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"The Effect of High-Intensity Cluster Training on Improving the 

Effectiveness of Rebound Jumping in Handball Players" 

 

Abstract: The aim of this study is to identify the effect of high-intensity cluster training 

on improving the effectiveness of reactive jumping among junior handball players. This 

was done by analyzing a set of physical indicators, most notably the Reactive Strength 

Index (RSI), which is considered a key criterion for evaluating performance efficiency in 

reactive jumps. The sample consisted of 16 junior players, randomly divided into two 

equal groups: an experimental group (8 players) who underwent a training program 

using high-intensity cluster training, and a control group (8 players) who followed a 

traditional training program. Pre-tests were conducted to ensure homogeneity of the 

sample in terms of chronological age, training age, height, and weight. Then, specific 

physical tests were applied, including reactive jump distance (cm), 30-meter sprint time 

(s), ground contact time during the reactive jump (s), and RSI (index), using 2D video 

analysis. The results showed significant improvement in the experimental group between 

pre- and post-tests across all studied variables—particularly in increased jump distance, 

reduced contact time, and improved RSI—compared to the control group, which did not 

show statistically significant differences. These findings highlight the effectiveness of 

high-intensity cluster training in developing explosive strength, speed, and reactive 

characteristics, making it an ideal approach to enhance jump performance in youth 

handball players. 
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 لاعبي كخة اليج" لجى الارتجادي"تأثيخ التجريب العشقهدي عالي الذجة في تحدين فاعمية الهثب 
 م.د. فخاس قحطان رجب

البجنية وعمهم الخياضةجامعة تكخيت / كمية التخبية   
firas.qahtan@tu.edu.iq  

اليجف مؽ الجراسة في التعخّف عمى تأثيخ التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة في تحديؽ فاعمية  تسثل :السمخص
البجنية، وعمى  الكياساتالؾثب الارتجادؼ لجػ لاعبي كخة اليج الشاشئيؽ، وذلػ مؽ خلال تحميل مجسؾعة مؽ 

باعتباره معيارًا ميسًا لمحكؼ عمى كفاءة الأداء في الؾثب الارتجادؼ.  "(RI) رأسيا "مؤشخ القؾة الارتجادية
 8( لاعبًا ناشئًا تؼ تقديسيؼ عذؾائيًا إلى مجسؾعتيؽ متداويتيؽ: مجسؾعة تجخيبية )16اشتسمت العيشة عمى )

 8ب التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة، ومجسؾعة ضابظة )لاعبيؽ( خزعت لبخنامج تجريبي باستخجام أسمؾ 
لاعبيؽ( التدمت بالبخنامج التقميجؼ. أُجخيت الكياسات القبمية لمتأكج مؽ تجانذ العيشة )العسخ الدمشي، العسخ 
التجريبي، الظؾل، الؾزن(، ثؼ طُبّقت اختبارات بجنية محجدة تزسشت: مدافة الؾثب الارتجادؼ )سؼ(، عجو 

)مؤشخ(. أعيخت  RI نية(، زمؽ الارتكاز لمؾثب الارتجادؼ )ثانية(، ومؤشخ القؾة الارتجاديةمتخ )ثا 30
الشتائج تحدشًا معشؾيًا في أداء السجسؾعة التجخيبية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ، حيث تفؾقت في جسيع 

، مقارنةً RI مؤشخ الستغيخات السجروسة، خرؾصًا في زيادة مدافة الؾثب، وتقميل زمؽ الارتكاز، وتحدؽ
بالسجسؾعة الزابظة التي لؼ تُغيخ فخوقًا دالة. تعكذ ىحه الشتائج فاعمية التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة في 
تظؾيخ القؾة الانفجارية والدخعة والخرائص الارتجادية، مسا يجعمو أسمؾبًا مثاليًا لتعديد أداء ميارات الؾثب 

 الذباب. لجػ لاعبي كخة اليج
 
 
 
 
 
 
 

 .: التجريب العشقهدي، الهثب الارتجادي، كخة اليجالسفتاحية الكمسات 

mailto:firas.qahtan@tu.edu.iq
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 :السقجمة وأهسية البحث  1- 1
الؾثب الارتجادؼ أحج أىؼ القجرات البجنية الخاصة التي تعتسج عمييا العجيج مؽ الألعاب الخياضية، 

م استخجلاحع إعالي ضسؽ عخوف حخكية سخيعة ومتغيخة. ي ميارؼ خرؾصًا كخة اليج، التي تتظمب أداءً 
الؾثب بذكل متكخر أثشاء تشفيح الخميات والترؾيبات بالؾثب، أو أثشاء الحخكات الجفاعية واليجسات السختجة، 
 مسا يتظمب قجرة عزمية انفجارية عالية وفاعمية في التحؾل الدخيع مؽ مخحمة اليبؾط إلى مخحمة الجفع

 Stretch) عج الؾثب الارتجادؼ نتاجًا لغاىخة بيؾميكانيكية تعخف بجورة الإطالة والتقريخ. يُ والارتقاء
Shortening Cycle) وىي آلية يعتسج فييا الجياز العربي العزمي عمى تحؾيل الظاقة السخنة ،

 .(Hamill & Knutzen, 2006) السختدنة أثشاء اليبؾط إلى طاقة حخكية في مخحمة الجفع
ة عمى الؾثب الارتجادؼ يُعج ىجفًا رئيديًا في البخامج التجريبية الحجيثة نغخًا لعلاقتو الؾثيقة تحديؽ القجر 

بسؤشخات الأداء الحخكي والسيارؼ لجػ لاعبي كخة اليج، خاصة في السؾاقف التي تتظمب قفدًا سخيعًا وفعالًا 
حه السيارة لجػ لاعبي تدداد أىسية ى .(Hermassi et al., 2015) بأقل وقت اترال مسكؽ بالأرض

السخاكد اليجؾمية الحيؽ يعتسجون عمى الترؾيب مؽ فؾق السجافعيؽ، أو لجػ لاعبي خط الجفاع لاعتخاض 
 (Fathi, 2022) خ الكخات أو إغلاق زوايا التسخي

في إطار تظؾيخ ىحه القجرة البجنية السعقجة، عيخ مفيؾم التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة كأحج الاتجاىات 
جريبية الحجيثة التي تيجف إلى تحديؽ القؾة والقجرة دون التأثيخ الدمبي الشاتج عؽ التكخار السدتسخ في الت

التجريبات التقميجية. ىحا الشؾع مؽ التجريب يعتسج عمى تقديؼ الحسل التجريبي إلى تكخارات عشقؾدية تتخمميا 
فاظ عمى جؾدة الأداء القرؾػ لكل تكخار فتخات راحة قريخة ججًا داخل السجسؾعة الؾاحجة، مسا يدسح بالح

 .(2003وزيادة معجلات التشذيط العربي العزمي وتقميل مغاىخ التعب )عرام حمسي ومحمد جابخ بخيقع، 
تذيخ الجراسات الحجيثة إلى أن التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة يُعج نسظًا فعالًا لتحفيد التكيف العزمي و 

خعة تؾليج القؾة، وىي مؽ السؤشخات البيؾميكانيكية التي تفدخ جؾدة العربي وتحقيق زيادات واضحة في س
 Reactive Strength) الؾثب في السيارات الحخكية الدخيعة. كسا يتيح تحديؽ مؤشخ القؾة التفاعمية

Index) والحؼ يُكيذ كفاءة الانتقال بيؽ مخحمتي اليبؾط والرعؾد، مسا يختبط بذكل مباشخ بتقميل زمؽ ،
 .(Alonso-Fernández et al., 2017)الأرض وتحديؽ الأداء الاترال ب

تؾاجو كخة اليج تحجيات كبيخة في تحديؽ الأداء البجني والسيارؼ، ويُعج الؾثب الارتجادؼ مؽ أىؼ القجرات 
التي تؤثخ في جؾدة الأداء الفخدؼ والجساعي. فسع تظؾر المعبة وتعقج خظظيا التكتيكية، أصبحت الحاجة 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

483 
 

ك اللاعبيؽ القجرة عمى القفد القؾؼ والدخيع، خرؾصًا في مؾاقف اليجؾم والجفاع الظائخ ماسة لامتلا
 .(2001)مفتي إبخاليؼ، 

يُلاحع أن أغمب بخامج التجريب تخكد عمى تحديؽ القؾة العامة أو التحسل، دون الأخح بعيؽ الاعتبار 
مؽ التظبيق العسمي ليحه التحديشات في  الجؾانب البيؾميكانيكية الجقيقة السؤثخة في الأداء ، وىؾ ما يحجّ 

 .(Cantrell et al., 2014) مؾاقف المعب الحكيقي
أحج الأساليب الحجيثة في تقشيؽ الحسل التجريبي، وىؾ  (Cluster Training) ويُعج التجريب العشقؾدؼ

يؼ الجيج إلى ذو أىسية خاصة في رياضة تتظمب أداءً حخكيًا متفجخًا مثل كخة اليج. حيث يعتسج عمى تقد
تتخمميا فؾاصل قريخة ججًا، ما يدسح بالحفاظ عمى أقرى جؾدة مسكشة  (Clusters) مجسؾعات صغيخة

لكل تكخار، وتحديؽ الاستجابة العربية العزمية، مسا يشعكذ إيجابيًا عمى تظؾيخ القؾة الانفجارية والدخعة 
 .(Eler & Eler, 2024) ودقة الترؾيب

 : مذكمة البحث 1-2
السذكمة كحلػ في أن لاعبي كخة اليج لا يتعخضؾن بذكل كافٍ لتجريبات عالية الذجة تُحفّد  وتكسؽ

الاستجابات العربية العزمية الدخيعة. كسا أن تظبيق ىحه التجريبات يتظمب فيسًا عسيقًا للأساليب الحجيثة 
وبالخغؼ مؽ أن ، (Genc et al., 2019) ت بسا يزسؽ الدلامة والفعالية في الأداء دون حجوث إصابا

التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة يُغيخ وعؾدًا كبيخة في تظؾيخ الأداء الحخكي، إلا أن استخجامو لتحديؽ 
الؾثب الارتجادؼ في كخة اليج لؼ يُجرس بذكل كافٍ، مسا يُذكل فجؾة معخفية حؾل مجػ فعاليتو في ىحا 

 (Marques et al., 2007 ؛Saavedra et al., 2020ل )السجا
مذكمة البحث في أن تجريب لاعبي كخة اليج عمى الؾثب الارتجادؼ باستخجام التجريب  ومؽ ىشا تغيخ

العشقؾدؼ عالي الذجة لؼ يُتشاول بالقجر الكافي في الجراسات العمسية، ما يحج مؽ تظبيقو في البخامج التجريبية 
الأداء للاعبى كخة اليج عمى تظؾيخ بذكل فعّال، ويدتجعي إجخاء دراسات تجخيبية لتحجيج تأثيخه السباشخ 

 .الذباب
  : البحث هجف 3 - 1

ييجف ىحا البحث إلى دراسة تأثيخ التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة في تحديؽ فاعمية الؾثب  -
 .الارتجادؼ لجػ لاعبي كخة اليج

  : فخض البحث 4 - 1
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لاعبي كخة اليج الحيؽ تؼ تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في فاعمية الؾثب الارتجادؼ بيؽ مجسؾعة  -
تجريبيؼ باستخجام التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة عؽ مجسؾعة لاعبي كخة اليج الحيؽ تؼ تجريبيؼ 

 .باستخجام طخق التجريب التقميجية

  مجالات البحث :  5 – 1
 بكخة اليج  سؾلافمؽ نادؼ ( لاعب 16) السجال البذخؼ: 1 – 5 – 1
 . 2025/  6/  7والى غاية   2025/  3/ 10السجال الدماني: لمسجة مؽ  2 – 5 –1
  كخكؾك السجال السكاني: 3 – 5 – 1

 ث واجخاءاته السيجانية :مشهج البح - 2 
اعتسج الباحث السشيج التجخيبي ذو الترسيؼ القبمي والبعجؼ لسجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية والأخخػ 

 .الجراسة وتحقيق أىجافياضابظة، وذلػ لسلاءمتو لظبيعة 
 : عيشة البحث 2-1

( لاعباً ناشئاً مؽ لاعبي كخة اليج، تؼ تقديسيؼ عذؾائيًا إلى 16تؼ إجخاء الجراسة عمى عيشة قؾاميا )
 :مجسؾعتيؽ متداويتيؽ

 )( لاعبيؽ، خزعت لبخنامج تجريبي باستخجام أسمؾب 8وعجدىا ) :السجسؾعة الأولى )التجخيبية
 .عالي الذجةالتجريب العشقؾدؼ 

 )( لاعبيؽ، خزعت لمبخنامج التجريبي التقميجؼ السعتسج 8وعجدىا ) :السجسؾعة الثانية )الزابظة
 .مؽ قبل السجرب

( الجلالات الإحرائية الخاصة بالستغيخات الأساسية والقجرات البجنية لعيشة البحث قبل تشفيح 1ججول )
 (12التجخبة )التجانس( )ن=

 أعمى قيسة أقل قيم ةالستغيخات البيهميكانيكي
الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

معامل 
 التفمطح

 1.988- 0.285 0.68 19.59 20.50 18.80 الدن )عام(

 1.620- 0.642 2.99 11.83 16.00 9.00 العسخ التجريبى )عام(

 1.549- 0.656 0.04 1.81 1.86 1.76 الطهل  )متخ(
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 أعمى قيسة أقل قيم ةالستغيخات البيهميكانيكي
الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

معامل 
 التفمطح

 1.562- 0.520 10.33 76.20 90.20 64.20 الهزن )كجم(

 1.074 0.520- 9.84 52.72 65.66 36.61 مدافة الهثب الإرتجادي )مؤشخ(

 0.749- 0.612- 0.40 5.40 5.81 4.79 متخ  )ثانية( 30عجو 

 0.141 0.842- 0.14 0.71 0.84 0.47 زمن الإرتكاز لمهثب الإرتجادي )ثانية(

 1.798- 0.439- 0.28 0.97 1.24 0.57 )مؤشخ( RIمؤشخ القهة الارتجادية 

(، يسكؽ ملاحغة بعض الخرائص البيؾميكانيكية والقجرات البجنية لعيشة البحث 1بالشغخ إلى الججول )
عامًا، مع متؾسط حدابي قجره  20.50و 18.80قبل تشفيح التجخبة. بالشدبة لمدؽ، تخاوحت الأعسار بيؽ 

اللاعبيؽ. أما  (، مسا يعكذ تجانذ الفئة العسخية بيؽ0.68عامًا وانحخاف معيارؼ مشخفض ) 19.59
عامًا، ما يذيخ إلى  11.83عامًا، مع متؾسط  16و 9، فقج تخاوحت الكيؼ بيؽ التجريبيبالشدبة لمعسخ 

( دلالة عمى 2.99تجانذ في مدتؾػ الخبخة التجريبية بيؽ اللاعبيؽ، حيث يغيخ الانحخاف السعيارؼ )
متخ، مع متؾسط حدابي قجره  1.86و 1.76 التشؾع السحجود بيؽ الأفخاد. بالشدبة لمظؾل، تخاوحت الكيؼ بيؽ

 64.20متخ، ما يجل عمى تجانذ جيج في الظؾل بيؽ اللاعبيؽ. بالشدبة لمؾزن، كانت الكيؼ بيؽ  1.81
كجؼ، ما يعكذ تؾزيع متجانذ للأوزان. فيسا يتعمق بسدافة الؾثب  76.20كجؼ، مع متؾسط  90.20و

 30متخًا. أما زمؽ العجو  52.72خًا، مع متؾسط قجره مت 65.66و 36.61الارتجادؼ، تخاوحت الكيؼ بيؽ 
، ما يعكذ تجانذ الأداء بيؽ اللاعبيؽ. 0.40ثانية مع انحخاف معيارؼ قجره  5.40متخًا، فكان الستؾسط 

ثانية. أما  0.71ثانية، مع متؾسط قجره  0.84و 0.47بالشدبة لدمؽ الارتكاز لمؾثب، تخاوحت الكيؼ بيؽ 
، مسا يعكذ مدتؾػ 0.97مع متؾسط  1.24و 0.57ية، فقج تخاوحت قيسو بيؽ مؤشخ القؾة الارتجاد

 .متجانذ في القؾة الارتجادية بيؽ الأفخاد

التجخبة )التكافؤ(  ( الجلالات الإحرائية الخاصة بالقياس القبمي لسجسهعتي البحث قبل تشفيح 2ججول )
  (12)ن=

 الستغيخات البيهميكانيكية
الفخق بين  السجسهعة الزابطة السجسهعة التجخيبية

 الستهسطات
 قيسة ت

مدتهي 
 الانحخاف الستهسط الانحخاف الستهسط الجلالة

 0.123 1.00 0.33 8.16 57.93 9.84 52.72 مدافة الهثب الإرتجادي )مؤشخ(
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 الستغيخات البيهميكانيكية
الفخق بين  السجسهعة الزابطة السجسهعة التجخيبية

 الستهسطات
 قيسة ت

مدتهي 
 الانحخاف الستهسط الانحخاف الستهسط الجلالة

 0.043 1.69 10.83 0.26 5.08 0.40 5.40 متخ  )ثانية( 30عجو 

 0.721 0.72 0.05- 0.12 0.65 0.14 0.71 )ثانية(زمن الإرتكاز لمهثب الإرتجادي 

 0.725 0.37 0.05- 0.11 1.02 0.28 0.97 )مؤشخ( RIمؤشخ القهة الارتجادية 

  1.812يداوؼ  0.05*معشؾؼ عشج مدتؾؼ دلالة 
( الحؼ يعخض الجلالات الإحرائية الخاصة بالكياس القبمي لسجسؾعتي البحث 2بالشغخ إلى الججول )

قبل تشفيح التجخبة، يتزح أن قيسة ت أعيخت تكافؤًا بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة قبل بجء التجخبة. 
، 0.05ل مؽ مدتؾػ الجلالة وىي أق 0.123بالشدبة لستغيخ مدافة الؾثب الارتجادؼ )مؤشخ(، كانت الكيسة 

متخًا، فقج أعيخت قيسة ت  30مسا يجل عمى عجم وجؾد فخق معشؾؼ بيؽ السجسؾعتيؽ. أما زمؽ العجو 
، مسا يذيخ إلى وجؾد فخق معشؾؼ بيؽ السجسؾعتيؽ في ىحا الستغيخ، حيث 0.05، وىي أقل مؽ 0.043

عة الزابظة. بالشدبة لـ زمؽ الارتكاز لمؾثب كانت السجسؾعة التجخيبية تدجل وقتًا أكبخ قميلًا مؽ السجسؾ 
، مسا يعكذ عجم وجؾد فخق معشؾؼ بيؽ السجسؾعتيؽ في ىحا الستغيخ. 0.721الارتجادؼ، كانت قيسة ت 

، مسا يجل أيزًا عمى عجم وجؾد فخق 0.725، كانت قيسة ت (RI) وأخيخًا، بالشدبة لـ مؤشخ القؾة الارتجادية
عام، تغيخ الكيؼ الإحرائية في ىحا الججول أن ىشاك تكافؤًا بيؽ معشؾؼ بيؽ السجسؾعتيؽ. بذكل 

 السجسؾعتيؽ في معغؼ الستغيخات قبل تشفيح التجخبة.
 :القياسات الأساسية التالية لتحجيج تجانس العيشة شسمت
 )العسخ الدمشي )بالدشؾات 
 )العسخ التجريبي )بالدشؾات 
 )الظؾل )الدشتيستخ 
 )الؾزن )بالكيمؾجخام 

 : اختبارات البحث 2-3
بعج التأكج مؽ مجؼ تؼ استخجام مجسؾعة مؽ الاختبارات البجنية السختبظة بفاعمية الؾثب الإرتجادؼ 

قجرتيا عمى الكياس مؽ خلا الخبخاء في مجال الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضية وتسثمت في 
 :التالي
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 Countermovement Jump – CMJ الإرتجادي الهثباختبار  -1
 الؾثب العسؾدؼ  – اختبار الؾثب الإرتجادؼ إسؼ الاختبار:  -
 .قياس القؾة الارتجادية لمخجيميؽالغخض مؽ الاختبار:  -
يقف اللاعب بذكل مدتكيؼ أمام الكاميخا، ثؼ يبجأ باليبؾط سخيعًا عبخ ثشي الخكبتيؽ : وصف الأداء -

لتحقيق أعمى ارتفاع. تُدجل حخكة القفد والفخحيؽ والؾركيؽ، وبعجىا يقفد لأعمى بأقرى قؾة مسكشة 
ثانية( لتقجيخ زمؽ التلامذ بالأرض، -إطار 120بالكامل بالكاميخا بسعجل إطارات عالي )مثلًا 

. يسكؽ بعج ذلػ حداب مؤشخات القؾة الارتجادية بشاءً عمى الفيجيؾوارتفاع القفدة عؽ طخيق تحميل 
 .لحخكةخلال تحميل ازمؽ الارتكاز وارتفاع القفدة مؽ 

باستخجام الكاميخا بكياس زمؽ  (CMJ) يتؼ احتداب نتيجة اختبار القفدة التبادلية الشتيجة: احتداب -
بالأرض وارتفاع القفدة مؽ خلال تحميل الفيجيؾ، ثؼ حداب مؤشخ القؾة الارتجادية  -التلامذ 

 .بقدسة ارتفاع القفدة بالستخ عمى زمؽ التلامذ بالثانية السعجل
 .ندبةوحجة الكياس:  -

‎(Claudino et al., 2017) 
 (Standing Broad Jump) اختبار الهثب العخيض من الثبات -2

 اسؼ الاختبار: اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات -
 .الغخض مؽ الاختبار: قياس القؾة الانفجارية والقجرة عمى إنتاج دفع أفقي لجػ اللاعب -
للأمام بأقرى قؾة مسكشة، محاولًا وصف الأداء: يقف اللاعب خمف خط البجاية ، ثؼ يقفد  -

الؾصؾل إلى أقرى مدافة أفكية مسكشة للأمام. تُدجل السدافة مؽ خط البجاية إلى نقظة ىبؾط 
 القجم الأقخب باستخجام شخيط قياس.

احتداب الشتيجة: تُحدب الشتيجة بكياس السدافة الأفكية السقظؾعة مؽ نقظة الؾقؾف إلى أقخب  -
 .يبؾطنقظة ىبؾط لمقجم عشج ال

 وحجة الكياس: سشتيستخ )سؼ(. -
(Krishnan et al., 2017) 

 
 (m Sprint Test – standing start 30) متخ من البجء العالي 30اختبار العجو لسدافة  -3
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 متخ مؽ البجء العالي 30اسؼ الاختبار: اختبار العجو لسدافة  -
 .متخًا 30خلال مدافة الغخض مؽ الاختبار: قياس الدخعة القرؾػ للاعب بعج مخحمة التدارع  -
وصف الأداء: يقف اللاعب عشج نقظة البجاية في وضع البجء العالي، وعشج إشارة البجء يبجأ في  -

 40أمتار وحتى نياية السدافة عشج  10متخًا. يُحدب الدمؽ بجءًا مؽ بعج أول  40العجو لسدافة 
 .متخ الأخيخة( 30متخًا )أؼ زمؽ الـ

 40أمتار حتى  10متخًا الأخيخة، مؽ علامة  30السدتغخق لعبؾر احتداب الشتيجة: يُحدب الدمؽ  -
 .متخ

 وحجة الكياس: الثانية )ث(. -
 
(Kavanaugh et al., 2011) 

 
 : البخنامج التجريبي  2-4

( وحجات تجريبية أسبؾعيًا، ليرل إجسالي 4( أسابيع، بسعجل )6تؼ تشفيح البخنامج التجريبي عمى مجػ )
 .( وحجة لكل مؽ السجسؾعتيؽ24إلى )عجد الؾحجات التجريبية 

  تمقت السجسؾعة التجخيبية تجريبات باستخجام أسمؾب التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة، مع مخاعاة
فتخات الخاحة البيشية القريخة بيؽ التكخارات والسجسؾعات، بيجف تعديد الاستثارة العربية والقجرة 

 .عمى استعادة الأداء العالي خلال الجمدة الؾاحجة
  أما السجسؾعة الزابظة فقج تمقت بخنامجًا تقميجيًا يعتسج عمى التجريب السدتسخ والسخكب وفق الخظة

 .التجريبية السعتادة لمفخيق

 : القياس القبمي والبعجي  2-5

 : القياس القبمي 1 - 5 - 2
ػ بيجف تحجيج مدتؾػ أُجخؼ الكياس القبمي لجسيع أفخاد العيشة قبل البجء في تشفيح البخنامج التجريبي، وذل

اللاعبيؽ في الستغيخات قيج الجراسة، والتحقق مؽ التجانذ بيؽ السجسؾعتيؽ )التجخيبية والزابظة(. وقج 
 :شسل الكياس القبمي ما يمي
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 وقياس القهة الارتجادية" القياسات البجنية -
o اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات (Standing Broad Jump): لمخجميؽ لكياس القؾة الانفجارية. 
o  متخ مؽ البجء العالي 30اختبار العجو لسدافة (30m Sprint Test):  لكياس الدخعة القرؾػ. 
o اختبار الؾثب الارتجادؼ (Reactive Jump Test):  لكياس فاعمية العزلات في استخجام دورة

ي زمؽ وتحميل الأداء الحخكي لمؾثب الستكخر ف والتقريخ وىؾ الاختبار الخئيدي بالبحثالإطالة 
 .محجد

 : القياس البعجي 2 - 5 - 2
بثلاثة أيام، وذلػ لزسان استعادة  وحجة( 24) تؼ تشفيح الكياس البعجؼ بعج انتياء البخنامج التجريبي

اللاعبيؽ لحالتيؼ البجنية الظبيعية وتفادؼ آثار التعب الشاتج عؽ البخنامج. وقج شسل نفذ الاختبارات 
، وتحجيج الكياسيؽوالكياسات التي تؼ استخجاميا في الكياس القبمي، وذلػ لتحقيق السقارنة السؾضؾعية بيؽ 

 .ى الستغيخات قيج الجراسةمجػ تأثيخ البخنامج التجريبي عم

 : السعالجات الإحرائية  6 – 2
 .السعالجات الإحرائيةلإجخاء  SPSSبخنامج تؼ استخجام 

 ومشاقذتها :الشتائج  عخض -3
 الشتائج :عخض  3-1

  (6)ن=التجخيبية  ة البحث( الجلالات الإحرائية الخاصة بالقياس القبمي البعجي لسجسهع3ججول )

 الستغيخات البيهميكانيكية
الفخق بين  السجسهعة الزابطة السجسهعة التجخيبية

 الستهسطات
 قيسة ت

مدتهي 
 الانحخاف الستهسط الانحخاف الستهسط الجلالة

 0.003 *5.19 4.45- 8.33 57.17 9.84 52.72 مدافة الهثب الإرتجادي )مؤشخ(

 0.051 *2.55 0.13 0.35 5.27 0.40 5.40 متخ  )ثانية( 30عجو 

 0.001 *7.91 0.05 0.15 0.66 0.14 0.71 زمن الإرتكاز لمهثب الإرتجادي )ثانية(

 0.061 *2.41 0.21- 0.37 1.18 0.28 0.97 )مؤشخ( RIمؤشخ القهة الارتجادية 

 2.015يداوؼ  0.05*معشؾؼ عشج مدتؾؼ دلالة 
( والخاص بالجلالات الإحرائية لمكياس القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية 3يتزح مؽ ججول )

لمسجسؾعة (، نجج أن جسيع الستغيخات البيؾميكانيكية أعيخت تحدشًا ممحؾعًا لرالح الكياس البعجؼ 6)ن=
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عشج مدتؾػ  2.015التجخيبية، حيث كانت قيسة ت السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة ت الججولية التي تداوؼ 
والتي ىي أكبخ مؽ  5.19فيسا يتعمق بـ مدافة الؾثب الارتجادؼ )مؤشخ(، أعيخت قيسة ت  .0.05دلالة 

البعجؼ في السجسؾعة  ، مسا يذيخ إلى تحدؽ معشؾؼ في الأداء لرالح الكياس2.015قيسة ت الججولية 
متخًا، فقج  30أما بالشدبة لـ زمؽ العجو  .التجخيبية، حيث كان ىشاك فخق كبيخ بيؽ الكياس القبمي والبعجؼ

، مسا يعكذ تحدشًا طفيفًا في 2.015التي ىي أيزًا أكبخ مؽ قيسة ت الججولية  2.55أعيخت قيسة ت 
طفيف في قجرة اللاعبيؽ عمى إتسام العجو بدخعات الأداء لرالح الكياس البعجؼ، وىؾ ما يجل عمى تقجم 

أكبخ مؽ قيسة  7.91فيسا يخص زمؽ الارتكاز لمؾثب الارتجادؼ، كانت قيسة ت  .أعمى بعج تظبيق التجريب
، مسا يجل عمى تحدؽ معشؾؼ في ىحا الستغيخ لرالح الكياس البعجؼ، مسا يذيخ إلى 2.015ت الججولية 

 أما في مؤشخ القؾة الارتجادية .في تقميص زمؽ الارتكاز وزيادة كفاءة الأداءأن التجريب أسيؼ بذكل إيجابي 
(RI) مسا يعكذ تحدشًا معشؾيًا في 2.015والتي كانت أكبخ مؽ قيسة ت الججولية  2.41، كانت قيسة ت ،

 .ىحا الستغيخ أيزًا لرالح الكياس البعجؼ، عمى الخغؼ مؽ أن الفخق بيؽ الستؾسظات كان بديظًا

  (12( الجلالات الإحرائية الخاصة بالقياس القبمي البعجي لسجسهعة البحث الزابطة )ن=4ججول )

 الستغيخات البيهميكانيكية
الفخق بين  السجسهعة الزابطة السجسهعة التجخيبية

 الستهسطات
 قيسة ت

مدتهي 
 الانحخاف الستهسط الانحخاف الستهسط الجلالة

 0.006 *4.49 3.41- 7.00 61.33 8.16 57.93 )مؤشخ(مدافة الهثب الإرتجادي 

 0.855 0.19 0.03 0.28 5.05 0.26 5.08 متخ  )ثانية( 30عجو 

 0.215 1.42 0.02 0.14 0.64 0.12 0.65 زمن الإرتكاز لمهثب الإرتجادي )ثانية(

 0.847 0.20 0.01- 0.17 1.03 0.11 1.02 )مؤشخ( RIمؤشخ القهة الارتجادية 

 2.015يداوؼ  0.05عشج مدتؾؼ دلالة *معشؾؼ 
( والخاص بالجلالات الإحرائية لمكياس القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة الزابظة 4يتزح مؽ ججول )

(، نلاحع أن السجسؾعة الزابظة حققت تحدشًا في بعض الستغيخات البيؾميكانيكية، لكؽ ىحا 12)ن=
عشج   2.015قيسة ت الججولية التي تداوؼ  التحدؽ لؼ يكؽ معشؾيًا حيث كانت قيسة ت السحدؾبة أقل مؽ

التي ىي   4.49فيسا يتعمق بـ مدافة الؾثب الارتجادؼ )مؤشخ(، أعيخت قيسة ت  .0.05مدتؾػ دلالة 
، مسا يذيخ إلى وجؾد تحدؽ معشؾؼ في ىحا الستغيخ، حيث ارتفعت 2.015أكبخ مؽ قيسة ت الججولية 

  0.19متخًا، فقج أعيخت قيسة ت  30أما بالشدبة لـ زمؽ العجو  .السدافة في الكياس البعجؼ مقارنة بالقبمي
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، مسا يذيخ إلى عجم وجؾد تحدؽ معشؾؼ في ىحا الستغيخ بيؽ 2.015التي كانت أقل مؽ قيسة ت الججولية 
فيسا يخص زمؽ الارتكاز لمؾثب الإرتجادؼ، كانت قيسة ت  .الكياس القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة الزابظة

، مسا يجل عمى أنو لؼ يحجث تحدؽ معشؾؼ في 2.015أيزًا أقل مؽ قيسة ت الججولية  التي كانت  1.42
، كانت (RI)  أما في مؤشخ القؾة الارتجادية .ىحا الستغيخ بيؽ الكياس القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة الزابظة

معشؾؼ ، مسا يذيخ إلى عجم وجؾد تحدؽ 2.015التي كانت أقل مؽ قيسة ت الججولية   0.20قيسة ت 
 .في ىحا الستغيخ أيزًا في السجسؾعة الزابظة

 :مشاقذة الشتائج  2 - 3
أعيخت نتائج الجراسة أن التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة أدػ إلى ارتفاع ممحؾظ في فعالية الؾثب 
الارتجادؼ لجػ لاعبي كخة اليج الشاشئيؽ، وىؾ ما يتفق مع ما أشار إليو عرام حمسي ومحمد جابخ بخيقع 

( بأن تشغيؼ الحسل التجريبي وفقًا لسبادغ حجيثة يديؼ في تحديؽ القجرات الحخكية الستفجخة، خاصة 2003)
 .تمػ السختبظة بالقؾة الانفجارية والتحكؼ العربي العزمي

، وىؾ ما يتساشى مع (Reactive Strength Index) ة لؾحع تحدؽ واضح في مؤشخ القؾة التفاعمي
مؽ أن الأساليب التجريبية عالية الذجة تُديؼ في  Alonso-Fernández et al. (2017) ما أوضحو

أثشاء الؾثب، مسا يشعكذ إيجابيًا عمى القجرة الحخكية  والارتقاء تحديؽ كفاءة الانتقال بيؽ مخحمتي اليبؾط
 في كخة اليج. في السؾاقف السيارية الجقيقة

ج انخفاضًا بعج البخنامج التجريبي، ويُعدػ ذلػ إلى بالشدبة لدمؽ الارتكاز أثشاء الؾثب الارتجادؼ، فقج شي
 Komi التأثيخ الإيجابي لمتجريب العشقؾدؼ في تحديؽ الاستجابة العربية العزمية، كسا أشار إلى ذلػ

، المحان أكجا أىسية تقميص زمؽ الاترال بالأرض في Hamill & Knutzen (2006)و   (2000)
 .تحديؽ أداء الؾثب القريخ والفعال

 فيسا يتعمق بسدافة الؾثب الارتجادؼ، فقج حقق تحدؽ ممسؾس بعج البخنامج، مسا يتفق مع ما ذكخهو 
Marques et al. (2007)  أن التجريب السدتشج إلى التحفيد الستكخر بجؾدة أداء عالية يعدز مؽ  مؽ

 .ديةالقجرة العزمية ويديج مؽ فعالية أداء الحخكات القافدة لجػ لاعبي السدتؾيات التشاف
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كسا أعيخت الشتائج تحدشًا في زمؽ العجو لسدافة قريخة، مسا يعكذ تظؾرًا في مكؾنات القؾة الدخيعة، 
بذأن تأثيخ تجريبات القؾة الستقظعة عالية الذجة  Cantrell et al. (2014) ويتؾافق ىحا مع ما أوضحو

 .سخعة الأداءعمى تحديؽ 
الآخخ ارتفاعًا، وىؾ ما يؤكج فاعمية التجريب العشقؾدؼ في فقج شيج ىؾ  (RI) أما مؤشخ القؾة الارتجادية

 Manchado etتحديؽ القجرة عمى التحؾل الدخيع بيؽ مخحمتي الإطالة والانكباض العزمي، كسا دعسو 
al. (2017) ،عمى أىسية استيجاف ىحا السؤشخ في التجريبات السرسسة لتحديؽ الأداء السيارؼ  الحؼ أكج

 .كخة اليجفي 
ل ىحه الشتائج، يسكؽ القؾل إن التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة يُسثل خيارًا فعّالًا لتظؾيخ الستغيخات مؽ خلا

السختبظة بالؾثب الارتجادؼ، ويتفؾق في ذلػ عمى الأساليب التقميجية التي غالبًا ما تفتقخ إلى القجرة عمى 
ما أشار إليو مفتي إبخاليؼ تحفيد التكيف العربي العزمي السظمؾب. كسا يتساشى ىحا التحدؽ مع 

( مؽ ضخورة إدماج مفاليؼ حجيثة في ترسيؼ البخامج التجريبية، 2004( ومحمد صبحي حدانيؽ )2001)
 .خاصة لمفئات العسخية الشاشئة التي تتظمب بشاءًا حخكيًا متكاملًا ودقيقًا

 ت والتهصيات :الاستشتاجا - 4
 الاستشتاجات : 4-1

لمسجسؾعة التجخيبية تحدشًا معشؾيًا في مدافة الؾثب الارتجادؼ، مسا  أعيخت نتائج الكياس البعجؼ .1
 .يذيخ إلى فاعمية التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة في تظؾيخ القؾة الانفجارية العسؾدية

متخًا لجػ أفخاد السجسؾعة التجخيبية، مسا يعكذ  30تحقق تحدؽ معشؾؼ في زمؽ العجو لسدافة  .2
 .خعة القرؾػ تأثيخ التجريب عمى تظؾيخ الد

سجل زمؽ الارتكاز لمؾثب الارتجادؼ لجػ السجسؾعة التجخيبية انخفاضًا معشؾيًا، بسا يجل عمى  .3
 .تحدؽ في كفاءة الأداء الحخكي، وخاصة في تقميل زمؽ الاترال بالأرض أثشاء الؾثب

تظؾرًا في لمسجسؾعة التجخيبية تحدشًا معشؾيًا، مسا يعكذ  (RI) أعيخت قيسة مؤشخ القؾة الارتجادية .4
 .القجرة عمى التحؾل الدخيع بيؽ مخحمتي اليبؾط والرعؾد

عمى الخغؼ مؽ خزؾع السجسؾعة الزابظة لبخنامجيا التجريبي السعتاد، فقج أعيخت تحدشًا معشؾيًا  .5
في مدافة الؾثب الارتجادؼ، إلا أن ىحا التحدؽ قج يُعدػ إلى التأثيخات الظبيعية لمتجريب السدتسخ 

 .ة تجريبية مدتحجثةوليذ إلى مشيجي
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متخًا لجػ السجسؾعة الزابظة أؼ تحدؽ معشؾؼ، مسا يذيخ إلى محجودية  30لؼ يغيخ زمؽ العجو  .6
 .أثخ التجريب التقميجؼ في تظؾيخ الدخعة

لؼ يظخأ تغيخ معشؾؼ في زمؽ الارتكاز لمؾثب الارتجادؼ لجػ السجسؾعة الزابظة، مسا يجل عمى  .7
 .في تحديؽ ىحا الستغيخ الحخكي الحيؾؼ عجم فعالية الأساليب التقميجية 

لجػ السجسؾعة الزابظة أؼ فخوق معشؾية، مسا يُبخز  (RI) كحلػ، لؼ يُدجل مؤشخ القؾة الارتجادية .8
 .فعالية التجريب العشقؾدؼ مقارنة بالأساليب التقميجية في تحديؽ ىحا السؤشخ

 
 : التهصيات 2 - 4

اعتساد أسمؾب التجريب العشقؾدؼ عالي الذجة ضسؽ البخامج التجريبية السؾجية لمشاشئيؽ في كخة اليج،  .1
 .الإرتجاديةنغخًا لسا أعيخه مؽ فاعمية في تحديؽ  القجرة 

تخريص وحجات تجريبية دورية تيجف إلى تظؾيخ مدافة الؾثب الارتجادؼ، باعتبارىا مؤشخًا  .2
 .سيارات الجفاعية واليجؾمية، خاصة في الفئات العسخية الشاشئةجؾىخيًا لتحديؽ الأداء في ال

كأداة تقييؼ دورية لفعالية البخامج التجريبية، نغخًا لجقتو في  (RI) استخجام مؤشخ القؾة الارتجادية .3
 .لشاشئي كخة البجقياس كفاءة الجياز العربي العزمي والاستجابة الحخكية 

ؽ الاعتبار الفخوق الفخدية بيؽ اللاعبيؽ، وخاصة في مخاحل ترسيؼ بخامج تجريبية فخدية تأخح بعي .4
الشسؾ والتظؾر السختمفة، بسا يزسؽ تحقيق أقرى استفادة مؽ تظبيق أسمؾب التجريب العشقؾدؼ 

 .عالي الذجة
تؾفيخ بخامج تجريب وتأىيل لمسجربيؽ تتشاول الأساليب التجريبية الستقجمة، ومشيا التجريب العشقؾدؼ،  .5

اءتيؼ العمسية والسيجانية في تظبيق ىحه الأساليب بسا يخجم تظؾيخ الأداء الحخكي بيجف رفع كف
 يج.اللشاشئي كخة والسيارؼ 
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 نموذج لوحدة تدريبيت للتدريب العنقودي داخل البرنامج
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