـوسط  ة " ر"ــقيم

 حسابى

ألإنحراف 

 معيارى

متـوسط 

 حسابى

ألإنحراف 

 معيارى

 ( كرات بعد الخداع10التصويب )
 ٭0.971 0.516 6.66 0.753 6.83 درجة

 ٭0.88 4.07 45.92 4.07 45.97 ثانية

التمرير من الجرى )ذهاباً وعودة( 

 لليمين واليسار

 ٭0.914 1.75 36.33 1.16 35.83 درجة

 ٭0.971 0.397 18.72 0.331 18.90 ثانية

التحركات الدفاعية المتنوعة مع 

 تغيير الإتجاه
 ٭0.944 1.366 18.66 1.03 18.33 درجة

 

 8= 2ن = 1ن

 8 =2ن = 1ن

 0.876= 0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوى 

 0.876= 0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوى 
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 الإختبــار
وحـدة 

 القياس

 ميزةــير المـة غــوعـالمجم يزةـمـة المـوعـالمجم

 "ت قيمة " 
 متـوسط حسابى

ألإنحراف 

 معيارى
 متـوسط حسابى

ألإنحراف 

 معيارى

 ٭9.47 1.04 20.5 4.84 39.66

 ٭16.29 1.03 7.66 0.753 16.17

 ٭7.62 9.78 92.17 4.07 125.17

 ٭4.35 0.48 6.34 0.454 5.16

 ٭7.42 2.136 14.83 0.494 8.18

 ٭2.89 0.66 1.33 2.7 3.5

 

 الإختبــــــار
دة ــوح

 اســالقي

 ميزةــير المـة غــوعـالمجم يزةـمـة المـوعـالمجم

متـوسط  "ت ة " ــقيم

 حسابى

ألإنحراف 

 معيارى

 متـوسط

 حسابى

ألإنحراف 

 معيارى

 ( كرات بعد الخداع10التصويب )
 ٭8.49 0.516 3.66 0.753 6.833 درجة

 ٭6.29 0.512 47.81 0.498 45.97 ثانية

التمرير من الجرى )ذهاباً وعودة( 

 لليمين واليسار

 ٭7.28 2.04 28.83 1.16 35.83 درجة

 ٭5.51 1.37 22.07 0.331 18.90 ثانية

الدفاعية المتنوعة مع التحركات 

 تغيير الإتجاه
 ٭7.51 1.33 13.16 1.033 18.33 درجة

 8= 2ن = 1ن

 2.144=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوى 

 

 8= 2ن =1 ن

 2.144=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوى 
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 للاعبي كرة اليد عينة البحث. كل من القوة القصوى والقدرة العضلية تطوير 

 التحركات –التمرير والإستلام  – عالياً )التصويب بالوثب تطوير القدرات المهارية

 الدفاعية المتنوعة( للاعبي كرة اليد عينة البحث.

  تطوير القدرات البدنية الخاصة والمرتبطة بالقوة العضلية والمحافظة على مستوى الفورمه

 الرياضية.
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( وحدات تدريبية 5) -2
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 القياسات القبلية:
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 تطبيق البرنامج )الدراسة الأساسية(:

 القياسات البعـدية:
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 (9جدول )

 عينة البحث التجريبية لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ومعدل التغير 

 قيد البحث الاختبارات البدنيةفي 

 الإختبــار
وحـدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 معدل التغيير % "ت قيمة " 
 متـوسط حسابى

ألإنحراف 

 معيارى
 متـوسط حسابى

ألإنحراف 

 معيارى

 

 (10جدول )

 عينة البحث التجريبية لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ومعدل التغير 

 الإختبارات المهارية قيد البحثفي 

 الإختبــــــار
دة ــوح

 اســالقي

 القياس البعدي القياس القبلي

متـوسط  معدل التغيير % "ت ة " ــقيم

 حسابى

ألإنحراف 

 معيارى

متـوسط 

 حسابى

ألإنحراف 

 معيارى

 ( كرات بعد الخداع10التصويب )
 43.69 ٭13.48 0.577 9.25 1.03 6.43 درجة

 6.91 ٭9.40 1.48 43.55 0.51 46.56 ثانية

الجرى )ذهاباً وعودة( التمرير من 

 لليمين واليسار

 20.03 ٭19.58 1.66 4268 1.21 35.56 درجة

 20.47 ٭13.08 0.516 16 0.909 19.28 ثانية

التحركات الدفاعية المتنوعة مع 

 تغيير الإتجاه
 43.05 ٭7.51 3.08 25.75 0.894 18 درجة

 16 ن=

 2.131=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوى 

 

 16 ن=

 2.131=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوى 
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