
 
 

 

117 

 
 

 

 م2023 أكتوبر   –  (4العدد ) –( 0075مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

تأثير التدريب اللامركزي المكثف علي تطوير مؤشر القوة الإرتدادية ومعامل المقاومة الرأسية  
 عضلات الطرف السفلي المساهمة في الدوران لسباحي الصدر  وبيوديناميكية

 أ.م.د/ جمعه محمد عثمان 
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية 

 .جامعة الزقازيق–كلية التربية الرياضية للبنين -
dr.g.gomaa@gmail.com 

 الملخص:
الترديي  الممرزرزا المف رل علرش مالرر القر   ترثيير سسرتادا   التعرر  علر أستهدف البحث 

زمن الإيتكاز(، ومعامر  المقاومرة الرأسرية، و سررعة وقر    –زمن الطيران   -سيتفاع ال يبةالإيتدادية )
وأسرررتاد  البا ررر  التنشررريل الكاربرررائش لعطرررمت الطرررر  السرررفلش المسرررابمة نرررش الررردويان للسررربا ين، 

( سرررنة مقسرررمين سلرررش 17-16( سررربال للمر لرررة العمريرررة)24المرررنال التبريبررر  علررر  عينرررة ق امارررا )
 سبال للمبم عة الطابطة(. 12-سبال للمبم عة التبريبية 12مبم عتين )
سختبرررراي القرررر   الق رررر ا  -سختبرررراي القرررردي  العطررررلية اين يررررة والرأسرررريةأدوات البحثثثثث : ومررررن 

 GoPro HERO5 Blackألرة ت ر ير نردر  يقميرة  -سختبراي معامر  المقاومرة الرأسرية  -للررجلين
 ( مايزةEMG) Electromyographyجااز  -  Kinoveaبرنامل    -زادي/يانية(  240ذات تردد )

Mega 6000-  التدييب  المقترل.البرنامل 
معامررر   –ال سررريل  –الإنبررررا  المريررراي   –المت سرررل البسررراب   المعالجثثثات الإحصثثثا ية: 
 نس  التبسن%. –سختباي"ت"  –معام  الإيتباط البسيل  –الإلت اء 

 أهم النتا ج: 
الإيتدادية   -1 الق    مارجات  تط ير  عل   سيبابياً  تثييراً  راير  المف ل  الممرززا  التديي  

الايتدادية   الق    ال يبة    –المتم لة نش ) مالر  الايتكاز    –ايتفاع  زياد    –سنافاض زمن 
 زمن الطيران (، زما راير سيبابيا علش تط ير معام  المقاومة الرأسية للطر  السفلش. 

التديي  الممرززا المف ل راير تثييراً سيبابياً عل  تط ير سرعة وق   التنشيل الكاربائش    -2
 للعطمت المسابمة نش الدويان للسبا ين. 

 التديي  الممرززا المف ل يبقق نس  تبسن أعلش بالنسبة للأداء المرتبل بالعم   -3

 الإنفبايا مقاينة بالتدييبات التقليدية. 
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Abstract: 
The research aimed to identify the effect of using Accentuated 

Eccentric Training on the outputs of rebound force (jump height - flight 

time - ground time - RSI),VS and speed , electrical stimulation strength of 

some lower limb muscles operating in the turn for swimmers, and the 

researcher used the experimental approach on a sample of (24 A swimmer 

for the age group (16-17) years divided into two groups (12 swimmers for 

the experimental group and 12 for the control group). 

The research tools include: Horizontal muscle capacity test- 

Vertical test- Maximum leg strength - Deep jump test - GoPro HERO5 

Black digital video machine with frequency (240 cad / second) - Kinovea 

program - Electromyography (EMG) device brand Mega 6000 - Training 

Program 

Main results:. 

1. Positively affects the development of retractable force 

outputs (rebound force index - jump height - grounding time - flight 

time. 

2. Positively affects the development of the speed and power 

of electrical stimulation of the initially working muscles of 

swimmers . 

3.Improving the biodynamics of the muscular action of the 

working muscles results in the development of the explosive action 

outputs of these muscles . 

 ـــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ

تأثير التدريب اللامركزي المكثف علي تطوير مؤشر القوة الإرتدادية ومعامل المقاومة الرأسية  
                                                                                                                                عضلات الطرف السفلي المساهمة في الدوران لسباحي الصدر وبيوديناميكية

 مقدمة ومشكلة البحث: 1/1
 عامة ب فة الرياض  المبال ن  ملم ساً  علمياً  تقدماً  ايخير   الآونة ن  العالم لاد 

 الإيتقاء باد  العلمية الماتلفة والدياسات  للبب ث  ويياضة السبا ة ب فة خاصة، زنتيبة
 ال ص ل تباه والمتزارد  المستمر التثكيد  أن  كما والاططية، النفسية الماايية، البدنية، بالمست يات 

 سيبابية تثييرات  لاا يف ن  تديي   وأسالي   عن طرق  للبب   العلماء قاد  الرياضش  الإنباز تبقيق سل 
 نش الإنتباه جذبت  التش التدييبية بذه ايسالي   أ د  الن عية التدييبات  ايداء، وتعتبر مست    عل 
 Accentuated ايخير ، ومن بذه ايسالي  البدر ة التديي  الممرززا المف ل الآونة

Eccentric Training. 
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-et al. Maroto-Izquierdo (2023  ،)et al.  Burgos ي  رتفق زٌ  من  
Jara (2023،) Cvečka, J. Vajda, M et al.  (2023،) PatricioA. Pincheira 

et al. (2022)   أن بذه التدييبات تسابم نش  دوث تكيفات ع بية وعطلية ونسي ل جية متن عة
تتعلق بسرعة وق   وزفائة اين باض العطلش مع البفاظ علش مازون الطاقة وسرعة الإستشفاء. 

(23:21(،)113:7( ،)211:9( ،)923:25 ) 
التديي  الممرززا ب  ن ع من   أنMaroto -Izquierdo et al.(2023 ) ذزر و 

التدييبات التش تتطمن سستادا  العطمت المستادنة مع ضمان التبفم نش وزن البسم أيناء  
تبرزه نش  رزة بب طية، زم أن بذا الن ع من التدييبات تسابم نش تبسين الاداء الرياضش واالبد 

 ( 28:21من مااطر الإصابات المتكري . )
أن الإن باض الممرززا ب    Cvečka, J.; Vajda et al.(2023)كما ررا زٌ  من  

 (15:9 رزة العطلة النشطة أيناء سطالتاا تبت البم . )
 Burgos-Jara et al.(2023 ،) PatricioA. Pincheira et زما رتفق         

al.(2022 ،)et al. Alessandra di Cagno (2022)   أن تديي  العطمت الممرززا
)الاطالة( يبدث عندما تتباوز الق   المطبقة علش العطلة الق   الماقته التش تنتباا العطلة ذاتاا، 
مما رادا سلش سطال ق ير  ماقته ل تر العطلة، زما تق   العطلة ذاتاا بإمتت اص الطاقة الناتبة  

 (.156:4(، )90:24(، )323:7عن البم  الاايجش. ) 
دعم ق   العطمت  et al Davó-uis HernándezJose L (2022).وبنا ررا 

وتبسين الطاقة الناتبة عن التديي  عل  المقاومة من خمل التكيفات الع بية ال  دات البرزية 
 ( 33:15النشطة، زذلك زياد   بم العطمت وبنيتاا وتبسين ق   ومطاطية ايوتاي واييبطة. )

( أن التديي  بإستادا  الإن باضات 2022)  .Merrigan Justin et alزما يشير  
الممرززية قد تط يت زثسل ب تدييبش لتبسين ايداء وبشف  أك ر تبدرداً نش تط ير القدي  

 Eccentricالعطلية،  ي  أن طبيعة العم  العطلش باذا ايسل ب )اين باض الممرززا(
Contraction   يسابم نش تبقيق سرعات وق ا أكبر عند مقاينتاا بالعم  العطلش المرززا 

 Concentric Contraction.(212:21 ) 
( أن التديي  الممرززا المف ل  2021) .Jonathan Iain Quinlan  et alكما ررا 

لامرززا متزامن ويف ن فيه البم    –رتطمن ايداء خمل بذا الن ع من التديي  من أداء مرززا 
 ( 1567:14الممرززا أكبر من البم  المرززا . )
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أن اي مال التدييبية خمل العم   Merrigan Justin et al. (2022)ويرا أيطا  
الممرززا تك ن أكبر مناا خمل الإن باض المرززا وبالتالش تعتبر خياياً مناسباً لتبسين العم   

Bright, T.E., Handford et al.(2023  ،)(، ويتفق زٌ  من 107:21.)العطلش المرززا 
Chae, Sungwon(2023)  سلش أن تدييبات المقاومة بايسل ب الممرززا رنتل عنه تكيفات

السرعة( زما ر نر  انزاً تدييبياً لتبسين الق     -متعدد  نش خ ائص ايداء الإنفبايا م  )ال ي  
 (  343:10(، )129:6والقدي  لدا الرياضيين. )

أن التديي  الممرززا المف ل ساعد نش  Armstrong R et al.  (2022)ويرا 
تط ير الق   العطلية والقدي  العطلية وذلك زنتيبة للتكيفات الإيبابية التش تبدث نش البااز 
الع بش المرززا، زذلك التغيرات الم ين ل جية للأليا  العطلية داخ  العطمت العاملة، 

 ( 19:3) والتغيرات البنائية للعطمت التش تاطع للتديي  وذلك بالمقاينة بالتدييبات التقليدية.
أن التديي  الممرززا المف ل ب  طريقة   Handford M.J et al.  (2022) ويرا 

 در ة تبظش بإبتما  العدرد من البا  ين والرياضيين لما لاا من تثييرت سيبابية نش تبسين  
 ، (131:6) .مست يات ايداء 

كما ررا البا   أن سمفانية تبقيق القدي  العطلية الق  ا رتم من خمل المزج بين زم 
من الق   والسرعة  ي  رتم سن باض ايليا  العطلية سلش أق ش مدا وبثق ش سرعة ممفنة مما  

 Easyيعطش السبال ميز  قياد  السباق بشف  أكبر ومبا د أق  فيما يعر  بالسبا ة السالة 
Swimming.   
سل  أن المست يات العالية نسبياً من معام   Pruyn E.  et al. (2015)تشير  ي  

المقاومة ترتبل بايداء العال  لعدد من مالرات ايداء الرئيسية ن  العدرد من اينشطة الرياضية  
بما ن  ذلك السرعة، التسايع، اقت اد البر ، معدل تط ي الق  ، ق   الدنع أيناء ال ي  العم د   

 (25:   25والقدي  العطلية. )
سل  أن معام  المقاومة للطر  السفل  ظار أنه   Brazier J. et al. (2019)ويطيف 

 راير عل  ايداء خمل مبم عة من ايداءات الرياضية السائد  ن  معظم الرياضات م   القفز، 
ال ي ، العدو وتغيير الاتباه، وأن زمية معينة من معام  المقاومة للطر  السفل  مطل بة لتازين   

نعال واعاد  استادا  الطاقة المطاطية ن  أنشطة دوي  الإطالة_تق ير وأن الرياض  الذ  يمفنه  
اظااي خ ائص معام  مقاومة مرتفعة س   يازن المزيد من الطاقة المطاطية خمل مر لة 
 الات ال باييض وانتاج ق   مرززية أك ر عند الدنع، مما رزيد من سرعة البر  وايتفاع ال ي . 
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(8  :1156 ) 
 Verticalسل  أن معام  المقاومة الرأسية Maloney S. et al. (2018 )ويشير 

Stiffness   يعد م ياس مم   لمعام  المقاومة الكلية للبسم، وي ل زيفية تغيير لف  البسم أو
السب  ن  اتااذ لف  أو زاوية زاستبابة للق   خمل ايداء البرز  الرأس  خمل ال ي  العم د ، 
وأنه تم وصفه زعام  با  ن  تعدر  ز  من خطر الإصابة وايداء الرياض ، ويعتبر قياس وتبدرد  

(، وقد 199:  20. ) للرياضيين والمديبين قيمة معام  المقاومة الرأسية ذو عمقة عملية بامة
أن معام  القاومة  Kipp Kristof et al. (2022،) Talin   Louder (2021،) ستفق

د  ل ياس ايداء البرزش للطر  السفلش أيناء سختبايات ال ي  العميق الرأسية م ياس صادق يستا 
 ( ويطيف3:17(، )44:16 ي  يم   مالر ذو يبات عالش للأداء من السا  قياسه وتفسيره.)

 الق   سنتاج سل  تبتاج الت  سلش أبميته للرياضات Byrne Damien et al. (2019 ) من ك ٌ 
 ( 29:5الإتباه. )  تغيير سرعة تتطمن وأيطاً  ممفن زمن أق  ن 

 Byrne Damien et al. (2019 ،) Healy Robin et ويشير زٌ  من 
al.(2019،)  أنه يعتبر م ياس لقدي  الرياضيين علش تغيير الإن باض العطلش الممرززا سلش

 (.23.13(،)33:5) سن باض عطلش مرززا.
سل  أن قياسات معام  Maloney S. and Iain Fletcher  (2021 )ويطيف  

المقاومة الرأسية تعد سالة وسريعة التنفيذ ن  الميدان، وتتطل  معدات قليلة، ويظار أنه ررتبل  
 ( 127:  20ايتباطات ق ية مع ايداء الذا رتميز بالتزامن مع تفبر الق  . )

مالر  Kipp Kristof et al. (2022،) Talin    Louder  (2021،) وإتفق أن 
القدو  الإيتدادية م ياس صادق يستاد  ل ياس ايداء البرزش للطر  السفلش أيناء سختبايات ال ي   

 (  33:17(، )47:16العميق  ي  يم   مالر ذو يبات عالش للأداء من السا  قياسه وتفسيره.)
 Kipp Kristof et al. (2022  ،)Byrne Damien et al.(2019،)من ك ٌ  ويتفق

الإت ال   زمن  علش  ال يبة  سيتفاع  قسمة  خمل  من  رتم  الإيتدادية  الق    مالر  تبدرد  أن  علش 
 ( 37:5(،)44:16باييض. )

سلش أن مالر القدي  الإيتدادية  Healy Robin et al.(2019،)  من ك ٌ  كما يشير
 ( 31:13التق ير. )  -يمفن سستادامه لتبدرد وظيفة دوي الإطالة 

ومن خمل سطمع البا   علش العدرد من المراجع وايبباث المتعلقة برياضة السبا ة ومن  
 خمل عمله نش العدرد من ايندية الم رية سستنتل أن مالرات م   القدي  الإيتدادية ومعام 
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المقاومة الرأسية يمفن سستاداماا زم ياس للقدي  اينفبايية وسرعة تغير الإتباه لدا السبا ين،   
ونش التمييز بين السبا ين نش البدء والدويان، وعمليات سنتقاء السبا ين، ووسيلة نعَالة نش تتبع  
مست ا السبا ين نش المزج بين السرعة والق  .  و ي  أن لك   رزة عطمت عاملة وعطمت 
مقابلة لابد أن تعم  نش ت انق وتناسق تا  ببي   لا تزيد ق   عطلة بشف  يعيق العطلة المقابلة  
لاا، من بنا ستطح أبمية قياس الت زيع النسبش لنشاط العطمت العاملة خمل البرزات الماتلفة، 

 (EMG)ويستاد  لذلك تكن ل جيا  در ة ل ياس سرعة وق   النشاط الكاربائش للعطمت 
Electromyography (.89:1( ،)166:2  ) 

تعتمد علش ق   دنع  بعد الدويان ويرا البا   أن قدي  السبال علش الإنسياب تبت الماء
 - Actionالبائل أيناء الدويان، وذلك طبقاً للقان ن ال ال  من ق انين البرزة والااص برد الفع  )

Reaction  من  خمل الب  ل علش أنط  مسانة دنع وأنط  نقطة للاروج،  ي  يعتد  ،)
 كفائة وق   الدويان علش ق   عطمت الطر  السفلش وديجة الق   المتفبر  لبظة الدنع .

ومن خمل خبر  البا  ، ومتابعة للبط لات الماتلفة المبلية أو الدولية ومتابعته للتط ي 
المستمر للأيقا  المسبلة نش سباقات ال دي لا ظ البا   نايق زبير نش المست ا الرقمش 

 (.1 ( صدي، زما ب  م ضح جدول )200الم را بالمقاينة باييقا  العالمية نش سباقات )
 ( 1جدول)

 م صدر 200الفارق الزمني بين المستوي الرقمي المصري والعالمي في سباق 

 الفارق الزمني  المستوي الرقمي  الدولة السباح الرقم
 ق 2:09.31 ال ين  ZhihaoDONG العالمي

 ث  19.46
 ق 2:28.77 م ر أ مد سرااب علش  المصري 

الفايق الزمنش بين المست ا الرقمش الم را والعالمش  لنا  وبمُطالعتنا للبدول السابق تبين 
ث(، مما دعا البا   سلش البب  عن طريقة أو أسل ب   19.46  صدي  ي  بلغ )200نش سباق 

 تدييبش يمفن من خملة تقلي  الفايق، وبإجراء البا   لعينة سستطمعية علش عينة من مديبش 
اييضية( تبين سغفال لدرد للتدييبات الن عية   -السبا ة   ل ن عية التدييبات المستادمة )المائية 

الااصة بتبسين الدويان لدا السبا ين، زما تبين أن ن عية التدييبات اييضية وبايخص تدييبات  
 ( بمرا له  العطلش  العم   درناميفية  تراعش  لا  التش  التقليدية  الطريقة  علش  تعتمد  والقدي    الق   

 المرززية والممرززية(.
و ي  أن  ي  أن ق   دنع السبال البائل عند الدويان، يم سرعة سنسيابية جسمه وإندناعه  
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تبت الماء  تش البدء نش ضربات السبا ة، وزفائة الدويان تعتمد علش مقداي القدي  المتفبر  لبظة  
البرزة ايولية نش مر لة   السبا ة علش أبمية  العدرد من خبراء  رازد  لذلك  للبائل.   السبال  دنع 
ب اسطة   الناائية  البرزة  سنشاء  رتم  بينما  للبسم،  البزءالسفلش  عطمت  ق    خمل  من  الدنع 

أن التبسن نش أداء الدويان يقل     Maglischo  (2015)   ي  ررا البزع(،    –عطمت)الساقين  
من ال انية لك  ط ل، زما رازد علش أن ساعتين من التديي   0.5من زمن السباق بما لا يق  عن  

 (112:22من ال انية. ) 0.5  بما لا يق  عن 50علش البدء والدويان نش ايسب ع يبسن من زمن 
 ومن خمل سطمع البا   علش العدرد من الدياسات التش تناولت التديي  الممرززا م   :

Maroto -Izquierdo et al.(2023  ،)Cvečka, J.; Vajda et al.(2023 ،)
Burgos-Jara et al.(2023  ،)et al .  Alessandra di Cagno  (2022 ،)
Armstrong R et al.   (2022  ،)Jonathan Iain Quinlan et al.(2021  )   ت ص

أن التدييبات الممرززية تتميز بإطالة ايوتاي   ل المفاص  المشترزة نش البرزة زما أناا لاا   سلش
متساوية ال ياس ) ال ابت((،  ي    –مميزات نريد  عن غيربا من الإن باضات العطلية  )المرززا  

 تتميز بما رلش: 
القدي  علش المزج بين الق   والسرعة    ▪ الق   المتفبر  مع مست يات أق  من الباد، تبسين  زياد  

 نش أداء سنفبايا مت ازن. 
 تبسين أداء تدييبات المقاومة المرزبة وزياد  القدي  العطلية وتبسين عم   ايليا  العطلية.  ▪
 ( 14(،)3(،)4(،)7(،)9(،)22سرعة قمية أكبر وقدي  عطلية مُنتبة أعلش. )  ▪

 ,Chae, Sungwon 2023  ،)Burgos-Jara (ونش بذا ال دد ر صش زٌ   من
C. Cerda -Kohler et al.   (2023  )ترزيبات  من تتبقق أن يب   المستقبلية البب ث  بثن 
المف فة الممرززية  متعدد .  تدييبية  نتر  مد  عل  التدييبات  تثييرات  من  لاا  لما   ط يلة 

ومن468:7(، )2862:10) معام    وأبمية الممرززا  التديي   لتثييرات  السابق العرض  خمل ( 
 تثيير سختباي ن  مشفلة البب   تم لت  المقاومة الرأسية وإنطمقاً من أبمية الدويان بالنسبة للسبال،

  –الإيتدادية ومعام  المقاومة الرأسية و)سرعة   الق   مالر تط ير عل  الممرززا المف ل التديي  
 مت الطر  السفلش وزمن الدويان لدا سبا ش ال دي.ق  ( التنشيل الكاربش لعط

  هدف البحث: 1/2
المكثف           اللامركزي  التدريب  الدوران لدي سباحي الصدر من خلال إستخدام  تطوير زمن 

 ودراسة تأثيره علي :
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قيد   1/2/1 الرأسية  المقاومة  ومعام   البدنية  المتغيرات  وبعض  الإيتدادية  الق    مالر 
 البب  لدا السبا ين. 

عطمت الطر  السفلش المسابمة نش الدويان قيد ق  ( التنشيل الكاربش ل  -)سرعة   1/2/2
 البب  لدا السبا ين. 

   صدي قيد البب .200زمن الدويان لدا سبا ش  3/ 1/2
 فروض البحث: 1/3

 لتوجيه العمل في إجراءات البحث  وسعياً لتحقيق أهدافه فقد إفترض الباحث ما يلي:         
التبريبية    1/ 1/3 للمبم عة  والبعدا  القبلش  ال ياسين  بين  س  ائياً  دالة  نروق  ت جد 

ومعام   البدنية  المتغيرات  وبعض  الإيتدادية  الق    مالر  نش  البعدا  ال ياس  ول الح 
 المقاومة الرأسية قيد البب  لدا السبا ين. 

التبريبية    2/ 1/3 للمبم عة  والبعدا  القبلش  ال ياسين  بين  س  ائياً  دالة  نروق  ت جد 
عطمت الطر  السفلش وزمن  ق  ( التنشيل الكاربش ل  -)سرعة ول الح ال ياس البعدا نش  

 الدويان قيد البب  لدا السبا ين. 
التبريبية    3/ 1/3 المبم عتين)  بين  س  ائيا  دالة  بين  نروق  نش    –ت جد   ) الطابطة 

 ال ياس البعدا ل الح المبم عة التبريبية نش المتغيرات قيد البب . 
 المصطلحات المستخدمة:  1/4
 :   Accentuated Eccentric Trainingالتدريب بالحمل اللامركزي المكثف  1/4/1

رتطمن أداء المر لة الممرززية ببم  أكبر من المر لة المرززية وذلك أسل ب تدييبش  ب   
من خمل سزالة جزء من البم  عن طريق تبرير جزء من ال زن المستاد  أو المساعدون أو قيا   

 (  2860:10) السبال بإسقاط ال زن.
 :Reactive Strength Index  الارتدادية القوة مؤشر  1/4/2

 المطل بة الق   لتط ير  باييض  الإت ال ن  المُنقط  والزمن ال يبة  ايتفاع بين  النسبة  ب 
الفرد  وي يس لل ي    Eccentric الممرزز   العطل  العم  من السريع التغيير عل  قدي  

contraction   المرزز   العطل  العم  سلConcentric contraction  (.2816:18  ) 
 :Vertical Stiffness معامل المقاومة الرأسية  1/4/3

ب  مبم ع مقاومة جسم الإنسان سل  الإزا ة الرأسية بعد استادا  ق   يد نع  اييض وأنه 
باييض   ات ال  وأزمنة  باييض  الات ال  تردد  وزياد   الرأسية  اييض  الفع   يد  ق    بزياد   ررتبل 
ق 
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 ( 2817:10)رر .
 الدراسات المرجعية: 2/0 

علش   Maroto -Izquierdo et al.(2023()22) أجرا    2/1          للتعر   دياسة 
الممرززية التش تزيد عن    بثسل ب الإن باضات تثييرات التدييبات ايق  من الق    والف ق الق     

الكتلة الاالية من الدب ن والاستبابات الارم نية الق   الق  ا ومعدلات   علش   RM-1من  100%
ق اماا) لعينة  التبريبش،  المنال  البا   ن  سستاد   وقد  العطلية،  أبم  27القدي   وتشير  يياضش،   )

 دوث تبسنات ملب ظة نش قياسات الق   وتبسن عمليات تم ي  الطاقة بعد تدييبات    النتائل سلش  
تط ي ملب ظ   الارم نية و  ث  الإستبابات  الممرززية زما تبسنت بعض  بالإن باضات  المقاومة 

 نش معدلات القدي  العطلية .
تثيير    دياسة  Burgos-Jara et al.(2023()7) أجرا    كما  2/2            علش  للتعر  

التثبي    نترات  خمل  العطلش  والببم  والقدي   الق    متغيرات  علش  الممرززية  المقاومة  تدييبات 
ق اماا) لعينة  التبريبش،  المنال  البا   ن  سستاد   وقد  النتائل  60الرياضش،  أبم  وتشير  ( يياضش، 

 دوث تبسنات ملب ظة نش قياسات الق   الق  ا، وتبسن القدي  العطلية لعطمت الطر     سلش  
 .السفلش، زما تبسن المدا البرزش للطر  الم اب زذلك الببم العطلش 

باد  مسبية    دياسة   Bright T.E, Handford et al.(2023()6)   أجرا و   2/3        
الق     )أا  البدنش  ايداء  مقاريس  عل   الممرززا  المقاومة  عل   التديي   لآياي  نقدا  تقييم  سجراء 

بعمر   الشباب  الرياضيين  لد   الإتباه(  وتغيير  والسرعة  وال ي   وقد    18العطلية  أق   أو  عامًا 
المسبش   المنال  البا   ن  )سستاد   الفتر   ق اماا)(2022  –  1980خمل  لعينة  دياسة،  749،   )

وتشير أبم النتائل سلش سدياج تدييبات المقاومة الممرززية لد  الرياضيين الشباب لتبسين قياسات 
 .الق   العطلية وال ي  والسرعة وتغيير الإتباه أيناء ايداء 

دياسة للتعر  علش ن ائد  Cve ka, J. Vajda et al.(2023()10  ) كما أجرا    2/4        
والق    الي مية  البيا   مطلبات  ناعلية  تبسين  علش  الممرززا  التديي   أسل ب  بإستادا   التديي  
وايبباث خمل   للدياسات  المسبش  المنال  البا   ن  سستاد   وقد  السن،  زباي  لدا  ايداء  وتبم  

( يياضش، وتشير أبم النتائل سلش   دوث  27 ، لعينة ق اماا)2022و تش عا     2018الفتر  من  
 تبسنات ملب ظة نش قياسات الق   وتبسن عمليات تم ي  الطاقة بعد تدييبات المقاومة

 بالإن باضات الممرززية زما تبسنت بعض الإستبابات  
 الارم نية و  ث تط ي ملب ظ نش معدلات القدي  العطلية .
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تثيير  للتعر  علش    دياسة  Merrigan Justin et al.(2022()21)   أجرا   زما  2/5       
العطلية والقدي   الفائقة  السرعة  الممرززا علش تبسنات  المقاومة  البا   ن  تدييبات  سستاد   ، وقد 

ق اماا) لعينة  التبريبش،  نش  16المنال  طفيفة  تبسنات  سلش  دوث  النتائل  أبم  وتشير  لاع ،   )
 . الق   الإنفبايية نتيبة التديي  بالمقاومات الممرززا السرعة الفائقة زما  دث تبسن ملب ظ نش 

للتعر  علش    دياسة  Alessandra di Cagno et al.(2022 ()4)   أجرا   زما  2/6        
للطر    6تثيير   الإنفبايية  الق    الذاتش  الق  ي  علش  الممرززية  المقاومة  تدييبات  من  أسابيع 

ق اماا) لعينة  التبريبش،  المنال  البا   ن  سستاد   وقد  المبايز ،  لاعبش  لدا  لاع ،  54السفلش   )
سلش   النتائل  أبم  الق      وتشير  علش  المعتمد   ايمامش  الإندناع  ملب ظة  رزة  تبسنات   دوث 

 .الإنفبايية مما رازد تبسن الق   الإنفبايية نتيبة التديي  بالمقاومات الممرززا 
للتعر  علش    دياسة  PatricioA. Pincheira et al.(2022 ()25)   أجرا   زما  2/7        

ذات   لعطمت  وع بية  عطلية  تكيفات  علش  الممرززية  المقاومة  لتدييبات  أسابيع  يمث  تثيير 
ق اماا) لعينة  التبريبش،  المنال  البا   ن  سستاد   وقد  الفاذية،  أبم  27الرأسين  وتشير  يياضش،   )

، وتبسن الق   الق  ا وزياد  النشاط العطلش  ينش الرزبة دوث تبسنات ملب ظة نش   النتائل سلش  
 لعطمت الطر  السفلش . 

 إجراءات البحث: 3/0
 Researche Methode منهج البحث: 3/1

تبريبية           س دابما  لمبم عتين  والبعدا  القبلش  ال ياس  ذو  التبريبش  المنال  البا    سستاد  
 وايخرا ضابطة وذلك لممئمته لطبيعة بذا البب . 

  Researche Sample:مجتمع  وعينة البحث  3/2
-16( أندية للمر لة العمرية )6يم   مبتمع البب  سبا ش أندية مدن الدلتا وعددبم )        
( سبال والمسبلين نش سبمت ايتباد الم را للسبا ة للم سم  112( سنة والبالغ عددبم ) 17

  (. 2024/ 2023التدييبش )
تم سختياي عينة البب  بالطريقة العمدية من سبا ش نادا طنطا الرياضش للمر لة العمرية         
( سبال،  35، وق امام )2023/2024سنة والمسبلين بالإتباد الم را للسبا ة للم سم  16-17

( سبا ين للدياسة الإستطمعية،  8( سبا ين لعد  اينتظا  نش التديي ، وتم سختياي)3وتم أستبعاد ) 
  –( سبال تم تقسيمام عش ائيا سلش مبم عتين )تبريبية  24وبذلك أصببت عينة البب  ايساسية )

 ( سبال.12ضابطة( وزان ق ا  ز  مبم عة )
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 وقد تم إختيار عينة البحث وفقاً للشروط الأتية:      
 اينتظا  نش التديي  وعد  الإنقطاع عن التديي   تش وقت سجراء الدياسة البالية. ▪
 المشايزة نش أخر بط لتين للإتباد الم را للغ ص والإنقاذ.  ▪
 خل  السبا ين من الإصابات. ▪
 الم انقة علش المشايزة نش سجراءات البب . ▪
 سن ات(.  6لا يق  العمر التدييبش عن )  ▪

 ( الت صيف اي  ائش لعينة البب  الكلية:2وي ضح جدول يقم )
 ( 2جدول)

 توصيف عينة البحث 

 عينة البب  الكلية  عينة البب  ايساسية عينة البب  الإستطمعية
 النسبة % العدد  النسبة % العدد  النسبة % العدد 
8 25 % 24 75 % 32 100 % 

 12 الطابطة  12 التبريبية  مبم عات البب 
 

 خصا ص عينة البحث: 3/2/1
المرياي            البساب  وال سيل واينبرا   المت سل  بدلالة ز  من  تم  ساب معام  ايلت اء 

( والبدول يقم  البسم(،  زتلة  العمر،  ال زن،  القامه،  )ايتفاع  متغيرات  البب  نش  ( ر ضح 3لعينة 
 ذلك. 

 ( 3جدول )
 32 ن =          فى متغيرات النمو الكلية تجانس أفراد عينة البحثالتوصيف الإحصائي ل   

 الالتواء الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط وحدة القياس  المتغيرات

 0.318 70 3.76 70.06 كجم الوزن 
 0.324 174 3.77 173.6 سم إرتفاع القامة

 0.008 16.5 1.07 16.27 سنة العمر
 0.126- 23.43 1.16 23.54 2كجم/ متر   BMIمؤشر كتلة الجيم*

 ( = الوزن بالكجم / مربع الطول بالمترBMIمؤشر كتلة الجسم) *

( جدول  من  العمر،  3رتطح   ، القامة  سيتفاع   ، )ال زن  لمتغيرات  الإلت اء  معاممت  أن   )
البسم زتلة  )+ BMIمالر  بين  سنب رت  قد  البب   عينة  للسبا ين  تراو ت 3-، 3(  (  ي  
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بين) ما  المتغيرات  لاذه  الإلت اء  البب  0.324،  0.126-معاممت  ردل عل  وق ع عينة  ( مما 
 .تبت منبنش سعتدالش وا د، مما يشير سلش تبانس عينة البب  نش بذه المتغيرات 

 تجانس عينة البحث في متغيرات المتغيرات البدنية قيد البحث:  3/2/2
تم  ساب معام  الإلت اء بدلالة ز  من المت سل البساب  وال سيل واينبرا  المرياي  نش  
المتغيرات البدنية )القدي  العطلية اين ية، القدي  العطلية الرأسية، الق   الق  ا للرجلين(، ومالر  

)ق     الرأسية،  المقاومة  معام   الإيتدادية،  نش –الق    العاملة  للعطمت  الكاربش  التنشيل  سرعة( 
 (. 4زما ب  م ضح نش جدول) الدويان وزمن الدويان للسبا ين عينة البب  

 ( 4جدول )
 32 ن =    قيد البحثمتغيرات الفى  الكلية تجانس أفراد عينة البحثالتوصيف الإحصائي ل   

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 
 المتوسط

الانحراف 

 المعياري 
 الالتواء الوسيط 

 1.06 198 9.73 201.15 سم القدرة العضلية الأفقية
 1.13 27 2.47 27.38 سم القدرة العضلية الرأسية 
 1.25 67 3.58 68.37 كجم القوة القصوي للرجلين 

مخرجات 
القوة  

 الإرتدادية 

 0.442- 0.196 0.002 0.196 متر إرتفاع الوثبة
 2.79- 0.402 0.21 0.396 ث زمن الطيران 
 0.159- 0.335 0.019 0.330 ث زمن الإرتكاز

 0.537 0.589 0.036 0.595 متر/ث مؤشر القوة الأرتدادية

معامل  
المقاومة  

 الرأسية 

 0.685 0.252 0.046 0.283 ثانية زمن الإرتكاز
 1.93 0.344 0.010 0.348 ثانية زمن الطيران 

كيلو  مؤشر المقاومة الرأسية 
 0.47- 16.73 0.124 16.67 نيوتن/م 

سرعة  
التنشيط  
الكهربي 
لعضلات 
 الرجلين 

 0.008- 0.57 0.011 0.586 ث العضلة الإليية الكبري 
 0.213 0.28 0.012 0.279 ث العضلة الخياطية

العضلة ذات الأربع رؤوس  
 0.150- 0.66 0.012 0.659 ث الفخذية 

 0.223 0.147 0.010 0.145 ث العضلة التوأمية
قوة  

التنشيط  
 0.07 3457 6.25 3456 ميكروفولت العضلة الإليية الكبري 

 0.821 1875 10.86 1876 ميكروفولت العضلة الخياطية
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الكهربي 
لعضلات 
 الرجلين 

العضلة ذات الأربع رؤوس  
 الفخذية 

 ميكروفولت
3751 2.38 3750 0.651 

 0.888- 4348 3.51 4348 ميكروفولت العضلة التوأمية
 1.25 10.44 0.247 10.48 ث زمن الدوران

( جدول  من  لل4رتطح  الإلت اء  معاممت  أن  اين ية، (  العطلية  القدي    ( البدنية  متغيرات 
وق     الرأسية،  المقاومة  معام   الإيتدادية،  الق    ومالر  الق  ا(،  الق    الرأسية،  العطلية  القدي  
قد   وسرعة التنشيل الكاربائش لعطمت الطر  السفلش المسابمة نش الدويان للسبا ين عينة البب  

(  1.93،  2.79-(  ي  تراو ت معاممت الإلت اء لاذه المتغيرات ما بين)3-،3سنب رت بين )+ 
مما ردل عل  وق ع عينة البب  تبت منبنش سعتدالش وا د، ويشير سلش تبانس عينة البب  نش 

 بذه المتغيرات. 
 الوسا ل والأجهزة والأدوات والإختبارات المستخدمة في جمع البيانات: 3/3
 ( 1مرفق ) إستمارات جمع بيانات البحث: 3/3/1

 سستماي  تسبي  بيانات السبا ين نش معدلات النم  والعمر التدييبش.  1/1/ 3/3
 سستماي  تفريغ البيانات الااصة بإختباي الق   الق  ا. 1/2/ 3/3
 سستماي  تفريغ البيانات الااصة بإختباي القدي  العطلية اين ية والرأسية.  1/3/ 3/3
 سستماي  تفريغ بيانات مالر الق   الإيتدادية. 1/4/ 3/3
 سستماي  تفريغ بيانات معام  المقاومة الرأسية . 1/5/ 3/3

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:  3/3/2
الكل     2/1/ 3/3 الط ل  ل ياس  يستامير  جااز  )كبم(،  ال زن  ل ياس  معارر  طب   ميزان 

 )الايتفاع( )سم(.
ث، مسطر  متديجة، أقماع وعممات   1/ 100ساعات سيقا  مقرب زمناا سل  أقرب    2/2/ 3/3

لاصقة،   لرائل  ماتلفة،  بثوزان  أيقال  مقسمة،  صنادرق  أيقال،  ج اكيت  وطبالير،  ضابطة 
 .  Laptop acerأجاز  تديي  مقاومة،  ام  يميش،  ما  سبا ة قان نش، 

 زادي/يانية(.  240ذات تردد ) GoPro HERO5 Blackألة ت  ير ندر  يقمية  2/3/ 3/3
 لإجراء التبلي  الزمنش لبعض الإختبايات.  Kinoveaبرنامل  2/4/ 3/3
)  Mega 6000  مايزة  Electromyography  (EMG)جااز    2/5/ 3/3 قنا   16ذو   )

-Mega win version 3.1الم مم ل ياس ستة عشر عطلة بشف  متزامن، مزود ببرنامل  
(b12) . 
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 الإختبارات والقياسات المستخدمة في البحث: 3/3/3
قياسات متغيرات ومعدلات النم )ميزان طبش ل ياس ال زن، ييستامير ل ياس الط ل   3/1/ 3/3

 (1(. مرنق  ) BMIالكلش للبسم، مالر
 (3سختباي الرلاقة.  مرنق  ) 3/2/ 3/3
 (3سختباي الق   الق  ا للرجلين. مرنق ) 3/3/ 3/3
 ( 3سختباي القدي  العطلية اين ية. مرنق  ) 3/4/ 3/3
 (3سختباي القدي  العطلية الرأسية. مرنق ) 3/5/ 3/3
 (3مالر الق   الإيتدادية )ال ي  العميق(.  مرنق ) 3/6/ 3/3
 (2قياس التنشيل الكاربش للعطمت. مرنق ) 3/7/ 3/3
 ( 2معام  المقاومة الرأسية لعطمت الطر  السفلش. مرنق ) 3/8/ 3/3

(  16ذو )  Mega 6000 ( مايزةEMG) Electromyographyوقد تم سستادا  جااز 
 Mega win versionقنا ، الم مم ل ياس ستة عشر عطلة بشف  متزامن، مزود ببرنامل  

3.1-(b12)   وذلك مع مراعا  تبدرد العطمت العاملة نش ايداء ونقاً للتبلي  التشريبش ،
وم ضع ت بيت )الإلكترودات(، تم سزالة الشعر أعلش تلك العطمت لطمان سلت اق الإلكترودات 
بالبلد مبالر  وخاصة أيناء البرزة، وتم تنظيف البلد بالقطن والكب ل المطار، ووضع يمث  
سلكترودات علش ز  عطلة )سينين نش منت ل العطلة وال ال  أيضش(، وتم ت صي  أسمك 

 القن ات بالإلكترودات ب  د  ال ياس. 
 ة الإستطلاعية الأولي: الدراس 3/4

  8/2023/ 16قا  البا   بإجراء الدياسة الإستطمعية ايولش نش الفتر  من اييبعاء الم انق
الم انق   السبت  البب  الإستطمعية،    2023/ 19/8سلش  وبمشايزة عينة  الرياضش،  بنادا طنطا 

وذلك باد  التثكد من سممة مفان تطبيق التبربة وت انر أجاز  ال ياس والتديي  وسممتاا وتفام  
البدنية   للإختبايات  العلمية  المعاممت  زذلك  ساب  وإجرائاته،  البب   طبيعة  ومديبام  السبا ين 

 (:6(، )5المستادمة نش البب  زما ب  م ضح ببداول )
سسرررررررتاد  البا ررررررر  صررررررردق التمرررررررارز برررررررين مبمررررررر عتين س ررررررردابما عينرررررررة الببررررررر   الصثثثثثثثثثثدق: 3/4/1

( سررربا ين ترررم 8( سررربا ين وايخرررر  )غيرررر مميرررز ( وعرررددبم )8الإسرررتطمعية)عينة مميرررز ( وعرررددبم )
 تبدردبم من قب  مديبام، وذلك لإجاد قيمة)ت( و ساب دلالة الفروق بيناما:
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 ( 5جدول)
 8=2= ن1ن      دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والغير مميزة في الإختبارات البدنية قيد البحث

 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

 قيمة )ت( المجموعة الغير مميزة  المجموعة المميزة 
المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 4.54 10.78 203 12.89 230.37 سم القدرة العضلية الأفقية 
 6.58 0.86 25.77 6.10 40.12 سم القدرة العضلية الرأسية 
 3.96 1.06 66 5.15 73.37 كجم القوة القصوي للرجلين 

مخرجات  
القوة 

 الإرتدادية 

 6.56 0.003 0.197 0.04 0.290 سم إرتفاع الوثبة 
 13.98 0.002 0.42 0.045 0.67 ث زمن الطيران 
 7.2 0.45 0.76 0.017 0.32 ث زمن الإرتكاز 

 7.58 0.034 0.60 0.209 1.17 متر/ ث  مؤشر القوة الأرتدادية 

معامل  
المقاومة 

 الرأسية 

 34 0.003 0.285 0.0029 0.343 ث زمن الطيران 
 3.59 0.003 0.297 0.005 0.289 ث زمن الإرتكاز 

مؤشر المقاومة  
 الرأسية 

كيلو  
 21.7 0.205 10.38 0.81 16.85 نيوتن/م 

 3.36 0.745 11.46 0.331 10.48 ث زمن الدوران 

 2.145=14ودرجات حرية 0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

( وج د نروق دالة س  ائيا بين المبم عة المميز  والمبم عة الغير 5رتطح من جدول )
الدياسة ول الح  قيد  الرأسية  المقاومة  الق   الإيتدادية ومعام   البدنية ومالر  المتغيرات  مميز  نش 

معن ية   مست ا  عند  المميز   ت    0.05المبم عة  قيمة  من  أكبر  المبس ية  ت  قيمة  أن   ي  
 البدولية مما رازد صدق تلك الإختبايات وبالتالش قديتاا علش التمييز بين السبا ين.

سسل ب   الثبات:  3/4/2 بإستادا   وذلك  المستادمة  الإختبايات  يبات  معام   بإجاد  البا    قا  
 ( أيا  بين التطبيقين مع مراعا  نفس الظرو  3الإختباي يم سعاد  تطبيقه بفاص  زمنش قديه )

وق اماا) ايستطمعية  الدياسة  نفس عينة  علش  ال ياس  أُجرا  وقد  تم   (8والشروط،  سبا ين  ي  
ر    ايول  ال ياس  الم انق  تطبيق  الم انق    16/8/2023اييبعاء  السبت  تطبيقه  سعاد   يم 

وتم  ساب معام  الإيتباط بين التطبيقين بإستادا  معام  الإيتباط البسيل زما ب   ،  8/2023/ 19
 (: 6م ضح ببدول )
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 ( 6جدول)
 8ن=     ي الإختبارات البدنية     ف  الاستطلاعية رتباط بين التطبيق الأول والثانى للعينةمعامل الإ

 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
المتوسط   قيمة )ر(

 الحسابي 
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 0.828 8.45 216.75 10 200 سم القدرة العضلية الأفقية 
 0.781 2.96 33.35 1.05 25.52 سم القدرة العضلية الرأسية 
 0.828 1.84 68.37 1.59 67.62 كجم القوة القصوي للرجلين 

مخرجات  
القوة 

 الإرتدادية 

 0.714 0.008 0.211 0.002 0.196 سم إرتفاع الوثبة 
 0.785 0.077 0.555 0.003 0.403 ث زمن الطيران 
 0.932 0.016 0.307 0.017 0.326 ث زمن الإرتكاز 

 0.778 0.045 0.688 0.034 0.603 متر/ ث  مؤشر القوة الأرتدادية 

معامل  
المقاومة 

 الرأسية 

 0.785 0.002 0.343 0.029 0.328 ث زمن الطيران 
 0.811 0.005 0.289 0.007 0.294 ث زمن الإرتكاز 

المقاومة   مؤشر 
 الرأسية 

كيلو  
 نيوتن/م 

17 0.73 16.84 0.81 0.928 

 0.926 0.270 10.60 0.271 10.56 ث زمن الدوران 

 0.707=  6ودرجات حرية  0.05قيمة "ر" الجدولية عند 
( وج د سيتباط دال س  ائيا بين التطبيق ايول والتطبيق ال ان  لنفس  6رتطح من جدول)

المبم عة الإستطمعية نش الإختبايات البدنية ومالر الق   الإيتدادية،  ي  أن جميع قيم معام   
، وبذا 6وديجات  رية   0.05الإيتباط )ي( المبس بة قد ناقت قيمتاا البدولية عند مست   معن ية  

 يعن  يبات الإختبايات المستادمة نش البب  عند سعاد  تطبيقاا تبت نفس الظرو  مر  أخر  . 
 الدراسة الإستطلاعية الثانية: 3/5

ال مياءالم انق   ر    الدياسة  بذه  سجراء  والإستشايات  2023/ 22/8تم  البب ث  بمعم    ، 
الرياضية بفلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق علش العينة الإستطمعية وذلك باد  سجراء 
وتم   الدويان،  أداء  نش  المشترزة  المفاص   تبدرد  تم  العطلش،  ي   للبااز  التشريبش  التبلي  

 ي  جاءت تلك  ت صيف البرزة تشريبياً، يم تبدرد مبم عة عطمت الطر  السفلش وعملاا،  
 الدياسة بالنتائل التالية: 
بش المسالة عن دنع البسم للأما  عن طريق  Gastrocnemius – mالعطلة الت أمية  

 Quadriceps Femoris – mنرد مف   القد  ايمامية، العطلة ذات اييبعة يؤوس الفاذية  
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والتش تقع نش البزء    Sartorius – mبش المسالة عن بسل مف   الرزبة، والعطلة الاياطية  
 ايمامش من الفاذ وتمتد وتنبر  علش ط ل الفاذ سلش داخلة بش المسالة عن ينش الرزبة

الفاذ  ودويان  الكبرا وينش  الإليية  العطلة   ،Gluteus maximus–m   من عظم   تنشث 
، وبناك العدرد من  فاذ مف   ال وبش المسالة عن تبريك عظم الفاذ  ، وتنغرس نشوالعبز البرقفة

العطمت ايخرا نش الطر  السفلش ولكن تم تبدرد مبم عة العطمت قيد البب  ب اسطة جااز 
EMG)  نس وتبدرد  ودياسة  المبدد   العطمت  لمبم عة  الكاربش  النشاط  تسبي   تم  (  ي  

مشايزة ز  عطلة نش ايداء الكلش وذلك باد  ال ق   علش أبم العطمت العاملة وزانت زما 
 رلش: 
                                Gluteus Maximus Muscleالعضلة الإليية الكبري  ▪

      
  Sartorius  Muscleالعضلة الخياطية                                              ▪

   
             Quadriceps Femoris Muscleالعضلة ذات الأربعة رؤوس الفخذية  ▪

       
 Gastrocnemius      العضلة التوأمية                                        ▪

Muscle     
ت صي    سممة  من  للتثكد  وذلك  ال ياس،  بدء  قب   البب   قيد  العطمت  ترتي   تم  وقد 
ايقطاب بعد ت بيتاا عن طريق أداء أا  رزة تظار نشاطاً زاربياً، التثكد من ت صي  الكاب  نش  

 جااز الإيسال وبنفس ترتي  العطمت. 
 

 تنفيذ تجربة البحث الأساسية: 3/5
قا  البا   بتنفيذ بذه التبربة ونقا للت ميم التبريبش بإستادا  ال ياس القبلش والبعدا 

 ( أسابيع تدييبية، بإستادا  أسل ب التديي  الممرززا المف ل المُقترل زما رلش: 8رتالله) 

الطابطة( علش   -قا  البا   بإجراء ال ياس القبلش للمبم عتين )التبريبية  ال ياس القبلش: 1/ 3/5
 النب  التالش:

ق  ( التنشيل الكاربائش   -  ، تم قياس متغيرات )سرعة 2023/ 23/8ر   اييبعاء  ▪
 لعطمت الطر  السفلش المسابمة نش الدويان للسبا ين عينة البب . 
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https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AC%D8%B2_(%D8%AA%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%AD)
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القدي   - ، تم قياس المتغيرات البدنية ) القدي  العطلية اين ية 2023/ 24/8ر   الاميس  ▪
الق   الق  ا للرجلين(، مالر الق   الإيتدادية من خمل ) سيتفاع  -العطلية الرأسية 

ال يبة، زمن الطيران، زمن الإيتكاز(، معام  المقاومة الرأسية لعطمت الطر  السفلش 
 وزمن الدويان للسبا ين عينة البب .

  -قا  البا   بإجراء التكانا بين مبم عتش البب )التبريبية  تكافؤ مجموعتي البحث:  3/5/1/1
الطابطة( وذلك للتثكد من عد  وج د نروق دالة س  ائيا بين المبم عتين نش المتغيرات قيد 

 (:7البب  زما ب  م ضح ببدول )
 ( 7جدول)

 12=2=ن1ن   دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث    

 
 المتغيرات 

 الضابطة المجموعة  التجريبية المجموعة  وحدة القياس 

المتوسط   قيمة )ت( 
 الحسابي 

الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف 
 المعياري 

 0.755- 8 196.91 3.59 195 سم القدرة العضلية الأفقية 
 0.149- 1.37 25.91 0.698 25.85 سم الرأسية القدرة العضلية  

 1.96 0.668 65.58 0.965 66.25 كجم القوة القصوي للرجلين

مخرجات القوة 
 الإرتدادية 

 1.11- 0.002 0.195 0.001 0.193 سم إرتفاع الوثبة 

 1.82 0.027 0.394 0.036 0.418 ث  زمن الطيران 

 0.55- 0.019 0.330 0.017 0.325 ث  زمن الإرتكاز 

 0.161 0.038 0.594 0.029 0.596 متر/ ث  مؤشر القوة الأرتدادية 

معامل المقاومة  
 الرأسية 

 1.29 0.004 0.282 0.003 0.285 ث  زمن الطيران 
 1.55 0.005 0.294 0.004 0.296 ث  زمن الإرتكاز 

 1.06- 0.815 16.98 0.99 16.58 كيلو نيوتن/م  مؤشر المقاومة الرأسية 

سرعة التنشيط  
الكهربا ي 
 للعضلات 

 0.733- 0.014 0.568 0.013 0.564 ث  العضلة الإليية الكبري 

 0.614- 0.011 0.270 0.017 0.267 ث  العضلة الخياطية 

 0.727 0.02 0.647 0.018 0.653 ث  العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذية 
 0.618 0.014 0.145 0.010 0.148 ث  العضلة التوأمية 

قوة التنشيط 
الكهربا ي 
 للعضلات 

 1.14 72.24 3474 112.7 3518 ميكروفولت  العضلة الإليية الكبري 
 1.04 96 1858 37 1889.6 ميكروفولت  العضلة الخياطية 

 1.14 47 3756 44 3777.8 ميكروفولت  العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذية 
 1.65 243 4268 68 4388 ميكروفولت  العضلة التوأمية 

 1.83- 0.327 10.69 0.269 10.47 ث  زمن الدوران 

 2.074=22، ودرجات حرية 0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

( عد  وج د نروق دالة أ  ائيا بين المبم عتين الطابطة والتبريبية  7رتطح من جدول )
ق  (  –معام  المقاومة الرأسية(، )سرعة   –نش المتغيرات البدنية ومتغيرات ) مالر الق   الإيتدادية  

التنشيل الكاربائش لبعض العطمت المسابمة نش الدويان وزمن الدويان لدا السبا ين قيد الدياسة  
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 ي  أن قيمة ت المبس بة أق  من قيمة ت البدولية مما ردل علش تكثنا المبم عتين نش  
 المتغيرات قيد الدياسة. 

 إعداد برنامج التدريب اللامركزي المكثف المقترح:  2/ 3/5/1/1
مبت ا   وتبلي   ايولية  البيانات  وجمع  البب   قيد  للمتغيرات  القبلية  ال ياسات  سجراء  بعد 
تمفن   البب ،  بمتغيرات  والمرتبطة  السابقة  والبب ث  والدياسات  وايجنبية  العربية  العلمية  المراجع 
البا   من ت ميم برنامل التديي  الممرززا المُك ل المُقترل، تبدرد الب ان  الرئيسية نش تشفي   
بد  وإتباه ال  دات التدييبية، زذلك مست يات  م  التديي  بما رت انق مع أسس ومباداء  م  

 التديي  والفروق الفردية للسبا ين عينة البب .
 هدف برنامج التدريب اللامركزي المكثف: 3/ 3/5/1/1

الكاربائش   التنشيل  وق    وسرعة  الرأسية  المقاومة  ومعام   الإيتدادية  الق    مالر  تط ير 
من   مبم عة  خمل  من   وذلك  للسبا ين  الدويان  نش  المسابمة  السفلش  الطر   لعطمت 

 القدي ( بإستادا  أسل ب الإن باض الممرززا المُك ل. –تدييبات)الق   

 أسس ومعايير برنامج التدرب اللامركزي المُكثف المقترح:  4/ 3/5/1/1
من خمل أياء بعض المراجع المتا  ة نش ت ميم البرامل التدييبية والتش تناولت أسس 
التديي ، وايستعانة باا بما رتفق مع وضع التدييبات المُقتر ة للتديي  الممرززا وتبقيق أبداناا، 

 قد قا  البا   بتبدرد أسس ومعارير وضع التدييبات المقتر ة نش النقاط التالية: 
 ممئمة التدييبات المقتر ة مع ايبدا  الم ض عة للبب . ▪
 مرونة تاطيل التدييبات المقتر ة وقابليتاا للتعدر . ▪
 ت نير الإمفانات المٌستادمة، تبدرد زمن وعدد ال  دات التدييبية الي مية وايسب عية.  ▪
 ممئمة التدييبات المقتر ة للمر لة السنية وخ ائص النم  ومست ا العينة.  ▪
 مراعا  الفروق والإستبابة الفردية. ▪
التدييبية   ▪ للأ مال  والت جية  التم جش  والشف   المناس   والتقد   البم   زياد   نش  التديج 

 ودرناميفيتاا.

 خطوات وضع البرنامج التدريبي المقترح للتدريب اللامركزي المُكثف المُقترح:  3/5/1/2
قا  البا   بعم  مسح مرجعش للدياسات المرجرية المرتبطة بمتغيرات الدياسة البالية وذلك  
للتعر  علش مد  ون عية التدييبات المقتر ة وعدد ال  دات التدييبيةولدتاا، والبدول التالش ر ضح  
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 (: 8المسح المرجعش الذا سعتمد عليه البا   زما ب  م ضح ببدول )
 ( 8جدول)

 المسح المرجعي لتحديد مدة البرنامج التدريبي المقترح وطبيعة تشكيل أحمال التدريبات المستخدمة 

 

 م

 

 المؤلف وسنة النشر 

ع 
ج

مر
 ال

قم
ر

 

مدة  

البرنامج 

 بالأسابيع

عدد  

الوحدات 

في 

 الأسبوع 

 

   الشدة

1Rm 

 

 الراحة  العمل 

 مجموعة  تكرار المجموعات  التكرار

1 Maroto-Izquierdo et 

al. (2023) 
22 8 3 90% 5- 10   3- 4    10-

 ث20

 ق3

2 Cvečka, J et al.        ( 

2023) 
 ق4 ث 5-15 3 -1 10 % 80 2-3 9 9

3 Burgos-Jara et al. 

(2023) 
 ق3 ث20 4 5 % 75 3 10 7

4 PatricioA. Pincheira 

et al. (2022) 
 ق 4-2 ث 5-10   5 -3 6-10 % 60 3 9 25

5 Jonathan Iain et al. 

(2021) 
14 9 2-3 90 % 8-40 2-4 10-

 ث20

 ق 1-4

6 Sporri D et al.(2018 ) 
 ق4 ث 5-20 4 6 % 80 3 8 26

 

علش  التعر   نش  السابقة  الدياسات  من  للعدرد  المرجعش  بالمسح  البا    سستعان  وقد 
خ ائص  م  التديي  للبرنامل التدييبش المقترل للتديي  الممرززا المُك ل  ي  تم لت ايبباث  

 نش ستبابين:
 الإتجاه الأول:  والخاص بتنمية القوة العضلية: 

: الحمل  )    شدة  المرززية  للمر لة  البم   لد   )  50:    40تراو ت  للمر لة 80%:    %60(،   )
 الممرززية. 

 (.  12:  6( وعدد التكرايات ما بين )  4:  3تراول عدد المبم عات )  حجم الحمل:
الراحة: )  فترة  الرا ة  نتر   و)   20:    10تتراول  التكرايات،  بين   ) بين    120:    60يانية   ) يانية 
 المبم عات.

 الإتباه ال انش:  والااص بتنمية القدي  العطلية:

ن   الة ايداء بدون مقاومات خايجية رتم تنفيذ ال يبات بثق   جاد ممفن بينما    شدة الحمل :
 %  من وزن البسم(.  35:   10ن   الة سضانة مقاومة خايجية تراو ت الشد  ) 

 (.  10:   6( وعدد التكرايات ما بين )10:  4تراول عدد المبم عات)  حجم الحمل:
 يانية( بين التكرايات.20:10يانية ( و)  60:   40تتراول نتر  الرا ة بين المبم عات ) فترة الراحة :

وقد قا  البا   بتبدرد الفتر  الزمنية للبرنامل التدييبش للبرنامل التدييبش للتديي  الممرززا 
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  وإنتات  8/2023/ 26( أسابيع، بدأت بذه الفتر  من ر   السبت الم انق  8المُك ل وذلك ب اقع )
 .(S-P-Pوذلك خلال فترة الإعداد الخاص ) ، 18/10/2023ر   اييبعاء الم انق 

باد    أربعة أسابيع المر لةايول : لمد     كما قام الباحث بتقسيم البرنامج إلى مرحلتين:
 أربعة أسابيع تنمية الق   العطلية  ي  تعتبر مر لة تثسيسية للمر لة التالية، المر لة ال انية: لمد   

 باد  تط ير القدي  العطلية. وقد سعتمد البا   نش ت ميمه للبرنامل التدييبية للمر لة ايول  
( العضليةالتثسيسية  القوة  م  :  تطوير  دياسات  علش   )Bright, T.E., Handford et al. 

(2023( )6  ،)Chae, Sungwon  (2023 ()10  ،)  :  وعل  دياسات م Armstrong R 
et al.(2022  ()3  ،)Merrigan Justin et al.  (2022  ()21  ،)  للمر لة ال انية المرتبطة

العضلية) القدرة  ) بتطوير  ب اقع  ايسب عية  التدييبية  ال  دات  عدد  بتبدرد  البا    قا   وقد   ،)3  )
و دات تدييبية، وتم تشفي  دوي  البم  الفترية )الدوي  المت سطة( ودوي  البم  ايسب عية بطريقة )  

( وذلك خمل البرنامل التدييبش، وقا  البا   بتقسيم ديجات البم  سلش يمث ديجات )    2:    1
الممرززا    –عالش    –مت سل   التديي   برنامل  سضانة  وتم  التدييبش،  البرنامل  خمل   ) أق ش 

التبريبية،   للمبم عة  وذلك  ايساس   للبرنامل  سضافية  تدييبية  ز  دات  وجوب  المف ل  مع  وذلك 
بطة  وبش عد  تدخ  البا   بالتعدر  أو التغير نش برنامل المبم عة الطا   ذكر ملحوظة هامة :

 والتش تاطع للبرنامل الااص بمديب الفريق.
 محتوى البرنامج التدريبي:   3/5/1/3

 Macrocycle( 1عدد) ▪
 Mesocycle( 2عدد ) ▪
 Microcycle( 8عدد) ▪
اييبعاء    –ايينين    –( و دات تدييبية أيا )السبت    3عدد ال  دات التدييبية نش ايسب ع )   ▪

 ( و د  تدييبية.  24(، بإجمالش ) 

 /مكونات الوحدة التدريبية: 3/5/1
 البزء التمايدا )اي ماء(. ▪
 البزء الرئيسش .  ▪
 (3البزء الاتامش )التادئة(. مرنق ) ▪

التوزيع الزمني لبرنامج التدريب اللامركزي المُكثف بدون زمن الإحماء والختام وفق   3/5/1/4
 ما يلي: 
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 ق (.  39.3:  25زمن ال  د  التدييبية رتراول ما بين )  ▪
 ق (. 118:  75زمن التديي  خمل ايسب ع رتراول ما بين )  ▪
 ق (  740زمن الديي  خمل البرنامل )  ▪

 (  9جدول)
 تشكيل وتوزيع درجات حمل التدريب علي الأسابيع التدريبية ومجموع الأزمنة 

مستويات حمل  م
 عدد الأسابيع  درجة الحمل  التدريب 

 الحجم الكلي 
 النسبة%  الزمن 

 % 36.1 ق 353.8 أسابيع  2 %79-60 الحمل المتوسط  1
 % 33.46 ق 328.7 أسابيع  3 %89-80 الحمل العالي  2
 % 30.46 ق299 أسابيع  3 % 100-90 الحمل الأقصي  3

 %100 ق740 أسابيع  8 الإجمالي 
Macrocycle (1) (1) 
Mesocycles (2)  تطوير القدرة  تطوير القوة 
Microcycles (8)  الثامن  السابع  السادس  الخامس  الرابع  الثالث  الثاني  الأول 

 
درجة 
 الحمل 

 • •   •    الحمل الأقصي 
    •  • •  الحمل العالي 

   •     • الحمل المتوسط 
 2:1 تشكيل الحمل المستخدم 

 ( 10جدول )
 ( أسابيع 8متوسط شدة الحمل التدريبي بإستخدام التدريب اللامركزي المكثف خلال ) 

 الثامن  السابع  السادس  الخامس  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  الأسبوع 

 شدة الحمل 
61.6 % 71.6 % 91.6 % 69.6 % 22 % 25 % 28 % 30 % 

 المرحلة الخاصة بتطوير القدرة العضلية  المرحلة الخاصة بتطوير القوة العضلية 
 
 (11جدول)

 توزيع شدة التدريب علي الأسابيع والوحدات التدريبية خلال دورة الحمل الفترية 
 الإعداد الخاص  الفترة 

 الثامن  السابع  السادس  الخامس  الرابع  الثالث  الثاني  الأول  الأسابيع 
 الوحدات 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
0 

1
1 

1
2 

1
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1
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1
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1
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1
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1
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 صي

      • •    •    • •    • •   
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المتو 
 سط

•  • •  •    • •     •    • •     

 

التدريب اللامركزي  بإستخدام  شدة الحمل خلال مرحلة تطوير القوة العضلية للطرف السفلي ( متوسط1شكل )
 المكثف

 

بأستخدام التدريب اللامركزي   العضلية للطرف السفلي القدرةشدة الحمل خلال مرحلة تطوير  ( متوسط2شكل )
 المكثف

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح للتدريب اللامركزي المثكثف:  3/5/1/5
تم تطبيق البرنامل التدييبش المقترل علش عينة البب  بإلرا  البا   ب الة اللياقة البدنية  

، و تش   2023/ 26/8السبت الم انق  والبيم الااص بنادا طنطا الرياضش، وذلك بداية من ر    
   18/10/2023اييبعاء الم انق ر   

 القياس البعدي: 3/5/2
بعد الإنتااء من تطبيق البرنامل التدييبش المقترل، قا  البا   بإجراء ال ياس البعدا بنفس  

 لروط وم اصفات ال ياس القبلش، وذلك علش النب  التالش:
الم انق   ▪ الاميس  العطلية  2023/ 10/ 19ر    )القدي   البدنية  المتغيرات  قياس  تم   ، 
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الرأسية  -اين ية  العطلية  العميق وذلك لإستاراج    -القدي   ال ي   للرجلين(،  الق  ا  الق   
معام   الإيتكاز(،  زمن  الطيران،  زمن  ال يبة،  سيتفاع  خمل)  من  الإيتدادية  الق    مالر 

 المقاومة الرأسية . 

الم انق    ▪ البمعة  متغيرات )سرعة 20/10/2023ر    قياس  تم   ، الكاربائش    -   التنشيل  ق  ( 
 لعطمت الطر  السفلش المسابمة نش الدويان وزمن الدويان للسبا ين.  

 المعالجات الإحصائية: 3/6

البب   تبربة  تنفيذ  من  الإنتااء  وسرعة  و   بعد  البدنية  بالمتغيرات  الااصة  البيانات  تبميع 
نش   العاملة  السفلش  الطر   عطمت  لبعض  الكاربائش  التنشيل  وذلك   الدويانوق    للسبا ين، 

البب   التبريبية    لمبم عتش  المناسبة  –)  الإ  ائية  بالمعالبات  البا    قا   قد ،  الطابطة(، 
برنامل   معن ية    SPSSسستاد   البا   مست ا  سيتطش  البب ،  ي   أبدا   مع   رتمالش  وبما 

 ( للدلالة وإستاد  المعالبات التالية: 0.05)
  Medianال سيل - Mean المت سل البسابش   -
 Skwenessمعام  الإلت اء  - Standard Deviationالإنبرا  المريايا   -
 T testسختباي)ت(   -
 معام  الإيتباط البسيل.  -

 Rate ofنسبة التبسن  -

improvement 
 
 عرض ومناقشة النتائج: 0/ 4

" ت جد نروق دالة س  ائياً بين    عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول والذي ينص علي أنه  4/1 
الإيتدادية   الق    مالر  نش  البعدا  ال ياس  ول الح  التبريبية  للمبم عة  والبعدا  القبلش  ال ياسين 

 وبعض المتغيرات البدنية ومعام  المقاومة الرأسية قيد البب  لدا السبا ين" 
 (12جدول)

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية  

 12= ن                ومؤشر القوة الإرتدادية ومعامل المقاومية الرأسية قيد ال                      

 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

 قيمة )ت( القياس البعدي  القياس القبلي 
المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 28.89 5.86 248.25 3.59 195 سم القدرة العضلية الأفقية 
 7.21 2.51 31.16 0.69 25.85 سم القدرة العضلية الرأسية 
 9.78 5.42 80.83 0.96 66.25 كجم القوة القصوي للرجلين 
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مخرجات  
القوة 

 الأرتدادية 

 13.37 0.026 0.301 0.001 0.193 سم إرتفاع الوثبة 
 10.6 0.044 0.582 0.036 0.418 ث زمن الطيران 
 5.52 0.020 0.29 0.017 0.32 ث زمن الإرتكاز 

 14.21 0.123 1 0.029 0.596 متر/ ث  مؤشر القوة الأرتدادية 

معامل  
المقاومة 

 الرأسية 

 18 0.01 0.364 0.003 0.284 ث زمن الطيران 
 7.38 0.014 0.266 0.003 0.296 ث زمن الإرتكاز 

مؤشر المقاومة  
 الرأسية 

كيلو  
 نيوتن/م 

16.58 0.99 20.25 0.96 11 

 2.201= 11ودرجات حرية 0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

       ( جدول  من  والبعدا 12رتطح  القبلش  ال ياس  بين  س  ائية  دلالة  ذات  نروق  وج د   )
قيد  الرأسية  المقاومة  ومعام   الإيتدادية  الق    ومالر  البدنية  المتغيرات  نش  التبريبية  للمبم عة 

  0.05البب ،  ي  زانت قيمة )ت( المبس بة أكبر من قيمة )ت( البدولية عند مست ا معن ية 
 .  28.89سلش  5.52،  ي  تراوجت قيمة )ت( المبس بة بين  11وديجات  رية 

 (13جدول)
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية  

 12= ن       ومخرجات القوة الإرتدادية  ومعامل المقاومة الرأسية قيد البحث                      

 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
المتوسط   قيمة )ت(

 الحسابي 
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 1.7 7.79 198.3 8 196.9 سم القدرة العضلية الأفقية 
 1.19 2.34 24.3 2.75 23.6 سم القدرة العضلية الرأسية 
 3.54 6.83 68.8 7.24 57.9 كجم القوة القصوي للرجلين 

مخرجات  
القوة 

 الإرتدادية 

 1.48 0.003 0.194 0.001 0.193 سم إرتفاع الوثبة 

 2 0.011 0.409 0.027 0.394 ث زمن الطيران 
 1 0.016 0.323 0.20 0.327 ث زمن الإرتكاز 

 0.48 0.038 0.602 0.039 0.594 متر/ ث  مؤشر القوة الأرتدادية 

معامل  
المقاومة 

 الرأسية 

 1.96- 0.005 0.290 0.004 0.282 ث زمن الطيران 
 1.51- 0.004 0.300 0.011 0.294 ث زمن الإرتكاز 

مؤشر المقاومة  
 الرأسية 

كيلو  
 نيوتن/م 

16.98 0.015 17.16 0.866 -0.511 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

 

142 

 
 

 

 م2023 أكتوبر   –  (4العدد ) –( 0075مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 2.201=11ودرجات حرية 0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

( عد  وج د نروق ذات دلالة س  ائية بين ال ياس القبلش والبعدا  13رتطح من جدول )
قيد  الرأسية  المقاومة  ومعام   الإيتدادية  الق    ومالر  البدنية  المتغيرات  نش  الطابطة  للمبم عة 

  0.05البب ،  ي  زانت قيمة )ت( المبس بة أكبر من قيمة )ت( البدولية عند مست ا معن ية 
المبس بة  11وديجات  رية   قيمة )ت(  بلغت  يب   للرجلين  الق  ا  الق    متغير  عدا   ،3.54  ،

 .    11وديجات  رية  0.05وبش قيم أكبر من قيمة)ت( البدولية عند مست ا معن ية 
جدول)         نتائل  والبعدا 12ت ضح  القبلش  ال ياسين  بين  للفروق  س  ائية  دلالة  وج د   )

المقاومة  ومعالم  الإيتدادية  الق    مارجات  ومتغيرات  البدنية  المتغيرات  نش  التبريبية  للمبم عة 
. وبش أكبر من قيمة)ت( 28.89سلش    5.52الرأسية قيد البب ،   ي  بلغت قيمة )ت( المبس بة 

( عد  وج د 13، زما رتطح أيطا من جدول ) 0.05عند مست ا معن ية    2.201البدولية البالغة  
دلالة لذات المتغيرات قيد البب  وذلك للمبم عة الطابطة  ي  زان قيم)ت( المبس بة أق  من  

المبس بة   قيمة )ت(  بلغت  يب   للرجلين  الق  ا  الق    متغير  البدولية، عدا  ، 3.54قيمة )ت( 
 .    11وديجات  رية  0.05وبش قيم أكبر من قيمة)ت( البدولية عند مست ا معن ية 

ويعزا البا   التبسن البادث نش المتغيرات قيد البب  بالنسبة للمبم عة التبريبية سلش          
البرنامل التدييبش المقترل بإستادا  التديب الممرززا المُكل والذا بد  مبت ا و داته التدييبية  

الق     عن را)  من  زم  تنمية   التدييبات    –سلش  ن عش  بين  المزج  خمل  من  العطلية(  القدي  
من  ي    التدييبية  اي مال  وتماوج  بتشفي   الااصة  والمباداء  ايسس  مراعا   مع  المستادمة 
الإيتفاع والإنافاض للأ مال التدييبية ومراعا  نترات الرا ة البينية بين التكرايات وبين المبم عات 
)تثسيسية(   أولية  زمر لة  ق   عطلية  تدييبات  علش  يعتمد  والذا  علمياً  والمقننة  الماداه،  التدييبية 

تلياا مر لة    Anatomical adaptationلمد  أيبع أسابيع لطمان  دوث التكيفات التشريبية  
وتثييرات   تكيفات  ضمن  دوث  مما  أسابيع  أيبعة  ولمد   يانية  زمر لة  العطلية  القدي   تدييبات 
 واضبة نش مست ا الق   العطلش والقدي ،  ي  يعتبر التديي  الممرززا المف ل نظا  يستاد  

 et al.  Jose Luis لإ داث تبسنات نش متغيرات القدي  العطلية وبذا ما ستفق عليه زمً من  
Hernández-Davó   (2022 )     أن دعم ق   العطمت وتبسينات الطاقة الناجمة عن التديي
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والم ين ل جية   الع بية  التكيفات  خمل  من  رتم  الممرززية  الإن باضات  بثسل ب  المقاومة  عل  
زياد   بم   زذلك  سطمقاا،  ومعدلات  النشطة  البرزية  ال  دات  عدد  زياد   ذلك  نش  بما  المتعدد ، 

واييبطة ايوتاي  ومطاطية  ق    وتبسين  وبنيتاا  ذزرهالعطمت  ما  مع  وأيطا   ، Maroto -
Izquierdo et al.(2023  )التديي  الممرززا ب  ن ع من التدييبات التش تتطمن سستادا    أن

التدييبات   من  الن ع  وبذا  تبرزه،  أيناء  البسم  وزن  نش  التبفم  مع ضمان  المستادنة  العطمت 
المتكري ، الإصابات  مااطر  من  واالبد  ايداء  تبسين  نش  تكيفات    تسابم  لبدوث  مناسبةً  وأك ر 

( ويازد ما سبق  233:22(،)123:15وتط ي وتبسين مست ا الاداء الإنفبايا للطر  السفلش.)
Burgos-Jara et al.  (2023  ) أن القدي  المُنتبة عن تدييبات التش تميز بثسل ب ) الإطالة

مناسبةً    – أك ر  وتعد  التقليدية  بالتدييبات  مقاينتاا  وذلك عند  أعلش  الممرززا  بالتبمي   التق ير( 
 ( .848:7وتبسين المست ا اينفبايا نش ايداء. )لتبقيق 

أن تديي  المقاومات et al.  Jose Luis Hernández-Davó  (2022  )كما يشير  
الممرززية تعزز من الق   العطلية والتطام العطلش، زما تعم  علش تبسين التكيفات الع بية  

 (131:15العطلية مما يسابم نش تط ير القدي  العطلية. )
بثستادا            التديي   البرنامل  سلش  الرأسية  المقاومة  متغير  نش  التبسن  البا    ويُعزا 

الإن باض الممرززا  ي  رتطمن تدييبات وي  بالمقاومة وبدوناا،  ي  تساعد علش الإستادا   
 Armstrong Rالفعال لطاقة المطاطية نش العطمت العاملة، وبذا رتفق مع ما ذزره زُ  من  

et al.   (2022)   أن التديي  الممرززا المف ل ساعد نش تط ير الق   العطلية والقدي  العطلية
التغيرات  زذلك  المرززا،  الع بش  البااز  نش  تبدث  التش  الإيبابية  للتكيفات  زنتيبة  وذلك 
الم ين ل جية للأليا  العطلية داخ  العطمت العاملة، والتغيرات البنائية للعطمت التش تاطع  

)للتدي  التقليدية.  بالتدييبات  بالمقاينة  وذلك  بايسل ب 19:3ي   التدييبية  المبم عات  أن  زما   ،)
الممرززا أك ر ناعلية نش  دوث تكيفات ق ير  المدا وسريعة فيما ياص ايداء الرياضش الذا 

الق      ( عن را  بين  الدمل  من    –رتطل   زم  عليه  أكد  ما  وبذا   Sporri D et السرعة( 
al.(2018. ) (12:26) 

زما يعُزا البا   عد  وج د دلالة س  ائية نش مالر الق   الإيتدادية وال ي  العريض           
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التقليدا والذا لم  التثيير المبدود للتديي   القبلش والبعدا للمبم عة الطابطة غلش  بين ال ياسين 
التكيف   لطمان  Adaptation رتاطش  اجز  زافية  لم  العطلية  ي   الع بية  العمليات  نش 

 دوث الإست اي  نش ايليا  العطلية وبالتالش لم يبدث تبسن نش الإستبابات الع بية العطلية.  
  –زمن الإيتكاز   – ي  ررجع البا   التبسن نش مارجات الق   الإيتدادية) مالر الق   الإيتدادية  

الطيران   الق  ا   –زمن  والق    والرأسية  اين ية  العطلية  القدي   سختباي  ونتائل  ال يبة(  سيتفاع 
لعطمت الرجلين لدا عينة البب  التبريبية سلش طبيعة الاداء المستاد  خمل البرنامل التدييبش  
 ي  سعتمد علش تط ير العم  بثسل ب الإن باض الممرززا وياد  زفائة ايليا  العطلية العاملة  
أيناء بذا البزء من البرزة بالإضانة سلش القدي علش تبنيد أكبر قدي ممفن من ال  دات البرزية،  
 ي  مفنت من  دوث تكيفات نسي ل جية تم لت نش  دوث الإستشفاء مما أدا سلش تط ير ناتل  

أن    et al.   Kipp K,  (2022)ايداء الإنفبايا الااص باذه المتغيرات، وذلك رتفق مع ما ذزره
الممرززية   العطلية  بالإن باضات  العم   من    Eccentric Contractionتط ير  تقل  

 (. 46:16الإنافاض نش مارجات القدي  العطلية  ي  تط ي ميفانيزمات ق   الإن باض العطلش.)
ر نربا          التش  الم الية  الظرو   سلش  التبريبية  البب   عينة  لدا  التبسن  البا    ررجع  زما 

الممرززا  أكبر عدد ممفن من    التديي   بتبنيد  ايسل ب  يسمح بذا  العطلية  ي   الق    لتط ير 
ال  دات البرزية للمشايزة نش ايداء المطل ب زذلك سست اي  عدد زبير من ايليا  العطلية، وأداء  
جميع التكرايات أيناء ايداء بالبد ايق ش من الق   ولفترات أداء أط ل بالمقاينة بفتر  اين باض  
عليه   ستفق  لما  ونقا  وذلك  اييضية،  بالباذبية  الااص  المقاومة  عام   سضانة  مع  بذا  المرززا 

 Maroto -Izquierdo et al.(2023()22،)  Burgos - Jara et   دياسات عدرد  م  :
al.(2023( )7،)  Jonathan Iain Quinlan et al.(2021()14،)  Merrigan Justin 

et al.  (2022( )21  )، Suchomel, T. J., Wagle et al.(2019()28  ) ي  أكدت 
نتائل بذه الدياسات علش أبمية التديي  تعتمد علش زياد  البم  خمل مر لة الإن باض الممرززا  
نش تبسين القدي  المنتبة وتبسين مارجات العم  العطلش وخاصة أيناء العم  العطلش المرتبل  
أيناء  السفلش  الطر   عطمت  عم   زم    سنفبايا  عم   ص ي   نش  والسرعة  الق    بين  بالمزج 

 الدويان نش السبا ة.
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 "وبذلك يري الباحث تحقق صحة الفرض الأول للبحث" 
ال انش والذا رنص علش أنه  4/2 نتائل الفرض  " ت جد نروق دالة س  ائياً بين    عرض ومناقشة 

البعدا نش )سرعة   ال ياس  التبريبية ول الح  للمبم عة  والبعدا  القبلش  التنشيل   –ال ياسين  ق  ( 
الكاربائش لبعض عطمت الطر  السفلش المسابمة نش الدويان وزمن الدويان لدا السبا ين قيد 

 البب "
 (14جدول)

 قوة(    -دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغيرات )سرعة

 التنشيط الكهربائي العضلات الطرف السفلي المساهمة في الدوران            

 12=  ن                                   للسباحين قيد البحث 
 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
قيمة 
 )ت(

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

سرعة 
التنشيط  
الكهربا ي  
 للعضلات 

 9.79 0.055 0.392 0.013 0.564 ث العضلة الإليية الكبري 
 6.82 0.011 0.229 0.017 0.267 ث العضلة الخياطية 

رؤوس   الأربع  ذات  العضلة 
 15.63 0.018 0.521 0.018 0.653 ث الفخذية 

 8.5 0.006 0.112 0.013 0.148 ث العضلة التوأمية 

قوة  
التنشيط  
الكهربا ي  
 للعضلات 

 3.51 56 3630 112.7 3518 ميكروفولت  العضلة الإليية الكبري 
 16.9 186 2893 37 1889 ميكروفولت  العضلة الخياطية 

رؤوس   الأربع  ذات  العضلة 
 الفخذية 

 16.2 138 4480 44 3777 ميكروفولت 

 31 403 8086 68 4388 ميكروفولت  العضلة التوأمية 

 2.201=11ودرجات حرية 0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

 ( جدول  من  والبعدا  14رتطح  القبلش  ال ياس  بين  س  ائية  دلالة  ذات  نروق  وج د   )
)سرعة   متغيرات  نش  التبريبية  السفلش   –للمبم عة  الطر   لعطمت  الكاربائش  التنشيل  ق  ( 

المسابمة نش الدويان للسبا ين قيد البب ،  ي  زانت قيمة )ت( المبس بة أكبر من قيمة )ت( 
معن ية مست ا  عند  بين  11وديجات  رية    0.05البدولية  المبس بة  )ت(  قيمة  تراوجت  ،  ي  

 .   31سلش  3.51
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 (15جدول)
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير  

 12= ن                         زمن الدوران  للسباحين قيد البحث

 المتغير 
 القياس البعدي القياس القبلي  وحدة القياس 

المتوسط   قيمة )ت(
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 4.358 0.364 9.81 0.269 10.47 ث زمن الدوران 

 2.201=11ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

( جدول  من  والبعدا 15رتطح  القبلش  ال ياس  بين  س  ائية  دلالة  ذات  نروق  وج د   )
للمبم عة التبريبية نش زمن الدويان للسبا ين قيد البب ،  ي  زانت قيمة )ت( المبس بة أكبر  

معن ية مست ا  عند  البدولية  )ت(  قيمة  )ت( 11وديجات  رية    0.05من  قيمة  زانت  ،  ي  
 .   4.358المبس بة 

 (16جدول)
 قوة(    -دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في متغيرات )سرعة

 التنشيط الكهربائي لعضلات الطرف السفلي المساهمة في 

 12= ن                            الدوران  للسباحين قيد البحث 
 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس

قيمة   القياس البعدي القياس القبلي 
المتوسط   )ت(

 الحسابي 
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

سرعة  
التنشيط  
الكهربا ي  
 للعضلات 

 0.84- 0.037 0.564 0.18 0.553 ث العضلة الإليية الكبري 
 2.88 0.022 0.258 0.015 0.271 ث العضلة الخياطية 

 2.11 0.51 0.609 0.24 0.635 ث العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذية 
 1.74 0.008 0.14 0.006 0.15 ث العضلة التوأمية 

قوة  
التنشيط  
الكهربا ي  
 للعضلات 

 1.90- 58 3491 17 3455 ميكروفولت  العضلة الإليية الكبري 
 4.10 23.80 1889 46 1848 ميكروفولت  العضلة الخياطية 

 1.89 55 3769 38 3763 ميكروفولت  العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذية 
 1.96 47 4364 17.8 4336 ميكروفولت  العضلة التوأمية 

 2.201=11ودرجات حرية 0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 
 (17جدول)

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في متغير 

 12= ن                          زمن الدوران  للسباحين قيد البحث 
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 المتغير 
 القياس البعدي القياس القبلي  وحدة القياس 

 قيمة )ت(
المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 0.403 0.384 10.67 0.327 10.69 ث زمن الدوران 

 2.201=11ودرجات حرية 0.05قيمة ت الجدولية عند معنوية 

( عد  وج د نروق ذات دلالة س  ائية بين ال ياس القبلش والبعدا 17رتطح من جدول )        
للمبم عة الطابطة نش زمن الدويان للسبا ين قيد البب ،  ي  زانت قيمة )ت( المبس بة أق   

معن ية مست ا  عند  البدولية  )ت(  قيمة  )ت( 11وديجات  رية    0.05من  قيمة  زانت  ،  ي  
   0.403المبس بة 

( عد  وج د نروق ذات دلالة س  ائية بين ال ياس القبلش والبعدا 16رتطح من جدول )        
ق  ( التنشيل الكاربائش لعطمت الطر  السفلش العاملة  –للمبم عة الطابطة نش متغيرات )سرعة 

نش الدويان للسبا ين قيد البب ،  ي  زانت قيمة )ت( المبس بة أق  من قيمة )ت( البدولية عند 
معن ية   للعطلة  11وديجات  رية    0.05مست ا  الكاربائش  التنشيل  وق    سرعة  متغيرا  عدا   ،

المبس بة  قيمة)ت(  بلغت  والبعدا  ي   القبلش  ال ياسين  بين  للفروق  دلالة  ت جد  الاياطية  ي  
زانت)  المتغير  ي   الكاربش    2.88لاذا  التنشيل  لذات    4.10  –لسرعة  الكاربش  التنشيل  لق   

(  15العطلة( وبش أكبر من قيمة )ت( البدولية. ويرا البا   أن الفروق التش ر ضباا جدول)
قيد  العاملة  المخ للعطمت  الكاربية من  التبسن نش معدلات اييسال والت صي  للإلايات  تفسر 
البب  والتش تعتبر مالراً للت انق العطلش الع بش أيناء ايداء. وزذلك معدلات أق ش سن باضة  
الدويان   نش  السفلش  الطر   عطمت  يبمية  ونظراً  الإنفبايية  الق    ع   تدلنا  والتش  عطلية 
للسبا ين، لذلك نم ظ أن العطلة الت أمية بش أسرع العطمت العاملة قيد البب  سن باضاً  ي   

سن باض عطلش قديه) القبلش وزمن قديه )  0.148سبلت زمن  ال ياس  أيناء  يانية(    0.112يانية( 
 أيناء ال ياس البعدا وذلك يعنش أن تبسن النغمة العطلية نش بذه العطلة، وب ق   سن باض 

)   4388قديبا) و  القبلش  ال ياس  نش  وبذا    8086ميفرون ات(  البعدا،  ال ياس  أيناء  ميفرون لت( 
يعنش أنه بالإضانة سلش تبسن سرعة سست اي  العطلة زاربياً  دث تبسناً نش قدي  العطللة علش 
سنتا 
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ج أق ش سن باضة عطلية، ويلياا نش من  ي  سرعة الإن باض العطلة الاياطية والتش تقع علش  
البزء ايمامش من الفاذ وتمتد وتنبر  علش ط ل الفاذ سلش داخله وينب ر عملاا نش ينش الرزبة  

يانية( أيناء ال ياس    0.229يانية( أيناء ال ياس القبلش ، و)  0.267وينش ودويان الفاذ، بزمن قديه)
البعدا، وبذا ردل علش أبمية سرعة بذه العطلة نش الدويان وذلك لتنفيذ ينش والدنع بالرج  بق    

القبلش، و)1889سن باضة قديبا) ال ياس البعدا،    2893ميفرون لت( نش ال ياس  ميفرون لت( نش 
من تنشث  التش  الكبرا  الإليية  العطلة  البرقفة رلياا  نش  والعبز عظم  الفاذ  وتنغرس  وبش   عظم 

  0.392يانية( نش ال ياس القبلش، و)  0.564بزمن سن باضة قديه)   فاذ مف   ال المسالة عن تبريك
( قديبا  سن باض  وبق    البعدا،  ال ياس  نش  البعدا،   3456.6يانية(  ال ياس  نش  ميفرون لت( 

ميفرون لت( نش ال ياس البعدا وتثتش نش المرتبة ايخير  العطلة ذات اييبع يؤوس   3593.5و)
يانية( نش ال ياس   0.659الفاذية  ي  بش المسالة عن بسل مف   الرزبة، بزمن سن باضة قديه )

  3630ميفرون لت ( نش ال ياس القبلش، و) 3518يانية(، وبق   سن باضة قديبا ) 0.529القبلش، و) 
 ميفرون لت( نش ال ياس البعدا. 

ويعزا البا   بذه الفروق سلش أسل ب التديي  المُقترل  ي  زان التبمي  أيناء ايداء نش         
التدييبات   تقسيم  تم  المرززا  ي   الإن باض  منه خمل مر لة  أكبر  الممرززا  الإن باض  مر لة 
لطمان  دوث  أسابيع  أيبع  لمد   )تثسيسية(  أولية  زمر لة  عطلية  ق    تدييبات  مر لتين  سلش 

التشريبية   زمر لة    Anatomical adaptationالتكيفات  العطلية  القدي   تدييبات  مر لة  تلياا 
وق     زفائة  نش  وعطلية  ع بية  وتثييرات  تكيفات  ضمن  دوث  مما  أسابيع  أيبعة  ولمد   يانية 
ايلايات الع بية ال ادي  من المخ سلش المستقبمت داخ  ايليا  العطلية وإتطح ذلك زنتيبة  

من  ناائي زمً  عليه  ستفق  ما  وبذا  والقدي ،  العطلية  الق    نش مارجات   Burgos-Jara et ة 
al.(2023  )  الممرززا اين باض  بثسل ب  ر   التدي   Accentuated Eccentricأن 

Training    العطلش وتط ير العملش الع بش  تكيفات  للتديي  علش تط ير  يعتبر نم زجا  در  
الق   العطلية والقدي  العطلية.)  ( وأيطا  223:7معدلات مارجات العم  العطلش التش تم   نش 

من زُ   رذزر  ذزره  ما  العم    et al.  Davó-Jose Luis Hernández  (2022)  مع  أن 
العطمت  يسابم نش دعم ق    الممرززا  أيناء نتر  اين باض  التبمي   يعتمد علش  الذا  العطلش 
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الع بية والم ين ل جية  التكيفات  المقاومة من خمل  التديي  عل   الناجمة عن  الطاقة  وتبسينات 
زياد   بم   زذلك  سطمقاا،  ومعدلات  النشطة  البرزية  ال  دات  عدد  زياد   ذلك  نش  بما  المتعدد ، 

( واييبطة.  ايوتاي  ومطاطية  ق    وتبسين  وبنيتاا  نتائل  (   33:15العطمت  أن  البا    ويرا 
)13جدول) جدول  نتائل  مع  تتفق  نش  11(  وقد ظار  الإيتدادية  الق    مالر  نش  التبسن  (  ي  

زمن الإيتاكاز(، ونتائل سختباي القدي  العطلية اين ية    –زمن الطيران    –مارجاته ) سيتفاع ال يبة  
 والقدي  العطلية الرأسية والق   الق  ا لعطمت الرجلين لدا عينة البب   

المقترل   التدييبش  البرنامل  نش  البا    علياا  سعتمد  التش  التدييبية  الترزيبات  سلش  التبريبية 
للمبم عة التبريبية والتش سعتمد ايداء خملاا علش الإن باض الممرززا المف ل،  ي  أدت سلش  
تكيفات سيبابية نش زفاء  الإلايات الع بية والكاربية والتش نتل عناا تبسنات ملب ظة نش سرعة  
الاداء  ناتل  تط ير  سلش  أدا  مما  البب ،  قيد  السفلش  الطر   لعطمت  العطلش  الإن باض  وق   

 ,Maloney, S. J., & Fletcher  اينفبايا الااص باذه المتغيرات، وذلك رتفق مع ما ذزره
I. M.  (2021   ،) Sporri D et al.  (2018)    أبم من  العم دا  ال ي   علش  القدي   أن 

الد  زفائة  المالرات  علش  با   مالر  أناا  زما  العليا،  المست يات  يياضش  مست ا  تبسن  علش  الة 
( العاملة.  للعطمت  العطلية  ايليا   سست اي   نش  الع بش  البااز  ) 37520وناعلية   )22:26   )

( جدول  من  أيطا  رتطح  نش 14كما  والبعدا  القبلش  ال ياسين  بين  بالفروق  والااص   )
وج د  عد   الطابطة  المبم عة  لدا  العاملة  للعطمت  الكاربائش  التنشيل  وق  (  متغيرات)سرعة 
نروق ذات دلالة س  ائيا لبميع العطمت العاملة بإست ناء العطلة الاياطية من  ي  سرعة وق   
التنشيل الكاربائش لاذه العطلة، وذلك ررجع سلش طبيعة التديي  علش ايداء الفنش لتدييبات الدويان  

المستاد  من قب  المديب والذا سابم نش وج د نروق دالة س  ائيا لتلك    خمل البرنامل التدييبش
ويعُزا   الفاذ.  مف    وبسل  ودوياناا  الرزبة  مف    ت بيت  علش  عملاا  رن    العطلة  ي  
للعطمت   الكاربائش  التنشيل  وق    سرعة  متغيرات  مارجات  نش  س  ائية  دلالة  وج د  البا   
الااص   التثيير  سلش  التبريبية  للمبم عة  والبعدا  القبلش  ال ياسين  بين  السفلش  الطر   نش  العاملة 
تتمئم   العطلية  ي   الع بية  اينشطة  تكيف نش  سلش  أدا  والذا  الممرززية  الإن باضات  بنظا  
 ديجات البم  التدييبش المستادمة مع  دوث تكيفات سيبابية نش عملية سست اي  ايليا  العطلية 

 بات الع بية العطلية. وبالتالش  دث تبسن نش الإستبا 
 (  ي  رتطح وج د نروق ذات 17( مع جدول)15وتتفق تلك النتائل مع نتائل جدول)
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دلالة س  ائية نش زمن الدويان لدا المبم عة التبريبية نش ال قت الذا رتطح عد  وج د نروق 
سلش  الفروق  تلك  البا    ويعزا  الطابطة،  المبم عة  لدا  الدويان  لزمن  س  ائية  دلالة  ذات 
التبريبية   المبم عة  له  تعرضت  والذا  المف ل  الممرززا  التديي   بثسل ب  المقتر ة  التدييبات 
ومقداي التكيفات الع بية والم ين ل جية التش تنتل من م   بذا الن ع من التدييبات الذا أير بدويه 
الدويان   أيناء  العاملة  للعطمت  الإن باضات  تلك  وق    العطلية وسرعة  الإن باضات  تبسين  علش 

 PatricioA. Pincheira etلدا المبم عة التبريبية. وبذا رتفق مع  ما ألاي سليه زم من  
al.(2022  ) التبسنات من  أعلش  قدي  يطيف  المُك ل  الممرززا  الإن باض  بنظا   التديي   أن 

والتكيفات فيما ياص ناتل ايداء العطلش الإنفبايا نتيبة تبسن العمليات الع بية العطلية. )  
46:25 ) 
 Alessandra di Cagno et al.(2022  ،)et al.  Jose Luis ويرا زٌ   من           

Hernández-Davó   (2022)    اي مال زياد   بنظا   التدييبية  والمبم عات  التكرايات  أن 
التدييبية خمل مر لة اين باض الممرززيش خمل ايداء تسا  عمليات التكيف الع بش العطلش، 
ويظار ذلك نش لف  تبسنات نش ميفانيز  الإست اي  الع بية وسرعتاا وق   الإن باضات العطلية  

( )721:3المُنتبة.  وايبباث 1407:15(،  الدياسات  من  العدرد  نتائل  مع  النتائل  تلك  وتتفق   )
دياسات:   م    Bright T.E, Handford et al.(2023()6 ،)السابقة 

PatricioA. Pincheira et al.(2022()25  ،)et al.  Jose Luis Hernández-
Davó   (2022()15،)Armstrong R et al.  (2022()4   ،)

Jonathan Iain Quinlan et al.(2021()14  ،)   البم تك يف  أبمية  علش  أكدت  والتش 
العم    ميفانيزمات  تبسين  نش  المُك ل(  الممرززا  التديي    ( الممرززا  اين باض  مر لة  خمل 
علش  وقديتاا  وزفائتاا  الع بية  الإلايات  نش  تكيفات ع بية عطلية  ببدوث  العطلش  الع بش 
تط ير سرعة وق   سست اي  ايليا  العطلية مما يسابم نش تبسين القدي  المنتبة وتبسين مارجات  

 العم  العطلش وخاصة أيناء العم  العطلش المرتبل بالمزج بين الق   والسرعة.
 " "وبذلك يري الباحث تحقق صحة الفرض الثاني للبحث

" ت جد نروق نش ال ياس البعدا بين    عرض ومناقشة نتائل الفرض ال ال  والذا رن علش أنه  4/3
 الطابطة ( ل الح المبم عة التبريبية نش المتغيرات قيد الدياسة لدا  –المبم عتين) التبريبية  
 السبا ين عينة البب  " . 
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 (18جدول)
 الضابطة( في المتغيرات البدنية   –دلالة الفروق بين القياسين البعدين للمجموعتين)التجريبية 

                 ومخرجات القوة الإرتدادية ومعامل المقاومة الرأسية  قيد البحث                    
   12=2=ن1ن

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
المتوسط   قيمة )ت(

 الحسابي 
الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 17.72 7.79 198.33 5.86 248.25 سم القدرة العضلية الأفقية 
 6.87 2.3 24.3 2.5 31.16 سم القدرة العضلية الرأسية 
 4.76 6.8 68.8 5.4 80.83 كجم القوة القصوي للرجلين 

الوثب  
 العميق 

 13.64 0.003 0.194 0.002 0.30 سم إرتفاع الوثبة 
 12.94 0.01 0.409 0.004 0.582 ث زمن الطيران 
 4.25 0.016 0.323 0.02 0.290 ث زمن الإرتكاز 

 11.62 0.03 0.602 0.125 1 متر/ ث  مؤشر القوة الأرتدادية 

معامل  
المقاومة 

 الرأسية 

 12.17 0.011 0.290 0.013 0.364 ث زمن الطيران 
 6.15 0.015 0.300 0.014 0.266 ث زمن الإرتكاز 

مؤشر المقاومة  
 الرأسية 

كيلو  
 نيوتن/م 

20.25 0.965 17.16 0.717 8.61 

 2.074=   22ودرجات حرية   0.05" الجدولية عند  تقيمة "

 الضابطة( في المتغيرات البدنية  –( دلالة الفروق بين القياسين البعدين للمجموعتين)التجريبية 3شكل)
 ومخرجات القوة الإرتدادية ومعامل المقاومة الرأسية  قيد البحث                    
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 ( 19جدول)    
 نسب تحسن القياس البعدي عن القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 في المتغيرات البدنية ومخرجات القوة الإرتدادية ومعامل المقاومة الرأسية قيد البحث قيد البحث 
   

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

 المجموعة التجريبية 
نسبة 

 التحسن)%( 

 المجموعة الضابطة 
نسبة  

القياس   التحسن)%( 
 القبلي 

القياس  
 البعدي 

القياس  
 القبلي 

القياس  
 البعدي 

 

 0.72  198.33 196.7 27.30 248.25 195 سم القدرة العضلية الأفقية 
 3.10  24.3 23.6 20.56 31.16 25.85 سم القدرة العضلية الرأسية 
 18.8  68.8 57.9 22 80.83 66.25 كجم القوة القصوي للرجلين 

الوثب  
 العميق 

إرتفاع  
 الوثبة 

 0.52  0.194 0.193 55 0.30 0.19 سم

 3.9  0.409 0.394 39 0.582 0.418 ث زمن الطيران 
 1.19  0.323 0.327 10.47 0.290 0.325 ث زمن الإرتكاز 

القوة   مؤشر 
 الأرتدادية 

 1.36  0.602 0.594 74 1 0.596 م/ث

معامل  
المقاومة 

 الرأسية 

 2.89  0.290 0.282 28.12 0.364 0.284 ث زمن الطيران 
 2.18  0.300 0.294 10.37 0.266 0.296 ث زمن الإرتكاز 

مؤشر  
المقاومة 

 الرأسية 

 1  17.16 16.98 22.11 20.25 16.58 كيلونيوتن/م
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ة ومعامل نسب التحسن في المتغيرات البدنية ومؤشر القوة الأرتدادي
المقاومة الرأسية للمجموعتين التجريبية والضابطة

 ا  
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 ( نسب تحسن القياس البعدي عن القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة 4شكل)
 في المتغيرات البدنية ومخرجات القوة الإرتدادية ومعامل الماقومة الرأسية قيد البحث قيد البحث  

 (20جدول)
 الضابطة( في متغيرات سرعة   –دلالة الفروق بين القياسين البعدين للمجموعتين)التجريبية 

 وقوة التنشيط الكهربائي لبعض عضلات الطرف السفلي                  
  12= 2=ن1ن            المساهمة في الدوران قيد البحث 

 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
قيمة 
 )ت(

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

سرعة 
التنشيط  
الكهربا ي  
 للعضلات 

 8.89 0.037 0.564 0.055 0.392 ث العضلة الإليية الكبري 
 4 0.011 0.258 0.011 0.229 ث العضلة الخياطية 

رؤوس   الأربع  ذات  العضلة 
 الفخذية 

 5.56 0.051 0.609 0.018 0.521 ث

 10.21 0.008 0.144 0.006 0.112 ث العضلة التوأمية 

قوة  
التنشيط  
الكهربا ي  
 للعضلات 

 5.97 58 3491 56 3630 ميكروفولت  العضلة الإليية الكبري 
 18.5 23.8 1889.75 186 2893 ميكروفولت  العضلة الخياطية 

رؤوس   الأربع  ذات  العضلة 
 الفخذية 

 15.85 55.90 3796 138 4480 ميكروفولت 

 31.75 47 4364 403 8086 ميكروفولت  العضلة التوأمية 
 2.074=   22ودرجات حرية   0.05" الجدولية عند  تقيمة "
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 الضابطة( في متغيرات سرعة  –دلالة الفروق بين القياسين البعدين للمجموعتين)التجريبية   (5شكل)
 التنشيط الكهربا ي لبعض عضلات الطرف السفلي المساهمة في الدوران قيد البحث                        
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ريال  لة الأليية ال   ال  لة ال يا ية ذا  الأر   ر    
الف ذية

التوأمية

لسباحينمتوسطات قوة التنشيط الكهربائي للعضلات العاملة في البد  ل

يةالت ري 

ال ا  ة

 
 الضابطة( في متغيرات قوة  –دلالة الفروق بين القياسين البعدين للمجموعتين)التجريبية   (6شكل)

      التنشيط الكهربا ي لبعض عضلات الطرف السفلي المساهمة في الدوران قيد البحث    
 (21جدول)

 نسب تحسن القياس البعدي عن القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة 
في متغيرات سرعة التنشيط الكهربائي لبعض عضلات الطرف السفلي المساهمة في الدوران  

 قيد البحث قيد البحث 

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

المجموعة  
نسبة  التجريبية 

 التحسن% 

 المجموعة الضابطة 
نسبة 

القياس   التحسن% 
 القبلي 

القياس  
 البعدي 

القياس  
 القبلي 

القياس  
 البعدي 

سرعة 
التنشيط  
الكهربا ي  
 للعضلات 

 1.95 0.565 0.553 30.42 0.392 0.564 ث العضلة الإليية الكبري 
 4.73 0.258 0.271 14.22 0.229 0.267 ث العضلة الخياطية 

الأربع   ذات  العضلة 
 4.19 0.609 0.635 20.15 0.521 0.653 ث رؤوس الفخذية 

 3.72 0.144 0.15 24 0.112 0.148 ث العضلة التوأمية 
  قوة

التنشيط  
الكهربا ي  
 للعضلات 

 1.02 3491 3444 3.18 3630 3518 ميكروفولت  العضلة الإليية الكبري 
 2.2 1889 1848 53.10 2893 1889 ميكروفولت  العضلة الخياطية 

الأربع   ذات  العضلة 
 رؤوس الفخذية 

 0.869 3796 3763 18.60 4480 3777 ميكروفولت 
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 0.653 4364 4336 84 8086 4388 ميكروفولت  العضلة التوأمية 

    
 (22جدول) 

 الضابطة(   –دلالة الفروق بين القياسين البعدين للمجموعتين)التجريبية 
  12=2=ن1ن     في  زمن الدوران  قيد البحث

 
 المتغيرات 

 
 وحدة القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
قيمة 
 )ت(

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحراف  
 المعياري 

 5.18 0.384 10.67 0.364 9.81 ث زمن الدوران 

 2.074=  22ودرجات حرية  0.05" الجدولية عند تقيمة "
 (23جدول)

 نسب تحسن القياس البعدي عن القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة 
 في زمن الدوران قيد البحث 

 
وحدة   المتغيرات 

 القياس 

 المجموعة التجريبية 
نسبة 

 التحسن% 

 المجموعة الضابطة 
نسبة 

 التحسن% 
القياس  
 القبلي 

القياس  
 البعدي 

القياس  
 القبلي 

القياس  
 البعدي 

 0.19 10.67 10.69 6.30 9.81 10.47 ث زمن الدوران  

    

تجريبية ضابطة

10.47 10.69
9.81

10.67

6.30% 0.19%

تين متوسط الفروق ونسب التحسن في القياس البعدي بين المجموع
التجريبية والضابطة

قبلي بعدي  نسبة تحسن

 
 الضابطة( في متغيرات قوة –( دلالة الفروق بين القياسين البعدين للمجموعتين)التجريبية 7شكل)        
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      التنشيط الكهربا ي لبعض عضلات الطرف السفلي المساهمة في الدوران قيد البحث    
 ( وج د نروق ذات دلالة س  ائية نش ال ياس البعدا بين 18رتطح من جدول)

الطابطة ( ل الح المبم عة التبريبية نش المتغيرات البدنية ومارجات   –المبم عتين ) التبريبية  
  17.7و    4.25 ي  تراو ت قيمة )ت( المبس بة بين    ومعام  المقاومة الرأسية  الق   الإيتدادية

عند مست ا معن ية    2.01وبش قيمة أعلش من قيمة)ت( البدولية  ي  زانت قيمة )ت( البدولية  
جدول)  0.05 نتائل  مع  النتيبة  تلك  وتتفق  القبلش  19،  ال ياسين  بين  التبسن  بنس   والااص   )

ومعام   الإيتدادية  الق    ومالر  البدنية  المتغيرات  نش  والطابطة  التبريبية  للمبم عتين  والبعدا 
القبلش   ال ياس  عن  البعدا  ال ياس  تبسن  نس   تراو ت  البب ،  ي   قيد  الرأسية  المقاومة 

بين   التبريبية  عن  %74سلش    % 10.27للمبم عة  البعدا  ال ياس  تبسن  نس   تراو ت  بينما   ،
 .     %3.9سلش   %0.52ال ياس القبلش للمبم عة الطابطة بين  

( وج د نروق ذات دلالة س  ائية بين  6(،)5( وألفال)20زما رتطح أيطا من جدول )        
الطابطة( ل الح المبم   التبريبية نش متغيرات سرعة    –ال ياسين البعدرن للمبم عتين)التبريبية  

وق   التنشيل الكاربائش لبعض عطمت الطر  السفلش المسابمة نش الدويان،  ي  تراو ت قيمة  
وبش قيمة أعلش من قيمة)ت( البدولية  ي  زانت قيمة )ت(   21.75و    4)ت( المبس بة بين  

( والااص  19، وتتفق تلك النتيبة مع نتائل جدول)  0.05عند مست ا معن ية    2.201البدولية  
متغيرات سرعة   نش  والطابطة  التبريبية  للمبم عتين  والبعدا  القبلش  ال ياسين  بين  التبسن  بنس  
التنشيل الكاربائش لبعض عطمت الطر  السفلش المسابمة نش الدويان قيد البب ،  ي  تراو ت 

، بينما  %84سلش    %3.18نس  تبسن ال ياس البعدا عن ال ياس القبلش للمبم عة التبريبية بين  
بين   الطابطة  للمبم عة  القبلش  ال ياس  عن  البعدا  ال ياس  تبسن  نس   سلش    %0.652تراو ت 

84% . 
سلش          الرأسية  المقاومة  معام   متغير  نش  والتبسن  الإيبابش  التثيير  ذلك  البا    ويُعزا 

متم لة   البلي مترا  تدييبات  المقاومة  تدييبات  ألش جان   المف ل  ي  تطمن  الممرززا  التديي  
المطاطية   لطاقة  الفعال  ايستادا   علش  تساعد  بدون  ي   أو  بمقاومة  س اء  ال ي   تدييبات  نش 
بالعطم العاملة مما رادا ألش  دوث تبسنات نش معام  المقاومة الرأسية، زذلك تبسن العمقة 

ذزره   ما  مع  رتفق  وبذا  الق  ،  السرعة  دمل  Cvečka, J. Vajda et al.(2023  )بين  أن 
التدييبات البلي مترية مع تدييبات المقاومة بايسل ب الممرززا المف ل تسمح بتبقيق أكبر سرعة  

لطاقةسن ب  نعال  أستادا   نتيبة  وذلك  الإن باض  ق    من  أعلش  وقدي  عطلش  نش    اض  المطاطية 
الع
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ضمت العاملة  وقدي  منتبة مرتفعة، وبالتال  يمفن أن تك ن المبم عات الممرززا المف فة أدا   
 ذات قيمة لمتا    اللياقة البدنية، الرياضيين، واستادا  المبم عات الممرززا المف فة 

العطلية   الكتلة  ن   مشاباه  زيادات  مع  العطل   التطام  دوي   من  بالاروج  للرياضيين  يسمح 
وتبسن أكبر ن  الق   والقدي  بالإضانة سل  ذلك، بذا قد ياد  تقلي  الانافاض الشائع ن  القدي  /  

 ( 245:10السرعة المرتبطة بالتديي  للتطام العطل . )
سستادا           سلش  البب   عينة  لدا  الرأسية  المقاومة  معام   نش  التبسن  البا    يعزا  زما 

  (، 42:10. )التديي  الممرززا المف ل ودمل تدييبات المقاومة بشدات مرتفعة مع تدييبات ال ي  
ذزر     ما  رتفق مع   لتط ير    et al.  Jose Luis Hernández-Davó  (2022)وذلك  أن 

المقاومات  تديي   وأن  مناسبة  بشدات  مناس   تدييبش  ت نير  انز  بب   الرأسية  المقاومة  معام  
العطلية   القدي   تط ير  نش  يسابم  مما  العطلية  الع بية  التكيفات  تبسين  تعزز  الممرززية 

 ( 37:15. )وايستادا  الفعال لطاقة المطاطية باا
المقاومة    Handford M.J et al.   (2022)   ي  يطيف ز  من         أن تبسن عام  

باييض  ايت ال  ترددات  نش  التبسن   ( بما  مامين  عاملين  رتطل   السفلش  للطر     -الراسية 
تدييبات  مع  المقاومة  تدييبات  بين  الدمل  بثسل ب  رت نر  وذلك  باييض(  ايت ال  زمن  سنافاض 

 (346:12ال يبات أيناء التديي  الممرززا. )
القدي     –ويُعزا البا   ذلك التثيير الإيباب  عل  متغيرات البدنية )القدي  العطلية اين ية          

الرأسية   البرنامل    –العطلية  خمل  المستادمة  التدييبية  الترزيبات  سلش  للرجلين(  الق  ا  الق   
بشدات  ال يبات  تدييبات  مع  مرتفعة  بشدات  المقاومة  تدييبات  بين  الدمل  تطمن  والتش  التدييبش 
مرتفعة س اء ب ج د مقاومات أو بدوناا وذلك خمل مر لة اين باض الممرززا. وذلك رتفق معا ما  

أن دمل تدييبات المقاومة والبلي مترا بشدات مرتفعة    Kipp, K., Kiely  et al.   (2022)ذزر   
معاً قد يف ن له سمفانية نش تبسن ال ي  من خمل تبسين معام  المقاومة الرأسية للطر  السفلش 

 ( 48:16مقاينة بالتديي  البلي مترا منفرداً. )
زما يعزا البا   التبسن نش مالر الق   الرإيتدادية سلش والذا يعد أ د ال ياسات الااصة          

بالقدي العطلية للطر  السفلش سلش طبيعه تدييبات البرنامل التدييبش المستاد  والدمل بين تدييبات 
الممرززا  ي   اين باض  بثسل   المقاومة  تدييبات  مع  بدوناا  او  بالمقاومة  البلي مترية  ال يبات 

البا  ين م       –تشف  دوي  ايطالة   العدرد من  رتفق مع ما ذزره  سيبابش . وذلك  التق ير بشف  
Louder, T  (2021  ،)Suchomel, T. J., Wagle et al.  (2020(  .  )212:18  ،)

(
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22:28 ) 
 ( وج د نروق ذات دلالة س  ائية بين ال ياسين 7(، ولف  )23(،)22ويتطح من جدول )        

للمبم عتين)التبريبية   الدويان،   –البعدرن  زمن  متغير  نش  التبريبية  المبم    ل الح  الطابطة( 
 ( الدويان  زمن  نش  تبسن  نسبة  التبريبية  ققت  المبم عة  أن  أيطا  من  %5.18وتتطح  أعلش   )

 (.%0.19المبم عة الطابطة  ي   ققت نسبة تبسن ) 
التكيفات  والتبسنات نش        سلش  التبريبية  المبم عة  لدا  الدويان  البا   تبسن زمن    ويُعزا 

تبدث  والتش  الدويان  نش  العاملة  السفلش  الطر   لبعض عطمت  الكاربائش  التنشيل  وق    سرعة 
المف ل من خمل دمل  الممرززا  التديي   يُبدياا  التش  الع بية والعطلية  التكيفات  سلش  كنتيبة 
تدييبات المقاومة مع تدييبات البلي مترا وال يبات، وذلك لما يبديه بذا التديي  من تثييرات سيبابية  
نش الميفانيزمات الع بية والكاربائية الااصة بعمليات الإيسال والإست بال للإلايات الع بية من  
المخ سلش المستقبمت نش العطمت المعنية بايداء، زما تساعد علش تط ير زفائة البااز الع بش  
 علش تبنيد أكبر قدي ممفن من ايليا  العطلية مما يساعد نش تط ير الق   وبذا ما ألاي سليه ز 

  .Byrne, D. J., Browne et al.(2019  ،)Brazier, J., Maloneyet al من  
التكيف الفسي ل جش الع بش الذ يبفز ب اسطة الدمل بين تدييبات ال ي  والمقاومة أن  (  2019)

قد تك ن أك ر نائد  ن  البفاظ سممة وسرعة   مع زياد  البم  خمل مر لة الإن باض الممرززا 
العطمت  مستقبمت  سلش  المخ  من  ال ياد   البااز  من  الع بية  الإلايات  )ت صي    .158:5 ،)

أن التديي  الممرززا المف ل بدمل    Armstrong R et al.   (2022 )كما ررا    (،1160:8)
للتكيفات   نتيبة  العطلية  والقدي   العطلية  الق    تط ير  يسابم نش  المقاومة  البلي مترا مع  تدييبات 
الإيبابية التش تبدث نش البااز الع بش المرززا، زذلك التغيرات الم ين ل جية للأليا  العطلية  
بالمقاينة   وذلك  للتديي   تاطع  التش  للعطمت  البنائية  والتغيرات  العاملة،  العطمت  داخ  

 ( 19:3بالتدييبات التقليدية. )
 Maroto -Izquierdo وتتفق تلك النتائل مع نتائل العدرد من الدياسات وايبباث م  :       
et al.(2023  ()22  ،) Cvečka, J. Vajda et al.(2023()9،)  Burgos-Jara et 

al.(2023()7،) Bright T.E, Handford et al.(2023()6  ، ) Merrigan Justin 
.et al(2022()21  ،).al et  Davó-Jose Luis Hernández  (2022()15 ،)  

Jonathan Iain Quinlan et al.(2021 ()14.)  
 "وبذلك يري الباحث تحقق صحة الفرض الثالث للبحث"
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 الإستنتاجات والتوصيات : 5/0
 الإستنتاجات: 5/1

الت ص           تمم  ونتائباا  الدياسة  ون   دود  ونروضه  وأبدانه  البب   عينة  نش  دود 
 لمستامصات التالية: 

5/1 /1   ( الإيتدادية  الق    مارجات  تط ير  عل   سيبابياً  تثييراً  راير  المف ل  الممرززا  التديي  
زياد  زمن الطيران (، زما    –سنافاض زمن الايتكاز    –ايتفاع ال يبة    –مالر الق   الايتدادية  

 راير سيبابيا علش تط ير معام  المقاومة الرأسية للطر  السفلش. 
التديي  الممرززا المف ل راير تثييراً سيبابياً عل  تط ير سرعة وق   التنشيل الكاربائش    2/ 5/1

 للعطمت المسابمة نش الدويان للسبا ين. 
بالعم     3/ 5/1 المرتبل  للأداء  بالنسبة  أعلش  تبسن  نس   يبقق  المف ل  الممرززا  التديي  

 العطلش الإنفبايا نش الدويان مقاينة بالتدييبات التقليدية.
تبسن سرعة وق   الإلايات الكاربية من المخ للعطمت رزيد من ناعلية العم  العطلش   4/ 5/1

 للعطمت المستادنة. 
 ققت المبم عة التبريبية الااضعة للتديي  الممرززا المف ل المقترل نس  تبسن أعلش    5/ 5/1

 نش زمن الدويان بالمقاينة بالمبم عة الطابطة التش خطعت للتدييبات التقليدية.
 التوصيات:  5/2

 نش  دود عينة البب  وما ت ص  سليه البا   من نتائل ر صش بما رلش:  
السنية    1/ 5/2 للمرا    للسبا ين  البدنية  المتغيرات  لتط ير  المف ل  الممرززا  التديي   استادا  

 الماتلفة خمل نترات الم سم الماتلفة. 

سجرررراء مقاينرررات برررين طررررق وأسرررالي  تدييبيرررة ماتلفرررة علررر  تطررر ير مالرررر القررر   الايتداديرررة  5/2/2
 ومعام  المقاومة الرأسية للطر  السفلش.

سسرررررتادا  معامرررررر  المقاومررررررة الرأسررررررية زمالررررررر لتبسررررررن ايداء الإنفبررررررايا للطررررررر  السررررررفلش  5/2/3
 للسبا ين. 

زيرراد  سبتمررا  المررديبين بتطرر ير العمرر  العطررلش الإنفبررايا لعطررمت الطررر  السررفلش لزيرراد   5/2/4
 ناعلية البدء والدويان للسبا ين.
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زياد   سبتما  المديبين بإدياج و دات تدييبية لتبسين البدء والردويان نرش بررامل الترديي  لمرا   5/2/5
 لاا من تثيير نش مسانة وسرعة السباق.

 المراجع : 6/0
 المراجع العربية:  6/1
المباديء الأساسية للميكانيكا الحيوية  (:  2002مبمد جابر بريقع، خيرية ابراهيم السفرا)  -1

 ، منشث  المعاي ، ايسفنديية.في المجال الرياضي
 .الفرابش، بيروت  داي الرياضة فى البيوميكانيك   :(2015أ مد علش) مازن  -2

 المراجع الاجنبية:  2/ 6
3- Armstrong R, Baltzopoulos V, Langan-Evans C, Clark D, Jarvis J, Stewart 

C, et al. (2022) An investigation of movement dynamics and 

muscle activity during traditional and accentuated-

eccentric squatting. PLoS ONE 17(11): e0276096.  

4- Alessandra di Cagno, Enzo Iuliano,, Andrea Buonsenso,3, Arrigo 

Giombini,1, Giulia Di Martino,1, Attilio Parisi,1, Giuseppe 

Calcagno, and Giovanni Fiorilli3,(2022): Effects of 

Accentuated Eccentric Training vs Plyometric Training on 

Performance of Young Elite Fencers, J Sports Sci Med.; 

19(4): 703–713. 

5- Byrne, D. J., Browne, D. T., Byrne, P. J., & Richardson, N. (2019). 

Interday reliability of the reactive strength index and 

optimal drop height. Journal of strength and conditioning 
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6- Bright, T.E., Handford, M.J., Mundy, P. et al. Building for the 

Future(2023): A Systematic Review of the Effects of 

Eccentric Resistance Training on Measures of Physical 

Performance in Youth Athletes. Sports Med 53, 1219–1254 . 
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Eccentric Resistance Training: A Methodological Proposal 

of Eccentric Muscle Exercise Classification Based on 

Exercise Complexity, Training Objectives, Methods, and 

Intensity. Appl. Sci., 13, 7969. 

https://doi.org/10.3390/app13137969. 

8-      Brazier, J., Maloney, S., Bishop, C., Read, P. J., & Turner, A. N. 

(2019). Lower extremity stiffness: considerations for 

testing, performance enhancement, and injury risk. The 

Journal of Strength & Conditioning Research, 33(4), 1156-
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