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  المقدمة ومذكلة البحث:

الخياضية لمػصػل إلى القسة في البصػلات السحمية إن الدعي السدتسخ للارتقاء بالسدتػيات 
والجولية، يعتسج عمى التخصيط الدميع السعتسج عمى الأسمػب العمسي مغ خلال التجريب الخياضي، 
ليحا يدعى العاممػن في مجال التجريب الخياضي لمتعخف عمى الأساليب الحجيثة في التجريب 

  .الخياضي
جاستغ بشتيفجشا مMichael Long et al(2222 ،)  مايكل لػنج وآخخون كلًا مغ  ويحكخ

Bentivegna Justin (2202 و ،)نجلاء البجري وآخخون مNaglaa Elbadry et al. 
ىي شخيقة  French Contrast Method (FCM)شخيقة التبايغ الفخندية م( أن 2202)

مجرب ألعاب القػى الفخندي، وأصبح استخجاميا  Gilles Cometti جيميد كػميتيتجريب ابتكخىا 
وىي شكل تصبيقي مذتق مغ مفيػم  واسع الانتذار مغ قبل العجيج مغ مجربي القػة والمياقة البجنية،

 .Post-activation potentiation (PAP)التقػية ما بعج التشذيط 
(22 :22،) (22 :01( ،)22 :222) 

م( أن ضاىخة 2202) Bret Contreras et alبخيت كػنتخارس وآخخون حيث يذيخ 
التشذيط تػصف عمى أنيا ضاىخة فديػلػجية تشتج فييا سمدمة مكثفة مغ الانكباضات العزمية 

 الصػعية التي تشتج زيادات مؤقتة في ذروة القجرة و القػة أثشاء أداء الأنذصة الستفجخة.
 (01 :222) 

جاستغ مMichael Long et al(2222 ،) مايكل لػنج وآخخون ويزيف كلًا مغ 
 Naglaa Elbadry etنجلاء البجري وآخخون م(، و 2202) Bentivegna Justinبشتيفجشا 

al. (2202أن التقػية )يتع تعخيفو عمى أنو زيادة في أداء العزلات بعج تقمز  ما بعج التشذيط م
حيث ثبت انو يسكغ تحقيق انكباض عزمي أقػى إذا سبق ىحا الانكباض انكباض  قػي لمعزلات،

بطض القدرات البدنيظ الخاصظ  على( FCMطريقظ التباين الفرنديظ ) تأثير
 للاعبي الكرة الطائرة ومكارتي الضرب والإردال الداحق

                                          

 / أحمد علي الراعي حديندأ.م.                                             
 جامعة الزقازيق –كلية علهم الرياضة للبنين  –وتطبيقات الرياضات الجماعية بقدم نظريات  –أستاذ مداعد دكتهر 

 

 م.د/ أحمد أيمن أحمد البادطي                                           

 جامعة الزقازيق –كلية علوم الرياضة للبنين  –مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة 
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عزمي قػي، والحي يحجث عشجما يتع تشذيط الجياز العربي عغ شخيق أداء تسخيغ مقاومة مختفع 
 الذجة لديادة الأداء في التسخيغ الانفجاري التالي.

 (22 :22،) (22 :01( ،)22 :222) 
 Cal Dietz And Ben Peterson وبغ بيتخسػن  كال ديتدولقج اتفق كل مغ 

م(، مايكل لػنج 2202)  Naglaa Elbadry et al نجلاء البجري وآخخون و  م(،2202)
يعج دمج  صخيقة التبايغ الفخنديةعمى أن التجريب ب مMichael Long et al (2222)وآخخون 

 و مرسع لتحديغ الأداء اللاىػائي.  بيغ أسمػبي التجريب الستبايغ والسخكب،
 (02 :050( ،)22 :222)( ،22 :01) 

م( أن التجريب 2202) Cal Dietz, Ben Peterson كال ديتد وبغ بيتخسػن  ويذيخ
بصخيقة التبايغ الفخندية تؤدى باستخجام بخوتػكػل يتكػن مغ أربعة تساريغ، تكػن فييع الاستجابة 

مغ السعتاد مسا يجبخ العزمة عمي زيادة القجرة عمى الأداء، الفديػلػجية لمخياضي بذكل أكبخ 
( إلى زيادة تحديغ الأداء بعج التشذيط مغ خلال مديج مغ تجريب FCMوتيجف ىحه الصخيقة )

السقاومة التقميجي وتساريغ الػثب، مسا يؤدي إلى معجل أكبخ مغ تصػيخ القػة وسخعة الحخكة وإنتاج 
 (01: 02الصاقة. )

 Joseba Hernandez-Preciado et al ىخنانجيد بخيكيادو وآخخون  جػزبا ويزيف
شخيقة تجريب التبايغ الفخندية تجعل الخياضي قػياً لفتخات شػيمة، مسا يجعل التحفيد  م(2201)

أكبخ لمقػة، فيي شخيقة فعالة وأقل استيلاك لمػقت لتحديغ الأداء البجني، والتي يتع تصبيقيا حالياً 
 ية التي تتصمب مدتػيات عالية مغ القجرة العزمية و القػة. في الألعاب الخياض

(22 :0222) 
م( أنو يتع تشفيح الصخيقة مغ 2222) Michael Long et al مايكل لػنج وآخخون  و يحكخ

خلال الكيام بأربع تساريغ تدتغل مشاشق مختمفة مغ مشحشى القػة والدخعة لتحفيد الاستجابات 
 Miguel Aragoncillo ميجػيل آراجػنديمػذلظ مع كلًا مغ الفديػلػجية لمخياضي، ويتفق 

 Joseba Hernandez-Preciado et al   جػزبا ىخنانجيد بخيكيادو وآخخون  م(،2202)
 Naglaaنجلاء البجري وآخخون مJavair Gillett  (2202 ،)خافييخ جيميت  م(،2201)

Elbadry et al (2202،)آلان ماكجونالج  م Allan Macdonald  أن التجريب بصخيقة التبايغ
 ( تسخيشات يتع تشفيحىا بذكل متتالي وفق التختيب التالي:2الفخندية يتكػن مغ )

 % مغ أقرى تكخار واحج(.22-12تسخيغ مقاومة )أثقال( مختفع الذجة ) -
 ب بميػمتخي يحاكي نفذ نسط الحخكة.تسخيغ وث -

https://www.jtsstrength.com/author/miguelaragoncillo/
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 % مغ أقرى تكخار واحج(.22-22تسخيغ وثب بسقاومة ) -
 تسخيغ وثب بسداعجة )زمغ ارتكاز قريخ(. -

(22 :01( ،)20( ،)22 :0222-0202)، (22 :202-201( ،)22 :222( ،)22) 
 جػزبا ىخنانجيدمJustin Bentivegna (2202 ،)جاستغ بشتيفجشا  و يتفق كلًا مغ

محمد سلام وسيى Joseba A Hernández-Preciado et al (2201 ،)  بخيكيادو وآخخون 
( تسخيشات 2م( أن استخجام )2222) Bakr Salam, Soha Sherif Mohamed شخيف

تقريخ  -متشػعة تتزسغ العجيج مغ الأداءات البميػمتخية يؤثخ بذكل إيجابي عمى دورة الإشالة 
 ىػائية، القػة الانفجارية وتحسل الدخعة.ويؤدى إلى زيادة القجرة اللا

 (22 :22( )22 :0202( ،)22 :022) 
عمى  أنيا تعسلمNaglaa Elbadry et al (2202 )  نجلاء البجري وآخخون وتزيف 

 (222: 22تحديغ الػثب العسػدي، القػة العزمية، زمغ التدارع، الأداء الحخكي. )
م( والإعجاد البجني ييجف إلى تصػيخ مدتػى الأداء 2222) عرام الجيغ عبج الخالقيحكخ 

البجني للاعب لأقرى مجى تدسح بو قجراتو حيث يُعج مغ أىع مقػمات الشجاح في الأداء لمشذاط 
 (10: 02الخياضي وىػ خصػة البجاية لتحقيق السدتػيات الخياضية العالية. )

م( أن الإعجاد البجني لو 2222) عبج السحدغ جسال الجيغ، محمد حديغ جػيجحيث يذيخ 
دوراً حيػياً وىاماً في الارتفاع بسدتػى الأداء السيارى والخصصى في الكخة الصائخة، حيث إن تشسية 
القجرات البجنية تختبط ارتباشاً وثيقاً بعسمية تشسية السيارات الحخكية وىي السكػن الأساسي الحي 

 (20: 1يداعج في الحرػل عمى أعمي السدتػيات. )
و لسا كان مغ أىع أىجاف التجريب الخياضي برفة عامة وتجريب الكخة الصائخة خاصة ىػ 
الػصػل بالفخد إلى أعمى مدتػي رياضي مسكغ، لحا كان مغ الزخوري أن تػجو العسمية التجريبية 
إلى إعجاد اللاعبيغ إعجاد متكاملًا في كافة الشػاحي، ونطخاً لاختلاف شخق وبخامج التجريب فقط 

ح مغ الزخوري عمى السجرب أن يختار البخامج التجريبية والأساليب التي تتلاءم مع خرائز أصب
وإمكانيات لاعبيو والإمكانات الستاحة والتي تعسل عمى تصػيخ القجرات البجنية ليع وبالتالي تؤدي 

 إلي تحديغ مدتػي الأداء السياري.
م( عمى أن 2222) زكي محمد حدغم(، و 0222) عمى مرصفي  شوو يتفق كل مغ 

الزخب الداحق مغ أىع السيارات اليجػمية، والتي تتعجد باختلاف شخق وخصط المعب اليجػمية 
والتي ليا دور رئيدي في إنياء الخصط اليجػمية وإحخاز الشقاط ويعتبخ مغ أكثخ السيارات تصػراً 
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ػمية ومغ أىسيا 3 مغ نقاط السباراة تتع مغ خلال السيارات اليج12حيث تذيخ الإحرائيات أن 
 (522: 2(، )02: 00الزخب الداحق. )

م( أن الإرسال يعج أحج السيارات التي تصػرت بدخعة 2221) أحسج عمي الخاعيويزيف 
وضيخت مشو أنػاع متعجدة نتيجة لمتعجيل في القػاعج الجولية وتصػر شخقو وخصط المعب ويعج 

إيجابي في إحخاز الشقاط، و يخجع ذلظ إلى الإرسال الداحق مغ أىع ىحه الأنػاع لسا لو مغ تأثيخ 
قرخ الفتخة الدمشية التي تدتغخقيا الكخة في عبػرىا فػق الذبكة إلى ممعب الفخيق السشافذ ومغ ثع 
يؤدى ذلظ إلى قمة الػقت الكافي لاستعجاد الفخيق السشافذ لعسمية الاستكبال لمكخة مسا يؤثخ تأثيخاً 

 (2: 0خيق. )مباشخاً في تذكيلات الاستكبال لمف
لكي يتسكغ اللاعب مغ الأداء السياري الفعال يجب م( 2202) ويحكخ أحسج عمي الخاعي

تصػيخ القجرات البجنية التي تؤىمو لمتحخك الدخيع لسلاقاة الكخة في أعمى نقصة لمكيام بالزخب 
ى نقصة ، حيث أن ارتفاع الػثب العسػدي للاعب يسكشو مغ الارتفاع لأعمالإرسال الداحقالداحق و 

أثشاء ضخب الكخة ويديل عمى اللاعب تػجيو الكخة مغ أعمى نقصة لمسكان السخاد تػجيو الكخة إليو، 
 (21: 2مسا يشيي السيارة بذكل فعال وإيجابي.  )

فالػثب العسػدي ميارة أساسية للاعبي الكخة الصائخة، إذ يُعجّ عشرخًا أساسيًا لشجاح الإرسال 
ثب العسػدي، يسكغ للاعبيغ زيادة قػتيع ودقتيع، وتحديغ كفاءتيع والزخب، فسغ خلال تصػيخ الػ 

إذ يجب عمى اللاعبيغ الػثب عاليًا )أثشاء الإرسال(  ،العامة في السمعب، ومشح فخيقيع ميدة تشافدية
بسا يكفي لإيرال الكخة فػق الذبكة ودخػل ممعب السشافذ، حيث  يتيح الػثب العسػدي الأعمى 

ى وأكثخ دقة، مسا يديج مغ فخص تدجيل إرسال ساحق أو إجبار الفخيق السشافذ للاعبيغ إرسالًا أقػ 
عمى الاستكبال الرعب ثع الخد الزعيف، كسا يجب عمى اللاعبيغ الػثب عاليًا )عشج الزخب( بسا 
يكفي لتخصي لاعبي الرج وضخب الكخة فػق الذبكة، حيث يتيح الػثب العسػدي الأعمى للاعبيغ 

 (22قة أكبخ، مسا يديج مغ فخص تدجيل الشقاط. )ضخب الكخة بقػة ود
ولتحديغ الػثب العسػدي للاعبيغ لابج مغ زيادة القجرة والدخعة، حيث أنو إذا زادتَ القجرة 
والدخعة للاعب فديتحدغ الػثب العسػدي، حيث ان الػثب العسػدي حخكة سخيعة تدتغخق في 

ة تتيح الاستفادة مغ القجرة العزمية للاعب. ثانية، وبحلظ فإن الدخعة العالي 2.2الستػسط حػالي 
(22) 

م( إلى انو يسكغ 2202)  Navot Milo et al وآخخون  نافػت ميمػوتذيخ دراسة 
تجريب  –تحديغ الػثب العسػدي للاعبي الكخة الصائخة باستخجام أساليب مختمقة مثل )البميػمتخي 
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: 21وبالتالي تُقجم نتائج أفزل عشج دمجيا. )ىحه الأساليب تُكسل بعزيا البعس،  السقاومة( وان
11) 

الخشاقة تسكغ مغ سخعة أن  م(0222) محمد صبحي حدانيغ، حسجي عبج السشعع ويحكخ
تحخيظ جدسو أو اشخافو عمى الأرض  اثشاء الاستعجاد الػثب أو في اليػاء عشج ضخب الكخة 

ة في الكخة الصائخة خاصة حيث تعتبخ مغ أكثخ القجرات أىسيوتػجيييا إلى ممعب السشافذ، 
 السيارات التي تتصمب تغييخ اتجاه الجدع أو تغييخ أوضاعو في اليػاء أو عمى الأرض. 

  (02  :22  ،25 ) 

 التي( FCM) شخيقة التبايغ الفخنديةوىحا ما يسكغ تحكيقو مغ خلال التجريب باستخجام 
مسا يحقق  التدارع، الأداء الحخكي،عمى تحديغ الػثب العسػدي، القجرة العزمية، زمغ  تعسل

، وما تحطى بو مغ الأىسية والجور الفعال الإرسال الداحق( -)الزخب الداحق ميارتي تصػيخ 
لمفخيق في اليجػم وتذتيت دفاع السشافذ وإحخاز الشقاط، فإن ىحا يجفع للاىتسام بترسيع بخنامج 

مغ خلال اتباع الأسمػب العمسي في تجريبي ييجف إلي تحديغ مكػنات الحالة التجريبية للاعب 
 ضػء ما يذيجه السجال الخياضي مغ تصػر. 

ولقج لاحع الباحثان مغ خلال خبختيع كأعزاء ىيئة تجريذ ومجربان لمكخة الصائخة ضعف 
)سػاء ضعف في سخعة ميارتي  الزخب الداحق و الإرسال الداحق لاعبي الفخيق في أداء 

اثشاء الاستعجاد الػثب أو في اليػاء عشج ضخب الكخة تحخيظ جدسو أو اشخافو عمى الأرض 
وتػجيييا إلى ممعب السشافذ، أو ارتفاع الػثب العسػدي مسا يؤثخ عمي دقة التػجيو لمكخة وإنياء 

 صخيقة التبايغ الفخنديةالسيارة بذكل أقل فاعمية(، مسا دفع الباحثان لمتفكيخ في استخجام التجريب ب
(FCM )جريب اللاعبيغ والارتقاء بسدتػاىع البجني والسياري في ميارتي حل ىحه السذكمة وتل

 الزخب الداحق والإرسال الداحق.
جػزبا ىخنانجيد مJustin Bentivegna (2202 ،)جاستغ بشتيفجشا  حيث اتفق كلًا مغ

نجلاء البجري  Joseba A Hernández-Preciado et al (2201،)  بخيكيادو وآخخون 
Bakr  Mohamed محمد سلام وسيى شخيف مElbadry et alNaglaa  (2202،)  وآخخون 

Salam, Soha Sherif (2222 )صخيقة التبايغ الفخنديةأن استخجام التجريب بم (FCM يؤثخ )
تقريخ ويؤدى إلى زيادة القجرة اللاىػائية، القػة الانفجارية،  -بذكل إيجابي عمى دورة الإشالة 
: 22(، )22: 22لقػة العزمية، زمغ التدارع، والأداء الحخكي. )تحسل الدخعة، الػثب العسػدي، ا

0202( ،)22 :222( ،)22 :022) 
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في مجال الكخة الصائخة  - الباحثانعمى حج عمع  -كسا لا حع الباحثان قمة البحػث العمسية 
البخامج ، وقمة الاىتسام بيا في (FCM) شخيقة التبايغ الفخنديةالتي تشاولت التجريب باستخجام 

التجريبية وكيفية تػضيفيا في تخصيط التجريب والاستفادة مشيا في تحديغ مدتػى أداء اللاعب في 
 نذاشو التخرري.

وفي ضػء ما سبق رأى الباحثان أىسية تشاول ىحا السػضػع بالبحث والجراسة بيجف تصػيخ 
الصائخة، وذلظ مغ خلال القجرات البجنية الخاصة وميارتي الزخب والإرسال الداحق للاعبي الكخة 

( عمى بعس القجرات البجنية الخاصة FCMتأثيخ شخيقة التبايغ الفخندية )دراسة عمسية لجراسة 
 .وميارتي الزخب والإرسال الداحق للاعبي الكخة الصائخة

  هدف البحث:
مغ خلال ترسيع بخنامج تجريبي باستخجام شخيقة التبايغ الفخندية  -ييجف ىح البحث 

(FCM )- :التعخف عمى تأثيخىا عمى 
الجقة( للاعبي الكخة  –الخشاقة -تصػيخ بعس القجرات البجنية الخاصة )القجرة العزمية  -

 الصائخة.
 الإرسال الداحق( للاعبي الكخة الصائخة. -ميارتي )الزخب الداحق أداء  -
بعس القجرات البجنية الخاصة وميارتي الزخب الداحق، الإرسال  ندب التحدغ في -

 ( للاعبي الكخة الصائخةالداحق
 فروض البحث:

تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لأفخاد عيشة البحث في القجرات  -1
 الجقة( قيج البحث لرالح الكياس البعجي. –الخشاقة  -البجنية الخاصة )القجرة العزمية 

عيشة البحث في أداء ميارتي تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لأفخاد  -2
 الإرسال الداحق( للاعبي الكخة الصائخة ولرالح الكياس البعجي. -)الزخب الداحق 

أداء و  القجرات البجنية الخاصة قيج البحثتػجج ندب تغيخ بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي في  -3
 البحث.للاعبي الكخة الصائخة لمعيشة قيج الإرسال الداحق(  -ميارتي )الزخب الداحق 

 السرصمحات السدتخجمة في البحث.
 : Various training التجريب الستبايغ

ىػ أسمػب تجريبي تتع فيو محاولة التػصل الي أقرى درجة مغ الفاعمية عغ شخيق 
استخجام القػة بأساليب متبايشة أو متزادة في الاتجاه وذلظ داخل الػحجة التجريبية أو داخل 

 (202: 2مجسػعة مغ التجريبات. )
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 :   Complex Trainingالتدريب المركب 

دتخجم فيو تجريبات الأثقال والبميػمتخك معا في نفذ ت"  أن ىػ أحج أنساط التجريب الحي 
 (5: 20الػحجة التجريبية ".  )

 : French Contrast Method (FCMشخيقة التبايغ الفخندية )

"ىػ نطام تجريبي يجسع بيغ كلًا مغ التجريب الستبايغ والسخكب معاً في أربع تساريغ متتالية 
بميػمتخي بسقاومة مشخفس الذجة  -بميػمتخي مذابو لشسط الحخكة الدابقة  -)مقاومة بأقرى شجة 

وثب بالسداعجة(، يخزع لطاىخة التقػية بعج التشذيط، معتسجاً عمى مبجأ انو يسكغ تحقيق  –
 نكباض عزمي أقػى إذا سبق ىحا الانكباض انكباض عزمي قػي".ا

 (22 :22( ،)22 :222) 

 الدراسات الدابقة:

تحجيج الاختلافات بيغ التجريب بعشػان " مJustin Bentivegna (2202 )دراسة  -0
باستخجام السشيج  "،التقميجي والتجريب بصخيقة التبايغ الفخندية عمى تصػيخ القجرة الانفجارية

وكانت أىع ( رياضييغ جامعييغ متصػعيغ لإجخاء الجراسة، 02عجد )وكانت العيشة ، التجخيبي
 كلًا مغ التجريب التقميجي والتجريب بصخيقة التبايغ الفخندية حدشػا أداء الػثب العسػدي.  الشتائج:

(22) 
تحديغ الػثب العسػدي فيسا يتعمق بعشػان " مNavot Milo et al (2202 )دراسة  -2

"، بيجف التعخف عمى أفزل الأساليب لتصػيخ الػثب العسػدي بالػثب العسػدي في الكخة الصائخة 
إلى انو يسكغ تحديغ الػثب  وكانت أىع الشتائج:، باستخجام السشيج التجخيبي للاعبي الكخة الصائخة،

 تجريب السقاومة( وان –تمقة مثل )البميػمتخي العسػدي للاعبي الكخة الصائخة باستخجام أساليب مخ
 .  ىحه الأساليب تُكسل بعزيا البعس، وبالتالي تُقجم نتائج أفزل عشج دمجيسا

(21) 
تأثيخ تعديد م( بعشػان" 2201) Joseba Hernandez-Preciado et alدراسة  -2

"، بيجف التعخف عمى تأثيخ التقػية لصخيقة التبايغ  شخيقة التبايغ الفخندية عمى قجرة الػثب العسػدي
( رياضييغ 20عجد )و كانت العيشة ، الفخندية عمى قجرة الػثب العسػدي، باستخجام السشيج التجخيبي

أن شخيقة التبايغ الفخندية ىي استخاتيجية  وكانت أىع الشتائج:جامعييغ متصػعيغ لإجخاء الجراسة، 
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عسػدي، ويسكغ استخجام ىحه الصخيقة لتعديد قػة الجدء الدفمي مغ صالحة لتحديغ قجرة القفد ال
ولقج تحدغ ارتفاع الػثب العسػدي مقارنة بالكيع السبجئية بشدبة  الجدع وإنتاج القػة بذكل حاد،

% بعج السجسػعة 1.5% بعج السجسػعة الثانية، وبشدبة 2.1% بعج السجسػعة الأولى، وبشدبة 5.0
  (22%. )00القرػى زادت بشدبة  الثالثة، وقيسة التشذيط

صخيقة تأثيخ التجريب بم( بعشػان " 2202" ) Naglaa Elbadry et al دراسة "  -2
"، عمى القػة الانفجارية والستغيخات الكيشساتيكية لمػثب الثلاثي للاعبات الجامعيات التبايغ الفخندية 

، وكانت أىع الشتائج: ات جامعيات( لاعب02)باستخجام السشيج التجخيبي، و كانت العيشة قػاميا 
متغيخات القػة الانفجارية )اختبار الػثب العسػدي، دفع كخة شبية مغ الجمػس( زادت بذكل ممحػظ 

 (22مع تحدغ الستغيخات الكيشساتيكية لمػثب الثلاثي. )
 شخيقة التبايغ الفخنديةتأثيخ بعشػان "  مMathew Welch et al (2202)دراسة  -5

أسابيع مغ التجريب الستبايغ بالصخيقة  2جراسة لتحجيج تأثيخات ل، عمى القػة وأداء الػثب العسػدي"
واشتسمت عيشة ، واستخجم الباحثػن السشيج التجخيبي، الفخندية عمى القػة القرػى وأداء الػثب

مغ القػة  تحدغ كلاً  :الشتائجمغ أىع ( رياضييغ متصػعيغ لإجخاء الجراسة، و 02)البحث عمى عجد 
 (25القرػى والقجرة العزمية لمصخف الدفمى بعج التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية. )

تأثيخ " بعشػان " مMohamed Salam, Soha Sherif(2222 ) “  “دراسة  -2
، عمى كثافة السعادن بالعطام وأداء السيارات السخكبة للاعبي كخة القجم " شخيقة التبايغ الفخندية

أىع الشتائج:  وكانت( لاعب كخة قجم، 22واشتسمت العيشة عمى عجد )باستخجام السشيج التجخيبي، 
وجػد اختلافات ذات دلالة احرائية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في الستغيخات البجنية 

بايغ بالصخيقة والسيارات السخكبة وكثافة السعادن بالعطام ولرالح السجسػعة التجخيبية )التجريب الست
  (22الفخندية(. )

تأثيخ بخنامج لمتجريب م( بعشػان " 2222" )عبج الخحسغ رجب عبج البريخدراسة "  -2
الستبايغ بالصخيقة الفخندية عمى مدتػى بعس القجرات البجنية و السيارات الجفاعية و اليجػمية 

لاعب كخة يج، وكانت أىع  02، باستخجام السشيج التجخيبي، و كانت العيشة للاعبي كخة اليج "
أثخ البخنامج التجريبي الستبايغ بالصخيقة الفخندية إيجابياً عمى مدتػى القجرات البجنية و  الشتائج:

 (2السيارية قيج البحث. )
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 إجراءات البحث
 منهج البحث:

استخجم الباحثان السشيج التجخيبي، باتباع الترسيع التجخيبي  ذو السجسػعة الػاحجة،  
 البعجي(. -بصخيقة الكياس )القبمي  

 مجتمع البحث:

تسثل مجتسع البحث في لاعبي مشتخب جامعة الدقازيق لمكخة الصائخة لمعام الجامعي  
 ( لاعب.22م، وبمغ عجدىع )2222م/2222

 عينة البحث:  

( لاعب كخة شائخة )لاعبي مشتخب جامعة الدقازيق لمكخة 22تسثمت عيشة البحث في عجد )
( لاعب مغ 02م، ولقج تع استبعاد عجد )2222م / 2222الصائخة( تع اختيارىع عسجياً، مػسع 

خارج العيشة الأساسية ومغ نفذ مجتسع عيشة البحث لإجخاء الجراسة الاستصلاعية، وبحلظ أصبح 
( يذيخ إلى تػصيف مجتسع وعيشة 0( لاعب، و ججول )02يشة البحث الأساسية )عجد افخاد ع

 البحث.

 أسباب اختيار عينة البحث: 

 الباحثان ىسا السجربان لمعيشة، والرلاحية الكاممة لمباحثان في تشفيح إجخاءات البحث. -
  . التدام العيشة في التجريب -

 (1جدول )  
 ترنيف عينة البحث

 مجتمع البحث
 عٌنة البحث الكلٌة 

 العٌنة الاساسٌة الدراسة الاستطلاعٌة 

 24 24 42 العدد

  اعتجالية تػزيع أفخاد عيشة البحث:
قام الباحثان بإجخاء اعتجالية التػزيع  بيغ أفخاد عيشة البحث الكمية في متغيخات الشسػ )الدغ 

والسيارية لمػقػف عمى مجى صلاحية العسخ التجريبي(، والستغيخات البجنية  –الػزن  –الصػل  –
 ( ىحا الإجخاء.2، 2تجانذ عيشة البحث ويػضح ججول رقع )
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 (2جدول )
المتهسط الحدابي والهسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتهاء لمتغيرات النمه لعينة البحث          

 24ن = 

 المتغٌرات م
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 057. 40.2 .25.07 24.022 سنتٌمتر الطول 2

 045. 2052 ..570 5.045 كٌلوجرام الوزن 4

 2042 - .202 ..420 4.044 سنة العمر الزمنً  4

 025. .204 .707 .705 سنة العمر التدرٌبً 2

الدغ والصػل والػزن ( أن معاملات الالتػاء لمعيشة الكمية في كل مغ 2يتزح مغ ججول )
( مسا يذيخ الى أن عيشة البحث الكمية تسثل مجتسعاً اعتجالياً 2)±والعسخ التجريبي محرػرة بيغ 

 شبيعياً متجانداً.
 (3جدول )

المتهسط الحدابي والهسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتهاءللمتغيرات قيد البحث لعينة البحث                    
 24ن = 

 الاختبارات المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

 البدنٌة 

 0.4. 4027 ..4420 4420.2 سم الوثب من الجري للهجوم المدرة العضلٌة

 024. - 7042 ..42.0 424057 سم الوثب العرٌض

 045. 022. 7045. 7044. ثانٌة Hexagon test   الاختبار السداسً الرشالة

 2042 - 4022 ..470 .4405 درجة دلة التوجٌه للٌد الضاربة الدلة

 المهارٌة

 ..0. - ..0. ..40 .505 درجة (7( فً مركز )2دلة الضرب من مركز ) الضرب الساحك

 ..0. ..0. ..50 .504 درجة (2( فً مركز )2دلة الضرب من مركز )

 042. - .05. ..570 .5204 درجة الإرسال الطوٌلدلة  الإرسال الساحك

( أن معاملات الالتػاء لعيشة البحث الكمية في كل مغ الستغيخات 2يتزح مغ ججول )
( مسا يجل عمى أن العيشة تسثل مجتسعاً اعتجالياً 2)±البجنية والسيارية  قيج البحث محرػرة بيغ 

 شبيعياً متجانداً.
 وسائل جسع البيانات: 

 السدح السخجعي لمسخاجع والسرادر ذات الإرتباط بسذكمة البحث.  -
(0( ،)2( ،)2( ،)2( ،)2( ،)00( ،)02) 
 الاختبارات والكياسات السدتخجمة. -
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 تحجيج متغيخات البحث ووسائل قياسيا:
 القجرات البجنية الخاصة:

السيارات قيج و الػثب العسػدي مغ خلال السدح السخجعي لمسخاجع والجراسات التي تشاولت 
البحث والقجرات البجنية الخاصة بيا قام الباحثان بتحجيج أىع القجرات البجنية الخاصة وىي: )القجرة 

 (02(، )00(، )2(، )2(، )2(، )0العزمية، الخشاقة، الجقة(. )
 اختبارات القجرات البجنية:

ية قيج البحث  في مغ خلال السدح السخجعي لمسخاجع والجراسات التي تشاولت القجرات البجن
( قام الباحثان باختيار اختبارات القجرات البجنية 02(، )00(، )2(، )2(، )2(، )0الكخة الصائخة )

 التالية: 
 

 )القجرة العزمية لمخجميغ( الػثب مغ الجخي لميجػم -0
 الػثب العخيس مغ الثبات -2
 )الخشاقة(  Hexagon testالاختبار الدجاسي  -2

والتباشؤ والتحخك في اتجاه آخخ مع الحفاظ التدارع 
 عمى وضع الجدع

 (2)الجقة(    مخفق رقع )                    دقة التػجيو لميج الزاربة -2
 السيارات قيج البحث:

: الزخب الداحق )وقع اختيار الباحثان تسثمت السيارات اليجػمية قيج البحث في ميارات
(، والإرسال الداحق، كستغيخات ميارية قيج 2عمى الزخب الداحق القصخي، السدتكيع مغ مخكد )

 (02(، )00(، )2(، )2(، )2(، )0)البحث وذلظ بعج السدح السخجعي. 
 :وسائل قياس السيارات قيج البحث

 تسثمت وسائل قياس ىحه السيارات في:

 (.5( في مخكد )2اختبار دقة الزخب القصخي مغ مخكد ) الداحقالزخب  -1

 (.0( في مخكد )2اختبار دقة الزخب السدتكيع مغ مخكد )

 (2مخفق رقع ) .            دقة الإرسال الصػيلاختبار     الإرسال الداحق -2
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 استخجم الباحثان الأجيدة والأدوات التالية: الأجيدة والأدوات السدتخجمة:

 ميدان شبي. -الخستاميتخ.  جياز  -
 ساعة إيقاف.  -شخيط قياس.       -
 دامبمد.     –كخات)شائخة(.      -

 صشاديق متعجدة الارتفاع. –حػاجد.             -
 اساتظ مصاشة. –ممعب كخة شائخة.    -
 اثقال. –عقمة.                -

 الدراسات الإستطلاعية

 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
لاعب كخة شائخة مغ نفذ  22قام الباحثان بإجخاء الجراسة الإستصلاعية عمى عيشة قػاميا  

م إلى 02/2/2222مجتسع عيشة البحث ومغ خارج عيشة البحث الأساسية، و ذلظ خلال الفتخة مغ 
 م بيجف:02/2/2222

 الثبات( لكل مغ الاختبارات قيج البحث. –حداب السعاملات العمسية )الرجق  -1
ف عمى الرعػبات التي يسكغ أن تػاجو التصبيق للاختبارات السقتخحة والسدتخجمة في التعخ  -2

 إجخاءات البحث بالإضافة لمتعخف عمى أندب تختيب ليحه الاختبارات.
 وقد أسفرت نتائج هذه الدراسة عن الآتي:

 ثبات الاختبارات:

قااام الباحثااان بحداااب معاماال ثبااات الاختبااارات قيااج البحااث مدااتخجماً شخيقااة تصبيااق الاختبااار  
عماى عيشاة الجراساة الاساتصلاعية وذلاظ بفاارق زمشاي قاجره ثلاثاة  Test & Retestوإعاادة التصبياق 

 ( معامل ثبات الاختبارات قيج البحث.2أيام بيغ التصبيقيغ الأول والثاني ويػضح الججول )
 (4)جدول 

 12معامل ثبات الاختبارات المقترحة قيد البحث               ن=                          

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 

 القياس

 قيمة  إعادة التطبيق  التطبيق 

المتوسط  )ر(

 الحسابً 

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً 

الانحراف 

 المعٌاري

 البدنٌة 

المدرة 

 العضلٌة

 * .0.2. ..40 4440.4 .404 442074 سم الوثب من الجري للهجوم

 * 0.47. ..40 442022 .704 42.022 سم الوثب العرٌض

 * 0.47. ..0. 7042 .02. 7047 ثانٌة Hexagon test   الاختبار السداسً الرشالة

 * 0.72. 4047 42022 40.5 ..420 درجة لة التوجٌه للٌد الضاربةد الدلة

 المهارٌة

الضرب 

 الساحك

 * 7..0. .05. 40.4 .04. 5057 درجة (7( فً مركز )2دلة الضرب من مركز )

 * .0.7. 20.4 .507 044. 5044 درجة (2( فً مركز )2دلة الضرب من مركز )

الإرسال 

 الساحك

 * .0.4. .505 5.07 0.4. 5.057 درجة دلة الإرسال الطوٌل

 2.522=  2.25* قيسة )ر( الججولية عشج مدتػى 
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بيغ قياسات  2.25( وجػد علاقة ارتباشيو دالة إحرائيا عشج مدتػى 2يتزح مغ ججول )
( 2.211،  2.225التصبيق الأول والثاني للاختبارات قيج البحث حيث تخاوحت قيسة )ر( ما بيغ )

 ىحه الاختبارات ذات معاملات ثبات عالية.مسا يذيخ إلى أن 
 صجق الاختبارات:

تع حداب الرجق مغ خلال معامل صجق التسايد للاختبارات قيج البحث مغ خلال نتائج 
( لاعب مغ خارج العيشة 02تصبيق الاختبارات عمى عيشتي الجراسة الاستصلاعية )السسيدة )

( لاعب مغ لاعبي تخرز الكخة الصائخة 02الغيخ مسيدة ) -الأساسية ومغ نفذ مجتسع البحث 
( معامل صجق التسايد للاختبارات 5اضية جامعة الدقازيق(، ويػضح ججول )كمية التخبية الخي -

 السيارية(. –)البجنية 
 (5جدول )

 12= 2= ن1معامل صدق التمايز للاختبارات قيد البحث         ن                  

 الاختبارات المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

 العٌنة غٌر الممٌزة العٌنة الممٌزة

 لٌمة 

المتوسط  )ت(

 الحسابً 

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً 

الانحرا

ف 

المعٌار

 ي

 البدنٌة 

المدرة 

 العضلٌة

 * 0.2. 20.7 45.047 .404 442074 سم الوثب من الجري للهجوم

 * 240.2 .705 2450.2 .704 42.022 سم الوثب العرٌض

 * 4025 024. 7055 .02. 7047 ثانٌة Hexagon test   الاختبار السداسً الرشالة

 * 2022 40.4 45044 40.5 ..420 درجة دلة التوجٌه للٌد الضاربة الدلة

 المهارٌة

الضرب 

 الساحك

 * 4027 0.2. .07. .04. 5057 درجة (7( فً مركز )2دلة الضرب من مركز )

 * 4047 0.4. 022. 044. 5044  (2( فً مركز )2دلة الضرب من مركز )

الإرسال 

 الساحك

 * 40.4 40.5 ..50. 0.4. 5.057 درجة الإرسال الطوٌلدلة 

 2.22=  2.25* قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى 

بيغ العيشة السسيدة  2.25( وجػد فخوق دالة إحرائية عشج مدتػى 5يتزح مغ ججول )
والغيخ مسيدة في الاختبارات السقتخحة قيج البحث لرالح السجسػعة السسيدة مسا يذيخ إلى صجق 

 الاختبارات وقجرتيا عمى التسييد.
 الجراسة الاستصلاعية الثانية:

انصلاقاً مغ أىجاف البحث وخرائز عيشة البحث والاستفادة مغ الجراسات الدابقة اختار  
الخاصة بالستغيخات قيج البحث والتي يتكػن مشيا الجدء  الباحثان بعس التجريبات البجنية والسيارية

(، ثع قام الباحثان بتصبيق ىحه 2الأساسي لمػحجات التجريبية في البخنامج التجريبي مخفق رقع )
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م إلى 22/2/2222( لاعب مغ نفذ مجتسع البحث خلال الفتخة مغ 02التجريبات عمى عجد )
 م بيجف:20/2/2222
 ريبات وتقشيغ الأحسال التجريبية وزمغ كل تسخيغ.الػقػف عمى مشاسبة التج -
 التأكج مغ القجرة عمى تشفيح التجريبات. -
 مخاعاة عػامل الأمغ والدلامة. -
 مجى ملائسة التجريبات قيج البحث لمعيشة السختارة. -
اكتذاف نػاحي القرػر التي قج تحجث مغ أجل العسل عمى تلافييا أثشاء تشفيح البخنامج  -

 ، وقج حققت الجراسة أىجافيا.التجريبي السقتخح

 إعجاد استسارات التدجيل: 

قام الباحثان بترسيع استسارة لكل لاعب مغ أفخاد عيشة البحث تذتسل عمى البيانات 
 (0الخاصة بو بالإضافة إلى نتائج اختبارات الستغيخات قيج البحث لكياسات البحث. مخفق رقع )

 البخنامج التجريبي: 

 ييجف البخنامج التجريبي السقتخح إلى محاولة تحقيق ما يمي:  التجريبي:ىجف البخنامج 

 تصػيخ القجرات البجيشة والسيارية قيج البحث. -
 التشػيع والتذػيق في البخنامج التجريبي بسا يحقق أىجافو. -

 أسس وضع البرنامج 

 تشاسب محتػي البخنامج مع أىجافو وخرائز أفخاد عيشو البحث. -
التجرج مغ الديل إلى الرعب، والتجرج في زيادة الحسل وتػجيو الاحسال التجريبية وفق لمذكل   -

 التسػجي لذجة الحسل.
 إعصاء فتخة راحة مشاسبة بيغ التجريبات. -
 مخونة التشفيح والتصبيق مع قابمية التعجيل. -
 تػافخ التذػيق والججية في التشفيح، والتشػيع في التجريبات السدتخجمة. -
 بو التجريبات السقتخحة مع شبيعة الأداء الخاص بسيارات الكخة الصائخة.تذا -

 محتهي البرنامج: 

قام الباحثان بالسدح السخجعي لمسخاجع العمسية لاختيار التجريبات الخاصة شخيقة التبايغ 
 في القجرات البجنية قيج البحث والسؤثخة تصػيخ بيجف التي اشتسل عمييا البخنامج  (FCM) الفخندية
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خلال  البخنامج داخل السيارات قيج البحث  بالإضافة إلى تجريبات ميارية، ويكػن وقت تشفيحىا أداء
 ( 2مخفق رقع ) الجدء السخرز للإعجاد البجني الخاص.

(2( ،)22( ،)22( ،)25( ،)22( ،)22( ،)22( ،)22 ) 

 تحديد المدة الزمنية لتنفيذ البرنامج  التدريبي :
زمغ  (FCM) والجراسات التي تشاولت تجريبات شخيقة التبايغ الفخنديةأضيخت السرادر 

 . ( وحجات تجريبية في الأسبػع2-2( أسابيع تجريبية، و)02-2تشفيح البخنامج )
(2( ،)22( ،)22( ،)25( ،)22( ،)22( ،)22( ،)22 ) 

وحجات تجريبية ( 2( اسابيع تجريبية بػاقع )02وبحلظ حجد الباحثان مجة تشفيح البخنامج باااا )
 دقيقة.  022في الأسبػع وزمغ الػحجة التجريبية 
 تحديد الأحمال التدريبية بالبرنامج:

عااجد مااخات التكااخار لكاال تااجريب تتحااجد مشاساابتيا وفقااا لصبيعااة التااجريب وشبقااا لماادمغ الكمااي 
 لمتجريب حيث مكػنات الحسل كالتالي:

 الذجة والتكخارات:  -
o ( تكخار2-0)% 22 -12: الذجة تسخيغ مقاومة 
o  ( تكخار5-2: الذجة وزن الجدع، )تسخيغ وثب بميػمتخي 
o ( تكخار5-2%، )22-22: الذجة تسخيغ وثب بسقاومة 
o :( تكخار2-2) تسخيغ وثب بسداعجة 

 ( مجسػعات.2-2عجد السجسػعات ) -
 22-02دقاااائق( بااايغ السجسػعاااات، ) 5-2تتشاساااب الخاحاااة ماااع شاااجة التساااخيغ وتتاااخاوح ماااا بااايغ ) -

 بيغ التجريبات. ثانية(
 تحجيج شجة الأحسال وفقا لميجف السخاد مغ الػحجة التجريبية السؤداة. -
 استخجام شخيقة التجريب الفتخي. -
 (.  0: 2(، )0: 2(، )0:0التسػج في الاحسال السؤداة، استخجام التذكيل ) -

(2( ،)22( ،)22( ،)25( ،)22( ،)22( ،)22( ،)22 ) 

 

 



 

 

 الجزء الثاني2025( عدد ديسمبر38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 206 - 

 البخنامج التجريبي:نسػذج لػحجة تجريبية مغ 

 (6جدول )

 دقيقة     شدة الحمل: أقل من الأقرى 121زمن الهحدة:       8الأسبهع: الثالث  الهحدة: 

 

 م

 أجزاء 

الوحدة 

 التدرٌبٌة

ن
زم

ال
 

 

 الهدف

 

 التدرٌبات

ت
وا

لأد
ا

 

 

 مكونات حمل التدرٌب

الشد

 ة

 الحجم
الراح

 ة
تكرا

ر/ 

زمن 

 الأداء

المج

موع

 ات

 

2 

 

 الإحماء

2
4

 
مة

لٌ
د

 

 

التهٌئة 

 البدنٌة

 الجري حول الملعب )ولوف(

 الجري الجانب0ً)ولوف( 

 الجري مع دوران الذراعٌن أماماً وخلفا0ً)ولوف( 

 

ط
س
تو

م
 

2. 

 ق

 

إحماء بكرة الطائرة )إحماء تخصصً خاص بالكرة )ولوف( 

 الطائرة(0

 ق 4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 ً
س
ئٌ
ر
 ال

زء
ج
ال

.
.

 
مة

لٌ
د

 

 

 بدنً عامإعداد 

ص
خا

 ً
دن

 ب
اد
عد

إ
 

4
4

 
مة

لٌ
د

 

  
ٌة

س
رن

لف
 ا
ن
باٌ

الت
ة 

ٌم
ر
ط

ت 
ٌبا

ر
تد

F
C

M
 

  

 

 

2 

مماوم

 ة

 ً حمل الثمل على الكتفٌن( مٌل الجذع  –)ولوف فتحا

 أماماً ثم العودة0

اثما

 ل

4.

% 

4  

 

 

2 

 

 2
.

 -
4
.

 
ت 

ٌبا
ر
تد

 ال
ن
بٌ
ة 

نٌ
ثا

-
  

2 
ت

عا
مو

ج
لم

 ا
ن
بٌ
ق 

 

وثب 

بلٌوم

 تري

 2 **  )ولوف( الوثب مع ضم الركتٌن علً الصدر0

وثب 

بمماو

 مة

مسن الدامبلز( الإلعاء بالوثب، ٌكرر الوثب  –)ولوف 

 مع ترن الدامبلز على الأرض0

الدا

 مبلز

4.

٪ 

2 

وثب 

بمسا

 عدة

مسن استن مطاط مثبت فً عملة( تبادل  –)ولوف 

 الطعن0

اس

 تن 

+ 7 

 

 

 

4 

مماوم

 ة

)ولوف أمام الثمل( الإنحناء ورفع الثمل بالٌدٌن حتى 

 الحوض، ثم الانحناء وصولاً أسفل الركبتٌن، وٌكرر0

اثما

 ل

4.

% 

4  

 

 

2 
وثب 

بلٌوم

 تري

 2 **  )ولوف( الوثب العرٌض0

وثب 

بمماو

 مة

مسن الدامبلز( الوثب مع تبادل وضع المدمٌن  -)ولوف 

 أماماً وخلفا0ً

الدا

 مبلز

4.

٪ 

2 

وثب 

بمسا

 عدة

مسن استن مطاط مثبت فً عملة( الوثب مع  –)ولوف 

 ضم الركبتٌن علً الصدر0

اس

 تن

+ 7 
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ي
ر
ها

 م
اد
عد

إ
 

4
2

 
مة

لٌ
د

 

الضرب 

 الساحك

 

الإرسال 

 الساحك

 (7( مركز )2الضرب المطري من مركز )-

 -نفس التمرٌن، ولكن توجه الكرة لأهداف فً الملعب )أطواق-

 مراتب(0 -ألماع 

الإرسال مع توجٌه الكرة لمختلف مراكز الملعب، ٌكرر مع لٌام -

 المستمبل بإعداد الكرة لنفسه والضرب الساحك

كرا

ت 

طا

 ئرة

 

أطو

 اق

 

ألما

 ع

5
.

 ٪- 
4
7

 
٪

 

2
7

-
4
.

ن/
2

ق
 

 

 

4 

 

 

 

 

27 

 ث

 

 .خططً 

 ق

 ق 2 2 ق .   ، الإرسال فً النماط الصعبة20، 4التكوٌنات الخداعٌة بٌن  -

 

4 

 

 الختام

2
4

 
ق

 

التهدئة 

 البدنٌة

راح  إطالات  لمختلف اجزاء الجسم  -الجري حول الملعب للتهدئة  

ة 

اٌجا

 بٌة

  ق 4

 الاصطفاف والتحٌة وانهاء الوحدة التدرٌبٌة الختام

 سخعة وأكبخ مدافة/ارتفاع بجون مقاومة خارجية.** تشفيح التسخيغ بأقرى 
 الأصفخ(. –+ تشفيح التسخيغ بأقرى سخعة بسداعجة أحبال مصاشة متػسصة الذجة )المػن الأحسخ 

 ( نسػذج لػحجة تجريبية يػمية خلال البخنامج التجريبي السقتخح.2يػضح ججول )

 إجخاءات تجخبة البحث:
 الكياسات القبمية:

قام الباحثان بإجخاء الكياسات القبمية الخاصة بالستغيخات قيج البحث )اختبارات القجرات 
 م.22/2/2222البجنية والسيارية( عمى عيشة البحث الأساسية ككياس قبمي يػم 

 تصبيق البخنامج التجريبي:
امعة تع تصبيق البخنامج التجريبي عمى عيشة البحث بسلاعب كمية التخبية الخياضية بشيغ، ج

( أسابيع مترمة بػاقع 02م ولسجة )2/5/2222م إلى 25/2/2222الدقازيق، خلال الفتخة مغ 
 ق. 022ثلاث وحجات تجريبية أسبػعيا وزمغ الػحجة التجريبية 

 القياسات البعدية:
بعج الانتياء مغ فتخة تصبيق البخنامج التجريبي قام الباحثان بإجخاء الكياسات البعجية بشفذ  

 م.2/5/2222تختيب إجخائيا في الكياسات القبمية وذلظ يػم 

 أسلهب التحليل الإحرائي:
 تست معالجة البيانات إحرائياً باستخجام:
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 ندبة التحدغ السئػية. – الػسيط.    -الانحخاف السعياري.  -الستػسط الحدابي.   -
 معامل الارتباط البديط )بيخسػن( -اختبار"ت"  .        -معامل الالتػاء.      -

 حجا لمجلالة. 2.25تبشى الباحثان مدتػى معشػية 

 عرض ومناقذة النتائج:
 أولًا: عرض النتائج: 

 (7جدول )
القبلي والبعدي للمجمهعة   المتهسط الحدابي والانحراف المعياري وقيمة)ت( بين القياسين

 12التجريبية               ن=

 الاختبارات المتغٌرات

وحدة 

المٌا

 س

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 لٌمة 

 )ت(
المتوسط 

 الحسابً 

الانحرا

ف 

المعٌار

 ي

المتوسط 

 الحسابً 

الانحر

اف 

المعٌا

 ري

 البدنٌة 

المدرة 

 العضلٌة

44.02 سم الوثب من الجري للهجوم

2 

4025 44.044 4047 2.0.7 * 

.4240 سم الوثب العرٌض

4 

.072 4450.4 50.2 2.072 * 

 * 2.047 0.4. 7047 024. .702 ثانٌة Hexagon test   الاختبار السداسً الرشالة

درج لة التوجٌه للٌد الضاربةد الدلة

 ة

44022 4042 4.0.2 4077 220.7 * 

 المهارٌة

الضرب 

 الساحك

( فً مركز 2دلة الضرب من مركز )

(7) 

درج

 ة

50.. .0.4 .0.4 20.4 .074 * 

( فً مركز 2دلة الضرب من مركز )

(2) 

درج

 ة

5047 .0.. 4074 .0.. 70.4 * 

 الإرسال

 الساحك

درج دلة الإرسال الطوٌل

 ة

520.. .045 44044 5024 2.044 * 

  2.22=  2.25*قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى 

باايغ الكياااس القبمااي  2.25( وجااػد فااخوق دالااة إحرااائياً عشااج مدااتػى 2يتزااح مااغ جااجول )
 والبعجي لمسجسػعة التجخيبية ولرالح الكياس البعجي في الستغيخات قيج البحث.
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 (0شكل )

 الكياسيغ القبمي والبعجي في الستغيخات البجنية قيج البحث لمسجسػعة التجخيبية 

 
 (2شكل )

 الكياسيغ القبمي والبعجي في الستغيخات السيارية قيج البحث لمسجسػعة التجخيبية 
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 (8جدول )
 12ندب التغير في المتغيرات قيد البحث للمجمهعة التجريبية       ن =                   

 الاختبارات المتغٌرات
وحدة 
المٌا
 س

متوسط  العٌنة التجرٌبٌة
 الفروق

نسب 
متوسط  التغٌر٪

المٌاس 
 المبلً

متوسط 
المٌاس 
 البعدي

 البدنٌة 

المدرة 
 العضلٌة

 4044 024. 44.044 44.022 سم الوثب من الجري للهجوم

 ..40 ..0. 4450.4 4240.4 سم الوثب العرٌض

 4055 027. 7047 .702 ثانٌة Hexagon test   الاختبار السداسً الرشالة

درج دلة التوجٌه للٌد الضاربة الدلة
 ة

44022 4.0.2 .07. 2.044 

 المهارٌة

الضرب 
 الساحك

( فً مركز 2دلة الضرب من مركز )
(7) 

درج
 ة

50.. .0.4 2024 270.4 

( فً مركز 2دلة الضرب من مركز )
(2) 

درج
 ة

5047 4074 2044 2707. 

 الإرسال
 الساحك

درج دلة الإرسال الطوٌل
 ة

520.. 44044 220.5 220.. 

( نداااب التغياااخ فاااي الستغياااخات قياااج البحاااث لمسجسػعاااة التجخيبياااة بااايغ 1يتزاااح ماااغ جاااجول )
 (FCM) نتيجة لمبخنامج التجريبي باستخجام تجريبات شخيقة التبايغ الفخنديةالكياسيغ القبمي والبعجي 

 ثانياً: مناقذة النتائج:

 مشاقذة الشتائج التي تحقق الفخض الأول لمبحث وىػ:
تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لأفخاد عيشة البحث في القجرات البجنية " 

 "الجقة( قيج البحث لرالح الكياس البعجي.. -الخشاقة  -الخاصة )القجرة العزمية 
( وجػد فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسيغ )القبمي والبعجي( لرالح الكياس 2يػضح ججول )

( وذلاااظ عشاااج 2.22حياااث بمغااات قيساااة )ت( الججولياااة ) -قياااج البحاااث –البعاااجي فاااي القاااجرات البجنياااة 
قيج  –ة )ت( السحدػبة لاختبارات القجرات البجنية ( وىي أقل مغ قيس2.25مدتػي دلالة إحرائية )

 (.22.05 –  2.12حيث انحرخت قيع )ت( ما بيغ ) –البحث 
وىااحا يااجل عمااى التصااػر الحااادث فااي القااجرات البجنيااة قيااج البحااث نتيجااة لاسااتخجام تااجريبات 

يخجاع الباحثاان ( وتأثيخىا الإيجابي عمى القجرات البجنية قيج البحاث، و FCMشخيقة التبايغ الفخندية )
ىحا التقجم في القجرات البجنية لعيشة البحث نتيجة لاستسخارىا في تشفياح البخناامج التاجريبي السقتاخح ماع 

 مخاعاة الأسذ العمسية عشج تشفيح البخنامج لتصػيخ القجرات البجنية.
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م( أن التاجريب بانتطااام لأسااابيع وشايػر يعساال عمااي 2222) بيااء الااجيغ ساالامةحياث يااحكخ 
 (21: 5قجرات الفخد البجنية. ) تحديغ

-Joseba Hernandez جػزبااا ىخنانااجيد بخيكيااادو وآخااخون وىااحا يتفااق مااع مااا ذكاااخه 
Preciado et al (2201 إلااى أن التااجريب الستبااايغ بالصخيقااة الفخندااية يُعااج اسااتخاتيجية فعالااة )م

 (0202: 22واقترادية لتحديغ الأداء. )
شخيقة التبايغ أن  Cal Dietz And Ben Peterson كال ديتد وبغ بيتخسػن  وقج ذكخ

 ( تؤدي زيادة تحديغ الأداء وتصػيخ القػة وسخعة الحخكة وإنتاج الصاقة. FCM) الفخندية
(02 :01) 

جػزباااا ىخناناااجيد مJustin Bentivegna (2202 ،)جاساااتغ بشتيفجشاااا  واتفاااق كااالًا ماااغ
نجالاء الباجري  Joseba A Hernández-Preciado et al (2201،)  بخيكياادو وآخاخون 

Bakr  Mohamed محمد سلام وسيى شخيف مNaglaa Elbadry et al (2202،)  وآخخون 
Salam, Soha Sherif (2222ان )شخيقاة التباايغ الفخنداية م (FCMت )( تسخيشاات 2داتخجم )

خ تقرااي -متشػعااة تتزااسغ العجيااج مااغ الأداءات البميػمتخيااة يااؤثخ بذااكل إيجااابي عمااى دورة الإشالااة 
عماى تحدايغ الػثاب  ويؤدى إلى زيادة القاجرة اللاىػائياة، القاػة الانفجارياة وتحسال الداخعة، كساا تعسال

 العسػدي، القػة العزمية، زمغ التدارع، الأداء الحخكي. 
(22 :22( ،)22 :0202( ،)22 :222( ،)22 :022) 

لتجريبات شخيقة التبايغ و التقجم الحادث في الخشاقة لأفخاد عيشة البحث فيػ نتاج شبيعي 
( بسا تحتػيو مغ )التجريب بميػمتخي والتجريب السخكب( و تأثيخىا الإيجابي عمى FCMالفخندية )

 القػة والدخعة وىسا يؤثخون إيجابياً عمى تصػيخ الخشاقة الخاصة باللاعبيغ. 
الخشاقة(  -وىحا يفدخ التقجم الحادث في الستغيخات البجنية قيج البحث )القجرة العزمية  

دراسة مثل ( FCM) لأفخاد عيشة البحث ويتفق ىحا مع الجراسات التي تشاولت شخيقة التبايغ الفخندية
 جػزبا ىخنانجيد بخيكيادو وآخخون (، 22م( )2202) Justin Bentivegna جاستغ بشتيفجشاكلًا 

Preciado et al-Joseba Hernandez (2201( )نجلاء البجري آخخون  22م ،)
Elbadry et alNaglaa  (2202( )22م ،)Mathew Welch et al (2202( )محمد 25م ،)

في التأثيخ  (،22م( )2222) Mohamed Salam And Soha Sherifسالع، سيي شخيف 
 .عمى القجرة العزمية، الدخعة (FCM) الإيجابي لصخيقة التبايغ الفخندية
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لتجريبي عمى تجريبات الجقة خاصة بيشسا التقجم في الجقة يخجعو الباحثان لذسػل البخنامج ا
بالكخة الصائخة، بالإضافة لمتجريبات السيارية الخاصة بالسيارات اليجػمية والتي تعسل عمى تحديغ 

 وتصػيخ دقة الأداء للاعبيغ.
أثخ إيجابياً عمى تصػيخ قج ( FCMوبيحا فإن التجريب باستخجام شخيقة التبايغ الفخندية )

 الجقة(.  -الخشاقة  -القجرات البجنية قيج البحث )القجرة العزمية 
 وبحلظ يتحقق الفخض الأول لمبحث والحي يشز عمى:

تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لأفخاد عيشة البحث في القجرات البجنية " 
 "الجقة( قيج البحث لرالح الكياس البعجي.. -الخشاقة  -الخاصة )القجرة العزمية 

 مشاقذة الشتائج التي تحقق الفخض الثاني لمبحث وىػ:
تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لأفخاد عيشة البحث في أداء ميارتي  "

 الإرسال الداحق( للاعبي الكخة الصائخة ولرالح الكياس البعجي." -)الزخب الداحق 
( الخااااص بشتاااائج الكياسااايغ القبماااي والبعاااجي لمسجسػعاااة التجخيبياااة أن 2ح ماااغ جاااجول )يتزااا

ىشاااك فخوقاااً ذات دلالااة إحرااائية باايغ نتااائج الكياساايغ القبمااي والبعااجي لرااالح الكياااس البعااجي فااي 
( وذلاظ عشاج مداتػي معشػياو 2.22الاختبارات السيارية قيج البحث حيث بمغات قيساة )ت( الججولياة )

حيااث كاناات قاايع  –قيااج البحااث  –اقاال مااغ قيسااة )ت( السحدااػبة للاختبااارات السياريااة  ( وىااي2.25)
 (.02.22 –  02.22)ت( )

شخيقة التباايغ وىحا يػضح وجػد تصػيخ في مدتػي الأداء السياري نتيجة استخجام تجريبات 
انتطاام ، و يخجع الباحثان ذلظ التحدغ فاي مداتػي أداء السياارات قياج البحاث إلاى (FCMالفخندية )

اللاعبيغ في البخنامج التجريبي والسبشي عمى أسذ عمسية مقششة مسا نتج عشو تحدغ بجني مغ خلال 
تشسيااة القااجرات البجنيااة الخاصااة بااالكخة الصااائخة الااحي انعكااذ عمااى مدااتػى الاداء السياااري، بالإضااافة 

ي الأداء لاشاااتسال البخناااامج عماااى جااادء خااااص بالإعاااجاد السيااااري والاااحي انعكاااذ عماااى تحداااغ مداااتػ 
 السياري لمسيارات قيج البحث.

م( إلااى أن تحداايغ و تصااػيخ الأداء السياااري يااختبط 2220) مفتااي إبااخاليع حسااادحيااث يذاايخ 
بتصاااػيخ القاااجرات البجنياااة الخاصاااة بالخياضاااة التخرراااية، مساااا يداااسح بخاااخوج أفزااال وأدق مداااتػى 

 (025: 02للأداء السياري. )
م( ان حسل التجريب السقشغ مغ حيث الذجة والحجع والخاحة 2220)" محمد عثسان "  ويحكخ

واستخجام التجريبات الستشػعة وتػجيو الحسل بسا يخجم القجرات البجنية الخاصة وىػ حجخ الداوية في 
 عسمية التأثيخ عمى السدتػى البجني للاعبات وكحألظ الارتقاء بالسدتػى السياري ليع.
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(02 :222،222) 
شخيقاة التباايغ تاجريبات نتيجاة اساتخجام  -قياج البحاث –ػر في القاجرات البجنياة ولحا فإن التص

الزاخب الدااحق  –قياج البحاث  -التي تسثل القجرات البجنية الخاصة بالسيارات ، و (FCMالفخندية )
  والإرسال الداحق، كان لو الجور الإيجابي في تصػيخ الأداء السياري.

ي الػصػل لأعمى نقصة لمكيام بالزخب الداحق أو حيث أن تصػيخ القجرة العزمية ىام ف
الإرسال الداحق، حيث يعسل تػافخ القجرة العزمية  لمخجميغ عمى زيادة ارتفاع الػثب العسػدي 
للاعب  مسا يسكشو مغ الارتفاع لأعمى نقصة أثشاء ضخب الكخة و يديل عمى اللاعب تػجيييا بجقة 

ية لمحراع الزاربة ىامة لزخب الكخة بقػة وسخعة نقاط ضعف السشافذ، كحلظ فإن القجرة العزم
 حتى يرعب عمى السشافذ الترجي ليا مسا يشيي السيارة بذكل فعال وإيجابي.

 (2 :22) 
و الخشاااقة التااي تستااع بيااا اللاعااب تسكشااو مااغ سااخعة تحخيااظ جدااسو أو اشخافااو عمااى الأرض 

              لسمعب السشافذ.اثشاء الاستعجاد لمػثب أو في اليػاء عشج ضخب الكخة وتػجيييا 
ماااغ أكثاااخ السكػناااات أىسياااة فاااي الكاااخة الصاااائخة خاصاااة السياااارات التاااي الخشااااقة حياااث تعتباااخ 

 ( 25،  22:  02تتصمب تغييخ اتجاه الجدع أو تغييخ أوضاعو في اليػاء أو عمى الأرض. )
لمسيااارات قيااج و تصااػيخ الجقااة لااجي اللاعااب ليااا عاماال ىااام فااي حدااع محراامة الأداء الكمااى 

 البحث بتػجيو الكخة إلى السكان السحجد في ممعب السشافذ.
حيااث تعتبااخ الجقااة عاماال ىااام فااي العجيااج مااغ الأنذااصة الخياضااية مثاال كااخة القااجم وكااخة الداامة 

 (252: 02وكخة اليج وكخة الصائخة، إذ يتػقف عمييا إصابة اليجف وتحقيق الفػز. )
)القااااجرة ت البجنيااااة الخاصااااة بالسيااااارات قيااااج البحااااث وبااااحلظ يااااخي الباحثااااان أن تصااااػيخ القااااجرا

قااج أثاخت إيجابيااا  ،(FCMشخيقاة التبااايغ الفخنداية )تااجريبات باساتخجام  الجقااة( -الخشااقة  -العزامية 
 الإرسال الداحق( للاعبي الكخة الصائخة. –)الزخب الداحق مياراتي عمى تصػيخ اداء 

 Joseba Hernandez-Preciado et جػزبا ىخنانجيد بخيكيادو وآخخون  حيث يذيخ
al (2201 إلى أنو قج يدتفاد الخياضيػن السذاركػن الخياضات التي تتصمب مدتػيات عالياة ماغ )م

انتاااج القااػة والقااجرة العزاامية خاالال فتااخة زمشيااة محااجودة كسااا ىااػ الحااال فااي الخياضااات الجساعيااة مااغ 
ساااا لياااا ماااغ تاااأثيخات ايجابياااة عماااى فاااي باااخامجيع التجريبياااة ل (FCMشخيقاااة التباااايغ الفخنداااية )ادراج 

 (0202: 22الأداء. )
 Naglaa Elbadry et alكال ماغ نجالاء الباجري وآخاخون ويتفاق ذلاظ ماع ماا أشاار إلياو 

محمد ساالع، ، (25) مMathew Welch et al(2202)  ماثيػ ويمر و آخاخون (، 22م( )2202)
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مغ فػائج التاجريب ( إلى أن 22م( )2222) Mohamed Salam, Soha Sherif سيي شخيف
 . وزيادة الأداء السياري  ،تعديد الأداء الحخكي (FCMصخيقة التبايغ الفخندية )ب

 وبحلظ يتحقق الفخض الثاني الحي يشز عمى:
تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لأفخاد عيشة البحث في أداء ميارتي  "

 الكخة الصائخة ولرالح الكياس البعجي " الإرسال الداحق( للاعبي -)الزخب الداحق 
 مشاقذة الشتائج التي تحقق الفخض الثالث لمبحث:

تػجج ندب تغيخ بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي في القجرات البجنية الخاصة قيج البحث وأداء  "
 الإرسال الداحق( للاعبي الكخة الصائخة لمعيشة قيج البحث." -ميارتي )الزخب الداحق 

( وجااػد ندااب تغيااخ مئػيااة إيجابيااة ووجااػد ندااب تحدااغ باايغ الكياساايغ 1جااجول )يتزااح مااغ 
 البعجي( في القجرات البجنية الخاصة قيج البحث. –)القبمي 

ويخجاااع الباحثاااان نداااب التغياااخ السئػياااة الإيجابياااة ووجاااػد التحداااغ نتيجاااة لاساااتخجام البخناااامج 
ماع مخاعااة الأساذ العمسياة عشاج ( FCMة )شخيقة التبايغ الفخندايالتجريبي السقتخح باستخجام تجريبات 

 ترسيع البخنامج.
 -3 2.22حيث كانت ندبة التغيخ السئػية في القجرة العزمية لمخجميغ العسػدي والعخيس ) 

 3(.302.21(، الجقة )32.22(، والدخعة )2.22
( وجػد ندب تغيخ مئػية إيجابية ووجػد ندب تحدغ بيغ الكياسيغ 1كسا يتزح مغ ججول )

 ي والبعجي في أداء الزخب الداحق والإرسال الداحق.القبم
ويخجااع الباحثااان التغيااخ والتحدااغ فااي أداء الزااخب الداااحق والإرسااال الداااحق نتيجااة انتطااام 
اللاعبيغ في البخنامج التجريبي، حيث اشتسل عمى جدء خاص بالإعجاد السيااري )بالإضاافة للإعاجاد 

 السياري. البجني( الحي انعكذ عمى تصػر مدتػي الأداء
3(، ودقاة الزاخب 05.25وقج كانت ندبة التغيخ السئػية في دقة الزاخب الدااحق القصاخي )

 3(.02.22دقة الإرسال الداحق ) 3(، و05.52الداحق السدتكيع )
قاج  (FCMشخيقاة التباايغ الفخنداية ) تاجريباتوبحلظ فاإن بخناامج التاجريبي السقتاخح باساتخجام 

أداء كاااال مااااغ الزااااخب الداااااحق و  –قيااااج البحااااث  –أثااااخ إيجابياااااً وأدي إلااااى تحدااااغ القااااجرات البجنيااااة 
 والإرسال الداحق للاعبي الكخة الصائخة.

 وبحلظ يتحقق الفخض الثالث لمبحث الحي يشز عمى:
تػجج ندب تغيخ بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي في القجرات البجنية الخاصة قيج البحث وأداء  "

 الإرسال الداحق( للاعبي الكخة الصائخة لمعيشة قيج البحث." -ميارتي )الزخب الداحق 
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 الاستخلاصات والتهصيات:
 الاستخلاصات:

في ضػء أىجاف البحث وفخوضو، وفى حجود عيشة البحث والأدوات السدتخجمة، وكحلظ 
 التالية: السعالجات الإحرائية السدتخجمة في البحث أمكغ التػصل إلى الاستخلاصات

أدى إلى تصػيخ  (FCMشخيقة التبايغ الفخندية )البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات  -1
الجقة( لجى عيشة  -الخشاقة  -الػثب العسػدي والقجرات البجنية الخاصة )القجرة العزمية 

 البحث.
أدى إلى تصػيخ   (FCMشخيقة التبايغ الفخندية )البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات  -2

 .لجى عيشة البحثالإرسال الداحق(  –أداء ميارتي )الزخب الداحق 
تػجج ندب تغيخ مئػية إيجابية حيث ضيخت ندب تحدغ في القجرات البجنية قيج البحث نتيجة  -3

كالتالي: القجرة العزمية لمخجميغ العسػدي  (FCMشخيقة التبايغ الفخندية )استخجام تجريبات 
 3(.302.21(، والجقة )32.22(، والخشاقة )2.22 - 2.223والعخيس )

يػجج ندب تغيخ مئػية إيجابية حيث ضيخت ندب تحدغ في دقة الزخب الداحق القصخي  -4
 3(.02.22دقة الإرسال الداحق ) 3(،305.52(، ودقة الزخب الداحق السدتكيع )05.25)

 التهصيات:

 بالتػصيات الآتية: بشاء عمى الشتائج التي تع التػصل إلييا يػصي الباحثان

في تصػيخ القجرات البجنية الخاصة  (FCMشخيقة التبايغ الفخندية )استخجام تجريبات  -1
 للاعبي الكخة الصائخة.

الإرسال  -في تصػيخ مياراتي )الزخب  (FCMشخيقة التبايغ الفخندية )استخجام تجريبات  -2
 الداحق( للاعبي الكخة الصائخة.

 (FCMشخيقة التبايغ الفخندية )إجخاء بحػث في مجال الكخة الصائخة باستخجام تجريبات  -3
 لفاعميتيا في تحديغ وتصػيخ الأداء.

استخجام البخنامج السقتخح في إعجاد اللاعبيغ في السخاحل الدشية السختمفة مع تقشيغ  -4
 .سع التجريبيالأحسال التجريبية بسا يتشاسب مع كل مخحمة سشية ووقت تشفيحىا بالسػ 

 ضخورة استخجام التجريبات في نفذ السدار الحخكي لمسيارات قيج البحث. -5
 ضخورة استخجام الاختبارات التي تتلاءم مع السدار الحخكي لمسيارات قيج البحث. -6

 السخاجع العخبية والأجشبية:
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 أولًا السخاجع العخبية:

حخكي عمى مدتػى  –بميػمتخي حذ تأثيخ بخنامج تجريبي م(: " 2221أحسج عمي الخاعي ) -1
، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية “ أداء الإرسال الداحق في الكخة الصائخة

 الخياضية لمبشيغ بالدقازيق، جامعة الدقازيق.

تأثيخ استخجام التجريب الستقاشع عمى تصػيخ القجرات م(: " 2202) ------------ -2
"، رسالة  ب الداحق للاعبي الكخة الصائخةالحخكية الخاصة وعلاقتو بجقة الزخ 

 دكتػراة، غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية بشيغ، الدقازيق.

التجريب الػضيفي وفاعميتو في تصػيخ السيارات اليجػمية م(: " 2220) ------------ -3
"، مجمة بشي سػيف لعمػم التخبية البجنية و  و الجفاعية للاعبي الكخة الصائخة

 (، كمية التخبية الخياضية جامعة بشي سػيف.1(، عجد )2مجمج )الخياضة، 

، 0، ط نطخيات التجريب الخياضي، )تجريب فديػلػجيا القػة(م(: 0222الديج عبج السقرػد ) -4
 مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.

، دار فديػلػجيا الخياضة والأداء البجني )لاكتات الجم(م(: 2222بياء الجيغ إبخاليع سلامة ) -5
 خ العخبي، القاىخة. الفك

"، مكتبة ومصبعة الإشعاع الفشية،  شخق تجريذ الكخة الصائخةم(: " 2222زكي محمد حدغ ) -6
 الإسكشجرية.

التحميل العاممي لبعس اختبارات قياس دقة م(: " 0222عبج العاشي عبج الفتاح الديج ) -7
، رسالة ماجدتيخ، غيخ مشذػرة،  كمية التخبية “ الزخب الداحق في الكخة الصائخة

 الخياضية بػرسعيج، جامعة قشاة الدػيذ.

الكخة الصائخة خصػة عمى شخيق م(: " 2222عبج السحدغ جسال الجيغ، محمد حديغ جػيج ) -8
 "، محكخات غيخ مشذػرة كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة الإسكشجرية.الجػدة 

تأثيخ بخنامج لمتجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية م(: " 2222بريخ)عبج الخحسغ رجب عبج ال -9
"،  عمى مدتػى بعس القجرات البجنية والسيارات الجفاعية واليجػمية للاعبي كخة اليج

، 222-220، ص 0، العجد 22مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، مجمج 
 كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيػط.



 

 

 الجزء الثاني2025( عدد ديسمبر38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 217 - 

"، دار السعارف، التجريب الخياضي نطخيات وتصبيقاتم(: " 2222غ عبج الخالق )عرام الجي -11
 الإسكشجرية.

"، الكخة الصائخة تاريخ _ تعميع _ تجريب _ تحميل _ قانػن م(: " 0222عمى مرصفى شو ) -11
 دار الفكخ العخبي، القاىخة. 

خكد الكتاب لمشذخ، ، مالكياس والاختبارات في التخبية الخياضيةم(: 2222ليمى الديج فخحات ) -12
 م.2222الصابعة الثانية، القاىخة، 

الأسذ العمسية لمكخة الصائخة وشخق م(:" 0222محمد صبحي حدانيغ، حسجي عبج السشعع ) -13
"، مخكد الكتاب لمشذخ،  تحميمي( –نفدي  –معخفي  -مياري  –الكياس لمتقػيع )بجني

 القاىخة.

، الجدء الأول، التخبية البجنية والخياضة الكياس والتقػيع فيم(: 2220محمد صبحي حدانيغ ) -14
 الصبعة الخابعة، دار الفكخ العخبي، القاىخة.

، الجدء “ الكياس والتقػيع في التخبية البجنية والخياضةم(: " 2222)-------------- -15
 الثاني، الصبعة الخامدة، دار الفكخ العخبي، القاىخة.

 "، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة. لاحسال التجريبيةالمياقة البجنية وتقشيغ ام(: 2220محمد عثسان ) -16

"، الصبعة التجريب الخياضي الحجيث تخصيط وتصبيق و قيادةم(: "2220مفتي إبخاليع حساد ) -17
 الثانية، دار الفكخ العخبي، القاىخة.

 ثانياً: السخاجع الأجشبية:

18- Bret Contreras   , Andrew D Vigotsky, Brad J Schoenfeld, Chris 
Beardsley, Daniel T McMaster, Jan H T Reyneke, John B 
Cronin. 2202. Effects of a Six-Week Hip Thrust vs. Front 
squat Resistance Training Program on Performance in 
Adolescent Males, journal of strength and conditioning 
Research,20(2),222-0221. 
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19- Cal Dietz, & Ben Peterson. 2202.Triphasic training: A systematic 
approach to elite speed and explosive strength 
performance (Vol. 0). Bye Dietz Sport Enterprise; June 22. 

21- Dietrich Hara. 2220. Principles of Sports training, Sportverlag 
(Berlin),2rd Edition, p,12, Germany. 

21- Donald chu .0222. Explosive power & strength " complex training 
for maximum results, human kinetics, London.  

22- Javair Gillett. 2202. Strength Training for Basketball (Strength 
Training for Sport), NSCA -National Strength & Conditioning 
Association, Champaign, IL: Human Kinetics, USA. 

23- Joseba A Hernández-Preciado, Baz, E., Balsalobre-Fernández, C., 
Marchante, D., & Santos-Concejero, J. 2201. Potentiation 
Effects of the French Contrast Method on Vertical Jumping 
Ability, The Journal of Strength & Conditioning Research, 
22(2), 0222-0202. 

24- Justin Bentivegna. 2202. Comparison of Traditional Training 
Versus French Contrast Training on the Development of 
Explosive Power, Master Thesis, Faculty of Springfield 
College. 

25- Mathew Welch, Lopatofsky, E. T., Morris, J. R., & Taber, C. B. 
2202. Effects of the French Contrast Method on Maximum 
Strength and Vertical Jumping Performance, 02th Annual 
Coaching and Sport Sciences College at Johnson City, TN, 
USA. 

26- Michael Long, Chris Fee, Christopher Taber. 2222. The French 
contrast method – theory and application, National Strength 
and Conditioning Association NSCA Coach, Issue 2.2, USA. 
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27- Mohamed Bakr Salam, Soha Sherif. 2222. Effect of French 
Contrast Training on Bone Mineral Density and Complex 
Skills Performance for Soccer Players, Ovidius University 
Annals, Series Physical Education & Sport/Science, Movement 
& Health, 22(2). 

28- Navot Milo, Emilia Florina Grosu, Michaela Milo. 2202. Vertical 
Jump Enhancement with Respect to Volleyball Vertical 
Jump, Studia Universitatis Babeş-Bolyai Educatio Artis 
Gymnasticae, 22(2):12-022. 

29- Naglaa Elbadry, Amr Hamza, Przemyslaw Pietraszewski, Dan Iulian 
Alexe & Gabriel Lupu. 2202. Effect of the French Contrast 
Method on Explosive Strength and Kinematic Parameters of 
the Triple Jump Among Female College Athletes, Journal of 
human kinetics, 22, 225. 

                                       INTERNETمػاقع الإنتخنت )شبكة السعمػمات الجولية( 
      

31- https://www.sportsmith.co/articles/optimise-training-transfer-with-
french-contrast-training/  (Allan Macdonald( 

31- https://www.jtsstrength.com/get-stronger-faster-french-contrast-
method/ (Miguel Aragoncillo) 

32- https://volleycountry.com/training/the-vertical-jump-a-key-factor-in-
volleyball-success 

33- https://www.usab.com/news/2205/22/the-science-behind-your-
vertical-leap 

34- https://www.topendsports.com/testing/tests/vertjump.htm 
35- https://www.topendsports.com/testing/tests/hexagon.htm 
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