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القدرات البدنية والمتغيرات إستخدام أسموب المجموعات العنقودية عمي بعض تأثير "   
 " متر/ حواجز 111والمستوي الرقمي لمتسابقي  نماتيكيةيالك

 دكتور / أحمد ماهر محمد جبر 

   جامعة الإسكندرية –بنين لمكمية التربية الرياضية بمدرس دكتور  

 -مقدمة ومشكمة البحث:

لقد لاقي العصر الحديث تطورا هائلا في شتي مجالات الحياة بصفة عامة ومجال التدريب الرياضيي 
بصيييفة ةاصييية ح ويتضيييخ لليييو مييين ةيييلال محاولييية الميييدربين لمواكبييية كافييية التطيييورات والمسيييتجدات فيييي مجيييال 

والتفييوح  التييدريب الرياضييي بيياح ين عيين طييرح وثسيياليب حدي يية لمتييدريب ميين شييلإنجا تسييج  فييي تحقيييح الإنجييا 
للاعبين في العديد من الرياضات المةتمفة حيث ثن إستةدا  الأساليب الحدي ة في التدريب تعد ثحيد الرياضي 

 ثه  المؤشرات الرئيسية للإرتقاء باللاعبين بدنيا ومجاريا وةططيا.

والأسيياليب التدريبييية الحدي يية ميين ثساسيييات الإعييداد البييدني حيييث ثصييبحت ميين المتطمبييات الضييرورية 
الأداء فيي جميي  لتحسين وتطوير مستوي القدرات البدنية الةاصة لما لجا من تلإ ير مباشر وقوي عمي مستوي 

 (41: 11( )11: 11المسابقات والأنشطة الرياضية المةتمفة. )

متر / حواج  إحدي مسابقات ثلعاب القوي التي تتكون مين مرحمية بنياء السيرعة  111وتعتبر مسابقة 
ي الحيياج  ال يياني وال الييث )ت ايييد السييرعة( ومرحميية الإحتفيياظ بالسييرعة ميين الحيياج  ال الييث ميين ةييط البداييية وحتيي

حتييي الحيياج  السييادس )سييرعة الحييواج ( ومرحميية تنيياقح السييرعة ميين الحيياج  السيياب  حتييي العاشيير )تحمييل 
وسييرعة السييرعة( ح حيييث تحتيياج هييلق المسييابقة فييي المقييا  الأول إلييي تييوافر عنصيير السييرعة ث نيياء ثداء السييباح 

 الإنطلاح من ةط البداية .

متيير / حييواج  والتييي بييدورها تييؤ ر فييي بيياقي مراحييل  111فمرحميية بنيياء السييرعة ميين ثهيي  مراحييل سييباح 
 (561:  8متر/حواج . )111الأداء لمسباح فإلا ت  الإهتما  بجلق المرحمة يؤ ر للو عمي باقي مراحل سباح 

المجارات الرياضية عمي حيد سيواء حييث يتوقيت مسيتوي وتعتبر القوة العضمية هي مفتاح التطور لكل 
تمو المجارات عمي ما يتمت  بي  اللاعيب مين قيوة عضيمية بالإضيافة إليي إرتبياط مسيتوي القيوة العضيمية إرتباطيا 

 ( 11: 4و يقا بعنصر السرعة سواء من الناحية البدنية ثو المجارية. )
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العضيمية التيي تعكيس ميدي العلاقية التيي تيربط  ومن ناحية ثةري يعتبر تحمل القيدرة ثحيد ثشيكال القيوة
تحمييل( حيييث تم ييل تحمييل القييدرة المةييرج النجييائي لييدم  كييلا ميين  –سييرعة  –بييين القييدرات البدنييية اليي لاث )قييوة 

 (61: 11القوة والسرعة والتحمل ببعضج  البعض. )

تياج القيدرة الإنفجاريية لللو يجب فج  التكيفات الفسيولوجية الةاصة بالبرام  التدريبيية وتلإ يرهيا عميي إن
حيث يجب الحفاظ عمي سرعة الحركة نظرا لأن للو هيو مفتياح الحفياظ عميي مقيدار القيدرة المبلولية حييث ثني  
قيييد  بيييت ثن الإنةفييياض فيييي سيييرعة الحركييية هيييو المؤشييير الأساسيييي لمتعيييب العضيييمي العصيييبي واليييلي قيييد ييييؤ ر 

ة الحركة نتيجة لمتعب العضمي قد يؤدي إلي الحد بالسمب عمي تنمية القدرة الإنفجارية نظرا لأن إنةفاض جود
 (511: 11من تطوير عنصري القدرة وتحمل القدرة . )

وميين المتريييرات التييي ثصييبحت تحظييي بإهتمييا  كبييير ميين قبييل المييدربين هييي إدةييال فتييرات راحيية بييين 
عمييي جييودة وللييو لممحافظيية  Cluster Trainingالتكييرارات وهييلا مييا يعييرت بلإسييموب المجموعييات العنقودييية 

 (5816 : 11الحركة والأداءات المطموبة داةل الوحدة التدريبية . )

للو إلي ثن ثسموب المجموعات العنقودية يمكن ثن يؤدي إلي الحفاظ عمي مقيدار السيرعة فيي  ويرج 
ثداء تيدريبات المقاوميية والقيدرة المبلوليية ةييلال الأداء ولليو عيين طريييح التجدييد الج ئييي ليينظ  إنتياج الطاقيية ميين 

عادة الج ئيية لينظ  إنتياج ةلال إعطاء فتيرات راحية بينيية قصييرة بيين التكيرارات حييث تسيمخ هيلق الراحية بالإسيت
 (11: 11الطاقة التي ت  إستنفالها. )

بجيدت تنميية القيدرة وتحميل القيدرة  Cluster Trainingالمجموعيات العنقوديية حييث يسيتةد  ثسيموب 
العضييمية عيين طريييح الييتحك  فييي مقييدار الحمييل التييدريبي ةييلال المجموعيية التدريبييية الواحييدة وللييو عيين طريييح 

 انية مما يساعد في الحفاظ  11إلي  51بين التكرارات داةل المجموعة الواحدة من  وض  فترات راحة قصيرة
 (81: 11لتكرارات المؤداة. )عمي مقدار القدرة المنتجة ةلال ا

وتعتبيير سييرعة الحركيية ث نيياء الأداء هييي المفتيياح لمحفيياظ عمييي إةييراج ثكبيير مقييدار ميين القييدرة العضييمية 
ث نيياء تييدريبات المقاوميية الةاصيية بتطييوير القييدرة العضييمية وتحمييل القييدرة ح فعنييد تنفيييل تييدريبات القييوة العضييمية 

مقيدار القيدرة المنتجية عبير كيل وةاصة القدرة الإنفجاريية وتحميل القيدرة يحيدث إنةفياض فيي كيلا مين السيرعة و 
تكرار نتيجة تراك  التعب النات  من الأداء ويرج  للو إلي إستنفال مة ون العضلات من الفسفوكرياتين و يادة 
نةفيياض سييرعة وكفيياءق الأداء.  الإعتميياد عمييي الجميكييوجين والييلي يييؤدي إلييي  يييادة تييراك  حييامض اللاكتيييو والأ

 انييية بييين  11-11نتجيية يمكيين إدراج فتييرات راحيية قصيييرة تتييراوح ميين ولمواججيي  إنةفيياض السييرعة والقييدرة الم
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التكييرارات الفردييية ثو مجموعيية ميين التكييرارات والتييي تسييمخ بتجديييد ج ئييي لمةييا ن فوسييفات الكرييياتين وبالتييالي 
تسجيل عمميية الإستشيفاء الكيافي لمسيماح ب ييادة جيودة الحركية فيي التكيرارات اللاحقية لتحسيين جيودة الأداء مين 

ث مقدار القيدرة المنتجية والسيرعة والميدي الحركيي ويطميح عميي تميو المجموعيات التيي تتضيمن فتيرات راحية حي
 (541:  51( )41: 1)بينية قصيرة إس  المجموعات العنقودية . 

ويعتبر الجدت الرئيسي لمتدريب العنقودي هو الحد من إنةفاض السرعة والقدرة المنتجة بين التكرارات 
 (5118:  16ثعمي في إنتاج القدرة العضمية وتحمل القدرة وكللو جودة الأداء. )وتحقيح مستويات 

 111وتكميين مشييكمة البحييث فييي وجييود فييارح كبييير بييين المسييتويين المحمييي والعييالمي فييي  ميين سييباح 
ح عند المقارنة بين المستويات الرقمية العالمية وبين المستويات الرقمية المحميية فيي هيلا السيباح فمتر/ حواج  

ث( 15.81نجيييد ثن هنييياو تفيييوح ممحيييوظ لصيييالخ اللاعبيييين العيييالمين. حييييث نجيييد ثن اليييرق  القياسيييي العيييالمي )
 14.81  ح يتفيوح عميي اليرق  القياسيي المحميي )5115والمسجل  باس  اللاعيب الأمريكيي ثرييس ميرييت عيا  

النسييبة لسييباقات وهييو فييارح كبييير ب ث( 1.11  بفييارح )5151عييا  يوسييت بييدوي ث( والمسييجل بإسيي  اللاعييب 
 السرعة.

حواج  يتطمب الم يد من البحث والدراسية فيي مةتميت النيواحي البدنيية  متر/111مما يعني ثن سباح 
ير الأرقييا  والمجارييية لموصييول بيياللاعبين المحمييين ثقييرب مييا يكييون الييي المسييتويات العالمييية والقييدرة عمييي تطييو 

لمجموعيات العنقوديية ومعرفي  نيام  تيدريبي بإسيموب ا. مما دعيي الباحيث إليي تطبييح بر المحمية بصورة مستمرة
 متر/ حواج . 111عمي بعض القدرات البدنية والمتريرات الكينماتيكية والمستوي الرقمي لمتسابقي  تلإ يرق

تلإ ير إستةدا  ثسموب المجموعات العنقودية عمي بعض التعرت عمي  -يجدت البحث إلى :: هدف البحث
 .متر/ حواج 111الكنماتيكية والمستوي الرقمي لمتسابقي  القدرات البدنية والمتريرات

 فروض البحث.

 إلى الفروض التالية: ف البحث توصل الباحثفي ضوء هد

توجد فروح لات دلالة احصيائية بيين القياسيين القبميي والبعيدي لصيالخ القيياس البعيدي فيي بعيض القيدرات  -1
  .متر/حواج 111البدنية لمتسابقي 
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المترييرات توجد فروح لات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي لصالخ القياس البعدي في بعض  -5
  .متر / حواج  111لمتسابقي  الكنماتيكية

توجد فروح لات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي لصالخ القياس البعدي فيي المسيتوا الرقميى  -4
 .متر/ حواج  111لمتسابقي 

 -إجراءات البحث:
  .منهج البحث

بتصمي  مجموعة تجريبية واحيدة باسيتةدا  القيياس القبميى والبعيدا ولليو المنج  التجريبى  ثثستةد  الباح
 نظرا لملائمت  لطبيعة البحث.

 مجالات البحث : 

 المجال المكاني :  -

بصيييالة والبرنيييام  التيييدريبي  بممعيييب ثلعييياب القيييوي بكميييية التربيييية الرياضيييية بنيييين ثبيييوقير لقياسييياتاتييي  تنفييييل 
 .نادي سموح  الرياضيوممعب  (GYM)الألعاب الرياضية 

 المجال الزمني :  -

 5151/ 4/ 1 من الفترة فى التدريبى البرنام  تطبيح ت  ح4/5151/  4 - 5 فى القبمية القياسات إجراء ت 
 . 1/5151/  51 - 58 في البعدا القياس إجراء ت  ح56/1/5151 إلى

 البشري:المجال  -

  بنادي سموح  متر/ حواج  111 متسابقى
 .عينة البحث -أولًا :

و  بنادي سموح  متر / حواج  111( من متسابقى 8ت  اةتيار عينة البحث بالطريقة العمدية لعدد ) -1
متر /  111فى اةتيار ثفراد عينة البحث من متسابقى  ( وقد راعى الباحث11.14متوسط ثعماره  )

لمبحييث  لتيدريبيعييح إشيتراكج  فييي البرنيام  االتيي ت إصيياباتمين اي  للاعيبةمييو االتلإكيد مين : حيواج 
وقييد شيياركوا فييى العديييد ميين البطييولات عمييى مسيييتوا  المصييري لألعيياب القييويحمسييجمين فييى الاتحيياد ح

 ح ومستوا الجمجورية. محافظة الأسكندرية
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 .عينة البحث توصيف -ثانياً :
(1جذول رلى )  

8ٌ =    انخجربتلبم  انًخغُراث الأساسُت لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُتانخىصُف الإدصائً فً   

دصائُتانذلالاث الإ                        

 انًخغُراث
ودذة 

 أكبر لًُت ألم لًُت انمُاس
انًخىسط 

 انذسابً

َذراف الإ

 انًعُاري

يعايم 

 الإنخىاء

يعايم 

 انخفهطخ

لسنا  1.39- 0.28- 0.83 19.13 20.00 18.00 )سنة( 

 1.46- 0.20- 5.15 177.50 184.00 170.00 )سم( الطول

 0.44- 0.26- 4.60 72.50 79.00 65.00 )كجم( الوزن

 

قٌد البحث قبل التجربة أن  الأساسٌة المتغٌرات لعٌنة البحث فًبالتوصٌف الإحصائى والخاص  (1)ٌتضح من الجدول رقم 

البٌانات الخاصة بعٌنة البحث الكلٌة معتدلة وغٌر مشتتة وتتسم بالتوزٌع الطبٌعً للعٌنة ، حٌث تتراوح قٌم معامل الالتواء 

( وهذه القٌم تقترب من الصفر ، مما ٌؤكد اعتدالٌة البٌانات الخاصة بعٌنة البحث قبل 2202-إلى  0.28-فٌها ما بٌن )

 التجربة2

(2جذول رلى )  

  8 ٌ =   انخجربتلبم  دصائً فً انًخغُراث انبذَُت لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُتانخىصُف الإ

دصائُتانذلالاث الإ                        

 انًخغُراث
ودذة 

 أكبر لًُت ألم لًُت انمُاس
انًخىسط 

 انذسابً

َذراف الإ

 انًعُاري

يعايم 

 الإنخىاء

يعايم 

 انخفهطخ

وة عضلات الرجلٌن ق   114.56 131.67 122.47 5.90 0.18 -1.05 

 0.77- 0.22 3.97 104.30 110.34 98.95  قوة عضلات الظهر 

 0.99 2200 0.08 2.29 2.45 2.19  وثب عرٌض 

 0.69- 0.17 4.59 25.75 33.00 19.00  وثب عمودي 

حجلات ٌمٌن 6   13.68 14.23 13.96 0.20 -0.17 -1.57 

حجلات شمال 6   13.74 14.32 14.05 0.20 -0.46 -0.84 

متر بدء منخفض 22زمن    4.22 4.56 4.34 0.12 0.90 0.31 

متر بدء عالً  22زمن    3.27 3.68 3.45 0.15 0.54 -1.35 

12 × 2الرشاقة    9.56 11.67 10.43 0.78 0.54 -1.11 

 1.51- 0.07 3.70 13.00 18.00 8.00  ثنً الجذع أماما أسفل 

 

قٌد البحث قبل التجربة أن  البدنٌة المتغٌرات لعٌنة البحث فًبالتوصٌف الإحصائى والخاص  (0)ٌتضح من الجدول رقم 

البٌانات الخاصة بعٌنة البحث الكلٌة معتدلة وغٌر مشتتة وتتسم بالتوزٌع الطبٌعً للعٌنة ، حٌث تتراوح قٌم معامل الالتواء 
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( وهذه القٌم تقترب من الصفر ، مما ٌؤكد اعتدالٌة البٌانات الخاصة بعٌنة البحث قبل 2200إلى  0.46-فٌها ما بٌن )

 التجربة2

(3جذول رلى )  

8ٌ =    انخجربتلبم  نهذاجز الأول لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت انكًُُاحُكُت انخىصُف الإدصائً فً انًخغُراث  

دصائُتانذلالاث الإ                        

 انًخغُراث
ودذة 

 انمُاس
 أكبر قٌمة أقل قٌمة

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعٌارى

معامل 

 الإلتواء

معامل 

 التفلطح

ول خطوة الحاجزط   3.55 3.72 3.63 0.06 0.31 -1.14 

 0.29- 0.51- 0.04 2.05 2.11 1.98  مسافة الارتقاء قبل الحاجز

 1.45- 0.08 0.04 1.57 1.63 1.51  مسافة الهبوط بعدالحاجز

 1.92- 0.42 0.04 0.63 0.69 0.58  زمن خطوة الحاجز

 1.19- 0.09- 0.01 0.19 0.21 0.17  زمن الارتقاء

 1.19- 0.09- 0.01 0.16 0.18 0.14  زمن الهبوط

 1.43- 0.25 0.03 0.50 0.54 0.47  ارتفاع مركز الثقل

 2.08- 0.38- 0.31 5.78 6.12 5.39  سرعة خطوة الحاجز

 

قٌد البحث للحاجز الأول  الكٌنماتٌكٌة المتغٌرات لعٌنة البحث فًبالتوصٌف الإحصائى والخاص  (2)ٌتضح من الجدول رقم 

قبل التجربة أن البٌانات الخاصة بعٌنة البحث الكلٌة معتدلة وغٌر مشتتة وتتسم بالتوزٌع الطبٌعً للعٌنة ، حٌث تتراوح قٌم 

( وهذه القٌم تقترب من الصفر ، مما ٌؤكد اعتدالٌة البٌانات الخاصة بعٌنة 2220إلى  2221-معامل الالتواء فٌها ما بٌن )

 البحث قبل التجربة2
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(4جذول رلى )  

8ٌ =    انخجربتلبم  نهذاجز انثاًَ لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُتانكًُُاحُكُت  انخىصُف الإدصائً فً انًخغُراث  

دصائُتانذلالاث الإ                        

 انًخغُراث
ودذة 

 أكبر لًُت ألم لًُت انمُاس
انًخىسط 

 انذسابً

َذراف الإ

 انًعُاري

يعايم 

 الإنخىاء

يعايم 

 انخفهطخ

 1.08- 0.33 0.06 3.58 3.67 3.51  طول خطوة الحاجز

 0.65- 0.25- 0.04 2.02 2.08 1.95  مسافة الارتقاء قبل الحاجز

 1.04- 0.17- 0.04 1.56 1.61 1.50  مسافة الهبوط بعدالحاجز

 1.77- 0.51 0.05 0.59 0.66 0.54  زمن خطوة الحاجز

 0.60- 0.46- 0.02 0.18 0.20 0.15  زمن الارتقاء

 0.83- 0.47- 0.01 0.15 0.16 0.13  زمن الهبوط

 0.67- 0.22 0.03 0.53 0.58 0.48  ارتفاع مركز الثقل

 1.93- 0.45- 0.39 6.09 6.50 5.56  سرعة خطوة الحاجز

 

قٌد البحث  الثانىللحاجز  انكًُُاحُكُت المتغٌرات لعٌنة البحث فًبالتوصٌف الإحصائى والخاص  (2)ٌتضح من الجدول رقم 

قبل التجربة أن البٌانات الخاصة بعٌنة البحث الكلٌة معتدلة وغٌر مشتتة وتتسم بالتوزٌع الطبٌعً للعٌنة ، حٌث تتراوح قٌم 

ة بعٌنة ( وهذه القٌم تقترب من الصفر ، مما ٌؤكد اعتدالٌة البٌانات الخاص2221إلى  2220-معامل الالتواء فٌها ما بٌن )

 البحث قبل التجربة2

(5جذول رلى )  

8ٌ =    انخجربتلبم  نهذاجز انثانث لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُتانكًُُاحُكُت  انخىصُف الإدصائً فً انًخغُراث  

دصائُتانذلالاث الإ                        

 انًخغُراث
ودذة 

 أكبر لًُت ألم لًُت انمُاس
انًخىسط 

 انذسابً

َذراف الإ

 انًعُاري

يعايم 

 الإنخىاء

يعايم 

 انخفهطخ

 0.93- 0.48 0.06 3.55 3.64 3.48  طول خطوة الحاجز

 0.43 0.03- 0.04 2.01 2.07 1.94  مسافة الارتقاء قبل الحاجز

 0.49- 0.10- 0.05 1.55 1.61 1.47  مسافة الهبوط بعدالحاجز

 1.68- 0.48 0.04 0.57 0.63 0.52  زمن خطوة الحاجز

 0.91- 0.29 0.02 0.18 0.21 0.15  زمن الارتقاء

 0.45- 0.39 0.01 0.14 0.16 0.13  زمن الهبوط

 0.35- 0.39 0.03 0.53 0.59 0.49  ارتفاع مركز الثقل

 1.74- 0.42- 0.37 6.28 6.69 5.73  سرعة خطوة الحاجز
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قٌد البحث  الثالثللحاجز  انكًُُاحُكُت المتغٌرات لعٌنة البحث فًبالتوصٌف الإحصائى والخاص  (2)ٌتضح من الجدول رقم 

قبل التجربة أن البٌانات الخاصة بعٌنة البحث الكلٌة معتدلة وغٌر مشتتة وتتسم بالتوزٌع الطبٌعً للعٌنة ، حٌث تتراوح قٌم 

( وهذه القٌم تقترب من الصفر ، مما ٌؤكد اعتدالٌة البٌانات الخاصة بعٌنة 2224إلى  2220-معامل الالتواء فٌها ما بٌن )

 البحث قبل التجربة2

(6جذول رلى )  

8ٌ =    انخجربتلبم  و/ح  لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت 111انخىصُف الإدصائً فً يخغُر انًسخىي انرلًً   

دصائُتانذلالاث الإ                        

 انًخغُراث
ودذة 

 انمُاس
ألم 

 لًُت
 أكبر لًُت

انًخىسط 

 انذسابً

َذراف الإ

 انًعُاري

يعايم 

 الإنخىاء

يعايم 

 انخفهطخ

م /ح 112المستوى الرقمى    16.84 19.13 17.86 0.86 0.38 -1.20 

 

قٌد البحث م/ح  112المستوى الرقمى  متغٌر لعٌنة البحث فًبالتوصٌف الإحصائى والخاص  (6)ٌتضح من الجدول رقم 

 ةقٌم بلغتقبل التجربة أن البٌانات الخاصة بعٌنة البحث الكلٌة معتدلة وغٌر مشتتة وتتسم بالتوزٌع الطبٌعً للعٌنة ، حٌث 

  وهذه القٌم تقترب من الصفر ، مما ٌؤكد اعتدالٌة البٌانات الخاصة بعٌنة البحث قبل التجربة2( 2224)معامل الالتواء فٌها 

  -البحث :المستخدمة فى  القياسات

بييالاطلاع عمييى الدراسييات والبحييوث العممييية المرتبطيية بموضييوع البحييث وللييو لتحديييد القياسييات  قييا  الباحييث
 -المناسبة لعينة البحث والتى تحقح الأهدات وهى كالتالى:

 .متر/ حواجز 111أولًا: القياسات الاساسية لمتسابقى 

 )سنة(السن 

 )سم(الطول 

 )كجم(الو ن 

 . متر/ حواجز 111ثانياً: القدرات البدنية لمتسابقى 

 قوة عضلات الظجر )كج (ح  قوة عضلات الرجمين )كج (:  القوة العضمية

 متر بدء طائر ) انية( 41عدو ح  متر بدء منةفض ) انية( 41عدو : السرعة 
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 الو ب العمودي )س (ح  الو ب العريض )متر(: القدرة العضمية

 حجلات يسار )متر( 6حجلات يمين )متر( ح  6: العضميةتحمل القدرة 

 ) انية( 1X11 الرشاقة:

  ني الج ع ثماما ثسفل )س ( المرونة:

 .متر/ حواجز 111لمتسابقى  المتغيرات الكينماتيكية ثالثاً:

 طول ةطوة الحاج  )متر(

 مسافة الإرتقاء قبل الحاج  )متر(

 مسافة الجبوط بعد الحاج  )متر(

 الحاج  ) انية( من ةطوة 

  من الإرتقاء ) انية(

  من الجبوط ) انية(

 إرتفاع مرك  ال قل )س (

 سرعة ةطوة الحاج  )متر/ انية(

 .متر/ حواجز 111: المستوى الرقمى لمتسابقى رابعا

 ) انية( /حواج متر111 من سباح 
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 -الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث:

 .رستاميتر لقياس الطول

 .لقياس الو نمي ان طبي 

 ديناموميتر لقياس القوة.

  انية/كادر042 تردد  Sony HDR AS10\ AS15 تكاميرا 4

 تحامل  لا ي لت بيت الكاميرا 4

 متر 5مقياس رس  بطول 

   hp core i5 ججا  لابتوب

 defishr 1.0برنام  معالجة ابعاد الفيديو  

 (DartFish Software Team Pro7)برنام   تحميل حركي  

 شريط قياس

 ثقماع

 ساعة ايقات

 صناديح ةطو مةتمفة الارتفاعات 

 حواج 

 كرات طبية
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 -: الاجراءات التنفيذية لمبحث

/  56إلييي  4/5151/  1بييإجراء الدراسيية الاساسييية بتطبيييح البرنييام  التييدريبى فييى الفتييرة ميين قييا  الباحييث 
 -وللو وفقاً لمةطوات التنفيلية التالية : . 1/5151

 -: القياس القبمى : أولاً 

 4/5151/  4 - 5ت  إجراء القياس القبمى فى الفترة من 

جراء القياسات الأساسية )الطولحالو ن( متر / حواج  111اليو  الأول: إجراء التصوير لسباح   والأ

( بوض  الي لاث كياميرات عموديية عميي 8وت  الإسترشاد بإجراءت تصوير دراسة محمد حسين وعمي نور )
سيي ( وبعييد الكيياميرا عيين مجييال الحركيية 151وال يياني وال الييث وكييان إرتفيياع الكيياميرا عيين الأرض ) الحيياج  الأول

 متر(.11متر( ومجال تصوير كل كاميرا )11)

 اليو  ال اني: إجراء الإةتبارات البدنية.

 (3المقترح : مرفق )التدريبى ثانياً : البرنامج 

 :  هدت البرنام  التدريبي -1

عمييييي بعييييض القييييدرات البدنييييية والمتريييييرات وب المجموعييييات العنقودييييية إسييييتةدا  ثسييييمالتعييييرت عمييييي تييييلإ ير 
  متر/ حواج 111نماتيكية والمستوي الرقمي لمتسابقي يالك

 -ثسس وض  البرنام  التدريبي: -5
  لعينة الدراسة.متر/حواج  111قياس  من سباح 
 .قياس الصفات البدنية الةاصة لعينة الدراسة 
 حج (. -ك افة  -بين متريرات الحمل )شدة مراعاة العلاقة الصحيحة 
 .تحديد ثهدات وواجبات الوحدة التدريبية 
  مراعاة التدرج بشدة الأحمال والتناوب بين الإرتفاع والإنةفاض بما يتناسب م  مبدث التدرج بشدة

 الأحمال التدريبية.



    ماهرأحمد  د/                                                   جامعة الإسكندرٌة -قٌرأبو  - كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

                                                                                                
                          0202سبتمبر  –الجزء الأول  –العدد مائة وواحد وعشرون                             مجلة تطبٌقات علوم الرٌاضة         

 

001 
 

  التدريبات.مراعاة التريير والتنوع في 
 ي لةصائح وممي ات المتسابح البدنية.توجية التدريبات وفقا لممدةل الفرد 
 .إعتماد تةطيط البرنام  وتقنين الأحمال عمي الحدود والقدرات الوظيفية المةتمفة 
 .إستةدا  تدريبات الأ قال وفقا لمنسب المستةرجة من ثقصي مستوي لكل متسابح 
 -مراحل البرنام  التدريبي: -4

 -المرحمة الأولي)أربعة أسابيع(:

عشر وشممت تدريبات بدنية ال انية وهي مرحمة الإعداد العا  وتمتد من الوحدة الأولي وحتي الوحدة 
 .متر/حواج 111عامة وةاصة لتنمية القدرات البدنية لمتسابقي 

 -المرحمة الثانية)ستة أسابيع(:

ويت  فيجا توجية  ال لا ونعشر وحتي الوحدة  ال ال ةوهي مرحمة الإعداد الةاح وتمتد من الوحدة 
 .التدريب في إتجاق الأداء المجاري 

 -المرحمة الثالثة)أسبوعين(:

ويت  فيجا  السادسة وال لا ونوحتي الوحدة  وال لا ونوهي مرحمة المنافسات وتمتد من الوحدة الواحدة 
وميكانيكية وتدعي  توجية التدريب لمتركي  عمي الإرتقاء بمستوي الأداء المجاري وتطوير مستوي المتريرات البي

 لةاصة في إتجاق الأداء المجاري .مستوي الصفات البدنية ا

 -ةطوات إعداد البرنام  التدريبي: -1

وبالأةح المضمار)ت  عمل مسخ مرجعي لبعض المراج  العممية المتةصصة في رياضة مسابقات 
وعمي التدريب الرياضي وللو لتحديد الصفات البدنية الةاصة بمسابقة  (متر/حواج 111مسابقة 

 .متر/حواج 111

 -تحديد طريقة التدريب:

فتري مرتف  الشدة(  –ت  الإعتماد عمي إستةدا  طريقة التدريب الفتري بنوعية ) فتري منةفض الشدة 
 ضافة إلي الطرح التدريبية المةتمفة.بشكل ثساسي لتنمية القدرات البدنية عند تطبيح البرنام  التدريبي بالإ
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 -تحديد التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي:

( ثسابي  6( ثسابي  لفترة الإعداد العا ح )1( ثسبوع ح قسمت إلي )15إستررح تنفيل البرنام  التدريبي ) 
 لفترة الإعداد الةاحح وثسبوعين لفترة المنافسات.

 -مج التدريبي:تحديد عدد الوحدات التدريبية لمبرنا

( دقيقة ح وبمغ عدد 151-11( وحدات  من كل منجا من ) 4بمغ عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع )
 حدة تدريبية.و  46الوحدات التدريبية الإجمالية 

 -توزيع درجات الحمل للأسابيع التدريبية:

التدريبي عمي ثن تكون درجات ت  تو ي  درجات الحمل عمي الأسابي  التدريبية ةلال مراحل البرنام  
%( والحمل الأقصي مابين 81-11%( والحمل الأقل من الأقصي مابين )11-61الحمل المتوسط مابين )

 .%( من حدود مقدرة المتسابح81-11)

 محتوا البرنام  :  -1

 ( 1الإحماء :مرفق )

 يجدت إلى رف  استعداد ثج اء الجس  بصورة عامة فى النشاط الممارس .  

 الجزء الرئيسى  :

تييدريبات الأ قييال بإسييموب المجموعييات العنقودييية بالإضييافة إلييي يحتييوا هييلا الجيي ء ميين وحييدة التييدريب عمييى 
والتييى تسييج  فييى تطييوير الحاليية التييدريبى المقتييرح التييى تعمييل عمييى تحقيييح هييدت البرنييام  التييدريبات المجارييية و 

 لاعب.التدريبية ل

 (2مرفق ) :المستخدمة في البرنامج التدريبات 

والتيدريبات المجاريية بممعيب ثلعياب  GYM الأ قيال بصيالة الألعياب الرياضيية  حيث اشيتممت عميى تيدريبات
 القوي بنادي سموحة الرياضي.
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 ( 1: مرفق ) )التهدئة( الجزء الختامى

 .لحالت  الطبيعية لاعبيجدت هلا الج ء إلى عودة ال

 

 خلال انبرَايج انخذرَبًدَُايُكُت دًم انخذرَب ( َىضخ 1شكم رلى )

 -: القياس البعدىاً : ثالث

ولليييو بيينفس اجيييراءات ترتيييب وتنفييييل القيييياس  51/1/5151-58تيي  إجيييراء القييياس البعيييدا فييى الفتيييرة ميين 
 القبمى    جم  البيانات تمجيدا لمعالجتجا احصائياً.

 .المعالجات الاحصائية
مستوى ثقة وذلك عند  SPSS Version 25تم اجراء المعالجات الاحصائٌة باستخدام برنامج 

 وهى كالتالى : 2222( ٌقابلها مستوى دلالة )احتمالٌة خطأ( 2202)

 2أقل قٌمة 

 2أكبر قٌمة 

 2 المتوسط الحسابى  

  الانحراف المعٌارى. 

 2معامل الإلتواء 

 2معامل التفلطح 

 2  اختبار) ت ( للمشاهدات المزدوجة 

 2%نسبة التحسن 

 2مربع إٌتا 
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 دٌنامٌكٌة حمل التدرٌب خلال البرنامج التدرٌبً
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 -:النتائج ومناقشة عرض

 -أولا عرض النتائج :
 للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة2 قٌد البحث البدنٌة متغٌراتالعرض النتائج الخاصة ب -

(7جذول رلى )  

8ٌ =    للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربةلُذ انبذث  انبذَُت ًخغُراثبان انذلالاث الإدصائُت انخاصت  

دصائُتانذلالاث الإ       

 

 

ثانًخغُرا  

ودذة 

 انمُاس

 انمُاس انبعذي انمُاس انمبهً
انفرق بٍُ 

 انًخىسطٍُ
 لًُت "ث"

يسخىي 

 انذلانت

 َسبت 

%انخذسٍ  
 يربع إَخا

ع± س   ع± س    ع± س     

 0.97 15.84% 0.00 15.60* 3.52 19.40 7.09 141.87 5.90 122.47  قوة عضلات الرجلٌن 

 0.94 14.26% 0.00 10.42* 4.04 14.87 2.55 119.17 3.97 104.30  قوة عضلات الظهر 

 0.96 11.76% 0.00 13.53* 0.06 0.27 0.06 2.56 0.08 2.29  وثب عرٌض 

 0.93 55.34% 0.00 9.75* 4.13 14.25 7.54 40.00 4.59 25.75  وثب عمودي 

حجلات ٌمٌن 6   13.96 0.20 14.97 0.20 1.01 0.07 *40.29 0.00 %7.23 1.00 

حجلات شمال 6   14.05 0.20 15.17 0.20 1.12 0.06 *57.23 0.00 %7.95 1.00 

متر بدء منخفض 22زمن    4.34 0.12 4.16 0.11 0.19 0.08 *6.34 0.00 %4.29 0.85 

متر بدء عالً  22زمن    3.45 0.15 3.34 0.16 0.11 0.04 *7.30 0.00 %3.12 0.88 

12 × 2الرشاقة    10.43 0.78 9.47 0.67 0.96 0.19 *14.35 0.00 %9.18 0.97 

 0.82 22.12% 0.00 5.58* 1.46 2.88 4.05 15.88 3.70 13.00  ثنً الجذع أماما أسفل 

 (2.37)  ( 1015 )*يعُىي عُذ يسخىي

*  1051إنً ألم يٍ  1031* )انخأثُر يخىسط( يٍ  1031*دلانت دجى انخأثُر وفما نًربع إَخا * )انخأثُر يُخفض( ألم يٍ 

 1إنً 1051)انخأثُر يرحفع(  يٍ 

للمجموعة  قٌد البحث البدنٌة متغٌراتالب الخاصةالدلالات الإحصائٌة الخاص ب( 0( والشكل البٌانى رقم )0ٌتضح من الجدول رقم )

فى جمٌع بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لصالح القٌاس البعدي ( 0.05)قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائٌا عند مستوي  التجرٌبٌة

جدولٌة عند مستوى ( وهى أكبر من قٌمة )ت( ال20202،  2224( ما بٌن )ت)قٌمة تراوحت ، حٌث   قٌد البحث المتغٌرات

حجم التأثٌر للبرنامج التدرٌبً   جمٌعإرتفاع كما ٌتضح ،%( 22222%،2210ما بٌن ) نسب التحسن تراوحت، كما (0220()0.05)

 22222( وهى أكبر من 1222،  2240حٌث تراوحت ما بٌن )
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نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربتاص بانًخىسطاث انذسابُت نهًخغُراث انبذَُت لُذ انبذث ( انخ2انشكم انبُاًَ رلى )  
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اص بانًخىسطاث انذسابُت نهًخغُراث انبذَُت لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربت( انخ2انشكم انبُاًَ رلى )حابع   

 

نخجربتلُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ ا انبذَُت اص بُسب انخذسٍ نهًخغُراث( انخ3انشكم انبُاًَ رلى )  
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نهًخغُراث انبذَُت لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربت 2اص بًعايم إَخا( انخ4انشكم انبُاًَ رلى )  
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 للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة2 قٌد البحث الكٌنماتٌكٌة متغٌراتالعرض النتائج الخاصة ب -

(8جذول رلى )  

8ٌ =    للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربةنهذاجز الأول لُذ انبذث  انكًُُاحُكُت ًخغُراثبان انخاصتانذلالاث الإدصائُت   

دصائُتانذلالاث الإ       

 

 

ثانًخغُرا  

ودذة 

 انمُاس

 انمُاس انبعذي انمُاس انمبهً
انفرق بٍُ 

 انًخىسطٍُ
 لًُت "ث"

يسخىي 

 انذلانت

 َسبت 

%انخذسٍ  
 يربع إَخا

ع± س   ع± س    ع± س     

 0.96 9.07% 0.00 12.61* 0.07 0.33 0.05 3.30 0.06 3.63  طول خطوة الحاجز

 0.80 4.02% 0.00 5.26* 0.04 0.08 0.04 1.97 0.04 2.05  مسافة الارتقاء قبل الحاجز

 0.98 16.45% 0.00 17.33* 0.04 0.26 0.05 1.31 0.04 1.57  مسافة الهبوط بعدالحاجز

 0.82 16.70% 0.00 5.61* 0.05 0.11 0.03 0.52 0.04 0.63  زمن خطوة الحاجز

 0.85 12.58% 0.00 6.33* 0.01 0.02 0.01 0.17 0.01 0.19  زمن الارتقاء

 0.80 16.54% 0.00 5.27* 0.01 0.03 0.01 0.13 0.01 0.16  زمن الهبوط

 0.86 16.67% 0.00 6.47* 0.04 0.08 0.03 0.42 0.03 0.50  ارتفاع مركز الثقل

 0.66 9.01% 0.01 3.67* 0.40 0.52 0.25 6.30 0.31 5.78  سرعة خطوة الحاجز

 (2.37)  ( 1015 )*يعُىي عُذ يسخىي

*  1051إنً ألم يٍ  1031* )انخأثُر يخىسط( يٍ  1031*دلانت دجى انخأثُر وفما نًربع إَخا * )انخأثُر يُخفض( ألم يٍ 

 1إنً 1051)انخأثُر يرحفع(  يٍ 

 

للمجموعة  قٌد البحثللحاجز الأول  انكًُُاحُكُت متغٌراتالب الخاصةالدلالات الإحصائٌة الخاص ب( 2( والشكل البٌانى رقم )4ٌتضح من الجدول رقم )

 المتغٌراتجمٌع فى بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لصالح القٌاس البعدي ( 0.05)قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائٌا عند مستوي  التجرٌبٌة

نسب  تراوحت، كما (0220()0.05أكبر من قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى )( وهى 10222،  2260( ما بٌن )ت)قٌمة تراوحت ، حٌث   قٌد البحث

( وهى أكبر 2204،  2266حجم التأثٌر للبرنامج التدرٌبً  حٌث تراوحت ما بٌن ) جمٌعإرتفاع كما ٌتضح ، %(16202%،2220ما بٌن ) التحسن

  22222من 
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نهذاجز الأول لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ  انكًُُاحُكُتاص بانًخىسطاث انذسابُت نهًخغُراث ( انخ5انشكم انبُاًَ رلى )

 انخجربت

 
نهذاجز الأول لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم  انكًُُاحُكُتاص بانًخىسطاث انذسابُت نهًخغُراث ( انخ5انشكم انبُاًَ رلى )حابع 

 وبعذ انخجربت
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نهذاجز الأول لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربت انكًُُاحُكُتاص بُسب انخذسٍ نهًخغُراث ( انخ6انبُاًَ رلى )انشكم   

 

نهذاجز الأول لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربت انكًُُاحُكُتنهًخغُراث  2اص بًعايم إَخا( انخ7انشكم انبُاًَ رلى )  
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(9)جذول رلى   

8ٌ =    للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربةنهذاجز انثاًَ لُذ انبذث  انكًُُاحُكُت ًخغُراثبان انذلالاث الإدصائُت انخاصت  

دصائُتانذلالاث الإ       

 

 

ثانًخغُرا  

ودذة 

 انمُاس

 انمُاس انبعذي انمُاس انمبهً
انفرق بٍُ 

 انًخىسطٍُ
 لًُت "ث"

يسخىي 

 انذلانت

 َسبت 

%انخذسٍ  
 يربع إَخا

ع± س   ع± س    ع± س     

 0.97 9.70% 0.00 14.16* 0.07 0.35 0.05 3.24 0.06 3.58  طول خطوة الحاجز

 0.82 4.83% 0.00 5.67* 0.05 0.10 0.04 1.92 0.04 2.02  مسافة الارتقاء قبل الحاجز

 0.98 15.99% 0.00 20.41* 0.03 0.25 0.04 1.31 0.04 1.56  مسافة الهبوط بعدالحاجز

 0.65 14.59% 0.01 3.64* 0.07 0.09 0.03 0.51 0.05 0.59  زمن خطوة الحاجز

 0.81 12.68% 0.00 5.46* 0.01 0.02 0.01 0.16 0.02 0.18  زمن الارتقاء

 0.78 17.24% 0.00 5.00* 0.01 0.03 0.01 0.12 0.01 0.15  زمن الهبوط

 0.91 24.94% 0.00 8.28* 0.04 0.13 0.03 0.40 0.03 0.53  ارتفاع مركز الثقل

 0.25 5.59% 0.17 1.54 0.62 0.34 0.36 6.43 0.39 6.09  سرعة خطوة الحاجز

 (2.37)  ( 1015 )*يعُىي عُذ يسخىي

*  1051إنً ألم يٍ  1031* )انخأثُر يخىسط( يٍ  1031*دلانت دجى انخأثُر وفما نًربع إَخا * )انخأثُر يُخفض( ألم يٍ 

 1إنً 1051)انخأثُر يرحفع(  يٍ 

 

للمجموعة  قٌد البحث الثانىللحاجز  انكًُُاحُكُت متغٌراتالب الخاصةالدلالات الإحصائٌة الخاص ب( 4( والشكل البٌانى رقم )0ٌتضح من الجدول رقم )

 المتغٌراتمعظم فى بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لصالح القٌاس البعدي ( 0.05)قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائٌا عند مستوي  التجرٌبٌة

نسب  تراوحت، كما (0220()0.05أكبر من قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى )( وهى 02221،  2262( ما بٌن )ت)قٌمة تراوحت ، حٌث   قٌد البحث

( وهى أكبر 2204،  2262حجم التأثٌر للبرنامج التدرٌبً  حٌث تراوحت ما بٌن ) معظمإرتفاع كما ٌتضح ، %(02202%،2242ما بٌن ) التحسن

  22222من 
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نهذاجز انثاًَ لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ  انكًُُاحُكُتاص بانًخىسطاث انذسابُت نهًخغُراث ( انخ8انشكم انبُاًَ رلى )

 انخجربت

 

 
نهذاجز انثاًَ لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم  انكًُُاحُكُتاص بانًخىسطاث انذسابُت نهًخغُراث ( انخ8انشكم انبُاًَ رلى )تابع 

 وبعذ انخجربت
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مسافة الارتقاء قبل  طول خطوة الحاجز
 الحاجز

 سرعة خطوة الحاجز مسافة الهبوط بعدالحاجز

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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نهذاجز انثاًَ لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربت انكًُُاحُكُتاص بُسب انخذسٍ نهًخغُراث ( انخ9انبُاًَ رلى )انشكم   

 

نهذاجز انثاًَ لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربت انكًُُاحُكُتنهًخغُراث  2اص بًعايم إَخا( انخ11انشكم انبُاًَ رلى )  
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(11لى )جذول ر  

8ٌ =    للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربةنهذاجز انثانث لُذ انبذث  انكًُُاحُكُت ًخغُراثبان انذلالاث الإدصائُت انخاصت  

دصائُتانذلالاث الإ       

 

 

ثانًخغُرا  

ودذة 

 انمُاس

 انمُاس انبعذي انمُاس انمبهً
انفرق بٍُ 

 انًخىسطٍُ
 لًُت "ث"

يسخىي 

 انذلانت

 َسبت 

%انخذسٍ  
 يربع إَخا

ع± س   ع± س    ع± س     

 0.96 9.51% 0.00 13.14* 0.07 0.34 0.05 3.21 0.06 3.55  طول خطوة الحاجز

 0.83 4.74% 0.00 5.80* 0.05 0.09 0.04 1.91 0.04 2.01  مسافة الارتقاء قبل الحاجز

 0.98 15.70% 0.00 18.57* 0.04 0.24 0.04 1.30 0.05 1.55  مسافة الهبوط بعدالحاجز

 0.71 14.76% 0.00 4.17* 0.06 0.08 0.03 0.48 0.04 0.57  زمن خطوة الحاجز

 0.81 20.71% 0.00 5.55* 0.02 0.04 0.01 0.14 0.02 0.18  زمن الارتقاء

 0.78 17.54% 0.00 5.00* 0.01 0.03 0.01 0.12 0.01 0.14  زمن الهبوط

 0.93 29.51% 0.00 9.98* 0.04 0.16 0.02 0.38 0.03 0.53  ارتفاع مركز الثقل

 0.32 6.09% 0.11 1.83 0.59 0.38 0.41 6.66 0.37 6.28  سرعة خطوة الحاجز

 (2.37)  ( 1015 )*يعُىي عُذ يسخىي

*  1051إنً ألم يٍ  1031* )انخأثُر يخىسط( يٍ  1031*دلانت دجى انخأثُر وفما نًربع إَخا * )انخأثُر يُخفض( ألم يٍ 

 1إنً 1051)انخأثُر يرحفع(  يٍ 

 

 قٌد البحث الثالثللحاجز  انكًُُاحُكُت متغٌراتالب الخاصةالدلالات الإحصائٌة الخاص ب( 11( والشكل البٌانى رقم )12ٌتضح من الجدول رقم )

معظم فى بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لصالح القٌاس البعدي ( 0.05)قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائٌا عند مستوي  للمجموعة التجرٌبٌة

، كما (0220()0.05أكبر من قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى )( وهى 14220،  2210( ما بٌن )ت)قٌمة تراوحت ، حٌث   قٌد البحث المتغٌرات

،  2201حجم التأثٌر للبرنامج التدرٌبً  حٌث تراوحت ما بٌن ) معظمإرتفاع كما ٌتضح ، %(00221%،2202ما بٌن ) نسب التحسن تراوحت

  22222( وهى أكبر من 2204
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نهذاجز انثانث لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ  انكًُُاحُكُتاص بانًخىسطاث انذسابُت نهًخغُراث ( انخ11انشكم انبُاًَ رلى )

 انخجربت

 

 
نهذاجز انثانث لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم  انكًُُاحُكُتاص بانًخىسطاث انذسابُت نهًخغُراث ( انخ11انشكم انبُاًَ رلى )حابع 

 وبعذ انخجربت
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مسافة الارتقاء قبل  طول خطوة الحاجز
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نهذاجز انثانث لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربت انكًُُاحُكُتاص بُسب انخذسٍ نهًخغُراث ( انخ12انبُاًَ رلى )انشكم   

 

نهذاجز انثانث لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربت انكًُُاحُكُتنهًخغُراث  2اص بًعايم إَخا( انخ13انشكم انبُاًَ رلى )  
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 للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة2 قٌد البحث م /ح112المستوى الرقمى  متغٌرلنتائج الخاصة بعرض ا -

 

(11جذول رلى )  

8ٌ =    للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربةلُذ انبذث  و /ح 111بًخغُر انًسخىي انرلًً  انذلالاث الإدصائُت انخاصت  

دصائُتانذلالاث الإ       

 

 

ثانًخغُرا  

ودذة 

 انمُاس

 انمُاس انبعذي انمُاس انمبهً
انفرق بٍُ 

لًُت  انًخىسطٍُ

 "ث"

يسخىي 

 انذلانت

 َسبت 

%انخذسٍ  
 يربع إَخا

ع± س   ع± س    ع± س     

و  111انًسخىي انرلًً 

 /ح
 17.86 0.86 16.72 0.49 1.14 1.15 *2.82 0.03 %6.40 0.53 

 (2.37)  ( 1015 )*يعُىي عُذ يسخىي

*  1051إنً ألم يٍ  1031* )انخأثُر يخىسط( يٍ  1031*دلانت دجى انخأثُر وفما نًربع إَخا * )انخأثُر يُخفض( ألم يٍ 

 1إنً 1051)انخأثُر يرحفع(  يٍ 

 

للمجموعة  قٌد البحث م/ح 112المستوى الرقمى  متغٌرب الخاصةالدلالات الإحصائٌة الخاص ب( 12( والشكل البٌانى رقم )11ٌتضح من الجدول رقم )

 المتغٌراتجمٌع فى بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لصالح القٌاس البعدي ( 0.05)قبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائٌا عند مستوي  التجرٌبٌة

كما ،%( 6222) التحسن ةنسب بلغت، كما (0220()0.05عند مستوى ) وهى أكبر من قٌمة )ت( الجدولٌة( 0240)( ت)قٌمة  بلغت، حٌث   قٌد البحث

 22222وهى أكبر من  (2222بلغت )إرتفاع حجم التأثٌر للبرنامج التدرٌبً  حٌث ٌتضح 

 

 

لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ  و/ح 111 انًسخىي انرلًً اص بانًخىسطاث انذسابُت نًخغُر( انخ14انشكم انبُاًَ رلى )

 انخجربت
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لُذ انبذث نهًجًىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربت و/ح 111 انرلًًنًخغُر انًسخىي اص بُسب انخذسٍ ( انخ15انشكم انبُاًَ رلى )  

 

ىعت انخجرَبُت لبم وبعذ انخجربتلُذ انبذث نهًجً و/ح 111 انرلًًنًخغُر انًسخىي  2اص بًعايم إَخا( انخ16انشكم انبُاًَ رلى )  
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 -مناقشة النتائج:ثانيا 

 متريراتالبيي الييدلالات الإحصييائية الةاصييةالةيياح ب( 5( والشييكل البيييانى رقيي  )1يتضييخ ميين الجييدول رقيي  )
بييين القياسييين القبمييي ( 0.05)قبييل وبعييد التجربيية وجييود فيروح داليية إحصييائيا عنييد مسييتوي  لعينيية البحييث البدنيية

ح  1.18( ميا بيين )ت)قيمية تراوحيت ح حييث   قيد البحث فى جمي  المتريراتوالبعدي لصالخ القياس البعدي 
ما بين  نسب التحسن تراوحتح كما (5.41()0.05( وهى ثكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوا )11.54

رنيييام  التيييدريبي  حييييث تراوحيييت ميييا بيييين حجييي  التيييلإ ير لمب جميييي إرتفييياع كميييا يتضيييخ ح%( 11.41%ح4.15)
 .1.11( وهى ثكبر من 1.11ح  1.85)

ويرجي  الباحيث هيلا التحسين إليي فاعميية البرنيام  التيدريبي بإسيموب المجموعيات العنقوديية حييث ثن إدةيال 
سيترجاع  فترات الراحة داةل المجموعات بإسموب مقنن يعطي الفرصة لسرعة إسيتعادة الشيفاء داةيل العضيمة والأ
الطاقييية وسيييرعة التكييييت مييي  المججيييود البيييدني المبيييلول واليييلي ث ييير إيجابييييا فيييي تحسيييين مسيييتوي القيييوة العضيييمية 

 .والسرعة والقدرة وتحمل القدرة وتحسن تمو القدرات البدنية إنعكس إيضا في تحسن عنصري الرشاقة والمرونة

نقيودي ييؤ ر إيجابييا فيي تحسيين ( حييث ثشيار ثن التيدريب الع5155بلال سعيد ) نتائ   واتفقت النتائ  م 
القدرات البدنية المتم مة في )السرعة القصوي ح القوة العضمية ح والقدرة الإنفجارية ح تحمل القدرة( وثن التدريب 

 (116: 1العنقودي بديل لمتدريب التقميدي عندما يكون الجدت تنمية القدرة وتحمل القدرة بإستةدا  الأ قال. )

( حييييث ثشييياروا ثن البرنيييام  التيييدريبي المقتيييرح 5155ي وبيييلال عيييامر )و بيييد حميييدتيييائ  مكميييا اتفقيييت مييي  ن
لمتمرينات الةاصة بإسموب المجموعات العنقودية ثدي إلي إحداث تيلإ يرات إيجابيية فيي عناصير المياقية البدنيية 

 (111: 6والمتم مة في )القوة العضمية ح السرعة الإنتقالية ح الرشاقة ح المرونة ح الإت ان( )

يحسين ( ثن إسيتةدا  تيدريب المجموعيات العنقوديية 5118ثةيل سامسيون وبادماكوميار بييالي ) كما يوضخ
 (151-155: 51من مةرجات القوة العضمية بشكل كبير. )

( ثن المجموعيات العنقوديية ملائمية لمتيدريبات الإنفجاريية حييث ثنجيا 5111ستيفن مورينيو وثةيرون ) ويشير
 (5151: 51لمةرجة عند مقارنتجا بالتدريب التقميدي. )تسمخ بقدر ثكبر من القدرة ا

( ثن التييدريب العنقييودي يحسيين الو ييب الطويييل والعمييودي عنييد 5111حيييث تؤكييد جوليييا جيرمييان وثةييرون )
 (115: 16مقارنت  بالتدريب التقميدي. )
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( ثن التدريب العنقودي يؤدي إلي تحسن كبيير فيي تحميل القيدرة. 5118ثنطونيو مورالاس وثةرون ) ويلكر
(51 :141)   

( ثن التيدريبي العنقيودي يسيمخ بتحقييح ثعميي سيرعة لمحركية مميا 5116ويشير ثوليفر جونسيون واةيرون ) 
دةيال فتيرات راحية داةيل المجموعية الواحيدة  تعميل عميي إسيترجاع ج ئيي يساعد في تحسين السرعة القصيوي والأ

 (5418: 55لنظ  إنتاج الطاقة وبالتالي يت  الحفاظ عمي جودة الأداء. )

الييييدلالات الةيييياح ب( 11) (8( )1والأشييييكال البيانييييية ثرقييييا  ) (11( )1) (8)ثرقييييا  ل او يتضييييخ ميييين الجييييد
قبييل وبعييد التجربيية  البحييثوال يياني وال الييث لعينيية لمحيياج  الأول  الكينماتيكييية متريراتالبيي الإحصييائية الةاصيية

فى جمي  بين القياسين القبمي والبعدي لصالخ القياس البعدي ( 0.05)وجود فروح دالة إحصائيا عند مستوي 
و ميييا بيييين  لمحييياج  الأول ح  (11.44ح  4.61( ميييا بيييين )ت)قيمييية تراوحيييت ح حييييث   قييييد البحيييث المتريييرات

وهييى ثكبيير ميين قيميية )ت(  ( لمحيياج  ال الييث18.11ح  1.11( لمحيياج  ال يياني ح ومييا بييين )51.11ح  4.61)
لمحيياج   %(16.11%ح1.15مييا بييين ) نسييب التحسيين تراوحييتح كمييا (5.41()0.05الجدولييية عنييد مسييتوا )

إرتفياع كميا يتضيخ  ح%( لمحاج  ال الث 51.11%ح1.11ح ) %( لمحاج  ال اني 51.11%ح1.84الأول ح )
 (1.18ح  1.61)لمحياج  الأول ح  ( 1.18ح  1.66ا بيين )حج  التيلإ ير لمبرنيام  التيدريبي  حييث تراوحيت مي

  .1.11وهى ثكبر من لمحاج  ال الث  (1.18ح  1.11)لمحاج  ال اني ح 

المطبيح وميا يحتويي  مين  بإسموب المجموعيات العنقوديية ويرج  الباحث للو التحسن إلي البرنام  التدريبي
 . متر حواج 111الأداء المجاري لسباح تدريبات لتنمية 

ثن التيدريب العنقيودي لي  تيلإ يرات حييث ييلكر ( 5118ثةييل سامسيون وبادماكوميار بييالي ) ويتفح لليو مي 
عميييي المترييييرات الكينماتيكيييية م يييل  مييين الإرتكيييا  و مييين الطييييران فيييي مسيييابقات القيييدرة الإنفجاريييية م يييل العيييدو 

 (115: 51والحواج  والو ب. )

  حييدث تقصييير فييي طييول ةطييوة الحيياج  وهييلا يشييير إلييي وبالنسييبة لمترييير طييول ةطييوة الحيياج  نلاحييظ ثنيي
 ( ثن 5115حيييث يتفييح ميي  مييا لكييرق يييورجن شيييفر )تحسيين عينيية البحييث فييي الأداء المجيياري لةطييوة الحيياج  

طول ةطوة الحاج  يعتبر مؤشرعا  ممتا  عن مدا فعالية إجتيا  الحاج ح فمي لًا كمميا كانيت الةطيوة قصييرة 
قارنيييية ثتجريييييت بييييين ةطييييوات إجتيييييا  الحيييياج  لعييييدائين لكييييور  متمييييي ين  ح كانييييت الحركيييية محييييدودة. وتظجيييير م
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رتبيياط بييين ةطييوات الإجتيييا  القصيييرة ميي  نسييبة عالييية ميين الةطييو ثمييا  إو متوسييطين  ح و ضييعفاء  ثن هنيياو 
 (15: 18. )الحاج  ومستوا الأداء العالي

تقصيير فيي طيول حييث يتضيخ  الحياج وبالبنسة لمتريرات مسافة الإرتقاء قبل الحاج  ومسافة الجبوط بعيد 
  (5116ثحمد عبدالله اليدارر ) ومسافة الجبوط بعد الحاج  وهو مايتفح م  نتائ  مسافة الإرتقاء قبل الحاج 

حيث ثدي البرنام  المقترح إلي تحسن في مسافة الإرتقاء قبل الحاج  ومسافة الجبوط بعيد الحياج  ليدي عينية 
 ( 1البحث . )

ملاعيب لمحياج  ل مسيافة الإرتقياء ان متوسطكحيث  Ciacci  (5111)النتائ  التي حصل عميجاما يتفح م  ك
 (14. )متر 1.16 بعد الحاج  مسافة الجبوطومتوسط  متر Dominique Arnold 5.11الأوليمبى 

نلاحظ إنةفاض كلا من  من الةطوة و مين  بالنسبة لمتريرات  من ةطوة الحاج  ح و من الإرتقاء لمحاج 
نتيييائ  ثسيييامة  الإرتقييياء مميييا ثدي إليييي تحسييين سيييرعة ميييروح الحييياج  بالنسيييبة لعينييية البحيييث. وهيييو ميييايتفح مييي 

حييث ثدي البرنيام  المقتيرح إليي تحسين   (5116ثحمد عبدالله الدارر ) ( ح ونتائ  5111إسماعيل الشاعر )
 (1( ح )5حاج  لدي عينة البحث.  )رتقاء لمفي  من ةطوة الحاج  و من الإ

واليلي يظجير محاولية ثفيراد عينية نلاحيظ إنةفياض  مين الجبيوط   وبالنسبة لمترير  من الجبيوط بعيد الحياج 
البحييث فييي تقميييل  ميين الجبييوط بعييد الحيياج  ممييا يييؤدا إلييى تةفيييت العييبء عمييى الرجييل الحييرة ث نيياء الإتصييال 

الإستسلا  لمضرط ث ناء الجبوط بعد ثداء ةطوة الحاج  وهلا بالأرض بالجبوط بعد الحاج  ح حيث يجب عد  
سيييوت يمنييي  سيييقوط مركييي   قيييل الجسييي  ث نييياء الجبيييوط بعيييد الحييياج  واليييلا ييييؤدا إليييى فقيييدان السيييرعة الأفقيييية. 

 ( عمييي ثهمييية تقميييل  ميين الإتصييال بييالأرض ةييلال الجبييوط 5111)راسييكي ( كمييا يتفييح ميي  مييا ثكييدق 11:1)
 ( 61: 54) لمناسب لمتابعة الجرا بعد الحاج .واللا يؤدا إلى الجبوط ا

واللا يظجر محاولة ثفراد عينة البحث فى تقميل إرتفاع مرك  ال قل فوح بالنسبة لمترير إرتفاع مرك  ال قل 
عمى إرتفاع مرك   قل الجس  ةلال الطيران Bubanj (5118 )ر كما لحيث تعتمد كفاءة الطيران ك حالحاج 

واللا يؤدا إلى تقميل الإنحرافات العمودية لمسار مرك  ال قل ةلال المروح فوح الحاج  والوصول إلى 
  (11: 15)تكنيو حواج  ثك ر فعالية. 
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 بالنسبة لمترير سرعة ةطوة الحاج  نلاحظ تحسن السرعة ويرج  للو نتيجة إنةفاض  من ةطوة الحاج 
( 5155واتفقت النتائ  م  محمد عطا الله بدوي ومحمود عدلان ) مما إنعكس إيجابيا عمي مترير السرعة

 (1حيث ثشاروا ثن البرنام  التدريبي ثدي إلي تحسن سرعة ةطوة الحاج  . )

بمترير  الدلالات الإحصائية الةاصةالةاح ب( 11( والشكل البيانى رق  )11يتضخ من الجدول رق  )
( 0.05)قبل وبعد التجربة وجود فروح دالة إحصائيا عند مستوي   /ح لعين  البحث 111المستوا الرقمى 

( وهى ثكبر من قيمة 5.85( )ت)قيمة بمرت بين القياسين القبمي والبعدي لصالخ القياس البعدي ح حيث 
إرتفاع حج  كما يتضخ ح %(6.11) التحسن ةنسب بمرتح كما (5.41()0.05)ت( الجدولية عند مستوا )

 .1.11وهى ثكبر من  (1.14بمرت )التلإ ير لمبرنام  التدريبي  حيث 

بإسييييموب البحييييث إلييييى إسييييتةدا  البرنييييام  التييييدريبى  لعينييييةويرجيييي  الباحييييث التحسيييين فييييى المسييييتوا الرقمييييى 
 كينماتيكييةالوتحسين فيى المترييرات  المترييرات البدنييةواليلا ثدا إليى تحسين فيى جميي   المجموعات العنقوديية

متير حيواج  بالكاميل وهيلا  111كما ثوضحنا سابقآ ونتيجة لللو ثدا إلى تحسن فيى المسيتوا الرقميى لسيباح 
 ما يتفح م  ثهدات البحث وفروض .

( ثن سييباقات الحييواج  ميين سييباقات المضييمار التييي تتطمييب فنييا عاليييا فييي 1181يييلكر محمييد ةميييل )حيييث 
)سيييرعة ح قيييوة حمرونييية ح رشييياقة ح توافيييح ح جميييد عضيييمي ( وثن تنمييييية الأداء وتيييرتبط بصيييفات بدنيييية ثساسيييية 

 (158: 1وتحسين هلق الصفات يؤدي بالتالي إلي تحسن المستوي الرقمي . )

حييث ثشيار ثن التيدريب العنقيودي ييؤ ر إيجابييا عميي ( 5155واتفقت النتائ  مي  نتيائ  دراسية بيلال سيعيد )
 (116: 1المستوي الرقمي. )

 المستةد  ( حيث ثشاروا ثن البرنام  التدريبي 5155دراسة محمد بدوي ومحمود عدلان ) واتفقت إيضا م 
 1%. )11.1متير / حيواج  وكانيت نسيبة التحسين 111ل  تلإ ير إيجيابي فيي تحسيين المسيتوي الرقميي لسيباح 

:511) 
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 ستخلاصات :الإ

ستناداً لممعالجات الإحصائية وما أشارت إلية  في ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود مجتمع البحث وا 
 النتائج أمكن التوصل إلى الإستخلاصات التالية :

 القيدرات نتحسي ثدي إليي البحيث عينية عميى المطبيح بلإسيموب المجموعيات العنقوديية التيدريبى البرنام  -1
 %(11.41إلي  %4.15نسبة التحسن ) من وتراوحت بدنية  قيد البحث ال

المترييرات  نتحس ثدي إلي البحث عينة عمى المطبح العنقودية بلإسموب المجموعات التدريبى البرنام  -5
%( 16.11% إليي 1.15)مين وتراوحت نسيبة   (الأول وال اني وال الثلةطوة الحاج  )  الكينماتيكية

 . عمي الترتيبلمحواج  ال لا ة  %(51.11% إلي 1.11%( ح )من 51.11% إلي 1.84ح )من 
المسيتوي  نتحسي ثدي إلييالمطبح عميى عينية البحيث  العنقوديةبلإسموب المجموعات لبرنام  التدريبى ا -4

 . %(6.11)الرقمي  وكانت نسبة التحسن 
القيييوة )ثسيييموب المجموعيييات العنقوديييية بيييديل فعيييال عييين التيييدريب التقمييييدي عنيييدما يكيييون الجيييدت تنميييية  -1

 بإستةدا  الأ قال. (العضمية والقدرة وتحمل القدرة

 التوصيات :

 بما يمي : توصل إليه من نتائج يوصي الباحثالبحث وما تم الفي ضوء أهداف وفروض  

فيييييييي عمميييييييية تيييييييدريب متسيييييييابقي  التيييييييدريبي بإسيييييييموب المجموعيييييييات العنقودييييييييةالإسترشييييييياد بالبرنيييييييام   -1
 .والمستوي الرقميلما حقق  من فاعمية في مستوي الأداء البدني والمجاري متر/حواج  111

-11عند إةتيار وقت الراحات بين التكرارات المتم مة من ) مراعاق العلاقة الطردية بين الشدة والراحة -5
  انية(. 11

ل عمييي تنمييية القييدرة الإنفجارييية دميي  ثسييموب المجموعييات العنقودييية ميي  الأسيياليب الأةييري التييي تعميي -4
 ثسموب الباليستي(. –حمل القدرة م ل )ثسموب البميومتري وت

الإعتماد عمي ثسموب المجموعات العنقودية بشكل ثكبير عين التيدريب التقمييدي مي  اللاعبيين العائيدين  -1
 من الإصابة ثو من بعد الإنقطاع عن التدريب لفترق . 

 عمي الأداء.ق تلإ ير لمعرف   ثسموب المجموعات العنقودية عمي مسابقات الو ب والرميتطبيح  -1
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  -انًراجع انعهًُت:

تلإ ير محتوا مجارا مقترح عمى بعض مؤشيرات التحيول مين الجيرا إليى الميروح  : 6102 عبدالله الداغرأحمد  1
متييير حواج حرسيييالة ماجسيييتيرح كميييية  111ومييين الميييروح إليييى الجيييرا فيييى سيييباح 

  ياضية لمبنين ح جامعة الأسكندريةالتربية الر 

أساااااااااامه إساااااااااماعيل  2
 الشاعر

تييلإ ير تحسييين بعييض المتريييرات الكينماتيكييية لةطييوة الحيياج  عمييى الأداء المجييارا  : 6100
متييييير حيييييواج ح رسيييييالة ماجسيييييتيرح كميييييية التربيييييية  111والإنجيييييا  الرقميييييى لسيييييباح 

 الرياضية لمبنين ح جامعة الأسكندرية 

بسطويسااااااااي أحمااااااااد  3
 بسطويسي

رياضييييية ح مركيييي  ثسيييس تنمييييية القييييوة العضيييمية فييييي مجييييال الفاعمييييات والألعيييياب ال : 6102
 الكتاب لمنشر ح القاهرة

تييييييلإ ير إسييييييتةدا  ثسييييييموب المجموعييييييات العنقودييييييية عمييييييي بعييييييض متريييييييرات الأداء  : 6166 د حمميبلال سعي 4
متير عييدو ح رسييالة ماجسيتير رييير منشييورة ح كمييية  111والمسيتوي الرقمييي لسييباح 

 التربية الرياضية لمبنين جامعة الإسكندرية.

 –متر حواج   111ث ر برنام  مقترح لمتمرينات الةاصة عمي المستوي الرقمي ) : 0891 محمد السيد خميل 5
متيييير حييييواج ( ح بحييييث منشييييور ضييييمن بحييييوث المييييؤتمر الييييدولي حالرياضيييية  111

 لمجمي  في الدول الناميةح كمية التربية الرياضية لمبنين ح حموان ح المجمد ال الث.
محمااد عطاااالله باادوي  6

 وبلال مسعد عامر

تييييلإ ير برنييييام  لمتمرينييييات الةاصيييية بإسييييموب المجموعييييات العنقودييييية عمييييي بعييييض  : 6166
عناصيير المياقيية البدنييية ومكونييات الجسييي  وفاعمييية مسييتوي الأداء لمجييارة الضيييرب 
للاعبييات الكييرة الطييائرة ح مجميية تطبيقييات عمييو  الرياضيية ح كمييية التربييية الرياضييية 

 ة عشر الج ء ال اني.بنين جامعة الإسكندرية ح العدد مائة وثربع

محمااد عطاااالله باادوي  7
ومحمااااااااااود عاااااااااادلان 

 عبدربه

تييلإ ير برنييام  تييدريبي لمتمرينييات النوعييية الةاصيية لةطييوة الحيياج  عمييي بعييض  : 6166
متيييير  111المتريييييرات البيوكينماتيكييييية والأداء البييييدني والمسييييتوي الرقمييييي لسييييباح 

الرياضيييية بنيييين جامعييية حيييواج  ح مجمييية تطبيقيييات عميييو  الرياضييية بكميييية التربيييية 
حدي عشر.  الإسكندرية ح العدد مائة والأ
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محمااد محمااود حسااين  8
 ، عمي مصطفي نور

عمييي تحسييين بعييض المتريييرات  S.A.Qتييلإ ير برنييام  تييدريبي بإسييتةدا  تمرينييات  : 6166
البدنيييييييييية والكينماتيكيييييييييية لمرحمييييييييية بنييييييييياء السيييييييييرعة والمسيييييييييتوي الرقميييييييييي للاعبيييييييييي 

 ح مجمة ثسيوط لعمو  وفنون التربية الرياضية  متر/حواج 111

 

The relationship between leg length , leg muscle 
explosive power and the ability to run 100 meter 
sprint for male students in class x at sman 2 
seluma, kinestik : Jurnal llmiah pendidikan Jasmani 
5 (4) 

: 6160 Alexon,Santun 
Sihombing , Wiwik 
Yunitaningrum , Julio 
Dwi Putra 

9 

Effect of cluster Vs traditional Plyometric training 
sets on maximal-intensity exercise performance. 
Medicina,52(1) 

: 6102 Asdi, A.,& Ramirez-
Campillo, R. 

11 

Impact of battle rope and Bulgrian bag intensity 
interval training protocol on selected strength and 
physiological variables among school level athletes. 

: 6101 Bobu Antony, M Uma 
Maheswri, A 
Palanisamy 

11 

"Comparative Biomechanical Analysis Of Hurdle 
Clearance Techniques On 110 m Running With 
Hurdles Of Elite And Non-Elite Athletes." Serbian 
Journals of Sport Science 2: 37-44 
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 ممخص البحث

إستخدام أسموب المجموعات العنقودية عمي بعض القدرات البدنية والمتغيرات تأثير "  
" متر/ حواجز111لمتسابقي الكينماتيكية والمستوي الرقمي   

 أدًذ ياهر يذًذ جبرو0د / 

 جامعة الإسكندرية -بقسم ألعاب القوي بكلية التربية الرياضية للبنين  دكتور مدرس

                                                                                                                    

عهددٍ حددأثُر إسددخخذاو أسددهىع انًجًىعدداث انعُمىدَددت عهددٍ بعددض انمددذراث انبذَُددت َهددذف انبذددث انخعددرف 

، كًددا اسددخخذاو انبادددث انًددُهج  يخددر/ دددىاجز111وانًخغُددراث انكًُاحُكُددت وانًسددخىٌ انرلًددٍ نًخسددابمٍ 

عًذَددت يددٍ انخجرَبددٍ ورنددس باسددخخذاو يجًىعددت حجرَبُددت وادددذة دُددث حددى اخخُددار عُُددت انبذددث بانطرَمددت ان

، كًددا لدداو انبادددث بخطبُددك ( يخسددابمٍُ 8)، دُددث كدداٌ انعددذد يخر/دددىاجز بُددادٌ سددًىدت  111يخسددابمٍ 

، وكاَدج  ( وددذة36بًجًدىع ) ( وددذاث حذرَبُدت أسدبىعُا3بىالع ) أسبىع( 12انبرَايج انخذرَبٍ  نًذة )

 حذسدٍ أدٌ إندٍ انبذدث عُُدت هًع انًطبك بأسهىع انًجًىعاث انعُمىدَت انخذرَبً انبرَايجأهى انُخائج أٌ 

 حذسددٍ أدٌ إنددٍ، %(55034% إنددٍ 3012وحراودددج َسددبت انخذسددٍ ) يددٍ بذَُددت  لُددذ انبذددث ان انمددذراث

% إندددٍ 4012وحراوددددج َسددبت )يددٍ   انًخغُددراث انكًُُاحُكُددت نخطددىة انذددداجز ) الأول وانثدداٍَ وانثانددث(

نهذددىاجز انثلاثددت عهددٍ %( 29051% إنددٍ 4074%( ، )يددٍ 24094% إنددٍ 4083%( ، )يددٍ 16071

أسددهىع انًجًىعدداث ،  %(6041)انًسددخىٌ انرلًددٍ  وكاَددج َسددبت انخذسددٍ  حذسددٍ أدٌ إنددٍ،  انخرحُددب

انعُمىدَت بذَم فعال عٍ انخذرَب انخمهُذٌ عُذيا َكىٌ انهذف حًُُت )انمىة انعضهُت وانمذرة وحذًم انمذرة( 

 بإسخخذاو الأثمال0

 

 

  يخر / دىاجز 111انًخغُراث انكًُُاحُكُت ، ،  تانًجًىعاث انعُمىدَ:  انبذث يفاحُخ

 

 

 

 

 

 

 



  ماهر أحمد  د/                                         جامعة الإسكندرٌة -أبو قٌر - كلٌة التربٌة الرٌاضٌة
 0202 ربمتبس – لولأا ءزجلا – نورشعو دحاوو ةئام ددعلا                          مجلة تطبٌقات علوم الرٌاضة          
 

                                      

020 
 

ABSTRACT 

The effect of using the cluster sets method on some abilities physical, 

kinematic variables, and the digital level of competitor 110-meter 

hurdles 

Dr. Ahmed Maher Mohamed Gabr  

 

The research aims to identify the effect of using the cluster sets method on some physical 

abilities, kinematic variables, and the digital level of the competitor 110-meter hurdles. The 

researcher also used the experimental method by using one experimental group, where the 

research sample was chosen intentionally from the competitor 110-meter hurdles at the 

Smouha Club, where the research sample was The number is (8) contestants. The 

researcher also applied the training program for a period of (12) weeks, with (3) training 

units per week, for a total of (36) units.، The most important results were that the cluster 

sets-style training program applied to the research sample led to an improvement in the 

physical abilities under study, and the percentage of improvement ranged (from 3.12% to 

55.34%). It led to an improvement in the kinematic variables of the hurdle step (first, 

second, and third), and the percentage ranged (from 4.02 % to 16.70%), (from 4.83% to 

24.94%), (from 4.74% to 29.51%) for the three barriers, respectively. It led to an 

improvement in the digital level and the improvement rate was (6.40%). The cluster group 

method is an effective alternative to traditional training when The goal is to develop 

(muscular strength,power, and power endurance) using weights. 

 

Key words: cluster sets ، Kinematic Variables ، 110-meter hurdles 


