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 التطويمي باستخدام العجمة الدوارة عمى بعض المتغيرات تدريبات الحمل الزائد تأثير 
 ومستوي أداء الطعن والهجمة الطائرة لناشئ سلاح سيف المبارزة البدنية 

 عبد المجيد محمد سلامد و * محم
 المقدمة ومشكمة البحث:

جميع دورات الألعاب واحدة من الرياضات القميمة التي ظيرت في تعتبر المبارزة رياضة 
 الأولمبية. 
رياضة المبارزة لمختمف مكونات المياقة البدنية وبنسب مختمفة فيما بينيا وفقا لنوع  تحتاجو 
ظير حيث تمطمب بدني ىام في رياضة المبارزة، تعتبر المميزة بالسرعة  القوةو  المستخدم.السلاح 
في اليجوم والتي تتطمب مباغتة الخصم قبل أن الطعن واليجمة الطائرة ميارتي أداء عند  أىميتيا

 يقوم بإجراء الوسائل الدفاعية اللازمة لمنع تسجيل لمسة.
الكثير من ميارات المبارزة  نأ Koutedakis, et al. (0771)كوتداكيس وآخرونويرى

تعتمد إلى حد كبير عمى سرعة الأداء نحو المنافس بشكل مفاجئ وىذا يتطمب قوة عضمية تنطمق 
 (981: 91)دفعة واحدة بأقصى جيد في فترة زمنية وجيزة. 

إلى أن تدريبات القوة يجب استخداميا في  Robert Price, (2111) روبرت برايسويشير
ويجب أن يكون استخداميا بيدف تطوير القوة المميزة بالسرعة مع عدم  د،شديالمبارزة بحذر 

حدوث تأثير سمبي عمى عنصري المرونة والرشاقة والذين يعتبرا من العناصر البدنية اليامة في 
 (6: 49)المبارزة. رياضة 

ن المبارز يبذل مجيود شاق في النزال، ويتطمب ذلك أ(0777إبراهيم نبيل )ويشير 
وية وسريعة ويتحقق ذلك من خلال تنمية القوة المميزة بالسرعة، حيث أن طبيعة الأداء عضلات ق

في معظم الميارات يعتمد إلى حد كبير عمى سرعة الأداء بشكل مفاجئ متصفاً بالقوة من أجل 
 (11: 9)الانقضاض نحو المنافس مثل حركة الطعن. 

                                           

مدينة جامعة  –كمية التربية الرياضية -نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية بقسم  مدرس *
 السادات
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حركتيالطعن استخدام  والتي تظير بوضوح عندوالانفجارية،السريعة  بالحركاتتتميز المبارزة ف
lunge واليجمة الطائرةflecheيمدفع الخصم تكتيكبغرض أو  مباشرة،لمسةتسجيل لمحاولة ك

 (48). ثانويجراء لإإعداد كخطأ أو لارتكاب 
عالية وتعتمد بشكل كبير عمى الحركات  شدةنظرًا لأن المبارزة ىي رياضة ذات و 

لدي ( RFD)زيادة معدل تطوير القوة  بغرضيجب أن يكون تدريب القوة لذا ،الانفجارية
بالتعبير عن مستويات عالية من القوة  لممبارزينتسمح  تدريبية حديثةطرق المبارزين،والبحث عن 
التي  القوةالخضوع لفترات من تدريبات  يمعمييجب  ىذا،من أجل تحقيق و في أقصر وقت ممكن. 

 (8: 42) زة.رياضة المبار عكس طبيعة ت
 Eccentric Overloadالتطويميالحمل الزائد تدريبات ان ( 2120) صابرعمرو يشير و 

Training  العجمة الدوارة باستخدامFlywheel ، باىتمام كبير في المجال  تحظيأصبحت
الرياضي، حيث يسمح لمرياضي بالانتقال بقدراتو القصوى من القوة العضمية إلى مستويات 

 (11: 2)متقدمة.
تدريبات الحمل بدايات ممارسة ان  Timmins et al. (2103)تيمينز واخرون ويشير 

عمماء الرياضة اخضاعيا  بدأثم الأثقال،كمال الأجسام ورفع  صالاتفي كانت التطويميالزائد 
 الرياضية،برامج الفرق  لمتجريب العممي لاستكشاف فوائدىا المتعددة، ثم أصبحت جزء رئيسي من

 (1: 46). متطورةأساليب بحاليا إلي ان أصبحت تنفذ
 (RTالمقاومة )ان تدريبات Franchi, et al. (2102)فرانشي واخرون كلا من يشيرو 

( أنواع مختمفة من الحركات العضمية، المركزية )تقصير( 3يمكن تنفيذىا من خلال )
concentric )اللامركزية )تطويل ،eccentric ية( ، الآيزومترية )متساوisometric وتحدث ،

عندما تنتج  ةالتطويميتحدث الأفعال و تقصيرىا؛عندما تنتج العضمة القوة أثناء الحركة المركزية 
عندما تنتج العضمة قوة  (المتساويةالآيزومترية)وتحدث الإجراءات  استطالاتيا؛العضمة القوة أثناء 

 (624: 92).تغير في طولياحدوث دون 
تم افتراض أن  الإجراءات الثلاث،من بين ىذه ان Schoenfeld, (2104 )شونفيمد ضيفوي  

يتم دعم ىذه الفرضية من خلال النتائج التي و . عند تحسينالقوة العضميةىي الأىم  ةالتطويميالحركات
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في تخميق البروتين العضمي وزيادة  حدوث مستويات أعمية تؤدي إلى التطويمي دريباتالتتفيد بأن 
 (1: 43)ية.المركز  التمريناتارات الابتنائية داخل الخلايا والتعبير الجيني مقابل أكبر في الإش
الانقباض ان Friedmann-Bette, et al. (2101)فريدمان بيت واخرون ويشير 

الانقباض أيضًايُعرف و تحت الحمل. نشطة لمعضمة، حيث يتم اطالتيا ىو حركة  التطويمي
لمقاومة وكل رفع  القديمة،كمال الأجسام بالمدرسة  صالاتفي "، negativesالسمبي باسم "التطويمي

 .ابداخميلامركزي)تطويمي( عنصر  ايبفي صالة الألعاب الرياضية سيكون  اقوم بين
حيث ،basic squatأثناء القيام بتمرين القرفصاء الأساسي  المثال،عمى سبيل ويضيف انو 

)المعروف أيضًا التطويميفإن التدريب  ذلك،مركزي عند النزول. ومع لاتعمل العضلات بشكل 
( يستخدم عادة accentuated eccentric loadingالمركّز التطويميالتحميل  - AELباسم 

يمكن أن يتخذ ىذا و . الرفعمن اللامركزي مجموعة متنوعة من الوسائل لزيادة التحميل عمى الجزء 
ود أسباب عممية أكثر من بعضيا مع وج مختمفة،أشكالًا )المركز( الشديد  التطويميالتحميل 
 (849: 96)الآخر.

طريقة  انGiovanni Fiorilli, et al. (2121 )جيوفاني فيوريممي واخرون ويشير 
التدريب المتغيرة و المقاومة لجمعيا فوائد كلا من فعاليتيا تعزي بالقصور الذاتي العجمة الدوارة 

 (493: 92).بالحمل الزائد التطويمي
محركات لبالقصور الذاتي العجمة الدوارة استخدام أداة ان ( 2120) صابرعمرو ويشير 

إلى تحسينات أكبر في الأداء مقارنةً بالتدريب يؤدي متعددة الاتجاىات في ظروف رياضية معينة 
العجمة الدوارة طبقو يالحمل الزائد الذي يتمحور حول البيئة والذي  ،فاستخدام تدريبالتقميدي

عامة وفى الألعاب الجماعية  لمرياضيينتحفيز التكيفات العصبية إلى  الذاتي،بالقصور 
 (11: 2).التصويبوعمى وجو الخصوص دقة  مياراتيم،تحسين بالإضافة إلي ،خاصة

 الرياضيان Maroto-Izquierdo, et al. (2105 )ماروتوايزكواردو واخرون ويشير 
ىذا يعني أن و . يالإبطائيعاود استخداميا ثم  ،يالتسريعيستخدم القوة أولًا  الدوارة،العجمة تدريب في 

 ميتقصير العضمرحمتيالانقباض بالي أي ف"،رجوعالو "السحب  تيحركلامن ىناك مقاومة ثابتة في ك
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لذلك لا  ثابتًا،يكون الوزن  التقميدية،مع الأوزان بينما (. اللامركزي) والتطويل العضمي( ي)المركز 
 (933: 42).الانقباض بالتقصير العضمي )المركزية( يتم الشعور بالمقاومة إلا في مرحمة

يشعر ،القرص الدوارمع تدريب انو  Festa, et al. (2107)فيستا واخرون ويضيف 
ثم لإبطاء زخم  ،القرصلتدوير  وستخدم قوتحيث ي. عند الصعود وعند التقرفصبمقاومة  الرياضي
المركزية  تينمن المرحم التحفيز المستمر لمعضلات في كلابزيادة ىذا يسمح و . القرص

 (682: 93)مركزية.اللاو 
والتي يطمق عمييا تجاريا صندوق كي العجمة الدوارة ان أداة ( 2120) صابرعمرو ويشير 

kBox  ـ أداة بسيطة وسيمة التصنيع، حيث انيا عبارة عن صندوق خشبي، وحبل مزدوج، وبار
 (11: 2).)بأثقال متعددة(يعمق في نيايتو قرص دوار بو بكرة حديدية، حديدي صغير 

لاحظ أن سلاح سيف المبارزة لسنوات طويمة،  ناشئمن خلال خبرة الباحث في تدريب و 
تنمية الجانب مع ييتموا بتنمية المتطمبات البدنية الخاصة جنبا إلى جنب المبارزةلا بعض مدربي 

. اذاتي لمبارزةىو ا لممبارزةمقولة أن أفضل تدريب مدربي المبارزة بين  يتردد بكثرةحيثالميارى، 
 حركاتنجد إنيا تماثل في المبارزة واستنادىم في ذلك إلى إننا لو لاحظنا حركات القدمين 

بعض الصواب والخطأ، فتكرار الأداء قد يعمل عمى تحسين  ايشوبيوىذه المقولة  البميومتريك.
لكن قد ينتج عنو و ، اء المياريالأد، والذي قد يؤدى بدورة إلى تحسين لممبارزينالذاكرة العضمية 

بالممل لتكرار الأداء اليومي حيث يتم التركيز عمى مجموعات عضمية بعينيا قد  المبارزينشعور 
تفتقر إلى التكامل العضمي للأداء، ومن ىنا تأتى أىمية التنوع في استخدام أشكال وأنماط التدريب 

. وفى ىذا الصدد تخدام العجمة الدوارةتدريبات الحمل الزائد التطويمي باسالمستخدمة ومنيا 
لا يكفي  اإلى أن التدريب عمى الميارة وحدى (2110) كمال عبد الحميد وصبحي حسانينيشير

لتحسين ىذه الميارة والحصول عمى نتائج مثمرة، حيث أنو بجانب تنمية الميارة لابد من تنمية 
 (93 :1الحركية الخاصة بالميارة نفسيا. )البدنية و القدرات 

 تيح لو من دراسات سابقة تناولت ىذا الاتجاه، لاحظأعمى ما  الباحثومن خلال اضطلاع 
او ما يطمق عمييا صندوق العجمة الدوارة أداة عدم وجود دراسة عربية استخدمت  في حدود عممو،

ي )بالتطويل( كانت فمركزي لاوان الدراسات التي تناولت التدريب ال ،المبارزةفي رياضة kBoxكي 
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 Suarez-Arrones, et al. (2106( )22)واخرون  سواريز ارونيسدراسة رياضات اخري ك
تكوين الجسم والقوة وأداء العدو عمى  بالقصور الذاتيالتطويميتدريبات الحمل الزائد بعنوان تأثير 

اجراء ( ناشئ كرة قدم، وتم 92وبمغ قوام العينة )، استجابةً لموسم تنافسي كامل من تدريب كرة القدم
مدمجا مع لكرة القدم  التقميديبرنامج التدريب وكان من اىم النتائج ان ، ( أسبوع42التغيرات لمدة )

عمى تعزيز التغيرات الإيجابية في تكوين ين قادر بالحمل الزائد بالقصور الذاتي  التطويميالتدريب 
ن الإصابات في لاعبي الجسم والعوامل البدنية ذات الصمة بالأداء عمى أرض الممعب والوقاية م

Francisco Javier, et al. (2106 )فرانسيسكو جافير واخرون دراسة و  .كرة القدم النخبة
الأحادي والثنائي عمى تضخم وقوة العضلات التطويميتدريبات الحمل الزائد بعنوان تأثير  (03)

( رياضي 42الجماعية، وبمغ قوام العينة )عبي الفرق للاومحدداتيا والقدرة عمى تغيير الاتجاه 
تدريبات الحمل تمجموعتين تجريبيتين، المجموعة التجريبية الاولي مارسناشئ، تم تقسيميم إلي 

 flywheelبالقصور الذاتي العجمة الدوارة بطريقة لأحادية )الاندفاع الجانبي( االتطويميالزائد 

inertialالثنائية )نصف القرفصاء( التطويميريبات الحمل الزائد تدت، المجموعة التجريبية الثانية مارس
وكان من اىم ، ( أسابيع6وذلك لمدة )، flywheel inertialبالقصور الذاتي العجمة الدوارة بطريقة 

ؤدي إلى تحسينات كبيرة تالأحادي والثنائي التطويميتدريبات الحمل الزائد النتائج ان ستة أسابيع من 
عمى الرغم من أن التدريب الأحادي يبدو ، لسفمية والأداء الوظيفيفي حجم عضلات الأطراف ا

 ,Luca Festaلوكا فيستا واخرون دراسة و أكثر فعالية في تحسين أداء القدرة عمى تغيير الاتجاه.

et al. (2107( )01)  عمى الاقتصاد في الجري للاعبي العجمة الدوارة بعنوان تأثير تدريبات
( أسابيع، 8( لاعب تحمل من اليواة، وبمغت مدة البرنامج )41م العينة )التحمل اليواة، وبمغ قوا

، الحد الأقصى لاستيلاك 1RMوكان من اىم النتائج حدوث تحسن في اقصى تكرار لمرة واحدة 
 Joeyجوي برين واخرون دراسة و  وفى متغيرات التكوين الجسمي. VO2maxالاكسجين 

Brien, et al. (2121( )06)  بطرقمتنوعة عمى القوة التطويميتدريبات الحمل الزائد تأثير بعنوان
( لاعبة كرة سمة من اليواة، تم 42والسرعة والقدرة والرشاقة للاعبات كرة السمة، وبمغ قوام العينة )

تدريبات لاعبة( مارسن  99تقسيمين إلي مجموعتين تجريبيتين، المجموعة التجريبية الاولي )
، المجموعة flywheel inertialبالقصور الذاتي العجمة الدوارة ة قير بطالتطويميالحمل الزائد 
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 "Gym Broبطريقة جيم برو"التطويميتدريبات الحمل الزائد لاعبات( مارسن  1التجريبية الثانية )
( أسابيع بواقع وحدتين تدريبيتين أسبوعيا، وكان من اىم 2المعتمدة عمى الإيقاع، وذلك لمدة )

واستطاعت تدريبات ، إيجابية في تحسين القوة العضمية تيقتين اظيرا تحسيناالنتائج ان كلا الطر 
ان تتفوق في اختبار القدرة )الوثب العمودي(، واختبار التسارع )زمن  بالقصور الذاتيالعجمة الدوارة 

ان تتفوق في اختبار المرونة )الجموس والوصول(،  جيم برو بينما استطاعت تدريبات، م(92عدو 
دراسة و وعدم حدوث أي تحسن لمطريقتين في اختباري الوثب العميق والقدرة عمى تغيير الاتجاه .

مقارنة بين ثلاث بعنوان  Alejandro Azze,, et al.(2121( )4)واخرون  اليجاندرو ازي
ناشئ وعدم التناسق بين أطراف  القدرةمخرجات حول التطويميتدريبات الحمل الزائد لاستراتيجيات 

( ناشئ كرة قدم، تم تقسيميم إلي ثلاث مجموعات، وكان من اىم 21وبمغ قوام العينة ) القدم،كرة 
جميع متغيرات في تحسن حدث ليا التطويميتدريبات الحمل الزائد جميع مجموعات النتائج ان 

تمك المجموعات ، وان بشكل كبير القصوىالقوة و كز ر المقوة عضلات تقميل عدم تناسق و . القدرة
وتخفيضات في عدم تناسق  قدرةالتي بدأت بالساق الأضعف أظيرت تحسينات أكبر في ال

Giovanni Fiorilli, et al. (2121 )جيوفاني فيوريممي واخرون ودراسة الأطراف.
قصور باستخدام العجمة الدوارة بالالتطويميتدريبات الحمل الزائد بعنوان (05)

كرة القدم: التأثيرات عمى القوة والركض وتغيير الاتجاه والرشاقة ودقة  لناشئIsoinertialالذاتي
( ناشئ كرة قدم من المبتدئين، تم تقسيميم إلي مجموعتين احدىما 32التصويب، وبمغ قوام العينة )

جريبية خضعت ( ناشئ كرة قدم، المجموعة الت96( ناشئ كرة قدم، والأخرى ضابطة )98تجريبية )
، flywheel inertialة العجمة الدوارة بالقصور الذاتي قيبطر ةالتطويميتدريبات الحمل الزائد ل

( أسابيع بواقع 6والمجموعة الضابطة خضعت لمتدريب التقميدي باستخدام البميومتري، وذلك لمدة )
التي استخدمت تدريبات وحدتين تدريبيتين أسبوعيا، وكان من اىم النتائج تفوق المجموعة التجريبية 

في اختبارات القدرة )الوثب العمودي، القفزات المتكررة، ارتفاع وثبة  بالقصور الذاتيالعجمة الدوارة 
في كرة القدم مقارنة  ودقة التصويبالقرفصاء(، واختبار الركض الخطي، واختبار الينوي لمرشاقة، 

 بالمجموعة الضابطة.
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اليساندرو دي الحمل الزائد التطويمي في رياضة المبارزة وىي دراسة ودراسة وحيدة تناولت 
الحمل تدريبات  تأثيربعنوان  Alessandra di Cagno, et al. (2121( )5)كاجنو واخرون 
وبمغ قوام المبارزة الموىوبين،  لناشئمقابل تدريبات البميومتريك عمى مستوي الاداء الزائد التطويمي

+ )تجريبية مجموعتين سنة، تم تقسيميم إلي  98سلاح الشيش تحت  ( مبارز من12العينة )
، المجموعة الحمل الزائد التطويميمبارز( مارست تدريبات  46(، المجموعة التجريبية )ضابطة

وجود فروق ذات  من اىم النتائج وكانالتقميدية،  مارست تدريبات البميومتريكمبارز(  48الضابطة)
مصالح مجموعة عتين في ارتفاع الوثب العمودي وطول مسافة الطعندلالة إحصائية بين المجمو 

 . تدريبات الحمل الزائد التطويمي

 ,Brad Schoenfeldبراد شونفيمدوجوزو جريك اليو  أشاربالإضافة إلي ما 

&JozoGrgic (2105)  قابمة لمتعميم  الوقتية )المحظية( التكيفاتبالضرورة أن تكون ليس انو
لفحص حركات العضلات والتكيفات طويمة الاجل نتائج الدراسات فعمى التكيفات طويمة الأجل. 

 نقباضاتينما تظير بعض الدراسات أن الإفب ممتبسة إلى حد ما في ىذا الشأن.تعتبر التضخمية 
فشل فقد ، تريةالايزومو  يةالمركز الإنقباضات بة تعزز نمو العضلات بشكل أكبر مقارنة التطويمي

 (1: 1).في دراساتيمكبيرة بدنية واضحة و البعض الآخر في إظيار اختلافات 
 لمتطرق إلي ىذه الدراسة. الباحثمما دفع 

 هدف البحث:
تدريبات الحمل الزائد التطويمي باستخدام العجمة الدوارة عمى ييدف البحث الى التعرف عمى تأثير 

 .ومستوي أداء الطعن واليجمة الطائرة لناشئ سلاح سيف المبارزةبعض المتغيرات البدنية 
 فروض البحث:

التجريبية  تينلممجموع ينالقياسين البعديمتوسطات توجد فروق دالة إحصائيا بين  .9
 .لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعديقيد البحث المتغيرات البدنيةفي والضابطة 

القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية ات متوسطبين توجد فروق دالة إحصائيا  .4
مممجموعة لصالح القياس البعديمستوي أداء الطعن واليجمة الطائرة في والضابطة 
 .التجريبية
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 منهج البحث:
المنيج التجريبي نظراً لملاءمتو ليذه الدراسة باستخدام التصميم التجريبي  الباحث ستخدما

 .والأخرى ضابطةة تجريبي تين احدىمالمجموع والبعديبطريقة القياس القبمي 
 عينة البحث

 موقد بمغ عددى الرياضي، النجومنادي تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من 
دراسة منيم لإجراء الناشئين( 1وتم استبعاد ) ،سلاح سيف المبارزة ناشئ من مبارزي( 41)
ناشئ من مبارزي سلاح سيف ( 42ليصبح قوام عينة البحث الفعمية ) ،عمييم ستطلاعيةلاا

مبارزين( والأخرى  92قام الباحث بتقسيميم بالتساوي إلي مجموعتين احدىما تجريبية )المبارزة،
بإجراء التجانس لأفراد عينة البحث من حيث متغيرات السن  الباحثقام و مبارزين(،  92ضابطة)

 .(9والطول والوزن والعمر التدريبي وذلك بدلالة قيم معامل الالتواء كما ىو موضوح بالجدول )
 (0جدول )
 فراد عينة البحث لأالتوصيف الإحصائي

 23ن = 

 التواء انحراف وسيط متوسط التمييز المتغيرات
 1.753- 0.21 02.31 02.00 سنة السن
 1.135- 2.21 045.11 044.31 سم الطول
 1.651- 2.10 42.11 41.53 كجم الوزن

 1.247 0.26 3.11 3.21 سنة العمر التدريبي

والعمر التدريبي  السن والطول والوزن( التوصيف الإحصائي لمتغيرات 9يوضح الجدول رقم )
عينة  اعتداليةمما يوضح  ،(3±قيم معاملات الالتواء ما بين ) انحصرتلعينة البحث، حيث 

 العمر التدريبي(. –الوزن  –الطول  –البحث في متغيرات )السن 
 أدوات ووسائل جمع البيانات 

  سم 9ميتر لقياس الطول                         لأقرب ستاديو 
  كجم 9/4ميزان طبي لقياس الوزن بالكيمو جرام          لأقرب 
  سم9شريط قياس للأطوال                             لأقرب 
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    ساعات إيقافStop watch( 30من نوعw Casio تسجل لأقرب )من  922|9
 الثانية.

  كادر/ث  412كاميرا باناسونيك 
  كجم 9لأقرب  -الديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجمين والظير 
  كجم 9 لأقرب )يمين ويسار(القبضة لقياس قوة القبضة ديناموميتر 
 صناديق وثب 
 بارات حديد 
  صناديق كيkBox)قام الباحث بتصنيعيا( 

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 
 (0ختبارات البدنيةمرفق )لاا

 .اختبار قوة عضلات الرجمين باستخدام الديناموميتر 
  باستخدام الديناموميتر الظيراختبار قوة عضلات. 
  يمين ويسار(اختبار قوة القبضة( 
  (.العريض من الثباتالوثب )لمرجميناختبار القدرة العضمية 
 (كجم1رمي كرة طبية زنة ) القدرة العضمية لمذراعينر اختبا 

 (2مرفق ): المهارية اتختبار لاا
 ( ث92تكرار الطعن لمدة ) 
 ( ث92تكرار اليجمة الطائرة لمدة ) 
  مسافة الطعن 
 مسافة اليجمة الطائرة 
  الطعنزمن أداء 
 زمن أداء اليجمة الطائرة. 

 الدراسة الاستطلاعية
م عمى عينة 2/2/2120م إلى 23/0/2120بإجراء الدراسة الاستطلاعية في المدة من  الباحثوقام 

وتم تطبيق القياسات ( ناشئين من مجتمع البحث، ومن خارج العينة الأساسية، 3)الاستطلاعيةالدراسة 
 الرياضي بغرض:  النجوموالاختبارات عميهم وذلك بنادي 

 .التدريب عمى أجراء قياسات البحث 
 .التأكد من صلاحية الأدوات، والاختبارات المستخدمة في البحث 
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  لإجراء الاختبارات المستخدمة في البحث،  ناشئستغرقيا كل يتحديد المدة التي
 المختمفة.  توالقياسا

  من  ك، وذلالبدنيةاكتشاف الصعوبات التي يمكن أن تحدث أثناء تطبيق الوحدات
 .يا( أسبوعاوحدات تدريبية )مساءً  (3)خلال تطبيق 

 .اجراء المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث 
 المعاملات العممية:

 معامل الصدق:-أولا
حساب معامل الصدق باستخدام طريقة صدق التمايز، حيث تم مقارنة القياسات ب الباحثقام 

يز )من ا، بقياسات مجموعة أفراد أخرى اقل تمينناشئ( 1البحث)التي أجريت عمى أفراد عينة 
في البدنية والميارية ،وقد تم إجراء تطبيق الاختباراتناشئين مبارزة( 1)نالمبتدئين( وقد بمغ عددى

 ذلك ايوضح (3، )(4) ينوالجدول م.91/24/4249-92الفترة من 
 

 (2جدول )
 المميزة وغير المميزة  تينلممجموع اختبار مان ويتني

 البدنية قيد البحث متغيراتال في
 3=  2=ن 0ن

 المتغــيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

متوسط  (Zقيمة )
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 *61:55- 59 7 84 8 كجم قوة عضلات الرجمين

 *61:52- 59 7 84 8 كجم قوة عضلات الظهر

 *61:79- 59 7 84 8 كجم يمين قوة القبضة

 *61:79- 59 7 84 8 كجم يسار قوة القبضة

 *61:52- 59 7 84 8 سم العريض من الثباتالوثب 

 *61:55- 59 7 84 8 سم كجم3رمي كرة طبية زنة 

 9.82=  2.21الجدولية عند  (Zقيمة )

المجموعة المميزة والمجموعة غير فروق دالة إحصائياً بين  وجود( 4يتضح من جدول )
 المميزة فيجميع الاختبارات البدنية قيد البحث، مما يشير الى ان الاختبارات صادقة فيما تقيس.
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 (1جدول )
 المميزة وغير المميزة  تينلممجموع اختبار مان ويتني

 قيد البحث المهارية متغيراتفيال
 3=  2=ن 0ن

 المتغــيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
متوسط  (Zقيمة )

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 *4.631- 91 3 22 8 عدد ( ث01تكرار الطعن لمدة )
 *4.132- 91 3 22 8 عدد ( ث01لمدة ) تكرار الهجمة الطائرة

 *4.631- 91 3 22 8 سم مسافة الطعن 
 *4.132- 91 3 22 8 سم مسافة الهجمة الطائرة

 *4.132- 91 3 22 8 ث زمن أداء الطعن
 *4.631- 91 3 22 8 ث زمن أداء الهجمة الطائرة

المجموعة المميزة والمجموعة غير فروق دالة إحصائياً بين  وجود( 3يتضح من جدول )
 قيد البحث، مما يشير الى ان الاختبارات صادقة فيما تقيس. المياريةالمميزة فيجميع الاختبارات 

 :الثبات معامل-ثانيا
عادة تطبيقو   Test Re Testتم حساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 

وقد تم إجراء التطبيق الأول للاختبارات  ومن خارج العينة الأساسية، ناشئين(1)عمى عينة قواميا 
. أيام أربعةمدتو  زمنيم بفاصل 49/24/4249بتاريخ  الثانيالتطبيق  م، ثم92/24/4249بتاريخ 
 ذلك ايوضح( 1) (،2) ينوالجدول

 (2جدول )
 البدنية قيد البحث متغيراتمعامل الثبات لم

 3ن =

 المتغــيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الاول
 قيمة )ر(

 ع + م ع + م
 *2.199 9.22 84.26 9.14 84.23 كجم قوة عضلات الرجمين
 *2.881 9.84 21.93 9.18 21.94 كجم قوة عضلات الظهر
 *2.144 9.91 44.21 9.93 44.62 كجم قوة القبضة يمين
 *2.828 9.91 91.22 9.49 91.21 كجم قوة القبضة يسار

 *2.811 3.22 426.11 3.24 426.92 سم الوثب العريض من الثبات
 *2.131 3.82 691.12 3.32 691.62 سم كجم3رمي كرة طبية زنة 
 2.821=  2.21قيمة )ر( الجدولية عند 
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قيد البحث البدنية للاختباراتأن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة ( 2جدول )يتضح من 
ثبات الاختبارات مما يدل ذلك عمى  ،2.21الجدولية عند مستوى معنوية  (ر)أعمى من قيمة 

 المستخدمة.
 (3جدول )

 قيد البحث المهاريةمتغيراتمعامل الثبات لم
 3= 0ن

 المتغــيرات
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الاول
 قيمة )ر(

 ع + م ع + م

 *2.136 2.32 99.93 2.31 99.22 عدد ( ث01تكرار الطعن لمدة )
 *2.881 2.42 8.49 2.92 8.94 عدد ( ث01تكرار الهجمة الطائرة لمدة )

 *2.144 2.49 963.98 2.91 964.99 سم مسافة الطعن 
 *2.828 2.32 916.32 2.48 911.92 سم مسافة الهجمة الطائرة

 *2.121 2.21 9.92 2.22 9.94 ث زمن أداء الطعن
 *2.199 2.22 9.23 2.23 9.24 ث زمن أداء الهجمة الطائرة

 2.821=  2.21قيمة )ر( الجدولية عند 

قيد  الميارية( أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة للاختبارات 1يتضح من جدول )
، مما يدل ذلك عمى ثبات 2.21البحث أعمى من قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

 الاختبارات المستخدمة.
 التدريبي المقترح:البرنامج 

 الهدف العام من البرنامج:
تدريبات الحمل باستخدام يسلاح سيف المبارزةلناشئوالمياريةتحسين مستوى القدرات البدنية 

 قيد البحث.العجمة الدوارة بالتطويميالزائد 
 أسس ومعايير وضع البرنامج:

 بوضع الاسس والمعايير التالية: الباحثفي ضوء ىدف البحث قام 
  يحقق البرنامج اليدف الذي وضع من اجمو.ان 
 .توافر عوامل الامن والسلامة اثناء تطبيق البرنامج 
 .ان يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحمة السنية قيد البحث 
 ان يكون مراعيا لمفروق الفردية بين افراد عينة البحث. 
 ان يكون البرنامج متكاملا خلال مراحمو المختمفة. 
 توافر الامكانات والادوات والاجيزة المناسبة لطبيعة البرنامج. 
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 محددات البرنامج المقترح:
في ضوء ىدف البحث ومعرفة المعايير والأسس العامة لمبرنامج المقترح تم التوصل إلى 

 المحددات التالية:
 الفترة الزمنية لمبرنامج:

( وحدات أسبوعيًا وبإجمالي 3بواقع )ع ابي( أس8عمى أن تكون مدة البرنامج ) الباحثاستقر 
 .( وحدة، وبناء عمى ذلك تم تحديد مراحل البرنامج المطبق عمى أفراد المجموعة التجريبية42)

  تم تحديد الشدة المستخدمة قيد البرنامج وفقًا لمعدل نبض القمب من خلال المعادلة
 التالية:

 .النسبة المئوية لمشدة× العمر الزمني(  –ن/ق  442)
 ( 42عدد التمرينات المستخدمة )يشمل الطرفين العموي والسفمي ومنطقة ، تمرين

 . المركز
  من العجمة الدوارة باستخدام  التطويميتدريبات الحمل الزائد مراعاة التدرج في أداء

 البسيط إلى المركب.
  الباحثيتم إعطاء النموذج وأداء الشرح من خلال. 
  9: 4استخدام الحمل التموجي 

 : الدراسة الأساسية
 اجراء القياسات القبمية 

بإجراء القياسات القبمية عمى عينة البحث الأساسية وذلك خلال مرحمة )الإعداد(  الباحثقام 
 م.6/4/4249م إلى 3/4/4249في المدة من 

 تنفيذ تجربة البحث الأساسية:
ع في المدة ابيأس 8لمدة العجمة الدوارة باستخدام  التطويميتدريبات الحمل الزائد تم تطبيق 

 م92/2/4249م وحتى 8/4/4249من 
 القياسات البعدية:

 ناشئاتبإجراء القياسات البعدية بعد الانتياء من تطبيق التجربة الأساسية عمى  الباحثقام 
م في نفس 93/2/4249م الى 99/2/4249مجموعة البحث التجريبية، وذلك في المدة من 

 روعي نفس الشروط والظروف التي تم إتباعيا في القياسات القبمية.القياسات )قيد البحث(، وقد 
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 المعالجات الإحصائية
 المعاملات الإحصائية التالية: الباحثاستخدم 
 .المتوسط الحسابي 
 الوسيط. 
 .الانحراف المعياري 
  معامل الالتواء 
 .اختبار ت 
 .اختبار مان ويتني اللابارامتري 
 .نسبة التحسن 

 النتائج:عرض ومناقشة 
 عرض النتائج:-أولا

 (4جدول )
 القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  ينالقياسمتوسطات دلالة الفروق ونسب التحسن بين 

 في المتغيرات البدنية قيد البحث
 01ن = 

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 القياسات البعدية القياسات القبمية
 قيمة )ت(

نسب 
 2ع 2م 0ع 0م التحسن8

 6.64 *3.28 4.99 82.89 9.21 84.36 كجم قوة عضلات الرجمين 0
 6.23 *4.11 4.92 82.29 9.64 21.32 كجم قوة عضلات الظهر 2
 92.82 *1.16 9.22 41.92 9.99 49.81 كجم قوة القبضة يمين 1
 92.18 *2.69 9.21 44.32 9.49 91.22 كجم قوة القبضة يسار  2
 2.49 *1.33 3.29 493.12 3.82 421.33 سم العريض من الثباتالوثب  3
 9.29 *99.49 3.33 644.92 3.99 691.19 سم كجم3رمي كرة طبية زنة  4

 4.46=1ودرجة حرية  2.21قيمة ت الجدولية عند مستوي 

القبمي والبعدي  ينالقياسمتوسطات( وجود فروق دالة إحصائيا بين 6) جدوليتضح من 
مصالح القياسات البعدية، وتراوحت نسب المتغيرات البدنية قيد البحثجميعلممجموعة التجريبية في 

 .قوة القبضة يسارلاختبار ٪ 92.18إلى كجم1رمي كرة طبية زنة لاختبار ٪ 9.29التحسن ما بين 
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 (5جدول )
 القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  ينالقياسمتوسطات دلالة الفروق ونسب التحسن بين 

 قيد البحثمستوي أداء مهارتي الطعن والهجمة الطائرة في 
 01ن = 

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيمة  القياسات البعدية القياسات القبمية
 )ت(

نسب 
 2ع 2م 0ع 0م التحسن8

 98.28 *2.49 2.91 93.11 2.31 99.22 عدد ( ث01تكرار الطعن لمدة ) 0
تكرار الهجمة الطائرة لمدة  2

 ( ث01)
 عدد

8.94 2.92 1.94 2.42 4.29 94.34 

 2.29 *3.99 9.94 961.28 2.92 964.92 سم مسافة الطعن  1
 4.16 *2.22 9.42 422.92 2.98 911.92 سم مسافة الهجمة الطائرة 2
 2.26 *4.89 2.93 9.22 2.22 9.94 ث زمن أداء الطعن 3
 6.28 *4.21 2.21 9.29 2.23 9.28 ث زمن أداء الهجمة الطائرة 4

 4.46=1ودرجة حرية  2.21قيمة ت الجدولية عند مستوي 

القبمي والبعدي  ينالقياسمتوسطات( وجود فروق دالة إحصائيا بين 2) جدوليتضح من 
وتراوحت نسب التحسن ما بين الطائرة،مستوي أداء ميارتي الطعن واليجمة لممجموعة التجريبية في

 .( ث92تكرار الطعن لمدة )٪ لاختبار 98.28إلى مسافة اليجمة الطائرة٪ لاختبار 4.16
 (6جدول )

 الضابطةالقبمي والبعدي لممجموعة  ينالقياسمتوسطاتدلالة الفروق ونسب التحسن بين 
 في المتغيرات البدنية قيد البحث

 01ن = 

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 القياسات البعدية القياسات القبمية
 قيمة )ت(

نسب 
 2ع 2م 0ع 0م التحسن8

 4.29 *4.12 4.48 83.82 9.14 89.12 كجم قوة عضلات الرجمين 0
 4.88 *4.63 4.99 22.28 9.22 21.39 كجم قوة عضلات الظهر 2
 8.36 *4.29 9.31 43.82 9.91 44.22 كجم قوة القبضة يمين 1
 92.29 9.94 4.16 49.42 9.31 91.91 كجم قوة القبضة يسار  2
 4.14 9.41 3.31 492.12 3.82 421.33 سم الثباتالعريض من الوثب  3
 2.22 *3.28 3.34 642.66 3.99 691.19 سم كجم3رمي كرة طبية زنة  4

 4.46=1ودرجة حرية  2.21قيمة ت الجدولية عند مستوي 
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القبمي والبعدي  ينالقياسمتوسطات( وجود فروق دالة إحصائيا بين 8) جدوليتضح من 
رمي كرة ،يمينقوة القبضة ، قوة عضلات الظير،عضلات الرجمينفي متغيرات الضابطةلممجموعة 
متوسطات القياسين روق دالة إحصائيا بين فوعدم وجود ، مصالح القياسات البعديةكجم1طبية زنة 

وتراوحت الثبات،الوثب العريض من ،قوة القبضة يسارلممجموعة الضابطة في متغيراتالقبمي والبعدي 
قوة القبضة لاختبار ٪ 92.29إلى كجم1رمي كرة طبية زنة لاختبار ٪ 2.22نسب التحسن ما بين 

 .يسار
 (7جدول )

 الضابطةالقبمي والبعدي لممجموعة  ينالقياسمتوسطات دلالة الفروق ونسب التحسن بين 
 قيد البحثمستوي أداء مهارتي الطعن والهجمة الطائرةفي 

 01ن = 

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

قيمة  القياسات البعدية القياسات القبمية
 )ت(

نسب 
 2ع 2م 0ع 0م التحسن8

 3.39 *4.89 2.42 99.81 2.31 99.22 عدد ( ث01تكرار الطعن لمدة ) 0
تكرار الهجمة الطائرة لمدة  2

 ( ث01)
 عدد

8.94 2.91 1.22 2.41 9.99 92.82 

 9.32 *4.12 9.49 962.92 2.98 964.22 سم مسافة الطعن  1
 9.24 *4.22 9.92 912.92 2.92 911.92 سم مسافة الهجمة الطائرة 2
 9.21 2.91 2.99 9.92 2.22 9.94 ث زمن أداء الطعن 3
 9.16 9.29 2.28 9.22 2.23 9.24 ث زمن أداء الهجمة الطائرة 4

 4.46=1ودرجة حرية  2.21قيمة ت الجدولية عند مستوي 

القبمي والبعدي  ينالقياسمتوسطات( وجود فروق دالة إحصائيا بين 1) جدوليتضح من 
مسافة اليجمة الطائرةلصالح الطعن،مسافة ،( ث92تكرار الطعن لمدة )في  الضابطةلممجموعة 

 .القياسات البعدية
٪ لاختبار 92.82إلى مسافة اليجمة الطائرة٪ لاختبار 9.24وتراوحت نسب التحسن ما بين 

 .( ث92الطائرة لمدة )تكرار اليجمة 
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 (01جدول )
 تين التجريبية والضابطةلممجموع ينالبعدي ينالقياسمتوسطات دلالة الفروق بين 

 في المتغيرات البدنية قيد البحث
 21ن = 

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 قيمة )ت(

 2ع 2م 0ع 0م

 *1.13 4.48 83.82 4.99 82.89 كجم قوة عضلات الرجمين 0

 *2.41 4.99 22.28 4.92 82.29 كجم قوة عضلات الظهر 2

 *4.22 9.31 43.82 9.22 41.92 كجم قوة القبضة يمين 1
 9.62 4.16 49.42 9.21 44.32 كجم قوة القبضة يسار  2
 *3.22 3.31 492.12 3.29 493.12 سم العريض من الثباتالوثب  3

 9.33 3.34 642.66 3.33 644.92 سم كجم3رمي كرة طبية زنة  4
 4.92=98ودرجة حرية  2.21قيمة ت الجدولية عند مستوي 

 ينالبعدي ينالقياسمتوسطات ( وجود فروق دالة إحصائيا بين 92) جدوليتضح من 
القبضة قوة ، قوة عضلات الظير، قوة عضلات الرجمينفي متغيراتلممجموعتين التجريبية والضابطة 

روق لممجموعة التجريبية. وعدم وجود ف لصالح القياس البعديالثبات،الوثب العريض من ، يمين
قوة يلممجموعتين التجريبية والضابطة في متغير متوسطات القياسين البعديين دالة إحصائيا بين 

 .كجم1رمي كرة طبية زنة و القبضة يسار 
 (00جدول )

 لممجموعتين التجريبية والضابطة ينالبعدي ينالقياسمتوسطات دلالة الفروق بين 
 قيد البحثمستوي أداء مهارتي الطعن والهجمة الطائرة في 

 21ن = 

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 قيمة )ت(

 2ع 2م 0ع 0م

 *44.12 2.42 99.81 2.91 93.11 عدد ( ث01تكرار الطعن لمدة ) 0
 9.19 2.41 1.22 2.42 1.94 عدد ( ث01الهجمة الطائرة لمدة )تكرار  2
 *91.23 9.49 962.92 9.94 961.28 سم مسافة الطعن  1
 *2.12 9.92 912.92 9.42 422.92 سم مسافة الهجمة الطائرة 2
 2.262 2.99 9.92 2.93 9.22 ث زمن أداء الطعن 3
 2.364 2.28 9.22 2.21 9.29 ث زمن أداء الهجمة الطائرة 4

 4.92=98ودرجة حرية  2.21قيمة ت الجدولية عند مستوي 
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 ينالبعدي ينالقياسمتوسطات وجود فروق دالة إحصائيا بين ( 99) جدوليتضح من 
مسافة اليجمة ، مسافة الطعن، ( ث92تكرار الطعن لمدة )لممجموعتين التجريبية والضابطة في 

وعدم وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات لصالح القياسات البعدية لممجموعة التجريبية. الطائرة
( 92تكرار اليجمة الطائرة لمدة ) اتالقياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في متغير 

 زمن أداء اليجمة الطائرة.، زمن أداء الطعن، ث

 مناقشة النتائج: -ثانيا
فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين والذي ينص عمى مناقشة نتائج الفرض الأول 

البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي 
 .لممجموعة التجريبية

 ينالبعدي ينالقياسمتوسطات ( وجود فروق دالة إحصائيا بين 92) جدوليتضح من 
قوة ، قوة عضلات الظير، قوة عضلات الرجمينفي متغيرات لممجموعتين التجريبية والضابطة 

لممجموعة التجريبية. وعدم وجود  لصالح القياس البعديالثبات،الوثب العريض من ، القبضة يمين
ي لممجموعتين التجريبية والضابطة في متغير متوسطات القياسين البعديين روق دالة إحصائيا بين ف

 .كجم1رمي كرة طبية زنة و قوة القبضة يسار 
تدريبات الحمل الزائد لتخطيط الجيد لبرنامج البدنية إلي امتغيرات لاتمك الفروق في الباحثعزىيو 
وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث ،التطويمي

لى استخدام تدريبات  بيدف تنمية التطويميتدريبات الحمل الزائد كجزء رئيسي في العجمة الدوارة وا 
 القوة العضمية.

ىي الأىم  ةالتطويميان التمريناتSchoenfeld, (2104)(43)شونفيمدوفى ىذا الصدد يؤكد 
ة التطويميالتمريناتيتم دعم ىذه الفرضية من خلال النتائج التي تفيد بأن و . عند تحسينالقوة العضمية

في تخميق البروتين العضمي وزيادة أكبر في الإشارات الابتنائية  حدوث مستويات أعميتؤدي إلى 
 ية.المركز  التمريناتداخل الخلايا والتعبير الجيني مقابل 

التطويميبالمقارنة مع تدريبات الحمل الزائد ( ان 2)( 2120) صابرعمرو ويؤكد 
٪ أثناء 12-42ة قادرة عمى إنتاج قوة أكبر بنسبة العضلات الييكمي التدريباتالمركزية،نجد ان
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عمى تحمل المزيد من  ان يكون اللاعب قادرفمن المنطقي القصوى،لذا الانقباضات التطويمية 
 التطويمي. التدريب بأثناء القيام العجمة الدوارة الحمل عمى 

أنو يمكن الحصول عمى Anderson &Aagard (2101)(8)اندرسون واجاردويضيف 
تتمتع ىذه حيث –التطويميتدريبات الحمل الزائد من خلال تجنيد تفضيمي للألياف من النوع الثاني 

ويمكن القول إنيا ألياف أكثر ،type I fibersالألياف بإمكانية نمو أكبر من ألياف النوع الأول 
 .لطائرة، كرة السمة، الكرة امثل كرة القدم الأمريكية الشدةأىمية للأنشطة عالية 

ىناك مجموعة متزايدة من عمى ان  Roig, et al. (2117)(44)رويج واخرون ويؤكد 
عند  القوة العضميةتأثير أكبر عمى  اميالتطويميتدريبات الحمل الزائد التي تُظير أن الدراسات 

 المركزية. تدريباتبال امقارنتي
زيادة حدوث تساعد عمى التطويميتدريبات الحمل الزائد ( ان 2)( 2120) صابرعمرو ويؤكد 

 الحزم.سرعات أكبر في لمعضلات بتقصير حدوث ، مما يسمح بالساركوميرداخل السمسمةعدد في 
تدريبات ان  Douglas, et al. (2104)(99)دوجلاس واخرون وفي ىذا الاتجاه يؤكد 

حتى إذا توقفت حركة مرور ف. reversibilityية مبدأ الانعكاس تعتمد عمىالتطويميالحمل الزائد 
لذلك لا يزال ىناك احتمال لمنمو إذا عادت حركة مرور  قائمة،تظل أبراج التحكم  الطائرات،
 الوقت،ىذا ىو السبب في أنو عندما يتوقف شخص ما عن التدريب لفترة طويمة من و الطائرات. 

 السبب،يكون قادرًا عمى زيادة حجمو بشكل أسرع بكثير من شخص لم يقم بالتدريب من قبل. ليذا 
ىناك حجة قوية لتعريض الرياضيين الشباب ليذا النوع من التدريب لوضع الخلايا الساتمية مبكرًا 

 ومنحيم إمكانات أكبر لمنمو في سن متأخرة. 
زيادة توظيف الوحدات عمى ان  Tillin, & Bishop (2117()23)تيميانوبيشوبويؤكد

ةالمدى،ينتج عنيا حركات عالية الكثافة قصير الناتجة من الحركية المستحثة من الأحمال الثقيمة أو 
زيادة في عدد الوحدات الحركية أو المجندة )وحدات المحركات ذات العتبة الأعمى( بالإضافة إلى 

 الحركية.زيادة في معدل إطلاق تمك الوحدات 
-Suarezواخرون  سواريز ارونيسفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة كلا منوتت

Arrones, et al. (2106( )22) ، فرانسيسكو جافير واخرونFrancisco Javier, et al. 
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جوي برين ، Luca Festa, et al. (2107( )01)لوكا فيستا واخرون ، (03( )2106)
 Giovanniجيوفاني فيوريممي واخرون ، Joey Brien, et al. (2121( )06)واخرون 

Fiorilli, et al. (2121( )05) ،واخرون  اليجاندرو ازيAlejandro Azze,, et al. 
 ةلممجموع القدرات البدنيةتحسن تسيم في التطويميتدريبات الحمل الزائد أن في(4( )2121)

 .التجريبية
 .الأول جزئياوبذلك يتحقق صحة الفرض 

فروق دالة إحصائيا بين متوسطات وجودوالذي ينص عمى مناقشة نتائج الفرض الثاني 
مستوي أداء ميارتي الطعن واليجمة الطائرة القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في 

 .لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية

ت القياسين البعديين ( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطا99يتضح من جدول )
( ث، مسافة الطعن، مسافة اليجمة 92لممجموعتين التجريبية والضابطة في تكرار الطعن لمدة )

الطائرة لصالح القياسات البعدية لممجموعة التجريبية. وعدم وجود فروق دالة إحصائيا بين 
رار اليجمة الطائرة متوسطات القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات تك

 ( ث، زمن أداء الطعن، زمن أداء اليجمة الطائرة.92لمدة )
ومتطمباتيا البدنية  المبارزةأن العلاقة بين الأداء المياري لرياضة ذلك إلي الباحثعزييو 
وذلك نظرا لأن مستوى ، ينالناشئىي علاقة وثيقة يجب أن توضع في الاعتبار عند إعداد المتعددة 

الحالة البدنية للاعب يعتبر احد الأسباب اليامة التي تسيم في تحقيق العديد من الانتصارات 
يمكنو من أداء موسم رياضي ناجح، ىذا بالإضافة إلى أن  لممبارزفارتفاع مستوى المياقة البدنية 

ويحاول المدرب في معظم الأحيان  يزيد من ثقة المدرب في لاعبو بل لممبارزارتفاع المياقة البدنية 
 .أن يستفيد منيا ويحافظ عمييا.

عمى أن النجاح في أي  (3( )2110كمال عبد الحميد وصبحي حسانين )يؤكدهوىذا ما 
ميارة أساسية دفاعية أو ىجومية يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية ضرورية تسيم في أدائيا بصورة 

 أدائيا وفقاً لطبيعتيا أكثر من مكون بدني.مثالية وأن كل ميارة أساسية يسيم في 
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من أن القوة المميزة Cronin, et al. (2111 )(01)كرونين وآخرونوىذا ما يؤكده 
 بالسرعة تمعب الدور الحاسم في إتقان ميارة الطعن لدى المبارزين.

انو يمكن الحصول عمى كثافة أكبر من خلال التدريب ( 2)( 2120) صابرعمرو ويؤكد 
. وىذا لو عدد من التأثيرات supramaximal eccentric trainingالتطويمي فوق الحد الأقصى 

مزيد من القوة يعني مزيد من التكيف. والتدريب التطويمي يفعل ذلك من خلال زيادة ف الإيجابية
 .neural driveمستويات الدفع العصبي 

انو قد  يالFriedmann-Bette, et al. (2101)(96 )فريدمان بيت واخرون ر ويشي
)وحدات  HTMUsثبت ان التدريب التطويمي يمكن أيضًا من الحصول عمى تجنيد تفضيمي لـ 

(، والتي ثبت أنيا تزيد من إنتاج high-threshold motor unitsالمحرك ذات العتبة العالية 
 القوة.

 من لاعبالمكن ت التطويميتدريبات الحمل الزائد ( ان 2)( 2120) صابرعمرو ويؤكد 
توليد القوة بأطوال عضمية طويمة  وبالتاليتطوير القوة عبر النطاق )المدي( الكامل لمحركة. 

الوقاية من الإيجابيفيتطوير القوة العضمية بالإضافة إلي تأثير يعظم الومتوسطة وقصيرة، مما 
 حيث يتم توليد القوة بشكل فعال لمنع الإصابة. ،الإصابات

أن ميارتي الطعن واليجمة الطائرة من الميارات الأساسية في المبارزة  الباحثويرى 
نيا تعتمد بدرجة كبيرة عمى توافر مجموعة من  ،والشائعة الاستخدام في المباريات التنافسية وا 

وىذا ما دفع العديد من الباحثين إلى  بالسرعة،ميزة في مقدمتيا القوة الم يأتيالبدنية والتي  القدرات
تبنى اختبار اليجمة الطائرة كاختبار لقياس القوة المميزة بالسرعة للاعبي المبارزة كما في دراسة 

 ( 2( )0777أسامة عبد الرحمن )
اينريكو لوبيز وعن ارتباط تحسن القوة العضمية بتحسن مستوى الأداء الميارى يؤكد 

عمى أن العضلات القوية تعتبر بالضرورة  Enrique Lopez, et al.(2115 )(02)وآخرون
عضلات سريعة وليذا فالقوة العضمية من العناصر البدنية الرئيسية والتي يجب العمل عمى تنميتيا 

 لممبارز.حتى تعمل عمى تحسين السرعة الحركية 
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أن رياضة المبارزة غنية  من(1)( 2113أسامة عبد الرحمن )مع ما يؤكدهتتفق النتائج و 
وىى من الرياضات  والسرعة،بالمواقف التي تتطمب أن يكون اللاعب عمى درجة عالية من القوة 

التي تسمى برياضات القوة المميزة بالسرعة حيث تتطمب مستوى عالي من التوافق العصبي 
 ذاتي.الالعضمي بالإضافة إلى إنيا تعتمد عمى السرعة الزاوية والتسارع والقصور 

 Alessandra di Cagno, etاليساندرو دي كاجنو واخرون كما تتفق النتائج مع دراسة 

al. (2121( )5) المياري مستوي الاداء ساىمت في تحسن الحمل الزائد التطويميفي ان تدريبات
 .  لناشئ المبارزة الموىوبين

 .جزئيا وبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني
 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات. -أولا
جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصل  وفروضأىداففي حدود   للاتي: الباحثوا 

  المقترحة ساىمت في تحسن العجمة الدوارة باستخدام التطويميتدريبات الحمل الزائد
العريض ، الوثب ويسار ، قوة القبضة يمينوالظير قوة عضلات الرجمينمتغيرات 
 كجم.1كرة طبية زنة رمي ، من الثبات

  المقترحة ساىمت في تحسن العجمة الدوارة باستخدام  التطويميتدريبات الحمل الزائد
 .( ث، مسافة الطعن، مسافة اليجمة الطائرة92تكرار الطعن لمدة )

 التوصيات. -ثانيا
 بما يمي: الباحثوصى يواستنتاجاتيفي ضوء أىداف البحث 

بنفس الشدة والتكرارات العجمة الدوارة باستخدام  التطويميتدريبات الحمل الزائد تطبيق .9
مستوي الأداء البدني لدورىا في تحسين يسلاح سيف المبارزةناشئوالراحة البينية عمى 

 .والمياري

 إجراء دراسات مماثمة عمى مراحل سنية مختمفة. .4
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