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البروتين الكلي في  على  ركبالتدريب المالتقوية بعد التنشيط باستخدام فاعلية " 
" لناشئ المبارزةالمركبة  الأداءات المهاريةومستوى  الدم  

 
 الصادق عبد اللههاني جعفر د/ 

 احمد حسن عرنوس د/  
التدريب الرياضي وعلوم  أستاذ مساعد بقسم 

 سوهاججامعة   – بكلية التربية الرياضيةالحركة 

التدريب الرياضي وعلوم  أستاذ مساعد بقسم  
 سوهاججامعة   – بكلية التربية الرياضيةالحركة 

 
 المقدمة ومشكلة البحث : 

هائلًا خلال السنوات السابقة بحيث أصبحت تطورت طرق التدريب الرياضي تطوراً  
لكي   للاعبين ملائمة مستمر  بشكل  التدريب  مجال  في  جديد  كل  يتابع  المدرب  وأصبح 

 . لاعبيه ءيقدم الشيء الأفضل والأحسن في هذا المجال ويرفع من مستوى وأدا يستطيع أن

ة في العالم  أن كل متابع لتطور المستويات الرياضي(  2000عصام عبد الحميد )يذكر  و  
إعداد وصياغة وتطوير القدرات   فيويتأمل تلك الأداءات يدرك أن للتدريب الرياضي شأن عظيم  

الإنسانية بأبعادها المختلفة من أجل تفجير أقصى ما يمكنه من قدرات وما بداخل الإنسان من  
 . (41 : 9)المنشود طاقات في اتجاه الهدف 

نه عملية يتم فيها  الرياضي على أب ومن هذا المنطلق يمكن النظر إلى التدري
تطوير واستخدام أساليب ووسائل تدريبية مختلفة بهدف تغير حالة المتدرب وفقا لهدف تم  

 . تحديده مسبقا

أن العمل العضلي عندما يتم وفق نظامين    (1997)وآخرون  طلحة حسام الدين  ويرى  
  ك والبليومتري وقد أطلق على التدريب باستخدام الأثقال    مركبا،تدريبين مختلفين يكون التدريب  

وهذا النوع من التدريبات يسمح بتحقيق تحميل    المركب،في الوحدة التدريبية ذاتها اسم التدريب  
كم ممكن    أكبردا وبالتالي تساعد على إخراج  يسمح به التدريب البليومتري منفر   عالي يفوق ما

 . (91: 7) من القدرة
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ماكريجور  ويشير والمتزايد   Brad McGregor, (2006) براد  المستمر  التأكيد  أن 
  إيجابية الرياضي، قاد العلماء للبحث عن طرق تدريب يكون لها تأثيرات    لإنجازلتجاه الوصول  

الآونة الأخيرة    فياسترعت الانتباه    التييعتبر إحدى هذه الطرق    ركب الم، والتدريب    على الأداء
(19: 41) . 

المستخدمة من قبل   نماط التدريب ( أ2002)  .Duthie, at all  ديوثى وآخرون   ويقسم
على مدار   ثقاللأ ا  وتدريبات   كبليومتري  تمرينات   اويستخدم فيه  :تدريب تقليدي  إلى:  الرياضيين
   البرنامج.

في نفس الوحدة   كبليومتريويستخدم فيه مجموعات أثقال يتبعها مجموعات    :تدريب مركب
 التدريبية 

متباين ومجموعة    تدريب  أثقال  مجموعة  بين  التناوب  فيه   : 23)  كبليومتريويستخدم 
530) . 

وآخرون ويشير   التدريب    Smilios, at all.  (2005)  سميليوث  أن   المركب على 
  إيجابي   تأثيرتتراوح شدتها ما بين الخفيفة والمتوسطة حيث يكون لها    التي  الأحمالباستخدام  

في الوحدة التدريبية    ي شريطة أن تؤدى تمرينات الأثقال قبل التدريب البليومتر القدرة العضلية  على  
 .  (23: 35) ق  4-3مع مراعاة أن تكون فترات الراحة تتراوح ما بين  

حيث أن تدريبات ،  البليومتريكر مكملة لتدريبات  تعتبأن تدريبات الأثقال    الباحثان ويرى  
تنمية كل من السرعة والقوة وبالتالي  العديد من الألياف العضلية و   ةاستثار الأثقال تساعد على  

القدرة ولكن ذلك لا يعد كافياً لإنجاز أقصى قدرة عضلية حيث أنه قد لا يطور مقدرة اللاعب  
الانقباض   من  التحول  تدريبات    التقصيري على  دور  يأتي  وهنا  بالتطويل  الانقباض  إلى 

على    التي  كالبليومتري اللاعب  التساعد  الألياف  كم  من  بواسطة  الاستفادة  المستثارة  عضلية 
إلى الانقباض بالتطويل ولذا    التقصيري سرعة التحول من الانقباض  تدريبات الأثقال وبالتالي  

ذلك    كوالبليومتريفإن استخدام كل من الأثقال   النتائج ويؤكد  طلحة حسام معاً يحقق أفضل 
 Adams , at آدمز وآخرون  حيث أشار إلى نتائج دراسـة قام بهـا (1997)وآخرون الدين 
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all.  (1992)    أن التدريب بالأثقال لمدة ستة أسابيع يؤدى إلى زيادة في ارتفاع الوثب العمودي
من كلا النوعين   المركب سم والتدريب    3.8يعطى زيادة مقدارها    كالبليومتري سم وأن تدريب  3.3

 .  (16: 7) سم 10.7لنفس المدة أدى إلى زيادة قدرها و 

ولضمان فاعلية أي نوع من أنواع وطرق التدريب فلابد أن يكون ذلك بضمان أقصى  
 ممكنة. استفادة فسيولوجية 

  التي أن البروتينات تشمل الأحماض الأمنية الأساسية    (1999حسين حشمت )  شيريو 
 الأساسية والأحماض الأمينية غير  ،  أمينيحامض    10قدر عددها  يلا يستطيع الجسم تصنيعها و 

القناة الهضمية    في. وتتحلل البروتينات  أمينيحامض    12يستطيع الجسم تصنيعها عددها    التي
الأمينية   الأحماض  إلى  الدقيقة  والأمعاء  والبنكرياس  المعوية  الخمائر  تأثير  يتم    التيتحت 

  في أيض البروتينات يتم    أنف  ويضي،    لدقيقة للدم وتنقل للجسم بأكملهامتصاصها من الأمعاء ا
الماء هو  تحللها  ونتاج  والبولينا    ثانيغاز  ،  العضلات  الأمونيا  الكربون،  يمكن  و أكسيد  أنه 

 .  (45 :4) الاستدلال على وظائف الكبد والكلى والقلب عن طريق أيض البروتين والأنزيمات 

)ويتفق   علاوي  حسن  )1994محمد  البصير  عبد  وعادل  تنمية    على  (1992(  أن 
(  80:  12)الحركية  بتنمية المهارات    وثيقاً   يرتبط ارتباطاً والمتغيرات الفسيولوجية  الصفات البدنية  

(8 :50)  . 
من الرياضات التي تحتاج لمختلف مكونات اللياقة البدنية وبنسب   المبارزةوتعتبر رياضة  

 . المستخدملنوع السلاح مختلفة فيما بينها وفقا 

الكثير من مهارات   نأ  Koutedakis, at all.  (1993)  كوتداكيس وآخرون ويرى  
المبارزة تعتمد إلى حد كبير على سرعة الأداء نحو المنافس بشكل مفاجئ وهذا يتطلب قوة 

 . (185:  30)  وجيزةعضلية تنطلق دفعة واحدة بأقصى جهد في فترة زمنية 
العضليةوتعتبر   ال   القدرة  رياضة  في  هام  بدني  أداء ،  مبارزةمتطلب  عند  ذلك  ويظهر 

والتي تتطلب مباغتة الخصم قبل أن يقوم بإجراء الوسائل الدفاعية  الحركات المركبة في الهجوم  
 لمسة.اللازمة لمنع تسجيل 
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يجب استخدامها   القوةإلى أن تدريبات    Robert Price,  (2003) روبرت برايس  ويشير
مع  القدرة العضلية  ويجب أن يكون استخدامها بهدف تطوير  ،  رياضة المبارزة بحذر شديد   في

عنصري المرونة والرشاقة والذين يعتبرا من العناصر البدنية الهامة    عدم حدوث تأثير سلبي على 
 . (6: 34) المبارزةرياضة  في

الرحمويرى   عبد  تدريب    (2005)  نأسامة  العضليةأن  المقاومات   مباستخدا  القدرة 
قوة المجموعات العضلية    يعمل على تنميةبالأسلوب المشابه للمسار الحركي للأداء المهارى  

 . (95: 2) المهارى العاملة بصفة أساسية وتحسين مستوى الأداء 

على إن المبارز يبذل   (1999اهيم نبيل ) ر ( وإب1996) Bowerباورويتفق كل من  
القدرة  ذلك عضلات قوية وسريعة ويتحقق ذلك من خلال تنمية    النزال، ويتطلب   فيمجهود شاق  

على سرعة الأداء   إلى حد كبير  يعتمد رات  امعظم المه  في  طبيعة الأداء  إنحيث  ،  العضلية
إن  حيث  ،  نحو المنافس مثل حركة الطعن  الانقضاض بشكل مفاجئ متصفاً بالقوة من أجل  

ذوفات تعتمد على  قالم هذهة مقذوفات تتغير بواسطة الرجلين ونسبة لالجسم هنا عبارة عن سلس
 (95: 1)( 39: 18) .العضلي الانقباض مجموع قوة وسرعة 

 ت أن المبارزين يستخدمون الأداءا  (2005أسامة عبد الرحمن )هذا الصدد يرى    فيو 
المهارية  حيث إنها تعمل على خلخلة أداء المنافس مع مراعاة ظهور الأداءات    المهارية المركبة

  في كحركة واحده حيث أن المبارزة الحديثة في اشد الحاجة إلى هذه الأداءات وخاصة  المركبة
اللعب خارج نطاق مسافة التبارز مما يتطلب التقدم للأمام    ون ئيبد الهجوم حيث غالبية المبارزين  

ين ثم الطعن ولذلك يجب التركيز هنا على سرعة الجسم من أجل إقلال الفاصل خطوة أو خطوت 
يتطلب أن تكون الأداءات    المهارية المركبةكل الأداءات    فيو ،  الزمني بين حركة التقدم والطعن

 .  (56: 2) سريعة وقوية لكل من الذراع المسلحة والقدمين

 Jean Loup,  (1997)( وجان لوب  1994),Aldo Nadiنادى    ألدوويتفق كل من  
أثناء    أي  فييوجد توقف    على أهمية الأداءات المركبة أو المجمعة للرجلين بحيث لا لحظة 

أساس المبارزة    هيأدائها ،لأن الحركات يجب أن تتم مع تزايد السرعة وأن حركات الرجلين  
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  28( )22:16واصل )الجسم وحركات من خلال التدريب المت فيوسوف تكسب المبارز تحكم 
:15) . 

بأن جميع هجمات المبارزين تتطلب تحضير    (2005الرحمن )  عبد  أسامةويضيف  
بحركة على النصل وفردها بصورة سريعة بجانب قوة عضلات الرجلين    سواء بحركات الأقدام أو 
الأداءات   تنفيذ  المركبةلسرعة  )   المهارية  اللمسة  تسجيل  وهو  الهدف  تحقيق  فاعلية    2لزيادة 

:157).  
حداثة   الباحثانلاحظا    (الإنترنت ومن خلال الاطلاع على الشبكة العالمية للمعلومات )

الم ا  في  ركب التدريب  يشير  المجال  حيث  ماكريجور لرياضي   Brad  براد 
McGregor,(2006)   المجال    فيعتبر من الطرق التدريبية الحديثة  ي  ركب المأن التدريب    إلى

تناولت تأثيراتها البدنية والفسيولوجية على اللاعبين الناشئين والكبار   التيالرياضي وان الدراسات  
  . (125:   19المجال الرياضي ) فينتائجها وذلك إلى اختلاف طريقة تناولها  فياختلفت 

  ا لاحظ ا محدود علمه فيمن دراسات سابقة و  ان للباحث ومن خلال الاطلاع على ما أتيح 
المجال   في  وتفريد البروتين  المركب التدريب  دراسة تناولت الربط بين    أيعدم وجود    الباحثان

  خاصة.بصفة   المبارزةرياضة  فيالرياضي بصفة عامة و 

 . هذه الدراسة بإجراء الباحثانقام مما سبق  وانطلاقاً 

 هدف البحث: 
البروتين الكلي التقوية بعد التنشيط باستخدام التدريب المركب على  التعرف على فاعلية  

)التحضير  الأداءات المهارية المركبة  ومستوى    والقدرة العضلية  والألبومين(  الجلوبيولين)  في الدم
 .الناشئين( لدى المبارزين المغيرةبالضرب للهجمة 
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 البحث: فروض 
بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة    إحصائياتوجد فروق دالة   -1

لصالح القياسات البعدية للمجموعة    والألبومين(  الجلوبيولين)  البروتين الكلي في الدم
 التجريبية. 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في   -2
 التجريبية. ة للمجموعة القياسات البعدي حالقدرة العضلية لصال 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في   -3
المهارية  مستوى   للهجمة  المركبة  الأداءات  بالضرب  لصالح  (  المغيرة)التحضير 

 التجريبية. القياسات البعدية للمجموعة 
 :المرجعيةالدراسات 

على معدلات   ك والبليومتريبعنوان تأثير برنامج بالأثقال    (6)(  2000صلاح زايد )  دراسة
( ناشئ  60على عينة بلغ قوامها ) ،  نمو القدرة العضلية لناشئ الكاراتيه في مرحلة ما قبل البلوغ

،  ( ضابطة30( تجريبية، )30من فريق نادي السويس للبترول )للكاراتيه( قسموا إلى مجموعتين )
وكان من أهم  ،  ( أسبوع12وبلغت مدة البرنامج )،  ( سنة13- 8)وتراوح متوسط الأعمار من  

 يؤثر على زيادة القدرة العضلية بدرجة معنوية.  كوالبليومتريالنتائج أن البرنامج المقترح للأثقال 

اللحظية    التأثيرات بعنوان    Duthie, at all.  (2002)   (23)  ديوثى وآخرون   دراسة
التدريب المركب والمتباين في    طريقتيتقويم    –مرتفعة الشدة على أداء الوثب بالتقرفص    لأحمال
على    وحدات تدريبيةثلاث    بتنفيذ وقاموا  ،  ( لاعبة11وبلغ قوام العينة )،  القدرة العضليةتطوير  

ب تدري  فيها  استخدم  الأولى  الوحدة التدريبية،  من زوال اثر التدريب   للتأكد وذلك    فترات متباعدة
  فيها   استخدم  والوحدة التدريبية الثانية،  (أثقاليتبعها مجموعات    بليومتريك)مجموعات    تقليدي

)مجموعات   المركب  مجموعات    أثقالالتدريب  استخدمت   الوحدةو ،  (كبليومترييتبعها  الثالثة 
  بإجراء   الباحثان  ا وقام،  (كبليومتريبالتناوب مع مجموعات    أثقالالتدريب المتباين )مجموعات  

عدم  النتائج    أهموكان من  ،  (بليومتريكو   أثقالبعد أداء كل مجموعة تدريبية )  تتبعيهقياسات  
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بينما ظهر تحسن دال لصالح  ،  الثلاث   الوحدات التدريبيةبين  القدرة العضلية  وجود فروق في  
، الأولىالتدريبية    المجموعةوذلك بعد أداء    التقليديالتدريب المركب والمتباين مقارنة بالتدريب  

لصالح التدريب المتباين مقارنة  القدرة العضلية  في    إحصائياإلى حدوث تحسن دال    بالإضافة
   .أفضلعضلية يمتلكن قوة  اللاتيوالمركب وذلك للاعبات  التقليديبالتدريب 

برنامج  بعنوان تأثير  Fletcher& Hartwell ,  (2004 ()27  )  فليتشر وهارتويل   دراسة
وبلغ قوام ،  ( أسابيع على مستوى الأداء في الجولف 8( لمدة )كبليومتريتدريبي مختلط )أثقال +  

والأخرى ضابطة  ( لاعبين  6احدهما تجريبية )،  مجموعتينتم تقسيمهم إلى  ،  لاعب (  11العينة ) 
التدريبي المختلط على المجموعة التجريبية دون الضابطة  ،  ( لاعبين5) البرنامج  وتم تطبيق 

وكان من أهم النتائج ووجود فروق ذات دلالة إحصائية  ، ( أسابيع8بواقع مرتين أسبوعيا لمدة )
القوة العضل ومستوى  ية  بين القياسات البعدية للمجموعات التجريبية والمجموعة الضابطة في 

للمجموعة  الأداء   البعدية  القياسات  العضلية  ووجود  ،  التجريبيةلصالح  القوة  بين  دال  ارتباط 
 . ومستوى الأداء في الجولف

بعنوان تأثيرات تدريبات    Rahman & Naser,  (2005()31)  رحمن وناصر  دراسة
القدرة    كالبليومتري تدريبات    – الأثقال   بينهم على  العضلية  اللاهوائية والمزج  وبلغ قوام  ،  والقوة 
إلى ) ،  ( طالب جامعي 48العينة )   ك البليومتريمجموعة تدريبات  ،  ( مجموعات 4تم تقسيمهم 

  ك البليومتري مجموعة تدريبات الأثقال مع تدريبات  ،  (11مجموعة تدريبات الأثقال )،  ( طالب 13)
( طالب 14)المزجى(  ضا،  (  )مجموعة  طلاب 10بطة  المجموعات  ،  (  لجميع  التدريب  وتم 

وكان من أهم النتائج  ،  ( أسابيع بواقع مرتين أسبوعيا6التدريبية عدا المجموعة الضابطة لمدة )
عدا   التدريبية  المجموعات  لجميع  والبعدية  القبلية  القياسات  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود 

والقوة العضلية للرجلين والقدرة الهوائية لصالح  المجموعة الضابطة في متغيرات الوثب العمودي  
ووجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية للمجموعات التجريبية  ،  القياس البعدي

والمجموعة الضابطة في متغيرات الوثب العمودي والقوة العضلية للرجلين والقدرة الهوائية لصالح  
ووجود نسب تحسن في متغيرات الوثب العمودي والقوة  ،  التجريبيةالقياسات البعدية للمجموعات  
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)المزجى(   كالبليومتريالعضلية لصالح القياس البعدي لمجموعة التدريبات بالأثقال مع تدريبات 
 . البليومتري التدريب ، مقارنة بمجموعتي التدريب بالأثقال

اللحظية    التأثيرات بعنوان    Smilios, at all.  (2005 )  (35)  سميليوث وآخرون   دراسة
الدراسة على عينة بلغ قوامها   أجريت وقد  ،  على مستوى أداء الوثب العمودي  ركبللتدريب الم

بشدة عالية    الأثقال تدريبات    الباحثان واستخدم  ،  عام  1.8±   23  أعمارهممتوسط  ،  أفراد (  10)
مجموعات بواقع مع أداء ثلاث  %  60% إلى  30  نما بيبشدة تراوحت    بليومتريكال  تمرينات و 
وكان  ،  بسرعة عالية  تنفيذ الأداء( مع مراعاة  ق3وكانت فترة الراحة )،  ( تكرارات لكل مجموعة5)

على مستوى أداء الوثب العمودي حيث بلغت   إيجابياقد اثر    المركب أن التدريب  النتائج    أهممن  
 والثانية  الأولى% بعد أداء المجموعتين 3.9نسبة التحسن  

اللحظية    التأثيرات بعنوان    Clark, at all.  (2006  )(20)  خرون وآكلارك    دراسة
للتدريب   العريض   المركب لمجموعة واحدة  الوثب  الدراسة )،  على  ( لاعبين  9وبلغ قوام عينة 

من  ،  مدربين التدريب    أهم وكان  أن  الوثب    إيجابيا  أثرقد    المركب النتائج  أداء  مستوى  على 
مما نتج عنه حدوث ارتباط الانقباض    أثناءالعريض وحدوث تحسن دال في زوايا مفصل الركبة  

 القدرة العضلية. دال بمستوى أداء 

القوة  Driukov, at all.  (2006()22)  دريكوف وآخرون   دراسة  - بعنوان تدريبات 
(  16وبلغ قوام العينة ) ،  )الإعداد للهجوم(السرعة للمبارزين وعلاقتها بأداء الحركات التمهيدية  

المجموعة الأولى قامت ،  ( مبارزين8قوام كل مجموعة )،  مبارز، تم تقسيمهم إلى مجموعتين
بشدة   وذلك  الأثقال  باستخدام  للهجوم  الإعداد  لتنمية حركات  خاصة  تمرينات  على  بالتدريب 

بالتدريب باستخدام تدريبات الأثقال بصفة  والمجموعة الأخرى قامت  ،  % من أقصى تكرار20
،  ( أسابيع4( مرات أسبوعيا لمدة )5وتم التدريب بواقع )،  % من أقصى تكرار40عامة بشدة  

وكان من أهم النتائج وجود فروق بين المجموعتين لصالح المجموعة التجريبية الأولى في جميع  
 .حركات الإعداد للهجوم
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دراسة مقارنة بين برنامجين تدريبين  بعنوان    Jeremiah,  (2006)  (29)  جيرميه  دراسة
( لاعب كرة  31وبلغ قوام العينة )،  ( على مستوى أداء لاعبي الكرة الطائرةمزجي  –)مركب  

وكان من أهم النتائج وجود تحسن في ارتفاع الوثب  ،  ( أسابيع4وبلغت مدة البرنامج )،  طائرة
بي العمودي تراوح   المجموعتين9- 5)  نما  بين  ( 4- 3وان فترة من )،  %( وعدم وجود فروق 

سواء باستخدام التدريب المركب أو التدريب القدرة العضلية  أسابيع تعتبر فترة كافية لتحسين  
 .المزجي

وآخرون   دراسة تدريبات   Rahman, at all.  (2006()32)رحمن  تأثيرات  بعنوان 
( طالب 48وبلغ قوام العينة )،  ينهم على السرعة الزاويةوالمزج ب  بليومتريكتدريبات ال  –الأثقال 
مجموعة  ،  ( طالب 13)   بليومتريكمجموعة تدريبات ال،  ( مجموعات 4تم تقسيمهم إلى )،  جامعي

( الأثقال  ال،  (11تدريبات  تدريبات  مع  الأثقال  تدريبات  )  بليومتريكمجموعة  (  14)المزجى( 
لجميع المجموعات التدريبية عدا المجموعة  وتم التدريب  ،  ( طلاب 10مجموعة ضابطة )،  طالب 

( لمدة  أسبوعيا6الضابطة  مرتين  بواقع  أسابيع  ال،  (  اختبار  إجراء  الدراجة 60وتم  على  ث 
وكان من أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائيا بين  ،  الارجومترية وذلك لتحديد السرعة الزاوية

القياسات القبلية والبعدية لجميع المجموعات التدريبية عدا المجموعة الضابطة في متغير السرعة  
القياس   لصالح  البعدية ،  البعديالزاوية  القياسات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  ووجود 

متغير السرعة الزاوية لصالح القياسات البعدية للمجموعات التجريبية والمجموعة الضابطة في  
الضابطة القياس  ،  للمجموعة  لصالح  الزاوية  السرعة  متغير  في  تحسن  نسب   البعدي ووجود 

ال تدريبات  مع  بالأثقال  التدريبات  التدريب   بليومتريكلمجموعة  بمجموعتي  مقارنة  )المزجى( 
 .البليومتري التدريب ، بالأثقال

بعنوان تحليلات الطعن  Enrique, at all.  (2007  )(25  )  يكيو وآخرون اينر   دراسة
وكان من  ،  أسبانيا( مبارز من مبارزي منتخب  14وبلغ قوام العينة ) ،  في سلاح سيف المبارزة

فحركة الطعن  ،  أهم النتائج أن المبارز يقوم بتسجيل اللمسة قبل أن تلمس قدمه الأمامية الأرض 
 . سرعة قصوى للذراع المسلحة يتبعها سرعة ناشئة من الطرف السفلى لاً تتطلب أو 
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 منهج البحث: 
باستخدام   الباحثاناستخدم   وإجراءاته،  البحث  لتطبيق  لملائمته  وذلك  التجريبي  المنهج 

 ضابطة. تجريبية والأخرى   أحدهما تينلمجموع البعديالتصميم التجريبي ذو القياس القبلي 

 عينة البحث: 

  بنادي  لسلاح سيف المبارزة  ةمبارز ناشئ المن  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  
(  18  –  15)  نما بي، تراوحت أعمارهم  ةمبارز ناشئ  (  26واشتملت على )  السكندري السلاح  

لإجراء الدراسة الاستطلاعية عليهم، لتصبح عينة البحث  ناشئين  ( مبارزين  7وتم استبعاد )،  عام
مجموعتين  ة،  مبارز   ناشئ(  19)الأساسية   إلى  بطريقة عشوائية  توزيعهم  تجريبية    أحدهما تم 

اعتدالية  بإجراء    الباحثانوقد قام    ناشئين،مبارزين  (  9والأخرى ضابطة )  مبارزين ناشئين(  10)
( 1والجدول رقم )  توزيع أفراد عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي

 .يوضح ذلك

 ( 1جدول )

 خصائص عينة البحث 
 26ن = 

 معامل الالتواء  الوسيط  المعياري الانحراف  المتوسط وحدة القياس  المتغيرات 

 1.17 - 16.6 1.23 16.12 سنة السن
 1.04 170 4.34 171.5 سم الطول 
 1.06 65.3 5.71 67.32 كجم الوزن 

 0.58 - 5.82 2.63 5.31 سنة التدريبيالعمر 

، مما تشير الى اعتدالية  3بين ± ما  قع  تإن معاملات الالتواء  (  1يتضح من الجدول رقم )
   .التدريبيمتغيرات السن والطول والوزن والعمر   فيأفراد عينة البحث توزيع 
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 المستخدمة:الأدوات والأجهزة 

 : الأدوات والأجهزة التالية الباحثاناستخدم 

 لقياس وزن الجسم.  –معاير   طبيميزان   ▪
 .لقياس الطول الكلى للجسم–جهاز رستامير   ▪
 أثقال بأوزان مختلفة  ▪
 . صناديق بارتفاعات مختلفة ▪
  .كرات طبية بأوزان مختلفة ▪
 .جهاز متعدد التدريبات )مالتى جيم(  ▪
  .أقماع ▪
  .أحبال ▪
 . سرنجات معقمة ▪
 . طبيمادة مطهرة + قطن  ▪
 ESRAأنابيب إختبار بها مادة مانعه للتجلط  ▪
 برايمر خاص   ▪
 . مركزي جهاز طرد  ▪
 وكولمان.م 20º –ديب فريزر  ▪
 ماصات أوتوماتيك   ▪
 طاقة.للفصل الكهربي ومصدر  لأجاروزج ▪
  .إضاءة أشعة فوق بنفسجية ▪
  .جهاز تعقيم ▪
   .جهاز تقطير ▪
   .استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث  ▪
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 البحث:الاختبارات المستخدمة في 

 (1الاختبارات البدنية :) مرفق  

 للرجلين  القدرة العضلية لقياس  –ة السهمية الوثب -

 للذراعين القدرة العضلية لقياس  –كجم(  3دفع كرة طبية )  -

 (2الاختبار المهاري :) مرفق  

  الطعن.تغيير الاتجاه، ثم ثم  ،النصلبالضرب على  للأمامالتقدم  -

 ( 3)مرفق  البيوكيميائي:الاختبار 
تحليل نسبة  و (،  Total Protein in Blood Testحليل البروتين الكلي في الدم )ت  -

إلى   الكلية  Albumin-Globulin Ratio)  لوبولين جالالألبومين  الكمية  يقيس  تحليل  هو   ،)
 .، وبروتين الألبومين الجلوبولينلنوعين من البروتينات الموجودة في الدم، وهما بروتين 

   التدريبي:محددات البرنامج 

 .بوعأس  (12) البرنامج  مدة ◄

 .أسابيع ( 4) الفترة التأسيسية مدة ◄

 .أسابيع ( 8) لفترة الأساسيةا مدة ◄

 وحدات.  (3) ةفي الفترة التأسيسي الوحدات التدريبية الأسبوعية  عدد  ◄

 وحدات.  (3)في الفترة الأساسية عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  ◄

 .وحدة تدريبية (36)عدد الوحدات التدريبية   إجمالي ◄

 (4والبرنامج موضح بالتفصيل )مرفق
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 الاستطلاعية: الدراسة 
)  الباحثانقام   الاستطلاعية وعددهم  البحث  أفراد عينة  تدريبية على  ( 6بتطبيق وحدة 

  / 7/ 6وحتى  1/7الفترة من   فيمن مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية ناشئين  مبارزين 
 من: وذلك للتأكد  م2021

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة   -
التأكد من سلامة وتنفيذ وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعلق بها من إجراءات  -

 وفق الشروط الموضوعة لها 
القياسات  - تنفيذ  المساعدين في الإشراف على  التدريب على زيادة معلومات وخبرة 

التنفيذ   أثناء  فيها  الوقوع  يمكن  التي  الأخطاء  على  للتعرف  وذلك  والاختبارات 
  .تسجيل البيانات ولضمان صحة 

  . وأداؤها وتقنين فترات الراحة بينها التمرينات ترتيب سير  -
 . مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية -
 وأخر. تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين  -

 البحث: خطوات تنفيذ 
البدنية  إجراء القياسات  و للبروتين    الكهربائي  الفصلبسحب عينات الدم لقياس  الباحثان  قام  
 الآتية.  ضوء الإجراءات  في والمهارية

الاثنين   يوموذلك لإجراء التحاليل اللازمة عليها  مبارز( سم من كل 5تم سحب ) –أولا 
 م 5/7/2021الموافق 

القبلية    -1 القياسات  البدنية  إجراء  يومي  يومانواستغرقت  للاختبارات  الثلاثاء    وذلك 
 م.   2021 /7 /7،  6 انالموافق الأربعاءو 

 م 2021 /8/7الموافق الخميس  للاختبار المهاري وذلك يومإجراء القياسات القبلية 
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التدريبات    –  2 برنامج  تنفيذ  حيث   م2021  /10/7الموافق    السبت يوم    ةالمركببدء 
  وحدات تدريبية (  3( وحدة تدريبية بواقع )36ويتكون من )  أسبوع(  12استغرق تنفيذ البرنامج )

  الأساسية أسبوعيا في الفترة    تدريبية ( وحدات  3)،  أسابيع(  4ومدتها )  ة التأسيسيفي الفترة  أسبوعيا  
   أسابيع( 8ومدتها )

 الاتي: على  ةالمركبعند تطبيق التدريبات الباحثان وقد اعتمد 
 المبارز حيث كان  ،  والسفلى  العلوي للطرف    كالبليومتري  تمرينات المزج بين تدريبات الأثقال و  -

 العلوي وهكذا للطرف  ،  طرف سفلى  بليومتري يؤدى مجموعة أثقال طرف سفلى مع مجموعة  
المستخدمة   العضلية  المجموعات  تشابه  مراعاة  الحركي التدريب    في مع  المسار  وتشابه 

المؤداة   لاستثارة  للتدريبات  الأثقال  بتدريبات  دائما  البدء  يكون  ممكن    أكبروان  من  قدر 
 . كالبليومتري تمرينات   فيعضلية يتم استخدامها مباشرة المجموعات ال

% وتباين الشدات المستخدمة في 75بـ  طوال فترة البرنامج    الأثقالتثبيت شدة تدريبات   -
 عالية  لوا ةالخفيفة والمتوسط  نما بي  بليومتريكتمرينات ال

نهاية الوحدة التدريبية للحصول على الاسترخاء بهدف العودة    فيإعطاء تدريبات إطالة   -
   بالعضلات إلى الحالة الطبيعية.

إجراء القياسات البعدية بعد الانتهاء مباشرة من تطبيق التجربة الأساسية وذلك يوم   -3
 وبنفس تسلسل القياسات القبلية.  م2021 /2/10

 الإحصائية:المعالجات 

 التالية: المعالجات الإحصائية الباحثان استخدم 
 الانحراف المعياري  -  المتوسط  -
 نسب التحسن  -معامل الالتواء  -
 معامل الارتباط -    Tاختبار  -
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 النتائج:عرض ومناقشة 
 النتائج: عرض  -أولا

 ( 2جدول )
 للمجموعة التجريبية   والبعديالفروق بين القياسين القبلي 

 والمهارية  البدنية  المتغيرات في 
  10ن= 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

نسبة   البعدي القياس  القياس القبلي 
 التحسن٪

قيمة  
 2ع 2م 1ع 1م )ت(

 * 4.85 3.35 5.60 154.18 4.43 149.18 سم الوثبة السهمية  
 * 6.03 5.29 0.22 6.57 0.16 6.24 متر كجم( 3دفع كرة طبية )

 * 5.91 9.63 0.09 1.69 0.07 1.87 ث المركبة مهارية  الأداءات ال
 2.29=   0.05ت الجدولية عند 

( رقم  الجدول  من  إحصائياً 2يتضح  دالة  فروق  وجود  القياسين    (    والبعدي  القبليبين 
، وذلك لصالح القياس البعدي  والمهارية قيد البحث   في المتغيرات البدنيةللمجموعة التجريبية  

الجدولية   المحسوبة  أكبرحيث كانت قيمة ت  التحسن ما بين  و ،  من قيمة ت  تراوحت نسب 
 . ٪ 15.13إلى   7.05٪
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 ( 3جدول )
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  

   المتغيرات البيوكيميائيةفي 
  10ن= 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

نسبة   البعدي القياس  القياس القبلي 
 التحسن٪

قيمة  
 2ع 2م 1ع 1م )ت(

 * 19.71 15.26 3.25 42.07 3.22 36.50 ر جم/لت الألبومين 
 * 6.83 15.20 3.18 28.04 3.13 24.34 ر جم/لت الجلوبولين 

  15.24 2.19 70.11 1.12 60.84 جم/لتر  البروتين الكلى 
 2.31=  0.05ت الجدولية عند 

( رقم  الجدول  من  فروق  3يتضح  وجود  إحصائيا(  القياسين    دالة    والبعدي  القبليبين 
  أكبر حيث كانت قيمة ت الجدولية  ،  قيد البحث   البيوكيميائيةفي المتغيرات  للمجموعة التجريبية  

 ٪ 10.05٪ إلى 8.24تراوحت نسب التحسن ما بين  و ، من قيمة ت المحسوبة
 ( 4دول )ج

 الضابطة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
 والمهارية  البدنية  المتغيرات في 

  9ن= 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

نسبة   القياس البعدي  القياس القبلي 
 التحسن٪

قيمة  
 2ع± 2م 1ع± 1م )ت(

 1.72 0.99 4.76 150.23 4.64 148.75 سم الوثبة السهمية  
 1.10 2.09 0.12 6.34 0.11 6.21 متر كجم( 3)دفع كرة طبية 
المهارية  الأداءات  

 0.06 1.05 0.07 1.89 0.08 1.91 ث   المركبة

 2.20=   0.05ت الجدولية عند 

بين القياسين القبلي والبعدي    وجود فروق دالة إحصائياعدم ( 4يتضح من الجدول رقم )
، والمهارية قيد البحث وذلك لصالح القياس البعدي  في المتغيرات البدنيةالضابطة  للمجموعة  
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ا الجدولية  ت  قيمة  كانت  المحسوبة  قلحيث  ت  قيمة  بين  و ،  من  ما  التحسن  نسب  تراوحت 
 ٪  4.95٪ إلى  1.93

 ( 5جدول )
 الضابطة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

   المتغيرات البيوكيميائيةفي 
  9ن= 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

نسبة   القياس البعدي  القياس القبلي 
 التحسن٪

قيمة  
 2ع± 2م 1ع± 1م )ت(

 1.44 3.10 3.25 37.97 3.22 36.83 ر جم/لت الألبومين 
 1.16 3.05 3.18 25.31 3.13 24.56 ر جم/لت الجلوبولين 

  3.08 3.29 63.28 3.12 61.39 جم/لتر  البروتين الكلى 
 2.29=  0.05ت الجدولية عند 

بين القياسين القبلي والبعدي    وجود فروق دالة إحصائياعدم ( 5يتضح من الجدول رقم )
  قلحيث كانت قيمة ت الجدولية ا،  البيوكيميائية قيد البحث في المتغيرات    الضابطةللمجموعة  

 ٪ 3.82٪ إلى 1.98تراوحت نسب التحسن ما بين  و ، من قيمة ت المحسوبة
 ( 6جدول )

 تين التجريبية والضابطةللمجموع ينالفروق بين القياسين البعدي
 والمهارية  البدنية  المتغيرات في 

  19ن= 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

قيمة   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 2ع± 2م 1ع± 1م )ت(

 * 2.35 4.76 150.23 5.60 156.18 سم الوثبة السهمية  
 * 2.63 0.12 6.34 0.22 6.57 متر كجم( 3طبية )دفع كرة 

المهارية  الأداءات  
   المركبة

 * 5.07 0.07 1.89 0.09 1.69 ث

 2.08=   0.05ت الجدولية عند 
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تين  للمجموع  ينبين القياسين البعدي  ( وجود فروق دالة إحصائيا6يتضح من الجدول رقم )
البدنيةالضابطة  التجريبية و  المتغيرات  البعدي    في  القياس  البحث وذلك لصالح  قيد  والمهارية 
  .المحسوبةمن قيمة ت   أكبرحيث كانت قيمة ت الجدولية  التجريبية،للمجموعة 

 ( 7جدول )
 تين التجريبية والضابطةللمجموع ينالفروق بين القياسين البعدي

   المتغيرات البيوكيميائيةفي 
  19ن= 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

قيمة   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 2ع± 2م 1ع± 1م )ت(

 * 2.60 3.25 37.97 3.25 42.07 ر جم/لت الألبومين 
 1.77 3.18 25.31 3.18 28.04 ر جم/لت الجلوبولين 

 * 4.34 3.29 63.28 3.19 70.11 جم/لتر  البروتين الكلى 
 2.10=  0.05ت الجدولية عند 

بين القياسين البعديين للمجموعتين    ( وجود فروق دالة إحصائيا7يتضح من الجدول رقم )
والضابطة   المتغيرات  التجريبية  البعدي   البيوكيميائيةفي  القياس  لصالح  وذلك  البحث  قيد 

  .المحسوبةمن قيمة ت   أكبرحيث كانت قيمة ت الجدولية  التجريبية،للمجموعة 
   النتائج:مناقشة  –ثانيا 

 الأول:مناقشة نتائج الفرض 
البعدية للمجموعتين   القياسات  يشير الفرض الأول إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين 

   ية للمجموعة التجريبية البعد   ات لصالح القياس  والألبومينالبروتين الكلى  التجريبية والضابطة في  
جدول   من  أتضح  ما  )وهذا  إلى(  7رقم  يشير  إحصا  والذي  دالة  فروق  بين    ئياوجود 

البيوكيميائية قيد البحث وذلك  في المتغيرات  القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  
 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. 

،  للمبارزينأحدث تكيف بيولوجي    المركب هذه الفروق إلى أن التدريب  الباحثان  ويعزى  
الفروق   خلال  من  ذلك  لصالح    التي وظهر  والألبومين  الكلى  البروتين  مستويات  في  وجدت 
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مساحة  في  زيادة    حدث في  التدريب المركب  ساهم  حيث  ،    للمجموعة التجريبية  القياسات البعدية
في   زيادةمع  العضلية   قطر الليفة العضلية السميكة في العضلة فتنمو الليفةالمقطع العضلي و 

كمية البروتين   زيادةوبالتالي  والمايوسين مع الانخفاض المصاحب للساركوبلازم    ين الأكت خيوط  
Song,  (1990  )  سونج  وهذا ما أكده،  يؤدي إلى اكتساب النغمة العضليةالذي  في العضلات،  

 .الجسمالكامل ببروتين التجديد واستهلاك في أن المجهود البدني يعمل على  (37)
( 2003حشمت ونادر شلبي )  حسينوعن أليه ارتفاع البروتين الكامل في الجسم يشير  

التدريب الرياضي اعتماداً على الأبحاث يؤدى إلى زيادة في الهرمونات خاصة البنائية  أن  (5)
   .الهرمون الأنثوي  منها مثل التستسترون وهو الهرمون الذكرى والاستروجين وهو

عامل النمو الشبيه بالأنسولين وكل هذه   IGF1و    GHبجانب كل من هرمون النمو  
الهرمونات تؤدى إلى إنتاج البروتين. على أن هرمون النمو يقوم بعمله من خلال استثارة هرمون  

IFG1 .من الكبد والذي يعمل مباشرة على إنتاج البروتين الخلوي 
مونات النمو في الزيادة أثناء التدريب ويضيف إلى أن هناك هرمونات هامة تشارك هر 

للكورتيزول وكذلك هرمونات    ACTHمنها هرمون   المثير  المثبطة    وهي  نالأندروفيالهرمون 
 للدم.

 ن أ  Smith, at all.  (1998  )(36 )  سميث وآخرون   الألبومين يشير وعن تحسن  
يصاحبه    البدني المجهود  أن  إلى  يرجع    أداء التدريبات المقترحةبعد    الألبومينزيادة    في  سبب ال

مما يسهم  ،  البدنينقص حجم وزيادة تركيز الدم الناتج عن البخر والعرق المصاحب للمجهود  
 في حدوث التكيف التدريبي. 
النتيجة  Robergs & Roberts,  (1997  )(33 )  روبيرجز وروبرت  وقد أكد هذه 
وعند    الأسموزي يعمل على ثبات الماء في الدم من خلال الضغط  حيث أوضح أن الألبومين  

  الألبومين الدم مع زيادة العرق والجفاف أو نتيجة استخدام كمية من    فييزداد  أداء مجهود بدني  
 عن طريق الحقن. 
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  Song,  (1990  ) (37 )  سونج  يوضحوعن ارتباط تحسن الألبومين بالبروتين الكلى  
بواسطة  ويتم استخدام البروتين الكامل  ،  % من البروتين الكامل60  –   50إلى أن الألبومين يشكل 

 .الخلايا
 الثاني:مناقشة نتائج الفرض 

فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية للمجموعتين  وجود  إلى    نيالثايشير الفرض  
 . لصالح القياسات البعدية للمجموعة التجريبيةالقدرة العضلية التجريبية والضابطة في 

جدول   من  أتضح  ما  )وهذا  إلى(  6رقم  يشير  إحصائيا  والذي  دالة  فروق  بين    وجود 
قيد البحث وذلك لصالح   غيرات البدنيةفي المتالقياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  

 .القياس البعدي للمجموعة التجريبية
وتقنين الأحمال التدريبية    المركب التدريب  ذلك للتخطيط الجيد لبرنامج  الباحثان  ويعزى  

بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث وإلى استخدام تدريبات البليومتريك  
 القدرة العضلية. بهدف تنمية  ةالمركبكجزء رئيسي في التدريبات 

أن هذه التدريبات تعمل على حدوث الإطالة اللاإرادية للعضلات المادة الباحثان  ويرى  
فاصل والتي من شأنها توليد انقباضاً عضلياً لاإرادياً يعمل على إثارة أعضاء حسية أخرى  للم

الحركية   الوحدات  عدد  زيادة  تعد    فيوبالتالي  والتي  المفاصل  هذه  على  العاملة  العضلات 
ضرورية لزيادة القوة العضلية وكذلك لتطابق تدريبات البليومتريك مع الحركات التي تؤدى في 

   المنافسة
 أن Blakey & Southard,  (1987  )(17  )  بلاكى وسوثرد  يؤكد هذا الصدد    فيو 
يعمل على  ،  (بليومتريكبأسلوب تدريب المقاومة يتبعه مباشرة تدريب انفجاري )   المركب التدريب  

الاستفادة القصوى من تدريب المقاومة في أداء التدريب الانفجاري حيث يعمل تدريب المقاومة 
استثارة الجهاز العصبي بصورة كبيرة ينتج عنها استثارة المزيد من الألياف العضلية من  على  
مباشرة في التدريب الانفجاري وبالتالي نحصل على أقصى استفادة    يتم استخدامها  IIBالنمط
 . ممكنة
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أن مسافة الوثب العريض تعتمد   (7) (  1997طلحة حسام الدين وآخرون ) ويضيف  
فكلما زاد عدد الألياف زادت كمية القدرة على الأداء أكثر وكذلك  ،  مثارة  على عدد الألياف ال

العضلات وأوتارها ولكي يصل اللاعب لأقصى مسافة يجب أن تكون جميع الألياف العضلية  
للعضلات المعنية بالعمل مثارة إلى أقصى درجة وبأعلى معدل وكذلك يجب أن تكون العضلات 

تتمتع بها    التي حدوث الانقباض للاستفادة من طاقة المطاطية    وأوتارها في حالة من الشد قبل
 . تدريبات البليومتريك

يؤكده   ما  وآخرون وهذا  نشاط   Adams , at all.  (1992()15)  آدمز  أن  من 
إلى نفس الحركات المتشابهة    المميزة بالسرعة الانعكاس المطاطي يسمح بالنقل الممتاز للقوة  

الوثب   أداء  عند  نتائجها  وتظهر  والرجلين  الجذع  من  عالية  قدرة  تتطلب  والتي  بيوميكانيكيا 
 .العريض 

ة موج  المركبالتدريب  إلى أن  القدرة العضلية  هذا التحسن في مستوى  الباحثان  ويرجع  
فات البدنية الخاصة التي  والتي تعتبر أحد الصالقدرة العضلية  بصورة مباشرة لتنمية وتطوير  

في   الأداء  المبارزةيتطلبها  يعزى    رياضة  التنوع  الباحثان  كما  إلى  التحسن  اختيار   فيهذا 
كما  ،  للذراعين والرجلين وتوزيعها خلال فترات البرنامج تبعاً لهدف كل فترة  ةالمركبالتمرينات  

أن  الباحثان  بالتقنين الفردي في ارتفاعات الصناديق وأوزان الكرات الطبية ويرى  الباحثان  أهتم  
نتيجة استخدام تدريبات البليومتريك والتي تعمل على استثارة  القدرة العضلية    فيالزيادة الناتجة  

الوحدات الحركية مما يؤدى إلى اشتراك عدد كبير منها ينتج عنه انقباض قوى وسريع يعمل 
العضلات   على زيادة الموجودة في  العضلية  المغازل  استجابة  إلى  بالإضافة  المتفجر  الأداء 

والتي من خلالها يمكن تحديد كفاءة القوة المطاطة للعضلة والتي تعتمد على كفاءة الاستجابة  
الانقباض   خلال  ذلك  ويحدث  للمفاصل  الباسطة  للعضلات  الحسية  للمستقبلات  المنعكسة 

 . رميالقفز أو ال فيللتطويل 
تدريبات الأن    من  Fleck & Kontor,  (1986  )(26)  فليك وكونتر   وهذا ما يؤكده

تعمل على استثارة المغازل العضلية مما ينتج عنه توتر عالي في الوحدات الحركية   ةالمركب
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المتحررة وإثارة لمستقبلات أخرى تعمل على زيادة عدد الوحدات الحركية النشطة والتي تكون  
 .السبب في زيادة القـوة الناتجة

راعى   ملاالباحثان  ولقد  زمن  تقصير  البليومترية  التدريبات  أداء  أو أثناء  القدمين  مسة 
الذراعين للأرض إذاً بقوم اللاعب بالوثب مباشرة بعد ملامسة الأرض بالقدمين أو الذراعين حيث  

 .يعمل التدريب البليومترى على تقليل زمن الانقباض العضلي
الاهتمام بتدريبات الإطالة للعضلات والمرونة للمفاصل لكي تصبح  الباحثان  وقد راعى  

،  بكفاءة دون حـدوث إصابات   ةالمركبتدريبات  الاستعداد تام لأداء    العضلات والمفاصل على
ذلك الباحثان  لذراعين ويرجع  للرجلين واإلى تحسين القدرة العضلية    ةالمركبتدريبات  الكما أدت  
بتصميمها ووضعها لتحسين القدرة العضلية للرجلين والجذع   االتي قام  ةالمركبتدريبات  الإلى أن  

مبدأ النقل الحركي فإن اللاعب استطاع أن يقوم بتجميع القوة المستخدمة في والذراعين ونظراً ل
رمى الكرة الطبية من الرجلين إلى الجذع إلى الذراعين حيث أن جسم الإنسان عبارة عن سلسلة  

للذراعين   العضلية  القدرة  المطلوب مما يزيد من مقدار  الحركي  النقل    – كينماتيكية تسهم في 
بطريقة سليمة ومنتظمة أدت إلى الإقلال من زمن    ة المركبتدريبات  الأن استخدام  الباحثان  ويرى  

 .انقباض الألياف العضلية وتحسين التوافق بين العضلات العاملة والعضلات المقابلة
أن    من  Fleck & Kontor,  (1986  )(26)  فليك وكونترما ذكره    ويتفق ذلك مع

أحد أنواع التدريبات التي تسهم في تحسين بعض القدرات البدنية الخاصة  تعتبر    ةالمركبتدريبات  ال
 القدرة العضلية. والتي من أهمها 

  من   (7)  (1997)وآخرون  طلحة حسام الدين  وتتفق نتائج الدراسة مع ما أشار إليه  
أن التدريب المنتظم    Adams , at all.  (1992()15)  آدمز وآخرون نتائج دراسة قام بها  

سـم وأن التدريب   3.3يؤدى إلى زيادة ارتفاع الوثب العمودي بمقدار   عبالأثقال لمدة ستة أسابي
من كلا النوعين ولنفس المدة   المركب سـم والتدريب    3.8البليومتري يؤدى إلـى زيادة مقدارها  

 .سـم  10.7أدى إلى زيادة قدرها 
 ( 13)  (2003ان على )مرو ،  ( 6)(  2000زايد ) سيد  صلاح  ومع نتائج دراسة كلا من  
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 :الفرض الثالثمناقشة نتائج 
فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية للمجموعتين  وجود  إلى    الثالث يشير الفرض  

( المغيرة التجريبية والضابطة في مستوى الأداءات المهارية المركبة )التحضير بالضرب للهجمة  
 لصالح القياسات البعدية للمجموعة التجريبية.

)يتضح من جدول   إلى(  6رقم  يشير  إحصائيا  والذي  دالة  فروق  القياسين    وجود  بين 
المهارية قيد البحث وذلك لصالح القياس    في المتغيرات البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  

 التجريبية. البعدي للمجموعة 
ا الباحثان  ويعزى   إلى  التدريبات  ذلك  لبرنامج  الجيد  الأحمال المركبلتخطيط  وتقنين  ة 

  بدني مما نتج عنه تحسن    ريبية لعينة البحث التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتد 
   .انعكس على مستوى الأداء لمهارتي الطعن والهجمة الطائرة

أن النجاح في أداء    (11)  (2001حسانين )   وصبحيكمال عبد الحميد وهذا ما يؤكده  
 . أي مهارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسهم في أدائها بصورة مثالية

من أن التدريب على المهارة    (13( )2003مروان على )ويتفق ذلك مع ما توصل إليه  
بجانب تنمية المهارة    إنهاحيث  ،  لتحسين هذه المهارة والحصول على نتائج مثمرة  فيوحده لا يك

 . لابد من تنمية القدرات الحركية الخاصة بالمهارة نفسها
الأساأن  الباحثان  ويرى   المهارات  بين  المبارزةسية  العلاقة  البدنية    لرياضة  ومتطلباتها 

،  اللاعبين  إعداد عند    الاعتبار  فيتوضع    أنوثيقة يجب    علاقة  هيالخاصة(    العامة،) المختلفة
تنمية    يتم أن بل على العكس يجب  والبدنيالمهارى  الإعدادينيكون هناك انفصال بين  وان لا

  وبالتالي التدريب   عملية  فيفذلك يحقق نجاحا    المهارة،العناصر البدنية بما يتفق مع متطلبات  
بدرجة عالية يستطيع أداء  مستوى اللاعبين , فعندما يمتلك اللاعب الصفات البدنيةب  الارتقاء

 .جميع المهارات بصورة جيدة
تنمية اللاعب وهو من    فيليه  يعتمد ع   الذيأركان التدريب   يعتبر أحد   البدنيفالمكون  
 . تكوين اللاعب من الناحية البدنية فيالمهارات الحركية  يشترك مع الذيالأسس الهامة 
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قد تكون   رياضة المبارزة والتي   فيلذا فان المكونات البدنية تعتبر من أهم متطلبات الأداء  
الحاسم   أو  فيالعامل  تساوى  عند  خاصة  المباريات  ا كسب  المستوى  لدى  تقارب  لمهارى 

تسهم    التيالهامة    الأسباب   أحد عتبر  يللاعب  وذلك نظرا لأن مستوى الحالة البدنية    المتنافسان
موسم   أداءمكنه من  ي  للاعب فارتفاع مستوى اللياقة البدنية   تحقيق العديد من الانتصارات   في

البدنية    أن  إلى  بالإضافة هذا  ناجح،  رياضي اللياقة  المدرب    للاعب ارتفاع  ثقة    فييزيد من 
  .يستفيد منها ويحافظ عليها  أن الأحيانمعظم  فيويحاول المدرب  بل ،لاعبه

أن مهارتي الطعن والهجمة الطائرة من المهارات الأساسية في المبارزة الباحثان  ويرى  
تعتمد بدرجة كبيرة على توافر مجموعة من  والشائعة الاستخدام في المباريات التنافسية وإنها  

وهذا ما دفع العديد من الباحثين  ، القدرة العضليةفي مقدمتها  يأتيالبدنية والتي  ةعناصر اللياق
للاعبي المبارزة كما في دراسة  القدرة العضلية  إلى تبنى اختبار الهجمة الطائرة كاختبار لقياس  

 (  2) (2005)الرحمن  ( ودراسة أسامة عبد3) (1993)إيهاب مفرح 
يؤكده   ما  وآخرون وهذا  أن    Cronin, at all.  (2003  )(21)  كرونين  القدرة من 

 . تلعب الدور الحاسم في إتقان مهارة الطعن لدى المبارزينالعضلية 
يؤكد  المهارى  الأداء  مستوى  بتحسن  العضلية  القوة  تحسن  ارتباط  لوبيز    وعن  اينريكو 

تعتبر    Enrique Lopez, at all.  (2007  ) (25)  وآخرون  القوية  العضلات  أن  على 
بالضرورة عضلات سريعة ولهذا فالقوة العضلية من العناصر البدنية الرئيسية والتي يجب العمل 

 .على تنميتها حتى تعمل على تحسين السرعة الحركية للمبارز
بالمواقف التي تتطلب رياضة المبارزة غنية  أن    (2)(  2005أسامة عبد الرحمن ) ويرى  

من الرياضات التي تسمى برياضات    وهي،  أن يكون اللاعب على درجة عالية من القوة والسرعة
العضلية   إنها القدرة  إلى  بالإضافة  العضلي  العصبي  التوافق  حيث تتطلب مستوى عالي من 

 .تعتمد على السرعة الزاوية والتسارع والقصور الذاتي
في مستوى سرعة ودقة أداء مهارتي الطعن والهجمة الطائرة  التحسن الباحثان  كما يرجع  
أسهمت بشكل كبير ومباشر في تحسن السرعة  القدرة العضلية  ة لتنمية  المركبإلى أن التدريبات  

ة المركبنتيجة استخدام التدريبات  القدرة العضلية  أن الزيادة التي حدثت في  الباحثان  حيث يرى  ،  
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ينتج عنه  والتي تعمل على   استثارة الوحدات الحركية مما يؤدى إلى اشتراك عدد كبير منها 
هذا التحسن الباحثان    انقباض قوى وسريع يعمل على زيادة الأداء المتفجر والسرعة كما يعزو

ة تؤدى إلى إنتاج أكبر قوة في أقل زمن ممكن حيث أن زمن الانقباض  المركبإلى أن التدريبات  
الق وتكون  يقل  يؤكد  العضلي  حيث  أكبر  الناتجة  حمزةوة  )2008)  عمرو  زمن   (10(  أن 

العوامل   العضلي من  نقلًا عن    التيالانقباض  وأشار  السرعة  عليها  القدرة أن    Dickيتوقف 
 .تعد الأساس لسرعة العدوالعضلية 

سرعة ودقة أداء مهارتي الطعن والهجمة هذا التحسن في    ايعزيالباحثان  بالإضافة إلى أن  
تتشابه    الطائرة أن  مراعاة  وأيضاً  البحث  قيد  والفسيولوجية  البدنية  بالنواحي  للارتفاع  كنتيجة 

مهارتي  إلى حد كبير مع العمل العضلي في    بليومتريكوالالتدريبات البدنية باستخدام الأثقال  
والهجمة   الأساسية    وكذلك  الطائرةالطعن  العضلية  المجموعات  على  التدريبات  تلك  تركيز 

  .الطائرةمهارتي الطعن والهجمة أداء  فيوالمساعدة 
إلى أن التدريب   Ebben, at all.  (2000  )(24)ايبين وآخرون   هذا الصدد يشير  فيو 
في ساركوبلازم الخلية مما ينتج عنة زيادة    2Ca+يعمل على زيادة مستويات الكالسيوم    المركب 

مستويات   مقدار    ATPفي  في  زيادة  عنه  ينتج  العضلية  مما  الأداء القدرة  يتحسن  وبالتالي 
 . المهارى 

على أن النجاح في   (11)  (2001كمال عبد الحميد وصبحي حسانين )وهذا ما يؤكده  
ت بدنية ضرورية تسهم في أدائها أي مهارة أساسية دفاعية أو هجومية يحتاج إلى تنمية مكونا

 بصورة مثالية وأن كل مهارة أساسية يسهم في أدائها وفقاً لطبيعتها أكثر من مكون بدني. 
سليمان حسن وعواطف لبيب  نقلا عن    ( 13)  (2003مروان على )ويتفق ذلك مع رأى  

في ضرورة مطابقة الانقباضات العضلية السائدة للتمرينات الخاصة المختارة بقدر   (1978)
أو درجـة    ت الإمكان مـع تلك الحادثة خلال أداء المهارة نفسها سواء من نوعية هذه الانقباضا

 شـدتها.
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مروان على  ،  (6)(  2000صلاح زايد )  وتتفق نتائج هـذه الدراسـة مع دراســة كل من
وآخرون   ،(13)  (2003) تحسن    Driukov, at all.  (2006  ) (22)  دريكوف  أن  في 

 .المتغيرات البدنية يسهم في تحسن مستوى الأداء المهاري 
 الاستخلاصات:-
 التالية: الاستنتاجاتإلى  الباحثان في ضوء نتائج البحث توصل  

الأداءات   وتنمية للمتغيرات البدنية وتحسين التدريب المركب تكيف بيولوجي  أحدث  
المركبة والضابطة    المهارية  التجريبية  المجموعتين  في  الدراسة  قيد  كما ،  للمبارزين 

إحصائياً   دالة  فروق  وجود  النتائج  والألبومين  أوضحت  الكلى  البروتين  مستويات  في 
البدنية   المهارية  و والمتغيرات  الدراسةالمركبة  الأداءات  البعدية  قيد  القياسات   لصالح 
 -واتضح ذلك من خلال : للمجموعة التجريبية

في  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية    وجود فروق دالة إحصائيا ❖
 .ية قيد البحث وذلك لصالح القياس البعديوالمهار  المتغيرات البدنية

في  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية    وجود فروق دالة إحصائيا ❖
 .البيوكيميائية قيد البحث المتغيرات 

في  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة    وجود فروق دالة إحصائيا ❖
 .وذلك لصالح القياس البعديوالمهارية قيد البحث  المتغيرات البدنية

في  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة    وجود فروق دالة إحصائيا ❖
 .البيوكيميائية قيد البحث المتغيرات 

بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة    وجود فروق دالة إحصائيا ❖
لح القياس البعدي للمجموعة  والمهارية قيد البحث وذلك لصا  في المتغيرات البدنية

   .التجريبية
بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة    وجود فروق دالة إحصائيا ❖

البيوكيميائية قيد البحث وذلك لصالح القياس البعدي للمجموعة  في المتغيرات  
 . التجريبية
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 التوصيــات  -
 بما يلي: الباحثان من نتائج البحث يوصي الباحثان في ضوء ما توصل إليه  

 .المبارزةفي رياضة  ةالمركبالتدريبات  تطبيق ❖
والسفلى مع مراعاة التدرج في    العلوي بين الطرف    ة المركبالتدريبات  التنوع في   ❖

 الشدة ومراعاة الفروق الفردية والدافعية لكل فرد على حده.
قياسات   ❖ تطبيق  البروتينضرورة  طبي  فصل  على  وحالة  للتعرف    اللاعبين عة 
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