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ومدتوى الأداء  ة"تأثير استخدام تدريبات الأيزوكيشتك عمى بعض الستغيرات البدنية الخاص
 "السهارى لدى ناشئات تشس الظاولة

  )*(اميرة احسد محمد إبراليم د/ 
 السقدمة ومذكمة البحث:

ت لقد انتذرت ألعاب السزرب بذكل واسع بسختلف أنؾاعها على  سدىتؾج يس ىع الىدوق وأ  سى  لهىا ال ظىؾا
السحل ة والإقل س ة والعالس ة، وسشها كرة الدرعة السررية الرس سة والتي كان لسرر دائسا شىر  الحرىؾق 

أص ح تحقيق الفؾز في الفردي، الزويي، الرباعي( ولقد )عل  الكثير سؽ السيدال ات في يس ع أنؾاع اللعب 
الستقدسة عل  تحق قه، كسا أصى ح  السحافل الرياض ة الدول ة سغهراً سؽ سغاهر التفؾق الذي تحرص الدوق

صد لها كافة الىدوق السيزان ىات الىؾفيرة، انسانىاً سشهىا بىون الفىؾز فىي هىذا السجىاق ن عىد ر أحد ااهتساسات التي ت
 السجاات الأخرج. فيانعكاساً لتقدسها 

شىؾاحي تسيزها عؽ غيرها سؽ الألعاب سؾاء سؽ ال التيتتسيز رياضة تشس الظاولة بالعديد سؽ الخرائص و 
فهىىي  الستعىىددة،هىىذا الشىىؾاحي  فىىيلىىذا فهنهىىا  ريىىة دائسىىا بكىىل سىىا هىىؾ يديىىد  القانؾن ىىة،الفش ىىة أو الخظظ ىىة أو 

تذسل عل  العديد سؽ السهارات يتعيؽ عل  يس ع اللاعبيؽ أدائها حت  يتدشي لهؼ التعاسل سع الكرة خلاق 
 (7:26)والدريعة. سؾاقف اللعب الستتابعة 

رياضىىىة تىىىشس الظاولىىىة خىىىلاق العذىىىرات سىىىشؾات الأخيىىىرة هىىىؾ  فىىىيكثثىىىر وضىىىؾحاً والتغيىىىر الحق قىىىي الأ 
ااهتسىىىال الخىىىاص بسدىىىتؾيات الدىىىرعة وةن تظىىىؾير سىىىرعة اللعىىىب لىىى س لهىىىا حىىىد نهىىىائي. وبالتىىىالي أصىىى ح  

 (27::)الظاولة. الدرعة كوحد سكؾنات الل اقة البدن ة الخاصة برياضة تشس 

أقر  انق اض عزلي يتؼ بدرعة  ابتة خلاق السدج الكاسىل  واانق اض العزلي الأيزوكيشت ػ نعر  بونه
للحركة، وسؽ هذا السشظلق ياءت تدس ة هذا الشىؾع باانق ىاض العزىلي السذىابه للحركىة نغىراً لتذىابهه سىع 

 (22::)الحركات التي تؤدج أ شاء الشذاط الرياضي. 

وتعتبىىر بىىراس   ل(002:) عرددام عبددد الخددال ل( ، 002:) "عسدداد سددسير صدد،  أحسددد ويتفىىق كىىلا سىىؽ  
تدريب الأيزوكيشات ػ سؽ أحدث أنؾاع براس  السقاوسة والتي تؤدج ال  تحدىؽ الأداء العزىلي بدريىة كبيىرة، 
حيث أنها تشس  القؾة العزل ة القرؾج عل  سدي الحركىة كلهىا وبىذلػ تذىار  فىي العسىل أكثبىر عىدد سسكىؽ 

 (2246 22()2:22 2سؽ الؾحدات الحرك ة.)

العزلي  أنؾاع اانق اض فزلسؽ أ ػالأيزوكيشت  العزلياانق اض  باستخدال أسلؾبلتدريب ا ولهذا نعد  
تىىدري ات س اشىىرة، وبىىذلػ تعتبىىر  السهىىارج الأداء  فىىينعسىىل علىى  نسىىؾ السجسؾعىىات العزىىل ة السذىىاركة  الىىذي

                                                           
 الاسكشدرية.جامعة  –لمبشات بكمية التربية الرياضية  موم الحركةالتدريب الرياضى وعأستاذ مداعد بقدم  ( * )
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الأداء السهىىىارج ولهىىىا سىىىردود ييىىىد فىىىي اارتقىىىاء بسدىىىتؾج خاصىىىة وسذىىىابهة لىىى داء الأيزوكيشات ىىىػ تىىىدري ات 
 (2602:0)(2:7،::22 2)السهارج. 

 
 

ل (  أن 002:  ) أبدددو العددد، عبدددد ال تدددا  ل (2996)  " الدددديد عبدددد السقردددود ويتفىىىق كىىىلا سىىىؽ        
وان اانق ىىاض  % فىىي تشس ىىة القىىؾة العزىىل ة 42  ندىىاهؼ بشحىىؾ  isokineticالتىىدريب السذىىابه للحركىىة    

  بونىىه   أقرىىي انق ىىاض عزىىلي يىىتؼ بدىىرعة  ابتىىة خىىلاق  "isokinetic contractionالسذىىابه للحركىىة 
السدج الكاسل للحركة   ، وتعشي كلسة    أيىزو  السذىابه أو السدىاوي وكلسىة   كيشت ىػ   تعشىي حركىة ، وسىؽ 
هشىا يىىاءت تدىس ة هىىذا الشىؾع سىىؽ اانق ىاض العزىىلي نغىراً لتذىىابهه سىع الحركىىات التىي تىىؤدي أ شىاء الشذىىاط 

 (   09: 22() 244 4) الرياضي .
أن التدريب الذي ندتخدل اانق اض الحركىي الأيزوكيشتىػ سىؽ  م (5002ويذكر "بدظويدي أحسد" )      

أحدؽ أنؾاع اانق اض والذي نعسل علي نسؾ السجسؾعىات العزىل ة السذىاركة فىي الأداء السهىارج س اشىرة ، 
كسىىا نذىىير بدظؾيدىىي أحسىىد فىىي وبىىذلػ تعتبىىر تلىىػ التسريشىىات تسريشىىات خاصىىة وسذىىابهه لىى داء السهىىارج   

نفىىىس السريىىىع نقىىىلا عىىىؽ كؾندىىىلسان أن ندىىى ة نسىىىؾ القىىىؾة العزىىىل ة باسىىىتخدال الأيهىىىزة الخاصىىىة باانق ىىىاض 
الأيزوكيشتىىىػ كبيىىىرة اقا سىىىا قؾرنىىى  بالتىىىدريب عشىىىد اسىىىتخدال اانق اضىىىيؽ الحركىىىي   والثابىىى  ، وقلىىىػ للتىىىو ير 

 ة العاسلىىة للسهىىارة أو الشذىىاط قات ااخترىىاص) الس اشىىر للانق ىىاض الأيزوكيشتىىػ علىىي السجسؾعىىات العزىىل
2 22::  ،2:7 )  
       

 م deborah a.wuest, charles a.bucher  (5002) ويذير كلٌ مد  ديبدراو ويدد  و شدارلز بيوشدير 
فعشىدسا نقىؾل الذىخص بىوداء   isokinetic exercises  تدريبات الانكبدا  العزدمي السذدابل لمحركدة  إلي

ي السذىىىابه للحركىىىة   فىىىهن طىىىؾق العزىىىلة يتغيىىىر بظريقىىىة سدىىىتسرة وبدىىىرعة  ابتىىىة  ، وقىىىد اانق ىىىاض العزىىىل
 – cybex , biodex , kin – com ,lido , mini     صسس  أيهزة سعدة لهىذا الشىؾع سىؽ اانق ىاض سثىل

gym   حيث يتؼ تثبي  السقاوسة السراد التغلب عليها علي سرعة سعيشة    ابتة   بغض الشغىر علىي سقىدار 
القىىؾة السىىراد التغلىىب عليهىىا ، فالدىىرعة هشىىا تلعىىب دوراً سهسىىا فىىي انجىىاز هىىذا الشىىؾع سىىؽ اانق ىىاض حيىىث أن 
الدرعة ابد أن تغل  ابتة علي السدج الحركي الكاسل في هذا الأيهزة ويدتخدل هذا الشؾع سؽ الأيهزة في 

 ( 2:67 29عسل ات تذخ ص وعلاج الإصابات الستعددة  )
 

ط قىىىاً لىىرأي الخبىىىراء أنىىه يىىىتؼ فىىي التىىىدريب الأيزوكيشتىىػ تجشىىىب  م (7331السقرددود )  ويذددير الدددديد عبدددد
الجؾانب الدلب ة السؾيؾدة في كل سؽ التدريب الأيزوستري والأيزوتىؾني ، ونغىراً الىي أنىه يىتؼ فىي هىذا الشىؾع 

ريب ع ارة عؽ سؽ التدريب استخدال أقري قدر سؽ القؾة أ شاء كافة السدار الحركي فهن هذا الشؾع سؽ التد
شكل خاص سؽ التدريب الأيزوتؾني ، وكان  نقظة السشظلق للتفكير فىي التىدريب الأيزوكيشتىػ هىي التىروي 
الخاص بونه يتؼ في التدريب الأيزوتؾني بدبب التغير السدتسر في ندب الروافع والقؾة القذف ىة للىؾزن الىذي 
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رة قرىىىيرة يىىىداً   عشىىىد زاويىىىة سعيشىىىة فىىىي الأداء يىىىتؼ تحريكىىىه ، يىىىتؼ أداء التسىىىريؽ بسدىىىتؾي الذىىىدة القرىىىؾج لفتىىى
الحركىىي فقىىو   وا يىىتؼ التؾصىىل الىىي أقرىىي سدىىتؾي سقاوسىىة اا فىىي الؾضىىع الىىذي تىىؤدي ف ىىه ندىىب الروافىىع  

(2 2:29  ) 
 

 الىذراعيؽوسشهىا قىؾة للزىربات السختلفىة فىي تىشس الظاولىة التوكثيد عل  تساريؽ القؾة البدن ة وترج ال احثة أن 
سىؽ خىلاق تسىاريؽ الدىرعة  القىؾة والدقىةوعاسل الدرعة التي تكسىل سدىافة  والريليؽر والكتفيؽ والجذع والغه

 وكيشتػ.ز القريرة سؽ أهؼ العؾاسل التي تحقق سدتؾج ييد سؽ الزربات وهذا سا تحقق تدري ات ااي
 

عغىؼ أن س  احغىتدريب تىشس الظاولىة وتىدريب ناشىتات تىشس الظاولىة سجاق ال احثة في وسؽ خلاق عسل 
تكىىرار ااداءات السهاريىىة لىى س لىىديهؽ القىىدرة  علىى  ااحتفىىاة بىىالقؾة اللازسىىة فىى  الأداء حتىى   عشىىدالشاشىىتات 

ويعتبىر نهانة الس اريات او نهانة الفترة التدريب ة اليؾس ة وقلػ نت جة لزىعف السدىتؾج البىدني الخىاص بهىؽ 
لسذىابة لى داء الفشىي ) الأيزوكيشتىػ( سىؽ تشس ة الرفات البدن ة الخاصة باسىتخدال أسىلؾب العسىل العزىلي ا

أحسىىد صىىلاح أفزىىل الأسىىاليب لتشس ىىة الجانىىب البىىدني والسهىىارج وقىىد اشىىارات العديىىد سىىؽ الدراسىىات كدراسىىة 
 تىىىو ير برنىىىاس  تىىىدريبي أيزوكيشت ىىىػ علىىى  بعىىىض بعشىىىؾان   (2ل()002:)الىىىديؽ قراعىىىه، عسىىىاد سىىىسير سحسىىىؾد

( :()027:)ألفىى  طس ىىة ، ودراسىىة للاعبىىي السرىىارعة الشاشىىتيؽ الستغيىىرات البدن ىىة والفدىىيؾلؾي ة والسهاريىىة
برناس  سقترح باستخدال تدري ات اايزوكيشتػ وتو يرها عل  القؾة اانفجارية وسدىتؾي الأداء السهىارج  بعشؾان

 تو ير برناس  تدريبي  ( بعشؾان9ل()006:)خالد عبد السؾيؾد ،ودراسة  للذقل ة الأساس ة عل  حران القفزً 
صىىىفا فتحىىىىي ، ودراسىىىىة  كيشات ىىىػ علىىى  تشس ىىىىة القىىىدرة العزىىىل ة للكسىىىىة الرىىىاعدة لىىىىدج اعبىىىي السلاكثسىىىةأيزو 
 تىىو ير التىدريب بوسىىلؾبي الأيزوكيشات ىػ والبليىىؾسترج لتشس ىة القىىؾة السسيىزة بالدىىرعة  ( بعشىؾان9ل():00:)رزق 

اشىارات يس ىع نتائجهىا  والتىي سشة )دراسىة سقارنىة( 29عل  سدتؾج الأداء السهارج للاعبي كرة القدل تح  
الى  أهس ىة اسىتخدال  اشىاراتال  أهس ة استخدال هذا الأسلؾب اايزوكيتشػ في تشس ة الرىفات البدن ىة والتىي 

تىدري ات اايزوكيتشىػ فىىي تشس ىة سدىتؾج الرىىفات البدن ىة وفى  نفىىس الؾقى  تدىهؼ فىىي تحدىؽ سدىىتؾج الأداء 
نفيد في تحدؽ سدىتؾج القىؾة العزىل ة وكىذلػ سدىتؾج  السهارج ان أدائها في نفس ااتجاا العزلي للسهارة

الأداء السهارج لذا رأت  ال احثة الق ال بهذا الدراسة في سحاولة سشها قد تؤدج ال  تحدىؽ سدىتؾج الرىفات 
 البدن ة وبالتالي تحدؽ في سدتؾج الأداء السهارج لدج ناشتات تشس الظاولة.

 هدف البحث 
ر اسىتخدال تىدري ات الأيزوكيشتىػ على  بعىض الستغيىرات البدن ىة  تو ييهد  ال حث ال  التعر  عل   

 .الخاص وسدتؾج الأداء السهارج لدج ناشتات تشس الظاولة
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 فرو  البحث 
تؾيد فروق قات دالة احرائ ة بيؽ ستؾسظات الق اسات القبل ة وال عدنة في سدتؾج بعض الستغيرات  -

 ولرالح سجسؾعة ال حث التجريب ة. الظاولة ناشتات تشسوسدتؾج ااداء السهارج لدج البدن ة 

تؾيد فروق قات دالة احرائ ة بيؽ ستؾسظات الق اسات القبل ة وال عدنة في سدتؾج بعض الستغيرات  -
 ولرالح سجسؾعة ال حث الزابظة.وسدتؾج ااداء السهارج لدج ناشتات تشس الظاولة البدن ة 

يؽ ال عىىديؽ لىىدج سجسىىؾعتي ال حىىث التجريب ىىة تؾيىىد فىىروق قات دالىىة احرىىائ ة بىىيؽ ستؾسىىظي الق اسىى -
 وسدىىتؾج ااداء السهىىارج لىىدج ناشىىتات تىىشس الظاولىىةوالزىىابظة فىىي سدىىتؾج بعىىض الستغيىىرات البدن ىىة 

 ولرالح سجسؾعة ال حث التجريب ة. 

 

 -مرظمحات البحث: 
 : Isokinetic Contractionالانكبا  الأيزوكيشتيك

 (503:72)للحركة.  لخلاق السدج الكاس أنه أقري انق اض عزلي يتؼ بدرعة  ابتة
 البحث إجراءاتخظة و 
  البحث مشهج

 وال عىدي القبلي للق اسييؽ الزابظة( – )التجريب ة السجسؾعتيؽ بترس ؼ التجريبي السشه  ةال احث  استخدس
 . ال حث لظب عة لسلائسته

  البحث عيشة
ولة بشادي سسؾحة ونىادج سىبؾرتش  وااول سبىي ناشتات تشس الظا سؽ العسدنة بالظريقة العيشة اخت ار تؼ    

 بلىىى  ،وهىىىؼ سدىىجليؽ بااتحىىىاد السرىىىري لتىىىشس الظاولىىىة ل029:- 022: السؾسىىىؼ التىىىدريبي سىىىشة 29تحىى  
 سىىؽ ناشىىتات( 2) علىى  العلس ىىة السعىىاسلات وةنجىىاد ااسىىتظلاع ة تظبيىىق الدراسىىة تىىؼو  ناشىىتة،( 4:) ؼعىىدده
 تجريب ىة أحىداهسا ستكىافتتيؽ سجسىؾعتيؽ الى  العيشىة تقدى ؼ تىؼو  الأساسى ة، العيشىة وخارج ال حث سجتسع نفس

 عليهىا نظبىق ضىابظة ج باستخدال تدري ات الأيزوكيشتػ عليهؼ والأخر  بالسقاوسات التدريب برناس  تظبيق تؼ
 ناشتات.( 2) سشهسا كثل وقؾال التقليدي الأسلؾب
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 (7) جدول
 تجانس عيشة البحث

 00ن= 
وحدة  الستغيرات م

 سالكيا
الستوسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

معامل  الوسيط
 الالتواء

 0.072 71.70 0.25 71.72 سشة الد  7
 7.322 777.00 0.27 777.50 سم الظول 5
 0.202 71.20 0.22 71.27 كجم الوزن  2
0  

الستغيرات 
 البدنية

 0.325 55.00 0.72 55.50 كجم أختبار قوة الكبزة لميد
 7.33 7.20 0.75 7.22 عدد راعي  السعدلأختبار ثشى الذ 2
 0.207 0.50 0.57 0.52 متر أختبار دفع كرة طبية 7
 7.030 22.00 0.22 22.50 كجم أختبار قوة عز،ت الرجمي  1
 7.705 57.00 0.32 57.27 سم أختبار الوثب العسودى 2
 7.02 20.00 0.21 20.20 كجم أختبار قوة عز،ت الظهر 3
 0.702 71.50 0.53 71.57 عدد ر الجموس م  الرقودأختبا 70
77 

الستغيرات 
 السهارية

 0.102 7.20 0.70 7.72 عدد أختبار سرعة الزربة الأمامية
 0.705 2.50 0.52 2.57 عدد أختبار سرعة الزربة الخمفية 75
 0.272 0.20 0.77 0.21 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الأمامى 72
 7.170 2.00 0.71 2.70 درجة ة ودقة الأرسال الخم ىأختبار قو  70

( أن  ىى ؼ سعىىاسلات االتىىؾاء لسعىىدات الشسىىؾ والستغيىىرات البدن ىىة والأداء السهىىارج قيىىد 2يتزىىح سىىؽ الجىىدوق )
 ( سسا نذير ال  اعتدال ة تؾزيع اللاعبيؽ في تلػ الستغيرات. 2)±ال حث لعيشة ال حث تشحرر سا بيؽ 
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 تكافؤ عيشة البحث: 

  (5)جدول 
  معدلات الشسودلالة ال روق بي  السجسوعتي  الزابظدة والتجريبية في 

 قيد البحث     والستغيرات البدنية والسهارات 
 77ن =     

وحدة  الستغيرات
 الكياس

 قيسة "ت" الزابظة السجسوعة  التجريبيةالسجسوعة 
 ع م ع م 
 0.32 0.27 71.75 0.25 71.70 سشة العسر 

 0.500.57 0.22 777.75 0.71 777.72 سم دددددددول الظدد
 0.71 0.27 71.22 0.57 71.20 كجم الدددددددددوزن  

 0.52 0.70 55.73 0.77 55.77 كجم أختبار قوة الكبزة لميد
 0.22 0.57 7.70 0.73 7.21 عدد أختبار ثشى الذراعي  السعدل

 0.57 0.73 0.27 0.20 0.20 متر أختبار دفع كرة طبية
 0.71 0.22 22.72 0.71 22.72 كجم أختبار قوة عز،ت الرجمي 
 0.22 0.21 57.20 0.20 57.22 سم أختبار الوثب العسودى

 0.75 0.72 20.27 0.72 20.22 كجم أختبار قوة عز،ت الظهر
 0.21 0.73 71.52 0.50 71.55 عدد أختبار الجموس م  الرقود

 0.52 0.25 7.10 0.71 7.73 عدد أختبار سرعة الزربة الأمامية
 0.25 0.25 2.22 0.27 2.20 عدد أختبار سرعة الزربة الخمفية

 0.22 0.71 0.77 0.11 0.70 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الأمامى
 0.21 0.22 2.72 0.57 2.75 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الخم ى

 7.731=  (0.02)قيسة "ت" الجدولية عشد مدتوي 
( عىدل ويىؾد فىروق دالىة احرىائ ا بىيؽ السجسىؾعتيؽ الزىابظة والتجريب ىة فىي :الجدوق الدابق ) يتزح سؽ

فىىي الستغيىىرات الجدىىس ة وسدىىتؾج القىىدرات البدن ىىة  تكىىافؤ السجسىىؾعتيؽ الىى د ال حىىث سسىىا نذىىير الستغيىىرات قيىى
 والسهارات. 

 البيانات:أدوات ووسائل جسع 
  والأدوات الأجهزة -:أولا

 . بالدشت ستر الظؾق لق اس الرستاسيتر يهاز .1

 . يرال بالكيلؾ الؾزن  لق اس طبي سيزان .2

 . بالكيلؾيرال العزل ة القؾة لق اس ديشاسؾسيتر يهاز .3
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 .  ان ة 0.02 لأقرب الزسؽ لق اس انقا  ساعة .4

 أنىىؾاع اسىات ػ – وللجىزع وللىريليؽ لليىىديؽ ا قىاق – صىىالة تىشس طاولىة –كثىرات تىشس) للبرنىاس  أدوات .5
 (.  اسفش  قظع –الذكل قسعي باراشؾت – سغلق باراشؾت– دسبلز– سختلفة

 -والسقاييس: تالإختبارا :ثانيا

 بدنية اختبارات .1

 اخت ار الؾ ب العسؾدي سؽ الث ات لق اس القدرة العزل ة لعزلات الريليؽ. 

  العزل ة لعزلات الريليؽ ةالديشاسؾسيتر لق اس القؾ. 

  ة العزل ة لعزلات ال ظؽاخت ار الرقؾد سع  ش  الجذع اساسا لق اس القدر . 

  العزل ة لعزلات الغهر ةالديشاسؾسيتر لق اس القؾ. 

 اخت ار  ش  الذراعيؽ عرضا ) السعدق( لق اس القدرة العزل ة للذراعيؽ . 

 .اخت ار رس  كرة طب ة لأبعد سدافة لق اس القؾة العزل ة لعزلات الذراعيؽ 

 .الديشاسؾسيتر لق اس قؾة الق زة 

 : ارى مدتوى الأداء السه .2

 .)سدتؾج الزربة ااساس ة السدتق سة )سرعة/ قؾة ودقة 

   السدتق سة )سرعة/ قؾة ودقة(. الخلف ةسدتؾج الزربة 
 جدسية قياسات .3

 بالستر القاسة طؾق   اس . 

 يرال بالكيلؾ الؾزن    اس . 
 -الاستسارات:  ثالثا

 ي ات باسىتخدال الأيزوكيشتىػ.حىؾق ااخت ىارات البدن ىة والسهاريىة التىدر  الخبىراء رأي اسىتظلاع استسارة 
 (2سرفق)

 الاستظ،عية: الدراسة

 وهدف   022:/20/:2ال   022:/20/:2في الفترة سؽ أيري  التجربة ااستظلاع ة 

 أ شاء تظبيق التجربة الأصل ة. ال احثةالسعؾقات التي قد تراد   عل التعر   -1

 تلفة.السخوالق اسات  تعل سات الأداء الرح حةعل   السداعداتتدريب  -2
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  السدتخدسة.التوكثد سؽ صلاح ة الأيهزة  -3

    ال حث.لعيشة  الأدوات والتدري اتالتوكثد سؽ سدج سلائسة  -4

 :البحث فيالسدتخدمة ل،ختبارات  السعام،ت العمسية

 :  صدق التسايز 

لحدىىاب صىىدق ااخت ىىارات والسقىىاي س التىىي تقىى س الستغيىىرات )قيىىد ال حىىث( لعيشىىة ال حىىث اسىىتخدس  ال احثىىة 
( 2، فقاسىىى  ال احثىىىة بتظبيىىىق هىىىذا ااخت ىىىارات والسقىىىاي س علىىىي عيشىىىة اسىىىتظلاع ة عىىىددها)دق التسىىىايزصىىى

انجىاد دالىة الفىروق بىيؽ  سىؽ خىلاق ل022:/20/:2الى  ل  022:/20/:2الفترة سىؽ  في وقلػ ناشتات،
  .( الأتي 2اارباع الأعل  واارباع الأدن  باستخدال اخت ار)ت( ، ويؾضح قلػ يدوق )

 : الردقأولا
 (2جدول )

 والسهارية الستغيرات البدنية لاختباراتمعام،ت الردق 
 2=ن       

وحدددددددددددة  الستغيرات
 الكياس

قيسدددددددددددددددة  الأدنى الارباع الأعمى الارباع
)ت( 

 السحدوبة

مدتوى 
 ع± س ع± س  الدلالة

 دال 2.72 2.21 50.50 2.62 25.32 كجم أختبار قوة الكبزة لميد
 دال 2.02 2.15 2.21 2.21 0.12 عدد ي  السعدلأختبار ثشى الذراع

 دال 2.25 2.33 0.70 2.10 5.12 متر أختبار دفع كرة طبية
 دال 2.57 2.20 20.72 2.32 35.22 كجم أختبار قوة عز،ت الرجمي 

 دال 2.52 2.22 72.20 2.10 22.32 سم أختبار الوثب العسودى

 دال 2.73 2.10 57.77 2.32 31.20 كجم أختبار قوة عز،ت الظهر

 دال 2.32 2.13 72.77 2.12 13.32 عدد أختبار الجموس م  الرقود

 دال 2.50 2.32 2.75 2.13 0.12 عدد أختبار سرعة الزربة الأمامية

 دال 2.72 2.05 7.20 2.32 3.21 عدد أختبار سرعة الزربة الخمفية

 دال  2.55 2.21 0.75 2.21 4.30 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الأمامى

 دال 2.72 2.13 5.22 2.10 4.12 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الخم ى

 2.270=  (:0.0  سة  ت  الجدول ة عشد سدتؾج دالة )
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الأعلى   ااربىاعالأعلى  والأدنى  لرىالح سجسؾعىة  الربىاعييؽ( ويؾد فىروق دالىة بىيؽ 2يتزح سؽ الجدوق )
قيد ال حىث سسىا نذىير الى  صىدق هىذا ااخت ىارات ف سىا وضىع  سىؽ  البدن ة والسهارية ااخت اراتيس ع  في

 أيلة.
 ثانيا: الثبات:

 
 (0جدول )

  الستغيرات البدنية لاختبارات الثبات بي  التظبي  الأول والثانيمعام،ت 
 والسهارات الأساسية في تشس الظاولة           

 2=ن   
معامددددددددددل  نيالتظبي  الثا التظبي  الأول وحدة الكياس الستغيرات

 الارتباط
مدتوى 
 ع± س ع± س  الدلالة

 دال  0.325 0.27 55.50 0.50 55.72 كجم أختبار قوة الكبزة لميد
 دال  0.372 0.71 7.10 0.72 7.75 عدد أختبار ثشى الذراعي  السعدل

 دال  0.302 0.37 0.20 0.27 0.20 متر أختبار دفع كرة طبية
 دال  0.372 0.57 22.50 0.77 22.77 كجم أختبار قوة عز،ت الرجمي 

 دال  0.301 0.71 57.22 0.25 57.20 سم أختبار الوثب العسودي
 دال  0.307 0.05 20.22 0.20 20.20 كجم أختبار قوة عز،ت الظهر
 دال  0.301 0.71 71.02 0.73 71.25 عدد أختبار الجموس م  الرقود

 دال  0.370 0.22 7.20 0.57 7.12 عدد أختبار سرعة الزربة الأمامية
 دال  0.372 0.01 2.22 0.71 2.20 عدد أختبار سرعة الزربة الخمفية
 دال  0.322 0.20 0.72 0.22 0.70 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الأمامى
 دال 0.321 0.77 2.53 0.22 2.50 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الخم ى

 

 67:.0=  (0.02)قيسة "ر" الجدولية عشد مدتوى *
ااخت ىىار وةعىىادة تظب قىىه سىىرة  ان ىىة عشىىد  ( ويىىؾد علاقىىة ارت اط ىىة دالىىة بىىيؽ تظبيىىق4يتزىىح سىىؽ الجىىدوق )

أن سسىىىا نذىىىير الىىى  ( 0.926، :0.92( حيىىىث تراوحىىى  سعىىىاسلات اارت ىىىاط بىىىيؽ ):0.0سدىىىتؾج سعشؾيىىىة )
 ااخت ار السدتخدل عل  درية عال ة سؽ الث ات.

 يبي الأيزوكيشتك السقتر خظوات إعداد البرنامج التدر 
 

 الهدف م  البرنامج التدريبي الأيزوكيشتك السقتر 
 

 بشاشتات تشس الظاولة.البدن ة الخاصة  ةلعشاصر الل اقالتشس ة الذاسلة والستزنة  -
 .ناشتات تشس الظاولةتشس ة وتحديؽ السدتؾج السهارج لدج عيشة ال حث سؽ  -

 ك السقتر أسس وضع البرنامج التدريبي الأيزوكيشت
 .خرائص السرحلة الدش ةأن يتشاسب البرناس  التدريبي السقترح سع  -
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ناشتات وهي تشس ة القدرات البدن ة لدج  وضع سؽ أيلها التيالسقترح أهدافه  التدريبيأن نحقق البرناس   -
  سشة.     29تح   تشس الظاولة

لأداء السهىىىارج للسجسؾعىىىات العزىىىل ة ط قىىىا تتىىىراوح شىىىدة الحسىىىل التىىىدريبي لتىىىدري ات الأيزوكيشتىىىػ ا شىىىاء ا -
 % ( سؽ أقري شدة لإفراد العيشة  قيد ال حث.70-% 40)لتؾص فها الؾع في سا بيؽ 

 تظبيق البرناس  التدريبي السقترح كجزء سؽ الؾحدة التدريبي اليؾس ة. -
      محتوى البرنامج التدريبي الأيزوكيشتك السقتر                                    

 فىىيبىىاراء الخبىىراء ة بىىالسرايع العلس ىىة الستخررىىة فىىي تىىدريب الألعىىاب السزىىرب و ال احثىى  اسىىتعان       
حىؾق سحىاور وفتىرات البرنىاس   الخبىراء سؽ خلاق اسىتسارة اسىتظلاع رأج تشس الظاولة رياضةتدريب  سجاق

 (ااتي.7)يدوق ويؾضح قلػ ،السقترح التدريبي
 (2جدول )

 لتدريبي السقتر  والشدبة السئوية لكل محور م مكونات البرنامج ا
 خ،ل تحميل آراء الخبراء 

 ( 75)ن =

( سكؾنىىات البرنىىاس  التىىدريبي السقتىىرح والشدىى ة الستؾيىىة لكىىل سحىىؾر سىىؽ سكؾنىىات :يتزىىح سىىؽ يىىدوق )        
البرنىىىاس  التىىىدريبي السقتىىىرح وفقىىىاً ،راء الخبىىىراء، حيىىىث يىىىاءت ندىىى ة سؾافقىىىة الخبىىىراء علىىى  سحىىىاور البرنىىىاس  

 %.200الي  %22.22التدريبي السقترحة بشد ة سا بيؽ 

 مكونات البرنامج التدريبي الأيزوكينتك المقترح
عدد 

 التكرارات
النسبة المئوية 

 للاتفاق

 %111 12 شهرين البرنامج:فترة 

 %33.33 11 وحدات6الأسبوع: في  العامة عدد الوحدات التدريبية

 %22 11 وحدات 3 (:الأيزوكينتكوحدات التدريبية في الأسبوع لـ )تدريبات عدد ال

 %33.33 11 ( ق21-61:) اليومية العامة متوسط زمن الوحدة التدريبية

 %33.33 11 ( ق 35- 25) التدريبية:داخل الوحدة  الأيزوكينتكمتوسط زمن تدريبات 

 %22 11 2:    1التدريبية دورة الحمل 

 %22 11 ريب:)الفترى مرتفع الشدة(طريقة التد
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(7جدول)  

 تقشي  الحسل التدريبي خ،ل أسابيع البرنامج التدريبي السقتر  لدى عيشة البحث

علىىي  لىىدج )عيشىىة ال حىىث( وتؾزيىىع دريىىات الأحسىىاق التدريب ىىة التىىدريبيسىىل ( تقشىىيؽ الح7) يتزىح سىىؽ يىىدوق
التدريبي الأيزوكيشتػ السقترح حيث تتراوح ستؾسظات دريات الأحساق  لبرناس التدريب ة ل ساب عالؾحدات والأ

ع %( بيشسىا بىيؽ الأسىاب 70 -% 40)التدريب ة لتدري ات الأيزوكيشتػ فىي داخىل الؾحىدات التدريب ىة سىا بىيؽ 
 %(.7.76:-% 47.67التدريب ة سا بيؽ ) 

 الكياسات القبمية :
*  -وفقاً للترتيب التالي2  022:/6/20:وحت   022:/7/20:تؼ ايراء الق اسات القبل ة في الفترة سؽ 

 ل.022:/7/20:تشس الظاولة في  فيستغيرات ال حث البدن ة والسهارية 
 تش يذ تجربة البحث:

ل عل  أفراد السجسؾعة 029:/2/:وحت   022:/ 2/20:لسقترح في الفترة سؽ تؼ تشفيذ وحدات البرناس  ا
( وحدات أنال      )الدب  / اا شيؽ/ ااربعاء( 2( أساب ع ، نحتؾج كل أسبؾع عل  )2التجريب ة بؾاقع )

 ( د  قة. 90زسؽ الؾحدة )
 
 

 محتوي البرنامج التدريبي المقترح
التدريبية  التدريبية للوحداتمتوسطات درجات الأحمال 

 الوحدات التدريبية العادية وأيام وأرقام اليومية

متوسطات درجات 
 الأحمال التدريبية

لتدريبات 
 الأيزوكينتك
 الأسبوعية

متوسطات درجات الأحمال التدريبية 
في الوحدات  الأيزوكينتكلتدريبات 

 التدريبية
الهدف من 

 البرنامج

 متوسطات درجات
         الأحمال التدريبية

 الأربعاء الاثنين السبت الأربعاء الاثنين السبت الأسبوعية العادية

ة 
مي

تن
ت

را
غي

مت
 ال

ض
بع

 
ت 

با
ضر
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اء
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ى 
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ى 
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ة 
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ة 
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سا
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ا

ث(
ح
لب
 ا
نة

عي
(

 

 الأسبوع الأول
 %(5..6)متوسط

( متوسط 1)
62.5% 

( متوسط 2)
65% 

(  عالي         3)
.5% 

51% 41% 51% 61% 

         الأسبوع الثاني   
 %(5.42.)عال 

( متوسط 4)
.1.25% 

(  عالي 5)
.5% 

 الي(  ع6)
31% 

53.33% 45% 55% 61% 

 الأسبوع الثالث
 %(35.42)أقصي

( متوسط .)
.5% 

(  عالي 3)
3..5% 

( أقصي    2)
23..5% 

51.6.% 41% 55% 61% 

 الأسبوع الرابع
 %(3.33.)متوسط

( متوسط 11)
6..5% 

(عالي 11)
.5% 

(عالي       12)
...5% 

53.33% 55% 45% 61% 

الأسبوع الخامس 
 %(31.13)عالي

( متوسط 13)
.1.25% 

(عالي  14)
31.25% 

(أقصي   15)
21..5% 

54.1.% 55% 55% 52.5% 

 الأسبوع السادس
 %(21.33)أقصي 

( عالي  16)
3..5% 

(أقصي .1)
22.5% 

(أقصي     13)
22.5% 

53.33% 45% 55% 61% 

 الأسبوع السابع
 %(.1.6.)متوسط

( متوسط 12)
65% 

(عالي 21)
.5% 

(عالي         21)
.5% 

46..6% 41% 41% 61% 

الأسبوع الثامن 
 %(31.41)عالي

( متوسط 22)
.1.25% 

(عالي 23)
31% 

(أقصي        24)
21% 

56..6% 55% 55% 61% 

ديةوحدة تدريبية عا عادي تدريبي أسابيع 3 المجموع    24 
  تدريبي أسابيع 3

 يزوكينتيكأ
يزوكينتيكأوحدة تدريبية     24 
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 الكياسات البعدية

والزىىىابظة بىىىشفس أسىىلؾب الق ىىىاس القبلىىىي  تىىؼ أيىىىراء الق اسىىىات ال عدنىىة لسجسىىىؾعتي ال حىىىث التجريب ىىة 
 ل.029:/7/2-:وقلػ في الفترة سؽ 

 السعام،ت الإحرائية السدتخدمة في البحث
 الستؾسو الحدابي                          * الؾس و 

 )اانحرا  السع اري                        * اخت ار )ت 

 اسل اارت اط سعاسل االتؾاء                             * سع 

 عر  ومشاقذة الشتائج:
 أولا: عر  الشتائج: 

 (1جدول )
 دلالة ال روق بي  الكياس القبمي والبعدي في مدتوى بعض

 الستغيرات البدنية ومدتوى الأداء السهارى 
                ةلدى مجسوعة البحث التجريبي

 2=ن        
وحددددددددددددة  الستغيرات

ال ددددرق بددددي   بعديالكياس ال الكياس القبمي  الكياس
 الستوسظي 

نددددددددددددددددددددددددددبة 
 التحد 

قيسدددددددددددددة 
 )ت(

مدددددتوى 
 الدلالة

  ع± س ع± س

 دال 2.32 %55.27 7.00 0.27 52.70 0.77 55.77 كجم أختبار قوة الكبزة لميد

 دال 2.30 %22.11 2.77 0.50 70.52 0.73 7.21 عدد أختبار ثشى الذراعي  السعدل

 دال 2.20 %52.23 7.22 0.71 2.72 0.20 0.20 متر أختبار دفع كرة طبية

 دال 2.70 %72.22 7.05 0.27 23.50 0.71 22.72 كجم أختبار قوة عز،ت الرجمي 

 دال 7.70 %72.22 0.31 0.71 57.25 0.20 57.22 سم أختبار الوثب العسودي

 دال 7.20 %72.22 7.25 0.52 21.50 0.72 20.22 كجم أختبار قوة عز،ت الظهر

 دال 2.02 %52.20 7.32 0.23 50.50 0.50 71.55 عدد وس م  الرقودأختبار الجم

 دال 2.37 %22.00 3.07 0.27 77.70 0.71 7.73 عدد أختبار سرعة الزربة الأمامية

 دال 7.25 %02.23 7.30 0.72 72.50 0.27 2.20 عدد أختبار سرعة الزربة الخمفية

 دال  7.01 %17.75 77.77 0.50 77.57 0.11 0.70 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الأمامي

 دال 7.25 %12.55 77.57 0.71 70.22 0.57 2.75 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الخم ي

 2.674 =( :0.0سدتؾج دالة ) الجدول ة عشد  سة  ت  
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ن ىة البد ااخت ىاراتيس ىع  فىي الق اس القبلىي والق ىاس ال عىدي ( ويؾد فروق دالة بيؽ6يتزح سؽ الجدوق )
حيىىث كانىى    سىىة )ت( السحدىىؾبة أكثبىىر سىىؽ   سىىة )ت( الجدول ىىة عشىىد سدىىتؾج الدالىىة قيىىد ال حىىث  والسهاريىىة

 .ةتحدؽ الستغيرات البدن ة والسهارية لدج سجسؾعة ال حث التجريب نذير ال   ( سسا:0.0)
 (2جدول )

 دلالة ال روق بي  الكياس القبمي والبعدي في مدتوى بعض
 مدتوى الأداء السهارى الستغيرات البدنية و 

                لدى مجسوعة البحث الزابظة
 77=ن        

وحددددددددددددة  الستغيرات
ال ددددرق بددددي   الكياس البعدي الكياس القبمي  الكياس

 الستوسظي 
نددددددددددددددددددددددددددبة 

 التحد 
قيسدددددددددددددة 

 )ت(
مدددددتوى 
 الدلالة

  ع± س ع± س

 دال 2.72 %2.20 5.07 0.72 50.50 0.70 55.73 كجم أختبار قوة الكبزة لميد

 دال 2.72 %55.22 7.35 0.72 2.25 0.57 7.70 عدد أختبار ثشى الذراعي  السعدل

 دال 2.27 %75.35 0.70 0.72 0.32 0.73 0.27 متر أختبار دفع كرة طبية
 دال 2.72 %2.15 2.71 0.52 27.25 0.22 22.72 كجم أختبار قوة عز،ت الرجمي 

 دال 2.55 %77.27 5.27 0.07 50.50 0.21 57.20 سم أختبار الوثب العسودى

 دال 2.72 %2.22 5.20 0.22 22.50 0.72 20.27 كجم أختبار قوة عز،ت الظهر

 دال 2.73 %70.17 5.01 0.71 73.25 0.73 71.52 عدد أختبار الجموس م  الرقود

 دال 2.20 %00.17 2.05 0.27 75.75 0.25 7.10 عدد أختبار سرعة الزربة الأمامية

 دال 2.73 %73.02 7.31 0.77 70.25 0.25 2.22 عدد ار سرعة الزربة الخمفيةأختب

 دال  2.20 %20.17 2.21 0.73 70.72 0.71 0.77 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الأمامى

 دال 2.07 %71.52 7.01 0.25 3.75 0.22 2.72 درجة أختبار قوة ودقة الأرسال الأمامى

 2.674 =( :0.0ج دالة )سدتؾ  الجدول ة عشد  سة  ت  
 

البدن ىة  ااخت ىاراتيس ىع  فىي الق اس القبلىي والق ىاس ال عىدي ( ويؾد فروق دالة بيؽ2يتزح سؽ الجدوق )
حيىىث كانىى    سىىة )ت( السحدىىؾبة أكثبىىر سىىؽ   سىىة )ت( الجدول ىىة عشىىد سدىىتؾج الدالىىة قيىىد ال حىىث  والسهاريىىة

 هارية لدج سجسؾعة ال حث الزابظة.تحدؽ الستغيرات البدن ة والسنذير ال   ( سسا:0.0)
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 (3جدول )
 ةدلالة ال روق بي  الكياسيي  البعديي  لدى مجسوعة البحث التجريبي

 والزابظة في مدتوى بعض الستغيرات البدنية
 ومدتوى الأداء السهارى 

 25=5= ن 7ن                     
وحدددددددددددددة  الستغيرات

 الكياس
قيسدددددددددددددة  بظةالسجسوعة الزا   ةالسجسوعة التجريبي

 )ت(
مدددددددددتوى 

 ع± س ع± س الدلالة
 دال 0.75 0.72 50.50 0.27 52.70 كجم أختبار قوة الكبزة لميد

 دال 0.53 0.72 2.25 0.50 70.52 عدد أختبار ثشى الذراعي  السعدل

 دال 0.25 0.72 0.32 0.71 2.72 متر أختبار دفع كرة طبية
 دال 0.52 0.52 27.25 0.27 23.50 كجم أختبار قوة عز،ت الرجمي 

 دال 0.73 0.07 50.50 0.71 57.25 سم أختبار الوثب العسودى

 دال 0.75 0.22 22.50 0.52 21.50 كجم أختبار قوة عز،ت الظهر

 دال 0.03 0.71 73.25 0.23 50.50 عدد أختبار الجموس م  الرقود

 دال 0.25 0.27 75.75 0.27 77.70 عدد أختبار سرعة الزربة الأمامية

 دال 0.25 0.77 70.25 0.72 72.50 عدد أختبار سرعة الزربة الخمفية

أختبار قوة ودقة الأرسال 
 دال 0.03 0.73 70.72 0.50 77.57 درجة الأمامى

أختبار قوة ودقة الأرسال 
 دال 0.25 0.25 3.75 0.71 70.22 درجة الأمامى

 2.270=(:0.0  سة  ت  الجدول ة عشد سدتؾج دالة )
 

والزىابظة  ةالق اسيؽ ال عدييؽ لدج سجسؾعىة ال حىث التجريب ى ( ويؾد فروق دالة بيؽ9زح سؽ الجدوق )يت
حيىىىث كانىىى    سىىىة )ت(  قيىىىد ال حىىىث البدن ىىىة والسهاريىىىة ااخت ىىىاراتيس ىىىع  لرىىىالح السجسؾعىىىة التجريب ىىىة فىىىي

ؽ الستغيىىىرات تحدىىىسسىىا نذىىىير الىى  ( :0.0السحدىىؾبة أكثبىىىر سىىؽ   سىىىة )ت( الجدول ىىة عشىىىد سدىىتؾج الدالىىىة )
 .ةالبدن ة والسهارية لدج سجسؾعة ال حث التجريب 

 مشاقذة الشتائج 

( ويؾد فروق دالة بيؽ الق اس القبلي والق اس ال عدي في يس ع ااخت ارات البدن ة 6يتزح سؽ الجدوق )
لة والسهارية قيد ال حث حيث كان    سة )ت( السحدؾبة أكثبر سؽ   سة )ت( الجدول ة عشد سدتؾج الدا

وتريع ال احثة  ( سسا نذير ال  تحدؽ الستغيرات البدن ة والسهارية لدج سجسؾعة ال حث التجريب ة:0.0)
 تلػ الشت جة ال  استخدال البرناس  السقترح للسقاوسات اايزوكيشتػ. 
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خالد عبد و  ،(2()ل002: )صلاحوتتفق نتائ  هذا الدراسة الحال ة سع سا أشار ال ه كلًا سؽ  احسد 
 اضات نقنعتقدون أنه أفزل الإ الأيزوكيشتػ( الي أن العلساء السؤيديؽ للتدريب 9ل()006:  )يؾدالسؾ 

العزل ة تو يراً للرياضات التي تعتسد عل  كل سؽ القؾة والدرعة بالإضافة ال  أنة يت ح فرص التدريب 
 .بدرعة انق اض سذابه للدرعة السظلؾبة أ شاء السشافدة

 

شىىكل  اسىىتخدالأن الىىي  (م5007)"  Evetovich ي ددوتمىه  ة الىى  سىىا أشىىار ال ىىوتتفىىق نتىىائ  هىىذا الدراسىى
بدىىرعة ي                              تظىىؾير سىىا ندىىس فىىيللسقاوسىىة س دىىاعد أكثثىىر  الأيزوكيشت ىىػالتىىدريب 

 (:22 0:)ة.القؾ 

 أن تسىىريؽمDaniel (5005 )دانتيددل ’ مdavid h. perrin  (5007)ويت دد  كدد، مدد  دي يددد بيددري  
الأيزوكيشت ىىػ   السذىىابه للحركىىة   أحىىد أشىىكاق السقاوسىىة السظلؾبىىة عشىىد اعىىادة التوهيىىل ، اا أن   ىىار تسىىريؽ 
الأيزوكيشت ػ علي أداء العزلة قد تؼ تدجيله بشجاح تال ، وسؽ الؾاضح أن التدريب اايزوكيشت ػ السركىزي 

ذىىغل والقىىؾة السسيىىزة بالدىىرعة وتغهىىر بوقرىى  يهىىد يزيىىد سىىؽ قروة   قسىىة   عىىزل التىىدوير السركزيىىة وكىىذلػ ال
س كان ك ىة زيىادة القىؾة الشاتجىة سىؽ التىدريب السذىابهة للحركىة   الأيزوكيشت ىػ   بحالىة الجل كىؾييؽ   الدىىكر   

  فؾسفات الكرياتيؽ الك س ائي الرافي وأنذظة دورة كىري س فىي الإنزيسىات ،  atp - cpفي الدل وسذتق    
ة سؽ التدريب الأيزوكيشت ػ سرت ظىة بالقىدرة علىي اسىتخدال وحىدات حرك ىة أكثثىر كثسا تغهر زيادة القؾة الشاتج

وربسىىا باسىىتخدال الؾحىىدات الحرك ىىة بذىىكل أكثثىىر اقترىىادنة ، وهشىىا  احىىدج الدراسىىات اكثتذىىف  أن التىىدريب 
زيىىد السركىىزي يزيىىد سىىؽ القىىؾة السركزيىىة واللاسركزيىىة ، وأن التىىدريب اللاسركىىزج يزيىىد القىىؾة السركزيىىة ولكىىؽ ا ي

 (2226:() ::2 22القؾة اللاسركزية ، وهذا التعارضات تؤيد ايراء السزيد سؽ الأبحاث والدراسات.) 
 

الي اخت ار أو انتقاء نغال التسريؽ الأيزوكيشت ػ أن تهتؼ  م David  (5007)ويزيف دي يد بيري  
د للعزلة السراد تسريشها. ) بعؾاسل سثل السدة الزسش ة وسرعة التسريؽ وسدي حركة السفرل التي يؤديها الذ

22  2:4 ) 

البدن ىة  ااخت ىاراتيس ىع  فىي الق اس القبلىي والق ىاس ال عىدي ( ويؾد فروق دالة بيؽ2يتزح سؽ الجدوق )
حيىىث كانىى    سىىة )ت( السحدىىؾبة أكثبىىر سىىؽ   سىىة )ت( الجدول ىىة عشىىد سدىىتؾج الدالىىة قيىىد ال حىىث  والسهاريىىة

البدن ىة والسهاريىة لىدج سجسؾعىة ال حىث الزىابظة وتريىع ال احثىة  تحدىؽ الستغيىراتنذير ال   ( سسا:0.0)
 تلػ الشت جة ال  انتغال عيشة ال حث في الحزؾر ال  التدري ات اليؾس ة.

ككىل قبىل فرىل السجسىؾعتيؽ وسىا أحتىؾج  للسجسؾعىة التىدريبينت جة تو ير البرنىاس   اليقلػ  وتريع ال احثة
 اشرة للهد  التدريبي للبرناس  ضسؽ أيزاء الؾحدة التدريب ة .عل ه سؽ تدري ات ستشؾعة سؾيهة برؾرة س 
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أن التىىىدريب عسل ىىىة نغاس ىىىة بدن ىىىة م( 5002عردددام بعدددد الخدددال  ) ويتفىىىق قلىىىػ سىىىع سىىىا أشىىىار ال ىىىة       
 (2266  22سخظظة وسشغسة ييدا وقلػ لتشس ة القدرات البدن ة للفرد .) 

والزىابظة  ةال عدييؽ لدج سجسؾعىة ال حىث التجريب ى الق اسيؽ ( ويؾد فروق دالة بيؽ9يتزح سؽ الجدوق )
حيىىىث كانىىى    سىىىة )ت(  قيىىىد ال حىىىث البدن ىىىة والسهاريىىىة ااخت ىىىاراتيس ىىىع  لرىىىالح السجسؾعىىىة التجريب ىىىة فىىىي

تحدىىىؽ الستغيىىىرات سسىىا نذىىىير الىى  ( :0.0السحدىىؾبة أكثبىىىر سىىؽ   سىىىة )ت( الجدول ىىة عشىىىد سدىىتؾج الدالىىىة )
 .ةحث التجريب البدن ة والسهارية لدج سجسؾعة ال 

وسىىؽ الؾيهىىة الشغريىىة أو العسل ىىة فىىهن التىىدريب لتشس ىىة القىىؾة العزىىل ة باسىىتخدال اانق ىىاض العزىىلي السذىىابه 
للحركىىة )الأيزوكيشتىىػ ( نعتبىىر سىىؽ أندىىب الظىىرق السلائسىىة لظب عىىة الأداء أ شىىاء الشذىىاط الرياضىىي ، وهشىىا  

لأيزوكيشتىىىػ   اانق ىىىاض السذىىىابه( فىىىي أن ، ا isotonicتذىىىابه بىىىيؽ نىىىؾعي اانق ىىىاض العزىىىلي )الستحىىىر  
كثلاهسىىا نعتبىىر عسىىلًا عزىىل اً ستحركىىاً ، اا أن الفىىرق بىىيؽ الشىىؾعيؽ يتزىىح فىىي أن أقرىىي انق ىىاض للعزىىلة 
ندتسر علي طؾق سدي الحركىة سىؽ بىدايتها حتى  نهايتهىا فىي اانق ىاض السذىابه للحركىة   الأيزوكيشتىػ   ، 

ستحىىىر    الأيزوتىىىؾني   ، كسىىىا أن سىىىرعة الحركىىىة فىىىي اانق ىىىاض بيشسىىىا ا نحىىىدث قلىىىػ أ شىىىاء اانق ىىىاض ال
الأيزوتؾني بظيتة ندب ا وغير سقششة ، بيشسا علي العكس فهن سرعة الحركة فىي اانق ىاض السذىابه للحركىة 

 (77:55()20:77)الأيزوكيشتػ تغل  ابتة علي طؾق سدي الحركة.
 

سىىؽ أسىىاليب التىىدريب العلس ىىة قات  زوكيشت ىىػأن التىىدريب الأي ل(:00:  )بدظويدددي أحسددد ويزدديف       
التو ير الفعاق عل  كل سؽ سعدق اكثتداب القؾة خلاق السدج الحركىي اكثتدىاب الأداء السهىارج، الؾقانىة سىؽ 

 (2:4  2 )الإصابات، سهؾلة تظب قه والتدرج بحسله. 
 

يشت ػ اتخذ سكاناً بارزاً أن تدريب الأيزوك مdaniel d. arnheim   (5005)  ويذكر دنيال أرنهايم        
في تدري ات التوهيىل حيىث أصى ح  تسريشىات الأيزوكيشت ىػ باسىتخدال الأوزان الحىرة هىي أحىد أهىؼ التىدري ات 

 ( :22  26) السدتخدسة في سعغؼ الرياضات السختلفة
 

) gary t. moran, georgy h. mcglynn  ويذدير كدلٌ مد  جداري مدوران و جيدورجي مكجميدش          
أن تسىىريؽ الأيزوكيشت ىىػ أصىى ح أكثثىىر الأسىىاليب التدريب ىىة شىىيؾعاً ا،ن لأنىىه يزيىىد دالىىة الدىىرعة  م (7331

الخاصىىة للقىىؾة السظلقىىة للسجسؾعىىة العزىىل ة التىىي يىىتؼ تىىدريبها، وبالتىىالي فهنىىه نسكىىؽ الستىىدرب سىىؽ سزىىاعفة 
التىىي تىىؼ التىىدريب عليهىىا سهارتىىه الخاصىىة   بهحكىىال ، وهىىذا التسىىريؽ نجىىب أن نكىىؾن سسىىا لًا لسهىىارات اللع ىىة 

سدىىى قاً ، وسىىىرعة التىىىدريب يش غىىىي أن تكىىىؾن سدىىىاوية أو أسىىىرع سىىىؽ الدىىىرعة السؾيىىىؾدة فىىىي الحىىىدث الفعلىىىي 
 ( 224 2:للسدابقات الرياض ة سؾاقف اللعب.)

 

(أن بىىراس  تىىدريب الأيزوكيشت ىىػ تعتبىىر أحىىدث بىىراس  السقاوسىىة ،  م5002ويزدديف أبددو العدد، عبددد ال تددا )
دي الىىي تحدىىؽ الأداء العزىىلي بدريىىة كبيىىرة ، كسىىا أنهىىا تشسىىي القىىؾة القرىىؾج علىىي سىىدي وهىىذا البىىراس  تىىؤ 
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سدىىار الحركىىة كلهىىا وبىىذلػ تذىىار  فىىي العسىىل أكثبىىر عىىدد سىىؽ الؾحىىدات الحرك ىىة ويذىىير أنزىىا نقىىلًا عىىؽ ) 
(أن تسريشىىات الأيزوكيشت ىىػ تعتبىىر الأفزىىل سىىؽ حيىىث الدافع ىىة اا أنهىىا تحتىىاج الىىي أيهىىزة klarkeكثىىلار   

 (2:2  2اصة)خ
 

للتدري ات الأيزوكيشت ك ة للقؾة بونه نقرد بهىا الظريقىة التىي يىتؼ  م (5001) خالد عبد السوجود كسا يذير 
ات اعها وأداء التدريب حيث يتحكؼ اللاعب في سرعة حركىة أي يىزء سىؽ أيىزاء يدىسه خىلاق أداء التسىريؽ 

أن أداء  تلعزىلة وقىد أكثىدت العديىد الدراسىا، سعاسل الدرعة يؤ ر علي سقىدار الذىد العزىلي الىذي تشتجىه ا
التسريؽ بدرعات سشخفزىة يىؤ ر بذىكل كبيىر فىي تشس ىة القىؾة ، كسىا أكثىدت أن زيىادة الدىرعة ا تحقىق نفىس 

الدرعة في أداء التسريؽ نعتبر قا   سة عال ة فىي الأداء  ةنتائ  أداء التسريؽ ال ظيء ، اا أن استخدال زياد
ؾة ستفجرة ، ونغراً الي أن هذا الشؾع نعتسد علي عاسل الدرعة فىي الأداء ، ولىذا السهارج الذي نحتاج الي ق

فهن ض و السقاوسات ا نسثل أهس ة كبيرة ، فالفرد سظالب ببذق أقري شد عزلي خىلاق كىل سىرة تكىرار ، 
 وعشىىىدسا نحىىىدث التعىىىب تبىىىدأ القىىىؾة السبذولىىىة فىىىي التشىىىاقص ، ولكىىىؽ الأداة تدىىىتسر فىىىي الحركىىىة بىىىشفس الدىىىرعة

لتعظي رد فعل سدىاوياً وسزىاد للسىؤدي ، وتقشىيؽ كىل سىؽ سقىدار الذىد العزىلي الشىات  وسىرعة حركىة الثقىل 
وسدي سىا نحققىه هىذا الشىؾع   التىدريب الأيزوكيشت ىػ   سىؽ تشس ىة القىؾة العزىل ة  سىا زاق غيىر سحىدداً تحديىداً 

 ( 269 – 2262 9واضحاً .) 
 

ع سا أشارت ال ه نتائ  العديد سؽ الدراسات الدابقة علي أن وتتفق أنزاً نتائ  هذا الدراسة الحال ة س
له تو ير انجابي  كبير وفعاق في تشس ة عشاصر  اايزوكيشتػالبرناس  التدريبي السقترح باستخدال التدري ات 

 السهارج السذتركة في الأداء  ويداعد عل  تشس ة القؾة العزل ة للعزلات ف  تشس الظاولة الل اقة البدن ة
ل 006:)  خالد عبد السؾيؾد( و 2)ل( 002:) ح احسد صلاصة عشرر القدرة العزل ة كدراسة  وخا
 ،(27()ل:00:  ) Akim, H.Takaahashiأكث ؼ ت كذؾلشو  ،( 20ل():00:  ) صفاء فتحي( و 9()

سع اختلا  العيشة والتخرص والبرناس  التدريبي والتي تختلف عؽ ال حث الحالي اا أن ااتفاق كان 
له تو ير انجابي عل  تشس ة  اايزوكيشتػأن البرناس  التدريبي السقترح باستخدال أسلؾب التدريب  علي

 .السهارج وتحديؽ سدتؾج الأداء  الل اقة البدن ةعشرر 
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 الاستشتاجات
أدت تدري ات اايزوكيشتػ السقترحة ال  تحديؽ سدتؾج الرفات البدن ة الخاصة لدج ناشتات  -

 تشس الظاولة.

دت تدري ات اايزوكيشتػ السقترحة ال  تحديؽ السدتؾج السهارج للزربات الأساس ة والخلف ة لدج أ -
 . ناشتات تشس الظاولة

 التوصيات 

 داخل يسهؾرية سرر العرب ة.  ناشتات تشس الظاولةتظبيق البرناس  التدريبي السقترح عل  -2

 اايزوكيشتػ في رياضات أخرج.ايراء السزيد سؽ الدراسات التي تتشاوق ا ر التدري ات -:

ايىىراء السزيىىد سىىؽ الدراسىىات التىىي تتشىىاوق أ ىىر التىىدري ات اايزوكيشتىىػ بوشىىكاق تدريب ىىة أخىىرج فىىي رياضىىة -2
 تشس الظاولة.

 دراسة تو ير التدري ات اايزوكيشتػ عل  تظؾير سدتؾج الرفات البدن ة الأخرج.-4

دنىىىة التىىىي تدىىىهؼ فىىىي اضىىىاعة الؾقىىى  والجهىىىد واسىىىتبدلها ااقىىىلاق سىىىؽ اسىىىتخدال الأسىىىاليب التدريب ىىىة التقلي-:
 بالتدري ات اايزوكيشتػ.
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 السراجع

 أولا: السراجع العربية 
أبىىىىؾ العىىىىلا أحسىىىىد عبىىىىد الفتىىىىاح 2 فدىىىىيؾلؾي ا التىىىىدريب والرياضىىىىة، الظ عىىىىة الأولىىىى ، دار الفكىىىىر العربىىىىي، -2

 ل.002:القاهرة،
علىى  بعىىض الستغيىىرات الفدىىيؾلؾي ة وسدىىتؾج  أحسىىد شىىاكثر عيىىد2 تىىو ير تظىىؾير بعىىض الرىىفات البدن ىىة-:

 ل.  :02:الأداء السهارج لشاشتي تشس الظاولة، رسالة سايدتير، كل ة الترب ة الرياض ة، ياسعة بشها،

 تو ير استخدال التدريب البليؾسترج عل  تحديؽ الدرعة الحرك ة لشاشئ تشس الظاولة أحسد شؾق  محمد2-2

 .  ل:00:ياض ة، ياسعة بشها،كل ة الترب ة الر  سايدتير،رسالة 

برنىىىىاس  تىىىىدريبي أيزوكيشات ىىىىػ علىىىى  بعىىىىض  رأحسىىىىد صىىىىلاح الىىىىديؽ قراعىىىىه، عسىىىىاد سىىىىسير سحسىىىىؾد2  تىىىىو ي-2
الستغيرات البدن ىة والفدىيؾلؾي ة والسهاريىة للاعبىي السرىارعة الشاشىتيؽ ، بحىث علسىي غيىر سشذىؾر، السجلىة 

 ل. 002:،علؾل وفشؾن الرياضة(، ياسعة حلؾان، القاهرة )العلس ة 
تىىدريب وفدىىيؾلؾي ا القىىؾة، الظ عىىة الأولىىي، سركىىز  –الدىىيد عبىىد السقرىىؾد2 نغريىىات التىىدريب الرياضىىي -4

 ل.2996الكتاب للشذر، القاهرة،
القىىؾة اانفجاريىىة  علىى برنىىاس  سقتىىرح باسىىتخدال تىىدري ات اايزوكيشتىىػ وتو يرهىىا 2  ألفىى  أحسىىد محمد طس ىىة-:

القفزً، رسالة دكتؾراا، كل ة الترب ىة الرياضى ة للبشىات، حران  عل ساس ة للذقل ة الأ السهارج وسدتؾي الأداء 
 ل.027:ياسعة الزقازيق، 

 ،كل ىىة الترب ىة الرياضىى ة للبشىىات ستظل ىات علس ىىة وتظب ق ىة،التىىشس  ،العىاب السزىىرب احسددد هدد،ل: ألفى -7
 ل.027:،ياسعة حلؾان

 ل.006:، سشذوة السعار ، الإسكشدرية،:ؼ( طايليؽ ودنع فرج2 التشس )تعل ؼ ى تدريب ى تقي ؼ ى تحك -6
، 2طونغريىىات التىىدريب الرياضىىىي ، دار الفكىىر العربىىي، القىىىاهرة،  سبدظؾيدىى  أحسىىد بدظؾيدىى 2  أسىىى-2

 ل.:00:
برنىىاس  تىىدريبي أيزوكيشات ىىػ علىى  تشس ىىة القىىدرة العزىىل ة للكسىىة  رخالىىد عبىىد السؾيىىؾد عبىىد العغىى ؼ2  تىىو ي-9

، كل ىىة الترب ىىة الرياضىى ة، ياسعىىة أسىىيؾط، ةرسىىالة سايدىىتير غيىىر سشذىىؾر  الرىىاعدة لىىدج اعبىىي السلاكثسىىة ،
 ل.006:

التدريب بوسلؾبي الأيزوكيشات ػ والبليؾسترج لتشس ة القؾة السسيزة بالدرعة عل   رصفا فتحي رزق2  تو ي-20
، ةؾر سىىشة )دراسىىة سقارنىىة( ، رسىىالة سايدىىتير غيىىر سشذىى 29سدىىتؾج الأداء السهىىارج للاعبىىي كىىرة القىىدل تحىى  

 ل.:00:كثل ة الترب ة الرياض ة، ياسعة السشرؾرة،
 ل.002:،دار السعار ،:2عرال عبد الخالق2 التدريب الرياضي والشغريات والتشغ سات، ط-22
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