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         The research aimed to identify the effect of using cluster group training 

on some specific physical variables and the level of skill performance on the 

pommel horse apparatus among artistic gymnastics juniors through: 

- The level of some physical variables specific to artistic gymnastics 

juniors on the pommel horse. 

- The level of skill performance among artistic gymnastics juniors on the 

pommel horse. 

To achieve the research objectives and test its hypotheses, the 

researchers used the experimental method using pre- and post-

measurements for one experimental group, due to its suitability to the 

nature of the research. The research community included artistic 

gymnastics players under (14) years old in Giza Governorate, who are 

registered with the Egyptian Gymnastics Federation during the 

2023/2024 sports season. 
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 البدنية المتغيرات بعض على العنقودية المجموعات  تدريبات أستخدام تاثير"
 الجمباز ناشئى لدى الحلق حصان جهاز على المهارى الاداء ومستوى الخاصة

 "الفنى
    مصطفى بشير جمال زينب/  د.م1

   ابراهيم الفضل ابو محمود عمرو/ د.م2
 .طنطا جامعة – الرياضية التربية كلية – الرياضية والعروض والتمرينات الجمباز مدرس1

 .مطروح جامعة – الرياضية التربية كلية – الرياضية والعروض والتمرينات الجمباز بقسم مدرس2
 :البحث ومشكلة مقدمة الدراسة

في رياضة الجمباز في الآونة الأخيرة ينعكس على الإبداع وصعوبة تنفيذ هناك تطورا ملحوظا 
أداء الحركات على الأجهزة المختلفة في العشر سنوات الماضية كان هناك اهتمام متزايد بمفهوم 
التدريب الاهتزازي وتأثيره الإيجابي على الأداء الرياضى ولقد أصبح التدريب الاهتزازي فى الرياضة 

ويعتبر التدريب الاهتزازي للجسم كله على لوح الاهتزاز  دة التأهيل يستخدم بشكل واضحومراكز إعا
 هو طريقة تدريب عضلي عصبي والتي تلقى قدرا كبيرا من الاهتمام.

م( أن مصطلح تدريب 2016) jems tufano et alوأخرون  "جيمس توفانو"ويشير 
تم استخدامه للمرة الاولى بالدراسات العلمية  Cluster set trainingالمجموعات العنقودية

كوستودو  –مورا م( ، ويرى  2003عام ) Gregory Haffجريجوري هاف   الباحثان بواسطة 
م ( أن من المتغيرات التي تحظى باهتمام كبير من  2018)  Mora Custodo ET ALوآخرون
بعد كل تكرار أو مجموعة صغيرة من  ين هو أدخال فترات راحة بين التكرارات ) فترة راحةالباحثان 

 ( 2856:  30( )851: 25التكرارات ( والمعروفة علمياً باسم تدريب المجموعة العنقودية.) 
م ( أن مفهوم تدريب  2014)  Andreas Kreutzer , alو آخرون  اندريس كريز"" يرى 

العمل و الراحة عن طريق المجموعة العنقودية هو تركيب المجموعة الذي يتكون من تبادل فترات 
 ( 637:   21تقسيم المجموعات التدريبية الى مجموعات صغيرة من التكرارات. )

م( أن تدريب 2016)  Jonathan M Oliver , et ., alجوناثان أوليفر وأخرونيذكر 
المجموعة العنقودية يستخدم بهدف المحافظة على السرعة والقدرة ، وزيادة الحجم الكلي للحمل 

دريبي داخل الوحدة ، وزيادة القدرة الانفجارية وتقليل الجهد الملحوظ للرياضي ، والمحافظة الت
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على مستوى الاداء الفني للتمرين من خلال تقليل الضغط والاجهاد الدوري التنفسي الحاد خلال 
 (235:    27أداء تدريبات المقاومة التي تهدف الى تحسين القوة القصوى والقدرة ) 

م( أن ادخال راحة 2018) Moralws Artacho et alوراليس ارتشو وآخرون ويؤكد م
داخل المجموعة يؤدي إلى  تثانية ( داخل المجموعة أو مجموعة من التكرارا30 -15قصيرة )

 (  930:   30تطوير مستوى  القوة و القدرة خلال تدريبات المقاومة شائعة الاستخدام . ) 
تنمية عنصر القوة للطرف العلوي والسفلى بالإضافة إلى وتعتمد رياضة الجمباز على 

عضلات الجذع )البطن ،والظهر( ،وهى المحصلة النهائية لاداء المهارات التي تبدأ من الرجلين 
 (61:8)(67:  1وتمر بالجذع وتتمثل في حركات الثني والمد والكب والبسط والدفع والجذب)

الرياضات الأخرى  يالجمباز إلى قدرات بدنية وفنية عالية ، تميزه عن لاعب يحتاج لاعبوي
وأداء فني فائق المستوي وصعوبات جديدة  الأجهزهلما تتسم به رياضة الجمباز من تنوع في  ،

تتحدي قدرات اللاعب باستمرار ، مما يتطلب مستوى عالي من القدرات التوافقية ، لعلاقتها 
، حيث يتوقف مستوي الإنجاز في الأداء علي ما لدي   ينداء الفني للاعبالمباشرة بمستوي الأ

 (16: 2)اللاعب من مستوي تلك القدرات التوافقية والتي تعتبر مؤشراً لارتفاع المستوي الفني.
أن أنشنطة رياضنة الجمبناز تحتنل  (2003) "عبد الرءوف الهجرسى ،هدايات حسننين"ويرى 

مكاننناً هامنناً فننى بننرامة التربيننة الرياضننية علننى جميننع المسننتويات فننى مراحننل التعلننيم المختلفننة حيننث 
يعتمند علنى التوافننق والمهنارة، وهنو النشنناط الأساسنى فنى تنميننة وتطنوير اللياقنة البدنيننة، كمنا ينمننى 

 (19-17: 11يوية أجهزة الجسم. )كثيراً من الصفات العقلية والسمات الشخصية وكفاءة وح
أن رياضنة الجمبناز تعند ( م2004وعادل عبد البصير ) (2010أحمد الهادى )ويرى كل من 

مننن الرياضننات ذات العننروق الشننيقة والممتعننة للاعننب والمشنناهد فهننى تتننيح فرصننة لا حنند لهننا فننى 
تناسننق والاسننتمرار خلننق القنندرة علننى الابتكننار فهننى تحقننق الرضننا الننذى يننؤدى لتنميننة القنندرة علننى ال

والتوافق والاتزان والتوقيت السليم عنند اللاعبنين فنى الأداء، وينمنى أيضناً لنديهم إدراك مندى الحاجنة 
 (27:9( )10:2للقوة والجلد من أجل إتمام بعق الحركات المبتكرة فى الجمباز. )

وأي جملة حركية على الحلق تتكون من حركات مرجحة وحركات قوة وثبات بشكل 
متساوي تقريبا هذه الحركات وحركات الربط تؤدى بوضع التعلق إلى وضع الارتكاز أو المرور به 
أو إلى وضع الوقوف على اليدين أو المرور به والأداء يتم بمد الذراعين والذي يجب أن يكون هو 
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ارين المعاصرة للجمناستك تشخص بواسطة الانتقال ما بين حركات المرجحة والقوة والتم، الغالب 
 (61:14).أو بالعكس

على الرغم من  المجموعات العنقوديةتدريبات  انالباحثان لاحظ وانطلاقا مما سبق، 
أهميتها في المجال الرياضي بصفة عامة في تطوير عناصر اللياقة البدنية الا انها لم يتم تطبيقها 

بهدف تطوير عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة لدى  الجمبازفي مجال رياضة 
 (61:16).اللاعبين

أنه يُعتمد فني فتنرة  الفنىجمباز  تدريب مجال في مخبراته خلال من انالباحثان  لاحظ لقدو 
اعننداد مننا قبننل المنافسننة علننى طريقننة تنندريب المجموعننة التقليديننة ) تكننرارات متتاليننة فنني المجموعننة 

بسنننبب كثافنننة حمنننل   التننندريبىالتدريبينننة ( والتننني تننننخفق فيهنننا قنننوة الاداء النننناتة عنننن الاجهننناد 
ى وخصوصا عنند تركينز الحمنل وجود التعب العضلالتقليدية  الامر الذي يرفع من نسبة  تالمجموعا

،  التدريبى اثناء الاداء على جزء واحد من الجزاء الجسم وهذا منا يحندث فنى مهنارات حصنان الحلنق
مثنل  الجمبناز الفننىوعلى الرغم من توافر بدائل أكثر منطقية ومناسبة لطبيعة المنافسة فني رياضنة 

تطنوير القنوة القصنوى و القندرة ل  Cluster set trainingطريقنة تندريب المجموعنات العنقودينة 
 .Jوهذا يتفق مع دراسة كلا من )جني جيرمنان واخنرون   الا ان استخدمها كان محدود الانفجارية 

C. GIRMAN. Et al  (202422( )م، ) كريتنننزر أنننندرياسAndreas Kreutzer   
( 28)م Jonathan M Oliver et al (2015) ، جوناثنان أوليفنر وآخنرون   (21)م( 2014)

وكنذلك  والتى اشارات الى فاعلية تدريبات المجموعات العنقودية فنى تحسنين مسنتوى الاداء المهنارى
  المنافسننة قبننل مننا إعننداد فتننرةفنني  هننارىالاداء الممسننتوى بعننق مكونننات القننوة العضننلية و تحسننين 

، وعلاقننة توزيننع الراحننة بننين التكننرارات  مسننتوى الاداء المهننارىومنندى تننأثيره علننى  للاعبننى الجمبنناز
تناثير  علنى للتعنرف الدراسنة هنذه لإجنراء انالباحثنان  دفنع، ممنا  شندة الحمنل بنسبة تركيز مؤشرات

المتغيننرات البدنيننة الخاصننة ومسننتوى الاداء أسننتخدام تنندريبات  المجموعننات العنقوديننة علننى بعننق 
  .المهارى على جهاز حصان الحلق لدى ناشئى الجمباز الفنى

 هدف البحث 
تاثير أستخدام تدريبات  المجموعات العنقودية على بعق استهدف البحث التعرف على  

الجمباز  المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء المهارى على جهاز حصان الحلق لدى ناشئى
  -وذلك من خلال: الفنى

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Oliver+JM&cauthor_id=26183257
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 .حصان الحلقمستوى بعق المتغيرات البدنية الخاصة بناشئى الجمباز الفنى على جهاز -
 مستوى الاداء المهارى لدى ناشئى الجمباز الفنى على جهاز حصان الحلق. -

 فروق البحث
مسننتوى بعننق توجنند فننروق ذات دلالننة احصننائية بننين متوسننطات القياسننين القبلننى والبعنندى فننى -

 المتغيرات البدنية ولصالح القياس البعدى لدى ناشئى الجمباز الفنى.
توجنند فننروق ذات دلالننة احصننائية بننين متوسننطات القياسننين القبلننى والبعنندى فننى مسننتوى الاداء -

 المهارى على جهاز حصان الحلق ولصالح القياس البعدى لدى ناشئى الجمباز الفنى.
 مصطلحات البحث :

: هنو نظنام تندريبي ينتم خلالنه . Cluster sets training العنقودينة اتالمجموعن تدريب
( 30: 15تقسنننيم المجموعنننات التدريبينننة النننى مجموعنننات أصنننغر يتخللهنننا فتنننرات راحنننة بينينننه منننن )

 (98:26.)ثانية
 خطة واجراءات البحث

 منهة البحث 
المنننهة التجريبنني باسننتخدام  انالباحثننان لتحقيننقً أهننداف البحننث واختبنناراً لفروضننه اسننتخدم 

 وذلك لملائمته لطبيعة البحث .  لمجموعة تجريبية واحدةالقياسات القبلية والبعدية 
 مجتمع وعينة البحث

والمسنجلين  الجيزةبمحافظة سنة  (14)تحت  لاعبى الجمباز الفنىمجتمع البحث على  أشتمل
عينننة  لننالباحثننان ، ولقند اختنار  2023/2024خنلال الموسنم الرياضنني  للجمبننازبالاتحناد المصنري 

اكتنوبر  6لاعبنى الجمبناز الفننى بننادى ر لاعنب منن اثنتا عشن( 12البحث بالطريقة العمدية قوامها )
لإجننراء التجربننة الاسننتطلاعية للبحننث  لاعبننين( 6بالإضننافة إلننى ) ، لاعبننين( 8) قوامهننا،  الرياضننى

 -عينة للأسباب الآتية :هذه ال انالباحثان ولقد اختار  ومن خارجة عينة البحث
 بتدريب هذه العينة . انالباحثان يقوم  -1

 .توافر العينة المطلوبة لإجراءات البحث من حيث عدد اللاعبين -2
 ن موافقة المسئولين على تنفيذ التجربة .3
 ن توافر المكان والأدوات اللازمة لإجراء البحث4
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 البحث  : مجموعة تجانس
ضنننوء  فنننيأفنننراد المجمنننوعتين التجريبينننة والضنننابطة  تجنننانسبالتأكننند منننن  انالباحثنننان قنننام 

المتغيننرات التاليننة : معنندلات النمننو " السننن ، الطنننول ، الننوزن " ، القنندرات البدنيننة والمهاريننة قيننند 
 .البحث

 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء

 14=نقيد البحث  الجسمية  للمتغيرات

 وحدة القياس المتغيرات

 عينة البحث الكلية

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 0.06 14.5 1.01 14.4 سنة العمر 

 0.43 160 3.80 159.9 سم الطـــــــــول 

 0.48- 72.5 10.8 70.7 كجم الـــــــــوزن 

 0.06- 4.2 0.24 4.17 سنة العمــــر التدريبي

قند انحصنرت منا  في الاختبارات قيد البحنث  الالتواء ت( أن قيم معاملا1يتضح من جدول )
ممنا يندل علنى  فني كنل الاختبنارات( وهذا يشير إلى أن التوزيعات تقترب منن الاعتدالينة  3)  بين 

 .البحثتجانس عينة 
 (2جدول )
 والوسيط ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري 

 14=نقيد البحث  البدنية للمتغيرات

 وحدة القياس المتغيرات

 عينة البحث الكلية

المتوسطططططططططططططططططططططططط 

 الحسابي

الانحطططططططططططططططططططراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوسيط

 0.29 24.4 0.45 24.38 كجم قوة القبضة اليمنى

 صفر 20.5 0.92 20.5 كجم قوة القبضة اليسري

 0.66 2.18 0.11 97.8 كجم الظهرقوة عضلات 

 0.76 88.5 3.29 89 كجم قوة عضلات الرجلين 

 0.17- 62.5 1.99 62.6 كجم قوة عضلات الذراعين 

 0.98 48.0 1.25 48.2 ث الوقوف علي رجل واحدة

 2.45- 3.00 1.15 3.20 ث الوقوف علي قدم الارتقاء

قند انحصنرت منا  في الاختبارات قيد البحنث  الالتواء ت( أن قيم معاملا2يتضح من جدول )
ممنا البدنينة   فني كنل الاختبنارات( وهنذا يشنير إلنى أن التوزيعنات تقتنرب منن الاعتدالينة  3)  بين 

 .البحثيدل على تجانس عينة 
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 (3جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء

 14=نقيد البحث المهارية على جهاز حصان الحلق للمتغيرات 

 وحدة القياس المتغيرات

 عينة البحث الكلية

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

الانتقال الامامى الى الحلقة الاولى والصعود  فلنكة  متببوعة 2

 الحلقتين.لعمل فلنكة بربع لفة على حلقة واحد والدخول على 
 0.12 1.66 درجة

1.60 1.500 

 0.750 0.70 0.32 0.78 درجة متبوعة بفسحة فلنكة 2

 0.499 1.60 0.18 1.63 درجة فلنكة  2متبوعة بنرزلة على  Bفلنكة مع اشتكلى  2

 0.490 0.40 0.30 0.45 درجة فلنكة مع تغير الوضوع والنزول مقاطع بنصف لفة 2

قند انحصنرت منا  في الاختبارات قيد البحنث  الالتواء تمعاملا( أن قيم 3يتضح من جدول )
ممنا يندل علنى  فني كنل الاختبنارات( وهذا يشير إلى أن التوزيعات تقترب منن الاعتدالينة  3)  بين 

 .البحثتجانس عينة 
 أدوات البحث :  

عندة أدوات لتحقينق أهنداف البحنث واشنتملت أدوات جمنع البياننات علنى  انالباحثان  ااستخدم
:- 

 أولا : استمارة لتسجيل البيانات 
 بتصميم استمارة خاص بكل لاعب وتتضمن : الباحثان قام 
 الوزن ( –الطول  –السن  –بيانات شخصية ) الاسم  -
 (2( مرفق ) المتغيرات المهارية –القياسات موضوع الدراسة ) المتغيرات البدنية  -

 

 أدوات وأجهزة القياس المستخدمة :ثانيا: 
 .قياس الطول بالسنتيمتر بجهاز الرستاميتر -1

 ث.من  1/100من نوع واحد وتعمل لأقرب  الإيقاف الرقمية ساعة -2

  Dynamometerجهاز قياس القوة الثابتة لعضلات الظهر و الرجلين  -3

 جهاز ديناموميتر قياس قوة القبضة.  -4

 بار حديد متعدد الأوزان لقياس قوة عضلات الذراعين.  -5

  Vertical Jump Scaleمقياس الوثب العمودي  -6

 ميزان إلكتروني لقياس الوزن ) الكيلوجرام (  -8
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 آلة تصوير فيديو -9
 -ثالثا: الاختبارات المستخدمة في البحث:

 ن الاختبارات البدنية : 
عرضننت علننى  والتننيباختيننار الاختبننارات البدنيننة بننناء علننى اسننتمارة الاسننتبيان  الباحثننان قننام 

 لهذه المرحلة .  البدنيةختبارات لاالخبراء لاختيار انسب ا
 Leg Lift Strength – Testاختبار القوة الثابتة للعضلات المادة للرجلين.  -1
 Back Lift Strength Testقياس قوة عضلات الظهر بالديناموميتر     -2

 الوقوف على رجل واحدة أطول زمن ممكن -3
 .ث 30الوقوف على قدم الارتقاء  -4  
 اختبار الديناموميتر لقياس قوة القبضة اليمنى واليسرى. -5  

 (2اختبار رفع ثقل حديدى إماما لقياس قوة عضلات الذراعين. مرفق ) -6
 ن الاختبارات المهارية : 

المهاريننة والموضننوعة مننن قبننل الاتحنناد المصننرى للجنبنناز للمسننتوى الجملننة  الباحثننان اختننار 
( مهننارات متضننمنة جملننة 4وقننام الباحثننان باختيننار ) ( سنننة علننى جهنناز حصننان الحلننق14السنننى )

 التالي : فيوقد تمثلت الاختبارات  الاداء المهارى لجهاز حصان الحلق 
 2  والصعود لعمنل فلنكنة بربنع لفنة علنى فلنكة  متببوعة الانتقال الامامى الى الحلقة الاولى

 حلقة واحد والدخول على الحلقتين.

 2 فلنكة متبوعة بفسحة 

 2  فلنكة مع اشتكلىB  فلنكة 2متبوعة بنرزلة على.  

 2 فلنكة مع تغير الوضوع والنزول مقاطع بنصف لفة. 
تنندريب مجننال ال فننيهننذه الاختبننارات لقينناس المهننارات بننناء علننى خبراتننه  الباحثننان وقنند اختننار 

والدراسات السنابقة فنى وكذلك الإطلاع على المراجع العلمية  التدريب باندية الجمباز المختلفةوكذلك 
 .مجال التدريب الرياضى لرياضة الجمباز.
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 طريقة تقدير مستوى الدرجات
 -المختارة وذلك على النحو التالي : للمهارات المهاريتم تقدير مستوي الأداء 

منن خنلال تقندير المهنارات  لاعنبتم تقدير مستوى الأداء بحسناب متوسنط درجنات كنل  -أ
التربينة الرياضنية  فني( ثلاث محكمين من الحاصلين على دكتوراه الفلسنفة 3بواسطة )
( خمسنة 5مجال التدريس والتدريب مدة لا تقنل ) فيولديهم خبرة  جمباز فنىتخصص 

بتصننوير  الباحثننان قننيم أداء اللاعبننين قننام سنننوات ونظننراً لصننعوبة انتقننال المحكمننين لت
اللاعبين وتم وضنع العلامنات الخاصنة بالتصنوير وتحديند زواينا التصنوير وتثبينت الآلنة 

الاداء المحننددة علننى نفننس مسننار الخننط وفننى الجننزء المحنندد لتنفيننذ  المهنناراتبتنفيننذ 
 -المهارى وتم تحديد الدرجات وفقا للتقدير التالى:

الانتقال الامامى الى الحلقة الاولى والصعود لعمل فلنكة بربع لفة على حلقة واحد فلنكة  متببوعة  2

 والدخول على الحلقتين.
 ( درجات 3)

 درجة( 2) فلنكة متبوعة بفسحة 2

 ( درجات 3) فلنكة  2متبوعة بنرزلة على  Bفلنكة مع اشتكلى  2

 درجة( 2) فلنكة مع تغير الوضوع والنزول مقاطع بنصف لفة 2

 : أسلوب المسح المرجعيرابعا: 
بنننالإطلاع والمسنننح المرجعننني للمراجنننع العلمينننة والدراسنننات السنننابقة العربينننة  الباحثنننان  قنننام

 الاختبنارات نسنبأأهنم و  حصنر وتحديند ( بهدفالجمبازوالأجنبية المتخصصة في التدريب الرياضي )
 باسننتطلاع رأي الخبننراء لتحدينند الاختبننارات الباحثننان المسننتخدمة فنني البحننث، بالإضننافة لننذلك قننام 
قنند انحصننرت أراء   الاداء المهننارىوالتننوازن( ومسننتوى -لقينناس المتغيننرات البدنيننة )القننوة العضننلية

 ت( سننوات للوقنوف علنى الاختبنارا10( خبيرا لا تقل الخبرة العلمينة عنن )3السادة الخبراء وعددهم )
 الأساسية لقياس متغيرات البحث.

 (4جدول )
 3الاختبارات المستخدمة لقياس متغيرات البحث        ن=             

وحدة  الاختبار المتغيرات م

 القياس

عدد 

 التكرارات 

نسبة 

 الاتفاق

1 

 القوة العضلية

 %100 3 كجم قوة العضلات الرجلين

 %100 3 كجم قوة العضلات الظهر 2

 %100 3 كجم قوة عضلات القبضة  3

 %100 3 كجم قوة عضلات الذراعين  4

5 
 التوازن

 %100 3 ث الوقوف على قدم واحدة

 %100 3 ث الوقوف على قدم الارتقاء 6

7 
 المهارى

الانتقططال الامططامى الططى الحلقططة الاولططى والصططعود   فلنكططة  متببوعططة 2

 لعمل فلنكة بربع لفة على حلقة واحد والدخول على الحلقتين.

 %100 3 درجة
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 %100 3 درجة متبوعة بفسحة فلنكة 2 8

 %100 3 درجة فلنكة  2متبوعة بنرزلة على  Bفلنكة مع اشتكلى  2 9

 %100 3 درجة فلنكة مع تغير الوضوع والنزول مقاطع بنصف لفة 2 10

( فنني  %100( أنننة انحصننرت اتفنناق أراء السننادة الخبننراء بننين )4يتضننح مننن جنندول رقننم )
 هذة النسبة لقبول الاختبار. الباحثان تحديد الاختبارات قيد البحث وقد ارتضى 

 :البحث فيالمستخدمة  للاختبارات المعاملات العلمية
 الصدق:  -أ

 متغينننرات البحنننثباسنننتخدام صننندق المقارننننة الطرفينننة عنننن طرينننق تطبينننق  الباحثنننان  قنننام
ومنن خنارج العيننة الأساسنية، وتمنت  لاعبنين( 6علي عينة استطلاعية عنددها) المهارية( -)البدنية

 -:الأعلى والأدنى وذلك للتأكد من أن الاختبارات صادقة فيما وضعت لقياسة الرباعيالمقارنة بين 
 (5جدول )

  6=ن والمهارية             المتغيرات البدنية لاختباراتمعاملات الصدق              
وحططططططططططططططدة  المتغيرات

 القياس

قيمططططططة )ت(  الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 المحسوبة

مسطططتوى 

 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 2.90 0.96 22.5 1.12 26.8 كجم  قوة القبضة اليمنى

 دال 2.65 0.54 20.2 0.45 23.5 كجم  قوة القبضة اليسري

 دال 2.54 0.85 89.6 0.68 93.1 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 2.67 0.25 81.6 1.12 85.1 كجم قوة عضلات الرجلين 

 دال 2.64 0.41 56.9 0.96 60.2 كجم قوة عضلات الذراعين 

 دال 2.98 0.36 42.6 0.65 45.6 ث الوقوف علي رجل واحدة

 دال 2.74 0.34 2.90 0.54 3.10 ث الوقوف علي قدم الارتقاء

الانتقال الامامى الى الحلقة الاولى والصعود  متببوعةفلنكة   2

 لعمل فلنكة بربع لفة على حلقة واحد والدخول على الحلقتين.
 2.59 0.87 1.02 0.36 1.32 درجة

 دال

 دال 3.10 0.04 0.42 0.89 0.63 درجة متبوعة بفسحة فلنكة 2

 دال 2.98 0.74 1.09 0.37 1.47 درجة فلنكة  2متبوعة بنرزلة على  Bفلنكة مع اشتكلى  2

 دال 2.78 0.15 0.51 0.24 0.68 درجة فلنكة مع تغير الوضوع والنزول مقاطع بنصف لفة 2

 (0.05( عند مستوى دلالة )2.57قيمة "ت" الجدولية )
( وجنود فنروق دالنة بنين الإربناعيين الأعلنى والأدننى لصنالح مجموعنة 5يتضح من الجندول )

قيننند البحنننث ممنننا يشنننير إلنننى صننندق هنننذه  البدنينننة والمهارينننة الاختبننناراتجمينننع  فنننيالربينننع الأعلنننى 
 الاختبارات فيما وضعت من أجلة.

 الثبات ب:
 مالبحنث باسنتخدا منن ثبنات الاختبنارات المسنتخدمة فني البحنث  قامنا الباحثانحتي يتحقق 

عنادة تطبيقنه فقنام بنرجراء التطبينق الأول للاختبنارات  ((Test – Re testطريقنة تطبينق الاختبنار واد
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، ثننم  م3/1/2024وذلننك فنني الفتننرة الزمنيننة  لاعبننين( 6عننددهم ) غعلنني العينننة الاسننتطلاعية البننال
 م12/1/2024إعننادة تطبيننق الاختبننارات للمننرة الثانيننة علنني ذات العينننة وذلننك فنني الفتننرة الزمنيننة 

 (الأتي.6جدول) ذلكوالثاني يوضح  لأولا تطبيقبفارق عشرة أيام بين ال
 (6جدول )

 الثبات بين التطبيق الأول والثانيمعاملات 
 6=ن               المتغيرات البدنية لاختبارات                 

وحططططططططططدة  المتغيرات

 القياس

معامططططططططططططل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط

مستوى 

 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 0.960 0.90 25.9 0.98 24.6 كجم  قوة القبضة اليمنى

 دال 0.600 0.57 22.6 0.54 22.3 كجم  قوة القبضة اليسري

 دال 0.980 0.74 92.1 0.54 91.3 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 0.990 0.45 84.2 0.74 83.3 كجم قوة عضلات الرجلين 

 دال 0.960 0.69 86.2 0.68 58.5 كجم قوة عضلات الذراعين 

 دال 0.900 0.54 44.6 0.47 44.1 ث واحدةالوقوف علي رجل 

 دال 0.950 0.12 3.11 0.14 3.0 ث الوقوف علي قدم الارتقاء

الانتقال الامامى الى الحلقة الاولى  فلنكة  متببوعة 2

والصعود لعمل فلنكة بربع لفة على حلقة واحد والدخول 

 على الحلقتين.

 0.980 0.14 1.89 0.24 1.68 درجة

 دال

 دال 0.990 0.18 0.98 0.35 0.81 درجة متبوعة بفسحة فلنكة 2

 دال 0.965 0.38 1.88 0.27 1.69 درجة فلنكة  2متبوعة بنرزلة على  Bفلنكة مع اشتكلى  2

 دال 0.945 0.15 0.98 0.37 0.88  فلنكة مع تغير الوضوع والنزول مقاطع بنصف لفة 2

  (0.05)عند مستوى ( 0.576)قيمة "ر" الجدولية *
عنادة تطبيقنه منرة  ( وجود علاقة ارتباطينة دالنة بنين تطبينق6يتضح من الجدول ) الاختبنار واد
ممنا ( 0.990،  0.900( حيث تراوحت معناملات الارتبناط بنين )0.05ثانية عند مستوى معنوية )

 أن الاختبار المستخدم على درجة عالية من الثبات.يشير إلى 
 -عناصر التدريب العنقودي:

 (،3)م(2021أيمن السويفى )كدراسة  على الدراسات والمراجع السابقة بعد الإطلاع 
جراء المقابلات الشخصية مع  (5م()2022سارة الاشرم )(، 4م()2020)خالد نعيمودراسة  واد

والتي يمتزج فيها العديد من  الجمباز الفنىالمدربين واللاعبين والتعرف على طبيعة الأداء في 
والمستوى المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية والنفسية والتي يعتمد تطوير مستوى الأداء 

، تبين أهمية التدريب العنقودي والذي يتميز بأداء مجموعات تدريبية الاداء على الاجهزة المختلفة
والتي جهزة الجمباز المختلفة أاء الفنى على الادبفترات راحة قصيرة نسبياً ، كما هو الحال في 

،  ومن خلال العرق خلال فترة اداء الجملة على جهاز حصان الحلقتتصف بطبيعة أداء مستمر 
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خاصة في فترة ماقبل  الجمباز الفنىالسابق فتبين للباحثان أهمية التدريب العنقودي للاعبي 
للاعبين ، وتم تحديد العناصر الرئيسة للتدريب  التجريبية المنافساتالمنافسات والتي تتميز بكثرة 

وعرضها على  الجمباز الفنىالعنقودي لفترة ماقبل المنافسات خلال المنافسات التجريبية للاعبي 
 -السادة الخبراء للتأكد من مدي مناسبتها والإضافة والتعديل والتي إشتملت على الأتي :

 إلى الآتي: ةبتقسيم الوحدة التدريبية المقترح انالباحثان  قام
بعمل مسح مرجعي للمراجع العلمية والدراسات المرتبطة لتحديد طبيعة  انالباحثان قام 

 8، واشتملت على فترة شهرين بواقع )ومكونات الحمل وفترات التنفيذ التدريب العنقودي وشكل 
ق :  90الوحدة التدريبية تتراوح ما بين )( وحدات تدريبية زمن  4أسابيع( يتضمن كل أسبوع ) 

 .ق( 120
الفترة ما  وتم تطبيق عناصر التدريب العنقودي قيد البحث خلال فترة ماقبل المنافسات في

 م.3/4/2021م الى يوم 10/2/2021بين 
 الإحماء والإعداد البدني. الجزء التمهيدي: -
 بالمجموعات العنقودية. مهارات حصان الحلقويشمل على تدريبات  الجزء الرئيسي: -
 ويشمل على تدريبات خفيفة تهدف لعودة اللاعبين للحالة الطبيعيننننننننننة.: الجزء الختامي -

 للتدريبات العنقودية قيد البحث. (1:2على تشكيل حمل تدريبي ) انالباحثان كما إعتمد 
عننندما يكننون  للاعننب( مننن أقصننى مقنندرة ٪75: 65حيننث تراوحننت شنندة الحمننل المتوسننط ) -

 ن/ق(. 169: 155معدل نبضه يتراوح بين )
لاعننب ( مننن أقصننى مقنندرة ٪85: 75كمننا تراوحننت شنندة الحمننل المخننتلط )عننالي الشنندة( ) -

 ن/ق(. 183: 169عندما يكون معدل النبق ) )عينة البحث( الجمباز الفنى
 ( منن أقصنى مقندرة للاعنب عنندما يكنون٪100: 85كما تراوحت شندة )الحمنل الأقصنى( ) -

 ن/ق(. 204: 183معدل النبق فوق )
وتننم حسنناب ذلننك مننن خننلال إسننتخدام معادلننة )كننارفونين( برعتبننار أن أقننل عمننر 

بقيناس معندل الننبق بالراحنة  الباحثنان ( عنام، كمنا قنام 14) عيننة البحنث ( )    للاعبنين
 ( نبضة/ دقيقة.65وكان متوسط معدل النبق )

ل التدريبينة خنلال الفتنرات المختلفنة أن تحتنوى وقد روعي في البرنامة أثناء تشنكيل الأحمنا -
يليهننا ( 2، 1فنني الاسننابيع )الأسننابيع الأولننى علننى أحجننام تدريبيننة كبيننرة وشنندة متوسننطة 
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( 6: 3ارتفنناع تنندريجي لشنندة الأحمننال التدريبيننة علننى حسنناب الأحجننام فنني الأسننابيع مننن )
ت الراحننة ، إسننتعدادا (، تننم تكثيننف المباريننات التجريبيننة وزيننادة فتننرا8، 7)وفننى الأسننبوع 
 للقياس البعدي.
 : عرق ومناقشة النتائة
 أولًا : عرق النتائة :

 (7جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى بعق

 8=ن  لدى عينة البحثالمتغيرات البدنية 
وحططططططططططططططططدة   المتغيرات

 القياس

الفططططططرق بططططططين   القياس البعدى القياس القبلي 

 المتوسطين

نسططططططططططططططططططططبة 

 التحسن

قيمططططططططططة 

 )ت(

مسطططططططططتوى 

 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 3.12 %17.3 4.22 0.33 28.6 0.45 24.38 كجم  قوة القبضة اليمنى

 دال 3.25 %19.5 4.00 0.68 24.5 0.92 20.5 كجم  قوة القبضة اليسري

 دال 2.87 %5.52 5.40 0.59 103.2 0.11 97.8 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 2.85 %5.05 4.5 1.12 93.5 3.29 89 كجم قوة عضلات الرجلين 

 دال 2.91 %5.91 3.7 1.17 66.3 1.99 62.6 كجم قوة عضلات الذراعين 

 دال 3.01 %11.8 5.7 1.28 53.9 1.25 48.2 ث الوقوف علي رجل واحدة

 دال 5.17 %29.6 0.95 1.35 4.15 1.15 3.20 ث الوقوف علي قدم الارتقاء

 (0.05( عند مستوى دلالة )2.57قيمة "ت" الجدولية )
جميننع  فني القيناس القبلني والقينناس البعندى  ( وجننود فنروق دالنة بننين7يتضنح منن الجندول )

( المحسنوبة اكبنر منن قيمنة )ت( الجدولينة عنند تحينث كاننت قيمنة ) قيد البحث البدنية  الاختبارات
 .عينة البحثتحسن المتغيرات البدنية لدى مما يشير إلى (  0.05مستوى الدلالة )
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 (1شكل)

 المتغيرات البدنية لدى عينة البحث دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى بعق
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 (8جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى بعق

 8=ن  المتغيرات المهارية لدى عينة البحث
وحططططططططدة  المتغيرات

 القياس

الفططططططرق بططططططين   القياس البعدى القياس القبلي 

 المتوسطين

نسططططططططططططططططططططبة 

 التحسن

قيمططططططططططة 

 )ت(

مسطططططططططتوى 

 ع± س ع± س الدلالة

الانتقال الامامى الى الحلقة  فلنكة  متببوعة 2

الاولى والصعود لعمل فلنكة بربع لفة على حلقة 

 واحد والدخول على الحلقتين.

 دال 3.85 %53.61 0.89 0.19 2.55 0.12 1.66 درجة

 متبوعة بفسحة فلنكة 2
 3.96 %50.94 0.81 0.24 1.59 0.32 0.78 درجة

 دال

 2متبوعة بنرزلة على  Bفلنكة مع اشتكلى  2

 فلنكة 
 4.32 %38.25 1.01 0.26 2.64 0.18 1.63 درجة

 دال

فلنكة مع تغير الوضوع والنزول مقاطع بنصف  2

 لفة
 3.78 %73.21 1.23 0.17 1.68 0.30 0.45 درجة

 دال

 (0.05( عند مستوى دلالة )2.57قيمة "ت" الجدولية )
جميننع  فني القيناس القبلني والقينناس البعندى  ( وجننود فنروق دالنة بننين8يتضنح منن الجندول )

حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة اكبر منن قيمنة )ت( الجدولينة عنند  قيد البحث المهارية  الاختبارات
 تحسن المتغيرات البدنية لدى عينة البحث.مما يشير إلى (  0.05مستوى الدلالة )

 

0

5

                                                 …                                       B                                                                        

                   

            

 
 (2شكل)

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى بعق
 المتغيرات المهارية لدى عينة البحث

 مناقشة النتائة 
( وجننود فنروق دالنة بننين القيناس القبلني والقينناس البعندى  فني جميننع 7يتضنح منن الجندول )

البدنية قيد البحث  حينث كاننت قيمنة )ت( المحسنوبة اكبنر منن قيمنة )ت( الجدولينة عنند الاختبارات 
وينرى الباحثنان  (  مما يشير إلى تحسن المتغيرات البدنينة لندى عيننة البحنث0.05مستوى الدلالة )
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تلننك النتيجننة الننى التنندريبات المسننتخدمة للمجموعننات العنقديننة وتكننرار الاداء والراحننة بشننكل متننوالى 
 فى تحسن فى مستوى الصفات البدنية الخاصة بلاعبى الجمباز. اسهم

 

J. C. GIRMAN. Et al    (2012 )وهذا يتفق  مع دراسة  جي جيرمان واخرون  
تقليل حيث يؤكد انه تتميز تدريب المجموعات العنقودية عن تدريب المجموعات التقليدية في 

نه انخفاق في لاكتات الدم والذي يعتبر لتدريب المقاومة مما ينتة ع مستويات التعب العضلى
والتى تسهخم فى استمرار الاداء المهارى مع رفع فى مستويات القوة  أحد استجابات الاجهاد

 (15:24. )والقدرة العضلية
 

التحسن في المتغيرات البدنية قيد البحث لبرنامة تدريب المجموعات  انويرجع الباحث
العنقودية  الذي  كان له بالغ الاثر في  تنمية القوة القصوى والقوة الانفجارية من خلال الالتزام 

في متطلبات الاداء فترة اعداد ما قبل المنافسة من خلال تقنين  الجمباز الفنىبخصوصية رياضة 
الشدة لمجموعات عنقودية يتخللها فترة راحة بينية قصيرة بشكل علمي ومقنن الامر  تدريبات عالية

الذي عمل على اتاحة الفرصة للالتزام بمتطلبات الاداء للتدريبات المستخدمة في البرنامة بأقصى 
قوة و سرعة مما يشير الى مدى مناسبتها لمتطلبات التكيفات الخاصة بمكوني القوة القصوى 

لانفجارية برفع  كفاءة الجهاز العصبي في تعزيز الإثارة العصبية  للعضلات وزيادة قدرة والقدرة ا
 J. C. GIRMAN. Etالعضلات للاستجابة وهذا ما أكدته دراسة  كلا من جي جيرمان واخرون 

al   (2012  ) ان تدريب المجموعات العنقودية  يعزز من التكيفات العصبية العضلية م
و استخدامها اثناء فترة المنافسات قد يؤدي الى تحقيق مكاسب على مستوى القوة لتدريبات القوة  

 (15:24والقدرة العضلية  بدون احداث تكيفات سلبية.)
 

 Morales Artacho et al  (2018وهذا يتفق مع ما ذكره موراليس ارتشو وآخرون 
م( أن المجموعات العنقودية ربما تقدم ظروف مثلى لتكيفات تدريب القدرة والقوة حيث أن مدربي 
القوة العضلية ربما يضعوا في اعتبارهم استخدام تركيبات التحميل العنقودي لتسهيل تكيفات أداء 

 (936:   30تدريبات القدرة قصير المدة ) 
جموعات العنقودية عمل على توفير الظروف اللازمة  أن برنامة تدريب  الم انويرى الباحث

توفير استثارة عصبية عالية ) شدة تدريب لتحسين  التكيفات الخاصة بالقوة العضلية  من خلال 
عالية ( مع وجود فترات راحة قصيرة بين المجموعات اتاح القدرة على استمرار الاداء بهذه 
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ق المستوى في الاداء الناتة عن التعب والاجهاد الاستثارة لفترة زمنية أطول مع تجنب انخفا
الذي ساعد على تحسين إنتاج القوة القصوى و القدرة العضلية ويتفق هذا مع الأيضي  الامر 

جيزوالدو أبرتو وأخرون   ، ،   J. C. GIRMAN. Et al  (2012) (24 )نتائة دراسة كلًا من 
Jesualdo Cuevas-Aburto et al (2020( )26م ) ، محمد الحسيني متولي ، خالد أحمد

أن استخدام تدريب المجموعات العنقودية ( 6م () 2022سامح رشدي ) (17م( )2020محمد )
 .يؤدي الى تحسين مستوى القوة القصوى والقدرة الانفجارية

في فترة ما قبل المنافسة مع  المقاوماتأن الالتزام بخصوصية تدريب  انويرى الباحث
استخدام اسلوب التدريب المجموعات العنقودية القائم على تقسيم التكرارات في الوحدة التدريبية 
الى مجموعات صغيرة يتخللها فترات راحة بينية  والتخطيط الجيد للبرنامة التدريبي القائم على 

تحسن فى جموعات العنقودية نتة عنه التوازن بين خصوصية فترة ما قبل المنافسة و تدريب الم
وذلك من خلال فترات راحة  مستويات القوة العضلية للاعبى الجمباز على جهاز حصان الحلق

بينية مقننة ومناسبة بين المجموعات التدريبية الصغيرة مما عمل على التحسن الواضح في 
ما كان له هذه الفروق م البدنية الخاصة بلاعبى الجمباز على جهاز حصان الحلقالمتغيرات 

جي الدالة إحصائياً في هذه المتغيرات قيد البحث وتتفق هذه النتائة مع نتائة دراسة كلًا من 
 جوناثان أوليفر وآخرون   J. C. GIRMAN. Et al  (2012) (24،)جيرمان واخرون  

Jonathan M Oliver et al (2015) أندرياس كريتزر  ( ، 27) مAndreas Kreutzer 
 Jesualdo Cuevas-Aburto et alجيزوالدو أبرتو وأخرون    (،21) م(2014)
(،  في ان برامة  تدريب 18) م(2021مهند محمد منير وأخرون  )(، 26) م(2020)

، مما يشير إلى تحقق الفرق  الصفات البدنية الخاصةتحسن فى مستوى المجموعات العنقودية  
 الاول . 

 

جميننع  فني القيناس القبلني والقينناس البعندى  ( وجننود فنروق دالنة بننين8يتضنح منن الجندول )
حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة اكبر منن قيمنة )ت( الجدولينة عنند  قيد البحث المهارية  الاختبارات

ويرجنع الباحثنان  تحسن المتغيرات البدنية لدى عينة البحثمما يشير إلى (  0.05مستوى الدلالة )
تلننك النتيجننة الننى برنننامة المجموعننات العنقديننة والمطبننق علننى لاعبننى الجمبنناز الفنننى علننى جهنناز 

باسننتخدام تنندريب المجموعننات  المقتننرح التنندريبي البرنننامة فاعليننةحصننان الحلننق والننذى اشننار الننى  
بمراعناة أهنداف ومتطلبنات فتنرة منا قبننل  التنندريب لبنرامة العلمينة والمبناد  الأسنس رتبناعالعنقودينة ب

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Oliver+JM&cauthor_id=26183257
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مننن  الجمبنناز الفنننىالمنافسننة والننذي كننان أكثننر تطابقنناً لمتطلبننات الاداء ونمننط المنافسننة فنني رياضننة 
خننلال اتاحننة راحننة بينيننة بننين مجموعننات صننغيرة عاليننة الشنندة للتنندريبات الكلاسننيكية عملننت علننى  

تحسسننن مسننتوى الاداء المهننارى علننى جهنناز مننا كننان لننه بننالغ الأثننر علننى خفننق مسننتوى التعننب م
م Gareth Nicholson (2016  )لعينة البحث ، واكدت دراسنة جارينث نيكلسنون  حصان الحلق

أن التنندريبات المننؤداه وفننق المجموعننات العنقوديننة أظهننرت السننماح بالمحافظننة علننى اعلننى سننرعة 
:  31)                  .العضننلىمسننتوى الاجهنناد  وقنندرة خننلال مجموعننات متعننددة مننع انخفنناق

19 ()20 :187 ) 
الى برنامة  المهارى على جهاز حصان الحلقالتحسن في المستوى  انويرجع الباحث

تدريب المجموعات العنقودية  فرن فاعلية فترات الراحة القصيرة بين المجموعات العنقودية والتي 
المهارى على جهاز حصان  اتاحة الفرصة من خلال مناسبتها لطبيعة المنافسة لتحسين الاداء 

ات لتطوير مستوى كما أنها كانت فعالة لتنمية القوة  القصوى والقدرة الانفجارية كمتطلبالحلق 
ويتفق  هذا مع  المهارىفي فترة ما قبل المنافسة مما اثر ايجابياً على المستوى  الاداء المهارى

،   J. C. GIRMAN. Et al  (2012) (24 )نتائة دراسة كلًا من جي جيرمان واخرون 
محمد ، ( 26م( )2020) Jesualdo Cuevas-Aburto et alجيزوالدو أبرتو وأخرون   

مهند محمد منير ، صاحب الشحات ،  (16م( )2020الحسيني متولي ، خالد أحمد محمد )
والتي أكدت تحسن مستوى الاداء (  6م () 2022سامح رشدي ) ( ، 17م( )2021بهنسي  )

المهاري للاعبين بالمحافظة على قوة وسرعة الاداء من خلال فترات الراحة القصيرة  في برامة 
نقودية  مما أثر ايجابياً على  المستوى الرقمي مما يشير إلى تحقق الفرق تدريب المجموعات الع

 .الثانى
 الاستنتاجات 

اثر استخدام تدريبات المجموعات العنقودية الى تحسن فى مستوى بعق المتغيرات البدنية -
قوة عضلات  -قوة عضلات الظهر - قوة القبضة اليسري - قوة القبضة اليمنىالخاصة )
( لدى الوقوف علي قدم الارتقاء -الوقوف علي رجل واحدة -قوة عضلات الذراعين -الرجلين 

 لاعبى الجمباز الفنى على جهاز حصان الحلق.
اثر استخدام تدريبات المجموعات العنقودية الى تحسن فى مستوى بعق المتغيرات المهارية -

الصعود لعمل فلنكة بربع لفة فلنكة  متببوعة الانتقال الامامى الى الحلقة الاولى و  2الخاصة )
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 Bفلنكة مع اشتكلى  2- فلنكة متبوعة بفسحة 2- والدخول على الحلقتين على حلقة واحد
  -فلنكة 2متبوعة بنرزلة على 

( لدى لاعبى الجمباز الفنى على جهاز فلنكة مع تغير الوضوع والنزول مقاطع بنصف لفة 2
 حصان الحلق.

 التوصيات
المجموعات العنقودية لتحسن المتغيرات البدنية والمهارية الخاصة استخدام تدريبات  -

 بلاعبى الجمياز الفنى.
توجية المدربين على استخدام تدريبات المجموعات العنقودية على اجهزة الجمباز  -

 المختلفة.
التوسع فى استخدام تدريبات المجموعات العنقودية لما لها من تاثير شدة وراحة مناسب  -

 اء المهارى على اجهزة الجمباز المختلفة.لطبيعة الاد
 -:قائمة المراجع

، دار الفكر 1" فسيولوجيا التدريب والرياضة " ، ط م(2003أبو العلا أحمد عبد الفتاح: )-1
 العربي ، القاهرة.

( :أساليب متطورة في تدريب الجمباز باستخدام العمل العضلي 2010احمد الهادي يوسف ) -2
 الفكر العربي ،القاهرة.،دار   الأساسي

بعق المتغيرات  علىتأثير تدريب المجموعات العنقودية م( 2021أيمن ناصر السويفى )-3
الاسكواش، مجلة بنى سويف لعلوم الرياضية، كلية والضربات الخمفية لناشئي  البدنية

 التربية الرياضية ، جامعة بنى سويف.
 تأثير التدريب العنقودى عمى تطوير مؤشر: م( 2020خالد نعيم على، مصطفى حسن محمد )-4

سنوات، بحث علمى منشور، المجلة  10تحت  الاسكواشلناشئي  الارتداديةالقوة 
 العلمية لعلوم وفنون الرياضية، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان.

متغيرات بعق ال علىتدريب المجموعات العنقودية وأثرىا م( 2022سارة محمد نبوى الاشرم )-5
ومستوى اداء مهارات التفوس خلفا من الرفع لاعبى للاعبات المصارعة  البدنية

 النسائية، مجلة اسيوط لعلوم وفنون الرياضية، كلية التربية الرياضة ، جامعة اسيوط.
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" تأثير التدريب العنقودي على تحسين بعق القدرات  م ( : 2022رشدي )محمد سامح -6
البدنية الخاصة ومستوى الانجاز الرقمي لرفعة الخطف لدى الرباعين الناشئين " بحث 
منشور بالمجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية جامعة 

 م .  2022( ، يناير 1( الجزء ) 94حلوان العدد )
تأثير التدريب العنقودي على بعق المتغيرات البيوكيميائية  م(2021)يهام محمد عبد الستارر -7

مجلة أسيوط لعلوم  ،ومستوى أداء بعق المهارات الدفاعية لدى ناشئات كرة اليد
 ، كلية التربية الرياضية، جامعة اسيوط.وفنون التربية الرياضية

مباز الحديث ،المكتبة المصرية للطباعة ( :أسس ونظريات الج2001عادل عبد البصير )-8
 والنشر والتوزيع الإسكندرية. 

( :تدريب القوة العضلية والتكامل بين النظرية 2004عادل عبد البصير ،إيهاب عادل على )-9
 والتطبيق ،المكتبة المصرية للطباعة والنشر.

ريب الرياضي " ، " تخطيط برامة التد م(2017عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب : )-10
 الاساتذة للكتاب الرياضي ، القاهرة 

( :قواعد التدريب في رياضة الجمباز الفني 2008عبد الرءوف الهجرسى ،هدايات حسنين )-11
 ،دار الفكر العربي،القاهرة .

 
تأثير  م(2023علياء محمد سعيد، سمر احمد حسن،منار الاسلام على، اية محمد حسن" )-12

، بحث علمى العنقودية على بعق المتغيرات المهارية فى هوكى الميدانالتدريبات 
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