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 لناشئً تنس الطاولة
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 المورفولوجية بعض المتغيرات عمي التدريب المكثف اللامركزيتأثير 
وخطوة تقاطع القدمين لناشئي تنس  العضمية درةومؤشرات الق

 الطاولة
 الكناني عبدالمنعم ممدوح ىاني/ د0م0ا

 المقدمة ومشكمة البحث 1/1
يُعدُّ تطوير الأداء الحركي والبدني للاعبي تنس الطاولة الناشئيف أحد الركائز الأساسية في 
بناء قاعدة رياضية قوية ومستمرة، ويأتي التدريب اللامركزي المكثؼ كأحد الأساليب الحديثة التي 

ي بيئات تستيدؼ رفع كفاءة الأداء مف خلاؿ التركيز عمى تطوير المتغيرات البدنية والميارية ف
تدريبية متنوعة ومستقمة، ويُعدّ "خطوة تقاطع القدميف" مف الميارات الحركية الدقيقة التي تتطمب 

 .تنسيقًا عاليًا بيف القدرات البدنية والميارية، ما يستدعي توظيؼ برامج تدريبية نوعية ومتخصصة
 Kim, J., Park, S., & Lee, K .(2025)" كيم، جيو، بارك، إس، ولي، ك.  "يشير

مف الألعاب التي حظيت بمكانة مرموقة عمى الصعيديف العالمي تُعد رياضة تنس الطاولة أف 
والأولمبي، نظراً لما تشيده مف تطور مستمر في الأداء الفني والخططي بيف اللاعبيف، وقد 

لحركي في ساىمت القدرات البدنية والميارية العالية كالسرعة والقوة ودقة الدوراف وسرعة الانتقاؿ ا
رفع مستوى المنافسة إلى حد يصعب معو التنبؤ بنتائج المباريات، ولـ يكف ىذا التطور بمعزؿ عف 
التقدـ التكنولوجي إذ أسيمت الابتكارات الحديثة في تصميـ المضارب وتطوير المواد المستخدمة 

وراناً مما أضفى لا سيما أنواع الجمد الجديدة في تمكيف اللاعبيف مف تنفيذ ضربات أكثر قوة ود
 (189:  8) أبعاداً جديدة عمى ديناميكية المعب ورفع مف سقؼ الأداء الفني في ىذه الرياضة.

تُصنؼ رياضة تنس et al García-Rubio (2025 )غارسيا روبيو وآخرون"  يصنف"
الطاولة مف أسرع رياضات المضرب مف حيث وتيرة الأداء وتبادؿ الضربات، الأمر الذي يستدعي 
استجابات حركية فائقة وسرعة عالية في رد الفعؿ وتنعكس ىذه المتطمبات عمى قدرة اللاعب في 

ع تغيرات الكرة المفاجئة تنفيذ خطوات انتقالية دقيقة وسريعة تُمكّنو مف التمركز الفعّاؿ والتعامؿ م
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:  5) أثناء مجريات المعب، وىو ما يُعدّ أحد المؤشرات الجوىرية لمكفاءة الحركية في ىذه الرياضة.
795) 

أشار عدد مف الباحثيف إلى أف سرعة الكرة Liuet et al( .2023 )وآخرون " ليو  يشير "
ي الثانية، مع إمكانية بموغ معدؿ مترًا ف 04خلاؿ مجريات مباراة تنس الطاولة قد تصؿ إلى نحو 

دورة في الثانية، وتفرض ىذه السرعات العالية متطمبات بدنية وحركية دقيقة  164دورانيا حوالي 
عمى اللاعب، حيث يصبح مف الضروري امتلاؾ سرعة استجابة عصبية فائقة، إلى جانب قدرة 

تعامؿ بكفاءة مع الكرات القادمة مف عالية عمى الانتقاؿ الحركي السريع بالقدميف، بما يتيح لو ال
 (145:  14)  .المنافس والتصرؼ الحركي المناسب في المحظة المناسبة

أف كفاءة حركة Wang, L., & Chen, Q.  (2024 )" وانج، ل.، وتشن، كيو. "يؤكد 
القدميف مف أبرز السمات المميزة للاعب تنس الطاولة، لما ليا مف دور محوري في تمكينو مف 
الوصوؿ السميـ والدقيؽ إلى موقع سقوط الكرة، وفي ىذا السياؽ يُجمع معظـ المدربيف عمى 
ضرورة إيلاء تدريب خطوات حركة القدميف أىمية خاصة داخؿ الوحدة التدريبية، وذلؾ بيدؼ 
تعزيز القدرة عمى التمركز السريع، وتحقيؽ التوازف الحركي الفعّاؿ أثناء الأداء، بما يسيـ في 

 (1110:  10) .تقاء بالمستوى الفني للاعبالار 
المكثؼ أف التدريب  Douglas, J., et al (2023)دوغلاس وآخرون "  "يشير 

اللامركزي أساسيًا في تنس الطاولة نظرًا لطبيعة الرياضة التي تتطمب تحكمًا دقيقًا في الحركات 
مف التدريب عمى تعزيز قدرة الانفجارية والتغييرات السريعة في الاتجاىات. يعمؿ ىذا النوع 

العضلات عمى تحمؿ الأحماؿ العالية أثناء إطالة العضمة، مما يساىـ في تحسيف الاستقرار 
العضمي وتقميؿ مخاطر الإصابات الناتجة عف الحركات المفاجئة والانتقالات السريعة خلاؿ 

لطاولة يرفع مف كفاءة المباراة. وبالتالي، فإف دمج ىذا التدريب في برامج إعداد لاعبي تنس ا
 (719:  3.)الأداء البدني والمياري لدييـ

أف  Isner-Horobeti, M. E., et al (2023)ىوروبيتي وآخرون " -إيسنر "يذكر 
يُحسف مف القوة الانفجارية، وىي ميارة حاسمة في تنس التدريب المكثؼ اللامركزي التدريب 

سريعة لمغاية لمرد عمى الكرات عالية السرعة. إذ الطاولة، حيث يحتاج اللاعبوف إلى تحركات 
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تُظير الدراسات أف الانقباضات اللامركزية تحفز الألياؼ العضمية سريعة الانقباض بشكؿ أكثر 
فعالية مقارنة بالتدريب المركز، مما يتيح للاعبيف تحسيف سرعة رد الفعؿ وتنفيذ الخطوات 

 .بمستوى أدائيـ الفنيالانتقالية بدقة عالية، وبالتالي الارتقاء 
                                                                         (7  :093) 

التدريب المكثؼ  أف Douglas, J., et al (2023) وآخرون " دوغلاس "يوضح
أحد الأساليب الحديثة الفعالة في تطوير القوة العضمية، حيث يُركز عمى إطالة  اللامركزي

العضلات تحت التوتر مما يسمح بتوليد قوى أكبر مقارنة بالتدريب المركزّي. وقد أثبتت الدراسات 
أف الدمج بيف الشدة العالية والتكرار المنخفض في الانقباضات اللامركزية يساىـ بشكؿ مباشر في 

ف الأداء الرياضي وتقميؿ خطر الإصابات، خاصة في الألعاب التي تتطمب تحكمًا دقيقًا في تحسي
 (911:  3) .الحركة

التدريب ف أ Isner-Horobeti, et al (2023)وآخرون "  ىوروبيتي -إيسنر يؤكد 
لا يُعزز فقط القوة العضمية، بؿ يُسيـ كذلؾ في تحسيف القدرة الانفجارية  المكثؼ اللامركزي

ىذا النمط مف  ،للاعبيف، نتيجة لزيادة التوتر العضمي وتحفيز الألياؼ العضمية سريعة الانقباض
التدريب يُعد مناسبًا بشكؿ خاص لمرياضييف في الألعاب التي تتطمب تغييرات حادة في الاتجاه 

 (096:  7) .يعة، مثؿ تنس الطاولةوالحركة السر 
التدريب المكثؼ إلى أف  Franchi, M. V., et al" (2023)وآخرون فرانشي "ويشير 

يُحدث تغيرات ىيكمية عمى مستوى الألياؼ العضمية، مما يُحسف مف الكفاءة الوظيفية  اللامركزي
لمعضلات، ويُعزز مف قدرتيا عمى مقاومة التعب، كما تـ توثيؽ أف ىذا النوع مف التدريب يزيد مف 
سمؾ الأوتار ويُحسف مف تكامؿ العضلات والأوتار، مما يُعزز مف الاستقرار الحركي لدى 

 (390:  0. )الرياضييف
التدريب تطبيؽ إلى أف  مLaStayo, P. C., et al "(2024)  وآخرون لاستايو " يذكر

ضمف برامج الإعداد البدني يُسيـ في تحسيف قدرة الرياضييف عمى إنتاج القوة المكثؼ اللامركزي 
التحكـ تحت ظروؼ حركية مشابية لممنافسات، ويُعتبر ىذا النيج التدريبي فعالًا في تحسيف 
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: 9).الحركي وتعزيز الوعي الجسماني، مما ينعكس إيجابًا عمى الأداء في رياضات المضرب
1432) 

أحد الجوانب الميمة  مReeves, N. D., et al "(2024) ن وآخرو ريفز "ويؤكد 
ىو تأثيره في إعادة تأىيؿ الرياضييف بعد الإصابات، حيث يتيح المكثؼ اللامركزي لمتدريب 
تحميؿ الأنسجة بدرجات أعمى مف دوف إجياد مفرط عمى المفاصؿ. ىذا الأسموب يُستخدـ إمكانية 

بنجاح في إعادة تأىيؿ إصابات الركبة وأوتار العرقوب، مع الاحتفاظ بمستويات عالية مف القوة 
 (255:  11.)والمياقة خلاؿ فترات التوقؼ عف المعب

الأىمية المتزايدة للانقباض العضمي إلى مZhang, et al (2024 )وأخرون  زانغ "ييشير 
اللامركزي كوسيمة فعّالة لتحسيف الأداء الرياضي، وبشكؿ أكثر تحديدًا لتعزيز القدرة العضمية. إذ 
يُمكف خلاؿ العمؿ العضمي اللامركزي توليد مستويات أعمى مف السرعة والقوة مقارنةً بالانقباض 

:  15) .داد الرياضييف وتطوير كفاءتيـ البدنيةالعضمي المركزي، مما يمنحو ميزة نوعية في إع
155) 

تُعد رياضة تنس الطاولة مف الرياضات المركبة والمعقدة حيث تجمع بيف المتطمبات البدنية 
العالية والدقة الفنية والحركية وتزداد صعوبتيا مقارنة بعدد مف الرياضات الأخرى نظرًا لمسرعة 

ا المعب وسرعة تغيير الاتجاىات، ويُلاحظ أف كؿ ضربة مف الفائقة في تبادؿ الكرات وتنوع زواي
الضربات في تنس الطاولة ترتبط بأنماط مختمفة مف التحرؾ سواء عمى مستوى حركة الذراع 
الضاربة أو عمى مستوى خطوات القدميف، مما يجعؿ مف التناسؽ الحركي عنصرًا جوىريًا في 

لتحديد المحور الرئيسى لتييئة اللاعب لأداء الضربات تحقيؽ الأداء الأمثؿ، وتُعد حركة القدميف با
بنجاح فيي تُمكّنو مف التموضع السميـ والتوقيت الدقيؽ، سواء مف خلاؿ الخطوات الجانبية أو 

 .الأمامية أو الخمفية وىي جميعًا تتطمب سرعة ودقة عالية في التنفيذ
تطوير خطوات القدميف وقد أشار العديد مف المتخصصيف في التدريب الرياضي إلى أف 

وتحسيف كفاءتيا يُعد مف العوامؿ الجوىرية التي تُميز بيف اللاعب العادي واللاعب المتقدـ، إذ أف 
التحرؾ السميـ والسريع يتيح للاعب تغطية الممعب بكفاءة، ويمنحو وقتًا أكبر لاتخاذ القرار 

ومف ثـ فإف الوصوؿ إلى أعمى  المناسب، وبالتالي تنفيذ الضربات باستراتيجية عالية المستوى،
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مستويات الأداء يتطمب تكاملًا بيف القدرات الميارية، البدنية، والتوافقية، وتدريبًا متقدمًا عمى تكنيؾ 
حركة القدميف، يُراعى فيو استخداـ أساليب متنوعة تتناسب مع الموقؼ المياري وتخدـ تطوير 

 .الأداء
ثة إلى ندرة واضحة في الدراسات التي تناولت ومع ذلؾ، تشير المراجعات العممية الحدي

بعمؽ تأثير أنواع معينة مف البرامج التدريبية المتخصصة، وعمى وجو التحديد برامج التدريب 
اللامركزي المكثؼ، عمى تطوير حركات القدميف والقدرات البدنية المرتبطة بيا في رياضة تنس 

إعداد برامج تدريبية فعالة تستجيب لطبيعة الطاولة. وىذا النقص المعرفي يقؼ حاجزًا أماـ 
 .المتطمبات الخاصة بيذه الرياضة

، بما لو مف خصائص فسيولوجية المكثؼ اللامركزي ومف ىنا يرى الباحث أف التدريب
وحركية متميزة، مثؿ تعزيز القدرة العضمية، وزيادة سرعة الاستجابة الحركية، وتحسيف التحكـ في 

خيارًا واعدًا يمكف توظيفو لتطوير الجوانب البدنية والفنية المرتبطة بحركة  تغيير الاتجاىات، يُمثؿ
القدميف لدى لاعبي تنس الطاولة. وعميو، جاءت ىذه الدراسة لاستكشاؼ أثر ىذا النوع مف 
التدريب في معالجة الجوانب التي تُشكؿ تحديًا في الأداء المياري والحركي لدى ناشئي تنس 

 .د الفجوة البحثية القائمة في ىذا المجاؿ الحيويالطاولة، ومحاولة س
وبناءً عمى ما سبؽ، تبرز الحاجة الممحة لإجراء دراسة عممية شاممة تستيدؼ استكشاؼ  

عمى بعض المتغيرات البدنية وحركات القدميف لدى ناشئي التدريب المكثؼ اللامركزي تأثيرات 
أسس عممية عممية لتطوير برامج تدريبية أكثر  تنس الطاولة، بيدؼ سد ىذه الفجوة البحثية وتوفير

 .فاعمية تساىـ في رفع مستوى الأداء الرياضي في ىذه الرياضة الدقيقة
التدريب المكثؼ أف  Douglas, J., et al (2023)دوغلاس وآخرون "  "يؤكد 
أداة فعّالة لتحسيف القوة العضمية والتحكـ الحركي، مما يساىـ في تعزيز الأداء  اللامركزي

الرياضي العاـ، كما أف التركيز عمى مرحمة إطالة العضلات أثناء التمريف يمكف أف يؤدي إلى 
زيادات ممحوظة في القوة والمرونة، وىو أمر حاسـ في رياضات تتطمب حركات دقيقة وسريعة 

 (911:  3) .ةمثؿ تنس الطاول
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التدريب المكثؼ أف  Franchi, M. V., et al( "2023)فرانشي وآخرون "ويوضح 
يمكف أف يحسف مف القدرة عمى تغيير الاتجاىات بسرعة، وىي ميارة أساسية في تنس  اللامركزي
مف خلاؿ تحسيف قوة العضلات واستجابتيا، يمكف للاعبيف تحقيؽ تحركات أكثر فعالية  الطاولة،
 (390:  0. )ة أثناء المبارياتوكفاء

التدريب المكثؼ أف  مLaStayo, P. C., et al( "2024) لاستايو وآخرون  " يؤكد
مفيدًا في تقوية الأوتار والأنسجة الضامة، مما يقمؿ مف خطر الإصابات الناتجة عف  اللامركزي

الحركات المتكررة والسريعة في تنس الطاولة، ىذا النوع مف التدريب يعزز مف قدرة الجسـ عمى 
 (1432: 9).تحمؿ الضغوط الميكانيكية العالية المرتبطة بالأداء الرياضي المكثؼ

التدريب ف أ Isner-Horobeti, et al (2023)تي  وآخرون " ىوروبي-إيسنر يؤكد 
لا يُعزز فقط القوة العضمية، بؿ يُسيـ كذلؾ في تحسيف القدرة الانفجارية المكثؼ اللامركزي 

للاعبيف، نتيجة لزيادة التوتر العضمي وتحفيز الألياؼ العضمية سريعة الانقباض، ىذا النمط مف 
لمرياضييف في الألعاب التي تتطمب تغييرات حادة في الاتجاه  التدريب يُعد مناسبًا بشكؿ خاص

 (499:  7) .والحركة السريعة، مثؿ تنس الطاولة
التدريب المكثؼ ف أ مReeves, N. D., et al( "2024) ريفز وآخرون  يؤكد "
يمكف أف يحسف مف القدرة عمى التحمؿ العضمي، مما يسمح للاعبيف بالحفاظ عمى  اللامركزي

ىذا النوع مف التدريب يعزز مف كفاءة استخداـ الطاقة ويقمؿ  .مستوى أداء عاؿٍ طواؿ مدة المباراة
مف التعب العضمي، وىو أمر بالغ الأىمية في رياضات مثؿ تنس الطاولة التي تتطمب تركيزًا 

 (255:  11.)في الأداء واستمرارية
 ىدؼ البحث 1/1

 بعض المتغيرات المورفولوجية عميالتدريب المكثؼ اللامركزي تأثير ييدؼ البحث إلى دراسة 
 العضمية وخطوة تقاطع القدميف لناشئي تنس الطاولة. مؤشرات القدرةو 
 فروض البحث 1/3
المتغيرات فى  لممجموعة التجريبيةتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي  1/3/1

 .لناشئى تنس الطاولة قيد البحث ولصالح القياس البعدي المورفولوجية
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فى القدرة  توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 1/3/1
 العضمية لمرجميف قيد البحث ولصالح القياس البعدي لناشئى تنس الطاولة.

خطوة تقاطع فى  توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 1/3/3
 ولصالح القياس البعدي لناشئى تنس الطاولة.قيد البحث  القدميف

 المصطمحات المستخدمة في البحث 1/0
   Accentuated Eccentric Training :التدريب المكثف اللامركزي 1/4/1
باستخداـ أحماؿ تفػوؽ  ركز عمى أداء المرحمة اللامركزيةالأساليب التدريبية الحديثة التي تىو أحد  "

تمػػػػػؾ المسػػػػػتخدمة فػػػػػي المرحمػػػػػة المركزيػػػػػة، وذلػػػػػؾ مػػػػػف خػػػػػلاؿ تقنيػػػػػات مثػػػػػؿ أنظمػػػػػة تحريػػػػػر الػػػػػوزف، 
، ممػػػػا يُعػػػػزز مػػػػف إنتػػػػاج القػػػػوة، والػػػػتحكـ العصػػػػبي (Flywheel)المسػػػػاعديف، أو أجيػػػػزة خاصػػػػة كػػػػػ

ة التحمػػػؿ العضػػػمي. ويُعػػػد ىػػػذا الػػنمط فعػػػالًا فػػػي تطػػػوير الميػػػارات الحركيػػػة الدقيقػػػة، العضػػمي، وزيػػػاد
وخاصػػة فػػي رياضػػات تتطمػػب سػػرعة الحركػػة وتغييػػر الاتجاىػػات كرياضػػة تػػنس الطاولػػة، نظػػرًا لمػػا 

 ". يحققو مف تحسيف في سرعة الاستجابة، وقوة حركة القدميف، وكفاءة الأداء الفني
                                                                                 (3 :917 ) 

 : الدراسات السابقة 1/4
 ,.Baxter, B. A., Baross, A. W., Ryan, D. Jوآخرون  باكسترقاـ  1/1

Tkadlec, S., & Kay, A. D. (2024()1م)  تيدؼ إلى مقارنة تأثيرات التدريب بدراسة
واحدة أسبوعيًا مقابؿ مرتيف أسبوعيًا عمى الوظيفة العضمية والبنية العضمية اللامركزي المقاوـ مرة 

عامًا، تـ تقسيميـ إلى  75و 63( مشاركًا تتراوح أعمارىـ بيف 36شممت العينة ) ،لدى كبار السف
ثلاث مجموعات: مجموعة تدريب مرة أسبوعيًا، مجموعة تدريب مرتيف أسبوعيًا، ومجموعة ضابطة 

أسبوعًا، وتـ تقييـ القوة العضمية، القدرة العضمية، وسُمؾ  11تمرت الدراسة لمدة اس ،غير نشطة
% 17أظيرت النتائج تحسنًا ممحوظًا في القوة العضمية بنسبة تتراوح بيف  ،العضمة الرباعية

% في مجموعتي التدريب، مع عدـ وجود 18% إلى 9%، وزيادة في سُمؾ العضمة بنسبة 36و
مما يشير إلى أف جمسة تدريب واحدة أسبوعيًا قد تكوف كافية لتحقيؽ فوائد  فروؽ كبيرة بينيما،

 .مماثمة لتمؾ التي تتحقؽ مف جمستيف أسبوعيًا
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 .Zhang, Y., Zhuang, Y., Zhang, L., & Sun, Mوأخرون  زانغقاـ  1/1
ة مراجعة منيجية تيدؼ إلى تقييـ تأثير التدريب اللامركزي عمى سرعبدراسة  (15م()2024)

لاعبيف تناولت تأثير التدريب اللامركزي عمى السرعة في  9شممت المراجعة  ،حركة الرياضييف
أظيرت النتائج أف التدريب اللامركزي يُحسف بشكؿ كبير سرعة الحركة  ،الرياضات المختمفة

 ،الخاصة بالرياضة وسرعة تغيير الاتجاه، مع تأثيرات معتدلة عمى سرعة العدو لمسافات قصيرة
تشير ىذه النتائج إلى أف التدريب اللامركزي يمكف أف يكوف تدخلًا فعالًا لتحسيف سرعة الحركة في 

 .الرياضييف، خاصة في الرياضات التي تتطمب تغييرات سريعة في الاتجاه
 .Gómez, E. M., Atef, H., Elsayed, S. H., Zakaria, Hوأخرون  جوميزقاـ  1/3

M., Navarro, M. P., & Sulé, E. M (2023()6م)  دراسة تيدؼ إلى تقييـ تأثير دمج
عمى لاعبي كرة  (HIIT) تمرينات الفخذ الخمفي اللامركزية مع تدريبات الفاصؿ الزمني عالية الشدة

( لاعبًا تـ تقسيميـ عشوائيًا إلى مجموعتيف: تجريبية تمقت برنامجًا 34شممت العينة ) ، الصالات
تـ تقييـ القوة العضمية، نسبة قوة ، فقط HIIT لامركزية، وضابطة تمقتوتماريف  HIIT مشتركًا مف

أظيرت النتائج تحسنًا ممحوظًا في القوة العضمية ، الفخذ الخمفي إلى الأمامي، والقدرة عمى القفز
في المجموعة التجريبية مقارنة بالضابطة، مما يشير إلى فعالية التدريب اللامركزي  H/Q ونسبة

 .اء البدنيفي تعزيز الأد
 ,.Vetter, S., Witt, M., Hepp, P., Schleichardt, Aوآخرون  فيترقاـ  1/0

Schleifenbaum, S., Roth, C., Denecke, T., Henkelmann, J., & Köhler, 
H.-P. (2024()12م)  دراسة لمدة ستة أسابيع لتقييـ تأثير التدريب اللامركزي الأيزوكنيتي عمى

( لاعبًا تـ تقسيميـ إلى 19شممت العينة ) .لدى لاعبي كرة اليد الناشئيف عضلات الكتؼ الخارجية
أظيرت النتائج زيادة  ،مجموعتيف: تجريبية تمقت تدريبًا لامركزيًا، وضابطة تمقت تدريبًا وقائيًا تقميديًا

% لمعضمة فوؽ 13%، وتحسنًا في طوؿ الألياؼ العضمية بنسبة 15في القوة اللامركزية بنسبة 
 .% لمعضمة تحت الشوكة في المجموعة التجريبية، دوف تغير في مدى الحركة8كة والشو 
 ,.Vetter, S., Witt, M., Hepp, P., Schleichardt, Aوآخرون  فيترقاـ  1/5

Schleifenbaum, S., Roth, C., Denecke, T., Henkelmann, J., & Köhler, 
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H.-P. (2023()13م)  التدريب اللامركزي الأيزوكنيتي عمى قوة الكتؼ أولية لتقييـ تأثير بدراسة
( مشاركًا خضعوا لتدريب 16شممت العينة ) ،ومرونتو وبنية العضلات لدى رجاؿ نشطيف بدنيًا

%، 10أظيرت النتائج زيادة في القوة اللامركزية بنسبة  ،لامركزي مرتيف أسبوعيًا لمدة ستة أسابيع
%، مع انخفاض 19% وحجميا بنسبة 16بنسبة  وتحسنًا في طوؿ ألياؼ العضمة فوؽ الشوكة

 .طفيؼ في مدى الحركة السمبي
 ,Douglas, J., Pearson, S., Ross, A., & McGuiganوآخرون  دوغلاسقاـ  1/6

M. (2023()3م)  شممت  ،مراجعة منيجية لتقييـ التكيفات المزمنة لمتدريب اللامركزيبدراسة
اللامركزي عمى القوة العضمية، الكتمة العضمية،  لاعب تناولت تأثير التدريب 04المراجعة 

أظيرت النتائج أف التدريب اللامركزي يؤدي إلى تحسينات كبيرة في القوة  ،والوظائؼ الحركية
العضمية والكتمة العضمية مقارنة بالتدريب المركز، مما يدعـ استخدامو في برامج التدريب 

 .الرياضي
 إجراءات البحث 3/4
 منيج البحث 3/1

المنيج التجريبػي وذلػؾ لمناسػبتو لنػوع وطبيعػة ىػذا البحػث مػف خػلاؿ التصػميـ  الباحث إستخدـ     
 إستخداـ القياسيف القبمي والبعدي. ية واحدة معتجريب ةلمجموع التجريبي

 مجتمع وعينة البحث 3/1
 دقيميةبمنطقة ال ( سنة17العمرية تحت )مرحمة ملالطاولة يمثؿ مجتمع البحث لاعبيف أندية تنس 

ـ، وقاـ الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 1415ـ/1410لمعاـ التدريبي  الطاولة تنسل
( لاعب 11الرياضي وعددىـ ) جزيرة الوردمف نادي  ( سنة17تحت ) الطاولة تنسلاعبيف مف 

 كمجموعة استطلاعية، ليصبح يف( لاعب14الرياضي وعددىـ ) حوارنادي الكمجموعة تجريبية و 
 ( يوضح تصنيؼ عينة البحث.1( لاعب، جدوؿ )11إجمالي العينة الكمية )
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 (1جدول )

 تصىيف عيىت البحج

 عيىت الدراست الاستطلاعيت عيىت الدراست الأساسيت العيىت الكليت

 % العدد % العدد % العدد

22 011 02 54555 01 45545 

 الأساسية العينة نسبة بمغت حيث الكمية البحث عينة تصنيؼ( 1) جدوؿ مف يتضح
 .%05.05 الاستطلاعية العينة نسبة وبمغت ،50.55%

 تجانس عينة البحث . 2/2 

نحػراؼ المعيػاري لتواء بدلالػة كػؿ مػف المتوسػط الحسػابي والوسػيط والإبحساب معامؿ الإ الباحثقاـ 
كمػػا يتضػػح فػػي  خطػػوة التقػػاطع، ،القػدرة العضػػمية، العمػػر التػػدريبى، لعينػة البحػػث فػػي متغيػػرات النمػػو

 .(1جدوؿ )
 (2جدول )

 إعتدالٌة توزٌع أفراد عٌنة البحث فً متغٌرات النمو والعمر التدرٌبً 
                 قٌد البحث

( أي أنيا 1.69:  4.50 -أف قيـ معاملات الإلتواء قد تراوحت بيف ) (1يتضح مف جدوؿ )     
وىذا يدؿ عمى تجانس أفراد عينة في متغيرات النمو والعمر التدريبى ( 3)± إنحصرت ما بيف 

 البحث في ىذه المتغيرات.
 (3جدول )

 متغٌرات الإعتدالٌة توزٌع أفراد عٌنة البحث فً 
                 قٌد البحث المورفولوجٌة

 وحدة القٌاس القٌاسات م
المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الإنحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الإلتواء

 1.54 - 1.66 16.32 16.21 سنة العمر الزمنً 1

رتفاع الجسمإ 2  1.11 1.15 111.01 118.11 سم 

 1.60 1.61 15.10 16.11 كجم وزن الجسم 3

 1.82 1.83 1.01 8.41 سنة العمر التدرٌبً 4

 وحدة القٌاس القٌاسات م
المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الإنحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الإلتواء

 1.18 1.36 38.61 30.16 سم محٌط العضد الأٌمن 1

 1.32 1.22 31.81 31.04 سم محٌط العضد الأٌسر 2

 1.30 - 1.24 65.53 65.31 سم محٌط الفخذ الأٌمن 3

 1.51 - 1.18 65.41 65.21 سم محٌط الفخذ الأٌسر 4

 1.33 1.36 31.14 31.80 كجم وزن الكتله العضلٌة 5

 1.60 1.65 12.31 12.46 كجم وزن الدهون 6

 22ن = 

 22ن = 
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( أي أنيا 1.48:  4.51 -أف قيـ معاملات الإلتواء قد تراوحت بيف ) (3يتضح مف جدوؿ )     
قيد البحث وىذا يدؿ عمى تجانس أفراد عينة  المورفولوجيةمتغيرات الفي ( 3)± إنحصرت ما بيف 

 البحث في ىذه المتغيرات.
 (4جدول )

 إعتدالٌة توزٌع أفراد عٌنة البحث فً متغٌرات 
                 قٌد البحث القدرة العضلٌة

( أي أنيا 1.11:  4.53 -أف قيـ معاملات الإلتواء قد تراوحت بيف ) (0جدوؿ )يتضح مف      
قيد البحث وىذا يدؿ عمى تجانس لمرجميف القدرة العضمية في متغيرات ( 3)± إنحصرت ما بيف 

 أفراد عينة البحث في ىذه المتغيرات.
 (5جدول )

 إعتدالٌة توزٌع أفراد عٌنة البحث فً متغٌرات 
                 قٌد البحث تقاطع القدمٌن خطوة

( أي أنيا 1.69:  4.60 -( أف قيـ معاملات الإلتواء قد تراوحت بيف )5يتضح مف جدوؿ )     
قيد البحث وىذا يدؿ عمى تجانس أفراد خطوة تقاطع القدميف متغيرات في ( 3)± إنحصرت ما بيف 

 عينة البحث في ىذه المتغيرات.
 أدوات وأجيزة جمع البيانات 0 /3
 عمي العينة قيد بحث. المطبقة والاختبارات القياسات 3/0/1
 

 وحدة القٌاس القٌاسات م
المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الإنحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الإلتواء

 1.21 1.16 65.24 65.11 كجم القوة العضلٌة القصوي 1

 1.11 2.11 111.85 111.30 سم القدرة العضلٌة الأفقٌة 2

 1.53 - 1.68 25.50 25.41 سم القدرة العضلٌة الرأسٌة 3

4 

ار
تب
خ
إ

1
1

 

ت 
زا

قف

ٌة
اد
تد

إر
 1.14 1.11 1.24 1.25 الثانٌة زمن الارتكاز 

 1.15 1.63 1.35 1.36 الثانٌة زمن الطٌران 5

 1.11 - 1.40 12.11 12.66 كٌلو نٌوتن/م مؤشر المقاومة الرأسٌة 6

 وحدة القٌاس القٌاسات م
المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الإنحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الإلتواء

1 
خطوة تقاطع القدمٌن من الأمام مع حركة الجسم 

 للجانب
 1.11 - 1.18 2.83 2.10 الثانٌة

2 
خطوة تقاطع القدمٌن للجانب مع حركة الجسم 

 للأمام
 1.05 1.10 2.83 2.80 الثانٌة

3 
تقاطع القدمٌن من الامام والخلف على  خطوة

 التوالً مع حركة الجسم للجانب
 1.64 - 1.28 2.01 2.01 الثانٌة

 22ن = 

 22ن = 
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ومؤشرات القدرة العضلٌة وخطوة تقاطع القدمٌن  المورفولوجٌةتأثٌر التدرٌب المكثف اللامركزي علً بعض المتغٌرات 

 لناشئً تنس الطاولة

 م0202 -علميتللأبحاث ال الأولللىصف االأول  المجلد -جامعت السقازيق  -كليت التربيت الرياضيت للبىاث –مجلت بحوث التربيت الشاملت 

 

 ( 1القياسات المور فولوجية . مرفؽ ) 
 محيط العضد الأيمف.                                     .1
 محيط العضد الأيسر.                                                      .1
 محيط الفخذ الأيمف. .3

 محيط الفخذ الأيسر. .0
 وزف الكتمو العضمية. .5
وزف الدىوف بالجسـ .6

 (0البدنية . مرفؽ )  ختباراتالا
 قياس الطوؿ الكمى )الإرتفاع( سـ.                                     .1
 قياس وزف الجسـ.                                                      .1
 القصوي.إختبار القوة العضمية  .3
 القدرة العضمية الأفقية. .0
 القدرة العضمية الرأسية. .5
 قفزات إرتدادية. 14إختبار .6

 ( 5. مرفؽ ) خطوة تقاطع القدمينختبارات ا
 .                                    اختبار خطوة تقاطع القدميف مف اماـ الجسـ مع حركة الجسـ لمجانب .1
 .                                                     الجسـ مع حركة الجسـ للأماـاختبار خطوة تقاطع القدميف مف اماـ  .1
 .خمؼ الجسـ مع حركة الجسـ لمجانب –اختبار خطوة تقاطع القدميف مف اماـ  .3

 الأجيزة والأدوات المستخدمة :3/0/1

 : المتغيرات قيد البحث تحديد 3/0/3

 ميزاف طبي لقياس الوزف  - جياز الرستامير لقياس الطوؿ بالسنتيمتر -
 جياز قاذؼ كرات متعدد الضربات في جميع الإتجاىات - .ممعب تنس طاولة  -
 .أثقاؿ بأوزاف مختمفة - مضارب وكرات تنس طاولة -
 .ثانية  01 ,0 لقياس الزمف لأقرب  ساعة إيقاؼ - .أشرطة وعلامات لاصقة -
 .أحباؿ مطاطة - .صناديؽ مقسمة -
 .شريط قياس - كرات طبية.  -
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 لناشئً تنس الطاولة
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(، 13(، )12(، )6)(، 4(، )3(، )1أرقااااام )مػػػػف خػػػػلاؿ إطػػػػلاع الباحػػػػث عمػػػػي الدراسػػػػات السػػػػابقو 
 تـ التوصؿ إلي المتغيرات قيد البحث الأتيو: (15)
محيط العضد الأيمف ، محيط العضد الأيسر، محيط الفخذ الأيمف،  القياسات المورفولوجية : – 1

 محيط الفخذ الأيسر، وزف الكتمو العضمية، وزف الدىوف بالجسـ .
القػدرة العضػمية ، القػدرة العضػمية الأفقيػة ، القػوة العضػمية القصػوي  : القادرة العضامية متغيرات - 2

 .قفزات إرتدادية 14، إختبارالرأسية
خطػػػوة تقػػػاطع القػػػدميف مػػػف امػػػاـ الجسػػػـ مػػػع حركػػػة الجسػػػـ  :خطاااوة تقااااطع القااادمين متغيااارات -3

اختبار خطوة تقاطع القدميف ، خطوة تقاطع القدميف مف اماـ الجسـ مع حركة الجسـ للأماـ، لمجانب
 .خمؼ الجسـ مع حركة الجسـ لمجانب –مف اماـ 

 الدراسات الإستطلاعية 3/5

 الأولى: الإستطلاعية الدراسة 1/ 3/5

 ربعاءـ إلى يوـ الأ0/1/1415 سبتيوـ ال فى الفترة مف  بإجراء الدراسة الإستطلاعية الباحثقاـ 
الثبات(  -وكاف اليدؼ منيا حساب المعاملات العممية للإختبارات )الصدؽ  ـ،8/1/1415

 .لإختبارات قيد البحثالمعاملات العممية ل (9(، )8، )(7(، )6وتوضح جداوؿ )

 صدؽ الإختبارات 3/5/1/1

بإستخداـ طريقة صدؽ التمايز بيف مجموعتيف  بحساب صدؽ الإختبارات الباحثقاـ        
الرياضي وىي العينة الإستطلاعية الحوار سنة مف نادي  17وىـ لاعبيف تحت  إحداىما مميزة

مف نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية والمجموعة الأخرى  يف( لاعب14وعددىـ )
لكف  سنة17تحت  يف( لاعب14الرياضي وعددىـ ) ستاد المنصورةمف لاعبيف نادي غير المميزة 

يوضح دلالة الفروؽ بيف  (7، )(6، جدوؿ )أقؿ في المستوي البدني والمياري والتصنيؼ المحمي
 قيد البحث.خطوة تقاطع القدميف و  القدرة العضميةالمجموعتيف المميزة والغير المميزة في إختبارات 
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 (6جدول )
  فً ممٌزةالبٌن المجموعتٌن الممٌزة وغٌر دلالة الفروق 

 قٌد البحث القدرة العضلٌة ختباراتا

 1.734= 18حرية ودرجات  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
قيػػػد  القػػدرة العضػػػميةختبػػػارات اوجػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػائية فػػػي  (6يتضػػح مػػػف جػػػدوؿ )      

، ممػا يعطػي دلالػة مميػزة لصػالح المجموعػة المميػزةال البحث بيف المجموعة المميػزة والمجموعػة غيػر
 مباشرة عمي صدؽ تمؾ الإختبارات. 

 (1جدول )
  فً ممٌزةالبٌن المجموعتٌن الممٌزة وغٌر دلالة الفروق 

 قٌد البحث خطوة تقاطع القدمٌنختبارات ا

 1.734= 18حرية ودرجات  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
 خطػػوة تقػػاطع القػػدميفختبػػارات ا( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية فػػي 7يتضػػح مػػف جػػدوؿ )      

قيػػد البحػػث بػػيف المجموعػػة المميػػزة والمجموعػػة غيػػر المميػػزة لصػػالح المجموعػػة المميػػزة، ممػػا يعطػػي 
 دلالة مباشرة عمي صدؽ تمؾ الإختبارات. 

 
 

 القٌاسات م
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الممٌزة
المجموعة الغٌر 

 ت قٌمة الممٌزة
 المتوسط
 الحسابً

 الإنحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الإنحراف
 المعٌاري

 5.20 1.12 58.14 1.10 66.21 كجم القوة العضلٌة القصوي 1

 6.13 2.21 163.40 1.64 111.25 سم القدرة العضلٌة الأفقٌة 2

الرأسٌةالقدرة العضلٌة  3  6.43 1.34 10.81 1.80 25.62 سم 

4 

ار
تب
خ
إ

1
1

 

ت 
زا

قف

ٌة
اد
تد

إر
 3.51 1.83 31.10 1.65 1.24 الثانٌة زمن الارتكاز 

 4.11 1.40 25.51 1.58 1.33 الثانٌة زمن الطٌران 5

 مؤشر المقاومة الرأسٌة 6
كٌلو 

 نٌوتن/م
12.80 1.26 0.23 1.65 5.28 

 القٌاسات م
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الممٌزة
المجموعة الغٌر 

 ت قٌمة الممٌزة
 المتوسط
 الحسابً

 الإنحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الإنحراف
 المعٌاري

1 
خطوة تقاطع القدمٌن من الأمام مع حركة 

 الجسم للجانب
 4.53 1.24 3.24 1.10 2.81 الثانٌة

2 
خطوة تقاطع القدمٌن للجانب مع حركة 

 الجسم للأمام
 4.26 1.03 3.36 1.38 2.86 الثانٌة

3 
تقاطع القدمٌن من الامام والخلف  خطوة

 على التوالً مع حركة الجسم للجانب
 5.48 1.10 3.80 1.35 2.05 الثانٌة

   02 = 0= ن1ن

   02 = 0= ن1ن
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 ثبات الإختبارات 3/5/1/1
 متغيرات القدرة العضمية واختبارات خطوة تقاطع القدميفختبارات بحساب ثبات ا الباحثقاـ        

بإستخداـ طريقة تطبيؽ الإختبارات ثـ إعادة تطبيقيا مرة أخرى عمى عينة الدراسة قيد البحث 
عادة التطبيؽ، وجدوؿ )71الإستطلاعية، بفاصؿ زمني ثلاثة أياـ ) ، (8ساعة( بيف نتائج التطبيؽ وا 

عادة التطبيؽ لمعينة الإستطلاعية في  (9) اختبارات يوضح معامؿ الإستقرار بيف التطبيؽ وا 
 قيد البحث.لقدرة العضمية واختبارات خطوة تقاطع القدميف متغيرات ا

 (8جدول )
 ستطلاعٌةللعٌنة الإ وإعادة التطبٌقبٌن التطبٌق  الإرتباطمعامل 

 قٌد البحثالقدرة العضلٌة  اختبارات فى

 0.632( = 8ودرجات حرية ) 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
 4.45ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى معنويػػػة  وجػػػود علاقػػػة إرتباطيػػػة (8يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )

عادة التطبيؽ 8) ودرجات حرية قيػد البحػث، متغيرات القدرة العضػمية اختبارات في (  بيف التطبيؽ وا 
 مما يعطي دلالة مباشرة عمي ثبات تمؾ الإختبارات.
 (0جدول )

 ستطلاعٌةللعٌنة الإ التطبٌقوإعادة بٌن التطبٌق  الإرتباطمعامل 
 قٌد البحث اختبارات خطوة تقاطع القدمٌن فى

 القياساث م
وحدة 

 القياش

 إعادة التطبيق التطبيق

 المتوسط ر قيمت

 الحسابي

 الإوحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الإوحراف

 المعياري

 *1.816 1.82 66.35 1.10 66.21 كجم القوة العضلٌة القصوي 1

 *1.061 1.52 111.20 1.64 111.25 سم القدرة العضلٌة الأفقٌة 2

 *1.181 1.02 25.16 1.80 25.62 سم القدرة العضلٌة الرأسٌة 3

4 

ار
تب
خ
إ

1
1

 

ت 
زا

قف

ٌة
اد
تد

إر
الارتكاززمن    *1.156 1.15 1.23 1.65 1.24 الثانٌة 

 *1.181 1.62 1.35 1.58 1.33 الثانٌة زمن الطٌران 5

 مؤشر المقاومة الرأسٌة 6
كٌلو 

 نٌوتن/م
12.80 1.26 13.11 1.34 1.810* 

 القياساث م
وحدة 

 القياش

 إعادة التطبيق التطبيق

 المتوسط قيمت ر

 الحسابي

 الإوحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الإوحراف

 المعياري

1 
خطوة تقاطع القدمٌن من الأمام مع حركة 

 الجسم للجانب
 *1.140 1.60 2.18 1.10 2.81 الثانٌة

2 
خطوة تقاطع القدمٌن للجانب مع حركة 

 الجسم للأمام
 *1.161 1.65 2.81 1.38 2.86 الثانٌة

3 
تقاطع القدمٌن من الامام والخلف  خطوة

 على التوالً مع حركة الجسم للجانب
 *1.816 1.40 2.81 1.35 2.05 الثانٌة

   12 =ن

   12 =ن
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 0.632( = 8ودرجات حرية ) 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

 4.45( وجػػػود علاقػػػة إرتباطيػػػة ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى معنويػػػة 9يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )
عػػادة التطبيػػؽ فػػي 8ودرجػػات حريػػة ) قيػػد البحػػث،  اختبػػارات خطػػوة تقػػاطع القػػدميف(  بػػيف التطبيػػؽ وا 

 مما يعطي دلالة مباشرة عمي ثبات تمؾ الإختبارات.

 الثانية : الإستطلاعيةالدراسة  1/ 3/5

ـ إلى 10/1/1415الموافؽ  ثلاثاءال تـ إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية فى الفترة مف
تحديد الأدوات اللازمة عمى عينة الدراسة الاستطلاعية وذلؾ بيدؼ،  ـ19/1/1415الموافؽ  حدالأ

لتطبيؽ التدريبات وتجييزىا، تحديد مدى ملائمة التدريبات لمستوى اللاعبيف، تجييز المكاف 
جراء المناسب لتطبيؽ التدريبات،  وقد أسفرت نتائج الدراسة عف تحديد الأدوات المناسبة لمتدريبات وا 

، كما أسفرت عف ملائمة المكاف بعض التعديلات البسيطة فى التدريبات حتى تتناسب مع اللاعبيف
 الخاص بالتطبيؽ.

 

 ( 6مرفؽ ) البرنامج التدريبي 3/6
 وىى: المقترح التدريبى البرنامج وضع أسس  3/6/1

بتحديد الجوانب الرئيسية فى إعداد البرنامج التدريبى المقترح مف خلاؿ المسح  قاـ الباحث
المكثؼ، وذلؾ بتحديد الجوانب الرئيسية في إعداد لمتدريب اللامركزى المرجعى لمدراسات المرتبطة 

 .البرنامج التدريبي
 ما يمي: وروعى عند اختيار محتوى البرنامج التدريبى

 ( أسابيع.14قاـ الباحث بتحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي المقترح وذلؾ بواقع ) -
( وحػػػػدات 1الأسػػػػبوعة بواقػػػػع )قػػػػاـ الباحػػػػث بتحديػػػػد عػػػػدد الوحػػػػدات التدريبيػػػػة اليوميػػػػة خػػػػلاؿ  -

 تدرييبية.
قػػػاـ الباحػػػث بتقسػػػيـ البرنػػػامج التػػػدريبي لمتػػػدريب اللامركػػػزى المكثػػػؼ إلػػػى مػػػرحمتيف المرحمػػػة  -

الأولػػى لمػػدة أربعػػة أسػػابيع بيػػدؼ تطػػوير القػػوة العضػػمية والمرحمػػة الثانيػػة لمػػدة سػػتة أسػػابيع 
 بيدؼ تطوير القدرة العضمية.

-  
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 بالقوة العضمية:المرحمة الأولى المرتبطة  -
 ( لممرحمػة اللامركزيػة مػف 65:  64%( لممرحمػة المركزيػة و )05:  04شدة الحمؿ )%

 (.1RMأقصي واحد تكرار )
 ( بالنسبة لممجموعات.3( بالنسبة لمتكرارت و )14:  6حجـ الحمؿ ) 
 ( بيف المجموعات.64ث(، و )15فترات الراحة بيف التكرارت )ث 
 ( لممر 3زمف ايقاع المرحمة )حمة اللامركزية والمرحمة المركزية تؤدى بأقصى سرعة.ث 

 المرحمة الثانية المرتبطة بالقدرة العضمية: -
 ( لممرحمػػة المركزيػػة و )( لممرحمػػة اللامركزيػػة مػػف 34:  14شػػدة الحمػػؿ )وزف الجسػػـ%

 وزف الجسـ.
 ( بالنسبة لممجموعات.5( بالنسبة لمتكرارت و )9:  5حجـ الحمؿ ) 
 ( 15فترات الراحة )ث( بيف المجموعات.64بيف التكرارت و )ث 
 ( لممرحمة اللامركزية والمرحمة المركزية تؤدى بأقصى سرعة.3زمف ايقاع المرحمة )ث 

( بمعنػػػي أسػػػػبوع بحمػػػػؿ 1:  1تػػػـ تشػػػػكيؿ دورة الحمػػػؿ الفتريػػػػة )الػػػػدورة المتوسػػػطة( بطريقػػػػة ) -
 متوسط يميو أسبوعيف بحمؿ مرتفع.

( بمعنػي وحػدة تدريبيػة بحمػؿ متوسػط يمييػا 1:  1قػة )تـ تشكيؿ دورة الحمػؿ الأسػبوعية بطري -
 وحدتيف تدريبيتيف بحمؿ مرتفع وذلؾ خلاؿ البرنامج التدريبي. 

تػػػػـ تقسػػػػيـ درجػػػػات الحمػػػػؿ إلػػػػي ثػػػػلاث درجػػػػات )متوسػػػػط، عػػػػالي، أقصػػػػي( خػػػػلاؿ البرنػػػػامج  -
 التدريبي.

 (6محتوى البرنامج التدريبي المقترح: مرفق رقم ) 3/6/2
 ( أسابيع.14التدريبى ىى )مدة البرنامج  -
(، بإجمػػػالي حػػػد ، الخمػػػيس( وحػػػدات تدريبػػػة أيػػػاـ )ال1عػػػدد الوحػػػدات التدريبيػػػة فػػػي الأسػػػبوع ) -

 ( وحدة تدريبية.14)
 .تدريب اللامركزى المكثؼالتوزيع الزمني لبرنامج ال -

o ( دقيقة.70:  30زمف الوحدة التدريبية ما بيف ) 
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o ( دقيقة.108:  70زمف التدريب خلاؿ الأسبوع ما بيف ) 
o  ( دقيقة.1114) التدريب اللامركزى المكثؼزمف التدريب خلاؿ برنامج 

 خطوات إجراء التجربة  3/7
 تـ تحديد خطوات إجراء التجربة عمى النحو التالى:

 الرياضي. جزيرة الوردبنادي  الطاولة تنس صالةمكاف تطبيؽ البرنامج ىو  -
 ـ(.1415 -ـ 1410الموسـ التدريبي )تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح خلاؿ  -
الإختبػػػػارات والقياسػػػػات وكػػػػذلؾ الأدوات والأجيػػػػزة اللازمػػػػة لمبحػػػػث  بعػػػػد تحديػػػػد الباحػػػػثقػػػػاـ  -

ختيػػار العينػػة بعمػػػؿ بعػػض الخطػػوات والإجػػراءات لمبحػػث والتػػى تسػػػاعد عػػػمى سػػير تجربػػة  وا 
 البحث بطريقة عممية سميمة وصحيحة وكانت تمؾ الإجراءات كما يمى :

 القياس القبمي . 3/7/1
 ثنيفيوـ الأ إلى ـ15/1/1415الموافؽ  سبتالبإجراء القياس القبمي لعينة البحث يوـ  الباحثقاـ 

 الطاولة تنس في صالة وذلؾ والقياسات قيد البحث الاختبارات ـ لإجراء17/1/1415الموافؽ 
 .بالمنصورة بمحافظة الدقيميةالرياضي  جزيرة الوردبنادي 

 تطبيؽ البرنامج التدريبي 3/7/1
ـ 1/1/1415الموافؽ  حدعمي عينة البحث وذلؾ مف يوـ الأتطبيؽ البرنامج التدريبي ب قاـ الباحث
في ( وحدة تدريبية مدة البرنامج التدريبي وذلؾ 14ـ بواقع )17/0/1415الموافؽ  خميسالإلي يوـ 

 بمحافظة الدقيمية.صالة تنس الطاولة بنادي جزيرة الورد الرياضي بالمنصورة 
 القياس البعدي . 3/7/3

بإجراء القياس البعدي بنفس الإجراءات التى تمت في القياس القبمي لعينة البحث وذلؾ  الباحثقاـ 
لإجراء الاختبارات ـ 11/0/1415الموافؽ  ثلاثاءيوـ الإلى  ـ14/0/1415الموافؽ  الأحديوـ مف 

الطاولة بنادي جزيرة الورد الرياضي بالمنصورة بمحافظة والقياسات قيد البحث وذلؾ في صالة تنس 
 الدقيمية.

 المعالجات الإحصائية . 3/7/0
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فػي ىػذا البحػث  إستخدمت بعد جمع البيانات وتسجيؿ القياسات المختمفة لممتغيرات التي الباحثقاـ 
 روض بإستػخػػػداـالػفػػػ بػػإجراء المعالجػػات الإحصػػائية المناسػػبة لتحقيػػؽ الأىػػػداؼ والػتػػػأكد مػػػف صػحػػػة

وتػـ حسػاب مػا  ”SPSS“بإسػتخداـ البرنػامج الإحصػائي  القوانيف الإحصػائية وكػذلؾ الحاسػب ا لػي
يمي: المتوسط الحسابي، الإنحراؼ المعيػاري، الوسػيط، معامػؿ الإلتػواء، إختبػار دلالػة الفػروؽ )ت(، 

 معامؿ الإرتباط البسيط )بيرسوف(، نسب التحسف.
 : عرض ومناقشة النتائج 2/2

 : ومناقشة نتائج الفرض الأولعرض  2/2

 

 (10جدول )
 وسطي القياسين القبمي والبعديدلالة الفروق ونسب التحسن بين مت

  قيد البحث لممجموعة التجريبيةفى متغيرات القدرة العضمية لمرجمين  

 المتغيراث م
وحدة 

 القياش

 البعديالقياش  القياش القبلي
وسبت 

 التحسه%

 )ث(قيمت 

المتوسط  المحسوبت

 الحسابي

الاوحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الاوحراف 

 المعياري

 5.16 5.51 1.14 41.21 1.81 38.11 سم محٌط العضد الأٌمن 1

 5.81 6.25 1.61 30.01 1.65 31.56 سم محٌط العضد الأٌسر 2

 6.56 3.11 1.24 68.16 1.31 65.12 سم محٌط الفخذ الأٌمن 3

 5.18 4.13 1.23 68.34 1.30 65.63 سم محٌط الفخذ الأٌسر 4

 4.21 6.25 1.12 41.15 1.11 31.10 كجم وزن الكتله العضلٌة 5

 6.81 15.06 1.30 11.32 1.31 12.28 كجم وزن الدهون 6

 1.796= 11 ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمى والبعدى ( وجود فروؽ 14يتضح مف جدوؿ)       

لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى فى المتغيرات المورفولوجية )محيط العضد الأيمف 
والأيسر، محيط الفخذ الأيمف والأيسر ، وزف الكتمة العضمية، وزف الدىوف بالجسـ( وتراوحت نسبة 

ويُعزى الباحث ىذا التحسف إلى الخصائص ، %(6.84:  0.17التحسف في ىذه لمتغيرات بيف )
الفسيولوجية والتكيفية المرتبطة بالنمط اللامركزي لمحمؿ، حيث تسيـ الانقباضات اللامركزية عالية 

 Type) ، وخصوصًا الألياؼ العضمية السريعةتجنيد عدد أكبر من الوحدات الحركيةالشدة في 
II) العضمي، مما يُسرّع مف عمميات التضخـ (Hypertrophy)  زيادة واضحة في ويؤدي إلى

 ,.Zhang, Yوأخرون  زانغ، كما أشار إلى ذلؾ محيط الأطراف ووزن الكتمة العضمية

 12ن = 
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Zhuang, Y., Zhang, L., & Sun, M. (2024()15م ) في دراستيـ التي أثبتت أف
لألياؼ النشطة في الأحماؿ اللامركزية تؤدي إلى تحفيز قوي للأنسجة العضمية وتحسيف سمؾ ا

 الأداء الحركي.
" Reeves, N. D., et al "ريفز وآخرون ما توصؿ إليو ويتفؽ ىذا مع        

 مف أف التدريب اللامركزي يُحدث زيادة واضحة في المقطع العرضي العضمي (11م()2024)
(CSA)  الاستثارة ويدعـ نمو العضلات مف خلاؿ التوتر العضمي المستمر وارتفاع مستويات

 . العصبية العضمية، مما ينعكس إيجابًا عمى محيط العضلات المستيدفة
 ,.Vetter, S., Witt, M., Hepp, Pوآخرون  فيتروفي السياؽ ذاتو أكدت دراسة       

Schleichardt, A., Schleifenbaum, S., Roth, C., Denecke, T., 
Henkelmann, J., & Köhler, H.-P. (2024( )12م )  أف الأداء المتكرر للانقباضات

 IGF-1 مثؿ زيادة في إنتاج عوامل النمو العضمياللامركزية تحت مقاومة موجية يؤدي إلى 
، وىي عوامؿ تمعب دورًا حاسمًا في تحفيز تخميؽ البروتيف العضمي، وتحسيف التوازف بيف MyoDو

 .عند أفراد العينة وزن الدىونفي الكتمة العضمية والكتمة الدىنية، وىو ما يفسر الانخفاض الداؿ 
(14 :311 ) 

 .Gómez, E. M., Atef, H., Elsayed, Sوأخرون  جوميزكما أوضحت دراسة       
H., Zakaria, H. M., Navarro, M. P., & Sulé, E. M (2023()6م )  نقص أف

يمكف أف  (BFR) الناتج عف تقنيات الحِمؿ اللامركزي أو برامج تقييد تدفؽ الدـ الأكسجة المؤقت
، وتحفيز إفراز (Reactive Hyperemia) زيادة في تدفق الدم التفاعمي بعد التمرينيؤدي إلى 

 ، وىو ما يعزز مف نمو الأوعية الدموية الصغيرة داخؿ العضمةFGFو VEGF عوامؿ النمو مثؿ
(Capillarization)(130:  14. )، ويدعـ كفاءة التروية العضمية أثناء التدريب 

 .Baxter, B. A., Baross, Aوآخرون  باكسترلؾ بيّنت نتائج البحث توافقًا مع ما ذكره كذ
W., Ryan, D. J., Tkadlec, S., & Kay, A. D. (2024()1م،)  الذي أشار إلى أف

الجمع بيف مقاومات منخفضة نسبياً وانقباضات لامركزية فعالة يمكف أف يؤدي إلى نتائج تكيفية 
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سريعة تفوؽ ما تحققو برامج المقاومة التقميدية مف حيث تضخـ العضلات وتحسيف مؤشرات الشكؿ 
 .الخارجي ليا

 ,.Vetter, S., Witt, M., Hepp, Pوآخرون  فيتروتؤيد ىذه النتائج أيضًا ما توصؿ إليو 
Schleichardt, A., Schleifenbaum, S., Roth, C., Denecke, T., 

Henkelmann, J., & Köhler, H.-P. (2023()13م )  مف أف التدريب بطرؽ غير
تقميدية مثؿ التحميؿ اللامركزي يحفّز التغيرات البنيوية في العضلات العاممة، خاصة في محيط 

خذيف، ويرفع مف الكفاءة المورفولوجية بشكؿ يرتبط وظيفيًا بمتطمبات الأداء الرياضي الذراعيف والف
 .التخصصي

وعميو، يمكف القوؿ إف التحميؿ اللامركزي المكثؼ يُعد مدخلًا تدريبيًا فعالًا لإحداث تعديلات 
الرياضات التي مورفولوجية وظيفية تسيـ في تعزيز قدرة الناشئيف البدنية والحركية، خاصة في 

 .تعتمد عمى التغيرات السريعة في الاتجاه، مثؿ تنس الطاولة
 ومناقشة نتائج الفرض الثانى :عرض  2/5

 (11جدول )
 وسطي القياسين القبمي والبعديدلالة الفروق ونسب التحسن بين مت

  قيد البحث لممجموعة التجريبية القدرة العضمية لمرجمينمتغيرات  فى 

 المتغيراث م
وحدة 

 القياش

 البعديالقياش  القياش القبلي
وسبت 

 التحسه%

 قيمت )ث(

المتوسط  المحسوبت

 الحسابي

الاوحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الاوحراف 

 المعياري

 1.86 48.88 1.12 08.13 1.16 65.01 كجم القوة العضلٌة القصوي 1

 6.11 31.81 1.43 225.81 1.61 111.31 سم القدرة العضلٌة الأفقٌة 2

 5.50 51.68 1.25 38.65 1.04 25.65 سم القدرة العضلٌة الرأسٌة 3

4 

ار
تب
خ
إ

1
1

 

ت 
زا

قف

ٌة
اد
تد

إر
 3.30 26.10 1.60 1.11 1.15 1.23 الثانٌة زمن الارتكاز 

 3.68 10.35 1.51 1.31 1.68 1.31 الثانٌة زمن الطٌران 5

6 
مؤشر المقاومة 

 الرأسٌة
كٌلو 

 نٌوتن/م
13.11 1.15 10.23 1.26 46.68 5.32 

 1.796= 11 ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػػائية بػػػيف القياسػػػػيف القبمػػػى والبعػػػػدى 11يتضػػػح مػػػف جػػػػدوؿ)       

ة قيػػػد البحػػػث، وتراوحػػػت نسػػػبة بدنيػػػلممجموعػػػة التجريبيػػػة ولصػػػالح القيػػػاس البعػػػدى فػػػى المتغيػػػرات ال
 الباحااث%( ويرجػػع 7.86:  3.39بػػيف ) قيػػد البحػػث للاعبػػيف القػػدرة العضػػميةمتغيػػرات التحسػػف فػػي 

 12ن = 
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التػػدريب بالتحميػػؿ اللامركػػزي المكثػػؼ الػػذي يعتبػػر أحػػد أبػػرز الاتجاىػػات السػػبب فػػي ذلػػؾ إلػػى تػػأثير 
خاصػة فػي الرياضػات التػي تتطمػب  الحديثة في تطوير القوة العضمية والقػدرة الانفجاريػة لمرياضػييف،

سػػػػرعة فػػػػي الاسػػػػتجابة الحركيػػػػة وتغييػػػػر الاتجػػػػاه، مثػػػػؿ رياضػػػػة تػػػػنس الطاولػػػػة، وتُعػػػػد الانقباضػػػػات 
اللامركزيػػة التػػي يُطيػػؿ فييػػا العضػػو العضػػمي طولػػو أثنػػاء التػػوتر أكثػػر فعاليػػة فػػي إحػػداث التكيفػػات 

ر في تجنيد الأليػاؼ العضػمية السػريعة العضمية مقارنة بالانقباضات المركزية لما ليا مف تأثير مباش
وتحفيػز إنتػػاج القػػوة القصػػوى، وتػنس الطاولػػة رغػػـ أنيػػا رياضػة مياريػػة بالدرجػػة الأولػػى إلا أف الأداء 
الحركػػػػي السػػػػريع والمتكػػػػرر فييػػػػا يتطمػػػػب قػػػػدرة عضػػػػمية عاليػػػػة، خصوصًػػػػا فػػػػي الحركػػػػات الانتقاليػػػػة 

 .الكرات في الوضع الثابت أو أثناء الحركةالقصيرة، والقفزات القصيرة لاستعادة التوازف، وضرب 
وقد أصبح مػف المسػمـ بػو أف تطػوير الأداء البػدني للاعبػي تػنس الطاولػة لا يتحقػؽ فقػط مػف        

خلاؿ التماريف الميارية، بؿ يتطمػب دعمًػا ببػرامج تدريبيػة تخصصػية تعتمػد عمػى نمػاذج متقدمػة فػي 
ي يحقػػػػؽ أىػػػػدافًا مزدوجػػػػة عمػػػػى مسػػػػتوى التحمػػػػؿ التػػػػدريب، مثػػػػؿ التحميػػػػؿ اللامركػػػػزي المكثػػػػؼ والػػػػذ

العضػمي، والقػػدرة عمػػى إنتػػاج القػػوة الانفجاريػػة بكفػاءة، وىػػو مػػا يتماشػػى مػػع الخصػػائص الفسػػيولوجية 
 .والفنية للاعبيف في ىذه الفئة العمرية

ويُعزى الباحث ذلؾ التحسف في متغير القوة العضمية القصوي إلى طبيعة التحميػؿ اللامركػزي       
ذي يتطمػػب مقاومػػة قػػوة خارجيػػة أثنػػاء الإطالػػة العضػػمية، ممػػا يرفػػع مػػف قػػدرة العضػػمة عمػػى توليػػد الػػ

 ,Douglas, J., Pearson, S., Rossوآخارون  دوغالاسأقصػى تػوتر عضػمي، كمػا أكػد 
A., & McGuigan, M. (2023()3م )  أف الانقباضػات اللامركزيػة تػؤدي إلػى زيػادات أكبػر

 .بالانقباضات المترافقةفي القوة القصوى مقارنة 
ويعزي الباحث التحسف في متغير القػدرة العضػمية الأفقيػة إلػى قػدرة التمػاريف اللامركزيػة عمػى        

تعزيز تكامؿ عمؿ الوحدات الحركية في السمسمة الحركية الخمفية، وىو ما ينعكس في تحسػيف الػدفع 
بأف التحميؿ  (11م()2024" )Reeves, N. D., et al ريفز وآخرون  "الأفقي، وىو ما دعمو 

اللامركػػزي يرفػػع كفػػاءة إنتػػاج القػػوة فػػي المسػػتوى الأفقػػي عبػػر تحفيػػز النظػػاـ العصػػبي المركػػزي عمػػى 
 . تحسيف سرعة تجنيد الألياؼ العضمية
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يعػػزي الباحػػث التحسػػف فػػي متغيػػر القػػدرة العضػػمية الرأسػػية أف تحميػػؿ العضػػمة فػػي الطػػور اللامركػػزي 
لعصػػػبية والعضػػػمية التػػػي تػػػنعكس فػػػي تعزيػػػز الػػػدفع العمػػػودي خػػػلاؿ الحركػػػات يُسػػػرّع مػػػف التكيفػػػات ا

 .المتفجرة
أف التػػػدريب اللامركػػػزي يعػػػزز  قفػػػزات إرتداديػػػة إلػػػى 14ويعػػػزي الباحػػػث التحسػػػف فػػػي اختبػػػار        

خصػػائص العضػػلات المطاطيػػة ويُحسّػػف مػػف توقيػػت التحػػوؿ بػػيف الانقباضػػيف، ممػػا يرفػػع مػػف فعاليػػة 
 .السريعالأداء الحركي 

 مLaStayo, P. C., et al( "2024) لاساتايو وآخارون  "وىػو مػا اتفقػت معػو نتػائج       
التي أوضحت أف تطوير القوة القصوى يسيـ مباشرة في تحسيف القدرة عمى تغيير الاتجاىػات   (9)

 والتحكـ الحركي.
درتػػو عمػػى التنشػػيط كمػػا يعػػزز التػػدريب اللامركػػزي مػػف حساسػػية الجيػػاز العصػػبي المركػػزي وق       

المتػػػزامف لوحػػػدات حركيػػػة متعػػػددة، ممػػػا يػػػؤدي إلػػػى تحسػػػف كبيػػػر فػػػي الاختبػػػارات المرتبطػػػة بػػػػالقوة 
ذلػؾ بػأف ىػذه  Franchi, M. V., et al( "2023) (4)فرانشاي وآخارون "الديناميكيػة، وقػد أكػد 

 .النمطية التدريبية تؤدي إلى إعادة ضبط الكفاءة العصبية العضمية
أسػػػابيع فػػػي تطػػوير التػػػوازف الػػػديناميكي أثنػػػاء  14سػػػاىـ البرنػػػامج التػػػدريبي المكػػوف مػػػف كمػػا        

الأداء، والػػػذي يُعػػػد ناتجًػػػا مباشػػػرًا لتحسػػػف القػػػدرة العضػػػمية الرأسػػػية والأفقيػػػة، وىػػػو أمػػػر جػػػوىري فػػػي 
 رهيتوافق ىذا التحسن مع ما ذكاالتعامؿ مع السرعات العالية والمواقؼ المفاجئة أثناء المباريات، و

بػػػأف التحميػػػؿ Isner-Horobeti, et al (2023 )(7 )ىاااوروبيتي  وآخااارون " -إيسااانر
اللامركػػزي يعمػػؿ عمػػى زيػػادة المرونػػة العضػػمية والتوافػػؽ العصػػبي العضػػمي، ممػػا يجعػػؿ الجسػػـ أكثػػر 

 ريفااز وآخاارون  "دراسااة ويتفااق ىااذا مااعاسػػتعدادًا للانتقػػاؿ السػػريع بػػيف أوضػػاع المعػػب المختمفػػة، 
Reeves, N. D., et al( "2024 )إلى أف الألياؼ العضمية تخضع لتكيفات نوعية في ( 11)م

بنائيػػا وبنيتيػػا تحػػت تػػأثير الحمػػؿ اللامركػػزي، ممػػا يػػدعـ التحمػػؿ العضػػمي الػػديناميكي فػػي المواقػػؼ 
 .التنافسية التي تتطمب تكرار الأداء العالي
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ويؤكد الباحث أف الارتقاء في نتائج اختبارات القدرة العضػمية فػي ىػذه الدراسػة يعكػس فاعميػة        
التدريب اللامركزي المكثؼ كاستراتيجية تأىيؿ وتطوير للاعبي تنس الطاولػة الناشػئيف، خاصػة عنػد 

 .استخدامو بشكؿ موجو يراعي خصائص الأداء الفني والبدني لمعبة
 : لثنتــائج الفرض الثاومناقشة عـرض  2/2

 (12جدول ) 
 وسطي القياسين القبمي والبعديدلالة الفروق ونسب التحسن بين مت

  قيد البحث لممجموعة التجريبية خطوة تقاطع القدميناختبارات فى  

 المتغيراث م
وحدة 

 القياش

 البعديالقياش  القياش القبلي
وسبت 

 التحسه%

 قيمت )ث(

المتوسط  المحسوبت

 الحسابي

الاوحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الاوحراف 

 المعياري

1 
خطوة تقاطع القدمٌن من 
الأمام مع حركة الجسم 

 للجانب
 4.21 21.01 1.51 2.21 1.83 2.83 الثانٌة

2 
خطوة تقاطع القدمٌن للجانب 

 مع حركة الجسم للأمام
 5.65 22.80 1.60 2.10 1.41 2.84 الثانٌة

3 
تقاطع القدمٌن من  خطوة

الامام والخلف على التوالً 
 مع حركة الجسم للجانب

 5.44 10.86 1.41 2.38 1.56 2.01 الثانٌة

 1.796= 11 ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
وجػػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػيف القيػػػػاس القبمػػػػي والبعػػػػدي ( 11يتضػػػػح مػػػػف جػػػػدوؿ )      

قيػػد البحػػث ولصػػالح القيػػاس البعػػدى، كمػػا  خطػػوة تقػػاطع القػػدميف اختبػػاراتلممجموعػػة التجريبيػػة فػػى 
وجود نسب تحسف بيف القياسيف القبمى والبعدى ولصالح القياس البعدى فى  يتضح مف نفس الجدوؿ

التػي خطػوة تقػاطع القػدميف  أىميػةالباحػث  يؤكػدقيػد البحػث، و  القػدميفاختبارات خطػوة تقػاطع جميع 
أحد أىـ الأنماط الحركية الديناميكية التي يسػتخدميا لاعبػو تػنس الطاولػة أثنػاء الانتقػاؿ السػريع تعتبر 

بيف جوانب الطاولة، وتُستخدـ تحديدًا في مواجية الكرات القوية بعيدة المدى أو عند تعػديؿ وضػعية 
وتكمف أىمية تطػوير ىػذه الخطػوة فػي قػدرتيا عمػى دمػج سػرعة  ،تعدادًا لضرب الكرة التاليةالجسـ اس

وقد أظيرت الاتجاىات الحديثة في التدريب وعمى  ،الحركة الأفقية مع التحكـ في مركز الثقؿ لمجسـ
رأسػػػيا التػػػدريب بالتحميػػػؿ اللامركػػػزي المكثػػػؼ فاعميػػػة كبيػػػرة فػػػي تحسػػػيف ميػػػارات الانتقػػػاؿ الحركػػػي 

لمعقػػدة مثػػؿ خطػػوة التقػػاطع، إذ يػػؤدي ىػػذا الػػنمط التػػدريبي إلػػى تطػػوير عناصػػر القػػوة الديناميكيػػة، ا
والتنسػػػيؽ العضػػػمي العصػػػبي، والتػػػوازف أثنػػػاء الحركػػػة، وىػػػي جميعيػػػا عناصػػػر حاسػػػمة لتحسػػػيف أداء 

 12ن = 
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فػي ويُبػرز ىػذا أىميػة دمػج بػرامج التحميػؿ اللامركػزي  ،خطوة تقاطع القدميف في السػياقات التنافسػية
الإعداد البدني للاعبي تػنس الطاولػة، بيػدؼ رفػع كفػاءة الاسػتجابة الحركيػة والمرونػة الانتقاليػة دوف 

 .الإخلاؿ بالتوازف أو الإيقاع الحركي
أظيػػرت النتػػائج وجػػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػػائيًا لصػػالح القيػػػاس البعػػدي فػػي جميػػػع أنمػػاط خطػػػوة       

أثير المباشػػر لمتػػدريب اللامركػػزي المكثػػؼ فػػي تحسػػيف تقػػاطع القػػدميف الثلاثػػة، وىػػو مػػا يشػػير إلػػى التػػ
القػػدرة الحركيػػة الانتقاليػػة، حيػػث تعمػػؿ الانقباضػػات اللامركزيػػة عمػػى تحسػػيف الػػتحكـ الحركػػي تحػػت 

الػذى  Douglas, J., et al (2023) (3)" دوغالاس وآخارون " الضػغط، كمػا أشػار إلػى ذلػؾ 
أوضػػح أف التػػدريب اللامركػػزي المكثػػؼ ذا فائػػدة كبيػػرة فػػي تحسػػيف التنسػػيؽ الحركػػي بػػيف العضػػلات 
والأوتػػار، مػػا يعػػزز مػػف كفػػاءة خطػػوة القػػدميف وتنقػػؿ اللاعبػػيف فػػي ممعػػب تػػنس الطاولػػة، حيػػث أف 

ع مف التدريب التحكـ الدقيؽ في الحركات الحادة والسريعة يتطمب اتزانًا حركيًا عاليًا، ويعمؿ ىذا النو 
أف ىػذا النػوع مػف التػدريب عمى تعزيػز الاسػتجابات العصػبية العضػمية الضػرورية لتحقيػؽ ذلػؾ، كمػا 

 .يزيد مف كفاءة العضلات العاممة في الظروؼ الحركية غير المستقرة
تحسف أداء خطوة التقاطع مف الأمػاـ مػع حركػة الجسػـ لمجانػب يػرتبط ارتباطًػا مباشػرًا بتطػوير       
وآخاارون  فيتاارة عمػػى توليػػد قػػوة الػػدفع الجػػانبي مػػع الػػتحكـ فػػي الاتػػزاف، وىػػو مػػا تدعمػػو دراسػػة القػػدر 

Vetter, S., Witt, M., Hepp, P., Schleichardt, A., Schleifenbaum, S., 
Roth, C., Denecke, T., Henkelmann, J., & Köhler, H.-P. (2023)(13) م 

تعػػزز القػػدرة عمػػى إنتػػاج القػػوة فػػي المحػػاور العرضػػية دوف  التػػي أكػػدت أف بػػرامج التحميػػؿ اللامركػػزي
  .التضحية بالاستقرار الديناميكي

أدى التػػػدريب إلػػػى تحسػػػيف ممحػػػوظ فػػػي زمػػػف تنفيػػػذ خطػػػوة التقػػػاطع الجػػػانبي مػػػع حركػػػة الجسػػػـ      
للأماـ، وىي ميارة تتطمب تنسيقًا دقيقًا بيف الأطراؼ السفمية والجذع، ويُعزى ىذا التحسف إلى تعزيز 

 .Gómez, Eوأخارون  جوميزالنظاـ العصبي العضمي الناتج عف التدريب اللامركزي، كما ذكر 
M., Atef, H., Elsayed, S. H., Zakaria, H. M., Navarro, M. P., & Sulé, 

E. M (2023 )أف التحميػػؿ اللامركػزي يُسػػيـ فػػي رفػػع كفػاءة التػػثزر العضػػمي أثنػػاء الحركػػة ( 6)م
 .متعددة الاتجاىات
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في خطوة التقاطع مف الأماـ والخمؼ عمى التوالي مع حركة الجسـ لمجانب، تحسنت القدرة        
وآخرون  باكسترمى التتابع الحركي السريع مع الحفاظ عمى الاتزاف، وىو ما يتماشى مع نتائج ع

Baxter, B. A., Baross, A. W., Ryan, D. J., Tkadlec, S., & Kay, A. D. 
التي أوضحت أف التدريب اللامركزي يطور خصائص الامتصاص النشط لمطاقة  (1) م(2024)

        .الانقباضيف اللامركزي والمركزي، مما يحسّف مف ديناميكية الحركةخلاؿ التبديؿ بيف 
يػػػرتبط تحسػػػيف خطػػػوة التقػػػاطع ارتباطًػػػا وثيقػًػػا بالقػػػدرة عمػػػى التبػػػاطؤ ثػػػـ التسػػػارع مجػػػددًا بكفػػػاءة       

 ,Chen, H., Wang وآخارون تشانعاليػة، وىػي ميػزة حيويػة فػي تػنس الطاولػة، وأكػدت دراسػة 
X., & Li, Y (2024م) (2 ) أف الأحمػاؿ اللامركزيػة تحفػز الوحػدات الحركيػة السػريعة وتزيػد مػف

 .قدرة اللاعب عمى إنتاج القوة عند الحاجة خلاؿ تغيّر الاتجاىات
اللازمػة لتنفيػذ  Reactive Strength يسػاعد التحميػؿ اللامركػزي فػي تعزيػز القػوة التفاعميػة      

خطوة التقاطع بكفاءة، حيث يُسيـ في تحسػيف الاسػتجابة الانعكاسػية لمعضػلات، وىػو مػا أشػار إليػو 
أف  (15)مZhang, Y., Zhuang, Y., Zhang, L., & Sun, M. (2024)وأخارون  زانغ

التػػػػدريب اللامركػػػػزي يعػػػػزز خصػػػػائص المطاوعػػػػة والػػػػتقمص السػػػػريع لػػػػدى العضػػػػلات النشػػػػطة أثنػػػػاء 
 ات المتتابعة.الحرك

تُشػػػير نتػػػائج ىػػػذه الدراسػػػة إلػػػى أف التحميػػػؿ اللامركػػػزي المكثػػػؼ يمكػػػف أف يكػػػوف أداة فعالػػػة        
 ,Vetter, S., Wittوآخرون  فيترلتطوير الأداء المياري الحركي، وليس فقط البدني، كما أشار 

M., Hepp, P., Schleichardt, A., Schleifenbaum, S., Roth, C., 
Denecke, T., Henkelmann, J., & Köhler, H.-P. (2024)إلػى أف تػأثير ( 12) م

، ويتضػح ىذا النمط مف التدريب يتجاوز البناء العضمي ليشمؿ التكيفات الحركية والتحكـ الديناميكي
مف خػلاؿ الاختبػارات أف الاسػتجابة التدريبيػة لخطػوة التقػاطع كانػت متسػارعة لػدى المشػاركيف، وىػو 

التػي أثبتػت   (11) مReeves, N. D., et al( "2024) ريفاز وآخارون  "سػة مػا يتفػؽ مػع درا
أف ىػػذا النػػوع مػػف التػػدريب يػػؤدي إلػػى اسػػتجابة مبكػػرة فػػي تحسػػيف الأداء الحركػػي المتخصػػص عنػػد 

 .الرياضييف المبتدئيف
 الإستنتاجات والتوصيات 5/4
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 الإستنتاجات 5/1
 التالية:تمكف الباحث مف التوصؿ إلى الإستنتاجات  

أظير التدريب بالتحميؿ اللامركزي المكثؼ تػأثيرًا فػي زيػادة محػيط العضػد الأيمػف والأيسػر،  5/1/1
مما يدؿ عمى تحفيز نمو الأنسجة العضمية في الطرؼ العموي نتيجة لانقباضات أطوؿ زمنًػا وأعمػى 

 .مقاومة في الطور اللامركزي لمحركة
فخذيف الأيمف والأيسر، وىو ما يُعزى إلى تفعيؿ الألياؼ سُجّمت زيادات معنوية في محيط ال 5/1/1

 .الناتج عف التوتر العضمي العالي أثناء مراحؿ التحميؿ اللامركزي  العضمية السريعة
أدى البرنامج التدريبي إلى زيادة واضحة في وزف الكتمة العضمية الكمية، وىو ما يُعَدّ مؤشػرًا  5/1/3

لػػػدى  (Hypertrophy) فػػػي تعزيػػز عمميػػػة التضػػخـ العضػػػميعمػػى فاعميػػػة التحميػػؿ اللامركػػػزي 
 .الناشئيف

انخفػػض وزف الػػدىوف بالجسػػـ بشػػكؿ داؿ إحصػػائيًا، بمػػا يشػػير إلػػى أف التحميػػؿ اللامركػػزي  5/1/0
، ويعػزز الأيػض القاعػدي المػرتبط (EPOC) يسيـ في رفع معدؿ الاستيلاؾ الطػاقي مػا بعػد الجيػد

 .بإعادة بناء الأنسجة العضمية
تحسػػػػنت القػػػػدرة العضػػػػمية لمطػػػػرفيف السػػػػفمي والعمػػػػوي بنسػػػػبة دالػػػػة، خاصػػػػة فػػػػي ميػػػػاـ الػػػػدفع  5/1/5

والسحب، مما يعكس انتقالًا إيجابيًا لتأثير التدريب عمى الأداء الوظيفي العضػمي المػرتبط بالميػارات 
 .المركبة في تنس الطاولة

تطػػوير القػػوة اللامركزيػػة عمػػى حػػدث تحسػػف معنػػوي فػػي خطػػوة تقػػاطع القػػدميف حيػػث انعكػػس  5/1/6
الكفاءة الحركية، لا سيما في الحركات الجانبية المفاجئػة والتغييػر السػريع للاتجػاه، والتػي تمثػؿ سػمة 

 .جوىرية في المعب الدفاعي واليجومي
التحميػػػؿ اللامركػػػزي فػػػي مرحمػػػة الناشػػػئيف يُعػػػدّ مػػػدخلًا فعػػػالًا لتعزيػػػز تطػػػور الأداء الحركػػػي  5/1/7

 .بة، خاصة مف خلاؿ تحسيف الكفاءة المورفولوجية والقدرة العضمية الحركيةالمرتبط بالمع
 التوصيات 5/1
بتطبيؽ نماذج التدريب بالتحميؿ اللامركزي المكثؼ ضمف الخطط التدريبية  الباحث يوصى 5/1/1

 .لناشئي تنس الطاولة لتطوير الصفات البدنية والحركية المرتبطة بالأداء
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تحميؿ اللامركزي كأحد الأساليب ا منػة والفعالػة لتحسػيف التكػويف الجسػمي الاعتماد عمى ال 5/1/1
 .وتقميؿ نسبة الدىوف عند الناشئيف

ضرورة تصميـ برامج تدريبية متدرجة تسػتخدـ التحميػؿ اللامركػزي بيػدؼ تحسػيف محيطػات  5/1/3
 .الأطراؼ وتنمية الكتمة العضمية بشكؿ متوازف

اللامركػػػزي لتطػػػوير القػػػدرة العضػػػمية الخاصػػػة بالحركػػػات الانتقاليػػػة الاسػػػتفادة مػػػف التحميػػػؿ  5/1/0
 .والسريعة، مثؿ خطوة تقاطع القدميف

إجراء دراسات مشابية عمى فئات عمرية مختمفة ولاعبيف في مراحؿ تدريبية متقدمػة لمتحقػؽ  5/1/5
 .مف شمولية النتائج

يـ فاعميػػػة البػػػرامج التدريبيػػػة فػػػي دمػػػج القياسػػػات المورفولوجيػػػة كأحػػػد المؤشػػػرات الميمػػػة لتقيػػػ 5/1/6
 .رياضات المضرب

تشجيع المدربيف عمى استخداـ التحميؿ اللامركزي كأداة لتطػوير الأداء الحركػي والتقنػي مػع  5/1/7
 .ضماف التوازف بيف الشدة والاستشفاء
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