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البدنية المدعمة باحزمة الكاتسو على بعض المتغيرات تأثير استخدام تدريبات الأيزوكينتك "
  متر حرة 100الرقمي لدى سباحى مستوى الالخاص و 

 1أ.م.د/ سما عبد الدايم 

 مقدمة البحث:
إن أهم مميزات الرياضة هو ارتباطها الوثيق بتطورات وأسس العلوم الطبيعية الأخرى حيث يتميز  
نشاط من الأنشطة الرياضية بقدرات وصفات خاصة تؤهل الفرد الرياضي لممارسة هذا النوع من  كل

 .النشاط وتمكنه من  الوصول إلى المستويات العالية
 

أن الاعتماد على العلوم البيولوجية والدراسات التجريبية   (م2014)بهاء الدين سلامة ويرى 
لأنواع التدريب البدني على الأجهزة الحيوية و هي أحد التعرف على التأثيرات المختلفة  ساعد فى

المجالات الرئيسية التي ساهمت في تطور طرق التدريب الرياضي حيث تهدف هذه الدراسات إلى توضيح 
 :أ ( 10تأثير طرق الأداء البدني على النواحي التكوينية والوظيفة لأعضاء وأجهزة الجسم .)

 

الرياضات التي تحظي بمكان الصدارة في كافة المسابقات وتعتبر رياضة السباحة  من أبرز 
الدولية والعالمية والأولمبية، فضلًا عن اعتراف العالم وتقديره لتطوير الأرقام القياسية التي تحطم يوماً بعد 
يوم مما دعا العلماء والباحثين والمتخصصين إلي إجراء البحوث والدراسات وإعداد المؤلفات العلمية التي 

 (19:5السباحة  ) مد عليها ويهتم بها كل المهتمين برياضةتعت
 

يتقيد به كل لاعب في أداء هذه الحركة  -للناشئة ة  –ورغم وجود أداء فني أمثل لحركة معينة 
إلا أن هناك اختلاف بين لاعب وآخر في إمكاناته الوظيفية ولذلك فقد يناسب ذلك الأداء بعض اللاعبين 

 (.8: 1()1: 18). ولا يناسب البعض الاخر
 

 اداء مهيارى إليى أن كيل  مMathaus   "(2013)"  مواتيو " ،  FOX  فووك " كيلا مين ويشيير
تطلب نوعيه خاصة من القدرات التي يجب أن تتوافر لدى اللاعب نفسه بالإضافة إليي القيدرات المرتبطية ي

علييى مسييتوى الإنجيياز الرقمييي بعملييية التييدريب وتشييكل القييدرات البدنييية والفسيييولوجية جوانييب أساسيييه تييؤثر 
حيييث يسييتلزم الأداء البيييدني درجييه معينييه مييين الاسييتعداد اليييوظيفي الييذا يهيييا الجسيييم لمواجهيية المتطلبيييات 

التيى تيؤدى تلقائييا اليى حيدوث ذليك  الخاصة بنوع النشاط الممارس حتى تحدث عملية التكيي  الفسييولوجى
 physiological adaptation  (."29  :152 )" التكي  

مييين التيييدريب فيييي رياضييية السيييباحة كرياضييية تنافسيييية و التحدييييد فيييي  يويظهييير لنيييا الهيييدف الرئيسييي
المسافات القصيرة هو تحطيم الأرقام القياسية أا قطع مسافة السباق بأقصى سيرعة ممكنية وفيي أقيل زمين 
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د تحقيقيه ممكن، لذا فلابد من تطوير العملية التدريبيية فيي رياضية السيباحة لكيي نحصيل عليى الهيدف الميرا
 (3: 4()11: 33)وهو الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية العالمية. 

وتعد طيرق التيدريب الرياضيي الحيديث هيي العميود الفقيرا للعمليية التدريبيية بميا تحتوييه مين تحدييد 
 الأحمال التدريبية واختيار عناصر اللياقة البدنية التي ينبغيي عليي الميدرن تنميتهيا فمين خيلال هيذه الطيرق 
يسيييتطيع الميييدرن تحدييييد العنصييير البيييدني اليييذا يجيييب التركييييز علييييه حسيييب نيييوع وأهميييية المهيييارة الحركيييية 

 (11:7)المستخدمة في النشاط الرياضي التخصصي. 

ونظراً لتطور العلوم المرتبطة بمجال التدريب الرياضي فقد أهتم الميدر ون بطيرق وأسياليب التيدريب 
لذا ساهم في رفع مسيتوى الناشيئة يين بيدنياً وفنيياً وسياعدهم للوصيول الحديث في إعداد الناشئة ين الأمر ا

لأعلييى مسييتويات المنافسيية، وقييد تبلييور هييذا الإنجيياز فييي مسييتوى الأرقييام التييي حققهييا الناشييئة ون ميين خييلال 
 (11:  8)الدورات الأولمبية و طولات العالم السابقة. 

ناشييئة  لغطسيية البداييية، وكييذلك عنييد أداء وتظهيير أهمييية القييدرة العضييلية فييي السييباحة  عنييد أداء ال
اليييييدوران فيييييي حركييييية اليييييدفع، ويظهييييير تأثيرهيييييا أيضييييياً عليييييى سيييييرعة الناشيييييئة  عنيييييد أداء المسيييييافات القصييييييرة 

 (245: 2)( متر ولكن يقل تأثيرها كلما طالت مسافة السباق. 50،100،200)

ة العضلية للناشئة يين لميا م( إلي أهمية تنمية القدر 2002" )خالد عبد الكريموفي هذا الصدد يشير"
لها من تأثير إيجابي على التقدم بالمستوى الرقمي للناشئة ين، وتظهير أهميية القيدرة العضيلية فيي الأنشيطة 
العضلية ذات الطابع الاستمرارا والتكرار السريع الذا يتميز بالقوة مع السيرعة كميا فيي رياضية السيباحة ، 

ة عضلية عالية حتى يستطيع إخراج درجة عالية من القوة الدافعة ولهذا يجب على الناشئة  أن يتميز بمقدر 
 (20: 13)للرجلين وكذلك درجة عالية من السرعة عند أداء المهارة المطلو ة. 

وتييرتبا القييدرة العضييلية بييالقوة القصيييوى وتنمييى بوسييائل تدريبييية مماثلييية، والزيييادة فييي القييوة أو فيييي 
لعضيلية وعنيدما تزييد القيدرة فينيه يمكين إنجياز قيوة أكبير فيي زمين السرعة سوف تؤدى إلى زيادة فيي القيدرة ا

 (68:15)أقل. 

م( لتنميييية القيييدرة العضيييلية تسيييتخدم مجموعييية مييين أسييياليب 1997" )أبوووو العووولا عبووود ال توووا ويشيييير"
 (134:  3)التدريب تشمل على الانقباض اللامركزى والبليومترى والأيزوكيناتيك .

ك يعييرف بأنييه أقصييى انقبيياض عضييلي يييتم بسييرعة ثابتيية خييلال والانقبيياض العضييلي الأيزوكيناتييي
المدى الكامل للحركة، ومن هذا المنطلق جاءت تسمية هذا النوع بالانقباض العضلي المشابه للحركة نظراً 
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لتشابهه مع الحركيات التيي تيؤدى أثنياء النشياط الرياضيي، وأفضيل مثيال عليي ذليك حركية الشيد تحيت المياء 
 (25:5ناشئة ة الزحف علي البطن) أثناء حركة الذراع في

وتعتبر برامج تدريب الأيزوكيناتيك من أحدث أنواع برامج المقاومة، وهذه البرامج تؤدى إلى تحسن 
الأداء العضلي بدرجة كبيرة، حيث أنها تنمى القوة العضلية القصوى على مدا الحركة كلها و ذلك تشيارك 

 (238: 6). في العمل أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية

وفيييييي هيييييذا الصيييييدد تشيييييير نتيييييائج العدييييييد مييييين الدراسيييييات إليييييي أن اسيييييتخدام الانقبييييياض العضيييييلي 
في تنمية عناصر اللياقة البدنية، والمهيارات الحركيية وخاصية عنصير القيدرة  يالأيزوكيناتيك له تأثير ايجاب

" محموود أحموود"و (14م ( )2005" )صوو ا فتحووي"و( 14م ()2007" )الموجووود "خالود عبوودالعضيلية كدراسيية 
 (.25م()2001) ,Eveto - Vich tk et alوآخرون  شو"أفيتو في( 17م()2001)

 أنييواع الانقبيياض أفضييلميين  كالأيزوكيناتييي العضييليالانقبيياض  باسييتخدام أسييلونالتييدريب  ولهييذا يعييد  
ر مباشييرة، و ييذلك تعتبيي المهييارا الأداء  فييييعمييل علييى نمييو المجموعييات العضييلية المشيياركة  العضييلي الييذا

المهيييارا ولهييا مييردود جييييد فييي الارتقيياء بمسيييتوى خاصييية ومشييابهة ليي داء تييدريبات الأيزوكيناتيييك تييدريبات 
 (170:24)(125،126: 9)الأداء المهارا. 

كما يعتبر التدريب الأيزوكيناتيك من أفضل أساليب تنمية القدرة العضلية، حيث أثبتيت العدييد مين 
ريب الأيزوكيناتيك والتدريب بالإثقال إن التدريب الأيزوكيناتييك ينميى البحوث التي تناولت المقارنة بين التد

  (147: 16القدرة العضلية أسرع من أا أسلون أخر من أساليب التدريب.)
 بوجووووووواد ي  مOparina (2003,)اوبارينوووووووا  مElgohari (2003,)الجوووووووو ر  وييييييييذكر كيييييييلًا مييييييين 

Bojaziev (2004 و )كيتموووانو م Kitmanov (2004)أهيييم مهيييام القياسيييات العلميييية الرياضيييية  أن مييين م
التعيرف عليى مقيدرة الرياضيي البدنييية والفسييولوجية كأسياس لتشيخيل حالتييه الصيحية وتقيييم قدراتيه البدنييية 
الخاصيية بنييوع نشيياطه الرياضييي التخصصييي بالإضييافة إلييى اسييتخدام نتائجهييا فييي تقنييين الأحمييال التدريبييية 

 (.26:  28( ) 90: 21()39:  30()1: 23)ل نشطة الرياضية.
 

ممارسية السيباحة   أثنياء الناشيئة  وضيع الجسيم اليذا يكيون علييه م( أن2000)حسين أباظة ويشير
الييدم سيييجرا  الاسييتلقاء لان أثنيياءمسييتوياته  اقييلضييغا الييدم فييي  وهييذا الوضييع يكييون  ييية أفقيييفهييو وضييع 

 . أيضاعدد ضر ات القلب يقل  أنكما  الأرضيةالجاذبية  بقليل عن تأثير بعيدا
ميين الوضييع العمييودا المعتيياد عليييه ممييا  أسييهل( الأفقيييالرجييع الوريييدا فييي هييذا الوضييع ) ويكييون 

داخييل  أميياالييرئتين  إلييىميين الييدم الوريييدا  الأكبييرالغييازا بسييبب وصييول الكمييية  يطييور ميين عملييية التبييادل
رؤية اكبر لدخول  أحجامهواء الزفير وترك  كمية من أكبرالرئتين فان لضغا الماء عليهما تأثير في طرح 
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. القليب سيولد تكي  على المدى البعيد في قلة عدد ضر ات الأوكسجينكمية  وهذه الزيادة في الأوكسجين
(36:11 ) 

 

عمليية  أنبمعنى آخر  عمل على تنظيم حركة التنفست التيالنشاط الرياضي  منالسباحة   وتعتبر
السباحة  مين خيلال ر يا  فقا في ها والسيطرة عليهاوتقييد أنة يمكن تحديدها ألاتلقائية  التنفس هي عملية

ناشيئة ا المسيافات القصييرة  أن السيباحة  حييث نلاحي  الشهيق ميع عيدد ضير ات اليذراعين وحسيب مسيافة
 ألايمكينهم اخيذ الشيهيق  خطية لتليك العمليية اعتميادا عليى عيدد ضير ات اليذراعين لا واليذين يضيعون مسيبقا

ميا يقيوم بالعميل العضيلي  الناشيئة  غالبيا انو  على اقيل تقيدير ضر ة ذراع إنهاء أوتلك الضر ات  إنهاءبعد 
اليدم ليسيتجيب الجسيم ليذلك التغيير  فيي الكر يون روف كتم النفس مميا يوليد ارتفياع نسيبة ثياني اوكسييد ظ مع

 تكيي  ميع ميرور إليىالسيباتية المغذيية لليدمات وتتحيول هيذه الاسيتجابة  بتوسييع الشيرايين وخاصية الشيرايين
 (102:31).القدرات العقلية بذلك تطوير عملية التغذية الدماغية ويطور من إلىمما يؤدا  الزمن

وترى الباحثة أنه لابد مين الاسيتعانة باسيتخدام تيدريبات الأيزوكيناتييك التيي تيؤدا بشيكل يتفيق ميع 
رة الحركييية الأداء الحركييي والفنييي للمهييارة الحركييية و اسييتخدام نفييس المجموعييات العضييلية العامليية فييي المهييا

ذاتها وفي نفس اتجاه المسار الميكانيكي للمهارة الحركية لتحقيق أفضل تحسن فيي المسيتوا المهيارا وهيذا 
هيييو هيييدف تيييدريبات الأيزوكيناتييييك التيييي تعميييل عليييي تنميييية الصيييفات البدنيييية والمهاريييية للنشييياط الرياضيييي 

دف الباحثييية مييين اسيييتخدام التخصصييي للوصيييول إليييي أعليييي المسييتويات المطلو ييية وهيييو فيييي نفيييس الوقييت هييي
 ومعرفة تأثيرة على مستوى القدرة العضلية والمسيتوى الرقميي ليدى ناشيئات السيباحة   تدريبات الأيزوكيناتيك

وذليييك عييين طرييييق انتقيييال التيييأثير الإيجيييابي باسيييتخدام تيييدريبات الأيزوكيناتييييك إليييي الأداء الفعليييي لمسيييتوى 
 اء المهارى للناشئة ين الناشئين.الجهاز الدورا التنفسي والقدرة العضلية والأد

  د  البحث

تأثير استخدام تدريبات الأيزوكينتك على بعوض المتغيورات البدنيوة يهد  البحث إلى التعر  على  
  -و لك من خلال:  متر حرة 100الخاص ومستوى مهارة البدء والدوران والمستوى الرقمي لناشئات 

 باحة .الس تمستوى القدرة العضلية للرجلين لناشئا -1
 .للرجلين لناشئات السباحة  مستوى مهارة البدء والدوران -2
 متر زحف على البطن. 100المستوا الرقمي لناشئة ة  -3

 فروض البحث
توجيييد فيييروق دالييية إحصيييائياً بيييين متوسيييطي القياسيييين القبليييي والبعيييدا فيييي مسيييتوى القيييدرة العضيييلية  -1

 للرجلين لصالح القياس البعدا لدى عينة البحث.
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الة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدا في مسيتوى مهيارة البيدء واليدوران توجد فروق د -2
 لصالح القياس البعدا لدى عينة البحث.

متير 100توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبليي والبعيدا فيي المسيتوى لناشيئة ة  -3
 زحف على البطن لصالح القياس البعدا لدى عينة البحث.

 مصطلحات الواردة في البحث بعض ال

 : Isokinetic Contractionالانقباض الأيزوكيناتيك
 (209:2للحركة.) لأنه أقصي انقباض عضلي يتم بسرعة ثابتة خلال المدى الكام*
 

 :  Muscular Powerالقدرة العضلية

 ( 205:1* قدرة العضلة أو المجموعات العضلية على أنتاج أقصى قوة في اقل زمن.)
 

 اسات السابقة:الدر 
( بعنوان" تأثير برنامج تدريبي أيزوكيناتيك على تنمية القدرة 12م()2007خالد عبد الموجود )دراسة  -1

اسييتهدفت الدراسيية تصييميم برنييامج تييدريبي أيزوكيناتيييك  العضوولية للكمووة الصوواعدة لوودى لاعبووي الملا مووة"
لاعبييي الملاكميية واسييتخدم الباحييث الميينهج ومعرفيية تييأثيره علييى تنمييية القييدرة العضييلية للكميية الصيياعدة لييدى 

( ملاكيم 12واحدة واشيتملت عينية البحيث عليى ) ةالتجريبي بتصميم القياس القبلي البعدى لمجموعة تجريبي
وكانييت ميين أهييم النتييائج وجييود تحسيين فييي القييدرة العضييلية للملاكمييين وتحسيين فييي مسييتوى الأداء المهييارا 

 ن التدريب الأيزوكيناتيك على عينة البحث المختارة. للكمات الصاعدة بأنواعها باستخدام أسلو 
لتنميوة  البليوومتر  ، كالأيزوكيناتيو بأسولوبيتأثير التدريب  ( بعنوان"14م()2005دراسة ص ا فتحي ) -2

معرفة تأثير التدريب بأسلون استهدفت الدراسة  سنة 19كرة القدم تحت سن  للاعبي المهار  القوة الأداء 
كرة القدم تحت  للاعبي المهارا لتنمية القوة المميزة بالسرعة على مستوى الأداء  ى بليومتر وال، كالأيزوكيناتي

واحيييدة  ةواسيييتخدم الباحيييث المييينهج التجريبيييي بتصيييميم القيييياس القبليييي البعيييدى لمجموعييية تجريبيييي سييينة  19
المقتيييرح  للبرنيييامج الإيجيييابيالتيييأثير ( لاعيييب كيييرة قيييدم وكانيييت مييين أهيييم النتيييائج 30واشيييتملت عينييية البحيييث )

 المهارا.والبليومترى على تنمية القوة المميزة بالسرعة ومستوى الأداء  كالأيزوكيناتي باستخدام
على بعوض  كأيزوكيناتي تدريبيتأثير برنامج  ( بعنوان"6م()2003دراسة احمد صلا , عماد سمير) -3

تصميم برنامج ستهدفت الدراسة " االمصارعة  للناشئين للاعبيالمتغيرات البدنية وال سيولوجية والمهارية 
واسييتخدم الباحثيية  ودراسيية تييأثيره علييى بعييض المتغيييرات البدنييية والفسيييولوجية والمهارييية كأيزوكيناتييي تييدريبي

( لاعييب 22والأخييرى ظابطيية واشيتملت عينيية البحيث علييى ) ةالمينهج التجريبييي للمجميوعتين احييدهما تجريبيي
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أدى إلى تحسن كيل مين المتغييرات  كالأيزوكيناتيالمقترح  دريبيالتاستخدام البرنامج وكانت من أهم النتائج 
 قيد البحث. جميع الاختبارات فيالمهارية وتفوق المجموعة التجريبية على الضابطة و الفسيولوجية و  البدنية

 تووأثير التوودريب( بعنوووان 25م()2001) ,Eveto  Vich et al وآخوورون ، شأفيتووو فوويدراسيية  -4
المدربوة  للعضولات النشوا  الكهربوي والاسوتجابةلمد الرجل على قمة عزم الودوران  المركز   كالأيزوكيناتي
 The effect   concentric isokinetic the strength training of" وغيوور المدربووة

quadriceps femorison electr omayograph  and muscle strength in trained 

and untrained timb  لمييد  المركييزا  كالأيزوكيناتيييرف علييى تييأثير التييدريب التعيياسييتهدفت الدراسيية
واسييتخدم البيياحثون  المدر يية وغييير المدر يية للعضييلاتالرجييل علييى قميية عييزم الييدوران والاسييتجابة الكهر ائييية 

( لاعيب 20المنهج التجريبي بتصميم القياس القبلي للمجموعتين التجريبيتين واشتملت عينية البحيث عليى )
ميد الراسيمية العضيلية الكهر ائيية للعضيو  فييشير الدراسة بأنيه لا يوجيد تغييير هيام توكانت من أهم النتائج 

 .المدرن وغير المدرن للمجموعتين

( بعنوان" تأثير التدريبات المشابه لودداء باسوتخدام بعوض الأجهوزة 17م()2001محمد احمد )دراسية  -5
 عليي " واسيتهدفت الدراسية التعيرفال نية علي المستو  الرقموي لناشوئة   الزحول علوي الوبطن للناشوئين

تييأثير التييدريبات المشييابه ليي داء باسييتخدام بعييض الأجهييزة الفنييية علييي المسييتوا الرقمييي لناشييئة ا الزحييف 
 ةعلي البطن للناشئين واستخدم الباحيث المينهج التجريبيي بتصيميم القيياس القبليي البعيدى لمجموعية تجريبيي

وكانت من أهم النتائج ظهيور تحسين فيي المسيتوا الرقميي   ( ناشئة28واحدة واشتملت عينة البحث على )
 م زحف علي البطن باستخدام التدريبات المشابه ل داء. 100م ،50لناشئة ة 

 Isokinetic تقيوويم الأيزوكيناتيووك ( بعنوووان"22م()2000) ,David Perin بيوورين دي يووددراسيية  -6

Exercise and assessment  تيييك اتقيمييية بييين التمرينييات الأيزوكين إجييراء دراسييةاسييتهدفت الدراسيية
واسيييييتخدم الباحيييييث المييييينهج التجريبيييييي بتصيييييميم القيييييياس القبليييييي البعيييييدى ثيييييلاث  والأيزومتريييييية والأيزوتونيييييية

وكانيييت مييين أهيييم  ( أفيييراد10مجموعيييات كيييل مجموعييية ) (3مجموعيييات تجيييريبيتين واشيييتملت عينييية البحيييث )
ى ممارسيية المجموعيية العضييلية إمكانياتهييا علييى طييول عليي يعمييل الأيزوكيناتيييكالتييدريب بالانقبيياض النتييائج 
 .الحركة مفصل

( بعنووووان" التعووور  علوووى نتووواعج قووووة الووو را  والسوووا  لووودى 32م( )2000) Swaineدراسوووة سوووواين  -7
 Arm and Leg power output in الناشئة ين أثناء السوباحة  المقيودة لمعرفوة أفضول سورعة سوحب

Swimmer during simulated swimm- ing  استهدفت الدراسة التعرف على نتائج قوة الذراع والساق
لييدى الناشييئة ييين أثنيياء السييباحة  المقيييدة لمعرفيية أفضييل سييرعة سييحب واسييتخدم الباحييث الميينهج التجريبييي 

( ناشييئة  ميين ناشييئة ا 30واحييدة واشييتملت عينيية البحييث علييى ) ةبتصييميم القييياس القبلييي لمجموعيية تجريبييي
ئة ا الحيرة وكانيت مين أهيم النتيائج تفيوق الناشيئة يين أثنياء السيباحة  بعيد برنيامج المستويات العلييا مين ناشي
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كانت التغيرات الحادثة على الناشئة ين مين اثير التيدريب الايزومتيرى تدريبي أرضى على السباحة  المقيدة 
 . والأيزوكيناتيك

 MassodaAkim Takash & H Cono أ ووويم توووا ش م كونوماسوووودا ماسوووودادراسييية  -8
 "ل تووورات قصووويرة علوووى تحسووون مسوووتوى العضووولاتالأيزوكيناتيوووك أثووور التووودريب ( بعنيييوان 20م()1999)

Masuda Study on muscle contractile improvements  result form short 

periods of isokinetic training",  التعيرف عليى تيأثير التيدريب لفتيرات قصييرة اسيتهدفت الدراسية
واسيييتخدم الباحثييية المييينهج  ضيييد مقاومييية عليييى عضيييلات الركبييية وذليييك لميييدة قصييييرة الأيزوكيناتييييكبالتيييدريب 

والأخييرى ظابطييية واشيييتملت عينييية  ةالتجريبييي بتصيييميم القيييياس القبليييي البعييدى للمجميييوعتين احيييدهما تجريبيييي
وجيود تحسين فيي الميدى  العضلات قيد الدراسة فيتضخم ( لاعبين وكانت من أهم النتائج 7البحث على )
 لعضلات الركبة. مقدار القوة في ةزيادصل الركبة الحركي لمف

( بعنوووان" تووأثير توودريبات 27م()1997) OTHERS HUS.TG.AND  ووو  وآخوورون دراسيية  -9
 القوة لكت ين باستخدام تدريب الأيزوكيناتيك علوي سورعة وقووة الودف  فوي ناشوئة ة الزحول علوي الوبطن"

The effect of shoulder isokinetic strength training on speed and propulsive 

force  in form crawl swimming  اسيتهدفت الدراسية التعيرف عليي تيأثير تيدريبات القيوة لكتفيين
متيير  50  ةباسيتخدام تيدريب الأيزوكيناتييك عليي سيرعة وقيوة اليدفع فيي ناشيئة ة الزحيف عليي اليبطن لمسياف

واحدة واشيتملت عينية  ةالبعدى لمجموعة تجريبي واستخدم الباحثون المنهج التجريبي بتصميم القياس القبلي
( ناشيئة  وكانيت مين أهيم النتيائج وجيود تحسين ملحيو  مين خيلال تيدريبات الأيزوكيناتييك 20البحث عليى )

 في كل من سرعة السباحة  وقوة الدفع بالذراعين وقوة الدفع بالرجلين.

 أيزوكيناتيووك توودريبيرنووامج تووأثير ب "( بعنوووان26م()1996)Heider Shiet  ايدرسووايتدراسووة  -10
 The effect of Isokinetic-Plyometric training": وبليومترى على العضلات الداخلية للكتل

on the shoulder  عليى  الأيزوكيناتييكالمقارنية بيين التيدريبات البليومتريية والتيدريبات استهدفت الدراسية
بيي للمجيوعتين تجيريبيتين واشيتملت عينية البحيث واستخدم الباحث المينهج التجري العضلات الداخلية للكتف

 التيييييازدييييياد القييييوة المتحركيييية بدرجيييية أكبيييير لييييدى المجموعيييية  ( لاعبيييية وكانييييت ميييين أهييييم النتييييائج 78علييييى )
 .كالأيزوكيناتياستخدمت تدريبات 

 خطة وإجراءات البحث

 منهج البحث 
م القييييياس القبليييي البعييييدا الميييينهج التجريبيييي باسيييتخدام التصييييميم التجريبيييي بتصيييمياسيييتخدم الباحثييية   

 وذلك لملائمتة لطبيعة البحث.لمجموعة تجريبية واحدة 
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 مجتم  البحث:
اكتييو ر الرياضييى  6( ميين نييادى 14أشييتمل مجتمييع البحييث علييى ناشييا السييباحة  للمسييتوى السييني )  

( ناشيييئة 25( وعيييددهم )2021/2022والمسيييجلين فيييي الاتحييياد المصيييرى للسيييباحة للموسيييم التيييدريبي  ) 
 ة.   سباح

 عينة البحث
( 25وعيددهم ) القادسية الرياضي بدولة الكويتانحصرت عينة البحث على ناشا السباحة  بنادا   

 ( سنة. 14م للمستوى السني )2021/2022ناشئة للموسم التدريبي 

 (1جدول)

 توصي  عينة البحث
 العينة الاستطلاعية العينة الأساسية مجتمع البحث البيان
 10 15 25 العدد
 %40 %60 %100 النسبة

%( 60( ناشئة بواقع )15( أنة انحصرت العينة الأساسية للبحث على )1يتضح من جدول رقم )  
 %(.40( ناشئة ين بواقع )10وتمثلت العينة الاستطلاعية على )

 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والانحرا  المعيار  والوسيط ومعامل الالتواء 

 وزن, العمر التدريبيمتغيرات السن ,الطول,الفي 
           (15)ن=                  أفراد العينة قيد البحث الناشئة ينلدى                    

المتوسوووووووووووووووووووووووووووط  وحدة القيا  المتغيرات
 معامل الالتواء الوسيط الانحرا  المعيار   الحسابي

 0.12 13.5 1.21 13.6 سنة السن
 0.43- 126.5 2.7 126.3 سم الطول
 0.04 27 1.6 27.1  جم ن الوز

 0.12 5.5 0.5 5.5 سنة العمر التدريبي

المعياريية،  الانحرافيات( أن جمييع يييم المتوسيطات الحسيابية تزييد عليى يييم 2يتضح من الجيدول )
( مميا يشيير إليى تجيانس أفيراد العينية وخلوهيا  3وأن جميع ييم معاملات الالتيواء قيد انحصيرت ميا بيين ) 

للناشيئين العمير التيدريبي(  -اليوزن  -الطيول-السينغيير الإعتداليية وذليك لمتغييرات )  من عييون التوزيعيات
 .أفراد العينة قيد البحث
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 (3جدول )
 المتوسط الحسابي والانحرا  المعيار  والوسيط ومعامل الالتواء 

 (15)ن=               أفراد عينة البحثفي متغيرات القدرة العضلية لدى                           

وحووووووووووووووووودة  المتغيرات
 معامل الالتواء الوسيط الانحرا  المعيار   المتوسط الحسابي القيا 

اختبووووار الوثووووب العووووريض موووون 
 0.23 125.20 0.69 125.38 سم الثبات  

اختبووووار الوثووووب العمووووود  موووون 
 0.13- 20.10 0.70 20.02 سم الثبات لسارجنت

المعياريية،  الانحرافياتالحسيابية تزييد عليى يييم ( أن جمييع يييم المتوسيطات 3يتضح من الجيدول )
( مميا يشيير إليى تجيانس أفيراد العينية وخلوهيا  3وأن جميع ييم معاملات الالتيواء قيد انحصيرت ميا بيين ) 

 من عيون التوزيعات غير الإعتدالية وذلك لمتغيرات القدرة العضلية قيد البحث.
 (4جدول )

 لوسيط ومعامل الالتواء المتوسط الحسابي والانحرا  المعيار  وا
 15ن =            أفراد عينة البحثلدى الجهاز مهارة البدء والدوران في متغيرات                             

  

 البيان
 المتغيرات

 وحدة القيا 
المتوسط 
 الحسبابى 

الانحرا  
 المعيار  

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 0.2110- 13.57 1.332 13.38 الثانية م15مهارة البدء 

 0.1412- 17.04 1.928 17.10 الثانية م15مهارة الدوران

المعياريية،  الانحرافيات( أن جمييع يييم المتوسيطات الحسيابية تزييد عليى يييم 4يتضح من الجيدول )
( مميا يشيير إليى تجيانس أفيراد العينية وخلوهيا  3وأن جميع ييم معاملات الالتيواء قيد انحصيرت ميا بيين ) 

 قيد البحث. مهارة البدء والدورانيعات غير الإعتدالية وذلك لمتغيرات من عيون التوز 
 (5جدول )

 المتوسط الحسابي والانحرا  المعيار  والوسيط ومعامل الالتواء 
  (15)ن= لدى أفراد عينة البحث                 الرقميلمستوى ل                           

الانحرا   ابيالمتوسط الحس وحدة القيا  المتغيرات
معامل  الوسيط المعيار  

 الالتواء
 0.31 1.35 0.03 1.39 دقيقة/ث حرةمتر  100اختبار 

 

المعياريية،  الانحرافيات( أن جمييع يييم المتوسيطات الحسيابية تزييد عليى يييم 5يتضح من الجيدول )
د العينية وخلوهيا ( مميا يشيير إليى تجيانس أفيرا 3وأن جميع ييم معاملات الالتيواء قيد انحصيرت ميا بيين ) 
 قيد البحث. كفاءة الجهاز الدورا التنفسيمن عيون التوزيعات غير الإعتدالية وذلك لمتغيرات 
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 أدوات جم  البيانات:
 أولاً: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:

 الطول. جهاز الرستامير لقياس •
 ميزان طبي لقياس الوزن  •
 شريا يياس •
 كرات طبية •
 حبال مطاطة  •

 سباحةحمام  •

 الديناموميتر لقياس القوة العضلية الثابتة. •

 الاختبارات المستخدمة في البحث:   -ثانيا 
 .  Standing Broad Jump Testاختبار الوثب العريض من الثبات  -2        

 Vertical Jump Or Sergeant Chalkاختبار الوثب العمودا من الثبات لسارجنت  -3
 لات الشخصية:والمقاب الاستمارات-ثالثا

وإبعاد البرنامج التدريبي المقتيرح  )القدرة العضلية(اختبارات استمارة لاستطلاع رأى الخبراء لتحديد  -1
 (2. مرفق)لعينة البحث

 (3. )مرفق الاختبارات البدنية والفسيولوجية والمهارية -2
 (4التوزيع الزمني وشدة الحمل للبرنامج التدريبي المقترح. مرفق) -3
 ( 5ارية للبرنامج التدريبي المقترح. مرفق)التمرينات المه -4
 (6استمارة التسجيل الخاصة بكل ناشئة. مرفق) -5

 (6جدول )
 12ن=            البحث اتالاختبارات المستخدمة لقيا  متغير                 

وحدة  التكرارات الاختبار القياسات
 القيا 

النسبة 
 المئوية

 %100 سم 12 ب العريض من الثبات  اختبار الوث اختبارات القدرة العضلية
 %83.3 سم 10 اختبار الوثب العمود  من الثبات لسارجنت

 %100 --- 12 مهارة البدء والدوران مهارة البدء والدوران
 %100   12 حرةمتر  100اختبار   المستوى الرقمي

  

البحيث تراوحيت مين  ( أن النسب المئوية لاتفاق الخبيراء حيول الاختبيارات قييد6يتضح من جدول )
   النسب لقبول الاختبارات قيد البحث. هذه الباحثة ارتضيا%( وقد 100% إلى 83.3)
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 المستخدمة في البحث  للاختباراتالمعاملات العلمية 
 الصد :  -أ

اختبيييارات متغييييرات البحيييث )باسيييتخدام صيييدق المقارنييية الطر يييية عييين طرييييق تطبييييق  الباحثييية قاميييت
 ناشييئات ييين( 10عينيية اسييتطلاعية عييددها) علييى المسييتوى الرقمييي(-البييدء والييدورانمهييارة -العضييليةالقييدرة 

للتأكد من  المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة وذلك ومن خارج العينة الأساسية، وتمت المقارنة بين
 :أن الاختبارات صادقة  يما وضعت لقياسة

 (7جدول )
  (5)2=ن1ن            ليةالقدرة العض لاختباراتمعاملات الصد        

وحوووووووووووووودة  المتغيرات
 القيا 

المجموعة المميزة 
 5ن=

المجموعة غير المميزة 
 5ن=

ال ووور  بوووين 
 المتوسطين

قيمووووة )ت( 
 المحسوبة

مسووووتوى 
 الدلالة

  ±    ±   
اختبووار الوثووب العووريض موون 

 دال *5.72 5.6 1.03 120.2 0.69 125.8 سم الثبات  
موون اختبووار الوثووب العمووود  

 دال *5.48 1.7 1.25 18.8 0.70 20.5 سم الثبات لسارجنت

 (0.05( عند مستوى دلالة )2.228ييمة "ت" الجدولية )
( وجييود فييروق داليية بييين الإر يياعيين الأعلييى والأدنييى لصييالح مجموعيية الر يييع 7يتضييح ميين الجييدول )

ليى صيدق هيذه الاختبيارات  يميا جميع اختبارات القدرة العضلية لليرجلين قييد البحيث مميا يشيير إ فيالأعلى 
 وضعت من أجلة.

 (8جدول )
 (5)=2=ن1ن        قيد البحث مهارة البدء والدورانمعاملات الصد  في المتغيرات        

وحوووووووووووووودة  المتغيرات
 القيا 

المجموعة المميزة 
 5ن=

المجموعة غير 
 5المميزة ن=

قيمووووة )ت( 
 المحسوبة

مسووووتوى 
 الدلالة

  ±    ±  
 دال 4.633- 1.089 16.90 1.302 14.30 ثانية متر 15هارة البدء اختبار م

 دال 6.257- 1.086 18.48 1.489 15.97 ثانية متر 15اختبار مهارة الدوران 
 (0.05( عند مستوى دلالة )2.228ييمة "ت" الجدولية )

الر يييع ( وجييود فييروق داليية بييين الإر يياعيين الأعلييى والأدنييى لصييالح مجموعيية 8يتضييح ميين الجييدول )
ممييا يشييير إلييى صييدق هييذه الاختبييارات  يمييا وضييعت ميين  الجهيياز الييدورا التنفسيييالمتغيييرات  فيييالأعلييى 
 .هأجل

 (9جدول )
 5= 2=ن1ن          معاملات الصد  في المستوى الرقمي قيد البحث                         

وحدة  المتغيرات
 القيا 

ال ر  بين  الربي  الأدنى الربي  الأعلى
 متوسطينال

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
   ±    ±   الدلالة

 دال *5.11 0.31 0.94 1.38 0.93 1.67 دييقة حرةمتر  100اختبار 
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 (0.05( عند مستوى دلالة )2.228ييمة "ت" الجدولية )
( وجود فروق دالة بين الإر اعيين الأعلى والأدنى لصالح مجموعة الر يع 9يتضح من الجدول رقم )

البحث مما يشير إلى صدق هيذه الاختبيارات  يميا  حرة قيدمتر  100المستوى الرقمي لناشئة ة  فيالأعلى 
 وضعت من أجلة.

 الثبات ب:
قدرته على إعطاء نفس النتائج عند استخدامه في أخذ يياسات متكررة  ىيقصد بثبات الاختبار مد

ات الاختبييارات المسييتخدمة فييي البحييث  ميين نفييس العينيية وفييي نفييس الظييروف وحتييي يتحقييق الباحثيية ميين ثبيي
فقاميت بييجراء التطبييق  ((Test – Re testطريقية تطبييق الاختبيار وإعيادة تطبيقيه مالباحثية باسيتخدا قامت

( ناشيييييئة يييييين وذليييييك فيييييي الفتيييييرة الزمنيييييية 5عيييييددهم ) غالأول للاختبيييييارات عليييييي العينييييية الاسيييييتطلاعية البيييييال
ميييييرة الثانيييييية عليييييي ذات العينييييية وذليييييك فيييييي الفتيييييرة الزمنيييييية ، ثيييييم إعيييييادة تطبييييييق الاختبيييييارات لل 3/1/2021

 (الأتي.10جدول) والثاني يوضح ذلك لأولا تطبيقبفارق عشرة أيام بين ال 12/1/2021
 

 (10جدول )
 (10)ن=         الثبات لاختبارات القدرة العضلية للرجلين قيد البحث  تمعاملا          

وحووووووووووودة  المتغيرات
 القيا 

ال ووور  بوووين  التطبيق الثاني  التطبيق الأول
 المتوسطين

معامووووووووووووووول 
 الارتبا 

مسووووتوى 
  ±    ±   الدلالة

اختبوووار الوثوووب العوووريض مووون 
 دال 0.90 0.9 0.70 124.9 0.69 125.8 سم الثبات  

اختبوووار الوثوووب العموووود  مووون 
 0.95 0.4 0.68 20.1 0.70 20.5 سم الثبات

 دال

 ( 0.05)ى عند مستو ( 0.576)ييمة "ر" الجدولية 
الاختبيار وإعيادة تطبيقيه ميرة ثانيية  ( وجيود علاقية ارتباطيية دالية بيين تطبييق10يتضح من الجيدول )
أن ممييا يشييير إلييى ( 0.94،  0.92( حيييث تراوحييت معيياملات الارتبيياط بييين )0.05عنييد مسييتوى معنوييية )

 الاختبار المستخدم على درجة عالية من الثبات.
 (11جدول )

 (10)ن=                 قيد البحث المتغيرات البدء والدورانالثبات للاختبارات  تمعاملا          
معامووووووووووووووول  التطبيق الثاني التطبيق الأول وحدة القيا  المتغيرات

 الارتبا 
مسووووتوى 
  ±    ±   الدلالة

 دال 0.936 1.257 14.808 1.064 14.508 ثانية متر 15اختبار مهارة البدء 
 دال 0.905 1.306 17.190 2.173 16.170 ثانية متر 15اختبار مهارة الدوران 

 (0.05)عند مستوى ( 0.576)ييمة "ر" الجدولية 
الاختبيار وإعيادة تطبيقيه ميرة ثانيية  ( وجيود علاقية ارتباطيية دالية بيين تطبييق11يتضح من الجيدول )

أن مما يشير إلى ( 0.905،  0.936ن )( حيث تراوحث معاملات الارتباط بي0.05عند مستوى معنوية )
 .الاختبار المستخدم على درجة عالية من الثبات
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 (12جدول )
 10ن=            قيد البحث م صدر100للمستوى الرقمي لناشئة ة معامل الثبات             

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني   التطبيق الأول
 المتوسطين

معامل 
 رتباطالا

مستوى 
  ±    ±   الدلالة

 دال 0.902 0.18 2.173 90.49 1.72 90.67 دييقة حرةمتر  100اختبار 

 (0.05)عند مستوى ( 0.576)ييمة "ر" الجدولية 
الاختبار وإعادة تطبيقه ميرة ثانيية عنيد  ( وجود علاقة ارتباطية دالة بين تطبيق12يتضح من الجدول رقم )

أن الاختبييار المسييتخدم علييى ممييا يشييير إلييى ( 0.90( حيييث أن معامييل الارتبيياط )0.05مسييتوى معنوييية )
 .درجة عالية من الثبات

 خطوات إعداد البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقتر 
 

 الهد  من البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقتر 
 

 لقدرة العضلية .باالبدنية الخاصة  ةلعناصر اللياقالتنمية الشاملة والمتزنة  -
 تنمية وتحسين المستوى الرقمي لدى مجموعة البحث التجريبية. -

 أس  وض  البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقتر 
 .خصائل المرحلة السنيةأن يتناسب البرنامج التدريبي المقترح مع  -
القيدرة العضيلية لعضيلات وهيي تنميية  وضيع مين أجلهيا التييالمقتيرح أهدافيه  التيدريبيأن يحقق البرنيامج  -

  متر حرة للناشئين.    100الرجلين وتحسين المستوى الرقمي لناشئة ة 
 مراعاة توجيه العمل للقدرة العضلية في صورة الأداء المهارا كأساس في الوحدات التدريبية. -

العضيييلية طبقيييا تتيييراوح شيييدة الحميييل التيييدريبي لتيييدريبات الأيزوكيناتييييك إثنييياء الأداء المهيييارا للمجموعيييات  -
 % ( من أقصي شدة لإفراد العينة  قيد البحث.60 -% 40)لتوصيفها الوظيفي ما بين 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح كجزء من الوحدة التدريبي اليومية لناشا السباحة . -
 محتوى البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقتر                                         

تيدريب  مجيال فيي يرراء الخبيراء الباحثة بالمراجع العلمية المتخصصية فيي تيدريب الناشيئة و  تاستعان       
 ،المقتييرح التييدريبيحييول محيياور وفتييرات البرنييامج  الخبييراء ميين خييلال اسييتمارة اسييتطلاع رأىالناشييئة  رياضية

 (الأتي.13)جدول ويوضح ذلك
 ( 13جدول )

 (                                                                                            12  والنسبة المئوية لكل محور من خلال تحليل آراء الخبراء )ن =مكونات البرنامج التدريبي المقتر 

عدد  مكونات البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقتر 
 التكرارات

النسبة المئوية 
 الترتيب للات ا 

 الأول %100 12 شهرين:  نامجفترة البر 
 الثالث %83.33 10 وحدات6  : في الأسبو  العامة عدد الوحدات التدريبية
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 الثاني %92 11 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبو  لو )تدريبات الأيزوكيناتيك(:
 الثالث %83.33 10 (  90-60:) اليومية العامة متوسط زمن الوحدة التدريبية

 الثالث %83.33 10 (   35- 25زمن تدريبات الأيزوكيناتيك داخل الوحدة التدريبية : ) متوسط
 الثاني %92 11 2:    1دورة الحمل التدريبية  

 الثاني %92 11 طريقة التدريب:)ال ترى مرت   الشدة(

حيور مين مكونيات ( مكونات البرنامج التدريبي المقتيرح والنسيبة المئويية لكيل م13يتضح من جدول )        
البرنيييامج التيييدريبي المقتيييرح وفقييياً ،راء الخبيييراء، حييييث جييياءت نسيييبة موافقييية الخبيييراء عليييي محييياور البرنيييامج 

 %.100إلي  %83.33التدريبي المقترحة بنسبة ما بين 
 (14جدول)  

 تقنين الحمل التدريبي خلال أسابي  البرنامج التدريبي المقتر  لناشئة عينة البحث 

 نامج التدريبي المقترحمحتوي البر

متوسطات درجات الأحمال التدريبية  للوحدات 
                           أيام العادية و التدريبية اليومية

 وأرقام الوحدات التدريبية

متوسطات 
درجات الأحمال 

التدريبية 
لتدريبات 

الأيزوكيناتيك 
 الأسبوعية

متوسطات درجات الأحمال 
يزوكيناتيك التدريبية لتدريبات الأ

الهدف  في الوحدات التدريبية
من 

 البرنامج

 متوسطات درجات
         الأحمال التدريبية

 الأسبوعية العادية

 الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت

ى 
تو

س
وم

ة 
لي
ض

لع
 ا
رة

قد
 ال

ية
نم

ت
ي

س
نف

لت
ا

 
ي 

قم
لر

 ا
ي

تو
س

لم
وا

ث(
ح
لب
 ا
نة

عي
( 

ئة
ش

نا
ال

 

 الأسبوع الأول
 %(67.5)متوسط

( متوسط 1)
62.5% 

( متوسط 2)
65% 

(  عالي         3)
75% 

50% 40% 50% 60% 

    الأسبوع الثاني     
 %(75.42)عال 

( متوسط 4)
71.25% 

(  عالي 5)
75% 

 (  عالي6)
80% 

53.33% 45% 55% 60% 

 الأسبوع الثالث
 %(85.42)أقصي

( متوسط 7)
75% 

(  عالي 8)
87.5% 

( أقصي    9)
93.75% 

51.67% 40% 55% 60% 

 الأسبوع الرابع
 %(73.33)متوسط

( متوسط 10)
67.5% 

(عالي 11)
75% 

(عالي       12)
77.5% 

53.33% 55% 45% 60% 

الأسبوع الخامس 
 %(81.08)عالي

( متوسط 13)
71.25% 

(عالي  14)
81.25% 

(أقصي   15)
90.75% 

54.17% 55% 55% 
52.5
% 

 الأسبوع السادس
 %(90.83)أقصي 

( عالي  16)
87.5% 

(أقصي 17)
92.5% 

(أقصي     18)
92.5% 

53.33% 45% 55% 60% 

 الأسبوع السابع
 %(71.67)متوسط

( متوسط 19)
65% 

(عالي 20)
75% 

(عالي         21)
75% 

46.76% 40% 40% 60% 

الأسبوع الثامن 
 %(80.41)عالي

( متوسط 22)
71.25% 

(عالي 23)
80% 

(أقصي        24)
90% 

56.76% 55% 55% 60% 

ديةوحدة تدريبية عا عادي تدريبي أسابيع 8 المجموع    24 
 أسابيع 8

  تدريبي
 يزوكيناتيكأ

يزوكيناتيكأوحدة تدريبية     24 

)عينييية البحيييث(  لناشيييئة نيييادى القادسيييية الرياضيييي التيييدريبي( تقنيييين الحميييل 14) يتضيييح مييين جيييدول
التدريبي الأيزوكيناتيك المقترح  لبرنامجالتدريبية ل بيعساعلي الوحدات والأ وتوزيع درجات الأحمال التدريبية

حيث تتراوح متوسيطات درجيات الأحميال التدريبيية لتيدريبات الأيزوكيناتييك فيي داخيل الوحيدات التدريبيية ميا 
 %(.56.67-% 46.76%( بينما بين الأسابيع التدريبية ما بين          ) 60-% 40)بين 
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  الخطوات التن ي ية للبحث
 ولمدة يومين. 2021/ 1/  14وذلك م يياس متغيرات البحث القبلية للناشئة ين الناشئين ت –
إليييى  م16/1/2021الفتيييرة مييين  فيييي برنيييامج التيييدريبي المقتيييرح عليييي الناشيييئة يييين الناشيييئينتيييم تطبييييق ال -

                أسييييييييييييييابيع( بنظيييييييييييييييام ثييييييييييييييلاث وحييييييييييييييدات تدريبيييييييييييييييية فييييييييييييييي الأسييييييييييييييبوع أييييييييييييييييام                    8م بواقييييييييييييييع )12/3/2021
 الأر عاء(. -الاثنين -) السبت

 م ولمدة يومين.2021/ 3/  13وذلك تم يياس متغيرات البحث البعدية للناشئة ين الناشئين   -
 عرض النتاعج

 (15جدول )
 والبعدية القبلية القياسات متوسطات بينونسب التحسن دلالة ال رو  

 15ن=                         القدرة العضلية  اختباراتفي  عينة البحثفراد لأ                        
وحووووووووودة  المتغيرات

 القيا 
ال ووور  بوووين  القيا  البعدى القيا  القبلي

 المتوسطين
نسوووووووووووووووووووووبة 
 التحسن

مسوووتوى  (قيمة )ت
  ±    ±    الدلالة

اختبووووووووووووار الوثوووووووووووووب 
 دال  *10.75 %4.75 4.52 2.04 129.9 0.69 125.38 سم العريض من الثبات  

اختبووووووووووووار الوثوووووووووووووب 
 دال  *13.48 %17.28 5.9 0.69 26.1 0.70 20.02 سم العمود  من الثبات 

 (2.20) تساوى  (0.05) دلالة ييمة "ت" الجدولية عند مستوى 
 والبعدييييية ةالقبلييييي متوسييييطات القياسييييات( وجييييود فييييروق داليييية إحصييييائياً بييييين 15يتضييييح ميييين جييييدول )
حييث جياءت ييمية )ت( لصيالح القيياس البعيدى رة العضيلية لليرجلين القيد اختبياراتللمجموعة التجريبيية فيي 

(، وقييييد تراوحييييت نسييييب التحسيييين بييييين 0.05عنييييد مسييييتوى الدلاليييية) الجدولييييية ييمتهيييياميييين  أكبييييرالمحسييييو ة 
(4.44 ،%17.28)%. 

 
 (16جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لناشئ المجموعة التجريبية 

 15ن =                                      oxycon – 5في متغيرات الجهاز                                                        

 البيان                                   
 المتغيرات

وحوووووووووووووووووووووودة 
 القيا 

ال ووور  بوووين  القيا  البعد  القيا  القبلي
 المتوسطين

نسووووووووووووووووووووووبة 
 التحسن

 قيمة ت
   م   م

 15.49 %23.66 2.56 1.075 10.82 1.332 13.38 ثانية متر15اختبار مهارة البدء لمسافة 

 11.69 %20.34 2.89 1.571 14.21 1.928 17.10 ثانية متر) ذهاب وإياب(7.5اختبار مهارة الدوران لمسافة 

 2.20=0.05قيمة ت عند مستوى 

ياسيين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية في ( وجود فروق إحصائياً بين الق16يتضح من جدول )
 ييمتهييياحييييث جييياءت ييمييية )ت( المحسيييو ة أعليييى مييين المتغييييرات البيييدء واليييدوران لصيييالح القيييياس البعيييدا 

  .%(23.66%، 20.34(، وقد تراوحت نسب التحسن بين )0.05عند مستوى الدلالة) الجدولية
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 (17جدول )
 القبلي والبعد  ينياسبين القونسب التحسن دلالة ال رو  
 15ن=  المستوى الرقميفي  فراد العينةلأ

 

وحدة  المتغيرات
 القيا 

ال ر  بين  القيا  البعدى القيا  القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

مستوى  (قيمة )ت
  ±    ±   الدلالة

 دال *10.66 %2.16 0.3 0.02 1.36 0.03 1.39 دقيقة  حرةمتر  100ختبار ا
 (2.20) تساوى  (0.05) دلالة "ت" الجدولية عند مستوى ييمة 

متوسيطات القياسيات القبليية والبعديية ليدى  ( وجود فروق دالية إحصيائياً بيين17يتضح من جدول )
حيث جياءت ييمية )ت( لصالح القياس البعدى  المستوى الرقميلمجموعة التجريبية في ا ناشئى أفراد العينة
 .%(2.16(، وقد بلغت نسبة التحسن )0.05عند مستوى الدلالة) ليةالجدو  ييمتهاالمحسو ة أعلى من 
 مناقشة النتاعج:

 

بيييين القياسييييين  (0.05)( وجيييود فيييروق دالييية إحصيييائياً عنيييد مسيييتوى الدلالييية 14يتضيييح مييين جيييدول )
 عينة البحث. الناشئة ينالقبلي والبعدى للمجموعة التجريبية في مستوى القدرة العضلية للرجلين لدى 

 

لعينيية البحييث  الناشييئين للناشييئة ييينلييرجلين لفييي القييدرة العضييلية  النيياتجذلييك التحسيين  الباحثيية وتعييزى 
لتطبيق البرنامج التيدريبي المقتيرح اليذا يعتميد عليى أسيس ومبيادا الارتقياء بمسيتوى الأداء  تعرضهمنتيجة 

ن التوافييق بييين الرياضييي بطريقيية سييليمة ومنتظميية أدت إلييي زيييادة القييوة والسييرعة لعضييلات الييرجلين وتحسيي
 ل لياف العضلية. الانقباضالعضلات العاملة والمقابلة لها من خلال الإقلال من زمن 

 

خالد عبد و" ،(6()م2003")صلاحوتتفق نتائج هذه الدراسة الحالية مع ما أشار إليه كلًا من "احمد 
باضات نقأنه أفضل الإ يعتقدون  الأيزوكينتك( إلي أن العلماء المؤيدين للتدريب 12م()2007" )الموجود

العضلية تأثيراً للرياضات التي تعتمد على كل من القوة والسرعة بالإضافة إلى أنة يتيح فرص التدريب 
 .بسرعة انقباض مشابه للسرعة المطلو ة أثناء المنافسة

 

لي وتتفق أيضاً نتائج هذه الدراسة الحالية مع ما أشارت إليه نتائج العديد من الدراسات السابقة ع
له تأثير ايجابي  كبير وفعال في تنمية  الأيزوكينتكأن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات 

عناصر اللياقة البدنية ويساعد على تنمية القوة العضلية للعضلات المشتركة في الأداء المهارا وخاصة 
صفاء ( و"12) م(2007)ود خالد عبد الموج("6)م(2003")احمد صلاحعنصر القدرة العضلية كدراسة"

مع اختلاف العينة والتخصل والبرنامج  ،(19م()1999" ) ,Akimأكيم و" ,( 14م()2005" ) فتحي
التدريبي والتي تختلف عن البحث الحالي إلا أن الاتفاق كان علي أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام 

عنصر القدرة العضلية وتحسين مستوى الأداء  له تأثير إيجابي على تنمية الأيزوكينتكأسلون التدريب 
 المهارا.
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 و ذلك يكون قد تحقق الفرض الأول الذا ينل على 

"توجد فرو   ات دلالة احصاعيا بين متوسطات القياسات القبلية في مستوى القدرة العضلية 
 لصالح القيا  البعدى". م صدر100 ناشئلدى 

لعينيية  يييةوالبعد يييةالقبل اتالقياسييمتوسييطات  بييين حصييائياً إذات دلاليية وجييود فييروق  (15يتضييح ميين جييدول )
حييث تراوحيت يييم  المسيتوا المهيارى لمهيارتي البيدء واليدوراناختبارات  في يةالبعد اتلصالح القياس البحث

لتحسيييين مييييا بييييين لنسييييب ا يييييةئو و لغييييت النسييييبة الم (2.89إلييييي 2.57الفييييروق بييييين المتوسييييطات مييييا بييييين)
إليي  11.69قياسات البعدية، و لغت يييم )ت(  المحسيو ة ميا بيين ) لصالح ال (%23.66% إلي20.34)

(، وترى الباحثة أن البرنامج التدريبي المقترح  0.05( وهي أكبر من ييمتها الجدولية عند مستوا) 15.49
لتدريبات الأيزوكيناتيك يتشابه مع العمل العضلي الحركي لمهارتي البدء والدوران داخيل وخيارج المياء وفيي 

المسييار الميكييانيكي والحركييي ليي داء الييرجلين والييذراعين لمهييارتي البييدء والييدوران  فييي سييباحة الزحييف نفييس 
 علي البطن.

وتعد نسب التحسن في اختبارات المستوا المهارى لمهارتي البدء والدوران قد ترجع إليي الانعكياس 
ان مييين خييييلال اسيييتخدام تييييدريبات ليييي داء الفعليييي لمهييييارتي البيييدء والييييدور  يالمباشييير وانتقيييال التييييأثير الايجييياب

م( إلييي أن تنمييية القييدرة 2002" )"محموود القووطالأيزوكيناتيييك لتنمييية القييدرة لعضييلات الييرجلين، حيييث يشييير
العضييلية للسيييباحين وخاصييية عنيييد أداء البييدء واليييدوران يمكييين تنميتهيييا ميين خيييلال اسيييتخدام أسيييلون التيييدريب 

 (173:  14.)اء الحركي لمهارتي البدء والدورانالأيزوكيناتيك الذا تتشابه  يه التدريبات مع الأد

م( علييي أن المتطلبييات الخاصيية بالبييدء والييدوران تتمثييل فييي 1994")أبووو العوولا عبوود ال تووا وهييذا مييا "      
واليدوران مين أهيم الوسيائل لتنميية سيرعة السيباح، وأكثير  ءالتركيز علي سرعة وقوة الرجلين حيث يعتبير البيد

زمن السباح تكمن في تحسين زمين البيدء واليدوران إذ أن الأداء الميتقن لليدوران من ذلك فان احتياط تحسن 
 ( 35: 1يعتبر من العوامل الرئيسية المؤثرة علي سرعة السباح في قطع مسافة السباق.)

وتظهيييير أهمييييية القييييدرة العضييييلية فييييي السييييباحة عنييييد أداء السييييباح لغطسيييية البداييييية، وكييييذلك عنييييد أداء       
كيييية الييييدفع، ويظهيييير تأثيرهييييا أيضيييياً علييييى سييييرعة السييييباح عنييييد أداء المسييييافات القصيييييرة              الييييدورانات فييييى حر 

 (245:  4()347:7( متر ولكن يقل تأثيرها كلما طالت مسافة السباق.)50-100-200)

تمكيين اللاعييب ميين  )الأيزوكيناتيييك(المشييابهة ل داء دريباتيييرى الباحييث أن التييدريب باسييتخدام التييو  
 مييييا أشييييار إليييييه الحالييييية مييييع وتتفييييق نتييييائج هيييذه الدراسيييية، الأداء فيييييموعييييات العضييييلية المشيييياركة نميييو المج

يعمييييل علييييى نمييييو المجموعييييات العضييييلية  الأيزوكيناتيييييكأن التييييدريب  إلييييى (م1999) "بسطويسووووى أحموووود"
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داء خاصية ومشيابهة لي  تيدريبات الأيزوكيناتييك اتدريبمباشيرة و يذلك تعتبير تي المهيارى الأداء  فيالمشاركة 
 .(125: 8)المهارى 

وترى الباحثة ذلك التحسن الحيادث فيي مسيتوا الأداء المهيارى لمهيارتي البيدء واليدوران إليى البرنيامج       
التييدريبي الييذا تييم تطبيقييه علييى العينيية )قيييد البحييث(، وأيضيياً إلييى طبيعيية أداء تييدريبات الأيزوكيناتيييك التييي 

ومتماثلية ميع طبيعية الأداء المهيارى لمهيارتي البيدء واليدوران،  تعتمد أساساً على مجموعة تيدريبات متشيابهة
ومطابقيية ليينفس المسييارات الميكانيكييية والحركييية للمجموعييات العضييلية المشيياركة فييي الأداء المهييارى، والتييي 
تعميييل عليييى انجييياز الواجيييب الحركيييي مييين خيييلال اسيييتخدام التيييدريبات المقترحييية التيييي تنميييية القيييدرة العضيييلية 

ن وتحسين مسيتوا الأداء المهيارى لمهيارتي البييدء واليدوران فيي سيباحة الزحيف عليي الييبطن لعضيلات اليرجلي
 للناشئين. 

وأن التدريب يتم بصورة أفضل إذا تضمن مجموعة العضلات العاملة في النشاط الممارس بشرط أن       
ريب قريبيية أو مماثليية يييتم تييدريبها طبقيياً لكيفييية اسييتخدامها فييي المنافسيية، وأن تكييون سييرعة الأداء عنييد التييد

(، وهذا ما تهدف 202: 35)لسرعة الأداء في المنافسة الفعلية لأن التدريب بباء يقلل من تأثير التدريب. 
 إليه تدريبات الأيزوكيناتيك.

والنتيجة التيي خلصيت لهيا هيذه الدارسية الحاليية تفسيرها الباحثية ويعزيهيا إليى أن التغييير الحيادث قيد  
حيث يرى الباحيث أن التيدريب لتنميية  باستخدام التدريب الأيزوكيناتيك، المقترحلتدريبي يعود إلى البرنامج ا

مسيييتوا الأداء المهيييارى لمهيييارتي البيييدء واليييدوران للسيييباحين الناشيييئات  تحسييين فيييي القيييدرة العضيييلية أدى إليييى
وذلك من خيلال  نفسها، وأن ارتباط التدريب بشكل المهارة يؤدى إلى ارتفاع مستوى المهارة )عينة البحث(،

ميين خييلال اسييتخدام تييدريبات الإنفبيياض العضييلي الأيزوكيناتيييك  المكثييف علييى أداء المهييارة نفسييها التييدريب
المشييابه ليي داء التييي تعمييل علييي نفييس المجموعييات العضييلية العامليية علييي المهييارة نفسييها، وفييي نفييس اتجيياه 

 . هارة ذاتهاالحركة وعلي نفس المسارات الميكانيكية والزمنية والحركية للم

كميييا تيييرى الباحثييية مييين خيييلال نتيييائج القياسيييات البعديييية للعينييية )قييييد البحيييث( أن اسيييتخدام تيييدريبات   
الأيزوكيناتييييك المناسيييبة لطبيعييية الأداء المهيييارى لمهيييارتي البيييدء واليييدوران المصيييمم خصيصييياً لتنميييية القيييدرة 

ي مسيييتوا الأداء المهيييارى العضيييلية لعضيييلات اليييرجلين فيييي رياضييية السيييباحة أدت إليييى تحسييين ملحيييو  فييي
 لمهارتي البدء والدوران لدى العينة )قيد البحث(.

إلى أن تنميية القيوة العضيلية مLarry", "Alex" " (1998 )"لار " و"الك "  كما يشير كلًا من
بواسيطة الإنفبياض العضيلي الأيزوكيناتييك يمثيل تنميية القيوة العضيلية الخاصية بالمجموعيات العضييلية ذات 
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المهارة فيي اتجياه الحركية وليذلك يسيتخدم الميدر ون أسيلون الإنفبياض العضيلي الأيزوكيناتييك فيي الإرتباط ب
 (2:  9تنفيذ البرامج التدريبية الخاصة للاعبين.) 

أن الإنفبيييياض العضييييلي  إلييييىمDavid perrin"  "(2000 )دي يوووود بيوووورن" وأيضيييياً يشييييير " 
اً، وتلافيي عييون الإنفباضيين العضيليين الأيزومتيرى الأيزوكيناتيك يعمل علي تنميية القيدرة العضيلية إيجابيي

حيييث أن العضييلة تنقييبض  يييه تحييت تييأثير أقصييى إنقبيياض عضييلي يييتم بسييرعة ثابتيية طييوال  ،والأيزوتييوني
 ( 5: 18المسار الحركة، مما يؤدا إلى رفع المستوى المهارا الممارس.)

الأيزوكيناتييك أو التيدريب )المشيابهة ويرى الباحيث أن البرنيامج التيدريبي المقتيرح باسيتخدام التيدريب  
ليي داء( يسيياعد علييى اشييتراك المجموعييات العضييلية العامليية والمقابليية فييي تنفيييذ المهييارات الحركييية، ويحسيين 
مسيييتوا الأداء المهيييارى لمهيييارتي البيييدء واليييدوران نتيجييية مطابقييية ومحاكييياة المسيييارات  الميكانيكيييية والحركيييية 

سارات الميكانيكيية والحركيية لمهيارتي البيدء واليدوران، وييتم ذليك مين خيلال لتدريبات الايزوكيناتيك لنفس الم
اشييتراك نفييس المجموعييات العضييلية العامليية والمقابليية فييي طبيعيية أداء تييدريبات الأيزوكيناتيييك لمهييارتي قيييد 

، مميا البحث لنفس المجموعات العضلية العاملة والمقابلة في طبيعة الأداء المهارى لمهارتي البدء واليدوران
أدى إلى تحسن ملحو  في مسيتوى الأداء المهيارى لمهيارتي البيدء واليدوران لعينية البحيث الأساسيية، واليذا 
تم يياسه مين خيلال اختبيارات المسيتوا المهيارى لمهيارتي البيدء واليدوران حييث بلغيت النسيبة المئويية لنسيب 

الح القياسيييات البعديييية، كميييا بلغيييت %( لصييي23.66التحسييين للمهيييارة البيييدء بيييين القياسيييات القبليييية والبعديييية )
%( لصيالح القياسيات 20.34النسبة المئوية لنسب التحسن للمهارة اليدوران بيين القياسيات القبليية والبعديية )

 البعدية. 

 الذا ينل على  الثانيو ذلك يكون قد تحقق الفرض 

البدء  "توجد فرو   ات دلالة احصاعيا بين متوسطات القياسات القبلية في مستوى مهارة
 حرة لصالح القيا  البعدى"م 100 ناشئاتلدى والدوران 

( وجييود فيروق ذات دلالية إحصيائياً بييين متوسيطات القياسيات القبليية والبعدييية 16يتضيح مين جيدول)       
الباحيث  وييرى  حيرةمتير  100لعينة البحث لصالح القياسات البعدية في اختبار المستوا الرقمي لناشيئة ة  

أدا إليي تحسين فيي القيدرة العضيلية لعضيلات اليرجلين  الأيزوكينتيكتدريبي المقتيرح لتيدريبات أن البرنامج ال
 عينة البحث. لناشئة و التالي أدا إلي تحسن في مستوا الرقمي 

أدا إلي تحسن في القدرات  الأيزوكينتكأن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  الباحثة ويرى      
 .حرةمتر ناشئة  100 الرقمي لناشئة اوجية و التالي تحسن في المستوى البدنية والفسيول
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وتتفيييق نتيييائج هيييذه الدراسييية الحاليييية ميييع نتيييائج العدييييد مييين الدراسيييات السيييابقة عليييى أن التحسييين فيييي 
" كدراسيية "أيهييان إسييماعيلمييع تحسيين القييدرات البدنييية والفسيييولوجية  طردييياً  اً مسييتوا الأداء يتناسييب تناسييب

  .(17()م2001" )محمد احمد عبد اللهو" ،(11م()2000" )حسين أباظةو"  ،(8()2000)

  أنو ذلك يكون قد تحقق الفرض الثالث الذا ينل على 

 الرقميالمستوى "توجد فرو   ات دلالة إحصاعيا بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في 
 حرة لصالح القيا  البعدى".م 100 ناشئلدى 

 الاستنتاجات :

 القدرة العضلية لعضلات الرجلين.رنامج التدريب الأيزوكينتك اثبت فاعلية في تحسين ب -1

 مستوى مهارة البدء والدوران.برنامج التدريب الأيزوكينتك اثبت فاعلية في تحسين -2

 متر حرة.  100برنامج التدريب المقترح اثبت فاعلية في تحسن المستوى الرقمي لدى ناشئة -3

 التوصيات:

 ق البرنامج التدريبي المقترح على ناشئات السباحة.تطبي-1

 إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول إثر التدريبات الأيزوكينتك في رياضات أخرى. -2

إجيراء المزيييد مين الدراسييات التيي تتنيياول أثيير التيدريبات الأيزوكينتييك بأشيكال تدريبييية أخيرى فييي رياضيية  -3
 أخرى.
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