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 المقدمة ومذكلة البحث

إف أىع مسيدات الخياضة ىػ ارتباشيا الػثيق بتصػرات وأسذ العمػـ الصبيعية الأخخى حيث    
بقجرات وصفات خاصة تؤىل الفخد الخياضي لسسارسة ىحا يتسيد كل نذاط مغ الأنذصة الخياضية 

 .الشػع مغ الشذاط وتسكشو مغ  الػصػؿ إلى السدتػيات العالية

إلى أف كل اداء ميارى يتصمب نػعيو خاصة مغ القجرات التي يجب أف تتػافخ لجى 
والفديػلػجية  اللاعب نفدو بالإضافة إلي القجرات السختبصة بعسمية التجريب وتذكل القجرات البجنية

جػانب أساسيو تؤثخ عمى مدتػى الإنجاز الخقسي حيث يدتمدـ الأداء البجني درجو معيشو مغ 
الاستعجاد الػضيفي الحي يييئ الجدع لسػاجية الستصمبات الخاصة بشػع الشذاط السسارس حتى 

 physiologicalتحجث عسمية التكيف الفديػلػجى التى تؤدى تمقائيا الى حجوث ذلظ التكيف " 
adaptation " (43:27) 

يعخؼ بأنو أقرى انكباض عزمي يتع بدخعة ثابتة  والانكباض العزمي الأيدوكيشاتيظ
خلاؿ السجى الكامل لمحخكة، ومغ ىحا السشصمق جاءت تدسية ىحا الشػع بالانكباض العزمي 
السذابو لمحخكة  نطخاً لتذابيو مع الحخكات التي تؤدى أثشاء الشذاط الخياضي، وأفزل مثاؿ عمي 

 (24::81) سباحة الدحف عمي البصغ ذلظ حخكة الذج تحت الساء أثشاء حخكة الحراع في

وتعتبخ بخامج تجريب الأيدوكيشاتيظ مغ أحجث أنػاع بخامج السقاومة، وىحه البخامج تؤدى إلى 
تحدغ الأداء العزمي بجرجة كبيخة، حيث أنيا تشسى القػة العزمية القرػى عمى مجي الحخكة كميا 

 (351:28) ةوبحلظ تذارؾ في العسل أكبخ عجد مسكغ مغ الػحجات الحخكي

تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الايذوكينتك صلى بطض القدرات البدنيظ 
تلفتا الارتفاع لدى ناشئات الجمباز خصلى جكاز الطارضتان مالخاصظ ومستوى الاداء المكارى 

 الفنى

 مصطفي زينب جمال بشير/  م.د      

 جامعة طنظا –كلية التربية الرياضية  –الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية  مدرس



 

 

 الجزء التاسع عشر2023( عدد ٌونٌة36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 22 - 

وليحا يعج التجريب باستخجاـ أسمػب الانكباض العزمي الأيدوكيشاتيظ مغ أفزل أنػاع 
الانكباض العزمي الحي يعسل عمى نسػ السجسػعات العزمية السذاركة في الأداء السياري مباشخة، 

جيج في وبحلظ تعتبخ تجريبات الأيدوكيشاتيظ تجريبات خاصة ومذابية للأداء السياري وليا مخدود 
 ( 285:25.)الارتقاء بسدتػى الأداء السياري 

كسا يعتبخ التجريب الأيدوكيشاتيظ مغ أفزل أساليب تشسية القجرة العزمية، حيث أثبتت العجيج 
مغ البحػث التي تشاولت السقارنة بيغ التجريب الأيدوكيشاتيظ والتجريب بالإثقاؿ إف التجريب 

 (269:29)خع مغ أي أسمػب أخخ مغ أساليب التجريبالأيدوكيشاتيظ يشسى القجرة العزمية أس

تتسيد بتشػع وتعجد السيارات  التيمغ أىع الخياضات الخئيدية  الفشيتعتبخ رياضة الجسباز 
تشسيو وتصػيخ القجرات البجنية  فيتديع  التي الفخدية الأنذصةتؤدى عمى الاجيدة وتعج مغ  التي

 (328:  9( )25: 8.)الحخكيةإنجاز الجسل  يفوالسيارية ، حيث يعتسج الفخد عمى قجراتو 

، نطخاً لأنيا  الخياضيمكاناً بارزاً بيغ مختمف ألػاف الشذاط  الفشيوتحتل رياضة الجسباز 
السذاىج ليا ، عمى الخغع مغ أف مسارستيا  تجحب إنتباه التيمغ الخياضات السحببة إلى الشفذ 

لػف مسيد مغ ألػاف الشذاط  الفشي تتصمب قجرات ومػاصفات بجنية مسيدة ، وتعتبخ رياضة الجسباز
الحى يتسيد بتأثيخه الذامل عمى أجيدة الجدع وأعزائو ، بسا يزسغ لو التشاسق والتكامل  البجني

حتى  والاجتساعيةلاعب والقجرات البجنية والعقمية ل العزمي العربيتحديغ التػافق  فيوالإسياـ 
 (7:  :السجتسع . ) فييكػف عزػاً نافعاً 

يجب أف تتػافخ لجى لاعبة  نو( أ3111) عبد العزيز النمر وناريمان الخظيبيػضح 
تسيدىا عغ الخياضات الفخدية الأخخى ، حيث تتدع  التيالرفات والقجرات البجنية  الفشيالجسباز 

برعػبات في الأداء الفشي فائق السدتػي وتحجى لقجرات اللاعب ، مسا  الفشي سبازرياضة الج
يتصمب مشو إمكانات بجنية مسيدة ، وخاصة مكػف القػة العزمية الحى يعج أىع صفة بجنية للاعب 

 (8: 21) الفشيالجسباز وعلاقتيا السباشخة بسدتػي الأداء 

وتعتبخ تشسية القػة العزمية لمصخؼ العمػى لمجدع وخاصة حداـ الكتف والرجر والحراعيغ  
وعزلات البصغ وقػة الكبزة ، وكحلظ تشسية القجرة العزمية لعزلات الخجميغ مغ الستصمبات 

 (5:9: 22للاعب الجسباز.) البجنيالأساسية في الإعجاد 
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تؤدى عمى جياز العارضتاف  التيت ( إلى أف الحخكا3126آخخوف ) وتذيخ أميخة مصخو
مختمفتا الإرتفاع تتسيد بالقػة والدلاسة والجيشاميكية فيػ يحتاج إلى قػة عزلات الحراعيغ ، 

 ( 215: 4والسشكبيغ ، والطيخ ، والبصغ . )

( إلى إعتبار القػة العزمية مغ أىع عشاصخ المياقة 3126وتذيخ أديل ششػدة وآخخوف )
عمييا أف تتحخؾ ضج مقاومة  الفشي الجسباز ، فلاعبة الجسباز فيتػى الأداء عمى مد تأثيخاالبجنية 

 (  8:: 3تشسية مكػنات بجنية أخخى.)  في وضخوري وزف الجدع ويعتبخ عشرخ القػة ىاـ 

البجنية الخاصة بجياز العارضتاف مختمفتا  بأنػاعيا الثلاثة مغ أىع العشاصخ العزميةوالقػة 
تػزيعيا بيغ أجداء الجدع بسا  فيشكميا الرحيح وتختمف  فيالسيارات الإرتفاع حتى يسكغ أداء 

جسيع مفاصل  فييتشاسب مع متصمبات السيارة كسا أوضحت أف السخونة والإشالة تمعب دوراً ىاماً 
 (:8، 89:   2الجدع وخاصة الفخحيغ والكتفيغ . )

عمى أداء السيارة  الشاشئاتجرة ، لاحطت عجـ قبتجريب فخؽ الشاشئيغ مغ خلاؿ قياـ الباحثة        
لأداء السيارة والػصػؿ لػضع الػقػؼ عمى اليجيغ  الشاشئةقيج البحث عمى الخغع مغ الكياـ بدشج 

عمى البار الدفمى ومغ ثع يحجث تػقف لمجسمة الحخكية ككل وعجـ مقجرتيغ عمى إكساؿ الجسمة 
 فيمدتػى القػة العزمية لمعزلات السذاركة  وتخجع الباحثة ذلظ إلى صعػبة السيارة وإنخفاض

لعزلات الكتف لحلظ رأت الباحثة ضخورة تشسية القػة العزمية  القػةالأداء ، وإنخفاض مدتػى 
باستخجاـ حباؿ  ومغ خلاؿ إشلاع الباحثة عمى السخاجع والأبحاث تػصمت الباحثة إلى أف تجريبات

لأداء لمسيارة قيج البحث ، وتخجع أىسية البحث إلى تؤدى إلى إرتفاع مدتػى ا تجريبات الايحوكيشتظ
 العاضتاف مختمفتا الارتفاعمغ السيارات الأساسية عمى جياز  السخجحة الامامية والخمفيةأف ميارة 
 الباحثة ببشاء بخنامج لمتجريب قامتتخجـ الأداء السيارى لمسيارة  التيسعخفة التجريبات واف لالبشات 

الامامية والخمفية لتصػيخ القػة العزمية لحخكة السخجحة  ت الايحوكيشتظتجريباباستخجاـ مقاومة 
 .ومعخفة تأثيخه عمى القػة العزمية و مدتػى الأداء السيارى  كأسذ لمعجيج مغ السيارات

 هدف البحث
 البجنية الستغيخات بعس عمى تجريبات الايحوكيشتظ  تجريبات تأثيخييجؼ البحث الى التعخؼ عمى  

 ناشػػػئات لػػػجى الارتفػػػاع مختمفتػػػا العارضػػػتاف جيػػػاز عمػػػى والخمفيػػػة الاماميػػػة السخحجػػػة اداء ومدػػػتػى 
 .الجسباز

 
 



 

 

 الجزء التاسع عشر2023( عدد ٌونٌة36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 24 - 

 فروض البحث
  تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ متػسصات الكياسات القبمية والبعجية في مدتػى بعس

 الستغيخات البجنية لجى ناشئات الجسباز الفشي ولرالح الكياس البعجي.
  دلالة احرػائية بػيغ متػسػصات الكياسػات القبميػة والبعجيػة فػي مدػتػى اداءتػجج فخوؽ ذات 

لػػجى ناشػػئات الجسبػػاز  العارضػػتاف مختمفػػا الارتفػػاع جيػػاز عمػػى والخمفيػػة الاماميػػة السخحجػػة
 الفشي ولرالح الكياس البعجي

 
 بعض المرظلحات الهاردة في البحث

 (  إجرائيمدتهى أداء المرجحة الخلفية وقهف على اليدين : ) تعريف 
عشػػػج أدائيػػػا  لمسيػػػارة عمػػػى جيػػػاز العارضػػػتاف مختمفتػػػا  الشاشػػػئةتحرػػػل عمييػػػا  التػػػيالجرجػػػة  ىػػػي 

 .  الشاشئةعغ شخيق متػسط درجات السحكسات وتكػف مؤشخ لسدتػى  الارتفاع

 : Isokinetic Contractionالانكباض الأيزوكيناتيك
 (2:9:2لمحخكة.) لأنو أقري انكباض عزمي يتع بدخعة ثابتة خلاؿ السجى الكام*
 

 : جراءات البحثإ

 أولا : منهج البحث
لسجسػعة واحجة وذلظ  البعجي القبميباستخجاـ الكياس  التجخيبيإستخجمت الباحثة السشيج  

 لسشاسبتو لتحقيق أىجاؼ وفخوض البحث . 
 ثانياً : مجتمع وعينة البحث 

 التػػػجريبي ناشػػػئي الجسبػػػاز الفشػػي بشػػػادي ششصػػػا الخياضػػي لمعػػػاـ إشػػتسل مجتسػػػع البحػػػث عمػػى 
مػػػغ مجتسػػػع  ناشػػػئة( 23، وتػػػع إختيػػػار عيشػػػة قػاميػػػا )ناشػػػئة( 31والبػػػالد عػػػجدىع ) ـ3133/3134

 .بشدبة ئةناش( 31عجد ) بأجساليلمعيشة الإستصلاعية  ناشئات( 9البحث لمتجخبة ، وعجد )
 ثالثاً : أسباب إختيار عينة البحث 

 عمى جياز العارضتاف مختمفتا الإرتفاع . بتجريب العيشةقياـ الباحثة  -2
 صعػبة بالغة. والخمفية الامامية السخحجة اداءتذكل ميارة  -3
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 (1جدول )
 معدلات النمو  فيتجانس عينة البحث 

 ( 11) ن = 

 المتغٌرات م
وحدة 
 المٌاس

 الانحراف المعٌاري المتوسط
 الوسٌط

 معامل الالتواء

 0.260 10.20 0.56 10.25 سنة السن 1

 0.310 115.00 2.51 115.26 سم الطول 2

 0.66 32.25 0.22 32.23 كجم الوزن 3

(  مسػا يػجؿ 4-، 4( أنػو انحرػخت قػيع معامػل الإلتػػاء مػا بػيغ ) 2يتزح مغ ججوؿ رقع )
 معجلات الشسػ لجى عيشة البحث  فيإعتجالى عمى أف التػزيعات تػزع تػزيعاً 

 

 (3ججوؿ )
 تجانذ عيشة البحث في الستغيخات البجنية 

 ( 23) ف= 

وحدة  المتغٌرات م
 المٌاس

 الانحراف المتوسط
 المعٌاري

 معامل الوسٌط
 الالتواء

 0.310 25.30 0.20 25.33 كجم للٌد الٌمنى المبضةلٌاس لوة  1

 1.000 22.00 0.33 22.32 كجم للٌد الٌسرى المبضةلٌاس لوة  2

 1.235 35.20 0.14 35.26 كجم عضلات الرجلٌن ةلولٌاس  3

 0.000 13.00 0.06 13.32 ث\عدد ث(20اختبار الشد المعدل للبنات) 4

 0.545 16.50 0.11 16.52 ث\عدد ث(20اختبار رفع الظهر من الرلود) 5

 0.103 10.20 0.31 10.22 ث\عدد ث(20اختبار الجلوس من الرلود ) 6

(  مسػا يػجؿ 4-، 4( أنػو انحرػخت قػيع معامػل الالتػػاء مػا بػيغ ) 3يتزح مغ ججوؿ رقع )
 عمى إف التػزيعات تػزع تػزيعا اعتجالي في بعس الستغيخات البجنية

 (3جدول )
 مستوى اداء المهارة  فيتجانس عينة البحث 

 (11 ن= )  

 المتغٌرات م
وحدة 
 المٌاس

 معامل الالتواء الوسٌط المعٌاري الانحراف المتوسط

 جهاز المرجحة الامامٌة على 1
 الارتفاع مختلفتا العارضتان

 1.000 3.50 0.11 3.54 الدرجة

 جهاز على الخلفٌةالمرجحة  2
 الارتفاع مختلفتا العارضتان

 0.631 3.00 0.44 3.10 الدرجة 

(  مسا يجؿ عمػى إف 4-، 4الالتػاء اقل مغ  ) ( أنو قيسو معامل 4يتزح مغ ججوؿ رقع )
 والخمفيػػة الاماميػػة السخجحػػة اداء ميػػارةداء السيػػارى مدػػتػى الأ فػػي ىعتػػجالإ  التػزيعػػات تػػػزع تػزيعػػاً 

 .عمى جياز العارضتيغ مختمفتا الارتفاع
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 البحث   فيرابعاً : أدوات جمع البيانات والأجهزة المدتخدمة 
 البحث فيالأجهزة المدتخدمة          
 أدوات وأجهزة أساسية :  -1

 جياز الخيدتاميتخ لكياس الصػؿ بالدشتيستخ .   -
 ميداف شبي لكياس الػزف بالكيمػ جخاـ .   -
 العارضتاف مختمفتا الارتفاع . -
 سلالع الحائط .   -
 ( تجريبات الايحوكيشتظ ) حباؿ -

 الاختبارات المدتخدمة في البحث -2
 البدنية :الاختبارات  -أ

 لميج اليسشى واليدخى  الكبزةإختبار لكياس قػة  -
 لكياس قػة عزلات الخجميغ بجياز الجيشامػميتخ  اختبار -
 ث(31)إختبار الذج السعجؿ لمبشات  -
 ث(31إختبار رفع الطيخ مغ الخقػد ) -
 ث(31إختبار الجمػس مغ الخقػد ) -

 ( 2تقييم مدتهى الأداء المهارى مرفق ) -ب
 اداء ميػػارةإسػػتخجمت الباحثػػة شخيقػػة السحمفػػيغ لكيػػاس مدػػتػى الأداء السيػػارى لسيػػارة 

تػػػع ذلػػػظ بػاسػػػصة اربعػػػو محكسػػػات مػػػغ أعزػػػاء ىيئػػػة  ، والخمفيػػػة الاماميػػػة السخحجػػػة
التجريذ الحاصلات عمى شػيادات تحكػيع جسبػاز ،حيػث يػتع حػحؼ اعمػى واقػل درجػة 

 .جات( در 21وحداب الجرجة مغ )واخح متػسط الجرجتيغ 
 العلمٌة للاختبارات  المستخدمة:  المعاملات

 :الاختبارات: حساب صدق أولاا 

( 9)قيج الجراسة عمي عيشة قػاميا  للاختباراتالصخفية  السقارنةبحداب صجؽ  الباحثةقامت  
وقج ناشئات مغ داخل مجتسع البحث وخارج العيشة الاساسية مغ ناشئ الجسباز الفشي بسشصقة ششصا 

يػـ   العارضتيغ مختمفتا الارتفاع ومدتػى الاداء السيارى عمى جياز تع تصبيق الاختبارات البجنية 
في  ػضحالأعمى والأدنى كسا ىػ م الخبيعيغلإيجاد دلالة الفخوؽ بيغ  ( وذلظ33/7/3133) 

 (. 4) ججوؿ
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 (3جدول )
 البدنية الاختباراتدلالة الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى لحداب صدق 

 الارتفاع مختلفتا العارضتانوالمهارية  على جهاز  
 (8)ن=

وحدة  الاختبارات
 المٌاس

 الربٌع الأدنى الربٌع الأعلى
المتوسط  الدلالة لٌمة )ت(

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 دال 3.03 0.22 22.36 0.23 26.52 كجم للٌد الٌمنى المبضةلٌاس لوة 

 دال 3.23 0.10 13.62 0.32 24.36 كجم للٌد الٌسرى المبضةلٌاس لوة 

 دال 3.45 0.30 30.23 0.10 36.23 كجم عضلات الرجلٌن ةلولٌاس 

 دال 3.55 0.10 15.20 0.20 10.55 ث\عدد ث(20اختبار الشد المعدل للبنات)

 دال 3.40 0.62 14.60 0.10 10.20 ث\عدد ث(20اختبار رفع الظهر من الرلود)

 دال 3.64 0.25 15.23 0.22 13.20 ث\عدد ث(20اختبار الجلوس من الرلود )

 العارضتان جهاز المرجحة الامامٌة على
 الارتفاع مختلفتا

 درجة 
3.33 0.06 

 دال 3.23 0.32 2.05

 العارضتان جهاز على الخلفٌةالمرجحة 
 الارتفاع مختلفتا

 درجة
3.45 0.15 

 دال  3.04 0.04 2.33

 2.132(= 0.05الدلالة )* لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى 

 ( الأدنىخبعيغ )الأعمى و الذات دلالة إحرائية بيغ  فخوؽ  وجػد( 4) جوؿمغ ج يتزح      

مسا يجؿ  الارتفاع مختمفتا العارضتافالبجنية ومدتػى الاداء السيارى عمى جياز متغيخات  جسيع في

 الاختبارات السقتخحة عمى التسييد بيغ السجسػعات ومغ ثع صجؽ ىحه الاختبارات.عمى قجرة 

 الاختبارات قيد البحث :  ثبات: ثانيا

أياـ مغ  (8)بعج  Test Retestتصبيق الاختبار وإعادة تصبيقو  ةشخيق الباحثة تاستخجم 

 عجدىالمثبات وذلظ عمي عيشة  الأوؿ متصبيقنياية التصبيق الأوؿ وإعتبار بيانات الرجؽ كبيانات ل

مغ مجتسع البحث وخارج ( ناشئات مغ ناشئات مجتسع البحث مغ ناشئات الجسباز الفشي لمبشات 9)

الارتباط بيغ  تمعاملا  تع إيجاد 7/3133/:3الى 32/7/3133يػـ عيشة البحث الأساسية في 

 .( 5ىػ مػضح في ججوؿ ) كسا بيخمافالتصبيقيغ باستخجاـ شخيقة س
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 (4ول )جد
  (16)ن=    الارتباط بين التظبيق )الأول و الثاني( لحداب ثبات الاختبارات معامل

   

وحدة  الاختبارات
 المٌاس

 التطبٌك الثانً التطبٌك الأول
معامل 
المتوسط  الدلالة الارتباط

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 دال 0.051 0.16 24.30 0.10 24.55 كجم للٌد الٌمنى المبضةلٌاس لوة 

 دال 0.064 0.31 22.00 0.33 22.35 كجم للٌد الٌسرى المبضةلٌاس لوة 

 دال 0.010 0.22 36.10 0.25 35.00 كجم عضلات الرجلٌن ةلولٌاس 

 دال 0.060 0.15 13.50 0.10 10.10 ث\عدد ث(20اختبار الشد المعدل للبنات)

 دال 0.031 0.66 10.25 0.62 10.10 ث\عدد ث(20الظهر من الرلود)اختبار رفع 

 دال 0.012 0.24 13.10 0.23 10.05 ث\عدد ث(20اختبار الجلوس من الرلود )

 جهاز المرجحة الامامٌة على
 الارتفاع مختلفتا العارضتان

 دال 0.010 0.15 3.15 0.20 3.10 درجة 

 جهاز على الخلفٌةالمرجحة 
 الارتفاع مختلفتا العارضتان

 دال  0.015 0.12 3.40 0.10 3.33 درجة

 0497:=  (2ودرجة حرية ) (0:5:* قيمة )ر( الجدولية عند مدتهى )

 الأوؿ والثاني للاختبارات  يغارتباط بيغ التصبيق وجػد( 5مغ ججوؿ ) يتزح        
إلى  21.:)تخاوحت قيسة معامل الارتباط بيغ  قجو  بارات)قيج البحث( مسا يجؿ عمى ثبات ىحه الاخت

 معاملات ارتباط مقبػلة. وىي (92:.1
 بناء البرنامج :  خطوات

 البرنامج المقترح:
( 24( )23( )8( )7( )6)عمى الكتب العمسية الستخررػة والبحػػث الدػابقة  الاشلاعبعج 

( 21لسػجة ) تددريبات الايدكوكينتك واستخجمت عيشة البحث تجريبات بتحجيج  الباحثقاـ ( :2( )26)
 ( دقيقة.1:( وحجة تجريبية اسبػعيا زمغ كل وحجة )3اسابيع بػاقع )

 أولًا: هدف البرنامج
 .العارضتاف مختمفتا الارتفاعالبجني والسيارى لجى ناشئات الجسباز عمى جياز بالسدتػى  الارتقاء

 ثانياً: أسس وضع البرنامج:
 بالإحساء وإعجاد الجدع لمتجريب. الاىتساـ -
 مشاسبة البخنامج لمسخحمة الدشية والسدتػى السيارى لقجرات العيشة.  -
التػػجرج فػػي التسخيشػػات مػػغ الدػػيل إلػػى الرػػعب ومػػغ البدػػيط إلػػى السخكػػب ومػػغ الثبػػات إلػػى  -

 الحخكة. 
 مخاعاة الفخوؽ الفخدية.  -
 مخاعاة التشػع في البخنامج وداخل الػحجات.  -
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 ترميم البرنامج المقترحثالثاً: 
( ثانية مجة 41( تكخار زمغ التسخيغ )7( تجريبات ، عجد التكخارات )7عجد التجريبات في الػحجة )-

( 7-5( دقائق بيغ السجسػعات وعجد السجسػعات )4:3( ث وفتخات راحة مغ )41الفتخة البيشية )
الاداء والخاحة بيع التجريبات  والتحكع في شجة الاحساؿ التجريبية يتع مغ خلاؿ التغيخ بيغ زمغ

 وايزا بيغ السجسػعات.
( كيمػ جخاـ مغ الالياؼ الاصصشاعية 35( سع ووزنة )6قصخة ) تجريبات الايحوكيشتظ يدتخجـ  -

 ( متخ.26وشػلة )
 .تجريبات الايحوكيشتظ ( نسػذج وحجة تجريبية باستخجاـ تجريبات 6ويػضح ججوؿ )

 يناتيك المقترح                                        محتهى البرنامج التدريبي الأيزوك
 مجػاؿ فػيبػرراء الخبػخاء و  الجسيػازالباحثاف بالسخاجع العمسية الستخررػة فػي تػجريب استعاف        
حػػػػؿ محػػػاور وفتػػػخات البخنػػػامج  الخبػػػخاء مػػػغ خػػػلاؿ اسػػػتسارة اسػػػتصلاع رأى الجسبػػػاز رياضػػػةتػػػجريب 
 (الأتي.24)ججوؿ ويػضح ذلظ ،السقتخح التجريبي

 

 ( 5جدول ) 
 مكهنات البرنامج التدريبي المقترح والندبة المئهية لكل محهر من خلال تحليل آراء الخبراء 

 مكهنات البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقترح
عدد 

 التكرارات
الندبة المئهية 

 الترتيب للاتفاق

 الأول %::1 12 شهرين:  فترة البرنامج
 الثالث %83033 :1 وحدات6  : في الأسبهع العامة التدريبيةعدد الهحدات 

 الثاني %92 11 وحدات 3 عدد الهحدات التدريبية في الأسبهع لد )تدريبات الأيزوكيناتيك(:
 الثالث %83033 :1 ( ق:9-:6:) اليهمية العامة متهسط زمن الهحدة التدريبية

 الثالث %83033 :1 ( ق 35- 25داخل الهحدة التدريبية : ) متهسط زمن تدريبات الأيزوكيناتيك
 الثاني %92 11 2:    1دورة الحمل التدريبية  

 الثاني %92 11 طريقة التدريب:)الفترى مرتفع الذدة(

        

( مكػنػات البخنػامج التػجريبي السقتػخح والشدػبة السئػيػة لكػل محػػر مػغ مكػنػات 6يتزح مغ ججوؿ ) 

البخنامج التجريبي السقتخح وفقاً لآراء الخبخاء، حيث جاءت ندبة مػافقة الخبخاء عمي محاور البخنػامج 

 %.211إلي  %83033التجريبي السقتخحة بشدبة ما بيغ 
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 تقنين الحمل التدريبي خلال أسابيع البرنامج التدريبي المقترح عينة البحث 

 محتوي البرنامج التدرٌبً الممترح

متوسطات درجات الأحمال التدرٌبٌة  للوحدات 
                           أٌام العادٌة و التدرٌبٌة الٌومٌة

 وأرلام الوحدات التدرٌبٌة

متوسطات درجات 
الأحمال التدرٌبٌة 

لتدرٌبات 
الأٌزوكٌناتٌن 

 الأسبوعٌة

متوسطات درجات الأحمال التدرٌبٌة 
لتدرٌبات الأٌزوكٌناتٌن فً الوحدات 

 التدرٌبٌة
الهدف من 

 البرنامج

 متوسطات درجات
         الأحمال التدرٌبٌة

 الأسبوعٌة العادٌة

 الأربعاء الاثنٌن السبت الأربعاء الاثنٌن السبت

 

 الأسبوع الأول
 %(60.5)متوسط

( متوسط 1)
62.5% 

( متوسط 2)
65% 

(  عالً         3)
05% 

50% 40% 50% 60% 

)عال     الأسبوع الثانً     
05.42)% 

( متوسط 4)
01.25% 

(  عالً 5)
05% 

 (  عال6ً)
30% 

53.33% 45% 55% 60% 

 الأسبوع الثالث
 %(35.42)ألصً

( متوسط 0)
05% 

(  عالً 3)
30.5% 

( ألصً    0)
03.05% 

51.60% 40% 55% 60% 

 الأسبوع الرابع
 %(03.33)متوسط

( متوسط 10)
60.5% 

(عالً 11)
05% 

(عالً       12)
00.5% 

53.33% 55% 45% 60% 

الأسبوع الخامس 
 %(31.03)عالً

( متوسط 13)
01.25% 

(عالً  14)
31.25% 

(ألصً   15)
00.05% 

54.10% 55% 55% 52.5% 

 الأسبوع السادس
 %(00.33)ألصً 

( عالً  16)
30.5% 

(ألصً 10)
02.5% 

(ألصً     13)
02.5% 

53.33% 45% 55% 60% 

 الأسبوع السابع
 %(01.60)متوسط

( متوسط 10)
65% 

(عالً 20)
05% 

(عالً         21)
05% 

46.06% 40% 40% 60% 

الأسبوع الثامن 
 %(30.41)عالً

( متوسط 22)
01.25% 

(عالً 23)
30% 

(ألصً        24)
00% 

56.06% 55% 55% 60% 

دٌةوحدة تدرٌبٌة عا عادي تدرٌبً أسابٌع 3 المجموع    24 
  تدرٌبً أسابٌع 3

 ٌزوكٌناتٌنأ
ٌزوكٌناتٌنأوحدة تدرٌبٌة     24 

عمػػػي الػحػػػجات  )عيشػػػة البحػػػث( وتػزيػػػع درجػػػات الأحسػػػاؿ التجريبيػػػة التػػػجريبيتقشػػػيغ الحسػػػل 
التجريبي الأيدوكيشاتيظ السقتخح حيث تتػخاوح متػسػصات درجػات الأحسػاؿ  مبخنامجالتجريبية ل سابيعوالأ

%( بيشسػػا بػػيغ 71 -% 51التجريبيػػة لتػػجريبات الأيدوكيشاتيػػظ فػػي داخػػل الػحػػجات التجريبيػػة مػػا بػػيغ)
 %(.67.78-% 57.87الأسابيع التجريبية ما بيغ ) 
 الخظهات التنفيكية للبحث

 

 البحث الأساسية:تظبيق تجربة 
، خػػلاؿ الفتػػخة مػػغ برػػالة الجسبػػاز بشػػادي ششصػػا الخياضػػي تػػع تصبيػػق تجخبػػة البحػػث وذلػػظ 

 بأجسػاليوذلػظ لسػجة شػيخيغ ونرػف  عيشػة البحػث كالتػاليلوذلػظ  3133/  :/29الى  7/8/3133
 .( الاربعاء، الاحج( يػـ أسبػعيا )3( وحجة وبػاقع )31( أسابيع و)21)
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 البعدية:الكياسات 
 لمستغيػػخات البجنيػػة يػػػـ البعػػجيبػػرجخاء الكيػػاس  الباحثػػةبعػػج الانتيػػاء مػػغ تصبيػػق تجخبػػة البحػػث قامػػت 

 لكياس مدتػى الاداء السيارى.                3133/:/34و يػـ  3133/:/33

  -المعالجات الإحرائية المدتخدمة :
الإحرػػائي لمحرػػػؿ عمػػي الشتػػائج الإحرػػائية، وتػػع  (SPSS 15.0)بخنػػامج  الباحثػػةاسػػتخجمت 

 الاستعانة بالأساليب الإحرائية التالية:
 Arithmetic Meanالستػسط الحدابي.         -
 Standard Deviationالانحخاؼ السعياري.    -
  Medianالػسيط.                              -
                  Skewnessمعامل الالتػاء.    -
  T – testاختبار ت.                          -
  Correlation Coefficientمعامل الارتباط.   -
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 عرض ومنالشة النتائج

 أولا : عرض النتائج  
 (7ججوؿ )

 دلالات الفخوؽ بيغ الكياسات القبمية والبعجية لمسجسػعة التجخيبية 
             الستغيخات البجنية في      

 23ف = 
وحدة  المتغٌرات م

 المٌاس

 لٌمه )ت( البعديالمٌاس  المبلًالمٌاس 

 ع م ع م

 5.21 0.22 30.20 0.20 25.33 كجم للٌد الٌمنى المبضةلٌاس لوة  1

 5.20 0.10 23.64 0.33 22.32 كجم للٌد الٌسرى المبضةلٌاس لوة  2

 5.21 0.32 30.54 0.14 35.26 كجم لٌاس لوى عضلات الرجلٌن 3

 5.20 0.22 22.60 0.06 13.32 ث\عدد ث(20اختبار الشد المعدل للبنات) 4

 5.46 0.10 21.32 0.11 16.52 ث\عدد ث(20اختبار رفع الظهر من الرلود) 5

 5.20 0.62 23.54 0.31 10.22 ث\عدد ث(20اختبار الجلوس من الرلود ) 6

 ( 1.16( عشج مدتػى معشػيو )3.339"الججولية ) قيسو "ت
( وجػد فخوؽ دالة احرائياً بيغ الكياسات القبمية والبعجية لعيشو البحث 7يتزح مغ ججوؿ )

  الستغيخات البجنية قيج البحث . في
 (8ججوؿ )

 الشدبة السئػية لسعجلات تغييخ الكياسات القبمية والبعجية 
 الستغيخات البجنية  فيلعيشة البحث 

وحدة  المتغٌرات م
 المٌاس

الفرق بٌن  الحسابًالمتوسط 
 المتوسطٌن

 نسبه التحسن

 بعدى لبلً

 %16.12 4.30 30.20 25.33 كجم للٌد الٌمنى المبضةلٌاس لوة  1

 %22.06 6.32 23.64 22.32 كجم للٌد الٌسرى المبضةلٌاس لوة  2

 %3.20 3.23 30.54 35.26 كجم لٌاس لوى عضلات الرجلٌن 3

 %10.25 4.30 22.60 13.32 ث\عدد ث(20اختبار الشد المعدل للبنات) 4

 %24.23 5.30 21.32 16.52 ث\عدد ث(20اختبار رفع الظهر من الرلود) 5

 %26.34 6.32 23.54 10.22 ث\عدد ث(30اختبار الجلوس من الرلود ) 6

لسعجلات تغييخ الكياسات البعجية عغ القبمية  تخاوحت  السئػية( أف الشدب  8يتزح مغ ججوؿ )  
  لمستغيخات البجنية( %37.95:   %:9.3بيغ )

 (9ججوؿ )
 دلالات الفخوؽ بيغ الكياسات القبمية والبعجية لمسجسػعة التجخيبية

 مدتػى الأداء السيارى  في
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 23ف =  
وحدة  المتغيرات م

 الكياس
قيمه  البعديالكياس  القبليالكياس 

 ع م ع م )ت(

 جهاز المرجحة الامامٌة على 1
 الارتفاع مختلفتا العارضتان

 5062 069: 7022 0.11 3.54 الدرجة

 جهاز على الخلفٌةالمرجحة  2
 الارتفاع مختلفتا العارضتان

 5033 3045 6055 0.44 3.10 الدرجة 

 ( 1.16( عشج مدتػى معشػيو )3.339الججولية ) قيسو "ت"
 

( وجػد فخوؽ دالة إحرائياً بيغ الكياسات القبمية والبعجية لعيشة البحث 9)يتزح مغ ججوؿ 

 مدتػى أداء ميارة السخجحة الخمفية وقػؼ عمى اليجيغ . في

 
 (9جدول )

 فيالندبة المئهية لمعدلات تغيير الكياسات القبلية والبعدية لعينة البحث 
 مدتهى الأداء المهارى  

وحدة  المتغيرات م
 الكياس

 الحدابيالمتهسط 
ندبه  الفروق 

 بعدى قبلي التحدن

 العارضتان جهاز المرجحة الامامٌة على 1
 الارتفاع مختلفتا

 %5:096 3068 7022 3.54 الدرجة
 العارضتان جهاز على الخلفٌةالمرجحة  

 الارتفاع مختلفتا
 %52067 3045 6055 3.10 الدرجة 

بمغت  القبميةعغ  البعجيةلسعجلات تغييخ الكياسات  السئػية( اف الشدب  9يتزح مغ ججوؿ ) 
 العارضتاف جياز عمى والخمفية الامامية السخجحةمدتػى الاداء  في( %63.78الى  7%:.61)

 .الارتفاع مختمفتا العارضتافعمى جياز  الارتفاع مختمفتا
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 ثانياً : مناقذة النتائج 
( وجػد فخوؽ دالة احرائياً بيغ الكياسات القبمية والبعجية لعيشو البحث 7يتزح مغ ججوؿ )

لسعجلات تغييخ  السئػية( أف الشدب  8يتزح مغ ججوؿ )  و الستغيخات البجنية قيج البحث  في
وتخجع الباحثة  البجنيةلستغيخات  %(37.95%  : :9.3)الكياسات البعجية عغ القبمية  تخاوحت بيغ

والحى ساىع في تجريبات الايحوكيشتظ  لبخنامج السقتخح باستخجاـ تجريبات باستخجاـتمظ الشتيجة الى ا
 تحديغ السدتػى البجني والسيارى لجى ناشئي الجسباز.

 

أدى إلى إختلاؼ في  تجريبات الايحوكيشتظ وتخى الباحثة أف تجريب القػة باستخجاـ 
لستغيخات البجنية ، وما تزسشو البخنامج مدتػيات القػة باختلاؼ أنػاعيا لرالح الكياس البعجي في ا

اشتسمت جسيع عزلات الجدع  تجريبات الايحوكيشتظ التجريبي مغ تجريبات متشػعو باستخجاـ 
وتجريبات للأعجاد البجني الشػعي الحى ييجؼ الى تشسيو العزلات العاممة في السيارة قيج البحث ، 

جة والبجء بتجريب القػة بجوف أثقاؿ بالعسل ما يحتػيو البخنامج مغ تجرج شبيعي في مدتػيات الذ
العزمي الأيػتػنى والأيدوميتخى ، ثع الاستخجاـ لمثقل بعج ذلظ والتجرج بارتفاع الذجة ادى ذلظ الى 

 تشسيو القػة العزمية.

 الرػػػفات بتحجيػػج أولا يقػػػـ أف السكثفػػػة التجريبيػػة الأحسػػاؿ تػجيػػو عشػػػج السػػجرب عمػػى ويجػػب
. التجريبيػػػػة الػحػػػػجات بتػزيػػػػع التجريبيػػػػة الأحسػػػػاؿ تقشػػػػيغ بعػػػػج يقػػػػػـ ثػػػػع للاعػػػػب والفدػػػػيػلػجية البجنيػػػػة

(21::2) 
 

 يحتػيو وما البخنامج شبيعة إلى البجنية الستغيخات مدتػى  في التحدغ ىحا وتعدى الباحثة
 ومقششو وقجراتيع لإمكانياتيع مشاسبة تجريبات الايحوكيشتظ    السقاومات باستخجاـ بجنية تجريبات مغ

 .البجنية العشاصخ ىحه لتشسية ومػجيو الحسل

 الدػػػيج (، حسػػػجي5()3133) عدددزت ايهدددابوتتفػػػق ىػػػحه الشتػػػائج مػػػع مػػػا أشػػػار إليػػػو كػػػل مػػػغ 
قػػج أدى إلػػى تفػػػؽ   تػػجريبات الايػػحوكيشتظ  باسػػتخجاـ حيػػث أشػػارت عمػػى أف التػػجريب ( 6ـ()3133)

 القػة العزمية .الكياس البعجي عمى الكياس القبمي لاختبارات 
 

 احرائية دلالة ذات فخوؽ  وبحلظ يكػف قج تحقق الفخض الاوؿ والحى يشز عمى انو تػجج
 الجسباز ناشئات لجى البجنية الستغيخات بعس مدتػى  في والبعجية القبمية الكياسات متػسصات بيغ
 البعجي الكياس ولرالح الفشي
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( وجػد فخوؽ دالة إحرائياً بيغ الكياسات القبمية والبعجية لعيشة 9يتزح مغ ججوؿ )و 

( 9) ججوؿ مغ ، وكحلظ يتزح مدتػى أداء ميارة السخجحة الخمفية وقػؼ عمى اليجيغ فيالبحث 

 في( %63.78،  %7:.61) بمغت القبمية عغ البعجية الكياسات تغييخ لسعجلات السئػية الشدب اف

 لجى الارتفاع مختمفتا العارضتاف جياز عمى والخمفية الامامية السخحجة اداء ومدتػى  مدتػى 

  .الجسباز ناشئات

تفػؽ عيشة البحث في ىحه الاختبارات إلى تأثيخ البخنامج التجريبي باستخجاـ  ويعدى الباحثة

( والحي تع تػجيو الحسل خلاؿ نحػ تشسية تحسل القػة والحي تع خلالو اتباع تجريبات الايحوكيشتظ )

السبادئ الخاصة لمتجريب بالأثقاؿ، ىحا بالإضافة إلى تأثيخ البخنامج السػحج السصبق عمى ناشئات 

 الجسباز.  
 

 وتخى الباحثة أنو نتيجة لتجاخل تأثيخات التجريب فشجج أف مع زيادة القػة القرػى السكتدبة

( تبعتو تفػؽ في اختبارات تحسل القػة لجى عيشة تجريبات الايحوكيشتظ )مغ بخنامج التجريب بالأثقاؿ

 البحث.  

وتعػػػدى الباحثػػػة تفػػػػؽ الكيػػػاس البعػػػجي عػػػغ القبمػػػي فػػػي اختبػػػار الأداء السيػػػارى إلػػػى ارتفػػػاع 

بالإضػافة  ( ظ تػجريبات الايػحوكيشت)مدتػى الرػفات البجنيػة الخاصػة خػلاؿ بخنػامج التػجريب بالأثقػاؿ

 إلى تأثيخ البخنامج السصبق عمى ناشئات الجسباز والحي اشتسل عمى التجريب السيارى.

 دلالػػػة ذات فػػػخوؽ  تػجػػػج وبحلظ يكػف قج تحقق الفخض الثاني لمبحث والحى يشز عمى انو

 عمػى والخمفيػة الاماميػة السخحجة اداء مدتػى  في والبعجية القبمية الكياسات متػسصات بيغ احرائية

 .البعجي الكياس ولرالح الفشي الجسباز ناشئات لجى الارتفاع مختمفتا العارضتاف جياز
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 -: الاستنتاجات
 

بعػس إلػى تحدػغ مدػتػى  تػجريبات الايػحوكيشتظ  باسػتخجاـالسقتػخح  التػجريبييؤدى البخنػامج  -

 .الجسبازالستغيخات البجنية لجى ناشئات 

الاداء إلػػى تحدػغ مدػػتػى  تػػجريبات الايػحوكيشتظ  باسػتخجاـالسقتػػخح  التػجريبييػؤدى البخنػػامج  -

 .الارتفاع مختمفتا العارضتافالسيارى عمى جياز 

 التهصيات :

 تهصددىالبحددث  ة, وفددى حدددود عيندد الاسددتنتاجاتمددن خددلال تظبيددق البرنددامج وفددى ضددهء 

 -: ةالباحث

بشاشػػػئات  ةعشػػػج وضػػػع بػػػخامج التػػػجريب الخاصػػػ تػػػجريبات الايػػػحوكيشتظ تصبيػػػق تػػػجريبات  -2

  . الرفات البجنية الاداء السيارى عمى مدتػى  ةلسا ليا مغ تأثيخات إيجابي الجسباز

 ةعام ةعشج وضع بخامج التجريب برف تجريبات الايحوكيشتظ تجريبات  استخجاـ ةةضخور  -3

 .السيارى  الاداء البجنية الرفاتعمى مدتػى  ةلسا ليا مغ تأثيخات إيجابي

 . ةالسختمف ةالسخاحل الدشي في الايحوكيشتظ تجريبات بخنامج التجريب  ستخادـإ -4

  



 

 

 الجزء التاسع عشر2023( عدد ٌونٌة36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 37 - 

  المراجع

 : المراجع باللغة العربيةأولاً 

مشرػر : الجسباز الفشى ومفاليع وتصبيقات ، ممتقى الفكخ ،  فخغمياديل سعج ششػدة ، ساميو -2
 .:::2،  الإسكشجرية

ممتقى الفكخ ، الإسكشجريو ،   3مفاليع وتصبيقات ، ط اديل سعج ششػدة واخخوف : الجسباز الفشى -3
3126. 

،  جامعة  3اميخة مصخ واخخوف : الجسباز الفشى وتصبيقاتو فى ضػء السدتحجثات العمسيو ، ط-4
 . 3126حمػاف ، القاىخة ، 

 البجنية الستغيخات بعس عمى تجريبات الايحوكيشتظ  تجريبات المصيف: تأثيخ عبج عدت ايياب -5
السلاكسيغ ، بحث عمسى مشذػر، مجمة عمػـ وفشػف  لجى السيارى  الاداء ميةوفاع

 ـ.3133الخياضية، كمية التخبية الخياضية، جامعة اسيػط،

عمى كفاءة الجياز التشفدي  تجريبات الايحوكيشتظ  عبجالحسيج :تأثيخ تجريبات الديج حسجي-6
جمة اسيػط لعمػـ جخى ، بحث عمسى مشذػر، م 2611والسدتػى الخقسي لستدابقي 

 ـ3133وفشػف الخياضية، جامعة اسيػط،

: "تأثيخ بخنامج بالسقاومة لتشسية القػة والقجرة العزمية عمى بعس  الحزخي داليا محسػج معخوؼ -7
الإرتفاع لصالبات كمية التخبية الخياضية " رسالة  مختمفتياليخمػنات عمى العارضتيغ 

 . 3126غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية لمبشات بالجديخة ،  دكتػراه 

 ـ .3121، جامعو حمػاف ، القاىخة ،  السشيجيسمػى رشجى وآخخوف : الجسباز -8

شمحة حداـ الجيغ : الاسذ الحخكيو والػضيفيو لمتجريب الخياضى ، دار الفكخ العخبى ، القاىخة -9
 ،2::5. 

جسباز الفشى )بشيغ وبشات(، السكتبة السرخية لمصباعة والشذخ عادؿ عبج البريخ عمى  : ال-:
3115 . 

عبج العديد الشسخ ، ناريساف الخصيب : الاعجاد البجنى والتجريب بالأثقاؿ لمشاشئيغ فى مخحمو ما -21
 .3111قبل البمػغ ، الاساتحة لمكتاب الخياضى ، القاىخة ، 
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