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"تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريبات الايزوكينتك عمى مستوى القدرات البدنية 
 الخاصة وبعض الميارات اليجومية لدى ناشئي التنس الأرضي"

 )*(سحر حسين محمد الشبينى

 مدرس بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب ، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا. )*(
 كمة البحث: المقدمة ومش

خطت العممية التدريبية خطوات واسعة نحو التقدم في عصرنا الحديث، بحيث أصبحت 
 للاعبين وأصبح المدرب يتابع كل جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع أن ملائمة

 .يقدم الشيء الأفضل والأحسن في ىذا المجال ويرفع من مستوى وأداء لاعبيو
رضي من الألعاب الرردية التي تثررت بشكل إيجابي بتطور العموم تعتبر لعبة التنس الأ

المرتبطة بالمجال الرياضي وتطور أساليب وطرق إعداد اللاعبين الأمر الذي ساىم في رفع 
. مستوى اللاعبين بدنيا وفنيا مما ساعدىم عمى الوصول إلى تحقيق التروق والإنجاز الرياضي

(4345) 
بتنوع ميارتيا الأساسية والمركبة الأمر الذي يتطمب عدم الاكتراء وتتسم لعبة التنس الأرضي 

قدرات في لعبة التنس الأرضي تطمب طبيعة الميارات تبالتدريب عمى الأداء الميارى فقط حيث 
 (43443) متنوعة ومتعددة وشاممة لتحقيق مستوى عالي من الأداء في ىذه المعبة.

ثنااو أقصااى انقباااض عضاامي يااتم بساارعة رابتااة والانقباااض العضاامي الأيزوكيناتياا  يعاار  ب
خااالال المااادى الكامااال لمحركاااة، ومااان ىاااذا المنطماااق جااااءت تسااامية ىاااذا الناااوع بالانقبااااض العضااامي 

 (1444المشابو لمحركة نظراً لتشابيو مع الحركات التي تؤدى أرناء النشاط الرياضي. )
م( وتعتبار 1002) عصام حممييم( , 1002) أحمد صلاح، عماد سمير"ويترق كلا من "

بااارامد تاااادريب الأيزوكيناتياااا  ماااان أحاااادث أنااااواع بااارامد المقاومااااة والتااااي تااااؤدى إلااااى تحساااان الأداء 
العضاامي بدرجااة كبياارة، حيااث أنيااا تنمااى القااوة العضاامية القصااوى عمااى ماادي الحركااة كميااا وبااذل  

 (4436 41()4127 2تشار  في العمل أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية.)
ريب باسااتخدام أساااموب الانقبااااض العضااامي الأيزوكيناتياا  مااان أفضااال أناااواع وليااذا يعاااد التاااد  

الانقبااااض العضااامي الاااذي يعمااال عماااى نماااو المجموعاااات العضااامية المشااااركة فاااي الأداء المياااارى 
مباشرة، وبذل  تعتبر تدريبات الأيزوكيناتي  تدريبات خاصاة ومشاابية لاءداء المياارى ولياا ماردود 

 (460410()4414،415 7داء الميارى. )جيد في الارتقاء بمستوى الأ
م (  أن 1002" ) أبيييو العيييلا عبيييد ال تييياح م (1002)  أحميييد نصييير اليييدين"ويتراااق كااالا مااان "

وان  % فااااي تنميااااة القااااوة العضاااامية 37" يساااااىم بنحااااو  isokineticالتاااادريب المشااااابو لمحركااااة  " 
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نقبااااض عضااامي ياااتم " بثناااو " أقصاااي ا "isokinetic contractionالانقبااااض المشاااابو لمحركاااة 
بسارعة رابتاة خاالال المادى الكاماال لمحركاة " ، وتعناي كممااة  " أيازو" المشااابو أو المسااوي وكممااة " 
كينتي  " تعني حركة ، ومن ىنا جاءت تسمية ىذا النوع من الانقباض العضمي نظراً لتشابيو ماع 

 (   4108 3() 433 1) الحركات التي تؤدي أرناء النشاط الرياضي .
م( , عصاااااام عباااااد الخاااااالق 1001) Akimالالكيييييم ا الصااااادد ياااااذكر كااااالا مااااان  وفاااااى ىاااااذ

م( إن التااااادريب لتنمياااااة القاااااوة العضااااامية باساااااتخدام الانقبااااااض العضااااامي المشاااااابو لمحركاااااة 1002)
يعتبار مان أنساب الطارق الملائماة لطبيعاة الأداء أرنااء النشااط الرياضاي ، وىناا   )الأيزوكينتي  (

، الأيزوكينتياا  " الانقباااض المشااابو(  isotonicي )المتحاار  تشااابو بااين نااوعي الانقباااض العضاام
فااي أن كلاىمااا يعتباار عماالًا عضاامياً متحركاااً ، إلا أن الراارق بااين النااوعين يتضااح فااي أن أقصااي 
انقباض لمعضمة يساتمر عماي طاول مادي الحركاة مان بادايتيا حتاى نيايتياا فاي الانقبااض المشاابو 

حدث ذلا  أرنااء الانقبااض المتحار  " الأيزوتاوني " ، كماا أن لمحركة " الأيزوكينتي  " ، بينما لا ي
سرعة الحركة في الانقباض الأيزوتوني بطيئة نسابيا وييار مقنناة ، بينماا عماي العكاس فا ن سارعة 
الحركااااااااة فااااااااي الانقباااااااااض المشااااااااابو لمحركااااااااة الأيزوكينتياااااااا  تظاااااااال رابتااااااااة عمااااااااي طااااااااول ماااااااادي 

 (44:11()43:45)الحركة.
م( أن التاااادريب المشااااابو لااااءداء باسااااتخدام الاحبااااال 1004" )بسطويسييييي أحمييييد"وييييي كر 

مااان أسااااليب التااادريب العممياااة ذات التاااثرير الرعاااال عماااى كااال مااان معااادل  المطاطاااة الأيزوكينتيااا 
اكتساب القوة خلال المدى الحركي والذي بدورة يؤدى الى تحسن مستوى الأداء الميارى، والوقاياة 

 (413  7سيولة تطبيقو والتدرج بحممو ) من الإصابات، كما انو يتميز ذل  الأسموب ب
 

أن تادريب الأيزوكينتيا  اتخاذ  مdaniel d. arnheim " (1001)" وي كر دنيال أرنيايم        
مكاناً بارزاً في تدريبات التثىيل حيث أصبحت تمرينات الأيزوكينتيا  باساتخدام الأوزان الحارة ىاي 

 ( 471  48) المختمرة أحد أىم التدريبات المستخدمة في معظم الرياضات
 
 .gary t. moran, georgy h "ويشيير كيلم مين جياري ميوران و جييورجي مكجميينن         

mcglynn (4886) أن تمرين الأيزوكينتي  أصابح أكرار الأسااليب التدريبياة شايوعاً اهن لأناو  م
وبالتالي ف نو يمكان  يزيد دلالة السرعة الخاصة لمقوة المطمقة لممجموعة العضمية التي يتم تدريبيا،

المتادرب مان مضااعرة ميارتاو الخاصاة   ب حكاام ، وىاذا التمارين يجاب أن يكاون مماارلًا لمياارات 
المعباااة التاااي تااام التااادريب عميياااا مسااابقاً ، وسااارعة التااادريب ينبعاااي أن تكاااون مسااااوية أو أسااارع مااان 

 ( 423 14السرعة الموجودة في الحدث الرعمي لممسابقات الرياضية مواق  المعب.)
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(أن باارامد تاادريب الأيزوكينتياا  تعتباار أحاادث  م1002ويضيييأ أبييو العييلا عبييد ال تيياح)
باارامد المقاومااة ، وىااذه الباارامد تااؤدي إلااي تحساان الأداء العضاامي بدرجااة كبياارة ، كمااا أنيااا تنمااي 
القااوة القصااوي عمااي ماادي مسااار الحركااة كميااا وبااذل  تشااار  فااي العماال أكباار عاادد ماان الوحاادات 

(أن تمرينااات الأيزوكينتياا  تعتباار الأفضاال ماان klarkeأيضااا نقاالًا عاان ) كاالار    الحركيااة ويشااير
 (412  1حيث الدافعية إلا أنيا تحتاج إلي أجيزة خاصة)

لمتدريبات الأيزوكينتيكياة لمقاوة بثناو يقصاد بياا  م (1004كما يشير طمحة حسام الدين ) 
ب فاي سارعة حركاة أي جازء مان أجازاء الطريقة التي يتم إتباعيا وأداء التدريب حيث ياتحكم اللاعا

جسمو خلال أداء التمرين ، معامل السرعة يؤرر عمي مقادار الشاد العضامي الاذي تنتجاو العضامة.  
 (44 4267 – 268  ) 

أن التاااادريب الااااذي يسااااتخدم الانقباااااض الحركااااي  م (1004وييييي كر "بسطويسييييي أحمييييد" )      
عمي نمو المجموعات العضمية المشاركة في  الأيزوكينتي  من أحسن أنواع الانقباض والذي يعمل

الأداء المياري مباشرة ، وباذل  تعتبار تما  التمريناات تمريناات خاصاة ومشاابيو لاءداء الميااري   
كمااا يشااير بسطويسااي أحمااد فااي نرااس المرجااع نقاالا عاان كونسااممان أن نساابة نمااو القااوة العضاامية 

رة إذا مااا قورناات بالتاادريب عنااد اسااتخدام باسااتخدام الأجياازة الخاصااة بالانقباااض الأيزوكينتياا  كبياا
الانقباضين الحركاي   والرابات ، وذلا  لمتاثرير المباشار للانقبااض الأيزوكينتيا  عماي المجموعاات 

  ( 415،  4414 7العضمية العاممة لمميارة أو النشاط ذات الاختصاص   ) 
)  deborah a.wuest, charles a.bucher ويشير كلم من ديبراه ويسيت و شيارلز بيوشيير

يكاون " isokinetic exercises" تيدريبات الانقبياض العضيمي المشيابو ليلادا   إليي م (1002
الأداء فياااو باااثداء الانقبااااض العضااامي المشاااابو لمحركاااة فااا ن طاااول العضااامة يتعيااار بطريقاااة مساااتمرة 

 , cybex , biodex"    وبسرعة رابتة "، وقد صممت أجيزة معدة ليذا النوع من الانقباض مرل
kin – com ,lido , mini – gym "  حيث يتم تربيت المقاومة المراد التعمب عميياا عماي سارعة

معينة " رابتة " بعض النظر عمي مقدار القوة المراد التعمب عمييا ، فالسرعة ىنا تمعاب دوراً ميماا 
 فااي إنجاااز ىااذا الناااوع ماان الانقباااض حياااث أن الساارعة لابااد أن تظاال رابتاااة عمااي الماادى الحركاااي

الكامل في ىذه الأجيزة ويستخدم ىذا النوع مان الأجيازة فاي عممياات تشاخيص وعالاج الإصاابات 
 ( 4165 48المتعددة  )

 
طبقاااااً لاااارأي الخبااااراء أناااو يااااتم فااااي التاااادريب  م (4886ويشييييير السيييييد عبييييد المقصييييود ) 

وني ، الأيزوكينتياا  تجنااب الجواناااب الساامبية الموجااودة فاااي كاال ماان التااادريب الأيزومتااري والأيزوتااا
ونظااراً إلااي أنااو يااتم فااي ىااذا النااوع ماان التاادريب اسااتخدام أقصااي قاادر ماان القااوة أرناااء كافااة المسااار 
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الحركي ف ن ىذا النوع من التدريب عبارة عن شكل خاص من التدريب الأيزوتوني ، وكانت نقطة 
يزوتااوني المنطماق لمتركياار فاي التاادريب الأيزوكينتيا  ىااي التاروي الخاااص بثناو يااتم فاي التاادريب الأ

بسبب التعير المستمر في نساب الروافاع والقاوة القذفياة لماوزن الاذي ياتم تحريكاو ، ياتم أداء التمارين 
بمساااتوي الشااادة القصاااوى لرتااارة قصااايرة جاااداً " عناااد زاوياااة معيناااة فاااي الأداء الحركاااي فقاااط " ولا ياااتم 

 (  4178 5التوصل إلي أقصي مستوي مقاومة إلا في الوضع الذي تؤدي فيو نسب الروافع  )
وتااارى الباحراااة أن التثكياااد عماااى تماااارين القاااوة البدنياااة لمضاااربات الامامياااة او الخمرياااة لااادى 
ناشئي التنس الأرضي ومنيا قوة الذراعين والجذع والظيار والكتراين والارجمين وعامال السارعة التاي 

مسااتوى  تكمال مساافة القاوة والدقااة مان خالال تماارين الساارعة القصايرة مان أىام العواماال التاي تحقاق
 جيد من الضربات وىذا ما تحقق تدريبات الأيزوكينت . 

وماان خاالال عماال الباحرااة بتاادريب فاارق الناشاائين التاانس الأرضااي بنااادي طنطااا الرياضااي 
لاحظت أن معظم الناشئين في التنس الأرضي عند أداء تكرار الاداءات الميارية يجادون صاعوبة 

نتيجاة لضاع  المساتوى البادني الخااص بيام ويعتبار عمى الاحتراظ بقوة الأداء حتى النياياة وذلا  
تنمية الصرات البدنية باستخدام أسموب العمل العضمي المشابو لءداء الرني ) الأيزوكيناتي  ( من 
أفضاال الأساااليب لتنميااة الجانااب الباادني والميااارى وقااد إشااارات نتااائد العديااد ماان الدراسااات كدراسااة 

خدام ىذا أساموب الاياذوكيتن  فاي تنمياة الصارات البدنياة ( إلى أىمية است44(,)40(,)8(,)4(,)2)
والتااي إشااارات إلااى أىميااة اسااتخدام تاادريبات الايااذوكيتن  فااي تنميااة مسااتوى الصاارات البدنيااة وفااى 
نرس الوقت تسيم في تحسن مساتوى الأداء المياارى لان أدائياا فاي نراس الاتجااه العضامي لممياارة 

ذل  مستوى الأداء الميارى لذا راءت  الباحراة القياام بياذه يريد في تحسن مستوى القوة العضمية وك
الدراسة في محاولة منيا قد تؤدى إلى تحسن مستوى الصارات البدنياة وبالتاالي تحسان فاي مساتوى 

 الأداء الميارى لدى ناشئي التنس الأرضي.
 ىدأ البحث 

ات الايزوكينت  ييد  البحث الى التعر  عمى تثرير برنامد تدريبي مقترح باستخدام تدريب 
 عمى مستوى القدرات البدنية الخاصة وبعض الميارات اليجومية لدى ناشئي التنس الأرضي.

 فروض البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصاائية باين متوساطات القياساات القبمياة والبعدياة فاي مساتوى بعاض  -

 .لدى ناشئي التنس الأرضيالمتعيرات البدنية 
الاداء ين متوساطات القياساات القبمياة والبعدياة فاي مساتوى توجد فاروق ذات دلالاة إحصاائية با -

 الميارى لدى ناشئي التنس الأرضي.
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 -مصطمحات البحث: 
 :Isokinetic Contractionالانقباض الاي وكيتنك 

 (108:47أنو أقصي انقباض عضمي يتم بسرعة رابتة خلال المدى الكامل لمحركة. )
جرا ات البحث  خطة وا 

 منيج البحث 
مت الباحراااة المااانيد التجريباااي بتصاااميم القيااااس القبماااي البعااادي لمجموعاااة تجريبياااة اساااتخد

 واحدة لملائمتو لطبيعة البحث. 
 عينة البحث 

تم اختيار العيناة بالطريقاة العمدياة مان ناشائي التانس الأرضاي بناادي طنطاا الرياضاي الموسام     
( 47رضااي، بمااد عااددىم )م وىاام مسااجمين بالاتحاااد المصااري لمتاانس الأ1048- 1047التاادريبي 
يجااد المعااملات ( سنة 44-42لممستوى السنى من ) ناشئي،  وتم تطبيق الدراساة الاساتطلاعية واج

( ناشائي مان نراس مجتماع البحاث وخاارج العيناة الأساساية، وباذل  أصابحت عيناة 7العممية عماى )
 ( ناشئين.40البحث الأساسية )

 شروط اختيار عينة البحث 
 في حضور التدريبات اليومية.انتظام عينة البحث -
 موافقة إدارة نادى طنطا الرياضي عمى تطبيق البحث. -
 جميع افراد عينة البحث الأساسية والاستطلاعية من المسجمين في الاتحاد المصري لمتنس. -

 تجانس عينة البحث:
 أولا: تجانس عينة البحث في معدلات النمو

 47مو ن= ( تجانس عينة البحث في معدلات الن4جدول )

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراأ 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتوا 

 0.047 42.40 4.47 42.48 سنة السن  4
 0.218 438.40 2.26 438.76 سم الطول  1
 0.244 44.00 4.17 44.44 كجم  الوزن  2

مو قياد البحاث لعيناة البحاث ( أن قيم معاملات الالتواء لمعدلات الن4يتضح من الجدول )
 ( مما يشير إلى اعتدالية توزيع ناشئي التنس الأرضي في تم  المتعيرات. 2)±تنحصر ما بين 

 ثانيا: تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية
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 47( تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية ن= 1جدول )

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

أ الانحرا
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتوا 

3  
المتغيرات 
 البدنية

 0.404 22.10 4.47 22.13 سم قدرة عضلات الرجمين 
 0.020 43.80 4.51 43.88 كجم قوة عضلات رجمين 4
 0.345 47.00 0.81 47.43 عدد قدرة عضلات البطن 5
 0.274 27.00 4.40 27.43 كجم قوة عضلات البطن 6
 0.448 44.70 4.21 44.76 كجم الظير قوة عضلات 7
 0.403 43.50 0.51 43.70 عدد  قدرة عضلات ال راعين 8
 0.016 4.10 0.41 4.11 متر قوة عضلات ال راعين 40
 0.474 20.70 4.42 20.76 كجم قوة القبضة اليمنى 44
 0.413 18.40 4.47 18.50 كجم قوة القبضة اليسرى 41

ن قااايم معااااملات الالتاااواء المتعيااارات البدنياااة قياااد البحاااث لعيناااة ( أ1يتضاااح مااان الجااادول )
 ( مما يشير إلى اعتدالية توزيع الناشئين في تم  المتعيرات. 2)±البحث تنحصر ما بين 

 ثالثا: تجانس عينة البحث في المتغيرات الميارية
 47( تجانس عينة البحث ن= 2جدول )

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

لانحراأ ا
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتوا 

الأدا   42
 الميارى

 0.174 42.00 4.01 42.10 درجة الضربة الامامية المستقيمة
 0.214 44.40 4.25 44.51 درجة الضربة الخم ية المستقيمة 43

( أن قيم معاملات الالتواء الأداء المياارى قياد البحاث لعيناة البحاث 2يتضح من الجدول )
 ( مما يشير إلى اعتدالية توزيع الناشئين في تم  المتعيرات. 2)±ما بين  تنحصر

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 الأجيزة والأدوات -أولا: 
 جياز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر . .1
 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيمو جرام . .2
 جياز ديناموميتر لقياس القوة العضمية بالكيموجرام . .3
 رانية. 0.04قا  لقياس الزمن لأقرب ساعة إي .4
 P-487 Combo Abdominal Back Extension w/ ROMجياز  .5
اساااتي   –إرقااال لميادين ولماارجمين ولمجاازع  –ملاعاب تاانس  –أدوات لمبرناامد )كاارات تاانس  .6

اسااات  –قطااع إساارند  –باراشااوت قمعااي الشااكل –باراشااوت معمااق –دمبمااز –أنااواع مختمرااة 
 مطاطة(. 
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 -رات والمقاييس: ثانيا: الاختبا
 اختبارات بدنية .1

 .اختبار الورب العمودي من الربات لقياس القدرة العضمية لعضلات الرجمين 
 .الديناموميتر لقياس القوة العضمية لعضلات الرجمين 
 .كومبو البطن لقياس القوة العضمية لعضلات البطن 
  البطن .اختبار الرقود مع رنى الجذع اماما لقياس القدرة العضمية لعضلات 
 .الديناموميتر لقياس القوة العضمية لعضلات الظير 
 . اختبار رنى الذراعين عرضا ) المعدل( لقياس القدرة العضمية لمذراعين 
 .اختبار رمى كرة طبية لأبعد مسافة لقياس القوة العضمية لعضلات الذراعين 
 .الديناموميتر لقياس قوة القبضة 
 مستوى الأدا  الميارى : .2

 ة الامامية المستقيمة مستوى الضرب 
   مستوى الضربة الخمرية المستقيمة 
 قياسات جسمية .3

 .قياس طول القامة بالمتر 
 .قياس الوزن بالكيمو جرام 

 -ثالثا الاستمارات: 
  اساااتمارة اساااتطلاع رأي الخباااراء حاااول الاختباااارات البدنياااة والميارياااة التااادريبات باساااتخدام

 (2فق)مر  تدريبات الاحبال المطاطة الأيزوكينت .
 الدراسة الاستطلاعية:

 وىدفت  20/5/1048إلى  45/5/1048أجريت التجربة الاستطلاعية في الرترة من 

 التعر  عمى المعوقات التي قد تصاد  الباحرة أرناء تطبيق التجربة الأصمية. -1
 تدريب المساعدين عمى تعميمات الأداء الصحيحة والقياسات المختمرة. -2
 المستخدمة. التثكد من صلاحية الأجيزة  -3
 التثكد من مدى ملائمة الأدوات والتدريبات لعينة البحث.    -4

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث:
 صدق التمايز :  

لحساااب صاادق الاختبااارات والمقاااييس التااي تقااايس المتعياارات )قيااد البحااث( لعينااة البحاااث 
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ق ىااذه الاختبااارات والمقاااييس عمااى عينااة اسااتخدمت الباحرااة صاادق التمااايز، فقاماات الباحرااة بتطبياا
م مااان 20/5/1048م إلاااى 45/5/1048( ناشااائين، وذلااا  فاااي الرتااارة مااان 7اساااتطلاعية عاااددىا)

خلال إيجاد دلالاة الراروق باين الربياع الأعماى والربياع الأدناى باساتخدام اختباار)ت(، ويوضاح ذلا  
 ( الاتي. 3جدول )

 (7ربيع الأدنى في الاختبارات البدنية والميارية المستخدمة )ن= ( معامل الصدق بين الربيع الأعمى وال3جدول )

 الاختبارات البدنية
 والميارية

 وحدة
 القياس

ال روق بين  الربيع الأدنى الربيع الأعمى
 المتوسطين

 قيمة
 ت

مستوى 
 1ع 1م 4ع 4م الدلالة

 المتغيرات البدنية 
 دال 2.14 2.05 0.74 21.41 0.43 24.47 سم قدرة عضلات الرجمين 
 دال 2.76 4.48 0.54 44.41 0.47 45.64 كجم قوة عضلات رجمين
 دال 2.34 4.10 0.44 47.40 0.43 48.20 عدد قدرة عضلات البطن
 دال 2.21 1.20 0.28 28.50 0.43 34.80 كجم قوة عضلات البطن
 دال 2.14 1.31 0.76 41.47 0.21 43.50 كجم قوة عضلات الظير

 دال 2.76 4.20 0.25 43.20 0.04 44.50 عدد ل راعينقدرة عضلات ا
 دال 2.54 0.35 0.14 4.33 0.41 4.80 متر قوة عضلات ال راعين
 دال 2.14 4.45 0.14 20.41 0.76 24.17 كجم قوة القبضة اليمنى
 دال 2.47 0.74 0.76 18.50 0.87 20.34 كجم قوة القبضة اليسرى

 مستوى الأدا  الميارى
 دال 2.56 4.37 4.44 8.14 4.10 43.58 درجة مامية المستقيمةالضربة الا

 دال 2.74 2.72 0.17 7.70 0.24 41.52 درجة الضربة الخم ية المستقيمة

 4.750= 04* قيمة ت الجدولية عند مستوي 
( وجااود فااروق دالااة إحصااائياً بااين الربيااع الأعمااى والربيااع الأدنااى فااي 3يتضااح ماان جاادول )

بدنياااة والميارياااة قياااد البحاااث ولصاااالح الربياااع الأعماااى مماااا يااادل عماااى صااادق بعاااض الاختباااارات ال
 الاختبارات وقدرتيا عمى قياس المتعيرات قيد البحث.

  الثبات: 
قاماات الباحرااة باا جراء التطبيااق الأول للاختبااارات عمااى العينااة الاسااتطلاعية البااالد عااددىم 

ة تطبيق الاختبارات لممرة الرانية عمى م، رم إعاد10/5/1048( ناشئين وذل  في الرترة الزمنية 7)
م برارق تساعة أياام باين التطبياق الأول والتطبياق 18/5/1048ذات العينة وذل  في الرترة الزمنية 

 ( الأتي. 4الراني يوضح ذل  جدول)
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 7ة قيد البحث ن=( دلالة ال روق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في مستوى بعض المتغيرات البدنية والمياري4جدول )

 الاختبارات البدنية
 والميارية

 وحدة
 القياس

ال روق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 المتوسطين

معامل 
 الارتباط

مستوى 
 1ع 1م 4ع 4م الدلالة

 المتغيرات البدنية 
 دال 0.820 0.41 0.14 22.66 0.25 22.54 سم قدرة عضلات الرجمين 
 دال 0.876 0.18 0.44 43.10 0.47 42.84 كجم قوة عضلات رجمين
 دال 0.843 0.14 0.76 47.84 0.25 47.60 عدد قدرة عضلات البطن
 دال 0.831 0.24 0.43 34.40 0.43 30.64 كجم قوة عضلات البطن
 دال 0.800 0.14 0.21 42.50 0.14 42.28 كجم قوة عضلات الظير

 دال 0.810 0.45 0.76 44.44 0.47 43.84 عدد قدرة عضلات ال راعين
 دال  0.840 0.05 0.44 4.62 0.52 4.56 متر قوة عضلات ال راعين 

 دال 0.820 0.11 0.24 20.81 0.76 20.60 كجم قوة القبضة اليمنى
 دال 0.840 0.41 0.76 20.21 0.25 20.10 كجم قوة القبضة اليسرى

 مستوى الأدا  الميارى
 دال 0.813 0.44 0.17 42.24 0.84 42.10 درجة الضربة الامامية المستقيمة
 دال 0.850 0.02 0.47 44.44 0.15 44.41 درجة الضربة الخم ية المستقيمة

 0.521=  0 ,4* قيمة ر الجدولية عند مستوي 
( وجااود علاقااة ارتباااط دالااة إحصااائياً بااين التطبيقااين الأول والراااني فااي 4يوضااح جاادول )

( 40.840 0.880حيااث تراوحاات قيمااة )ر( المحسااوبة بااين )جميااع الاختبااارات البدنيااة والمياريااة 
 مما يدل عمى ربات الاختبارات.

 خطوات إعداد البرنامج التدريبي الايزوكينتك المقترح
 اليدأ من البرنامج التدريبي الايزوكينتك المقترح

 التنمية الشاممة والمتزنة لعناصر المياقة البدنية الخاصة بناشئي التنس الأرضي. -
 مية وتحسين المستوى الميارى لدى عينة البحث من ناشئي التنس الأرضي.تن -

 أسس وضع البرنامج التدريبي الايزوكينتك المقترح
 أن يتناسب البرنامد التدريبي المقترح مع خصائص المرحمة السنية. -
دنيااة أن يحقااق البرنااامد التاادريبي المقتاارح أىدافااو التااي وضااع ماان أجميااا وىااي تنميااة القاادرات الب -

 لدى ناشئي التنس الأرضي.     
تتااراوح شاادة الحماال التاادريبي لتاادريبات الايزوكينتاا  إرناااء الأداء الميااارى لممجموعااات العضاامية  -

 % ( من أقصي شدة لإفراد العينة  قيد البحث.50 -% 30طبقا لتوصيريا الوظيري ما بين)
 بي اليومية.تطبيق البرنامد التدريبي المقترح كجزء من الوحدة التدري -

 محتوى البرنامج التدريبي الأيزوكيناتيك المقترح                                        



 

 لرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية االمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 مايو (4الجزء ) 98العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

11 

استعانت الباحرة بالمراجع العممية المتخصصة في تدريب الألعاب المضرب وبآراء الخباراء        
ول محاااور فااي مجااال تاادريب رياضااة التاانس الأرضااي ماان خاالال اسااتمارة اسااتطلاع رأى الخبااراء حاا

 (الاتي.5وفترات البرنامد التدريبي المقترح، ويوضح ذل  جدول)
 ( 41( مكونات البرنامج التدريبي المقترح والنسبة المئوية لكل محور من خلال تحميل آرا  الخبرا   )ن = 5جدول ) 

( مكونات البرنامد التادريبي المقتارح والنسابة المئوياة لكال محاور مان 5يتضح من جدول )        
راء الخباااراء، حياااث جااااءت نسااابة موافقاااة الخباااراء عماااى مكوناااات البرناااامد التااادريبي المقتااارح وفقااااً ه

 %.400إلي  %72.22محاور البرنامد التدريبي المقترحة بنسبة ما بين 
 ( تقنين الحمل التدريبي خلال أسابيع البرنامج التدريبي المقترح لدى عينة البحث6جدول)

النسبة المئوية  عدد التكرارات مكونات البرنامج التدريبي الايزوكينتك المقترح
 للات اق

 %400 41 فترة البرنامج: شيرين
 %72.22 40 وحدات5عدد الوحدات التدريبية العامة في الأسبوع: 

 %81 44 وحدات 2عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع لي )تدريبات الايزوكينتك(: 
 %72.22 40 ( ق80-50متوسط زمن الوحدة التدريبية اليومية العامة :)

 %72.22 40 ( ق 24- 14تك داخل الوحدة التدريبية: )الايزوكين متوسط زمن تدريبات 
 %81 44 1:    4دورة الحمل التدريبية 

 %81 44 طريقة التدريب:)ال ترى مرت ع الشدة(

موحدات التدريبية متوسطات درجات الأحمال التدريبية ل محتوي البرنامج التدريبي المقترح
 اليومية العادية وأيام  وأرقام الوحدات التدريبية

متوسطات درجات 
الأحمال التدريبية 

 لتدريبات 
الايزوكينتك 
 الأسبوعية

متوسطات درجات الأحمال التدريبية 
الايزوكينتك في الوحدات  لتدريبات 

اليدأ من  التدريبية
 البرنامج

 متوسطات درجات
العادية        الأحمال التدريبية  

 الأربعا  الاثنين السبت الأربعا  الاثنين السبت الأسبوعية

ي 
لاعب

ى 
 لد
 ية
لخم
 وا
سية

سا
 الا
ات
ضرب

  ال
 أدا
وى
ست
 وم
نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ض ا

 بع
مية
تن

ث(
لبح
ة ا
عين
(  
   
   
   
ضي

لأر
س ا

التن
 

 الأسبوع الأول
 %(56.4)متوسط

( متوسط 4)
51.4% 

( متوسط 1)
54% 

ي         (  عال2)
64% 

40% 30% 40% 50% 

الأسبوع الثاني         )عال 
64.31)% 

( متوسط 3)
 %64(  عالي 4) 64.14%

 (  عالي5)
70% 42.22% 34% 44% 50% 

 الأسبوع الثالث
 %(74.31)أقصي

(  عالي 7) %64( متوسط 6)
76.4% 

( أقصي    8)
82.64% 

44.56% 30% 44% 50% 

 الأسبوع الرابع
 %(62.22)متوسط

( متوسط 40)
(عالي       41) %64(عالي 44) 56.4%

66.4% 42.22% 44% 34% 50% 

الأسبوع الخامس 
 %(74.07)عالي

( متوسط 42)
64.14% 

(عالي  43)
74.14% 

(أقصي   44)
80.64% 43.46% 44% 44% 41.4% 

 الأسبوع السادس
 %(80.72)أقصي 

( عالي  45)
76.4% 

(أقصي 46)
81.4% 

(أقصي     47)
81.4% 

42.22% 34% 44% 50% 

 الأسبوع السابع
 %(64.56)متوسط

( متوسط 48)
(عالي         14) %64(عالي 10) 54%

64% 35.65% 30% 30% 50% 

الأسبوع الثامن 
 %(70.34)عالي

( متوسط 11)
64.14% 

(أقصي        13) %70(عالي 12)
80% 

45.65% 44% 44% 50% 
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( تقنين الحمل التدريبي لدى )عينة البحاث( وتوزياع درجاات الأحماال 6يتضح من جدول )
التدريبيااة عمااي الوحاادات والأسااابيع التدريبيااة لمبرنااامد التاادريبي الأيزوكينتاا  المقتاارح حيااث تتاااراوح 

جااات الأحمااال التدريبيااة لتاادريبات الأيزوكينتاا  فااي داخاال الوحاادات التدريبيااة مااا بااين متوسااطات در 
 %(.45.56-% 35.65%( بينما بين الأسابيع التدريبية ما بين )50-% 30)

 خطوات تن ي  البحث:
 القياسات القبمية:

م وفقاً لمترتيب 3/6/1048م وحتى 4/6/1048تم إجراء القياسات القبمية في الرترة من 
 * متعيرات البحث البدنية والميارية في التنس الأرضي  -التالي4 

 تن ي  تجربة البحث:
م 18/7/1048م وحتى 1048/ 6/6تم تنريذ وحدات البرنامد المقترح في الرترة من 

( وحدة أيام ) الأحد / 2( أسابيع , يحتوى كل أسبوع عمى )7عمى أفراد عينة البحث بواقع )
 ( دقيقة. 20-14الوحدة لتدريبات الايزوكينت  ) الرلاراء/ الخميس( زمن

 القياسات البعدية
تم أجراء القياساات البعدياة لعيناة البحاث بانرس أساموب القيااس القبماي وذلا  فاي الرتارة مان  

 م.4-2/8/1048
 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث

 المتوسط الحسابي                          * الوسيط 
 عياري                        * اختبار )ت(الانحرا  الم 
  معامل الالتواء                             * معامل الارتباط 

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج: 

 (7جدول )
 40دلالة ال روق بين القياسيين القبمي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات البدنية لاعبي التنس الأرضي ن=

 ارات البدنيةالاختب
 والميارية  

 وحدة
 القياس

ال روق  القياس البعدي  القياس القبمي 
بين 

 المتوسطين 

نسبة 
 التحسن 

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 1ع 1م 4ع 4م الدلالة

 المتغيرات البدنية
 دال *2.14 %46.42 4.58 0.36 27.80 0.43 22.14 سم قدرة عضلات الرجمين 

ة تدريبية عاديةوحد أسابيع تدريبي عادي 7 المجموع أسابيع تدريبي  7 13   
 الأيزوكينت 

 الايزوكينتك  وحدة تدريبية 13
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 دال *2.16 %44.10 5.45 0.21 54.41 0.44 43.85 كجم قوة عضلات رجمين
 دال *2.73 %11.44 3.07 0.74 11.10 0.21 47.41 عدد قدرة عضلات البطن
 دال *2.34 %42.11 4.03 0.21 32.44 0.14 27.44 كجم قوة عضلات البطن
 دال *2.11 %8.37 3.81 0.76 45.70 0.21 44.77 كجم قوة عضلات الظير

 دال *2.36 %16.64 3.44 0.14 47.81 0.14 43.74 عدد قدرة عضلات ال راعين
 دال *2.54 %42.35 0.60 0.73 4.80 0.43 4.10 متر قوة عضلات ال راعين
 دال *2.01 %43.05 3.32 0.43 24.10 0.21 20.75 كجم قوة القبضة اليمنى
 دال *2.34 %46.07 4.04 0.41 23.50 0.14 18.44 كجم قوة القبضة اليسرى

  4.832( =0.04)ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )* قيمة 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية 7يتضح من جدول )

والبعدية في مستوى بعض المتعيرات البدنية لدى ناشئي التنس الأرضي حيث جاءت قيمة )ت( 
 (.0.04المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى الدلالة)

 40( دلالة ال روق بين القياسيين القبمي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات الميارية لدى لاعبي التنس الأرضي ن=8جدول )

 الاختبارات البدنية
 والميارية  

 وحدة
 القياس

ال روق  القياس البعدي  القياس القبمي 
بين 

 المتوسطين 

نسبة 
 التحسن 

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 1ع 1م 4ع 4م الدلالة

 مستوى الأدا  الميارى
 دال *2.14 %17.14 4.44 0.44 47.14 4.21 42.40 درجة الضربة الامامية المستقيمة
 دال *2.11 %17.40 3.36 0.58 44.57 4.87 44.14 درجة الضربة الخم ية المستقيمة

  4.832( =0.04* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية  ( وجود8يتضح من جدول )

والبعدية في مستوى الميارى لدى ناشئي التنس الأرضي حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر 
 (.0.04من قيمتيا الجدولية عند مستوى الدلالة)

 مناقشة النتائج 
سات القبمية ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القيا7يتضح من جدول )

والبعدية في مستوى بعض المتعيرات البدنية لدى ناشئي التنس الأرضي حيث جاءت قيمة )ت( 
( وترجع الباحرة تم  النتيجة الى 0.04المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى الدلالة)

 استخدام البرنامد المقترح لممقاومات الأيزوكينت . 
(، 2م()1002الية مع ما أشار إليو كلًا من "احمد صلاح")وتترق نتائد ىذه الدراسة الح

( إلي أن العمماء المؤيدين لمتدريب الأيزوكينت  يعتقدون أنو 8م()1006و"خالد عبد الموجود" )
أفضل الإنقباضات العضمية تثريراً لمرياضات التي تعتمد عمى كل من القوة والسرعة بالإضافة إلى 
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 نقباض مشابو لمسرعة المطموبة أرناء المنافسة.أنة يتيح فرص التدريب بسرعة ا
إلاي أن  مEvetovich  ("1004) ي يوتمىوتتراق نتاائد ىاذه الدراساة إلاى ماا أشاار إلياو "

اسااااااااتخدام شااااااااكل التاااااااادريب الأيزوكينتاااااااا  لممقاومااااااااة سيساااااااااعد أكراااااااار فااااااااي تطااااااااوير مااااااااا يساااااااامي                              
 (421 10بسرعة القوة.)

 Danielدانتييييل ’ مdavid h. perrin  (1004)ييييد بييييرين ويت يييق كيييلا مييين دي 
أن تمارين الأيزوكينتياا  " المشاابو لمحركااة " أحااد أشاكال المقاومااة المطموباة عنااد إعااادة م( 1001)

التثىياال ، إلا أن ارااار تمااارين الأيزوكينتياا  عمااي أداء العضااامة قااد تاام تساااجيمو بنجاااح تااام ، ومااان 
كاااازي بثقصااااى جيااااد يزيااااد ماااان ذروة " قمااااة " عاااازم التاااادوير الواضااااح أن التاااادريب الأيزوكينتاااا  المر 

المركزيااة وكااذل  الشااعل والقااوة الممياازة بالساارعة وتظياار ميكانيكيااة زيااادة القااوة الناتجااة ماان التاادريب 
"  atp - cpالمشابية لمحركاة " الأيزوكينتيا  " بحالاة الجميكاوجين " الساكر " فاي الادم ومشاتق "  

افي وأنشطة دورة كاريبس فاي الإنزيماات ، كماا تظيار زياادة القاوة فوسرات الكرياتين الكيميائي الص
الناتجااااة ماااان التاااادريب الأيزوكينتياااا  مرتبطااااة بالقاااادرة عمااااي اسااااتخدام وحاااادات حركيااااة أكراااار وربمااااا 
باسااتخدام الوحاادات الحركيااة بشااكل أكراار اقتصااادية ، وقااد اشااارت دراسااة ماان خالااد عبااد الموجااود 

من القاوة المركزياة واللامركزياة ، وأن التادريب اللامركازى  ( أن التدريب المركزي يزيد8م()1006)
يزياااد القاااوة المركزياااة ولكااان لا يزياااد القاااوة اللامركزياااة ، وىاااذه التعارضاااات تؤياااد إجاااراء المزياااد مااان 

 الأبحاث والدراسات.
إلي اختيار أو انتقاء نظام التمرين  م David  (1004)ويضيأ دي يد بيرين 

ل مرل المدة الزمنية وسرعة التمرين ومدي حركة المرصل التي يؤدييا الأيزوكينتي  أن تيتم بعوام
 ( 443  47الشد لمعضمة المراد تمرينيا. ) 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية 8يتضح من جدول )
ر والبعدية في مستوى الميارى لدى ناشئي التنس الأرضي حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكب

( وترجع الباحرة تم  النتيجة الى استخدام تدريبات 0.04من قيمتيا الجدولية عند مستوى الدلالة)
 الأيزوكينت  عمى ناشئي التنس الأرضي.

وتترق أيضاً نتائد ىذه الدراسة الحالية مع ما أشارت إليو نتائد العديد من الدراسات 
التدريبات الايذوكينت  لو تثرير ايجابي  كبير  السابقة عمي أن البرنامد التدريبي المقترح باستخدام

وفعال في تنمية عناصر المياقة البدنية ويساعد عمى تنمية القوة العضمية لمعضلات المشتركة في 
( و"خالد عبد 2م( )1002الأداء الميارى وخاصة عنصر القدرة العضمية كدراسة "احمد صلاح" )

 ,Akim( , و"أكيم تيكشولش40م()1004( و"صراء فتحي" ) 8م ()1006الموجود" )
H.Takaahashi ( "1001()مع اختلا  العينة والتخصص والبرنامد التدريبي والتي 45م ،)
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تختم  عن البحث الحالي إلا أن الاتراق كان عمي أن البرنامد التدريبي المقترح باستخدام أسموب 
لبدنية وتحسين مستوى الأداء التدريب الأيزوكينت  لو تثرير إيجابي عمى تنمية عنصر المياقة ا

 الميارى.
 الاستنتاجات

أدت تدريبات الأيزوكينت  المقترحة إلى تحسين مستوى الصرات البدنية الخاصة لدى  -
 ناشئي التنس الأرضي.

أدت تدريبات الأيزوكينت  المقترحة إلى تحسين المستوى الميارى لمضربات الأمامية  -
 والخمرية لدى ناشئي التنس الأرضي. 

 وصيات الت
 تطبيق البرنامد التدرب المقترح عمى الناشئين لمتنس الأرضي 
 إجراء المزبد من الدراسات التي تتناول إرر التدريبات الايذوکينت  في رياضات أخرى 
  إجراء المزبد من الدراسات التب تتناول أرر التدريبات الايذوکينت  بثشكال تدريبة وميارات

 أخرى في رياضة التنس الأرضي 
 قلال من استخدام الأساليب التدريبة التقميدية واستبدليا بالتدريبات الايذوکينت  لتوفير الإ

 .الوقت والجيد
 المراجع

 أولا: المراجع العربية 
الأساااس الرسااايولوجية"، دار الركااار العرباااي، -أباااو العااالا أحماااد عباااد الرتااااح4 "التااادريب الرياضاااي-4

 م1002, 1القاىرة، ط
رتاح 4 فسيولوجيا التدريب والرياضة، الطبعاة الأولاى، دار الركار العرباي، أبو العلا أحمد عبد ال-1

 م.1002القاىرة,
أحمد صلاح الدين قراعو، عماد سمير محمود4 "تثرير برنامد تادريبي أيزوكيناتيا  عماى بعاض -2

المتعياارات البدنياااة والرسااايولوجية والميارياااة للاعباااي المصاااارعة الناشااائين"، بحاااث عمماااي 
 م. 1002مجمة العممية )عموم وفنون الرياضة(، جامعة حموان، القاىرة ،يير منشور، ال

أحمااد نصاار الاادين ساايد4 نظريااات وتطبيقااات فساايولوجيا الرياضااة، الطبعااة الأولااى، دار الركاار -3
 م.1002العربي، القاىرة ,

تاادريب وفساايولوجيا القااوة، الطبعااة الأولااي،  –الساايد عبااد المقصااود4 نظريااات التاادريب الرياضااي -5
 م.4886مركز الكتاب لمنشر، القاىرة,

ألرااات أحماااد محماااد طمباااة 4 برناااامد مقتااارح باساااتخدام تااادريبات الايزوكينتكوتثريرىاااا عماااى القاااوة -4
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الانرجارية ومستوي الأداء الميارى لمشقمبة الأمامية عمى حصان القرزً، رسالة دكتاوراه، 
 م.1045كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق, 

العاااب المضاارب، التانس متطمبااات عمميااة وتطبيقياة، كميااة التربيااة الرياضااية  احمييد ىييلال: لراتأ-5
 م.1045لمبنات، جامعة حموان,

، منشثة المعار ، 1ايمين وديع فرج4 التنس )تعميم ا تدريب ا تقييم ا تحكيم( ط-6
 م.1006الإسكندرية,

دار الركار العرباي، القااىرة، بسطويسى أحمد بسطويسى4 "أساس ونظرياات التادريب الرياضاي"، -7
 م.1004, 2ط

خالد عبد الموجاود عباد العظايم4 "تاثرير برناامد تادريبي أيزوكيناتيا  عماى تنمياة القادرة العضامية -8
لمكماااة الصااااعدة لااادى لاعباااي الملاكماااة"، رساااالة ماجساااتير ييااار منشاااورة، كمياااة التربياااة 

 م.1006الرياضية، جامعة أسيوط، 
لتااادريب بثساااموبي الأيزوكيناتيااا  والبمياااومترى لتنمياااة القاااوة المميااازة صااارا فتحاااي رزق4 "تاااثرير ا-40

سنة )دراسة مقارنة("،  48بالسرعة عمى مستوى الأداء الميارى للاعبي كرة القدم تحت 
 م.1004رسالة ماجستير يير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة،

النظرية والتطبيقية، الطبعة الأولاى، دار الركار طمحة حسام الدين4 الميكانيكا الحيوية الأسس -44
 م.1004العربي، القاىرة ,

 م.1002,دار المعار ,41عصام عبد الخالق4 التدريب الرياضي والنظريات والتنظيمات، ط-41
, 5عصاااااام محماااااد حممي4"اساااااتراتيجية تااااادريب الناشااااائين"، منشاااااثة المعاااااار ، الإساااااكندرية، ط-42

 م.1002
التانس الأرضاي، كمياة  –المضرب الخشابى -د ىلال4 العاب المضرب منى جودة، ألرت أحم-43

 م.1006التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان,
ولاء احماااد حسااابو4 تاااثرير تااادريبات الايزوكينتكعماااى مساااتوى الأداء فاااي جيااااز حصاااام القراااز -44

وبعاااااااض المتعيااااااارات النرساااااااية، رساااااااالة ماجساااااااتير، كمياااااااة التربياااااااة الرياضاااااااية، جامعاااااااة 
 م.1045حموان,

 ثانيا: المراجع الأجنبية 

45-Akim,H.Takaahashi,H.Kuno,S:"Masuda Study on muscle contractile 
improvements result form short periods of isokinetic training", 
Journal of sport sciences, Human Kinetics,U.S.A.1001. 
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46 - Daniel d. Arneheim ,: Modern principles of Athletic    Training , 
sixth edition , times mirror / mosby college publishing , 
USA.1001   

47-David h. Perrin ,: Isokinetic Exercise and    assessment , Human 
Kinetics , USA.1004 

48 - Deborah a. Wuest Charles a. Bucher :Foundations of physical 
education , exercise science , and sport , McGraw – Hill , New 
York , USA.1002 

10-Evetovich,T.K, Hush ,T.Housh,D.J,Johnson80, smith db 
ebersole KT:"  Coordination in Front Crawl in Elite Triuat    
hletes and Elite Swimmers" ",center   for yout hfitness and 
sports research department of health and human  performance 
university of Nebraska-lincoln,U.S.A,1004 

14- Gary t. Moran , George h. Mcglynn : Cross –for   sports , Human 
Kinetics, USA,4886                                                   

11-HUS.T.G,AndOthers:"The effect of shoulder isokinetic strength 
training on   speed and propulsive force  in form crawl 
swimming", medicine science    sport and Exercise,W.B., 
Philadelphia,U.S.A,4886 
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