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  جامعة الزقازيق -كلية التربية الرياضية بنين  - مسابقات الميدان والمضمارمدرس بقسم نظريات وتطبيقات. 

    جامعة الزقازيق -للبنين كلية التربية الرياضية  -بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة  مدرس. 

 

الوثب لناشئى  والمستوي الرقمي القوة الارتدادية مخرجاتعلى تطوير  العنقودية تالمجموعاتدريب تأثير 
  الطويل

 
                      الحسيني محمد الحسيني المتولي /د.م  

                                                                محمد محمد احمد  خالد / د.م 
 

 :المقدمة ومشكلة البحث
العاب رياضة يعتبر علم التدريب الرياضي من العلوم الحديثة في مجال المعرفة بصفة عامة وفي مجال      
بصفة خاصة حيث حظيت بجانب كبير من هذا التقدم كنتيجة للبحوث والدراسات العلمية المختلفة  القوي

البدنية، المهارية، النفسية والخططية، ولذلك تم استحداث وتطوير العديد من  بهدف الارتقاء بالمستويات
 . يةالعنقود عاتالمجمو  تدريب، ومنها  الأساليب والطرق التدريبية سعياً وراء الأهداف المنشودة

 عن للبحث قاد العلماء تحقيق الإنجاز الرياضي إلى الوصول تجاه والمتزايد المستمر التأكيد أن كما     
 هذه حدأ النوعية اتالتدريبتعتبر و  الأداء، على مستوى إيجابية تأثيرات لها يكون تدريب طرق وأساليب

الأخيرة فى تدريب لاعبى المستويات الرياضية  الآونة في الانتباه جذبت التي الأساليب التدريبية
 (53:11.)العليا
إلى ( م8112) .Ricardo Mora-Custodio et alكوستوديو وآخرون -ريكاردو مورا حيث يذكر     

فترة راحة بعد ) ه من المتغيرات التى تحظى باهتمام كبير من الباحثين هو ادخال فترات راحة بين التكرارات أن
 Cluster Training . العنقودية التدريباتوالمعروفة تقليدياً باسم ( كل تكرار أو بعد عدد من التكرارات 

 (81  :8232) 

أن ادراج فترات ( م8112) .Gareth Nicholson et alجاريث نيكولسون وآخرون  ذلك  يؤكدو     
 أو التدريب Cluster Training العنقودى مي بالتدريبراحة قصيرة بين مجموعات صغيرة من التكرارات س  

بالمجموعة العنقودية، وأن التمرينات المؤداه وفق المجموعات العنقودية أظهرت السماح بالمحافظة على 
 (1212:  85). سرعات وقدرة مخرجة أعلى خلال مجموعات متعددة مع انخفاض مستوى الاجهاد الأيضى

قة لمواجهة أن هناك طري( م8112) .Jonathan Oliver et alوآخرون  جوناثان أوليفر ويشير    
تتكون من فترات راحة قصيرة بين والتى  هى استخدام المجموعات العنقوديةانخفاض السرعة والقدرة المنتجة و 

ثانية من الاستشفاء بين التكرارات  51-13، ولقد تم افتراض أن الفردية أو مجموعات من التكراراتالتكرارات 
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لى تسهيل الاستشفاء الكافى للسماح بزيادة جودة الحركة تسمح بتجديد جزئى لمخازن فوسفات الكرياتين وبالتا
 ( 853:  83. )فى التكرارات اللاحقة

مكانة بارزة بين مسابقات الميدان، حيث تمارس في كافة المراحل  له مسابقة الوثب الطويل حيث انو      
التي يمكن أن يتقدم فيها ويرى آخرون أنها أصعب المسابقات ، السنية وقد تبدو أنها أسهل سباقات الوثب 

المتسابق رقميا نظرا للتحديات التي يواجهها أثناء الأداء حيث يجب أن يقوم المتسابق في لحظة الارتقاء 
 (1: 1).بتحويل السرعة الأفقية لمركز الثقل إلى سرعة عمودية بأقل فقد ممكن في سرعه الاقتراب

أن تركيبات المجموعات ( م8111) .James Tufano et alجيمس توفانو وآخرون يرى و 
الكلى داخل الوحدة  زيادة حجم الحمل، المحافظة على السرعة والقدرةبهدف  العنقودية يجب أن ت ستخدم

المحافظة على الأداء الفنى  ل تقديرات الجهد الملحوظ للرياضى،تقليالتدريبية، زيادة أداء الوثب العمودى، 
فى الأداء الحركى وتقليل الضغط والاجهاد الدورى التنفسى الحاد  تقصير –دورة الإطالة لين، الحاجة للتمر 

 ( 228: 51. )خلال تمرينات المقاومة

وتتكون مسابقة الوثب الطويل من أربعة مراحل متداخلة تتكامل فيما بينها وهى مرحلة الإقتراب 
Approach  مرحلة الإرتقاء ،Takeoff مرحلة الطيران ،Flight  مرحلة الهبوط ،Landing  ويعتبر

 Steveستيف روبين يشير  الإقتراب والإرتقاء من أكثر المراحل أهمية فى التأثير على مسافة الوثبة حيث
Rubin (0222 ) إلى أن الإقتراب فى الوثب الطويل يظهر التحدى الكبير لكل من المدرب والواثب سواء

واثب إلى مرحلة الإرتقاء بأعلى سرعة من جهة السرعة التى يجب أن تصبح مثالية حتى يستطيع أن يصل ال
أفقية ممكنة مع إحتفاظه بوضع جسمه المناسب، وما يتفق ومتطلبات مرحلة الإرتقاء ، ومن جهة أخرى فإن 
الدقة يجب أن تصل إلى أعلى مستوى حتى لا يفقد الواثب بقدر الإمكان أى مسافة، ولو قليلة على لوحة 

 (828:  51. )المحاولةالإرتقاء ، ودون حدوث فشل عند أداء 

، ومن جهة أخرى عندما  وتعتبر القوة والسرعة عنصران أساسيان لجميع مسابقات الوثب هذا من جهة     
حيث أن مسابقات الوثب سميت بسباقات القوة المميزة  (القدرة العضلية)يتزاوجان ينتج عنصر مركب جديد 

للرجلين لمتسابقى الوثب دوراً إيجابياً على المستوى بالسرعة كما يلعب عنصرى المرونة والقوة العضلية 
 (812: 8. )الرقمى، وأيضاً السرعة الإنتقالية

استخلاص تأثيراته تم  يةالعنقود اتعلى المراجع العلمية المرتبطة بالتدريب انومن خلال اطلاع الباحث     
  :فيما يلى
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 تركيزات ثلاثى أدينوزين الفوسفات وفوسفات الكرياتينزيادة و  انخفاض تركيزات حامض اللاكتيك فى الدم  -
 . دريب المقاومةتقليل المتطلبات الأيضية لت بالاضافة الي .أثناء الأداء

زيادة القوة القصوى مع مستويات أقل من الجهد الملحوظ الذى قد يكون له آثار على الالتزام بالتدريب،  -
 .الدافع وتجنب التدريب الزائد

 .وزيادة القدرة العضلية ء تمرينات المقاومة المركبةتحسين أدا -
 .يساعد فى الحفاظ على سرعة الحركة خلال المجموعات والوحدة التدريبية بأكملها -
 .سرعة قمية أكبر، قدرة عضلية منتجة أعلى، قوة مرتفعة والمحافظة على الأداء -
 (11( )11( )18( )81( )81( )85( )88( )81( )82( )51( )58) 

 Kristof Kippكريستوف كيب وآخرون و( م8111) Talin Louderتالين لودر  ويتفق كلٌ من
et al. (8112م ) أن الباحثون أكدوا أن مؤشر القوة الارتدادية مقياس صادق وثابت ويستخدم لقياس على

للأداء الذى الأداء الحركى للطرف السفلى أثناء اختبار الوثب العميق حيث يمثل مؤشر بسيط ذو ثبات عالى 
 (88:  12) (5:  12) من السهل قياسه وتفسيره

روبن هيلي و( م8118) Nick Ball And Sara Zanettiنيك بول وساره زانيتى ويشير كلٌ من 
( م8111) .Damien Byrne et alدامين بيرن وآخرون و( م8112) .Robin Healy et alوآخرون 

زى إلى القوة الارتدادية يقدم مقياس لقدرة الرياضى على تغيير الانقباض العضلى اللامرك مخرجاتأن 
 (183:  2( )85:  18) (1812:  2. )الانقباض العضلى المركزى

دامين بيرن وآخرون و( م8118) .Rhodri Lloyd et alرودري لويد وآخرون  ويتفق كلٌ من     
Damien Byrne et al. (8111م ) تالين لودر وTalin Louder (8111م ) على أنه يمكن تحديد

 .القوة الارتدادية عن طريق قسمة ارتفاع الوثبة على زمن الاتصال بالأرض او مخرجات مؤشر
 (12  :8218( )2  :181( )12  :18 ( )12  :88) 

القوة  خرجاتأن متم استنتاج  بالوثب الطويلعلى المراجع العلمية المرتبطة  انومن خلال اطلاع الباحث    
 :الارتدادية يمكن استخدامه فى الأتى

 .مقياس للقدرة الانفجارية وتقييم القدرة على تنفيذ حركات سريعة وانفجارية -
 .الوثب الطويل التمييز بين مستويات لاعبى  -
 .انتقاء الناشئين وتطوير البرامج التدريبية -
 .الناشئينوسيلة مناسبة لتتبع نمو ونضج  -
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 .يرتبط مع الصفات البدنية الخاصة كالسرعة وسرعة تغيير الاتجاهو  مؤشر لتأثيرات التدريب -
 (13( )82( )58. )ر التحسن فى الأداء البدنى للاعبيني ظه -

العلمية والعملية فى مجال تدريب ألعاب القوى لاحظ أن هناك قصور على  انومن خلال خبرة الباحث
، وأن هذه البرامج تتعامل بأساليب تدريبية  لناشئى الوثب الطويلالمستوى المحلى فى وضع برامج التدريبيه  

لناشئى والمستوى الرقمي ،  البدنية الخاصة اتمما أثر بالسلب على القدر  ناشئى الوثب الطويلتقليدية مع 
، هذا بالإضافة إلى  يفكر جدياً فى إيجاد حل علمى لهذه المشكلة ين، الأمر الذى جعل الباحثالوثب الطويل 

استخدام الطرق والأساليب العلمية الحديثة المستخدمة فى تطوير  دإغفال القائمين على العملية التدريبية عن
  .لناشئى الوثب الطويل، والتى تسهم بدرجة كبيرة فى تقدم المستويات الرقمية الخاصة  القدرات البدنية

أن بعاااض المااادربين لا يهتماااون بإسااااتخدام مثااال هاااذه التااادريبات باااالرغم مااان أهميااااة  انكماااا لاحاااظ الباحثااا     
علااى  ثااةالحديتاادريبات الالوثااب الطوياال ، بالإضااافة إلااى عاادم إسااتخدام كاال أنااواع لناشاائى العنقوديااة  اتالتاادريب

الاارغم ماان تشااابه هااذه التاادريبات مااع الأداء لناشاائى الوثااب الطوياال حيااث تساااعدهم علااى الااربط التااام بااين عماال 
 كاال نشاااط رياضاايوبمااا ان  .لااه ماان تااأثير فعااال علااى مسااافة الوثااب الااذراعين والاارجلين عنااد أخااذ الإرتقاااء لمااا

 التااي تتطلااب نوعيااة خاصااة ماان التاادريبات  والتااي ،بنااوع خاااص ماان القاادرات البدنيااة والمهاريااة والخططيااة يتميااز
 .ةالمنافس طبيعةمع تنااسب ت

مشكلة  تتمثل ومن خلال العرض السابق لتاثيرات التدريب العنقودى وأهمية مؤشر القوة الارتدادية
القدرة  مؤشر القوة الارتدادية، )كل من على تطوير يةالعنقود اتالتدريب مجموعات البحث فى اختبار تاثير

الرقمى لناشئى مستوى الو  (الوثب العميق – مرونة الجذع والفخذ -السرعة الإنتقالية  –لرجلين لالعضلية 
 .سنة 12تحت  الوثب الطويل

 :البحث هدف   

الوثااب  القاوة الارتداديااة، لناشائى خرجاااتمعلااى تطاوير  العنقاودىالتاادريب إلاى دراسااة تاأثير يهادف البحااث 
 : وذلك من خلال التعرف على سنة  12تحت 

 . الوثب الطويللناشئى  القوة الارتدادية خرجاتمعلى تطوير  العنقودىالتدريب تأثير  -1
 .تأثير التدريب العنقودى على تطوير القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لناشيء الوثب الطويل  -8

 :فروض البحـث
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مخرجااات القااوة ل )القاادرات البدنيااة الخاصااة فااى توجااد فااروق دالااة إحصااائياً بااين القياسااين القبلااى والبعاادى  -1
 للمجمااااوعتين التجريبياااة والضااااابطة (مروناااةال ،الساااارعة الإنتقالياااة  ، لااارجلينلالقااادرة العضاااالية  ،الارتدادياااة 

 .للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى
 الوثب الطويل لناشئفى المستوى الرقمى توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى  -8

 .للمجموعة التجريبية  لصالح القياس البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة
 :مصطلحات البحث

  العنقودىالتدريب Cluster Training   : 

بفترات الراحة خلاله وتقسيم المجموعات إلى مجموعات أصغر من هو النظام التدريبى الذى يتم التحكم 
 ( 8112:  11. )التكرارات
  مؤشر القوة الارتداديةReactive Strength Index   : 

هو النسبة بين ارتفاع الوثبة والزمن المنقضى فى الاتصال بالأرض لتطوير القوى المطلوبة للوثب ويقيم قدرة 
 (8218:  12). الفرد على التغيير السريع من العمل العضلى اللامركزى إلى العمل العضلى المركزى

 : الدراسات المرتبطة

تأثير برنامج تدريبي نوعى  لتطوير القدرات البدنية  دراسة استهدفت  (3)(م0227)اجري حسام كمال الدين 
واستخدم الباحث المنهج التجريبي واشتملت عينة البحث ، الخاصة و المستوى الرقمي لناشئي الوثب الطويل 

 – لرجلينلالقدرة العضلية )القدرات البدنية الخاصة وجد فروق دالة إحصائياً فى ومن اهم النتائج ( لاعبين 2)
 .( مرونة الجذع والفخذ والمستوي الرقمي –القوة العضلية القصوى للرجلين  –السرعة الإنتقالية 

دراسة للتأكد مما إذا كان  (11) (م0222) .Keir Hansen et alكير هانسن وآخرون  أجرى
 ،الرجبى النخبة التدريب العنقودى يؤدى إلى تحسين فى تكيفات تدريب القدرة خلال فترة الاعداد للاعبى اتحاد

من أهم لاعب رجبى مدرب جيداً، و ( 12)واستخدم الباحثان المنهج التجريبي، واشتملت العينة على عدد 
كلا من التدريب العنقودى والتقليدى أدوا إلى زيادة ملحوظة فى القوة القصوى، وجود تأثير ايجابى  :النتائج

 .التقليدية فى القدرة القمية والسرعة القميةلمجموعة التدريب العنقودى عند مقارنتها بالمجموعة 
 8تأثيرات دراسة لاختبار  (12) (م0220) .Rhodri Lloyd et alرودري لويد وآخرون أجرى 

أسابيع لبرنامج التدريب البليومترى على قياسات معامل المقاومة للرجلين ومؤشر القوة الارتدادية للناشئين 
ناشئ من ( 182)احثون المنهج التجريبي، واشتملت العينة على عدد ، واستخدم البسنة 13و  18،  2بعمر 
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سنة فى مؤشر القوة الارتدادية وعدم  18وجود تحسنات فى مجموعة : ، ومن أهم النتائج ثلاث فئات عمرية
سنة التجريبتين أظهروا تحسنات  13و  18سنة ، كل من مجموعة  13و  2وجود تحسن فى الفئة العمرية 

 . كل من معامل المقاومة المطلق والنسبى ذات دلالة فى
 (م0223) .Aliasghar Zarezadeh-Mehrizi et alالياسغر زرزاده مهريزي وآخرون أجرى 

دراسة استهدفت التحقق من تأثيرات تدريب المقاومة العنقودى والتقليدى على القدرة الانفجارية للاعبى  (53)
لاعب كرة ( 88)الباحثون المنهج التجريبي، واشتملت العينة على عدد واستخدم ، كرة القدم خلال فترة الاعداد

زيادة القوة العضلية بشكل ملحوظ فى كلا المجموعتين ولكن الزيادة أكبر فى المجموعة  :النتائج من أهمقدم، و 
 .ةزيادة القدرة العضلية بشكل ملحوظ فى المجموعة العنقودية مقارنة مع المجموعة التقليدي. التقليدية

لتحديد دراسة  (88) (م0221) .Steven Moreno et al وآخرونمورينو  ستيفن ىأجر      
تأثيرات المجموعات العنقودية ضد المجموعات التقليدية على قدرة الوثب، الاتصال بالأرض، سرعة الطيران، 

ومن  ،رياضي جامعى( 82)على عدد العينة  تملتااشو  ،التجريبيالمنهج  نو الباحثواستخدم  ،وارتفاع الوثب
نتائج قوة الاتصال بالأرض أظهرت عدم وجود تأثير رئيسى وفق المجموعات التقليدية  :النتائج أهم

والعنقودية، قدرة الوثب بالتكرار الأول أعلى من التكرارات اللاحقة فى جميع المجموعات التقليدية والعنقودية ، 
رات فى المجموعات العنقودية بينما فى المجموعات عدم وجود اختلاف فى فى ارتفاع الوثب بين التكرا

  .( 81 – 12) التقليدية التكرار الأول أعلى من التكرارات 

-Abbas Asadi And Rodrigo Ramirezكامبيلو راميريز ورودريجو عباس أسدى أجرى

Campillo (8112م) (1)   العنقودية ضد أسابيع بمجموعات التدريب البليومترى  2لمقارنة تأثيرات دراسة
على العينة  اشتملتو  ،التجريبيالمنهج  ونالباحثواستخدم  ،التقليدية على قدرة الوثب ، السرعة وأداء الرشاقة

كلا المجموعتين أحدثوا تحسنات متشابهه فى القدرة العضلية  : النتائج ومن أهم ، طالب جامعى( 15)عدد 
متر، ومع ذلك فإن حجم التحسن فى القدرة العضلية الأفقية  81متر ،  81الأفقية والرأسية والرشاقة وعدو 

  .والرأسية وسرعة تغيير الاتجاه أكبر فى مجموعة التدريب بالمجموعات العنقودية مقارنة بالمجموعة الضابطة

( م0221) .Eliseo Iglesias-Soler et al وآخرونسولر  إغليسياس إليسيو ىأجر
التأثيرات العصبية والوظيفية لبرنامجين قوة عضلية مختلفين فى تركيب مقارنة ستهدفت دراسة ا(18)

من أهم و  ، رياضى( 15)شتملت عينة البحث على عدد وا المنهج التجريبي، ونواستخدم الباحث ،المجموعة
ء التحسنات الوظيفية متشابهه خلال النظامين ، التدريب بالراحة بين التكرارات أحدث تحسنات بالأدا :النتائج
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. أعلى وانخفاض الجهد الملحوظ خلال الوحدات التدريبيةالعضلى مثل التدريب التقليدى ولكن مع أداء حركى 
 . الأداء الثابت والمتحرك تحسن بشكل متشابهه فى كلا المجموعتين

 .Antonio Morales-Artacho et al وآخرونأرتشو  موراليس أنطونيو ىأجر
التحقق من تأثيرات تدريب المقاومة العنقودى ضد التقليدى على القدرة استهدفت دراسة  (81)(م0228)

شتملت عينة البحث على عدد وا المنهج التجريبي، ونواستخدم الباحث ،لطرف السفلىالمنتجة ، السرعة والقوة ل
التدريب تحسنات كبيرة فى القدرة القمية ، السرعة المنتجة فى مجموعة  :النتائجمن أهم و  ،رياضى( 12)

 .  العنقودى، عدم وجود تغيرات ملحوظة بعد المجموعة التقليدية والعنقودية

 Akhil Samson and Padmakumarبيلاي  سامسون وبادماكومار أخيل ىأجر
Pillai (0228م)(82)  لمقارنة تأثير التدريب العنقودى والتدريب التقليدى على مخرجات القوة دراسة

شتملت عينة البحث على وا المنهج التجريبي، ونواستخدم الباحث ،الترويحية الذكورالعضلية لممارسى الرياضة 
وجود تحسن ملحوظ فى القوة العضلية فى كلا  :النتائجمن أهم و  ،ممارس أنشطة ترويحية( 58)عدد 

دريب المجموعتين فى القياس البعدى مقارنة بالقياس القبلى، تحسنات كبيرة فى القوة العضلية فى مجموعة الت
 . العنقودى مقارنة مع التدريب التقليدى

 : إجراءات البحث 

 : منهج البحث 
إحداهما تجريبية والأخرى  تينالمنهج التجريبي بإتباع التصميم التجريبي للمجموع يناستخدم الباحث 

 . باستخدام القياسين القبلي والبعدي لكلا المجموعتين ضابطة
 :عينة البحث

 اتحاد سنة بنادى 12تحت  ناشئ( 18)بالطريقة العمدية واشتملت على عدد اختيرت عينة البحث 
، كما استعان م 8112 -8112 لالعاب القوي والمسجلين بالاتحاد المصرى السنبلاوين منطقة الدقهلية

جراء الدراسة نادى لإالناشئين من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية من (  3) بعدد  ينالباحث
 .الاستطلاعية والمعاملات العلمية

 ، العمر التدريبىعتدالية التوزيع لأفراد عينة البحث في معدلات النموبإيجاد اوقام الباحث 
 .وضح ذلكي( 1)والجدول  ،والاختبارات قيد البحث
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 (2)جدول 
 العمر التدريبى، عينة البحث في معدلات النمو إعتدالية توزيع أفراد

 والاختبارات قيد البحث   
 المتغيرات

 وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 1.33 0.56 14.25 14.5 سنة السن

 0.1- 2.53 169.5 169.4 سم الطول

 0.31 1.20 67 67.13 كجم الوزن
 0.09 0.27 3.25 3.25 سنة العمر التدريبى

يق
لعم

ب ا
لوث

 2180 - 21222 2102 21201 متر الوثبة ارتفاع ا

 2180 - 21222 21121 21120 ثانية زمن الطيران

 210 21221 21332 213323 ثانية زمن الارتكاز

 210 - 2123 2112 21.07 ثانية/ متر  مؤشر القوة الارتدادية

 0.93 0.16 2.14 2.19 سم (الوثب العريض) الأفقيةالقدرة العضلية 
 1.86 0.36 4 4.22 ثانية م عدو 32

 0.18 1.37 9 9.08 سم المرونة
 0.12 0.32 5 5.013 متر المستوي الرقمي للوثب الطويل

معدلات النمو، العمر التدريبى والاختبارات قيد أن جميع قيم معاملات الالتواء ( 1) يتضح من جدول
مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد ( 5)ى أنها تنحصر ما بين أ( 1.2 - :1.86)تراوحت ما بين البحث 

 .عينة البحث في هذه المتغيرات
 :أدوات جمع البيانات

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث: أولاا 
 .جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكلى للجسم بالسنتيمتر -
 . ميزان طبي معاير لقياس الوزن بالكيلو جرام -
ميدان وثب بادواتة    جواكيت أثقال،ساعات إيقاف،  علامات لاصقة، الأقماع،، مجموعة من شريط قياس -
     حامل ثلاثى، جهاز ، ، أجهزة تدريب مقاومة، أثقال بأوزان مختلفةصناديق مقسمة ، التعليمية والقانونية    
 ثانية / كادر 881) ذات تردد  HERO5 Black GoProألة تصوير فيديو رقمية  ، حاسب ألى محمول   
 .لإجراء التحليل الزمنى لبعض الاختبارات قيد البحث Kinoveaبرنامج  -

 :                 إستطلاع رأى الخبراء : ثانيا 

 20= ن 
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لتحدياد القادرات البدنياة الخاصااة  المرتبطاةمساح مرجعاي للمراجاع العلميااة والدراساات  باإجراء ينقاام البااحث       
وتحدياد أنساب الاختباارات التاى تقايس القادرات البدنياة الخاصاة لناشائى الوثاب الطويال ،  لناشئى الوثب الطويل

وذلااك بغاارض  (1ملحااق )ر افااى مسااابقات المياادان والمضاامم عرضااها علااي الخبااراء تاا وتاام وضااعها فااى إسااتمارة
تحدياد التوصال إلاى تم فا ،البدنياة الخاصاة لناشائى الوثاب الطويال  تالقادراتحديد أنسب الاختبارات التي تقايس 

 (.8)جدول ب ةوضحلمالاختبارات التالية وا

 (0) جدول
 لناشئى الوثب الطويل والإختبارات التى تقيسها القدرات البدنية الخاصة

 وحدة  القدرات البدنية م
 نسبة الاختبارات البدنية القياس

 الموافقة 

 %111 اختبار الوثب العريض من الثبات متر للرجلين بالسرعة القوة المميزة 1

 %111 م  51اختبار العدو  ثانية الانتقاليةالسرعة  8

 %111 الوثب العميق ثانية/ متر للرجلين القوة القصااوى 5

 %21  اختبار ثنى الجذع أماماٌ أسفل من الوقوف سم المروناااااة 8

 (                             8)قلحم: الاختبارات البدنية قيد البحث: لثاثا

  .الوثب العميقاختبار  -1
 .اختبار الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة العضلية الأفقية للرجلين -8
            المرونة -5
 .متر لقياس السرعة الانتقالية 51اختبار العدو  -8
 الطويل المستوي الرقمي لناشيء الوثب -3

 :الدراسة الاستطلاعية: رابعا

 السبت وحتىم 82/3/2019الاحد  بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من ينقام الباحث 
من نفس مجتمع البحث وخارج العينة  لاعبين( 3)على عينة البحث الاستطلاعية وقوامها  م1/2/8112

 :وذلك لتحقيق الأهداف التالية الأساسية،

  تدريب المساعدين وتوضيح طبيعة الأدوار المكلفين و  حية الأجهزة والأدوات المستخدمةصلاالتأكد من
 .ترتيب سير الاختبارات قيد البحث لعينة البحثوكذلك قياس الاختبارات أثناء  بها
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  ،تحديد الزمن اللازم لعملية القياس ، وكذلك الزمن الذي يستغرقه كل لاعب لكل اختبار على حده
 .المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات وذلك لتحديد

 اكتشاف نواحي و ، لعينة البحث العنقودىالتدريب باستخدام  قيد البحثتمرينات الملائمة  التعرف على
 .القصور والضعف والعمل على تلاشى الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء إجراء الدراسة الأساسية

  ( .الثبات –الصدق ) إجراء المعاملات العلمية 

 ( 3) ملحق  :العنقودىالتدريب برنامج : خامسا
 :التدريبيامج نإعداد البر 

ليتمكن مان  ينالباحثحدود قدرة  فيم تحليل محتوى المراجع العلمية والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث ت    
وذلك بتحدياد الجواناب  ،(العنقودية التدريب بالمجموعة ) للتدريب العنقودى  تصميم البرنامج التدريبي في البدء

 .التدريبيامج نإعداد البر  فيالرئيسية 
 : التدريبي امجنالبر  هدف
الوثب اختبار  البدنية للوثب الطويل المتمثلة في كل من  متغيرات تطوير إلى التدريبي امجنالبر  هدفي     

القوة ، السرعة الانتقالية ، ( زمن الطيران  –زمن الارتكاز  –ارتفاع الوثبة  –مؤشر القوة الارتدادية ) العميق 
 .المستوي الرقمي لناشيء الوثب ، المرونة ، القصوي للرجلين 

 :خطوات وضع البرنامج التدريبي 

الدراسات  والمتمثلة فى طة بموضوع البحثالمرتبلدراسات والبحوث العلمية لقام الباحث بإجراء مسح     
مهريزي  زرزاده الياسغر، (11)(م0222) .Keir Hansen et al وآخرونهانسن  كير :التالية

 أوليفر جوناثان، (53) (م0223) .Aliasghar Zarezadeh-Mehrizi et al وآخرون
 Steven وآخرونمورينو  ستيفن، (88) (م0223) .Jonathan Oliver et al وآخرون

Moreno et al. (0221م) (88) ،كامبيلو راميريز ورودريجو عباس أسدىAbbas Asadi 

And Rodrigo Ramirez-Campillo (8112م)(1) ،وآخرون توفانو جيمس James Tufano 

et al. (8112م)(55)،  وآخرونأرتشو  موراليس أنطونيو (5)،(م8111)حسام كمال الدين 
Antonio Morales-Artacho et al. (0228م) (81) ،بيلاي  سامسون وبادماكومار أخيل

Akhil Samson and Padmakumar Pillai (0228م) (82)  خصائص للتعرف علي وذلك
  :والتى تمثلت فى العنقودىلتدريب ل وفقاً  قيد البحث لتمريناتل حمل التدريب
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 :الدراسات المرتبطة بالقوة العضلية: أولًا  -
  (.من أقصى واحد تكرار %  23:  51) تراوحت شدة الحمل : شدة الحمل 

  (. 3:  8) ويتراوح عدد التكرارات ما بين (  18:  8) تراوح عدد المجموعات : حجم الحمل 

  (ثانياة  51:  11) ماا باين ( تكارار  2:  8) تتراوح فترة الراحة بعاد المجموعاات العنقودياة : فترة الراحة ،
 .بعد المجموعة الرئيسية( ثانية  181:  21) وما بين 

 :الدراسات المرتبطة بالقدرة العضلية: ثانياً  -
  فى حالة الأداء بدون مقاومات خارجية يتم تنفيذ الوثبات بأقصى جهد ممكن بينماا فاى حالاة : شدة الحمل

 .(من أقصى واحد تكرار %  51:  81)  الشدة تراوحتإضافة مقاومة خارجية 

  (. 3:  8) ويتراوح عدد التكرارات ما بين (  11:  8) تراوح عدد المجموعات : حجم الحمل 

   ماا باين  فى حالة الأداء بدون مقاومات خارجياةتتراوح فترة الراحة بعد المجموعات العنقودية : فترة الراحة
) ياة بلغات بينماا فاى حالاة إضاافة مقاوماات خارج بعد المجموعة الرئيسيةثانية  21و  ( ثانية 51:  11) 
 .دقيقة بعد المجموعة الرئيسية 8.3و ( ثانية  51

 ( 2)وذلااك بواقااع  نقااودىعالللبرنااامج التاادريبي للتاادريب بتحديااد الفتاارة الزمنيااة للبرنااامج التاادريبي  قااام الباحااث
م 11/2/8112الموافق  الأحدم وتنتهي يوم 11/2/8112الموافق  الثلاثاءأسابيع وتبدأ هذه الفترة من يوم 

 .فترة الاعدادوذلك خلال 

 الأولااى لماادة أربعااة أسااابيع بهاادف تنميااة القااوة العضاالية بحيااث : بتقساايم البرنااامج إلااى ماارحلتين قااام الباحااث
 .مرحلة التالية، والثانية لمدة خمسة أسابيع بهدف تطوير القدرة العضليةلتعتبر مرحلة تأسيسية ل

 تطوير القوة ) العنقودى للمرحلة الأولى التأسيسية لتدريب للبرنامج التدريبي وقد اعتمد الباحث في تصميم ا
، (88) (م0223) .Jonathan Oliver et al وآخرون أوليفر جوناثانعلي دراساات  (العضلية 
، (81) (م0228) .Antonio Morales-Artacho et al وآخـرونأرتشو  موراليس أنطونيو

 Akhil Samson and Padmakumar Pillaiبــيلاي  سامســون وبادماكومــار أخيــل
 .Steven Moreno et al وآخـــرونمورينـــو  ســـتيفن، وعلاااى دراساااات (82) (م0228)
 Abbas Asadi And Rodrigoكـامبيلو راميريـز ورودريجـو عبـاس أسـدى، (88) (م0221)

Ramirez-Campillo (8112م) (1) للمرحلة الثانية المرتبطة بتطوير القدرة العضلية .   
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 بتحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع ثلاثة وحدات تدريبية انقام الباحث. 

  وذلك خالال (  8:  1) بطريقة دورة الحمل الأسبوعية و ( الدورة المتوسطة ) تم تشكيل دورة الحمل الفترية
 .البرنامج التدريبي

 خااالال البرناااامج ( أقصاااي  –عاااالي  –متوساااط ) بتقسااايم درجاااات الحمااال إلاااي ثااالاث درجاااات  انقاااام الباحثااا
 .التدريبي

  كوحدات تدريبية إضافية للبرنامج الأساسى وذلك للمجموعة التجريبية العنقودىلتدريب اتم إضافة برنامج. 

 (1)ملحق :محتوى البرنامج التدريبي 
  أسابيع(  2) العنقودى تدريب للمدة البرنامج التدريبي. 

  ( الخمااايس – الثلاثااااء – الأحااادأياااام )  وحااادات تدريبياااة ( 5) عااادد الوحااادات التدريبياااة فاااي الأسااابوع  ،
 .وحدة تدريبية(  81) بإجمالي 

   وفق ما يليبدون زمن الاحماء والختام  العنقودىلتدريب االتوزيع الزمني لبرنامج: 

o  (.ق  52.2:  88.8) زمن الوحدة التدريبية يتراوح ما بين 
o  (.ق  112.2:  22.2) زمن التدريب خلال الأسبوع يتراوح ما بين 
o  (.ق  218.8) زمن التدريب خلال البرنامج 

 :للاختبارات قيد البحث (الثبات –الصدق )المعاملات العلمية 
 :معامل الصدق: أولاا 
 ،ناشئين( 3)صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة  ينلحساب معامل الصدق استخدم الباحث 

وقد تم حساب دلالة  ،سنة 18تحت  اتحاد السنبلاوينبنادى  العاب القوي من ناشئى( 3)والأخرى غير مميزة 
 .يوضح ذلك( 8)البحث وجدول  الاختبارات قيدالفروق بين المجموعتين فى 
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 (3)جــدول 
 قيد البحث الاختباراتالمميزة وغير المميزة فى  دلالة الفروق بين المجموعتين

 

 المتغيرات
 وحدة 
 القياس

المجموعة الغير  المجموعة المميزة
 قيمة مميزة

" ى "  
 المحسوبة

 قيمة
 "ذ " 

مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

يق
لعم

ب ا
لوث

 21228 0111 2 .2 3 12 8 متر ارتفاع الوثبة ا

 21228 0111 2 .2 3 12 8 ثانية زمن الطيران

 21228 0111 2 12 8 .2 3 ثانية الارتكاززمن 

 21220 0112 2 .2 3 12 8 ثانية/ متر  مؤشر القوة الارتدادية

 21220 0113 2 .2 3 12 8 سم القدرة العضلية الأفقية
 21228 0111 2 12 8 .2 3 ثانية م عدو 32

 21220 0113 2 .2 3 12 8 سم المرونة

بين المجموعتين المميزة وغير  1.13إحصائياً عند مستوى وجود فروق دالة ( 5) يتضح من جدول 
 . مما يشير إلى صدق هذه الاختبارات فيما تقيس قيد البحث لصالح المجموعة المميزة، ختباراتالا المميزة فى

  :معامل الثبات: ثانياا 
عادته على عينة البحث  الاختبارلحساب معامل الثبات طريقة تطبيق  يناستخدم الباحث  وا 
تم ثم  من التطبيق الأول، أيام( 5)بفاصل زمني قدره  م1/2/8112وحتى  82/3لاستطلاعية في الفترة من ا

 .يوضح ذلك( 5) وجدول ،الأول والثاني حساب معامل الإرتباط البسيط بين نتائج التطبيقين
 (1) جاادول

 .=ن                               البحثقيد  ختباراتفى الامعامل الثبات                                       
 المتغيرات

 وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 الارتباط

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

يق
لعم

ب ا
لوث

 2122 2101 21223 21208 21222 21201 متر ارتفاع الوثبة ا

 2122 2101 21223 21122 21220 21300 ثانية زمن الطيران

 2120 2101 .2122 21330 21221 21332 ثانية زمن الارتكاز

 2123 2100 21200 21.81 21233 21.00 ثانية/ متر  مؤشر القوة الارتدادية

 2120 0.97 0.11 2.16 0.14 2.13 سم القدرة العضلية الأفقية
 21221 0.96 0.17 4.12 0.18 4.14 ثانية م عدو 32

 21220 0.98 21.1 010 2171 2212 سم المرونة 

بين نتائج التطبيقين الأول  1.13 ية دالة إحصائياً عند مستوىطوجود علاقة إرتبا( 8)يتضح من جدول     
 .  ختبارات قيد البحث مما يشير إلى ثبات هذه الاختبارات قيد البحث عند القياسالاوالثاني في 

 .=0ن = 2ن
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 :القياسات القبلية

خلال لأفراد عينة البحث  البدنية والفسيولوجيةمتغيرات  لبعضقام الباحث بإجراء القياسات القبلية  
 .م2/2/8112-2 السبت والاحديومى 

 :تطبيق البرنامج التدريبي
وحتى  م11/2/8112فى الفترة من عينة البحث على أفراد  تم تطبيق البرنامج التدريبي

 . مرات تدريب فى الأسبوع( 5)أسابيع بواقع ( 2)لمدة  م11/2/8112
  :القياسات البعدية

الوثب ، ، السرعة الانتقالية المرونةالقدرة العضلية، قيد البحث تم إجراء القياسات البعدية فى متغيرات  
بنفس ترتيب م 18/2/8112-15 الأربعاءو  الثلاثاء خلال يومىلأفراد عينة البحث  العميق المستوي الرقمي
 . وشروط القياسات القبلية

 :الإحصائيةالمعالجات 

اسااااااتخدم الباحااااااث المعالجااااااة الإحصااااااائية المناساااااابة فااااااى بحثااااااه وهااااااي الأساااااالوب الإحصااااااائي البااااااارامتري       
، الوسايط ، الانحراف المعيااري ، المتوسط الحسابي  :) واللابارامترى وقد إستخدم العمليات الإحصائية التالية 

اختبار مان ويتنى  -( ذ)اختبار ويلكسون ،    T test" ت " اختبار ، معامل الارتباط البسيط ، معامل الالتواء 
 .حداً للدلالة الإحصائية  1.13وقد تبني الباحث مستوي معنوية * ) % (.نسب التحسن ،  (ي)

 :عرض ومناقشة النتائج
 :عرض النتائج: أولاا 

 (.)جدول 
 الاختبارات قيد البحثدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى في 

                للمجموعة الضابطة 

 المتغيرات
 وحدة 
 القياس

  متوسط الرتب  عدد الرتب
 قيمة مجموع الرتب 

 "ذ " 
مستوى 
 + - + - + - الدلالة

يق
لعم

ب ا
لوث

 2120 0133 02 2 .31 2 1 2 متر ارتفاع الوثبة ا

 21201 0100 02 2 .31 2 1 2 ثانية زمن الطيران

 21207 0102 2 02 2 .31 2 1 ثانية زمن الارتكاز

 21207 0102 02 2 .31 2 1 2 ثانية/ متر  مؤشر القوة الارتدادية

 21207 0102 02 2 .31 2 1 2 سم القدرة العضلية الأفقية
 21207 0102 2 02 2 .31 2 1 ثانية م عدو 32

 21208 010 2 02 2 .31 2 1 سم المرونة

للمجموعة بين القياسين القبلي والبعدى  1.13وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي ( 3)يتضح من جدول 
 .قيد البحث، السرعة الانتقالية القدمين متغيرات القدرة العضليةفى  الضابطة

 1 =ن 
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 (1)جدول 
  الاختبارات قيد البحثدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى في 

              التجريبية  للمجموعة 

 المتغيرات
 وحدة 
 القياس

 قيمة مجموع الرتب  متوسط الرتب  عدد الرتب
 "ذ " 

مستوى 
 + - + - + - الدلالة

ال
يق

لعم
ب ا

وث
 21201 0101 02 2 .31 2 1 2 متر ارتفاع الوثبة 

 21207 0102 02 2 .31 2 1 2 ثانية زمن الطيران

 21201 0103 2 02 2 .31 2 1 ثانية زمن الارتكاز

 21201 0103 02 2 .31 2 1 2 ثانية/ متر  مؤشر القوة الارتدادية

 21201 0100 02 2 .31 2 1 2 سم القدرة العضلية الأفقية
 21207 0102 2 02 2 .31 2 1 ثانية م عدو 32

 21208 0102 2 02 2 .31 2 1 ثانية المرونة
للمجموعة بين القياسين القبلي والبعدى  1.13وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي ( 2)جدول يتضح من 
 . للمتغيرات قيد البحث والمرونةالقدرة العضلية، السرعة الانتقالية الوثب العميق و متغيرات فى  التجريبية

 
 (7)جدول 

  الاختبارات قيد البحثدلالة الفروق بين القياسين البعديين في 
              للمجموعتين التجريبية والضابطة  

 وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 قيمة الضابطة

" ى "  
 المحسوبة

 قيمة
 "ذ " 

مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

يق
لعم

ب ا
لوث

 21221 .01 3 01 1 1. 0 متر ارتفاع الوثبة ا

 21221 .01 3 01 1 1. 0 ثانية زمن الطيران

 21223 0103 2 7. .01 02 .31 ثانية زمن الارتكاز

 21221 0188 2 02 .31 7. .01 ثانية/ متر  مؤشر القوة الارتدادية

 
 21228 0111 0 0 3183 .. 0127 سم (الوثب العريض)القدرة العضلية 
 .2122 0180 .21 .11. 0110 .021 31.8 ثانية م عدو 32

 2122 0112 2 08 1 45 9 سم المرونة
 

للمجموعتين  يينبين القياسين البعد 1.13وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي ( 1)يتضح من جدول      
الوثب )العضليةالقدرة ،  (الوثب العميق)مؤشر القوة القصوي للقدمين  متغيراتفى  التجريبية والضابطة

 .والمرونة، السرعة الانتقالية  (العريض
 

 

 1= ن 

 1=  0ن=  2ن
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 (8)جدول

مقدار التغير في نسب التحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في القدرات البدنية والمستوي الرقمي 
   لناشيء الوثب الطويل للمجموعتين التجريبية والضابطة

 1=  0ن=  2ن

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

نسب التحسن  التجريبيةالمجموعة 
% 

نسب التحسن  المجموعة الضابطة
 بعدى قبلى بعدى قبلى %

يق
لعم

ب ا
لوث

 2.173 21008 21207 .0.10 21018 21208 متر ارتفاع الوثبة ا

 1173 21108 21122 22110 21110 21120 ثانية زمن الطيران

 1122 21322 21332 2011 21001 21332 ثانية زمن الارتكاز

 0010 21733 21.01 12 2181 211 ثانية/ متر  مؤشر القوة الارتدادية

 0182 2.19 2.13 7170 2.37 2.2 سم القدرة العضلية الأفقية
 3188 3.71 3.86 .112 3.66 3.9 ثانية م عدو 32

 1.2. 10.16 9.63 03123 12.5 10.16 سم المرونة
 3121 5.07 4.92 111. 5.23 4.96 متر المستوي الرقمي للوثب الطويل

للمجموعتين التجريبية والضابطة في وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي  (7)يتضح من جدول      
) تراوحت ما بين قيد البحث المرونة الوثب العريض  السرعة الانتقالية،  (الوثب العميق) القدرة العضليةمتغيرات 

 .في المجموعة الضابطة% ( 00108% : 0182) في المجموعة التجريبية وتراوحت ما بين  % (%12 : .112

 ( 9) رقم جدول 
 المستوي الرقميفي  القبلي والبعديبين القياسين  ونسب التحسن دلالة الفروق

              للمجموعتين التجريبية والضابطة  

 8.11% = 1.13الجدولية عند مستوى معنوية " ت " قيمة 

 
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

القياس 
 القبلي

 القياس
 البعدي

 
 قيمة

"ت "   
 

السالبةالرتب   الرتب الموجبة 
 قيمة
Z 

 معامل
 الخطأ

نسب 
 متوسط %التحسن 

 الرتب
 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
متوسط ال الرتب

 الحسابي
 متوسطال

 الحسابي

 المستوى الرقمى
 متر 

 لمجموعة الضابطةالمستوي الرقمي للوثب الطويل ل
1100 .127 0171* 22. 1 31. 02122 0100* 21201 3121% 

 متر المستوي الرقمي
 التجريبية المستوي الرقمي للوثب الطويل للمجموعة

1101 .103 3121* 22 1 31. 0212
2 

0100 21201 .103% 

 1=  0ن=  2ن
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية (  2) يتضح من الجدول رقم      
ولصالح  قيد البحثللعينة لمستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الطويل للمجموعتين التجريبية والضابطة في ا

لصالح ( %3.85) ونسبة التحسن ( 1،13)، حيث ظهرت دلالة معنوية عند مستوى المجموعة التجريبية 
     ونسبة تحسن*( 5.12)للمجموعة التجريبية وبلغت قيمة ت الجدولية للمجموعة التجريبية  القياس البعدي

 . (%5.18)ونسبة تحسن *( 8.18)بينما بلغت قيمة ت للمجموعة الضابطة   (3.85%) 

 : مناقشة النتائج: ثانياا 

  عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول: 

بين القياسين القبلي  1.13إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  (2( )3)جدولأشارت نتائج 
وجود فروق  (2) (1)قيد البحث بينما كل من جدول  متغيراتالفى  والتجريبية الضابطة تينللمجموعوالبعدى 

زمن  –ارتفاع الوثبة  –مؤشر القوة الارتدادية ) اختبار الوثب العميق  دالة احصائيا في متغيرات كلا من
كما أظهرت ،  للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدىالعريض واختبار الوثب ( زمن الطيران  –الارتكاز 
متغيرات في للمجموعتين الضابطة والتجريبية وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي  (2)ل نتائج جدو 

للمجموعة الضابطة وتراوحت ما بين %( 88.22% : 8.21) تراوحت ما بينحيث  قيد البحث القدرة العضلية
 .للمجموعة التجريبية%( %81 : 2.13) 

فى خلال تصميم وتطبيق البرنامج التدريبى  العلميةالأسس ويعزى الباحثان ذلك التحسن إلى مراعاة 
ومنها مبدأ التدرج والذى يختص بزيادة شدة وحجم الأحمال حيث تم الاعتماد على مبادئ حمل التدريب 

السرعة الإنتقالية  –القدرة العضلية للرجلين )القدرات البدنية الخاصة حيث ان التدريبية وفق الحالة التدريبية، 
 استخدام إلى فاعلية التجريبيةلأفراد عينة البحث ( مرونة الجذع والفخذ –لية القصوى للرجلين القوة العض –

مع  مشابهةال أو خاصةال العنقودية التدريبات لتشابه العمل العضلى فى وذلك ،المقترحة العنقودية  التدريبات
 لى تنميةإ داخل البرنامج التدريبيادت هذة التدريبات  ولذا الطويل، الوثب لمسابقة الفنى الأداء مراحل

 من الفنية للأداء الناحية تطوير على ساعدت وكذلك ،الفنى الأداء مراحل أثناء العاملة العضلية المجموعات
الي توافر الأدوات والأجهزة   هذا بالإضافة ، القوة ومقدار ،للأداء اللازم والزمن،  الحركي المسار حيث

 أن يعنى وهذا لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة  التدريبية التى ستساعد على تطبيق البرنامج
 مراحل تحسين إلى يؤدى مما جنب إلى جنباً  والفنية البدنية النواحي تنمية على تعملالعنقودية  التدريبات
 .سنة 12تحت  الطويل الوثب لناشئى البحث قيد الأداء
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بين القياسين البعديين  1.13إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي ( 1)جدول كما أشارت نتائج 
 –ارتفاع الوثبة  –مؤشر القوة الارتدادية ) متغيرات اختبار الوثب العميق للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى 

 .لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية العريضواختبار الوثب ( زمن الطيران  –زمن الارتكاز 

والذى  العنقودىللتدريب  المخطط والم قنن علمياً  البرنامج التدريبي هذه الفروق إلىويعزى الباحثان 
قوة عضلية كمرحلة أولى لمدة أربعة أسابيع وتمرينات قدرة عضلية كمرحلة ثانية بمدة تمرينات عتمد على ي

وكذلك يعتبر ، الأساسىإلى البرنامج التدريبى  وتم إضافته لأفراد عينة البحث وتم تطبيقهخمسة أسابيع 
 الياسغروهذا يتفق مع ما ذكره  نظام تدريبى يستخدم لإحداث تحسنات فى متغيرات القدرة العضليةتدريب ال

التدريب العنقودى  أن( م8115) .Aliasghar Zarezadeh-Mehrizi et al وآخرونمهريزي  زرزاده
 Keir Hansen وآخرونهانسن  كيريعتبر بديل للتدريب التقليدى لتطوير القدرة العضلية، وأيضاً ما ذكره 

et al. (8111م )تكوينات التدريب العنقودى قد تكون مناسبة لتطوير الأداء الانفجارى للطرف السفى أن .
(53  :33( )11  :8112) 

المجموعاات  أن( م8118) .Steven Moreno et al وآخـرونمورينـو  سـتيفنويؤكاد ماا سابق 
ربماااا تكاااون الأنساااب تسااامح بقااادرة منتجاااة أكبااار عناااد مقارنتهاااا ماااع تركيباااات المجموعاااات التقليدياااة و العنقودياااة 

  (8883:  88. )للتدريبات الانفجارية

للمجموعات  أن( م8112) .Antonio Morales- et al وآخرونأرتشو  موراليس أنطونيو ويضيف أيضاً 
 (252:  81. )العنقودية فعالية فى إحداث تكيفات قصيرة المدة فى السرعة والقدرة بعد التدريب الانفجارى

ارتفااااع  –مؤشااار القااوة الارتداديااة ) اختباااار الوثااب العميااق متغياارات  التحسااان فااي انكمااا ي رجااع الباحثاا
فترات الراحة البينية القصيرة التى تم و  لناشئينواختبار الوثب الطويل ( زمن الطيران  –زمن الارتكاز  –الوثبة 

وتتفاق هاذه النتيجاة ماع ماا  مماا ياؤدى إلاى تطاوير تلاك المتغياراتإضافتها داخل المجموعات أو بين التكارارات 
 كاان ذاإ أفضال بصاورة يتحسان المهاارى الأداء أن (0222) الخطيـب ناريمـانو النمـر العزيز عبد شار إلياهأ

 تنميتهاا ياتم وأن ، النشاط في العاملة العضلات أهم ويتضمن الممارس، النشاط بنوع خاصاً  التدريب وأ تعليم
 ( 823:8.)القوة مصادر واستخدام ، الحركة سرعة وبنفس المنافسة في استخدامها كيفية بنفس

مورينــو  ســتيفنو (م8111) .Keir Hansen et al وآخــرونهانســن  كيــركاالٌ ماان  يؤكااد ذلااكو 
التادريب العنقاودي أدى إلاى محافظاة أكبار علاى مساتوى  أن (م8118) .Steven Moreno et al وآخـرون

 (8881:  88) (8188:  11. )يكون مفيداً فى تحسين قدرة وسرعة الوثبةالوثب وأنه 
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ارتفااااع  –مؤشااار القااوة الارتداديااة ) اختباااار الوثااب العميااق متغياارات  التحسااان فااي كمااا ي رجااع الباحثااان
والاذى يتمياز  العنقاودىللتدريب  الوثبلناشئى واختبار الوثب الطويل ( زمن الطيران  –زمن الارتكاز  –الوثبة 

إضااافة فتاارات راحااة سااواء داخاال  بتطبيقااه باسااتخدام خصااائص حماال للأساااليب والطاارق التدريبيااة المختلفااة مااع
وهاذا  المجموعة أو بعد التكرارات الفردية ولقد تام تطبيقاه ماع تادريب القاوة العضالية والبلياومترى فاى هاذا البحاث

التاأثيرات الإيجابياة  أن( م8113) .Jonathan Oliver et al وآخـرون أوليفـر جوناثـان ماع ماا ذكاره يتفاق
للمجموعات العنقودية على القدرة العضلية تم الابالا  عنهاا عنادما تام دماج المجموعاات العنقودياة فاى التادريب 

لانتااااج القااادرة الحركياااة فاااى التمااارين ( الحمااال الاااذى يلاحاااظ فياااه أكبااار قااادرة منتجاااة)باااالقرب مااان الحمااال المثاااالى 
 (8528:  82. )المعنى

 .Rodrigo Ramirez-Campillo et al وآخرون كامبيلو زراميري رودريجو ويضيف
 .ه ظهر أن المجموعات العنقودية تحسن القدرة العضلية عند مقارنتها بالمجموعة التقليديةأن( م8112)

 (81  :811) 

 –ارتفاااع الوثبااة  –مؤشار القااوة الارتداديااة ) متغيارات اختبااار الوثااب العميااق  التحساان فااي ي رجاع الباحثااانو      
والاذى يقادم ظاروف تدريبياة مثالياة لتطاوير القادرة العضالية  العنقودية اتللتدريب( زمن الطيران  –زمن الارتكاز 

فاى تنفياذ الأداء  قدرة منتجة ماع تقليال الأخطااءو لأنه يسمح بأداء جميع التكرارات أثناء التدريب بأقصى سرعة 
 المجموعات العنقودية التي  تدريب التي يتسم بها المميزات من هذه النتائجوتعتبر ،  الذى قد ينتج عن التعب

 في تتم كانت التدريبات وأن ،تهاومرون خاصة والمفاصل العضلات على مطاطية التأثير في فعال بشكل تأثر 
 الصاناديق علاى المهااري الأداء خالال وثابلل ساواء الكامال الحركاي المادى فاي علاى الأداء الأشاكال بعاض

 البرناامج كانات تتخلال التاي والحركاات والمروناة الإطالاة تادريبات بعاض بجاناب الأقمااع أو الحاواجز المقسامة
 المحيطاة والأربطاة للعضالات والقاوة مساتوى المروناة زياادة فاي إيجاابي بشاكل أثار مماا المقتارح التادريبي
  .والمفاصل

الوثاب العمياق يزياد مان قادرة عضالات الارجلين علاى الأداء  أن تادريب (8)الخطياب  ناريماان حياث تاذكر     
، كمااا أن اسااتخدام العضاالية  سااهم فااي تحسااين بعااض القاادرات البدنيااة الخاصااة والتااي أهمهااا القااوةيو  الانفجاااري

الهاواء وعلاى  زمان تغييار الاتجااه فايالعميق له تأثير هام على تنمية الرشاقة والتي تتمثال فاي انخفااض  الوثب
 .الهواء في هالأرض ولأهمية ارتباط عنصر الرشاقة وما يتطلبه الجسم من تغيير اتجاه
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 .Antonio Morales-Artacho et al وآخرونأرتشو  موراليس أنطونيووهذا يتفق مع ما ذكره 
مااادربى القاااوة  أنظاااروف مثلاااى لتكيفاااات تااادريب القااادرة حياااث المجموعاااات العنقودياااة ربماااا تقااادم  أن( م8112)

العضاالية ربماااا يضااعوا فاااى اعتبااارهم اساااتخدام تركيبااات التحميااال العنقااودى لتساااهيل تكيفااات أداء تااادريب القااادرة 
 (252:  81. )قصير المدة

 Aliasghar وآخرونمهريزي  زرزاده الياسغر :تتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة و 
Zarezadeh-Mehrizi et al. (0223م) (3.) ،وآخرون أوليفر جوناثان Jonathan Oliver et 

al. (0223م) (01) ،وآخرونمورينو  ستيفن Steven Moreno et al. (0221م) (00) ، عباس
 (م0221) Abbas Asadi And Rodrigo Ramirez-Campilloكامبيلو راميريز ورودريجو أسدى

 سامسون وبادماكومار أخيل، (33) (م0221) .James Tufano et al وآخرونتوفانو  جيمس، (7)
تدريب الهمية استخدام أب،  (00) (م0228) Akhil Samson and Padmakumar Pillaiبيلاي 
زمن الارتكاز  –ارتفاع الوثبة  –مؤشر القوة الارتدادية ) متغيرات اختبار الوثب العميق تطوير  على العنقودى

 .والمرونة والسرعة الانتقالية والوثب العريض لناشيء الوثب الطويل ( زمن الطيران  –

 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول"

مخرجات القوة الارتدادية ل )القدرات البدنية الخاصة فى توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى 
لصالح القياس  للمجموعتين التجريبية والضابطة (مرونةال ،السرعة الإنتقالية  ، لرجلينلالقدرة العضلية 

 .للمجموعة التجريبية البعدى

  مناقشة نتائج الفرض الثاني: 

بين القياسين القبلي  1.13إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي ( 2)، ( 2)جدول أشارت نتائج 
لصالح القياس  قيد البحث والقدرة للمتغيرات  الانتقاليةسرعة والبعدى للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية  (2)كما أظهرت نتائج جدول ، البعدى
والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في المستوى الرقمي لمتسابقى الوثب الطويل للعينة قيد البحث 

( %3.85) ونسبة التحسن ( 1،13)حيث ظهرت دلالة معنوية عند مستوى ولصالح المجموعة التجريبية ، 
ونسبة *( 5.12)لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية وبلغت قيمة ت الجدولية للمجموعة التجريبية 

 %( .5.18)ونسبة تحسن *( 8.18)بينما بلغت قيمة ت للمجموعة الضابطة (  %3.85) تحسن
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 أنإلاى  التجريبياةلأفاراد عيناة البحاث  الرقمى فى الوثب الطويلمستوى ال يف التحسن انويرجع الباحث
 هاذا ،للوثاب الطويال الحركية المسارات نفس في تؤدى خاصة ومهارية بدنية تمرينات هي العنقودية التدريبات
 قياد الطويال الوثاب مساابقة لأداء والفناي الناوعي التحليال علاى بنااءاً  وضاعت التادريبات هاذه أن إلاى بالإضافة
 لأداء المخصاص والازمن لالأداء الحركاي المساارات حياث مان مشاابهة تعتبار التدريبات هذه فإن ولذلك البحث،
 كال فاي العاملاة العضالات وكاذلك ، الأداء لطبيعاة وفقاً  الطاقة إنتاج نظم على تعتمد فإنها وكذلك ، المسابقة
 الفردية الفروق مراعاة مع الأداء سرعة أو مستوى في هبوط دون الطويل الوثب مسابقة أداء مراحل من مرحلة
 الخالق عبد الدين عصام وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه، التدريب بحمل التدرج إلى إضافة الناشئين بين

 تعلامزاد  كلماا تعلمهاا الماراد للحركاة الاديناميكى بنائهاا فاى ةمتشاابه التمريناات تلاك كانات كلماا أناه (.022)
 ( 888:3). الرياضى المهارى الأداء القدرات البدنية الخاصة ومستوى وتحسن

 و يةالعنقود اتإلى التدريب التجريبيةلدى أفراد عينة البحث  ذلك التأثير الإيجابى ويعزى الباحثان
تدريبات قوة عضلية بأنواعها المختلفة و  تمرينات الوثب المتنوعة البرنامج التدريبى الرئيسى وما يحتويه من

فعالية فى تطوير  من الخ وما لها... والتدريبات البلومترية النوعية الخاصة بالوثب الطويل  سرعةالوتمرينات 
المقنن لهذه التدريبات التخطيط والتطبيق  وكذلك، بالوثب الطويل والمستوي الرقمي  المتغرات البدنية الخاصة 

 .لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة انتظام جميع الناشئين فى التدريب هذا بالإضافة إلى

 Abbas Asadi And Rodrigoعباس أسدى ورودريجو راميريز كامبيلووهذا يتفق مع ما ذكره 
Ramirez-Campillo (8112م ) أسابيع من التدريب البليومترى بالمجموعات العنقودية أحدث  2أن

 Garethجاريث نيكولسون وآخرون وأيضاً ما ذكره  القدرة والمرونة والقوةتكيفات لأداء الشدة القصوى فى 
Nicholson et al. (8112م )أن التمرينات المؤداه وفق المجموعات العنقودية أظهرت السماح بالمحافظة 

 . على سرعات وقدرة مخرجة أعلى خلال مجموعات متعددة مع انخفاض مستوى الاجهاد الأيضى

(1  :88( )82  :1212) 

تكاااوين  أن( م8118) .Eliseo Iglesias-Soler et al وآخـــرونســـولر  إغليســـياس إليســـيو
المجموعااة المسااتخدمة فااى التاادريب العنقااودى يمكاان أن يكااون اسااتراتيجية مفياادة لتنفيااذ الوحاادات التدريبيااة ذات 

 (281:  15. )الحجم المرتفع وبشدة عالية للرياضيين الذين لديهم مستويات عالية من أداء المقاومة

ه استناداً إلى أن( م8112) .Gregory Haff et al وآخرونهاف  جريجورييرى ويضيف أيضاً 
طريقة فريدة لادخال تنوع / البيانات العلمية النظرية والعملية ، يظهر أن المجموعة العنقودية هى أسلوب 
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تدريبى فى برنامج الاعداد، وتوفر الطرق المختلفة لتنفيذ المجموعة العنقودية للمدربين أداة مفيدة عند العمل 
 (13:  11. )لعليافى التدريب وتدريب رياضى المستويات ا

التطوير فى مؤشر  إلى المستوي الرقمي للوثب الطويلويعزى الباحثان ذلك التأثير الإيجابى على 
 اتتدريب ان حيث ساسيا في مرحلة الارتقاء لناشيء الوثب الطويلاالقوة الارتدادية والتى تلعب دور 

عتمد على تدريب القوة العضلية والتدريب تتحقيق سرعات مرتفعة لأنه علي  تساعد العنقوديةالمجموعات 
 .والقوة والقدرة  السرعة متغيراتالبليومترى والتى تٌستخدم بهدف تطوير 

 .Antonio Morales-Artacho et al وآخرونأرتشو  موراليس أنطونيووهذا يتفق مع ما ذكره 
تركيب المجموعة العنقودية قد يسمح بتحقيق سرعة فائقة وتكيفات فى أداء القدرة فى حالة  أن( م8112)

  .(252:  81)تحميل التدريب الخاصة بعد تدريب الوثب قصير المدة 

المجموعاات  أن( م8112) .Jonathan Oliver et al وآخـرون أوليفـر جوناثـانوهاذا يتفاق ماع ماا ذكاره  
العنقوديااة تساامح بتحقيااق أكباار ساارعة للحركااة، قاادرة منتجااة وحجاام حماال الكلااى مااع تحقيااق زيااادات متشااابهه فااى 
كتلة الجسام للمجموعاات التقليدياة، وبالتاالى يمكان أن تكاون المجموعاات العنقودياة أداة ذات قيماة لمتخصصاى 

، واستخدام المجموعاات العنقودياة يسامح للرياضايين اللياقة البدنية، الرياضيين وممارسى رفع الأثقال الترويحين
بااالخروج ماان دورة التضااخم العضاالى مااع زيااادات مشااابهه فااى الكتلااة العضاالية مقارنااة مااع المجموعااات التقليديااة 
/ ولكن مع زيادات أكبر فى القوة والقدرة بالإضافة إلى ذلك ، هذا قد يخادم تقليال الانخفااض الشاائع فاى القادرة 

 (881:  83. )طة بالتدريب للتضخم العضلىالسرعة المرتب

 للوثاب الرقماي والمساتوى البدنياة القادرات باين الارتباطياة العلاقاةويعازى الباحثاان ذلاك التاأثير الإيجاابى علاى 
 القادرات تاوافر أن حياث ،مساابقة الوثاب الطويال  فاى الأداء متطلباات أحاد تعد البدنية القدرات أن إلى الطويل
 التكنيكي الأداءوتنوع  الحركية المهارات قاعدة اتساع إلى يؤدى الناشئين لدى الخاصة ةالبدني

 وآخرونكوستوديو -مورا ريكاردو،(5)(م8111) حسام كمال الدين مع كل من انويتفق الباحث
Ricardo Mora-Custodio et al. (8112م )طرق التدريب التى تسمح بالمحافظة على السرعة ،  أن

ترتبط مع كل تكرار خلال ( او التدريبات النوعية المشابه للاداء كالتدريب العنقودى)القوة والقدرة المنتجة 
 (8232:  81. ) يةالتدريب العملية المتغيرات البدنية المستهدفة منتحسن  تعمل عليتدريب المقاومة 

 "فرض الثانيوبذلك يتحقق صحة "
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 الوثب الطويل لناشئفى المستوى الرقمى توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى  
 .للمجموعة التجريبية  لصالح القياس البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة

 :الإستخلاصات 
التوصل  نيللباحثفي حدود عينة البحث وأهدافه وفروضه وفى حدود الدراسة ونتائجها أمكن 

 :للاستخلاصات التالية
 –مؤشر القوة الارتدادية ) متغيرات الوثب العميق على تطوير تأثيراً إيجابياً  يؤثر العنقودىتدريب ال -1

 والمتغيرات البدنية للوثب الطويل( زمن الطيران  –زمن الارتكاز  –ارتفاع الوثبة 
القدرة العضلية للرجلين )تأثيراً إيجابياً على القدرات البدنية الخاصة  العنقودية اتيؤثر إستخدام التدريب -8

  .سنة12تحت  ناشئى الوثب الطويللدى ( مرونة الجذع والفخذ –القوة العضلية –السرعة الإنتقالية  –
المستوى الرقمى  على( 1.13)دال إحصائياً عند مستوى تأثيراً إيجابياً  العنقودية اتيؤثر إستخدام التدريب -5 

 .سنة 12لناشئى الوثب الطويل تحت 
والمستوي الرقمي للوثب الطويل   الاختبارات قيد البحثوجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي في  -8

 .بين المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية 

 :التوصيات
 :بما يلي انيوصى الباحثفي حدود عينة البحث وما توصل إليه من نتائج  

للرياضيين في مختلف الأنشطة الرياضية البدنية متغيرات الفي تطوير  العنقودىالتدريب استخدام  -1
 .وللمراحل السنية المختلفة خلال فترات الموسم المختلفة

متغيارات القاوة ماع تادريب المقاوماة أو البلياومترى علاى تطاوير  العنقاودىالتادريب  دمجإجراء مقارنات بين  -8
 . السرعة ،والقدرة العضلية

 .طرق وأساليب تدريبية مختلفة على تطوير مؤشر القوة الارتداديةمقارنات بين  إجراء -5

 .لناشئى ولاعبى الوثب الطويل العنقودية التدريباتعقد دورات صقل للمدربين تتناول كيفية وضع  -8

تأخااذ الإتجاااه الفساايولوجى والنفسااى للتعاارف علااى  العنقوديااة اتالتاادريبإجااراء دراسااات علميااة مماثلااة عاان  -3
 .فاعلية هذا الأسلوب بشكلًا كامل
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