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 لقيرة المضلة  ا ولة ى ةمض المتغيراتفةولة  ا تيرضنةت التصةدا لتنة ا ا
 ال ثب الط ضل  الن  م كةة ك ا لالمست ى الاقةى لمتسةةقى 

 محمد عبد المو ود السيد عبد ال ا  .د
أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات 

مسابقات الميدان والمضمار بكلية التربية 
 جامعة الزقازيق -الرياضية للبنين

 مندمه ومشمله البحث:
تعتبر المشكًت الخاصة بالدركة الرياضية من الموضوعات شديدة الإرتبار بعم  

والمدراين على دد الاواء، ودتى يمكن الكشب عن هذه المشكًت يجت اخضاعإا المدربين 
للدرااة العلمية، بررل ايجاد الدلو  المناابة لإا كما يجت الإلمام بالمعلومات العلمية التى 
تااعد على الأداء الأمث ، ويرى البادع حن واائ  تقييم الأداء المإارى متنوعة ومنإا الذي يعتمد 

لوت الكمى مث  التدلي  بااتخدام حجإفة التصوير المختل ة ومنإا ما يعتمد على الأالوت على الأا
الكي ى عى التقييم مث  ااتمارات التدلي  المإارى والتى تااعد المدرت عى تدقي  حهداب تاإم عى 

 تروير وتداين ماتوى الأداء ال نى.
رياضة العات القوى  حن مCartezmory et al.  (0222")"ميرتزمور  واخرون ويرى 

من الرياضيات التي تترجم وتعكس بأالوت موضوعي مدى التقدم باعتبارها تتميف بموضوعية تقييم 
الانجاف البشرى عى صورة الماتويات الرقمية من حفمنة عى ماابقات الجري والمشي والى مااعات 

 (52: 10.) وارت اعات عى ماابقات الوثت والرمي والى نقار عى الماابقات المركبة 
وماابقة الوثت الروي  من حنواع ماابقات الميدان التى تتميف بالارعة والقوة عإي عبارة 
عن دركة وديدة لإا هدب وادد ومرل وادد ونإاية واضدة حلا حنإا تدتوي عى جفء منإا على 

لية وهي الدركة المتكررة متمثلة عى مردلة الاقترات وتتمث  الدركة الوديدة عى عملية الوثت ال ع
 (34: 31الارتقاء والريران والإبور.) 

حنن عى دالة الوثت لأعلى من وضع الوقوب  م(0222" عاد  عبد البصير علا ")ويشير
المصدوبة بمرجدة تمإيدية وذلك بثنى الركبتين قليً حولا ثم الوثت لأعلى عان قوة الجاذبية تعم  

ضًت على ايقاب هذا الإبور ويكون تأثيرها حولا على هبور الجام الى حا   ولذلك تعم  قوة الع
عى اتجاه عكس اتجاه تأثير قوة الجاذبية الأرضية حى الى حعلى، ولذا يجت حن تتواجد قوة عضلية 
حكبر من قوة الجاذبية الأرضية بمعنى حن يكون هناك قوة ايجابية وهذه ميفة كبيرة حن تتواجد قوة 

ن مركف ثق  كتلة الجام عى وضع منخ ل بمعنى مدصلة ايجابية متجإة الى حعلى عندما يكو 
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:  04) عند بداية دركة الوثت لأعلى الأصلية وهذه القوة الإيجابية هى التى تامى بقوة البداية. 
022) 

 Barrowم( ر  بطارو 0222) Simonies  مطن " سطيمو يزيت    ك ً وعى ه ذا الص دد  
ء الدرك ى ي تم م ن خ ً  ثًث ة حبع اد حن تقي يم الأدا )مEluiot B.H.")4004إيلطوت   م( 4000)

رئياية وهم البعد الن اى والبعد ال ايولوجى والبعد الميكانيكى وحهمإم البعد الميكانيكى لما يتميف بن 
م  ن موض  وعية ع  ى التقي  يم لإعتم  اده عل  ى حا  اليت موض  وعية م  ن قي  اس للما  اعات والأفمن  ة والق  وى 

ص  دقإا ع  ى التقي  يم كم  ا حن دراا  ة الخص  ائص الم  سثرة ع  ى ش  ك  رقم  ى مم  ا يرع  ع م  ن موض  وعيتإا و 
الميكانيكية تتيا ال رصة للدكم الموضوعى على ماتوى اتقان الأداء كم ا تا ما بالإا إام الص ديا 

() 12: 41ع  ى تدا  ين التكني  ك الرياض  ى ع  ن رري    تص  ديدن وتر  ويره وعق  ا  لنظري  ات الت  دريت. ) 
22 :25)  (15  :21) 

 Ken Kontor etم(  نا عن "مين م تور وآخرون4002"زما محمد حسن" ) ويشير        
al  الى العًقة الوريدة بين كً من تدريبات القوة وتدريبات التصادم التى لا يمكن تجاهلإا ديع "

حوصوا هسلاء العلماء بأهمية وضرورة المف  بين كً من تدريبات القوة العضلية وتدريبات التصادم، 
لبدنية وترورها حثناء التدريت وياإم عى تروير وبناء البرامج ديع ياما بأقصى دد للك اءة ا

 (342، 345: 2) المختل ة.
ومن حهم مميفات تدريبات التصادم حنإا تفيد من ك اءة الأداء الدركي وذلك نتيجة لفيادة 
قدرة العضًت على الانقبال بمعد  حكثر ت جرا خً  المدى الدركى للم ص  وبمختلب ارعات 

جدير بالذكر حن تدريبات التصادم لا يتخللإا مردلة عرملة رويلة خً  لدظات الدركة ، و 
الانقبال بالتروي  عً تص  ارعة الجام الى ص ر خً  هذه المردلة لذا عان هذا النوع من 
التدريت يااعد على حنتا  قوة كبيرة بأقصى ارعة ، وهذة الدالة تتناات مع كثير من الأنشرة 

 (٢0: 30وثت بأنواعن . ) الرياضية حهمإا ال
وتدريبات التصادم هى ادد حنواع تدريبات المقاومة التي تاتخدم تمرينات تجع  العضلة 
تاتجيت بصورة اريعة برريقن تمر عيإا حولا ثم يلي ذلك انقبال ايفوتونى مركفي اريع كرد عع  

 (54: 2تقوم بن المراف  العضلية وبذلك تنمى القوة الديناميكية .) 
على حن تدريبات التصادم ليات من  م(4002"محمد  ابر برينع وخيريه السمر  " )د ويسك

حنشرة اللياقة البدنية العامة ب  حنإا عم  على درجة عالية من التخصص هدعن تروير القوة 
الان جارية ،ويجت التأكيد عين على ضبر الأداء ال ني للتدريبات الماتخدمة والتدر  المناات 

 (5:20ريبية للوصو  لل عالية القصوى. ) وال ترات التد
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وويليت  Bosko ,Komyم(  نا عن بوسمو وموما 0226ويضيف بسلويسا احمد )
حن تدريبات التصادم لإا تأثير كبير على تداين ماتوى الوثت من   Wlit , Eeker  و وايمر 

 (12: 2خً  اثر تلك التدريبات على تداين القدرة العضلية. ) 
 G     م( ر "دي تمان واخرون  0222") Howly, Frankن" "ولا و فرا ك ويشير ما م

et al. Dintiman (0222)الى حن تدريبات التصادم تكون خًلإا العضلة قادرة على  م
الوصو  الى الدد الأقصى من حنتا  القوة عى اق  فمن وتاتخدم مباشرة عى رد ال ع  عى الاتجاه 

 (322: 12() 100: 12ضي قوى . ) المعاكس لإنتا  عم  عضلي انقبا
حن المبدح العلمى الااااى  م(0226) عبد ال زيز ال مر و اريمان الخلي "ويذكر "  

لتدريبات التصادم حنن عندما تددع حرالن اريعة م اجئن للعضلة عأنإا تنقبل عوريا لتقاوم هذة 
ع  الإرالة حو رد ال ع  الارالن ، ويعتقد العلماء بان هذة العلمية تتأس على ما يامى برد ع

، وهذة العملية تقوم بإا المراف  العضلية والتى توجد متوافية  Stretch Reflexالمنعكس للإرالة
مع الألياب العضلية ، ععندما تددع ارالة اريعة وم اجئن يفيد رو  كً من الألياب العضلية 

حشارة للدب  الشوكى الذى يقوم  والمراف  العضلية معا عى ن س الوقت ، وهذا الترير يجعلإا ترا 
باراا  حشارة للعضلة عتنقبل ، وبالتالى يقصر رولإا وتكرار هذا ال ع  ياإم عى تدان حالوت 
ااتخدام راقة المرارية ورعع ك اءة الأععا  العصبية المنعكاة عى العضلة حو المجموعات 

 (331:34العضلية . )
لقدرة العضلية التى تتمث  عى الدركات الى حهمية ا م(4002ساميه اله رسا ")وتشير "

الثابتة والبريئة والتى تاتدعى الدد الأقصى لًنقبال العضلى والتى توجد حيضا عى الدركات 
 (342: ٢الاريعة مث  الارتقاء للوثت .) 

على حهمية القدرة العضلية  م(0222"عصام حلما و ومحمد  ابر برينع ") ويسكد كً من
الرياضى لبذ  القوة القصوى عى معظم حجفاء جامن دتى يدق  الماتوى  عى الوثبات ديع يدتا 

 ( 31: 32ال نى المرلوت والنتيجة المرجوة . ) 
حن المج  ا  الرئيا  ى للميكانيك  ا الديوي  ة ه  و م( 4002)"محمططد سططليمان عبططد اللليططفويش  ير"         

برريق  ة موض  وعية كم  ا حنإ  ا  البد  ع ع  ى القواع  د والش  رور والأص  و  ال ني  ة لمختل  ب المإ  ارات الدركي  ة
تاإم عى ايجاد الأاس الأعض   وحنا ت حداء مإ ارى ممك ن وذل ك م ن خ ً  توا يع قاع دة المعلوم ات 
النظري  ة د  و  مختل  ب حل  وان الأنش  رة الرياض  ية م  ن حج    الق  درة عل  ى الابتك  ار وتدقي    حعض    انج  اف 

 (34:22دركى.)
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ميكانيك ا الديوي ة يمك ن حن تا اهم حن ال م(4002"محمد برينع ر خيريه السطمر  " )ويضيب 
عى تداين التدريت من خً  تدديد المترلبات البدنية والمإارية المرلوبة لأداء رياضة معينة وبشك  
معين ، ويمكن حن تااهم عى تدديد التدريبات ال نية برر  عديدة بأجراء التدلي  البيوميكانيكى ل  داء 

الت  ى تتش  ابن ال  ى د  د كبي  ر م  ع ن  وع الأداء ال ن  ى المم  ارس بش  ك  يا  ما بتددي  د الت  دريبات والتمرين  ات 
للرياضة المعنية عكلما ذاد التشابن بين التمرين والمإارة المعني ة حتص ب ه ذا التم رين بالخصوص ية ع ى 

 ( 2:    32الأداء. ) 
ً  ع  ن حن عل   م الميكانيك  ا  الديوي   ة ع  ى مقدم  ة العل  وم الت  ى تإ  تم بدراا  ة وتدلي    الأداء    عض  

رك   ي بر   رل دراا    ة مسش   رات وخص    ائص الدرك   ة الانا   يابية للكش   ب ع   ن رب   ائع الأداء الدرك   ي الد
بجان  ت حن  ن يا  اهم بدرج  ة كبي  رة ع  ى تقي  يم ععالي  ة ر  ر  ووا  ائ  الت  دريت المختل   ة م  ن دي  ع الم  ردود 

 ( 322:  33الميكانيكي لًعت من النادية البدنية ول داء الدركي من النادية المإارية. )
وتتمث    مش  كلة ه  ذا البد  ع عيم  ا لادظ  ن الباد  ع م  ن خ  ً  خبرت  ن والار  ًع وتواج  ده ع  ى          

المضمار كًعت ثم مدرت ومن خً  عملن كمداضر ، وحيضا م ن خ ً  المتابع ة الدائم ة لتر ور 
( م ٢،13الأرق  ام القياا  ية عل  ى كاع  ة الما  تويات ،حن  ن يوج  د انخ   ال ملد  وظ ع  ى ال  رقم المص  ري )

( م الما ج  باا م الًع ت ٢،25عن د مقارنت ن ب الرقم الع المي )  حاتم مرسطا لًعت الماج  باام ا
ع ى ما ابقة الوث ت الروي  ، ه ذا الانخ  ال ع ى الما توى حرجع ن الباد ع ال ى   مايك بو الأمريكي  

عدة حابات قد يك ون منإ ا انخ  ال ما توى الق درة العض لية لل رجلين وال ذارعين بالإض اعة  ال ى ع دم 
ر الميك  انيكى الأمث    لأج  فاء جا  م الًع  ت حثن  اء حداء المإ  ارة مم  ا ق  د ي  سثر ت  أثيرا ا  لبيا اتخ  اذ الما  ا

 على الخصائص البيوميكانيكية الخاصة بالًعت حثناء الأداء المإارى  للوثت الروي  .
حيض  ا ل   ت نظ  ر الباد  ع حن معظ  م الم  دربين المص  رين عن  دما يا  تخدمون رريق  ن تدريبي  ن    

ذه الرريق   ة بكاع   ة ت اص   يلإا وبش   كلإا الع   ام ولا يلت ت   ون ال   ى اا   تخدام ر   ر  معين   ن يرك   فون عل   ى ه   
تدريبين مااعده حو التركيف على حجفاء من ه ذه الر ر  تك ون حكث ر حهمي ة لتق دم الما توى المإ ارى ، 
لذلك نجد الماتوى المإارى يص  الى دد معين وعقا لأهداب هذه الر ر  ويتوق ب بع دها وينتظ رمن 

ين جديدة حو التركيف على حجفاء معينة عى تلك الرر   يكون لإا ال ض  ع ى ع ودة يدخ  رر  تدريب
التق  دم ع  ى الما  توى ، وه  ذا م  ا دع  ع الباد  ع ال  ى التركي  ف عل  ى  ت  دريبات التص  ادم وه  ى اد  دى حن  واع 
التدريت البلومترى ولكنإا يتم تربيقإ ا بق وة وبش ده عالي ة ع ى مداول ة لتر ور حعض   للما توى الرقم ي 

م(ر " 4002"زمطا محمطد حسطن" )ن الوثت الروي  لدى حعراد عينة البدع،ديع يت   ك ً م نلماابق
يهطططا  فطططوز  4002محمطططد  طططابر برينطططع وخيريطططه إبطططرا"يم السطططمر  ") م( "محمطططد  طططابر برينطططع وا 

عل  ى حن ت  دريبات التص  ادم ه  ى ت  دريبات بليومتري  ة مرت ع  ة الش  دة، وتش  تم  عل  ى  م(4002بططديو ")
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صندو  وهذه الت دريبات تك ون حد  ع ى انت ا  ال دعع ذو الك  اءة العالي ة، ع ندن الوثت العمي  ووثت ال
: 20()335: 2). مالب    ا ماندت    ا  للإا    تمرارية الا    ريعة المتمي    فة لدرك    ات دورة الإرال    ة والتقص    ير

345-342()3٢ :22                 ) 
دريبات التص ادم لتنمي ة لذلك ركف الباد ع عك ره ع ى وض ع برن امج ت دريبي مقت رح باا تخدام ت         

الق  درة العض  لية لل  رجلين وال  ذراعين والتع  رب عل  ى ت  أثير ذل  ك عل  ى بع  ل المتري  رات البيوميكانيكي  ة 
 والماتوى الرقمي لًعبى الوثت الروي  حعراد عينة البدع .

 أ"داف البحث -
تنمي ة الق درة يإدب هذا البدع الى  وضع برنامج تدريبي مقترح بااتخدام ت دريبات التص ادم ل       

العضلية للرجلين والذراعين والتعرب على تأثير ذلك على بعل المتري رات البيوميكانيكي ة والما توى 
 -من خً  : الرقمي لمتاابقى الوثت الروي 

عل  ى ت  أثير البرن  امج الت  دريبي المقت  رح باا  تخدام ت  دريبات التص  ادم عل  ى الق  درة العض  لية     التع  رب (3
 عراد عينة البدع .للرجلين والذارعين لدى ح

التعرب على تأثير البرنامج التدريبي المقترح بااتخدام ت دريبات التص ادم عل ى بع ل المتري رات    (2
 البيوميكانيكية  لدى حعراد عينة البدع .

التعرب على تأثير البرنامج التدريبي المقت رح باا تخدام ت دريبات التص ادم عل ى الما توى الرقم ي  (1
 عينة البدع.للوثت الروي   لدى حعراد 

 فروق البحث  -
 -لتوجين العم  عى اجراءات البدع واعيا لتدقي  حهداعن ي ترل البادع ما يلي :

ي سثر البرن  امج الت دريبي المقت  رح باا تخدام ت  دريبات التص ادم ت  أثيرا ايجابي ا  عل  ى الق درة العض  لية  (3
 للرجلين والذارعين لدى حعراد عينة البدع.

قترح بااتخدام تدريبات التصادم تأثيرا ايجابي ا  عل ى بع ل المتري رات يسثر البرنامج التدريبي الم (2
 البيوميكانيكية  لدى حعراد عينة البدع.

يسثر البرنامج التدريبي المقترح بااتخدام تدريبات التص ادم ت أثيرا ايجابي ا  عل ى الما توى الرقم ي  (1
 للوثت الروي  لدى حعراد عينة البدع.

 -ا البحث :المصللحات الخاصه الواردة ف -
 :  Shock Training  تدريبات التصادم : 

" ادد حنواع التدريت  بأنإام( 4002ي رفها "محمد  ابر برينع رخيريه إبرا"يم السمر " )          
البليومترى التى يتم تقييم الأداء عيإا معتمدا على فمن الاتصا  مع الأرل ، ديع يج ت حن ت سدى 
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ون ت   أخير ع   ى فم   ن الإب   ور عل   ى الأرل ، م   ع الاا   تمرارية م   ن خ   ً  مجموع   ن م   ن الوثب   ات ب   د
 (1٢: 20الاريعة لدورة حرالن وتقصير العضًت العاملة .)

بأنإا الاقور من ارت اعات مختل ة ثم الوثت م( 4002" اما محمد حسن" )كما يعرعإا 
 ( 342: 2الاريع ل مام حو لأعلى لتنمية الص ات البدنية كالقوة والارعة والقدرة. ) 

 Biomechanical variables  المتغيرات البيوميما يميه :
 (2:  5 متريرات ذات دلالة يمكن الإاترشاد بإا عى توجين الأداء.)

 -الدراسات السابنه : -
بدرااة " تإدب الى التعرب على  ( 42م () 4004")Brown Edward"براون إدوارد قام   -3

بيوميكانيكى على القدرة العضلية وحفمنة الارتكاف عى الوثت تأثير التدريت البليومترى من المنظور ال
اتخدم البادع المنإج التجريبى ذوالتصميم التجريبى ذو المجموعة الواددة بالقياس القبلى  الثًثى" وا 

اتخدم البادع تدريبات 35البعدى على عينة قوامإا ) ( لاعبا  من لاعبى الماتويات العليا، وا 
الماتوى الرقمى للوثت الثًثى،  –اختبارات بدنية  –لي  البيوميكانيكى وددة التد -بليومترية 

وتوصلت نتائج الدرااة الى حعضلية حالوت التدريت البليومترى لتروير القدرة العضلية عى الوثت 
الثًثى، وحفمنة الإرتكاف، ووجود عًقة ايجابية دالة بين القوة العضلية وماار مركف الثق  حثناء 

 وبين التدريت البليومترى والماتوى الرقمى للوثت الثًثى.الإرتكاف 
بدرااة " تإدب الى التعرب   ( 22م() 4002")JarmoPerttunen" ارموبروتو ن قام  -2

اتخدم البادع المنإج الوص ى على عينة قوامإا ) ( 4على العتء الميكانيكى عى الوثت الثًثى" وا 
اتخدم البادع وددة التدلي  البيوميكانيكى لاعبين من الماتوى الدولى درااة وصب ال دالة، وا 

جإاف رام النشار الكإربى للعضًت ، وتوصلت نتائج  الدرااة  -منصة قياس القوة  -بال يديو 
الى ظإور القوة الرحاية القصوى عى مردلة التخميد، وظإور القوة الأعقية القصوى عى مردلة 

، 00352، 00322ة والخروة والوثبة على التوالى )الإرتكاف، وبلغ متوار حفمنة ارتكاف الدجل
 ع(.00322

بدرااة " تإدب الى التعرب على  تأثير ااتخدام  ( 46م() 4002""اله  بي  يحيا")قامت   -1
تدريبات التصادم على كثاعة العظام وعًقتن بماتوى الأداء المإارى لدى لاعبات الجودو" 

اتخدمت البادثة المنإج التجريبى ذو ا لتصميم التجريبى ذو المجموعة الواددة بالقياس القبلى وا 
( اابوع، 32( لاعبات جودو بنادى الربار بمداعظة بوراعيد لمدة )30البعدى على عينة قوامإا )

وتوصلت نتائج الدرااة الى حن تدريبات التصادم حدت الى فيادة الكتلة العضلية والذى ترتت علين 
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وتدان الص ات البدنية قيد البدع وبالتالى تدان ماتوى الأداء فيادة عى متريرات كثاعة العظام 
 المإارى لدى لاعبات الجودو.

"دراا ة بإ دب التع  رب  ( 22م( ) 4002" ).Smilios, et alسطميليوث وآخططرون وحج رى"  -4
عل  ى الت  أثيرات اللدظي  ة للت  دريت المتب  اين عل  ى ما  توى حداء الوث  ت العم  ودي" ، وق  د حجري  ت الدراا  ة 

ع  ام  ، واا  تخدم الباد  ع ت  دريبات الأثق  ا  21( حع  راد ، متوا  ر حعم  ارهم 30ن  ة بل  غ قوامإ  ا )عل  ى عي
% م ع حداء ث ًع مجموع ات 20% ال ى 10بشدة عالية وتمرينات البليومترك بشدة تراودت م ا ب ين 

 ( مع مراعاة تن يذ الأداء بارعة عالية ،  1( تكرارات لك  مجموعة ، وكانت عترة الرادة )5بواقع )
وك  ان م  ن حه  م النت  ائج حن الت  دريت المتب  اين ق  د اث  ر ايجابي  ا عل  ى ما  توى حداء الوث  ت العم  ودي دي  ع 

 % بعد حداء المجموعتين الأولى والثانية 102بلرت نابة التدان 
( دراا  ة بإ  دب التع  رب عل  ى  02) م(4006محمططد أحمططد رمططز  ر  مططا  أمططام السططيد )حج  رى  -5

دريت البلي ومتري ع ي تر وير ال اعلي ة الميكانيكي ة والما توي الرقم ي التأثيرات الناتجة عن ااتخدام الت
لناش  الوثت الروي ،  وه  حن  البرنامج التدريبي يسدي الى تروير القدرة العضلية للرجلين وبعل 
المتري   رات الميكانيكي   ة و الما   توي الرقم   ي ل   دي عين   ة البد   ع، حا   تخدم البادث   ان الم   نإج التجريب   ي 

( رال  ت وحش ارت حه  م النت  ائج ال  ى الت أثير الإيج  ابي للت  دريت البلي  ومتري  20ى ) واش تملت العين  ة عل  
عل  ى الق  درة العض  لية لل  رجلين وبع  ل المتري  رات الميكانيكي  ة والما  توي الرقم  ي للوث  ت الروي    ل  دي 

 عينة البدع.
دراا  ة بإ  دب التع  رب عل  ى  Clark, et al. (4006 ()20  )مططارك وآخططرون كم  ا حج  رى  -2

اللدظية لمجموعة واددة للت دريت المتب اين عل ى الوث ت الع ريل ، وبل غ ق وام عين ة الدراا ة  التأثيرات
( لاعبين م دربين ، وك ان م ن حه م النت ائج حن الت دريت المتب اين ق د اث ر ايجابي ا عل ى ما توى حداء 2)

الوث  ت الع  ريل ود  دوع تدا  ن دا  ع  ي فواي  ا م ص    الركب  ة حثن  اء الانقب  ال مم  ا ن  تج عن  ن د  دوع 
 بار دا  بماتوى حداء القوة المميفة بالارعة .ارت
درااة تإدب الى معرعة تأثير التدريت  ( 42م( ) 4002محمد عبد ال زيز السيد )حجرى   -2

البليومترى على كثاعة معادن العظام والقدرات البدنية والماتوى الرقمي للوثت الروي  لدى عينة 
خدام التصميم التجريبي ذو المجموعة الواددة البدع، وااتخدم البادع المنإج التجريبي باات

متاابقين ( درجة حولى عى ماابقة الوثت الروي  وكانت حه م النتائج حن  ٢واشتملت العينة على ) 
التدريت البليومترى حثر ايجابيا على كثاعة مع ادن العظام وبعل القدرات البدنية الخاصة والماتوى 

 ة البدع الرقمى للوثت الروي  لدى حعراد عين
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بدرااة " تإدب الى  ( 22م() 4002")Markovic G et al"مارموفيت  وآخرون  قام -٢
التعرب على تأثير التدريت البليومترى والعدو الاريع على وظي ة العضلة وديناميكية الأداء" 
اتخدم البادع المنإج التجريبى ذوالتصميم التجريبى ذو الثًع مجموعات بواقع مجموعتان  وا 

( رالت 10( رالت قاموا عشوائيا الى )21بيتان ومجموعة ضابرة على عينة قوامإا )تجري
( رالت للمجموعة 11( رالت لمجموعة التدريت البليومترى، )10لمجموعة العدو الاريع، )

( حاابيع، وتوصلت نتائج الدرااة الى حن التدريت البليومترى وتدريت العدو 30الضابرة لمدة )
 متااوى على تدان وظي ة العضلة وديناميكية الأداء الرياضى. الاريع لإما تأثير

درااة بإدب التع رب Rajamohan, et al. (4000()24 )را امو"ان وآخرون كما حجرى  -2
عل  ى  ت  أثيرات الت  دريت المتب  اين ، الت  دريت المرك  ت والت  دريت بلي  ومترك عل  ى الق  درة العض  لية ، وبل  غ 

ع ام، وت  م تقا يمإم ال  ى   23-32ت ق وى، تت  راوح حعم ارهم م  ن ( ناش   الع  ا10ق وام عين ة الدراا  ة )
ث  ًع مجموع  ات تجريبي  ة ، وك  ان م  ن حه  م النت  ائج حن الت  دريت المتب  اين ق  د اث  ر ايجابي  ا عل  ى الق  وة 

 المميفة بالارعة للرجلين والذراعين.
 إ راءات البحث 
 :  م هج البحث -

البعدى لمجموع ة تجريبي ة  واد دة  -حاتخدم البادع المنإج التجريبي بتصميم القياس القبلي 
 وذلك لمًئمتة لربيعة هذا البدع.

 عي ه البحث: -
تمثل  ت عين  ة ه  ذا البد  ع ع  ى متا  ابقى الوث  ت الروي    الما  جلين بالاتد  اد المص  ري لألع  ات  

الق   وى للإ   واه م   ن ن   ادي ك    ر ص   قر الرياض   ى ومرك   ف ش   بات ك    ر ص   قر الت   ابعين لمديري   ة الش   بات 
( متااب  تم اختي ار حعض   المتا ابقين م ن دي ع الما توى 32رقية وعددهم )والرياضة بمداعظة الش

( متا ابقين آخ رين م ن ن  س 4( متاابقين كعينن حاااين للبدع بالإضاعة الى ) 5الرقمى وعددهم )
( متا   ابقين لع   دم 1مجتم   ع البد   ع ولك   ن خ   ار  عين   ة البد   ع للتجرب   ة الاا   ترًعية وت   م اا   تبعاد )

 ( يوضا توصيب عينة البدع .  3لجدو  التالي رقم )الانتظام عى التدريت وا
 توصف عي ه البحث (0 دو  )

م تمع 
 البحث

 عي ه البحث المليه لاعبون مستب دون عي ه البحث الاستلاعيه عي ه البحث الأساسيه
 ال سبه% ال دد ال سبه ال دد ال سبه% ال دد ال سبه% ال دد

 %000 04 00ر42 2 2ر22 2 62ر20 2 04
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% وعين   ة البد   ع 300( متا   اب  بنا   بة 32( حن مجتم   ع البد   ع )3يتض   ا م   ن ج   دو  رق   م )     
( متا     ابقين بنا      بة 4% وعين      ة البد     ع الاا     ترًعية )43،22( متا     ابقين بنا     بة 5الأااا     ية )

 %.25،00( متاابقين ماتعبدون بنابة1% بالإضاعة الى )11،1
 2غيرات ال مو     ن= ( التوصيف الإحصائ  ل ي ه البحث المليه ف  مت4 دو  )

 الالتواء الوسيل ±الا حراف الم يار  المتوسل الحساب  وحدة النياس المتغيرات م
 0702 022700 4726 022722 الس تيمتر اللو  0
 0720 20760 0720 24700 الميلو  رام الوزن 4
 4720- 40740 0722 02722 س ه ال مر 2
 0742 6700 0726 6702 س ه ال مر التدريب  2

 2050-( حن معامًت الالتواء عى متريرات النمو قد تراودت بين )2يتضا من الجدو  رقم )      
( مم  ا ي  د  عل  ى حن جمي  ع حع  راد العين  ة ق  د وقع  وا تد  ت المندن  ي 1)± ( حي اندص  رت ب  ين 3023: 

 الاعتدالي عى هذة متريرات وحن عينة البدع متجاناة عي تلك متريرات. 
 2الإحصائ  ل ي ه البحث ف  متغيرات الندرة ال ضليه قيد البحث  ن= ( التوصيف 2 دو  )

وحدة  المتغيرات م
 النياس

المتوسل 
 الحساب 

الا حراف 
 ±الم يار 

 الالتواء الوسيل

 0700 2722 0706 2722  ا يه السرعه الا تناليه 0
 0722 022700 2742 022762  ن  م م قوة عضات الر لين 4
 0742 26700 4722 26744  ن  م م قوة عضات الظهر 2
 0766 0722 0706 0722 متر  الو   ال ريق من ال بات 2
 4722 24700 0700 24722 سم الو   ال مود  من ال بات 2
 4744 22700 0720 22722 سم الو   ال مود  من الحرمه 6
 0760 2720 0742 2722 متر باليدين من ال لوسم م  4رما مرة لبيه  2

قد تراود ت ب ين  عى متريرات القدرة العضلية ( حن معامًت الالتواء1يتضا من الجدو  رقم )      
( مم   ا ي  د  عل   ى حن جمي  ع حع   راد العين  ة ق   د وقع  وا تد   ت 1)± ( حي اندص  رت ب  ين 2011:  0033)

 المندني الاعتدالي عى هذة متريرات وحن عينة البدع متجاناة عي تلك متريرات. 
 :أدوات  مع البيا ات 

 الأ هزة والأدوات المستخدمه لنياس متغيرات البحث: -أولًا :
 (3جإاف راتاميتر لقياس رو  القامة / ام.        مرع  رقم ) -
 (2ميفان ربي معايير لقياس الوفن/ كجم.           مرع  رقم  ) -
 متر، ااعة ايقاب رقمية.10شرير قياس رولن  -
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 رجلين وقوة عضًت الظإر .جإاف ديناموميتر لقياس قوة عضًت ال -
 دامبلف وكرات ربية بعدد كاعي. -
 ( كجم.4 -1  - 2 - 3صديري حثقا  بأوفان مختل ة ) -
 الجيتر وهو عبارة عن ) حكياس عماشية تمل  بالرم ( بأوفان مختل ة.  -
 دواجف بعدد كاعي و بأرت اعات مختل ة . -  
 كونفات  وحقماع بعدد كاعي  و رباشير.  -  
 .( ام20 – 20 - 50- 10)صنادي  مقامن بارت اعات مختل ة  -  

 أ هزة وأدوات التحلي  الحرم : - ا يا:
 وددة كمبيوتر مترورة . 
  ".Motion"  Simiبرنامج التدلي  الدركى 
 ". Fastec Imagingكادر / ع نوع الكاميرا " 20( كاميرا عيديو ارعة 2عدد ) 
 ( دام  ثًثي الأرج . 1عدد ) 
  ". "San Disk" جيجا " نوع32كارت ذاكرة ماادة "( 2عدد) 
 ميفان ماء لضبر اتفان الكاميرات. 
 حقماع لتدديد حبعاد الكاميرات. 
 رري  اقترات ، لودة ارتقاء ، د رة وثت. 
 مجموعة عًمات لاصقة . 
 عًمات ارشادية لضبر خروات الاقترات.  
 متر.3×متر3صندو  معايره حبعادة 
 ليفر .  وصًت كإربائية ورابعن 

 بر امج التحلي  الحرما:  - 
قام البادع بالتصوير والتدلي  الدركى لمإارة الوثت الروي  بااتخدام برنامج التدلي    

 ( وحاتخدم البادع هذا البرنامج لعدة حابات من حهمإا: Simi Motionالدركى )
 يمكن التصوير من داخ  الصالات والأماكن الم تودة.  
 كاميرات.  30را واددة دتى يمكن التدلي  بكامي 
 (. (3D( حو ثًثي الأبعاد (2Dيمكن التدلي  على بعدين ثنائي الأبعاد  
 يمكن تدلي  دركة الجام كك  حو جفء وادد من حجفاء الجام.  
 يمتاف بدقة النتائج الماتخرجة. 
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 ااتخرا  المتريرات البيوميكانيكية عى صورة رقمية . 
 مستخدمه ف  البحث:الاختبارات البد يه ال - ال اً:

( 2ق  ام الباد  ع ب  الارًع عل  ى مجموع  ة م  ن المراج  ع المتخصص  ة ع  ى الاختب  ار والقي  اس )        
م(  2004()2م( )2002()15م( )2000()31م()3222()32م()3222()30م( )3222)
م( ومراجع    ة مواق    ع الش    بكة القومي    ة )الانترن    ت (، والار    ًع عل    ى بع    ل الدراا    ات 2005()20)

المش  ابن  لإيج  اد   حعض    الاختب  ارات لقي  اس الق  درة العض  لية وعق  ا لأه  داب البد  ع وق  د ت  م الا  ابقة و 
 التوص  الى الأتي:

 (1مرع  رقم )                ثانية -متر بدء متدرك  10 –اختبار الارعة الانتقالية  -
 (2)مرع  رقم .  ثق  كجم  –اختبار قوة عضًت الرجلين بااتخدام جإاف الديناموميتر  -
 ( 2مرع  رقم ).   ثق  كجم  –اختبار قوة عضًت الظإر بااتخدام جإاف الديناموميتر  -
 (     5مرع  رقم )                متر                –اختبار الوثت العريل من الثبات  -
 (٢مرع  رقم ).            متر –كجم من الجلوس باليدين 2اختبار رمي كرة ربية فنة  -
 (4مرع  رقم )            ام                     –ار الوثت العمودي من الثباتاختب -
 ام .                                               –اختبار الوثت العمودي من الدركة  -
 تم قياس الماتوى الرقمى للوثت الروي  وعقا لقواعد الاتداد الدولي لألعات القوى للإواة -
 لحظات الت  تخضع للدراسه أ  اء الأداء الحرما للو   اللوي  :تحديد ال -

عى ض وء عن وان البد ع وحهداع ن وم ن خ ً  الار ًع  عل ى مجموع ن م ن  المراج ع                
( 22م( )322٢( )33م( )322٢( )32العلمي      ة المتخصص      ة ع      ى مج      ا  الميكانيك      ا  الديوي      ة )

م( ومجموع     ن م     ن  الدراا     ات الا     ابقة 2002)( 5م( )2004( )32م( )2001( )22م( )2000)
والمش    ابن المرتبر    ة بموض    وع البد    ع ع    ى د    دود الإر    ار المرجع    ى لإ    ذا البد    ع عق    د د    دد البد    ع 

 اللدظات الاتين خً  الماار الدركى  لمردلة الارتقاء  عى الوثت الروي  لتخضع للدرااة :
لدظ  ة كا  ر الاتص  ا    -           لدظ  ة لم  س الأرل .                                 -    
 . 

 

 

 لدظة كار الاتصا                                                   لدظة لمس الأرل      
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 (2مرع  رقم )اختيار المساعدين : -
ت م اختي  ار مجموع  ة م  ن الا  ادة حعض  اء هيئ  ة الت  دريس المتخصص  ين ع  ى مج  ا  الميكانيك  ا          

القوى لمعاونة البادع عى حجراء القيااات الخاصة بالبدع بالاض اعن ال ى الما اعدة الديوية والعات 
 عى تربي  البرنامج التدريبى المقترح قيد هذا البدع.      

  (30مرع  رقم )   البر امج المنترح لتدريبات التصادم :                                   -
من المراجع العلمية المتخصصة عى التدريت الرياضى  قام البادع بالارًع على مجموعة      

( 2م( )2002( )15م( )2000( )31م( )3222( )32م( )3222( )30م( )3222( )2)
م( ومراجعة مواقع الشبكة القومية )الانترنت (، والارًع على بعل 2005()20م( )2004)

لتدريبى المقترح لتدريبات الدرااات الاابقة والمشابن لإيجاد حعض  الرر  لتصميم البرنامج ا
 التصادم وعقا لأهداب البدع وبما يدق  عروضن وقد تم التوص  الى الأتي:

 :"دف البر امج  -
التعرب على تأثير ااتخدام تدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية للرجلين والذراعيين على    

 .الروي  عينة البدعبعل المتريرات البيوميكانيكية والماتوى الرقمى لًعبي الوثت 
 أسس وضع البر امج : -

  .تواع  البرنامج مع الأهداب الخاصة بالبدع 
 .مراعاة القدرات البدنية وال نية وال رو  ال ردية لأعراد عينة البدع 
 . حن يتام البرنامج بالمرونة والقابلية للتربي 
 .مراعاة الأدوات والأجإفة الماتخدمة والتكام  بين حجفاء البرنامج 
 . تواعر الإمكانيات الخاصة بعملية التربي 
 .تدديد عترة تربي  البرنامج بدءا من الأعداد الخاص 
 . تدديد شدة ودجم التدريت وعقا ل دما  التدريبية الماتخدمة عى البرنامج 
  .مراعاة مكونات البرنامج بما يت   مع تدديد الإدب منن 
 .مراعاة عوام  الأمن والاًمة 
  التدر  عى مكونات دم  التدريت .مراعاة التمو  و 
 .تدريبات الأثقا  يجت حن تكون جفء من برنامج شام  لتروير ماتوى اللياقة البدنية 
  عترات الرادة البينية يجت حن تكون كاعية للعودة الى الدالة الربيعية للجإافين العضلي

 والعصبي.
 دم الشعور بالمل .حن يدتوى البرنامج على نابة كبيرة من التمرينات المتنوعة لع 
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  . حن يدتوى البرنامج على مجموعة من تدريبات التصادم وتدريبات بالأثقا 
 التوزيع الزم   وتحديد فترة تلبيق البر امج التدريب  المنترح: -

الى حن المدة الفمنية  م(Beachle ,Earle()4004بيتشي  وايري  يشير كً من         
( حاابيع ليكون لإا تأثير ععا  30- 2ريبات التصادم تتراوح ما بين )المناابة للبرنامج التدريبي لتد

( وددات تدريبية خً  الأابوع الوادد .  5 - 1على الماتوى البدنى والدالة التدريبية وبواقع من )
 (2٢ :415) 

الى حنن لا تفيد وددات تدريبات  مDonald chu  (4000)دو الد شو عى دين يشير       
حربعة وددات حابوعيا  دتي يتاني ل جإفة ال ايولوجية ااتعادة الش  اء كما حشار الى التصادم عن 

 ( 22:  11( حاابيع تدريبية كاعية لظإور التأثير البدني وال ايولوجي. )  ٢حن ) 

( ٢لذلك قام البادع بتدديد عترة تربي  البرنامج التدريبي المقترح لتدريبات التصادم ت )       
 ( وددات تدريبية عى الأابوع يرى البادع حنإا مناابة لتدقي  هدب البدع 4يبية بواقع )حاابيع تدر 

 :ممو ات حم  التدري  للبر امج المنترح 
 شدة الحم : -

الى حن تدريبات التصادم يجت حن تتدر  عى الشدة ب دءا   (م4000) Foranفوران يشير           
  التم  رين تبع  ا  للش  دة وذل  ك للوص  و  ال  ى ما  توي م  ن الش  دة المتوا  رة وع  ى ك    مردل  ة يتري  ر ش  ك

 ( 322: 12عالي من الأداء.   ) 
% خ  ً  عملي  ة تربي    البرن  امج 20% ال  ى  20وبن  اءا  عل  ى ذل  ك راع  ا الباد  ع الت  در  بالش  دة م  ن 

 التدريبي.
 ح م الحم :  -

حمطد  صطر أبطو ال طا عبطد الستطاح ر أ ر (م0222)للحه حسام الدين وآخطرون حت   ك  من       
( تك  رار ع  ى المجموع  ة 35ال  ي حن دج  م ت  دريبات التص  ادم  يج  ت الا يفي  د ع  ن ) ( م4002)الططدين 

( ،  ل   ذلك 332:  3( )3٢0: 30( مجموع   ات. )٢ -2الواد   دة وحن تت   راوح المجموع   ات م   ا ب   ين ) 
 راعى البادع ذلك عى مكونات دم  التدريت )الدجم( عى البرنامج المقترح.

  يه: فترات الراحه الب -
راعا البادع حن تكون عترات الرادة البينية بالقدر الذي ياما بعودة حجإ فة الجا م ال ى دالت ن    

 الربيعية بما لا يسدي الى ددوع الدم  الفائد. 
 تم تحديد شدة الحم  من خا  الأداء بأقصا  ن  : وقد -
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  =  سبه المئويه ال×أقصا  ن  يستخدمه الاع  فا الأداء ال ن  المللو  فا الأداء 
 ال سبه المئويه                                             للشدة

  = ال سبه ×أقصا ارتساع يستخدمه الاع  فا الأداء الارتساع المللو  فا الأداء
                                                      ال سبه المئويه                                   المئويه للشدة

 :  تدريبات الأ نا  -
قاما البادع باعراء تدريبات بااتخدام الأثقا  ك ترة تأايس للقوة العضلية قب  حداء      

تدريبات التصادم، وذلك نظرا الى الربيعة الديناميكية لإذه التدريبات عان الًعت يتعرل الى ردود 
ة عامة وهى تنتق  للعضًت، مما قد يابت حععا  عالية القوة عند الإبور عى دركات الوثت بص 

بعل الإصابات لذلك يجت تنمية القوة العضلية قب  البدء بإذة التدريبات، ديع حن التدريت 
بالأثقا  يعم  على فيادة قوة ومقدار وععالية ال رد على ارعة انقبال العضًت بالإضاعة الى 

للحه حسام الدين" حشار بذلك كً من "فيادة دجم العضًت وتداين ارعة الأداء الدركى، وقد 
(ر "محمود عبد المريم 02م()4000(ر "عبد ال زيز ال مر و اريمان الخلي ")00م( )0222)

( تمرين بااتخدام حثقا  21، وقد حدتوى       هذا الجفء على )(42م( )4006وعماد السرسا" )
تل ة، دامبلف( ، وكانت حوفان هذة مختل ة )جواكيت حثقا ، كور ربية ، جيتر )حكياس رم  بأوفان مخ

( كجم وعقا لنتائج التجربة الااترًعية وقد بلغ الفمن المخصص  4 – 3الأثقا  تتراوح ما بين )
(   عى بداية البرنامج ، ثم بعد ذلك يق  هذا الوقت دتى يص  عى نإاية  15 -10لإذا الجفء )
 (  .35 – 30البرنامج )

 :  تدريبات التصادم -
الدج   العم ودي  –( ت دريت وه ى ) الوث ت الا ريع ب الرجلين مع ا 31البرنامج على ) ادتوى   

وثب ة ال ج وة  –الوث ت الم ت وح  –الوثبة الوااعة المتقارع ة  -الدج  الاريع برج  واددة   –المتفايد 
 –الإرت   داد ب   الرجلين مع   ا وبرج     واد   دة  –الوث   ت العمي     م   ع ال ج   وة  –الوث   ت العمي      –الا   ريعة 

(، وق  د ت  م   الوث  ت العم  ودى -الإرت  داد ب  الرجلين لأعل  ى ولأا     -وث  ت الص  ندو  –  للجان  ت الدج  
( ا   م وت    م تددي    د ه    ذة 20 – 20 - 50-10اا   تخدام ص    نادي  خش    بية مقا   مة لع    دة ارت اع    ات )

( دقيق  ة ع  ى 20-30الارت اع ات ع  ى التجرب  ة الاا  ترًعية، وق د بل  غ ال  فمن المخص  ص لإ ذا الج  فء )
 ( دقيقة عى نإاية البرنامج .40- 10ثم تدر  عى الفيادة دتى  بلغ ) بداية البرنامج،

 وضع البر امج: -

( 30م( )3222( )2م    ن خ    ً  الار    ًع عل    ى المراج    ع العلمي    ة المتخصص    ة الرياض    ى )    
م( 2004( )2م( )2002( )15م( )2000( )31م( )3222( )32م( )3222)
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ة مع الخبراء والمدربين والارًع عل ى الب رامج م(، وكذا الدرااات الاابقة والمناقش2005()20)
( ود   دات 4( حا   ابيع تدريبي   ة بواق   ع )٢المماثل  ة عق   د ق   ام الباد   ع بتددي   د عت   رة تربي     البرن   امج )

-٢5( وددة تدريبية ، فمن ك   ود دة م ن )12تدريبية عى الأابوع وبإذا يشم  البرنامج على )
 دريبى المقترح عيما يلي:( دقيقة وتمث  المدتوى الفمني للبرنامج الت335

 ( وددة.12عدد الوددات الكلية للبرنامج ) 
 ( وددات.4عدد الوددات التدريبية الأابوعية ) 
 ( دقيقة.335-٢5الفمن الكلى للوددة التدريبية يتراوح ما بين ) 
 (دقيقة.35 -30فمن الجفء التمإيدي يتراوح ما بين ) 
 (دقيق20-20فمن الجفء الرئياي يتراوح ما بين ).ة 
 (دقيقة.30-5فمن الجفء الختامي يتراوح ما بين ) 

 * تنسيم أ زاء الوحدة التدريبيه: 
 ال زء التمهيد :  -
يإدب ه ذا الج فء ال ى تإيئ ة العض ًت والجإ افين ال دوري والتن ا ي لن وع العم   العض لي ال ذي    

( دقيق  ة م  ن ال  فمن  35 –30ا  يتم تن ي  ذه داخ    الود  دة التدريبي  ة ويت  راوح فم  ن ه  ذا الج  فء م  ا ب  ين  )
 الكلي للوددة التدريبية.

 ال زء الرئيس : -
يدت    وي ه    ذا الج    فء م    ن الود    دة التدريبي    ة عل    ى ت    دريبات الأع    داد الخ    اص )ت    دريبات بأثق    ا (  

وتدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية والأع داد المإ ارى للوث ت الروي   ال ذي يدق   ه دب الود دة 
ر القدرة العضلية وبع ل المتري رات البيوميكانيكي ة للعين ة ويت راوح فم ن التدريبية مما يااهم عى تروي

 ( دقيقة من الفمن الكلي للوددة التدريبية.335-٢5هذا الجفء ما بين )
 ال زء الختام : -

يتضمن هذا الجفء تمرينات خ ي ة من ش أنإا الرج وع بالجا م ال ى دالت ن الربيعي ة ويت راوح فم ن    
 دقائ  من الفمن الكلي للوددة التدريبية.( 30- 5هذا الجفء من )

 :الدراسه الاستلاعيه -
( متاابقين من ن س مجتمع البدع 4حجريت الدرااة الااترًعية على عينة عددها )     

م الى الثًثاء 2/32/2035وخار  عينة البدع الأاااية وذلك عى ال ترة من الأربعاء المواع  
 -على ما يلى :بإدب التعرب  م٢/32/2035المواع  
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  حماكن الكاميرات الماتخدمة عى تصوير المتريرات البيوميكانيكية حثناء الارتقاء عى الوثت
 الروي  .

 .التدق  من مدى صًدية حجإفة القياس ومعايرتإا وك اية الادوات 
 .التعرب على مدى مناابة الإختبارات لعينة البدع 
 ا.اجراء المعامًت العلمية للإختبارات وصًديتإ 
 .مدى مًئمة مدتوى البرنامج لماتوى عينة البدع 
 .التأكد من مناابة مكونات دم  التدريت لقدرات عينة البدع 
 .تدريت المااعدين 
 .تدديد فمن وترتيت حخذ القيااات قيد الدرااة 
 .التعرب على ما يمكن حن يتعرل لن البادع من صعوبات حخرى 
 ة التدريت لك  لاعت على دده من حعراد عينن التعرب على وفن الثق  المناات حثناء عملي

 البدع .
   التعرب على الارت اعات المناابة للصنادي  الماتخدمة عى التربي  حثناء عملية التدريت لك

 لاعت. 
 وقد أسسرت  تائج الدراسه الاستلاعيه عن :

 ( عمودية على الًعت وبع2،5ك انت مااعة بع د الك  اميرا الأولى ع ن الًعت )د الكاميرا م
درجة مع داعة د رة الوثت وارت اع الكاميرا عن الأرل  45م( بفاوية 2،5الثانية عن الًعت )

 م( .3)
 .صًدية حجإفة القياس وك اية الادوات 
 .مناابة الإختبارات ومًئمة مدتوى البرنامج لماتوى عينة البدع 
 .مناابة مكونات دم  التدريت لقدرات عينة البدع 
 رتيت حخذ القيااات قيد الدرااة.تدديد فمن وت 
 (  كجم  4 – 3تدديد الوفن المناات للثق ) 
 ( 20 – 20 - 50-10تددي  د الارت   اع المناا  ت للص  نادي  الما  تخدمة ع  ى تربي    البرن  امج )

 ام
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 لم امات ال لميه للإختبارات ا -
 الصططدق : -
  التمايف بين مجموعتين لداات صد  الاختبارات الماتخدمة قام البادع بااتخدام صد    

ادداهما مميفة والأخرى مير مميفة  )من متاابقى الوثت الروي  الأصرر عى العمر الفمنى (  
 .( يوضا ذلك4وت       م داات دلالة ال رو  بين المجموعتين والجدو  التالي رقم )

 2=4=ن0ن    م امات الصدق ف  المتغيرات الداله علا الندرة ال ضليه قيد البحث  (2 دو  )

وحدة  المتغيرات م
 النياس

إحصائ   متوسل الرت  المتوسل الحساب 
من  zالاختبار 

 مان وت  

 الاحتما 
Sig.(p.value)  الم موعه

 المميزة
 الم موعه
 الغير مميزة

 الم موعه
 المميزة 

 الم موعه 
 الغير مميزة

 07002 4722 6720 4720 2700 2722  ا يه السرعه الا تناليه 0
 07040 4742 4720 6720 002722 022722  ن  م م قوة عضات الر لين 4
 07040 4724 4720 6720 22742 26742  ن  م م قوة عضات الظهر 2
 07040 4720 4720 6720 0762 0722 متر الو   ال ريق من ال بات 2
 07002 4722 4720 6720 42702 24720 سم الو   ال مود  من ال بات 2
 07020 4702 4722 6742 22762 22700 سم و   ال مود  من الحرمهال 6
 07002 4722 4720 6720 2722 2720 متر م م باليدين من ال لوس 4رما مرة لبيه  2

  Sig.(p.value)  <0702* دا  إحصائيا ع د 
: 00032تت     راوح م     ا ب     ين )( المدا     وبة p.Value( حن جمي     ع ق     يم )4يتض     ا م     ن ج     دو  )      
لجمي  ع المتري  رات ، حي حن ال   ر  ب  ين المجم  وعتين  0005وه  ي حق    م  ن ما  توي المعنوي  ة  (00043

معنوي وعين دلالة ادصائية ، مما يش ير ال ى ق درة ه ذه الاختب ارات عل ي التميي ف ب ين الما تويات حي 
 حنإا تعد اختبارات صادقة لقياس الص ات التي وضعت من حجلإا.

 ال بطات :2/02/4
عادة تربيقن تم داات الثب       Testات للإختبارات قيد البدع عن رري  تربي  الإختبار وا 

Retest ( يوضا 5( حيام  بين التربيقين الأو  والثانى ، والجدو  رقم )5وذلك ب اص  فمنى )
 ذلك.
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 المتغيرات الإرتبال بين التلبينين الأو  وال ا   لل ي ه الاستلاعيه فا  (2 دو  )
 2قيد البحث   ن=ضليه الداله علا الندرة ال 

 المتغيرات م
وحدة 
 النياس

 قيمه  التلبيق ال ا   التلبيق الأو 
" ر " 
 ودلالتها

المتوسل 
 الحساب 

الإ حراف 
 ±الم يار 

المتوسل 
 الحساب 

الإ حراف 
 ±الم يار 

 *07226 0704 2722 0702 2722  ا يه السرعه الا تناليه 0
 *07220 2706 022700 2720 022722  ن  م م قوة عضات الر لين 4
 *07226 4762 26720 4726 26742  ن  م م قوة عضات الظهر 2
 *07260 0702 0722 0702 0722 متر الو   ال ريق من ال بات 2
 *07262 0722 24762 0700 24720 سم الو   ال مود  من ال بات 2
 *07222 4744 22722 4700 22700 سم الو   ال مود  من الحرمه 6
 *07260 0724 2762 0742 2720 متر ال لوس باليدين منم م  4رما مرة لبيه  2

 07220=  0702* قيمه " ر " ال دوليه ع د مستو  م  ويه 
( وج   ود ارتب   ار ذو دلال    ة ادص   ائية ب   ين التربيق    ين الأو  والث   اني  ع    ى 2يتض   ا م   ن ج    دو  )

ان ت قيم  ة "ر" المدا وبة تت راوح م  ابين المتري رات الدال ة عل ى الق  درة العض لية قي د البد  ع دي ع ك
مم ا ي د   0005( وجميعإا حكبر م ن قيم ة" ر" الجدولي ة عن د ما توي معنوي ة 00222: 00220)

 على ثبات هذة الاختبارات .
 : الإ راءات الت سيايه للبحث 

 النياسات النبليه: -
ما   توي الرقم   ي حجري   ت القياا   ات القبلي   ة للمتري   رات البيوميكانيكي   ة ) التص   وير(  وقي   اس ال

م وذل ك 2/32/2035للوثت الروي  علي ملع ت اا تاد جامع ة الفق افي  وذل ك ي وم الأربع اء المواع   
الااعة الثانية عش ر ظإ را  دت ى تك ون الش مس عمودي ة لض مان د دة الإض اءة ولتجن ت د دوع ظ   

الرقمي  ة حثن  اء الأداء وق  د ا  ج  لك    رال  ت ث  ًع مد  اولات ث  م ت  م تدلي    حعض    مداول  ة م  ن النادي  ة 
 ( مداولات.5وبذلك يكون عدد المداولات الخاضعة للتدلي  )

وحجريت القيااات البدنية للقدرة العضلية عل ى ن  س الملع ت وذل ك ع ي الي وم الت الي لتص وير         
 تجربة البدع دتى يدص  حعراد العينة على الرادة الكاعية قب  القيااات البدنية.

  تلبيق البر امج التدريب : -
ت  م تربي    البرن  امج الت  دريبي المقت  رح عل  ى حع  راد عين  ة البد  ع خ  ً  ال ت  رة م  ن ي  وم  الا  بت  
( حا  ابيع تدريبي  ة ٢م حي لم  دة )2032/ 4/2م دت  ى ي  وم الخم  يس المواع     32/32/2035المواع    
 ( وددات عى الأابوع تدت حشراب البادع.4بواقع )
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 النياسات الب ديه: -
نامج التدريبي قام البادع بأجراء القيااات البعدي ة ب ن س ترتي ت بعد الانتإاء من تربي  البر  

وشرور القيااات القبلي ة وذل ك عل ى ملع ت اا تاد جامع ة الفق افي  دي ع ت م حج راء القياا ات البعدي ة 
للمتري  رات البيوميكانيكي  ة ) التص  وير(  وقي  اس الما  توي الرقم  ي للوث  ت الروي    ي  وم الا  بت المواع    

وحجري   ت القياا   ات البدني   ة للق   درة العض   لية عل   ى ن    س الملع   ت وذل   ك ع   ي   م          2/2/2032
الي   وم الت   الي لتص   وير تجرب   ة البد   ع دت   ى يدص     حع   راد العين   ة عل   ى الراد   ة الكاعي   ة قب     القياا   ات 

 البدنية.
 الم ال ات الإحصائيه:

 لمعياريالاندراب ا -الواير.                  -المتوار الداابي.                     -
اختبار مان ويتني.                    -معام  الارتبار.          -   معام  الالتواء .                     -
 نابة التدان. -         اختبار ولكوكاون. -
 :عرق ال تائج وم اقشتها 

 -أولا :عرق ال تائج:
 2ن =      رات الندرة ال ضليه قيد البحثف  متغيدلاله السروق بين النياسين النبل  و الب د  ( 6 دو  )

 المتغيرات م
وحدة 
 النياس

المتوسل 
الحساب  
 للنياس النبل 

 المتوسل الحساب 
 للنياس الب د  

 متوسل الرت 
إحصائ  الاختبار 

z من ولمومسون 
 الاحتما 

Sig.(p.value)  الإشارات 
 (- ) 

 الإشارات 
) + ( 

 07022 4704 0700 2700 2722 2722  ا يه السرعه الا تناليه 0
 07022 4704 2700 0700 020700 020740  ن  م م قوة عضات الر لين 4
 07022 4704 2700 0700 000700 26740  ن  م م قوة عضات الظهر 2
 07022 4704 2700 0700 4702 0726 متر الو   ال ريق من ال بات 2
 07020 4702 2700 0700 20740 22700 سم الو   ال مود  من ال بات 2
 07024 4702 2700 0700 26720 22760 سم الو   ال مود  من الحرمه 6

 م م 4رما مرة لبيه  2
 07024 4702 2700 0700 2722 2726 متر باليدين من ال لوس  

  Sig.(p.value)  <0702دا  إحصائيا ع د * 
 0005وبة حق  من ماتوي المعنوية ( المداp.Value( حن جميع قيم )2يتضا من جدو  )       

لجميع متريرات القدرة العضلية قيد البدع ، حي حن ال ر  بين القيااين القبلي والبعدي معنوي وعين 
 عرو  دالة ادصائيا  ولصالا القياس البعدى عي جميع متريرات القدرة العضلية قيد البدع.
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  يرات الندرة ال ضليه قيد البحثف  متغالسروق بين النياسين النبل  والب د   (0شم  )

                                                2ن =  قيد البحثمتغيرات الندرة ال ضليه  س  التحسن المئويه ف   (2 دو  )

وحدة  المتغيرات م
 النياس

 سبه التحسن  النياس الب د  النياس النبل 
 المتوسل الحساب  المتوسل الحساب  %

 2720 2722 2722  ا يه سرعه الا تناليهال 0
 6742 020700 020740  ن  م م قوة عضات الر لين 4
 2722 000700 26740  ن  م م قوة عضات الظهر 2
 2722 4702 0726 متر الو   ال ريق من ال بات 2
 40724 20740 22700 سم الو   ال مود  من ال بات 2
 02702 26720 22760 سم الو   ال مود  من الحرمه 6
 00722 2722 2726 متر باليدين من ال لوسم م  4رما مرة لبيه  2

( حن هن  اك تدا  ن ع  ي متري  رات الق  درة العض  لية قي  د البد  ع بنا  ت 2يتض  ا م  ن الج  دو  رق  م )     
%(. دي ع ا ج  متري ر الوث ت العم ودى م ن الثب ات 230٢2%( الى ) 4022تراودت قيمتإا بين  )
دين اج  مترير ق وة عض ًت الظإ ر اق   نا بة تدا ن وذل ك ب ين القياا ين حعلى نابن تدان عى 

 القبلى والبعدى ولصالا القياس البعدى.
المتغيرات البيوميما يميه لمتسابنا الو   اللوي  فا مرحله ف  دلاله السروق بين النياسين النبل  و الب د   (2 دو  )

 2ن =  قيد البحث الارتناء لحظه لمس الأرق

وحدة  يراتالمتغ م
 النياس

المتوسل 
الحساب  
 للنياس النبل 

المتوسل 
 الحساب 

 للنياس الب د  

إحصائ   متوسل الرت 
من  zالاختبار 

 ولمومسون

 الاحتما 
Sig.(p.value)  الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات 
) + ( 

 07024 4702 2700 0700 2724 6762 م/ث السرعه المحصله لمرمز ال ن  0
 07020 4702 0700 2700 07022 07022  ا يه مس الأرقزمن ل 4
 07022 0722 4700 0700 002760 002700 در ه زاويه مسص  رسغ قدم الإرتناء 2
 07024 4702 2700 0700 22700 22720 سم  ارتساع مرمز ال ن  2

  Sig.(p.value)  <0702* دا  إحصائيا ع د 
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( المدا   وبة حق     م   ن ما   توي المعنوي   ة p.Value)( حن جمي   ع ق   يم ٢يتض   ا م   ن ج   دو  )         
ع  ي بع  ل المتري  رات البيوميكانيكي  ة لًعب  ي الوث  ت الروي    ع  ى مردل  ة الارتق  اء لدظ  ة لم  س  0005

الأرل قي  د البد  ع ، حي حن ال   ر  ب  ين القياا  ين القبل  ي والبع  دي معن  وي وعي  ن ع  رو  دال  ة ادص  ائيا  
دا متري  ر فاوي  ة م ص    را  غ ق  دم الارتق  اء عكان  ت لص  الا القي  اس البع  دى ع  ى تل  ك المتري  رات عيم  ا ع  

ب  ين القياا  ين  اى حنإ  ا مي  ر دال  ن ادص  ائيا0005( اكب  ر م  ن ما  توى المعنوي  ةp.Valueجمي  ع ق  يم )
 القبلى والبعدى  .

 
 المتغيرات البيوميما يميه لمتسابنا الو   اللوي  لحظه لمس الأرقف  السروق بين النياسين النبل  والب د   (4شم  )
 2ن =   س  التحسن المئويه ف  المتغيرات البيوميما يميه لمتسابنا الو   اللوي  لحظه لمس الأرق (2و  ) د

وحدة  المتغيرات م
 النياس

 سبه التحسن  النياس الب د  النياس النبل 
 المتوسل الحساب  المتوسل الحساب  %

 02742 2724 6762 م/ث السرعه المحصله لمرمز ال ن  0
 02726 07022 07022  ا يه لمس الأرق زمن 4
 0720 002760 002700 در ه زاويه مسص  رسغ قدم الارتناء 2
 2722 22700 22720 سم  ارتساع مرمز ال ن  2

( حن هن  اك تدا  ن ع  ي المتري  رات البيوميكانيكي  ة لًعب  ي الوث  ت 2يتض  ا م  ن الج  دو  رق  م )       
%( ال    ى 0050بنا    ت تراود    ت قيمتإ    ا ب    ين  ) الروي      ع    ى مردل    ة الارتق    اء لدظ    ة لم    س الأرل

%( ديع اج  مترير فمن لمس الأرل حعلى نابن تدان ع ى د ين ا ج  متري ر فاوي ة  32022)
م ص     را   غ ق   دم الارتق   اء اق     نا   بة تدا   ن وذل   ك ب   ين القياا   ين القبل   ى والبع   دى ولص   الا القي   اس 

 البعدى.
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الو   اللوي  فا مرحله لمتسابنا المتغيرات البيوميما يميه ف  دلاله السروق بين النياسين النبل  والب د   (00 دو  )
 2ن =  قيد البحثالارتناء لحظه مسر الاتصا  

 المتغيرات م
وحدة 
 النياس

المتوسل 
الحساب  
للنياس 
 النبل 

المتوسل 
 الحساب 

للنياس  
 الب د 

إحصائ   متوسل الرت 
 zالاختبار 
من 

 ولمومسون

 الاحتما 
Sig.(p.value)  الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات 
) + ( 

 07022 4706 2700 0700 2740 2762 م/ث السرعه المحصله لمرمز ال ن  0
 07022 4706 0700 2700 07022 07060  ا يه زمن مسر الاتصا  4
 07022 4704 0700 2700 42740 42720 در ه زاويه الا لاق 2
 07022 4704 2700 0700 062720 062720 در ه زاويه مسص  رمبه قدم الارتناء 2
 07024 4702 2700 0700 002760 22720 سم ارتساع مرمز ال ن  2

  Sig.(p.value)  <0702دا  إحصائيا ع د * 
( المدا   وبة حق     م   ن ما   توي المعنوي   ة p.Value( حن جمي   ع ق   يم )30يتض   ا م   ن ج   دو  )       
وي  عى مردلة الارتقاء  لدظة كار الاتصا  عي المتريرات البيوميكانيكية لًعبي الوثت الر 0005

، حي حن ال    ر  ب   ين القياا   ين القبل   ي والبع   دي معن   وي وعي   ن ع   رو  دال   ة ادص   ائيا  ولص   الا القي   اس 
 البعدى  عي تلك المتريرات.

 
  الاتصا المتغيرات البيوميما يميه لمتسابنا الو   اللوي  لحظه مسر ف  السروق بين النياسين النبل  والب د   (2شم  )
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 الو   اللوي  لحظهلمتسابنا المتغيرات البيوميما يميه  س  التحسن المئويه ف   (00 دو  )
                                                                            2ن =  قيد البحثمسر الاتصا   

 المتغيرات م
وحدة 
 النياس

 سبه  النياس الب د  النياس النبل 
 المتوسل الحساب  المتوسل الحساب  لتحسن %ا

 2722 2740 2762 م/ث السرعه المحصله لمرمز ال ن  0
 00702 07022 07060  ا يه زمن مسر الاتصا  4
 00762 42740 42720 در ه زاويه الا لاق 2
 4720 062720 062720 در ه زاويه مسص  رمبه قدم الارتناء 2
 6720 002760 22720 مس ارتساع مرمز ال ن  2

( حن هن   اك تدا   ن ع   ي المتري   رات البيوميكانيكي   ة لًعب   ي الوث   ت 33يتض  ا م   ن الج   دو  رق   م )     
%(  دي   ع  3302٢%( ال  ى ) 20٢3الروي    لدظ  ة كا  ر الاتص   ا  بنا  ت تراود  ت قيمتإ   ا ب  ين  )

 ا  ج  متري  ر فاوي  ة الانر  ً  حعل  ى نا  بن تدا  ن ع  ى د  ين ا  ج  متري  ر فاوي  ة م ص    را  غ ركب  ة
 الارتقاء اق  نابة تدان وذلك بين القيااين القبلى والبعدى ولصالا القياس البعدى.

 2ن = دلاله السروق بين النياس النبل  والب د  ف  المستو  الرقما للو   اللوي  قيد البحث  (04 دو  )

وحدة  المتغيرات م
 النياس

المتوسل 
الحساب  
للنياس 
 النبل 

المتوسل 
 الحساب 

للنياس  
  د الب

إحصائ   متوسل الرت 
 zالاختبار 
من 

 ولمومسون

 الاحتما 
Sig.(p.value)  الإشارات 

 (- ) 
 الإشارات 
) + ( 

المستو  الرقما للو    0
 07024 4702 2700 0700 6722 6706 متر اللوي 

  Sig.(p.value)  <0702* دا  إحصائيا ع د 
 0005( المداوبة حق  من ماتوي المعنوية p.Value( حن جميع قيم )32يتضا من جدو  )      

عي الماتوى الرقمى للوثت الروي  ، حي حن ال  ر  ب ين القياا ين القبل ي والبع دي معن وي وعي ن ع رو  
 دالة ادصائيا  ولصالا القياس البعدى  .

 
 السروق بين النياس النبل  و الب د  ف  المستو  الرقما للو   اللوي  قيد البحث ( 2شم   )
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 2 سبه التحسن المئويه ف  المستو  الرقما للو   اللوي  قيد البحث ن =  (02 دو  )

وحدة  المتغيرات م
 النياس

 سبه  النياس الب د  النياس النبل 
 المتوسل الحساب  المتوسل الحساب  التحسن %

 6702 6722 6706  المستو  الرقما للو   اللوي  6

( حن هناك تدان عي الماتوى الرقمى للوثت الروي   وبلر ت قيم ة 31يتضا من الجدو  رقم )     
 0% بين القيااين القبلى والبعدى ولصالا القياس البعدى 2034نابة التدان 

 ط  ا يا: م اقشه ال تائج:
 ط م اقشه ال تائج التا تحنق السرق الأو :

لإدصائية للقيااات من خً  عرل النتائج التى توص  اليإا البادع وبعد المعالجة ا       
( وذلك بعد  SPSSالقبلية والبعدية بااتخدام حالوت الإدصاء الًبارامترى بااتخدام برنامج )

 -اجراء التجربة الأاااية للبدع، تم التوص  الى الأتي :
( والخاص بدلالة ال رو  بين القيااين القبلى والبعدى ٢حشارت نتائج الجدو  رقم )         

عى المتريرات الدالة على القدرة العضلية قيد البدع لدى حعراد عينة  ولممسونر بااتخدام اختبا
البدع ، انن توجد عرو  ذات دلالة ادصائية عى ك  المتريرات الدالة على القدرة العضلية بين 

عى   P. Value   <0702القيااين القبلى والبعدى ولصالا القياس البعدى ديع كانت جميع قيم 
 ت لدى حعراد عينة البدع.هذه المتريرا
( حن متوار الرتت عى المتريرات 3( والشك  رقم )٢كما حشارت نتائج الجدو  رقم )           

الدالة على القدرة العضلية قيد البدع بين القيااين القبلى والبعدى قد تدانت لدى حعراد عينة 
مقارنة متوار الرتت بين البدع ، ديع حن متوار الرتت عى ) الارعة الإنتقالية( تق  عند 

القيااين القبلى والبعدى وتكون الفيادة عي اتجاه الأشارات الاالبة وهذا مسشر للتدان ، عى دين 
الوثت العريل من  –قوة عضًت الظإر –حن متوار الرتت عى متريرات ) قوة عضًت الرجلين

كجم باليدين  2كرة ربية  رمى –الوثت العمودي من الدركة  –الوثت العمودي من الثبات  –الثبات
من الجلوس( جميعإا تفيد عند مقارنة متوار الرتت بين القيااين القبلى والبعدى وتكون الفيادة عي 

 اتجاه الأشارات الموجبة وهذا حيضا مسشر للتدان.
ويرجع البادع هذه ال رو  والدلالة الإدصائية وتدان متوار الرتت عى الاتجاهين         

جت الى تأثير البرنامج التدريبي المقترح بااتخدام تدريبات التصادم لتنمية القدرة الاالت  والمو 
العضلية والذي تم تربيقن على حعراد عينة البدع حثناء حجراء التجربة الأاااية ، ديع حن تدريبات 

 التصادم حدت الى تدان جميع المتريرات الدالة على القدرة العضلية لدى حعراد عينة البدع.
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ويرى البادع حنن على الرمم من كون تدريبات الأثقا  ليات هدعا رئيايا لتداين متريرات          
البدع، الا حنإا جفء لامنى عنن خً  عترة التأايس دتى يص  الًعت الى دالة من التكيب 

"عبد ذكرهما ال ايولوجى الذي من شأنن حن يااعده على الأداء بالشدة العالية، وهذا يت   مع 
ديع حشاروا الى ضرورة التدر  من التدريت  (02م()0226ل زيز ال مر و اريمان الخلي ")ا

بالأثقا  الى تدريبات التصادم والتى تشم  ) تمرينات الوثت والإرتداد التى تبدح بالقدمين وتنتإى 
ضرورة المف  والخلر  (2م()4002"زما محمد حسن")بقدم واددة بتنويعات عديدة( ، كما حوضا 

كً من تدريبات الأثقا  وتدريبات التصادم ديع ياما ذلك بأقصى دد من الك اءة البدنية  بين
 وترورها حثناء البرامج التدريبية.

            ً م Brown Edward("4004"براون إدوارد وتت   هذة النتيجة مع ما توص  الين ك
 Clark, etك وآخرون مار  (02) م(4006محمد أحمد رمز  ر  ما  أمام السيد ) ( 42() 
al. (4006 ()20  )( مارموفيت  وآخرون  42م( ) 4002محمد عبد ال زيز السيد" )

Markovic G et al("4002 ()22م )  را امو"ان وآخرونRajamohan, et al. 
، ديع توص  ك  هسلاء البادثون الى حن البرامج التدريبية التى تاتخدم تدريبات  (24()4000)

إا المختل ة حدت الى التأثير الأيجابى على القدرة العضلية وبعل المتريرات البدنية  التصادم بأشكال
 لدى حعراد عينات حبداثإم .

كما يرى البادع حن ااتخدام تدريبات التصادم والتى اشتملت على مجموعة من التدريبات  
لك بعد ادماء اعتمدت على تكرار الاقور من ارت اعات مختل ة مع فمن ارتكاف حق  مايمكن وذ

( وددات اابوعيا قد ااهم 4( حاابيع بواقع )٢قوى ومتنوع، هذا الى جانت الإنتظام عى التدريت )
توما بدرجة كبيرة عى الإرت اع بماتوى القدرة العضلية ويت   ذلك مع مايشير الين كً من "

الى  (22م()4002" )kubo et al(ر "موبو وآخرون 22م()4002") toumi H et alوآخرون
حن تدريبات التصادم هى تلك التدريبات التى تكون العضلة من خًلإا قادرة على الوصو  الى 
الدد الأقصى من انتا  القوة عى حق  فمن ممكن من خً  اد ال جوة بين تدريبات القوة والارعة 
ا وهى تاتخدم قوة الجاذبية الأرضية لتخفين الراقة عى العضًت ديع يتم تدمي  العضًت بإ

عجأة مع اجبارها على الإرالة قب  ددوع الإنقبال للدركة وهى تمرينات موجإة لتروير القدرة 
 العضلية.
الى حن تدريبات التصادم  (0م()4002"أبو ال ا عبد الستاح وأحمد  صر الدين")ويشير         

نقبال مركفى ترتكف على آلية تجع  العضلة تاتجيت بصورة اريعة برريقة تمر حولا ثم يلى ذلك ا
حن مدى المرارية حو  (40م()4002" محمد برينع وخيريه السمر  ")اريع ويضيب كً من 
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الشد مرتبر مباشرة بقدرة الأناجة على مقاومة القوة والعودة للشك  الأصلى عور توقب الدم  
اظ وتعتمد تدريبات التصادم على هذه الخاصية)المرارية( وهى ميكانيكية عصبية حاااية للإدت 

(ر 20م()4002) " Jay Blahink" ا  با ك بنشار النرمة العضلية ويت   ذلك مع ما ذكره
يها  فوز  البديو ") حن تدريبات الإرالة للعضًت تسثر ( 02م()4002"محمد  ابر برينع وا 

بدرجة كاعية عى تروير المرونة وذلك من خً  التأثير على رو  العضًت وبالتالى تفيد من 
 كى للم ص  وهذا بدوره يفيد من القدرة العضلية . المدى الدر 

ويرى البادع حن البرنامج المقترح بااتخدام تدريبات التصادم ومايدتوين من تدريبات لتقوية      
يقاع مددد وماتمر ااهم عى فيادة مرونة م اص  الررب الا لى  العضًت بنظام وتتابع متص  وا 

على ارعة ثنى ومد م اص  الرجلين حثناء عملية الإرتقاء وتقويتإا، ديع اعتمدت هذه التمرينات 
العمود  -التى تاب  الوثت لأعلى الصنادي  حو ل مام مما حدى الى تدان مرونة )م اص  ال خذين

م اص  القدم( وهذا بدوره يسدى الى فيادة القدرة العضلية ، وهذا يت   مع ما توص  الين  -ال قرى
محمد عبد ال زيز السيد  (02) م(4006ا  أمام السيد )محمد أحمد رمز  ر  مكً من  

عى حن تدريبات الإرالة والتقصير حدت الى تروير المتريرات البدنية  مما يسثر (  42م( ) 4002)
 ايجابيا على تروير القدرة العضلية لدى حعراد عينات حبداثإم.

الدالة على القدرة  ( والخاص بنات التدان عى المتريرات2كما يوضا جدو  رقم )        
العضلية لدى حعراد عينة البدع حنن توجد نات تدان بين القيااين القبلي والبعدى ولصالا القياس 

%( ، عى دين 23،٢2البعدى، ديع دق  مترير )الوثت العمودى من الثبات( حعلى نابة تدان )
القبلى والبعدى  %( وذلك بين القيااين4،22دق  مترير )قوة عضًت الظإر( حق  نابة تدان )

 ولصالا القياس البعدى .
ويرجع البادع هذة  النات الى ت أثير البرن امج الت دريبى المقت رح باا تخدام ت دريبات التص ادم        

( حاابيع بواقع ٢والتى حثرت ايجابيا على تنمية القدرة العضلية من خً  الإنتظام عى التدريت لمدة )
تري  رات الدال  ة عل  ى الق  درة العض  لية  حدى ال  ى تدا  ن ما  توى ( ود  دات اا  بوعية وتدا  ن ه  ذه الم4)

 Brown"بططططططراون إدوارد حداء الوث      ت الروي .وه      ذا يت         م      ع م      ا توص        الي      ن ك      ً م      ن 
Edward("4004 () 42م ) ( 4006محمططد أحمططد رمططز  ر  مططا  أمططام السططيد)مططارك  (02) م
(  42م( ) 4002محمطططد عبطططد ال زيطططز السطططيد )Clark, et al. (4006 ()20  )وآخطططرون 

را امو"طططان وآخططططرون  ( 22م() 4002")Markovic G et al"مطططارموفيت  وآخطططرون 
Rajamohan, et al. (4000()24)  دي  ع توص    ك    ه  سلاء الب  ادثون ال  ى حن ت  دريبات ،

 التصادم  حدت الى  وجود نات تدان عى ك  المتريرات قيد حبداثإم لدى حعراد عينات حبداثإم .
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( يتضا تدق  صدة ال رل 3( والشك  رقم )2()٢عرضن عى الجدولين ) ومن خً  ما تم    
يؤ ر البر امج التدريب  المنترح باستخدام تدريبات التصادم تأ يرا :  الأو  والذى ينص على

 اي ابيا علا الندرة ال ضليه للر لين والاارعين لد  أفراد عي ه البحث
 ط م اقشه ال تائج التا تحنق السرق ال ا  :

( والخاص بدلالة ال رو  بين القيااين القبلى والبعدى 30حشارت نتائج الجدو  رقم )           
عى المتريرات البيوميكانيكية للوثت الروي  لدظة لمس الأرل قيد  ولممسونبااتخدام اختبار 

ن البدع لدى حعراد عينة البدع ، انن توجد عرو  ذات دلالة ادصائية عى ك  المتريرات بين القيااي
عى هذه   P. Value   <0702القبلى والبعدى ولصالا القياس البعدى ديع كانت جميع قيم 

المتريرات لدى حعراد عينة البدع عيما عدا مترير فاوية م ص  راغ قدم الارتقاء عكانت ال رو  مير 
 .P. Value   >0702دالة ادصائيا ديع كانت جميع قيم 

( حن متوار الرتت عى المتريرات 2( والشك  رقم )30كما حشارت نتائج الجدو  رقم )      
البيوميكانيكية لًعبى الوثت الروي  لدظة لمس الأرل قد تدانت بين القيااين القبلى والبعدى 
عى جميع المتريرات لدى حعراد عينة البدع ، ديع حن متوار الرتت عى كً من ) الارعة 

ارت اع مركف الثق  ( جميعإا تفيد عند مقارنة  -فاوية م ص  راغ القدم –المدصلة لمركف الثق   
متوار الرتت بين القيااين القبلى والبعدى وتكون الفيادة عي اتجاه الأشارات الموجبة وهذا مسشر 
للتدان ، عى دين حن متوار الرتت عى مترير ) فمن لمس الأرل ( يق   عند مقارنة متوار 

فيادة عي اتجاه الأشارات الاالبة وهذا حيضا مسشر الرتت بين القيااين القبلى والبعدى وتكون ال
 للتدان.
ويرجع البادع هذه ال رو  والدلالة الإدصائية وتدان متوار الرتت عى الاتجاهين الاالت         

والموجت الى تأثير البرنامج التدريبي المقترح بااتخدام تدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية 
عراد عينة البدع حثناء حجراء التجربة الأاااية ، ديع حن تدريبات التصادم والذي تم تربيقن على ح

حدت الى تدان ماار الأداء من النادية الميكانيكية وهذا بدورة حدى الى تدان المتريرات 
البيوميكانيكية لًعبى الوثت الروي  لدظة لمس الأرل لدى حعراد عينة البدع نتيجة انتظام العينة 

( وددات تدريبية عى الأابوع  ، وهذا يت   4( حاابيع بواقع )٢لتدريبى المقترح لمدة )عى البرنامج ا
ً  من  " ارموبروتو ن  ( 42م () 4004")Brown Edward"براون إدوارد مع ما توص  الين ك

JarmoPerttunen("4002 ()22م ) ( 4006محمد أحمد رمز  ر  ما  أمام السيد)(02) م 
، ديع توص  ك  هسلاء  ( 22م() 4002")Markovic G et al"مارموفيت  وآخرون 

البادثون الى حن البرامج التدريبية المنظمة حدت الى التأثير الأيجابى على جميع القدرات البدنية 
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الخاصة قيد حبداثإم مما كان لن الأثر ال عا  عى تروير المتريرات البيوميكانيكية وتداين مندنى 
كية والتي تعتبر العنصر الإام عي تروير الماتوي الرقمي للاباقات قيد الأداء من النادية الميكاني

 بدوثإم . 
ويرج  ع الباد  ع ع  دم وج  ود دلال  ن ادص  ائيا  ع  ى متري  ر فاوي  ة م ص    را  غ الق  دم ال  ى حن نا  ت          

التدان لم تكن بالقدر الكاعي ع ى ه ذه المتري ر ،  دي ع حن ه ذا المتري ر يدت ا  ال ى ما توى عن ي حعل ى 
الأداء  عن رري  اتقان المإارة عنيا  وهذا ب دورة يدت ا  ال ى عت ره حر و  ع ى الت دريت مم ا ي سدى ال ى عى 

 التقدم عى الماتوى دتى تددع الدلالة الإدصائية لدى حعراد عينة البدع عى هذا المترير .
حن عى ماابقات حلعات مJames, G. Hay( "0222 ) "  يمس "ا  وعى هذا الصدد يذكر        

لقوى ليس المإم دجم القوة التى تنتجإا العضًت لبذ  جإد ، ولكن الأه م ه و الوق ت ال ًفم لب ذ  ه ذا ا
الجإد وعى العديد من ماابقات حلعات القوى لا يملك الًعت الا وق ت قص ير ج دا  ل  داء كالارتق اء ع ى 

تعتب  ر ا  رعة الأداء ما  ابقات الوث  ت  وال  تخلص ع  ى ما  ابقات الرم  ي ، ل  ذلك ع  ى تنمي  ة الق  وة  العض  لية 
الأهم للرياضى لأن المعيار هنا ليس دجم العضلة ب  ا رعتإا ع ى ب ذ  الجإ د، وع ى الميكانيك ا الا رعة 

 (501: 1٢التى تبذ  بإا جإد ما تدعى القدرة.)
حن القوة بأشكالإا ( م0222) Michael H. Stone "مايم  ستون  " عى دين يذكر      

بدنية التى تسثر بدرجة كبيرة عى الخصائص الميكانيكية ل داء المختل ة تمث  حدد العناصر ال
الدركي اواء من ديع متريراتن الكينماتيكية حو الكيناتيكية حو فوايا وحوضاع حجفاء الجام، ربقا 

 (32:  43لمترلبات ك  مردلة من الأداء.)
المتريرات ( والخاصين بنات التدان عي 2( والشك  رقم )33كما يوضا جدو  رقم )        

البيوميكانيكية لدظة لمس الأرل لمتاابقى الوثت الروي  قيد البدع لدى حعراد عينة البدع ، حنن 
توجد نات تدان بين القيااين القبلي والبعدى ولصالا القياس البعدى عي ك  هذة المتريرات  قيد 

فمن لمس % ( كأعلى نابة تدان عي مترير 32022البدع وقد تراودت هذة النات ما بين) 
% ( كأدنى نابة تدان عي مترير فاوية م ص  راغ قدم الارتقاء  ، هذا التدان 0750الأرل و)

حرجعن البادع الى تأثير البرنامج التدريبي المقترح بااتخدام تدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية  
من ارت اعات مختل ة  الذي تم تربيقن على حعراد عينة البدع ديع كان لتدريبات التصادم والاقور

 مع فمن ارتكاف اق  آثرا ععا  عى تروير تلك المتريرات  .
 42م () Brown Edward("4004"براون إدوارد وهذا يت   مع ما توص  الين كً من 

ديع توصلوا الى  حن ااتخدام البرامج  ( 22م() 4002")JarmoPerttunen" ارموبروتو ن  (
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وتدريبات دورة الارالن والتقصير )تدريبات التصادم ( حدت الى وجود التدريبية وتدريبات البلومترك 
 نات تدان عى المتريرات الميكانيكية لدى حعراد عينات حبداثإم.

حن اتقان وتداين الأداء  (6م()0222" ما  محمد عاء الدين")وعى هذا الصدد  يذكر       
ً  عن تعلقن ببنية حو  المإارى يتعل  بمدى صدة ت صيًت الدركة الجفئية وكي ية اتدادها، عض

معمار منظومة الدركات، وحثناء تأدية الدركات يقوم ال رد بتوجيإإا والتدكم عيإا، وعلين يمكن 
القو  حن دركات مختلب حجفاء الجام تنضم وتتودد عى منظومة كلية موجإة للدركات لتكون 

 (2-2: 2) حداءات حو الوكيات دركية مكتملة.
(  والخاص بدلالة ال رو  بين القيااين القبلى والبعدى 32ارت نتائج الجدو  رقم )حش           

عى المتريرات البيوميكانيكية لدظة كار الاتصا  لمتاابقى الوثت  ولممسونبااتخدام اختبار 
الروي  قيد البدع لدى حعراد عينة البدع ، انن توجد عرو  ذات دلالة ادصائية عى ك  المتريرات 

  P. Value   <0702ااين القبلى والبعدى ولصالا القياس البعدى ديع كانت جميع قيم بين القي
 عى هذه المتريرات لدى حعراد عينة البدع.

( حن متوار الرتت عى المتريرات 1( والشك  رقم )32كما حشارت نتائج الجدو  رقم )      
انت بين القيااين القبلى البيوميكانيكية لدظة كار الاتصا  لمتاابقى الوثت الروي  قد تد

والبعدى عى جميع المتريرات لدى حعراد عينة البدع ، ديع حن متوار الرتت عى متريرات ) 
ارت اع مركف الثق  ( جميعإا  -فاوية م ص  ركبة قدم الارتقاء  –الارعة المدصلة لمركف الثق   

لفيادة عي اتجاه الأشارات تفيد عند مقارنة متوار الرتت بين القيااين القبلى والبعدى وتكون ا
 –الموجبة وهذا مسشر للتدان ، عى دين حن متوار الرتت عى متريرات ) فمن كار الاتصا  

فاوية الانرً ( جميعإا تق  عند مقارنة متوار الرتت بين القيااين القبلى والبعدى وتكون الفيادة 
 عي اتجاه الأشارات الاالبة وهذا حيضا مسشر للتدان.

جع البادع هذه ال رو  والدلالة الإدصائية وتدان متوار الرتت عى الاتجاهين الاالت  وير        
والموجت الى تأثير البرنامج التدريبي المقترح بااتخدام تدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية 

صادم والذي تم تربيقن على حعراد عينة البدع حثناء حجراء التجربة الأاااية ، ديع حن تدريبات الت
حدت الى تدان القدرة العضلية لدى حعراد عينة البدع مما كان لن التأثير الأيجابى على الارعة 
المدصلة لمركف الثق  وكذلك تدان فمن كار الاتصا  مع الأرل وحيضا ارت اع مركف ثق  جام 
ا الًعت مما يسدى بدورة الى تدان ماتوى الأداء لدى حعراد عينة البدع ، وهذا يت   مع م

ً  من  " ارموبروتو ن  ( 42م () 4004")Brown Edward"براون إدوارد توص  الين ك
JarmoPerttunen("4002 ()22م ) ( 4006محمد أحمد رمز  ر  ما  أمام السيد)(02) م 
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، ديع توص  ك  هسلاء  ( 22م() 4002")Markovic G et al"مارموفيت  وآخرون 
منظمة حدت الى التأثير الأيجابى على جميع القدرات البدنية البادثون الى حن البرامج التدريبية ال

الخاصة قيد حبداثإم مما كان لن الأثر ال عا  عى تروير المتريرات البيوميكانيكية وتداين مندنى 
 الأداء من النادية الميكانيكية للاباقات قيد بدوثإم .

   ً ( م4000")  Barrowم(" ر "بطاروو0224)  Ellito Johnمطن " أيليتطو ديع يذكر ك
حن  ن لك  ي ي  تم تقي  يم حى حداء درك  ي ا  واء ك  ان عن  ي حو رقم  ي عإن  اك حبع  اد رئيا  ية ي  تم م  ن خًلإ  ا ه  ذا 
التقييم وحهم هذه الأبعاد البعد الميكانيكي لما يتميف بن من اعتماده على حااليت موض وعية ع ى التقي يم 

ين التكني  ك الرياض   ي ع   ن رري     كم  ا حن دراا   ة الخص   ائص الميكانيكي   ة لأي مإ  ارة تا   اعد ع   ي تدا   
 (   25: 22( )212: 14تصديدن وترويره وعقا  لنظريات رر  التدريت. )

( والخاصين بنات التدان عي المتريرات 1( والشك  رقم )31كما يوضا جدو  رقم )        
ن البيوميكانيكية لدظة كار الاتصا  قيد البدع لدى حعراد عينة البدع ، حنن توجد نات تدان بي

القيااين القبلي والبعدى ولصالا القياس البعدى عي ك  هذة المتريرات قيد البدع وقد تراودت 
% ( 27٢3% ( كأعلى نابة تدان عي مترير فاوية الانرً  و) 3302٢نات التدان ما بين )

كأدنى نابة تدان عي مترير فاوية م ص  ركبة قدم الارتقاء ، هذا التدان حرجعن البادع الى 
البرنامج التدريبي المقترح بااتخدام تدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية  الذي تم تربيقن  تأثير

 على حعراد عينة .
م () Brown Edward("4004"براون إدوارد وهذا يت   مع ما توص  الين كً من من 

محمد أحمد رمز  ر  ما  أمام  ( 22م() 4002")JarmoPerttunen" ارموبروتو ن  ( 42
ديع  ( 22م() 4002")Markovic G et al"مارموفيت  وآخرون  (02) م(4006لسيد )ا

توصلوا الى  حن البرامج التدريبية المنظمة والمبنية على حااس علمي حدت الى وجود نات تدان 
 عى المتريرات الميكانيكية لدى حعراد عينات حبداثإم.

( يتدق  ال رل 1، 2(  والشكلين )31،32،33،30  ما تم عرضة عي الجداو  )ومن خً       
 الثانى الذي ينص على حنن 

" يؤ ر البر امج التدريب  المنترح باستخدام تدريبات التصادم تأ يرا اي ابيا  علا  ب ق المتغيرات 
 البيوميما يميه  لد  أفراد عي ه البحث"."

 ط م اقشه ال تائج التا تحنق السرق ال الث:
( والخاص بدلالة ال رو  بين القيااين القبلى والبعدى 34  رقم )حشارت نتائج الجدو         

عى الماتوى الرقمى للوثت الروي  لدى حعراد عينة البدع ، انن توجد  ولممسونبااتخدام اختبار 
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عرو  ذات دلالة ادصائية بين القيااين القبلى والبعدى ولصالا القياس البعدى ديع كانت  قيمة  
P. Value  لدى حعراد عينة البدع.  0005حق  من>   وهي 00042هى 

( حن متوار الرتت بين القياس القبلى 4( والشك  رقم )34كما حشارت نتائج الجدو  رقم )      
والقياس البعدى قد تدان عى الماتوي الرقمي للوثت الروي  لدى حعراد عينة البدع ، ديع حن 

ااين القبلى والبعدى وتكون الفيادة عي اتجاه متوار الرتت يفيد عند مقارنة متوار الرتت بين القي
 الأشارات الموجبة وهذا مسشر للتدان .

ويرجع البادع هذه ال رو  والدلالة الإدصائية وتدان متوار الرتت عى الاتجاه الموجت        
 الى تأثير البرنامج التدريبي المقترح بااتخدام تدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية والذي تم
تربيقن على حعراد عينة البدع حثناء حجراء التجربة الأاااية ، ديع حن تدريبات التصادم حدت الى 
التأثير الأيجابى على تروير المتريرات الدالة على القدرة العضلية لدى حعراد عينة البدع وبالتالى 

ماتوى الرقمى ددع تدان لماار الأداء من النادية الميكانيكية وهذا بدورة حدى الى تروير ال
 للوثت الروي  لدى حعراد عينة البدع .

حن ماابقة الوثت الروي  على الرمم  م("4002" بسلويسا احمد )وعى هذا الصدد يذكر       
من اإولة الأداء ال نى لإذه الماابقة الا حنإا تعتبر من حصعت الماابقات التى يمكن حن يتقدم 

يواجإإا حثناء الأداء ديع يجت علين حن يقوم عى لدظة عيإا الًعت رقميا نظرا للتدديات التى 
الارتقاء بتدوي  الارعة الأعقية لمركف الثق  الى ارعن عمودية وللإمام بأق  عقد ممكن من الارعة 
المكتابة من الاقترات وهذا يترلت الاهتمام بتنمية القدرة العضلية لأنإا تعتبر من حهم العناصر 

 (242: 1اصة لدظة الارتقاء. )  تأثيرا عى الوثت الروي  وخ
ً  م  ن          سططميليوث  ( 46م() 4002""الططه  بيطط  يحيططا") وه  ذا يت     م  ع م  ا توص    الي  ن ك  
 م(4006محمد أحمد رمز  ر  ما  أمام السطيد ) Smilios, et al. (4002 ( )22 )وآخرون 

م( ) 4002)محمطد عبطد ال زيطز السطيد  Clark, et al. (4006 ()20 )مطارك وآخطرون  (02)
دي   ع توص     ك      ه   سلاء الب    ادثون ال   ى حن الب    رامج التدريبي   ة باا    تخدام ت   دريبات التص    ادم  ر( 42

والبلومترك الماتخدمة عى حبداثإم  حدت الى الت أثير الأيج ابى عل ى الما توي الرقم ي للوث ت الروي    
 لدى عينات حبداثإم .

نات التدان عى الماتوى الرقمى ( والخاص ب4( والشك  رقم )34كما يوضا جدو  رقم )      
للوثت الروي  حنن توجد نات تدان بين القيااين القبلي والبعدى ولصالا القياس البعدى عي 

%(، هذا التدان حرجعن البادع الى البرنامج  2034الماتوي الرقمي للوثت الروي  وقد بلرت )
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لية الذي تم تربيقن على حعراد عينة التدريبي المقترح بااتخدام تدريبات التصادم لتنمية القدرة العض
 البدع.

سميليوث وآخرون  ( 46م() 4002""اله  بي  يحيا")وهذا يت   مع ما توص  الين كً 
Smilios, et al. (4002 ( )22 ) ( 4006محمد أحمد رمز  ر  ما  أمام السيد)(02) م 

، ( 42م( ) 4002محمد عبد ال زيز السيد ) Clark, et al. (4006 ()20 )مارك وآخرون 
ديع توص  هسلاء البادثون الى حن البرامج التدريبية بااتخدام تدريبات التصادم والتدريت البلومترى 
وتدريبات الإرالة والتقصير للعضلة حدت الى وجود نات تدان عى ك  المتريرات لدى حعراد 

 عينات حبداثإم.
( يتدق  ال رل الثالع 4لشك  رقم )( وا35( ، )34ومن خً   ما تم عرضة عي الجدولين )      

 الذي ينص على حنن 
" يؤ ر البر امج التدريب  المنترح باستخدام تدريبات التصادم تأ يرا اي ابيا  علا المستو  الرقم  

 ."للو   اللوي  لد  أفراد عي ه البحث
 :الاستخاصات والتوصيات 

 أولًا: الاستخاصات:
دريبا المنترح وفا ضوء ال تائج التا تم التوص  فا حدود عي ه البحث والبر امج الت  

 إليها يستخلص الباحث ما يل :
تسدى الى التأثير الايجابي الدا  ادصائيا  على القدرة العضلية للرجلين  تدريبات التصادم -3

الوثت العريل  –قوة عضًت الظإر  –قوة عضًت الرجلين  -والذارعين )الارعة الانتقالية
كجم  2رمى كرة ربية  -الوثت العمودى من الدركة -ت العمودى من الثباتالوث -من الثبات

 باليدين من الجلوس( لمتاابقى الوثت الروي  عينة البدع. 
تسدى الى التأثير الايجابي الدا  ادصائيا  على بعل  تدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية -2

فمن لمس  -المدصلة لمركف الثق  المتريرات البيوميكانيكية لدظة لمس الأرل )الارعة
ارت اع مركف الثق  ( عى دين كانت التأثير ايجابي ولكن ب رو  مير دالة ادصائيا   -الأرل

 عى مترير) فاوية م ص  راغ قدم الارتقاء( لمتاابقى الوثت الروي  عينة البدع. 

دا  ادصائيا  على بعل تسدى الى التأثير الايجابي ال تدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية -1
فمن كار  -المتريرات البيوميكانيكية لدظة كار الاتصا  )الارعة المدصلة لمركف الثق 

ارت اع مركف الثق ( لمتاابقى  -فاوية م ص  ركبة قدم الاتقاء -فاوية الانرً  - -الاتصا  
 الوثت الروي  عينة البدع. 
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الى التأثير الايجابي الدا  ادصائيا  على  تسدى تدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية -4
 الماتوى الرقمى للوثت الروي  لدى حعراد عينة البدع. 

البرنامج التدريبى المقترح لتدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية حدى الى وجود نات تدان  -5
الرقمى للوثت القدرة العضلية والمتريرات البيوميكانيكية قيد البدع والماتوى  عى ك  متريرات

 الروي  لدى حعراد عينة البدع . 
 التوصيات: - ا يا 

 ر وفا ضوء  تائ ه يوصا الباحث بما يلا: فا حدود عي ه البحث 
ضرورة الإهتمام بتدريبات التصادم لما لإا من تأثير ايجابي على القدرة العضلية للرجلين  -3

 .والذراعين لمتاابقى الوثت الروي  
م بتدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية لما لإا من تأثير ايجابي على بعل ضرورة الإهتما -2

 المتريرات البيوميكانيكية لمتاابقى الوثت الروي .  
ضرورة الإهتمام بتدريبات التصادم لتنمية القدرة العضلية لما لإا من تأثير ايجابي على  -1

 الماتوى الرقمى للوثت الروي .  
بتدريبات الأثقا  حثناء ااتخدام تدريبات التصادم مع الأخذ عى الاعتبار تقنين  ضرورة الاهتمام -4

الدم  بما يسدى الى التواع  بين تدريبات الأثقا  وتدريبات التصادم وماتوى الًعت وعمره 
 الفمني والتدريبي دتى يظإر ذلك التأثير الايجابي للتدريت .

 عي حخرى تدريبية بأشكا  تدريبات التصادم تتناو  التيالعلمية  الدرااات من المفيد اجراء -5
 ماابقات الميدان واباقات المضمار المختل ة.
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 المرا ع 
 أولا : المرا ع ال ربيه:

، دار 2عايولوجيا اللياقة البدنية ، ر م(:4002أبو ال ا أحمد عبد الستاح راحمد  صر الدين ) 
 ال كر العربي .    

،الاتداد الدولي لألعات القوى  مترك عى مجا  العات القوىالبلو  م(:0226بسلويسا احمد ) 
 للإواة ،نشرة العات القوى ، العدد التااع عشر . 

،  2تدريت ( ، ر –تكنيك  –: ماابقات الميدان والمضمار )تعليم م(4002بسلويسا احمد ) 
 دار ال كر العربي، القاهرة .

ظم توجيإإا والتدكم عيإا نظريا  منظومات الدركات ون م(:0222 ما  محمد عاء الدين ) 
 وتربيقات، العدد الاادس، الإاكندرية.

الأاس المترولوجية لتقويم ماتوى الأداء م(: 4002 ما  عاء الدينر  ا"د أ ور الصباغ ) 
 البدنى والمإارى والخررى للرياضيين،  منشأة المعارب، الإاكندرية.

، 3دديع عى التدريت الرياضى، رالتدريت المتقارع اتجاه  م(:4002زما محمد حسن ) 
 المكتبة المصرية، الإاكندرية.

من حج  قدرة عضلية حعض  تدريت البليومترك والاًلم الرملية م(: 4002) __________ 
 ، المكتبة المصرية، الإاكندرية.3والماء، ر

مقدمة عى التمرينات الإيقاعية والجمباف الايقاعى  م(:4002ساميه احمد مام  اله رسا ) 
 ، القاهرة . 3، مكتبة ومربعة الرد ، ر الم اهيم العلمية وال نية 

اثر ااتخدام تدريبات البلومترك على القدرة العضلية للرجلين  م(:0222لا"ر حسن الشا"د ) 
وفمن مااعة البدء لابادي المناعاات .المجلة العلمية الرياضة علوم وعنون ،المجلد 

 ، جامعة دلوان .الدادي عشر ،كلية التربية الرياضية 
،  3ر  ،المواوعة العلمية عى التدريت الرياضي  م(:0222للحه حسام الدين وآخرون) 

 مركف الكتات للنشر، القاهرة.
:عل  م الدرك ة التربيق ي ، الج  فء الأو  ، مرك ف الكت  ات  م(0222)للحطه حسططام الطدين وآخططرون 

 للنشر،القاهرة .
ديوية والتكام  بين النظرية والتربي  عى : الميكانيكا الم(0222عاد  عبد البصير علا ) 

 ، مركف الكتات للنشر، القاهرة. 2المجا  الرياضى، ر
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عا يولوجيا ما ابقات الوث ت والق  ف، مرك ف الكت ات   م(: 4000عبد الرحمن عبطد الحميطد زا"طر) 
 للنشر،القاهرة .

وة وتخرير تدريت الأثقا  تصميم برامج القم(: 0226عبد ال زيز ال مرر  اريمان الخلي  ) 
 ، مركف الكتات للنشر، القاهرة. 3الموام التدريبى، ر

الإعداد البدنى والتدريت بالأثقا  للناشئين م(: 4000) عبد ال زيز ال مر و اريمان الخلي  
 عى مردلة ما قب  البلوغ، الأااتذة للكتات الرياضى، القاهرة.

 –م اهيم  –رياضى حاس : " التدريت ال م(0222)عصام أمين حلما ر محمد  ابر برينع 
 .  3اتجاهات ، منشاة المعارب ، الإاكندرية ، ر

عي تروير  ااتخدام التدريت بليومترك:م(4006)محمد أحمد رمز ر  ما  إمام السيد 
ال اعلية الكينماتيكية والماتوي الرقمي لناش  الوثت الروي ، المجلة العلمية للتربية 

اضية للبنين بالإرم، جامعة دلوان، العدد الاادس البدنية والرياضية، كلية التربية الري
 والأربعون يناير .

المنظومة المتكاملة عى تدريت القوة  م(:4002محمد  ابر برينعر إيها  فوز  البديو  ) 
 ، منشأة المعارب، الإاكندرية.3والتدم  العضلى، ر

ي ى لتداين عملية : التدلي  البيوميكانيكى الكم(4002)محمد برينع رخيريه إبرا"يم السمر  
 2-5التدريت ،المستمر العلمى الدولى الثامن لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 حكتوبر،كلية التربية الرياضية للبنين  ، جامعة الأاكندرية .
: التدريت البليومترى، الجفء الأو ، م(4002ا"يم السمر  )ر محمد  ابر برينع وخيريه إب 

 ية. ، منشأة المعارب، الإاكندر 3ر
، 4ر راختب ارات الأداء الدرك ى :م(4000)محمد حسن عاو  ر محمد  صر الدين رضطوان 

 دار ال كر العربى، القاهرة.
 3، ر  : تجإيف الميكانيكا الديوية لقي اس الأداء الدرك ىم(4002محمد سليمان عبداللليف ) 

 ،المربعة المتددة ، بوراعيد .
الج  فء  رويم ع  ى التربي  ة البدني  ة والرياض  ةالقي  اس والتق   : م(0226)محمططد صططبحا حسططا ين  

 ، دار ال كر العربى، القاهرة،.1الثاني، ر
: ت   أثير الت   دريت البلي   ومترى عل   ى كثاع   ة مع   ادن العظ   ام م(4002محمطططد عبطططد ال زيطططز السطططيد ) 

وبع ل الق  درات البدني  ة والما  توى الرقم  ى لمتا اب  الوث  ت الروي    ، را  الة ماجا  تير ، 
 م.2002للبنين ، جامعة الفقافي  ،كلية التربية الرياضية 
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: ااتخدام تدريبات الأثقا  م(4006محمود حمد  عبد المريمر عماد عبد الستاح السرسا ) 
والبليومترك والمختلر لتروير القوة المت جرة وتأثيرها على بعل القدرات البدنية 

تربية وماتوى الأداء المإارى لناشئي الكاراتين، مجلة نظريات وتربيقات، كلية ال
 . 5٢الرياضية بنين، جامعة الإاكندرية، العدد 

تأثير ااتخدام تدريبات التصادم على كثاعة العظام وعًقتن م(: 4002"اله  بي  يحيا ) 
بماتوى الأداء المإارى لدى لاعبات الجودو، مجلة درااات عى التعليم الجامعى، 

 حكتوبر، العدد التااع.
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