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 تأثيخ تسخيشات السقاومة لمصخف الدفمي عمى مؤشخ قػة رد الفعل والأداء السهاري 
   لشاشئات الجسباز 

 
 
 
 
 
 

 السدتخمز :
ييجؼ إلى ترسيع بخنامج تجريبي باستخجاـ تسخيشات السقاومة لمصخؼ الدفمي لشاشئات 

 :الجسباز ودراسة تأثيخه عمى كلًا مغ
 مؤشخ قػة رد الفعل .1
 مدتػى الأداء السياري  .2

ج التجخيبي لسشاسبتو لصبيعة البحث باستخجاـ واستخجـ الباحث استخجـ الباحث السشي
البعجي(، واشتسمت العيشة  - البيشي –الترسيع التجخيبي لسجسػعة واحجة وباستخجاـ الكياس )القبمي 

( 2( ناشئات، فيسا بمغ حجع العيشة السدتخجمة في الجراسة الاستصلاعية عجد )6الأساسية عجد )
 .البحث الأساسيةناشئات مغ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة 

 ج:أهع الشتائ
 –البيشية  –أضيخت الشتائج فخوؽ إحرائية ذات دلالة معشػية بيغ متػسصات الكياسات )القبمية   .1

البعجية( في مؤشخ قػة رد الفعل لجى ناشئات الجسباز ولرالح الكياس البعجي، مسا يجؿ عمى أف 
 .تسخيشات السقاومة تحدغ مغ مؤشخ قػة رد الفعل

ائج تحدشاً ممحػضاً في مدتػى الأداء السياري لجى ناشئات الجسباز بعج استخجاـ أضيخت الشت .2
تسخيشات السقاومة ضسغ البخنامج التجريبي، مسا يعكذ فعالية ىحه التسخيشات في تحديغ الأداء 

 .السياري 
 .يعج مؤشخ قػة رد الفعل وسيمة ىامة لكياس قػة الصخؼ الدفمي .3
تصبيقات اليػاتف الحكية التي يسكغ الاعتساد عمييا في  أحج أكثخ (My Jump 2) يعج تصبيق .4

 ي.اختبار وتصػيخ القػة العزمية لعزلات الصخؼ الدفم
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 أهع التػصيات:
 .دمج تسخيشات السقاومة في بخامج تجريب ناشئات الجسباز .1
 .تشػع في تسخيشات السقاومة لمصخؼ الدفمي  .2
 .الأمج لاستخجاـ تسخيشات السقاومةإجخاء السديج مغ الجراسات لتحجيج التأثيخات شػيمة  .3
 التػسع في استخجاـ التصبيقات الخياضية الحجيثة لميػاتف الحكية .4

 
 

The Impact of Lower Limb Resistance Exercises on Reaction Strength 

Index and Skill Performance in Junior Gymnasts 

 

Abstract: 

 The study aimed to design a training program using lower limb 

resistance exercises for junior gymnasts and to investigate its effects on 

both: 

1. Reaction Strength Index. 

2. Skill Performance Level. 

 The researcher employed the experimental method due to its 

suitability for the nature of the research, using an experimental design for 

one group with (pre-intermediate-post) measurements. The main sample 

included 6 junior gymnasts, while the pilot study sample consisted of 2 

junior gymnasts from the same population but outside the main research 

sample. 

Key Findings: 
1. The results showed statistically significant differences between the 

averages of the (pre-intermediate-post) measurements in the Reaction 

Strength Index of junior gymnasts, in favor of the post-measurement, 

indicating that resistance exercises improve the Reaction Strength Index. 

2. The results demonstrated a notable improvement in the skill performance 

level of junior gymnasts after using resistance exercises in the training 

program, reflecting the effectiveness of these exercises in enhancing skill 

performance. 

3. The Reaction Strength Index is a crucial metric for measuring lower 

limb strength. 

4. The application (My Jump 2) is one of the most reliable smartphone 

applications for testing and developing lower limb muscular strength. 

Key Recommendations: 

1. Incorporating resistance exercises into the training programs for junior 

gymnasts. 
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2. Diversifying lower limb resistance exercises. 

3. Conducting further studies to determine the long-term effects of using 

resistance exercises. 

4. Expanding the use of modern sports applications on smartphones. 

 

 تأثيخ تسخيشات السقاومة لمصخف الدفمي عمى مؤشخ قػة رد الفعل والأداء السهاري 
 لشاشئات الجسباز 

 
 البحث  مجخل  

يعج البحث العمسي بسثابة ركيدة أساسية لعسميات التصػيخ والتحديغ في مختمف السجالات 
حيث يديع في تقجيع أسذ عمسية رصيشة لتحديغ الأداء  والقصاعات لا سيسا السجاؿ الخياضي،

الخياضي وتعديد قجرات الخياضييغ، فسغ خلالو يتع استكذاؼ أحجث التقشيات والأساليب التجريبية 
مسا يسكغ السجربيغ ، يػلػجية والشفدية السؤثخة عمى الأداءديعدز مغ فيسشا لمعػامل الف السبتكخة، كسا

ررة تمبي احتياجات اللاعبيغ، وبفزل التصػرات السدتسخة في مغ ترسيع بخامج تجريبية مخ
البحث العمسي، يربح التجريب الخياضي أكثخ دقة وكفاءة، مسا يديع في تحقيق مدتػيات أعمى مغ 

 .الأداء الخياضي والإنجازات الستسيدة عمى السدتػيات السحمية والجولية
 

لخياضي يعج مغ العسميات الحيػية أف التجريب ا م(4102محمد محسػد عبج الطاهخ )ويخى 
التي لاغشي عشيا لمػصػؿ باللاعب إلى أقرى ما تدسح بو قجراتو وأجيدتو الػضيفية لتحقيق أعمى 

 (19: 2)مدتػى رياضي. 
 

ضخورة التصػيخ السدتسخ لمبخامج التجريبية بحيث م( 4101مفتي إبخاليع حساد ) كسا يخى 
ؿ الخياضي، وذلظ مغ خلاؿ الاستعانة بالأجيدة تتػاكب مع التصػرات التي تحجث في السجا

 والػسائل الحجيثة والتي أصبح وجػدىا ضخورة لإحجاث التصػر السشذػد في مدتػى الخياضييغ. 
                                                                                    (4 :86) 

 
 مAthanasios Mandroukas, et al (4142)أثيشػس مشجروكذ وآخخون ويخى 

إلى التخرز في رياضة معيشة في سغ مبكخة مسا أدى إلى  شرءأنو في الػقت الحالي يسيل ال
بذكل ممحػظ، لا سيسا في رياضة الجسباز التي يذارؾ فييا الأشفاؿ  كل رياضةتصػر متصمبات 
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مى زيادة عػامل السذاركة في ىحه الخياضة مبكخة ساعج ذلظ عمغ سغ صغيخة، وكمسا كانت 
التفػؽ، حيث تتصمب رياضة الجسباز إعجاداً خاصاً في سغ مبكخ لإكداب الصفل القػة والسخونة 

  (11) اللازمة لمػصػؿ إلى أفزل أداء مسكغ.
 

 Urška Čeklić, Nejc Šarabonونيتر سخابػن  ،سكميظ أورسكاويؤكج ذلظ كل مغ 
في  تػصمت إلى ضخورة التخرز السبكخحيث يذيخ إلى نتائج بعس الجراسات التي  م(4140)

والػصػؿ بيع إلى إعجاد الشرء  ديلرياضة الجسباز لتحقيق أفزل مدتػى رياضي مسكغ، حيث ي
مجسػعة متشػعة مغ السيارات  تدابكاو  مدتػى عاؿٍ مغ القػة والقجرة والدخعة والسخونة والتػازف 

 31إلى  16از يتخاوح ما بيغ الخاصة، كسا يزيفا أف متػسط عجد ساعات تجريب ناشئي الجسب
  (32) ساعة إسبػعياً. 41ساعة إسبػعياً وأحياناً ترل إلى 

 
بجاية إلى أف  مMalina Robert, et al (4102) ماليشا روبخت وآخخون وتذيخ 

 7إلى  6عادة مغ سغ في سغ صغيخة ججاً  متجريب السشتطع يبجأخزػع ناشئي الجسباز الفشي ل
الفتخة فخص تصػيخ السخونة، وتتجرج الأحساؿ التجريبية في الرعػبة  سشػات حيث تديج خلاؿ ىحه

الفتخة سشػات تقخيباً وىي الفتخة السثمى لتصػيخ القػة العزمية وصػلًا إلى  11مع الػصػؿ إلى سغ 
 (26) ذروة القػة والأداء السثالي لجسيع السيارات السصمػبة.حيث  سشة 17إلى  12ما بيغ سغ 

 
مغ حيث أف  مLuca Russo, et al (4141)وسػ وآخخون لػكا ر ويؤكج ذلظ 

الجسباز الفشي رياضة معقجة تذسل العجيج مغ السيارات التي تؤدى عمى أجيدة مختمفة، مسا يتصمب 
 (19) لفتخات شػيمة ندبياً عمى الحخكات الأساسية والأوضاع السختمفة. جريبالت

 
جريب السشطع في سغ مبكخ عمى أف الت م(4100فػرد باول وآخخون )كل مغ  ذيخوي

يداعج عمى حجوث تغييخات إيجابية في وضائف الجياز العربي العزمي حيث يتدع بالسخونة 
 (25) الأداء السياري.والقجرة عمى التحسل، مسا يداعج عمى تصػيخ 

 
 Marina Piazza, et alماريشا بيازا وآخخون  م(4104ويدكػت ويغ )يتفق كل مغ و 

ضية لع تحطى تسخيشات السقاومة لفئة لمشاشئيغ باىتساـ، بل لع يكغ يشرح لعقػد ماأنو  م(4102)
بيا ليحه الفئة نطخاً للإعتقاد الدائج آنحاؾ بخصػرتيا لسا يختبط بيا مغ إصابات محتسمة، وقج 
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وتحديغ السيارات أضيخت الجراسات الحجيثة أف تسخيشات السقاومة قج تكػف أداة فعالة في زيادة القػة 
وكحلظ ، متخرريغ تحت إشخاؼتع تقجيسيا بذكل مقشغ  لجى الأشفاؿ والسخاىقيغ في حاؿالحخكية 

  (22) .الحج مغ فخص حجوث الإصابات
 

 Avery Faigenbaum, et al أفيخي فاجشباوم وآخخون ما أشار إليو مع  ظويتفق ذل
ب الشاشئيغ تجعع فخضية اكتدا التي NSCAنقلًا عغ الجسعية الػششية لمقػة والتجريب  م(4119)

 (6) .العجيج مغ الفػائج السختبصة بتسخيشات السقاومة السقششة بذكل سميع
 

إلى أف  مAvery Faigenbaum, et al (4119) أفيخي فاجشباوم وآخخون  ويذيخ
متخررة تتزسغ الاستخجاـ التجريجي لسجسػعة مغ  وسيمة يذيخ إلىتسخيشات السقاومة مرصمح 
ضسغ بخامج تجريبية تيجؼ إلى تعديد المياقة سختمفة أو وزف الجدع ال والأوزاف والأجيدة الأدوات

  .عمى سبيل التخادؼتسخيشات القػة، وتسخيشات الأثقاؿ،  وأحياناً تدتخجـالبجنية والأداء الخياضي، 
                                                                                   (6) 

 
 شػنفيمج وآخخون  مWestcott W. L. (4104،) دتكتوييتفق كل مغ و 

Schoenfeld, et al (4102 وسيػلاك وآخخون ،)م Ciolac, et al (4102)تعج   م
في تعديد ثبات الجدع وتصػيخ  لجورىاتسخيشات السقاومة جدءاً أساسياً مغ أي بخنامج تجريبي ناجح 
مؤشخات الحالة و يغ الأداء الخياضي القػة العزمية والقجرة عمى التحسل والتػافق الحخكي وتحد

 (29( )33) (13) بذكل عاـ. مفخدالرحية ل
 

أف القػة الانفجارية  مMarina Piazza, et al (4102)ماريشا بيازا وآخخون وتحكخ 
% مغ عػامل نجاح 41وزمغ رد الفعل والسخونة إلى جانب السقاييذ الأنثخوبػمتخية تذكل حػالي 

 (22) لاعب الجسباز.
 

الأداء السياري وتأثيخىا عمى قػة رد الفعل دور ضػء ذلظ يدتصخد الباحث مػضحاً وفي 
 -الشقاط التالية: مغ خلاؿفي الجسباز الفشي 

القجرة عمى تحقيق الارتفاع السشاسب؛ حيث تتصمب العجيج مغ ميارات الجسباز الفشي القجرة عمى  .1
 القفد والارتفاع.
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ى الجدع أثشاء الحخكة مسا يقمل مغ فخص الفقجاف تحديغ القجرة عمى التػازف والديصخة عم .2
 السفاجئ لمتػازف أو الدقػط.

 اليبػط الآمغ والستقغ مغ خلاؿ القجرة عمى امتراص الرجمة بفاعمية أثشاء اليبػط. .3
 تعديد القجرة عمى الخبط الحخكي مغ خلاؿ الانتقاؿ الدمذ بيغ السيارات. .4

 
فعل لجى ناشئات الجسباز يديع بذكل مباشخ وبالتالي يفتخض الباحث أف تصػيخ قػة رد ال

في تحديغ أدائيغ السياري حيث أف القػة والدخعة والقجرة عمى التفاعل مع الأرض بذكل فعاؿ 
 يعتبخ مغ الأساسيات لتحقيق التفػؽ في رياضة الجسباز الفشي. 

 
  مذكمة البحث 

 نتائجى إل مAvery Faigenbaum, et al (4112) أفيخي فاجشباوم وآخخون  يذيخ
لع تطيخ زيادات والتي بعس الجراسات الأولية التي تشاولت تأثيخ تسخيشات السقاومة عمى الشرء 

كبيخة في مدتػى القػة لجييع، وىحه الشتائج قج تكػف ناجسة عغ قرػر في ترسيع ىحه الجراسات، 
ياد بيا يتع الاستذنتائج ىحه الجراسات أف مثل قرخ مجتيا أو ضعف شجة وحجع التجريب، ومع 

كجليل عمى عجـ فعالية تسخيشات السقاومة لمشرء، لكغ دراسات الأخخى أثبتت بػضػح أف القػة 
 . العزمية لجى الشرء تديج بذكل أكبخ مع بخامج تجريب السقاومة السشاسبة مغ حيث الذجة والحجع

                                                                                   (7) 
 
الأشباء  إلى اتفاؽ مRhodri S. Lloyd, et al (4104)رودري لػيج وآخخون  يذيخو 

، تكػف شخيقة آمشة وفعالة لتأىيل الأشفاؿ قجعمى أف تسخيشات السقاومة  والسجربػف وعمساء الخياضة
حة تعديد ص عمىتقػية العزلات وتحديغ المياقة البجنية بذكل عاـ، مسا يداعج  حيث تديع في

 (27. )الأشفاؿ ونسػىع البجني بذكل سميع
 

إلى  مAvery Faigenbaum, et al (4119) أفيخي فاجشباوم وآخخون  يذيخكسا 
مشطسات الصب  ودععالفتياف والفتيات في أنذصة تجريب السقاومة،  تدايج عجد السذاركيغ مغ

لسقاومة، بذخط أف الخياضي الكبخى مذاركة الأشفاؿ في مجسػعة متشػعة مغ أنساط تسخيشات ا
 (6. )متخرريغتكػف البخامج مرسسة بذكل مشاسب وتحت إشخاؼ 

إلى أىسية تسخيشات  مMarina Piazza, et al (4102)ماريشا بيازا وآخخون وتذيخ 
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السقاومة للاعبي الجسباز لمقفد والارتقاء بذكل جيج، مع الحفاظ عمى الحجع العزمي السشاسب بسا 
 (22يزسغ خفة الحخكة. )

 
مخاعاة الاختلاؼ بيغ الشاشئيغ والبالغيغ مغ حيث الشزج البجني  ضخورةويخى الباحث 

والعسخ التجريبي وذلظ عشج ترسيع بخامج تجريبات السقاومة، حيث أنو مغ الخصأ تصبيق بخامج 
تجريب البالغيغ مباشخة عمى الشاشئيغ، بل يجب البجء بسدتػيات أقل يتع زيادتيا تجريجياً لتجشب 

 ات والآثار الدمبية عمى السجى الصػيل. الإصاب
 
رودري و  ، مTamara Valovich, et al (4100)تسارا فالػفيتر وآخخون تتفق و 

أف الأشفاؿ قبل سغ البمػغ لجييع  عمى مRhodri S. Lloyd, et al (4102)لػيج وآخخون 
حيث تداعج عمى  قاومةفي حالة الانتطاـ في بخامج تجريبات الس العزمية إمكانات أكبخ لديادة القػة

 تؤثخ، كسا السذاركة في الأداء الخياضي تفعيل الػحجات الحخكية فيقجرة الجياز العربي  تشامي
  .إضافة إلى تقميل فخص حجوث الإصابات عمى الحالة الشفدية والاجتساعيةيجابي إبذكل 

                                                                           (31( )21) 
 

إلى  مAvery Faigenbaum, et al (4119) أفيخي فاجشباوم وآخخون  ويذيخ
التحدغ السمحػظ في بعس السيارات الحخكية مثل القفد الصػيل والقفد العسػدي والجخي الدخيع 

 21 – 8والخشاقة لجى الشاشئيغ مسغ خزعػا لبخامج تجريبات السقاومة لفتخات تخاوحت ما بيغ 
 (6)إسبػع. 

 
مغ  مSimon K Harries, et al (4104)هاريذ وآخخون  سيسػن استخمز  وقج

خلاؿ دراسة تحميمية لسجسػعة مغ الأبحاث التي تشاولت تأثيخ تسخيشات السقاومة عمى الشاشئيغ أف 
التجرج في تقجيع تسخيشات السقاومة مغ خلاؿ بخامج تجريبية مقششة يخجح حجوث تغييخات إيجابية في 

 (28. )داء الخياضيمدتػى الأ
 

وفي رياضة الجسباز الفشي، يمعب الصخؼ الدفمي دورًا حاسسًا في تشفيح العجيج مغ السيارات 
الأساسية والسعقجة، وخاصة عمى جياز الحخكات الأرضية؛ إذ تتسيد السيارات الأرضية بستصمبات 

 .عالية مغ حيث القػة، والدخعة، والجقة في التشفيح
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أنو  الفشي إلى و الأكاديسية إضافة إلى عسمو كسجرباً لشاشئات الجسبازيذيخ الباحث برفتو 

عمى أىسية تسخيشات السقاومة  الكثيخ مغ الجراسات العمسيةعمى الخغع مغ الجلائل القػية التي تدػقيا 
، وعمى الخغع مغ الاىتساـ الكبيخ الحي يُػليو مجربي الجسباز الفشي لتصػيخ السيارات الشرءلفئة 
مغ التػسع حع تخػؼ البعس مغ مجربي ىحه الفئة ػ قج ل وإلا أن ؛والقجرات البجنية لجى الشرء الفشية

وتصػيخىا بسا يتشاسب مع تصػر السدتػى البجني وتحكيقاً لسبجأ التقجـ  تسخيشات السقاومة في استخجاـ
لاستفادة مغ الدمبي عمى عسمية الشسػ مسا يحخـ الشرء ا بتأثيخىاإعتقاداً مشيع  بالحسل التجريبي

؛ الأمخ الحي قج يفدخ تفاوت الشرء في سخعة تعمع بعس السيارات مثل الذقمبات والجورات تأثيخىا
عمى تػليج القػة اللازمة  الصخؼ الدفمي قجرةبجرجة كبيخة عمى  إذ يخى الباحث إعتسادىااليػائية؛ 

    خلاؿ تسخيشات السقاومة. لمقفد والارتفاع وبالتالي تتزح أىسية العسل عمى تصػيخ ىحه القجرة مغ
    
ستػقف ا؛ تسخيشات السقاومة لمشرءالقػة و في مجاؿ  الأبحاث والسقالات العمسية بسصالعةو 

الباحث مرصمح "مؤشخ قػة رد الفعل" باعتباره عشرخًا جػىخيًا في نجاح أداء العجيج مغ السيارات 
اشلاع الباحث ىشاؾ نقرًا واضحًا  إلا أنو وفي حجود؛ التي تعتسج عمى قػة وسخعة الصخؼ الدفمي

وانعكاسو عمى تحديغ مؤشخ قػة رد الفعل  فيتسخيشات السقاومة  دورفي الجراسات التي تخكد عمى 
دراسة ومغ ىحا السشصمق يدتيجؼ الباحث مغ خلاؿ ىحا البحث ، الأداء السياري في الجسباز الفشي

قػة رد الفعل لجى ناشئات الجسباز وأثخ  تأثيخ تسخيشات السقاومة لمصخؼ الدفمي عمى تحديغ مؤشخ
الباحث أف  إذ يفتخض؛ ذلظ عمى مدتػى أدائيغ لمسيارات الفشية عمى جياز الحخكات الأرضية

تقػية الصخؼ الدفمي مغ خلاؿ تسخيشات السقاومة ستؤدي إلى تحدغ ممحػظ في مؤشخ قػة رد 
السيارات ، وخاصة في تشفيح الفعل، مسا يشعكذ بذكل إيجابي عمى الأداء السياري لمشاشئات

 .قيج الخاسة الجسبازية
 

  أهسية البحث 
تسخيشػػػات السقاومػػػة تػػػأثيخ تبػػػخز أىسيػػػة البحػػػث فػػػي كػنػػػو إحػػػجى السحػػػاولات العمسيػػػة لجراسػػػة 
 .لمصخؼ الدفمي عمى مؤشخ قػة رد الفعل والأداء السياري لشاشئات الجسباز

 هجف البحث 
 تسخيشػػػػات السقاومػػػة لمصػػػخؼ الدػػػػفمي تخجاـاسػػػترػػػػسيع بخنػػػامج تػػػجريبي بييػػػجؼ البحػػػث إلػػػى 

 :عمى كلًا مغودراسة تأثيخه  شاشئات الجسبازل
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 .مؤشخ قػة رد الفعل .1
 مدتػى الأداء السياري. .2

 
  فخوض البحث 

  -البيشية  – القبمية)تػجج فخوؽ إحرائية ذات دلالة معشػية بيغ متػسصات الكياسات  .1
 باز ولرالح الكياس البعجي.في مؤشخ قػة رد الفعل لجى ناشئات الجس (البعجية

  -البيشية  – القبمية)تػجج فخوؽ إحرائية ذات دلالة معشػية بيغ متػسصات الكياسات  .2
 البعجي. لسدتػى الأداء السياري لجى ناشئات الجسباز قيج البحث ولرالح الكياس (البعجية

 
 مرصمحات البحث 

 Reactive Strengthقػة رد الفعل  .0
 stretch-shorteningسػػخيعة مػػغ التسػػجد والإنكبػػاض  ىػػي القػػجرة عمػػى إتسػػاـ دورة

cycle (SSC) لعزلات الصخؼ الدفمي، ويتع تقييسيا مغ خلاؿ حداب مؤشخ قػة رد الفعل .
(17) 
 Reactive Strength Index (RSI)مؤشخ قػة رد الفعل  .4

عمػى إنتػاج القػػة بدػخعة عشػج  الجيػاز العزػمي العرػبيلتقييع قجرة  يدتخجـمكياس ىػ 
، ويعصػي اليبػػط )الاترػاؿ بػالأرض( إلػى مخحمػة الػجفع أو الارتػجاد )القفػد(تقاؿ مػغ مخحمػة الان

فكخة عغ قجرة الخياضي عمى الاستفادة مغ الصاقة السخدنة في العزلات عشج اليبػػط وتحػيميػا 
  (11()31) إلى حخكة دفع سخيعة.

 
  الجراسات السخجعية 

بجراسة بعشػاف  (44) مMarina Piazza, et al (4102)ماريشا بيازا وآخخون  قامت .0
"تأثيخ تجريبات السقاومة عمى أداء القفد لجى لاعبي الجسباز الإيقاعي في مخحمة ما قبل 

، استخجـ خلاليا الباحثيغ السشيج التجخيبي لتقييع فاعمية إسمػبيغ مختمفيغ مغ السخاهقة"
الفعل لجى ناشئات الجسباز تجريبات السقاومة عمى القػة الانفجارية لمصخؼ الدفمي وقػة رد 

سشة(، وخمرت الجراسة إلى كانت الشتيجة الخئيدية ليحه  13 – 11الإيقاعي مخحمة سشية )
الجراسة ىي أف كلا مغ بخوتػكػلي تجريب السقاومة السختبخيغ أثخا بذكل إيجابي عمى أداء 

الانفجارية  : في القػة7-6القفد لجى لاعبي الجسباز الإيقاعي الذباب، مع زيادة بشدبة 
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 للأشخاؼ الدفمية ودوف آثار جانبية.
 بجراسة تحميمية بعشػاف (02) مEmma Hall, et al (4102)وآخخون  إيسا هال قاـ .4

والقػة الػضيفية  الذقمبة الأمامية عمى شاولة القفدتأثيخ التجريب البميػمتخي عمى أداء "
شيج التجخيبي عمى عيشة قػاميا استخجـ خلاليا الباحثيغ الس" لجى لاعبات الجسباز الذابات

 6ومغ أىع الشتائج التي تػصمت ليا أف البخنامج التجريبي السقتخح ومجتو  ناشئة(، 21)
 أسابيع ساىع في إحجاث تحدغ في مدتػى الأداء السياري عمى شاولة القفد.

  إجخاءات البحث 
 مشهج البحث 

سػػػػتخجاـ الترػػػػسيع اسػػػػتخجـ الباحػػػػث السػػػػشيج التجخيبػػػػي لسشاسػػػػبتو لصبيعػػػػة البحػػػػث با
 البعجي(.  -البيشي  –التجخيبي لسجسػعة واحجة وباستخجاـ الكياس )القبمي 

 مجتسع البحث 
سجيشػػة ب ( سػػشة12يتسثػػل مجتسػػع البحػػث فػػي ناشػػئات الجسبػػاز الفشػػي مخحمػػة تحػػت )

ـ / 2123بالاتحػػػػاد السرػػػخي لمجسبػػػاز مػسػػػع رياضػػػػي  قيػػػجيغسحافطػػػة القميػبيػػػة والسبشيػػػا ب
 .ـ2124

 ثعيشة البح 
 الفشػػػي ناشػػػئات الجسبػػػاز قػػػاـ الباحػػػث باختيػػػار عيشػػػة البحػػػث بالصخيقػػػة العسجيػػػة مػػػغ

والسذػػػػػاركيغ فػػػػػي بصػلػػػػػة  ،مخكػػػػػد شػػػػػباب مجيشػػػػػة بشيػػػػػاأكاديسيػػػػػة ( سػػػػػشة ب12مخحمػػػػة تحػػػػػت )
ـ، حيػػػػػث بمػػػػػغ حجػػػػػع العيشػػػػػة 2124ـ / 2123مػسػػػػػع  آندػػػػػاتالجسيػريػػػػػة لمجسبػػػػػاز الفشػػػػػي 

 عجد ة السدتخجمة في الجراسة الاستصلاعية( ناشئات، فيسا بمغ حجع العيش6) عجد الأساسية
، (1( ناشئات مغ نفػذ مجتسػع البحػث وخػارج عيشػة البحػث الأساسػية، ويػضػح جػجوؿ )2)
 تػصيف عيشات البحث. (3(، )2)

 
 ( 0 ججول ) 

  تػصيف عيشة البحث 
 الشدبة السئػية العجد الترشيف م
 %57 6 السجسػعة التجخيبية 0

 %27 2 السجسػعة الاستصلاعية 4

 %011 8 الإجسالي
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 (4ججول )
 دلالات التػصيف الإحرائي في متغيخات الشسػ لمعيشة قيج البحث

 8ن =                                                                              

( انحرار قيع معامل الالتػاء لستغيخات الشسػ لمعيشة قيج البحث ما بيغ 2يتزح مغ ججوؿ )
 يشة قيج البحث تقع تحت السشحشى الاعتجالي.( مسا يعشي أف الع3)±

 
 (2ججول )

 دلالات التػصيف الإحرائي في الستغيخات قيج البحث
 8ن =                                                                              

( مسا 3±بيغ ) ستغيخات قيج البحث ماملتػاء لقيع معامل الا انحرار (3يتزح مغ ججوؿ )
 يعشي أف العيشة قيج البحث تقع تحت السشحشى الاعتجالي.

 الأدوات والأجهدة السدتخجمة في البحث 
لسا يتصمبو البحث قاـ الباحث  ضػء القخاءات الشطخية والجراسات الدابقة وشبقاً  يف

 -ستخجاـ الأدوات والأجيدة التالية :اب
 
 

 الستغيخات م
وحجة 
 الكياس

الستػسط 
 الػسيط الحدابى

الإنحخاف 
 السعيارى 

معامل 
 الإلتػاء

 1.1 1.1 00 00 عاـ ميلادي العُسخ الدمشي 0

 1.1 1.1 6 6 عاـ ميلادي سخ التجريبيالعُ  4

 .1.2 71.. 002.71 11..00 سع الصػؿ 2

 1.06 8..0 00.11 01.57 كجع الػزف  2

الستػسط  وحجة الكياس الستغيخات م
الإنحخاف  الػسيط الحدابى

 السعيارى 
معامل 

 تػاءالإل

 1.08- 1.10 1.21 1.00 متخ رتفاع القفدإ 0

 1.11 1.10 1.25 1.25 ثانية زمغ الاتراؿ بالارض 4

 1.62 1.17 .1.5 .1.5 درجة مؤشخ قػة رد الفعل 2

 1.015- 2..1 5.1 6.07 درجة مدتػى الأداء السياري  2
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 الأدوات السدتخجمة 

 الأجهدة السدتخجمة 
 

 
 الاختبارات السدتخجمة في البحث 
 مؤشخ قػة رد الفعل اختبار .0

لاختبار مؤشخ قػة رد الفعل مػضحاً شخيقة  (My Jump 2بيق )إستعاف الباحث بتص
وقت  Appleشخكة  وفق ترشيفوىػ أحج التصبيقات الخياضية الخائجة  (،1استخجاـ التصبيق مخفق )

ليكػف أوؿ تصبيق عمسي لكياس  عمساء رياضييغ مغ قبل تع ترسيسو وقج إجخاء ىحا البحث،
التساثل بيغ  –مؤشخ قػة رد الفعل  –ة القفد الأفقي مداف –)ارتفاع القفد العسػدي  متغيخات

تع تصػيخه في ، الخجميغ(، وعسل سجل دقيق يحػي الكياسات الخاصة بالقػة والدخعة لمخياضييغ
 ;Mac OSX 10.9.2) لشطاـ التذغيل" Xcode Version 5.0.5 " الأصل باستخجاـ بخنامج

iPhone Inc., Cupertino, CA, USA )بيق عمى جيازيتع تثبيت التص iPad 9th  السجيد
وصي باستخجامو بشاء ، وقج أُ 1080p HD وجػدة تدجيل fps 120 بكاميخا عالية الدخعة بتخدد

 (21( )14( )8) عمى دراسات تست لاختبار مػثػقيتو.
 اختبار مدتػى الأداء السهاري  .4

اد حغ بالاتمعتسجيمحكسيغ  4تع اختبار مدتػى الأداء السياري لمعيشة قيج البحث بػاسصة 
عمى جياز الحخكات  تؤدى جسبازيةجسمة وذلظ مغ خلاؿ تقييع  ،(2مخفق ) السرخي لمجسباز

  -التالية:مغ خلاؿ الخصػات  عسمية التقييعتتع و  (،3مخفق ) الأرضية
خلاؿ الخرع مغ إجسالي درجة الأداء  يقػـ كل محكع بتقييع الجسمة الحخكية مغ .1

 -ججوؿ التالي:الوأخصاء الأداء وفق الأخصاء الفشية  نطيخ درجات( 11)

 (2ججول )
 رع في الجسباز الفشيمدتػيات الأخصاء وقيسة الخ  

 
 
 
 

 والػزف  رستاميتخ لكياس الصػؿ  ( كجع15 – 2.5بأوزاف مختمفة ) أثقاؿ حخة 
 صشاديق بارتفاعات مختمفة  خفيفة "أساتيظ" مقاومة شخائط 

 جياز الحخكات الأرضية  حامل لتثبيت أداة الترػيخ 
  جيازiPad 9th  

 سقػط كبيخ متػسط صغيخ الخصأ
 0.1 1.7 ..1 1.0 خرعال
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 -مغ خلاؿ السعادلة التالية: للاختبارحداب الجرجة الشيائية يتع  .2
 درجات السحكسيغ( مجسػع)متػسط  – 11=  الاختباردرجة 

 دوات جسع البياناتأ 
  -قاـ الباحث بإعجاد الاستسارات التالية لتدجيل البيانات والشتائج الخاصة بعيشة البحث:

 (.4تقييع الأداء السياري قيج البحث مخفق ) استسارة .0

 (.5تدجيل نتائج اختبار مؤشخ قػة رد الفعل مخفق ) استسارة .4
 الاستصلاعية الجراسة 

ـ عمى عيشة قػاميا 2124/  6/  26السػافق  الأربعاءيػـ قاـ الباحث يإجخاء ىحه الجراسة 
مغ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية وذلظ  ةسش 12( ناشئات مخحمة تحت 2)

 بأكاديسية الجسباز بسخكد شباب مجيشة بشيا.

  هجف الجراسة 
 .My Jump 2ضبط إعجادت تصبيق  .1
 في البحث.التأكج مغ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة  .2

 .مجتسع البحث لتسخيشات السقاومة قيج البحث استيعابالتحقق مغ مجى  .3
 التعخؼ عمى السعػقات والسذكلات التي قج تعتخض الباحث أثشاء تشفيح إجخاءات البحث. .4

 نتائج الجراسة 
 .بأكاديسية مخكد شباب مجيشة بشيا البحث الاستقخار عمى مكاف إجخاء .1

 .مع العيشة قيج البحثالسدتخجمة والأدوات والتسخيشات التأكج مغ ملائسة الاختبارات  .4
 البخنامج التجريبي 
  الهجف مغ البخنامج 

مدتػى الأداء السياري مؤشخ قػرة رد الفعل و تحديغ ييجؼ البخنامج التجريبي السقتخح إلى 
عغ شخيق استخجاـ تسخيشات السقاومة لمصخؼ  عمى جياز الحخكات الأرضية لشاشئات الجسباز

 ضسغ البخنامج التجريبي الخاص بيع. الدفمي
 أسذ وضع البخنامج التجريبي 

 مخاعاة اليجؼ العاـ مغ بخنامج إعجاد الشاشئات. .0

مغ الثابت  -مغ البديط إلى السعقج-مخاعاة التجرج في التجريبات )مغ الديل إلى الرعب .4
 إلى الستحخؾ(.

 بحث.لسدتػى وقجرات الشاشئات عيشة ال التسخيشاتملائسة  .2
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 متغيخات البخنامج التجريبي السقتخح 
بالاشلاع عمى الجراسات الدابقة وفي ضػء الجراسات الاستصلاعية استصاع الباحث تحجيج 

وعجد وحجات التجريب الأسبػعية،  مغ حيث السجة وعجد الأسابيعمتغيخات البخنامج التجريبي السقتخح 
 (.5بخنامج في صػرتو الشيائية كسا ىػ مػضح بججوؿ )ومدتػيات الأحساؿ السدتخجمة  لػضع ال

 
 ( 2 ججول )

 قيج البحث لمبخنامج التجريبي مخصط عام

 
 

 مخاعاة الفخوؽ الفخدية لمشاشئات عيشة البحث. .2
 مخونة البخنامج وقبػلو لمتصبيق العسمي. .2
 تػافخ الإمكانات والأدوات السدتخجمة في التجريبات. .2
 مخاعاة التذكيل السشاسب لحسل التجريب مغ حيث الذجة والحجع وفتخات الخاحة. .7
 .وصعػبة التسخيشاتالتجرج في زيادة الحسل ع ثع التخكيد عمى إتقاف الأداء الدمي .8
 مخاعاة الشاحية التذخيحية لمصخؼ الدفمي مغ حيث شبيعة السفاصل والعزلات العاممة. .9
 التػازف في تقجيع التسخيشات مغ بحيث تذسل جسيع مدتػيات ومحاور الحخكة.  .9
 الاىتساـ بقػاعج الإحساء والتيجئة. .01
 الأمغ والدلامة.مخاعاة عػامل  .00

 السخفق البيانات الستغيخ
 اسبػع 8 مجة البخنامج

(6-7-8) 

 إسبػعياً  وحجات 6 الفعميةالػحجات التجريبية 

 مخاحل تصبيق البخنامج
 إتقاف أداء التسخيشات

 القػة العزميةتصػيخ التحسل و 
 تصػيخ القجرة العزمية

 وحجة 48 الػحجات الفعميةإجسالي عجد 
 دقيقة 135 متػسط زمغ الػحجة

 ساعة 126.5 إجسالي عجد ساعات البخنامج
 ختاـ -جدء رئيدي  –إحساء  أجداء الػحجة التجريبية

 متػسط -عالي  –أقري  مدتػيات الحسل
  2:  1 – 1:  1 تذكيل حسل التجريب
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 درجات حسل التجريب 
الخغع مغ عمى  تشػعت وتبايشت آراء العمساء حػؿ ترشيف وتحجيج مدتػيات حسل التجريب

السدسى  يختلاؼ كاف واضحاً فإلا أف الا التجريبي،( مدتػيات لذجة الحسل 5تفاؽ الغالبية عمى )ا
، ز كل نذاط رياضيويخجع ذلظ إلى شبيعة وخرائالشدب السئػية الخاصة بالذجة،  يأو ف

تفق اوقج  ،تحجيج مدتػى شجة التجريب يتمعب دوراً كبيخاً ف التيالتجريب و  يوالفخوؽ الفخدية ف
 -:اليالباحث مع الترشيف الت

 الحسل الأقرى  .1
 .( مغ أقرى ما يدتصيع اللاعب تحسمو:111-91بيغ ) وتتخاوح درجتو ما

 الحسل العالي  .2
 .اللاعب تحسمو يدتصيع ( مغ أقرى ما:91أقل مغ  -75بيغ ) وتتخاوح درجتو ما

 الحسل الستػسط .3
 .( مغ أقرى ما يدتصيع اللاعب تحسمو:75أقل مغ  -51بيغ ) وتتخاوح درجتو ما

 -ويػضح الججوؿ التالي مخصط زمشي لمػحجات التجريبية:
 

 ( 2ججول ) 
 تجريبيةال لػحجاتمخصط زمغ ومدتػى حسل ا

، حيث يتزح البخنامج التجريبي( درجات الحسل وزمغ كل وحجة داخل 6يػضح ججوؿ )
( دقيقة، وزمغ 91سل الستػسط فيو ىػ )مغ الججوؿ أف الأسبػع الستػسط زمغ الػحجة ذات الح

( دقيقة، 121( دقيقة، وزمغ الػحجة ذات الحسل الأقرى ىػ )115ىػ ) اليالػحجة ذات الحسل الع
( دقيقة، 115زمغ الػحجة ذات الحسل الستػسط فيو ىػ) اليكسا يتزح مغ الججوؿ أف الأسبػع الع

( 151لػحجة ذات الحسل الأقرى ىػ )( دقيقة، وزمغ ا121ىػ ) اليوزمغ الػحجة ذات الحسل الع
دقيقة، كسا يتزح مغ الججوؿ أف الأسبػع الأقرى زمغ الػحجة ذات الحسل الستػسط فيو ىػ 

( دقيقة، وزمغ الػحجة ذات الحسل 165ىػ ) الي( دقيقة، وزمغ الػحجة ذات الحسل الع151)
 ( دقيقة.181الأقرى ىػ )

 
 م

 زمغ الػحجة     
 أقرى عالي متػسط  بػعيمدتػى الحسل الأس

 دقيقة 121 دقيقة 115 دقيقة 91 متػسط 0
 دقيقة 151 دقيقة 121 دقيقة 115 عالي 4
 دقيقة 181 دقيقة 165 دقيقة 151 أقرى 2
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 إجخاءات وضع البخنامج التجريبي السقتخح 
نموذج للتوزيع الزمنى لمحتوى الوحدات التدريبية خلال الأسابيع ذات الحمل المتوسط  وضع - أ

 للأسبوع. يلتحديد الزمن الكل
 ( 7 ججول )

 نسػذج لمتػزيع الدمشى لسحتػى الػحجات التجريبية خلال الأسابيع ذات الحسل الستػسط

 -( ما يمي:7يتزح مغ ججوؿ )
 (.2:  1دورة الحسل ) .1
 ( دقيقة.91زمغ وحجة الحسل الستػسط ) .2

 ( دقيقة.115زمغ وحجة الحسل العالي ) .3

 ( دقيقة.121سل الأقرى )زمغ وحجة الح .4

       )*( ( دقيقة.615الدمغ الكمى للأسبػع الستػسط ) .5
وضع نسػذج لمتػزيع الدمشى لسحتػى الػحجات التجريبية خلاؿ الأسابيع ذات الحسل العالي  - ب

 لتحجيج الدمغ الكمي للأسبػع.
 ( 8 ججول )

 نسػذج لمتػزيع الدمشى لسحتػى الػحجات التجريبية خلال الأسابيع ذات الحسل العالي

                                                           
 .التجريبي خارج الجدء الخئيدي للأسبػع)التيجئة(  يإشالات( وزمغ الجدء الختام - )الإحساء ي زمغ الجدء التحزيخ  )*(

 اليــػم     
 الجسعة الخسيذ اءالأربع الثلاثاء الأثشيغ الأحج الدبت مدتػى الحسل

        أقرى
        عالي
        متػسط

        راحة 

 راحة ق041 ق012 ق91 ق012 ق012 ق91 زمغ التجريب بالجقائق

 اليــػم
 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الأثشيغ الأحج الدبت مدتػى الحسل

        أقرى
        عالي
        متػسط

        راحة 
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 -:ما يمي (8يتزح مغ ججوؿ )
 (.1:  2(، )1:  1دورة الحسل ) .1
 ( دقيقة.115زمغ وحجة الحسل الستػسط ) .2

 ( دقيقة.121) اليزمغ وحجة الحسل الع .3

 ( دقيقة.151زمغ وحجة الحسل الأقرى ) .4

       )*( ( دقيقة.721) اليللأسبػع الع يالدمغ الكم .5
التجريبية خلاؿ الأسابيع ذات الحسل الأقرى  وضع نسػذج لمتػزيع الدمشى لسحتػى الػحجات - ج

 لتحجيج الدمغ الكمي للأسبػع.
 ( 9 ججول )

  نسػذج لمتػزيع الدمشى لسحتػى الػحجات التجريبية خلال الأسابيع ذات الحسل الأقرى

 -( ما يمي:9يتزح مغ ججوؿ )
 (.1:  1دورة الحسل ) .1
 ( دقيقة.151زمغ وحجة الحسل الستػسط ) .2

 ( دقيقة.165زمغ وحجة الحسل العالي ) .3

 ( دقيقة.181زمغ وحجة الحسل الأقرى ) .4

 )*( ( دقيقة.1121لدمغ الكمي للأسبػع الأقرى )بحلظ يربح ا
 
 

                                                           
 

 .خارج الجدء الخئيدي للأسبػع التجريبي)التيجئة(  يإشالات( وزمغ الجدء الختام - )الإحساء ي زمغ الجدء التحزيخ  )*(

 راحة ق021 ق041 ق012 ق041 ق012 ق041 زمغ التجريب بالجقائق

 اليــػم
 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الأثشيغ الأحج الدبت مدتػى الحسل

        أقرى
        عالي
        متػسط

        راحة 

 راحة ق081 ق022 ق081 ق021 ق081 ق022 زمغ التجريب بالجقائق
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 تقشيغ شجة السقاومة السدتخجمة في البخنامج التجريبي 

 في البخنامج التجريبي قيج البحث قاـ الباحث بتقشيغ شجة تسخيشات السقاومة السدتخجمة
 -:تتزح فيسا يميعجة خصػات  باتباع
يشة قيج البحث مغ خلاؿ أداء التسخيشات إجخاء تقييع أولي لسدتػى المياقة البجنية لجى الع .1

 باستخجاـ وزف الجدع والتأخج مغ صحة الأداء مغ الشاحية الفشية.
إستخجاـ أوزاف خفيفة إلى معتجلة بحيث تدتصيع الشاشئة أداء التسخيغ بذكل صحيح بسجى  .2

 .( عجات11:  6يقل مع زيادة الذجة إلى مجى تكخار ) ( عجة15:  12تكخار معتجؿ )
مغ  (Rate of perceived exertion (RPE)بحوؿ )ـ شخيقة تقييع الجيج السإستخجا .3

 ( تعشي "مجيػد عالي ججاً".11( "عجـ وجػد مقاومة" و )1( حيث يسثل )11: 1)

  الديادة التجريجية في الأوزاف لمػصػؿ إلى مجى التكخار السدتيجؼ. .4
 الأساسية الجراسة 

ة وما آلت إليو مغ نتائج، قاـ الباحث بإجخاء الاستصلاعي ةبعج الانتياء مغ إجخاء الجراس
 الجسعةسشة( في الفتخة مغ يػـ  12( ناشئات مخحمة تحت )6الجراسة الأساسية عمى عيشة قػاميا )

 -ـ، وتشقدع ىحه الفتخة إلى:2124/  8/  23 جسعةالـ إلى يػـ 2124/  6/  28
 ـ.2124/  6/  28 الجسعةفي يػـ  الكياسات القبمية .1
 .ـ2124/  6/  29يػـ الدبت يق البخنامج التجريبي تصببجاية  .2

 ـ.2124/  7/  26 الجسعةيػـ  الكياسات البيشية .3

 ـ.2124/  8/  22يػـ الخسيذ  نهاية تصبيق البخنامج التجريبي .4
 ـ.2124/  8/  23 جسعةاليػـ  الكياسات البعجية .5
 السعالجات الإحرائية  

( لسعالجة البيانات IBM SPSS Statisticsإستخجـ الباحث البخنامج الإحرائي )
 - إحرائياً، واستعاف بالأساليب الإحرائية التالية:

 الشتائج ومشاقذتها عخض 
وضو والبيانات الخاصة بعيشة البحث الأساسية، يدتعخض إستشاداً إلى ىجؼ البحث وفخ 

 -الباحث الشتائج التى تػصل إلييا مع تجعيع ىحه الشتائج بالسشاقذة والتفديخ فيسا يمي:

 الستػسط الحدابي  الػسيط الحدابي   الإنحخاؼ السعياري 
 معامل الإلتػاء  تحميل التبايغ  " اختبار أقل فخؽ معشػيLSD" 
 الشدبة السئػية لمتحدغ  
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 -عخض ومشاقذة نتائج الفخض الأول والحي يشز عمى:
 –البيشية  – القبمية)حرائية ذات دلالة معشػية بيغ متػسصات الكياسات إتػجج فخوؽ "

 ".لرالح الكياس البعجيو  لجى ناشئات الجسبازفي مؤشخ قػة رد الفعل  (البعجية
 
 ( 01 ججول )

البعجية( في مؤشخ قػة رد الفعل ومتغيخاته لجى  -البيشية  –تحميل التبايغ وقيسة ف بيغ الكياسات )القبمية 
 العيشة قيج البحث

 2ن=

 3.55=  1.15قيسة ؼ الججوليو عشج مدتػي معشػيو 
 -البيشي  –وجػد فخوؽ دالة إحرائياً بيغ الكياسات الثلاثة )القبمي ( 11مغ ججوؿ ) يتزح

يج البحث في مؤشخ قػة رد الفعل ومتغيخاتو، حيث جاءت قيسة "ؼ" السحدػبة البعجي( لجى العيشة ق
 "LSD(، لحا قاـ الباحث بإجخاء اختبار "1.15أكبخ مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى معشػية )

 لتػجيو الفخوؽ الحكيكية بيغ الستػسصات، ومعخفة أقل فخؽ معشػي.
 ( 00 ججول )

في مؤشخ قػة رد الفعل البعجية(  -البيشية  –ت البحث الثلاثة )القبمية ( لكياساLSDنتائج أقل فخق معشػي )
 لجى العيشة قيج البحث ومتغيخاته

متػسط  ت الحخيةدرجا مجسػع السخبعات مرجر التبايغ الستغيخات البجنية
 السخبعات

الكيسة  قيسة ف
 الإحتسالية

 ارتفاع القفد

 1.11 2 1.11 بيغ الكياسات

0.06 1.11 
داخل 

 الكياسات
1.11 07 1.11 

  05 1.10 السجسػع

 زمغ الاترال بالأرض

 1.11 2 1.11 بيغ الكياسات

25.06 1.11 
داخل 

 الكياسات
1.11 07 1.11 

  05 1.10 السجسػع

 مؤشخ قػة رد الفعل

 1.78 2 0.06 بيغ الكياسات

6.80 1.11 
داخل 

 الكياسات
0.25 07 1.18 

  05 2.00 السجسػع
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 2ن=

 –بيغ قياسات البحث الثلاثة )القبمية وجػد فخوؽ دالة إحرائياً ( 11مغ ججوؿ ) يتزح
 ،ولرالح الكياس البعجي عل ومتغيخاتولجى العيشة قيج البحث في مؤشخ قػة رد الفالبعجية(  -البيشية 

 حيث كانت الكيع الإحتسالية السحدػبة أقل مغ مدتػي السعشػية ليا.
 

التأثيخ الإيجابي لتسخيشات السقاومة عمى العيشة قيج البحث،  ويعدو الباحث ىحه الشتيجة إلى
 -عجة أسباب يػضحيا في الشقاط التالية:ل ويُخجع الباحث ذلظ

، وتعج ع القفد كشتيجة لتحدغ القػة العزمية لمصخؼ الدفمي لجى عيشة البحثتصػر متغيخ ارتفا .0
ىحه الشقصة جػىخية؛ إذ أنو كمسا تسيد الصخؼ الدفمي بالقػة العزمية زادت القجرة عمى الارتفاع عغ 

 سصح الأرض عشج القفد لأعمى، حيث تربح العزلات قادرة عمى تػليج السديج مغ القػة.
تراؿ بالأرض في حاؿ الاى الارتفاع لأعمى عشج القفد، يقل بالتبعية زمغ مع تشامي القجرة عم .4

نطخاً إلى تفعيل قجرة الػحجات الحخكية  ،لمصخؼ الدفمي تكخار القفد كشتيجة لتحدغ القػة الانفجارية
 "؛Fast-Twitch Fibersبالصخؼ الدفمي عمى حذج أكبخ كع مغ الألياؼ العزمية الدخيعة "

 أقرى قػة في وقت قريخ.عمى تػليج  تالعزلا قجرة مغ ديجحيث تُ 
 

الباحث أف تسخيشات السقاومة تعج بسثابة لبشة أساسية وحيػية في بشاء بخامج إعجاد  ويخى 
ناشئات الجسباز، فا تأثيخىا لا يتػقف عشج زيادة القػة العزمية للأشخاؼ الدفمية فحدب، بل فإنيا 

الستػسط  الكياسات الستغيخات البجنية
 الحدابي

 الكياس البعجي الكياس البيشي الكياس القبمي
ندبة 
متػسط  التحدغ

 الفخق 
الكيسة 

 الإحتسالية
متػسط 

 الفخق 
الكيسة 

 تساليةالإح
متػسط 

 الفخق 
الكيسة 

 الإحتسالية

 ارتفاع القفد
 1.11 *.1.0- 1..1 *.1.2-   1.20 القبمي

 1.17 1.21-     .1.2 البيشي 00%

       1.27 البعجي

 زمغ الاترال بالأرض
 1.11 *1.17 1.115 *1.120   1.25 القبمي

 1.11 *.1.1     1.27 البيشي 08.7%

       1.22 البعجي

 مؤشخ قػة رد الفعل
 1.11 *1.61- 1.255 1.001-   .1.50 القبمي

 1.12 *1.00-     .1.0 البيشي 82%

       7..0 البعجي
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ى تمبية متصمبات رياضة الجسباز، فالجسباز يتصمب تديع بذكل مباشخ في تحديغ قجرة الشاشئات عم
بفزل تسخيشات مدتػى عاؿٍ مغ القػة والدخعة والتحكع الحخكي، وجسيعيا قجرات يسكغ تصػيخىا 

 السقاومة سػاء باستخجاـ الأثقاؿ أو الأشخشة السصاشية أو حتى بػزف الجدع.
 

يغ رد الفعل الدخيع وزيادة يخى الباحث أف تعديد مدتػى القػة العزمية يديع في تحد كسا
ارتفاع القفد العسػدي وتقميل زمغ الاتراؿ بالأرض؛ وىي عػامل حاسسة لتحقيق أداء متسيد في 

في بخامج التجريب  السقششة الجسباز الفشي، الأمخ الحي يعكذ مجى أىسية تزسيغ تسخيشات السقاومة
 الجسباز الفشي. كػنيا وسيمة ضخورية لتحقيق التسيد والارتقاء بسدتػى ناشئات

 
 أفيخي فاجشباوم وآخخون أشار إليو وتتفق رؤية الباحث والشتيجة التي تػصل إلييا مع ما 

Avery Faigenbaum, et al (4119)نقلًا عغ الجسعية الػششية لمقػة والتجريب  مNSCA 
ششة بذكل تجعع فخضية اكتداب الشاشئيغ العجيج مغ الفػائج السختبصة بتسخيشات السقاومة السق التي
 (6. )سميع

 
،  مTamara Valovich, et al (4100)تسارا فالػفيتر وآخخون  ويعزج ذلظ تأكيج

عمى أف الأشفاؿ قبل سغ البمػغ  مRhodri S. Lloyd, et al (4102)ورودري لػيج وآخخون 
تداعج  لجييع إمكانات أكبخ لديادة القػة العزمية في حالة الانتطاـ في بخامج تجريبات السقاومة حيث

عمى تشامي قجرة الجياز العربي في تفعيل الػحجات الحخكية السذاركة في الأداء الخياضي، كسا 
 تؤثخ بذكل إيجابي عمى الحالة الشفدية والاجتساعية إضافة إلى تقميل فخص حجوث الإصابات. 

                                                                           (31) (21) 
 

إلى أىسية تسخيشات  مMarina Piazza, et al (4102)ماريشا بيازا وآخخون وتذيخ 
السقاومة للاعبي الجسباز لمقفد والارتقاء بذكل جيج، مع الحفاظ عمى الحجع العزمي السشاسب بسا 

 (22. )يزسغ خفة الحخكة
 

محيصات عجـ وجػد زيادة في أشارت إلى ومسا ىػ ججيخ بالحكخ أف بعس الجراسات 
 تسخيشات السقاومةزيادة القػة الشاتجة عغ حيث أف سػاعج ناشئات الجسباز بعج أي نػع مغ التجريب، 

قبل سغ البمػغ مختبصة بذكل أكبخ بالتشذيط العربي العزمي بجلًا مغ تزخع  الشاشئيغلجى 
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 ، نطخاً لعجـ وجػد مدتػيات كافية مغ ىخمػف التدتػستيخوف لتحفيد زيادة حجعالعزلات
 (24()23. )العزلات
 

إلى  (04) م(4114كامبػس جيخسػن وآخخون )ت دراسة قاـ بيا وعمى الشكيس تػصم
% مغ وزف الجدع( ومع تكخارات عالية 2أف تسخيشات السقاومة التي تدتخجـ أحدمة بأوزاف صغيخة )
لخياضة امسارسة بستصمبات  التجريبي يفي تؤدي إلى زيادة شفيفة في محيط الفخحيغ، وىحا الحسل

 .بالشدبة للاعبيغ في ىحه السخحمة العسخية
 

ويدتخمز الباحث مسا سبق أف تسخيشات السقاومة تؤثخ بذكل مختمف عمى محيصات 
الداقيغ والفخحيغ لجى ناشئات الجسباز، مع الأخح في الاعتبار العػامل اليخمػنية وأىجاؼ  

 ومتصمبات الشذاط الخياضي.
 

كأحج أشكاؿ تسخيشات السقاومة في  تسخيشات البميػمتخيةأىسية الإلى كسا يذيخ الباحث 
 تصػيخ القػة الانفجارية لمصخؼ الدفمي.

 
 Alessandra Di أليدانجرا دي كانيػ وآخخون ويتفق ذلظ مع ما تػصمت إليو 

Cagno, et al (4119)فقج حققت العيشة السدتخجمة في ىحه الجراسة إنخفاض ممحػظ (02) م ،
( بدبب بخنامج التجريب Hoppin Testفي زمغ الاتراؿ بالأرض في اختبار القفدة الأفكية )

البميػمتخي السكثف الحي شبقو الباحثيغ، وقج استشتج الباحثيغ أف صلابة الداؽ متخابصة بذكل كبيخ 
، حيث أف الأداء الجيج في رض والتشفيح الجيج لمقفدات في رياضة الجسبازمع زمغ الاتراؿ بالأ

القفدات يعتسج عمى القجرة عمى تحػيل الصاقة بدخعة وكفاءة مغ الأرض إلى الحخكة، وكمسا كاف 
 .  وقت الاتراؿ بالأرض أقرخ، كمسا كانت القجرة عمى القفد أعمى

   
قاسع محمد  ،مي عديد ،رحيع رويح مغ كلاً ذلظ مع الشتائج التي تػصل إلييا تفق يو 

 أف مغ حيث (2م()4102نجػي محمد )، (2م()4102مرصفي  عبج الخالق ) ،(0م()4102)
استخجاـ بخنامج التجريبات البمػمتخي بانتطاـ يعج فعالًا في تصػيخ مدتػي القػة الانفجارية وزيادة 

 .ة الفخض الأولالباحث مغ صح تحققوبحلظ ؛ القجرة العزمية لعزلات الخجميغ
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Di+Cagno+A&cauthor_id=18356108
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Di+Cagno+A&cauthor_id=18356108
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Di+Cagno+A&cauthor_id=18356108
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 -والحي يشز عمى: الثانيعخض ومشاقذة نتائج الفخض 
  -البيشيػػػة  –تػجػػػج فػػػخوؽ إحرػػػائية ذات دلالػػػة معشػيػػػة بػػػيغ متػسػػػصات الكياسػػػات )القبميػػػة "

البعجيػػػة( لسدػػػتػى الأداء السيػػػاري لػػػجى ناشػػػئات الجسبػػػاز قيػػػج البحػػػث ولرػػػالح متػسػػػصات الكياسػػػات 
 ".البعجية

 ( 04 ججول )
 البعجية( -البيشية  –تبايغ وقيسة ف بيغ قياسات البحث الثلاثة )القبمية تحميل ال

 في متغيخ مدتػى الأداء السهاري  
 2ن=

 مرجر التبايغ الستغيخات
مجسػع 
 السخبعات

درجات 
 الحخية

متػسط 
 قيسة ف السخبعات

الكيسة 
 الإحتسالية

 مدتػى الأداء السهاري 
 8.17 2 06.01 بيغ الكياسات

 1.01 07 0.70 داخل الكياسات 1.11 55.00

  05 05.60 السجسػع

 3.55=  1.15قيسة ؼ الججوليو عشج مدتػي معشػيو 
البيشي  –وجػد فخوؽ دالة إحرائياً بيغ الكياسات الثلاثة )القبمي ( 12مغ ججوؿ ) يتزح

ػبة البعجي( لجى العيشة قيج البحث في مدتػى الأداء السياري، حيث جاءت قيسة "ؼ" السحد -
" LSD(، لحا قاـ الباحث بإجخاء اختبار "1.15أكبخ مغ قيستيا الججولية عشج مدتػى معشػية )

 لتػجيو الفخوؽ الحكيكية بيغ الستػسصات، ومعخفة أقل فخؽ معشػي.
 
 ( 02 ججول )

سهاري في مدتػى لأداء ال (البعجية - البيشية – القبمية)( لكياسات البحث الثلاثة LSDنتائج أقل فخق معشػي )
 لجى العيشة قيج البحث

 2ن=

 – القبمية) الثلاثة البحث قياسات بيغوجػد فخوؽ دالة إحرائياً ( 13مغ ججوؿ ) يتزح

الستػسط  الكياسات الستغيخات
 الحدابي

 الكياس البعجي الكياس البيشي الكياس القبمي
ندبة 
متػسط  التحدغ

 الفخق 
الكيسة 

 الإحتسالية
متػسط 

 الفخق 
الكيسة 

 الإحتسالية
متػسط 

 الفخق 
الكيسة 

 الإحتسالية

 مدتػى الأداء السهاري 
   63833 القبمي

-

1316* 
03000 -2331* 0300 

 0300 *1315-     8300 البيشي 34%

       5315 البعجي
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حيث  ،لرالح الكياس البعجيلجى العيشة قيج البحث في مدتػى الأداء السياري و ( البعجية - البيشية
 الإحتسالية السحدػبة أقل مغ مدتػي السعشػية ليا. كانت الكيع
 

ىحا التحدغ إلى الخابط بيغ متغيخات مؤشخ قػة رد الفعل ومدتػى الأداء ويعدو الباحث 
( الجخي، والقفد بذكل 3قيج البحث مخفق )السياري لشاشات الجسباز حيث تتزسغ الجسمة الحخكية 

( أىسية ارتفاع القفد حيث 3تتزح في الدمدة )، كحلظ (2، 1متكخر كسا ىػ الحاؿ في الدمدة )
دور تسخيشات السقاومة في تحديغ مؤشخ قػة مسا يبخز  درجة" 181تقػـ الشاشئة بأداء ميارة "الميب 

وتحديغ ارتفاع  تقميل زمغ الاتراؿ بالأرض لتحديغ الخبط بيغ السيارات،مغ خلاؿ  رد الفعل
 القفد.

 
 Marina Piazza, et al ماريشا بيازا وآخخون لييا إ تالشتائج التي تػصمويتفق ذلظ مع 

أف كلا البخنامجيغ التجريبييغ أثّخا بذكل إيجابي عمى أداء القفد لجى  مغ حيث (44) م(4102)
، حيث لاحع الباحثػف زيادة في القػة الانفجارية للأشخاؼ الدفمية بشدبة ناشئات الجسباز الإيقاعي

 مبية.بجوف ضيػر أي آثار جانبية س، و 6-7%
 

 Maio Alves, et al مايػ ألفيد وآخخون ويؤكج ذلظ ما تػصمت إليو دراسة أجخاىا 
وججت أف التجريب عمى السقاومة يسكغ أف يديج مغ القػة الانفجارية بشدبة حيث  (08) م(4101)

 %.24% إلى 5تتخاوح بيغ 
 
لفئة الشاشئيغ وفي ضػء ىحه الشتائج يخى الباحث أنو يجب عشج تقجيع تسخيشات السقاومة  

لابج مغ مخاعاة بعس الاشتخاشات والتي يأتي في مقجمتيا التجرج في الحسل التجريبي بسا يلائع 
 قجرات اللاعبيغ ويزسغ تعديد الأداء الخياضي.

 Avery أفيخي فاجشباوم وآخخون كل مغ  ويتفق ذلظ مع الشتائج التي تػصل إلييا
Faigenbaum, et al (4119)نجريا وآخخون دايان أو ،( 2) م  Dayne Andrea, et al 

ي مغ حسل التجريبالأف نقز القػة لجى الخياضييغ كاف نتيجة لعجـ كفاية مغ حيث  (9) م(4100)
وعمى الشكيس لػحع تحدغ ممسػس في الأداء السياري لجى لاعبات ، حيث الذجة والحجع والكثافة

بسا يتشاسب مع إمكاناتيع بالإضافة إلى  ةلتسخيشات السقاوم الحسل التجريبي لتقجيعكشتيجة  الجسباز
 لثاني.وبحلظ تحقق الباحث مغ صحة الفخض ا؛ عجـ تدجيل أي حالة إصابة خلاؿ فتخة التجريب
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 الاستخلاصات  

 –البيشية  – القبمية)حرائية ذات دلالة معشػية بيغ متػسصات الكياسات إفخوؽ أضيخت الشتائج  .0

وقج بمغت ندبة  ،لرالح الكياس البعجيو  اشئات الجسبازلجى نفي مؤشخ قػة رد الفعل  (البعجية

 .تسخيشات السقاومة تحدغ مغ مؤشخ قػة رد الفعلمسا يجؿ عمى أف  %(؛82التحدغ )

استخجاـ بعج  لجى ناشئات الجسبازأضيخت الشتائج تحدشاً ممحػضاً في مدتػى الأداء السياري  .4

مسا يعكذ فعالية  %(؛34ندبة التحدغ )حيث بمغت  ضسغ البخنامج التجريبي، تسخيشات السقاومة

 .في تحديغ الأداء السياري  التسخيشاتىحه 

يعج مؤشخ قػة رد الفعل وسيمة ىامة لكياس قػة الصخؼ الدفمي، ويسكغ أيزاً استخجاميا  .2

 كػسيمة لتقشيغ تسخيشات السقاومة السدتخجمة في البخامج التجريبية.

في  التي يسكغ الاعتساد عمييا ليػاتف الحكيةتصبيقات اأكثخ ( أحج My Jump 2يعج تصبيق ) .2

 اختبار وتصػيخ القػة العزمية والانفجارية لعزلات الصخؼ الدفمي.

 
 التػصيات 

 في ضػء ماتػصل إليو الباحث مغ نتائج يػصي بسا يمي:

 .تجريب ناشئات الجسبازفي بخامج  تسخيشات السقاومةدمج  .0

 -مخاعاة ما يمي: التشػع في تسخيشات السقاومة لمصخؼ الدفمي مع .4

 التذخيحية لسفاصل الصخؼ الدفمي التي تعسل في مدتػيات ومحاور حخكية مختمفة. ةحياالش .2

 جسيع عزلات الصخؼ الدفمي.بيغ  تػازف الحسل التجريبي .2

عمى الأداء  تسخيشات السقاومةإجخاء السديج مغ الجراسات لتحجيج التأثيخات شػيمة الأمج لاستخجاـ  .2
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 .ثيخىا عمى رياضات أخخى ومجتسعات بحثية مختمفةالخياضي ولتقييع تأ

وتصبيقات الحكاء الاصصشاعي الحجيثة لميػاتف الحكية  الخياضية التصبيقات التػسع في استخجاـ .2

وسيػلة  ، لسا ليا مغ مدايا عجيجة أبخزىا انخفاض كُمفتياوتصػيخه الأداء الخياضيقياس في 

  .ارنة بغيخىا مغ الػسائل الأخخى مق دقة البيانات السدتخمرة مشياو استخجاميا 
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 السخاجع
 أولا : السخاجع العخبية 

  
 

رحيع رويح، مي  0

 عديد، قاسع محمد

تأثيخ تجريبات القفد العسيق بارتفاعات مختمفة في تصػيخ القجرة  :

، بحث مشذػر، كمية التخبية العزمية وانجاز فعالية الػثب الصػيل

 .ـ2115ية العخاؽ، البجنية وعمػـ الخياضة، جامعة القادس

محمد محسػد عبج  4

 الطاهخ

، الخصػات نحػ الأسذ الفديػلػجية لتخصيط أحسال التجريب :

 ـ.2114الشجاح، مخكد الكتاب الحجيث، القاىخة، 

مرصفي عمي عبج  2

 الخالق

بخنامج تجريبي باستخجام التجريبات الترادمية لتحديغ بعس  :

،  قسي للاعبي الػثب العاليالقجرات البجنية الخاصة والسدتػي الخ 

رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية رياضية، جامعة بشي 

 .ـ2116سػيف، 

، دار الكتاب 1طالتجريب الخياضي لمشاشئيغ والسجرب الشاجح،  : مفتي إبخاليع حساد 2

 ـ2111الحجيث، القاىخة، 

البميػمتخيظ عمى القجرة  تأثيخ تجريبات الػسط السائي وتجريبات : نجػي محمد إبخاليع 2

، رسالة دكتػراة العزمية والسدتػى الخقسي لشاشئات الػثب العالي

غيخ مشذػرة، كمية تخبية رياضية بشات الجديخة، جامعة حمػاف 

 ـ.2116
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