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بعض متغيرات الكفاءة البدنية  في تطويرالتدريب المركب  رأث
 سنه71والوظيفية وفاعلية الأداء الهجومي للمبارزين تحت 

 *مصطفى هلالي / مروه فتحد أ.م.
 مقدمة ومشكلة البحث:

 يتغيرت نظرة العالم للرياضة ف ولذلك الحالي ناسمة عصر في جميع العلوم أصبح التقدم العلمي       
 علماً أيضاً ولكنها أصبحت  فقط ستمتاع والترويح عن النفسة الأخيرة فلم تعد الرياضة وسيلة للإالأون

رض التفوق للتنافس بين الأمم والشعوب بغ مجالً أصبحت ببعض العلوم الأخرى و يدرس ويرتبط 
 ز.والوصول لأعلى المراك

نالت اهتماما كبيرا تأثيرا إيجابيا و طورة تأثرت بهذه النظرة المتت يمن الرياضات الت ةورياضة المبارز      
 واجتماعيه، حيثلما يكتسبه المبارز من فوائد بدنيه ونفسيه وذلك  يالمجال الرياض يمن الباحثين ف

داء أ يوقت محدد مع امكانية استمراره ف يتتطلب هذه الرياضة من اللاعبين القيام ببذل جهد كبير ف
  (88: 7) المنافسة. يأو يومين وفقا لعدد المشتركين معه ف لمدة يوم ةفترات متقطع يالجهد فهذا 

من أن رياضة المبارزة الى  م2002مجدي""سامح و م6991"فوزي"نبيل كلا من  شيروي    
مختلف بالمقارنة ببعض الرياضات الأخرى، وذلك من حيث طرق  يتتميز بطابع تدريبالرياضات التي 
 يالمستمر لإحراز اللمسات ف يمن الرياضات بالعمل العضللأنها تتميز عن غيرها  وطبيعة الأداء،

تتطلب من المبارزين إظهار  يالتو  أصعب المواقف يأماكن الهدف المختلفة والقدرة على التصرف ف
 (.2: 72)( 8 :83)نفسية القدرات المختلفة بصورة فعالة سواء كانت بدنية أو مهارية أو خططية أو 

من الرياضات التي تحتاج إلى جهد يبذل في زمن قصير نسبيا  مبارزةال أن رياضة وترى الباحثة      
بعمل مجهود بدني عنيف لذا تستلزم تلك الرياضة سلامة  مبارزتليها فترة راحة قصيرة يقوم فيها ال

 الأجهزة الحيوية في الجسم مثل القلب والرئتين والجهاز العصبي والجهاز التنفسي.

 

 المنصورة.بكلية التربية الرياضية جامعة  يبقسم التدريب الرياض أستاذ مساعد*
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أن تهيئحححة اللاعحححب بحححدنياً لمواجهحححة متطلبحححات النشحححاط  م2000"عصاااام عباااد "  اااا  " يوضحححح و  
الرياضي تعد أحد الواجبات الرياضية الرئيسية لعملية التحدريب الرياضحي والتحي تحإدى إلحى التقحدم بالحالحة 

  (22: 79التدريبية للاعب الوصول إلى المستويات العالية في النشاط الرياضي. )

ن يتفهم العحاملين أيجب  أنه م6991"سعد كمال طه " و م6991"بهاء سلامه"  كلا من ويذكر       
وغيرهحححا محححن  كيميائيحححةو أيححححدث داخحححل الجسحححم البشحححرى محححن تغيحححرات وظيفيحححه  محححا يالمجحححال الرياضححح يفححح

بححالتعرف علححى علححوم فسححيولوجيا الرياضححة  إهتمححت كولححذل ،جهححزة الجسححمأالمختلفححة علححى كفححاءة  التححأثيرات
مختلحححف الإسحححتجابات الوظيفيحححة لأعضحححاء وأجهحححزة الجسحححم وردود فعحححل التحححدريبات المختلفحححة علحححى النحححواحي 

  (88: 78) (52 :9)الكيميائية والفسيولوجية. 
كفاءة الجهاز الدوري أن  م2002 "محمد " قط"و م6991أحمد"  ي"بسطويسكلا من  رىيو       
 يمن أجهزة الجسم التي لها دوراً حيوياً ففهو المنازلت  يتبر من أهم المتطلبات الخاصة للاعبتع

وتعتبر  مستوى الكفاءة الوظيفية للفرد سواء في الأداء الفعلي للاعب أو في وقت الراحة بين الجولت،
لذا وجب   د المختلفةتنمية تلك الكفاءة من الأهداف الرئيسية لعملية التدريب خاصة في مراحل الإعدا

على دراية تامة بعمليات تطور الطاقة اللاهوائية وكيفية زيادة كفاءة الجهاز الدوري المدرب  أن يكون
 ( 88: 27)( 272 :8التنفسي الذي يإثر بالتالي إيجابياً على مستوى الأداء لدي لعبى النزال. )

التحدريب  يطلحق عليحه ركحبالمأن التحدريب  الحى مDonald chu, 6991"   دونا اد واو"يشحير و 
سححتخدام القححوة بأسححاليب إعححن طريححق مححن الفاعليححة صححل إلححى أقصححى درجححة محاولححة التو  البلغححاري وفيححه يححتم
التدريبيححة أو داخححل مجموعححة التمرينححات بهححدف تجنححب  تجححاه، وذلححك داخححل الوحححدةالإ متباينححة أو متضححادة

مسحتوى  تحإدي إلحى توقحف مسحار تطحور بةمسار التدريب على وتيرة واحدة بالإضافة إلى تجنب بناء هض
قححوة، قححوة مميححزة بالسحححرعة  ، تحمححلعبححر التبححديل بححين أحمححال قححوة قصححوى مركححبلل القححوة، ويمكححن التوصححل

نقبحححاض والتحححوتر و بتغييحححر فحححي نحححوع الإأعحححن طريحححق التغييحححر فحححي مسحححتوى الحمحححل نفجحححاري، أو إبأسحححلوب 
 (2: 85) .العضلي

أن م 2002""  طيبناريمان " "،" نمر عبد " عزيز" ،م6998"حأبو " علا عبد " فتا"كل من  ذكروي    
بهدف  يالبليومتر عالية يتبعها مباشرة تدريبات  هو عبارة عن تدريبات الأثقال بشدة ركبالتدريب الم

وتإدى فيها مجموعات الأثقال أولً ثم مجموعات  العضلية، القدرة وهيتحسين صفة بدنية واحدة 
 (11: 78) (21: 2) ميكانيكيا.العضلية داخل سلسلة تدريبية متشابهة  لنفس المجموعة البليومتري
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هو محزي  محن مركب التدريب ال أن مBlakey & Southard, 7891"وسوثارد  يبلاك" ويشير     
ستفادة القصوى من تدريب المقاومة وذلك للإ نفجاري )بليومتريك(،يب المقاومة يتبعه مباشرة تدريب إتدر 
بصورة كبيرة ينت   ستثارة الجهاز العصبيحيث يعمل تدريب المقاومة على إ ير نفجاالإأداء التدريب  في

نفجحاري التحدريب الإ سحتخدامها مباشحرة فحيإ يحتم IIBستثارة المزيد من الألياف العضحلية محن الحنمط عنها إ
 (78: 88)ستفادة ممكنة. إوبالتالي نحصل على أقصى 

 Travis Hansen"هاانس ر"فيسو"تا مDonald chu6991“ واودونا اد " وضحح كحلا محنوي     

يعتمححد علححى دمحح  نححوعين مختلفححين مححن التححدريبات فححي إطححار نظححام تححدريبي  المركححبأن التححدريب  م2060
يحوفر و ، نه يمنح اللاعب أقصى نتائ  فحي أقصحر زمحن ممكحنحيث أ للوصول للأداء الأمثل،واحد وذلك 

 (723: 88) (8: 85) .مية اللياقةالمتعة والمرح ويساعد على تن للاعبالتدريب المركب 
 مFied,r. w,Roberts,s.o. 2006 "وفليااد، وروباار "، م2002 "و يااام "يبااينويتفححق كححلا مححن    
وفحححق أسحححلوبين تحححدربين أن العمححل العضحححلي عنحححدما يححتم علحححى  م6991 "وآ ااارونطلحاااس حساااام " ااادين "و

ال والبليحومترك فحي الوححدة ذاتهححا مختلفحين يكحون التحدريب مركبحا، وقححد أطلحق علحى التحدريب باسحتخدام الأثقحح
مححن أفضححل التححدريبات المسححتخدمة لأنححه يححتم الجمححع بححين اسححم التححدريب المركححب، وهححذا النححوع مححن التححدريبات 

  ( 97 :71) (82: 83) (85: 88). كالبليومتر فوائد تدريبات المقاومة وتدريبات 

عحححة حتحححى صحححائد بدنيحححة متنو ختححوافر تتطلحححب محححن الممحححارس  يالتححرياضححة المبحححارزة محححن الرياضحححات و     
 المركب تدريبالالمستويات، وحيث أن العديد من الأبحاث أثبتت أن جدوى  ةتمكن من الأداء على كافي
 والمهارية.تحسين عناصر اللياقة البدنية  يف

بشكل  مبارزةلللبطولت الإتحاد المصري  اومتابعته ةملاحظة الباحثو ومن خلال العرض السابق 
وجود قصور في فعالية الأداءات  تفقد لحظ سنة بشكل خاد71تحت  شئينوبطولت الناعام 

الهجومية أثناء المباريات تمثل ذلك في عدم نجاح العديد من هذه الأداءات الهجومية وعدم وصولها 
 .أهدافها المختلفة ىإل

ود قصححور وجح ىإلححقحد يرجحع المباريححات فاعيححة الأداء الهجحومي فحي هححذا القصحور فحي أن  ةوتحرى الباحثح   
الحححد  -)معححدل اسححتهلاك الأكسححجين المطلححق مثححل الوظيفيححة والكفححاءةالبدنيححة الكفححاءة  بعححض متغيححراتفححي 

السححعة  -التهويححة الرئويححة -معححدل التححنفس -يالنححبض الأكسححجين -يالأقصححى لإسححتهلاك الأكسححجين النسححب
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أثنحححاء النحححزال فحححي  يالوذلحححك لمحححا تتميحححز بحححه رياضحححة المبحححارزة محححن إيقاعهحححا السحححريع المتتحححللاعبحححين الحيويحححة( 
حتى إنتهحاء زمحن  ةالأداء بنفس الكفاء يعدم قدرة اللاعب على الإستمرار ف ييتسبب ف يالمباريات والذ

 .المباراة

وفحححى ححححدود معرفحححة الباحثحححة محححن خحححلال الإطحححلاع علحححى الشحححبكة القوميحححة للمعلومحححات وشحححبكة الإنترنحححت     
 قيحد البححث ةوأثرهحا علحى الكفحاءة البدنيحة والوظيفيح لحظت عدم وجود دراسات تناولحت التحدريبات المركبحة

المبارزة، وتعزى الباحثة ذلك إلى حداثة إستخدام التدريبات المركبة في المجحال الرياضحي، حيحث  يللاعب
إلحى أن التحدريب المركحب بحدأ إسحتخدامه فحي أوربحا الغربيحة م Donald chu, "6991 "دونا د واو يشحير

وأن الإتجاه الحديث في التدريب هو إستخدام التحدريبات التحي تحتحوي م 7992على نطاق واسع في عام 
 (9: 85)على أكثر من شكل تدريبي وليس الفردية. 

بعحض  فحي تطحويرركحب التحدريب الم أثحرمما دفع الباحثة إلى التطرق لهذا الموضحوع تححت عنحوان 
  سنة.71ت المبارزة تح يللاعبالكفاءة البدنية والوظيفية وفاعلية الهجوم متغيرات 

 هدف " بحث:

 :علىيهدف البحث إلى وضع برنام  للتدريب المركب والتعرف على تأثيره 

 القحححدرة العضحححلية( -قحححوة عضحححلات الظهحححر -قحححوة عضحححلات الحححرجلينالبدنيحححة ) متغيحححرات الكفحححاءة -7
 سنة.71ي المبارزة تحت للاعب

سحححتهلاك ى لإقصحححالححححد الأ -كسحححجين المطلحححقسحححتهلاك الأإمعحححدل ) ةمتغيحححرات الكفحححاءة الوظيفيححح -2
السححعة الحيويححة(  -التهويححة الرئويححة -معححدل التححنفس -يكسححجينالنححبض الأ -يكسححجين النسححبالأ

 سنة.71ي المبارزة تحت للاعب

 سنه.71ي المبارزة تحت للاعب فاعلية الهجوم -8

 : فروض " بحث

متغيحححرات فحححي  للمجموعحححة التجريبيحححة بحححين القيحححاس القبلحححي والبعحححدي توجحححد فحححروق دالحححة إحصحححائياً  -7
  .لصالح القياس البعدي فاعلية الهجوم، قيد البحث البدنية، متغيرات الكفاءة الوظيفية ءةالكفا
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متغيحححرات فحححي  للمجموعحححة الضحححابطة بحححين القيحححاس القبلحححي والبعحححدي توجحححد فحححروق دالحححة إحصحححائياً  -2
  .لصالح القياس البعدي فاعلية الهجوم، قيد البحث ة، متغيرات الكفاءة الوظيفيةالبدنيالكفاءة 

فححححي  ين للمجمححححوعتين التجريبيححححة والضححححابطةالبعححححدي ينبححححين القياسحححح فححححروق دالححححة إحصححححائياً توجححححد  -8
لصححححالح  فاعليححححة الهجححححوم، قيححححد البحححححث ة، متغيححححرات الكفححححاءة الوظيفيححححةالبدنيححححالكفححححاءة متغيححححرات 

  المجموعة التجريبية.

 مصطلحا  " بحث:

 Compound training " مركب:" تدريب 

فححي نفححس الوحححدة التدريبيححة، مححع  كفيهححا تححدريبات الأثقححال والبليومتريحح يسححتخدمأحححد أنمححاط التححدريب التححي  
 (9: 85) .الأثقالمراعاة البدء دائما بتدريبات 

 Physical aptitude " بدنيس:" كفاءة 

هححي التنميححة الشححاملة المتزنححة لمختلححف أعضححاء جسححم الفححرد والوسححيلة التححي تمكححن الفححرد مححن ممارسححة وأداء 
 (93 :22). من جهد وطاقة نل ما يمكالعمل الشاق مع بذل أق

 VO2 max :ستهلاك "لأكسجين" حد "لأقصى لإ
% محن عضحلات 23بإسحتخدام أكثحر محن  يهو أكبر حجم لإسحتهلاك الأكسحجين أثنحاء العمحل العضحل    

  (288: 8) .الجسم )لتر/ دقيقة(
 ((VO2 /Kg /ml / min :ي" حد "لأقصى لإستهلاك "لأكسجين " نسب

 (288: 8) .وزن الجسملأكسجين المستهلك باللتر أو الملليمتر/ ق/كجم من هو أقصى حجم ل
 Rate of Respiration :" دقيقس يمعدل " تنفس ف

 (825: 8) .من الشهيق والزفيرن تتكو  وهيهو عدد مرات التنفس التي يتنفسها الشخد 
 (VE Ventilatory Equivalent): " تهويس " رئويس

 (858: 8). يدخل ويخرج من الرئتين خلال دقيقة واحدة الذيحجم الهواء  يه      
 Vital capacity :" سعس " حيويس

 ( 22: 78) .هيقعملية الزفير وذلك بعد أخذ أقصى ش يقصى حجم من الهواء يمكن إخراجه فأ يه
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 " در"سا  " سابقس: 

كححب التعححرف علححى تححأثير التححدريب المر  بهاادف دراسححة (1) م2061" أحمااد جمااال وااعير"  أجححرى -7
ومسحححتوى الإنجحححاز الرقمحححي فحححي علحححى تحمحححل القحححدرة والتحححوازن العضحححلي لعضحححلات الطحححرف السحححفلي 

( محن عحدائي سحباق 23) عيناسعلحى التجريبحي،  " مانه  واستخدم الباحثمتر/عدو، 233سباق 
أدى تطبيحححق التحححدريبات المركبحححة الحححى وجحححود فحححروق دالحححة أهااام " نتاااائ  متر/عحححدو، وكانحححت 233

بلحححي والبعحححدي فحححي متغيحححرات تحمحححل القحححدرة والتحححوازن العضحححلي لعضحححلات احصحححائيا بحححين القيحححاس الق
الطرف السفلي والمتغيرات البيوكينماتيكية لخطوة العدو والمستوى الرقمي لصالح القياس البعدي 

 للمجموعة التجريبية.
التعححرف علححى تححأثير التححدريب بهاادف دراسححة ( 61)م 2061"ضااياء " اادين أحمااد علااي" أجححرى  -2

طرفحي الأححادي الثنحائي والمخحتلط علحى تنميحة القحوة العضحلية وبعحض المهحارات المركب بالعمل ال
( 28مكونححة مححن )عينااس التجريبححي علححى  " ماانه الأساسححية لناشححئي كححرة اليححد، واسححتخدم الباحححث 

أن التححدريب المركححب أثححر تححأثيرا إيجابيححا علححى  أهاام " نتااائ سححنة، وكانححت 71ناشححئي كححرة يححد تحححت 
 ، والتصويب لناشئي كرة اليد.ط الصد، التمرير والستلامالقوة العضلية ومهارات حائ

التعرف على تأثير برنام  تحدريبي لتنميحة  بهدفدراسة  (20)م 2009""علي " سيد علي أجرى -8
القححدرة العضححلية للححرجلين والححذراعين باسححتخدام التمرينححات البلوميتريححة بالأثقححال الحححرة علححى بعححض 

ناشحححئي كحححرة السحححلة محححن  عيناااسالتجريبحححي علحححى  مااانه " واسحححتخدم الباححححث  ،المهحححارات الهجوميحححة
المقترحة  كالبليومتر أن لستخدام تدريبات  أهم " نتائ وكانت  ،سنة75بمحافظة السويس تحت 

تحححأثير إيجحححابي فحححي تنميحححة القحححدرة العضحححلية ومسحححتوى الأداء المهحححاري الهجحححومي لحححدى لعبحححي كحححرة 
  السلة.

تصحميم بحرام  تدريبيحة  هادفبدراسحة  (21م )2001، وعمااد " سرساى"ي"محمود حمادأجرى    -8
، برنححام  مخححتلط بححين الإثنححين وكححذلك التعححرف علححى تححأثير البححرام  كالبليومتريححلتححدريبات الأثقححال، 

الثلاثححة علححى تنميححة القححدرات البدنيححة ومسححتوى الأداء المهححارى للاعبححي الكاراتيححه، إسححتخدم الباحححث 
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 عينااست تجريبيححة، طبقحت الدراسحة علححى التجريبححي ذو التصحميم بإسحتخدام ثححلاث مجموعحا " مانه 
أن البححرام  التدريبيححة الثلاثححة  أهاام " نتااائ ( مححن ناشححئي منتخححب المنوفيححة وكححان مححن 83عححددها )

أدت إلححى الإرتقححاء بجميححع المتغيححرات قيححد البحححث، وأن إسححتخدام تححدريبات البليومتريححك أكثححر تححأثيرًا 
سححتخدام تححدريبات المخححتلط )أثقححال بليومتريححك( أكثححر تححأثيرًا مححن تححدريبات  – مححن تححدريبات الأثقححال وام

 الأثقال وتدريبات البليومتريك كل على حده على متغيرات البحث .
 B. RAJIĆ, M. DOPSAJ, C. PABLOS"ر"جيك بى. دوبيساج مى. إبيللا سىأجرى  -2

ABELLA" 2001( 12م)  إلححى التعححرف علححى تححأثير التححدريب المشححترك علححى  تهاادفدراسححة
المجموعحححات العضحححلية المختلفحححة لحححدى  يالثابحححت فححح يريحححة والإنقبحححاض العضحححلتنميحححة القحححوة الإنفجا

سحتخدم البحاحثون  لعبحة للكحرة  77قوامهحا  عيناهعلحى  يالتجريبح " مانه لعبات الكرة الطائرة، وام
وجحود فحروق ذات دالحة إحصحائية بحين القياسحين  أهم " نتائ ، وكانحت يالطائرة من المستوى العال

عضحلات  يمجمحوعت يالثابحت فح يالإنفجاريحة ومعحدل الإنقبحاض العضحل القحوة يفح يوالبعد يالقلب
 والجذع.الرجلين 

دراسحة  Wilson, Murphy & Wolshe   6991 (11)"ويلسان ومرفاى و" ا " أجحرى -5
علححححى مسححححتوى القححححوة العضححححلية لححححدى  والبليححححومتركالتعححححرف علححححى تححححأثير تححححدريبات الأثقححححال  بهاااادف

 يالواحدة قيحاس قبلح ةالتجريبيبتصميم العينة  يلتجريبا " منه الرياضيين، وقد إستخدم الباحثين 
أهام سحنة، وكانحت  78 – 75طالحب تراوححت اعمحارهم بحين  (83)علحى " عينس  واشتملتوبعدى 
أجححزاء الجسححم المختلفححة وبلحح   يأن تححدريب الأثقححال والبليومتريححك أدى إلححى تحسححن القححدرة فحح " نتااائ 

 %.22معدل نمو القدرة العضلية للرجلين 
 :ء"  " بحثإجر" 
 منه  " بحث:   

إسححححتخدمت الباحثححححة المححححنه  التجريبححححي بإسححححتخدام التصححححميم التجريبححححي ذو القيححححاس القبلححححي والبعححححدي 
جراءاته.  لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة وذلك لملائمته لتطبيق البحث وام

 مجتمع وعينس " بحث:
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اشتملت على  والتي بالقاهرة المعادي يناد يتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئ    
للسلاح  ي( سنه والمسجلين ضمن الإتحاد المصر 71( ناشئ مبارزه لسلاح الشيش تحت)21)

م( وقد تمثلت عينة البحث الكلية في جميع أفراد مجتمع البحث في تلك 2323-م 2379موسم)
( 1من عينة البحث الكلية قوامها) المرحلة السنية وتم اختيار عينة استطلاعية بالطريقة العشوائية

أفراد عينة البحث الكلية  يناشئين لإيجاد المعاملات العلمية والتجارب الستطلاعية وبذلك بل  باق
 ناشئين. (73( ناشئ وقد تم تقسحيمهم إلى محجموعتين )تجريبية وضابطة( قوام كل منهما )23)

 :عينس " بحثأسباب إ تيار 
 يالموسحم التحدريب يللسحلاح فح يالتححاد المصحر  يالمبحارزة المسحجلين فح يشحئجميع أفراد العينة محن نا 

2379/2323. 
 من حيث اللتزام ومواعيد التدريب. ينادى المعاد يانتظام الناشئين ف 
 مجموعة البحث. يالمشاركة ف ياستعداد ورغبة جميع الناشئين ف 
 ينة.والقدرات البدنية والفنية للع يتقارب العمر الزمنى والتدريب 
 على إجراء وحدات البرنام  على الناشئين.  يموافقة الإدارة الفنية لفريق المبارزة بالناد 

( يوضح 7وجدول ) يمتغيرات النمو والعمر التدريب يبإيجاد إعتدالية مجتمع البحث ف ةوقامت الباحث   
   ذلك.

 ( 6جدول )
                                   يإعتد" يس مجتمع " بحث في متغير"  " نمو و" عمر " تدريب

 21ن =                                   
وحدة  " قياسا 

 " قياس
"لانحر"ف  " وسيط " متوسط

 " معياري
 معامل "لا تو"ء

مو
 " ن
ر" 
تغي
م

 

 3.95 8.27 722.23 725.22 سم " طول

 3.82 5.52 88.23 88.85 كجم " وزن

 3.35 3.85 72.23 72.52 سنة " سن
 7.331- 7.88 5.33 2.85 سنة ي" عمر " تدريب
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الطحححول والحححوزن والسحححن( والعمحححر )النمحححو ( أن معحححاملات الإلتحححواء لمتغيحححرات 7يتضحححح محححن جحححدول )
 واحد. ي( مما يدل على أن مجتمع البحث يقع تحت منحنى إعتدال8(±تنحصر ما بين  يالتدريب

 وسائل جمع " بيانا :
 ذا البحث استخدمت الباحثة الأجهزة والأدوات التالية: لجمع البيانات الخاصة به      

 "لأدو"  و"لأجهزة " مست دمس:

 إستخدمت الباحثة الأدوات والأجهزة التالية: 
  .جهاز ريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر والوزن بالكيلوجرام 
  .جهاز الديناموميتر ديجيتال لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين بالكيلوجرام 

 ز إسبيروميتر لقياس السعة الحيوية مقدرا )بالملليلتر(.جها 

 " جهححازQuark CPET جهححاز قيححاس الكفححاءة الوظيفيححة لأجهححزة الجسححم الحيويححة( لقيححاس( "
 (2مرف  ) متغيرات الكفاءة الوظيفية قيد.

  ساعات إيقاف لقياس الزمن. أسلحة، أثقال بأوزان مختلفة، سلالم،أستب أو 

 جهزة بأجهزة أخرى للتأكد من صلاحيتها.تمت معايرة هذه الأ وقد
 (6مرف  ) :س"لإ تبار"  " بدني

إختبار قوة عضلات الظهر بإستخدام جهاز الديناموميتر ديجيتال لقياس قوة الظهر مقدراً  -7
 بالكيلوجرام.

إختبار قوة عضلات الرجلين بإستخدام جهاز الديناموميتر ديجيتال لقياس قوة الرجلين مقدراً  -2
 .بالكيلوجرام

 مقدراً بالمتر. لقياس القدرة العضلية للرجلين (الوثب العريض من الثباتعام ) إختبار -8

 مقدرا / سم. القدرة العضلية للرجلين)قياس مسافة وثبة السهم( لقياس  خاد اختبار -8

 فاعليس " هجوم:
 مبححارزة مححدربينتححم قيححاس فاعليححة الهجححوم عححن طريححق الإسححتعانه بلجنححة محكمححين مكونححه مححن ثلاثححة  
( ونقلحت المباريحات علحى إسحطوانات كاامير" فياديو ديجيتاالوتحم تصحوير المباريحات بإسحتخدام ) (0مرف  )

(C.Dوقامححت الباحثحح )بتحليلهححا عححن طريححق الحاسححب الألححى بإسححتخدام إسححتمارة ملاحظححة فاعليححة الهجححوم  ة
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وكححان ذلححك عححن طريححق حسححاب عححدد مححرات الهجححوم الكلححى لكححل لعححب متضححمنه عححدد مححرات  (1مرفاا  )
 . ةوعدد مرات الهجوم الفاشل ةالهجوم الناجح

 عدد مر"  " هجوم " ناجحس      معاد س فاعليس " هجوم =     
 عدد مر"  " هجوم " كلى )ناجحس +فاولس(                               

 :ركبسبرنام  " تدريبا  " م

المعلومات التحي تحوافرت للباحثحة  قامت الباحثة بمسح مرجعي للكتب العربية والأجنبية والإطلاع على -
 من خلال شبكة الإنترنت والشبكة القومية للمعلومات.

 إجراء مسح للبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث. -

 :ركبسهدف برنام  " تدريبا  " م

 .سنة71المبارزة تحت  يالوظيفية وفاعلية الهجوم للاعبو  ةالبدنيالكفاءة تنمية بعض متغيرات 
 : ركبسبرنام  " تدريبا  " م معايير

 أن تتناسب التدريبات مع الأهداف الموضوعة. -
 ملائمة التدريبات ومحتوياتها للمرحلة السنية للعينة المختارة. -
 إلقاء التعليمات الخاصة بكل تدريب بوضوح. -
 إجراء نموذج عملي لكل تدريب من قبل الباحثة. -
 ية جيدة.أن يكون اللاعب في حالة بدنية ودافع -
عححدم أداء تححدريبات الإطالححة الثابتححة بصححورة كبيححرة حيححث تعمححل علححى إسححترخاء العضححلات وتقليححل  -

 القوة الناتجة. 
 مراعاة التدرج في الشدة وعدد مرات التكرار وفترات الراحة. -

 : ركبسمحدد"  برنام  " تدريبا  " م
 ( شهور.8مدة البرنام  ) -
 دقيقة. (021-011)زمن الوحدة التدريبية  -

 ق. 1ق، الختام 83ق، التدريب المهارى  01 ركبةق، التدريبات الم 01الإحماء 
 وحدات. 8عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  - 
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 (1مرف  ) ركبس" ممحتوى برنام  " تدريبا  
 الجزء التمهيدي )الإحماء(. -
 قيد البحث، التدريب المهارى(.ركبة الجزء الرئيسي )التدريبات الم -
  الجزء الختامي )التهدئة والإطالت(. -

 " در"سس "لاستطلاعيس:
( لعبححين 1قامححت الباحثححة بتطبيححق وحححدة تدريبيححة علححى أفححراد عينححة البحححث الإسححتطلاعية وعححددهم )

وذلحك  22/5/2379وحتحى  72/5/2379في الفترة محن من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية 
 للتأكد من:
 البحث. يتخدمة فصلاحية الأجهزة المس -
 .على إجراء القياسات وتطبيق وحدة من وحدات البرنام ( 2مرفق ) ينتدريب المساعد -
 التعرف على الصعوبات التي قد تواجه الباحثة أثناء إجراء الدراسة الأساسية. -

 مناسبة البرنام  لعينة البحث الأساسية. -

 رين وأخر.تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تم -
 الثبات( للإختبارات البدنية قيد البحث. –إيجاد المعاملات العلمية )الصدق  -

 أولًا: حساب معامل " صد :

لحساب معامل الصدق إستخدمت الباحثة صدق التمايز حيث قامت الباحثة بتطبيحق الإختبحارات        
عبحين وتحم تطبيحق نفحس الإختبحارات ( ل1البدنيحة علحى أفحراد العينحة الإسحتطلاعية )عينحة مميحزة( وعحددهم )

( 1وعحددهم ) لمعحاديا ي( بنحادسحنة72تححت ) المبحارزة يعلى عينحة أخحرى تحم إختيحارهم عمحدياً محن لعبح
ثحم تحم حسحاب دللحة الفحروق بحين  م72/5/2379الموافحق  السحبتوذلك يحوم ، (غير مميزة)لعبين كعينة 

 ( يوضح ذلك.2المجموعتين وجدول )
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 (2جدول )

 فرو  بين " مجموعتين غير " مميزة و" مميزة فيدلا س " 
 " صد (بعض " متغير"  " بدنيس )

 1=  2=ن6ن         
                      
 " متغير" 

وحدة 
 " قياس

 " مجموعس " مميزة " مجموعس غير " مميزة
 قيمس ) (

 ع م ع م

 1800 1811 81806 0812 18822 كجم قوة عضلا  " رجلين
 1816 0821 80812 0816 11802 كجم " ظهر قوة عضلا 

 1826 1811 619899 1801 608802 سم " وثب " عريض من " ثبا 
 0801 1811 611862 1816 610821 سم " وثبس " سهميس

 028611=  0801قيمس " " " جدو يس عند مستوى 
غيحححر بحححين المجمحححوعتين  3.32( وجحححود فحححروق دالحححة إحصحححائياً عنحححد مسحححتوى 2يتضحححح محححن جحححدول )

البدنية قيد البحث ولصالح المجموعة المميحزة ممحا يشحير إلحى صحدق الكفاءة المميزة والمميزة في متغيرات 
 هذه الإختبارات فيما تقيس.

 ثانياً: معامل " ثبا :

عادتحه علحى أفحراد العينحة الإسحتطلاعية         تم حساب ثبات الإختبحارات البدنيحة عحن طريحق التطبيحق وام
البححث ومحن خحارج عينحة البححث الأساسحية، بفاصحل زمنحي قحدره أسحبوع، وذلحك يحوم  المسحوبة من مجتمحع

عححادة التطبيححق يححوم  م72/5/2379السححبت الموافححق  إيجححاد معامححل ثححم م 22/5/2379السححبت الموافححق وام
 ( يوضح ذلك.8الإرتباط بين نتائ  التطبيق الأول والثاني، وجدول )
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 (0جدول )
 " بدنيس" كفاءة متغير"   ييقين "لأول و" ثاني فمعامل "لإرتباط بين " تطب

                       (  " ثبا ) "لإستطلاعيس  لعينس

 1=  2=ن6ن    
 

 " متغير" 
وحدة 
 " قياس

 " تطبي  " ثاني " تطبي  "لأول
 قيمس "ر"

 ع م ع م

 08811 0816 11816 1811 81806 كجم قوة عضلا  " رجلين
 08118 0816 11861 0821 80812 كجم قوة عضلا  " ظهر

 08891 0811 611811 1811 619899 سم " وثب " عريض من " ثبا 
 08819 1818 611811 1811 611862 سم " وثبس " سهميس

 08161=  0801قيمس "ر" " جدو يس عند مستوى 

الأول  بححين التطبيقححين 3.32( وجححود علاقححة إرتباطيححة دالححة إحصححائياً عنححد مسححتوى 8يتضححح مححن جححدول )
 .قيد البحث مما يشير إلى ثبات درجات هذه الإختبارات لمتغيرات الكفاءة البدنيةوالثاني 

 "  طو"  " تنفيذيس  لبحث

 ( " قياسا  " قبليس:6) 

البحححث التجريبيححة والضححابطة فححي جميححع المتغيححرات المحححددة  يتححم إجححراء القياسححات القبليححة لمجمححوعت
 يوتحم القيحاس وفقحاً للترتيحب التحال م28/5/2379 ،28نحين الموافحق الإثالأححد و  يوذلحك يحوم)قيحد البححث( 

 ( يوضح ذلك:8وجدول ) فاعلية الهجوم(–ة متغيرات الكفاءة الوظيفي -البدنيةالكفاءة )متغيرات 
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 (1جدول )
 " بدنيس قيد " بحث" كفاءة دلا س " فرو  بين " مجموعتين " تجريبيس و" ضابطس في متغير"  

 وفاعليس " هجوم )" تكافؤ( س" كفاءة " وظيفي ومتغير" 
 60=  2=ن6ن

وحدة  " متغير" 
 " قياس

قيمس  " مجموعس " ضابطس " مجموعس " تجريبيس
 ع م ع م  

ءة 
كفا
 "  

غير"
مت

نيس
 بد
"

 

 0829 0819 99811 0826 99811 كجم قوة عضلا  " رجلين
 0801 0881 81811 0801 81861 كجم قوة عضلا  " ظهر

 0811 0800 618 0801 619 سم " وثب " عريض من " ثبا 
 0811 08011 68060 08001 68686 سم " وثبس " سهميس

فيس
وظي

ة " 
فاء
 " ك
ر" 
تغي
م

 

معدل إستهلاك "لاكساجين 
 0811 610811 6111811 210891 6101810 ملل/دقيقس " مطل 

" حاااد "لاقصاااى لإساااتهلاك 
 0820 1821 09818 1868 10810 ملل/دقيقس/كجم "لأكسجين " نسبي

 0808 0811 1801 6802 8861 ملل/نبضس " نبض "لأكسجيني
 0811 1801 19861 8861 16801 نبضس/دقيقس معدل " تنفس
 0888 9861 16881 8812 11821  تر/دقيقس " تهويس " رئويس
 0860 128801 2116 161811 2010801  تر / ثانيس " سعس " حيويس 

 0820 0860 6811 0891 6811 درجس فاعليس " هجوم

 2860=  0801قيمس " " " جدو يس عند مستوى 
البحححث التجريبيححة  يفححروق ذات دللححة إحصححائية بححين مجمححوعت ( عححدم وجححود8يتضححح مححن جححدول )

وفاعليحة الهجحوم ممحا يحدل  ةالبدنيحة قيحد البححث ومتغيحرات الكفحاءة الوظيفيحالكفحاءة متغيحرات  يوالضابطة ف
 هذه المتغيرات. يالبحث ف يموعتعلى تكافإ مج

 ( تنفيذ " تجربس "لأساسيس  لبحث:2) 

 الثلاثححاءيححوم علححى المجموعححة التجريبيححة فححي الفتححرة مححن  ركبححةقامححت الباحثححة بتطبيححق التححدريبات الم
 72ك بواقحع السحاعة الخامسحة مسحاءاً وذلح  79/9/2379الموافحق  خمحيسيحوم الحتى  م22/5/2379الموافق 
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، كمححا تححم تطبيححق يالرياضحح معححاديال يبنححادمبححارزة ( بصححالة الخمححيسوال ثلاثححاءوال لأحححد)ا أيححامأسححبوع وذلححك 
 م22/5/2379الموافححق  ثلاثححاءالفتححرة مححن يححوم الفححي طريقححة التححدريب التقليديححة علححى المجموعححة الضححابطة 

الححد أيحام )أسحبوع وذلحك  72السحاعة السحابعة مسحاءاً وذلحك بواقحع   م79/9/2379الموافحق  خمحيسيحوم الحتحى 
( أسحبوع بسحبب توقحف 7، وتم إضحافة عحدد )يالرياض معاديال يبناد مبارزةبصالة ال والثلاثاء والخميس(

 .التمرين بمناسبة عيد الأضحى المبارك

( 72إسحتغرق تنفيحذ البرنحام  )حيحث  م22/5/2379الثلاثحاءيحوم ركحب بحدء تنفيحذ برنحام  التحدريب الم
( وحححدات تدريبيححة أسححبوعيا وقححد تححم إسححتخدام الطريقححة 8قححع )( وحححدة تدريبيححة بوا85أسححبوع ويتكححون مححن )

التموجية في تطبيق البرنام  حيث تم التدرج فحي شحدة أداء التحدريبات خحلال الشحهر الأول حيحث بحدأ فحي 
% 13إلححححى  53% والأسححححبوع الثححححاني بشححححدة تتححححراوح مححححن 52إلححححى  22الأسححححبوع الأول بشححححدة تتححححراوح مححححن 
% محن 83إلحى  13% والأسحبوع الرابحع بشحدة تتحراوح محن 12إلحى  52والأسبوع الثالحث بشحدة تتحراوح محن 

 أقصى ما يتحمله اللاعب ويراعى أن هذه الشدة ثابتة طوال فترة تطبيق التجربة. 
 (8) ،(1) مرف 

 :يعلى الأت ركبةوقد إعتمدت الباحثة عند تطبيق التدريبات الم       
  للطرف العلوي والسفلى، حيث كان اللاعحب يحإدى المزج بين تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتريك

تححدريب أثقححال طححرف سححفلى مححع تححدريب بليومتريححك طححرف سححفلى، وهكححذا للطححرف العلححوي مححع مراعححاة 
التدريب وأن يكون البدء دائما بتدريبات الأثقال لإستثارة  يتشابه المجموعات العضلية المستخدمة ف

 دريبات البليومتريك.أكبر مجموعة عضلية يتم إستخدامها مباشرة في ت
  في نهاية الوحدة التدريبية تعطى تدريبات إطالة للحصول على الإسترخاء بهدف العودة بالعضلات

 إلى الحالة الطبيعية.  
 ( " قياسا  " بعديس:0)

البححححث التجريبيحححة  يبعحححد الإنتهحححاء محححن تنفيحححذ التجربحححة الأساسحححية للبححححث تحححم إجحححراء القياسحححات البعديحححة لمجمحححوعت   
بطة فححي جميححع المتغيححرات قيححد البحححث وقححد روعيححت نفححس الشححروط والظححروف ونفححس ترتيححب القيححاس التححي والضححا

 27، 23الموافححححق سححححبت وال جمعححححةال يوقححححد تمححححت هححححذه القياسححححات فححححي يححححومإتبعححححت فححححي القياسححححات القبليححححة 
 م.9/2379/

 " معا جا  "لإحصائيس:
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 إستخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالية: 
 .معامل الإرتباط - Tإختبار  -الإنحراف المعياري  -المتوسط الحسابي 

 عرض ومناقوس " نتائ :

 أولا: عرض " نتائ :
 (1)جدول 

" بدنيس " كفاءة تغير"  مدلا س " فرو  بين " قياس " قبلي و" بعدي  لمجموعس " تجريبيس في 
 وفاعليس " هجوم سبحث ومتغير"  " كفاءة " وظيفي"  قيد

 60ن =               
 

 " متغير" 
وحدة 
 " قياس

قيمس  ي" قياس " بعد " قياس " قبلي
 ع م ع م ) (

ر" 
تغي
م

 
اءة
 كف
"

 
دني
" ب

 س

 *61896 2861 666820 0826 99811 كجم " رجلين قوة عضلا 

 *98268 6800 98806 0801 81816 كجم قوة عضلا  " ظهر

 *9811 0809 6811 0801 6819 متر " ثبا  " وثب " عريض من
 *68862 08006 68161 08001 68686 سم " وثبس " سهميس

فاء
 " ك
ر" 
تغي
م

 ة
يفي
وظ
 "

 س

معدل إستهلاك "لاكسجين 
 *1822 611811 6906866 210891 6101810 ملل/دقيقس " مطل 

" حد "لاقصى لإستهلاك 
 ي" نسب "لأكسجين

ملل/دقيقس/
 *2811 0866 11811 1868 10810 كجم

 *1861 0890 9811 6802 8861 ملل/نبضس ي"لأكسجين " نبض
 *2816 1811 18811 8861 16801 نبضس/دقيقس معدل " تنفس
 *2816 8810 19801 8812 11821  تر/دقيقس " تهويس " رئويس
 *2886 111861 2961 161811 2010801  تر / ثانيس " سعس " حيويس

 *1816 0889 0801 0891 6811 درجه فاعليس " هجوم
 2821=  0.0.قيمس   " جدو يس عند مستوى دلا ه 
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للمجموعححححة  يوالبعححححد ي( وجححححود فححححروق دالححححة إحصححححائياً بححححين القياسححححين القبلحححح2يتضححححح مححححن جححححدول )
 . يوفاعلية الهجوم لصالح القياس البعد ةمتغيرات الكفاءة الوظيفيو  البدنيةالكفاءة التجريبية في متغيرات 

 (1جدول )
" بدنيس " كفاءة ين " قياس " قبلي و" بعدي  لمجموعس " ضابطس في متغير"  دلا س " فرو  ب 

 وفاعليس " هجوم                  سقيد " بحث ومتغير"  " كفاءة " وظيفي
 60ن =                           

 
 " متغير" 

وحدة 
 " قياس

قيمس  ي" قياس " بعد " قياس " قبلي
 ع م ع م ) (

  
غير"
مت

كفا
 "

ءة 
دني
" ب

 س

 *1821 0811 601811 0819 99811 كجم قوة عضلا  " رجلين
 *1819 2866 96819 0881 81811 كجم قوة عضلا  " ظهر

" وثب " عريض من 
 " ثبا 

 *9890 0809 6819 0800 6818 سم

 *08121 08088 68016 08011 68060 سم " وثبس " سهميس

فاء
 " ك
ر" 
تغي
م

 ة
يفي
وظ
 "

 س

"لاكسجين معدل إستهلاك 
 6809 201811 6111861 610811 6111811 ملل/دقيقس " مطل 

" حد "لاقصى لإستهلاك 
 6811 1801 10811 1821 09818 ملل/دقيقس/كجم ي" نسب "لأكسجين

 6806 0811 8809 0811 1801 ملل/نبضس ي" نبض "لأكسجين
 6861 1881 12888 1801 19861 نبضس/دقيقس معدل " تنفس

 0828 1816 10819 9861 16881  تر/دقيقس  رئويس" تهويس "
 0810 106811 2191811 128801 2116  تر / ثانيس " سعس " حيويس

 *1860 0802 2801 0860 6811 درجه فاعليس " هجوم

 2821=  0.0.قيمس   " جدو يس عند مستوى دلا ه 
للمجموعة  يوالبعد ي( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبل5يتضح من جدول )

، وعدم وجود فروق دالة يالبدنية وفاعلية الهجوم لصالح القياس البعدالكفاءة الضابطة في متغيرات 
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من قيمة )ت(  أكبرحيث كانت قيمة )ت( الجدولية  ةجميع متغيرات الكفاءة الوظيفي ياحصائياً ف
 المحسوبة. 

 (1جدول )
" كفاءة مجموعتين " تجريبيس و" ضابطس في متغير"  دلا س " فرو  بين " قياسين " بعديين  ل

 وفاعليس " هجوم س" بدنيس قيد " بحث ومتغير"  " كفاءة " وظيفي
  60=2=ن 6ن                          

 
 " متغير" 

وحدة 
 " قياس

قيمس  " مجموعس " ضابطس " مجموعس " تجريبيس
 ع م ع م ) (

ر" 
تغي
م

 
اءة
 كف
"

 
دني
" ب

 س

 *1820 0811 601811 2861 666820 كجم   " رجلينقوة عضلا
 *8816 2866 96819 6800 98806 كجم قوة عضلا  " ظهر

وثب " عريض من " 
 " ثبا 

 *2811 0809 6819 0809 6811 سم

 *0812 08088 68016 08006 68161 سم " وثبس " سهميس

فاء
 " ك
ر" 
تغي
م

 ة
يفي
وظ
 "

 س

معدل إستهلاك 
 *0800 201811 6111861 611811 6906866 /دقيقسملل "لاكسجين " مطل 

" حد "لاقصى لإستهلاك 
 *2801 1801 10811 0866 11811 ملل/دقيقس/كجم ي" نسب "لأكسجين

 *0888 0811 8809 0890 9811 ملل/نبضس ي" نبض "لأكسجين
 *2818 1881 12888 1811 18811 نبضس/دقيقس معدل " تنفس
 *2811 1816 10819 8810 19801 س تر/دقيق " تهويس " رئويس
 *2810 106811 2191811 111861 2961  تر / ثانيس " سعس " حيويس

 *1899 0802 2801 0889 0801 درجه فاعليس " هجوم

 2860=  0.0.قيمس   " جدو يس عند مستوى دلا ه 
مححوعتين ( وجححود فححروق دالححة إحصححائياً بححين كححل مححن القياسححين البعححديين للمج1يتضححح مححن جححدول ) 

قححححوة عضححححلات الظهححححر حيححححث أن قيمححححة )ت(  البدنيححححة ماعححححداالكفححححاءة التجريبيححححة والضححححابطة فححححي متغيححححرات 
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فححروق دالححة إحصححائيا بححين القياسححين البعححديين وجححود الجدوليححة أكبححر مححن قيمححة )ت( المحسححوبة كمححا يتضححح 
 المجموعة التجريبية. وفاعلية الهجوم لصالح  ةللمجموعتين التجريبية والضابطة متغيرات الكفاءة الوظيفي

 مناقوس " نتائ :-ثانيا 

للمجموعححححة  يوالبعححححد ي( وجححححود فححححروق دالححححة إحصححححائيا بححححين القياسححححين القبلحححح2يتضححححح مححححن جححححدول )
، القحدرة العضحلية( -قحوة عضحلات الظهحر -البدنيحة )قحوة عضحلات الحرجلينالكفحاءة التجريبية في متغيحرات 

الححححد الأقصححى لإسحححتهلاك الأكسحححجين  -سححجين المطلحححق)معحححدل إسحححتهلاك الأك ةمتغيححرات الكفحححاءة الوظيفيحح
السعة الحيوية(، وفاعلية الهجوم لصحالح  -التهوية الرئوية -معدل التنفس -يالنبض الأكسجين -يالنسب

 . يالقياس البعد

المسححتخدم  ركححبإلححى برنححام  التححدريب الم ةالبدنيححالكفححاءة متغيححرات  يوتعححزى الباحثححة تلححك الدللححة فحح       
وتتفحق نتحائ  هحذه الدراسحة محع  ةعلى قوة الظهحر وقحوة الحرجلين والقحدرة العضحلي يتأثير إيجاب حيث كان له
المنظم يإدى إلحى كفحاءة الجهحاز  يعلى أن التدريب الرياض م2000على محمود"  "مسعدما أشار إليه 

 ة العضلة على الإنقباض وبذل القوة. در ق يويظهر ذلك بصورة واضحة ومباشرة ف يالعضل
(28 :732 ) 

أن التححدريبات  (09م )Ebben, et al." 2000 وآ اارون"يبااين ويتفحق ذلححك مححع مححا أشححار إليحه "      
من أفضل التحدريبات المسحتخدمة لتحسحين القحدرات البدنيحة لأنحه محن خلالهحا يحتم الجمحع بحين فوائحد ركبة الم

 تدريبات المقاومة وتدريبات البليومتريك.
دراسححة ، (61) م2061 أحمااد علااى" ضااياء " اادين" راسححةد كححلا مححننتححائ  ويتفححق ذلححك أيضححاً مححع 

 Wilson, Murphy & Wolshe"ويلسن ومرفى و"  "ودراسة  ،(20) م2009علي " سيد علي" "
 ي( فححالبليححومترك)التححدريب بالأثقححال ت التححدريب  ركححبعلححى أهميححة إسححتخدام التححدريب الم (11) 6991  

 ضلية ومستوى الأداء المهارى.الع والقدرة تطوير مستوى القدرات البدنية كالقوة

ر"جيااك بااى. دوبيساااج مااى.  ، ودر"سااس(1) م2061"أحمااد جمااال وااعير"  نتححائ  دراسححةكمححا تتفححق 
علحى أن  (12م )B. RAJIĆ, M. DOPSAJ, C. PABLOS ABELLA" 2001إبايللا ساى

يجابيحححة فححح ركحححبإسححتخدام تحححدريبات الأثقحححال والبليحححومترك بأسحححلوب م قحححوة  تطحححوير ييسححاهم مسحححاهمة فعالحححة وام
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عنححححد إسححححتخدام تمرينححححات  ركححححبعضححححلات الححححرجلين للاعبححححين، وعلححححى ضححححرورة التركيححححز علححححى التححححدريب الم
 في تطوير الصفات البدنية. تأثيرالبليومترك والأثقال لما له من 

 يوالبعححد يبححين القياسححين القبلححة متغيححرات الكفححاءة الوظيفيحح يكمححا ترجححع الباحثححة الدللححة المعنويححة فحح
المنححتظم تتحسححن  يالمسححتخدم فتحححت تححأثير التححدريب الرياضحح يإلححى البرنححام  التححدريبللمجموعححة التجريبيححة 

أكسححيد الكربححون وتقححوى عضححلات التححنفس وتتحسححن السححعة  يعمليححة الإمححداد بالأكسححجين والححتخلد مححن ثححان
أقصحر وقحت ممكحن وذلحك  يالحيوية عن طريق قيام عضلات التحنفس بمهمحة زيحادة حجحم هحواء التحنفس فح

، وهذا بدوره يحإدى إلحى تقليحل عحدد محرات يمن عملية التنفس أثناء أداء النشاط الرياضتمشيا مع قصر ز 
 التنفس أثناء الراحة. 

الححى أنححه مححع إنتظححام التححدريب  م2000" بهاااء " اادين ساالامسوتتفححق هححذه النتححائ  مححع مححا أشححار إليححه "      
 ييتلقحاه الفحرد الرياضح يالحذ ينمما يإدى إلى تكيفه مع أنواع الجهد البد يتتحسن وظائف الجهاز التنفس

 (29: 73)الحيوية. تزداد السعه  يوبالتال
أن التحدريب الرياضحي المنحتظم  (11م )Carlavie, et al.  6999" "كاارلافى وآ ارون ويإكحد       

يقححاع ووظححائف القلححب يوظححائف الجهححاز التنفسححيححإثر علححى  ، وذلححك لحححدوث التكيححف كإسححتجابة للتححدريب وام
 الرياضي.

يعتبحر محن  ركحبأن التحدريب الم مBrad McGregor 2001" "بار"د مااكريجورف كمحا يضحي
الطحححححرق التدريبيحححححة الحديثحححححة فحححححي المجحححححال الرياضحححححي والتحححححي لهحححححا تحححححأثيرات كبيحححححرة علحححححى المتغيحححححرات البدنيحححححة 

 (722: 88)والكبار. والفسيولوجية على اللاعبين الناشئين 

فاعليحححة  يللمجموعححة التجريبيححة فحح يوالبعححد يكمححا تعححزى الباحثححة دللححة الفححروق بححين القياسحححين القبلحح
البدنيححه والكفححاءة الكفححاءة إلححي تحسححن متغيححرات أدي  يالمسححتخدم الححذ ركححبالهجححوم إلححى برنححام  التححدريب الم

 .تحسين فاعلية الهجوم يمما ساعد بدوره ف الوظيفيه قيد البحث

ضااياء " ،(21) م2001، وعماااد " سرسااى"يمحمااود حمااد"ويتفححق ذلححك مححع نتححائ  دراسححات كححل مححن     
علححى أهميححة إسححتخدام  (20) م2009علااي " ساايد علااي" دراسححة "، (61) م2061أحمااد علااى" " اادين

 تطوير مستوى الأداء المهارى. ي( فالبليومتركالتدريب المتنوع والمختلط )التدريب بالأثقال ت التدريب 
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أنحه  يفح (87) م6991محماد"  ي"نجالاء فتحا(، 82) م6990"ياسر نور " دين" ويتفق كل من 
العوامحححل الفسحححيولوجية المختلفحححة أدى ذلحححك إلحححى زيحححادة تحسحححن قياسحححات المسحححتوى  يكلمحححا إزداد التحسحححن فححح

 المهارى.

 يند على: يوبذلك يتحقق الفرض الأول والذ        
"توجد فرو  د" س إحصائياً بين " قياس " قبلي و" بعدي  لمجموعس " تجريبيس في متغير"        

" قدرة " عضليس(، متغير"  " كفاءة  -قوة عضلا  " ظهر -قوة عضلا  " رجلين) س" بدني" كفاءة 
" نبض  -ي" حد "لأقصى لإستهلاك "لأكسجين " نسب -)معدل إستهلاك "لأكسجين " مطل س " وظيفي

 " سعس " حيويس(، فاعليس " هجوم  صا ح " قياس -" تهويس " رئويس -معدل " تنفس -ي"لأكسجين
 " بعدي."

للمجموعة  يوالبعد ي( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبل5ول )يتضح من جد
القدرة العضلية(  -قوة عضلات الظهر -البدنية )قوة عضلات الرجلينالكفاءة الضابطة في متغيرات 

معدل إستهلاك  ةجميع متغيرات الكفاءة الوظيفي يوفاعلية الهجوم، وعدم وجود فروق دالة احصائياً ف
 -معدل التنفس -يالنبض الأكسجين -يالحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسب -المطلقالأكسجين 

 من قيمة )ت( المحسوبة.  أكبرالسعة الحيوية( حيث كانت قيمة )ت( الجدولية  -التهوية الرئوية
نحام  البدنية بالنسبة للمجموعحة الضحابطة إلحى البر الكفاءة متغيرات  يالباحثة هذه الدللة ف يوتعز        
حيححث إشححتمل علححى تمرينححات  ومبححاد المطبححق علححى المجموعححة الضححابطة ومححا يحتويححه مححن أسححس  يالتقليحد

 لتنمية عناصر اللياقة البدنية.
المحنظم والمقحنن يحإدى إلحى زيحادة  يأن التحدريب الرياضح م6991"محمد حسان عالاوى"وهذا ما أكده     

ة العضلة على إنتاج القوى سواء كانت حركيحة قدر  يويظهر ذلك بصورة مباشرة ف يكفاءة الجهاز العضل
 (.728 -728: 28) يأو ثابتة أو مميزة بالسرعة كما يزيد من سرعة الإنقباض العضل

المطبحححق علحححى المجموعحححة  يفاعليحححة الهجحححوم إلحححى البرنحححام  التقليحححد يكمحححا تعحححزو الباحثحححة الفحححروق فححح      
 .يوخطط مهاريالضابطة وما يحتويه من تدريب 

يهحدف أساسحاً إلحى  يالتدريب الرياض ن( أ2) م2998"أبو " علا أحمد عبد " فتاح" ا ما أكده وهذ       
 . الجهد المبذول يرفع مستوى الأداء المهارى مع الإقتصاد ف
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متغيحححرات الكفحححاءة  يفححح يوالبعحححد يوتعحححزو الباحثحححة عحححدم وجحححود فحححروق معنويحححة بحححين القيحححاس القبلححح 
إلححى  الأكسححجينزيححادة وسححرعة توصححيل  يفحح يلجهححاز التنفسححقححدرة ا يإلححى عححدم حححدوث تحسححن فحح ةالوظيفيحح

علححى الإسحتفادة مححن كميحة الأكسححجين الواصحل اليهححا  يالعضحلات بالإضححافة الحى عححدم قحدرة الجهححاز العضحل
 كاملة.

 يند على: يبشكل نسبى والذ يوبذلك يتحقق الفرض الثان        
" كفاءة لمجموعس " ضابطس في متغير"  "توجد فرو  د" س إحصائياً بين " قياس " قبلي و" بعدي     

 س" قدرة " عضليس(، متغير"  " كفاءة " وظيفي -قوة عضلا  " ظهر -)قوة عضلا  " رجلين س" بدني
" نبض  -ي" حد "لأقصى لإستهلاك "لأكسجين " نسب -)معدل إستهلاك "لأكسجين " مطل 

عليس " هجوم  صا ح " قياس " سعس " حيويس(، فا -" تهويس " رئويس -معدل " تنفس -ي"لأكسجين
 " بعدي."
( وجححود فححروق دالححة إحصححائياً بححين كححل مححن القياسححين البعححديين للمجمححوعتين 1يتضححح مححن جححدول ) 

(، القحححدرة العضحححلية -البدنيحححة )قحححوة عضحححلات الظهحححر والحححرجلينالكفحححاءة التجريبيحححة والضحححابطة فحححي متغيحححرات 
الححححد الأقصححى لإسحححتهلاك الأكسحححجين  -طلحححق)معحححدل إسحححتهلاك الأكسححجين الم ةمتغيححرات الكفحححاءة الوظيفيحح

السعة الحيويحة(، وفاعليحة الهجحوم لصحالح  -التهوية الرئوية -معدل التنفس -يالنبض الأكسجين -ةالنسب
 المجموعة التجريبية. 

بححين المجمححوعتين التجريبيححة والضححابطة  البدنيححةالكفححاءة فححي متغيححرات وتعححزو الباحثححة هححذه الفححروق         
إشتمل على تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتريك مما أثر  يالمستخدم والذ ركبدريب المإلى برنام  الت

 البدنية قيد البحث.الكفاءة إيجابياً على متغيرات 
على أن البرنام  التدريبي باستخدام  (1م )2060"إ هام حسانين"  نتائ  دراسةحيث تإكد 

 .لدي لعبات رمي الرمح ات البدنيةبعض المتغير  علىالتدريب المتباين له أثر إيجابي 

 ركححبعلححى أن التححدريب المم Brad McGregor "2001"باار"د ماااكريجور كمححا يإكححد أيضححاً 
المتغيححرات البدنيححة تحسححين تححأثيراً علححى  هيعتبححر مححن الطححرق التدريبيححة الحديثححة فححي المجححال الرياضححي وأن لحح

 (722: 88للاعبين الناشئين والكبار. )
على أن  مSmilios, et al.  2001"سميليوث وآ رونا أشار إليه كل من "ويتفق ذلك مع م      

 (28: 88) له تأثيراً إيجابياً على تطوير القوة بأنواعها. ركبالتدريب الم
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تنوعت  يوالذ ركبإلى برنام  التدريب الم ةالكفاءة الوظيفي في متغيراتالفروق كما تعزو الباحثة       
 .ةالكفاءة الوظيفي على متغيراتتدريباته مما أثر إيجابياً 

إلى أن الإتجاهات الحديثة في التدريب  (01م )Donald chu 7995" دونا د ووحيث يإكد "
الرياضي تتجه تجاه التعددية فحي إسحتخدام أسحاليب وطحرق متنوعحة للتحدريب الرياضحي مثحل دمح  تحدريبات 

مقارنحححة  ركبحححةت جحححدوى التحححدريبات المالمقاومحححة محححع تحححدريبات الأثقحححال ويضحححيف أن الدراسحححات الحاليحححة أثبتححح
 بالطرق الفردية )تدريبات المقاومة أو تدريبات الأثقال( كل على حدة.

م، "محماود " مادبو ى" 6991"جماال عباد " ملاك"  ويتفق ذلك مع ما توصلت إليه دراسات كحل محن     
الراحححة  ييعمححل علححى خفححض معححدلت دقححات القلححب فحح يأشححارت إلححى أن التححدريب الرياضحح يوالتحح م6999

 (738: 25( )787: 77. )يوالتنفس يوتحسين عمل الجهازين الدور  يوتحسين الدفع القلب

فاعليححة الهجححوم بححين المجمححوعتين التجريبيححة والضححابطة إلححى البرنححام   يالفححروق فحح ةوتعححزو الباحثحح
بحدوره  ممحا حسحن قيحد البححث ةوالكفحاءة الوظيفيح ةالبدنيحالكفحاءة إلحي تحسحن متغيحرات المستخدم حيث أدي 

 ةعلححى تعححديل الواجححب الخططححي عنححد إتخححاذ المنافسححة مواقححف مختلفحح هومكححنهم مححن القححدر  فاعليححة الهجححوم
 وسريعة مع تغيير وضع الجسم سواء للخداع أو بداية لهجمة جديدة. 

يهححدف أساسححاً  يأن التححدريب الرياضحح (2) م6998"أبااو " عاالا أحمااد عبااد " فتاااح" وهححذا مححا أكححده         
تسححححهم تحسححححن  ةالمقننحححح ةالجهححححد المبححححذول، والبححححرام  التدريبيحححح يوى الأداء مححححع الإقتصححححاد فححححإلححححى رفححححع مسححححت

 مما يإدى إلى إرتفاع الحالة التدريبية للاعبين وتحسن مستوى الأداء.  ةالمتغيرات الفسيولوجي

 ,Duthie, G.M., Young, W.B. and Aitken" وآ ارون "ديوثى  دراسحة نتائ وتإكد 

D.A .2002( 01م) ،ساميليوث وآ اروندراسحة "ئ  نتحا Smilios, et al. "2001( 10م) ،  نتحائ
" " صااافيمحمااد "دراسححة ، نتححائ  (01م )Clark, et al. 2001"كاالارك وآ اارون " دراسححة كححل مححن

"إ هااااام دراسححححة نتححححائ  ، (61م )2066" باااادوي"سااااهام قاساااام"، "هاااادى دراسححححة نتححححائ  ، (21م )2009
بحرام  التحدريب  يفح ركحبليحة إسحتخدام أسحلوب التحدريب المعلى أهمية تأثير وفاع (1م )2060حسانين" 

 .على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهاري يالرياض
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، (29) م2002"مصااطفى نصاار" (، 1)م 2001إنتصااار " وااحا  مصااطفي" ويتفححق كححل مححن " 
العوامححل  يأنححه كلمححا إزداد التحسححن فحح يفحح( 87م )John Hellman's 6999جااون هليمااانس 

 . يولوجية المختلفة أدى ذلك إلى زيادة تحسن المستوى المهارى والخططالفسي
( أن التحححدريب 28) م2000"محمااد حسااان عاالاوى" و "أباااو " عاالا أحمااد عباااد " فتاااح" ويححذكر  

 الفسيولوجية وهذا بدوره يساعد على تحسن الأداء. يالمنتظم يعمل على تحسن النواح
( أن إستخدام 21) م2001"" سرسى وعماد ،حمدي ود"محمويتفق أيضاً مع ما أشار إليه        

 مستوى الأداء.  إيجابياً على تأثيرًا بليومتريك( أثرت – )أثقال ةالمختلط تدريباتال
 يند على: يوبذلك يتحقق الفرض الثالث والذ       

غير"  "توجد فرو  د" س إحصائياً بين " قياسين " بعديين  لمجموعتين " تجريبيس و" ضابطس في مت   
" قدرة " عضليس(، متغير"  " كفاءة  -قوة عضلا  " ظهر -)قوة عضلا  " رجلين س" بدني" كفاءة 
" نبض  -ي" حد "لأقصى لإستهلاك "لأكسجين " نسب -)معدل إستهلاك "لأكسجين " مطل  س" وظيفي

جموعس " سعس " حيويس(، فاعليس " هجوم  صا ح " م -" تهويس " رئويس -معدل " تنفس -ي"لأكسجين
 " تجريبيس."

 "لاستنتاجا :

جر"ء"  " بحث وعرض ومناقوس " نتائ  توصل  " باحثس  لاتي:  في حدود أهد"ف وفروض و" 

قوة  -البدنية )قوة عضلات الرجلينالكفاءة إلى تحسين متغيرات  ركبأدى برنام  التدريب الم .7
 القدرة العضلية(. -عضلات الظهر

)معدل إستهلاك  ةين متغيرات الكفاءة الوظيفيإلى تحس ركبأدى برنام  التدريب الم  .2
معدل  -يالنبض الأكسجين -يالحد القصى لإستهلاك الأكسجين النسب -الأكسجين المطلق

 السعة الحيوية(. -التهوية الرئوية -التنفس

 إلى تحسين فاعلية الهجوم. ركبأدى برنام  التدريب الم .0
 " توصيا :

ستنتاجاته توصى  " باحثس بما يلي: في ضوء أهد"ف " بحث و" 
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 المبارزةالمقترحة بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية على لعبى  ركبةتطبيق التدريبات الم .7
 قيد البحث. ةالبدنية والكفاءة الوظيفيالكفاءة متغيرات لدورها في تحسين 

 .المركب إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة بإستخدام التدريب .2
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 م.2338جامعة طنطا، 



- 831 - 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الأولالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

: أسححس ونظريححات التححدريب الرياضححي، دار الفكححر العربححي، القححاهرة، بسطويسااي حماادأبسطويسااي  -8
 م.6991

 .م7998 العربي، القاهرة، فسيولوجيا الرياضة، دار الفكر بهاء " دين إبر"هيم سلامس: -9
)لكتحححات الحححدم(، دار الفكحححر  البحححدنيفسحححيولوجيا الرياضحححة والأداء  :سااالامهبهااااء " ااادين إبااار"هيم  -73

 م.2333، القاهرة، يالعرب
: أثر إستخدام التمرينحات العلاجيحة علحى تحسحين بعحض وظحائف الجهحاز " ملك فارس جمال عبد -77

الة دكتحوراة غيحر منشحورة، كليحة التربيحة الرياضحية والقحدرات البدنيحة للمحدخنين، رسح يالتنفسح يالدور 
 م.7991ببورسعيد، جامعة قناة السويس، 

لححبعض المتغيححرات الخططيححة علححى نتححائ  المباريححات  يتححأثير برنححام  تححدريب :مجااديسااامح محمااد  -72
للاعبححححي الفريححححق القححححومي لسححححلاح سححححيف المبححححارزة، رسححححالة دكتححححوراة غيححححر منشححححورة، كليححححة التربيححححة 

 م. 2331المنصورة،  الرياضية، جامعة

 ، القاهرة.ي، مطبعة المعادالبيولوجي: الرياضة ومباد  م(6991)سعد كمال طه  -78

سلسلة أساسيات علم وظائف  :سعد كمال طه، إبر"هيم يحيى  ليل، حامد محمد عثمان -78
 م2338 السعادة، القاهرة،(، الجزء الثالث، مكتب الفسيولوجيالعضاء )

تأثير استخدام أسلوب التدريب المتباين  م(:2066)ب وبي يسهام قاسم سعيد، هدى بدو  -72
، مجلة كلية بعض القدرات البدنية والوظيفية بالكرة الطائرة باختلاف فترات الراحة في تطوير

 التربية الرياضية، جامعة ديالى، بغداد، العراق.

لتنمية والثنائي والمختلط التدريب المركب بالعمل الطرفي الأحادي ضياء " دين أحمد علي:  -75
القوة العضلية وتأثيرها على بعض المهارات الأساسية لناشئي كرة اليد، رسالة دكتوراة غير 

 م.2372منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا 

 –تحمل القوة  –القدرة  –الموسوعة العلمية في التدريب القوة : وآ رونطلحس حسام " دين،  -71
 م.233 القاهرة،اب للنشر، مركز الكتتمرين مصور، 833المرونة، 



- 838 - 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الأولالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

تدريب الأثقال )تصميم برام  القوة وتخطيط  عبد " عزيز أحمد عبد " عزيز، ناريمان "  طيب: -78
 م.2332الموسم التدريبي( مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 

، منشححححأة المعححححارف، 72التححححدريب الرياضححححي " نظريححححات ح تطبيححححق " طعصااااام عبااااد "  ااااا  :  -79
 م.2338الإسكندرية، 

تحححأثير برنحححام  تحححدريبي لتنميحححة القحححدرة العضحححلية للحححرجلين والحححذراعين باسحححتخدام  " سااايد علاااي:علاااي  -23
بالأثقال الحرة بالأثقال على بعحض المتغيحرات الهجوميحة لناشحئي كحرة السحلة  ةالبلوميتريالتمرينات 

سحححنة، رسحححالة دكتحححوراة غيحححر منشحححورة، كليحححة التربيحححة الرياضحححية ببورسحححعيد، جامعحححة قنحححاة 75تححححت 
 م.2339 السويس

(، المركز العربي للنشر، الثانيفسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة، )الجزء  :" قطمحمد "حمد  -27
 م.2332القاهرة 

 م.7992القاهرة ، المعارف،دار  ،5ط ي،الرياضعلم التدريب  :علاوىمحمد حسن  -22

 م.7998القاهرة ،، 78، منشأة المعارف، طيعلم التدريب الرياض :علاوىمحمد حسن  -28
، دار الفكر 2فسيولوجيا التدريب الرياضي، ط عبد " فتاح:أحمد  أبو " علاد حسن علاوي، محم -28

 م.2333القاهرة،  ،العربي
تأثير اسحتخدام التحدريب المتبحاين علحى بعحض المتغيحرات م(: 2009)إبر"هيم  يمحمد سعيد " صاف -22

 اضية، جامعة المنيا. البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة، رسالة ماجستير، كلية التربية الري
: تحححأثير برنحححام  مقتحححرح علحححى بعحححض المتغيحححرات البدنيحححة والفسحححيولوجية " مااادبو ىمحماااود إبااار"هيم  -25

ومجموعحححة مهحححارات البححححرم محححن أسححححفل للمصحححارعين، رسحححالة دكتححححوراة غيحححر منشححححورة، كليحححة التربيححححة 
 م. 7999الرياضية ببورسعيد، جامعة قناة السويس، 

 الأثقحال والبليحوميترك تحدريبات اسحتخدام: " سرساى " فتااح عباد عمااد ،" كريم عبد حمدي محمود -21
 المهحارى الأداء ومسحتوى البدنيحة بعحض القحدرات علحى وتأثيرهحا المتفجحرة القحوة لتطحوير والمخحتلط



- 839 - 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الأولالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

 الرياضحية التربيحة كليحة ،28 العحدد وتطبيقحات، نظريحات مجلحة بححث منشحور، الكاراتيحه، لناشحئي
 .م2335الإسكندرية،  جامعة للبنين،

: المدخل إلى علم التدريب الرياضي، دار جامعة المنصورة للطباعة والنشحر مسعد على محمود -28
  .2333والتوزيع، المنصورة، 

برنام  تدريبي مقترح على تنمية بعض الصفات البدنية وفعالية  تأثيرنصر: مصطفى محمد  -29
بية الرياضية بنين، الأداء المهاري لناشئ الملاكمة، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التر 

 .م2332جامعة المنصورة، 

مقترح لبعض العناصر البدنية على المستوى المهارى  يأثر برنام  تدريب نبيل محمد فوزي: -83
سلاح الشيش، رسالة دكتوراه غير منشورة، كلية  يوبعض القياسات الوظيفية والجسمية للاعب

 م.7995التربية للبنين، جامعة حلوان، 
الححدم  ي: أثححر تححدريبات الهيبوكسححيك علححى نسححبة تركيححز حححامض اللاكتيححك فححمحمااد ينجاالاء فتحاا -87

قيححر،  يووظححائف الرئححة، رسححالة ماجسححتير مجححازة غيححر منشححورة، كليححة التربيححة الرياضححية للبنححين بححأب
 م7995جامعة السكندرية، 

مقترح لتنمية بعض الصفات البدنية والعضلية  ي: تأثير برنام  تدريبياسر على نور " دين -82
للسباحين، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية  الهيبوكسيك يخدام التنبيه الكهربباست

 م. 7998الرياضية للبنين، جامعة حلوان، القاهرة، 

 " مر"جع "لأجنبيس: –ثانيا 
33- Brad McGrego : the application of complex training for the development 

of explosive power, Journal of Strength and Conditioning Research, 

211000(3), pp: 301. 

88- Blakey, J. B. and Southard, D. :The combined effect of weight 

training and plyometrics on dynamic leg strength and leg power. 

Journal of Applied Sports Science Research 7981 7, 78-75 

31- Clark RA, Bryant AL, Reaburn P.  :The acute effects of a single set 

of contrast preloading on a loaded countermovement jump training 

session, J Strength Cond Res. 2110 Feb;21(0):002-0. 

javascript:AL_get(this,%20'jour',%20'J%20Strength%20Cond%20Res.');


- 873 - 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الأولالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

30- Donald chu: explosive power & strength “complex training for 

maximum results, human kinetics, London,7995. 

33- Duthie, G.M., Young, W.B. and Aitken, D.A. : The acute effects of 

heavy loads on jump squat performance: an evaluation of the complex 

and contrast methods of power development, Journal of Strength and 

Conditioning Research2112, 00 (0) pp: 131-135. 

35- Ebben, William :Complex training a brief review, Journal of sport 

science and medicine, Vol.0, USA,2112. 

33- Ebben, W. P., Watts, P. B., Jensen, R. L. and Blackard, D.O.: EMG 

and kinetic analysis of complex training exercise variables. Journal of 

Strength and Conditioning Research ,2333،78(8), 827-825. 

01- Field, r. W, Roberts, s.o: Weight training, Grow-Hil , New York, 

USA, 1002. 

00- John Hellmans : Altitude training and the use of hypoxicator, the New 

Zealand Coack Magazin, Spring 7888 

02- RAJIĆ, M. DOPSAJ, C. PABLOS ABELLA :THE INFLUENCE OF THE 

COMBINED METHOD ON THE DEVELOPMENT OF EXPLOSIVE 

STRENGTH IN FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS AND ON THE 

ISOMETRIC MUSCLE STRENGTH OF DIFFERENT MUSCLE GROUPS, 

Physical Education and Sport Vol. 2, No 0, 2110, pp. 0 - 02 

88- Smilios Ilias, Theophilos Pilianidis, Konstantinos Sotiropoulos, 

Manolis Antonakis, Savvas P Tokmakidis : Short-term effects of 

selected exercise and load in contrast training on vertical jump 

performance, J Strength Cond Res. 2111 Feb ;03 (0): Greece 

88- Travis Hansen: The speed encyclopedia, Lulu.com,2378. 

01- Wilson, G. J., Murphy, A. J ., Wolshe, A. D.,: performance Benefits 

from weight and plyometric training Effects of Initial Strength Coching 

and Sport, Science, Journal, Rome, 0333. 

 :مصادر الانترنت-ىالثا  

00- https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/72888889 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12884889

