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القدرات على مستوى الايزو كينتك تدريبات استخدام بمقترح  تدريبيبرنامج  تأثير
 بدولة الكويت لدى حراس مرمى كره اليد( الرشاقة -الدقة )الخاصة  البدنية

                                                                   /أشرف مصطفى أحمدأ.د 
 حمد عبدالله مطرأ **                                                                                        

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 :البحث ةمقدمة ومشكل

كبيرا فى مختلف الميادين الرياضية ، ولقد أصبح الاستناد إلى  يشهد العالم تطورا  
نتائج البحث العلمى هو أساس الوصول إلى مستويات القمة الرياضية ، ولعل الطفرات 
الرياضية التى نشاهدها فى الدورات الأوليمبية والمحافل الدولية خير دليل على ذلك ، ولذا 

لمى وتطبيقه على البيئة الرياضية المصرية أصبح من الضرورى استخدام الأسلوب الع
وخاصة لمراحل الناشئين ، حيث يمثلون النواة والأساس فى تنشئة الأجيال الرياضية ، 

 حتى يمكننا الوصول إلى المستويات الرياضية العالمية .
من أهم هذه الأساليب تأثيرا  التدريب )الأيزوكينتك( ويقصد بأسلوب التدريب 

"أقصي انقباض عضلي يتم بسرعة ثابتة خلال المدي الكامل للحركة"،  الأيزوكينتك أنه
وتعني كلمة "أيزو" المشابهة أو المساوي وكلمة "كينتك" تعني حركة، ومن هنا جاءت 
تسمية هذا النوع من الانقباض العضلي نظرا  لتشابه منع الحركات التي تؤدي أثناء النشاط 

لية فغن التدريب لتنمية القوة العضلية باستخدام الرياضي، ومن الوجهة النظرية أو العم
الانقباض العضلي المشابه للحركة )الأيزوكينتك( يعتبر من انسب الطرق الملائمة لطبيعة 

 (٩٠٢: 1الأداء أثناء النشاط الرياضي. )
أفضل أنواع الانقباضات العضلية تأثيرا  لرياضات  منلتدريب الأيزوكينتك ا ويعد

 من القوة والسرعة بالإضافة إلي انه يتيح فرص التدريب  التي تعتمد علي كل
بسرعة انقباض مشابهه للسرعة المطلوبة أثناء أداء الرياضي، مع إنتاج أقل تعب في 

 (7:77)العضلات. 

                                                 
 جامعة أسوان. –ضية لشئون التعليم والطلاب أستاذ التدريب الرياضى ووكيل كلية التربية الريا 

 .بدولة الكويتمعلم تربية بدنية  **
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أن الأداء المهذذذارى ع(م0222)ع" ا ا دددالعزيب  ددد و"ع"عبدددلعزيز اددد عزي  ددد "ويذذذذكر 
يتضذذذذمن أهذذذذم ، و النشذذذذاط الممذذذذارس يتحسذذذذن بصذذذذورة أفضذذذذل أذا كذذذذان التذذذذدريب خاصذذذذا بنذذذذوع

مها فذي المنافسذة وبذنفس اسذتخدايتم تنميتهذا بذنفس كيفيذة في النشاط وأن العضلات العاملة 
 .(٩٢2:8سرعة الحركة واستخدام مصادر القوة.)

علمذذاء التذذدريب علذذى أن القذذدرات البدنيذذة إحذذدى العوامذذل التذذى معظذذم اتفذذ  ولذذذلك 
القذدرات وأن ترقيذة هذذه الرياضية أعلى المستويات  يتأسس عليها نجاح الأداء للوصول إلى

الخاصذذة تذذرتبت ارتباطذذا  وثيقذذا  بعمليذذة تنميذذة المهذذارات الحركيذذة، إذ لا يسذذتطيع الفذذرد البدنيذذة 
الرياضذذى إتقذذذان الأداءات المهاريذذذة الأساسذذذية لنذذذوع النشذذذاط الرياضذذذى الذذذذى يتخصذذذص فيذذذه 

 (.81: 1٠النشاط الرياضي ) وعذذذذذذلن ة الضروريةذذذذذذذذذذي حالة افتقاده للقدرات البدنيذذذذذذذذذذذذف
علذذى تنميذذة الصذذفات البدنيذذة الضذذرورية  (م0992)" ح ددلعح ددلععدد و "عويؤكذذد 

 لنذذذوع النشذذذاط الرياضذذذى الذذذذى يتخصذذذص فيذذذه الفذذذرد علذذذى أن تذذذرتبت ارتباطذذذا  وثيقذذذا  بعمليذذذة 
 هذذذذذذارات الحركيذذذذذذة تنميذذذذذذة المهذذذذذذارات الحركيذذذذذذة، إذ لذذذذذذن يسذذذذذذتطيع الفذذذذذذرد الرياضذذذذذذى إتقذذذذذذان الم

للصذذفات البدنيذذة الخاصذذة بنذذوع النشذذاط الرياضذذى الذذذى يمارسذذة.  هالأساسذذية فذذي حالذذة افتقذذار 
(12 :8٠ ،81.) 

إلذذى أهميذذة ارتبذذاط القذذدرات البدنيذذة بطبيعذذة  (م0991)"أح ددلعربدد ز  م"عكمذذا يشذذير 
ات الأداء المهارى في النشاط الرياضى التخصصى للاعب، حيث أن الطابع المميز للمهار 

الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضى التخصصى هو الذى يحذدد نوعيذة القذدرات البدنيذة 
 .(٩12:  1وتطويرها.)  اللازمة والتى يجب تنميتها

علذذى العلاقذذة الوثيقذذة بذذين الحالذذة البدنيذذة والحالذذة  (0992ح فددمع برددا "ع)ويؤكذذد "
ية التذذذي تبنذذذى عليهذذذا الحالذذذة المهاريذذذة حيذذذث يذذذذكر أن الحالذذذة البدنيذذذة هذذذي القاعذذذدة الأساسذذذ

خاصذذة فذذي الألعذذاب الجماعيذذة تذذؤثر بدرجذذة  المهاريذذة وأن الحالذذة البدنيذذة الممتذذازة للاعبذذين
 (.7٠:2) كبيرة في مستوى الأداء المهاري من حيث دقة واتقان المهارات الحركية

إلذي أن لعبذة كذرة اليذد  م(0220 ح لعأبوعزيزاصم،ع لحتععبلعزي ز ق"ع)ويشير "
ى الألعذذاب الجماعيذذة فالسذذمة الأساسذذية لفرقهذذا هذذي أنهذذا جماعذذات يتميذذز تكوينهذذا هذذي إحذذد
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بتحقيذذذذذ  نتذذذذذائج عذذذذذن طريذذذذذ  تجمذذذذذع الجهذذذذذود الفرديذذذذذة التذذذذذي يبذذذذذذلها اللاعبذذذذذون مذذذذذن الناحيذذذذذة 
الفسذذذيولوجية والسذذذيكولوجية وكذذذذا الناحيذذذة التكتيكيذذذة والتكنيكيذذذة وهذذذذه جميعذذذا  تسذذذعى لغذذذرض 

ئج بتحقي  أكبر عدد من الأهداف في مرمذى الفريذ  محدود وهو الوصول على أفضل النتا
 ( 2: 1٩المنافس. )
ختلذذذذف لعبذذذذة كذذذذرة اليذذذذد فذذذذي طبيعتهذذذذا كلعبذذذذة جماعيذذذذة عذذذذن العديذذذذد مذذذذن الألعذذذذاب وت

الجماعية الأخرى من حيث سرعة إتقانها، والتتبع الذديناميكى المتبذادل بذين عمليذات الذدفاع 
وبالتذالى فذ ن أبلذب فتذرات المبذاراة يكذون  والهجوم المتواصل دون توقف طوال زمن المباراة،

وحذارس المرمذى يعتبذر مذن أهذم .اللعب فيها حول منطقتذي المرمذى وينذدر فذى وسذت الملعذب
خطوط أو مراكز اللعذب فذى الفريذ  دفاعذا  وهجومذا ، فهذو يمتلذك ميذزة إسذتخدام جميذع أجذزاء 

موجذب صذلاحيات جسمه لمنع الكذرات الموجهذة لمرمذى فريقذه مذن لاعبذى الفريذ  المنذافس ب
 .داخل منطقة مرماه سمح بها قانون اللعبة له دون بيره من لاعبى فريقه

ولأهميذذذة مكانذذذة حذذذارس المرمذذذى فذذذى كونذذذه محذذذورا  للعديذذذد مذذذن الدراسذذذات والبحذذذوث 
السابقة تبين للباحث أن معظم تلك الدراسات تناولذت الجانذب المهذاري لحذارس المرمذى مذن 

لمتطلبات المهاريذة وأبفلذت التذدريبات النوعيذة المبنيذة علذى حيث التقييم وتحديد الواجبات وا
الخطوات الفنية وطريقة الأداء الصذحيحة والتذى قذد يكذون لهذا التذأثير الايجذابي علذى الأداء 

 .المهاري والبدني لحارس المرمى
فقذذد لاحذذ  أن حذذذراس بدولذذة الكويذذت كمذذدرب لكذذذرة اليذذد  عمذذل الباحذذثومذذن خذذلال 

دون المسذذذتوى بالمقارنذذذة بمسذذذتوى للاعبذذذين سذذذواء لاعبذذذى البذذذدنى مرمذذذى كذذذرة اليذذذد مسذذذتواهم 
المراكذذذز الأماميذذذة والخلفيذذذة ويظهذذذر ذلذذذك بوضذذذوح فذذذى نتذذذائج المباريذذذات والخسذذذائر المتكذذذررة 

 .نتيجة كثير من الأخطاء لحراس المرمى
تذذذدريبي عذذذن طريذذذ  برنذذذامج وهذذذذا مذذذا دفذذذع الباحذذذث إلذذذى محاولذذذة تجريبيذذذة للتعذذذرف 

القذذدرات علذذى مسذذتوى والتذذى قذذد يكذذون لهذذا التذذأثير الايجذذابي  يزوكينتذذكالاباسذذتخدام تذذدريبات 
 .بدولة الكويت لدى حراس مرمى كره اليد الرشاقة (  -) الدقة  الخاصة البدنية

ع
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  :لفعزيبحث 

الايزوكينتذذك يهذذدف البحذذث إلذذى تصذذميم برنذذامج تذذدريبى مقتذذرح ب سذذتخدام تذذدريبات 
  :ودراسة تأثيره على

لذذدى حذذراس مرمذذى كذذره  الرشذذاقة (  -) الدقذذة الخاصذذة البدنيذذةالقذذدرات مسذذتوى  -1
 .بدولة الكويت اليد

عفد وضعزيبحث:
 - -بعض القدرات البدنية )الدقة  علىالايزوكينتك تأثيرا  إيجابيا  إستخدام تدريبات  يؤثر -2

  بدولة الكويت حراس مرمى كره اليدالرشاقة( لدى 

ع: ص لحاتعزيبحث
ع ر كع:أ لو عزيرل ا عزلأ  وك 

طريقة للتدريب والتي يتم خلالها إخراج أقصي انقباض عضلي يتم بسرعة ثابتة "
 ( ٩٠٢:  ٩خلال المدي الكامل للحركة " .) 

عزيل ز اتعزي ابقة:
"ع.Kellis S, Kellis E, Manou V, Gerodimos V كد ل عوأبد ولععل ز دة  -2

اسطة والقابضذة للركبذة التنبؤ بقوة الأيزوكينتيك للعضلة الباستهدفت  (02م()0222)
المذذذنهج التجريبذذذذي  وقذذذد اسذذذتخدمت الباحذذذث، للاعبذذذي كذذذرة القذذذدم الناشذذذئين الذذذذكور " .

) ، وقذذد ضذذمت عينذذة البحذذث تصذذميم المجموعذذة الواحذذدة ) مذذع قيذذاس قبلذذي ، وبعذذدي (
إلذي العلاقذة الهامذة لقذوة ، وكان من أهذم النتذائج ( من لاعبي كرة القدم الناشئين 111

 71المركذزي واللامركذزي لكذلا مذذن العضذلة القابضذة والباسذطة للركبذة بذذذ الأيزوكينتيذك 
% للفرق الذي تم تفسيره باستخدام توحيد العمر ، كتلة الجسم ، النسذبة المئويذة ٢1 –

 للدهن في الجسم وساعات التدريب في الأسبوع .
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 Evetovich tk,  housh tj,  housh dj, Johnson زف روف شعوأب ولع"  دراسة -1

go,  smith db, ebersole kt(٩٠٠٠1()12م) تذذأثيرات اسذذتهدفت التعذذرف
التذذذذدريب الأيزوكينتيذذذذك المركذذذذزي للعضذذذذلة الرباعيذذذذة الذذذذرؤوس الفخذيذذذذة علذذذذي الراسذذذذمة 

وقذذذد العضذذذلية الكهربائيذذذة والقذذذوة العضذذذلية بالنسذذذبة للعضذذذو المذذذدرب وبيذذذر المذذذدرب " .
 –) مجموعذذذذة تجريبيذذذذة تصذذذذميم المجمذذذذوعتين  –التجريبذذذذي اسذذذذتخدم الباحذذذذث المذذذذنهج 

أنذه لا وكذان مذن أهذم النتذائج أن (  فرد ٩٢وضمت عينة البحث ) (.مجموعة ضابطة
ب يوجد تغير هام في مذدي الراسذمية العضذلية الكهربائيذة للعضذو المذدرب وبيذر المذدر 

، زيادة عزم الدوران والذذي ينذتج مذن عوامذل التضذخم للمجموعتين الضابطة والتجريبية
العضذذذذلات المشذذذذتملة علذذذذي مذذذذد  لعضذذذذلات الأخذذذذرى أو مجموعذذذذاتأو التغيذذذذرات فذذذذي ا

 .الركبة
تأثير كذلا  مذن التذدريب على استهدفت التعرف :(6)م(0221صفاعفرحمع  قع)دراسة  -1

البليذذذذومتري ( لتنميذذذذة القذذذذوة المميذذذذزة بالسذذذذرعة علذذذذي مسذذذذتوي الأداء  –) الأيزوكينتيذذذذك 
احث المنهج التجريبي تصميم سنه ، واستخدم الب 1٢المهاري للاعبي كرة القدم تحت 

المجموعتين التجذريبيتين مذع ) قيذاس قبلذي ، قيذاس بعذدي ( لكذل منهمذا ، وكذان حجذم 
( لاعذذب  12( لاعذب كذذرة قذدم قسذذموا إلذي مجمذذوعتين قذوام كذذل منهمذا )  1٠العينذة ) 

المجموعة الأولي تستخدم التذدريب الأيزوكينتيذك ، المجموعذة الثانيذة تسذتخدم التذدريب 
( وحدات تدريبية في الأسبوع  1( أسابيع ، )  2تري ، واستمرا البرنامجين   ) البليوم

البليذذومتري ( ينمذذي القذذوة  –، وكانذذت أهذذم النتذذائج أن كذذلا  مذذن التذذدريب ) الأيزوكينتيذذك 
سذذذذذنه ، والتذذذذذدريب  1٢المميذذذذذزة بالسذذذذذرعة والأداء المهذذذذذاري للاعبذذذذذي كذذذذذرة القذذذذذدم تحذذذذذت 

إحصذذذائية بالمقارنذذذة بالتذذذدريب الأيزوكينتيذذذك فذذذي  البليذذذومتري أظهذذذر فروقذذذا  ذات دلالذذذة
 تكرارات ( . 2اختباري ) سرعة ثلاث حجلات شمال ، زمن تكرار الوثب العمودي 

اسذتخدام بعذض  تذأثيرعلذى اسذتهدفت التعذرف  .(9م()0206)ع  ععاللع دز لدراسذة  -4
ميذذذذزة التمرينذذذذات المشذذذذابهة لحركذذذذة السذذذذباحة الحذذذذرة )الايزوكنتذذذذك(على تطذذذذوير القذذذذوه الم

بالسذذذذذذرعة باسذذذذذذتخدام طريقتذذذذذذي التذذذذذذدريب الفتذذذذذذري المرتفذذذذذذع الشذذذذذذده والتذذذذذذدريب التكذذذذذذراري 
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م حذذذذره. وقذذذذد اسذذذذتخدم الباحذذذذث المذذذذنهج التجريبذذذذي بتصذذذذميم المجمذذذذوعتين  2٠لسذذذذباحه
المتكذذذافئتين ذات الاختبذذذار القبلذذذي والبعذذذدي لملائمتذذذه لهذذذذه الدراسذذذة. واجريذذذت الدراسذذذة 

ة الرياضذذية ج جامعذذه بغذذداد الذذذين يزاولذذون علذذى عينذذه قصذذديه مذذن طذذلاب كليذذه التربيذذ
( والبذال  ٩٠14-٩٠11رياضه السباحة بشكل منتظم للعام الدراسي المرحلة الاولى )

( طذذذذذلاب فذذذذذي كذذذذذل 2طالذذذذذب( تذذذذذم تقسذذذذذيمهم الذذذذذى مجمذذذذذوعتين وبواقذذذذذع ) 1٩عذذذذذددهم )
واستخدمت المجموعة التجريبيذة الاولذى التمرينذات المشذابهة للحركذة السذباحة .مجموعة
بطريقذة التذذدريب الفتذري المرتفذذع الشذده فذذي حذين اسذذتخدمت المجموعذة التجريبيذذة  الحذرة

التكذذراري. واسذذفرت   الثانيذذة التمرينذذات المشذذابه لحركذذة السذذباحة الحذذرة بطريقذذه التذذدريب
نتائج هذه الدراسة وجود فروق معنويه بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث 

مرينات المشابهة لحركة السباحة الحرة في تطذوير القذوه التجريبيتين التي استخدمت الت
ولصالح القياس البعدي ،كما واسفرت نتائج الدراسة  م حره2٠المميزة للسرعة وسباحة 

عذذن وجذذود فذذروق ذات دلالذذه إحصذذائية بذذين المجذذوعتين التجذذريبيتين فذذي القذذوه المميذذزة 
دريب الفتذري المرتفذع م حرة ولصالح المجموعذة التذي اسذتخدمت التذ2٠للسرعة وانجاز 

   الشده

 ععععععععععع:عزيبحثعرج زءزت

ع:عزيبحثع  هج

سذذتعان  ،وذلذذك لملاءمتذذه لطبيعذذة هذذذا البحذذث التجريبذذيالباحذذث المذذنهج  إسذذتخدم  وا 
 البعدى. و  القبلي القياسواحدة باستخدام  ةلمجموع التجريبي تصميم بال

ع:عزيبحثعع  ة

 تتحذ حراس مرمى كرة اليذد العمدية منالبحث بالطريقة  عينة ختيار ب قام الباحث
 يذدكذرة حذراس ( 1٠وقذد تذم إختيذار عذدد ) ،٩٠18ج٩٠17( سنة فى الموسذم التذدريبى 18)

حذراس ( 1٠بالإضافة إلى إختيار عدد ) ،كعينة أساسية )مجموعة واحدة( ( سنة18تحت )
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تأكد مذن ، وذلك للكعينة إستطلاعية وخارج العينة الاساسية مجتمع البحثنفس من  يدكرة 
 .  الثبات( للإختبارات قيد البحث –المعاملات العلمية )الصدق 

معدلات النمو فى  الأساسية أفراد عينة البحث بحساب إعتدالية توزيع الباحثقام و  
 ذلك. انوضحي( ٩(،)1)ين،والجدولالبدنية قيد البحث المتغيراتو 

ع(0)عجددلول
ع  وزيعزللاتفىع عرعرلزي ةعرو اععأف زلعع  ةعزيبحث

ع02لع=عع(زيز  عزيرل ابىع-زيو لع –زي ولعع–زي لع)
 زي رغ  زت

عوحلة
 زيق ا 

عزي رو ط
 زيح ابى

عزلإ ح زف
 زي ز ا  ع

 زيو  ط
ع زا ل
 زلإيروزء

 2690 06662 2660 21.99   ة عزي ل

 0601 080612 1600 080612  م زيكلىعيلج معزي ول

 2695 65612 0686 61622 كجم زيو لع

 2611 1662 2611 1662   ة زيز  عزيرل ابى

 النمو عدلاتأن قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث لم (1) من الجدول يتضح 
( أى أنها 1512 -٠522) تراوحت ما بين العمر التدريبى( - الوزن  - الطول - السن)

فى هذه  الأساسية أفراد عينة البحث إعتدالية توزيع( مما يشير إلى 1إنحصرت ما بين )
 رات.    المتغي

ع(0)عجددلول
ع02لع=ععزيبحثعق لزيبل  ةعفىعزي رغ  زتععرعرلزي ةعرو اععأف زلعع  ةعزيبحث

 زيق ا عوحلة زي رغ  زت
عزي رو ط
 زيح ابى

عزلإ ح زف
 زي ز ا  ع

 زيو  ط
ع زا ل
 زلإيروزء

ع2690ع9612ع0696ع02602عل جةعزيلقة
 2666 6685 0606 6600عثا  ةعزي شاقة

أن قذذذيم معذذذاملات الإلتذذذواء لعينذذذة البحذذذث فذذذى المتغيذذذرات ( ٩مذذذن الجذذذدول ) يتضذذذح
( 1) بذذين( أى أنهذذا إنحصذذرت مذذا ٠5٢٩ – ٠522)بذذين  )قيذذد البحذذث( تراوحذذت مذذاالبدنيذذة 

 فى هذه المتغيرات. الأساسية أفراد عينة البحث إعتدالية توزيعمما يشير إلى 

ع
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عألوزتعج ععزيب ا اتع:
عزلاجه ةع:عع-0
 طبي  تم حساب الوزن بالكيلو جرام.الوزن : باستخدام ميزان -
 الطول : باستخدام جهاز الرستاميتر تم قياس الطول لأقرب سنتيمتر.-

عر ر ا زتعر ر  عع أيعزي الةعزيبب زء:ع-0
ك ةععبح ز ع   ىرحل لعزيقل زتعزيبل  ةعزيباصةعيزيبب زءععزي الةعز ر  عع أ عةز ر ا ع-
 :زي ل

الإطلاع علي المراجع العلمية ى و المسح المرجعخلال  منالباحث  قام  
بتصميم ثم قام  (18)(17()12)(14()11)(11()٩مثل )اليد المتخصصة فى كرة 

الخبراء في التدريب وكرة مجموعة من وتم عرضها علي  الخبراء إستطلاع رأي إستمارة
بحراس البدنية الخاصة  القدراترأيهم فيما يتعل  بتحديد أهم  لإستطلاع( ٩  )لحم اليد
 .مى كرة اليدمر 

ع(5)عجلول
ع1لع=ععزيبب زءعلآ زءوفقاًععزي لك ةععزي لك ةععبح ز ع   ىزيبل  ةععيلقل زتعزي ئو ةعزي   
 زي ئو ةعزي    زلآ زءعزي وزفقةععلل زيبل  ةعزيقل زت م

 %82 0 زي شاقة 0

 %022 1 زيلقة 0

 – 8٠آراء الخبذذذذراء قذذذذد إنحصذذذذرت قيمتهذذذذا مذذذذا بذذذذين ) أن( 1مذذذذن الجذذذذدول ) يتضذذذذح
 8٠ ةوقذد حذدد الباحذث نسذب،  بحراس مرمى كرة اليدالبدنية الخاصة  القدرات%( في 1٠٠

 .الرشاقة( –)الدقة البدنية الآتية القدراتتم تحديد  وبالتالي القدرات،% فأكثر لأهم 
بح ز عزيبل  ةعزيباصةععزيقل زتزيبب زءعفىعربربا زتعزي الةع ر ا ةعر ر  عع أ عزع-

ع:   ىعك ةعزي ل

طلاع قذذام الباحذذث بذذالإبحذذراس مرمذذى كذذرة اليذذد البدنيذذة الخاصذذة  القذذدراتتحديذذد  بعذذد
 القذدرات التذي تقذيسالإختبذارات هدف الوقوف على المراجع العلمية والدراسات ببعض على 

ثذم تذم وضذعها فذي إسذتمارة إسذتطلاع ، )قيذد البحذث(بحراس مرمى كرة اليذد البدنية الخاصة 
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 هذذذذه القذذذدراتتحديذذذد أكثذذذر تلذذذك الإختبذذذارات ملائمذذذة لقيذذذاس ل (1ملحذذذ رأي للسذذذادة الخبذذذراء )
( وفقذذذا  لآراء 4  )لحذذذالبدنيذذذة م القذذذدراتالإختبذذذارات التذذذي تقذذذيس أهذذذم  تحديذذذد واسذذذفرت عذذذن

  فكانت كما يلي : الخبراء

 .على المستطيلات المتداخلة باليدالتصويب  إختبار -1
 للرشاقة. م4572×  1با وعإختبار  -٩

ع:ق لعزيبحثعي بربا زتعزيثبات(ع–)زيصلقععزيزل  ةعزي زا  ت

عزيصلق: زا لع:عأولا

قيذذذد البدنيذذذة عذذذن طريذذذ  تطبيذذذ  الاختبذذذارات  التمذذذايزصذذذدق حسذذذاب ب قذذذام الباحذذذث
مذن  يذدكذرة  حذراس( 1٠وعذددهم ) مميذزة(مجموعذة ) العينذة الاسذتطلاعيةأفذراد علذى البحث 
 اليذدكذرة  حذراسمذن وعلذى عينذة أخذرى  ،الأساسذيةمجتمع البحث وخارج عينة البحذث نفس 
وتم حساب دلالة الفروق بذين  ،حراس( 1٠) موعدده مميزة(مجموعة بير ) سنة 12تحت 

 ( يوضح ذلك.4وجدول ) ،نتائج المجموعتين المميزة وبير المميزة
ع(0)عجلول

عزي    ةعوغ  عزي    ةع ج وعر لزيف وقعب لعزيعللايةعععع
ععثزيبحعق لزيبل  ةععزي رغ  زتفىع

 زلإبربا زت
عوحلة
 زيق ا 

     ةع ج وعة

 02=ل

 غ  ع    ةع ج وعة

 "ت"عق  ة 02=ل

 ع م ع م

ع*0686ع0606ع8662ع0605ع02602عل جةعزيلقة
 *0656 2600 6660 2610 6628 ثا  ة زي شاقة

ع2621*علزلعع لع  رو عععععععععع06020ع=ع2621ع لععزيجلوي ة"عت"عق  ةععععععع

بين  ٠5٠2فروق دالة إحصائيا  عند مستوى  وجود( 4من جدول ) يتضح
قيد البدنية المميزة فى الاختبارات مجموعة الالمميزة وبير المميزة لصالح  المجموعتين

 . المستخدمة فى البحثالبحث مما يشير إلى صدق الاختبارات 

ع
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عزيثبات: زا لعع:ثا  اعً

ستخدام طريقة  لبحث بقيد االبدنية  ختباراتللإثبات معامل ال بحساب قام الباحث
التطبي   إعادةوقد تم  ،العينة الاستطلاعيةأفراد  علىوذلك تطبي  الاختبار وا عادة تطبيقه 

 .( يوضح ذلك2وجدول ) ،الأول والثانىبين التطبيقين ثلاثة ايام بفاصل زمنى قدره 
ع(1)عجلول

عععععععععععععععععععععععععق لعزيبحثعزيبل  ةزيثباتعيلإبربا زتعع زا لعععععع
عععع02=علععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععع

 زلإبربا زت
عوحلة
 زيق ا 

 ع م ع م " "عق  ة زيثا ىعزير ب ق زلأولعزير ب ق

ع*26896ع0616ع02612ع0605ع02602عل جةعزيلقة
 *26899 2606 6690 2610 6628 ثا  ة زي شاقة

ع2621*علزلعع لع  رو عععععععععععععععععععععع26650=ع2621ع لععزيجلوي ة"ع "عق  ة
قيم معاملات الارتباط المحسوبة كانت أكبر من  جميع( أن 2من جدول ) يتضح
البدنية مما يشير إلى ثبات الاختبارات  ٠5٠2مستوى  عندرتباط الجدولية لإقيمة معامل ا
 قيد البحث.

 قر ح:عب  ا جعزي زي
عأ لزفعزيب  ا جع:أولًا:ع

 18تحذت  اليذدكذرة  حذراس الرشذاقة( لذدى لاعبذي –الدقذةالقدرات البدنية )تطوير بعض  -1
 .سنة

عا ج: ب عزيأ  عوضعععثا  اً:

 الإهتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية.  -1
 ية مع قدرات أفراد عينة البحث.مناسبة التمرينات المختارة فى الوحدة التدريب -٩
 توفير عنصر التنوع والتشوي  فى الأنشطة والتدريبات المستخدمة.  -1
الشذذذدة خذذذلال ( ومرتفذذذع  -مذذذنخفض )إسذذذتخدم الباحذذذث طريقذذذة التذذذدريب الفتذذذرى بشذذذقيها  -4

 البرنامج  التدريبى المقترح.
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لبدنيذذذة الخاصذذذة لعينذذذة بمذذذا يتناسذذذب مذذذع القذذذدرات ا التذذذدرج فذذذى زيذذذادة الأحمذذذال التدريبيذذذة -2
  .البحث

  كينتكالايزو الشمول والتكامل بين مكونات البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريب  -2
بهدف التنميذة الشذاملة والمتكاملذة لتطذوير مكونذات الحالذة التدريبيذة البدنيذة والوظيفيذة  ،

 . ينللاعب
فتذذذرة الراحذذذة بذذذين  –المجموعذذذات  –التقنذذذين الجيذذذد لمكونذذذات حمذذذل التذذذدريب )التكذذذرارات  -7

 المجموعات( لتجنب ظاهرة الحمل الزائد.
 ق(.2 –ق 1إعطاء فترة راحة سلبية بين كل مجموعة وأخرى مدتها تتراوح ما بين ) -8
التذذذدريبات الإسذذذترخائية فذذذى الجذذذزء الختذذذامى مذذذن الوحذذذدة التدريبيذذذة  تنفيذذذذ مجموعذذذة مذذذن -٢

 الطبيعية. اليومية بهدف العودة بالجسم إلى الحالة

ع:زي لك ةععح ز زيباصةعزلا  وك  ركعرحل لعأ ش ةعزيرل ا ع

قذذام الباحذذث بعمذذل مسذذح مرجعذذى للدراسذذات والمراجذذع العلميذذة بهذذدف تحديذذد أنشذذطة 
بالإضذذافة إلذذى تصذذميم اسذذتمارة لإسذذتطلاع  ، اليذذدكذذرة  حذذراسالخاصذذة  كينتذذكالايزو التذذدريب 

عذدد وتم عرضها علذى  ،(2)ملح   ة البحثرأي الخبراء لإختيار الأنشطة المناسبة لطبيعي
 فذذى ضذذوء نتذذائجو  ، اليذذدكذذرة خبذذراء مذذن المتخصصذذين فذذى التذذدريب الرياضذذى ورياضذذة  (2)

  كينتكالايزو التدريب أنشطة  الأنشطة التالية من تحديدالباحث  إستطلاع رأى الخبراء تمكن
 اليدكرة  حراسالخاصة 

عأج زءعزيوحلةعزيرل اب ةعزي و  ةع:
عيبل  ة:زيره ئةعز
وذلذذذك لتهيئذذذة  ( دقيقذذذة ويؤديذذذه أفذذذراد عينذذذة البحذذذث الأساسذذذية،12زمذذذن هذذذذا الجذذذزء ) 

 الجهازين الدورى والتنفسى مع التركيز على تمرينات الإطالة والمرونة. 
عزيج ءعزي ئ  ى:

وفى هذا الجزء يقوم أفراد عينة البحذث الأساسذية  ( دقيقة،٢٠زمن الجزء الرئيسى ) 
 .القدرات البدنية الخاصة لتطوير كينتكالايزو يب أنشطة التدر بتنفيذ 
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ع:)زيرهلئة(زيبرام
ويتضذذمن  ،أفذذراد عينذذة البحذذث الأساسذذية( دقذذائ  ويؤديذذه جميذذع 2زمذذن هذذذا الجذذزء ) 

 التهدئة والإطالة الخفيفة. تمرينات الإسترخاء داخل الماء،
عزيل ز ةعزلا ر  ع ةع:

ع:عزلأويىعزيل ز ةعزلا ر  ع ةعع-
من نفس مجتمع  حراس( 1٠على عينة بل  قوامها )ة الاستطلاعية الأولى أجريت الدراس

 البحث ومن خارج العينة الأصلية ومماثلة لها وذلك من 
 التأكد من أداء الاختبارات بالطريقة الصحيحة . -

 اختيار الأماكن المناسبة لإجراء الاختبارات . -

 الصدق (  . –ت التأكد من المعاملات العلمية للاختبارات ) الثبا -

 تحديد زمن إجراء الاختبارات .- 

عزيل ز ةعزلا ر  ع ةعزيثا  ةع:ع-
مذن نفذس مجتمذع  حذراس( 1٠على عينة بل  قوامها ) الثانيةتم إجراء الدراسة الاستطلاعية 

 التعرف على :البحث ومن خارج العينة الأصلية ومماثلة لها وذلك بهدف 
 البرنامج .المشكلات والصعوبات الموجودة فى  -

عزيق ا اتعزيقبل ةع:
 القذذذدراتفذذذى  الأساسذذذية  جراء القياسذذذات القبليذذذة لأفذذذراد عينذذذة البحذذذثبذذذ قذذذام الباحذذذث

وحتذذذى  م٩٠18ج1ج18فذذذى الفتذذذرة مذذذن وذلذذذك  قيذذذد البحذذذث، بيوكيميائيذذذةالالمتغيذذذرات البدنيذذذة و 
 .م٩٠18ج1ج1٢

 ر ب قعزيب  ا جعزيرل ابى:ع
علذى أفذراد عينذة )(  ملحذ المقتذرح عينتذكالايزوكبرنذامج التذدريب محتذوى تم تطبيذ  

 م٩٠18ج4ج14إلذذى  م٩٠18ج1ج٩٠ فذذى الفتذذرة مذذنالأساسذذية )المجموعذذة الواحذذدة( البحذذث 
 ( وحدات تدريبية فى الأسبوع.4( أسابيع بواقع )4لمدة )

ع
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عزيق ا اتعزيبزل ةع:
فذذى الفتذذرة مذذن  الأساسذذية  جراء القياسذذات البعديذذة لأفذذراد عينذذة البحذذثبذذ قذذام الباحذذث

 وبنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية. م٩٠18ج4ج12
ع:ع ةزلإحصائعزي زايجات

 لمعالجة البيانات إحصائيا  قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:
                                          المتوست الحسابى -

                الإنحراف المعيارى  -
                                 الوسيت -
ع                            معامل الإلتواء  -
                   معامل الإرتباط البسيت -
ععععععععععععععععععععععععععععع     إختبار "ت" -
                       نسب التحسن  -

 ع ضعو  اقشةعزي رائج:
عأولًا:عع ضعزي رائج:

ع(6)عجلول
ععزيق ا  لعزيقبلىعوزيبزل علأف زلعع  ةعزيبحث لعزيف وقعبعللاية

لعععععععععععععععععععععععععزيبل  ةعق لعزيبحثعزي رغ  زتفىععععععععععععععععععععععععععععععععع
ع02=ع

 زي رغ  زت
عوحلة
 زيق ا 

 ع م ع م "ت"عق  ة زيق ا عزيبزل  زيق ا عزيقبلى

ع*0690ع0600ع00622ع0696ع02602عل جةعزيلقة
ع*0655ع2690ع6606 0606 6600عثا  ةعقةزي شا
ع2621*علزلعع لع  رو عععععععععععععععععععععع06060ع=2621ع لععزيجلوي ة"عت"عق  ة

القياسين بين  ٠5٠2 عند مستوى  إحصائيا  ( وجود فروق دالة 2) من جدول يتضح
رشاقة( ال -الدقة  -القبلى والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى المتغيرات البدنية )

   .لصالح القياس البعدى
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ع(6)عجلول
عزيق ا عزيبزليععلعزيقبلىعلأف زلعع  ةعزيبحثع   عرح ل
ع02لع=عثعزي رغ  زتعزيبل  ةعق لعزيبحفىع

 زي رغ  زت
عوحلة
 زيق ا 

 02لع=عع  ةعزيبحثععععععععع

ع   عرح لعبزل عقبلى
ع%08680ع00622ع02602عل جةعزيلقة

ع%05659ع6606 6600عثا  ةعزي شاقة
وجذذود نسذذب تحسذذن فذذى القيذذاس البعذذدي عذذن القبلذذى لأفذذراد ( 7) مذذن جذذدول يتضذذح

%( 1151٢ -% 18581تراوحذت مذا بذين )عينة البحذث فذي المتغيذرات البدنيذة قيذد البحذث 
 لصالح القياس البعدى

عثا  اً:ع  اقشةعزي رائج:
ين بذذ ٠5٠2 عنذذد مسذذتوى  إحصذذائيا  وجذذود فذذروق دالذذة إلذذى ( 7) جذذدول أشذذارت نتذذائج

  -القياسذذذين القبلذذذى والبعذذذدي لأفذذذراد عينذذذة البحذذذث الأساسذذذية فذذذى المتغيذذذرات البدنيذذذة )الدقذذذة 
 .الرشاقة( لصالح القياس البعدى

عن وجود نسب تحسن فى القيذاس البعذدي عذن القبلذى ( 8) جدولكما أسفرت نتائج 
بذذذين تراوحذذذت مذذذا حيذذذث فذذذي المتغيذذذرات البدنيذذذة قيذذذد البحذذذث  الأساسذذذية لأفذذذراد عينذذذة البحذذذث

 لصالح القياس البعدى. %(1151٢ -% 18581)
الرشذاقة( لذذدى أفذراد عينذذة  -ويرجذع الباحذث ذلذذك التحسذن فذذى القذدرات البدنيذة )الدقذذة 

وتتفذذ  هذذذه النتيجذذة مذذا ، كينتذذكالايزو البحذذث الأساسذذية إلذذى فاعليذذة محتذذوى برنذذامج التذذدريب 
يعمذذذذل علذذذذي نمذذذذو  أن التذذذذدريب الأيزوكينتيذذذذك مع(0999ري ددددطعب  و  ددددمعأح ددددلع)عأشذذذذار 

المجموعذذذات العضذذذلية المشذذذاركة فذذذي الأداء المهذذذاري مباشذذذرة وبذذذذلك تعتبذذذر تلذذذك التمرينذذذات 
 ( 1٩2،  1٩2:  4تمرينات خاصة ومشابهة للأداء المهاري . ) 

أن معظذذذم الأفعذذذال الخاصذذذة  (ع0222بددد وولع)عوهذذذا يتفذذذ  إلذذذي مذذذا أشذذذار إليذذذه لذذذو 
دائهذذا عنذذد سذذرعة سذذريعة . لهذذذا يسذذاعد الذذتحكم بذذالأداء الحركذذي والمعتقذذد أنهذذا رياضذذة يذذتم أ

بالسذذرعة فذذي التذذدريب الأيزوكينتيذذك إلذذي محاكذذاة الأداء الرياضذذي . والتذذدريب الأيزوكينتيذذك 
يعتبذذذر مذذذن أكثذذذر أسذذذاليب تذذذدريب المقاومذذذة والتذذذي تسذذذتخدم لمحاكذذذاة أنذذذواع حركذذذات العضذذذلة 

قصذوي فذي أداء الرياضذي . المستعملة فذي الأنشذطة الرياضذية . والتذي تذؤدي إلذي الزيذادة ال
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ولأن معظذذم اختبذذارات الأداء الحركذذي تتطلذذب إخذذراج القذذوة عنذذد السذذرعات العاليذذة للحركذذة ، 
وزيذذادة القذذوة عنذذد سذذرعات عاليذذة للحركذذة يجذذب أن ينتهذذي إلذذي زيذذادة فذذي الأداء الرياضذذي . 

 (11: ٩1وان الأداء الرياضي المطور والمحسن يحدث بعد التدريب) 
عم(٥٠٠٢صفففففحي رزحففففف       ع،ع"عبحذذذذذث مذذذذذع دراسذذذذذات كذذذذذلا مذذذذذن وتتفذذذذذ  نتذذذذذائج ال

التدريبيذة والتي أشارت نتائجهم إلى فاعلية  (9) م(٥٠02 عمر عيدل سعيد ،(6()0221)
 في تحقي  الأهداف التي وضعت من اجلها.عالايزوكينتكأسلوب  باستخدام

عزلا رب صاتع:
ا للمعالجات مجتمع البحث واستناد في ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود

 توصل إلى الاستخلاصات التالية:الإحصائية وما أشارت إليه النتائج أمكن ال
لبرنذذامج التذذدريبي المقتذذرح باسذذتخدام أسذذلوب الأيزوكينتذذك أثذذر إيجابيذذا  وبشذذكل ذو ا .1

 .اليدكرة  القدرات البدنية قيد البحث لحراس مرمىدلالة إحصائية في تنمية 
كرة  القدرات البدنية قيد البحث لحراس مرمىبار وجود اتجاه إيجابي للتحسن لاخت .٩

 .بالنسبة للمجموعة التجريبية التي تستخدم أسلوب الأيزوكينتك  اليد
ع:عزيروص ات:ثا  اعً

توصل اليها يوصي الباحث فى ضوء ما اظهرته نتائج البحث والاستنتاجات التى 
 بالاتي:
زوكينتذذذذك لفاعليتذذذذه فذذذذي هتمذذذذام بتطبيذذذذ  البرنذذذذامج التذذذذدريبي باسذذذذتخدام أسذذذذلوب الأيا  .1

 .اليد بدولة الكويتكرة  القدرات البدنية قيد البحث لحراس مرمىالارتقاء بمستوي 
ضرورة إدخال برامج تدريب الأيزوكينتك ضمن الإعداد البدني في فترتي الإعذداد  .٩

 .والمنافسات
تطبيذذذذ  هذذذذذه الدراسذذذذة علذذذذي عينذذذذات مختلفذذذذة مذذذذن حيذذذذث السذذذذن والجذذذذنس والنشذذذذاط  .1

 .الرياضي
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 المـــراجــــع
ع:عزي  زجدععبايلغةعزيز ب دةع:عأولاعً
(: فسيولوجيا التدريب والرياضذة ، الطبعذة الأولذى ع0225أبوعزيز عأح لععبلعزيفراحع) -1

 ، دار الفكر العربي ، القاهرة .
فاعلية اسذتخدام التذدريب البليذومترى لتنميذة القذدرة العضذلية زح لع ح لعع  ع و ىع:ع -٩

على قوة ودقة التصويب بالوثب عاليا لدى ناشئ كذرة اليذد، للذراعين والرجلين 
 .٩٠٠8ماجستير، كلية التربية الرياضية بنين، ، جامعة الزقازي ، 

مبذاد  التخطذذيت للبذرامج التعليميذذة والتدريبيذة، منشذذأة :ع(م0991)أح دلع ح ددولعربدد ز  م -1
 المعارف، الإسكندرية.

الرياضذي ، الطبعذة الأولذى ، أسس ونظريات التذدريب (ع:عع0999ب  و  معأح لع)ع -4
 دار الفكر العربي ، القاهرة .

الأسذذذس العلميذذذة فذذذي تذذذدريب كذذذرة القذذذدم، دار الفكذذذر :ع(م0992)ح فدددمع ح دددولع بردددا  -2
 العربي ، القاهرة. 

تذذأثير التذذدريب بأسذذلوب الأيزوكينتذذك، البليذذومتري لتنميذذة م(:ع0221صددفاعفرحددمع  قع) -2
سذنة  1٢للاعبذي كذرة القذدم تحذت القدرة العضذلية علذي مسذتوي الأداء المهذاري 

دراسذة مقارنذذة، رسذذالة ماجسذذتير بيذذر منشذذورة، كليذذة التربيذذة الرياضذذية، جامعذذة 
 .المنصورة

تذذدريب الأثقذذال تصذذميم بذذرامج القذذوة م(:ع0996عبددلعزيز ادد عزي  دد ،ع ا ا ددالعزيب  دد ع) -7
 .وتخطيت المواسم التدريبي، مركز الكتاب للنشر، القاهرة

الأعذذداد البذذدني والتذذدريب بالأثقذذذال :ع(م0222) دددالعزيب  دد عبددلعزيز ادد عزي  دد ،ع ا ا -8
 للناشئين في مراحل ما قبل البلوغ ، الأساتذة للكتاب الرياضي ، القاهرة .
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تأثير اسذتخدام بعذض التمرينذات المشذابهة لحركذة السذباحة ع(م0206)ع  ععاللع ز ل -٢
قتذذذذي الحذذذذرة )الايزوكنتذذذذك(على تطذذذذوير القذذذذوه المميذذذذزة بالسذذذذرعة باسذذذذتخدام طري

،مجلذذذة  م حذذذره 2٠التذذذدريب الفتذذذري المرتفذذذع الشذذذده والتذذذدريب التكذذذراري لسذذذباحه
 علوم التربية الرياضية ،جامعة بابل ،العراق.

اللياقذذذذة البدنيذذذذة :ع(م0981)ك دددالععبددددلعزيح ددددلعر دددد اع ل،ع ح ددددلعصددددبحمعح دددا  ل -1٠
 ، دار الفكر العربي ، القاهرة .٩ومكوناتها، ط

القيذاس :ع)(لععبا عأبو ال،عقل يع د لع   دىك الععبلعزي ح لعل و ش،عع العزيل  -11
تطبيقذذات(، الطبعذذة الأولذذى  -والتقذذويم وتحليذذل المبذذاراة فذذي كذذرة اليذذد )نظريذذات

 م.٩٠٠٩مركز الكتاب للنشر، القاهرة 

 -إدارة -اليذذد كذذرةع:(م0220)زيدد  زقععبددلعقا ددمع ددلحتعزيزاصددم،عأبددوعربدد ز  مع ح ددل -1٩
 .بالمنصورة، الأصدقاء دار تدريس، -تدريب

، Gmsتكنيذذذك(، دار –تذذذدريب  –كذذذرة اليذذذد)تعليم :عع(م٩٠٠1)لعروف دددقعزيدددوي لىع ح ددد -11
  .هرةالقا

تذأثير التذدريب البليذومترى علذى بعذض القذدرات :ع(م٩٠٠٩) ح لعج العزيل لع    دمع -14
ة البدنيذذة للاعبذذي كذذرة اليذذد، رسذذالة ماجسذذتير، كليذذة التربيذذة الرياضذذية، الرياضذذي

 .للبنين، جامعة حلوان، القاهرة

، 11ي، دار المعذذذذارف ، ط علذذذذم التذذذذدريب الرياضذذذذ:ع(م0992)ح ددددلععدددد و ع ح ددددلع -12
 القاهرة.

تذذأثير برنذذامج تذذدريب مقتذذرح باسذذتخدام الأثقذذال علذذى بعذذض   ددلحتعقا ددمععبددلعزيدد  زق:ع -12
الصفات البدنية للاعبي كرة اليد، رسذالة ماجسذتير بيذر منشذورة، كليذة التربيذة 

 .م1٢٢2الرياضية للبنين بالهرم، جامعة حلوان، 
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تأثير تدريبات الأثقال البليومترك على بعذض المتغيذرات البدنيذة   وزلععلىععبلعاللهع:ع -17
والمهاريذذذذذة والفسذذذذذيولوجية للاعبذذذذذي كذذذذذرة اليذذذذذد، رسذذذذذالة دكتذذذذذوراه، كليذذذذذة التربيذذذذذة 

 م .٩٠٠1الرياضية، جامعة المنيا، 

تذذذأثير اسذذذتخدام التذذذدريب المركذذذب علذذذي بعذذذض  ددد  لععبدددلعزيكددد امع ح دددلعح  ددددددددل:ع -18
البدنيذذذة الخاصذذذة وعلاقتهذذذا بمهذذذارة التصذذذويب لذذذدي ناشذذذئي كذذذرة اليذذذد،  القذذذدرات

 ٩٠11ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط،
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