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 فاطمة عثمان عبد الكريم

الرياضة ىو ارتباطيا الوثيق بتطورات وأسس العموم الطبيعية الأخرى حيث إن أىم مميزات  
يتميز كل نشاط من الأنشطة الرياضية بقدرات وصفات خاصة تؤىل الفرد الرياضي لممارسة ىذا 

 .النوع من النشاط وتمكنو من  الوصول إلى المستويات العالية

م ( أن الاعتماد عمى العموم البيولوجية والدراسات التجريبية  7>>4)ويرى بياء الدين سلامة 
التعرف عمى التأثيرات المختمفة لأنواع التدريب البدني عمى الأجيزة الحيوية و ىي أحد  ساعد فى

المجالات الرئيسية التي ساىمت في تطور طرق التدريب الرياضي حيث تيدف ىذه الدراسات إلى توضيح 
 :أ ( 41بدني عمى النواحي التكوينية والوظيفة لأعضاء وأجيزة الجسم .)تأثير طرق الأداء ال

وتعتبر رياضة السباحة من أبرز الرياضات التي تحظي بمكان الصدارة في كافة المسابقات 
الدولية والعالمية والأولمبية، فضلًا عن اعتراف العالم وتقديره لتطوير الأرقام القياسية التي تحطم 

عداد يوماً بعد يوم  مما دعا العمماء والباحثة ين والمتخصصين إلي إجراء البحوث والدراسات وا 
 (8:>4السباحة ) المؤلفات العممية التي تعتمد عمييا وييتم بيا كل الميتمين برياضة

والانقباض العضمي الأيزوكيناتيك يعرف بأنو أقصى انقبـاض عضـمي يـتم بسـرعة ثابتـة خـلال 
ذا المنطمق جاءت تسمية ىذا النوع بالانقباض العضمي المشابو لمحركـة  المدى الكامل لمحركة، ومن ى

نظــراً لتشــابيو مــك الحركــات التــي تــؤدى أثنــاء النشــاط الرياضــي، وأفضــل مثــال عمــي ذلــك حركــة الشــد 
 (58:8تحت الماء أثناء حركة الذراع في سباحة الزحف عمي البطن)

بـرامج المقاومـة، وىـذه البـرامج تـؤدى إلـى  وتعتبر برامج تدريب الأيزوكيناتيك من أحدث أنواع
تحسن الأداء العضمي بدرجة كبيرة، حيث أنيـا تنمـى القـوة العضـمية القصـوى عمـى مـدة الحركـة كميـا 

 (;56: 9وبذلك تشارك في العمل أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية.)

العضـــمي  وفـــي ىـــذا الصـــدد تشـــير نتـــائج العديـــد مـــن الدراســـات إلـــي أن اســـتخدام الانقبـــاض
فـي تنميـة عناصـر المياقـة البدنيـة، والميـارات الحركيـة وخاصـة عنصـر  يالأيزوكيناتيك لو تـأثير ايجـاب

( وخمحمد 47م ()5118( وخصـفا فتحـيخ )47م ():511القدرة العضمية كدراسـة خخالـد عبـد الموجـودخ )
 (.58م()5114) ,Eveto - Vich tk et alوآخرون  ش( وخأفيتو في:4م()5114أحمدخ )



 ن0100يهاير  –العدد السادس   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

  
109 
 

ـــ العضـــميالانقبـــاض  باســـتخدام أســـموبالتـــدريب  وليـــذا يعـــد   ـــواع  أفضـــلمـــن  كالأيزوكيناتي أن
مباشـرة،  الميـارة الأداء  فـييعمـل عمـى نمـو المجموعـات العضـمية المشـاركة  العضمي الذة الانقباض

وليــا مــردود جيــد فــي  الميــارة خاصــة ومشــابية لــ داء تــدريبات الأيزوكيناتيــك تــدريبات وبــذلك تعتبــر 
 (4:1:57)(458،459: >)الارتقاء بمستوى الأداء الميارة.

كما يعتبر التدريب الأيزوكيناتيك من أفضل أساليب تنمية القدرة العضمية، حيـث أثبتـت العديـد 
مــــن البحــــوث التــــي تناولــــت المقارنــــة بــــين التــــدريب الأيزوكيناتيــــك والتــــدريب با ثقــــال إن التــــدريب 

  (:47: 49ينمى القدرة العضمية أسرع من أة أسموب أخر من أساليب التدريب.) الأيزوكيناتيك

 بوجــــادذيف مOparina (5116،)اوبارينــــا  مElgohari (5116،)الجــــوىرة ويــــذكر كــــلًا مــــن 
Bojaziev (5117 و )كيتمانوفم Kitmanov (5117 أن من أىـم ميـام القياسـات العمميـة الرياضـية )م

التعــرف عمــى مقــدرة الرياضــي البدنيــة والفســيولوجية كأســاس لتشــخيص حالتــو الصــحية وتقيــيم قدراتــو البدنيــة 
ــة  ــال التدريبي ــين الأحم ــي تقن ــا ف ــى اســتخدام نتائجي ــوع نشــاطو الرياضــي التخصصــي با ضــافة إل الخاصــة بن

 (.59:  ;5() 1>: 54()>6:  61( )4 :56ل نشطة الرياضية. )

ويــرة الباحثــة   أنــو لابــد مــن الاســتعانة باســتخدام تــدريبات الأيزوكيناتيــك التــي تــؤدة بشــكل 
يتفــق مــك الأداء الحركــي والفنــي لمميــارة الحركيــة وباســتخدام نفــس المجموعــات العضــمية العاممــة فــي 

ي لمميـارة الحركيـة لتحقيـق أفضـل تحسـن فـي الميارة الحركية ذاتيا وفي نفس اتجاه المسار الميكـانيك
ــة  ــة الصــفات البدني ــي تنمي ــي تعمــل عم ــدريبات الأيزوكيناتيــك الت المســتوة الميــارة وىــذا ىــو ىــدف ت
والميارية لمنشاط الرياضي التخصصي لموصول إلي أعمي المستويات المطموبة وىو فـي نفـس الوقـت 

وذلــك  والمســتوى الرقمــي لــدى ناشــئى الســباحة  ىــدف الباحثــة   مــن اســتخدام تــدريبات الأيزوكيناتيــك
عن طريق انتقال التأثير ا يجابي باستخدام تدريبات الأيزوكيناتيك إلـي الأداء الفعمـي لمسـتوى الجيـاز 

 الدورة التنفسي والقدرة العضمية والأداء الميارى لمسباحين الناشئين.

المطاطــة عمــى مســتوى ميــارة لأحمــال فاعميــة أســموب التــدريب باييــدف البحــث إلــى التعــرف  
 وذلك من خلال:متر حرة بدولة الكويت 411البدء لدى ناشئات سباحة 

 مستوى القدرة العضمية لمرجمين لناشئ السباحة. -4

 مستوى كفاءة الجياز التنفسي لدى ناشئى السباحة. -5

 متر زحف عمى البطن. 411المستوة الرقمي لسباحة  -6
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إحصـــائياً بـــين متوســـطي القياســـين القبمـــي والبعـــدة فـــي مســـتوى القـــدرة توجـــد فـــروق دالـــة  -4
 العضمية لمرجمين لصالح القياس البعدة لدى عينة البحث.

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبمي والبعدة في مسـتوى كفـاءة الجيـاز  -5
 التنفسي لصالح القياس البعدة لدى عينة البحث.

ئياً بــين متوســطي القياســين القبمــي والبعــدة فــي المســتوى لســباحة توجــد فــروق دالــة إحصــا -6
 متر زحف عمى البطن لصالح القياس البعدة لدى عينة البحث.411

 : Isokinetic Contractionالانقباض الأيزوكيناتيك

 (5:>51.)لمحركة ل*أنو أقصي انقباض عضمي يتم بسرعة ثابتة خلال المدى الكام

 :  Muscular Powerالقدرة العضمية

 (  518:4* قدرة العضمة أو المجموعات العضمية عمى أنتاج أقصى قوة في اقل زمن.)

المــنيج التجريبــي باســتخدام التصــميم التجريبــي  بتصــميم القيــاس القبمــي اســتخدم الباحثــة     
 وذلك لملائمتة لطبيعة البحث.لمجموعة تجريبية واحدة  البعدى

( بالكويـت والمسـجمين فـي 47أشتمل مجتمك البحـث عمـى ناشـئ السـباحة لممسـتوى السـني )  
 ( سباح.   58( وعددىم )5151/>514الاتحاد الكويتي لمسباحة لمموسم التدريبي) 

ــى ناشــئ ال   ــة البحــث عم ــي الكــويتي وعــددىم )انحصــرت عين ــادة العرب ( ســباح 58ســباحة بن
 ( سنة. 47لممستوى السني ) 5151/>514لمموسم التدريبي 
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 (4جدول)
 توصيف عينة البحث

 العينة الاستطلاعية العينة الأساسية مجتمك البحث البيان
 51 52 52 العدد
 %01 %01 %511 النسبة

( ســباح بواقــك 48انحصــرت العينــة الأساســية لمبحــث عمــى ) ( أنــة4يتضــح مــن جــدول رقــم )  
 %(.71( سباحين بواقك )41%( وتمثمت العينة الاستطلاعية عمى )91)

 (5جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعيارة والوسيط ومعامل الالتواء

 البحثأفراد العينة قيد  السباحينلدى   متغيرات السن ،الطول،الوزن، العمر التدريبيفي 
           (48)ن= 

وحــــــــــــــــــدة  المتغيرات
 القياس

المتوســــــــــــــــــط 
 الحسابي

الانحـــــــــــــــــــــــــراف 
 معامل الالتواء الوسيط المعيارة 

 1.45 46.8 4.54 46.9 سنة السن
 1.76- 459.8 :.5 459.6 سم الطول
 1.17 :5 4.9 4.:5 كجم الوزن 

 1.45 8.8 1.8 8.8 سنة العمر التدريبي

 الانحرافـــات( أن جميـــك قـــيم المتوســـطات الحســـابية تزيـــد عمـــى قـــيم 5يتضـــح مـــن الجـــدول )
( ممـا يشـير إلـى تجـانس أفـراد  6المعيارية، وأن جميك قيم معاملات الالتواء قد انحصرت مـا بـين ) 

العمـر  -الـوزن  -الطـول-السـنالعينة وخموىا من عيوب التوزيعات غيـر ا عتداليـة وذلـك لمتغيـرات ) 
 .راد العينة قيد البحثلمناشئين أفالتدريبي( 

 (6جدول )
في متغيرات القدرة العضمية لدى  لمعيارة والوسيط ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف ا

                       أفراد عينة البحث
 (48)ن=                                                                                    

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعيارة  الحسابي

 0.2110- 13.57 1.332 13.38 الثانية م48ميارة البدء 

 0.1412- 17.04 1.928 17.10 الثانية م48ميارة الدوران



فاعلية أسلوب التدريب بالأحمال المطاطة على مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية ومىارة البدء 

فاطمة عثمان عبد الكرين                                      متر حرة بدولة الكويت 011لدى هاشئات سباحة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 الانحرافـــات( أن جميـــك قـــيم المتوســـطات الحســـابية تزيـــد عمـــى قـــيم 6يتضـــح مـــن الجـــدول )
( ممـا يشـير إلـى تجـانس أفـراد  6المعيارية، وأن جميك قيم معاملات الالتواء قد انحصرت مـا بـين ) 
 قيد البحث. ميارة البدءالعينة وخموىا من عيوب التوزيعات غير ا عتدالية وذلك لمتغيرات 

 (7جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعيارة والوسيط ومعامل الالتواء 

  (48)ن= أفراد عينة البحث                لدى   الرقميممستوى ل                           

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعيارة 

 الالتواء
 13.5 53.2 .131 53.1 دقيقة/ث حرةمتر  511اختبار 

 

المعياريـة،  الانحرافـات( أن جميك قيم المتوسـطات الحسـابية تزيـد عمـى قـيم 8يتضح من الجدول )
( ممـا يشـير إلـى تجـانس أفـراد العينـة وخموىـا  6وأن جميك قيم معاملات الالتواء قـد انحصـرت مـا بـين ) 
 قيد البحث. كفاءة الجياز الدورة التنفسيمن عيوب التوزيعات غير ا عتدالية وذلك لمتغيرات 

 أولاً: الأجهزة والأدواث المستخذمت في البحث :

 الطول. جياز الرستامير لقياس 
  ميزان طبي لقياس الوزن 
 شريط قياس 
 كرات طبية 
  حبال مطاطة 

 حمام سباحة 

 الاختبارات المستخدمة في البحث:   -ثانيا 
 اختبار ميارة البدء والدوران-5        

 متر 411السباحة اختبار  -6
 والمقابلات الشخصية: الاستمارات -ثالثا

بعــاد البرنــامج التــدريبي  اســتمارة لاســتطلاع رأى الخبــراء لتحديــد اختبارات)القــدرة العضــمية( -4 وا 
 .  لعينة البحثالمقترح 

 .  الاختبارات البدنية والميارية -5



 ن0100يهاير  –العدد السادس   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 التوزيك الزمني وشدة الحمل لمبرنامج التدريبي المقترح.  -6
 لمبرنامج التدريبي المقترح.  التمرينات الميارية -7
 استمارة التسجيل الخاصة بكل سباح.  -8

 الصدق:  - أ

اختبـارات متغيـرات البحـث )باستخدام صدق المقارنة الطرفية عن طريق تطبيق الباحثة    قاما
ومــن خــارج العينــة  ســباحين( 41دىا)عمــي عينــة اســتطلاعية عــد المســتوى الرقمــي( -القــدرة العضــمية

وذلــك لمتأكــد مــن أن  المجموعــة المميــزة والمجموعــة غيــر المميــزة  الأساســية، وتمــت المقارنــة بــين
 :الاختبارات صادقة فيما وضعت لقياسة

 (8جدول )
 ميارة البدء لاختباراتمعاملات الصدق 

 (8)5=ن4ن 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة المميزة 
 8ن=

المجموعة غير المميزة 
قيمة )ت(  8ن=

 المحسوبة
مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال *5:.8 1.089 16.90 1.302 14.30 ثانية متر 48اختبار ميارة البدء 
 دال *;8.7 1.086 18.48 1.489 15.97 ثانية متر 48اختبار ميارة الدوران 

 (1.18)( عند مستوى دلالة ;5.55قيمة ختخ الجدولية )

( وجــود فــروق دالــة بــين ا ربــاعيين الأعمــى والأدنــى لصــالح مجموعــة 8يتضــح مــن الجــدول )
لمـــرجمين قيـــد البحـــث ممـــا يشـــير إلـــى صـــدق ىـــذه  ميـــارة البـــدءجميـــك اختبـــارات  فـــيالربيـــك الأعمـــى 

 الاختبارات فيما وضعت من أجمة.

 (9جدول )

 8= 5=ن4ن        معاملات الصدق في المستوى الرقمي قيد البحث                      

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  الربيك الأدنى الربيك الأعمى
 المتوسطين

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال *2355 13.0 1310 ..53 .131 .530 دقيقة حرةمتر  411اختبار 

 (1.18( عند مستوى دلالة );5.55) قيمة ختخ الجدولية



فاعلية أسلوب التدريب بالأحمال المطاطة على مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية ومىارة البدء 

فاطمة عثمان عبد الكرين                                      متر حرة بدولة الكويت 011لدى هاشئات سباحة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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( وجود فروق دالة بين ا ربـاعيين الأعمـى والأدنـى لصـالح مجموعـة 9يتضح من الجدول رقم )
قيــد البحــث ممــا يشــير إلــى صــدق ىــذه  حـرة متــر  411المســتوى الرقمــي لســباحة  فــيالربيـك الأعمــى 

 الاختبارات فيما وضعت من أجمة.

 الثبات ب:

قدرتــو عمــى إعطــاء نفــس النتــائج عنــد اســتخدامو فــي أخــذ قياســات  ىمــديقصــد بثبــات الاختبــار 
متكررة من نفس العينة وفي نفـس الظـروف وحتـي يتحقـق الباحثـة   مـن ثبـات الاختبـارات المسـتخدمة فـي 

عـادة تطبيقـو مالباحثة   باستخدا البحث  قاما فقامـت بـرجراء  ((Test – Re testطريقة تطبيـق الاختبـار وا 
( ســباحين وذلــك فــي الفتــرة الزمنيــة 8عــددىم ) غللاختبــارات عمــي العينــة الاســتطلاعية البــال التطبيــق الأول

، ثـــم إعـــادة تطبيـــق الاختبـــارات لممـــرة الثانيـــة عمـــي ذات العينـــة وذلـــك فـــي الفتـــرة الزمنيـــة  م>6/4/514
 (الأتي.41جدول) والثاني يوضح ذلك لأولا تطبيقم بفارق عشرة أيام بين ال>45/4/514

 (:جدول )

 (41)ن=         الثبات لاختبارات القدرة العضمية لمرجمين قيد البحث  تمعاملا          

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 1>.1 1.257 14.808 1.064 14.508 ثانية متر 48اختبار ميارة البدء 
 دال 8>.1 1.306 17.190 2.173 16.170 ثانية متر 48اختبار ميارة الدوران 

 (  1.18)عند مستوى ( 1.8:9)قيمة خرخ الجدولية 

عــادة تطبيقــو مــرة  ( وجــود علاقــة ارتباطيــة دالــة بــين تطبيــق:يتضــح مــن الجــدول ) الاختبــار وا 
ممـا يشـير ( 7>.1،  5>.1( حيث تراوحت معاملات الارتباط بـين )1.18ثانية عند مستوى معنوية )

 أن الاختبار المستخدم عمى درجة عالية من الثبات.إلى 

 (;جدول )

 41ن=           قيد البحث م صدر411لممستوى الرقمي لسباحة معامل الثبات 

 وحدة المتغيرات
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 المتوسطين

معامل 
 الارتباط

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 15>.1 0118 5.4:6 >1.7> 5:.4 :1.9> دقيقة حرةمتر  411اختبار 

 (1.18)عند مستوى ( 1.8:9)قيمة خرخ الجدولية 



 ن0100يهاير  –العدد السادس   -مجلــة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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عـادة تطبيقـو مـرة ثانيـة  دالة بـين تطبيـق( وجود علاقة ارتباطية ;يتضح من الجدول رقم ) الاختبـار وا 
أن الاختبـار المسـتخدم مما يشير إلى ( 1>.1( حيث أن معامل الارتباط )1.18عند مستوى معنوية )

 .عمى درجة عالية من الثبات

 خطوات إعداد البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقترح
 الأيزوكيناتيك المقترحاليدف من البرنامج التدريبي      

بالقــدرة العضــمية والجيــاز الــدورة البدنيــة الخاصــة  ةلعناصــر المياقــالتنميــة الشــاممة والمتزنــة  -
 التنفسي.

 تنمية وتحسين المستوى الرقمي لدى مجموعة البحث التجريبية . -

 أسس وضك البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقترح

 .خصائص المرحمة السنيةأن يتناسب البرنامج التدريبي المقترح مك  -

وىـي تنميـة القـدرة العضـمية  وضـك مـن أجميـا التـيالمقتـرح أىدافـو  التـدريبيأن يحقق البرنامج  -
  متر حرة لمناشئين.    411لعضلات الرجمين وتحسين المستوى الرقمي لسباحة 

 ي صورة الأداء الميارة كأساس في الوحدات التدريبية.مراعاة توجيو العمل لمقدرة العضمية ف -

تتراوح شدة الحمـل التـدريبي لتـدريبات الأيزوكيناتيـك إثنـاء الأداء الميـارة لممجموعـات العضـمية  -
 % ( من أقصي شدة  فراد العينة  قيد البحث.91 -% 71طبقا لتوصيفيا الوظيفي ما بين)

 ء من الوحدة التدريبي اليومية لناشئ السباحة.تطبيق البرنامج التدريبي المقترح كجز  -

 محتوى البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقترح                                        

 مجـال فـيبـرراء الخبـراء الباحثة   بالمراجك العممية المتخصصـة فـي تـدريب السـباحة واستعان        
حـــول محـــاور وفتـــرات البرنـــامج  الخبـــراء اســـتطلاع رأىمـــن خـــلال اســـتمارة  الســـباحة رياضـــةتـــدريب 
 (الأتي.46)جدول ويوضح ذلك ،المقترح التدريبي



فاعلية أسلوب التدريب بالأحمال المطاطة على مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية ومىارة البدء 

فاطمة عثمان عبد الكرين                                      متر حرة بدولة الكويت 011لدى هاشئات سباحة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 ( >جدول ) 

                              (                                                               45مكونات البرنامج التدريبي المقترح والنسبة المئوية لكل محور من خلال تحميل آراء الخبراء )ن =

عدد  مكونات البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقترح
 التكرارات

النسبة المئوية 
 للاتفاق

 الترتيب

 الأول %411 45 شيرين:  فترة البرنامج
 الثالث %6.66; 41 وحدات9  : في الأسبوع العامة عدد الوحدات التدريبية

 الثاني %5> 44 وحدات 6 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع لـ )تدريبات الأيزوكيناتيك(:
 الثالث %6.66; 41 ( ق1>-91:) اليومية العامة متوسط زمن الوحدة التدريبية

 الثالث %6.66; 41 ( ق 68- 58متوسط زمن تدريبات الأيزوكيناتيك داخل الوحدة التدريبية : )
 الثاني %5> 44 5:    4التدريبية  دورة الحمل 

 الثاني %5> 44 طريقة التدريب:)الفترى مرتفك الشدة(

( مكونات البرنامج التدريبي المقترح والنسبة المئوية لكل محور من مكونـات >يتضح من جدول )        
محـاور البرنـامج  البرنامج التدريبي المقترح وفقاً لآراء الخبراء، حيث جاءت نسبة موافقة الخبراء عمـي

 %.411% إلي 6.66;التدريبي المقترحة بنسبة ما بين 

 م ولمدة يومين.    >514/ 4/  47وذلك تم قياس متغيرات البحث القبمية لمسباحين الناشئين  –

م     >49/4/514الفتـرة مـن  فـي برنـامج التـدريبي المقتـرح عمـي السـباحين الناشـئينتم تطبيق ال -
أســـــابيك( بنظـــــام ثـــــلاث وحـــــدات تدريبيـــــة فـــــي الأســـــبوع أيـــــام                                    ;م بواقـــــك )    >45/6/514إلـــــى 

 الأربعاء(. -الاثنين -) السبت

 م ولمدة يومين.    >514/ 6/  46وذلك تم قياس متغيرات البحث البعدية لمسباحين الناشئين   -
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 (>جدول )
والبعدية القبمية القياسات متوسطات بينونسب التحسن دلالة الفروق   

48ن=                          ميارة البدء اختباراتفي عينة البحث فراد لأ                          
وحــــــدة  المتغيرات

 القياس
الفــرق بــين  القياس البعدى القياس القبمي

 المتوسطين
نســــــــــبة 
 التحسن

قيمــــــــــــة 
 ()ت

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

ــــــــدء  ــــــــار ميــــــــارة الب اختب
 دال  6.98 %23.66 2.56 1.075 10.82 1.332 13.38 ثانية متر48لمسافة 

اختبار ميارة الدوران 
متر) ذىاب 8.:لمسافة 
ياب(  وا 

 دال  8;.7 %20.34 2.89 1.571 14.21 1.928 17.10 ثانية

 (5.51) تساوى  (1.18) دلالة قيمة ختخ الجدولية عند مستوى 

 والبعديــة ةالقبميــ متوســطات القياســات( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين >يتضــح مــن جــدول )
حيـث جـاءت قيمـة )ت( لصالح القياس البعـدى لمرجمين  ميارة البدء اختباراتلممجموعة التجريبية في 

 (.1.18عند مستوى الدلالة) الجدولية قيمتيامن  اكبرالمحسوبة 

 (41جدول )
 القبمي والبعدة ينبين القياسونسب التحسن دلالة الفروق 

     48ن=           المستوى الرقميفي  فراد العينةلأ                            

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمي
 المتوسطين

نسبة 
مستوى  (قيمة )ت التحسن

 ع± س ع± س الدلالة
 دال *41.99 %5.49 1.6 1.15 4.69 1.16 >4.6 دقيقة  حرةمتر  411ختبار ا

 (5.51) تساوى  (1.18) دلالة قيمة ختخ الجدولية عند مستوى 

متوسطات القياسـات القبميـة والبعديـة  ( وجود فروق دالة إحصائياً بين41يتضح من جدول )
حيـث جـاءت لصالح القياس البعـدى  الرقميالمستوى لمجموعة التجريبية في ا لدى ناشئى أفراد العينة

(، وقــد بمغــت نســبة 1.18عنــد مســتوى الدلالــة) الجدوليــة قيمتيــاقيمــة )ت( المحســوبة أعمــى مــن 
 .%(5.49التحسن )
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ـــة 41يتضـــح مـــن جـــدول ) ـــد مســـتوى الدلال ـــة إحصـــائياً عن ـــروق دال ـــين  (1.18)( وجـــود ف ب
عينـة  السـباحينلمـرجمين لـدى  ميارة البـدءلممجموعة التجريبية في مستوى  القياسيين القبمي والبعدى

 البحث.

لعينـة البحـث  الناشئين لمسباحين والدوران ميارة البدءفي  الناتجذلك التحسن الباحثة    ويعزى 
لتطبيق البرنامج التدريبي المقتـرح الـذة يعتمـد عمـى أسـس ومبـادئ الارتقـاء بمسـتوى  تعرضيمنتيجة 
ــادة القــوة والســرعة لعضــلات الــرجمين وتحســن  الأداء الرياضــي بطريقــة ســميمة ومنتظمــة أدت إلــي زي

 ل لياف العضمية. الانقباضالتوافق بين العضلات العاممة والمقابمة ليا من خلال ا قلال من زمن 

 ،(9()م5116خ)صلاحوتتفق نتائج ىذه الدراسة الحالية مك ما أشار إليو كلًا من خاحمد 
يعتقدون أنو  الأيزوكينتك( إلي أن العمماء المؤيدين لمتدريب 45م():511خ )عبد الموجودخالد وخ

باضات العضمية تأثيراً لمرياضات التي تعتمد عمى كل من القوة والسرعة با ضافة إلى أنة نقأفضل ا  
 .يتيح فرص التدريب بسرعة انقباض مشابو لمسرعة المطموبة أثناء المنافسة

وتتفق أيضاً نتائج ىذه الدراسة الحالية مك ما أشارت إليو نتائج العديد من الدراسات 
لو تأثير ايجابي  كبير  الأيزوكينتكالسابقة عمي أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات 

كة في وفعال في تنمية عناصر المياقة البدنية ويساعد عمى تنمية القوة العضمية لمعضلات المشتر 
خالد عبد الموجود (خ9)م(5116خ)احمد صلاحالأداء الميارة وخاصة عنصر القدرة العضمية كدراسةخ

مك  ،(>4م()>>>4خ ) ,Akimأكيم وخ ،( 47م()5118خ ) صفاء فتحي( وخ45) م(:511)
اختلاف العينة والتخصص والبرنامج التدريبي والتي تختمف عن البحث الحالي إلا أن الاتفاق كان 

لو تأثير إيجابي عمى تنمية  الأيزوكينتكأن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام أسموب التدريب عمي 
 عنصر القدرة العضمية وتحسين مستوى الأداء الميارة.

ــة 44يتضــح مــن جــدول)        ــين متوســطات القياســات القبمي ــة إحصــائياً ب ــروق ذات دلال ( وجــود ف
 حـرةمتـر  411البعدية فـي اختبـار المسـتوة الرقمـي لسـباحة   والبعدية لعينة البحث لصالح القياسات

أدة إلي تحسن فـي القـدرة العضـمية  الأيزوكينتكالباحثة  أن البرنامج التدريبي المقترح لتدريبات  ويرى 
 عينة البحث.  لسباحيلعضلات الرجمين وبالتالي أدة إلي تحسن في مستوة الرقمي 

أدة إلـي تحسـن فـي  الأيزوكينتكأن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الباحثة    ويرى      
 .حرةمتر سباحة  411 الرقمي لسباحيالقدرات البدنية والفسيولوجية وبالتالي تحسن في المستوى 
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وتتفق نتائج ىـذه الدراسـة الحاليـة مـك نتـائج العديـد مـن الدراسـات السـابقة عمـى أن التحسـن 
أييــاب مــك تحســن القــدرات البدنيــة والفســيولوجية كدراســة  خ طرديــاً  اً اء يتناســب تناســبفــي مســتوة الأد

   .(:4()م5114خ )محمد احمد عبد اللهوخ ،(44م()5111خ )حسين أباظةوخ  ،(;()5111خ )إسماعيل

 القدرة العضمية لعضلات الرجمين.برنامج التدريب الأيزوكينتك اثبت فاعمية في تحسين  -4

 411برنامج التدريب المقترح اثبت فاعمية في تحسـن المسـتوى الرقمـي لـدى ناشـئى سـباحة -6
 متر حرة. 

 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح عمى ناشئ السباحة.-4

 إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول اثر التدريبات الأيزوكينتك في رياضات أخرى . -5

إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول اثر التدريبات الأيزوكينتك بأشـكال تدريبيـة أخـرى فـي  -6
 رياضة السباحة.
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 أولا: المراجك العربية:
موســوعة فســيولوجية مســابقات  :احمــد ســالم حســينإبــراىيم ســالم الســكار،عبد الــرحمن زاىــر:خ  -4

 م.;>>4مركز الكتاب لمنشر ، ،  الميدان والمضمار خ
خ، دار الفكـــــر العربـــــي، :ختـــــدريب الســـــباحة لممســـــتويات العميـــــاأبـــــو العـــــلا أحمـــــد عبـــــد الفتاح -5

 م.7>>4القاىرة،
ــاح -6 ــد الفت ــو العــلا أحمــد عب ــدريب :خأب ــي  دار الفكــر خ،الفســيولوجيةالأســس  -الرياضــيالت  ،العرب

 م:>>4،القاىرة
 م. 5116خ، دار الفكر العربي، القاىرة،فسيولوجيا التدريب والرياضةأبو العلا أحمد عبد الفتاح:خ -7
، :ختأثير التدريب باستخدام التنبيو الكيربي عمى مستوى البدء فـي السـباحةخأحمد إبراىيم يوسف -8

، كميــة التربيــة الرياضــية لمبنــين بــاليرم، جامعــة ةرســالة ماجســتير غيــر منشــور 
 م.5114حموان،

عمـاد ســمير محمود:ختـأثير برنـامج تــدريبي أيزوكيناتيـك عمـى بعــض اعـة، أحمـد صـلاح الــدين قر  -9
بحـث  المتغيرات البدنيـة والفسـيولوجية والمياريـة للاعبـي المصـارعة الناشـئينخ،

عممــي غيــر منشــور، المجمــة العمميــة)عموم وفنــون الرياضــة(، جامعــة حمــوان،     
 م. 5116القاىرة ،

 م.1>>4ار الفكر العربي، القاىرة، ط،خ، د:ختعميم السباحةأسامة كامل راتب-:
:خاستخدام تدريبات البميومترك)الوثب العميـق( وتـأثيره عمـي القـدرة العضـمية إيياب سيد إسماعيل -;

خ، بحــث عممــي ، ومســتوى أداء ميــارة البــدء لــدى ســباحي الزحــف عمــى الظيــر
 م.5111( ،;5مجمة كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا، العدد)

ـــــد بسطويسى-> ـــــدريب الرياضـــــيبسطويســـــى أحم ـــــات الت ـــــي، :خأســـــس ونظري ـــــر العرب خ، دار الفك
 م>>>4القاىرة،

،  العربـــي، الطبعـــة الثانيـــة ، دار الفكـــر  فســـيولوجيا الرياضـــة: خ  بياء الدين إبراىيم سلامة -41
 .م 7>>4القاىرة ، 

ــى  حســين درى أباظــة:  -44 ــف الشــدة عم ــة اســتخدام مجيــود بــدني مختم ــة فاعمي الكفــاءة الوظيفي
ــدورة التنفســي لمســباحين، ــد  لمجيــاز ال ــة الرياضــية، المجم ــة بحــوث التربي مجم

ـــــة  ،  87، العدد 56 ـــــين، جامع ـــــة الرياضـــــية لمبن ـــــة التربي أغســـــطس، كمي
 م.5111الزقازيق،.
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:ختـأثير برنـامج تـدريبي أيزوكيناتيـك عمـى تنميـة القـدرة العضـمية خالد عبد الموجود عبد العظيم -45
، كميــة ةخ، رســالة ماجســتير غيــر منشــور لصــاعدة لــدى لاعبــي الملاكمــةلمكمــة ا

 م.:511التربية الرياضية، جامعة أسيوط، 
دراســـة التكـــوين الجســـمي وعناصـــر المياقـــة البدنيـــة الخاصـــة لســـباحي خالـــد محمد عبـــد الكريم:خ -46

، كميـــة التربيـــة ةمنشــور  رخ، رســالة ماجســـتير غيـــالمســافات القصـــيرة الناشـــئين
 م.5115الرياضية،جامعة أسيوط،

:ختــأثير التـــدريب بأســموبي الأيزوكيناتيــك والبميـــومترى لتنميــة القــوة المميـــزة صــفا فتحــي رزق  -47
سـنة )دراسـة  >4بالسرعة عمى مستوى الأداء الميارة للاعبي كرة القدم تحـت 

ـــة(خ، ـــر منشـــور  مقارن ـــة الرياضـــية، جامعـــة ةرســـالة ماجســـتير غي ـــة التربي ، كمي
 م.5118،المنصورة

تــدريب الأثقــال تصــميم  – الرياضــيالتــدريب :خمحمد الخطيــب ن، ناريمــاعبــد العزيــز أحمــد النمــر -48
 م.9>>4،مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ،خالتدريبيبرامج القوة وتخطيط الموسم 

 م.;>>4خ، منشأة المعارف، ا سكندرية،:خإستراتيجية تدريب الناشئينعصام محمد حممي -49
ــد اللهمحمد   -:4 ــي :خأحمــد عب ــة عم ــ داء باســتخدام بعــض الأجيــزة الفني ــدريبات المشــابو ل ــأثير الت ت

خ، رسـالة ماجسـتير غيـر المستوة الرقمي لسباحي الزحف عمي البطن لمناشـئين
 م.5114منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم، جامعة حموان،

السـباحة مـن البدايـة ، أسـامة كامـل راتب:خحأحمـد عبـد الفتـا مصطفي كاظم مختار، أبـو العـلا -;4
 م;>>4خ، دار الفكر العربي، القاىرة،إلى البطولة

خ،)الجزء الأول(، دار دليل رياضـــة الســـباحةوجــدة مصـــطفي الفـــاتح، طـــارق صــلاح فضـــمي:خ ->4
 م.>>>4اليدة لمنشر والتوزيك، المنيا،
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فاعميــة أســموب التــدريب  بالأحمــال  المطاطــة عمــى مســتوى ميــارة ييــدف البحــث إلــى التعــرف         
 مسـتوى القـدرةوذلـك مـن خـلال التعـرف عمـي  متر حرة بدولة الكويـت 411البدء لدى ناشئات سباحة 

المسـتوة لجيـاز التنفسـي لـدى ناشـئي السـباحة ، مستوى كفـاءة االعضمية لمرجمين لناشئ السباحة ، 
المـــنيج التجريبـــي باســـتخدام  الباحثـــة تاســـتخدممتـــر زحـــف عمـــى الـــبطن ،  411ي لســـباحة الرقمـــ

لطبيعـة التصميم التجريبي  بتصـميم القيـاس القبمـي البعـدة لمجموعـة تجريبيـة واحـدة وذلـك لملائمتـو 
فـي ( بالكويـت والمسـجمين 47أشتمل مجتمك البحث عمـى ناشـئ السـباحة لممسـتوى السـني )البحث ، 

انحصــرت عينــة اح و ( ســب58( وعــددىم )5151/>514الاتحــاد الكــويتي لمســباحة لمموســم التــدريبي) 
ــــي الكــــويتي وعــــددىم ) ــــادة العرب ــــى ناشــــئ الســــباحة بن ــــدريبي 58البحــــث عم ( ســــباح لمموســــم الت

برنـامج التـدريب الأيزوكينتـك  وكانـت أىـم ا سـتنتاجات، ( سـنة 47لممستوى السـني ) 5151/>514
برنامج التـدريب المقتـرح اثبـت فاعميـة فـي ،  ة في تحسين القدرة العضمية لعضلات الرجميناثبت فاعمي

تطبيـــق البرنـــامج ب متـــر حـــرة وأوصـــت الدراســـة 411قمـــي لـــدى ناشـــئي ســـباحة تحســـن المســـتوى الر 
إجـــراء المزيـــد مـــن الدراســات التـــي تتنـــاول اثـــر التـــدريبات الســباحة ، التــدريبي المقتـــرح عمـــى ناشـــئ 

إجـراء المزيـد مـن الدراسـات التـي تتنـاول اثـر التـدريبات الأيزوكينتـك فـي رياضـات أخـرى ،  كالأيزوكينت
 بأشكال تدريبية أخرى في رياضة السباحة.
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Summary of the research 

 The research aims to identify the effectiveness of the training 

method with elastic loads on the level of initiation skill of 100-meter freestyle 

swimmers in the State of Kuwait, by identifying the level of the muscular 

capacity of the two men of the infant swimming, the level of respiratory 

efficiency of swimming buddies, the digital level of swimming 100 meters 

crawling on the abdomen, The researcher used the experimental method 

using the experimental design with the pre-post-measurement design for an 

experimental groupAnd due to its relevance to the nature of the research, 

the research community included the beginners of swimming for the Sunni 

level (14) in Kuwait who are registered in the Kuwaiti Swimming Federation 

for the training season (2019/2020) and their number is (25) swimmers. 

2019/2020 for the age group (14) years, and the most important conclusions 

were the Isokentech training program It has been shown to be effective in 

improving the muscular capacity of the muscles of the legs, the proposed 

training program has proven effective in improving the digital level of the 

beginners of the 100-meter freestyle swimming. Studies dealing with the 

effect of isokinetic exercises with other forms of training on swimming 

 

 

 

 

 
 


