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عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى  تأثير تدريبات الأيزوكيناتيك
 الإنجاز لدى سباحي الظهر الناشئين

 محمد محبوب زناتي مصطغى/ د 1
 :المقدمة ومشكمة البحث 

 ىيتُعد أولي خطوات النجاح في أي مجتمع أو أي نشاط رياضي 
بيذا المجتمع أو اتباع أسموب البحث العممي المناسب الذي ييدف إلي الارتقاء 

بالنشاط  لموصول إلى أعمى المستويات الممكنة وتحقيق الأىداف المخطط ليا، 
ولعل الطفرات الرياضية التي نشاىدىا في الدورات الأوليمبية والبطولات 
العالمية خير دليل عمي ذلك؛ لذا أصبح من الضروري استخدام أسموب البحث 

 (2: 14رياضية.)العممي وتطبيقو عمي البيئة المصرية ال
ويُعد التدريب الرياضي عممية تربوية ىادفة وموجية ذات تخطيط 
عممي لإعداد اللاعبين بمختمف مستوياتيم )براعم وناشئين ومتقدمين( إعداداً 
متعدد الجوانب بيدف الوصول باللاعبين إلى أعمى مستوى ممكن في مختمفة 

 (24: 3الأنشطة الرياضية.)
من أبرز الرياضات التي تحظى بمكان تعتبر رياضة السباحة و 

الصدارة في كافة المسابقات الدولية والعالمية والأوليمبية، فضلًا عن اعتراف 
تحطم يوماً بعد يوم يتم انجازىا أو تالعالم وتقديره لتطوير الأرقام القياسية التي 

والمتخصصين إلي إجراء البحوث والدراسات وا عداد  ينمما دعا العمماء والباحث
 المؤلفات العممية التي يعتمد عمييا كل الميتمين برياضة السباحة.

(18 :5)  
شيدت السنوات الأخيرة تقدماً ممحوظاً وتحسناً واضحاً وممموساً في و 

مختمف الأنشطة الرياضية بصفة عامة وفي رياضة السباحة بصفة خاصة 
ممي لأساليب عمى المستوى العالمي، والأوليمبي، والذي يعتبر نتاج التطور الع

                                                           
 (الخارج من.)أسيوط جامعة-الرياضية التربية كمية-الحركة وعموم الرياضي التدريب قسم 1
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التدريب الرياضي الحديث المتعدد الأىداف الذي تسعى إليو جميع دول العالم، 
وذلك لإعداد مدربييا، ومن ثم لاعبييا بيدف الوصول إلى أعمى المستويات 

  (2: 14الرياضية العالمية. )
ونظراً لتطور العموم المرتبطة بمجال التدريب الرياضي، فقد اىتم 

اليب التدريب الحديث في إعداد السباحين الأمر الذي ساىم المدربون بطرق وأس
في رفع مستوى السباحين بدنياً وفنياً وساعدىم لموصول لأعمى مستويات 
المنافسة، وقد تبمور ىذا الإنجاز في مستوى الأرقام التي حققيا السباحون من 

 ( 11:  7خلال الدورات الأوليمبية وبطولات العالم السابقة. )
في المجال الرياضي إلى إعداد اللاعب إعداداً  تدريب الرياضيلييدف او 

جيداً ليصل إلى قمة مستواه أثناء فترة المنافسات، وكمما كان المدرب عمى معرفة 
تامة بالخصائص والسمات والقدرات المميزة لأداء اللاعبين كمما ساعد عمي 

ء، والبرنامج الناجح سيولة وضع البرنامج بصورة تفصيمية والارتقاء بمستوى الأدا
في كل فترة  )بدنية وميارية( ىو الذي يشمل في مكوناتو أىم الواجبات التدريبية

من فتراتو، ووضع الأسس لتطوير ىذه الواجبات، بالإضافة إلى وضع خطة 
 (23، 22:  8لممباريات. )

م( إلي أىمية الصفات البدنية في 2002) "خالد عبد الكريم"ويشير 
ية ذات الطابع الاستمراري والتكرار السريع لمعمل العضمي الذي الأنشطة الرياض

يتميز بالقوة مع السرعة كما في رياضة السباحة، وليذا يجب عمى السباح أن 
يتميز بمقدرة عضمية عالية حتى يستطيع إخراج درجة عالية من القوة الدافعة 

  (20: 4) بة.لمرجمين وكذلك درجة كبيرة من السرعة عند أداء الميارة المطمو 
ويعتبر أسموب تدريب الأيزوكيناتيك أقصى انقباض عضمي يتم بسرعة 
ثابتة خلال المدى الكامل لمحركة، ومن ىنا جاءت تسمية ىذا النوع بالانقباض 
العضمي المشابو لمحركة نظراً لتشابيو مع الحركات التي تؤدى أثناء النشاط 

 (209:  1) الرياضي.



 
 

 

                                                                                                                      738    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

ي لحركات الذراعين المتكررة )دورة كما يتضح من العمل العضم
التدريب الذراعين(، وكذلك ضربات الرجمين في أنواع السباحة المختمفة، ويعتبر 

بأسموب الانقباض العضمي )الأيزوكيناتيك( المشابو للأداء من الأساليب 
الحديثة في تدريب القدرة العضمية ويعتمد عمى استخدام الأجيزة ذات المقاومة 

:  2) حافظة عمى الانقباض الأقصى لمعضلات في مداىا الحركي.المتغيرة لمم
209) 

أن من أىم  م(2013")أبو العلا عبد الفتاح، وحازم حسينويضيف "
الانقباض العضمي المشابو للأداء إمكانية عمل )الأيزوكيناتيك( مميزات تدريب 

 المجموعة العضمية إلى الحد الأقصى خلال المدى الحركي الكامل لممفصل،
والاقتصاد في الوقت المبذول نتيجة التركيز عمى العضلات المقصودة، و تقميل 
فرص التعرض لإصابات، وسرعة الاستشفاء من التعب بعد التدريب، ويسمح 
بعزل المجموعات العضمية الضعيفة، كما يوفر آلية الأداء ضمن الأداء 

 (238:  1الحركي.)
شابو للأداء في السباحة وتكمن أىمية تدريبات الانقباض العضمي الم

وتعتبر آمنة إلى حد ما، وممتازة  في أنيا تحسن الأداء الفني لمسباح أو السباحة
لمسباحين الناشئين، ومماثمة لحركات الذراعين والرجمين والجذع في السباحة، 
ومفيدة جدا وذات تأثير فعال، وتساعد كل منيما في تطوير قوتو وسرعتو.) 

14  :4 ) 
دد يري الباحث أنَّ اليدف الأساسي من التدريب في وفي ىذا الص

رياضة السباحة كرياضة تنافسية وبالتحديد في المسافات القصيرة، ىو تحطيم 
الأرقام القياسية أي قطع مسافة السباق بأقصى سرعة ممكنة وفي أقل زمن 
ممكن حسب القوانين والقواعد الدولية المنظمة لممسابقات؛ لذا فلابد من تطوير 

لعممية التدريبية في مجال تدريب رياضة السباحة لتنمية الصفات البدنية، ا
وتحسين المستوى المياري ومستوى الإنجاز الرقمي لمسباحين، لكي نحصل 
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عمي اليدف المراد تحقيقو وىو تحطيم الأرقام القياسية وأيضاً الوصول إلى 
 أعمى المستويات الرياضية العالمية والأوليمبية. 

سجلات الإتحاد المصري لمسباحة عمى الباحث طلاع ا ومن خلال
في بطولة  سواءً  السباحين الناشئين بنادي أسيوط الرياضينتائج وتحميمو ل
في السباحة  لة الجميوريةبطو م و 2019محافظة الغردقة لعام ب الصيفية الصعيد
م، والتي أثبتت نتائج ىذه البطولات انخفاض في المستوى الرقمي 2019

-12م( سباحة ظير لمسباحين الناشئين لممرحمة السنية )100-م50لسباقي )
في  سواءً  ( سنة، وعدم حصوىم عمى أي مراكز متقدمة في الترتيب العام14

م وخاصة 2019لعام  لة الجميوريةبطو  ومحافظة الغردقة أبطولة الصعيد ب
دي سباحى نانتائج مقارنة بين سباحة الظير، ويؤكد ذلك ما قام الباحث بو من 

. م2019لعام تي الصعيد والجميوريةبطولونتائج السباحين الناشئين في أسيوط 
 (.1(. ويوضح ذلك جدول )5مرفق)

 ( 1جدول )
تي بطولونتائج السباحين الناشئين في سباحى نادي أسيوط نتائج مقارنة بين 

 م2019لعام الصعيد والجمهورية

نوع 
 الدباق

 رقم بطولظ
الجمؼوريظ 

م2019لدنظ   

طولظرقم ب  
لدنظ  الصطيد

م2019  

 رقم نادي أديوط
لدنظ  الرياضي 

م2019  

الغرق بين دباحي نادي 
 أديوط ودباحي

بطولظ 
 الجمؼوريظ

بطولظ 
 الصطيد

ظيرم 50 ث 31.06  ث 37.97  ث    ث 12 43.11 ث 6   
ظيرم 100 ث 1.06.03  ث 1.17.49  ث 1.24.87  ث18  ث 7   

وط الرياضي في سباق ( ما يمي أن سباحي نادي أسي1يوضح جدول )
 ،ث 31.06وسباحي بطولة الجميورية حققوا  ،ث 43.11م ظير حققوا 50

ث   12وكان الفارق الزمني  ،ث 37.97وسباحي بطولة الصعيد حققوا 
ث لصالح سباحي بطولة الصعيد، أما  6و ،لصالح سباحي بطولة الجميورية

 ،ث 1.24.87م ظير حقق سباحي نادي أسيوط الرياضي 100في في سباق 
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وسباحي بطولة الصعيد حققوا  ،ث 1.06.03وسباحي بطولة الجميورية حققوا 
 ،ث لصالح سباحي بطولة الجميورية 18ث وكان الفارق الزمني  1.17.49

ث لصالح سباحي بطولة الصعيد، وىنا تكمن مشكمة البحث؛ ولذلك يرجع  7و
ناشئين بنادي الباحث سبب الانخفاض في المستوى الرقمي لسباحين الظير ال

أسيوط الرياضي إلى انخفاض في مستوى بعض الصفات البدنية، وانخفاض 
في مستوى الأداء المياري مما انعكس عمى انخفاض المستوى الرقمي لمسباحين 
الناشئين، وىذا الانخفاض في المستوى البدني أثر بالطبع عمي سرعة السباحين 

ية المطموب منيم داخل وخارج الماء الناشئين في تنفيذ الميارات الحركية الأساس
 أثناء سباحة الظير.

أىمية الدور الذي تمعبو وانطلاقاً مما سبق عرضو يرى الباحث 
 الرقمي ى المستو و  المستوى المياري  في تحسينالخاصة البدنية  صفاتال

خضاعيا لمبحث لمسباحين الناشئين؛ عمي طرق  العممي مما يتطمب دراستيا وا 
عمى الباحث  وقع اختيار؛ لذلك وعمي المراحل السنية المتنوعةالسباحة المختمفة 
نظراً لأىميتو القصوى في تطوير المستوى الرقمي لمسباحين ىذا الموضوع 

 الناشئين.
  :هدف البحث 

  -عمى: معرفة تأثير تدريبات الأيزوكيناتيك ييدف البحث إلى 
مرونة  -ل القوةتحم -البدنية )القدرة العضمية لمذراعين متغيراتبعض ال -

السرعة الحركية(  -القدرة العضمية لمرجمين -السرعة الانتقالية -الكتف
 .ينالظير الناشئي سباحدى ل

 .ينالظير الناشئي سباحدى م( ل100 –م50لسباقي ) الإنجازمستوى  -
  :فروض البحث 

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي  -
البدنية )القدرة العضمية  متغيراتالبحث الأساسية في بعض اللعينة 
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القدرة العضمية  -السرعة الانتقالية -مرونة الكتف -تحمل القوة -لمذراعين
دى م( ل100–م50لسباقي ) الإنجازمستوى و السرعة الحركية(،  -لمرجمين
 لصالح القياس البعدي. ينالظير الناشئي سباح

 :لبحث بعض المصطمحات الواردة في ا
 Isokinetic Exercises   تدريبات الأيزوكيناتيك : -

ىو أقصى انقباض عضمي ذات سرعة ثابتة والذي يتشابو مع الانقباض 
 ( 209:2) الحركي لمميارة.

 Achievement level:  مستوى الإنجاز -

ىو أفضل مستوى رقمي يستطيع السباح تحقيقو في مسافة سباقو،  
  (156: 6لثانية وجزء من الثانية(.) )ا ويعبر عنو بشكل رقمي

 :الدراسات السابقة 
( 22م()2020) Gonjo, T., et al وآخرون  جونجو، ت.دراسة    .1

"الاختلافات الكينماتيكية في الجزء العموي من الجسم بين الحد بعنوان
" الأقصى لسباحة الزحف عمى البطن وسباحة الزحف عمى الظهر

أسرع من  عمى البطنالزحف سباحة ن التحقق من أواستيدفت الدراسة  
واستخدم الباحثون المنيج من منظور حركي.  سباحة الزحف عمى الظير

تم الحصول عمى الكينماتيكا و سباحين،  10الوصفي وعينة الدارسة كانت 
لعشرة من السباحين الذكور  ثلاثية الأبعاد من دورة الطرف العموي 

وسباحة  عمى البطنلزحف اسباحة التنافسيين الذين يقومون بتجارب 
، وكان من أىم النتائج أن م بأقصى سرعة50 الزحف عمى الظير لمسافة

سرعة متقدمة في  كزامر  واحقق عمى البطنالزحف ين في سباحة السباح
 سباحي سباحة الزحف عمى الظير.الكتمة أسرع من 

 & ,.Alshdokhi, K., Petersen, C وآخرون الشدوخي  دراسة   .2

Clarke, et al (2020)تحسين أداء متغيرات سباحة  بعنوان (20)م"
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واستيدفت الدراسة تحديد التغيير السنوي  ،"الظهر لممراهقين حسب العمر
في أداء المنافسة مع نضج السباحين الذين يتدرون عمى سباحة الظير، 
واستخدم الباحثون المنيج الوصفي وعينة الدارسة كانت تتراوح أعمارىم بين 

إلى  2006من  ،عامًا 11عمى مدى من الذكور والإناث ا عامً  18إلى  8
ضمناً. تم تصنيف البيانات إما عمى أنيا دورة طويمة أو قصيرة  2017

م طول المسبح( وتم تصنيفيا أيضًا حسب مسافة السباق  50أو  25)
أن وكان من أىم النتائج م( وعمر السباح والجنس. 200م،100م،50)

تستند إلى العمر بالنسبة لمسباحين الذين يتدرون التوصل إلى بيانات دقيقة 
لممدربين عمى سباحة الظير لممراىقين، وتوفر التنبؤ بالأداء الأساسي 

لمتنبؤ بالأداء المستقبمي مع نضج السباحين، وتوفر مقياسًا يمكن من 
خلالو تقييم التحسينات المحتممة من أساليب التدريب والتدريب الجديدة 

عامًا من  13و  8حسن أداء السباحة بسرعة بين بشكل موضوعي، وت
 الذكور والإناث.

 .Razi, F., & Nakashima, Mم.  ،ونكاشيما ،ف. ،رازي  دراسة   .3
"إدراك وأداء ضربات الرجمين لسباحة الظهر  بعنوان (25) (2019)

واستيدفت الدراسة إدراك وأداء ضربات  ،"بواسطة روبوت السباحة البشرى 
لظير بواسطة روبوت السباحة البشرى، واستخدم الباحث الرجمين لسباحة ا

المنيج التجريبي، وبمغت عينة البحث تم تقييم أداء وأداء ضربات الرجمين 
لسباحة الظير لمروبوت فيما يتعمق بالسرعة وشكل أداء السباحة. تم إنشاء 

نظرًا لأن  ،حركة الروبوت بناءً عمى حركة السباح الفعمي. ومع ذلك
فقد تم تعديل  ، يمتمك درجات كافية من الحرية لتحقيق الحركةالروبوت لا

الحركة الفعمية. وتم التحقيق في الحركة عن طريق المحاكاة في التجربة، 
إدراك وأداء ضربات الرجمين لسباحة الظير بواسطة روبوت السباحة 

 م/ ث. 0.28ثانية بسرعة سباحة  2.3البشرى 
 تأثير" بعنوان (13) م(2019) محمد محمود صلاح الدين محمددراسة    .4

وبعض  (+CD34)عمي نشاط الخلايا الجذعيةتدريبات القوة الوظيفية 



 
 

 

                                                                                                                      743    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

م زحف عمي 50المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لدي سباحي 
باستخدام تدريبات القوة  الي تصميم برنامج تدريبيوييدف البحث ، "ظهرال

وبعض المتغيرات البدنية  (+CD34)عمي نشاط الخلايا الجذعية الوظيفية 
استخدم الباحث ظير، و م زحف عمي ال50والمستوي الرقمي لدي سباحي 

 ،باستخدام القياس القبمي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة التجريبيالمنيج 
من طلاب تخصص السباحة الفرقة  ( سباح12أشممت عينة البحث عمى )و 

كان لو  المقترح ج التدريبيأن البرنامالبحث أىم نتائج  الرابعة، وكان من
 –المرونة –السرعة –عمي المتغيرات البدنية )القوة العضمية  التأثير الكبير

م زحف عمي 50التوازن(، المستوي الرقمي )سباحة  –التوافق -الرشاقة
 .(ظيرال

تأثير برنامج " ( بعنوان16()م2019) نورهان عبدالسلام عبدالكريم دراسة   .5
ن رد الفعل لمهارة البدء والمستوى الرقمى لمتدريب العقمي عمى زم

البرنامج  دراسة معرفة تأثيرال ت، واستيدف"متر عمى الظهر50لسباحى 
المستوى و زمن ميارة البدء و  المقترح لمتدريب العقمى عمى الميارات العقمية

 تجريبيالمنيج ال ةالباحث تمتر عمى الظير، واستخدم 50الرقمى لسباحى 
البرنامج  أنىم النتائج أ ، ومن سنة 14سباحين 10عمى عينة قواميا 

المقترح لمتدريب العقمى دوراً ىاماً وحيوياً فى تنمية أىم الميارات العقمية 
 )الاسترخاء، التصور العقمى، التحكم فى تركيز الانتباه، الحديث الذاتى(.

 البرنامج المقترح لمتدريب العقمى قد أثر إيجابياً عمى تحسين زمن رد الفعلو 
 متر عمى الظير. 50لميارة البدء والمستوى الرقم لسباحى 

تأثير برنامج  " ( بعنوان17()م2019) هيثم محمد أحمد التباع دراسة   .6
تدريبي لتطوير القوة الخاصة لعضلات الطرف السفمى وتأثيره فى مستوى 

تحسين القوة دراسة ال ت، واستيدف"أداء مهارة البدء لناشئى سباحة الظهر
الخاصة لعضلات الطرف السفمى لناشئ سباحة الظير وتحسين  العضمية

مستوى أداء ميارة البدء لناشئ سباحة الظير وذلك من خلال برنامج 
، سباح 20عمى عينة قواميا  تجريبيالمنيج ال الباحث  واستخدم ،تدريبى
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ىم النتائج أن البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات أرضية أ ومن 
( أو TRXمد عمي )ثقل الجسم أو الأحبال المطاطة أو أحبال )فردية تعت

أدوات أخري كالمقعد السويدي والبار الحديدي والأوزان المختمفة ( أو 
التدريبات المائية أثر إيجابياً عمى أفراد المجموعة التجريبية بنسبة تحسن 
وبشكل ذو دلالة إحصائية فى تطوير القوة الخاصة لعضلات الطرف 

 والمستوى الرقمى )قيد البحث(.السفمى 
استخدام تدريبات ( بعنوان "15م()2006) مصطفي محمود محمددراسة    .7

البميومتري والوسط المائي لتحسين القوة الانفجارية وتأثيرها عمي مهارة 
تصميم برنامج  " واستيدفت الدارسةالبدء لدي سباحي الزحف عمي الظهر
متري والوسط المائي لتحسين القوة تدريبي مقترح استخدام تدريبات البميو 

الانفجارية وتأثيرىا عمي ميارة البدء من أسفل لدي سباحي الزحف عمي 
سباح،  18الظير، واستخدم الباحث المنيج التجريبي وكانت العينة قواميا 

وكان من أىم النتائج وجود تحسن في المتغيرات البدنية والميارية  قيد 
ممجموعة التي استخدمت تدريبات البحث لصالح القياس البعدى ل

 البميومتري.
استخدام جهاز السباحة " ( بعنوان12م()2004)محمد محمد فتحيدراسة    .8

" واستيدفت المقيدة في تطوير مهارتي البدء والدوران لسباحي الظهر
الدراسة معرفة تأثير جياز السباحة المقيدة عمي القوة العضمية لمرجمين 

واستخدم المنيج التجريبي، وكانت عينة  وميارتي البدء والدوران،
سباح من منتخب جامعة طنطا، وكان من اىم النتائج صلاحية  20الدراسة

استخدام جياز السباحة المقيدة في تطوير ميارتي البد والدوران لسباحي 
 الظير.

( 9م()2003) عمياء حممي عبد الرحمن، نشوى محمود حنفيدراسة    .9
امج تصور عقمي عمى تحسين الدوران تأثير استخدام برنبعنوان "

التعرف  " واستيدفت الدارسةوالمستوى الرقمي لسباحة الزحف عمى الظهر
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عمى تأثير برنامج لمتصور العقمي المقترح عمى تحسين أداء الدوران 
م 100لسباحة الزحف عمى الظير، وتحسين المستوى الرقمي لسباحة 

لتجريبي وبمغت عينة زحف عمى الظير، واستخدم الباحثان المنيج ا
( ناشئة وكان من أىم النتائج أن برنامج التصور العقمي يؤثر 35الدارسة )

إيجابياً عمى تحسن مستوى أداء ميارة الدوران والمستوى الرقمي لسباحة 
م زحف عمى الظير، وتوجد فروق دالة بين المجموعتين فى تحسن 100

م زحف عمى 100احة مستوى أداء ميارة الدوران والمستوى الرقمي لسب
 الظير والمتغيرات العقمية لدى عينة البحث.

التدريب البميومتري لتنمية ( بعنوان "5م()2001)دينا عمى محمددراسة   .10
" واستيدفت القدرة العضمية لمرجمين وتأثيره عمى البدء فى سباحة الظهر

لقدرة الدراسة التعرف عمى تأثير استخدام برنامج التدريب البميومتري لتنمية ا
العضمية عمى تحسين مسافة البدء وزمن الأداء )مستوى الأداء( فى سباحة 

( 54الظير، واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي وكانت عينة الدراسة )
النتائج أن برنامج التدريب البميومتري يؤثر إيجابياً  ن أىمطالبة، وكان م

تحسن زمن الأداء  عمى تنمية القدرة العضمية، وزيادة مسافة البدء وكذلك
 فى سباحة الظير.

 الاستفادة من الدراسات السابقة:
استفاد الباحث من خلال اطلاعو وتحميميو لمدراسات السابقة في وضع 
التصورات وصياغة الأىداف والفروض واختيار المنيج التجريبي وتحديد 

وكذلك أدوات جمع البيانات  مجتمع وعينة البحث المناسب لتطبيق البحث،
الاستفادة من يضاً الأدوات والأجيزة التي يمكن استخداميا. ىذا بالإضافة إلى وأ

، وكذلك في عرض وتفسير اختيار الأسموب الأمثل لممعالجات الإحصائيةكيفية 
بوجو عام من تمك  الباحثبالإضافة إلى ما سبق يمكن استفادة ومناقشة النتائج 

 الدراسات فيما يأتي:
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العممية سواء العربية أو الأجنبية والاستفادة منياا  الوقوف عمى أىم المراجع -
 في البحث الحالي في تفيم مشكمة البحث. 

 الظياار بصاافة عاماة وفااي سااباحةات الأيزوكيناتيااك تادريب إباراز أىميااة تااأثير -
 .بصفة خاصة وعلاقتيما بالمستوى الرقمي لمسباحين الناشئين

)قيااااد ى الإنجاااااز البدنيااااة ومسااااتو  التعاااارف عمااااى كيفيااااة تطبيااااق الاختبااااارات -
 البحث(.

ىام المتغيارات البديناة الخاصاة استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحدياد أ  إعداد -
والتااااادريبات المائياااااة  لقياسااااايا الاختباااااارات بساااااباحة الظيااااار وكاااااذلك أنساااااب

 الأيزوكيناتيك.والأرضية المناسبة لطبيعة تدريبات 
داد ووضااع إلااى كيفيااة إعاا الباحااث وجياات الدراسااات والبحااوث السااابقة نظاار -

 المعرفااة تأثيرىاا ةالمقترحاا الأيزوكيناتيااكتصااور لمبرنااامج التاادريبي تاادريبات 
بعااض المتغياارات البدنيااة الخاصااة ومسااتوى الإنجاااز لسااباحي الظياار عمااى 

 الناشئين.
إلااى كيفيااة عاارض  الباحااث وجياات أيضاااً الدراسااات والبحااوث السااابقة نظاار -

 استخلاص، وكيفية نتائج البحث بطريقة موضوعيةودعم  ومناقشة وتفسير
أىم الاستنتاجات، ووضاع أفضال التوصايات المناسابة لمدراساة الحالياة )قياد 

  البحث(.
جراءات البحث   :خطة وا 

 :منهج البحث 
استخدم الباحث المنيج التجريبي بالتصميم التجريبي لممجموعة 

 التجريبية الواحدة باستخدام القياس)القبمي، والبعدي( ليا.
 :البحث  مجتمع

السباحة بمحافظة أسيوط والمسجلات  ينثل مجتمع البحث في ناشئيتم
م، 2019م/ 2018بسجلات الاتحاد المصري لمسباحة خلال الموسم التدريبي 

 ( سباح.30) موالبالغ عددى
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  :عينة البحث
تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من ناشئين السباحة 

سجلات الاتحاد المصري لمسباحة خلال بنادي أسيوط الرياضي والمسجمين ب
( سباحين لممرحمة 10م، والبالغ عددىم )2019م/ 2018الموسم التدريبي

 (4ىذا بالإضافة إلى) ( سنة من سباحي سباحة الظير14-12) الناشئين
 (.2وىذا ما يوضحو جدول رقم ) .لمبحث لإجراء الدراسة الاستطلاعية سباحين

 (2جدول )
 جتمع وعينة البحث الأساسيةالتوصيف الإحصائي لم

المجتمع 
 الأصلي للبحث

الندبظ 
 المئويظ

الطينظ 
 الأداديظ للبحث

الندبظ 
 المئويظ

الطينظ 
 الادتطلاعيظ للبحث

الندبظ   
 المئويظ

 % 13.33 ( سباحين4) % 33.33 ( سباحين10) % 100 ( سباح 30) 

( سباح 30) ( أن عدد المجتمع الأصمي لمبحث2) يتضح من جدول
( سباحين 10) (، وعدد العينة الأساسية لمبحث%100نسبة مئوية قدرىا )ب

( بنسبة 4(، وعدد العينة الاستطلاعية لمبحث)%33.33) بنسبة مئوية قدرىا
 (، من سباحين نادي أسيوط الرياضي لممرحمة الناشئين%13.33) مئوية قدرىا

 ا( سباح بنسبة مئوية قدرى1( سنة، كما تم استبعاد عدد )12-14)
  ( لعدم انتظامو في التدريب.0.033%)

  :أسباب اختيار عينة البحث
 من نادي أسيوط الرياضي. ينتوافر العدد المناسب من السباح -
)لوحات  توافر العديد من الأجيزة والأدوات المساعدة عمي التدريب مثل: -

حبال  –حبال الحارات –زعانف –كرات طبية -كفوف تبديل -الطفو
 مطاطة(.

 تظام عينة البحث عمي التدريب طوال العام.ان -
 (4مرفق ) عمل الباحث كمدرب سباحة بنادي أسيوط الرياضي. -
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 :إجراءات تطبيق  البحث 
نادي أسيوط الرياضي لممرحمة  ياختيار عينة البحث الأساسية من سباح -1

 ( سنة وقياس الطول والوزن.14-12) ينالناشئ
في مجموع الصفات  ينالناشئ ينالسباحلاء ؤ تحديد المستوى البدني لي -2

 -في )القوة المميزة بالسرعة لمذراعين والرجمينم البدنية الخاصة المميزة لي
سرعة تردد حركات  -تحمل القوة لعضلات البطن –مرونة الكتف

 تحمل السرعة(. -الذراعين
 ينء السباحؤلام ظير لي100م ظير،50تحديد المستوى الرقمي لسباحة  -3

 .ينالناشئ
 (.الأساسية )عينة البحث ينالناشئ ينإجراء التجانس بين السباح -4
 )المتغير المستقل( لمبحث. الأيزوكيناتيك اختيار تدريبات -5

 :التجانس بين أفراد عينة البحث 
تم إجراء القياسات الخاصة بالتجانس وذلك بإيجاد معاملات الالتواء 

المشابية  الأيزوكيناتيك تدريباتلأفراد عينة البحث الاساسية قبل بدء تطبيق 
م، وذلك 29/5/2019م إلي 27/5/2019للأداء المقترحة في الفترة الزمنية من

ساسية لضمان الاعتدالية في متغيرات لمدلالة عمي تجانس أفراد عينة البحث الأ
وكانت معاملات الالتواء كما يوضحيا  البحث والتي قد توثر عمي نتائج البحث،

  :( التالي3جدول)
 
 (3) جدول

 )10=ن))قيد البحث(  التجانس بين افراد عينة البحث في المتغيرات

 المتعيرات م
ادم 

 الاختبار

الؼدف 
من 

 الاختبار
وحدة 

الػياس 
 الاختبار

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 مطامل الوديط المطياري

 الالتواء

قياس طول  الطول الأنثروبومترية 1
 0.52- 151.50 2.00 152.30 سنتيمتر الجسم
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قياس وزن  الوزن  2
 الجسم

كيمو 
 0.92- 45.50 3.23 45.80 جرام

العمر  3
 0.69- 12.00 0.82 12.30 سنة - الزمني

العمر  4
 0.00 2.00 0.53 2.50 سنة - التدريبي

5 

المستوى 
 البدني

 دفع كرة طبية

القدرة 
العضمية 
 لمذراعين

 0.71- 180.00 10.54 180.00 سنتيمتر

وس من الجم 6
 الرقود

 0.14- 40.00 2.98 40.30 عدد تحمل القوة

 0.72- 40.00 3.43 40.80 سنتيمتر مرونة الكتف مرونة الكتف 8

بوتشر  9
 م15×3

السرعة 
 0.47- 13.00 0.92 13.20 ثانية الانتقالية

الوثب  11
 العريض

القدرة العضمية 
 0.14 146.00 6.26 146.50 سنتيمتر لمرجمين

12 
ركات عدد ح

الذراعين 
 م50لسباحة 

السرعة 
 0.41- 23.00 1.95 23.30 عدد الحركية

مستوى  13
 الإنجاز

م  50سباحة 
 ظير

المستوى 
 الرقمي

 0.58 43.00 2.06 43.00 ثانية

14 
سباحة 

 م  ظير100
المستوى 
 الرقمي

 0.35 84.11 5.33 84.00 ثانية

محسوبة في ال الالتواء تمعاملاجميع قيم ( أن 3يتضح من جدول )
قد انحصرت ( و 0.58:  0.92-المتغيرات )قيد البحث( قد تراوحت ما بين)

( وىذا يشير إلى أن التوزيعات تقترب  3) ما بين الالتواء تمعاملاجميع قيم 
 المتغيرات قيد البحث سواء كانت في كل منالاعتدالي  المنحنى من

مما يدل عمى ىذا مستوى الإنجاز(، و  -المستوى البدني -)الأنثروبومترية
 .البحث الأساسيةتجانس عينة 

 : أدوات جمع البيانات
استند الباحث لجمع بيانات البحث عمى الأدوات والاختبارات المختمفة، 

 ولإعداد تمك الأدوات اتبع الإجراءات التالية:
  :أسموب المسح المرجعي



 
 

 

                                                                                                                      750    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

قام الباحث بالاطلاع والمسح المرجعي لممراجع العممية والدراسات 
السابقة العربية والأجنبية المتخصصة في التدريب الرياضي بصفة عامة وفي 
تدريب السباحة بصفة خاصة بيدف حصر وتحديد الأىمية النسبية لمصفات 
البدنية الخاصة المساىمة لمسباحة الظير وأنسب الاختبارات المناسبة ليا، 

 ( 1ق )رأي الخبراء عمييا. مرف باستطلاعلذلك قام الباحث  بالإضافة
 (4جدول )

 10ن =  النسبة المئوية لآراء الخبراء في تحديد الاختبارات )قيد البحث( 
نوع 

وحدة  أدم الاختبار الاختبارات
عدد  العرض من الاختبار الػياس

 التكرارات
الندبظ 

 المئويظ للاتغاق

المستوي 
 البدني

%100 10 القدرة العضمية لمذراعين سنتيمتر دفع كرة طبية  
س من الرقودالجمو  %100 10 تحمل القوة عدد   

%90 9 مرونة الكتف سنتيمتر مرونة الكتف من الانبطاح  
م15×3بوتشر  %80 8 السرعة الانتقالية ثانية   

%100 10 القدرة العضمية لمرجمين سنتيمتر الوثب العريض  
عدد حركات الذراعين 

م50لسباحة   
%90 9 السرعة الحركية عدد  

مستوى 
 الإنجاز

م  ظير50سباحة  قياس المستوى الرقمي  ثانية 
م  ظير50لسباحة   10 100%  

م  100سباحة 
قياس المستوى الرقمي  ثانية ظير

م  ظير100لسباحة   10 100%  

الأىمية النسبية لمصفات البدنية الخاصة ( 4جدول )ال يتضح من
في المساىمة لمسباحة الظير وأنسب الاختبارات المناسبة ليا المستخدمة 

 %(100% : 80مئوية قدرىا ما بين) نسبةت الاختبارات حقق ، حيثالبحث
من إجمالي آراء السادة الخبراء. وقد ارتضي  النسبة المئوية للاتفاق،من 

%( فأكثر من إجمالي آراء السادة الخبراء لقبول تمك 80نسبة ) الباحث
 الاختبارات وتطبيقيا عمي عينة البحث الأساسية.

  :وات المستخدمة في البحث الأجهزة والأد
 .الوزن و جياز الريستاميتر لقياس الطول  -
 كرات سويسرية بمقاسات مختمفة كجم. -
 .ساعة إيقاف لقياس الزمن لتسجيل الزمن -
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 شريط قياس مقسم لقياس الطول بالسنتيمتر.    -
 .متر x 12.50 25حمام سباحة مقاس  -
 حبال مطاطة. -
 ( كجم.1،2،3) كرات طبية بأوزان مختمفة -
 كفوف تدريب. –لوحات طفو  –زعانف  -

 : البحث فيالمستخدمة  للاختبارات المعاملات العممية
 فيالمستخدمة  للاختبارات ام الباحث بإجراء المعاملات العمميةق

لم تشترك ضمن  والتيمن مجتمع البحث الاستطلاعية( عينة )ال البحث عمى
نادي أسيوط الرياضي  سباحين من سباحي( 4)يا التجربة الأساسية قد بمغ قوام

  لممرحمة الناشئين.
 :كمين  صدق المحأولًا : 

يا قام الباحث بعرض لتأكد من صدق الاختبارات المستخدمة في البحث
المتخصصين في مجال تدريب السباحة ولا  الخبراءمجموعة من السادة  عمى

(، وذلك لمعرفة 1)( مرفق10سنة وقد بمغ عدد المحكمين) 15تقل خبرتيم عن 
مدي مناسبة الاختبارات المقترحة لأفراد العينة قيد البحث، وقد اجمع المحكمين 
عمي مناسبة تمك الاختبارات لممرحمة السنية قيد البحث، حيث جاءت نسبة 

% : 80) مئوية قدرىا ما بين نسبةموافقة الخبراء عمي الاختبارات المقترحة 
من إجمالي آراء السادة الخبراء. وقد  اق،النسبة المئوية للاتفمن  %(100

%( فأكثر من إجمالي آراء السادة الخبراء لقبول تمك 80نسبة ) الباحثارتضي 
 ( السابق.4) الاختبارات وتطبيقيا عمي عينة البحث الأساسية كما في جدول

 : التمايز صدقثانياً : 
وي لحساب صدق الاختبارات والقياسات التي تقيس المتغيرات المست

صدق الباحث  مالرقمي( )قيد البحث( لمعينة البحث الأساسية استخدا -)البدني
، فقام بتطبيق ىذه الاختبارات والقياسات عمي عينة البحث الاستطلاعية التمايز

( سباحين سن 4( سنة بالإضافة إلى عدد)14-12( سباحين سن )4عددىا )
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م من 30/5/2019إلى  م15/5/2019الفترة من  في وذلك ( سنة،15-16)
إيجاد دلالة الفروق بين الربيع الأعمى )لممجموعة المميزة(، والربيع  خلال

ويوضح ذلك  ،(t.testالأدنى )لممجموعة غير المميزة( باستخدام اختبار)
 ( الآتي:5جدول)

 (5جدول )
دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة للاختبارات )قيد 

 ( 4= ) 2=ن1البحث( ن

 الاختبارات
ادم 

 الاختبار

الؼدف 
من 

 الاختبار

وحدة 
الػياس 
 الاختبار

الربيع الأعلى 
 للمجموعظ المميزة

 الربيع الأدنى
قيمظ )ت(  للمجموعظ غير مميزة

t.test 
مدتوي 

المتودط  الدلالظ
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المستوى 
 البدني

فع كرة د
 طبية

القدرة 
العضمية 
 لمذراعين

 دال **11.24 10.54 180.00 0.68 192.17 سنتيمتر

الجموس 
من 
 الرقود

تحمل 
 القوة

 دال **9.49 2.98 40.30 0.94 44.04 عدد

مرونة 
الكتف 
من 

 الانبطاح

مرونة 
 الكتف

 دال **10.20 3.43 40.80 0.76 44.90 سنتيمتر

بوتشر 
 م15×3

السرعة 
 ليةالانتقا

 دال **5.33 0.92 13.20 0.67 11.57 ثانية

الوثب 
 العريض

القدرة 
العضمية 
 لمرجمين

 دال **11.36 6.26 146.50 1.40 168.69 سنتيمتر

 
 (5جدول )تابع 

دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة للاختبارات )قيد 
 ( 4= ) 2=ن1البحث( ن

 الاختبارات
ادم 

 الاختبار
الؼدف 

من 
وحدة 

الػياس 
الربيع الأعلى 

 للمجموعظ المميزة

 الربيع الأدنى
 للمجموعظ غير مميزة

قيمظ )ت( 
t.test 

مدتوي 
 الدلالظ



 
 

 

                                                                                                                      753    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

المتودط  الاختبار الاختبار
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

 

عدد 
ضربات 
الذراعين 
لسباحة 

 م50

السرعة 
 دال **8.35 1.95 23.30 0.79 20.08 عدد الحركية

المستوى  
 الرقمي

سباحة 
م  50
 ظير

قياس 
المستوى 
 الرقمي

 دال **7.75 2.06 43.00 0.89 40.00 ثانية

سباحة 
م  100
 ظير

قياس 
المستوى 
 الرقمي

 دال **7.55 5.33 84.00 0.96 82.95 ثانية

                                                       ( 2.23( = )0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
( أنو توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائياً 5يتضح من جدول رقم )

( في الاختبارات المستخدمة في البحث لصالح المجموعة 0.05عند مستوى )
المميزة، حيث كانت قيمت )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند 

( مما يدل عمى صدق الاختبارات )قيد البحث( وقدراتيا 0.05الدلالة ) مستوى 
 عمي التمييز بين المجموعتين المختمفتين. 

  :الاختبارات  باتثالثاً : ث
–Test طريقة تطبيق الاختبار وا عادة تطبيقو مباستخدا الباحث قام

Retest)) عية فقام بإجراء التطبيق الأول للاختبارات عمي العينة الاستطلا
م، ثم إعادة 11/5/2019( سباحين وذلك في يوم السبت 4عددىم ) غالبال

تطبيق الاختبارات لممرة الثانية عمي ذات العينة وذلك في يوم السبت 
والتطبيق الثاني  لأولا تطبيقبفارق سبعة أيام )أسبوع( بين ال م28/5/2019

 .(6) جدول يوضح ذلك
 (6جدول )

للاختبارات )قيد البحث(  الأول والتطبيق الثانيمعامل الارتباط بين التطبيق 
  (4)ن = 

مدتوي  مطامل التطبيق الثاني التطبيق الأولوحدة الؼدف ادم  الاختبارات
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من  الاختبار
 الاختبار

الػياس 
 الاختبار

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

 الدلالظ الارتباط

وى المست
 البدني

دفع كرة 
 طبية

القدرة 
العضمية 
 لمذراعين

 دال 0.92** 10.20 180.34 10.54 180.00 سنتيمتر

الجموس 
من 
 الرقود

تحمل 
 دال 0.90** 2.24 41.04 2.98 40.30 عدد القوة

مرونة 
الكتف 
من 

 الانبطاح

مرونة 
 الكتف

 دال 0.94** 3.30 40.93 3.43 40.80 سنتيمتر

بوتشر 
 م15×3

عة السر 
 دال 0.90** 1.31 12.81 0.92 13.20 ثانية الانتقالية

الوثب 
 العريض

القدرة 
العضمية 
 لمرجمين

 دال 0.90** 6.03 146.73 6.26 146.50 سنتيمتر

عدد 
ضربات 
الذراعين 
لسباحة 
 م50

السرعة 
 دال 0.94** 1.47 23.78 1.95 23.30 عدد الحركية

 مستوى 
 الإنجاز

سباحة 
  م50
 ظير

قياس 
ستوى الم

 الرقمي

 دال 0.90** 0.39 41.33 2.06 43.00 ثانية

سباحة 
  م100
 ظير

قياس 
المستوى 
 الرقمي

 دال 0.92** 4.89 83.56 5.33 84.00 ثانية

 ( 0.90) ( =0.05عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائيا كبيرة 6يتضح من الجدول رقم )

 –بدنيالتطبيق الأول والتطبيق الثاني للاختبارات المستوي )ال بين متوسطات
( حيث جاءت قيمة )ر( 0.05( قيد البحث عند مستوى )مستوى الإنجاز

)قيد  المحسوبة أكبر من قيمتيا الجدولية مما يدل عمى ثبات ىذه  الاختبارات
ثاني البحث(، ويؤكد ذلك قيم معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق ال
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( مما يدل عمي أن الاختبارات المختارة 0.94 -(0.90التي تراوحت ما بين
 ذات معاملات ثبات عالية.

 :الدراسة الاستطلاعية 
مستوى لتحسين  ةالمقترحالتدريبات أساليب تنفيذ  فياعتمد الباحث 

عمى نتائج الدراسة المياري والمستوي الرقمي لمسباحة الظير الأداء 
م إلى 11/5/2019من  الزمنية الفترة فيي قام بيا الاستطلاعية الت

 الأصمي لمبحثلمجتمع يمثمون ا سباحين( 4) قواميا عمى عينة م25/5/2019
 الأساسية.ومن خارج عينة البحث 

 :الدراسة الاستطلاعية  هدف
معرفة مادي ملائماة وصالاحية الأمااكن المختاارة لإجاراء الاختباارات وتنفياذ  -

 البحث.
المسااتخدمة  والاختبااارات الأدوات والأجياازة وصاالاحية ملائمااةماادى  معرفااة -

 في القياس. 
 .تدريبات الأيزوكيناتيك المقترحة لمسباحين الناشئينمدى ملائمة  معرفة -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية
لتطبياااق الاختباااارات حتاااى يمكااان الحصاااول عماااى  المناسااابة تييئاااة الظاااروف -

 أفضل النتائج.
  .عدين ودقتيم في القياس وتسجيل النتائجكفاية وخبرة المسا -
 . ةلمقترحالتدريبات ا فيصلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة  -
 .ةلمقترحالتدريبات ا فيالاستقرار عمى النظام المتبع والسير  -
ماادي مناساابة الأدوات والاختبااارات والتاادريبات المقترحااة لمعينااة البحااث قيااد  -

 البحث.
 :ك المقترحة تدريبات الأيزوكيناتي

 :خطوات إعداد تدريبات الأيزوكيناتيك المقترحة 
 :الهدف من تدريبات الأيزوكيناتيك المقترحة 
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بمستوي الأداء البدنية الخاصة  ةلعناصر المياقالتنمية الشاممة والمتزنة  -
 المياري لمسباحة الظير.

لممجموعات العضمية العاممة وفقاً لتوصيفيا الصفات البدنية الخاصة تنمية  -
الرجمين والذراعين الخاصة بمستوي الأداء المياري  الوظيفي لعضلات
باستخدام أسموب العمل الانقباض  البحث لأفراد عينةلمسباحة الظير 

 العضمي الأيزوكيناتيك )المشابو للأداء(.
 ء.تنمية وتحسين القدرة العضمية عمي المدى الحركي للأدا -
تنمية التوازن بين المجموعات العضمية العاممة والمقابمة كلا طبقا  -

 لتوصيفيا الوظيفي إثناء الأداء المياري لسباحة الظير.
لسباحة الظير من خلال التدريبات  الارتقاء بمستوي الأداء المياري  -

     المشابية للأداء المقترحة.
( متر لناشئين 100-50الارتقاء بالمستوى الإنجاز لسباحة الظير ) -

 السباحة.
 :أسس وضع تدريبات الأيزوكيناتيك المقترحة 

قام الباحث بتطبيق الأسس العامة لمتدريب الرياضي في تقنين حمل 
 التدريب بالعمل العضمي الأيزوكيناتيك عمي الأسس التالية:

خصائص المرحمة السنية مع  المقترحةأن تتناسب تدريبات الأيزوكيناتيك  -
 سباحين ناشئين. ينتميز أفراد عينة البحث حيث أن التي

 وضع من أجميا التي اأىدافي المقترحةتدريبات الأيزوكيناتيك حقق تأن  -
وىي تنمية الصفات البدنية الخاصة وتحسين مستوي الأداء المياري 

  والرقمي لسباحة الظير لمناشئين.     
إذا  ارونة بحيث يمكن تعديميبالم المقترحةتدريبات الأيزوكيناتيك تسم تأن  -

  لزم الأمر.
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 –مراعاة الأسس العممية المتعمقة بحمل التدريب من حيث )شدة الحمل -
التكرارات( لكل أسبوع عمى  –المجموعات –فترة الراحة البينية –زمن الأداء

 حدة وكل مجموعة تدريبية.  
إثناء الأداء  حةالمقتر الأيزوكيناتيك متدريبات تتراوح شدة الحمل التدريبي ل -

-%40) المياري لممجموعات العضمية طبقا لتوصيفيا الوظيفي ما بين
 %( من أقصي شدة لإفراد العينة قيد البحث )السباحين الناشئين(.60
(137:1 ) 

لمدة تسمح لإحداث التكيف مع الأحمال التدريبية  العاليثبات الحمل  -
 المرتفعة.

بما يناسب  حدعمى سباحة ياً لكل شدة الحمل فرد فيأن يكون التغيير  -
  .االأقصى لي الحد

 مراعاة التوقيت الصحيح بتكرار الحمل.          -
 الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل التدريبي.       -
 الاستمرارية في التدريب. -
كجزء من الوحدة التدريبي اليومية  المقترحةتطبيق تدريبات الأيزوكيناتيك  -

 لناشئ السباحة.
في فترة الإعداد البدني الخاص  المقترحةتطبيق تدريبات الأيزوكيناتيك  -

 م.2019م/2018لمموسم التدريبي 
لممجموعات العضمية العاممة وفقاً  المقترحةتدريبات الأيزوكيناتيك توجيو  -

 من خلالالحركي والمياري لمسباحة الظير  للأداء الوظيفيلتوصيفيا 
  . ريبات الحرةالحبل المطاط والتد استخدام

يقاع الأداء  -  من حيث )سيولة وسرعة الأداء(. المياري الاىتمام بتوقيت وا 
تتراوح عدد المجموعات داخل الجزء الرئيسي في الوحدة التدريبية ما بين  - 

 ( مجموعات بدأ من الشدة المتوسطة حتى القصوى.5- 3)
 ة القصوى.تتميز طبيعة الأداء المياري بالأحمال المختمفة بالسرع -
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 محتوى تدريبات الأيزوكيناتيك المقترحة :
بالمراجع العممية المتخصصة في تدريب السباحة،  استعان الباحث

من خلال استمارة استطلاع  السباحة رياضةتدريب  مجال فيبآراء الخبراء و 
 ويوضح ذلك. المقترحة الأيزوكيناتيكحول محاور وفترات تدريبات  الخبراء رأى

 تي:( الآ7) جدول
 (7جدول )

 (10مكونات تدريبات الأيزوكيناتيك المقترحة والنسبة المئوية لآراء الخبراء)ن =
عدد  مكونات تدريبات الأيزوكيناتيك المػترحظ

 التكرارات
الندبظ 

 المئويظ للاتغاق
 %100 10 فترة البرنامج = ثلاثة أشير

عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع لا )تدريبات 
 %90 9 وحدات 3تيك( = الأيزوكينا

متوسط زمن تدريبات الأيزوكيناتيك داخل الوحدة 
 %80 8 ( ق40 - 20التدريبية = )

 %80 8 1:    2دورة الحمل التدريبية =  
 %80 8 طريقة التدريب = )الفترى منخفض الشدة(

( مكونات تدريبات الأيزوكيناتيك المقترحة والنسبة 7يتضح من جدول )
وفقاً لآراء  التدريبات المشابية للأداء المقترحةحور من مكونات المئوية لكل م

الخبراء، حيث جاءت نسبة موافقة الخبراء عمي محاور التدريبات المشابية 
 %(.100%  إلي 80للأداء المقترحة بنسبة ما بين )

 :مكونات تدريبات الأيزوكيناتيك المقترحة 
  ة = ثلاثااااااااااة أشااااااااااير=فتاااااااااارة تطبيااااااااااق تاااااااااادريبات الأيزوكيناتيااااااااااك المقترحاااااااااا -

 أسبوع تدريبي(. 12)
 .وحدات تدريبية في الأسبوع 3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع =  -
 عاااااااادد الوحاااااااادات التدريبيااااااااة خاااااااالال تاااااااادريبات الأيزوكيناتيااااااااك المقترحااااااااة= -

 وحدة تدريبية. 36أسبوع تدريبي=  12× وحدات تدريبية  3
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( 90-60برنااامج العااادي ماان)متوسااط زماان الوحاادة التدريبيااة اليوميااة فااي ال -
حمااااء،)15-10دقيقاااة مقسااامة كالتاااالي ) ( دقيقاااة 65-40( دقيقاااة تييئاااة وا 

 ( دقائق لمتيدئة والختام.10–5تدريبات الجزء الرئيسي ومن)
 (.1 -2دورة الحمل التدريبية بين الوحدات والأسابيع التدريبية ىي ) -
 طريقة التدريب المستخدمة الفتري منخفض الشدة. -
تاادريباً مختمفاااً( ورعااي  24عمااي ) المقترحااةتممت تاادريبات الأيزوكيناتيااك اشاا -

عنااااد اختيااااار ىااااذه التاااادريبات التاااادرج فااااي شاااادة ماااان الساااايل إلااااي الصااااعب 
ولضاامان دقااة تشااكيل حماال التاادريب لكاال سااباحة  قااام الباحااث بقياااس الحااد 

 . التدريبات المشابية للأداء المقترحةتدريب من  لالأقصى لزمن أداء ك
 : المقترحةيب تنفيذ تدريبات الأيزوكيناتيك أسال

أستند الباحث في تحديد أساليب تنفيذ التدريبات المشابية للأداء 
( 4عمى عينة قواميا )المقترحة عمي نتائج الدراسة الاستطلاعية التي قام بيا 

سباحين ناشئين يمثمن المجتمع الأصمي لمبحث وخارج عينة البحث، وذلك 
 ا يمي: بيدف الوصول عمي م

 .المقترحةتحديد أنسب أساليب تنفيذ تدريبات الأيزوكيناتيك  –
 تحديد انسب الأساليب لتنفيذ ىذه التدريبات بمقاومات مختمفة ومتدرجة.  –
تحديااد أنسااب الاختباااارات والقياسااات التااي يمكااان اسااتخداميا لمتغياارات قياااد  –

 البحث.
جموعاات العضامية طبقااً تحديد التوزيع النسبي لزمن حمل التدريب عماى الم –

 لأسموب العمل العضمي الأيزوكيناتيك المستخدم في تنفيذ التدريبات.
تحدياااد طريقاااة التااادريب الفتاااري مااانخفض الشااادة باساااتخدام تنظااايم التااادريب  –

الاااادائري كطريقااااة تنظيميااااة مناساااابة لطبيعااااة تنفيااااذ تاااادريبات الأيزوكيناتيااااك 
 .المقترحة

  :ك المقترحة أساليب تقويم تدريبات الأيزوكيناتي
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من خلال مقارنة نتائج  المقترحةتم تقويم تدريبات الأيزوكيناتيك  
القياسات القبمية والبعدية فى الاختبارات قيد البحث وذلك من خلال معالجة ىذه 

 النتائج بالطرق الإحصائية.
 : الخطوات التنفيذية لمبحث
 :إجراء القياسات القبمية 

 لمتغيرات البحث عمى النحو التالي:  لقبميةا اتقام الباحث بإجراء القياس 
فااااي حمااااام وذلااااك الااااوزن( لمسااااباحين الناشاااائين  –قياااااس متغياااارات )الطااااول –

 م.1/6/2019السباحة  بنادي أسيوط الرياضي يوم السبت 
بحماااام الساااباحة بناااادي  وذلاااكالبااادني لمساااباحين الناشااائين، مساااتوى ال قيااااس -

 م.2/6/2019الأحد  يوم أسيوط الرياضي
 - 50) ياااس المسااتوي الرقمااي لسااباحة الظياار لمسااباحين الناشاائين لمسااافةق -

جامعاة أسايوط ياوم الأثناين  د( متر، وذلاك فاي الحماام الاولمباي بإساتا100
 م.3/6/2019

 : المقترحةتطبيق تدريبات الأيزوكيناتيك 
 عمي السباحين الناشئين في المقترحةتدريبات الأيزوكيناتيك تم تطبيق  

أسبوع تدريبي( بنظام  12م بواقع )27/8/2019م إلى 9/6/2019الفترة من 
فترة  الأربعاء( في -الاثنين -)السبت ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع أيام

م في حمام السباحة 2019م/2018لمموسم التدريبي  الخاص الإعداد البدني
 الرياضي. أسيوط بنادي

 
 : البعدية اتالقياسإجراء 

ت البعدية لمتغيرات البحث عمى نحو ما تم تم إجراء جميع القياسا
تطبيقو في القياسات القبمية وتم تسجيل جميع القياسات السابقة في استمارة 

 معدة لذلك عمى النحو التالي:
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، وذلك بنادي أسيوط الرياضي ينالناشئ ينقياس المستوى البدني لمسباح -
 م.30/8/2019جمعةال يوم

- 50لمسافة ) ينالناشئ ينظير لمسباحقياس المستوي الرقمي لسباحة ال -
( متر، وذلك في الحمام الأولمبي بإستاد جامعة أسيوط يوم 100

 م.31/8/2019سبتال
 : جمع البيانات وتفريغها وجدولتها

تم إجراء القياسات البعدية تم تفريغ البيانات الخاصة بكل سباح في 
لتيا ثم معالجتيا الاستمارات التي تم إعدادىا لذلك حتى يتم تصنيفيا وجدو 

 .إحصائيا

 :المستخدمة في البحث  الإحصائية اتالمعالج
تم جمع البيانات وتسجيميا في الاستمارات لممتغيرات )قيد البحث( التي 

المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق  اختيرتاستخدمت في ىذه الدراسة 
لآلي بواسطة الأىداف والتأكد من صحة الفروض لذا استعان الباحث بالحاسب ا

في استخراج نتائج البحث ومعالجتيا، وارتضي  (SPSS)البرنامج الإحصائي 
( لمتحقق من 0.05الباحث في جميع المعاملات الإحصائية عند مستوي دلالة )

جميع الدلالات الإحصائية لنتائج البحث، وقد اشتممت المعالجات الإحصائية 
 لية:لمدرجات الخام عمي الأساليب الإحصائية التا

 .معامل الارتباط -   المتوسط الحسابي. -
 التكرارات والنسب المئوية. -        الانحراف المعياري. -
 نسبة التحسن.            -    الوسيط. -
 (.t.testدلالة الفروق اختبار"ت") -   معامل الالتواء. -

  البحث:نتائج فرض عرض 
إحصائياً بين  توجد فروق دالة ينص الفرض الأول عمى أنو: "

متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث الأساسية في بعض 
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 -مرونة الكتف -تحمل القوة -البدنية )القدرة العضمية لمذراعين متغيراتال
 الإنجازمستوى و السرعة الحركية(،  -القدرة العضمية لمرجمين -السرعة الانتقالية

 ".لصالح القياس البعدي ينر الناشئالظيي سباحدى م( ل100–م50لسباقي )
قام الباحث بمقارنة نتائج الفروق بين  الأول ولمتحقق من صحة الفرض

اختبارات بعض الصفات البدنية  فيمتوسطات القياسات القبمية والبعدية 
البحث(أن وجدت، وقام الباحث باستخدام اختبار  )قيدالإنجازواختبارات مستوى 

(؛ وذلك لمعرفة وجود دلالة t.test) قيمة )ت( اتدلالة الفروق بين المتوسط
إحصائياً من عدمو بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية، ويوضح ذلك 

 :التاليين (2) (،1) والشكل البياني (8) جدول
 (8جدول )

دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية  لأفراد 
 (10)ن= ختبارات المستوي البدني والرقميعينة البحث الأساسية في ا

أدم  الاختبار
 الاختبار

وحدة 
 الػياس

الغرق بين  الػيادات البطديظ الػيادات الػبليظ
 المتودطات

قيمظ 
 )ت(

t.test 
مدتوي 

المتودط  الدلالظ
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المستوي 
 البدني

دفع كرة 
 بيةط

 دال 5.70** 33.00 14.94 213.00 10.54 180.00 سنتيمتر
الوثب 
 العريض

 دال 8.20** 20.50 4.83 167.00 6.26 146.50 سنتيمتر
مرونة 
 الكتف

 دال 2.41** 3.40 2.86 44.20 3.43 40.80 سنتيمتر
بوتشر 

 م15×3
 دال 6.80** 2.40 0.63 10.80 0.92 13.20 ثانية

 

 (8جدول )تابع 
لة الفروق الإحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية  لأفراد دلا 

 (10)ن= عينة البحث الأساسية في اختبارات المستوي البدني والرقمي

أدم  الاختبار
 الاختبار

وحدة 
 الػياس

الغرق بين  الػيادات البطديظ الػيادات الػبليظ
 المتودطات

قيمظ 
 )ت(

t.test 
مدتوي 

ط المتود الدلالظ
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

المتودط 
 الحدابي

الانحراف 
 المطياري

 
الجموس 

من 
 الرقود

 دال 3.34** 5.80 4.61 46.10 2.98 40.30 عدد
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عدد 
حركات 
الذراعين 
لسباحة 

 م50

 دال 6.02** 5.10 1.84 28.40 1.95 23.30 عدد

مستوي 
 الإنجاز

سباحة 
م  50
 ظير

 دال 3.02** 2.70 1.95 40.30 2.06 43.00 ثانية

سباحة 
م  100
 ظير

 دال 2.35** 2.70 5.12 81.30 5.33 84.00 ثانية

 (2.10)=( 0.05))ت( الجدولية عند مستوى  ةقيم* 
وجاااود فاااروق ذات دلالاااة ( 2)( 1( والشاااكل البيااااني)8يتضاااح مااان جااادول)

ة لأفاراد عيناة البحاث الأساسايإحصائياً بين متوسطات القياساات القبمياة والبعدياة 
)قيااد البحااث( لصااالح القياسااات ومسااتوى الإنجاز فااي اختبااارات المسااتوي الباادني

)قيااد  المسااتوي الباادني فااي اختبااارات البعديااة، حيااث تراوحاات الفااروق الإحصااائية
(، وتراوحااات قيماااة )ت( المحسااااوبة ماااا بااااين 33.00 –5.10البحاااث( ماااا بااااين )

مساااااتوي بينماااااا تراوحااااات الفاااااروق الإحصاااااائية فاااااي اختباااااارات ، (2.41-8.20)
(، وتراوحاات قيمااة )ت( 2.70)قيااد البحااث( لصااالح القياسااات البعديااة )الإنجاااز 

حياث بمغات قيماة )ت( المحساوبة أكبار مان (، 3.02-2.35المحسوبة ما باين )
( ممااا ياادل عمااى وجااود فااروق 0.05قيمااة )ت( الجدوليااة عنااد مسااتوى معنويااة )

لأفراد عينة ية البعدية ذات دلالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعد
 )قيااد البحااث(ومسااتوى الإنجاااز  فااي اختبااارات المسااتوي الباادنيالبحااث الأساسااية 

 . لصالح القياسات البعدية
 
 
 
 
 

 

 (1شكل )
في اختبارات  للقياسات القبلية والبعدية لأفراد عينة البحث الأساسيةالمتىسط الحسابي 
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  البحث:نتائج فرض وتفسير  مناقشة
في ضوء نتائج التحميل الإحصائي لبيانات البحث يحاول الباحث التأكد 

ومناقشة ىذه النتائج مسترشداً بنتائج الدراسات من تحقيق فروض البحث 
 السابقة والمراجع العممية المتاحة.

وجود فروق ذات دلالة  (2)(1( والشكل البياني)8) يتضح من جدول
لأفراد عينة البحث الأساسية إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية 

البحث( لصالح القياسات  )قيدومستوى الإنجاز في اختبارات المستوي البدني
في اختبارات لأفراد عينة البحث الأساسية  )ت(المحسوبةمةقي بمغتو  البعدية،

( واختبار الوثب 5.70كالتالي في اختبار دفع كرة طيبة ) المستوي البدني
 م15×3بوتشر( واختبار 2.41( واختبار مرونة الكتف )8.20العريض )

 

 
 (4شكل)

 يلأفراد عينة البحث الأساسية في اختبارات المستىي الرقم نسب التحسن 
 

م   55سباحة 
 ظهر

م  155سباحة 
 ظهر

 (2شكل )
في اختبارات  للقياسات القبلية والبعدية لأفراد عينة البحث الأساسيةالمتىسط الحسابي 

 الإنجازمستىي 
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( واختبار حساب عدد حركات 3.34( واختبار الجموس من الرقود )6.80)
لأفراد  )ت( المحسوبة مةقي بمغتو (، كما 6.02م ظير )50الذراعين لسباحة 

م 50الإنجاز كالتالي في سباق في اختبارات مستوي عينة البحث الأساسية 
 (.2.70م ظير)100(، وفي سباق 2.70ظير)

فاااي الصااافات البدنياااة الحاااادث  أو التحسااان الباحاااث ذلاااك التغيااار ويرجاااع
لتطبياق  منتيجة تعرضايفراد العينة الأساسية لمبحث )سباحي الظير الناشئين( لأ

المقترحة التي أدت إلى تنمية الصفات البدنية قياد البحاث  تدريبات الأيزوكيناتيك
وذلك نتيجة لاحتواء عمى مجموعة مان التادريبات المتنوعاة الموجياة التاي تعمال 

فة خاصااة وجميااع عضاالات عمااى تقويااة عضاالات الاابطن والظياار والااذراعين بصاا
الجسم بصفة عامة، كما تضامنت البرناامج عماى عادد مان التادريبات التاي تسايم 

 –الساااارعة  –فااااي تنميااااة بعااااض عناصاااار المياقااااة البدنيااااة مثاااال )القااااوة العضاااامية 
المروناااة( والتاااي تسااااعد عماااى تحساااين شاااكل الأداء الميااااري  -التوافاااق -التحمااال

 لسباحة الظير.
( إلى أن 11) (م2001) "نمحمد نصر الدي، "محمد علاوى  من لويشير ك

الأداء الرياضاااي النااااجح يعتماااد بقااادر كبيااار عماااى الصااافات البدنياااة العاماااة التاااى 
 تشكل أساساً لمعظم الأنشطة الرياضية. 

ويرى الباحث أن المتغيرات البدنية الأساسية لمسباحين يجب مراعاتيا 
م عميو ىذه الحركات، عند تدريب أي ميارات حركية لكونيا الأساس الذى تقو 

كما أن أىمية المتغيرات البدنية الأساسية تظير في أداء وتنفيذ الميارات 
 .الأنشطة الرياضية الحركية

كمااااا تبااااين لمباحااااث أن الاىتمااااام بتميااااة المتغياااارات البدنيااااة فااااي الباااارامج 
التدريبية يؤدى إلى تحسين مستوي الأداء المياري لمسباحة وبالتالي سوف يؤدي 

 سن في مستوي الانجاز وخاصة لسباحي المسافات المتوسطة والطويمة.إلي تح
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حازم  "أبو العلا أحمد عبد الفتاح،وفي ىذا السياق يتفق كلُّ من 
( عمى أن الصفات البدنية يجب أن تنمى من خلال 1م( )2011) حسين سالم"

 الجسم ككل، وليس فقط من خلال العضلات العاممة.
محمد نصر الدين رضوان" ، علاوى  محمد حسنكل من " كما يتفق

( عمى أن تنمية الصفات البدنية بشكل متزايد لا يتم إلا في 11) م(2001)
حالة تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى بدرجة معينة، والقوة العضمية ليا 
علاقة متبادلة مع بعض الصفات البدنية، والقوة العضمية تعتبر أحد المؤشرات 

 ة البدنية للاعبين.اليامة لحالة المياق
الباحااث ىااذه النتيجااة أيضاااً إلااى أن التاادريب بشااكل جماااعي قااد  ويعاازي 

أثار دافعية السباحين الناشئين لمتنافس فيما بينن لإبراز تفوقيم عماى الأخار مماا 
جعميم يؤدين الوحدات التدريبية والميارات بأفضل شكل ممكن ومن ثم فيذا أثار 

 ة لسباحي الظير بشكل أفضل.إيجابياً عمى بعض الصفات البدني
 أبدو ،م(2000) مجددي محمدود شدكري وفي ىاذا الصادد يتفاق كالُّ مان "

م( عماى أنَّ أىام الصافات البدنياة الأساساية فاي 1994" )العلا أحمد عبدد الفتداح
رياضة السباحة التنافساية ىاى القاوة العضامية، والتحمال، والسارعة، والمروناة وأن 

رونة تاتم خاارج المااء بصاورة أفضال منياا داخال تنمية صفات القوة العضمية والم
 (225: 2()123: 10الماء خلال التدريب الأرضي. )

العديد من  نتائج وإلي تمع ما أشار بحث الحالي ال اتتفق نتائج ىذو   
الدراسات والأبحاث السابقة عمي أن استخدام البرامج التدريبية في السباحة 

 ,Alshdokhi وآخرون الشدوخي تحسن المستوى الرقمي لمسباحين كدراسة 

K., Petersen, C., & Clarke, et al (2020)رازي  دراسةو  (20)م، 
 Razi, F., & Nakashima, M. (2019)(26)م.  ،ونكاشيما ،ف.
 Budzynski-Seymour, E, et وآخرون سيمور، إ.  -بودزينسكي دراسةو 
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al (2019) (21و )  (13) م(2019) محمد محمود صلاح الدين محمددراسة 
هيثم محمد أحمد  دراسةو  (16) (م2019) نورهان عبدالسلام عبدالكريم دراسةو 

ودراسة ( 15م()2006) مصطفي محمود محمددراسة و ( 17()م2019) التباع
عمياء حممي عبد الرحمن، نشوى دراسة و  (12) م(2004)محمد محمد فتحي
ما يتفق ك. (5) م(2001) دينا عمى محمددراسة و ( 9) م(2003) محمود حنفي

، كريسبيو  McLean, D. L., & Fetcho, J. R (2009ماكمين) منكل 
 عمى أن استخدام تدريبات Crespi, A. , et al(2005) وآخرون  أ

ليا تأثير ايجابي كبير وفعال في تنمية الصفات  للأداء الأيزوكيناتيك المشابية
الرقمي في البدنية لمسباحين ومدي تأثيره الإيجابي عمي تحسين المستوي 

 (3026:  22()13560:  25).السباحة
دالة إحصائياً بين ذات فروق ومن خلال  ما توصل إليو البحث من 

استنتج متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث الأساسية 
البدنية )القدرة العضمية  متغيراتد نسب تحسن في بعض الو جالباحث و 
القدرة العضمية  -السرعة الانتقالية -الكتف مرونة -تحمل القوة -لمذراعين
دى م( ل100–م50لسباقي ) الإنجازمستوى و  ،السرعة الحركية( -لمرجمين
بين  نسب التحسنوقام الباحث باستخدام اختبار  ينالظير الناشئي سباح

والشكل البياني  (9) القياسات القبمية والبعدية، ويوضح ذلك جدول المتوسطات
 :( التاليين4(،)3)
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 (9جدول )
نسب التحسن لأفراد عينة البحث الأساسية في اختبارات المستوي البدني 

 (10والرقمي )ن= 

نوع 
 الاختبارات

أدم 
 الاختبار

وحدة 
 الػياس

الػيادات 
 البطديظ

الػيادات 
الغرق بين  الػبليظ

 المتودطات

ندب 
المتودط  التحدن

 الحدابي
المتودط 
 الحدابي

المستوي 
 البدني

كرة دفع 
 طبية

 18.33% 33.00 180.00 213.00 سنتيمتر

الوثب 
 العريض

 13.99% 20.50 146.50 167.00 سنتيمتر

مرونة 
 الكتف

 8.33% 3.40 40.80 44.20 سنتيمتر

بوتشر 
 م15×3

 18.18% 2.40 13.20 10.80 ثانية

الجموس 
 من الرقود

 14.39% 5.80 40.30 46.10 عدد

عدد 
حركات 
الذراعين 
 م50ةلسباح

 21.89% 5.10 23.30 28.40 عدد

مستوي 
 الإنجاز

سباحة 
 6.28% 2.70 43.00 40.30 ثانية م  ظير50

سباحة 
م  100
 ظير

 3.21% 2.70 84.00 81.30 ثانية

لأفاراد عيناة  نساب التحسان( 4()3( والشكل البياني)9يتضح من جدول)
بحاااث( لصاااالح )قياااد الوالرقمي فاااي اختباااارات المساااتوي البااادنيالبحاااث الأساساااية 

ماااا باااين  نساااب التحسااان فاااي المساااتوى البااادنيالقياساااات البعدياااة، حياااث تراوحااات 
ماا باين  نساب التحسان فاي مساتوى الإنجااز (، وتراوحت%21.89 – %8.33)
(%3.21– %6.28). 
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( وجود فروق ذات دلالة 4()3( والشكل البياني)9يتضح من جدول)و 
قياسات القبمية والبعدية لأفراد عينة البحث الأساسية إحصائياً بين متوسطات ال

)قيد البحث( لصالح القياسات مستوى الإنجازفي اختبارات المستوي البدني و 
 -وأظيرت النتائج الخاصة بنسب التحسن بين قياسات البحث )القبميةالبعدية، 

 (اسيةلأفراد عينة البحث الأسالبعدية( في اختبارات المستوى البدني والرقمي )

 
 (3شكل )

 المستىي البدنياختبارات  نسب التحسن لأفراد عينة البحث في

 م ظهر 155سباحة  م ظهر 55سباحة 

 (4شكل)
 الإنجازمستىي اختبارات  سن لأفراد عينة البحث فينسب التح
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 واختبار الوثب العريض، (18.33%كالتالي في اختبار دفع كرة طيبة )
م 15×3واختبار بوتشر ،(8.33%واختبار مرونة الكتف ) ،(%13.99)
واختبار حساب عدد  ،(14.39%واختبار الجموس من الرقود ) ،(%18.18)

ظير  م50(، في سباق21.89%) ظيرم 50حركات الذراعين لسباحة 
وىذا يعنى أن أفراد العينة  (3.21%)ظير  م100سباق(، وفي %6.28)

في جميع نتائج بدرجة كبيرة الأساسية لمبحث )السباحين الناشئين( قد تحسنوا 
القياسات البعدية للاختبارات المستوى البدني والرقمي مقارنة بنتائج القياسات 

لمقترحة عمى ا للأداء المشابية القبمية، مما يعطي انعكاساً عمى تأثير التدريبات
تنمية الصفات البدنية الخاصة اللازمة لرفع مستوى الأداء المياري  وتحسين 

 المستوى الرقمي لمسباحين الظير الناشئين.
الباحث سبب التغير أو التحسن الحادث في مستوي  ويرجع

م( 100–م50لسابقي)السباحين الناشئين  (لأفراد عينة البحث الأساسية)نجازالإ
 للأداء الأيزوكيناتيك المشابية تدريباتتعرضيم لتطبيق  جةنتي ظيرسباحة 
إلى تحسن في ي أدت إلى تحسن في البدني والمياري وبالتالي أدت تال المقترحة

 ؛ وذلك نتيجةظيرم( سباحة 100–م50)قيد البحث( لسابقي) نجازمستوي الإ
مقترح تقنين الأحمال البدنية داخل الوحدات التدريبية لمبرنامج التدريبي ال

لممجموعة التجريبية كان مناسباً لمستوى أفراد العينة وجاء مراعياً لمفروق الفردية 
، وأن مستوى الإنجازممن انعكس إيجابياً عمى مستواىم المياري و  نبيني

التدريب المقنن المستمر الخاص بالتدريبات المقترحة الذي اشتمل عمى 
حدثت  تقدماً ممحوظاً في مجموعة متنوعة ومختمفة من التمرينات والتي أ

 ينلناشئ الظيرالخاص بسباحة  مستوى الإنجازمستوى الأداء المياري و 
 السباحة.

م( أنااااااو يجااااااب أن يؤكااااااد 2003)" Maglishcoماجميشدددددديو "ويشااااااير 
المااادربون عماااى ضااارورة تااادريب الساااباحين خااالال الموسااام عماااى بداياااة الساااباقات 
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عمى الساباح أن يقاوم بالبداياة  وليس فقط قبل بداية المسابقات بأسبوع وأنو يجب
ويجااب أن يباادأ كاال مجموعااة تدريبيااة بقفاازة غطااس قباال  .الصااحيحة خاال التاادريب

 أن يطمااااااااااااب الماااااااااااادرب ماااااااااااان السااااااااااااباح أن يتاااااااااااادرب عمااااااااااااى بدايااااااااااااة السااااااااااااباق.
(24 :137 ) 

 ينالناشئ ينسبب التحسن في المستوي الرقمي لمسباحيري الباحث أن و 
 -ات الأساسية لمسباحة مثل )البدءار مياليرجع أيضاً إلي تركيز التدريب عمي 

نياية السباق( لسباحة الظير  -حركات الذراعين -ضربات الرجمين – الدوران
بطريقة جيدة  العضميةقوة العمي اكتساب  اتبشكل جيد، مما يسمح لمسباح

الوضع الصحيح والمثالي لموصول لموضع  اتخاذتساعد جسم السباح عمي 
ء، مما يساعد السباح لمحصول عمي فاعمية الانسيابي بشكل ممتد في الما

 .أفضل تؤدي إلي قطع أكبر مسافة تحت الماء في أقل زمن ممكن انزلاق
مMaglishco" (2003 )ماجميشيو "يوصى وفي ىذا الشأن 

أداء الدوران كما في السباق وذلك بغض النظر عن عمى تدريب الاىتمام ب
مما كان تنفيذ ميارات الدوران أكبر كثافة التدريب كمما كان كثافة التدريب أقل ك

الحارة ويجب أن  جانبيويجب أن يسمح المدرب لمسباح بأن يقوم بالدوران عمى 
يكون التدريب عكس اتجاه عقارب الساعة وكذلك في اتجاه عقارب الساعة 
وبذلك يمكن تقويم وتعديل العديد من مشاكل الدوران ويضيف أيضًا أن الدوران 

ا بين السباح الجيد والغير جيد فالسباح أحيانًا يقوم بأداء يمكن أن يحدث فرقً 
الدوران بشكل جيد ثم يتجو الأداء إلى الأسوأ فيجب عمى المدرب تقويم ومتابعة 
السباحين من خلال تحسين مستوى الأداء في الدوران ويجب عمى المدرب أن 

 ،307: 23يقوم بتعميم ميارات جديدة حتى يمكن الوصول إلى الأداء الأمثل.)
عمى عمى أنو يجب  مMaglishco" (2003)ماجميشيو " كما يوصي (308

النياية( وذلك لأىميتيا فالسباح الذى يتقدم )السباحين إتقان ميارة إنياء السباق 
السباق لا يفوز بو إذ لم يكن لديو ميارة إنياء السباق ويجب عمى المدرب أن 
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الميارة داخل كل مجموعات يقوم بتدريب جميع السباحين عمى إتقان تمك 
 (313:  23التدريب.)

العديد من  نتائج وإلي تمع ما أشار بحث الحالي ال اوتتفق نتائج ىذ
الدراسات والأبحاث السابقة عمي أن استخدام البرامج التدريبية في السباحة 

 ,Alshdokhi وآخرون الشدوخي تحسن المستوى الرقمي لمسباحين كدراسة 

K., Petersen, C., & Clarke, et al (2020)رازي  دراسةو  (20)م، 
 Razi, F., & Nakashima, M. (2019)(25)م.  ،ونكاشيما ،ف.
نورهان عبدالسلام  دراسةو  (13م()2019)محمد محمود صلاح الدين محمددراسة و

( 17) (م2019) هيثم محمد أحمد التباع دراسةو ( 16()م2019) عبدالكريم
محمد محمد ودراسة ( 15م()2006) مصطفي محمود محمددراسة و 

 عمياء حممي عبد الرحمن، نشوى محمود حنفيدراسة و  (12م()2004)فتحي
 .(5م()2001)دينا عمى محمددراسة و ( 9م()2003)
 & ,.McLean, D. L   (2009) ماكمين منكما يتفق كل   

Fetcho, J. R  وآخرون   ، أكريسبيوCrespi, A. , et al (2005 عمى )
ليا تأثير ايجابي كبير وفعال  للأداء الأيزوكيناتيك المشابية يباتأن استخدام تدر 

المستوي في تنمية الصفات البدنية لمسباحين ومدي تأثيره الإيجابي عمي تحسين 
 (3026:  21()13560:  24).الرقمي في السباحة

"توجد فروق دالة  وبذلك يتحقق فرض البحث كمياً الذي ينص عمى:
درجات القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث إحصائياً بين متوسطات 

 -تحمل القوة -البدنية )القدرة العضمية لمذراعين متغيراتالأساسية في بعض ال
السرعة الحركية(،  -القدرة العضمية لمرجمين -السرعة الانتقالية -مرونة الكتف

لصالح  ينالظير الناشئي سباحدى م( ل100–م50لسباقي ) الإنجازمستوى و 
 س البعدي".القيا

 الاستنتاجات:
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فااااي ضااااوء أىااااداف البحااااث وفروضااااو وفااااي حاااادود عينااااة البحااااث وخصائصاااايا 
مكاان توالإمكانااات المتاحااة ومااا تاام تنفيااذه ماان إجااراءات لتحقيااق أىااداف البحااث، قااد 

 التوصل إلى الاستنتاجات التالية:من  الباحث
 حاااثقياااد الب البااادنيإلاااى تحسااان المساااتوى  تأدالأيزوكيناتياااك  تااادريباتأن  -1

 لسباحي الظير الناشئين.
م 50الإنجاااز لسااباقي ) إلااى تحساان مسااتوى  تأدالأيزوكيناتيااك  تاادريباتأن  -2

 م( لسباحي الظير الناشئين.100 –
ن مسااااتوى الأداء الميااااااري سااااتحفاااااي ساااااىمت الأيزوكيناتيااااك  تاااادريباتأن  -3

الإنجااز لساباقي  مساتوى تحسان وبالتالي أدت إلى  لسباحي الظير الناشئين
  م(.100 – م50)

 التوصيات :
فااي ضااوء اسااتنتاجات ىااذا البحااث وانطلاقاااً ممااا أساافر عنااو نتائجااو  ماان أىميااة 

 استخدام تدريبات الأيزوكيناتيك، يقدم الباحث التوصيات التالية:
استخدام تدريبات الأيزوكيناتيك لفاعميتيا وتأثيرىا الإيجابي في تحسين  .1

م( 100 –م 50لسباقي ) الإنجاز مستوى  المستوى البدني والمياري و
 لسباحي الظير الناشئين.

استخدام تدريبات الأيزوكيناتيك المقترحة كعوامل أساسية ومساعدة ومؤثرة  .2
 الإنجاز لمسباحين الناشئين. مستوى عمى المستوى المياري و 

الاىتمام بزيادة تدريبات القوة والمرونة خلال فترة التدريب الأرضي أثناء  .3
المنافسات لما ليا من آثار  لالعام والخاص وما قب فترات الإعداد البدني

 الإنجاز لمسباحين الناشئين. مستوى إيجابية في تقدم 
إجراء أبحاث ودراسات عممية باستخدام تدريبات الأيزوكيناتيك عمي  .4

والصدر، والفراشة ولممراحل  ،الأنواع الأخرى من السباحات الأربعة كالحرة
 العمرية الأخرى.
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 (( عـــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 : المراجع باللعظ الطربيظ :  أولًا
"الاتجاىااات م(: 2011أبددو العددلا أحمددد عبدددالفتاح، حددازم حسددين سددالم ) -1
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