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تأثير إستخدام تدريبات الحبال المطاطة والكرات السويسرية على بعض القدرات  البدنية 
 الخاصة والمتغيرات الفسيولوجية للاعبى سلاح الشيش

 م.د / حسام محمد فتحى
 مدرس دكتور بقسم تدريب الرياضات الفردية

 جامعة حلوان -كلية التربية الرياضية للبنين

 المقدمة ومشكلة البحث:
 تتعلع  التع  المشعاك  معن الكثيعر معرفعة إلعى أدى الرياضع  المجعا  فع  العلمع  البحع  تزايعدمع  

 على انعكس والذي اتالرياضية المستوي  تطوير على يساعد حلها أصبح والت  الرياض  بالإنجاز
الرياضععى  للفعرل الرياضعية ع ويعكععس معدى الامعتفادق مععن التقعدم العلمع   تطويعع  الانجعاز  مسعتوى 

التطبيقععات الملتلفععة للعلععوم المرتبطععة بالمجععا  الرياضعع  فعع  إعععداد الرياضععيين للوصععو   هععم إلعععى 
المسعتويات العاليععة  عدنا مععن مرحلعة الناعععاين باعتبارةعا الركيععزق ا مامعية ا ولععى التع  يعتمععد عليهععا 

 الطموحات الرياضية . ف  تحقي  
  Scott Roberts  & Ben Weider كلا من : سكوت روبيرت ، وبين ويدرو يشعير 

إلى أن التدريب بالمقاومات بمثابة الجزن الرئيسى والمكم  لفتعرق الإععداد لبعبعين  عب  ( 2000)
علميععة وجععود المومععم التععدريبى وبلععي  تنميععة الجوانععب الملتلفععة ع ورععد أوبتععا الدرامععات وا بحععا  ال

تحسن فى مستوى الليارة البدنية لبعبين الصغار باتباع اللطوات والتعليمات الصعحيحة اللاصعة 
 (  43:   34 برامج تدريب المقاومات.   ) 

على فهمى البيك (، 2005محمد حسن علاوى وأبو العلا عبد الفتاح )و يتف  كبً معن : 
وعااادل عبااد الب ااير  ( ، 2019أحمااد  )( ،بسطويسااى 2017، عماااد الاادبن  باااز أبااو  يااد )

علععى أةميععة إمععتلدام المقاومععات فععى  (2003(, وع ااام الاادبن عبااد الخااال) م ااطف  )2015)
 تنمية عناصر الليارة البدنية والعضلية والحركية بصورق  اصة. 

(25:25( )21  :86 ()8 :160( )18 :64( )20  :42 ) 

( وعبااد العزيااز الوماار و 2000) James Hessionجاايمه سيسااو  يؤكععد كععبً مععن 
أن التععدريب بالمقاومععةيعم  علععى زيععادق رععوق العضععبت المشععتركة فععى ( 2017ناريمااا  الخطياا  )

ا دان نتيجة لتعرضها إلى وق  متدرج الصعوبة مما يؤدى إلى حدو  نعوع معن التكيعل للعضعبت 
 ( 64: 19)( 10: 31المشتركة فى العم  وزيادق القوق العضلية نتيجة لتعرضها لمقاومات أكبر.)

أن ا معتيي المطعا ى كمقاومعة يعتبعر ععك   Mark Evans  (2000)ماركايفاانزيشعير 
ع ممععا يععؤدى إلععى التغلععب علععى تععدريبى  ععاط يعطععى كفععانق وفاعليععة عنععد إمععتلدام  فععى التععدريب
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 فضعب ععن إمكانيعة أدان كثيعر معن الحركعات التدريبيعةعقبات توفير أجهعزق المقاومعات لاليعة العثمن 
التى يتم إنجازةا م  ةذا النوع من أعكا  التدريب من  ب  معدلات القوق للسعحب والمعد للمقاومعة 

ع إلعععى جانعععب أنععع  يمكعععن أدان بعععع  المسعععتلدمة والتعععى تتشعععاب  مععع  ا دان فعععى الرياضعععة اللاصعععة
:  33)التمرينعععات بامعععتلدام ا معععتي المطعععا ى لا يمكعععن أدااةعععا بعععةجهزق ا وقعععا  أو ا جهعععزق الحعععرق.

146 ) 

وتعتبعععر الكعععرق السويسعععرية إحعععدى الومعععائ  بات الحداوعععة التعععى تعمععع  علعععى إكتسعععا  القعععدرات 
البدنية الهامة التى تساةم فى تطوير المهارات الهجوميعة والدفاييعة فعى رياضعة المبعارزق . ومعن وعم 

يهععتم أصععبح الاةتمععام بالومععائ  والاجهععزق فععى مجععا  التععدريب الرياضععى مععن الادوار الامامععية التععى 
 ها الباحثون فى ةعذا المجعا  حيع  أضعات التطعور العلمعى والتكنولعوجى الكثيعر معن الومعائ  التعى 

 ( .28:  7يمكن الامتفادق منها فى مجا  التدريب  الرياضى ) 
علعععى ان رياضعععة المبعععارزق تتصععع   (2005حساااين حجااااجورمزى الطوباااولى ) ويؤكععد كعععب معععن : 

 -السعرعة ( -التحمع )القوق–القعوق الميعزق بالسعرعة –اصعة منهعا )السعرعة  بع  القدرات البدنيعة الل
الدرعععة( وةعععذر القعععدرات تتطلبهعععا المهعععارات الحركيعععة الامامعععية فعععى رياضعععة المبعععارزق بانواعهعععا الثبوعععة 

 (  20:    9وتساعد المبارزين على تحقي  افض  النتائج واعلى مستوى )  
 (2000( ، عمرو السكرى )2014، محروسة حسن )( 2016ابراسيم نبيل )ويتف  كب من : 

على ان الهدت من المبارزق الحديثة ةو تسجي  العدد المحدد رانونا من اللمسات بامتلدام امنب 
وافضععع   ععععرل الادان المهعععارى فععععى ضعععون القععععدرات البدنيعععة لبعععععب وبلعععي مععععن  عععب  فععععرد الععععذراع 

  امعتلدام مهعارق التقهقعر للللع  عنعد العدفاع المسلحة أو بفرد الذراع م  الطعن أو التقدم لبمام م
 (. 122: 22( )98:  24(  )37: 1لابعاد نص  المنافس لعدم تحقي  لمسة )

ومن خلال الاطلاع على العدبد من المراجع العلمية فى مجال التادري  الرياضاى ، وجاد الباحاث 
ياضات الفردية والجماعة استخدام العدبد من البحوث تدريبات الحبال المطاطة فى العدبد من الر 

 ياااد ال اافار ،مااروا   -(17()2021علااى ساابيل المدااال دراسااات كاالا ماان  : اارين فااارو  )
ماجااد  -(6()2019أيااة نرنااى ) -(11()2020رانيااا عبااد اللطياا  ) -(14()2021الخالاادى )

( ، سااااااحر الساااااايد 12()2014رائااااااد عبااااااد الجبااااااار )-(23()2018والااااااى ، ررى ناااااادورى )
وجااد الباحااث اسااتخدام العدبااد ماان البحااوث تاادريبات الكاارات السويساارية ( ، وكمااا 15()2011)

–( 7()2010موها علاى سابيل المداال دراساات كال مان :إبهااي اساماعيل ، مواال أباو المجاد )
سباة -( 27()2017هالاة يحياى ) -(26()2017موى الفضالى ) -( 13()2013رباي بكر )
 (.28()2019عبد البانى )

تععدريبات الحبععا  المطا ععة والكععرات مععزيج معن  أمكانيععة امععتلدامفععى  البحع  مشععكلة تجلععا ةنععا ومعن
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مععععععععععععب  الشععععععععععععي   رياضععععععععععععة لتععععععععععععدريبات مبنمععععععععععععة مسععععععععععععاعدق تدريبيععععععععععععة كومععععععععععععائ  السويسععععععععععععرية
والمتغيععععرات الفسععععيولوجية لبعبععععى مععععب   عحيثتحملفيطياتهاإمكانيةتطويرالقععععدرات البدنيععععة اللاصععععة

معععتلدام تعععدريبات الحبعععا  الشعععي  .وانطبرعععا ممعععا معععب  يسععععى البحععع  إلعععى التععععرت علعععى تعععةوير ا
المطا ععة معع  امععتلدام الكععرات السويسععرية علععى بععع  القععدرات البدنيععة اللاصععة وبععع  المتغيععرات 

 الفسيولوجية لبعبى مب  الشي  الناعاين .
 أهداف البحث : 

والكععرات السويسععرية علععى بععع  القععدرات التعععرت علععى تععةوير امععتلدام تععدريبات الحبععا  المطا ععة  -
 -تحم  القعوق  -الدرة –القدرق العضلية  -البدنية اللاصةلبعبى مب  الشي  )السرعة الحركية 

 الاتزان للقدمين(. -تحم  السرعة
التععرت علععى تعةوير امععتلدام تعدريبات الحبععا  المطا ععة والكعرات السويسععرية علعى بععع  المتغيععرات  -

 –ضعععغل العععدم الانقباضعععى  –مععععد  النعععب  –VO2maxب  الشعععي  )الفسعععيولوجية لبعبعععى مععع
 التشب  الاكسجينى للدم ( . –القدرق البةوائية القصوى 

 فروض البحث :
توجعد فععرول بات دلالععة احصععائية  ععين القيامععين القبلعى والبعععدى لعينععة البحعع  فععى بععع  المتغيععرات  -

 -تحمع  القعوق  -الدرعة –قدرق العضلية ال -البدنية اللاصة لبعبى مب  الشي  )السرعة الحركية 
 الاتزان للقدمين (لصالح القياس البعدى ". -تحم  السرعة

توجعد فععرول بات دلالععة احصععائية  ععين القيامععين القبلعى والبعععدى لعينععة البحعع  فععى بععع  المتغيععرات  -
ضعغل –ضغل الدم الانقباضى  –معد  النب   –VO2maxالفسيولوجية لبعبى مب  الشي  )

 التشب  الاكسجينى للدم ( . –القدرق البةوائية القصوى  -نبسا ى الدم الا
 الم طلحات المستخدمة فى البحث :

بانها ةعى  (2015الليانة الفسيولوجية : يعرفها أبو العلا عبد الفتاح وأحمد ن رالدبن ) -
تركيععب  –( مكونععات ) المرونععة 9كعع  وئععائ  الجسععم وكفععانق عمعع  جميعع  أجهزتعع  وةععى تتضععمن )

ضعغل العدم  –القعدرات الهوائيعة  –القعدرات البةوائيعة  –التحمع  العضعلى  –القوق العضعلية  -الجسم
 .( 22: 3تحم  الجلوكوز )   –دةنيات الدم والليبوبروتينات  –
( بانها ةى القدرق على إنتاج 2021) : يعرفهاأحمد ن ر الدبن القدرة اللاهوائية الق وى  -

أرصى  ارة ممكنة بامتلدام النظام البةوائى الفومعفاتى فعى الانشعطة البدنيعة التعى تعؤدى بةرصعى 
 ( .581: 5ووانى ( ) 10مرعة أو روق وبةر  زمن ممكن ) أر  من )

  ةعععو محصعععلة نعععاتج ( بانععع2019) التشااابع الاكساااجيوى للااادم :يعرفهأحماااد ن ااار الااادبن -
 . x 100   (4 :64)المحتوى الاكسجينى للدم مقسوما على السعة الاكسجينة للدم 
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 خطة واجراءات البحث
 موهج البحث :

امععتلدم الباحعع  المععنهج التجريبععى بامععتلدام التصععميم التجريبععى القبلععى والبعععدى لمجموعععة تجريبيععة 
 واحدق لمبئمت  لطبيعة البح  .

مجتمع  البحع  فعى لاعبعى رياضعة المبعارزق ) معب  الشعي ( المرحلعة السعنية يتمث  مجتمع البحث:
 ( .2021/2022( منة المسجلين بالاتحاد المصرى للسب  للمؤمم الرياضى ) 17)تحا 

 عيوة البحث :
( لاعععععب مععععن المسععععجلينبالاتحاد 14تععععم ا تيععععار عينععععة البحعععع  بالطريقععععة العمديععععة والبععععال  عععععددةم )

( معن 2021/2022معنة ( للمومعم الرياضعى )17قة القاةرق للسب  )تحا المصرى للسب  بمنط
 -نادى )السب  المصرى( وتم تقسيمهم على النحو التالى :

 ( لاعبين كعينة تجريبية ) أمامية ( .9عدد ) -1
 (.1( لاعبين لاجران الدرامات الامتطبيية عليهم كما يوضحها جدو  )5عدد ) -2

 لاختيار عيوة البحث : ووضع الباحث المواصفات التالية 
(ع وامعتعداد 2021/2022ان يكون البععب مسعج  فعى الاتحعاد المصعرى للسعب  للمومعم الرياضعى ) •

ورغبععة الناعععاى فععى المشععاركة فععى مجموعععة البحعع  ع تقععار  العمععر الزمنععى والتععدريبيى والقععدرات البدنيععة 
على بطولة أو مركز متقدم  ب  والفنية للعينة ع ويكون البعب منتظم وملتزم فى التدريب و حاص  

 أ ر منتين.
موافقة الادارق الفنية لفري  المبارزق بالنادى على إجران وحدات البرنامج التدريبى المقتر  على الناعاين  •

 ( منوات على الار  .5ع ان لا يق  العمر التدريبى لبعب عن )
 (1جدول )

 توصي  عيوة البحث
 عيوة البحث الكلية عيوة البحث الاساسية عيوة البحث الاستطلا ية عيوة البحث

 % العدد % العدد % العدد
5 35.71 9 64.29% 14 100% 

رععام الباحعع  بععاجران للتةكععد مععن ورععوع أفععراد عينععة البحعع  تحععا المنحنععى الاعتععدالى تجااانه العيوااة :
 -التجعانس لافععراد عينعة البحعع  الامامععية وبلعي ربعع  قيامع   تطبيعع  البرنععامج فعى متغيععرات ) الطععو 

 .( 2( ويوضحها جدو  ) BMIمؤعر كتلة الجسم ) -العمر التدريبى -العمر الزمنى -الوزن 
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 (2جدول )
 (9التوصي  الاح ائى لعيوة البحث الكلية  ) = 

 وحدة  القياس المتغيرات قيد البحث 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء الوسيط

 معدلات
 النمو 
 البدنى

   1.08- 176.00 3.97 177 متر الطول

 1.26 - 64.13 2.82 67.42 كجم الوزن

 0.60 16.91 1.06 17.21 سنة العمر الزمنى

 0.29 4.67 1.89 4.63 العمر التدريبى

 0.87 16.86 1.73 16.87 2كجم /متر BMIمؤشر كتلة الجسم 

المتغيرات البدنية 
 الخاصة

 0.79 - 2.36 0.08 2.25 الثانية السرعة .

 1.64 4.07 0.32 40.18 المتر القدرة العضلية .

 0.19- 53.11 0.77 53.06 ث  xعدد التكرار  تحمل السرعة 

 0.75- 2.49 0.08 2.47 الدقيقة  تحمل القوة .

 0.73 22.34 1.32 21.18 ثx 10أكبر عدد  الدقة 

 0.33 2.07 0.87 26.09 سم قدم يمنى  الاتزان 

 0.38 2.11 0.69 28.07 سم قدم يسرى 

المتغيرات 
 الفسيولوجية 

VO2max –  0.33 33 6.55 32.39 م . ق/كجم 

 0.178 79 5.88 78.65 نبضة /ق معدل النبض

 0.061 117.21 8.15 115.15 ملليمتر .ز ضغط الدم الانقباضى

 0.163 83 7.11 82.44 ملليمتر .ز ضغط الدم الانبساطى 

 1.04 116 18.11 115.17 كجم .م/ث القدرة اللاهوائية القصوى

 1.48 97 1.61 97.63 % التشبع الاوكسجينى للدم

(وان جمعيععا 0.29:  1.18 -( أن قععيم معععامبت الالتععوان تنحصععر مععا  ععين )2يتضععح مععن جععدو )
ع ممععا يععد  علععى ان جميعع  أفععراد العينععة رععد ورعععوا تحععا المنحنععى الاعتععدالى فععى 3-تقعع  مععا  ععين ) 
مؤعععر كتلععة الجسععم  -العمععر التععدريبيى–العمععر الزمنععى  -الععوزن  –البععدنى )الطععو  متغيععرات النمععو 

BMI ( والمتغيععرات البدنيععة اللاصععة تنحصععر مععا  ععين)- والمتغيععرات الفسععيولوجية  1.64:  0.79 )
( ممعا يشعير العى تجعانس جميع  أفعراد عينعة البحع  معن ملتلع  1.48:  00.33تنحصر ما  عين )

 المتغيرات ريد البح  .
 ائل وأدوات جمع البيانات:وس

امتلدم الباح  ومائ  متعددق ومتنوعة لجم  البيانات والمساعدق فى تنفيذ تجربة البح  الامامية 
 بما يتنامب م   بيعة البح  والبيانات المراد الحصو  عليها .

 استمارات تسجيل البيانات :
الفسعععيولوجية (   – تصعععميم امعععتمارات تسعععجي  القيامعععات اللاصعععة بالبحععع  ) البدنيعععة رعععام الباحععع  

 بحي  يتوافر  ها البسا ة ومهولة ودفة ومرعة التسجي  .
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 المراجع والبحوث والدراسات المرتبطة بالبحث ) المسح المرجعى (:
رتبطععة والبحععو  رععام الباحعع  بععالا بع وعمعع  مسععح مرجعععى عععام  للمراجعع  العلميععة والدرامععات الم

المرتبطععة بموضععوع البحعع  لتحديععد المتغيععرات البدنيععة اللاصععة  بعبععى مععب  الشععي  الناعععايين ع 
كما تم الامتعانة بشبكة المعلومات الدولية وأكاديمية البحع  العلمعى والتكنولوجيعا " الشعبكة القوميعة 

ات العربيعععة والاجنبيعععة للمعلومعععات العلميعععة والتكنولوجيعععة " للحصعععو  علعععى احعععد  المراجععع  والدرامععع
المرتبطة بموضوع البح  ) الحبا  المطا ة والكعرات السويسرية(والحصعو  علعى بعع  الدرامعات 
والمقعععالات المرتبطعععة بموضعععوع البحععع  التعععى تسعععاعد فعععى تصعععميم البرنعععامج التعععدريبى المقتعععر  .مثععع  

-26 -23 -21 -17 -16-15 -14 -12-11-10-9-7-6-2الدراسااااااات أرنااااااام )
27-28  ) 
 لادوات والاجهزة المستخدمة فى البحث :ا

مععن  ععب  ا ععبع الباحعع  علععى العديععد مععن المراجعع  والدرامععات العلميععة المرتبطععة بطبيعععة البحعع  
الباح  الى الاجهزق والادوات التى تلدم وتسهم فى اتمام اجراناتع  وتحقع  ةدفع  وةعى كمعا توص  

 -يلى :
 الاجهزة والادوات المستخدمة :

 لقياس روق عضبت الرجلين والظهر.  Model 32526-9جهازالديناموميتر  -
 الوزن ( . –الطو   –لقياس مؤعر كتلة الجسم  InBodyجهاز  -
 أ وال وأرماع    -صنادي  مقسمة    –أملحة مبارزق.    - عريل وماعة قياس       -
  باعير. –مم 5مرنجات  بمتيي –مسطرق مدرجة   -صالة تدريب مبارزق    -
( ملتلفة فى درجة المقاومة ) أصفر Therabandمجموعة من أربطة الحبا  المطا ة ) -

 رمتاميتر وميزان  بى .  -ع أحمرع أزرلع أمود ( .  
 مم (.95-مم65 -مم55ية ملتل  الاحجام والالوان ) الكرات السويسر  -

 الاستمارات والمقابلات الشخ ية فى البحث :
رائمععة اللبععران التععى تععم الامععتعانة  هععا فعععى البحعع  لا ععدان الععراى حععو  البرنععامج التععدريبى والقعععدرات  -

 (1البدنية اللاصة والمتغيرات الفسيولوجية  مرف  )
 (.2القدرات البدنية اللاصة لناعاى مب  الشي  مرف  ) امتمارق امتطبع راى اللبران حو  -
 (.3امتمارق تقييم وتسجي  نتائج الا تبارات البدنية اللاصة  لك  ناعاى مرف  ) -
 (.4امتمارق امتطبع راى اللبران حو  البرنامج التدريبى المقتر  مرف  ) -

 اختبارات القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية نيد البحث :
ص  الباح  الى أةم القدرات البدنية اللاصة التى يعتمد عليها ناععاى رياضعة المبعارزق ) معب  تو 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل                       
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 2021سبتمبر  (3الجزء ) (93)العدد       المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة     
 

571 

الشععي  ( مععن  ععب  المسععح المرجعععى الععذى رععام بعع  للمراجعع  والدرامععات العربيععة المتلصصععة فععى 
حساااين حجاااا   -(22()2000عمااارو الساااكرى) -(10()1999)خالاااد محماااود )المبعععارزق مثععع  

 -(12()2017رائااد عبااد الجبااار ) -(1()2016ابااراسيم نبياال )-(9)(2005ورماازى الطوبااولى)
وفععععى المراجعععع  ( 17( )2021 اااارين فااااارو  )–( 23()2018ماجااااد والااااى ، ررى ناااادورى )

( ، أحمد ن ار الادبن 2()2003أبو العلا عبد الفتاح )المتلصصة فى فسيولوجيا الرياضة مثع  
 ةى كما يلى –( 4()2019(، )5()2021)

 -القدرات البدنية الخاصة تتضمن ما بلى : اولا : اختبارات
 ا تبار الووب العري  من الثبات لقياس القدرق العضلية . -1
 م ( لقياس السرعة الحركية .30ا تبار العدو لمسافة ) -2
 ا تبار تحم  السرعة  -3
 ا تبار تحم  القوق . -4
 ا تبار الدرة . -5
 اليسرى ( . –للقدمين ) اليمنى ا تبار التوزان الحركى   -6

 ثانيا : المتغيرات الفسيولوجية وأجهزة القياز الخاصة بها :
أععععتملا المتغيعععرات الفسعععيولوجية علعععى قيامعععات كععع  معععن : الحجعععم الارصعععى لامعععتهب  الاكسعععجين 

VO2 max ( مع  تطبيع  المعادلعة اللاصعة  12ورد امتلم لقيام  ا تبار كوبر للجعرى  لمعدق )ل
: 5( )2021جعععي الارصعععى لامعععتهب  الاكسعععجين والتعععى أوردةعععا احمعععد نصعععر العععدين )بحسعععا  الح

( ع لوحععة ورقيععة مقسععمة لقيععاس الووععب العمععودى وامععتلدام جهععاز نععومرجرام ) لععويس( لتقععدير 446
قيعععاس مععععد   –( 604-603: 5القعععدرق البةوائيعععة  دلالعععة كععع  معععن مسعععافة الووعععب ووزن الجسعععم )

قيعععاس ضععغل الععدم بامععتلدام جهععاز ررمععى مععن نعععوع –ز ) ععولر( النععب  فععى الراحععة بامععتلدام جهععا
قيعععععععاس التشعععععععب  الاكسعععععععجينى للعععععععدم بامعععععععتلدام جهعععععععاز  –( يابعععععععانى الصعععععععن   Omron)أومعععععععرون 
 (. OX meter)أوكسيميتر

 اختيار المساعدبن :
امتعان الباح  بمجموعة من المساعدين من مدربى رياضة مب  الشي  بمنطقة القاةرق وبعع  

لمدرمععين والمدرمععين المسععاعدين بقسععمى تععدريب الرياضععات الفرديععة ع علععوم الصععحة الععزمبن مععن ا
جامععة حلعوان ورعد أحعا هم الباحع  علمعا  هعدت و بيععة  -الرياضية بكلية التربية الرياضية للبنعين

البحع  والقيامععات اللاصعة مععوان البدنيعةأو الفسععيولوجية  بالبحعع  ورعد تععم تحديعد وتوزيعع  مسععاوليات 
 منهم وبلي بعد الحصو  على الموافقات الادارية التى تلص البح  .  العم  على ك 
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 الدراسات الاستطلا ية :
رام الباح  باجران الدرامعة الامعتطبيية علعى عينعة معن معدربى رياضعة المبعارزق )معب  الشعي  ( 

( حعو   بيععة وماةيعة وانععواع تعدريبات الحبعا  المطا عة والكععرات السويسعرية  وبلعي يعوم )  الاحععد  
( وكععذلي تععدريب جميعع  المسععاعدين علععى  ععرل القيععاس وتسععجي  البيانععات 2021 /8 /1الموافعع  ) 

 ععععذلي والتةكععععد مععععن صععععبحية الاجهععععزق والادوات المسععععتلدمة فععععى  2021فععععى الامععععتمارات اللاصععععة
 –التدريب وتنظيم مير العم  فى القياس والوصو  العى أفضع  ترتيعب لاجعران القيامعات ) البدنيعة 

ة ( وكانععععا مععععن نتععععائج الدرامععععة الامععععتطبيية الاولى)عععععدم الالمععععام الكامعععع  والمعرفععععة الفسععععيولوجي
المتكاملة للمدربين  تدريبات الحبا  المطا ة والكرات السويسرية من حي  أنواعها وكيفيعة تطبيقهعا 

 فى رياضة مب  الشي  . 
 الاختبارات:المعاملات العلمية 
 صد  التمابز :

 ريعع  تطبيعع  الا تبععارات علععى مجمععوعتين متبععاينتين مععن لاعبععى حسععا  صععدل الا تبععارات عععن 
المبععارزق ) مععب  الشععي (  نععادى السععب  المصععرى علععى النحععو التععالى :المجموعععة الاولععى ) ليععر 

( لاعبعين ع المجموععة الثانيعة )المميعزق( تضعم 5منة ( وعددةم ) 17المميزق ( تضم لاعبى تحا )
ين.وتم اجعععران جميععع  الا تبعععارات يعععوم ) الاربععععان  ( ( لاعبععع5معععنة ( وععععددةم )20لاعبعععى تحعععا )

( وععم مقارنععة دلالععة فععرول المتومععطات  ععين المجمععوعتين للتعععرت علععى  2021/  8/  4الموافعع  ) 
 ( .3صدل الا تبارات كما ةو موضح بجدو  ) 

 (3جدو  )
ت البدنية دلالة الفرول  ين المجموعتين المميزق ولير المميزق للعينة الامتطبيية فى القدرا

 (5= 2= ن1اللاصة ريد البح   )ن
 وحدة  المتغيرات قيد البحث 

 القياس
المجموعة  المجموعةالمميزة

 غيرالمميزة
قيمة ت 

 المحسوبة 
 مستوى 

 الدلالة

 ع س ع س

 دال 3.02 0.06 4.48 0.79 3.15 الثانية السرعة 

 دال 4.25 0.61 1.67 0.05 1.90 المتر القدرة العضلية .

 دال 5.25 0.83 9.64 1.57 12.11 ث  xعدد التكرار  تحمل السرعة 

 دال 3.33 0.26 1.43 0.89 3.52 الدقيقة  تحمل القوة .

 دال 2.94 0.89 2.67 1.19 4.09 ثx 10أكبر عدد  الدقة 

 دال 8.62 0.59 29.4 0.68 24.5 سم قدم يمنى الاتزان

 دال 6.87 0.84 33.19 0.91 24.23 سم قدم يسرى

 ( 1.833= 0.05قيمة "ت " الجدولية  عند مستوى ) •
(  عين المجمعوعتين 0.05( وجعود فعرول دالعة احصعائيا عندمسعتوى معنويعة ) 3يتضح معن جعدو  )
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المميزق لصالح المجموعة المميزق فعى جميع  القعدرات البدنيةاللاصعة  ريعد البحع  ممعا المميزق ولير 
 يد  على صدل الا تبارات البدنية المستلدمة .

 ثبات الاختبارات :
( ناععععىن معععن داحععع  5البدنيعععة علعععى العينعععة الامعععتطبيية وروامهعععا ) الا تبعععاراتتعععم حسعععا  وبعععات 

 Testمجتمععع  البحععع  و عععارج العينعععة الامامعععية ععععن  ريععع  تطبيععع  الا تبعععار واععععادق تطبيقععع ) 
&Retest (م  وجود فارل زمنى )( يوم حي  تم اجران القياس الاو  يوم ) السعبا ( الموافع  15

( وععم ايجععاد 2021/   8/ 8قيععاس الثععانى يععوم)  الاحععد ( الموافعع ) ( واجععران ال2021/   8/   7) 
معامعع  الاتبععان  ععين القيامععين  الاو  والثععانى لجميعع  المتغيععرات ريععد البحثكمععا ةععو موضععح بجععدو  

(4.) 
 (4جدو  )

معامبت الارتبان  ين التطبي  الاو  والتطبي  الثانى  للعينة الامتطبيية فى القدرات البدنية 
 (5=3=ن1يد البح   )ناللاصة ر

 وحدة  المتغيرات قيد البحث
 القياس

 قيمة التطبيق الثانى  التطبيف الاول
 ع م ع م ) ر( 

 0.847 0.59 6.94 0.53 6.61 الثانية السرعة 

 0.859 0.64 8.23 0.64 8.11 المتر القدرة العضلية .

 0.874 0.68 7.28 0.64 7.16 ث  xعدد التكرار  تحمل السرعة 

 0.869 0.91 12.54 0.89 12.24 الدقيقة  تحمل القوة .

 0907 0.61 8.26 0.58 8.15 ثx 10أكبر عدد  الدقة 

 0.874 3.64 24 3.28 23.87 سم قدم يمنى الاتزان

 0.791 2.64 26.64 2.87 24.91 سم قدم يسرى

 ( 0.754=  0.5مستوى ) قيمة "ر " الجدولية  عند  •
( وجعععود ارتبا عععات بات دلالعععة احصعععائية  عععين التطبيععع  الاو  والتطبيععع  4يتضعععح معععن جعععدو  )

الثعععانى للعينعععة الامعععتطبيية حيععع  كانعععا قيمعععة )ر( المحسعععوبة أعلعععى معععن قيمعععة )ر( الجدوليعععة 
( ممععا  0.907 -0.791حيعع  تراوحععا قععيم معععامبت الارتبععان للمتغيععرات البدنيععة مععا  ععين ) 

 شير الى وبات درجات الا تبارات البدنية المستلدمة ريد البح .ي
 القيامات القبلية لب تبارات البدنية والفسيولوجية  :

وبعارى القيامععات  InBodyالعوزن ( علعى جهععاز –الطععو  –(  BMIتعم قيعاس )مؤعععر كتلعة الجسعم )
( وتعم  2021/  8/   10البدنية بصالة السب   نادى السب  المصرى يعوم)  الثبوعان  (الموافع )

  11اجران القيامات الفسيولوجية  بصالة السب   نادى السب  المصعرى يعوم) الاربععان  (الموافع )
/  8/  2021) 
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 البرنامج التدريبى المقترح :
التعدريبى أحعد الومعائ  الامامعية التعى يتبعهعا الباحع  لتحقيع  ةعدت بحثع  لعذ راعععى يعتبعر البرنعامج 

الباحععع  الامعععس العلميعععة ومبعععادىن ونظريعععات التعععدريب الرياضعععى معععن  عععب  الا عععبع عل عععالمراج  
المتلصصة والمسح المرجعى للعديد من البحو  والدرامات العربية والاجنبية المرتبطة لعدد كبير 

تناولععا رياضععة مععب  الشععي  وتععدريبات الحبععا  المطا ععة والكععرات السويسععرية  مععن المراجعع  التععى
.ومععن  عععب  بلعععي المسعععح تععم تحديعععد كحتويعععات ومعععدق تنفيعععذ البرنععامج التعععدريبى فضعععب ععععن تصعععميم 

 وتشكي  الاحما  التدريبية اللاصة بالبرنامج التدريبى  المقتر  .
 ) تقنين البرنامج التدريبى ( :الامس التى وض  عليها البرنامج التدريبى المقتر  

 -يتم تقنين البرنامج وفقا لما يلى :
 تحديد الهدت من البرنامج التدريبى المقتر  . •
 تحضير الادوات المساعدق وتكليل المساعدين بمهامهم . •
 عدد أما ي  البرنامج التدريبى ريد البح  . •
 الحم  .مراعاق الاحمان المنامب للوحدق التدريبية والتدرج فى زيادق  •
التوزيعععع  النسععععبى لتععععدريبات الحبععععا  المطا ععععة والكععععرات السويسععععرية وتععععدريبات الجععععزن الفنععععى  •

 والمهارى اللاط  رياضة مب  الشي  .
تبععععاع الاجععععرانات الاحترازيععععة المعلنععععة عنهععععا مععععن ربعععع  ادارق النععععادى حفائععععا علععععى البعععععب  •

 والمدر  والمساعد ) ك  اعضان منظومة البح  ( .
 التدريبى لتدريبات الحبا  المطا ة والكرات السويسرية:المحتوى 

 -7 -6لاعداد تدريبات الحبا  المطا ة والكرات السويسرية  رام الباح  بالا بع على المراج  )
( وبالاضععععافة الععععى العديععععد مععععن الدرامععععات 26-27-28 -23 -15-17 -14 -13 -12 -11

وان الفرديعة أو الجماييعة الملتصعة  هعذا النعوع والابحا   العربية المتنوعة فى ملتل  الرياضات م
مععن التععدريبات وتمكععن الباحعع  مععن التوصعع  الععى الاتععى : ) أمععس وضعع  تععدريبات الحبععا  المطا ععة 

 والكرات السويسرية(
 اولا : أمس وض  تدريبات الحبا  المطا ة والكرات السويسرية:

مجموععات العضعلية العاملعة فعى ا تيار تعدريبات الحبعا  المطا عة والكعرات السويسعرية  لعنفس ال (1
 مب  الشي  وتتشابة معها فى الادان الحركى .

التدرج فى زيادق الحم  التدريبى ع وتحديد معد  ضربات القلب المسعتهدت للتعدريب ) تمرينعات  (2
 الجرى (.

 ( تعنى دورق لادان جمي  التدريبات المحددق . Roundأدان التدريبات على عك  )  (3
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( ) أدان اكبعر ععدد  AMRAP ()As Many Round As Possible  )أدان التدريباتبةمعلو  (4
 من الدورات للتدريبات لمدق زمنية محددق .

التةكيعععد علععععى الادان الصععععحيح وععععك  الجسععععم أونععععان تنفيععععذ تعععدريبات الحبععععا  المطا ععععة والكععععرات  (5
 السويسرية  .

والكعععععرات تجميععععع  الادوات فعععععى مكعععععان واحعععععد لسعععععهولة تسلسععععع  أدان تعععععدريبات الحبعععععا  المطا عععععة  (6
 السويسرية  .

الاةتمام بالاحمان والتهدئة فى ك  وحدق تدريبية ع ومراعاق عوام  الامان أونعان تنفيعذ التعدريبات  (7
معع  امععتثارق دافعيععة البعبععين نحععو الادان الافضعع  وتععوافر عنصععر التشععوي  والجديععة فععى تنفيععذ 

 التدريبات .
 السويسرية   :تحديد فترق التطبي   رنامج الاحبا  المطا ة والكرات 

من  ب  المسعح المرجععى للبحعو  والدرامعات المرجعيعة العربيعة والاجنبيعة وجعد الباحع  ان معظعم 
البرامج التدريبية بامتلدام تدريبات الحبعا  المطا عة والكعرق السويسعرية  كانعا معدتها تتعراو  معا  عين 

: 80وحععععدق التدريبيععععة  )( وحععععدات تدريبيععععة أ مععععبوييةع ويتععععراو  زمععععن ال4: 3( أمععععا ي  بعععععدد )8: 6)
 ( دقيقة .120

وحعدات ( 4( أما ي   وارع   وارع  )8فى ضون بلي رام الباح   تحديد مدق البرنامج المقتر  لتكون )
تدريبيعععة أمعععبويية لتحقيععع  ةعععدت البحععع  وبعععذلي يصعععبح اجمعععالى ععععدد الوحعععدات التدريبيعععة بالبرنعععامج 

 ( وحدق تدريبية 32المقتر  )
( وحدق تدريبية  دات معن يعوم السعبا 32( أما ي   وار  )8حي  تم تطبي  تدريبات البرنامج لمدق )

(بصالة نادى السب   2021 /10 /  7( وانتها فى يوم اللميس )  2021 /8/    14المواف )
 المصرى .

 تشكي  دورق حم  التدريب  ب  تنفيذ  رنامجالاحبا  المطا ة والكرات السويسرية  :
( ع السععععيد عبععععد 24( ) 2004يؤكععععد كععععب مععععن : محمععععد حسععععن عععععبوى ع أ ععععو العععععب عبععععد الفتععععا  )

ن تشعععكي  حمععع  ( علعععى ا20( ) 2017( ع علعععى البيعععي ع عمعععاد أ عععو زيعععد )13()2013المقصعععود )
التدريب ةو الاملو  الذى يوزع ب  عدد من الاحما  التدريبية المتتالية حيع  يوضعح العبرعة  عين 
درجات الاحما  التدريبية من حي  الارتفاع والانلفعا  فعى دورات الحمع  الامعبويية أو الشعهرية 

  ب  فترات الاعداد السنوية .
ع 6للهدت من ك  وحدق تدريبة . ويوضح جعدوا  ) وبنان على ما مب  تم تحديد عدق الحم  وفقا 
( والتوزيععع  النسعععبى والزمنعععى لبرنععععامج الحبعععا  المطا عععة والكععععرات السويسعععرية درجعععات الحمعععع  8ع 7

 ومتومل عدق الحم  التدريبيى  ب  الاما ي  التدريبية.
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 (6جدو  )
 ةالتوزب  النسبى والزمنى لبرنامج الحبا  المطا ة والكرات السويسري

 المرحلة
 الاسابيع

 المجموع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الاول

 
 درجات الحمل

 %100-90         أقصى

 %89-75         عالى

 %74-50         متوسط

 ق720 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 ق90 مجموع زمن التدريبات

 ق205 ق15 ق15 ق20 ق25 ق30 ق35 ق40 ق45 ق اعداد عام 

% 50% 44.4 38.9 33.3 27.8 22.2 16.7 16.7 28.5% 

 ق515 ق75 ق75 ق70 ق65 ق60 ق55 ق50 ق45 ق اعداد خاص %

% 50% 55.5 61.1 67.7 72.2 77.8 83.3 83.3 68.9% 

 (7جدو  )
 درجات وعدق الحم  وفقا للهدت من ك  وحدق تدريبية بالبرنامج

 الحمل المتوسط الحمل الاقل من الاقصى الحمل الاقصى درجات الحمل م

 %75-50 %90-75 % 100-90 الشدة 1

 (15 -10تكرار من ) (10 -6تكرار من ) (5-1تكرار من ) الحجم 2

 ( دقيقة 2 – 1من ) ( دقيقة 4- 2من ) ( دقائق 5-4من ) فترات الراحة 3

 ( نبضة/دقيقة150/160)  ( نبضة/دقيقة180/190)  ( نبضة/دقيقة180/190)  معدل النبض 4

 نسبة الشدق من أرصى ما يستطي  البعب تحمل   •
 (8جدو  )

 متومل عدق الحم  التدريبى  ب  الاما ي  التدريبية
 متوسط درجة الحمل الاسبوعى  الاسبوع فترات الموسم التدريبيى

 %65 الاسبوع الاول  فترة الاعداد البدنى الخاص

 %72.50 الاسبوع الثانى 

 %80 الاسبوع الثالث

 %87.50 الاسبوع الرابع 

 %85 الاسبوع الخامس

 %93.75 الاسبوع السادس

فترة ما قبل المنافسات انخفاض مستوى الحمل قبل 
 المنافسة

 %85 الاسبوع السابع

 %75 الاسبوع الثامن 

 ( المحتوى العام للبرنامج التدريبى 9للبرنامج التدريبى المقتر  : يوضح جدو  )المحتوى العام 
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 (9جدو  )
 المحتوى العام للبرنامج التدريبى المقتر 

 العدد ) التوزيع( المتغيرات المرتبطة بالمحتوى العام بالبرنامج م

 ( أسبوع 8)  عدد الاسابيع التدريبية 1

 ( 4)  الوحدات التدريبية فى الاسبوع الواحد عدد  2

 ( وحدة 32) أجمالى عدد الوحدات التدريبية  3

 ( دقيقة120 - 80من ) اجمالى زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة  4

 ( ق480  – 320من ) اجمالى زمن الاسبوع التدريبى 5

زمن تطبيق البرنامج التدريبى ) الاحبال الماطاطة والكرات اجمالى  6
 السويسرية بالدقيقة

 ( ق 3840:  2560من )

 ( ساعة  64: 42.67من ) اجمالى الزمن الكلى لتطبيق البرنامج بالساعة 7

 ( ساعة 54.17)  اجمالى الزمن الفعلى لتطبيق البرنامج بالساعة  8

 %84.64 المئوية لزمن التطبيق الفعلى الى الزمن الكلى للبرنامجالنسبة  9

 فترة الاعداد فترات تنفيذ البرنامج التدريبى  10

 ما قبل المنافسة الخاص 

 ( قياس11) اجمال عدد القياسات البدنية  11

 ( قياس 4) اجمالى عدد القياسات الفسيولوجية  12

 القيامات البعدية لب تبارات البدنية والفسيولوجية :
/  10 /10تعععم اجعععران القيامعععات البعديعععة لب تبعععارات البدنيعععة يعععوم )الاحعععد   ( الموافععع  )   •

2021 . ) 
 10/  11تم اجران القيامات البعدية لب تبارات الفسعيولوجية يعوم ) الاونعين  ( الموافع  )  •

/  2021. ) 
 بيانات :المعالجة الاحصائية لل

بعد تجمي  البيانات وتسجي  نتائج القيامات القبليعة والبعديعة معوان لب تبعارات البدنيعة والا تبعارات 
الفسيولوجية  لعينة البح  .تم اجران المعالجات الاحصائية المنامبقة لتحقي  ةدت البح  والتةكد 

ورععد تبنععى  SPSSمععن صععحة فععرو  البحعع  مععن  ععب  البرنععامج الا صععائى للعلععوم الاجتماييععة 
 -( وتمثلعععا الا تبعععارات الاحصعععائية فعععى : ) المتومعععل الحسعععا ى 0.05الباحععع  مسعععتوى معنويعععة )

( معععان ويتنعععى  zا تبعععار )  -معامععع  الارتبعععان -معامععع  الالتعععوان –الومعععيل  -الانحعععرات المعيعععارى 
 نسبة التحسن )التغير( . -الببارومترى 

 عر  وتفسير ومنارشة النتائج :
   -ر  الاو  : ينص الفر  الاو  على :عر  نتائج الف

توجعد فععرول بات دلالععة احصععائية  ععين القيامععين القبلعى والبعععدى لعينععة البحعع  فععى بععع  المتغيععرات  -
 –تحمعع  القععوق –الدرععة –القععدرق العضععلية –البدنيععة اللاصععة لبعبععى مععب  الشععي  )السععرعة الحركيععة 

 ى ".الاتزان  للقدمين (لصالح القياس البعد -تحم  السرعة
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 (10جدو  ) 
دلالة الفرول  ين متومطات درجات القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى الا تبارات 

 (9البدنية اللاصة للعينة ريد البح  ) ن= 
وحدة  الاختبار

 القياس
فرق  القياس القبلى والبعدى

 المتوسطين
نسبة  قيمة ت

 التحسن
 الدلالة

 الجدولية المحسوبة ع س ع س

  *3.33 0.54 0.14 3.18 0.36 3.72 الثانية السرعة
 
 
 

2.306 

 دال 14.52

 دال 28.41 *4.60 0.52 0.13 2.35 0.17 1.83 متر القوة المميزة بالسرعة

تحمل السرعة )اختبار 
السرعة لحركة تحمل 

التقدم والطعن أكبر 
عدد من المرات 

 ث(30)

عدد 
التكرارا

 ث  xت 

 
12.14 

 
0.9 

 
19.21 

 
1.51 

 
7.07 

 
17.43* 

 
58.24 

 
 دال

تحمل القوة )اختبار 
الاداء المتكرر للمسات 
مع الطعن لاطول فترة 

 ممكنة

 دال 66.83 *4.09 1.35 0.3 3.37 0.36 2.02 الدقيقة

الدقة )دقة إحراز 
اللمسة من مسافة فرد 

 الذراع والطعن ( 

أكبر عدد 
x  10ث 

 
4.51 

 
0.76 

 
7.47 

 
0.77 

 
2.96 

 
9.52* 

 
65.63 

 
 دال

 دال 23.38 7.42 5.87 0.81 19.24 0.75 25.11 سم قدم يمنى الاتزان

 دال 21.03 6.93 5.23 0.85 19.64 0.72 24.87 سم قدم يسرى

 ( )دا  (2.306= 0.05قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى )  •
درجعععات القيامعععين القبلعععى (وجعععود فعععرول دالعععة إحصعععائيا  عععين متومعععطى 9يتضعععح مننتعععائج  جعععدو  )

والبععدى للمجموعععة التجريبيععة لصععالح متومععل القيععاس البععدى فععى الا تبععارات البدنيععة ريععد البحعع  ع 
( ع كمعا تراوحعا نسعب التحسعن معا 17.43 -3.33حي  تراوحا قيمة " ت" المحسوبة معا  عين ) 

 %( 66.83 -%14.52 ين ) 
( إلعى وجعود فعرول دالعة إحصعائيا  عين متومعطات القيعاس القبلعى والبععدى 10وتشير نتائج جعدو  )

 للعينة فى ا تبارات القدرات البدنية اللاصة ريد البح  لصالح القياس البعدى .
ويرج  الباح  بلي إلى ممارمة أفعرااد المجموععة التجريبيعة للبرنعامج التعدريبى المقتعر  المكعون معن 

مطا ة والكرات السويسعرية والعذى أععتم  علعى تعدريبات بات  بيععة  اصعة ممعاأدى إلعى الحبا  ال
تحسععن المتغيععرات البدنيععة بشععك  عععام وبالاضععافة الععى تحسععن بععارى العناصععر ريععد البحعع  ع كمععا أن 
التدريب المستمر بامتلدام تدريبات الحبعا  المطا عة والكعرات السويسعرية لع  أوعر فععا  فعى تعدريبى 

الشععي  علععى الادان البععدنى الععذى أنعكععس  ععدورر علععى تحسععن المسععتوى المهععارى وةععذا ناعععاى مععب  
 يفسر تحسن مستوى الادان البدنى .

ويعععزى الباحعع  تلععي الععدلالات إلععى أةميععة تععةوير التععدريبات المقترحععة حيعع  جععانت ةععذر التععدريبات 
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مكانات الوئيفية متنوعة ولير تقليدية تركز على الادان التلصصى لسب  الشي  تتماعى م  الا
 للناعىن لرف  مستوى الليارة البدنية .

كمععا أن تععدريبات الحبععا  المطا ععة والكععرات السويسععرية تهععدت إلععى تطععوير وتنميععة القععدرات البدنيععة 
وتطععوير الكفععانق البدنيععة أونععان الادان البععدنى وتحسععين التععوازن الععديناميكى وتحسععين الادان الحركععى 

ميععز أمععلو  تععدريبات الحبععا  المطا ععة والكععرات السويسععرية علععى وتنميععة مععرعة رد الفععع  حيعع  يت
 ممارمات وتطبيقات عملية تهدت إلى تنمية وتطوير القدرات البدنية اللاصة .

( ع أيعععة ررنعععى 11()2020وتتفععع  ةعععذر النتعععائج مععع  نتعععائج درامعععات كععع  معععن رانيعععا عبعععد اللطيعععل )
( حيعع  أكععدت علععى أن التععدريب 7()2010(ع ع ايهعا  امععماعي  ع منععا  أ ععو المجععد )6( )2019)

بالمقاومة وبالتحديد الحبا  المطا ة وكذلي تدريبات الكرات السويسعرية يسعاعدان  بطريقعة ايجا يعة 
علعععى تحسعععن القعععدرات البدنيعععة اللاصعععة فعععى ملتلععع  الالععععا  الرياضعععية  للناععععاين . حيععع  تعتبعععر 

 تدريبات الحبا  المطا ة والكرات السويسرية .
لبحعععع  معععع  نتععععائج درامععععات كعععع  مععععن :درامععععة زيععععاد الصععععفار ومععععروان اللالععععدى كمععععا تتفعععع  نتععععائج ا

(ع علعععى أن امعععتلدام تعععدريبات الحبعععا  المطا عععة والكعععرات السويسعععرية يعمعععبن علعععى 14()2021)
تنميععة القععوق العضععلية للععذراعين والععرجلين وتسععاعد علععى تحسععين المتغيععرات البدنيععة والمهاريععة بشععك  

 المهارى لك  رياضة تلصصية . متلصص يتنامب م   بيعة الادان
(أن التعدريب بالحبعا  المطا عة يعتبعر أحعد 17()2021ويتف  بلي م  نتعائج درامعة ععرين فعارول )

الومععائ  الهامععة لتحسععين السععرعة الحركيععة ويععنعكس بلععي علععى تحسععن الادان المهععارى فععى رياضععة 
 المبارزق  .

بات دلالععععة احصععععائية  ععععين  وبععععذلي يتحقعععع  الفععععر  الاو  للبحعععع  الععععذى يععععنص علععععى توجععععد فععععرول 
القيامين القبلى والبعدى لعينة البح  فى بع  المتغيعرات البدنيعة اللاصعة لبعبعى معب  الشعي  

الاتععععزان للقععععدمين  -تحمعععع  السععععرعة –تحمعععع  القععععوق –الدرععععة  –القععععدرق العضععععلية –)السععععرعة الحركيععععة 
 (لصالح القياس البعدى ".

 لثانى على عر  نتائج الفر  الثانى : ينص الفر  ا
توجعد فععرول بات دلالععة احصععائية  ععين القيامععين القبلعى والبعععدى لعينععة البحعع  فععى بععع  المتغيععرات  -

ضعغل –ضغل الدم الانقباضى  –معد  النب   –VO2maxالفسيولوجية لبعبى مب  الشي  )
 التشب  الاكسجينى للدم ( . –القدرق البةوائية القصوى  -الدم الانبسا ى 
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 (11جدو  ) 
دلالة الفرول  ين متومطات درجات القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات  

 (9الفسيولوجية للعينة ريد البح  ) ن= 
وحدة  الاختبار

 القياس
فرق  القياس القبلى والبعدى

 المتوسطين
نسبة  قيمة ت

 التحسن
% 

مستوى 
 الدلالة

 الجدولية المحسوبة  ع س ع س

VO2max 2.33 5.1 4.30 37.50 6.55 32.40 م . ق/كجم  
 
 
 

2.306 

 دال 15.74

 غير دال 22.06 0.43 17.17 0.94 60.67 5.82 77.84 نبضة /ق معدل النبض

ضغط الدم 
 الانقباضى

 دال 8.05 2.78 9.26 9.20 124.41 8.15 115.15 ملليمتر .ز

ضغط الدم 
 الانبساطى 

 غير دال 2.93 0.95 2.42 5.18 80.21 7.19 82.63 ملليمتر .ز

القدرة 
اللاهوائية 

 القصوى

 دال 7.24 3.25 8.32 16.30 123.24 18.11 114.92 كجم .م/ث

التشبع 
الاكسجينى 

 للدم

 غير دال 5.09 0.94 4.84 0.74 99.89 0.65 95.05 %

 ( )دا  (2.306= 0.05قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى )  •
 ععين متومععطى درجععات القيامععين ( وجععود فععرول دالععة إحصععائيا 11يتضععح مععن نتععائج  جععدو  )

القبلعععى والبععععدى للمجموععععة التجريبيعععة لصعععالح متومعععل القيعععاس البععععدى فعععى الا تبعععارات الفسعععيولوجية فعععى 
القععدرق –ضععغل الععدم الانقباضععى –(  VO2 max متغيععرات  الحععد الارصععى لامععتهب  الاكسععجين )

ضععغل الععدم  -ت ) معععد  النععب البةوائيععة القصععوى (  ينمععا لععم تكععن الفععرول دالععة احصععائيا فععى متغيععرا
التشععب  الاكسعجينى للععدم ع كمعا تراوحععا قيمعة " ت" المحسععوبة لجميع  المتغيععرات معا  ععين )  –الانبسعا ى 

 %( .22.06 -%5.09( ع كما تراوحا نسب التحسن ما  ين ) 3.25 -0.43
( ع ضععععععغل الععععععدم  VO2maxالحععععععد الارصععععععى لامععععععتهب  الاكسععععععجين )ويرجعععععع  الباحعععععع  تحسععععععن 

الانقباضعععى والقعععدرق البةوائيعععة القصععععوى إلعععى تكعععرار عمليعععة التععععدريب بالاحبعععا  المطا عععة والكععععرات 
( 8السويسرية بشك  منتظم ويومى علعى معدى الفتعرق الزمنيعة الكليعة للبرنعامج والتعى امعتمرت لمعدق )

ما يعد تكيفا فى ةذا المتغيعر علعى أمعاس أن تعدريبات المقاومعة ( وحدق تدريبية م32أما ي   وار  )
 عموما تسهم فى حدو  أرتفاع نسبى فى ضغل الدم .

( معععن أن تعععدريبات 2016( )30)  Hofmannوتتفععع  تلعععي النتيجعععة مععع  معععا أععععار إليععع  ةوفمعععان 
نمعععو المقاومعععة بامعععتلدام الاحبعععا  والاربطعععة المطا يعععة تسعععهم فعععى تحسعععن جعععودق العضعععبت ودورق ال

 . Circulating Muscle Growthالقلبى 
( من حيع  29( )2015كما تتف  النتائج جزئيا م  ما توصلا إلي  نتائج درامة يون ةيى جين )

تةوير تدريبات القوق العضلية بامتلدام الاربطة المطا ية على عام  عبرة الجلوكعوز )السعيتوكين 
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Cytokine ضغل الدم . ( حي  رد يوور ةذا العام  على مستويات 

( إلعععى أن تعععدريبات 2()2003ويتفععع  بلعععي مععع  معععا أععععار إليععع  أ عععو الععععب أحمعععد عبعععد الفتعععا  )
 السعععععرعة ( × المقاومعععععات بةععععععكالها الملتلفعععععة تعمععععع  علعععععى زيعععععادق القعععععدرق العضعععععلية ) مععععععد  القعععععوق 

 وةى ا كثر إرتبا اً با دان. 
صععوى إلععى امععتلدام تععدريبات الحبععا  كمععا يرجعع  الباحعع  التحسععن الحاصعع  فععى القععدرق البةوائيععة الق

المطا ية والكرات السويسرية لان القدرق البةوائية تعتمد با ماس على انتاج أرصى  ارعة ممكنعة 
بامتلدام النظام البةوائى الفومفاتى ع وعدم تركيز تدريبات الاحبا  المطا ة والكرات السويسعرية 

 على النظام الهوائى للطارة .
  الاو  للبحع  العذى يعنص عل توجعد فعرول بات دلالعة احصعائية  عين القيامعين وبذلي يتحق  الفر 

القبلععععععى والبعععععععدى لعينععععععة البحععععععع  فععععععى بععععععع  المتغيععععععرات الفسعععععععيولوجية لبعبععععععى مععععععب  الشعععععععي  
(VO2max–   القعععععدرق  -ضعععععغل العععععدم الانبسعععععا ى  –ضعععععغل العععععدم الانقباضعععععى  –مععععععد  النعععععب

 .التشب  الاكسجينى للدم (  –البةوائية القصوى 
 الاستواجات والتوصيات :

 -أولا : الاستواجات : توصل الباحث إلى الاستواجات الاتية :
أن  رنامج تدريبات الاحبا  المطا ة والكرات السويسرية أور ايجا يا على المتغيرات البدنية ريد  -1

 البح  .
غيعععععرات أن  رنعععععامج تعععععدريبات الاحبعععععا  المطا عععععة والكعععععرات السويسعععععرية أوعععععر ايجا يعععععا علعععععى المت -2

ضعغل العدم الانقباضعى  –VO2maxالفسيولوجيةالاتية : الحد الارصى لامتهب  الاكسجين )
 القدرق البةوائية القصوى (   ريد البح  . –

أن  رنعععامج تعععدريبات الاحبعععا  المطا عععة والكعععرات السويسعععرية لعععم يعععوور ايجا يعععا علعععى المتغيعععرات  -3
التشععب  الاكسععجينى للععدم  ريععد  –بسععا ى ضععغل الععدم الان –الفسععيولوجية الاتيععة : معععد  النععب  

 البح .
 ثانيا : التوصيات :

 -فى ضون نتائج البح  يوصى الباح  بالتوصيات التالية :
فعععى تطعععوير القعععدرات البدنيعععة ضعععرورق امعععتلدام تعععدريبات الحبعععا  المطا عععة والكعععرات السويسعععرية  -1

 والمهارية لبعبى رياضة المبارزق با تبت أنواعها .
الاةتمععام  تطبيعع  التععدريبات المقترحععة فععى الجععزن الرئيسععى للوحععدق التدريبيععة لتعظععيم الفائععدق فععى  -2

 عملية التدريب وتطوير القدرات البدنية اللاصة لبعبى مب  الشي  .
بعارزق  عين الادان البععدنى والمهعارى وفعع  المسعارات الحركيععة ضعرورق العربل فععى تعدريب رياضععة الم -3
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 داق المهععععارق المععععراد تطويرةععععا والمتغيععععرات الفسععععيولوجية والمورفولوجيععععة لبعبععععى رياضععععة مععععب  
 الشي  .

إجععران بحععو  مشععا هة علععى مراحعع  عمريععة ملتلفععة لتطععوير القععدرات البدنيععة والمهاريععة بامععتلدام  -4
 حديثة . أدوات ومائ   ومعينات تدريب 

 نائمة المراجع :
 أولا : المراجع العربية :

 (:"المرج  الحدي  فى المبارزق " مركز الكتا  للنشرعالقاةرق .2016ا راةيم نبي  عبد العزيز ) -1
ع دار  2الامعععس الفسعععيولوجية " ن –(: " التعععدريب الرياضعععى 2003أ عععو الععععب أحمعععد عبعععد الفتعععا  ) -2

 الفكر العربى ع القاةرق .
ع 4(: " فسعيولوجيا الليارعة البدنيعة "ن 2015أحمعد عبعد الفتعا  ع أحمعد نصعر العدين معيد )أ و الععب  -3

 دار الفكر العربى ع القاةرق .
ع مركععز الكتعا  للنشععر ع 2( : " مبععادىن فسعيولوجيا الرياضعة " ع ن2019أحمعد نصعر الععدين معيد ) -4

 القاةرق .
برات الجهد البدنى " مركز الكتعا  ( : " القيامات الفسيولوجية وملت2021أحمد نصر الدين ميد ) -5

 للنشر ع القاةرق .
( : " تةوير  رنامج للتدريب الوئيفى بامتلدام جهاز المقاومة المطا يعة 2019أية عا   ررنى )  -6

على تنمية القدرق العضلية وبع  المهارات الهجومية للبعبى الكرق الطائرق " ع رمالة دكتورار ليعر 
 ضية ع جامعة  نى مويل .منشورق ع كلية التربية الريا

( : "  رنععععامج تععععدريبى بامععععتلدام الكععععرق 2010إيهععععا  مععععيد امععععماعي  ع منععععا  جويععععدق أ ععععو المجععععد ) -7
السويسعرية لتطعوير المرونععة والقعوق العضعلية وتععةويرر فعى المسعتوى الررمععى لسعباحى الفراععة " ع مجلععة 

التربيعععة الرياضعععية للبنعععات ع  ( ع كليعععة37علعععوم وفنعععون ع كليعععة التربيعععة الرياضعععية للبنعععات ع المجلعععد )
 جامعة حلوان .

( : " أمس تنمية القوق العضلية فى مجعا  الفعاليعات والالععا  2019بسطويسى أحمد بسطويسى ) -8
 ع مركز الكتا  الحدي  للنشر والتوزي  ع القاةرق .2الرياضية " ع ن

  )تعليم مهارات ( : المبارزق مب  الشي2005حسين احمد حجاج ع رمزى عبد القادر الطنبولى ) -9
 وعر  بع  مواد القانون ع ماةى للدمات الكمبيوتر للطباعة والنشرع الامكندرية .

( :  نعععان بطاريعععة ا تبعععار للقعععدرات الحركيعععة اللاصعععة لبعبعععى 1999 العععد جمعععا  محمعععود) -10
 رمالة دكتورار لير منشورق عكلية التربية الرياضية للبنينعالقاةرق .منة "17المبارزق فول 

( : " فاعلية التدريب الوئيفى بامعتلدام الحبعا  المطا عة 2020رانيا معيد عبد اللطيل ) -11
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" بانجى " على بع  المتغيرات البدنية والمستوى الررمى لسعباحة الظهعر" ع المجلعة العلميعة للتربيعة 
 ( ع كلية التربية الرياضية للبنين ع جامعة حلوان .3( الجزن )90ة ع العدد )البدنية وعلوم الرياض

(: " تععةوير تمععارين الحبععا  المطا يععة فععى بععع  المتغيععرات 2014رائععد فععائ  عبععد الجبععار ) -12
البايوكينماتيكية ودرة الطعن لدى مبارزى معب  الشعي  " ع المجلعة العلميعة لكليعة التربيعة الرياضعية 

 (ع جامعة السليمانيةع كردمتان ع العرال . 2لجزن )( ع ا2ع العدد )
(: " فاعليععة  رنععامج مقتععر  بامععتلدام تععدريبات الكععرق السويسععرية 2013ربععا  عطيععة بكععر ) -13

على بع  الصفات البدنية والثبات الانفعالى ومسعتوى أدان بعع  المهعارات فعى الجمبعاز لطالبعات 
( ع كليعععة 46تربيعععة الرياضعععية للبنعععات ع المجلعععد )المرحلعععة الثانويعععة " ع مجلعععة علعععوم وفنعععون ع كليعععة ال

 التربية الرياضية للبنات ع جامعة حلوان .
(: " تعةوير تعدريبات بامعتلدام الحبعا  2021زياد يونس الصفار ع مروان معمير اللالعدى ) -14

المطا يععة والاوزان الاضععافية فععى عععدد مععن المهععارات الامامععية لبعبععى كععرق الطععائرق " مجلععة أبحععا  
 ( ع جامعة الموص  ع العرال .1(ع العدد)17ربية البدنية وعلوم الرياضة ع المجلد )كلية الت

(: " فاعليعععة  رنعععامج تعععدريبيى مقتعععر  بالاحبعععا  المطا عععة فعععى 2011معععحر مرمعععى السعععيد ) -15
تحسين مستوى أدان مهعارق الطلعوع بالكعب علعى العارضعتين الملتلفتعا الارتفعاع " ع رمعالة ماجيسعتير 

 التربية الرياضية للبنات ع جامعة الامكندرية .لير منشورق ع كلية 
تعدريب فسعيولوجيا القعوق "  –( : " نظريعات التعدريب الرياضعى 2013السيد عبد المقصود ) -16

 ع مركز الكتا  للنشر والتوزي  ع القاةرق .2ن
(  4D PRO( : تعةوير إمععتلدام تععدريبات الحبعا  المطا ععة ) 2021ععرين مععيد فععارول ) -17

علععى بععع  المتغيععرات البدنيععة والمهاريععة فععى رياضععة المبععارزق " مجلععة أمععيون لعلععوم وفنععون التربيععة 
 ( ع كلية التربية الرياضية ع جامعة أميون .2( ع الجزن )58الرياضية ع المجلد )

( : "تدريب القوق العضلية التكام   ين النظريعة والتطبيع  2015عاد  عبد البصير على ) -18
 ع مركز الكتا  للنشر والتوزي  ع القاةرق .2"ع ن

( : " تلطععيل  ععرامج التععدريب 2017عبععد العزيععز أحمععد النمععر ع ناريمععان محمععد اللطيععب ) -19
 ع الاماتذق للكتا  الرياضى ع القاةرق .2الرياضى " ن

نظريات وتطبيقات " –( : " التدريب الرياضى 2003)عصام الدين عبد اللال  مصطفى  -20
 ع منشاق المعارت للنشر والتوزي  ع الامكندرية .13ن

( : "  ععععرل وأمععععاليب لتنميععععة 2017علععععى فهمععععى البيععععي ع عمععععاد الععععدين يبععععاس أ ععععو زيععععد ) -21
 ع منشاق دار المعارت للنشر والتوزي  ع الامكندرية . 3وتطوير القدرات البةوائية والهوائية " ن

دار المعرفععععة عمؤمسععععة ملتععععار  2( : "دليعععع  المبععععارزق " ن 2000عمععععرو حسععععن السععععكرى ) -22
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 للنشر والتوزي  عالقاةرق .
(: " التمرينات اللاصعة بامعتلدام الحبعا  2018ماجد عندى والى ع راى صب  ردورى ) -23

"  المطا يعععة وتةويرةعععا بالقعععدرق العضعععلية والسعععرعة الحركيعععة وبروتينعععات العععدم للبعبعععى معععب  الشعععي 
المؤتمر الدولى لعلعوم الرياضعةع معهعد علعوم  وتقنيعات النشعا ات البدنيعة والرياضعية ع جامععة زيعان 

 عاعور ع الجزائر .
( : " المبععععارزق  ععععين النظريععععات والتطبيقععععات " دار المشععععرل 2014محرومععععة علععععى حسععععن ) -24

 للنشر والتوزي  ع الامكندرية .
(: " فسععععيولوجيا التععععدريب 2005محمععععد حسععععن عععععبوى ع أ ععععو العععععب أحمععععد عبععععد الفتععععا  ) -25

 ع دار الفكرق العربى ع القاةرق .2الرياضى "ن
(: " تععةوير  رنععامج تععدريبى بامععتلدام الكععرق السويسععرية علععى 2017منععى يحيععى الفضععالى ) -26

بع  المتغيرات البدنية والنفسية ومستوى الادان لجمباز الحركات الارضعية لطالبعات الفررعة الاولعى 
( ع كليععة 50لعلععوم وفنععون الرياضععةع كليععة التربيععة الرياضععية للبنععات ع المجلععد )" ع  المجلععة العلميععة 

 التربية الرياضية للبنات ع جامعة حلوان .
(: "تععةوير تمرينععات الكععرق السويسععرية علععى بععع  عناصععر الليارععة 2017ةالععة نبيعع  يحيععى ) -27

مى الدولى الساب  حو  المعراق البدنية والسلو  التوافقى لدى التلميذات القا بت للتعلم " المؤتمر العل
( 14(ع الععدد )7والرياضة رةانات وتحديات ع المجلة الاوربية لتكنولوجيا علوم الرياضة ع المجلد )

 ع الاكاديمية الدولية لتكنولوجيا الرياضةع متوكهولم ع السويد  .
(: " فاعليعععععة  رنعععععامج مقتعععععر  بامعععععتلدام تعععععدريبات الكعععععرق 2019ةبعععععة رحعععععيم عبعععععد البعععععارى ) -28

سويسرية على بع  المتغيرات البدنية والفسعيولوجية والثقعة بعالنفس ومسعتوى الادان فعى التمرينعات ال
( ع كليعة التربيعة 4( والجعزن )48الايقايية " ع مجلة أميون لعلوم وفنون التربيعة الرياضعية ع الععدد )

 الرياضية ع جامعة أميون .
 ثانيا : المراجع الاجوبية :

The effect of muscle power training with elastic band 
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29 

Effects of elastic band resistance training and 
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circulating muscle growth and degradation factors of 
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Ageing Study (VAAS). Eur J Appl Physiol;116:885–97. 
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30 
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 ملخص البحث

تأثير إستخدام تدريبات الحبال المطاطة والكرات السويسرية على بعض القدرات  البدنية 
 الخاصة والمتغيرات الفسيولوجية للاعبى سلاح الشيش

 م.د / حسام محمد فتحى

 -يهدت البح  إلى :
التعععرت علععى تععةوير امععتلدام تععدريبات الحبععا  المطا ععة والكععرات السويسععرية علععى بععع  القععدرات  -

تحمع  القعوق  -الدرعة –القعدرق العضعلية  -اللاصة لبعبى مب  الشعي  )السعرعة الحركيعة  البدنية
 الاتزان للقدمين (. -تحم  السرعة -

التععرت علععى تعةوير امععتلدام تعدريبات الحبععا  المطا ععة والكعرات السويسععرية علعى بععع  المتغيععرات  -
 –م الانقباضعععى ضعععغل العععد –مععععد  النعععب   –VO2maxالفسعععيولوجية لبعبعععى معععب  الشعععي  )

 التشب  الاوكسجينى للدم ( . –القدرق البةوائية القصوى 
امععتلدم الباحعع  المععنهج التجريبععى بامععتلدام التصععميم التجريبععى القبلععى والبعععدى لمجموعععة تجريبيععة 

( 14واحععدق لمبئمتعع  لطبيعععة البحعع  . وبلعع  حجععم عينععة البحعع  بالطريقععة العمديععة والبععال  عععددةم )
( 2021/2022معنة ( للمومعم الرياضعى )17ن بمنطقة القاةرق للسعب  )تحعا لاعب من المسجلي

 -من نادى )السب  المصرى(. وتوص  الباح  إلى الامتناجات التالية :
أن  رنعععامج تعععدريبات الاحبعععا  المطا عععة والكعععرات السويسعععرية أوعععر ايجا يعععا علعععى المتغيعععرات  -1

 البدنية ريد البح  .
ا عععة والكعععرات السويسعععرية أوعععر ايجا يعععا علعععى المتغيعععرات أن  رنعععامج تعععدريبات الاحبعععا  المط -2

ضعععععغل العععععدم  –VO2maxالفسعععععيولوجيةالاتية : الحعععععد الارصعععععى لامعععععتهب  الاكسعععععجين )
 القدرق البةوائية القصوى (   ريد البح  . –الانقباضى 

أن  رنامج تدريبات الاحبا  المطا ة والكعرات السويسعرية لعم يعوور ايجا يعا علعى المتغيعرات  -3
التشععب  الاكسععجينى للععدم   –ضععغل الععدم الانبسععا ى  –ولوجية الاتيععة : معععد  النععب  الفسععي

 ريد البح .
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Abstract 

The effect of using rubber ropes and Swiss balls training on some 

local abilities and physiological variables of fencing players 

Dr. Hossam Mohamed Fathy 

The research aims to:- 

- Recognizing the effect of using rubber ropes and Swiss balls exercises 

on some special physical abilities of the fencing players (kinetic speed - 

muscular ability - accuracy - endurance of force - endurance of speed- 

balance). 

- Identifying the effect of using rubber ropes and Swiss balls exercises on 

some physiological variables for shisha players (VO2max - pulse rate - 

systolic blood pressure - maximum anaerobic capacity - blood oxygen 

saturation). 

The researcher used the experimental method using the pre and post 

experimental design for one experimental group due to its suitability to 

the nature of the research. The size of the research sample by the 

intentional method was (14) players registered in the Cairo Armory 

Region (under 17 years) for the sports season (2021/2022) from the 

(Egyptian Weapon) Club. The researcher reached the following 

conclusions:- 

The researcher reached the following conclusions: - 

1- The elastic ropes and Swiss balls training program had a positive 

impact on the new variables under consideration. 

2- The elastic ropes and Swiss balls training program had a positive effect 

on the following physiological variables: Maximum oxygen consumption 

(VO2max - systolic blood pressure - maximum anaerobic capacity) under 

study. 

3- The elastic ropes and Swiss balls training program did not have a 

positive effect on the following physiological variables: pulse rate - 

diastolic blood pressure - oxygen saturation of the blood under 

investigation. 
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