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على بعض   القرص الدوار باستخدام تدريبات الحمل الزائد اللامركزي تأثير 

  التصويب لدى ناشئي كرة السلهودقة  وقوه   المتغيرات البدنية 
                        مʗʸʲ عادل أمʥʻ الॻʵخ *

:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
تحققه من تقدم علمى فى تكوين المجتمع والأجيال  بدأ توجه الدول للاهتمام بالرياضة لما 

التوجه فى شتى   هذا  أذ جاء  أو الاجتماعية  النفسية  أو  العقلية  أو  الجسمانية  الناحية  سواء من 
المجالات حتى يظهر مستوى التطور الحاصل فى المجال الرياضى والذى يصب بخدمة الانجاز  

  أعلى المستويات فى المحافل الدولية .الرياضى بشكل عام وتسجيل أفضل النتائج وتحقيق 
أن كرة السلة من الألعاب التي تحظي دائما بالتطوير  م )  ٢٠٠٤" أحʗʸ امʥʻ فʦزȏ "  (  ويذكر

المستمر في أداء فنون اللعبة ويرجع هذا التطور إلي التغيرات والتعديل المستمر الذي يطرأ علي  
اللعبة بهدف زيادة سرعة إيقاع اللعب ومن ثم إمتاع اللاعبين والمشاهدين ، كما أن كرة   قانون 

                                                                   ) ٣٢:  ٤(  ٠المتابع بالملل  وجذبا للجماهير فلا يشعر المشاهد السلة من أكثر الألعاب تشويقا 
نجاح الأداء الفني  م )   ٢٠٠٤" نʻʮلة احʗʸ عʗʮالʙحʥʸ "  و " سلȏʦ عʚ الʗيʥ فȏʙؒ " (   وتذكر

للاعب كرة السلة علي مدي ما يتمتع به من قدرات بدنية ومهارية وخططية ونفسية بالإضافة الي  
البناء الجسماني السليم والكفاءة الوظيفية للأجهزة الحيوية ، كما يلعب حمل التدريب دورا هاما في  

جابية التي تعمل علي تحسين  الوصول باللاعب الي تحقيق أعلي المستويات من خلال الأثار الإي
مستوي الأداء المهارى والوظيفي الذي ينعكس بدورة علي أداء اللاعب الخططي ويحدد مستوي  

  )  ٥٢:  ٦٩ (                                                                   ٠إنجازه  
أن كرة السلة أحد الألعاب الجماعية التي    )  م  ٢٠٠٣  (  " مʗʸʲ عʗʮالʙحʤॻ اسʸاعʻل "ويشير  

تشمل علي الحركات الارتدادية والجمل الحركية التي تحتاج إلي عوامل نفسية وطبيعية وصفات  
وكذلك دقة تنفيذ العمل خلال تنفيذ    يخاصة بها ، حيث تتميز اللعبة بالتغيير السريع في الأداء الفن

  والاعتماد الأداء الخططي ، تعتمد نماذج اللعب في كرة السلة علي التغير الدائم ، والترتيب الثابت ،  
       )                                                         ١٥١:   ٥٦ ( ٠  المطلق علي الهجوم السريع

أن كرة السلة مثالاً للرياضات ذات الايقاع السريع    م )  ٢٠٠٥(    " مʗحʕ صالح سʗʻ "ويذكر  
بسرعة شديدة ، وهي لعبة   للهجوم  الدفاع  للدفاع ، ومن  الهجوم  اللاعب من  فيها  يتحول  والتي 
الرشاقة سواء بالكرة أو بدون كرة ، ويتميز الأداء في كرة السلة بالإنطلاقات الفجائية السريعة سواء 
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بالكرة أو بدونها ، والتوقف غير المتوقع ، والوثب والدوران وتغيير الإتجاة والسرعة واستخدام ألعاب  
الخداع وذلك وفقا لأحداث المباراة وتحركات المنافسين وهذه المبادئ الأساسية للحركة توجد في 

   )   ٢٤:  ٦٠ (  ٠كلا من المهارات الدفاعية والهجومية 
 Eccentric  اللامركزيالحمل الزائد  تدريبات  ان    )٢٠٢٠عʙʸو حʚʸة (فى هذا الصدد يشير  و 

Overload Training    القرص الدوار باستخدام  Flywheelباهتمام كبير في المجال   ، تحظي
المستويات   إلى  العضلية  القوة  من  القصوى  بقدراته  بالانتقال  للرياضي  يسمح  حيث  الرياضي، 

  ) ٥٥: ٣( المتقدمة.
تدريبات الحمل الزائد بدايات ممارسة  ان    ) ٢٠١٥(  .Timmins et alتʚʹʻʸॻ واخʙون  ويشير  

علماء الرياضة اخضاعها للتجريب    بدأثم    الأثقال، كمال الأجسام ورفع    صالات في  كانت  اللامركزي  
إلي ان    الرياضية،برامج الفرق    العلمي لاستكشاف فوائدها المتعددة، ثم أصبحت جزء رئيسي من

  ) ٩:  ٢٥(. متطورةأساليب  بحاليا  أصبحت تنفذ 
يمكن   )RTالمقاومة (ان تدريبات  )  ٢٠١٤(  .Franchi, et alفʙانʵي واخʙون    يشير كلا منو 

المركزية (تقصير)  ٣تنفيذها من خلال ( العضلية،  الحركات  ،  concentric) أنواع مختلفة من 
، وتحدث الحركة المركزية  isometric، الآيزومترية (متساوية)  eccentricاللامركزية (تطويل)  

عندما تنتج العضلة القوة أثناء    مركزيةتحدث الأفعال اللا تقصيرها؛عندما تنتج العضلة القوة أثناء  
تغير  حدوث  عندما تنتج العضلة قوة دون   )المتساوية(  الآيزومتريةوتحدث الإجراءات    استطالاتها؛
  ) ٦٤٢: ١٢( .في طولها

تم افتراض أن   الإجراءات الثلاث،من بين هذه  ان  )  ٢٠١٦(  ,Schoenfeldشʦنفʻلʗ  ويشير  
يتم دعم هذه الفرضية من خلال النتائج  و .  القوة العضلية  عند تحسينهي الأهم    مركزيةاللا  الحركات 

في تخليق البروتين العضلي   حدوث مستويات أعليمركزية تؤدي إلى اللا التمرينات التي تفيد بأن 
: ٢٢(  ية.المركز   التمرينات وزيادة أكبر في الإشارات الابتنائية داخل الخلايا والتعبير الجيني مقابل  

٥(  
الانقباض اللامركزي ان    )٢٠١٠(  .Friedmann-Bette, et alفʗȂʙمان بʕʻ واخʙون  ويشير  

السلبي  يُعرف اللامركزي أيضًا باسم "و تحت الحمل.  نشطة للعضلة، حيث يتم اطالتها  هو حركة  
negatives ،" في صالة   اقوم بهلمقاومة ن وكل رفع  القديمة،كمال الأجسام بالمدرسة   صالات في

  .ابداخله(تطويلي)  لامركزيعنصر  اه بالألعاب الرياضية سيكون  
تعمل  حيث    ،basic squatأثناء القيام بتمرين القرفصاء الأساسي    المثال،على سبيل  ويضيف انه  

فإن التدريب اللامركزي (المعروف أيضًا باسم    ذلك،مركزي عند النزول. ومع  لاالعضلات بشكل  
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AEL   -  المركّز اللامركزي  عادة  accentuated eccentric loading  التحميل  يستخدم   (
. يمكن أن يتخذ هذا الرفعمجموعة متنوعة من الوسائل لزيادة التحميل على الجزء اللامركزي من  

الشديد   اللامركزي  بعضها    مختلفة،أشكالاً  (المركز)  التحميل  من  أكثر  علمية  أسباب  وجود  مع 
  ) ٨٢١:  ١٤( الآخر.
القرص  طريقة    ان)  ٢٠٢٠(   .Giovanni Fiorilli, et alجʦʻفاني فʦʻرȂللي واخʙون  ويشير  
التدريب اللامركزي  المتغيرة و المقاومة  لجمعها فوائد كلا من  فعاليتها  تعزي  بالقصور الذاتي    الدوار 

  ) ٢١٣: ١٥( بالحمل الزائد.
لحركات متعددة  لبالقصور الذاتي    القرص الدوار استخدام أداة  ان    )٢٠٢٠عʙʸو حʚʸة (ويشير  

  ، الاتجاهات في ظروف رياضية معينة يؤدي إلى تحسينات أكبر في الأداء مقارنةً بالتدريب التقليدي
 الذاتي، بالقصور    القرص الدوارطبقه  يالحمل الزائد الذي يتمحور حول البيئة والذي    فاستخدام تدريب 

تحسين  بالإضافة إلي    ،عامة وفى الألعاب الجماعية خاصة  للرياضيينإلى تحفيز التكيفات العصبية  
  )٥٥: ٣( .التصويب وعلى وجه الخصوص دقة  مهاراتهم،
ʦاردو واخʙون  ويشير   ʚؕاي ʦماروتMaroto-Izquierdo, et al.  )في    الرياضيان  )  ٢٠١٧
هذا يعني أن  و .  يعاود استخدامها لإبطائهاثم    لتسريعها،يستخدم القوة أولاً    ،القرص الدوار تدريب  

ثابتة في ك ف  "،العودةو "السحب    تيحركمن    لا هناك مقاومة  بال  مرحلتيي  أي  تقصير  الانقباض 
  ثابتًا، يكون الوزن   التقليدية،مع الأوزان بينما ). اللامركزية( والتطويل العضلي) ية(المركز  ليالعض

  ) ١٣٣:   ١٩(  .الانقباض بالتقصير العضلي (المركزية)لذلك لا يتم الشعور بالمقاومة إلا في مرحلة  
  يشعر الرياضي   ،القرص الدوارمع تدريب  انه    )٢٠١٩(  .ʯʴॻɼFesta, et alا واخʙون  ويضيف  
. القرص ثم لإبطاء زخم    ،القرص لتدوير    ه ستخدم قوت حيث ي.  عند الصعود وعند التقرفص بمقاومة 

يسمح  و  كلابزيادة  هذا  في  للعضلات  المستمر  المرحل  التحفيز  و   تينمن   مركزية.اللاالمركزية 
)٦٨٤: ١١ (  

  kBoxوالتي يطلق عليها تجاريا صندوق كي    القرص الدواران أداة    )٢٠٢٠عʙʸو حʚʸة (ويشير  
ـ أداة بسيطة وسهلة التصنيع، حيث انها عبارة عن صندوق خشبي، وحبل مزدوج، وبار حديدي 

  ) ٥٥: ٣( .يعلق في نهايته قرص دوار (بأثقال متعددة)به بكرة حديدية،  صغير 



 
 

 
 

٤  
 

   
  

  )١شȜل (
 ʥوار مʗص الʙل أداة القȜضح شʦاخليʗال ʥارج ومʳال 

ا من دراسات سابقة تناولت هذا متيح لهأعلى ما    الباحث ومن خلال اضطلاع    سبق،وانطلاقا مما  
القرص الدوار او ما يطلق عليها صندوق أداة  عدم وجود دراسة عربية استخدمت    االاتجاه، لاحظ 

(بالتطويل) كانت مركزي  لاوان الدراسات التي تناولت التدريب ال  ،في رياضة كرة السله    kBoxكي  
بأسلوب   بعنوان  )٢(  )٢٠٠٤(  عʙʸ عʸاد الॺغʗادȏدراسة  في رياضات اخري ك التدريب  تأثير 

، متر للشباب   ١٠٠المقاومة بالإطالة العضلية على المدى الحركي ومكونات الخطوة والانجاز بعدو  
متر والذين أحرزوا  ١٠٠لاعبي أندية الشباب في العاب القوى في ركض  من وكانت عينة البحث  

توصل  ، وأهم ما  ) لاعبا١٢وكان عددهم (   م،٢٠٠٢  –  ٢٠٠١ز متقدمة للموسم الرياضي  مراك
متر وبعض أجزائها لأفراد المجموعة التجريبية.    ١٠٠  سباقتطور في زمن  حدوث  إليه الباحث  

المقاومة بالإطالة  تأثير التدريب بأسلوب  بعنوان    )١) (٢٠١٢(  حاسʤ عʗʮ الॺʱار صالحودراسة  
- ١٦العضلية للأطراف العليا في تطوير قوة التصويب لدى لاعبي نادي كربلاء بكرة اليد للشباب (

بالتساوي،  قسموا بصورة عشوائية إلى مجموعتين  ) لاعب،  ١٤، وبلغ قوام عينة البحث () سنة١٨
ن أسلوب تدريب المقاومة بالإطالة العضلية ذو كفاءة عالية في تحسين قوة الرمي ااستنتج الباحث  و 

 Suarez-Arrones, etسʦارʚȂ ارونʛॻ واخʙون  دراسة  و   .السله  للأطراف العليا للاعبي كرة  
al.  )على تكوين    بالقصور الذاتي  تدريبات الحمل الزائد اللامركزي  بعنوان تأثير  )٢٣) (٢٠١٨

)  ١٤، وبلغ قوام العينة ( قدم  الجسم والقوة وأداء العدو استجابةً لموسم تنافسي كامل من تدريب كرة ال
، وكان من اهم النتائج ان برنامج التدريب ) أسبوع  ٢٧ناشئ كرة قدم، وتم اجراء التغيرات لمدة (
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على تعزيز  قادرين  التدريب اللامركزي بالحمل الزائد بالقصور الذاتي  مدمجا مع  لكرة القدم    التقليدي
التغيرات الإيجابية في تكوين الجسم والعوامل البدنية ذات الصلة بالأداء على أرض الملعب والوقاية 

القدم النخبة.  FranciscoفʙانʦȜʴॻʴ جافʙʻ واخʙون  دراسة  و   من الإصابات في لاعبي كرة 
Javier, et al.  )الأحادي والثنائي  تدريبات الحمل الزائد اللامركزي    بعنوان تأثير  )١٣) (٢٠١٨

الجماعية، وبلغ  عبي الفرق  للاومحدداتها  والقدرة على تغيير الاتجاه  على تضخم وقوة العضلات  
مجموعتين تجريبيتين، المجموعة التجريبية الاولي  ) رياضي ناشئ، تم تقسيمهم إلي  ٢٧قوام العينة (

لأحادية (الاندفاع الجانبي) بطريقة القرص الدوار بالقصور  اتدريبات الحمل الزائد اللامركزي    ت مارس
تدريبات الحمل الزائد اللامركزي   ت ، المجموعة التجريبية الثانية مارسflywheel inertialالذاتي  

الذاتي   ، وذلك    flywheel inertialالثنائية (نصف القرفصاء) بطريقة القرص الدوار بالقصور 
) من  ٦لمدة  أسابيع  ان ستة  النتائج  اهم  من  وكان   ، أسابيع  اللامركزي )  الزائد  الحمل  تدريبات 

ؤدي إلى تحسينات كبيرة في حجم عضلات الأطراف السفلية والأداء الوظيفي ، تالأحادي والثنائي  
  على الرغم من أن التدريب الأحادي يبدو أكثر فعالية في تحسين أداء القدرة على تغيير الاتجاه. 

واخʙون  دراسة  و  ʯʴॻɼا  ا  ʦؕلLuca Festa, et al.  )٢٠١٨) تدريبات    )٢٨)  تأثير  بعنوان 
) لاعب تحمل  ٢٩القرص الدوار على الاقتصاد في الجري للاعبي التحمل الهواة، وبلغ قوام العينة ( 

حدوث تحسن في اقصى تكرار   ) أسابيع، وكان من اهم النتائج ٨من الهواة، وبلغت مدة البرنامج (
 وفى متغيرات التكوين الجسمي.   VO2max، الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين  1RMلمرة واحدة  

تدريبات الحمل بعنوان تأثير    )١٧) (٢٠٢٠(  .Joey Brien, et alجȏʦ بʥȂʙ واخʙون  دراسة  و 
بطرق متنوعة على القوة والسرعة والقدرة والرشاقة للاعبات كرة السلة، وبلغ قوام   الزائد اللامركزي

) لاعبة كرة سلة من الهواة، تم تقسيمهن إلي مجموعتين تجريبيتين، المجموعة التجريبية  ٢٠العينة ( 
ة القرص الدوار بالقصور الذاتي  قي بطر تدريبات الحمل الزائد اللامركزي  لاعبة) مارسن    ١١الاولي (

flywheel inertial) الثانية  التجريبية  المجموعة  مارسن    ٩،  الزائد  لاعبات)  الحمل  تدريبات 
"اللامركزي   لمدة (  " Gym Broبطريقة جيم برو  أسابيع بواقع ٤المعتمدة على الإيقاع، وذلك   (

إيجابية في    ت وحدتين تدريبيتين أسبوعيا، وكان من اهم النتائج ان كلا الطريقتين اظهرا تحسينا 
ان تتفوق في اختبار    القرص الدوار بالقصور الذاتيتحسين القوة العضلية ، واستطاعت تدريبات  

  جيم برو   م) ، بينما استطاعت تدريبات ١٠القدرة (الوثب العمودي)، واختبار التسارع (زمن عدو  
ان تتفوق في اختبار المرونة (الجلوس والوصول)، وعدم حدوث أي تحسن للطريقتين في اختباري  

. الاتجاه  تغيير  على  والقدرة  العميق  واخʙون  دراسة  و   الوثب  فʦʻرȂللي   Giovanniجʦʻفاني 
Fiorilli, et al.  )باستخدام القرص الدوار  دريبات الحمل الزائد اللامركزي  تبعنوان    )١٥) (٢٠٢٠
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كرة القدم: التأثيرات على القوة والركض وتغيير الاتجاه والرشاقة   لناشئ  Isoinertial  بالقصور الذاتي
) ناشئ كرة قدم من المبتدئين، تم تقسيمهم إلي مجموعتين  ٣٤التصويب، وبلغ قوام العينة (ودقة  

) ناشئ كرة قدم، المجموعة التجريبية  ١٦) ناشئ كرة قدم، والأخرى ضابطة (١٨احدهما تجريبية ( 
ل اللامركزيخضعت  الزائد  الحمل  الذاتي  قي بطر   ةتدريبات  بالقصور  الدوار  القرص   flywheelة 
inertial) ٦، والمجموعة الضابطة خضعت للتدريب التقليدي باستخدام البليومتري، وذلك لمدة (

التي   التجريبية  المجموعة  تفوق  النتائج  اهم  من  وكان  أسبوعيا،  تدريبيتين  وحدتين  بواقع  أسابيع 
في اختبارات القدرة (الوثب العمودي، القفزات    القرص الدوار بالقصور الذاتياستخدمت تدريبات  

  ، للرشاقة  الينوي  واختبار   ، الخطي  الركض  واختبار  القرفصاء)،  وثبة  ارتفاع  ودقة المتكررة، 
 Alejandroالʱॻانʗرو ازȏ واخʙون  دراسة    في كرة القدم مقارنة بالمجموعة الضابطة.  التصويب 

Azze,, et al.  )٢٠٢٠) استراتيجيات  بعنوان    )٥)  ثلاث  بين  الزائد  لمقارنة  الحمل  تدريبات 
)  ٤٥القدم، وبلغ قوام العينة (كرة  ناشئ  وعدم التناسق بين أطراف    القدرةحول مخرجات  للامركزي  ا

تدريبات  جميع مجموعات  ناشئ كرة قدم، تم تقسيمهم إلي ثلاث مجموعات، وكان من اهم النتائج ان  
قوة عضلات تقليل عدم تناسق  و .  القدرةجميع متغيرات  في  تحسن  حدث لها  الحمل الزائد اللامركزي  

كبير  القصوىالقوة  و كز  ر الم وان  بشكل  أظهرت  ،  بالساق الأضعف  بدأت  التي  المجموعات  تلك 
  وتخفيضات في عدم تناسق الأطراف. قدرةتحسينات أكبر في ال

اليه   يشير  ما  إلي  جʣȂʙ  بالإضافة  وجʦزو   ʗلʻنفʦش  Brad Schoenfeld, & Jozoبʙاد 
Grgic  )قابلة للتعميم على    الوقتية (اللحظية)لا يمكن بالضرورة أن تكون الدراسات  انه   )٢٠١٧

الأجل.   طويلة  الدراسات  فالتكيفات  الاجل  نتائج  والتكيفات  طويلة  العضلات  حركات  لفحص 
  نقباضات ينما تظهر بعض الدراسات أن الإفب  ملتبسة إلى حد ما في هذا الشأن.تعتبر  التضخمية  

فشل فقد  ،  الايزومتريةو   يةالإنقباضات المركز باللامركزية تعزز نمو العضلات بشكل أكبر مقارنة  
  ) ٥: ٨(  .في دراساتهمكبيرة بدنية واضحة و البعض الآخر في إظهار اختلافات 

  للتطرق إلي هذه الدراسة. الباحث مما دفع 
 :ʖʲॺف الʗه  

تدريبات الحمل الزائد اللامركزي باستخدام القرص الدوار   يهدف البحث الى التعرف على تأثير
  . ي كرة السلهلدى ناشئ تصويب القوة ودقة على بعض المتغيرات البدنية و 

 :ʖʲॺوض الʙف  
التجريبية في   ةللمجموع القبلى والبعدىتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين    -١

  . للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعديقيد البحث  والمهارية المتغيرات البدنية



 
 

 
 

٧  
 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في    -٢
 . للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعديقيد البحث  المتغيرات البدنية والمهارية

القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  متوسطات بين توجد فروق دالة إحصائيا   -٣
 . للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي المتغيرات البدنية والمهارية

 :ʖʲॺمʹهج ال 
المنهج التجريبي نظراً لملاءمته لهذه الدراسة باستخدام التصميم التجريبي بطريقة   الباحث  ستخدما

  . ة والأخرى ضابطةتجريبي احدهماتين لمجموع والبعديالقياس القبلي 
 ʖʲॺة الʹʻع  

نادي العريش الرياضي ومركز شباب  تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية من 
استطلاعية،  كدراسة  ناشئين)  ٥. وتم استبعاد (كرة سله ناشئ)  ٢٥، وقد بلغ عددهم ( العريش 

بإجراء التجانس لأفراد عينة البحث   الباحث قام ، و  ) ناشئ٢٠ليصبح قوام عينة البحث الفعلية (
وذلك بدلالة  والمتغيرات البدنية والمهارية  من حيث متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي

  .) ٣(  ،  )٢( ، )١قيم معامل الالتواء كما هو موضوح بالجدول (
  ) ١جʗول (
  لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺ   الʦʯصʃॻ الإحʶائي

  ٢٥ن =      

  الʦʯاء  انʙʲاف   وسȊॻ  مʦʯسȊ  وحʗه الॻɿاس   الʯʸغʙʻات 

ʥʴ٠.٢٧٨  ٠.٤٩٥  ١٧.٥٠  ١٧.٢٥  سʹة  ال  
  ٠.٢٠٨  ٣.١٣  ١٧٢.٠٠  ١٧٢.٦٨  سʤ  الʦʠل 
  ٠.١٦٦ ٣.٨٤  ٧٢.٠٠  ٧٢.٤٠٠  كʤʱ  الʦزن 

  ٠.٦٢  ٠.٦٦  ٤.٠٠  ٤.٢٤  سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂي

لمتغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي  ) التوصيف الإحصائي ١يوضح الجدول رقم (
)، مما يوضح اعتدالية عينة  ٣± قيم معاملات الالتواء ما بين ( انحصرت لعينة البحث، حيث 

  العمر التدريبي). –الوزن  –الطول  – البحث في متغيرات (السن 
  
  
  
  



 
 

 
 

٨  
 

  ) ٢جʗول (
  لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺ في الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة    الʦʯصʃॻ الإحʶائي

  ٢٥ن = 

  الʯʸغʙʻات 
وحʗه  

  الॻɿاس 
Ȋسʦʯم  Ȋॻاف   وسʙʲاء  انʦʯال  

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦق  ʤʱ٠.٣٧١-  ١.٥١  ٨١.٠٠  ٨١.١٦  ك  
 ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱ٠.٧٠٩-  ٣.٠٢  ٧٤.٠٠  ٧٢.٨٤  ك  

ȏدʦʸالع ʔثʦال  ʕʹسارج  ʤ٠.٢٠٥- ٢.٢٦  ٤٥.٠٠  ٤٤.٨٤  س  
  ٠.٣٩٠-  ٠.٦٠١  ٦.٧٠  ٦.٤٨  مʙʯ  كʤʱ ٣رمي ʙؕة ॻʮʟة زنة 

  –( قوة عضلات الرجلين  البدنيةمتغيرات ) التوصيف الإحصائي في ال٢الجدول رقم (يوضح 
قيم  انحصرت لعينة البحث، حيث  رمى كرة طبية ) –الوثب العمودى  –قوة عضلات الظهر 

قيد البحث  البدنية)، مما يوضح اعتدالية عينة البحث في متغيرات ٣± معاملات الالتواء ما بين (
  ) ٣جʗول (

  لأفʙاد عʻʹة الʖʲॺ في الʯʸغʙʻات الʸهارȂة  الʦʯصʃॻ الإحʶائي
  ٢٥ن =      

  الʯʸغʙʻات 
وحʗه  

  الॻɿاس 
Ȋسʦʯم  Ȋॻاف   وسʙʲاء  انʦʯال  

  ٠.١٨٩  ١.٢٠٠  ١٠.٠٠  ٩.٧٦  عدد   رمॻة الʙʲة
  ٠.٣٠٢  ٠.٦٦٣  ٤.٠٠  ٣.٧٦  عدد   اخॺʯار الʔȂʦʶʯ الʴلʸي

اختبار   –( الرمية الحرة  المهارية) التوصيف الإحصائي لمتغيرات  ٣يوضح الجدول رقم (
)، مما ٣± قيم معاملات الالتواء ما بين ( انحصرت لعينة البحث، حيث  التصويب السلمى )

  ).التصويب السلمى –الرمية الحرة  (المهارية متغيرات اليوضح اعتدالية عينة البحث في 
  أدوات ووسائل جʸع الॻʮانات 

  سم  ١ستاديوميتر لقياس الطول                         لأقرب  
  كجم  ٢/ ١ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام          لأقرب  
  سم ١شريط قياس للأطوال                             لأقرب  
  ٍ ساعات إيقافStop watch   ) 30من نوعw Casio  من    ١٠٠|١لأقرب  ) تسجل

 الثانية. 
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 الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة 
ومن خارج العينة   ،من مجتمع البحث  ناشئين ) ٥بالدراسة الاستطلاعية على عدد ( الباحث قام 

وأعضاء هيئة   مدربين ٣في تطبيق إجراءات هذه الدراسة عدد  الباحث الأساسية، وقد ساعد 
  في تطبيق البحث وتم تدريبهم على:   العريش الرياضيمن العاملين بالجهاز الفني بنادي  التدريس

 .كيفية إجراء القياسات، وتطبيق الاختبارات المستخدمة في الدراسة  
م  ٢/٢٠٢٠٢١/ ٢م إلى ١/٢٠٢١/ ٢٥بإجراء الدراسة الاستطلاعية في المدة من   الباحث وقام 

  على عينة الدراسة الاستطلاعية 
  اجراء المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث. -

  الʸعاملات العلॻʸة:
  معامل الʗʶق: -أولا

حساب معامل الصدق باستخدام طريقة صدق التمايز، حيث تم مقارنة القياسات التي  ب  الباحث قام  
يز (من المبتدئين)  ا، بقياسات مجموعة أفراد أخرى اقل تمناشئين)  ٥(  البحث أجريت على أفراد عينة  

البدنية والمهارية في الفترة  وقد تم إجراء تطبيق الاختبارات  ،كرة سله  ناشئين )  ٥( نوقد بلغ عدده
  . ) يوضحا ذلك٥)، (٤والجدولين (  م.١٩/٠٢/٢٠٢١-١٧من 

  
  ) ٤جʗول (

   اخॺʯار مان وʯȂʹي للʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة 
  الʗʮنॻة قʗʻ الʯʸ ʖʲॺغʙʻاتال في

  ٥=   ٢=ن ١ن

 الʯʸغــʙʻات 
 الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة  الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 

  )ʸॻɾZة (  ʸॻɾUة 
 ʔتʙال Ȋسʦʯم  ʔتʙع الʦʸʱم  ʔتʙال Ȋسʦʯم  ʔتʙع الʦʸʱم 

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦ٢.٦١٩  ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ ق  
 ʙهʢلات الʷة عʦ٢.٦٥٢ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠ ق 

 ʕʹسارج ȏدʦʸالع ʔثʦ٢.٦٢٧ ٠.٠٠ ١٥.٠٠ ٣.٠٠ ٤٠.٠٠ ٨.٠٠  ال 
  ٢.٦٢٧  ٠.٠٠٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ك٣ʤʱرمي ʙؕة ॻʮʟة زنة 

  ١.٨٤=   ٠.٠٥الʗʱولॻة عʹʸॻɾZ(  ʗة (
المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة  فروق دالة إحصائياً بين  وجود ) ٤يتضح من جدول (

  جميع الاختبارات البدنية قيد البحث، مما يشير الى ان الاختبارات صادقة فيما تقيس. في



 
 

 
 

١٠  
 

  ) ٥جʗول (
   اخॺʯار مان وʯȂʹي للʦʸʱʸعʥʻʯ الʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة 

  الʗʮنॻة قʗʻ الʯʸ ʖʲॺغʙʻاتال في
  ٥=   ٢=ن ١ن

 الʯʸغــʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

 الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة  الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 
مʦʯسʸॻɾZ(   Ȋة (  ʸॻɾUة 

 ʔتʙال 
 ʔتʙع الʦʸʱم 

 Ȋسʦʯم
 ʔتʙال 

مʦʸʱع 
 ʔتʙال 

  ٢.٥٣٠  ٠.٥٠٠  ١٥.٥٠ ٣.١٠  ٣٩.٥٠ ٧.٩٠  عʗد  ʙمॻة الʙʲة اخॺʯار ال
  ٢.٦٦٨  ٠.٠٠٠  ١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٤٠.٠٠  ٨.٠٠  عʗد   اخॺʯار الʔȂʦʶʯ الʴلʸي 

المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة  فروق دالة إحصائياً بين  وجود ) ٥يتضح من جدول (
  فيما تقيس.جميع الاختبارات المهارية قيد البحث، مما يشير الى ان الاختبارات صادقة  في

  الॺʰات:  معامل-ثانॻا
على   Test Re Testتم حساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه 

وقد تم إجراء التطبيق الأول  ومن خارج العينة الأساسية، السلهكرة   ناشئي )٤(عينة قوامها 
  زمنيم بفاصل ٢٠٢٠/ ٠٢/ ٢١بتاريخ    الثانيالتطبيق  م، ثم١٧/٠٢/٢٠٢٠للاختبارات بتاريخ  

  . ) يوضحا ذلك٧)، (٦. والجدولين (أيام أربعةمدته 
  ) ٦جʗول (

  الʗʮنॻة قʗʻ الʯʸ  ʖʲॺغʙʻاتمعامل الॺʰات لل
  ٥ن =

 الʯʸغــʙʻات 
 الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الاول 

  ʸॻɾة (ر)
 ع  + م ع  + م

 ʥʻجلʙلات الʷة عʦ٠.٩٣٠  ١.٨٧ ٧٨.٠٠  ١.٥٨ ٨٠.٠٠ ق * 
 ʙهʢلات الʷة عʦ٠.٩٠٠  ١.٦٧ ٦٦.٤٠  ١.٠ ٦٨.٢٠٠ ق * 

ȏدʦʸالع ʔثʦال  ʕʹ٠.٨٨٦  ٠.٨٩٤ ٤٥.٤٠  ٠.٨٣٦ ٤٧.٢٠٠  سارج * 
  * ٠.٩٣٢  ٠.١١٤  ٧.١٤  ٠.٠٨٩  ٧.٢٦  ك٣ʤʱرمي ʙؕة ॻʮʟة زنة 

 ʗʹة عॻولʗʱة (ر) الʸॻɾ٠.٨٠٥=   ٠.٠٥  
قيد البحث البدنية  للاختبارات أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة ) ٦جدول (يتضح من 

ثبات الاختبارات مما يدل ذلك على  ، ٠.٠٥الجدولية عند مستوى معنوية   )ر(أعلى من قيمة 
  المستخدمة.
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  ) ٧جʗول (
  الʗʮنॻة قʗʻ الʯʸ  ʖʲॺغʙʻاتمعامل الॺʰات لل

  ٥ن =

 الʯʸغــʙʻات 
 الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الاول 

  ʸॻɾة (ر)
 ع  + م ع  + م

 * ٠.٩٤٣  ٠.٨٣٦ ٩.٢٠  ١.١٤ ١٠.٤٠  الʙمॻة الʙʲة اخॺʯار 
  * ٠.٩٩٦  ٠.٨٣٦  ٤.٢٠  ٠.٨٣٦  ٥.٢٠  اخॺʯار الʔȂʦʶʯ الʴلʸي 

 ʗʹة عॻولʗʱة (ر) الʸॻɾ٠.٨٠٥=   ٠.٠٥  
قيد البحث  المهارية) أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة للاختبارات ٧يتضح من جدول (

 ، مما يدل ذلك على ثبات الاختبارات ٠.٠٥أعلى من قيمة (ر) الجدولية عند مستوى معنوية  
  .قيد البحث  المستخدمة المهارية

 الʗراسة الأساسॻة: 
  اجʙاء الॻɿاسات القʮلॻة 

بإجراء القياسات القبلية على عينة البحث الأساسية وذلك خلال مرحلة (الإعداد) في  الباحث قام 
  م. ٢٠٢٠٢٢/ ٧/٢م إلى ٢٠٢٢٢١/ ٥/٢المدة من 

  تʹفʘʻ تȁʙʱة الʖʲॺ الأساسॻة:
أسابيع في المدة من  ٨لمدة تدريبات الحمل الزائد اللامركزي باستخدام القرص الدوار  تم تطبيق 

  م ٤/٢٠٢٢/ ١١م وحتى ٢٠٢٢/ ٩/٢
  الॻɿاسات الॺعǻʗة:

  ناشئيبإجراء القياسات البعدية بعد الانتهاء من تطبيق التجربة الأساسية على   الباحث قام 
في نفس   ٢٠٢٢/ ١٤/٤م الى ٢٠٢٠٢٢/ ١٢/٤مجموعة البحث التجريبية، وذلك في المدة من 

  القياسات (قيد البحث)، وقد روعي نفس الشروط والظروف التي تم إتباعها في القياسات القبلية. 
  الʸعالʱات الإحʶائॻة

  المعاملات الإحصائية التالية:  الباحث استخدم 
  .المتوسط الحسابي 
 الوسيط.  
 .الانحراف المعياري 
  معامل الالتواء 
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  .اختبار ت 
 .اختبار مان ويتني اللابارامتري 
  نسبة التحسن  

  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج:
 عʙض الʹʯائج: -أولا

  ) ٨جʗول (
  القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة   ʥʻدلالة الفʙوق ونʔʴ الʥʴʲʯ بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاس

ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮات الʙʻغʯʸفي ال  
  ١٠ن = 

  م
 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس 

 الॻɿاسات الॺعǻʗة  القʮلॻة الॻɿاسات  
 ʸॻɾة (ت)

  ʔʴن
 ٪ʥʴʲʯ٢ع ٢م ١ع ١م  ال 

١   ʥʻجلʙلات الʷة عʦق ʤʱ٧.٦٣ ٩.٠٧٦ ١.١٧ ٨٧.٤٠٠ ١.٨١ ٨١.٢٠٠ ك  
٢   ʙهʢلات الʷة عʦق ʤʱ١٠.٢٩ ٧.٥٩٠ ٠.٤٨٣ ٧٨.٧٠ ٣.٣٣ ٧٠.٦٠ ك  
٥   ȏدʦʸالع ʔثʦال (ʕʹسارج)  ʤ١٦.٤٨ ١٠.٤٣٢ ٢.٣٩ ٥٥.٨٠ ١.٤٢ ٤٦.٦٠  س  
  ٢١.٨٣  ١٠.٤٣٢  ٠.٤٦٦  ٨.٥٢  ٠.٦٧٠  ٦.٦٦  مʙʯ  كʙؕ٣ʤʱة ॻʮʟة زنة رمي   ٦

 ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة ت الʸॻɾة  ٠.٠٥Ȃʙ٢.١٢٥=٧ودرجة ح   
القبلي والبعدي للمجموعة    ينالقياس  متوسطات ) وجود فروق دالة إحصائيا بين  ٨(  جدوليتضح من  

لصالح القياسات البعدية، وتراوحت نسب التحسن   المتغيرات البدنية قيد البحث  التجريبية في جميع
  . رمى كرة طبية٪ لاختبار ٢١.٨٣إلى   قوة عضلات الرجلين٪ لاختبار ٧.٦٣ما بين  

  ) ٩جʗول (
  القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة   ʥʻدلالة الفʙوق ونʔʴ الʥʴʲʯ بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاس

  قʗʻ الʖʲॺ  الʯʸغʙʻات الʸهارȂةفي 
  ١٠ن = 

  م
 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس 

 الॻɿاسات الॺعǻʗة الॻɿاسات القʮلॻة 
 ʸॻɾة (ت) 

 ʔʴن
٪ʥʴʲʯ٢ع ٢م ١ع ١م  ال 

  ٣٨.٢١  ١١.٥٧١  ٠.٩٤٨  ١٥.٧٠٠  ١.٣٣  ٩.٧٠  عʗد   الʙمॻة الʙʲةاخॺʯار   ١
  ٥٦.٦٢  ١٥.٢٩٤  ٠.٧٦٤  ٨.٣٠  ٠.٦٩٩  ٣.٦٠  عʗد   اخॺʯار الʔȂʦʶʯ الʴلʸي   ٢

 ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة ت الʸॻɾة  ٠.٠٥Ȃʙ٢.١٢٥=٧ودرجة ح   



 
 

 
 

١٣  
 

ــن  ــــح مـــــ ــدوليتضـــ ــــ ــين ٩( جـ ــائيا بـــــ ــ ــــة إحصـــ ــروق دالـــ ــ ــود فـــ ــ ـــطات ) وجـــ ـــ ــ متوسـ ــــي  ينالقياســـــ القبلـــ

ــي  ـــ ــة فـ ــة التجريبيــــ ــدي للمجموعــــ ــلمىوالبعــــ ــويب الســــ ــار التصــــ ـــ ــرة واختبـ ــة الحــــ ــار الرميــــ ــد  اختبــــ ـــ قيـ

  ٪.٥٦.٦٢الي %  ٣٨.٢١من التحسن  ةنسب بلغت ، و البحث 

  ) ١٠جʗول (                                                 
 ʥʻب ʥʴʲʯال ʔʴوق ونʙات دلالة الفʠسʦʯاسمॻɿالʥʻ  ةʠǺاʷعة الʦʸʱʸلل ȏʗعॺلي والʮالق  

ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮات الʙʻغʯʸفي ال  
  ١٠ن = 

  م
 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس 

ʸॻɾة   الॻɿاسات الॺعǻʗة الॻɿاسات القʮلॻة 
 (ت)

 ʔʴن
٪ʥʴʲʯ٢ع ٢م ١ع ١م  ال 

١   ʥʻجلʙلات الʷة عʦق ʤʱ٢.٠٦ ٣.٥٦٢ ٠.٨٢٣ ٨٢.٣٠ ١.٢٦ ٨٠.٦٠ ك  
٢   ʙهʢلات الʷة عʦق ʤʱ٢.٤٩ ٢.٥٠٧ ١.٦٨ ٧٦.٢٠ ١.٧٠ ٧٤.٣٠ ك  
٥   ȏدʦʸالع ʔثʦال(ʕʹسارج)  ʤ٣.٥٣ ١.٨٣٨ ١.٧٦ ٤٥.٣٠ ٢.١١ ٤٣.٧٠  س  
  ٢.٧٦  ٠.٦٩٤  ٠.٥٧٩  ٦.٥٠  ٠.٥٧٩  ٦.٣٢  مʙʯ  كʤʱ ٣رمي ʙؕة ॻʮʟة زنة   ٦

   ٢.١٢٥=٧ودرجة حرية  ٠.٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوي 
القبلي والبعدي  ينالقياس  متوسطات ) وجود فروق دالة إحصائيا بين ١٠( جدوليتضح من 

لصالح القياسات  وقوة عضلات الظهر   ،قوة عضلات الرجلينللمجموعة الضابطة في متغيرات 
للمجموعة  متوسطات القياسين القبلي والبعدي روق دالة إحصائيا بين فوعدم وجود البعدية، 

وتراوحت نسب التحسن ما   ،الوثب العمودى ، كجم٣رمي كرة طبية زنة .  الضابطة في متغيرات 
  .الوثب العمودى ٪ ٣.٥٣إلى   الرجلينقوة عضلات ٪ لاختبار ٢.٢.٠٦بين 

  ) ١١جʗول (
  القʮلي والॺعȏʗ للʦʸʱʸعة الʷاʠǺة ʥʻدلالة الفʙوق ونʔʴ الʥʴʲʯ بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاس

  ١٠ن =    ʖقʗʻ الʲॺ  الʯʸغʙʻات الʸهارȂةفي 

  م
 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس 

ʸॻɾة   الॻɿاسات الॺعǻʗة الॻɿاسات القʮلॻة 
 (ت)

 ʔʴن
٪ʥʴʲʯ٢ع ٢م ١ع ١م  ال 

  ١٥.٠٤  ٤.٢٣٥  ٠.٦٧٤  ١١.٣٠  ١.٠٧  ٩.٦٠٠  عʗد   الʙمॻة الʙʲةاخॺʯار   ١
  ٣٢.٢٠  ٦.٠٤٢  ٠.٧٣٧  ٥.٩٠٠  ٠.٦٦٦  ٤.٠٠  عʗد   اخॺʯار الʔȂʦʶʯ الʴلʸي  ٢

 ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة ت الʸॻɾة  ٠.٠٥Ȃʙ٢.١٢٥=٧ودرجة ح   



 
 

 
 

١٤  
 

القبلي والبعدي للمجموعة    ين القياس   متوسطات ) وجود فروق دالة إحصائيا بين  ١١(  جدوليتضح من  
وبلغت نسبة التحسن  البحث،  قيد    اختبار الرمية الحرة و اختبار التصويب السلمىالضابطة في  

  ٪.  ٣٢.٢٠الي   ١٥.٠٤
  

  ) ١٢جʗول (
  للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة   ʥʻالॺعʗي ʥʻدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاس

ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮات الʙʻغʯʸفي ال  
  ٢٠ن = 

  م
 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس 

 الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  
 ʸॻɾة (ت) 

 ٢ع ٢م ١ع ١م

١   ʥʻجلʙلات الʷة عʦق ʤʱ١١.٢٤٩ ٠.٨٢٣ ٨٢.٣٠ ١.١٧ ٨٧.٤٠ ك 
٢   ʙهʢلات الʷة عʦق ʤʱ٤.٥٠٦ ١.٦٨ ٧٦.٢٠ ٠.٤٨٣ ٧٨.٧٠ ك 
٣   ʔثʦال ȏدʦʸالع(ʕʹسارج)  ʤ١١.١٥٨ ١.٧٦ ٤٥.٣٠ ٢.٣٩ ٥٥.٨٠  س 
  ٨.٥٩١  ٠.٥٧٩  ٦.٥٠٠  ٠.٤٦٦  ٨.٥٢  مʙʯ  كʤʱ ٣رمي ʙؕة ॻʮʟة زنة   ٤

 ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة ت الʸॻɾة  ٠.٠٥Ȃʙ١.٧٦١=١٤ودرجة ح   
للمجموعتين   ينالبعدي ينالقياس متوسطات ) وجود فروق دالة إحصائيا بين ١٢( جدوليتضح من 

الوثب العمودي ،  الظهرقوة عضلات ، قوة عضلات الرجلينفي متغيرات التجريبية والضابطة 
  لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.   كجم٣رمي كرة طبية زنة ، (سارجنت)

  ) ١٣جʗول (                                                 
  للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة  ʥʻالॺعʗي ʥʻالॻɿاسدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات 
  قʗʻ الʖʲॺ  الʯʸغʙʻات الʸهارȂةفي 

  ٢٠ن = 

  م
 الʯʸغʙʻات 

وحʗة  
  الॻɿاس 

 الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة  
 ʸॻɾة (ت) 

 ٢ع ٢م ١ع ١م

  ١١.٩٥١  ٠.٦٧٤  ١١.٣٠  ٠.٩٤٨  ١٥.٧٠  عʗد   الʙمॻة الʙʲةاخॺʯار    ١
  ٧.٥٨٩  ٠.٧٣٧  ٥.٩٠  ٠.٦٧٤  ٨.٣٠٠  عʗد   اخॺʯار الʔȂʦʶʯ الʴلʸي  ٢

   ١.٧٦١=١٤ودرجة حرية  ٠.٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوي 



 
 

 
 

١٥  
 

للمجموعتين   ينالبعدي ينالقياس متوسطات وجود فروق دالة إحصائيا بين ) ١٣( جدوليتضح من 
لصالح القياسات البعدية   اختبار الرمية الحرة و اختبار التصويب السلمىالتجريبية والضابطة في 

  للمجموعة التجريبية.  
  مʹاقʵة الʹʯائج:   -ثانॻا

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين  والذي ينص على  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول 
لصالح القياس  قيد البحث  القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والمهارية

  .للمجموعة التجريبية البعدي
والبعدى  وجود    ) ٩(  )٨(  جدوليتضح من   القبلى  القياسين  بين متوسطات  دالة إحصائيا  فروق 

متغيرات  التجريبية    للمجموعة الرجلين في  الظهر،  قوة عضلات  العمودي ،  قوة عضلات  الوثب 
اختبار   –يرات المهارية وهى ( اختبار الرمية الحرة  غوالمت  كجم٣رمي كرة طبية زنة  ،  (سارجنت)

  لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.  التصويب السلمى )
تدريبات إلي التخطيط الجيد لبرنامج  والمهارية لمتغيرات البدنيةاتلك الفروق في  الباحث عزى يو 

وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية  اللامركزي، الحمل الزائد 
تدريبات الحمل كجزء رئيسي في   القرص الدواروالتدريبية لعينة البحث وإلى استخدام تدريبات 

  القوة العضلية بنوعيها القوة القصوى والقدرة. بهدف تنمية الزائد اللامركزي 
التمرينات   ) ٢٢(   )٢٠١٦(  ,Schoenfeldشʦنفʻلʗ  وفى هذا الصدد يؤكد   هي    مركزيةاللا  ان 

  التمرينات يتم دعم هذه الفرضية من خلال النتائج التي تفيد بأن  و .  القوة العضلية  عند تحسينالأهم  
في تخليق البروتين العضلي وزيادة أكبر في الإشارات    حدوث مستويات أعليمركزية تؤدي إلى  اللا

  ية.المركز  التمرينات الابتنائية داخل الخلايا والتعبير الجيني مقابل 
انه يمكن الحصول على كثافة أكبر من خلال التدريب اللامركزي )  ٣(  ) ٢٠٢٠عʙʸو حʚʸة (ويؤكد  

  . وهذا له عدد من التأثيرات الإيجابية supramaximal eccentric trainingفوق الحد الأقصى  
مزيد من القوة ...يعني مزيد من التكيف. والتدريب اللامركزي يفعل ذلك من خلال زيادة مستويات  ف

  . neural driveالدفع العصبي 
انه قد ثبت ان    يال    )٢٠١٠(  .Friedmann-Bette, et alفʗȂʙمان بʕʻ واخʙون  ويشير  

(وحدات المحرك    HTMUsالتدريب اللامركزي يمكن أيضًا من الحصول على تجنيد تفضيلي لـ  
  )، والتي ثبت أنها تزيد من إنتاج القوة.high-threshold motor unitsذات العتبة العالية 

تطوير   من  لاعب المكن  ت  تدريبات الحمل الزائد اللامركزي) ان  ٣(  )٢٠٢٠عʙʸو حʚʸة (ويؤكد  
توليد القوة بأطوال عضلية طويلة ومتوسطة    وبالتاليالقوة عبر النطاق (المدي) الكامل للحركة.  



 
 

 
 

١٦  
 

  ، الوقاية من الإصابات تطوير القوة العضلية بالإضافة إلي    في  الإيجابيتأثير  يعظم الوقصيرة، مما  
  حيث يتم توليد القوة بشكل فعال لمنع الإصابة.

أنه يمكن الحصول على    )٦(  )٢٠١٠(  Anderson & Aagardانʗرسʦن واجارد  ويضيف  
تتمتع  حيث    –تدريبات الحمل الزائد اللامركزي  من خلال  تجنيد تفضيلي للألياف من النوع الثاني  

ويمكن القول إنها ألياف ،  type I fibersهذه الألياف بإمكانية نمو أكبر من ألياف النوع الأول  
  . ، الكرة الطائرة، كرة السلةمثل كرة القدم الأمريكية  الشدةأكثر أهمية للأنشطة عالية 

هناك مجموعة متزايدة من على ان    )٢١(  )٢٠٠٩( .Roig, et alروȂج واخʙون ويؤكد 
عند    القوة العضليةتأثير أكبر على  الهتدريبات الحمل الزائد اللامركزي التي تُظهر أن  الدراسات 

  المركزية. تدريبات بال  امقارنته 
زيادة  حدوث  تساعد على    تدريبات الحمل الزائد اللامركزي) ان  ٣(  )٢٠٢٠عʙʸو حʚʸة (ويؤكد  

   الحزم. سرعات أكبر في  للعضلات ب تقصير  حدوث  ، مما يسمح بداخل السلسلة  الساركوميرعدد  في  
تدريبات  ان    ) ١٤(  )٢٠١٠(  .Friedmann-Bette, et alفʗȂʙمان بʕʻ واخʙون  بينما يؤكد  

وتنشيطها في    satellite cellفي تحسين تكاثر الخلايا الساتلية  ساعد  تالحمل الزائد اللامركزي  
  . type II muscle fibersالثاني ألياف العضلات من النوع 

الخلايا الساتلية هي خلايا  ان  )٩( )٢٠٠٧( .Blazevich et alبلازȂفʜʯʻ واخʙون ويضيف 
ألياف عضلية الحالة  لخلية أخرى (في هذه  مما يسمح بتحكم أكبر في    )،تتبرع بنواة عضلاتها 

خلايا  المطار:  تخيل العضلات كال هي    ذلكمجموعة من ألياف العضلات. أسهل طريقة للتفكير في  
  فقط، برج مراقبة واحد    ناوالمدارج هي ألياف العضلات. إذا كان لدي  التحكم، الساتلية تشبه أبراج  

فلا يمكن امتلاك سوى عدد قليل من المدارج قبل أن يتعذر على برج المراقبة التعامل مع حركة 
  - بحاجة إلى المزيد من أبراج التحكم    نافأن  ا نرغب في زيادة سعة المطار،إذا كنو مرور الطائرات.  

القدرة على إنشاء المزيد من المدارج (ألياف العضلات).    نا لدييصبح    التحكم، ومع المزيد من أبراج  
القدرة على وضع    نالدييصبح  فحينئذٍ    الساتلية،خلايا  المن وضع المزيد من    الرفع،خلال    تمكنا،إذا  و 

  الكثير من الممرات (ألياف العضلات).
تدريبات الحمل ان    )١٠(  )٢٠١٦(  .Douglas, et alدوجلاس واخʙون  وفي هذا الاتجاه يؤكد  

اللامركزي   علىالزائد  الانعكاس  تعتمد  مرور ف.  reversibilityية  مبدأ  حركة  توقفت  إذا  حتى 
التحكم    الطائرات، أبراج  مرور    قائمة،تظل  حركة  عادت  إذا  للنمو  احتمال  هناك  يزال  لا  لذلك 

 الوقت، هذا هو السبب في أنه عندما يتوقف شخص ما عن التدريب لفترة طويلة من  و الطائرات.  
  السبب، يكون قادرًا على زيادة حجمه بشكل أسرع بكثير من شخص لم يقم بالتدريب من قبل. لهذا  
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هناك حجة قوية لتعريض الرياضيين الشباب لهذا النوع من التدريب لوضع الخلايا الساتلية مبكرًا 
  ومنحهم إمكانات أكبر للنمو في سن متأخرة.  

  ) ٢٦()  ٢٠١١(  Verkhoshansky &VerkhoshanskyفʙʻشʦنȜʴي وفʙʻشʦنȜʴي  يؤكد  و 
أن مسافة الوثب العمودي تعتمد على عدد الألياف المثارة فكلما زاد عدد الألياف زادت كمية القدرة 
على الأداء أكثر وكذلك العضلات وأوتارها ولكي يصل اللاعب لأقصى مسافة يجب أن تكون  

  معدل. جميع الألياف العضلية للعضلات المعنية بالعمل مثارة إلى أقصى درجة وبأعلى 
زيادة توظيف الوحدات  على ان    )٢٤(  )٢٠٠٩(  Tillin, & Bishopتʻلॻان وʦʵॻȁب    ويؤكد 

ينتج    المدى،  ة حركات عالية الكثافة قصير الناتجة من  الحركية المستحثة من الأحمال الثقيلة أو  
زيادة في عدد الوحدات الحركية أو المجندة (وحدات المحركات ذات العتبة الأعلى) بالإضافة عنها  

  الحركية.إلى زيادة في معدل إطلاق تلك الوحدات  
 ,Suarez-ArronesسʦارʚȂ ارونʛॻ واخʙون    وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة كلا من

et al.  )٢٣) (٢٠١٨(  ،  ونʙواخ ʙʻجاف ʦȜʴॻʴانʙفFrancisco Javier, et al.  )٢٠١٨ (
واخʙون  ،  )١٣( ʯʴॻɼا  ا  ʦؕلLuca Festa, et al.  )٢٠١٨) واخʙون  ،  )٢٨)   ʥȂʙب  ȏʦج

Joey Brien, et al.  )ون  ،  )١٧) ( ٢٠٢٠ʙللي واخȂرʦʻفاني فʦʻجGiovanni Fiorilli, 
et al.  )٢٠٢٠) (١٥(  ،  ونʙواخ ȏرو ازʗانʱॻالAlejandro Azze,, et al.   )٢٠٢٠) (٥ (  

والقدرة العضلية  تسهم في  تدريبات الحمل الزائد اللامركزي  أن    في تحسن أداء الوثب العمودي، 
  . التجريبية ةللمجموع

  وʘȁلʣ يʲʯقȖ صʲة الفʙض الأول جʚئॻا.
فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين    وجود على    والذي ينص   :مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني  

  لصالح القياس البعدي قيد البحث    القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والمهارية
  .للمجموعة الضابطة

فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى  ) وجود  ١١) (١٠(  جدوليتضح من  
، والمتغيرات المهارية قوة عضلات الظهر، قوة عضلات الرجلينفي متغيرات  ضابطةللمجموعة ال

الحرة   الرمية  اختبار   ) للمجموعة    –وهى  البعدي  القياس  لصالح   ( السلمى  التصويب  اختبار 
القياسين   متوسطات  بين  احصائيا  دالة  فروق  وود  وعدم  للمجموعة التجريبية،  والبعدى  القبلى 

    . كجم٣رمي كرة طبية زنة ، الوثب العمودي (سارجنت)الضابطة في المتغيرات 
الباحث تلك الفروق في   تدريبات  المتغيرات البدنية والمهارية إلي التخطيط الجيد لبرنامج  ويعزى 

 . مناسبه، وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث 
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 ʔȂرʗʯق الʙʟ امʗʳʯب  اسʦلʠʸة الȂهارʸة والॻنʗʮال ʔانʦʱال ʙȂʦʠل على تʸعǻ ىʸب العلʦالاسلǺ
  تʹʯʻʸها اثʹاء العʸلॻة الʗʯرॻʮȂة . 

  ʖالʰض الʙائج الفʯة نʵفروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين    وجود والذي ينص على  مʹاق
لصالح القياس البعدي    المتغيرات البدنية والمهارية  البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في  

  . للمجموعة التجريبية
فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين البعديين للمجموعة  ) وجود  ١٣) (١٢(  جدوليتضح من  

، الوثب العمودى    قوة عضلات الظهر،  قوة عضلات الرجلين في المتغيرات  الضابطة والتجريبية  
اختبار التصويب السلمى )   –، رمى كرة طبية ، والمتغيرات المهارية وهى ( اختبار الرمية الحرة  

  لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. 
ومتطلباتها البدنية المختلفة    كرة السلهأن العلاقة بين الأداء المهاري لرياضة  ذلك إلي    الباحث   عزييو 

، والا يكون  الناشئين(العامة، الخاصة) هي علاقة وثيقة يجب أن توضع في الاعتبار عند إعداد  
البدنية    القدرات بل على العكس يجب أن يتم تنمية    ،بين الإعدادين المهارى والبدني  فصلهناك  

الارتقاء   وبالتالي  التدريب  نجاحا في عملية  يحقق  فذلك  المهاري،  الأداء  يتفق مع متطلبات  بما 
اي نوع من انواع  ستطيع أداء  تالعضلية بدرجة عالية  القدرة    الناشئمتلك  ي، فعندما  الناشئينبمستوى  
  بصورة جيدة. التصويب 

من أن    )١٦( )  ٢٠١٤(  .Howard Fortner, et alهʦارد فʦرتʹʙ واخʙون  وهذا ما يؤكده  
  تنمية مكونات بدنية تسهم في أدائها بصورة مثالية. النجاح في أداء أي مهارة يحتاج إلى  

(ويؤكد   ان  ٣(  )٢٠٢٠عʙʸو حʚʸة  اللامركزي)  الزائد  الحمل  مع    تدريبات    التدريبات بالمقارنة 
٪ أثناء الانقباضات  ٥٠- ٢٠العضلات الهيكلية قادرة على إنتاج قوة أكبر بنسبة    نجد ان  المركزية،

على تحمل المزيد من الحمل على    ان يكون اللاعب قادرفمن المنطقي  لذا    القصوى،اللامركزية  
  التدريب اللامركزي. بأثناء القيام  القرص الدوار

حيث كشف تحليل    )٢٧) (٢٠١٠(   ,Ziv & Lidorولʗʻور  زʃȂ  كما تتفق النتائج مع دراسة  
نتائج البحث أن اداء لاعب الكرة الطائرة يعتمد على تنمية مستوى القدرات البدنية وخاصة القدرة  

  العضلية. 
متر وبعض    ١٠٠  سباقتطور في زمن  حدوث    في  )٢(  )٢٠٠٤(  عʙʸ عʸاد الॺغʗادȏومع دراسة  

  أجزائها لأفراد المجموعة التجريبية.  
ن أسلوب تدريب المقاومة بالإطالة العضلية  ا في )١) (٢٠١٢( حاسʤ عʗʮ الॺʱار صالحودراسة 

  اليد.  ذو كفاءة عالية في تحسين قوة الرمي للأطراف العليا للاعبي كرة 
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  وʘȁلʣ يʲʯقȖ صʲة الفʙض الʰاني.
  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات: 

  الاسʯʹʯاجات. -أولا
  للاتي:  الباحث وإجراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصل  وفروض  أهداففي حدود 

 المقترحة ساهمت في تحسن  باستخدام القرص الدوار    تدريبات الحمل الزائد اللامركزي
وقوة عضلات الظهر و رمى كرة    قوة عضلات الرجلين، ، الوثب العموديمتغيرات  

    . طبية
   المقترحة ساهمت في تحسن  تدريبات الحمل الزائد اللامركزي باستخدام القرص الدوار

  . الرمية الحرة و التصويب السلمى
  الʦʯصॻات.  -ثانॻا

  بما يلي:   الباحث وصى ي واستنتاجاتهفي ضوء أهداف البحث 
الدوار    تطبيق .١ القرص  باستخدام  اللامركزي  الزائد  الحمل  الشدة تدريبات  بنفس 

على   البينية  والراحة  السلهوالتكرارات  كرة  تحسين    ناشئي  في  الحرة  لدورها  الرمية 
 . والتصويب السلمى

  إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة.  .٢
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