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سرعة العلى بعض المتغيرات البدنية ومنحنى التدريب الأيزومترى والبليومترى تأثير 

 م عدو 022لمتسابقى 

 داوجلا دبع دمحم نمؤم /د

 

 الملخص 

يهدف البحث الى التعرف على تأثير التدريب الأيزومترى والبليومترى على بعض المتغيرات البدنية ومنحنى السرعة 

م مسجلين بمنطقة الأسكندرية والقاهرة لألعاب القوى وتم  022متسابقين  6م عدو حيث تم تطبيق الدراسة على  022لمتسابقى 

وحدات إسبوعيا ثلاث وحدات داخل صالة الأثقال بإستخدام الإسلوب  6أسابيع بواقع  8تطبيق البرنامج التدريبى لمدة 

ث / كادر  02متحركة تردد م يبإستخدام كاميرا  022الأيزوبليومترى وثلاث وحدات داخل المضمار وتم إجراء تصوير سباق 

أظهرت النتائج وجود فروق معنوية ذات دلالة .  م 02مقاطع مسافة كل مقطع  4حيث تم تقسيم السباق  لتحديد منحنى السرعة

. م عدو  62م من البدء المنخفض و البدء الطائر كذلك  02إحصائية لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية فى إختبارات 

م كذلك  002النتائج وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدى لعينة البحث فى إختبارات كما أظهرت 

كما أظهرت النتائج وجود  وثبات متتالية والقوة القصو الديناميكية لعضلات الرجلين 02الوثب العريض من الثبات و إختبار 

 م عدو 022للمقطع الثانى والرابع والغنجاز الرقمى لسباق الأفقية فروق معنوية ذات دلالة إحصائية فى متوسط السرعة 

 

 منحنى السرعة  –تحمل القدرة  –التدريب الأيزوبليومترى : الكلمات المفتاحية 

 ة ومشكلة البحث مالمقد

ومن , الاداء الحركى هوالمقياس الموضوعى الذى يمكن أن نستند اليه عند تقيم أداء المتسابقين  يعتبر

نظام ديناميكى معقد لتراكيب الأفعال الحركية "وجهة النظر البيوميكانيكية فإن الأداء الحركى هو عبارة عن 

لال النشاط المحدد والتى تؤدى الى القائمة على الإستخدام الأمثل للإمكانات الحركية والموجهه نحو الهدف خ

 [1]".بلوغ المستويات العالية

زمن على الأرض فى أقل محددة أفقية على قطع مسافة مدى قابلية الفرد " و يعرف العدو بأنه 

بعض المتطلبات الأساسية ومنها القوة والقدرة ( كمنظومة حركية مركبة)و يتطلب العدو" ممكن

والذى يظهر  العضلى العصبىقدر كبير من التوافق  يحتاج الىكما ,[6]والتكنيك الصحيح للاداء ,العضلية

تزامن وتتابع استثاره المجموعات العضلية العامله مما يساعد على الوصول الى درجه عالية من المهاره  فى

  [25,24] .فى الاداء

طول : من خلال عاملين أساسيين وهما مقدار السرعة الأفقية التى يتحرك بها المتسابق وتتحدد .

حد أن التغيرالذى يحدث فى أ ؛ حيثعكسيةالعلاقه بين طول وتردد الخطوه علاقة  أن كما,الخطوة وترددها 

 لعكس صحيحالعاملين يؤدى الى التغير فى العامل الاخر فكلما زاد طول الخطوه انخفض تردد الخطوه وا

 .[7,5]والذى يؤثر بدوره على مقدار السرعة الأفقية التى يتحرك بها المتسابق 

يتطلب النجاح فى هذا السباق تووافر مجموعوة م عدو سباق فريد من نوعة ؛ حيث  022سباق  ويعتبر

إمووتلاك بالاضووافة الووى  وتحموول القوودرةمثوول السوورعة القصوووى و تحموول السوورعة البدنيووة العناصوور معينووة موون 
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 يظهور بوضووح خولال العودو فوى المنحنوى مموا يسومحقدر عال من مستوى الاداء المهارى و الذى  المتسابق

 . [14]للمتسابق بالتغلب على قوى الطرد المركزى 

سباق  إنClyde Hart (0222)م عدو حيث يشير كلايد هارت  022حول تقسيم سباق  الآراءاختلفت و

  [11]:ثلاثة مراحل وهى  إلىم عدو ينقسم  022

م الاولى  02وخلال هذه المرحلة يقوم المتسابق بالعدو بأقصى سرعة حتى مسافة : المرحلة الاولى -

 .من السباق

م و فيها يحاول  002م وتنتهى عند مسافة  02و تبدا هذه المرحلة من مسافة : المرحلة الثانية -

الوصول اليها خلال مرحلة تزايد السرعة مع المتسابق الحفاظ على السرعة القصوى التى تم 

 .الاسترخاء اثناء العدو 

فيها يقوم المتسابق  من السباقم الاخيره  02وتتمثل هذه المرحلة فى مسافة : المرحلة الثالثة -

 .بالحفاظ على سرعته حتى خط النهاية 

م عدو ينقسم الى اربعة مراحل  022ان سباق  Latif Thomas(0222)لاتفيف توماس  بينما يرى

  [21]:وهى 

م الاولى و فيها يقوم المتسابق بالعدو باقصى  02من البدء حتى مسافة : Startالمرحلة الاولى -

 .سرعة

م وفيها يقوم  002 –م  002م و تنتهى عند مسافة من  02و تبدا من مسافة : Floatالمرحلةالثانية  -

 .بانسيابية و استرخاء وتعتمد هذه المرحلة بشكل كبير على مهارة و قوة المتسابقالمتسابق بالعدو 

 – 002م وتنتهى عند مسافة  002 –م  002و تبدا من مسافة : Reaccelerateالمرحلة الثالثة  -

على زيادة  زم وفيها يقوم العداء و فيها يقوم العداء بالعدو باقصى سرعة مرة اخرى مع التركي 002

 .وة حركات الذراعين و زيادة مقدار قوة دفع القدمين للارضسرعة وق

م وحتى نهاية السباق و  002 – 002و تبدا هذه المرحلة من مسافة :  Relax المرحلة الرابعة  -

 .على الاسترخاء خلال هذه المرحلة تعتمد على تكنيك المتسابق ومقدار تحمل السرعة مع التركيز

 

م وفقا  002 – 02م عدو بطول مرحلة تناقص السرعة والتى تتراوح من 022سباق تصف وي

لتراكم  نتيجةالافقية بإنخفاض تدريجى فى معدل السرعة  وتتميز تلك المرحلة بحدوث؛للفروق الفردية 

مقدار القوة المبذولة وتردد حدوث إنخفاض نسبى فى حمض اللاكتيك فى الدم والذى يؤدى بدوره الى 

  [23,27]. التعبلحدوث نتيجة  ة الخطو

السرعة الأفقية  متوسطن يتحس فىالعدو  بمتسابقىبرامج التدريبية الخاصة للالهدف الأساسى ويتمثل 

بالإضافة الى تقليل مقدار الفاقد فى السرعة الأفقية خلال التى يتحرك بها المتسابق على مدار السباق و

والذى يضع عبئا إضافيا على جسم المتسابق لتحمل الحفاظ على السرعة خلال  الحفاظ على السرعةمرحلة 

ووفقا لذلك فإن برامج التدريب الموجهه لتحسين متطلبات القوة والسرعة للمتسابقين يجب ان .تلك المرحلة 
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صائص الختتضمن على أحمال تدريبية يتم من خلالها إستخدام الأساليب والطرق التدريبية التى تتناسب مع 

 .السباق البدنية والبيوميكانيكية لمراحل

البيوميكانيكية البدنية وبالرغم من توافر قاعدة كبيرة من المعلومات والبيانات حول الخصائص ف

إلا أنه هناك القليل من المدربين الذين يقومون بإستغلال تلك المعلومات داخل البرامج , لسباقات العدو

حيث يجب على المدرب ان يمتلك الوعى الكامل حول طبيعة التدريبات .داء التدريبية لتطوير مستويات الأ

وصولا الى أفضل  مستويات المتسابقينالمصممة داخل البرنامج التدريبى والتى يمكن من خلالها تحسين 

يجب التركيز على تقليل مقدار الفجوة بين الناحية النظرية والنواحى التطبيقية  تكنيك للأداءوعلى ذلك

 [21].على حد سواء ريب متسابقى العدو من قبل المدربين والمتسابقينلتد

يعتمد تخطيط وتقنين الاحمال التدريبية لعنصرى السرعة والقوة الخاصة على مجموعة من كما 

 الخصائص الميكانيكية لمراحل السباق,نظم إنتاج الطاقة الخاصة بالسباق ,المحددات منها زمن الاداء 

 [37]التدريب والإستجابة الفردية لمكونات حمل 

خصوصية التدريب من حيث تدريبات على ويعتمد الوصول الى المستوى العالى فى سباقات العدو 

فى إتجاة حركة مسبقا ساعد على تحسين عملية إنتقال القوة العضلية التى تم تنميتها ت والتىالقوة العضلية 

القوة العضلية مركزة على العضلات العاملة فى تكنيك الأداء وبنفس أنماط العدو ؛بمعنى ان تكون تدريبات 

 [28]الحركة المؤداه

عند تصميم برامج تدريب القوة العضلية لمتسابقى العدو يجب مراعاة طبيعة وشكل الأداء؛فنظرا لأن ف

حددة من فيجب الوضع فى الإعتبار أن هناك مجموعة م,السرعة هى العامل المحدد لطبيعة السباق 

حيث يجب أن تشمل على تدريبات يشترك فيها العديد من مفاصل .التدريبات التى يمكن أن تساهم فى ذلك

رسغ مفصل  –الركبة مفصل  –الحوض  مفصل)الطرف السفلى بحيث تشبه شكل وطبيعة الأداء فى العدو 

 [15] (القدم

تدريبات : وهناك العديد من الوسائل التى يتم إستخدامها داخل البرامج التدريبية لهذا الهدف منها 

و التدريب [27]التدريب الأيزومترى ,[30]او التطويل,[40]الأثقال بالإنقباض العضلى بالتقصير 

لمتسابقى العدو الأداء وبهدف الحصول على أعلى مقدار ممكن من التحسن فى مستوى .[22]البليومترى

وحدة تدريبية بالأثقال ) بين الأساليب التدربيبة المختلفة مثل التدريب المختلط  الدمجظهرت العديد من اوجه 

بين تدريبات الأثقال بالإنقباض  الدمج)التدريب المركب ,[8,12](يعقبها وحدة تدريبية للتدريب البليومترى

مجموعة )التدريب المتناوب , (الوحدة التدريبية الواحدةالعضلى بالتقصير والتدريب البليومترى داخل 

بين التدريب  والدمج,[36](تدريب أثقال يعقبها مجموعة تدريب بليومترى فى نفس المسار الحركى للاداء

 [12,17]البليومترى والتدريب الإهتزازى وغيرها 

بر التدريب الأيزومترى أحد أساليب تنمية القوة العضلية والذى يساعد بشكل أساسى على تويع

التركيز على نقاط الضعف فى العضلات العاملة عند أداء الحركات الرياضية المختلفة ؛ حيث يؤدى عدم 
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كبر من الى قيام العضلات الأخرى ببذل مقدار أتنفيذ حركة معينة تنشيط بعض العضلات العاملة خلال 

القوة لتعويض الفاقد فى القوة المبذولة مما قد يؤدى الى حدوث أخطاء فى بناء الحركة وبالتالى زيادة إحتمال 

 [27]التعرض للإصابة 

أحد أساليب تدريبات القوة العضلية الذى يتضمن إنتاج مقدار من "ويعرف التدريب الأيزومترى بأنه 

وللتدريب الأيزومترى العديد من " العضلة او زاوية عمل المفصل القوة العضلية دون حدوث تغير فى طول 

الفوائد حيث يساعد على تحسين القوة الخاصة للعضلات العاملة نتيجة للتدريب عند الوضع الميكانيكى 

, بالعمل العضلى وزيادة معدلات التعبئة العضلية للوحدات الحركية المشاركة فىالإنقباض العضلى  الخاص

 [343]لى تحسين مدى قدرة العضلات على تحمل إرتفاع تركيز حامض اللاكتيك فى الدمبالإضافة ا
 

كما يعتبر التدريب الأيزومترى احد الأساليب التدريبية الفعالة فى سباقات العدو حيث يساعد على 

تحسين القوة العضلية للمجموعات العضلية العاملة فى تكنيك العدو مما يساعد على تحسين معدل السرعة 

ة العضلية عند زوايا محددة للعمل تنمية القو ؛نظرا لقابليته على التركيز علىالأفقية والقدرة العضلية المنتجة 

 [20]الأداء الحركىبما يتناسب مع طبيعة  العضلى 

يعتبر التدريب البليومترى أحد الأساليب الفعالة لتحسين الكفاءة العصبية للعضلات ,ومن ناحيه أخرى 

العاملة حيث يساعد على تحسين كفاءة العمليات العصبية المرتبطة بالإنقباض العضلى مثل معدل التعبئة 

 [16]ى سرعة الإشارة العصبية و التوافق العضلى العصبي الداخلى والخارج,العضلية 

أحد أساليب تدريب القوة العضلية والذى يشمل أداء حركات "حيث يعرف التدريب البليومترى بأنه 

حيث يهدف الى تنمية القدرة العضلية "متتالية تتضمن دورة إطالة وتقصير للمجموعات العضلية العاملة 

المكونات المرنة للجهاز التوافق العضلى العصبى من خلال تحسين كفاءة العمليات العصبية العضلية و,

العضلى ؛ حيث يساعد على زيادة قدرة الجهاز العضلى على إستغلال الطاقة المطاطية المختزنة فى 

 [13]العضلات والاوتار خلال مرحلة الفرملة وإعادة إطلاقها مرة أخرى خلال مرحلة الدفع 

تدريب البليومترى؛والذى وعادة ما تتضمن برامج تدريب متسابقى العدو على أشكال مختلفة من ال

وتختلف ,(التدريب المركب )مع بعض الأساليب التدريبية الأخرى  بالدمجيمكن أن يؤدى بمفرده أو 

العمر ,العمر الزمنى,مستوى المتسابق: مستويات شدة التدريب البلومترى تبعا للعديد من العوامل منها 

كما يؤثر إتجاه تطبيق القوة المنتجة على طبيعة ,فة التدريبى بالإضافة الى متطلبات القوة العضلية المستهد

 [31].وغيرها من العوامل( رأسى  –أفقى )التدريبات المستخدمة 

حيث يساعد على تقليل مقدار الإنثناء ,ويعتبر التدريب البليومترى من التدريبات الهامة لمتسابقى العدو

تحويل القوى ,الأرض خلال مرحلة الإرتكازالحادث فى مفاصل الطرف السفلى نتيجة الإصطدام بسطح 

الناتجة عن الإصطدام بالأرض الى طاقة مطاطية مختزنة فى العضلات والتى يتم إعادة إطلاقها مرة أخرى 

خاصة خلال مرحلتى  خلال مرحلة الدفع مما يؤدى الى إنخفاض مرحلة الإرتكاز وزيادة فاعلية الخطوة

  [16].السرعة القصوى وتناقص السرعة 
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ومما سبق نستنتج الدور الهام الذى يلعبه كل من التدريب الأيزومترى والتدريب البليومترى فى 

وبناء على ذلك يهدف الباحث الى وضع ,تحسين مستوى القدرات البدنية والإنجاز الرقمى لمتسابقى العدو

تدريبات تشمل الدمج بين التدريب الأيزومترى لنفس زوايا العمل العضلى  تصميمبرنامج تدريبى يتضمن 

لرجل الإرتكاز مع تدريبات بليومترية تتشابه مع نفس المسار الحركى للأداءوذلك للإستفادة من مميزات كلا 

بعض الإسلوبين والتعرف على تأثير الإسلوب المقترح على بعض المتغيرات البدنية ومنحنى السرعة ل

 م عدو  022سابقى مت

  أهداف البحث 

على بعض بين التدريب الأيزومترى والبليومترى  الدمجيهدف البحث الى التعرف على تأثير 

 م عدو بجمهورية مصر العربية  022المتغيرات البدنية ومنحنى السرعة لمتسابقى 

البدنية لمتسابقى التعرف على تأثير دمج التدريب الأيزومترى والبليومترى على بعض القدرات  -0

 م عدو 022

التعرف على تأثير دمج التدريب الأيزومترى والبليومترى على منحنى السرعة والإنجاز الرقمى  -0

 .م عدو  022لمتسابقى 

 فروض البحث 

فى توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  -0

 م عدو 022 بعض القدرات البدنية لمتسابقى

فى توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  -0

 م عدو022منحنى السرعة والإنجاز الرقمى لمتسابقى 

عبارة عن إسلوب تدريبى يتضمن الدمج بين التدريب الأيزومترى لنفس مع :  التدريب الأيزوبليومترى

تدريبات بليومترية تتشابه مع نفس المسار الحركى للأداء وفقا للخصائص البيوميكانيكية لرجل الإرتكاز مما 

يساعد على الإستفادة من مميزات كلا الإسلوبين وتلافى الأثار السلبية الناتجة عن التدريب 

 ( تعريف إجرائى .)زومترىالأي

 

 الدراسات المشابهة والمرتبطة  -

 [2]   9002محمد سليمان سلام سالم    :  دراسة  - 1

لتعرف امتر عدو و 022تقييم مستوى أداء العدائين المصريين  في سباق   هدف الدراسة

على  بعض المتغيرات الميكانيكية في مرحلة السرعة القصوى وانخفاض 

 السرعة
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 :الاجٍراءات

 

 

 :أهم النتائج

تم تطبيق الدراسة على الثلاثة عدائين الحاصلين على الثلاث مراكز الأولى 

 0220/ 0222م عدو  فى بطولة الجمهورية موسم 022فى نهائى سباق 

انخفاض معدل السرعة للعدائين عينة البحث عن العدائيين العالميين في  -

 .متر عدو 022مرحلتي السرعة القصوى وانخفاض السرعة في سباق 

وجود علاقة ارتباطيه في بعض المتغيرات الميكانيكية في مرحلتي  -

 وم عد022والمستوى الرقمي لعدائي السرعة القصوى وانخفاض السرعة 

 

 

  [4] (9012)مؤمن محمد عبد الجواد عبد الناصر  :دراسة  -9

دراسة التغير الحادث فى بعض المتغيرات البيوميكانيكية لمرحلتى السرعة القصوى  :هدف الدراسة

 م عدو 022وتناقص السرعة لمتسابقى 

 0عدد ب م عدو بالدرجة الاولى  022من متسابقى  6 على تطبيق الدراسة تم  - :الاجٍراءات

بإستخدام كاميرتين ذات و , م  00عند مقطع  ث/ كادر  002كاميرا ذات تردد عال 

تم تحليل أداء و م على الترتيب 002و  م 002 ىمقطعث عند / كادر  62تردد 

السفلى بإستخدام للطرف المتسابقين و إستخراج قيم بعض المؤشرات البيوميكانيكية 

 . DARTFISH TEAM PROبرنامج دارت فيش 

 , و أنخفاض فىالسرعة الرأسية, حدث إنخفاض ملحوظ فى قيم السرعة الأفقية  - :أهم النتائج

حدث زيادة فى زمن .م  002م و  000بين مقطعى مقدار معامل المقاومة الرأسية 

 .م   002م و 000بين مقطعى وأنخفاض فى تردد الخطوة الإرتكاز 

ر معامل المقاومة الرأسية ومعامل يؤدى العدو فى المنحنى الى إنخفاض مقدا -

 .مقاومة الطرف السفلى للرجل الداخلية عن الرجل الخارجية 

يؤدى العدو فى المنحنى الى إنخفاض مقدار محصلة قوى رد فعل الأرض الرأسية  -

 مقارنا بالعدو فى خط مستقيم 

 [3] 9012دراسة مؤمن محمد عبد الجواد عبد الناصر  –2

 :هدف الدراسة
تأثير الدمج بين التدريب الأيزومترى والبليومترى على بعض التعرف على  -

 متر عدو 022المؤشرات البدنية والبيوميكانيكية لمتسابقى 



 
7 

 

 :الاجٍراءات
بمنطقة ( الدرجة الأولى)م عدو 022متسابق  00تم تطبيق الدراسة على  -

الأسكندرية لألعاب القوى حيث تم تقسيمهم الى مجموعتين تجريبية وضابطة 

 00متسابقين لكل مجموعة وتم تطبيق البرنامج التدريبى لمدة  6بواقع 

إسبوع وتم تصوير مرحلتى السرعة القصوى و تناقص السرعة وفقا لنتائج 

ث وتم / ر كاد 62كاميرات ذات تردد  6الدراسة الإستطلاعية بإستخدام 

إجراء القياس القبلى والبعدى للمتغيرات البدنية والبيوميكانيكية للمتسابقين 

 DARTFISH TEAMوتم إجراء التحليل البيوميكانيكى بإستخدام برنامج  

PRO 

 :أهم النتائج
 % . 2400م عدو بنسبة  022ن الإنجاز الرقمى لسباق تحس -

لقصوى وتناقص السرعة قيم السرعة المتوسطة لمرحلتى السرعة اتحسن  -

م عدو نتيجة لتحسن متوسط قيم تردد الخطوة مع ثبات قيم طول  022لسباق 

 .الخطوة

قيم القوة الثابتة والقدرة العضلية لعضلات الطرف السفلى بشكل أكبر  تحسن -

 –الأثقال بالإنقباض العضلى بالتقصير )من أساليب التدريب المتحرك 

 .على الترتيب %  00 -%  04.2بنسبة ( التدريب المركب  –البليومترك 

تحسن قيم القوة القصوى الديناميكية لعضلات الرجلين بشكل أكبر من  -

 % 02400التدريب المتحرك بنسبة 

 

  Ralph Mann, John Herman [30] (1985) دراسة رالف مان وجون هيرمان 4

المشاركين فى نهائى اوليمبياد لوس التحليل الكينماتيكى لأداء أفضل متسابقى العالم  :هدف الدراسة

 0.00انجلوس 

ة و المتسابق صاحب تم تصوير كل من المتسابق صاحب الميدالية الذهبية و الفضي - :الاجٍراءات

و , م  000عند مقطع  ث/ كادر  022كاميرا ذات تردد عال  0عدد ب المركز الثامن

بعض المؤشرات تم تحليل أداء المتسابقين و إستخراج قيم م و 002مقطع 

 .البيوميكانيكية للطرف العلوى و السفلى بإستخدام التحليل السينمائى 

 :أهم النتائج

 

, و أنخفاض فى السرعة الرأسية, حدث إنخفاض ملحوظ فى قيم السرعة الأفقية  -

حدث زيادة فى زمن م كما  002م و  000بين مقطعى زاوية ركبة رجل الارتكاز 

 .م   002م و 000بين مقطعى وأنخفاض فى تردد الخطوة الإرتكاز 

 

 Milan Coh, Klavora, P. Taha [26](  9009) كلافورا وطاها , دراسة ميلان كو  -5
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تحليل تكنيك العدو للمتسابقة كاثى فريمان من خلال نظام تحليل ثلاثى الابعاد  :هدف الدراسة

 .الميكانيكية الخاصة للاداء الفنى للعدو لللحصول على بعض البيانات و المؤشرات 

م من خلال  022ااثناء عدو سباق ( ث  02422) تصوير المتسابقة كاثى فريمان  تم :الاجٍراءات

 ,ث /كادر  02نظام تصوير ثلاثى الابعاد باستخدام كاميرتين متزامنتين 

, م  0400طوة متوسط طول الخ, ث / م  0400متوسط سرعة السباق  بلغت- :أهم النتائج

كما  خطوة 0.406وعدد خطوات السباق , ث / خطوة  2462متوسط تردد الخطوة 

 24006اما مرحلة الطيران فبلغت , ث  24020متوسط زمن مرحلة الارتكاز  بلغ

ث اما خلال / م  0422بلغ مقدار السرعة الافقية للمتسابقة لحظة الهبوط  وث 

 ث / م  0402الارتقاء فبلغت 

 Sarah Churchill et al  [32]    (2011) سارة تشيرشيل و اخرون دراسة -2

التعرف على التغير الحادث فى المتغيرات الكينماتيكية أثناء العدو بالسرعة القصوى  :هدف الدراسة

 .فى المنحنى

تم تصوير المتسابقين بإستخدام وم  022متسابقيمن  2تم تطبيق الدراسة على  - :الاجٍراءات

إحداهما م  62مسافة محاولتين لقام كل متسابق بعدو حيث ث /كادر  022كاميرتين 

 بالسرعة القصوى و الأخرى فى المستقيم فى المنحنى 

لرجل اليسرى عند العدو فى المنحنى عن العدو فى خط سرعة خطوة ا انخفضت -

زمن إرتكاز الرجل اليسرى و تردد زيادة كل من كما حدث  % 0مستقيم بمقدار 

 .ى المنحنى عن العدو فى خط مستقيمالخطوة عند العدو ف

 :الأجراءات 

 عينة البحث 

نادى منطقة الأسكندرية بم عدو مسجلين ب 022عدائين ( 0) ثمانية متسابقينتم تطبيق الدراسة على عدد 

تتراوح أزمنتهم من حيث تم إختيارهم بالطريقة العمدية ( الدرجة الأولى)الإتحاد السكندرى ونادى الزمالك 

من اللاعبين لعدم إنتظامهم فى البرنامج التدريبى وبالتالى ( 0)وتم إستبعاد عدد ث  00422 –ث  00422

 .التالى البيانات الأساسية لعينة البحث (0)جدول ويوضح لاعبين ( 6)تم تطبيق الدراسة على عدد ستة 
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 (1)جدول                                                   

6= ن .   قبل التجربة  الأساسيةمتغيرات الالإحصائي لعينة البحث في  التوصيف  

 

التجربة  أن البيانات الخاصة بعينة البحثث اللليثة معتدلثة  قبلالأساسية متغيرات اللعينة البحث في توصيف الاحصائى والخاص بال( 1)يتضح من جدول 

مما يؤكد اعتداليثة البيانثات الخاصثة ( 2800-إلى 18.6-)  وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي للعينة ، حيث تتراوح قيم معامل الالتواء فيها ما بين 

 .بعينة البحث قبل التجربة

 منهج البحث 

 تم إستخدام المنهج التجريبى بإستخدام مجموعة تجريبية واحدة بالقياس القبلى البعدى 

 :لأدوات و الأجهزة المستخدمة في البحث ا

 Sony DCR SR 68موديل  ث/ كادر  62كاميرا متحركة ذات تردد  0عدد 

 .       حامل كاميرا ثلاثى 0عدد 

 . علامات ضابطة .أقماع  .شريط قياس 

      .ريستاميتر  .ساعات إيقاف  .شرائط لاصقة 

 .إسطوانات مضغوطة  .جهاز كمبيوتر .          محمول  جهاز كمبيوتر

 .سم  02 – 22صناديق مقسمة مختلفة الإرتفاعات من ( 6)عدد 

 جونيوميتر لتحديد زوايا العمل العضلى                       . حواجز قانونية ( 02)عدد 

                           .              صالة تدريب أثقال    . سم  00حاجز بلاستيكى إرتفاعه ( 00)عدد 

 

 :جمع البيانات 

  وحدة القياس  المتوسط   الوسيط  الإنحراف المعيارى  معامل الإلتواء  معامل التفلطح 

-28.2  -68.0 السن   سنة 00822 00826 68.0   

1861 -6800  الطول المتر ..88 ..88 6862 

08.0 -88.0  الوزن كجم 2860. 0866. .288 
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مضمار بوذلك  0202/ 0/  20  - 00 يومىخلال على يومين تم إجراء القياس القبلى لعينة البحث 

وصالة التدريب بالأثقال بإستاد جامعة الأسكندرية و نادى كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الأسكندرية 

يانات القياس القبلى لعينة البحث حيث تم خلال اليوم الأول ب (0)ويوضح جدول بنك الأسكندرية الرياضى 

م أما  022عدو  –م  62عدو  –م عدو من البدء الطائر  22 –م عدو من البدء المنخفض  22قياس إختبار 

وثبات  02 –الوثب العريض من الثبات  –نى فتم إجراء إختبار ثنى الركبتين نصفا بالبار خلال اليوم الثا

 .م عدو 002 –متتالية 

( 0) جدول   

6= ن .   قبل التجربة  الاختبارات البدنية لعينة البحث في  التوصيف الاحصائى  

 

قبل التجربة  أن البيانات الخاصة بعينثة البحثث اللليثة معتدلثة الاختبارت البدنية لعينة البحث في توصيف الاحصائى والخاص بال( 0)يتضح من جدول    

الخاصثة  ممثا يؤكثد اعتداليثة البيانثات( .281إلثى 28.2-)  وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي للعينة ، حيث تتراوح قيم معامل الالتواء فيها ما بين 

 .بعينة البحث قبل التجربة

ذات  Sony DCR SR 68موديل بإستخدام كاميرا متحركة  المتسابقين أثناء عدو السباقتم تصوير 

وذلك لتحديد زمن ومتوسط  م 0400على حامل ثلاثى إرتفاعه  صف الملعبتث مثبتة فى من/كادر 62تردد 

م وفقا للدراسات  02م الى أربعة مقاطع مسافة كل مقطع 022وتم تقسيم سباق .اق سرعة مقاطع السب

 :  السابقة على النحو التالى

 (م  02 – 2)م   02المقطع الأول من البداية وحتى مسافة  -

 (م   022 – 02) م الأولى  022م وحتى مسافة  02المقطع الثانى من مسافة  -

 (م  002 – 022) م   002م وحتى مسافة  022من مسافة : المقطع الثالث  -

 (م  022  -م  002) م وحتى نهاية السباق   002من مسافة : المقطع الرابع  -

 ( .) جدول 

 6= ن . قبل التجربة  السرعة المتوسطة لمقاطع السباقلعينة البحث في  التوصيف الاحصائى

وحدة  المتوسط   الوسيط  الإنحراف المعيارى  معامل الإلتواء  معامل التفلطح 

 القياس 
 

-.1.1  م 066زمن سباق  ثانية  02826 02826 6800 6800 

81.0 6862 6880 2802 280. 
م   26إختبار عدو  ثانية

 من البدء الطائر

-51.2  -6826  6802 0822 080. 
م من  26إختبار عدو  ثانية

 البدء المنخفض 

-81..  6820 6886 .822 .822 
م من  06إختبار عدو  ثانية

 البدء المنخفض 

م  026إختبار عدو  ثانية .2680 28866 8866 ..68 81.0  

-.152  متر  ..08 08.2 6882 6800 
إختبار الوثب العريض 

 من الثبات 

 متر  02828 02822 88.0 .686 181.
وثبات  86إختبار 

 متتالية 

-8105  كجم  .80.86 8.0826 00800 6860 
إختبار ثنى الركبتين 

 نصفا بالبار 
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قبل التجربة  أن البيانثات الخاصثة بعينثة السرعة المتوسطة لمقاطع السباق  لعينة البحث في  بالتوصيف الاحصائىوالخاص (  0)  يتضح من جدول    

ممثا يؤكثد ( 2811إلثى 18.1-)  البحث اللليثة معتدلثة وغيثر مشثتتة وتتسثم بثالتوزيع الطبيعثي للعينثة ، حيثث تتثراوح قثيم معامثل الالتثواء فيهثا مثا بثين 

 ةل التجربت الخاصة بعينة البحث قباعتدالية البيانا

 :البرنامج التدريبى 

بواقع  0202/  2/  00الى    0202/  0/  0أسابيع خلال الفترة من   0تم تطبيق البرنامج التدريبى لمدة 

مع ( 0)بليومترى للطرف السفلى كما هو موضح بجدول  –الأيزو بالإسلوب وحدات إسبوعيا ( 6)ستة 

التدرج فى حمل التدريب من حيث زمن الإنقباض الأيزومترى وعدد الوثبات فى ) مراعاة مبادئ التدريب 

على مدار البرنامج (  0:0 - 0:0التموج فى شدة حمل التدريب وفقا لنموذج  –التدريب البليومترى 

 :مجموعة عضلية على النحو التالى  تدريب لكل( 0)بواقع ( الخميس  –الثلاثاء  –الأحد )التدريبى أيام 

 العضلة الرباعية الفخذية  
يتبعه الوثب  °002عند زوايا عمل  الثبات فى وضع ثنى الركبتين نصفا مع حمل الثقل على الكتفين  -

 العمودى 
العمل العضلى مع وضع الساق الخلفية الثبات فى وضع الطعن مع حمل الثقل على الكتفين عند نفس زوايا  -

 (سم يتبعه الحجل على رجل واحدة مع رفع الركبة الى الصدر 62على مقعد سويدى إرتفاعه 
 

 العضلة التوأمية 

 الثبات فى وضع الوقوف على المشطين بالرجلين معا بأقصى إنقباض يتبعه الوثب عاليا دون ثنى الركبتين  -

 .يتبعه الحجل على رجل واحدة دون ثنى الركبة  بقدم واحدة الثبات فى وضع الوقوف على المشط -

 

 

 

 

 

 يوضح الإطار العام للبرنامج التدريبى للمجموعة التجريبية( 0)جدول 

                  

وحدة  المتوسط   الوسيط  الإنحراف المعيارى  معامل الإلتواء  معامل التفلطح 

 القياس 
 

-515. الثانية/ متر 8.0. 8.6. 6882 6822   
السرعة المتوسطة 
 للمقطع الأول 

8100 -6862 الثانية/ متر 0800 0808 6808   
السرعة المتوسطة 
 للمقطع الثانى 

-515. الثانية/ متر .086 0868 .688 6828   
السرعة المتوسطة 
 للمقطع الثالث 

.100 -8822 الثانية/ متر 882. 802. .680   
السرعة المتوسطة 
 للمقطع الرابع 
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 البرنامج التدريبى    

 الثامن  السابع   السادس الخامس  الرابع  الثالث الثانى  الأول  الأسابيع 

 %08 %90 %8. %02 %8. %08 %82 %08 متوسط شدة التدريب 

                 AerobicEnduranceالتحمل الهوائى

                 Anatomical Adaptationالتليف التشريحى 

                 Iso – Plyometricبليومترى  -التدريب الأيزو 

                 Accelerationتزايد السرعة 

                 Maximum Speedالسرعة القصوى 

                 Extensive Tempoالإيقاع منخفض الشدة 

                 Intensive Tempoالإيقاع مرتفع الشدة 

                 SP Iالتحمل الخاص 

                 SP IIتحمل الخاص 

                 Mobilityالمرونة الحركية 

                 Core Trainingتدريبات ثبات تقوية عضلات الجزع 

                 Recoveryإستعادة الشفاء 

 

:المستخدمة  المعالجات الاحصائية  

 -:فيما يلى SPSS version 2020 تم ايجاد المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج 

 المتوسط الحسابى -

 الانحراف المعيارى -

  .الوسيط -

  .معامل الالتواء -

 معامل التفلطح -

   .الفروق للقياسات القبلية البعدية( ت)اختبار  -

 % النسبةالمئوية -

  % نسبة التحسن -

 

 

 

 

 

 

 

  بالمجموعة التجريبية قيد البحثعرض ومناقشة النتائج الخاصة 

0=التجربة ن الاختبارت البدنية قبل وبعد الدلالات الإحصائية لعينة البحث في  (2)جدول    
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 .082= 6862حيث قيمة ت  الجدولية عند مستوى  6862معنوى عند مستوى * 

 (2821)وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  قبل وبعد التجربة الاختبارت البدنيةفي الخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البحث ( 1)يتضح من جدول 

نسبة  وتراوحت0811= 2821 مستوىالجدولية عند ( ت )أكبر من قيمة  المحسوبة (ت ) قيمة  كانت، حيث فى جميع الاختباراتلصالح القياس البعدى 

  مما يدل على تأثير المتغير التجريبى المستقل قيد البحث البعديولصالح القياس ( %10811إلى  %0812)ما بين التحسن

 

للمتغيرات البدنية قيد البحثاس القبلى والبعدى لعينة البحث يوضح مقارنة القي( 8)شكل   

متوسط السرعة الأفقيةالدلالات الإحصائية لعينة البحث في  (0)جدول   

 0=ن قبل وبعد التجربة   لمقاطع السباق

0 

5 

10 

15 

20 

25 

30 

35 

زمن سباق 
 م 022

إختبار عدو 
م  من  02

 البدء الطائر

إختبار عدو 
م من  02

البدء 
 المنخفض 

إختبار عدو 
م من  62

البدء 
 المنخفض 

إختبار عدو 
 م  002

إختبار 
الوثب 

العريض 
 من الثبات 

 02إختبار 
وثبات 
 متتالية 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

 الدلالات

ةالإحصائي  

 المتغيرات

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 بين المتوسطين
(ت)قيمة   

نسبة 

%التحسن  
ع± س   ع± س    ع± س     

*08.6 6808 .682 6802 008.0 6800 02826 م 066زمن سباق   0826 

م  من البدء الطائر 26إختبار عدو   280. 6880 2860 6880 6800 686. .862*  0800 

م من البدء المنخفض  26إختبار عدو   080. 6802 0860 688. 6880 686. 28.0*  080. 

م من البدء المنخفض  06إختبار عدو   .822 6886 .880 6880 6800 6862 88806*  2806 

م  026إختبار عدو   2680. 8866 00822 680. 8802 680. 80800*  0800 

*.88. 6860 6880 6888 0800 6882 ..08 إختبار الوثب العريض من الثبات   08.0 

وثبات متتالية  86إختبار   02828 88.0 0.8.0 8800 0822 6802 0860*  0882 

إختبار القوة القصوى الديناميكية لعضلات 

 الطرف السفلى
80.86. 00800 

8.088

. 
00800 08886 2802 .8.0*  80822 
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 الدلالات
ةالإحصائي  

 المتغيرات

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 بين المتوسطين
(ت)قيمة   

نسبة 
%التحسن  

ع± س   ع± س    ع± س     

 0820 0800 6800 6806 6880 800. 6882 8.0. السرعة المتوسطة للمقطع الأول 

*2808 .686 6888 6806 ..08 6808 0800 السرعة المتوسطة للمقطع الثانى   8886 

 .880 0860 6800 .688 .688 0802 .688 .086 السرعة المتوسطة للمقطع الثالث 

*0880 6882 6820 6800 .80. .680 882. السرعة المتوسطة للمقطع الرابع   0880 

  .082= 6862حيث قيمة ت  الجدولية عند مستوى  6862معنوى عند مستوى * 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند  وبعد التجربة فى السرعة المتوسطة لمقاطع السباق قبلالخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البحث ( 6)يتضح من جدول 

( ت )أكبر من قيمة  المحسوبة (ت ) قيمة  كانت، حيث ( السرعة المتوسطة للمقطع الثانى والمقطع الرابع)فى لصالح القياس البعدى  (2821)مستوى 

مما يدل على تأثير المتغير التجريبى  ولصالح القياس البعدي( %0816إلى  %1812)ما بين  نسبة التحسن وتراوحت0811= 2821 مستوىالجدولية عند 

 .المستقل قيد البحث 

 

 

 يوضح مقارنة منحنى السرعة خلال مقاطع السباق بين ( 0)شكل 

 القياس القبلى والبعدى لعينة البحث

 

 

  مناقشة النتائج 

 مناقشة نتائج المتغيرات البدنية  –أ 

7.94 
9.77 9.25 8.47 

7.74 

9.66 9.07 
8.13 

0 

5 

10 

15 

20 

25 

1 2 3 4 

 مقارنة منحنى السرعة لمقاطع السباق بين القياس القبلى والبعدى 

 القياس القبلى القياس البعدى 



 
15 

 

يهدف الباحث من خلال هذه الدراسة الى التعرف على تأثير دمج التدريب الأيزومترى والبليومترى 

وشكل  (0)يتضح من جدول حيث , م عدو  066على بعض القدرات البدنية ومنحنى السرعة لمتسابقى 

إختبارات الوثب وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى لعينة البحث فى ( 0)

و %  67.6حيث بلغت نسبة التحسن ولصالح القياس البعدى  وثبات متتالية 02العريض من الثبات وإختبار 

( Keitaro Kubo 2006)مناقضة لنتائج دراسة جاءت النتائج أن هذه فى حين و ,على الترتيب%  6700

تحسين مقدار معامل المقاومة ولكن  إسبوع يساعد على 00أن التدريب الأيزومترى لمدة والتى تشير الى 

ذلك التحسن فى مستوى إلا أن الباحث يرجع  يؤثر سلبيا على مقدار القدرة المبذولة وإرتفاع الوثب العمودى

محتوى البرنامج التدريبى وما تضمنه من تدريبات تشمل المزج بين لقدرة العضلية للطرف السفلى الى ا

فبالرغم من عدم فاعلية التدريب الأيزومترى فى تحسين مقدار القدرة , التدريب الأيزومترى والبليومترى 

العضلية للطرف السفلى إلا ان طبيعة المزج بين التدريب الأيزومترى والبليومترى قد ادت الى حدوث 

تحسن ملحوظ فى قيم متغيرات القدرة العضلية من خلال تتالى أداء الإنقباضات الثابتة والديناميكية والتى 

د على توظيف الوحدات الحركية الى تم تعبئتها مسبقا خلال الإنقباض الأيزومترى فى شكل دورة تساع

أن كل من التدريب الأيزومترى (Burge et al 2007)يشير حيث ,(التدريب البليومترى)الإطالة والتقصير 

 RDFالقدرة العضلية  والتدريب البليومترى يساعد على تحسين مستوى القدرة العضلية المبذولة ومعدل إنتاج

ويتفق ذلك مع نتائج نفس الجدول والتى تشير الى  [16].من خلال تحسين فاعلية دورة الإطالة والتقصير 

م من البدء  02وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى فى إختبار عدو 

م من البدء المنخفض  02إختبار عدو أن  (Adrian Faccioni 8002)يشير  حيث%  .474بنسبة المنخفض 

 [6]مستوى القدرة العضلية يعتبر أحد المؤشرات الأساسية للقدرة العضلية 

م من البدء  02كما يتضح من نفس الجدول وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية فى إختبارى عدو 

ب ويرجع على الترتي%  0702و %  6760م من البدء المنخفض حيث بلغت نسبة التحسن  62الطائر و عدو 

توى البنامج التدريبى والذى ساعد على إرتفاع مستوى الإستثارة العصبية فى الباحث ذلك التحسن الى مح

مرحلة السرعة القصوى والذى ادى بدورة الى تحسن  حول مفصلى الركبة ورسغ القدم خلالالعضلات العاملة 

ويرى الباحث أن البرنامج التدريبى المستخدم ساعد . معدل السرعة القصوى عند الإنتقال الى الأداء الديناميكى 

على إرتفاع معدل الإستثارة فى العضلات العاملة حول مفصل رسغ القدم ومفصل الركبة نتيجة تتابع أداء 

باض الأيزومترى والبليومترى مما ساعد على زيادة فاعلية مرحلة الدفع والإستغلال الامثل للمدى تدريبات الإنق

الحركى الكامل فى مفصلى الركبة ورسغ القدم مما ادى الى زيادة فاعلية الخطوة وإمتداد مفاصل الطرف السفلى 
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حيث يشير الى ان ( Seagrave et al 2009)خلال مرحلة الإرتكاز الخلفى ويتفق ذلك مع ما أشار اليه 

مجموعة العضلات العاملة حول مفصل رسغ القدم تلعب دورا هاما فى المرحلة الدفع الأفقى خلال العدو مما 

 [33].يساعد على سرعة وفاعلية إنتقال القوة المبذولة من الطرف السفلى الى الأرض خلال مرحلة الإرتكاز

لالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى فى كما يتضح من جدول  وجود فروق معنوية ذات د

إختبار القوة القصوى الديناميكية لعضلات الطرف السفلى ولصالح القياس البعدى حيث بلغت نسبة التحسن 

الى أن التدريب  والذى يشير( 1211وأخرون  O'Shea) ويتفق ذلك مع ماأشار اليه, %00700القوة 

الأيزومترى يؤدى الى زيادة القوة القصوى الثابتة لعضلات الرجلين بشكل أكبر من التدريب المتحرك بنسبة 

حيث يساعد التدريب الأيزومترى على زيادة معدل التعبئة العضلية للوحدات الحركية خلال %  02

الى محتوى التحسن ويرجع الباحث ذلك [27]الإنقباض العضلى مما يؤدى الى إرتفاع مقدار القوة المبذولة 

بين تدريبات الإنقباض العضلى  الدمجبليومترى والذى تضمن  -البرنامج التدريبى الخاص بالتدريب الأيزو

الثابت يتبعه التدريب البليومترى حيث أدى ذلك الى إرتفاع مستوى الإستثارة العصبية فى المجموعات 

عبئة مقدار أكبر من الوحدات الحركية خلال الإنقباض العضلى والذى أدى العضلية العاملة مما يساعد على ت

 .بدورة الى زيادة مقدار القوة القصوى الديناميكية 

وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى ( 0)يتضح من جدول 

ويرجع %  0460م  لقياس تحمل السرعة حيث بلغت نسبة التحسن 002للمجموعة التجريبية فى إختبار 

الباحث التحسن الواضح فى القياس البعدى للمجموعة التجريبية لمحتوى البرنامج التدريبى والذى ساعد 

ويتفق ذلك مع نتائج نفس للمجموعة التجريبية والقدرة العضلية ن مستوى تحمل السرعة بدوره على تحس

وثبات متتالية بنسبة  02الجدول والتى تشير الى حدوث تحسن معنوى بين القياس القبلى والبعدى فى إختبار 

الى إرتفاع  ويرى الباحث أن طبيعة الدمج المتتالى بين التدريب الأيزومترى والبليومترى ادت%  402.

مستوى التحفيز العصبى للوحدات الحركية المشاركة فى الإنقباض العضلى مما ادى الى إرتفاع مقدار تحمل 

القدرة العضلية المبذولة ووفقا لذلك فإن هذا الإسلوب يعتبر من أفضل الوسائل التى يتم من خلالها تحسين 

القدرة  مقدارالحفاظ على بل وض العضلى قدرة العضلات على تعبئة الوحدات الحركية خلال الإنقبا

 [10]خلال مسابقات العدو الطويلالعضلية المنتجة فى ظل تراكم حامض اللاكتيك 

 مناقشة نتائج منحنى سرعة السباق  -ب
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وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى ( 6)يتضح من جدول 

ولصالح القياس البعدى ( م الثانية 02مسافة )للمجموعة التجريبية فى متوسط السرعة الأفقية للمقطع الثانى 

والذى يشير ( 6)ويتفق ذلك مع نتائج جدول ( 0)كما هو موضح بشكل %  0702حيث بلغت نسبة التحسن 

م من  62م من البدء الطائر و وعدو  02ود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية فى إختبارى عدو الى وج

م عدو  022ان مرحلة السرعة القصوى لمتسابقى  Clyde Hart) (2007البدء المنخفض حيث يشير  

مرحلة م ويرجع الباحث التحسن الملحوظ فى معدل السرعة الأفقية خلال  62 –م  42تتراوح ما بين مسافة 

السرعة القصوى الى محتوى البرنامج التدريبى والذى ساعد على إرتفاع مستوى الإستثارة العضلية فى 

المجموعات العضلية العاملة نتيجة تتالى اداء التدريب الأيزومترى والبليومترى والذى ساعد بدوره على 

الوصول الى أن ( Pedro Alcaraz 2011)حيث يشير إرتفاع مستوى كفاءه دورة الإطالة والتقصير 

خصوصية تدريبات القوة العضلية ؛بمعنى ان تكون تدريبات  علىالمستوى العالى فى سباقات العدو يعتمد 

 [28]القوة العضلية مركزة على العضلات العاملة فى تكنيك الأداء وبنفس أنماط الحركة المؤداه

إحصائية بين القياس القبلى والبعدى كما يتضح من نفس الجدول وجود فروق معنوية ذات دلالة 

ولصالح القياس البعدى ( م الاخيرة 02مسافة )للمجموعة التجريبية فى معدل السرعة الأفقية للمقطع الرابع 

والذى يشير الى وجود تحسن ملحوظ ( 5)ويتفق ذلك مع نتائج جدول %  0406حيث بلغت نسبة التحسن 

الى محتوى البرنامج التدريبى من خلال ويرجع الباحث ذلك عة م لقياس تحمل السر 002فى نتيجة إختبار 

بين التدريب الأيزومترى والبليومترى والذى أدى الى تحسن مقدار التحمل العضلى لدى أفراد  الدمج

أن التدريب الأيزومترى يساعد على تحسين التحمل  (K. Young1985)حيث يشير المجموعة التجريبية 

العضلى ومدى قابلية العضلات على بذل الجهد فترة زمنية أطول تحت تأثير التعب فى حدود نظام إنتاج 

الطاقة اللاهوائى ويرجع ذلك الى طبيعة التدريب الأيزومترى والذى يتطلب من العضلات الحفاظ على 

زمنية محددة مما يؤدى الى وقوع عبئ إضافى على الجهاز العضلى مستوى معين من الإنقباض فترة 

 [18].لتحمل الإستمرار فى الإنقباض

  الإستنتاجات و التوصيات 

أدى إستخدام الإسلوب الأيزوبليومترى الى حدوث تحسن معنوى فى قيم المتغيرات البدنية الخاصة  -

 بالقدرة العضلية وتحمل السرعة لعينة البحث قيد الدراسة 
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خاصة فى  أدى إستخدام الإسلوب الأيزوبليومترى الى حدوث تحسن معنوى فى قيم منحنى السرعة -

 الخاص بمرحلتى السرعة القصوى وتحمل السرعة لعينة البحث قيد الدراسة المقطع الثانى والرابع 

 ضرورة تطبيق الأسلوب الأيزوبليومترى على باقى سباقات الميدان والمضمار والتى تتطلب إنتاج -

 .مقدار عال من القدرة العضلية وتحمل القدرة العضلية 
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