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 مقارنة( استراتيجيات التدريب لتحسين القدرة العضلية )دراسة
 د/ اسلام عادل مصطفي *                                                                    

 منى علاء أحمد على د/*                
 مقدمة ومشكلة البحث :

عتام  الرياضاع عتال التلاعال  ا   يعتمد الأداء في معظم الرياضاا  المرار د دا ال ات اا   
عدد  عمامل فس ملمج ع ويكم  التحدي الذي يماجه الراامم   االتاد يف فاي اي ااد المالين الم ا ا  
ماا  التمااا ي  وا اام المااسل الم ا اا  اض اااء المحاضاارا  لتعلياال ان ااتلادد الم تاال ماا  جم اا   ااذ  

ا  تتطتا  تمل اد ةامد  ا   العمامل عتل المدى الطميل ا ث تتضام  العدياد ما  الرياضاا  اراا
الرلل، تس  ر انت ا ، والضرب والتكم ارامد و ارعع  ،فترد زم  ع ةص رد وتممل  ذ  الحراا  الرمي

اكبر لذا يسعي  ذا البحث في اظها  ا م وظ لع عصب ع عضت ع فاي العدياد ما  الأداء الرياضاي 
تد يساا ع وتد يب ااع ت عاالز  ان و ااي المرااد د عتاال تمل ااد اةصاال ةااد د عضاات ع ماا  اجاال تطاامير  اارامن

انتاج اةصال ةاد د اماكل اك ار فعال اع ا اث ت عاد اض ااء المهاا ا  الحرا اع المعرادد اا  ا م اع االساع 
 (  133:  20للأداء الرياضي ال اجح في العديد م  الرياضا  )

كما انها تعتبر عامل مهم يمك  ان يم ل     الرياض    والط ب في مختتف المستميا   
نتاج الرمد و رعع الحراع والك م  ا م  مع لتعض   اله كت اع ويبادو ان المراد د عتال  ا ث تعد

التعب ر ع  مستميا  عال ع م  اةصل ةد  م  الرمد والرد د والسرعع تلسر العديد م  ان ت فا  
اا تنتااج      مستميا  التع  و ي  صامص ا ا  ع ع د تد ي  والتد يف ااعتبا  ان الرامد ا ا ا

 د والساارعع والمرااد د عتاال تس  اار انت ااا  ولرااد ا اار  مااةضر الراامد والساارعع والرااد د البماار  ن  الرااد
 اا ما  ت تاااا  الأااادام الأولمب ااع التااي ت ظهاار الحاادود )المعاشاارد( لاالأداء البمااري  4الساا    وااال 

 اا تمااا  ماا  ةباال م يااا   الأمااخا  عتاال مساااتمى العااالم وت حاادد  اااذ  المااةضر ل مكانااا  البماااريع
امااكل ا ا ااي مااا   اا   المظ لاااع الم كان ك ااع العضاات ع، و اشاااعا الرااد د العضااات ع الرصاامى ولراااد 
اشاابحم ماا  اك اار جماناا  الأداء البمااري تااداونا فااي اد  ااا  الراامد والت اةااع البدن ااع وماا  الااك فرااد 
 تعرض ق اس الرد د وان تخدا  العامي لمصطتح الرد د ننترادا  اسب   مء ا تخدامه او تلسا ر 

 ( 342:  5امكل  اطئ )

                                                           
ا تاا مساعد ارسم نظريا  وتطب را  ال مباز والتمري ا  والعروض الرياض ع اكت ع عتم  الرياضع      جامعع  *

   اللةازيق
  ا تاا مساعد ارسم التد ي  الرياضل وعتم  الحراع اكت ع عتم  الرياضع لتب ا  جامعع اللةازيق*
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وم  اجل الك ي عد فهم طب عتها امراا االغ الأ م ع للهم الأداء الرياضي ا ث تم ال اصا تع          
العدياااد مااا  المتس ااارا  ااااالرمد واتزاااااع والااالم  وةاااد ت ماااكل  اااذ  المتس ااارا  ال  ضاااع جااام ر الأداء 

ماااء والمما  اا   عتاال اااد   ااماء ولااذلك  ضااعم لبحااث وم اةمااع م مِ ااعع ماا  ة ب اال العت ،الرياضااي
ويمفر فحص الرد د م ذ  دايتها عتل المستمى ال ليئي معتمما  قّ مع ع د تصم م  رناامن تاد يبي 
ا في ترجمته وم  الك يبادو ان الراد د نظاا  متعادد الأوجاه  ا واادا م الي ا ث ي عتبر انتاج الرمد ا عدا

ا وض   ذ  المتس را  في   اق ال ظا  المتس ر  يممل الرمد واتزااع والسرعع والمسل وي بسي ايضا
اا ااتمرا  الاااذي ناااد س ا ااه  اااذ  الظاااا رد ماا  ا اااث اطاااما  العضاا  ، وزواياااا الملاشااال، وانماااا  
دو ا  وظ لع العض   المتمرالد وغ ر المتمراالد، ودو ا  التمادد والترصا ر ويامفر فحاص الراد د 

اااا لتطااامير طااارق فعا لاااع لتحسااا   الأداء الرياضاااي لت سااام اكااال، عتااال المساااتمى ال ليئاااي  ااا اةاا قّ ما
ا ضااااام  الب ئاااااع التاااااي تطم ناااااا ف هاااااا اا ااااات  اء اتتاااااع ال سااااام وال اا  اااااع ومراوماااااع الهاااااماء    وتحديااااادا

(21 :123 ) 
تعتبر المها ا  الرياض ع نرطع محم يع في التد يف في اغت   رامن الترب ع البدن ع والهد  

 اترات   ا  والأ اال   الم ا ابع ما  اجال تحر اق الاتعتم الرم سي لمعتم الترب اع البدن اع  ام ت ل اذ ان
وتحسااا   المهاااا ا  الحرا اااع اماااا ان جااام ر الأداء الرياضاااي لطااا ب ات اااا  عتااام  الرياضاااع  ااام 
ال  اح في اداء مها ا  واراا  المرر ا  التي يد  منها وانط ةا م  ا م ع تمافر العامل البادني 

اشر ا ا  ع مختتلع م  ةمد و رعع ومروناع ان ان الراد د المؤ ل لذلك الأداء والذي تؤدي ا ه ع 
العضاات ع تتعاا  دو  مهاام ا ااث معظاام متطتبااا  الأداء تتم اال االاادف  اااالطر  الساالتي وباتضااافع 
لذلك ن يمجد مك اأن ا ا م  الرمد العضت ع والرد د  ما مبدآن ا ا  ان في اتن از الرياضي اا 

ي  المكاامن   ولكا   ااد جا  متلاوتااع و اذا الأماار ةاااد العديااد ان اال فعال ااع  ياضاا ع تعتماد عتاال  ااذ
ماا  العتماااء والباااا    والمااد ب   لتتلك اار والت رياا  لطرامااق التااد ي  والتااد يف والتااي  ااتكمن اك اار 
م مماع لتطامير اال ما  ةامد وةاد د وغالبااا ماا ن اد ان ملهام  الراد د يارتبو املهام  الرامد اا ان الرامد 

الرمد الرصمى والصلا  الأ رى )الرمد اننل ا يع "الراد د"، الرامد المم الد  تكمن امكتها الأ اس  ي
االسرعع، ومطاولع الرمد( ان ان   اا  فارق    هماا يتم ال فاي الأ ااس الاذي يعتماد عت اه الماد بمن 
في تطمير ال م  الصلت   عتل ادى اما يصع  اللصل    هما فسا ملمج اا وب مم كان ك ااا ا اث 

وعت اااه امكااا  تعرياااأ الرااامد اأنهاااا ةا ت اااع العضاااتع     ،تااال مساااتمى التحل ااال العصااابيك  ماااا يعتماااد ع
تظهااا  اكباار ةاامد    مااا الرااد د تعاار  االصاا سع او الطب عااع اننل ا يااع لترااميم الراامد لااذا يرااال  ااذا 
البحث عتال ا ام وظ لاع عصاب ع عضات ع فاي العدياد ما  الأداء الرياضاي و اي المراد د عتال تمل اد 

 ع التااي ت ماا ر الاال اعتاال مسااتمى ماا  الراامد )ال هاادقالمةم( ي مكاا  تح  رااه اض اااء اةصاال ةااد د عضاات
انن باضا  العضت ع وم    ا  د   ذا البحث الي السعي و اء التعر  عتاي اي الطارق الأك ار 

  تم لا المستخدمع في ت م ع الرد د العضت ع لتطر  السلتي
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  الرد د الرصمى اكبر ةد د لحظ ع              وفي الس اق التطب ري للأداء الرياضي ي مك  ا اعتبا
اراع واادد ت ؤدى تنتاج اةصل  رعع ع د اننط ق او انشطدا  ويممل الك اراا  الارا  
السري  والرلل والرمي وتس  ر انت ا  والضرب اي الحراا  المستخدمع فاي المرار ا  الد ا ا ع لاذا 

  الرياضا  ويعتبر تد ي  الراد د اااد ا اال   تاد ي  الرامد ت عتبر الرد د جانباا ا ا  اا في العديد م
ويكماا  اللاارق الرم سااي    همااا فااي ان تااد ي  الراامد ي رااال فااي التستاا  عتاال المراومااع    مااا تااد ي  
الرد د ي رال فاي التستا  عتال المراوماع اأ اري ماا يمكا  اي ت عتبار  ارعع الحرااع فاي تاد ي  الراد د 

مد لاذلك تتطتا  معظام تماا ي  تاد ي  الراد د ما  الرياضاي التحار  اك ر ا م اع م هاا فاي تاد ي  الرا
 اسرعع اكبر م  تما ي  تد ي  الرمد الترت ديع اما يمضحها المكل التالي: 

 
 
 
 
 
 

 ( العلاقة بين القوة والسرعة : القوة مقابل القدرة مقابل السرعة       1شكل رقم )
(17  :220) 

م ااا  الت اةااع البدن ااع اا ن ي ااد   غالباااا انااه ن يمكاا   كمااا ان ملهاام  الرااد د ي ساااء فهمااه فااي
تحساا   الرااد د الرصاامى دون تس  اارا  فااي الراامد الرصاامى او الساارعع الرصاامى وغالباااا مااا يااؤدي  ااذا 
ال هل الل ةرا ا   رم ع غ ر م ال ع ع د العمل م  الرياض    فلي الس اق الرياضي ت م ر الراد د 

اةصاال ةااد  ماا  الراامد فااي اةصاار وةاام او اااأعتل  اارعع ممك ااع  العضاات ع الاال المرااد د عتاال انتاااج
ا ااث ان الرااد د الم كان ك ااع تساااوي الراامد مضااربع فااي الساارعع لااذا يرااال تااد ي  الرااد د عتاال ت   ااد 

 العض   وم ممعا  العض   االترت   الصح ح وبدةع في جلء م  ال ان ع 
اناه ن يعتماد م خارج الرامد  اذا  (مDANIEL KIIKKA( )2019) دانيــــــال كيــــــــااوياذار 

عتل ا م العضتع  ل عتل الت سا ق العضاتي )كلااءد ت ما و الماادا  الحرا اع لأل اا  العضا   
اللرديع(، وعدد المادا  الحرا ع الم  مِاطع )الخت اع العصاب ع الحرا اع والأل اا  العضات ع الم عصابع 

العصاابي المرااالي )ترم اال المعااد ( ومعااد  ت ماا و  ااذ  المااادا  الحرا ااع  ما ااطع ال هاااز  ، هااا(
ا ث انها تعد  مع متعددد ال مان  تتأضر اكتتع العض  ، وبمكل اب ار اكلااءد ال هااز العصابي 
فااي ت   ااد ال ااا  العضاا  ، وت ساا ق المااادا  الحرا ااع، وناامي ال ااا  العضاا   المسااتخدمع وبمااا 
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ان تتكمن التما ي  ما  ارااا   ان تد ي  الرد د يهد  الل انتاج الرمد اأ ري ما يمك  لذلك ي  
تستخد  اامانا  ف لع وضر تع ت ؤدى اطريرع متل ارد وعال اع السارعع ا انا  ارااا  ت  اتن ةاد اا اب اراا 
م  الرمد اسرعا  متم طع م ل تما ي  الرلل وم  ال مان  التي غالبااا ماا ي سلال ع هاا فاي تحسا   

تد يف فما  المهام لتمما  ا   اد ا  ان الراد د الرد د العضت ع ممةعها في تصم م  رامن التد ي  وال
ا ن يت لا م   رنامن التاد ي  والتاد يف الماامل  ن ت طم  امعل  ع  غ ر ا  ل ي   اعتبا  ا جلءا
لااذلك يسااعي  ااذا البحااث فااي تمضاا ح ا ا اا ا  تااد ي  الرااد د، ومااا ي عتااه ا ااتمباا تااد يب اا وتد يسااا 

 (45:  8) ا ا  اا لتحس   الأداء الرياضي 
وانط ةااااا ماااا  ان تحر ااااق متطتبااااا  الأداء المهااااا ي تعااااد ماااا  ا اااام مراومااااا    اااااء التااااد ي  
والتاااد يف دا ااال ات اااا  عتااام  الرياضاااع ااتضاااافع الاااي ان المتطتباااا  البدن اااع تعتبااار ااااادى  اااذ  
المتطتبا  التي ت اولتها وا تمم  ها العديد م  الد ا ا  والأاحام اطرق وا ال   اتعداد البادني 

الرد د العضت ع لم ت أ ذ   لف ان تما  الذي وجه لترمد العضت ع اتي ان اغت  الأاحام ةاد  ان ان
اعتمد  فرو عتي ما تمشتم ال ه نتامن د ا ا  الرمد العضت ع عتي الرغم م  ان الرد د العضت ع 
الم ال ع تعكف مادى  ارعع  اذ  الرامد لتحر اق الحرااع المطتمباع ا اث يرتكال تاد يبها عتاي تحسا   
معد  تطمير الرمد، او  رعع تمل د ا، ولك  م اذ فتارد ةريباع ةاد اد تام اعا  التعادي   اله د ا ع 
عتااي اجهاالد تااد ي  الراامد )تطاامير تااد يبا  الأضرااا  الترت ديااع(  هااد  ت م ااع الرااد د العضاات ع وعتااي 
الرغم م  الك ا اث يتطتا  التاد ي  عت هاا ع اياع  اشاع فاي تطامير المشالع الرياضا ع الم ا ابع 
ان اناااه   اااا  اماااكا  مختتلاااع مااا  تاااد ي  الراااد د يمكااا  ا اااتخدامها م لاااردد او م تمعاااع وةاااد امكااا  
اصاار ا فااي ضاا م افكااا  و ااي تااد ي  الراامد العضت ااااااع )المراومااع( اأ اااس لت م ااع الرااد د والتااد ي  

 ( 23: 24البت ممتري والرد د الرصمى )
ان لكال م هماا ات اا  فاي تب اي فكارد           وةد تب ي  ذ  انفكا  عدد اب ر م  عتمااء التاد ي  واا

( Nicole M. LaMarcoنيكــول ملا امــاركو )محااددد فلااي م ااا  ت م ااع الرااد د العضاات ع يااري 
انااه ع ااد مما  ااع تااد ي  المراومااع والااذي ي ساامل اا اناااا تااد ي  الراامد او تااد ي  الأضرااا                               م(2024)

وزياااادد                 ،ن محااددد م ااال ضبااا  الملاشااال، والرااد د عتااال التحماال العضاااتييمك ااك الترا ااال عتاال نتاااام
 (  18: 23والرمد، والرد د  ) ،ا م العض  

اا ما  تاد ي  الرامد ا اث ي ادّ ب تاد ي  الرامد المراد د عتال  اذ  الرامد  وي عد تد ي  الأضراا  فرعا
 ي  مختتلاااع م ااال وزن ال سااام، لتتستااا  عتااال المراوماااع ويمكااا  تحر اااق الاااك اا اااتخدا  ا اااال   تاااد

 ( 15: 4) والأوزان الحرد، والأجهلد، وا بطع المراومع، وغ ر ااا الك  اااااااار
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 .KRAEMER, W. J., and N) كرامـر  ولا .لا  ونلا .لا راتـامي كما ياري اا  ما  
A. RATAMESS( )2004ان ا اااتخدا  انضراااا    سااابع عال اااع يسااااعد فاااي تحسااا   الأداء م )

   زياادد الرامد العضات ع والراد د والسارعع وتضاخم العضا   والراد د عتال التحمال الرياضي م   ا
 ( 680: 16العضتي الممضعي والأداء الحراي والتمازن والت س ق )

وم  التحديا  الحا امع التاي يمجههاا العتمااء والماد بمن تطامير  ارامن تد يب اع فعالاع والاؤد 
 ك ع متعددد الملاشال وي ماا  الال  اذا التاد ي  اا ام ت حسّ  انتاج اةصل ةد د في الحراا  الدي ام

"تااد ي  الراامد" وعتاال الاارغم ماا  الحاجااع الاال مليااد ماا  البحااث للهاام اعمااق لتر  ااا  التااد ي  الم  تاال 
لتعظ م الرد د في الحراا  المعردد الخاشع االرياضا ، وا ل اا  الدق راع التاي ت اؤدي الال التك اأ 

ان ااات تاجا  الرم ساا ع اونا   ااا  ع ةاااع جم ريااع  اا   الرااامد  ان انااه ي مكاا  ا اااتخ   العديااد ماا 
والرد د مما يع ي اناه ن يمكا  لتلارد امات   مساتمى عاا   ما  الراد د دون ان يكامن ةميااا نساب اا فاي 
البدايع اما ا ت خدمم تما ي  البت ممتريك لعرمد عديدد في تد ي   ياض ي العاب الرمى في  و  ا 

اا وما  ومرق او وبا ا ث تعتم د عتل اراا   ريعع وةمياع تتضام  ةلالا  وا ا   ووضبااا مت معا
 الأم تع عتل الك الرللا  عتل الص دوق، والرللا  العريضع، والرللا  المتدا تع 

ان اتمااااع البت ممتريااااك ممااااترع ماااا  الكتمتاااا   ال منااااان ت   " ت  اااا  " او " ت اااام"، وتع ااااي الليااااادد 
اعتبااا  الساارض ماا  البت ممتريااك زيااادد ال  اااس وعاااددا مااا  و"متااري"، وتع ااي ال  اااس وبالتااالي يمكاا 

 ارعع  ،يكمن ال  اس  ام نتاامن الأداء الرياضاي الم  بتاع فاي ان تباا ا  او الم افساا  م ال الرماي
 (40: 11ا تلاي الرلل او  رعع ال ري وان تراء ) ،ات  ا 

ختتاااف انماااطع الح اااااد              ان اد ا  السااارعا  اللاوياااع الساااريعع والرااامى الهامتاااع المطتمباااع فاااي م
ال مم ع والرياض ع ي برز ا م ع التد ي  البت ممتري في اعداد الرياضي لذا ي بسي ان تتع  التما ي  
ااا الاال  ا فااي  اذا الاادو  المهاام لتطاامير الراد د ال زمااع لاالأداء ويعامد الااك ا ا ا البت ممترياع دو اا اا ااما

  الخصامص المرنع الأ اس الم كان كي لم كان كا  صامص العض   ال مطع والمرنع وت مكل  ذ
العضاااا   امااااا ن ااااد ان  ياضااااا  الأطاااارا  الساااالت ع )ال ااااري والرلاااال والرااااال( والعتميااااع )العاااااب 
المضرب وارد الطامرد والسبااع( تساتخدمه التاد ي  البت اممتري ا الء ما  انماا  الحرااع المظ ف اع 

(  ما ااطع اراااع SSC د اتطالااع والترصاا ر )والمهااا ا  ع ااد مما  ااع الرياضااع والااذي يسااتخد  دو 
 ( 863: 9اطالع )نمراليع( تتبعها اسرعع اراع ترص ر )المراليع(  )

ا اااث ان التمااادد ال مراااالي المسااابق  ااا علز ان بااااض العضاااتع المراااالي ال ااااتن وةاااد ط ااامّ   
الال  ادء  مصطتح زم  ان تداد لمشف اللترد اللم  ع الممتدد م  تمةف التمدد ال مراالي المسابق

اراااع العضااتع المراليااع ا ااث ماا  ااااد الأ اادا  الأ ا اا ع لتتااد ي  البت ااممتري  اام ترت اال المةاام 
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الاا ز  لمراتااع ان تااداد    مااا ت عاار  المراتااع المرااالد امراتااع اداء انتاااج الرااد د ال ات ااع وي  ااتن  ااذا 
اء الأنماطع الرياضا ع التباطؤ والتسا ي السريعان  د فعل  انل ا ي يليد م   ارعع وةامد الطار  اض ا

وي ساااهّل  د اللعااال اننل اااا ي  اااذا انتااااج اةصااال ةااامد فاااي اةصااار وةااام وغالبااااا ماااا ي عتبااار التاااد ي  
البت ممتري الحترع الملرمدد     الرمد والعامدد الال الأداء فما   ا   مراتاع ا اته   ةصا رد، و اي 

االتمادد  SSCمراالي تسامح اللترد م  تمةف التمدد المسبق ال مرالي الال  داياع عمال العضاتع ال
 ( 64: 12)اتطالع ال مراليع( لتمسا مع في الترص ر اننل ا ي الأةصل )انن باض المرالي( )

ااا لتكت ااع الأمريك ااع لتطاا  الرياضااي ) ( ةااد امكاا  ترساا م الترااد  فااي تااد ي  2009ولكاا  ووفرا
 (  60:  25)  الرد د الل ا ترات   ت    ما تد ي  الرمد والتد ي  البت ممتري 

وبالتاااالي ع ااادما نلياااد مااا  الراااد د الرصااامى مااا   ااا   التاااد ي  ف ن اااا فاااي الماةااا  ن حااادم  اااذا 
التحساا  امااا عاا  طريااق اون زيااادد الراامد الرصاامى او ضان ااا زيااادد الساارعع الرصاامى ا ااث ان تطاامير 

  ارعع( و  اا ي ا  تحرياك الكارد او العا ضاع او وزن  –الرد د العضت ع عمت ع متعددد العمامال )ةامد
ا ماا   ال ساام اأةصاال  اارعع ممك ااع لتحر ااق التااأض ر التااد يبي المطتاامب وةااد ااادد  الأاحااام عااددا
التك لا  المرتبطع االرمد، والتي ت حرق في السال     اح اكبر م      تد ي  الرمد الماةع وغالباا 

  ما تكمن الرمى العضت ع او ال ا  العض   العال ع
ت   ا  يرجاا  الااي ناامي وا اام التااد ي  المسااتخد  وماادي لااذا يااري الباا ااان ان ت اامي ان ااترا

الراااد د عتاااي ت   اااد الماااادا  الحرا اااع اا  عتباااع ت مااا و اعتااال مااا  نااامي ال اااا  العضااا    اااريعع 
والتي ت ملّد ةمد اكبر م  نمي ال ا  العضا   اط ئاع انن بااض اا  عتباع ت ما و اةال  ،انن باض

وما  الاك فراد تام التأك اد عتال ضارو د ان يكامن  ،أوالذي ي  تن  هاذ  الخاشا ع تكارا ا  اسارعع ااطا
لدى الرياضي ن ع اداء الحرااع اأةصال  ارعع ممك اع اتال لام لام يكا  الاك ممك ااا لتحسا   الأداء 
ااتضافع لذلك ي ست تن انه اتما زاد التمااه الب مم كان كي لتحراا  وانما  ت   د ال ا  العض   

 ( 142 :10زاد   صمش ع وإمكان ع نرل الأداء )
اااااا مااااا  تاااااد ي  الرااااامد وتاااااد ي  السااااارعع وتاااااد ي                 ويتطتااااا  تحسااااا   الرااااامد اننل ا ياااااع ملي ا

الرد د فع دما تاتر   اذ  التاد يبا  ال  ضاع يمكا  تعليال الراد د اننل ا ياع الال اةصال ااد، و اتكمن 
د العضاات ع لاا  اةاامى نت  ااع لااذلك وبمعرفااع وجاامد ع ةااع  ط ااع وإي ا  ااع  اا   الراامد الرصاامى والرااد  

يصل الرياض من الل اعتل مستمى لترد د دون المشم  اونا الل مساتميا  اعتال ما  الرامد ويمكا  
اضبااا   ااذا اندعاااء ماا   اا   د ا ااا  مرط  ااع ت ظهاار ان الأفااراد الأةاامى ي ظهاارون ةااد د عضاات ع 

 ( 88: 7( )43 -23: 6اكبر م  الأفراد الأضعف )
ئع التد يف في  ططهم التد يس ع مراقبع الرد ا  البدن ع وللأ ف ن ي د ج العديد اعضاء   

الأك ر ا م ع لتحر ق ال  اح فاي اعا  مرار ا  الرياضاا  المخصصاع لتطا ب وفاي ال هاياع فا ن 
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انعتراااد السااامد اااأن العضاا   الأكباار تماا ح ةااد د اكباار تترام اااا  اام تبساا و ن يصاامد امااا  التاادة ق 
ت ح ا اال   تاد ي  اك ار تطام اا وفعال اع ت اؤدي الال نتاامن افضال فالتطب را  العمت ع لهذ  المعرفع ت  

لتط ب مما ي م ل اعضاء التاد يف اعضاهم الابع  ا اث ان الراد د عتال الاتحكم اعمامال التاد ي  
 اطريرع م ظمع ت مكّ   طو التد ي  الدو يع م  تحر ق عدد ا دا  متم لد م ها:

 دد مساابراا او الحلاااا  عتااال الأداء طاااما  تحساا   ةاااد د الرياضاااي عتاال الأداء فاااي اوةاااا  محاااد
 المم م

 ا تهدا  تطمير نتامن فس ملمج ع واداء محددد م      تد    تد يب ع دق رع 
  الحد م  ااتمال ع اتفرا  في التد ي  م      اتدا د الم ا بع لضسم  التد ي 
  تسه ل تطمير الرياض    عتل المدى الطميل 

 .William J)يــام .لا كرارمــر  رويــرت وــولا نيــوتن ويل ااذا ا اناا  امااا اااار ااال ماا  
Kraemer - Robert U. Newton ( )2000ان التاد ي  عتال الراد د العضات ع يتطتا  م )

ع ايااع  اشااع فااي وضاا   طااع التمااا ي  الم ا اابع ااتضااافع الااي الحاجااع ال هااا  اا   مختتااف فئااا  
 ( 350: 29الأمخا  )

 ااا  انخلاااض فااي اداء مهااا ا  ال مباااز كمااا ناااب الباا ااان اعضاامي    ئااع تااد يف ان  
والتااي تعتمااد اصاالع  اشااع عتاال ع صاار الرااد د العضاات ع فااي ادامهااا وةااد يرجاا  الباا ااان الااك الاال 
افتراا  اغتاا  الطاا ب لترااد د العضاات ع اصاالع  اشااع والتااي تعتباار ماا  المتطتبااا  ان ا اا ع لاالأداء 

صاام م انساا   رنااامن تااد يبي وبااذلك يمكاا  تحديااد ممااكتع البحااث فااي امنهااا عمت ااع ممجهااه نحاام ت
والتعاار  عتاال تااأض ر  ااذا البرنااامن فااي تحساا   مسااتمى الرااد د وماا    ااا تظهاار ا م ااع البحااث فااي 
كمنها اظها  اي ان ترات   ا  الأفضال فاي ان اتخدا  لتم  اه الراد د العضات ع  اذا ااتضاافع الاي 

فااع   ئااع تااد يف المراار ا  انهاا تعتباار ماا  الأاحااام الرت تااع جاادا التااي ا اتخدمم طريرااع مرابااع لمعر 
    دا ل الكت ا  اأادم الأ ال   التد يبا  لت م ع الرد د العضت ع

  هدف البحث :
يهاااد   اااذا البحاااث الاااي د ا اااع فعال اااع ان اااترات   ا  المختتلاااع  فاااي ت م اااع الراااد د العضااات ع          

 والك م      :
  ي ت م ع الرد د العضت عالتعر  عتي تأض ر طريرع التد ي  االأضرا  الترت دي عت -
 التعر  عتي تأض ر طريرع التد ي  البت ممتري عتي ت م ع الرد د العضت ع -
التعااار  عتاااي تاااأض ر الطريراااع المراباااع مااا  التاااد ي  االأضراااا  والبت اااممتري عتاااي ت م اااع الراااد د  -

  العضت ع
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 فروض البحث :  
مساااتخدمع عتاااي ت م اااع الراااد د تمجاااد فاااروق اا  دنلاااع ااصاااام ع وعمت اااع  ااا   طااارق التاااأض ر ال -

 العضت ع 
 المصطلحات المستخدمة :

 استراتيجيات التدريب: -
 (61: 2ت عر  ا ترات   ا  التد ي  اأنها الم ه  ا  التي تتب  تصم م البرامن التد يب ع )

 التدريب المـركــب: -
ل ع ت سمل  م ملاوجع الحراا  "ال ر تع" م  الحراا  "السريعع" لتحس   الأداء م      آ

 (1)مرفق (28 :45) ( PAP"التعليل اعد الت م و" )
 الدراسات المرجعية :

 Loturco, Irineu1, Gilإورينيــو وجيلســاولو ولورينــو و  ــرون لمتم ااام  جاارى ا -1
Saulo1, Laurino et al (2015( )18  د ا ع تحم ع امان ان ت فاا  فاي الخاما )

   فاي  ياضاا  الراامد والتحمال )د ا اع مرا نااع( الم كان ك اع لتعضا    ا   الرياضاا    المحتارف
 TMG –وةد  دفم الل مرا نع الخما  الم كان ك ع لتعض   اا تخدا  ق اس مد العض  

واداء الرلاال لاادى  ياضاا ي الرااد د والتحماال، وتحديااد الع ةااع  اا   معاااي ر ق اااس مااد العضاا   
مستمى العالي فاي العااب الرامى ومؤمرا  اداء الرلل و ض  وااد وا بعمن  ياض اا م  اوي ال

 ااا ع   3.6±  27.2العمااار والطااام  والااامزن:  ،متم اااو 22مااا  تخصصاااا  الراااد د )عااادد م 
والتحمااااااال )عااااااادامي التحمااااااال  ،ا ااااااام عتااااااال التااااااامالي( 8.6±  79.4 ااااااام  و ±5.4  180.2

 ااا ع   6.9±  27.1العمااار والطااام  والااامزن:  ،  متم اااو19والرياضااا من ال  ض ااامن: عااادد م 
ا اااام عتاااال التاااامالي( لتر اااا م الخصااااامص الم كان ك ااااع  13.1±  62.2 اااام  و ±9.8  169.6

 TMG( اا ااتخدا  م  اااس BF( وعضااتع اللخااذ اا  الرا اا   )RFلعضااتع اللخااذ المساات  مع )
( Td(، وزما  التبااطؤ )Tc(، وزما  انن بااض )Dmوتم اناتلا   ب انا  ازاااع العضا   )

(، والرلاااااالا  المضاااااادد لتحراااااااع SJsصااااااء )لتتحت ااااال عااااا ودا عتاااااال الاااااك اجااااااروا ةلااااالا  الررف
(CMJs( والرلاالا  الساااةطع لتر اا م مؤماار الرااد د التلاعت ااع ،)RSI اا ااتخدا  م صااع ت مااف )

وا جريااااام مرا ناااااا   ااااا   الم ممعاااااا  اا اااااتخدا  ان ت فاااااا  الرامماااااع عتااااال ال ااااا م، وق  سااااام 
راد د اداءا اعتال اماكل لسب رمان واظهر  ياضا م ال ρان تباطا  ام اا اا تخدا  معامل ا تبا  

 ± SJ = 44.9مابه مؤااد فاي جم ا  مؤمارا  اداء الرلال ع اد مراا نتهم  رياضا ي التحمال )
 = RSI م   7.2±  33.6مرا ل  CMJ = 48.9 ± 4.5 م   6.8±  30.7مرا ل  4.1

اننحاارا  ± ، لرياضاا ي الرااد د والتحماال، المتم ااو 0.39±  0.84مرا اال  0.58 ± 2.19



 
1508 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -الرابع العدد -السبعون الثانى و المجلد 

( الاال جاناا  مؤماارا  p ≤ 0.05، ماابه مؤاااد، 100ق00ق00التاامالي  الم  ااا ي، عتاال 
مرا ال  Tc BF = 14.3 ± 2.3الأةال ) Dm  &Tc  &Tdان بااض افضال تا عكف فاي 

 Tdمام   1.75±  4.23مرا ال  Dm BF = 1.67 ± 1.05متتاي ضان اع   ±3.3  19.4
BF  =16.8  ±1.6  متاااي ضان اااع   1.3±  19.6مرا ااالTc RF  =18.3  ±2.8 ااال مرا 

 Td RFمم   3.45±  8.88مرا ل  Dm RF  =4.98  ±3.71متي ضان ع   ±4.0  22.9
± متااااي ضان ااااع، لرياضاااا ي الراااامد والتحماااال، المتم ااااو  1.6±  20.9مرا اااال  ±1.0  17.5= 

( وو جد  ا تباطا  p ≤ 0.05، مبه مؤاد، 100ق00ق00اننحرا  الم  ا ي عتل التمالي  
واداء الرلل واظهر  م ممعاع الراد د  TMG(     0.72-و 0.61-لسب رمان      ρمعتدلع )

اداءا افضااال فاااي الرلااالا  العممدياااع مماااا يااادعم شاااحع  اااذ  ان تباااا ا  لتتم  ااال  ااا    ياضااا ي 
التم  ل     "نامي الرياضاي" اا اتخدا   TMGالتحمل و ياضي الرد د ع ود عتل الك يمك  لا 

   اننل ا ي لت لء السلتي م  ال سم مؤمرا  غ ر ااضعع ترتبو ا تباطاا متم طاا االأداء
د ا اع اع امان  (Henrik Petré 1,et al ( )2018( )12هنريك بيتريه و  رون )اجري  -2

تااااأض ر  رنااااام    تااااد يب    متاااالام    مختتلاااا   عتاااال اكتساااااب الراااامد والرااااد د لاااادى الأفااااراد اوي 
      التد ي  المترط  التد ي  العالي وةد  دفم الل مرا نع آضا  التد ي  المتلام  الذي ي م

% 150ع اد اامالي  Tabataجتساع  24-8م خل  الك افاع )تاد ي  مترطا  عاالي الك افاع، 
م  الحد الأةصال ن اته   الأكسا   ( او تاد ي  التحمال المساتمر عاالي الك افاع ومتم او 

% ماا  الحااد الأةصاال ن ااته   70دق رااع ع ااد  80-40الك افااع )تصاامير مرطعااي محم اا  
ام  اتع عماار ن بااا م ادِ باا تااد يباا الأكسا   (  عتال ةامد وةااد د الأفاراد الماد ب   تااد يباا عال ااا وة سّ 

( او 8عال اا في  ماي ال ت د والرجبي الل م مامعت    ضاعتا اماا لتتاد ي  الم حم ا  )ن = 
م ممعاا  ما   6-2( االتمازي ما  العا ج الطب عاي )8لتتد ي  المترط  عالي الك افع )ن = 

 3ا اا     6% م  الحد الأةصل لتتكرا (  ا   فتارد 80المتمازيع ال ر تع اك ر م   الررفصاء
جتسا  ا بم  اا وةد تحسِ  اداء الررفصاء المتامازي اعاد االّ  ما  العا ج الطب عاي ر التاد ي  

% 10±  14% & 8±  12الم حم  ، والع ج الطب عي ر التد ي  المترط  عالي الك افع )
( دون اي فرق     الم مامعت   وما  الاك تحسِا م الرامد الهمام اع P<0.01عتل التمالي ق مع 

(VO2max( فرو اعاد العا ج الطب عاي ر التاد ي  المترطا  عاالي الك افاع )ق ماع 3±  4 ،%
P <0.01 ونساات تن انااه يمكاا  تحر ااق مكا اا  فااي الراامد اعااد ااالّ  ماا  العاا ج الطب عااي ر )

تد ي  المترط  عالي الك افع لدى الرياضا    الاذي  التد ي  الم حم  ، والع ج الطب عي ر ال
لديهم تا يخ  ا ق م  الع ج الطب عي ويما ر  اذا الال ان ا ام وقاو مادد تاد ي  التحمال ن 
يؤضران عتل ا ام تحسا  الرامد  ا   فتارا  ةصا رد ما  التاد ي  المتالام  عتال الأةال اال سابع 
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مال اعاد العا ج اتماعاعي وما  الاك وبماا للأفراد اوي التاد ي  العاالي ع اد اجاراء تاد ي  التح
( ن يتحس  ان اعد الع ج اتماعاعي ر VO2maxان الحد الأةصل ن ته   الأكس    )

(، ولأن  ااذا البروتمااام  فعااا  ماا  ا ااث المةاام ف ن ااا HIITالتااد ي  المترطاا  عااالي الك افااع )
 نمشي  هذا ال مي م  تد ي  التحمل المتلام    

 (Sandro Bartolomei et al( )2021( )26ومي و  ـرون )سـاندرو بـارتولاجارى  -3
د ا ع اع مان )مرا نع     الرياض    والرياضّ ا  في الأداء ال سابي لترامد والراد د(  ادفم  اذ  
الد ا اااع الااال مرا ناااع اداء الرااامد والراااد د لااادى الرياضااا    الاااذام  واتناااام مرا ناااعا اكتتاااع ال سااام 

(BM( واتتااع ال ساام ال ح اال )LBM و ،)  د ا ااع الع ةااع  اا      ااع العضاا   والراامد لاادى ااا
±  88.9 ا ما   اتتاع ال سام =  5.0±  26.4ال  س   و ض   تع عمر  جا ا )العمار = 

  ع   3.2±  25.1 م( وا ب  عمرد امراد )العمر =  9.3±  177.6ا م  الطم  =  16.6
ترا ااا  ال سااام  ااام( ن تباااا   4.8±  161.7ا ااام  الطااام  =  9.1±  58.1كتتاااع ال سااام= 

( والعضاااتع الصاااد يع الكبااارى VT( فاااي العضاااتع المتساااعع المامااا ع )MTو ااامك العضااا   )
(PEC( والعضتع مبه الم حرفع )TRAP اما  ض  المما امن ن تبا  ةد د ال لء السالتي )

( وةااد د ال االء العتاامي ماا  ال ساام ع ااد  مااي ضااسو CMJPماا  ال ساام ع ااد الرلاالد المضااادد )
ااا لأةصاال تكاارا  وااااد )( وتاام تر ااBPTالباا ) ) ( فااي تمااري  ضااسو 1RM م الممااا ا   ايضا
( وتااام الكماااف عااا  1RMSQ( والررفصااااء )1RMDE( والرفعاااع المم تاااع )1RMBPالبااا ) )

MT (  اكبار اماكل متحامp < 0.01   لعضا )VL  &PEC  &TRAP  &LBM  لادى
( p <0.05اكبر امكل متحم  ) 1RMBP  &BPTالرجا  مرا نع اال ساء وتم الكمف ع  

لااادى الرجاااا  مرا ناااع اال سااااء ولااام ياااتم الكماااف عااا  اي فاااروق اا  دنلاااع  LBMاعاااد تعاااديل 
 = 1RMSQ) p = 0.945 & )1RMDE) pلاا  LBMااصام ع     ال  س   اعد تعديل 

( p < 0.05( وتم الكماف عا  نتاامن اكبار اماكل متحام  )cmjp) p = 0.656( و0.472
تعضا   المحاددد لادى الاذام  مرا ناع ااتناام وةاد ل MTفي جم   تر  ما  الأداء المعدلاع لاا 

لدى الرجا  مرا نع اال ساء مرتبطاا اان ت فا   MT  &LBMيكمن الأداء المتلمق المعد  لا 
 عتل التمالي   LBM    ال  س   في مم فملمج ا العض   وتمزي  

د ا اااع اع اامان د ا ااع مرا نااع  اا   اضاار التاااد ي  ( 1( )2023وا ــرون ) عقــون  الــداجاارى  -4
( عتااال الرااامد 25-5ةصااا ر )-( والتاااد ي  المترطااا  ةااامد ةصااا ر15-15المترطااا  ةااامد ةصااا ر )

اننل ا يع للأطرا  السلت ع لدى نعبي ارد الرد   هاد  التعر  عتل اللرق     اضر ااال ما  
( عتال 25-5ةصا ر )-( والمترطا  ةامد ةصا ر15-15  ةامد ةصا ر )طريرتي التد ي  المترطا

ا ااث تكمناام ع  ااع البحااث ماا  م ماامعت     .U17الراامد اننل ا يااع لاادى نعبااي ااارد الرااد 

https://asjp.cerist.dz/en/article/225538#225947
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وةاااد تااام ا ت ا  ماااا اطريراااع العمدياااع وتااام  ،نعااا  12ت اااريب ت   اااال م ممعاااع تتضااام  عتااال 
كاأداد   (Test SJ)ا اتخدم اا اتخدا  الما هن الت ريباي لم ممتاه طب عاع ممضامي البحاث، و 

  تمشتم نتامن البحث الل تلمق   Spssلتبحث  وبعد المعال ع اناصام ع اا تخدا   رنامن
  س  متلاوتع مرا نع االتد ي  المترطا  ةامد  25-5ةص ر-طريرع التد ي  المترط  ةمد ةص ر

 في تطمير الرمد اننل ا يع  15-15ةص ر 
 جراءات البحث :إ

 منهج البحث :
 اااتخد  المااا هن الت ريباااي  تصااام م ال  ا ااا   الربتاااي والبعااادي لااا  م م ممعاااا  ت ريب اااع ا 

  مرا  "مدمن" م  التد يب   الساار  ( – ت ممتري  –)تد ي  االأضرا 
 مجتمع البحث:

جامعاااع  –تم ااال م تمااا  البحاااث فاااي طااا ب اللرةاااع الأولاااي اكت اااع الترب اااع الرياضااا ع لتب ااا   
    اللصل د ا ي او  2025 -2024اللةازيق لتعا  ال امعي 

 عينة البحث : 
ا ت ااار  ع  اااع البحاااث االطريراااع العمااامام ع مااا  م ممعاااع ماااع  تم ااال اتتاااع وااااادد مماااتراع 
دا ااال ال ااادو  الد ا اااي وةاااا  الباا اااان  اااذلك لتما اااد اااال متطتباااا  د ا اااتهم والاااك ضااام  مااارو  

م م ممعااا  ت ريب ااع ال اادو  وبتااغ عاادد م ا بعاامن طالبااا ماا هم ض ضاامن ع  ااع ا ا اا ع وزعاام لاا  
وال ان اع عتاي الترت ا  تاد يبا  الرامد  –طا ب وا اتخد  ما  الم مامعت   الأولاي 10ةما  اال م هاا 

التد ي  البت ممتري في ا   ا تخدمم طريرع الدمن     تد ي  الرمد العضت ع االأضراا   –العضت ع
م تم  البحاث و اا ج  ط ب اع  ع ا تط   ع م  دا ل 10والبت ممتري م  الم ممعع ال  ضع و

  ال با ( –الع  ع ان ا  ع والك لتتأكد م  المعام   العتم ع ل  تبا ا  ة د البحث )الصدق
 (1جدول )

 40اعتدالية توزيع عينة في المتغيرات البيولوجية ومستوي القدرة العضلية قيد البحث ن= 
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 اريالمعي
معامل 
 الالتواء

 2,8 0,51 18 18,48   ع العمر اللم ل
 0,75 2,71 170 170,68  م ا تلاي الرامع

 0,68 1,46 69 69,33 ك م المزن 
 0,18 1,63 37 37,1  م ا تبا  المض  العممدي م  ال با 
 0,44 4,36 191,5 192,15  م ا تبا  المض  الطميل م  ال با 

 0.29 - 1,55 126,5 126,35 ك م لتطر  السلتيالرمد العضت ع الرصمى 
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( ان جم   معام   انلتماء لأفراد ع  ع البحث ترواام ماا  ا   1يتضح م  ال دو   ةم )
( ممااا يااد  عتااي ان تمزيعهااا طب عااي ومت انسااع ا مااا 3)± ( اي انحصاار   اا   2,8&  0,29-)

     ها
 (2جدول )

 10ية ومستوي القدرة العضلية ن=تاافؤ مجموعات البحث في المتغيرات البيولوج

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الدلالة ف الرابعة الثالثة الثانية المجموعة الأولي
 انحراف متوسط انحراف متوسط انحراف متوسط انحراف متوسط

 0,97 0,09 0,53 18,5 0,53 18,5 0,53 18,5 0,52 18,4   ع الس 
 0,96 0,099 1,7 69,4 1,2 69,1 1,58 69,4 1,58 69,4 ك م المزن 
 0,39 1,011 1,3 169,7 3,5 171,8 2,8 170,6 2,8 170,6  م الطم 

وض  
عممدي 

 ضبا 
 0,40 1,004 1,9 36,9 1,8 37,3 1,4 37,7 1,4 36,5  م

 طميل 
 0,31 1,23 2,7 192,0 4,3 191,5 4,99 194,3 4,9 190,8  م م  ضبا 

ةمد ةصمي 
 0,35 1,14 1,6 126,5 1,6 126,8 1,6 126,5 1,4 125,6 ك م طرفسلتي

( عاااد  وجااامد فاااروق اا  دنلاااع ااصاااام ع والاااك مااا  ق ماااع الدنلاااع 2ي ااااب مااا  ال ااادو  )
(sig  والتااي  تساام اكباار ماا )اا   جم اا  المتس اارا  ممااا يؤاااد ان الع  ااا  مسااحمبع ماا   0,05 

  نلف الم تم  وان   ا  تكافؤ     م ممعا  البحث
 دوات جمع البيانات :.

ا تخد  الباا ان ق اس الرامد العضات ع الرصامى اأ ااس لحسااب نسا  الأاماا  المساتخدمع 
فااي التااد ي  امااا ا ااتخد  ا تبااا ا  المضاا  العماامدي والطمياال ماا  ال بااا  امؤماارا  ل  اااس الرااد د 

 مريو ق اس   –جهاز   تام تر –م لان طبي –العضت ع لترجت  
 ل من الثبات لقياس القدرة العضلية :سباب ا تيار ا تبار الوثب العمودي والطويا

( ان الرلال Joel Smithاعد انط ي عتي اادم المراج  العتم ع فرد ااار جميال  ام ث )
العماامدي ماا  المةاام  يعتباار ماا  المراااي ف الأك اار ا م ااع لتر اا م الرااد د ا اناا  الرلااااال الطميااااااال ماا  

  ترا ل اكبر ةت  ا عتل ةد د ال الء العتامي ما  وضااااا  المةااااام  يعد م  اس آ ر لترمد العممديع م
 ( 13) ال سم وال ذي عتل اننح اء والتي ت ظهر ةمدا ت س   عا وتستست ع
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  :الدراسة ااستطلاعية
( ط ب تام ا ت ااا  م االطريراع العمدياااع  هااد  10اجرى الباا ان د ا ع ا تط   ع عتل )

ع والاااك مااا  ا اااث تااامفر اندوا  وانجهااالد انزماااع تجاااراء التحرااااق ماااا  تطب ااااق ا تبااااا ا  الد ا ااااا
الد ا ااع وم ممااع ان تبااا ا  المسااتخدمع لمسااتمى افااراد الع  ااع تطب رهااا عتاال ا ض الماةاا  والتعاار  
عتل المعمةا  والصعمبا  التي يمك  ان تماجه الباا ان ي  اض اء ت ل ذ ا والك م  اجال تلاديهاا 

وااذلك التعار  عتال اللتارد اللم  اع الح    اع التاي يساتسرةها  )الربت اعع د ت ل ذ ان تباا ا  اللعت اع )
 .كل ا تبا 

 :المعاملات العلمية ا تبارات الدراسة 
 .واً: صدق التماوز :

تم عرض ا تبا ا  الد ا ع فراو عتال عادد ما  المحكما   والخباراء ما  اوي ان تصاا                 
ممتهاا ل  ااس متس ارا  الد ا اع عتماا ااأن ال سابع التاي تام والك اسرض التأكد م   ادفها ومادى م 

% وةااد ا ااتخد  الباا ااان شاادق التماااايل  اا   م ماامعت   اااادا ما م ممعااع مم ااالد  90اعتماد ااا 
( ماا  م تمااا  البحااث ومااا  10والأ اارى م ممعاااع غ اار مم ااالد ) ،( طاا ب مااا  اللرةااع ال ال اااع10)

 لي :اما  م ممضح اال دو  التا ، ا ج الع  ع الأ ا  ع
 ( 3جدول )

 10غير المميزة( في اا تبارات قيد البحث ن=  –دالة الفروق بين المجموعتين )المميزة
 انحراف متوسط انحراف متوسط قيمة )ت( الدلالة المميزة المجموعة غير المميزة الاختبارات 

المض  العممدي م  
 10,6- 0,00 2,7 47,9 1,9 36,9 ال با 

 3,45- 0,003 4,03 197,3 2,7 192,0 الطميل م  ال با 
الرمد العضت ع طر  

 8,24 - 0,00 1,6 132,3 1,6 126,5  لتي

( ان   ا  فروق دالع ااصام ا  ا   الم ممعاع المم الد وغ ار المم الد 3يتضح م  ال دو  )
مماا ياد  عتاي  0,05وااان اةال ما   0,00في ان تبا ا  ة د البحاث ا اث  تاغ مساتمي المع مياع 

  تبا ا شدق ان 
 ثانياً: ثبات اا تبارات:  

( ا اث Retest - Testتم التحرق م  ضبا  ان تبا ا  اطريراع ان تباا  وإعاادد تطب راه )
تم التطب ق عتل الع  ع ان تط   ع م  دا ال الم تما  الاا ق زم اي مرادا   يمماان وتام ا اتخراج 

 .ل دو  التاليمعامل ا تبا    ر من     مرتي التطب ق اما  م يمضح نتامن ا
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 (4جدول )
 10معامل ارتباط بيرسون بين مرتي التطبيق كمؤشر على ثبات ا تبارات الدراسة ن= 

 المتغيرات
معامل  الثاني التطبيق الأول

 الدلالة الارتباط
 انحراف متوسط انحراف متوسط

المض  العممدي م  
 0,00 **0,94 1,63 36,6 1,91 36,9 ال با 

 0,00 **0,97 2,5 192,3 2,7 192,00 الطميل م  ال با 
الرمد العضت ع طر  

 0,00 **0,96 1,5 126,7 1,6 126,5  لتي

( وجااامد عالراااع ا تباط اااه دالاااع ااصاااام ا  ااا   التطب اااق انو   4يتضاااح مااا  ال ااادو   ةااام ) 
  والتطب ق ال اني ل م   ان تبا ا  ة د مما يد  عتل ضباتها

 :القياس القبلى 
جراء ال  ا ا  الربت ع عتل ع  ع البحث في جم   المتس را  ة د البحث يم  ةا  الباا ان ا  

   2024ق10ق17الخم ف الممافق م  
 :تطبيق البرنامج 

ااااممم  اااارامن التااااد ي  لضاااامان تساااااوي اا ااااا  التااااد ي   اااا   الم ممعااااا  وتااااام تطب ااااق  ش 
( وااادد تد يب اااع 20) البرنامن عتي م ممعا  البحث ال  ضاع الأ ا ا ع ا ااث تكاامن البرنااامن ماا 

 15( دق راااع ممزعاع 90( وادا  ا بم  ا غ ر متتال ع وتكمناام اااال واااادد تد يب اااع ما  )2 ماة  )
 –ق اداء التمري اااااا  والاااااك اا اااااااتخدا  التاااااااد ي  االأضراااااا  الترت ااااادي 60ق  تاااااا   15 ،ق اامااااااء
( ا ااا    اسا  ماا 10ااارا  والبت اممتري لمااااااادد )الطريراع المراباااع ما  التد ياااااا  االأضااااااا –البت ممتري 

   2024ق12ق25  الل 2024ق10ق19اما   اه اغت  الد ا ا   فل اللترد م  
والك ا ت ادا عتي ما تحرق م  تأض ر اح اث امتااز  جم اا  التمري ااا  اا ااتخدا  التمااا ي   

ر الراد د العضات ع ي  صاح االتاد ي  الخاشاع االتد يبا  واوازن ال سام وب اءا عتال  صمشا ع تطامي
عتاال الحماال الااذي ي عظاام انتاااج الرااد د الم كان ك ااع لتحساا   اةصاال ةااد د عضاات ع ا ااث اااان الأك اار 

٪ ماا  اةصاال ةاامد متساااويع 30فعال ااع فااي زيادتهااا وةااد اشاار  اعاا  الد ا ااا  عتاال ان تحم اال 
  1RM (22 :75)٪ م  45-30ال  اس او 

( ااأن يتاد ب الرياضا من اأاماا  ا اف Baker ( )2001( )3 :200و ذا ما اكد    كار )
ةت  ا م  الحمل التد يبي الأم ل الذي ي عظّم انتاج الرد د وان ي ستخد  الحمال التاد يبي الأم ال فراو 
فاااي الأ اااا    الرت تاااع الأ  ااارد مااا  دو د التاااد ي  و اااذا ماااا اتباعاااه الباا اااان مسااات دا ايضاااا عتاااي ان 

لرااد د، والااذي يسااتخد  نلااف الماادد ال سااب ع )نساا  مئميااع ماا  الحااد التااد ي  التااد يبي الرت اا  عتاال ا
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الأةصااال لتتكااارا ( ونلاااف تماااا ي  المراوماااع عتااال مااادى فتااارد طميتاااع دون اي تس  ااار ةاااد ياااؤدي الااال 
اتفرا  في التد ي  مما يتاد م  معاه اداء الرياضا     امع اي يام  ضر ال وآ ار  ف اأ ضام  دو د 

 تد يب ع مصسرد او ا بمي  
 تمارين : ا تيار ال

ي عد ا ت ا  التما ي  امراا االغ الأ م ع ع د ال ظر فاي  ارامن التاد ي  لت م اع الراد د العضات ع 
ا اااث ان ا ت ا  اااا ي حااادد الخصمشااا ع الم كان ك اااع لتتاااد ي  التاااي تمااا ر الاااي التماااااه الك  ماااات كي 

الرامد والراد د المبذولاع  والك  ات كي     تمري  التد ي  والأداء اللعتي لذا ا تا ا الباا ان فاي نطااق
(، و رعع ونمو ونطااق ومادد الحرااع، ونامي عمال العضاتع مرا  اا RFDونطاق الحراع الترددي )

ااا م كان ك اااا او  ان تكاامن د جااع انترااا  تااأض را  التااد ي  عال ااع ع اادما يكاامن تمااري  التااد ي   اشا
ا للأداء اللعتي عتي  ب ل الم ا  لتتمري ا  المستخد   مي الب  )، والرلل الررفصامي والرلل مما ها

 م االتسا ي في جم   انحاء نطاق الحراع دون التعرض  25العم ق والمضبا  م  فمق ا تلاعا  
وتمااا ي  الرفاا  الأولمب ااع وممااتراتها م اال:  فعااع الرفاا  ال ظ لااع، و فعااع الخطااف  ،لخطاار اتشااااا 

ااا ماا  اعتاال متم ااطا  مخرجااا  الرااد د  اا   جم اا  تماا ا ي  تااد ي  المراومااع التااي التااي ت  ااتن اعضا
اتخااذ  مااكل التااد ي  ال مرااالي و اام ناامي ماا  تااد يبا  الراامد التااي تتضاام  ا ااتخدا  العضاا   
المساااتهدفع لتاااتحكم فاااي الااامزن اض ااااء تحرااااه فاااي ارااااع  بمط اااه وةاااد تضااام م التماااا ي  الخاشاااع 

الرلاال  -  العم رااعالرلاالا –االتااد ي  المرااا  اون البت ممتريااع انااماي تمري ااا  الرلاال عتااي الصاا دوق 
ضااسو  -الرفعااع المم تااع -الررفصاااء وغ ر ااا وبال ساابع لتمري ااا  المراومااع امااتمتم عتااي الررفصاااء

( وةد  وعي ع د الك اداء تما ي  البت ممتريك ةبال تماا ي  المراوماع للياادد 2الب ) وغ ر ا )مرفق 
ك وتما ي  المراومع لت  ا  الممازنع     مدد وا م تما ي  البت ممتري -انتاج الرد د الل اةصل اد

تخصااا ص وةااام تعاااافي ااااا    ااا   جتساااا  تماااا ي  البت ممترياااك وتماااا ي   -اتفااارا  فاااي التاااد ي  
 المراومع 

 :القياس البعدي 
                         ةاا  الباا ااان ااا جراء ال  ا اا  البعديااع عتاال ع  اع البحااث فااي جم ا  المتس اارا  ة ااد البحااث 

   ما  مراعااد نلاف الظاارو  والمارو  التاي تام اتباعهااا                 2024ق12ق26 يام  الخما ف الممافاق ماا 
  في ال  ا ا  الربت ع
 :المعالجة ااحصائية 

في ضمء ا ادا  البحاث وفروضاه وا ام ونم  اع ع  اع البحاث وااذلك فاي ضامء ماا افااد  
لمعال ااع الب انااا  وةااد  ال ااه العديااد ماا  الد ا ااا  الساااارع تاام تحديااد ان ااال   اتاصااام ع الم ا اابع

  :لمعال ع الب انا  ااصام ا وتضم  SPSS ا تخد  الباا ان  رنامن الحل  اتاصام ع
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  اننحرا  الم  ا ي  -      المتم و الحسا ي -
  معمل انلتماء -       الم  و -
  ا م التأض ر تحت ل التباي  -      معامل ان تبا  -

 عرض النتائج ومناقشتها :
 (5جدول )

دالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي لال مجموعة للمجموعات الثلاثة في 
 10مستوي القدرة العضلية ن= 

 المتغيرات   
 المجموعات

 قيمة  البعدي القبلي
 ) ت (

مستوي 
 الدلالة

حجم 
 ي± س ي± س التأثير

 الأولي
 7,5 0,00 24,00 0,88 50,9 1,35 38,5 المض  العممدي

 1,24 0,02 4,44 1,3 198,3 4,92 190,8 الطميل
 3,94 0,00 12,6 1,7 136,1 1,4 125,6 اضرا 

 ال ان ع
 7,8 0,00 24,83 1,4 53,6 1,4 37,7 المض  العممدي

 1,37 0,02 4,37 2,6 199,5 4,98 194,3 الطميل
 3,6 0,00 11,38 1,6 135,8 1,6 126,5 اضرا 

 ال ال ع
 5,46 0,00 17,16 4,8 62,9 1,8 37,3 المض  العممدي

 3,53 0,00 11,31 5,95 223,6 4,27 191,5 الطميل
 4,36 0,00 13,95 2,9 143,2 1,6 126,8 اضرا 

(  اااا   0,05( وجاااامد فااااروق دالااااع ااصااااام ا ع ااااد مسااااتمى مع ميااااع )5يتضااااح ماااا  جاااادو  )
 اااس البعاادي فاي ان تبااا ا  ةااد ال  ا ا   الربتااي والبعاادي لتم ممعاا  الت ريب ااع ال  ضااع لصاالح ال 

البحث اما يمجد ا م تأض ر ا  م مختتلع في اداء ا ا اث جااء   ا   الم ممعاع الأولاي ااأعتل 
( ضاام المضاا  3,94( يتهااا انضرااا  ا  مااع  تساام )7,5ق مااع فااي ا تبااا  المضاا  العماامدي ماا  ال بااا  )

اعتي ق مااع ايضاااا فاااي ( وجااااء   اا   الم ممعاااع ال اااني اااا1,24الطمياال مااا  ال ا اام ا اااث  تااغ )
( 1,37( وا  اارا المضاا  الطمياال ا  مااع )3,6( يت ااه انضرااا  ارمااع )7,8المضاا  العماامدي ا ااث  تااغ )

( يت ااه 5,46   مااا  تساام  اا   الم ممعااع ال ال ااع اااأعتل ق مااع ايضااا فااي المضاا  العماامدي ا  مااع )
ل   التاي ا اتخدمم ( وباالرغم ما  ان الأ اا3,53( ضم المض  الطميل ا  مع )4,36انضرا  ا  مع )

في البحاث ما  اجال ت م اع الراد د العضات ع ةاد اوضاحم فاروق اا  دنلاع ااصاام ع  ا   ال  ا ا   
الربتي والبعدي ان انها تم ر الي ان ما تأضر  اه الرد د العضت ع عتي مدي الت ل ذ يتطتا  تحتا   

اا  دنلااع ااصااام ع ( ن اااب اااأن   ااا  فااروق 5دق رااا لتلااروق  اا    ااذ  ان ااال   فماا  ال اادو  )
    ال  ا    الربتي والبعدي في ال م ممعع م  الم ممعا  ال  ضع لصالح البعدي ا ث جاء  

امااا ناااب الباا ااان ان اكباار ق مااع فااروق  اا   ال  ا ااا   0,05قاا م المسااتميا  المع ميااع اةاال ماا  
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افضاال التااد يبا  تااأض را الربت ااع والبعديااع تماا ر الااي ان التااد يبا  البت ممتريااع المسااتخدمع تعتباار ماا  
عتااي ال هاااز العصاابي وبالتااالي تمظ ااأ الراامد العضاات ع المتاامفرد اااأعتل  اارعع ممك ااع امع ااي ان 
ا تلاااي معاااد   اااااذ  المااسل )الرااد د( ةااد يرجاا  الااي تحساا  الاااءد العماال العصاابي اك اار ماا  ا تباطااه 

ةاااد ن تكااامن ااا اااع  ااااال مم الترا باااي والااامظ لي لتعضااا   العامتاااع ا اااث ان مااادد ت ل اااذ الماااادا 
لتحر ااق  ااذا ال ماام ااتضااافع الااي انااه  اا   التااد ي  البت ااممت ري يااتم اطالااع العضااتع ضاام ترصاا ر ا 
ا فااي تطاامير الرااد د ا اناا  انااه تااد ي  يعتمااد عتااي  اساارعع لتطاامير ةااد تها اننل ا يااع لااذا فعّااا  جاادا

ي ااب ان اكبار قا م عمل اعضاء الحف الحرااي االعضاتع والامتر و ماا الأ ااس فاي الحرااع اماا 
لح م التأض ر جااء  فاي ان تباا ا  ة اد البحاث لتم ممعاا  ال  ضاع اانام االترت ا  اون ا تباا ا  

( يت اه انضراا  5,46 ،7,8 ،7,5المض  العممدي م  ال با  ا ث  تسم عتي ترت   الم ممعاا  )
  (3,53 ،1,37 ،1,24( ضم المض  الطميل وبتسم )4,36 ،3,6 ،3,94وبتسم )
يرج  الباا ان  ذا الي الع ةع  ا   انن باضاا  العضات ع  صمشاا ال مراالي والمراالي و 

 ودو  ما في تحديد زم  دو د التمدد والترص ر      
 (6جدول )

دالة الفروق بين المتوسطات القياس البعدي للمجموعتين الأولي والثانية في اا تبارات قيد 
 10البحث  ن= 

 قيمة الثانية ليالمجموعة الأو المغيرات
 ) ت (

 قيمة
حجم  الدلالة ) ف (

 ي±  س ي±  س التأثير
 0,01 0,00 1,38 5,09- 1,43 53,6 0,88 50,9 المض  العممدي
 0,2 0,14 2,47 1,58- 2,9 199,9 1,34 198,3 المض  الطميل

 0,01 0,30 0,04 0,41 1,6 135,8 1,7 126,1 انضرا 

 ااا  فاارق دا  ااصااام ا فااي ال  اااس البعاادي  اا   الم ممعااع ( اااأن  6يتضااح ماا  ال اادو  )
الأولي وال ان ع في ا تبا  المض  العممدي لصالح الم ممعع ال ان ع ولك ه  تأض ر ضا  أ    ماا ن 
تمجااد فااروق    همااا فااي ا تبااا  المضاا  الطمياال والتااد ي  االأضرااا  ا ااث جاااء  مسااتمي المع ميااع 

اسا   0,01( ولكا  اح ام تاأض ر  تاغ 0,00وبتسام ) 0,05    المض  العممدي ا  مع اةال ما  
  جدو  مرب  ايتا

ويعاالي الباا ااان الاااك ان اات   فااي ان اااترات   ع المسااتخدمع لكاال م ممعاااع ماا  التاااد ي  
االأضرا  الترت دي والبت اممتري    ماا جااء  قا م المضا  الطميال تاد ي  الأضراا  امساتمي مع مياع  تاغ 

  0,30 ،0,14عتي التمالي 
الباا اااان  اااذا الاااي ان التاااد ي  المساااتخد  لتم ممعاااع ال ان اااع )البت اااممتري( يبااادا مااا   ويرجااا 

ان بااااض مراااا  مااا  ان بااااض عضاااتي االتطميااال )ال مراااالي( يااالداد تاااد ي  ا الااال ان يتعااااد  مااا  
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و ذا يؤدي الل التأض ر عتل ال ما    )المراومع ضم يتحم  الل ان باض عضتي االترص ر )مرالي 
لعصاابي معااا امااا انااه يل ااد امااكل تطب رااي فااي مهااا ا  انداء الحراااي امااكل العضاا   وال هاااز ا

عااا  ويعتمااد عتاال عماال اعضاااء الحااف الحرااااي االعضاااااااتع والمتاااااااااار  ااذا ا اناا  الع ةااااااااااااااع  ااا   
 تحاااادد اةصااااي ةاااامد ت ااااا  مرااااال العضااااتع انن باضااااااااا  العضاااااااات ع )المرااااالي وال مرااااالي( التااااي

  % والك ل  تلادد م  ةانمن  د اللعل20مضافا ال ه ° 90 لاويع امالي  )الترص ر(
 ( 7جدول )

دالة الفروق بين المتوسطات القياس البعدي للمجموعتين الأولي والثالثة في اا تبارات قيد 
  10البحث ن=

 قيمة الثالثة المجموعة الأولي المغيرات
 ) ت (

 قيمة
حجم  الدلالة ) ف (

 ي±  س ي±  س التأثير
 0,9 0,00 25,46 7,75- 4,82 62,9 0,88 50,9 المض  العممدي
 0,94 0,00 15,26 13,12- 5,95 223,6 1,34 198,3 المض  الطميل

 0,8 0,00 3,31 6,65- 2,9 143,2 1,7 126,1 انضرا 

(  اا     اا  وجاامد فااروق دالاع ااصااام ا  اا   الم مامعت   الأولااي وال ال ااع 7يظهار ال اادو  )
في ال  اس البعدي لصاالح الم ممعاع ال ال اع والاك  ا   ان اترات   ا  المساتخدمع ا اث جااء  

&  0,00واانام عتاي الترت ا  ) 0,05المستميا  المع ميع     ان تباا ا  ة اد البحاث اةال ما  
  (0,8&  94&  0,9( وبح م تأض ر ةمي  اس  جدو  مرب  ات ا  تغ )0,00&  0,00

الي ان البرنامن المستخد  لتم ممعع ال ال ع )التد ي  المرا ( تضم  ويعلي الباا ان الك 
ك  م  ان ترات   ع المستخدمع م  الم ممعع الأولاي )التاد ي  االأضراا  الترت دياع "المراوماع"( ما  
التااد ي  البت ااممتري و ااذا يع ااي انتاااج الرااد د العال ااع التااي جاااء  ماا  العماماال العصااب ع العضاات ع 

ااال ماا  ا ااترطاب المااادا  الحرا ااع، وترم اال المعااد  المعروفااع اأنهااا تااردد اطاا ق الممااتمتع عتااي 
الماااادا  الحرا اااع فكتماااا زاد تاااردد اطااا ق الماااادا  الحرا اااع زاد انتااااج الرااامد اتااال نرطاااع مع  اااع  
وع اادما يت اااوز تااردد اطاا ق المااادا  الحرا ااع المسااتمى الكااافي لتحر ااق اةصاال ةاامد فاا ن الليااادد 

 (  (RFDاتط ق ت سهم في زيادد معد  تطمير الرمد  اتضاا ع في تردد
وي عتبر معد  تطمير الرمد عام ا مهماا في انتاج الرد د العال ع لأن وةام  اذ  الرامد عااددا ماا 

ا في اراا  العض   الرميع   والتلام  والتي تسترط  م       ذ  ان ترات   ع ،يكمن محدودا
 ,Kawamoriااوامم ي، ناواي   ا ، غريسم ي ج )و ذا يتلق م  ما اما  ال ع ال م  

Naoki; Haff, Gregory G (2004 انه عتل الرغم م  ان ت   د الماادا  الحرا اع عااددا ماا )
يتب  مبدا الح م اي ت  ّ د المادا  الحرا ع الأشاسر اونا ضام الماادا  الحرا اع الأكبار، ان اناه ةاد 

تي عتااال الماااادا  الحرا اااع الأشاااسر فاااي ارااااا  ي  ّ اااد الماااادا  الحرا اااع الأكبااار اماااكل تلضااا 
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العضاااا   البال ساااات ع وبالتااااالي ةااااد ي حسّاااا  ا ااااتخدا  اراااااا  العضاااا   البال ساااات ع فااااي  رنامااااااااان 
 (  679: 15تد يبااااااي الرااااااااااد د )

 ( 8جدول )
رات قيد دالة الفروق بين المتوسطات القياس البعدي للمجموعتين الثانية والثالثة في اا تبا

 10البحث ن= 

 قيمة الثالثة المجموعة الثانية المغيرات
 ) ت (

 قيمة
حجم  الدلالة ) ف (

 ي±  س ي±  س التأثير
 0,8 0,00 11,12 5,85- 4,82 62,9 1,43 53,6 المض  العممدي
 0,95 0,00 6,003 11,28- 5,95 223,6 2,9 199,9 المض  الطميل

 0,8 0,00 4,32 7,12- 2,9 143,2 1,6 135,8 انضرا 

( ان   ا  فروق اا  دنلع ااصام ع وا م تاأض ر اب ار  ا   الم ممعاع 8ويظهر ال دو  )
ال ان اع وال ال ااع لصااالح الم ممعااع ال ال اع الأكباار متم ااو فااي ان تباا ا  ا ااث ن ااد ان المسااتميا  

( 0,00&  0,00&  0,00( وبتساام عتااي التاامالي والترت اا  )0,05المع ميااع لهااا جاااء  اةاال ماا  )
  (0,8&  0,95&  0,8وبح م تأض ر اب ر  تغ عتي التمالي )

وزن ال سام( ا انا   –ويعلي الباا ان الك الاي ا اتخدا  اناماي مختتلاع ما  المراوماع )اضراا 
ا اااتخدا  نااامع   محاااددي  مااا  تاااد ي  المراوماااع و ماااا تاااد ي  المراوماااع ال ر تاااع وتاااد ي  المراوماااع 

 ( وا دو انهما الأك ر فعال ع البت ممتري  –)الأضرا  المتل ر
ماكبراياد، ا  ديلاي، و    يام  ن امت  -ويتلق الك م  ما ااار  ماكبراياد، ج   ،    تريبتام 

(McBride, J.M., T. Triplett-McBride, A. Davie, and R.U. Newton( )2002 )
مستخدمع الي ( ااتضافع لذلك ا ت اد طريرع تد ي  المراومع م  ال مي المتل ر ال75-82:  19)

الأ اس الم طري و م  صمش ع  رعع تد ي  المراومع وةد اتلق الك ما  ماا اظهرتاه العدياد ما  
الد ا ااا  تلاامق تااد ي  المراومااع ماا  ال اامي المتل اار فااي تعلياال الرااد د العضاات ع والأداء الرياضااي 

عاع الرلاال الادي ام كي م ال ويتساامن وآ ارون ا ااث اظهار  زياادد فااي اداء الرلال ال ا اام اا ان م مم 
٪( في اداء الرلل ال ا ام مرا ناع ام ممعاا  15الررفصاء انت م تحس اا ااصام اا اكبر )-المتل ر

٪ ( لكااال ماا  م ممعاااع الررفصاااء المراوماااع ال ر تااع وم ممعاااع الرلاال العم اااق( 7التااد ي  الأ اارى )
(30  :25) 
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 ( 9جدول )
في مستوي القدرة العضلية                        للمجموعات الثلاثة دالة الفروق بين متوسطات القياس البعدي
 10ن= 

 المتغيرات
 الثلاثة الثانية المجموعة الأولي

 الدلالة قيمة ف
 ي±  س ي±  س ي±  س

 0,00 45,69 4,82 62,9 1,43 53,6 0,88 50,9 المض  العممدي
 0,00 139,25 5,95 223,6 2,9 199,9 1,34 198,3 المض  الطميل

 0,00 39,2 2,9 143,2 1,6 135,8 1,7 136,1 انضرا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( متوسط القدرة العضلية للمجموعات الثلاثة في الوثب العمودي2شكل )
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( متوسط القدرة العضلية للمجموعات الثلاثة في الوثب الطويل3شكل )
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 ثقال( متوسط القدرة العضلية للمجموعات الثلاثة في تدريب الأ 4شكل )
( ان اللروق     متم اطا  ال  ا اا  4 ،3 ،2( والأمكا  )9يتضح م  نتامن ال دو  )  

( لصاااالح 0,05البعدياااع فاااي جم ااا  متس ااارا  الراااد د العضااات ع اانااام دالاااع ااصاااام ا ع اااد مساااتمى )
 البت ممتري( والتاي –ق ا ا  الم ممي ال ال ع المتبعع ا ترات   ع التد ي  المرا  )التد ي  االأضرا 

جاء  اأعتل متم و وق م ) ( ا ث  تسم في ا تبا  المض  العممدي ما  ال باا  امتم او ةاد   
±  223,6& وفااااااي المضاااااا  الطمياااااال ااناااااام امتم ااااااو ) (45,69( وق مااااااع ) ( )±482  62,9)

( وة اااااامع 2,9±  143,2(    ما جاء  في انضرا  امتم ااااااااو  تاغ )139,25( وق مع ) ( )5,95
( اماا 0,00 ،0,00 ،0,00( وااناا عتاي التامالي )0,05مستمي مع ميع اةل م  )( وب39,2) ( )

اوضح ال دو  ايضا ان طريراع التاد ي  االأضراا  ادي الاي تحسا  ا  طف لاع ومكا ا  اةال مرا ناع 
اطريراااع التاااد ي  البت اااممتري الاااا ق اسااا و  ااا   ان تباااا ي  المضااا  العمااامدي والطميااال ا اااث  تاااغ 

( وزيادد شس رد جادا فاي ا تباا  الأضراا  الاا ق 1,6±  1,6&  0,55±  2,1اللا ق عتي التمالي )
( واظهر  طريرع التد ي  المرا  تحس ا اب را مرا نع اطريرتي التاد ي  االأضراا   0,1±  0,3 تغ 

 25,3&  3,94±  12,0والبت ممتري )الم ممعع الأولاي وال ان اع( ا اث  تاغ اللاا ق عتاي الترت ا  
يعلي الباا اان الاك الاي ان تمري اا   اذا التاد ي  المراا  تعمال عتاي و  ±1,2  7,1&  ±4,61 

ترميااع الساااة   وال ااذي والااذ اع    صمشااا ماا  اماال الأضرااا  او  اامزن ال ساام ا ااث الترا اال عتااي 
عماال اعضاااء الحااف الحراااي االعضااتع والاامتر المساائم  عاا  التررياا  والتبع ااد للأجاالاء الأماار الااي 

ف اااع والترا ب اااع فاااي العضااا   المماااا اع فاااي العمااال نت  اااع  اااا م فاااي ظهااام  مااا  التس ااارا  المظ 
لتاااد يبا  الرااامد العضااات ع وتحاااف فاااي الااااءد ال هااااز العصااابي ال ااااتن مااا  عااا  التعااامد عتاااي اداء 

التااااااااد يبا  ماااااااا   اااااااا   الأ ااااااااتمب البت ااااااااممتري المتباااااااا  ااتضااااااااافع لتباااااااااد  نم  ااااااااع انن باااااااااض                       
ء التمري ااا  المسااتخدمع التااي اضاار  عتااي متم ااو وةمااع )ا ود(            المرااالي(  اا   ادا –)ال مرااالي 
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% اعتاي ما  الحرااع المرالياع اسا  ماا اماا  ال اه اا  ما  جامن               11,7الرد د امعد  نسبع يصل 
 ohn Cronin1 ∙ Peter J McNair2) 3 وبر  ن  ما ما  ∙ 2  تر ج ه ماك  ر ∙ 1كرون  

∙ Robert N Marshall3( )14 :59 ) 
كما يعلي الباا ان ال ما  ابق الاي ان الرامد الأ ا ا ع الكاا اع ضارو يع تنتااج ةاد د ااا اع 
لمعظاام الحراااا  والااك ماا  تحساا   الت ساا ق وةااد د اللاارد عتاال زيااادد تاامتر العضاا   اساارعع ممااا 

  اةصل يؤدي الل زيادد معد  تطمير الرمد الرصمى ولذلك اظهر العديد م  الباا ان   انه لتحس 
تعليااال لترااامد ي  صاااح  ااادمن ا اااال   التاااد ي  م ااال التاااد ي  البت اااممتري وتاااد ي  المراوماااع  ااادنا مااا  

( Lee Sarah( )2025( )27ا تخدا  ا تمب تد ي  وااد فرو و ذا يتلق م  اارتاه  اا  لاي )
م  اأن تما ي  البت ممتريك وتد يبا  المراومع ت عد ع صري  ا ا     في تد ي  الراد د ا اث تتضا

تماااا ي  البت ممترياااك ارااااا  انل ا ياااع عال اااع الك افاااع ت حسّااا  الراااد د العضااات ع،    ماااا ت عااالز تماااا ي  
 المراومع الرمد والكتتع العضت ع  

و ذا انط ةا ما  ان ا اتخدا   اذ  ان اترات   ع تتضام  ا اتخدا  التاد ي  ال مراالي الاذي 
ويرااال  ااذا ال اامي ماا  التااد ي  عتاال  يساااعد عتااي ااطاااء مراتااع  لاا  التمااري  لليااادد وةاام المااد

اطالاااع العضااا   اض ااااء ان باضاااها مماااا ياااؤدي الااال تضاااخم عضاااتي اكبااار، وتحسااا   الرااامد والراااد د، 
وتحساا   الأداء الرياضااي وماا   اا   مااا  اابق  اي الباا ااان ان نتااامن  ااذا ال  اااس الااذي يمضااحه 

  ت م ااع ا ااث اكااد  ال اادو  فااي تحديااد دو  طاارق ان ااترات   ا  المسااتخدمع فااي تحر ااق معاادن
ال تامن عتي ان اللروق  ا   ق ا اا  الم ممعاا  ال  ضاع تضا  الم ممعاع ال  ضاع التاي ا اتخدمم 
التااد يبا  المرابااع فااي المرتبااع الأولااي تت هااا الم ممعااع ال ان ااع المسااتخدمع التااد ي  البت ااممتري ضاام 

 الم ممعع الأولي المستخدمع تد ي  الأضرا     
 :ااستنتاجات

بااااطؤ معااادن  التحسااا  فاااي الراااد د العضااات ع فاااي االاااع ا اااتخدا  تاااد ي  الأضراااا   ااا   ان ت -
المااادا  التد يساا ع الأولااي يع ااي انااه ن يحرااق عاماادا عال ااا اال ساابع لهااذ  الصاالع ان انااه يليااد 

  م  الرمد العضت ع غ ر الممظلع في الأداء المم ل االرد د
اب ااار فاااي معااادن  تحسااا  الراااد د العضااات ع  ان ا اااتخدا  تاااد ي  البت اااممتري ادي الاااي تساااا ي -

ويرج  الك الي عدد اعتبا ا  م  ا مها ان معد  انن از في تحر اق ا تلااي عمامدي يارتبو 
 د جااع اب اارد  االم  ان تكاااز المتضاام  ممدياال الرااد د ا اناا   ااذ  مااسل لااذا ةااد تااؤدي اللااروق 

الرامد اننل ا ياع والرامد      ازم ع ان تكاز     المضا  العمامدي والطميال )ان ات   مع اي
المم ااالد االسااارعع مااا  ا اااث الأزم اااع( لاااذا يمشاااي الباا اااان اضااارو د تااامف ر ا ااااس مااا  الرااامد 

  العضت ع ةبل تد ي  البت ممتري م  مراعاد ازم ع الدف 
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ت عد ةد د الأجهلد العصب ع العضت ع عتل انتاج ةد د عال ع ااد ا م مكمنا  الت اةع البدن ع في  -
اضااااي لااااذا يمشااااي الباا ااااان اد اج الااااك  اااا  الباااارامن التد يساااا ع  اااا   المراااار ا  الأداء الري

  المختتلع دا ل الأةسا 
كااان التااد ي  المرااا  اك اار الاااءد وفعال ااع تلاامق تااد يبي الأضرااا  والبت ااممتري ااال املاارد  فااي     -

ب تحساااا   الرااااد د العضاااات ع وبالتااااالي يعااااد نه ااااا تااااد يب اا جااااذاااا لم ممعااااع وا ااااعع ماااا  الطاااا 
  ويمشي اه الباا ان ااتباعه

تماا ر الاال وجاامد  صمشاا ع لتحماال والساارعع فااي تك ااأ الراامد العضاات ع لااذا ي  صااح الطاا ب  -
اا ت ا  ااما  التد ي  التي ت حسّ  ةد تهم عتال تطامير الراد د ضاد مراوماع محاددد غالبااا ماا 

  يمجهمنها في المرر ا  الد ا  ع
اي تماري  او اي طالا  او اي ممةاف لاذا يمشاي عد  وجمد امل م الي واااد ي طباق عتال  -

اا لطب عاع التماري ، و بارد الطالا ، واالتاه  الباا ان اضرو د تحديد الأاماا  الم ال اع  دةاع وفرا
  التد يب ع     التد يف

 :التوصيات 
يمشاااااي الباا اااااان اناااااه مااااا  الضااااارو ي تصااااام م  ااااارامن تد يسااااا ع تتضااااام  التمزيااااا  الااااادو ي  -

  ممتر  لتحر ق اةصل ةد  م  تطمير الرد دوا ترات   ع التد ي  ال
التحراااااق مماااااا ااا اانااااام تماااااا ي  المراوماااااع الترت دياااااع م ااااال الررفصااااااء، و فااااا  الأضراااااا  التاااااي                       -

ت رفااا  ف هاااا مراوماااع ضر تاااع نساااب اا  هاااد  تحرياااك الأاماااا  اأةصااال  ااارعع ممك اااع ت اااؤدي الااال                  
  RFDا تلاي في معد  

البحااث امااكل اعمااق فااي الع ةااع  اا   اةصاال ةاامد وناااتن الرااد د ع ااد ا ااتخدا  اامااا   ا ج ااع  -
 مختتلع      

مرا ناااع الأامااااا  الم تاااال  ااا   تمااااا ي  المراومااااع الترت ديااااع وتماااا ي  المراومااااع البال ساااات ع م اااال  -
  الررفصاء مرا ل الرلل االررفصاء

  م ل الذي ي عظم انتاج الرد دد ا ع الع ةع     اةصل مستمى لترمد والحمل الأ -
المةم  عتي نمي ا ترات   ع تد ي  ي  مّي الرد د العضت ع والأداء الرياضي الادي ام كي اماكل  -

 اكبر م  اي ا ترات   ا  تد ي  ا رى 
 ي عدّ مراعاد نماو الحرااع والحمال و صمشا ع السارعع اماراا ا ا ا اا ع اد تصام م  ارامن تاد ي  -

 الرد د 
الأداء العصاابي  ان اضاارو د تطاامير الرااد د ا ااث انااه امااراا اااالغ الأ م ااع لتحر ااقيمشااي الباا اا -

 العضتي الأم ل 
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يمشااااي الباا ااااان اضاااارو د اتباااااي ا ااااترات   ع التااااد ي  المرااااا  فااااي ت م ااااع الرااااد د العضاااات ع                  -
التد يب ااع              وتحر ااق انن اااز الرياضااي وتحساا   الت اةااع البدن ااع  ااماء فااي الباارامن التد يساا ع او 

      المادد الماادد
   يمشي الباا ان اضرو د اجراء ااحام مماضتع عتي ع اشر ومكمنا   دن ع وارا ع ا ري  -

 ((ـع ــــــــــــــــالمراجــــــ)) 
 أولا : المراجع العربية   
( 15-15د ا اااع مرا نااااع  ااا   اضاااار التاااد ي  المترطاااا  ةااامد ةصاااا ر ) وا ــــرون: عقـــون  الــــد -1

( عتل الرمد اننل ا ياع للأطارا  25-5ةص ر )-والتد ي  المترط  ةمد ةص ر
ا  ال ماطا  البدن ع م تع تلمق في عتم  وتر   ،السلت ع لدى نعبي ارد الرد 

  2023، والرياض ع
 IVORY ،ا ااترات   ا  متردمااع لب اااء  اارامن تد يب ااع ناجحااع الصــال : فــن التــدريب: محمــود -2
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