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 تأثير تدريبات القوة الخاصظ بادتخدام التدريب بالمجمورات الطنقوديظ
 في تطوير بطض أنواع الدررظ لدي ناذئي التنس

*
 حمد مصباح ) (أ.م.د/ راويظ م 

 السقدمة ومذكمة البحث :
إن اليدف مؼ التدريب الرياضي الؽصؽل بالشاشئيؼ إلي السدتؽيات العميا في الرياضة  

التخررية ، لذا لابد مؼ تؽجيو الرياضي إلي إستخدام الطرق والؽسائل السشاسبة التي تداعد في 
 درات البدنية الخاصة .الؽصؽل إلي حالة الكسال ثػ الثبات في التكشيغ والتكتيغ وكذلغ الق

ومؼ ىشا نتفق في الدعي وراء التجربة العسمية بالزبط العمسي لسا ىؽ مدتحدث كسرطمح        
 .James Tufano et alالسجسؽعات العشقؽدية التي يذير إلييا جيسس تؽفانؽ وآخرون 

اسات العمسية م( فيؽضح بأن مرطمح السجسؽعات العشقؽدية تػ استخدامو لمسرة الأولى بالدر 2017)
 Gregory Haff. (22 : 851)م( بؽاسطة الباحث جريجؽري ىاف :977فى عام )
مEliseo Iglesias-Soler et al. (2014 )كسا يذكر إليديؽ إغميدياس سؽلر وآخرون        

م( إلى أن تركيب السجسؽعة الذى يتكؽن مؼ معالجة فترات العسل والراحة عؼ طريق تقديػ =978)
 Clusterلى مجسؽعات صغيرة مؼ التكرارات، تػ تدسيتو بالتدريب العشقؽدى السجسؽعات إ

Training.(10 : 637) (9 : 1473) 
م( إلى أن ادراج 2016) .Gareth Nicholson et alوأوضح جاريث نيكؽلدؽن وآخرون       

يب فترات راحة قريرة بيؼ مجسؽعات صغيرة مؼ التكرارات سُسي بالتدريب العشقؽدى أو التدر 
بالسجسؽعة العشقؽدية، وأن التدريبات السؤداه وفق السجسؽعات العشقؽدية أظيرت الدساح بالسحافعة 
 عمى سرعات وقدرة مخرجة أعمى خلال مجسؽعات متعددة مع انخفاض مدتؽى الاجياد الأيزى. 

(8=  :8?>=) 
 .Antonio Morales-Artacho et alوفي ىذا الردد يري أنطؽنيؽ مؽراليس أرتذؽ وآخرون 

ثانية ( داخل السجسؽعة أو بيؼ مجسؽعة مؼ  7: – >8م( أن ادخال فترات راحة قريرة ) 2018)

                                                           
*
 أستاذ مداعد بقدم الألعاب الجساعية ورياضات السزرب _كمية التربية الرياضية _ جامعة طشطا 
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التكرارات داخل السجسؽعة ) التدريب العشقؽدى ( يؤدى إلى تحديؼ أداء القدرة خلال تسريشات 
 (7:@:  ;8تدريب القؽة شائعة الاستخدام. )

تركٌبات  م( أن1027) .James Tufano et al وآخرونتوفانو  جٌمس وٌستنتج 

المجموعات العنمودٌة ٌجب أن تسُتخدم بهدف المحافظة على السرعة والمددر    يٌداد  حجدم 

الحمددا الكلددى داخددا الوحددد  التدرٌبٌددة  يٌدداد  أداو الوتددب العمددود   تملٌددا تمدددٌرات الجهددد 

تمصدٌر  –ى الأداو الفندى للتمدرٌن  الحاجدة لددور  اة الدة الملحوظ للرٌاضى  المحافظة علد

 المماومة. فى الأداو الحركى وتملٌا الضغ  والاجهاد الدور  التنفسى الحاد خلاا تمرٌنات 

(12 :453)  

م( أن التدن  كرٌاضدة تنافسدٌة لهدا العدٌدد مدن  1007)  jim brownوٌؤكدد جدٌم بدراون  

الدائم حٌث تعد من أكتر رٌاضدات المضدرب التدً تناولتهدا ٌدد  النواحً الفنٌة التً تت لب التدرٌب

التغٌٌر ومدا ياا التغٌٌدر المسدتمر حٌدث أصدبحت لهدا علومهدا الخاصدة بهدا التدً لا ٌمكدن تجا لهدا 

 ( 25:22.) وتعمٌدًا فرٌاضة التن  الٌوم أصبحت أكتر سرعة 

تتمٌي بسرعة ودٌنامٌكٌدة  م(  بأن رٌاضة التن  دائما ما1010ٌتفك حبٌب رضا )وفً  ذا الصدد 

الأداو   فهً رٌاضة الهجوم والدفاع بٌن متنافسٌن ٌنحصر  دف كلا منهما فً غرضٌن   أولا ما 

غرض  جومً والذي ٌتمتا فً إحراي نما  أشوا  المبارا   ولا سٌما الغرض التانً  و غدرض 

لموالددف اللعددب  جومًددا  دفدداعً ٌتمتددا فددً منددس المندداف  مددن إحددراي النمددا   وتبعدًدا للتغٌددر المسددتمر

 ( 224:  2ٌتضح  أ مٌة السرعة والسرعة الحركٌة الدائمة  ٌلة فتر  المبارا   ) ودفاعًا 

مJonathan Oliver et al. (1025 ) وآخكرون أولٌفكر وٌؤكد علً ذلك  جونااكان

 نان  رٌمة لمواجهة انخفاض السرعة والمددر  المنتجدة و دى اسدتخدام المجموعدات  أنإلى 

ٌة والتى تتكون من فتدرات راحدة لصدٌر  بدٌن التكدرارات الفردٌدة أو مجموعدات مدن العنمود

تانٌدة مدن الاستشدفاو بدٌن التكدرارات تسدمح بتجدٌدد  20-24التكرارات  ولمد تم افتراض أن 

جيئى لمخداين فوسدفات الكرٌداتٌن وبالتدالى تسدهٌا الاستشدفاو الكدافى للسدما  بيٌداد  جدود  

  (124:  27. )مةالحركة فى التكرارات اللاح

م تأتٌرات التدرٌب بالمجموعدات 1010وٌستخلص كا من خالد علً   ومص فً  ن اوي 

يٌداد  تركٌديات و العنمودٌة إلً أنها تسا م فً انخفاض تركٌيات حامض اللاكتٌدن فدى الددم

تلاتى أدٌنويٌن الفوسفات وفوسفات الكرٌاتٌن أتناو الأداو   وكذلن تملٌا المت لبات الأٌضٌة 

يٌدداد  المددو  المصددو  مددس    تدددرٌب المماومددة  الحددد مددن الانخفاضددات الناتجددة عددن التعددبل
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مسددتوٌات ألددا مددن الجهددد الملحددوظ الددذ  لددد ٌكددون لدد  اتددار علددى الالتدديام بالتدددرٌب  الدددافس 

وتجنب التدرٌب اليائدد   تحسدٌن أداو تمرٌندات المماومدة المركبدة ويٌداد  المددر  العضدلٌة   

لى سرعة الحركة خلاا المجموعات والوحد  التدرٌبٌة بأكملها   سدرعة ٌساعد فى الحفاظ ع

 (114:   1. ) لمٌة أكبر  لدر  عضلٌة منتجة أعلى  لو  مرتفعة والمحافظة على الأداو

 Antonio Morales-Artacho et وآخرونأرتشو  مورالٌس أنطونٌو وٌشٌر
al. (1024 )دود  حوا تأتٌرات التدرٌب وجود أدلة متضاربة ومح نان    مايااأنإلى م

 (020:  23)العنمود  على ت وٌر المدر  العضلٌة. 

 مJonathan Oliver et al. (1024) وآخرون أولٌفر جونااان ٌوصى كاٌ منف

كوستودٌو -مورا رٌكاردوومJames Tufano et al. (1027 ) وآخرونتوفانو  جٌمسو

البحوث المستمبلٌة ٌجب أن  أنبمRicardo Mora-Custodio et al. (1024 ) وآخرون

 تتحمك من تركٌبات المجموعة العنمودٌة على مد  فتر  تدرٌبٌة  وٌلة. 

(24  :1202( )11  :354 )(22  :1451) 

ً  ٌتفكو   من أنبمJames Tufano et al. (1027 ) وآخرونتوفانو  جٌمس أٌضا

ى المتغٌرات ث لتحدٌد تأتٌر المجموعة العنمودٌة علابحالأمن الضرور  إجراو ميٌد 

 (444:  12. )المرتب ة بالمدر  العضلٌة
ولما كانت المو  العضلٌة مرتب دة وتدؤتر بدرجدة كبٌدر  فدً ت دوٌر السدرعة فدً الكتٌدر مدن 

)  الأنش ة و ذا اةرتبا  ٌعنً أنهما مرتب ان فدً صدفة واحدد  و دً المدو  التدً تتمٌدي بالسدرعة 

لعلالة  ردٌة بٌنهما   وكلما تديداد المدو  والسدرعة   فالمو  وسٌلة  امة لعنصر السرعة واالمدر  (

 ( 34:  3. ) كلما أمكن إنجاي عما أكبر بشكا أكتر كفاو  

م إلً أن تنمٌة المو   و فً حد ذاتد  مدن العوامدا الهامدة  1002وٌضٌف عبد النبً الجماا        

سدرعة الانتمالٌدة و المساعد  علً تنمٌة وت وٌر صفة السرعة لدي لاعبً التن  وعلً الأخدص ال

 ( 207:   2السرعة الحركٌة . ) 

وبما أن رٌاضة التن  تعد من الرٌاضات التً ٌنبغً علً الناشئٌن ضرور  تنفٌدذ مهاراتهدا 

الأساسددٌة والمتمدمددة  ٌلددة فتددر  المبددارا  ب،تمددان تددام   وكددذلن التنددوع فٌمددا بددٌن التسددارع والتبددا ؤ 

ا ات إلً الوتب وغٌر ا من التحركات التً تحتاج إلً والانتماا من وضس العدو فً مختلف الاتج

الارتكاي والددوران بفاعلٌدة عالٌدة   وأ مٌدة كدا مدا سدبك فدً عملٌدة الددفاع والتحركدات الهجومٌدة 

السدرٌعة   ممدا أكدد للباحتدة بأند  ٌسدتوجب علددً الناشدت سدرعة التحدرن سدواو كسدرعة انتمالٌددة أو 

سب تحركات الناشئٌن مس تغٌر المتٌرات من  ) حركدة حركٌة وكذلن سرع  فً رد الفعا لكً تتنا

مناف    الكر    وضعٌت  فً الملعب ( فكا ذلن ٌحتاج للاعداد المبكر لتمكن الناشت من الوصدوا 
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للمكان المناسب فً التولٌت المناسب إستعدادا للأداو المهاري والخ  ً المناسب فمن خلاا خبر  

التسارع  انخفاض فً مستو  ً وتدرٌب رٌاضة التن    لاحظتالباحتة المٌدانٌة فً الاعداد البدن

وسددرعة التنفٌددذ وبالتددالً التددأتٌر علددً التكتٌددن فددً الأداو    وذلددن مددن وجهددة نظرالباحتددة نتٌجددة 

ةفتمددار م البدددنً فددً  ددذ  المدددر  ) السددرعة (  وخلددو بددرامجهم التدرٌبٌددة لتدددرٌبات تسدداعد فددً 

عٌنة  -ا جٌدا التً  تدمج فً مراحا الاعداد البدنً للناشئٌن ت وٌر ا بال رق المناسبة المخ   له

إلددى اختٌددار أسددلوب تدددرٌبً ممددنن  و ددو التدددرٌب بالمجموعددات    كددا ذلددن دفددس الباحتددة -البحددث 

مختلدف أندواع المدو  الخاصدة ت دوٌر  مدن خدلااالعنمودٌة  لاستخدامها فً برندامج تددرٌبات ممنندة 

 .المؤتر  أتناو الأداو أنواع السرعة والتعرف على مد  تأتٌر ا فً بعض 

 -هدف البحث :
ت دوٌر  فدً التددرٌب بالمجموعدات العنمودٌدةباسدتخدام الخاصدة المدو  درٌبات التعرف علً تأتٌر تد

  السدرعة  سرعة ودلة الٌد الضداربة ) سرعة تحركات المدمٌن  المتمتلة فً بعض أنواع السرعة 

عٌنددة  -تددن  اللناشددئً      سددرعة اةسددتجابة الحركٌددة (تغٌٌددر اةتجدداسددرعة    اةنتمالٌددة المصددوي

 . -البحث 

 -فروض البحث :

برنامج تدرٌبات المو  الخاصة باستخدام  التدرٌب بالمجموعات العنمودٌة  ٌؤتر إٌجابٌا فً ت وٌر  

  السرعة اةنتمالٌة  سرعة ودلة الٌد الضاربة ) سرعة تحركات المدمٌن  بعض أنواع السرعة 

 . -عٌنة البحث  – تن اللناشئً  تغٌٌر اةتجا    سرعة اةستجابة الحركٌة (سرعة    المصوي

 مرطمحات البحث:

 :   Cluster Training العنقودىالتدرٌب 

 و النظام التدرٌبى الذ  ٌتم التحكم بفترات الراحة خلال  وتمسٌم المجموعات إلى 

  (1224:  4. )مجموعات أصغر من التكرارات

 الدراسات المرجعٌة :

 (  2) م( 0202) " خالد نعيم عمي ، مرطفي حدن الطشطاوي  "دراسة 

 أثير التدريب العشقؽدى عمى تطؽير مؤشر القؽة الارتدادية لشاشئىبعشؽان "تسة دراى أجر
مؤشككر القككؽة عمككى تطككؽير  العشقككؽدىدراسككة تككأثير التككدريب " بيككدف  سككشة >8الاسكككؽاش تحكك   

 واسكتخدم الباحثكان الارتدادية، سرعة تغيير الاتجاه وسرعة تحرككات القكدميؼ لشاشكئى الاسككؽاش
، ومكؼ أىكػ سكشة  >8ناشئ اسكؽاش تحك  ( 89تسم  عيشة البحث عمى عدد )السشيج التجريبي، واش

متغيرات اختبار الؽثب العسيق واختبكار التدريب العشقؽدى يؤثر تأثيراً إيجابياً عمى تطؽير  - الشتائج:
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تطككؽير سككرعة تغييككر الاتجككاه وسككرعة تحركككات القككدميؼ  وكككذلغ ،  لشاشككئى الاسكككؽاش الطؽيككل الؽثككب
  ش.لشاشئى الاسكؽا
 Akhil Samson andبلللي ي  سامدلللهن وباكماكهملللار أخيللل  "دراسكككة 

Padmakumar Pillai " (0228 )( 22) م 

دراسة لسقارنة تأثير التدريب العشقؽدى والتدريب التقميدى عمى مخرجات القؽة ى أجر
يشة واشتسم  ع، واستخدم الباحثؽن السشيج التجريبي، العزمية لسسارسى الرياضة الترويحية الذكؽر

وجؽد تحدؼ ممحؽظ فى القؽة  :الشتائجمؼ أىػ ( مسارس أنذطة ترويحية، و 9:)البحث عمى عدد 
العزمية فى كلا السجسؽعتيؼ فى القياس البعدى مقارنة بالقياس القبمى، تحدشات كبيرة فى القؽة 

  ى.العزمية فى مجسؽعة التدريب العشقؽدى مقارنة مع التدريب التقميد
 Antonio Morales-Artacho et وآخرون أرتذه  راليسمه  أنطهنيهدراسة " 

al. ( "0228  ) ( 21) م  
دراسة استيدف  التحقق مؼ تأثيرات تدريب السقاومة العشقؽدى ضد التقميدى عمى القدرة السشتجة ، 

واشتسم  عيشة البحث عمى عدد مطرف الدفمى، واستخدم الباحثؽن السشيج التجريبي، الدرعة والقؽة ل
تحدشات كبيرة فى القدرة القسية ، الدرعة السشتجة فى مجسؽعة  :الشتائجمؼ أىػ ضى، و ( ريا@8)

 التدريب العشقؽدى، عدم وجؽد تغيرات ممحؽظة بعد السجسؽعة التقميدية والعشقؽدية . 
 Abbas Asadi And Rodrigoكللامليمه راميريللز وروكريجلله عبللاس أسللدىدراسككة " 

Ramirez-Campillo (978=م)  (< ) 
أسابيع بسجسؽعات التدريب البميؽمترى العشقؽدية ضد  =دراسة لسقارنة تأثيرات ى أجر 

 اشتسم و  ،التجريبيالسشيج الباحثؽن واستخدم  ،التقميدية عمى قدرة الؽثب ، الدرعة وأداء الرشاقة
: كلا السجسؽعتيؼ أحدثؽا تحدشات  الشتائج ومؼ أىػ ،( طالب جامعى :8عمى عدد )العيشة 

متر، ومع ذلغ فإن  7;متر ،  97القدرة العزمية الأفقية والرأسية والرشاقة وعدو متذابيو فى 
حجػ التحدؼ فى القدرة العزمية الأفقية والرأسية وسرعة تغيير الاتجاه أكبر فى مجسؽعة التدريب 

  .بالسجسؽعات العشقؽدية مقارنة بالسجسؽعة الزابطة
  (41) مSteven Moreno et al. (2241)" وآخرونمورٌنو  دراسة " ستٌفن
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لتحديككد تككأثيرات السجسؽعككات العشقؽديككة ضككد السجسؽعككات التقميديككة عمككى قككدرة الؽثككب، دراسككة 
 اشكككتسم و  ،التجريبككيالسككشيج البككاحثؽن واسككتخدم  ،الاترككال بككالأرض، سككرعة الطيككران، وارتفككا  الؽثككب

بالأرض أظيرت عدم نتائج قؽة الاترال  :الشتائج ( رياضي جامعى، ومؼ أىػ=9عمى عدد )العيشة 
وجكككؽد تكككأثير رئيدكككى وفكككق السجسؽعكككات التقميديكككة والعشقؽديكككة، قكككدرة الؽثكككب بكككالتكرار الأول أعمكككى مكككؼ 
التكككرارات اللاحقككة فككى جسيككع السجسؽعككات التقميديككة والعشقؽديككة ، عككدم وجككؽد اخككتلاف فككى فككى ارتفككا  

لتقميديكة التككرار الأول أعمكى السجسؽعات العشقؽدية بيشسكا فكى السجسؽعكات ا -الؽثب بيؼ التكرارات فى
 (.  97 – ?8مؼ التكرارات ) 

 .Aliasghar Zarezadeh-Mehrizi et al وآخرون ميريزي  زرزاكه الياسغردراسة " 
 (>9) م(0223)

دراسكككة اسككككتيدف  التحقكككق مككككؼ تككككأثيرات تكككدريب السقاومككككة العشقككككؽدى والتقميكككدى عمككككى القككككدرة  
 اشكككتسم و واسكككتخدم البكككاحثؽن السكككشيج التجريبكككي، ، الاعكككدادالانفجاريكككة للاعبكككى ككككرة القكككدم خكككلال فتكككرة 

زيادة القؽة العزمية بذكل ممحؽظ فكى ككلا  :الشتائج مؼ أىػ( لاعب كرة قدم، و 99عمى عدد )العيشة 
السجسككؽعتيؼ ولكككؼ الزيككادة أكبكككر فككى السجسؽعككة التقميديكككة. زيككادة القككدرة العزكككمية بذكككل ممحككؽظ فكككى 

 السجسؽعة التقميدية.السجسؽعة العشقؽدية مقارنة مع 
 (?)مKeir Hansen et al. (0222 ) وآخرون ىاندن  كيردراسة " 

دراسككة لمتأكككد مسككا إذا كككان التككدريب العشقككؽدى يككؤدى إلككى تحدككيؼ فككى تكيفككات تككدريب القككدرة 
 اشكككتسم و  ،التجريبكككيالسككشيج الباحثكككان واسككتخدم  ،خككلال فتكككرة الاعككداد للاعبكككى اتحككاد الرجبكككى الشخبكككة

كككلا مككؼ التككدريب العشقككؽدى  :الشتككائجمككؼ أىككػ ( لاعككب رجبككى مككدرً جيككداً، و ?8دد )عمككى عككالعيشككة 
والتقميدى أدوا إلى زيادة ممحؽظة فى القؽة القرؽى، وجؽد تأثير ايجابى لسجسؽعة التدريب العشقكؽدى 

 .عشد مقارنتيا بالسجسؽعة التقميدية فى القدرة القسية والدرعة القسية
 إجراءات البحث :

 :منهج البحث 

ب رٌمة المٌا  المبلً وعة واحد  تم استخدام المنهج التجرٌبً بنظام التصمٌم التجرٌبً لمجم

  . ذا البحث بٌعةلمناسبت  ل للمجموعة التجرٌبٌة والبعدي 

 -عٌنة البحث :
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تم استخدام ال رٌمة العمدٌة فً اختٌار عٌنة البحث من ناشئً التن  تحت  -طرٌقة اختٌار العٌنة :

 مسجلٌن من لبا اةتحاد المصري للتن  بنادي  ن ا الرٌاضً.سنة وال 24

سنة والمسجلٌن  24ناشت من ناشئً التن  تحت (  10اشتملت عٌنة الدراسة على )-حجم العٌنة :

ناشددئٌن مددن نفدد   4مددن لبددا اةتحدداد المصددري للتددن  بنددادي  ن ددا الرٌاضددً وتددم تمسددٌمهم إلددً 

البحث الأصلٌة من نادي بلدٌة المحلة ةجراو الدراسدة  وخارج عٌنةالمجتمس الأصلً لعٌنة البحث 

ناشددت  21   -لٌددد البحددث  –اةسددت لاعٌة وإٌجدداد معامددا الصدددق والتبددات للختبددارات البدنٌددة 

  م.لت بٌك البرنامج الممتر  علٌهبنادي  ن ا الرٌاضً وذلن  كمجموعة تجرٌبٌة 

 توصٌف العٌنة :

اةعتدالً أجرت الباحتة معاما اةلتواو وذلن للتأكد  للتأكد من خلو العٌنة من عٌوب التويٌس

من تجان  العٌنة فً معدلات دلالات النمو ) السدن   ال دوا   الدوين   العمدر التددرٌبً ( وكدذلن 

   سدرعة ودلددة الٌددد الضداربة ) سدرعة تحركددات المدددمٌن  المتغٌدرات البدنٌددة المدؤتر  فددً البحددث 

 –لٌدد البحدث  – ٌٌر اةتجدا    سدرعة اةسدتجابة الحركٌدة (تغسرعة    السرعة اةنتمالٌة المصوي

 (  2كما ٌوضحها جدوا )  ومعاٌرتهاوذلن بعد التأكد من سلامة الأدوات والأجهي  

 (2جدول )
 في متغيراتالستهسط الحدابي والإنحراف السعياري ومعام  الإلتهاء 

 قيد البحث  - الستغيرات اللدنية( –) كلالات الشسه  

 12ن=

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

 الهسيط
الانحراف 
 السعياري 

 معام  الالتهاء

 2.22- 0.81 18.00 17.40 سنة السن

 0.43 2.06 68.00 69.20 كجم الوزن

 0.73- 0.94 172.00 172.40 سم الطول

 1.15- 0.54 6.00 5.73 سنة العمر التدرٌبً

 2.14 4.23 12.12 12.24 ث العنكبوتً( ( تحركات القدمٌنورشاقة  سرعة

-2.29 .2.3 8.22 9..8 سم سرعة ودقة استجابة الٌد الضاربة  

-2.21 2.24 .1.9 1.44 ث القصوي السرعة الانتقالٌة  

 2.42 9..2 22..4 94..4 ث سرعة تغيير الاتجاه )اختبار سيسه (

 2.14 2..2 1..4 1.49 ث سرعة الاستجابة الحركية
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( مما ٌع ى دلالة مباشر  على  2±( أن معاما الالتواو تتراو  لٌم  ما بٌن ) 2ٌتضح من جدوا)

ان  أفراد العٌنة فً  ذ  خلو البٌانات من عٌوب التويٌعات غٌر الاعتدالٌة مما ٌدا على تج

 المتغٌرات .

 -أدوات ووسائل جمع البٌانات :

عٌنككة  – تككنسالمجموعككات العنقودٌككة لناشككئً الب التككدرٌببرنككامج تككدرٌبات القككوخ باسككتخدام  - أ

 ( 1مرفق )  –البحث 

 المستخدمة فً البحث : الأختبارات البدنٌة -ب 

مدن خددلاا اة دلاع علددً المراجددس العلمٌدة المتخصصددة والدراسدات المرجعٌددة تددم 

عٌندة  –لناشدئً التدن    -لٌدد البحدث  –تحدٌد اةختبارات البدنٌة الخاصة بمتغٌر السرعة 

ت علمٌة عالٌدة وذلن بعد التأكد من استخدامها فً دراسات أخري فحممت معاملا –البحث 

 ( 1مرفك )  . 

 الأجهزخ والأدوات المستخدمة : -جـ  

شدرٌ  لٌدا  معداٌر  -(  والدوين  لمٌا  ال دوا) Restameterرستامٌتر  جهاي

حددواجي  -ألمدداع  –مماعددد سددوٌدٌة  -جواكددت أتمدداا بددأويان مختلفددة  –لمٌددا  المسددافات 

أجهددي  تدددرٌب  –صددمة علامددات لا – سدداعة إٌمداف -صددنادٌك ممسددمة   - فددةلمماسدات مخت

 مماومة 

 : الدراسة الاستطلاعٌة الأولى

 24ناشئٌن  مدن ناشدئً التدن  تحدت  4لامت الباحتة ب،جراو  ذ  الدراسة على عٌنة لوامها 

سنة والمسجلٌن من لبا اةتحاد المصري للتن  تدم سدحبهم مدن مجتمدس البحدث ومدن خدارج 

م  حتددً ٌددوم 2/2/1011الموافددك  بتسددمددن ٌددوم العٌنددة البحددث الأساسددٌة وذلددن فددً الفتددر  

  22/2/1011المواق  تلاتاوال

 -واستهدفت الدراسة :

 -لٌد البحث –التبات ( للختبارات البدنٌة –إٌجاد المعاملات العلمٌة ) الصدق  -

التأكد من صلاحٌة الأجهي  والأدوات المستخدمة فً المٌا  ومعرفة اليمن الذي ٌستغرل   -

 كا ناشت لكا اختبار علً حد  .

 اكتشاف الصعوبات التً ٌمكن أن تحدث أتناو تنفٌذ المٌاسات المختار   -

 -ت هذه الدراسة عن :وقد أسفر
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 . -لٌد البحث  –حساب الصدق والتبات للختبارات البدنٌة  -

 وتحدٌد يمن كا اختبار.،  صلاحٌة الأجهي  والأدوات المستخدمة فً المٌا  -

 : السختارة قيد البحث تالسعام ت العمسية ل ختبارا
 الاختبارات : وثبات صدق  -

باسددتخدام  رٌمددة ت بٌددك الاختبددار  ب،ٌجدداد معامددا التبددات للاختبددارات البدنٌددة ةالباحتدد تلامدد

)المجموعة الاست لاعٌة  ناشئٌن (4  حٌث تم الت بٌك على ) Test Re testوإعاد  ت بٌم  

تدم إعداد  الت بٌدك  أسدبوعوبعدد  من خارج عٌنة البحث الأساسٌة ومن نف  مجتمس البحدث (

  كمدا تدم  ( معاما التبات للاختبارات البدنٌدة1او الأوا وٌوضح جدوا )بنف  شرو  اةجر

 معاما الصدق الذاتً والذي ٌتمتا فً الجذر التربٌعً لمعاما التبات .اٌجاد 

 (0جدول )
 ل ختبارات والردق الذاتي حداب معام  الثبات
 -قٌد البحث  –البدنٌة 

 8= ن

 ستغيراتال
وحدة 
 القياس

 التطليق إعاكة  التطليق 
 ر

الردق 
 الانحراف الستهسط الانحراف الستهسط الذاتي

 .2.8 2.81 82..4 48.94 4.922 48.88 ث العنكبوتً( ( تحركات القدمٌنورشاقة  سرعة

 2.83 2.82 .2.21 .8.9 2.218 8.34 سم سرعة ودقة استجابة الٌد الضاربة

 2.83 2.84 2.428 1.24 2.449 1.42 ث القصوي السرعة الانتقالٌة

 2.98 4.114 22..4 4.424 44..4 ث سرعة تغيير الاتجاه )اختبار سيسه (
2.81 

 ث سرعة الاستجابة الحركية
1.24 2.419 1.28 2.44. 2.94 

2.84 

            2061( = 6وكرجة حرية ) 2020قيسة )ر( الجدولية عشد مدتهى معشهية 
حيث أن لك  من الستغيرات اللدنية ، ( ان ىشاك ع قة ارتباطية كالة بين القياس الأول والقياس الثانى 0يتزح من جدول )

حدلهبة اعملى ملن قيستيلا الجدوليلة مسلا يلدل عملى ثبلات قليم السلمبين القياس الأول والقيلاس الثلانى ) ر ( معام  الارتباط 

ل ختبلارات اللدنيلة ، وذلل   20.0:  20.2، كسا ان جسيع الاختبارات سلجم  كرجلة صلدق عاليلة تراوحل  ملا بلين الاختبار

   في الجذر التربيعي لسعام  الثبات 0سثباستخدام حداب قيسة الردق الذاتي الست

 -الدراسة الاستطلاعٌة الاانٌة :

:  1011/ 2/ 22الموافك  خمٌ الاست لاعٌة التانٌة فً الفتر  من  ٌوم التم إجراو الدراسة 

عٌندة عشدوائٌة  ) العٌندة اةسدت لاعٌة (مدن نفد   م علدى24/2/1011الموافدك  تلاتاوٌوم ال
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ناشدئٌن مدن ناشدئً  4المجتمس الأصلى للبحث ومن خارج عٌنة البحث الأساسٌة بلغ لوامهدا 

  -سنة والمسجلٌن من لبا اةتحاد المصري للتن  واستهدفت الدراسة : 24التن  تحت 

التعددرف علددً مدددي مناسددبة تدددرٌبات المددو  الخاصددة المسددتخدمة فددً البرنددامج  التدددرٌبً   -

 . -عٌنة البحث  –لناشئً التن  

 التعرف على المشكلات التً لد تحدث أتناو ت بٌك البرنامج ومحاولة إٌجاد الحلوا لها -

 تحدٌد اليمن اللايم لكا مرحلة من مراحا البرنامج -

 للبرنامج ومد  ملائمة محتو  البرنامج وفترات الراحة البٌنٌةتمنٌن الاحماا التدرٌبٌة  -

 التأكد من صلاحٌة البرنامج للت بٌك  -

 -وقد أسفرت هذه الدراسة عن :

 المستخدمة فً البرنامج لعٌنة البحث .المو   درٌباتملائمة ت -

 تحدٌد يمن كا مرحلة من مراحا البرنامج التدرٌبً . -

 برنامج وبذلن أصبح البرنامج التدرٌبً صالحا للت بٌك وتم تمنٌن الأحماا التدرٌبٌة لل -

 -البرنامج التدريبي المقترح :
 : هدف البرنامج

 ) سدرعة تحركدات المددمٌن   أندواع السدرعةفدً ت دوٌربعض  لتأتٌر اةٌجابًا ٌهدف البرنامج إلى

اةسدتجابة  تغٌٌدر اةتجدا    سدرعةسرعة      السرعة اةنتمالٌة المصوي سرعة ودلة الٌد الضاربة

 تصدمٌم برندامج تددرٌبً ٌعتمدد علدً تددرٌبات المدو  الخاصدة من خلاا  -قٌد البحث  – الحركٌة (

  التدرٌب العنمودي )التدرٌب بالمجموعات العنمودٌة (.باستخدام 

 محتوي البرنامج التدريبي المقترح : 
بعدض المراجدس و  ومدا اوردتدة ةتم اختٌار محتوي البرنامج الممتر  بناو علً خبر  الباحتد 

 Keir وآخرونهانسن  كٌر "متا دراسة تدرٌب المجموعات العنمودٌة الدراسات العلمٌة الخاصة ب

Hansen et al. (2244)وآخككككرونمهرٌككككزي  زرزاده الٌاسكككك ر  (4) م Aliasghar 

Zarezadeh-Mehrizi et al. (2244)وآخككرون أولٌفككر جونااككان(  14) م Jonathan 

Oliver et al. (2244)وآخككرونمورٌنككو  سككتٌفن(  27) م Steven Moreno et al. 

 Abbas Asadi And Rodrigoككامبٌلو رامٌرٌكز ورودرٌجكو عباس أسدى   (24) م(2241)

Ramirez-Campillo (1025)وآخككرونتوفككانو  جككٌمس  (4) م James Tufano et al. 
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 .Antonio Morales-Artacho et al وآخكرونأرتشكو  مكورالٌس أنطونٌو  (13) م(1025)

 Akhil Samson and Padmakumarبٌلاي  سامسون وبادماكومار أخٌل(  23) م(2249)

Pillai (2249)للتعدرف علدً وذلن    ( 1( )  1010(  خالد نعٌم   مص فً  ن اوي ) 10) م

ً  درٌباتللت خصائص حما التدرٌب  العنمود  والتى تمتلت فى:لتدرٌب ل لٌد البحث وفما

 أولاً : الدراسات المرتب ة بالمو  العضلٌة:

 % من ألصى واحد تكرار (. 44:  20شد  الحما : تراوحت شد  الحما )  -

 (. 4:  1( وٌتراو  عدد التكرارات ما بٌن )  21:  3حجم الحما : تراو  عدد المجموعات )  -

:  20تكدرار ( مدا بدٌن )  5:  1ر  الراحة : تتراو  فتر  الراحة بعدد المجموعدات العنمودٌدة ) فت -

 تانٌة ( بعد المجموعة الرئٌسٌة. 210:  50تانٌة (  وما بٌن )  20

 تانٌاً : الدراسات المرتب ة بالمدر  العضلٌة: 

شد  الحما : فى حالة الأداو بدون مماومات خارجٌة ٌتم تنفٌذ الوتبات بألصدى جهدد ممكدن  -
%  من ألصدى واحدد  20:  10بٌنما فى حالة إضافة مماومة خارجٌة تراوحت الشد  ) 

 تكرار(.
:  1( وٌتراو  عدد التكرارات ما بٌن )  20:  3حجم الحما : تراو  عدد المجموعات )  -

4 .) 
: تتددراو  فتددر  الراحددة بعددد المجموعددات العنمودٌددة فددى حالددة الأداو بدددون فتددر  الراحددة  -

تانٌة بعدد المجموعدة الرئٌسدٌة بٌنمدا  00تانٌة ( و  20:  20مماومات خارجٌة ما بٌن ) 
دلٌمددة بعددد المجموعددة  3.4تانٌددة ( و  20فددى حالددة إضددافة مماومددات خارجٌددة بلغددت ) 

 الرئٌسٌة.

 الخبراء: ضبط محتوي البرنامج في ضوء آراء
( خبدراو مدن أعضداو  ٌئدة 7مدن )بعدرض محتدوي البرندامج علدً مجموعدة مكوندة  ت الباحتدةلام

وفددً ضددوو  (  2التدددرٌ  بكلٌددات التربٌددة الرٌاضددٌة تخصددص تدددرٌب العدداب المضددرب مرفددك ) 

المدو  التدً حصدلت علدً  درٌباتباختٌدار تد ت الباحتدةالآراو والملاحظات التً أبددا ا الخبدراو لامد

٪ ( فأكتر من أراو الخبراو وبذلن أصبح المحتوي بعد التعدٌلات اللايمة مرفك 70بنسبة ) موافمة

لت دوٌر بعدض التددرٌب بالمجموعدات العنمودٌدة صالحا لوضس البرنامج التدرٌبً باستخدام   ( 2) 

 فً اةسكواش .  –لٌد البحث  –أنواع السرعة 

 أسس وضع البرنامج :
البرنككككامج التككككدريبي باسككككتخدام التككككدريب بالسجسؽعككككات  يككككدف الككككذي وضككككع مككككؼ اجمككككوتحقيككككق ال -8

 العشقؽدية.

 ومؼ الثبات الى الحركة. تدرج التسريشات مؼ الديل إلي الرعب ومؼ البديط إلي السركب -9
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يراعككككى أداء تسريشككككات اعطالككككة العزككككمية والسرونككككة بعككككد اعحسككككاء مباشككككرة وبعككككد تككككدريبات القككككؽة  -:
 السجسؽعات العشقؽدية وخلال فترات الراحة البيشية .باستخدام 

 لعيشة البحث.أن تتشاسب محتؽيات البرنامج مع خرائص الشسؽ  -;

 .تسيز البرامج بالذسؽل والسرونة والديؽلة أثشاء السسارسةي أن ->

التركيز عمى التشؽ  و الانتقال مؼ تدريبات القؽة الثابتة والعسل العزمى الثابك  )الأيزومتكرى (  -=
تسريشككككات القككككؽة الستحركككككة والعسككككل العزككككمى الحركككككى )الأيزوتككككؽنى( وباسككككتخدام مقاومككككات  إلككككى

 متدرجة ولجسيع زوايا واتجاىات العزلات العاممة في الأداء الحركى

يراعككى التككدرج فككي الحسككل مككؼ حيككث الذككدة والحجككػ والراحككة خككلال مراحككل البرنككامج وأن تكككؽن  -<
 سؽعات العشقؽدية.فترات الراحة البيشية طبقا لمتدريب بالسج

 خصائص حمل البرنامج:
 ( 20وذلدن بوالدس ) العنمدود للتددرٌب بتحدٌدد الفتدر  اليمنٌدة للبرندامج التددرٌبً  ت الباحتةلام

السؽافككككق  حككككد: يككككؽم الأ م8/9799/>9السؽافككككق الثلاثككككاءيككككؽم أسددددابٌس وتبدددددأ  ددددذ  الفتددددر  مددددن 

 .فتر  الاعدادوذلن خلاا  م9799/;/:

 ت بٌدك تددرٌبات ة أسدابٌس بهددف بتمسٌم البرنامج إلى مرحلتٌن: الأولى لمد  أربع ت الباحتةلام

سدت أسدابٌس بهددف المو  العضلٌة بحٌث تعتبر مرحلدة تأسٌسدٌة للمرحلدة التالٌدة  والتانٌدة لمدد  

 المدر  العضلٌة. ت بٌك تمرٌنات

 للمرحلددة الأولددى العنمددودلتدددرٌب فددً تصددمٌمهما للبرنددامج التدددرٌبً ل ت الباحتددةولددد اعتمددد  

 وآخككرون أولٌفككر جونااككانعلددً دراسددات  و  العضددلٌة (المدد التأسٌسددٌة ) فددً ت بٌددك تمرٌنددات

Jonathan Oliver et al. (2244)وآخكرونتوفكانو  جكٌمس  (27) م James Tufano 

et al. (1025)وآخككرونأرتشككو  مككورالٌس أنطونٌككو  ( 13)  م Antonio Morales-

Artacho et al. (2249)بكٌلاي  سامسون وبادماكومكار أخٌل(  23) مAkhil Samson 

and Padmakumar Pillai (2249)وآخكرونمورٌنكو  سكتٌفن(  وعلدى دراسدات 10) م 

Steven Moreno et al. (2241)رامٌرٌككككز ورودرٌجككككو عبككككاس أسككككدى(  24) م 

للمرحلدة  (4) مAbbas Asadi And Rodrigo Ramirez-Campillo (1025)ككامبٌلو

  المدر  العضلٌة.   التانٌة المرتب ة بت بٌك

 دٌد عدد الوحدات التدرٌبٌة الأسبوعٌة بوالس تلاتة وحدات تدرٌبٌة.بتح ت الباحتةلام 
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  ( ودور  الحما الأسبوعٌة ب رٌمدة ) 1:  2تم تشكٌا دور  الحما الفترٌة ) الدور  المتوس ة 

 ( وذلن خلاا البرنامج التدرٌبً.

 ألصدً ( خدلاا  –عدالً  –بتمسٌم درجدات الحمدا إلدً تدلاث درجدات ) متوسد   ت الباحتةلام

 لبرنامج التدرٌبً.ا

 كوحدددات تدرٌبٌددة إضددافٌة للبرنددامج الأساسددى وذلددن  العنمددود لتدددرٌب تددم إضددافة برنددامج ا

 للمجموعة التجرٌبٌة.

 :ًمحتوى البرنامج التدرٌب 

  ً( أسابٌس. 20) العنقودى تدرٌب للمد  البرنامج التدرٌب 

  التلاتدداو  –) أٌددام الأحددد  وحدددات تدرٌبٌددة ( 2) عدددد الوحدددات التدرٌبٌددة فددً الأسددبوع– 

 ( وحد  تدرٌبٌة. 20  ب،جمالً )  الخمٌ  (

   بدون يمن الاحماو والختام وفك ما ٌلً: العنقودىلتدرٌب االتويٌس اليمنً لبرنامج 

 ق (. 20.5:  11.3يمن الوحد  التدرٌبٌة ٌتراو  ما بٌن )  -

 ق (. 224.4:  57.1يمن التدرٌب خلاا الأسبوع ٌتراو  ما بٌن )  -

 تنفيذ الدراسة الأساسية :
 القٌاس القبلً :

م : 2/1011/ 11ٌوم السبت الموافكفً  على عٌنة البحث التجرٌبٌة  تم إجراو المٌا  المبلً

 م 1011/  2/  12الأحد الموافك 

 -على النحو التالى :

  السدرعة  سرعة ودلة الٌدد الضداربة ) سرعة تحركات المدمٌن  قياسات الدكرعة 

 .قيد البحث  -تغٌٌر اةتجا    سرعة اةستجابة الحركٌة (سرعة    لمصوياةنتمالٌة ا

 :تطبٌق تجربة البحث الأساسٌة 

عمكي عيشكة البحكث  التكدريب بالسجسؽعكات العشقؽديكةالقكؽة باسكتخدام  تكدريباتتػ تطبيكق برنكامج 
لسكدة  م9799/;/:السؽافكق  حكد: يكؽم الأ م8/9799/>9السؽافق الثلاثاءالتجريبية في الفترة مؼ يؽم 

 بؽاقع ثلاث وحدات تدريبة أسبؽعيا  ونرف شيريؼ
 :القٌاس البعدي 

م : ٌددوم الأحددد 0/3/1011ٌددوم السددبت الموافددك فككي البحككث  عيشككةتككػ إجككراء القيككاس البعككدي ل

 م  1011/ 3/  20الموافك 
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 .وقد تس  جسيع القياسات عمي نحؽ ما تػ اجرائة في القياس القبمي 
 المعالجات الإحصائٌة

 –(قيسكككة )ت– معامكككل اعرتبكككا( ) ر ( -معامكككل الالتكككؽاء –الانحكككراف السريكككاري  –الستؽسكككط الحدكككابي
 ندبة التحدؼ % 

 : عزض ومناقشة النتائج وتفسيرها
 ( :جدول )  

 لمسجسهعة التجريلية كلالة فرق الفروق بين متهسطي القياسين القلمي والبعدي
 في الستغيرات اللدنية  - البحثقيد  -

 20=ن

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القلمي
 الستهسطين

 ت
 انحراف متهسط انحراف متهسط

تحركات ورشاقة  سرعة

 العنكبوتً( ( القدمٌن
 >>.=. ;..;. >..7 >=.78 4.23 12.24 ث

سرعة ودقة استجابة 

 الٌد الضاربة
 >7.8. :8.7 .<.7 8>.; .2.3 9..8 سم

 عة الانتقالٌةالسر

 القصوي
 9..:7 >8.. 78.. ;>.8 2.24 1.44 ث

سرعة تغيير الاتجاه 
 )اختبار سيسه (

 9=.8. :>.9 8=.. ;8.7. 9..2 94..4 ث

 8..> >9.. .7.8 .>.7 2..2 1.49 ث سرعة الاستجابة الحركية

 .200=   2020 قيسة ت الجدولية عشد 
البعكككدي( لكككدى  –القياسكككيؼ )القبمكككي  متؽسكككطى ؼ( أن فكككرق الفكككروق بكككي:يتزكككح مكككؼ جكككدول )

 0 مجسؽعة  البحث دالة احرائيا وذلغ لأن جسيع قيػ ت السحدؽبة أكبر مؼ قيسة ت الجدولية
( إلً وجود فروق دالة إحصائٌا بٌن المٌا  المبلً والبعدي فً المتغٌرات  2ٌشٌر جدوا ) ف  

سرعة      السرعة اةنتمالٌة المصوي سرعة ودلة الٌد الضاربة ) سرعة تحركات المدمٌن  البدنٌة 

تراوحت فٌها لٌم الفرق بٌن   -لٌد البحث  - تغٌٌر اةتجا    سرعة اةستجابة الحركٌة (

الانتمالٌة المصوي  و ً ألا لٌمة فكانت لصالح السرعة 2.27متوس ٌن المبلً والبعدي فٌما بٌن ال

و ً أعلً   14.23سجلت  وفً ممابلها كانت لٌمة ت المحسوبة لدي ناشئً التن  عٌنة البحث   

 رمن لٌمتها الجدولٌة لذا فهً دالة احصائٌا   وٌظهر أعلً لٌمة لفرق الفرق أٌضا لصالح اختبا

لٌمة ت المحسوبة  نأٌضا أ فٌحٌنو 25.25بمٌمة العنكبوتً( ( تحركات المدمٌنورشاقة  سرعة

  لديوكذلن  ً دالة احصائٌا أٌضا   وكا ذلن لصالح المٌا  البعدي  24.77لٌمتها إلً  سجلت
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التدرٌب ات المو  الخاصة باستخدام درٌبالذي  بك علٌها البرنامج المستخدم لت –عٌنة البحث  -

 . -لٌد البحث   -للتعرف علً تأتٌر ا فً أنواع السرعة  المجموعات العنمودٌةب

إلدى مراعدا   –لٌدد البحدث  – ذا الت ور الحادث فً أنواع السرعة  ترجت الباحتةفمن تم 

الأسدد  العلمٌددة خددلاا تصددمٌم وت بٌددك البرنددامج التدددرٌبى حٌددث تددم الاعتمدداد علددى مبدداد  حمددا 

التدددرٌب ومنهددا مبدددأ التدددرج والددذ  ٌخددتص بيٌدداد  شددد  وحجددم الأحمدداا التدرٌبٌددة وفددك الحالددة 

ضافة إلدى مبداد  أخدر  متدا مبددأ التمدوج والدذ  ٌهددف إلدى الارتفداع والانخفداض التدرٌبٌة  باة

للأحمدداا التدرٌبٌددة المٌع ددا  وعدددم السددٌر علددى وتٌددر  واحددد  أو مسددتو  تدددرٌبى واحددد ولددذلن فدد،ن 

البرنامج المؤد  من لبا الناشئٌن ممنن وفك المباد  العلمٌة والذ  من شأن  ت وٌر المستو    ذا 

افر الأدوات والأجهي  التدرٌبٌة التى ستساعد على ت بٌك البرنامج وأٌضاً الرغبدة فدى باةضافة تو

 .تحمٌك نتائج مرتفعة

المو  الخاصة فً  درٌبات( أن  تكمن أ مٌة ت 1002)  Scott Gainesفٌؤكد سكوت جنٌي

لة إحداث تأتٌرات إٌجابٌة ب رٌمة غٌدر مباشدر  فدً تحسدٌن المددرات الحركٌدة الأخدري متدا الرشدا

والسرعة وكذلن التحما من خلاا تحوٌا اليٌاد  فً المو  المنتجة من حركة ٌمكن اةسدتفاد  منهدا 

 تدرٌبات  لذلن وجب علً المائمٌن علً العملٌة التدرٌبٌة أن تشتما جمٌس برامجهم التدرٌبٌة علً 

  ( 34:  12. ) المو  الخاصة لكا نشا  رٌاضً تخصص 
خاصددة ( أن البددرامج ال1003) Michael Boyleا وفددً  ددذا الصدددد ٌددري مٌشددٌا بوٌدد

المددو   درٌباتالتبددات المركدديي وتدد درٌباتتشددما علددً تددلاث عناصددر رئٌسددٌة  ددً تدد بالمماومددات

المو  المركيٌة والتً  ً عبدار  عدن  درٌباتالمركيٌة والتالتة و ً الأ م فً  ذ  الدراسة و ً ت

 ( 05:  21) أوضاع تتمٌي ب،نتاج لو  وتحوٌلها إلً سرعة . 

لمتكككدريب  البرنكككامج التكككدريبي السخطكككط والسُقكككشؼ عمسيكككاً ىكككذه الفكككروق إلكككى  كسكككا تعكككزي الباحثكككة

قككؽة عزككمية كسرحمككة أولككى لسككدة أربعككة أسككابيع وتسريشككات قككدرة  دريباتالعشقككؽدى والككذى يعتسككد عمككى تكك

رنككامج وتككػ إضككافتو إلككى الب لأفككراد عيشككة البحككثأسككابيع وتككػ تطبيقككو  سكك عزككمية كسرحمككة ثانيككة بسككدة 

التدريبى الأساسى، وكذلغ يعتبر التدريب نعام تدريبى يدتخدم عحداث تحدشات فى متغيرات القكدرة 

  -قيد البحث  –وبالتالي عاد مردوده عمي متغير الدرعة  العزمية
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 ( ;جدول ) 
 التغير بيؼ القياس البعدي والقياس القبمي لمعيشة التجريبية معدل

 - البحثقيد  -في الستغيرات البدنية 
القياس  متهسط وحدة القياس الإختبارات اللدنية

 القلمي
الفرق بين  القياس البعدي متهسط

 الستهسطين
 ندبة التغير%

 تحركات القدمٌنورشاقة  سرعة

 العنكبوتً( (
 %60002 ;..;. >=.78 12.24 ث

سرعة ودقة استجابة الٌد 

 الضاربة
 %10030 :8.7 8>.; 9..8 سم

 %36011 >8.. ;>.8 1.44 ث القصوي السرعة الانتقالٌة
سرعة تغيير الاتجاه )اختبار 

 سيسه (
 :>.9 ;8.7. 94..4 ث

36030% 

 %01001 >9.. .>.7 1.49 ث سرعة الاستجابة الحركية
و نا ٌتضح نسب التغٌر بالنسبة المئوٌة فٌما بٌن الت ور الملحوظ بٌن المٌا  المبلً والبعد 

% لصدالح 57.70فحصدا علدً المرتبدة الأولدً بنسدبة تغٌٌدر  –لٌد البحث  –ةختبارات السرعة 

% لصدالح  43.13ٌلٌهدا فدً المرتبدة التانٌدة بنسدبة (العنكبدوتً ( ورشدالة تحركدات المددمٌن سدرعة

سرعة ودقة % لصالح اختبار 34.21ٌلٌها فً المرتبة التالتة وبنسبة تغٌر  الاستجابة الحركٌةسرعة 

تبة الرابعدة ولبدا الأخٌدر  اختبدار السدرعة اةنتمالٌدة المصدوي بمعددا تم فً المر استجابة الٌد الضاربة

وبنسدبة  تغٌٌر الاتجا  ) اختبار سٌمو (% وأخٌرا فً المرتبة الأخٌر  اختبار سرعة 25.33تغٌٌر 

 % .25.27تغٌر 

 Aliasghar وآخرون ميريزي  زرزاكه الياسغرتفق مع ما ذكره وىذه الشتائج ت

Zarezadeh-Mehrizi et al. (978:أن )لمتدريب التقميدى  التدريب العشقؽدى يعتبر بديل م
مKeir Hansen et al. (9788 ) وآخرون ىاندن  كير، وأيزاً ما ذكره لتطؽير القدرات البدنية 

:  >9الدفى. )تكؽيشات التدريب العشقؽدى قد تكؽن مشاسبة لتطؽير الأداء الانفجارى لمطرف  أن
<<( )?  :988?) 

 م( أن;978) .Steven Moreno et al وآخلرون مهريشله  ستيفنسبق  عمي ماويؤكد 
السجسؽعات العشقؽدية تدسح بقدرة مشتجة أكبر عشد مقارنتيا مع تركيبات السجسؽعات التقميدية وربسكا 

  (>9;9:  >8. )تكؽن الأندب لمتدريبات الانفجارية
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التدريب  أنإلى مJulia Girman et al. (978; ) وآخرون جيرمان  جهليا وتزيف
بالسجسؽعة العشقؽدية يُحدؼ أداء الؽثب العسؽدى للاعبى الرجبى مرتفعى التدريب مقارنة مع 

 (9>8: =التدريب التقميدى. )
 Antonio Morales-Artacho et وآخرون أرتذه  مهراليس أنطهنيه أيزاً  يؽضحو 

al. (978? )لسدة فى الدرعة لمسجسؽعات العشقؽدية فعالية فى إحداث تكيفات قريرة ا أنإلى م
 (=:@:  ;8والقدرة بعد التدريب الانفجارى. )

 Aliasghar وآخكرونمهرٌكزي  زرزاده الٌاسك ر تتفدك  دذ  النتٌجدة مدس نتدائج دراسدة :و

Zarezadeh-Mehrizi et al. (2244)وآخككرون أولٌفككر جونااككان(، 21) م Jonathan 

Oliver et al. (2244)وآخككرونمورٌنككو  سككتٌفن(، .4) م Steven Moreno et al. 

 Abbas Asadi And Rodrigoككامبٌلو رامٌرٌكز ورودرٌجكو عبكاس أسكدى(، 41) م(2241)

Ramirez-Campillo (2243)وآخككرونتوفككانو  جككٌمس، (1) م James Tufano et al. 

 .Antonio Morales-Artacho et al وآخكرونأرتشكو  مورالٌس أنطونٌو ،(21) م(2243)

 Akhil Samson and Padmakumarبٌلاي  بادماكومارسامسون و أخٌل(، 41) م(2249)

Pillai (2249)مٌدددة اسدددتخدام بأ(  2( )  2222خالكككد نعكككٌم ، مصكككطفً طنطكككاوي ) ،  (22) م 

 .السرعة متغٌرات على ت وٌر تدرٌب العنمود  ال

( ، ٌتحقككق صككحة الفككرض الأول للبحككث والككذي  1( ، و جككدول )  4ومككن خككلال جككدول ) 

تدرٌبات المو  الخاصة باستخدام  التدرٌب بالمجموعات العنمودٌة  ٌدؤتر  مجبرنا - ٌنص على أن :

   سدرعة ودلدة الٌدد الضداربة ) سدرعة تحركدات المددمٌن  إٌجابٌا فً ت وٌر بعض أنواع السرعة 

 – تدن اللناشدئً  تغٌٌر اةتجا    سدرعة اةسدتجابة الحركٌدة (سرعة    السرعة اةنتمالٌة المصوي

 -عٌنة البحث 

 الاستخلاصات والتوصيات :
 أولا :الاستخلاصات :

في ضهء ىدف البحث والإجراءات الستبعة وفي حدوك عيشة البحث والسعالجات الاحرائية 
 استخ ص ما يمي : ةنتائج ىذا البحث يسكن لمباحث ووما أسفرت عش
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عيشة عمي  تدريبات القؽة الخاصة باستخدام التدريب بالسجسؽعات العشقؽدية والذي طبق برنامج -8

سددرعة  ) سددرعة تحركددات المدددمٌن  تطككؽير بعككو أنككؽا  الدككرعة  يككؤثر  ايجابيككا فككي  البحككث

تغٌٌدر اةتجدا    سدرعة اةسدتجابة سدرعة      السدرعة اةنتمالٌدة المصدوي ودلة الٌد الضاربة

 لدي ناشئي التشس عيشة البحث . –يد البحث ق -الحركٌة (

 ثانيا: التوصيات:
بسكا  ةؽصكي الباحثكتفي حدود ما أظيرتو نتائج ىذا البحث والعيشة التي طبق  عمييا القياسكات 

 يمي :
تدريبات القؽة الخاصة باسكتخدام التكدريب بالسجسؽعكات العشقؽديكة داخكل البكرامج التدريبكة تطبيق  -8

تطككؽير بعككو  فككيمككؼ تككأثير ايجككابي  ا، وذلككغ لسككا ثبكك  ليككسككشة  ?8ناشككئي التككشس تحكك  عمككي 

  أنؽا  الدرعة الخاصة برياضة التشس.

البميككؽمترى عمككى تطككؽير  مككع تككدريب السقاومككة أو العشقككؽدىالتككدريب إجككراء مقارنككات بككيؼ دمككج  -9

 متغيرات القؽة والقدرة العزمية، الدرعة .

ضكككرورة اعسكككتفادة مكككؼ تكككدريبات القكككؽة الخاصكككة باسكككتخدام أدوات مختمفكككة لمسقاومكككة لسكككا ليكككا مكككؼ  -:

مردود جيد في تحديؼ القدرات البدنيكة وككذلغ الحركيكة السختمفكة فكي رياضكات السزكرً بركفة 

 عامة  ورياضة التشس برفة خاصة.

 ورة تطبيق الدراسة عمي مراحل سشية مختمفة وكذلغ عمي رياضات أخري .ضر  -;

 المراجع:

 أولا : المراجع العربٌة 
 

فاعلٌة برنامج تعلٌمً باستخدام نموذج وٌكلً للتعلم البنائً   حبٌب رضا حبٌب  .2

على بعض المهارات الأساسٌة والتحصٌا المعرفً فً التن  

ل لاب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن ـ جامعة اليلايٌك  بحث 

منشور المجلة العلمٌة لعلوم وفنون الرٌاضة كلٌة التربٌة 
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 1010ـ  0لوان عدد فبراٌر ـ ج الرٌاضٌة للبنات جامعة ح

خالد نعٌم علً     .1

 مص فً حسن  ن اوي

التدرٌب العنمود  على ت وٌر مؤشر المو  الارتدادٌة تأتٌر  :

  بحث منشور  المجلة  سنة 24الاسكواش تحت  لناشئى

العلمٌة لعلوم وفنون الرٌاضة   كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات   

 م 1010   20جامعة  حلوان   العدد 

"الموسوعة العربٌة للتن  ) الاعداد البدنً والفنً للاعبً  : عبد النبً الجماا  .2

   م 1002التن  (   الما ر  

كماا دروٌش   محمد   .3

 صبحً حسانٌن

الجدٌد فً التدرٌب الدائري ) ال رق والأسالٌب والنماذج (  :

لجمٌس الألعاب والمستوٌات الرٌاضٌة   مركي الكتاب للنشر   

 م 1002الما ر  

 اانٌا :المراجع الاجنبٌة

5- Asadi, A., & Ramírez-Campillo, R. (2016). Effects of cluster vs. traditional 

plyometric training sets on maximal-intensity exercise 

performance. Medicina, 52(1), 41-45. 
6- Girman, J. C., Jones, M. T., Matthews, T. D., & Wood, R. J. (2014). Acute 

effects of a cluster-set protocol on hormonal, metabolic and 

performance measures in resistance-trained males. European 

journal of sport science, 14(2), 151-159. 
7- Haff, G. G., Hobbs, R. T., Haff, E. E., Sands, W. A., Pierce, K. C., & Stone, M. H. 

(2008). Cluster training: A novel method for introducing 

training program variation. Strength & Conditioning 

Journal, 30(1), 67-76. 
8- Hansen, K. T., Cronin, J. B., Pickering, S. L., & Newton, M. J. (2011). Does 

cluster loading enhance lower body power development in 

preseason preparation of elite rugby union players?. The 

Journal of Strength & Conditioning Research, 25(8), 2118-2126. 

9- Iglesias-Soler, E., Carballeira, E., Sánchez-Otero, T., Mayo, X., & Fernández-
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journal of sports physiology and performance, 9(4), 637-642. 

10- Iglesias-Soler, E., Mayo, X., Río-Rodríguez, D., Carballeira, E., Fariñas, J., & 

Fernández-Del-Olmo, M. (2016). Inter-repetition rest training 
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