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تقنين تدريبات المقاومة القائمة على سرعة الأداء والقائمة على النسب المئوية
 )دراسة مقارنة( 

10.21608/jsbsh.2023.242741.2562

Weakley et.al. (2021 )إلى  ن  م

 مOrser K et.al.  (2020 )وأخررو   أورسر ككما يوضح 

 م Guerriero et.al.  (2018غيرييرو وآخررو ويشير

(VBT)  Velocity based training 

Velocity-Based Training (VBT)  

(PBT)  Percentage-Based Training
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 PBT 

(1RM)

RM 1

 مWeakley et.al.  (2021 ) ويكلي وآخررو  

VBRT

VBRT 

VBRT 

مWłodarczyk et.al.  (2021 )فلودارشري  وآخررو 

VBT

مet.al  Xing Zhang (2022 )شينغ تشانغ وآخرو   

VBT

1RM 

 مet.al John F (2021 ) جرو    وآخررو    

GymAware
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 GymAware

 

   VBT( Velocity based training( التدريب القائم على السرعة

 Percentage-Based Training  (PBT) التدريب القائم على النسبة المئوية

(1RM)
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  GymAwareجهاز قياس السرعة 

(LPT) 

 Linear Position Transducers  ،

https://gymaware.com 

     

Mingyang et.alمنيا  جا  وأخرو   .

VBRT

PBRT

VBRT

et.al.  Ivan Jukicإيفا  جوكيتش ونخىرو 

GymAware

Vmaxpro

GymAwareRT

" et.al. Xing Zhangونخىرو   شىيغ  ششىا  

et.al.  Xing Zhangوأخرو   شينغ تشانغ
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RM1

فعاليرة et.al. Steffen Heldوأخررو   ستيفن هيلرد

تدريب القوة التقليدي مقابل تدريب القوة القائم على السرعة على أداء القوة المتفجرة والقصوى) دراسرة 

 ( تحليليرة 

VBRT

et.al. Fang-Kaiكاي فانغ لياو وأخررو 

RM1

VBT

RM1
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 كجمالقرفصاء

كجمالكتف

كجمالزراع

وثب عمودي من الثبات

وثب عمودي من الحركة

رمي كرة طبية

م 20عدو 

505الرشاقة   

كجمالقرفصاء

كجمالكتف

كجمالزراع

وثب عمودي من الثبات

وثب عمودي من الحركة

رمي كرة طبية

م 20عدو 

505الرشاقة   

كجمالقرفصاء

كجمالكتف

كجمالزراع

وثب عمودي من الثبات

وثب عمودي من الحركة

رمي كرة طبية

م 20عدو 

505الرشاقة   
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4

القرفصاء

الكتف

الزراع

وثب 

عمودي من 

الثبات
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عمودي من 

الحركة

رمي كرة 

طبية
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GymAware

Ipad

one rep max

 

صالة اللياقة البدنية. -

 أقماع او علامات ضابطة .   -

 GymAware

 

 

 

 

 

 

GymAware
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SPSS

5

 

    

القرفصاء

الكتف

الزراع

وثب عمودي من الثبات

وثب عمودي من الحركة

رمي كرة طبية

م 20عدو 

505الرشاقة   

 

      

القرفصاء

0 0.00 0.00 

2.527 0.012  8 4.50 36.00

 0  

الكتف
0 0.00 0.00 

2.555 0.011 
 8 4.50 36.00
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الزراع
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وثب عمودي من الحركة

رمي كرة طبية

م 20عدو 

505الرشاقة   

 0  

 الزراع

 00.00 0.00 

2.536 0.011  84.50 36.00

 0 

 

وثب عمودي 
 الثباتمن 

 00.00 0.00 

2.524 0.012  84.50 36.00

 0 

وثب عمودي 
من الحركة

0 0.00 0.00 

2.527 0.012  8 4.50 36.00 

 0   

رمي كرة 
 طبية

 0 0.00 0.00 

2.524 0.012  8 4.50 36.00

 0  

 م 20عدو 

 8 4.50 36.00 

2.527 0.012  0 0.00 0.00 

 0   

 505الرشاقة   

 8 4.50 36.00 

2.521 0.012  0 0.00 0.00 

 0   
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القرفصاء

الكتف

الزراع

وثب عمودي من الثبات

وثب عمودي من الحركة

طبيةرمي كرة 

م 20عدو 

505الرشاقة   

 

      

القرفصاء

0 0.00 0.00 

2.527* 0.012  8 4.50 36.00 

 0   

الكتف

0 0.00 0.00 

2.530* 0.011  8 4.50 36.00 

 0   

 الزراع

 0 0.00 0.00 

2.536* 0.011  8 4.50 36.00 

 0   

 

وثب عمودي 
 من الثبات

 0 0.00 0.00 

2.524* 0.012  8 4.50 36.00 

 0   

وثب عمودي 
من الحركة

1 1.00 1.00 

2.201* 0.028  6 4.50 27.00 

 1   

رمي كرة 
 طبية

 0 0.00 0.00 

2.201* 0.028  6 3.50 21.00 

 2   
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القرفصاء

الكتف

الزراع

وثب عمودي من الثبات

وثب عمودي من الحركة

رمي كرة طبية

م 20عدو 

505الرشاقة   

القرفصاء

8 7.50 60.00 

0.846 0.398 8 9.50 76.00 

16   

الكتف

8 8.19 65.50 

0.264 0.792 8 8.81 70.50 

16   

الزراع
8 9.00 72.00 

0.424 0.671 
8 8.00 64.00 

 م 20عدو 

 6 3.50 21.00 

2.207* 0.027  0 0.00 0.00 

 2   

 505الرشاقة   

 8 4.50 36.00 

2.527* 0.012  0 0.00 0.00 

 0   
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16   

وثب 

عمودي من 

الثبات

8 12.50 100.00 

3.363* 0.001 8 4.50 36.00 

16   

وثب 

عمودي من 

الحركة

8 9.50 76.00 

0.840 0.401 8 7.50 60.00 

16   

رمي كرة 

طبية

8 9.75 78.00 

1.052 0.293 8 7.25 58.00 

16   

م 20عدو 

8 6.50 52.00 

1.695 0.090 8 10.50 84.00 

16   

505الرشاقة   

8 7.38 59.00 

0.954 0.340 8 9.63 77.00 

16   

 

 

 

القرفصاء

الكتف

الزراع

وثب عمودي من الثبات

وثب عمودي من الحركة

رمي كرة طبية

م 20عدو 

505الرشاقة   

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (101) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2023 أكتوبر

377 

et.alSteffen Held

VBRT

et.al. Javier Riscart z

1Rm

VBT
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 et.al. Xing Zhang

VBT

 et.al John F 

GymAware

et.al. Xing Zhang

et.al. Kai-Fang 
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VBT

RM1

et.al. Harry G Banyard

RM1

 

et.al. Mingyang Zhang "

VBRT

PBRT

VBRT

 et.al. Harry G Banyard

VBT

RM-PBT1)

et.al. Harry F Dorrell

et.al. Mingyang Zhang

VBRT

PBRT

et.al. Harry G  

VBT

CMJHJCODTm sprint20

RM1

1RM
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Abstract 

Standardization of resistance training on Velocity based training  

and Percentage-based training (Comparative study) 

 
DR. EL HASSAN ABDEL MAGEAD HASSAN 

The research aimed to conduct a comparative study between resistance 

training on Velocity based training and percentage-based training on some 

physical variables, Methodology  the researcher used the experimental 

approach for its suitability to the nature of this research by designing the 

pre-measurement and the post-measurement of two experimental groups, 

The research sample reached (16) players, and it was chosen in the 

'intentional' way from among the volleyball players at Al-Ahly Club, the 

first-class team, and registered in the Egyptian Volleyball Federation for the 

sports season (2023/2024 AD), and it reached The researcher to the 

following  conclusions:  

1- Both Velocity based training and percentage-based training have a 

positive effect on the development of physical variables. 

2- There are statistically significant differences in the variable of power 

"vertical jump from static" in favor of the research sample with Velocity 

based training. 

3- Percentage-based training showed better positive results than speed-

based training in the test of maximum strength (squat - shoulder), while 

maximum arm strength was in favor of Velocity based training. 

4- Velocity based training showed better positive results than percentage-

based training in the tests related to speed and power or speed-specific 

strength (sprint/jump/throw/agility), which is required in all sports. 
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