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 فاعليـة استخدام تدريبات التصادم فى تنمية بعض القدرات
 الحرة البدنية الخاصة بالبدء والدوران فى سباحة 

 د/ محمود حامد محمود القنواتى* 
 

 :ومشكلة البحث المقدمة
طبق   حابال    التبدري  اةابا  التبب  تـببترم هباببا تعد رياضه السبااة  حةبد ح بي رياضبام السةاوسب          
صبببببتب إلبببب  ح  بببب  تقةبببب ح ااةبببببساب التدريا بببب   لأببببالم ترسبببب ح االا  الساببببار  هبابببببد  الت  مبببب   ةببببإلبببب  ا

السستتيام ، مسا نتج  ة  تقدم م ستس و  اارقام الق اا   ل سااةام اارب   لجس   مساوام الساا  و  
 يقاب  ،  .ااب حكثبق مبح رقبي ق ي تخ ت مح ترـب سا   بـتل   الس   ح  ح ل السةتام ااخ قة ة ث لا تكال

التصبتب ذلم بغقض     التدريا   السشكلام الارث الع س  و  تر  لحاال    إاتخدام طق   ذلم إل  
 السببااة ح. الققسبب   اليةبب  سسببتت  الب للارتقببا إلبب  حنسبب  الر ببتب لاببات السشببكلام   ضبب  ن قيببام   س بب  

(7  :17) 
 ح س ب م( إلب  2006اهبقا  ي ) م( ، ومرسبد2005)   يش ق لألا مح خ قيه السكقي   مرسد هقيقب

الادن بب  تجعببل اليببقل كست ببم مسببتتي  ببال  مببح ال ببيام  هببقامج التببدري  السة سبب   السقةةبب  لأقلأ بب ة   اببتل
لبببه ح س ببب  بالغببب  لترق ببب  التيبببت   حن إمبببتلال اليبببقل مسبببتتي  بببال  مبببح ت بببم ال بببقام ، ة بببث السااريببب  

 (199: 9(، )31: 2.)القياض 
عضبب    القببدرة الترق ب   حن  مNewton RU & Kramer(  1997) يبق    ن ببتتح  لأقيسبق  

اببق   ،  تعتسببد تببدرياام الت ببالم مببد   بصق بب  انقابباض اال ببا  العضبب    إلبب  حق بب  الق ببت   مببتي ب
  ب  الترببقر مببح الثقببل  وقببا  لـا عب  لأببل حلا ، لأسببا حن تببدرياام الت ببالم تعتسبد   بب  السبب   مببا هبب ح القببتة 

 (6، 5:  16 السق  .)
السبببق    القبببدرة كي بببد ابببااة   مسبببتت   م( حن الترسبببح وببب 2005رسبببد   ببب  القببب    ) يبببالأق   م

، ة ببث تعـبب  السببااص اليقصبب  لق ببالة  السببق    اببااة  السسبباو  الستتاببـ  و سببا كعببق  بالسببق   السببا  
الستتابببـ   ابببااة  السسببباو  بسبببا  ، لأسبببا حنابببا تببب  ل ابببااة  السسببباو  السببباا  بشبببكل حابببقأ  مجابببتل حقبببل

 وبب   بب  القببدرة   بب  االا  بسببق   حاببقأ  Finishing Kicksته بضببقبام الةااكبب  حصببـ ع   بب  تسببس 
 (139: 11الج   ااخ ق مح الساا .)

                                                 

 اامع  ال قازي  –بك    التقب   القياض   ل اة ح مدرس بقسي ن قيام  تـا قام القياضام السائ   * 



 

ينة السادات للتربية البدنية والرياضةمجلة جامعة مد  
 

 

م  2016يوليو/  - الثانيالمجلد  -والعشرون   السادسالعدد  -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   238 

 

و ابا تق ب ي  حنتاأ التبدري  الا  بتمتقي التب  مبتي إةد  shock training تعتاق تدرياام الت الم 
مجست   مح التثاام هبد ن     زمح الات اب باارض ، ة ث كج  حن تتلي مح خلاب  االا  إ تسالا  

تصخ ق وب  زمبح الاابتل   ب  اارض مب  الاابتسقاري  السبقيع  لبد رة إطالب   تق ب ق العضبلام العام ب  ، 
وسح السعق   حن الانقااض العض   بالتق  ق ككتن حقتي  ةدما كردث مااشقة بعد الإنقااض بالتـتيبل 

. 
الشبببدة تشبببتسل   ببب  التثببب  العس ببب    ثببب   تعببببد تدرياببببام الت بببببالم تدرياببببام ه  تمتقيببب  مقتيعببب  

:  2(،)120:  3(، )115:  10ال ةد     ات التدرياام تكتن حل  و  انتا  الدو  ذ  الكيا ة العال  .)
16) 

  Gary, Morane, Gerge & Mc Glynn يتيب  لأبلا  مبح  ا بقي  مبتران  ابتر   مالبم ا ب ح  
،   ب  طقيقب   ري  ضد مقا م  بصق   ابق   مسكةب م(     حن تدرياام الت الم تتضسح ةقلأام انيجا1997)

ةدمثبب  نسبببا ا  تبببقب  هببب ح  ةاصبببق التبببدري  الا  بببتمتقل  ببب ح  تبببدرياام ااثقببباب  تتضبببسح روببب  حثقببباب خي يببب  نسبببا ا  
 (32:  15 بسق ام  ال  .)

م( حن مح اااال    التاائل السستردث   الت  لاا ح دا  1992 يالأق كااق  اد الع  ي االي )
(   ت كعة  السقتل مح ارتيا بام مخت يب  ثبي التثب  الت المحكضا و  التدري  القياض  )حا تب  مردلة

 بببببببببببت العبببببببببببالي الق اببببببببببب  و قخاشانسبببببببببببك   ح ب مبببببببببببح قبببببببببببام هتـا قابببببببببببا السبببببببببببقي  لىمبببببببببببام ح  ا  ببببببببببب   
Fearkhashamisky   ذلبم هابد  لرااب  وعال ب   باا اااب تب وب  تةس ب  القبتة الانيجاريب  ل ةاشب  ح وب 

القياض   السخت ي  مح خبلاب إكجبال العلاقب  هب ح الارتيباأ البا  كسبق  مةبه اللا ب   بب ح مسباو  اانشـ  
 (434:  13التث  لىمام ح  ا    م  ةساب زمح االا  و  الرالت ح.)

   حةد حنتاأ تدرياام السقا م    ت مبا كعبق  حكضبا هتسقيةبام التثب  ح  تسقيةبام ال بدم    الت الم
Shock Exercise  يببد مببح م  الت ببالم ،د انتشببق  بباا الةببتأ وبب  خببلاب الثسان ةببام  زال ااببتخدامه ةال ببا  قبب 

كيا ة العضلام ل تصتب إل  حق   قتة و  حقبل زمبح مسكبح،  تتضبسح  بالة بعبع حنبتاأ التثابام بالإضباو  
تةبببتج   ببب  اابببتغلاب الرقلأببب  الارتدالكببب  ة بببث  حااابببا   الت بببالم،  تقبببتم وكبببقة  إلببب  حنبببتاأ حخبببق  مبببح التسقيةبببام

طاقببب  ةقلأ ببب   ال ببب  ابببدا ،  تعةببب  قبببتة  السـاط ببب  الةاتجببب  مبببح ةقلأببب  اناسبببال العضببب   بعبببد انقااضببباا ا ئ بببا  
  ب  إطبلا   Connective tissuesمقبدرة العضبلام  اانسبج  الضبام   Elastic Strengthالسـاط ب  

 (28:  14.)معا  اي قتة اقيع  مةتج  ةاا قدرة ق ت  و  خ  مستق ي ح   ستل  ح  لاخ   ح  خ    مة
  تشتسل تدرياام الت الم     الآت :
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التثببب   ،التثببب  مببب  ثةببب  القبببدم ح ،إلببب  ح  ببب    بببدمحام التثببب  وببب  السكبببان )التثببب  مببب  مبببد الدرياتببب - 1
التثبب   ، التثبب  مبب   ضبب  القببدم ح حمامببا  بالقببدم ح ،  ثبب  الققو ببا  ، التثبب  بقببدم  اةببدة مثة بب  ، 

 (.بسد القا  ح حماما  
التثب  العسبتلي بقبدم  ، التثب  العسبتلي ببالقا  حالتثب  وبت  ةباا  ، التثاام الثاهته مثل )تدرياام  -2

 (. اةدة
، التثبببب  السةيببببق  تبببدرياام الرجببببل  التثبببب  السقلأبببب  )الستعبببدل( مثببببل )التثبببب  بقببببدم  اةبببدة )الرجببببل ( -3

 .التث  الامام  مح وت  ةاا ( بالقدم ح ،
 (، التث  ل خ ف ، القي تادمل ال را   ح تدرياام الارتدال مثل )ارتدال القال م  -4
، الانبدواأ الجبانا  الاع بد التثب  الجبانا   التث  العس   مح صبةد   اخبقتدرياام ال ةد   مثل ) -5

  (220-219:   6.)    ال ةد  (
 مح ح ي مس  ام تدرياام الت الم حناا ت يد مح لأيا ة االا  الرقلأ  ،  ذلم نت ج  ل يالة قدرة 

حكثق تيجقا خلاب السدي الرقلأ  ل سي ل  بسخت ف اق ام الرقلأ ،     الانقااض بسعدب العضلام 
مقة   وقم   طتي   خلاب لر ام الانقااض بالتـتيل ولا  متخ  اا ادمق بالالأق حن تدرياام الت الم لا 

قتة ت ل اق   الجسي ال  صيق خلاب  ات السقة   لاا وإن  اا الةتأ مح التدري  كسا د     انتا  
     الدو   لأث ق م  اانشـ  القياض   الت  تعتسد     التث  تةاا كا قة بصق   اق     ات الرال  

 (80:  5).بعضلام القا  ح
العلاقببب  هببب ح لأبببل مبببح تبببدرياام القبببتة  تبببدرياام الت بببالم  حن لببب م( إ2004زلأببب  ةسبببح )  يشببب ق

عضببب    مبببح تبببدرياام القبببتة ال ص س ببب   ضبببق رة السببب   هببب ح لأبببلبالع سبببا   ح صببب لاكسكبببح تجا  ابببا ة بببث 
   تـتر ببا حثةببا  التببدري  ببببا ة الادن ببببحق بب  ةببد ل كيذلببم التصببتب إلبب   ع تببدرياام الت ببالم ، ة ببث متبب 

  (146-145:  3 بةا  الاقامج السخت ي .) و  تـتيقذلم  ي ا يس
 السابارام اااااب   حةبد  تعتاق ماارة تغ  ق  ض  الجسي مبح  ضب  السبكتن إلب   ضب  الرقلأب 

، ص ،  بالتبال  وب  السسببتت  الققسب  ل سبباا  سببااة حالابد   البد ران لحلا  اببق   التب  تبرثق بشببكل لأا بق وب 
حثةبا   لاخبل السبا وب  الابد    كسا حناا     لرا  لأا قة مح اا س   و  ة بتب السبااص   ب  قبتة لاوعب  

لآخببقيح  تسببا دت   بب  كسكببح حن تعتضببه  ببح وببار  السسبباو  ه ةببه  ببب ح السببااة ح ا السبباا   وبب  الببد ران
 إناا  الساا  و   ض  متقدم ح  ترق   إنجاز رقس .
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إلب  ان الترسبح وب  الا  الابد   البد ران  -2005نقلا   بح مرسبد   ب  القب  – يش ق ماا  شكت 
مبح الثان ب  ،  الترسبح وب  حلا  البد ران كسكبح حن كرسبح مبح  0,3كق ل مبح زمبح السباا  بسبا لا كقبل  بح 

مبببح الثان بب  لكبببل طبببتب مببح السببباا ،    بب  ذلبببم وبببإن اببا ت ح مبببح التبببدري   0,5ح البب مح بسبببا لا كقببل  ببب
:  11. )مبح الثان ب  0,5متق ةبتال   50اااات       الاد   الد ران كسكح حن كرسح مح زمح اااة  

112) 
 انبتاأ التبدرياام التب  تةسب  القبدرام الادن ب  ، خلاب ذلم  حكضا   ح طقي  ققا ام الااةث مح 

ترسب ح الابد   البد ران قبد  ابد حن ، إشقاوه   ب  تبدرياام السبااة ح هةبالي الشبقق   القياضب    مح خلاب
، لببالم رح  الااةبببث  كسببا د وبب  ترسبب ح السسبببتت  الققسبب  لاببي  يرسبببح مببح قببدراتاي الادن بب  لاخبببل السببا 

خاصبب  إخضبباأ  ببرلا  السببااة ح لبباعع التببدرياام كسكببح حن تسببا ي وبب  تـببتيق  تةس بب  القببدرام الادن بب  ال
لتةس ببب  القبببدرة العضببب    ل بببقا  ح  التببب   -تبببدرياام الت ببالم -هاببات الخاصببب   )الابببد   البببد ران(، حلا   ببب  

كرتاااا السااص و  الانـلا  و  هداكب  السباا    ةبد حلا  البد ران للانـبلا  مبقة حخبق  ةتب  مبتسكح مبح 
 اليتز بالساا   ترق   حوضل مستت  رقس  مسكح.

 :ف البحث اهدأثانياً: 
معقوبب  ذلببم بغببقض ااببتخدام تببدرياام الت ببالم   ب ت ببس ي هقنببامج تببدريا  ماببد   بباا الارببث إلبب  

 تصث ق ا    :
 التتازن( –القشاق   –مق ن  مي ل القدم ح  –بعع ال يام الادن   )القدرة العض    ل قا  ح  ةس  ت -1

 .الةاش  ح لسااة  الرقة
 .الةاش  ح قةحلا  الاد   الد ران لسااة  الر مستتي  ترس ح -2

 :البحث فروضثالثاً: 
 الققس ب   الادن ب  لستغ بقام التجقيا ب  وب  ا  ل سجست بالاعدي  القا      حتتاد وق   لاله اة ائ ا ه ح الق اا -1

 الارث( ل الع الق اس الاعدي. )ق د
  بببب  الادنلستغ بببقام وبببب  ا الضبببابـ   الاعببببدي ل سجست ببب    القا ببب   حتتابببد وبببق   لالببببه اة بببائ ا هببب ح الق اابببب -2

 .الارث( ل الع الق اس الاعدي )ق د الققس   
ام ستغ بق الضبابـ ( وب  ال –تتاد وق   لاله اة ائ ا ه ح الق اا ح الاعدم ح ل سجست ت ح )التجقيا    -3

 .ل الع السجست   التجقيا     السستت  الققس  ل اد   الد رانق د الارث  الادن  
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 -مصطلحات البحث :رابعاً: 
  تدريبات التصادم -1

 بب  اةببدي حنببتاأ تببدرياام الا  ببتمتقي  تتس بب  بالانقااضببام  م1997كعقواببا ط ربب  ةسببام الببدمح 
  (136:  5.)العض    ذام الدرا  العال   مح القدرة الستضجقة لأةت ج  لإطال  اقيع  ل عضلام العام  

 -الدراسات السابقة:
 (1( )2006احمد اسماعيل )لراا    -1

متقيب  بصاب تب الس بالق    ب  القبتة السس ب ة بالسبق    السسبتتي الققسب  وب  تبصث ق التبدرياام الا  ت بعةتان: 
 التث  الـتيل

: التعببق    بب  تببصث ق التببدرياام الا  تمتقيبب  بصابب تب الس ببالق    بب  القببتة السس بب ة بالسببق    تاببد  إلبب  
 . السستتي الققس  و  التث  الـتيل

ا مقسبببس ح بالتسبببا ي إلببب  مجسبببت ت ح  ابـبببه طالببب  مبببح طبببلاب لأ  ببب  التقب ببب  الادن ببب  ه  ا ببب 20 :الع ةببب 
  طلاب. 10السجست    تجقيا   

ح ي الةتائج :  اتل وق   لال  اة بائ ا هب ح الق ااب ح القا ب   الاعبدي ل سجست ب  التجقيا ب  وب  الستغ بقام 
 الادن ب  ق بد الارث  السستتي الققس  ل تث  الـتيل ل الع الق اس الاعدي. 

  (12) م(2005هالة نبيل )لراا   -2
تببصث ق ااببتخدام تببدرياام الت ببالم   بب  لأثاوبب  الع ببام   لاقتببه بسسببتتي الالا  السابباري لببدي بعةببتان: 

 لا اام الجتل 
التعببق    بب  تببصث ق ااببتخدام تببدرياام الت ببالم   بب  لأثاوبب  الع ببام   لاقتببه بسسببتتي   تاببد  إلبب : 

 .الالا  السااري لدي لا اام الجتل 
 .لي القبال بسراو   هتراع د لا اام اتل  هةا 10 :الع ة  

 :ح ي الةتائج
تببدرياام الت ببالم حلم إلبب  زيببالة الكت بب  العضبب     البباي تقتبب     ببه زيببالة وبب  متغ ببقام الترسببل  –

  .الةيس    لاقته هاعع السسام الشخ    لـالاام السةازلام 
 لا اام الجتل . ال يام الادن   ق د الارث  بالتال  ترسح مستتي االا  السااري لدي _  ترسح 

 (8م )2004فادية عبد العزيز لراا   -3
تصث ق ااتخدام تبدرياام الس بالق    ب  تةس ب  القبتة السس ب ة بالسبق    السسبتتي الققسب  للا ابام بعةتان : 

 .م ةتاا 100
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تتي التعق      تصث ق ااتخدام تدرياام الس الم      تةس   القتة السس  ة بالسق    السسب  تاد  إل : 
 .م ةتاا 100س  للا اام القق

 5 طالابب  مببح طالاببام لأ  بب  التقب بب  القياضبب   هةببام بال قببازي  اللاتبب  كسببث ح وقيبب  الجامعبب   25: الع ةبب 
 .طالا    ة  الارث ااااا    20اتـلا     الاع ة  ل طالاام 

 ح ي الةتائج : 
س الاعبببدي ل قبببتة  ابببتل وبببق   لالببب  اة بببائ ا هببب ح السجسبببت ت ح الضبببابـ   التجقيا ببب  وببب  الق بببا -

 م ةتاا  ل الع السجست   التجقيا  .100السس  ة بالسق    السستتي الققس  لسااة  
 : (4م( )2003سحر عبد العزيز )لراا :  -4

وا   ببب  اابببتخدام تبببدرياام الت بببالم لاخبببل التاببب  السبببائ    ببب  لأثاوببب  الع بببام  القبببدرة العضببب     بعةبببتان  
  ل قا  ح  السستتي السااري و  السااة 

التعببق    بب  وا   بب  حاببتخدام تببدرياام الت ببالم لاخببل التابب  السببائ    بب  لأثاوبب  الع ببام  إلبب :اببد  ت  
 .و  السااة   ققس  القدرة العض    ل قا  ح  السستتي ال

 .طالا  مح طالاام تخ ص السااة  باليقق  القابع   27: الع ة  
 ح ي الةتائج :

   الاعبدي وب  لأثاوب    بام القبدم ل بالع الق باس  اتل وق   لاله اة ائ ا ه ح الق اا ح القا ب -
 .الاعدي

 ابتل وبق   لالب  اة بائ ا هب ح الق ااب ح القا ب   الاعبدي وب  القبدرة العضب    ل بقا  ح  بالتبال   –
 .السستتي السااري ل سااةام ق د الارث ل الع الث اس الاعدي

 ــــث:راءات البحـــــإج
 حث :ـــج البــأولًا : منه

تجقيا   الااةث السةاج التجقيا  ذ  الق اس القا    الاعدي لسجست ت ح إةدا سا  ااتخدم     
 سته لـا ع   اا الارث.ئ ااخق  ضابـ   ذلم لسلا

 ثانياً : عينة البحث :
ل سقة    القياض  الشقق   نالي اااة  مح الـاق   تي اخت ار   ة  الارث بالـقيق  العسدك      

( 10 دل )  ، لعدم االت ام  اااة ح( 3تي ااتاعال  دل ) اااص (45) يقتامااة     15-14العسقي  
إل  مجست ت ح  تقس سايتي  اااص( 32ل دراا  الااتـلا    لت اع   ة  الارث ااااا   ) اااة ح

قام الااةث بإاقا   س  ام التجانس و  متغ قام  قد  ،اااص( 16ضابـ ( لأل مجست   ) –)تجقيا   
،  لأالم تي إاقا   س  ام التكاور ل سجست ت ح )التجقيا  ،  ح  العسق التدريا الـتب  التزن  الس

  .الضابـ ( و  الستغ قام الادن  
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 (1)اد ب 
 تجانس حوقال   ة  الارث و  متغ قام السح 

  الـتب  التزن  العسق التدريا  
 التي ـع الالتتا  التا   الانرقا  الستتا  التس    الستغ قام م
 0.45 0.07 166.50 6.78 166.35 اي الـتب 1
 0.14 0.70 65.50 9.73 62.79 كجي التزن  2
 0.98 0.78 14.50 5.32 14.71 اة  السح 3
 0.82 0.64 6.00 1.65 6.35 اة   العسق التدريا 4

  ببت ( 1.08،  0.14) حن معامببل الالتببتا  اوببقال   ةبب  الارببث متببقا ص هبب ح (1) متضببع مببح اببد ب
 مدب     تجانس حوقال الارث و   ات الستغ قام. مسا 1 +كق  ه ح 

  (2)اد ب 
 الستتا  الرساه   الانرقا  السع اري  ق س  م ل سجست   التجقيا   

  السجست   الضابـ  و  الق اس القا   ل ستغ قام الادن  
العة ق 

 الستغ قام      الادن 
اليق  ه ح  السجست   التجقيا   السجست   الضابـ 

 ق س  م الستتاـ ح
 الانرقا  الستتا  الانرقا  الستتا 

 القدرة 
العض  

 ة

ثلاث  ثاام طتل   
 متتال  

7.88 0.962 8.23 1.13 0.35 1.05 

 1.10 0.6 1.27 10.15 2.07 10.75 التث  مح الجق  
 1.180 0.77 2.239 28.35 2.362 29.12 وتر   الاقاببل السق ن 

 القشاق 

زمبببببح حلا  الكببببببتبقي 
 تكقارام( ث       6)

13.44 1.36 13.68 1.08 0.23 0.56 

 لد راناتدري  
لرا   180

 بااتخدام الس ي
11.90 1.54 11.00 1.66 0.9 1.53 

 0.687 0.08 2.871 43.900 2.629 43.820 اختاار باس السعدب التتازن 
    2.042=  0.05  م الجد ل    ةد مستت  معةتي  سق 

 32ن = 

 16=2=ن1ن



 

ينة السادات للتربية البدنية والرياضةمجلة جامعة مد  
 

 

م  2016يوليو/  - الثانيالمجلد  -والعشرون   السادسالعدد  -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   244 

 

 ببدم  اببتل وببق   لالبب  هبب ح الق بباس القا بب  ل سجست بب  الضببابـ   السجست بب   (2) متضببع مببح اببد ب    
التجقيا بب  وبب  الستغ ببقام الادن بب  ة ببث حن ق سبب  م السرسببتب  حقببل مببح ق سبب  م الجد ل بب  مسببا مببدب   بب  

 تكاور السجست ت ح و  الق اس القا   ل ستغ قام الادن   ق د الارث .
 وسائل وأدوات جمع البيانات:ثالثاً: 
 هزة: الأج -1
 اقامتق  التزن بالك  ت  م تق لق اس الـتب بالسةت سااااز القات -
التثبب   –لرسبباب السسبباوام )بببالستق( لق بباس القببدرة العضبب    )التثبب  العببقيع ق بباس مببققي شببقي   -

 العستلي(
 . حقساأ،  طااش ق ، حةااب ، دل مح الرتاا  -
 بص زان مخت ي .حثقاب ةقة  -
 اي(60-45-30ة إرتيا ام )عدصةالم  خشا   مقسس  ل -

 الاختبارات المستخدمة فى البحث:
 مبببح خبببلاب الاطبببلاأ   ببب  السقااببب   الاربببتث السبببابق  هتردمبببد الاختابببارام الادن ببب   قبببام الااةبببث 

  قد تتصل إل  الاختاارام التال  : الارثالخاص  ب
 (1مرفق ) الاختبارات البدنية:

 ض   ()لق اس القدرة الع    اختاار: ثلاث  ثاام طتل   متتال   -
 )لق اس القدرة العض   (    اختاار:  التث  مح الجق  ل اجتم -
 )لق اس السق ن (.     وترب  الاقابببل اختاار:  -
 )لق اس القشاق . تكقارام( ث       6زمح حلا  الكتبقي التخ ص)اختاار:   -
 )لق اس القشاق (  لرا  بااتخدام الس ي  180اختاار: ال ف )الد ران(   -
 .(التتازن السترقلالقشاق  )اار: باس السعدب لق اس اخت -

 (2مرفق ) البرنامج التدريبي المقترح:
 *اجزاء الوحدة التدريبية اليومية 

 فترة الإحماء: -1
 لام  يتضبسحعضب  لعسبل إطالب  ل   ذلم لتا    الجسبي  (لقائ 10) م إطالا    ةسا إ تستسل      

تسقيةببام مق نب  بر ببث تسبباي وب  روبب  لراب  ةببقارة الجسببي    ل سياصبل إطالبب   تسقيةببام  تسقيةبام ابقي خي ببف  
  تةش   الد رة الدمتي .
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 فترة التدريب الأساسية -2
(  تبدرياام لق قب 20مبدتاا )  (  تدرياام ااثقاب و  راب  القبدم ) ت حاشتس ت اليتقة ااااا       ا ئ 

 –ااببتخدام )التثبب  السببقي  بببالقا  ح معببا بم   تببدرياام ت ببال اببارة  ببح    بب   ( لق قبب  35مببدتاا )   الت ببالم 
 ثابب   –التثبب  السيتببتص  –التثابب  التااببع  الستقاطعبب   –الرجببل السببقي  هقاببل  اةببدت  –الرجببل العسببتلي الست امببد 

الرجبل  – بقابل  اةبدة  –الارتبدال ببالقا  ح معبا  –التث  العس ب  مب  اليجبتة  –التث  العس    –اليجتة السقيع  
اببي(  لأببالم 60-45-30،  تببي ااببتخدام صببةالم  خشببا   مقسببس  لعببدة ارتيا ببام ) (ل ببةد    ثبب  ا –ل جانبب  

اليببقل   بب  اببق   إنقابباض  ةمقببدر  لأببالم زيببالة قببتة   العضبب    ل ببقا  ح   القببدرةتببدرياام بااببتخدام الاثقبباب لتةس بب  
الرسببل  شببدة  ب قببد تببي التببدر  ،  العضببلام بالإضبباو  إلبب  زيببالة ةجببي العضببلام  ترسبب ح اببق   الالا  الرقلأبب 

( ةتبب  الانتاببا  مببح التةببدة العاشببقة بشببدة %60-50لاخببل  ةببدام الاقنببامج ة ببث هببدحم الشببدة مببح ) التببدريا 
(80-90%) 
 :فترة التهدئة -3

 ناضبامانت بام معبدب   تة ب ي  س  ب  التبةيس ،    الاد  مةاا  تلة حاا ة الجسي السخت ي  لرالتاا الـا ع  
لااتشيا  مح الرسل التدريا  ل تةبدة ال تم ب   اشبتس ت   ب  تسقيةبام الاابتقخا  مسا كسا د     اق   ا،  الق  

 . (لقائ  5 التادئ  لخيع شدة الرسل التاق      اااا ة  ال مح السخ ص لاا )
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 (4اد ب )
 مح الاقنامج السقتقصنستذ  لتةدة تدريا   متم   

حا ا  
 الرجي الشدة التبببدرياببببببببببام ال مح نتأ التدري  التةدة

  10  الإةسبا 

 التدري  ثلاث مقام. ةسام السااة الجق  ةتب  -

 

5-6 
قام

م
 

 (8-5(  اا  ال سار )4-1)التقت ( ل ران الققا  ةتب مرتر ا اا  ال س ح ) -
 (8-5(  يكقر ل خ ف )4-1)التقت ( ل ران الارا  ح لىمام معا  ) -
 (8-5(  ل جان  ااكسق )4-1ان  اا  ال س ح ))التقت ( الس ل بالجاأ ل ج -
 (8-5(  يكقر )4-3(  وقل الارا  ح  الضغ  خ يا  )2-1انثةا   قضا ( ضغ  العضدمح ل خ ف ) –) قت   -
 (8-1) 45ْ)ا تس طتيل السةد بالارا  ح خ يا ( رو   القا  ح ا     -
لتاب   ااخبق  ن بف ة قب  وبت  البقحس( الس بل وب  اتجبات الباراأ الثاهتب  )التقت  وترا  حةد الارا  ح ثاام وب  ا -

 و  التا  لاق   مد  تدريج ا   ال اق ميق ل  القاتأ ها  .
) قببت ( ثةبب  الجبباأ حمامببا   ااببيل  القببدم ح مضببستمت ح  الببارا  ح ميببق لت ح  لأيبب  ال ببدمح كسسببكان بعضببلام  -

 ا  ح ل تصتب إل  حق   مكان ت ل إل ه الكي ح خ ف السا .خ ف السا  الانرةا  لىمام م  مد الار 

 الج  
 القئ س 

تدرياام 
بااتخدام 

ااثقاب ةتب 
 را  القدم ح

20  

   اي(.30الارتدال بالقا  ح معا  بااتخدام صةالم  ارتيا اا ) -1

   اي(.30التث  العس   بااتخدام صةالم  ارتيا اا ) -2

 اي(.30جتة بااتخدام صةالم  ارتيا اا )التث  العس   م  الي-3

80-
90% 

8-
10 

قام
م

 

)التقبببت  متااببببه الرابببل( بالجانبببب   ةببببد الـبببق  السببببةخيع مبببح الراببببل  الببببارا  ح بجانببب  الجسببببي . التثبببب   -4
 الستعاق      اانا  الرال.

جاهح الجسبي مب  ثةب  وب  )التقت  ن ف ققو ا (  ال اق مستق ي  القحس ا     الكتي ح لىمام  الارا  ح ب -5
 السقو   سل  ث  اقي  بااتخدام رال  اةدة  الااتل     نيس القال.

 )التقت  ن ف ققو ا ( التث  ا    مساو  مسكة  م  ثة  القلأات ح ا     القدم ح حايل  السقعدة. -6
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 (4تاب  اد ب )
حا ا  
 التةدة

نتأ 
 التدري 

 الرجي لشدةا التبببدرياببببببببببام ال مح

 
تدرياام 
 الت الم

35  

 )التقت ( التث  العستلي ا    و  السكان. -1

80-
90% 

8-
10 

قام
م

 

( ثببي التثبب  مببقة 2-1)التقببت ( التثبب    بب  صببةد   الخـببت ب الببقا  ح معببا . ثببي الااببتل حمامببا  ) -2
 (4-3حخق  ل خ ف     ال ةد   ثي الااتل و  نيس الاتجات )

 لتث  ل جان  كس ةا   يسارا      خـ ح متتازي ح.)التقت ( ا -3
 لسس القحس( التث  ا     الااتل ن ف ققو ا  و  السكان. –)التقت  ن ف ققو ا   -4
 )التقت ( التث  لىمام  حخا مساو  بالقا  ح معا   الااتل بالقا  ح معا   يكقر  سل التسقيح. -5
دي( التث  بالقا  ح      السقعد  الاابتل وتربا   السقعبد هب ح البقا  ح مب  )التقت  حمام مقعد اتي -6

 التقدم لىمام.

 الج  
  5  الختام 

( م  التكقار  إخقا  حق   4-1)التقت  وترا ( ل ران الارا  ح ااناا   ال ا  م  حخا شا    س   ) -
 (  يكقر التسقيح.8-5زو ق )

  

 (.8-1م  تة  ي الشا    ال و ق ))التقت ( تتق ت مةخيع ها    -
(  يكبببقر ااببب  4-1تشبببابم لأيببب  البببارا  ح  ال بببا ( الس بببل بالجببباأ ااببب  ال سببب ح ) –)التقبببت  وتربببا   -

 (8-5ال سار )
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 رابعا : الدراسة الإستطلاعية 
 5)لسببدة   م29/3/2016إلبب  /25/3 اببتـلا    وبب  اليتببقة مببحلاالااةببث بببإاقا  الدراابب  ا قببام

 -خار  الع ة  ااااا    ذلم ل تعق     :مح مح مجتس  الارث    اااة ح( 10   دل )   حكام(
    ااختاارام السستخدم  و  الارث.الترق  مح مدي صلاة   حاا ة الق اس  -1
 اختاار السكان السةاا  لإاقا  الاختاارام  -2
 الثاام( للاختاارام السستخدم -إاقا  السعاملام الع س   )ال د  -3
 الا انام  مدي صلاة   ااتسارام التسج ل الخاص  بالق ااام  الاختاارام  ك ي   تسج ل -4
 (  ةدام خلاب الاااتأ3مدي مةااا  زمح التةدة ال تم   ل اقنامج ة ث تـا   ) -5
 التصكد مح مةااا  مكتنام ةسل التدري  لع ة  الارث -6

 للاختبارات المختارة:الثبات (  –المعاملات العلمية )الصدق 
 -الصدق: - 1

هبب ح مجسببت ت ح اةببدا سا مس بب ة  قتاماببا  التسببام لرسبباب معبباملام ال ببد  ااببتخدم الااةببث صببد  
 تي تردمبد مسبتتا ي مبح قابل مبدرباي اااة ح ذ ي مستت  مةخيع   ااخقي غ ق مس  ة اااة ح( 10)
 . )م(  ةساب للال  اليق   ه ةاسا ق س لاكجال   ذلم اااة ح( 10قتاماا )  

 (4اد ب )
 لرساه   الانرقا  السع اري  ق س  م  ه ح السجست   الستتا  ا

 )ال د ( السس  ة الغ ق  السس  ة

 الستغ بببقام
  ةدة

 الق اس
 السجست  

 السس  ة 
 السجست   غ ق

 ق س  )م( الستس  ة
 الانرقا  الستتا  الانرقا  الستتا 

 القدرة 
 العض   

ثبببببببلاث  ثابببببببام طتل ببببببب  
 متتال  

 اي
8.66 0.82 5.5 0.79 8.76 

 6.11 1.81 15.2 1.1 11.1 اي التث  مح الجق  
 **11.356 1.965 29.10 1.685 22.25 اي اختاار وترب  الاقابببل السق ن 

 القشاق 
 6) ي زمببببببح حلا  الكببببببتبق 

 تكقارام( )ث(
 ث

9.27 0.89 13.66 1.08 15.58* 

 10ن = 
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 180 الد رانتدري  
 لرا  بااتخدام الس ي

 ث
12.10 1.79 9.90 0.99 3.39* 

 **5.597 2.568 43.850 2.856 46.127 لرا  اختاار باس السعدب التتازن 

 2.262=  0.05ق س  م الجد ل    ةد 
 مس ب ة لسجست ب  الغ بق  السس ب ة(  اتل وق   لالب  إة بائ ا هب ح السجست ب  5متضع مح اد ب )

سرسببتب  حكاببق مببح ة ببث حن ق سبب  م ال 0.05وبب  متغ ببقام القببتة السس بب ة بالسببق    ةببد مسببتت  معةتيبب  
 ق س  م الجد ل   مسا مدب     صد  الاختاارام السابق .

 الثبات: -2
قببام الااةببث بإكجببال معامببل الثاببام للاختاببارام الادن بب  السببابق   ذلببم بااببتخدام حابب تب تـا بب   

( حكام ه ح التـا ق ح م  مقا اة نيس ال ق    الشبق ل 5الاختاار ثي إ الة تـا قه  بياصل زمة  قدرت)
 إل  4/4 متم اااة ح( 10، ة ث حاق  الق اس اا ب     نيس   ة  الدراا  الااتـلا     قتاماا )

 تببببي ةسبببباب معامببببل  م15/4/2016 الجسعبببب مببببتم  الق بببباس الثببببان   )لسببببدة اببببا  حكببببام( م10/4/2016
 .لارتاال لسا قمانالارتاال ه ح لراام التـا ق ح بااتخدام معامل ا

 (5اد ب )
 تاال ه حر  الانرقا  السع اري  معامل الإالستتا  الرساه  

 التـا   اا ب  الثان  لسجست   الدراا  الااتـلا     

 الستغ بببقام
  ةدة

 الق اس
معامل  الق اس الثان  الق اس اا ب

 الانرقا  الستتا  الانرقا  الستتا  الارتاال

القدرة 
 العض   

ثبببلاث  ثابببام طتل ببب  
 متتال  

 0.93 1.13 8.23 0.77 6.98 اي

 0.88 2.01 13.6 1.27 10.15 اي التث  مح الجق  
 **0.896 2.138 29.15 1.965 29.10 اي اختاار وترب  الاقابل السق ن 

 القشاق 

  ي زمبببببببح حلا  الكبببببببتبق 
 0.91 5.68 66.38 6.40 60.44 ث تكقارام( ث 6)

 180 البد رانتبدري  
لرابببببببببببب  بااببببببببببببتخدام 

 الس ي
 0.43 1.62 12.20 1.79 12.10 ث

 **0.896 2.782 43.900 2.568 43.850 لرا  اختاار باس السعدب التتازن 
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 2.262=  0.05ق س  ر الجد ل    ةد 
 اختابار القبدرام الادن ب ، ابتل ارتابال لاب هب ح الق باس اا ب  الثبان  وب   ( 5) متضع مح اد ب

  ت لاب إة ائ ا  ةد  0.72 ،0.99ة ث حن معامل الارتاال ه ح التـا ق ح اا ب  الثان  متقا ص ه ح 
 لأببالم متابببد ارتاببال لاب هبب ح الق بباس اا ب  الثبببان  وبب  القببتة السس بب ة بالسبببق    0.05مسببتت  معةتيبب  

 ه ح التـا   اا ب  الثان . 0.05ة ث حنه متاد ارتاال لاب  ةد مستت  معةتي  
 لبحث:ا خامساً: خطوات تنفيذ

 القياس القبلي :أولًا: 
لاخل ةسام السااة   ،  ذلم م22/4/2016 الجسع   متمالقا    لستغ قام الارث  ذلم  تي إاقا  الق ااام

 .هةالي الشقق  
 تنفيذ التجربة الأساسية :ثانياً: 

ااةد  متمو  اليتقة مح  حااه   لسدة  شق (ق د الارث) هقنامج تدرياام الت الم تي تةي ا    
 ةدام تدريا   و  ااااتأ ،  ذلم حكام هتاق  ثلاث  م30/6/2016الخس س إل  م 24/4/2016

 مدرب اليقي  هتدري  السجست ت ح  يعا نهمح لأل حااتأ ،  قد قام الااةث  ااةد  الثلاثا ،  الخس س
 الضابـ (.–)التجقيا  
 القياس البعدى :ثالثاً: 

التجقيا   ح لكلا السجست ت  (ق د الارث) لاختاارام القدرام الادن  تي إاقا  الق ااام الاعدك      
 قد ر    حن تتي الق ااام     نرت ما تي إاقاؤت و  الق اس  م1/7/2016 الجسع  متم  الضابـ 

 القا   .
 رابعاً: المعالجات الإحصائية:

 الستتا  الرساه . -
 التا  . -
 الانرقا  السع اري. -
 اختاار )م(. -
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 عرض النتائج ومناقشتها:
 أولًا: عرض النتائج:

 (7)اد ب 
 الادن   ق د القدرامح الق اس القا    الاعدي و  السقارن  ه 

 الارث ل سجست   التجقيا  
ال ي  
 الستغ قام الادن  

  ةدة
 الق اس

اليق  ه ح  الق اس الاعدي الق اس القا  
 ق س  م الستتاـ ح

 الانرقا  الستتا  الانرقا  الستتا 

القدرة 
 العض   

ثلاث  ثاام 
 طتل   متتال  

 اي
6.36 0.86 7.88 0.962 1.53 5.31 

 9.57 5.5 1.52 16.25 2.07 10.75 اي التث  مح الجق  

اختاببببببببببببببار وترببببببببببببببب   السق ن 
 الاقابل

 **8.201 5.51 2.105 23.36 2.524 28.87 اي

 القشاق 

 ي زمببببببح حلا  الكببببببتبق 
 تكقارام( )ث(  6)

 ث
13.66 1.08 9.27 0.89 4.38 15.58* 

تبببببببببببدري  البببببببببببد ران 
لراببببببببببببببببببببببببببببببب   180

 الس يبااتخدام 

 ث
11.00 1.66 9.90 0.99 1.1 3.39* 

اختابببببببببببببببار بببببببببببببببباس  التتازن 
 السعدب

 **5.597 3.5 2.451 47.40 2.856 43.900 لرا 

 2.131= 15  لراام ةقي   0.05ق س  م الجد ل    ةد مستت  معةتي  
 اتل وق   لال  ه ح الق اس القا    الق اس الاعدي ل سجست   التجقيا ب   (7)متضع مح اد ب 

ة بث حن ق سبب  م السرسبتب  حكابق مببح ق سب  م الجد ل بب   ةبد مسببتت   (ق بد الارببث)الادن بب  القبدرام  وب 
 ل الع الق اس الاعدي. 0.05معةتي  

    (8)اد ب 
 ل سجست   التجقيا   ل اد   الد ران السقارن  ه ح الق اس القا    الاعدي 

 الستغ بببببقام
  ةدة

 الق اس
اليق  ه ح  الق اس الاعدي الق اس القا  

 ق س  م الستتاـ ح
 الانرقا  الستتا  الانرقا  الستتا 

 
 **17.343 0.430- 1.109 8.320 0.447 8.750 ث الاد 

 **20.650 0.455- 1.094 6.420 0.719 6.875 ث الد ران

 16ن = 
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 2.131= 15  لراام ةقي   0.05ق س  م الجد ل    ةد مستت  معةتي  
 التجقيا ب   لال  ه ح الق اس القا    الق باس الاعبدي ل سجست ب   اتل وق    (8)متضع مح اد ب 

 0.05، ة ث حن ق س  م السرستب  حكاق مبح ق سب  م الجد ل ب   ةبد مسبتت  معةتيب  الاد   الد ران و 
 ل الع الق اس الاعدي.

   (9)اد ب 
 الادن   ق د القدرامالسقارن  ه ح الق اس القا    الاعدي و  

 ابـ الارث ل سجست   الض
ال ي  
 الستغ قام الادن  

  ةدة 
 الق اس

اليق  ه ح  الق اس الاعدي الق اس القا  
 الانرقا  الستتا  الانرقا  الستتا  ق س  م الستتاـ ح

القدرة 
 العض   

ثلاث  ثاام طتل   
 متتال  

 4.8 1.25 1.13 8.23 0.77 6.98 اي

 6.49 3.5 2.01 13.6 1.27 10.15 اي التث  مح الجق  
 1.180 0.77 2.239 28.35 2.362 29.12 اي اختاار وتر  الاقال السق ن 

 القشاق 

 6زمبببببح حلا  الكبببببتبقي )
 تكقارام( )ث( 

 *3.89 0.81 1.45 12.62 1.36 13.43 ث
 180 تبببببدري  البببببد ران

 13.46 0.2 1.54 11.90 1.66 12.10 ث لرا  بااتخدام الس ي

 0.687 0.08 2.871 43.900 2.629 43.820 لرا  اختاار باس السعدب التتازن 
 2.131= 15  لراام ةقي   0.05ق س  م الجد ل    ةد مستت  معةتي  

(  اتل وق   لال  ه ح الق اس القا    الق اس الاعدي ل سجست   الضابـ  9متضع مح اد ب )
   ةبد مسببتت  ة بث حن ق سبب  م السرسبتب  حكابق مببح ق سب  م الجد ل بب (ق بد الارببث) القبدرام الادن بب وب  

 ل الع الق اس الاعدي. 0.05معةتي  
 (10) اد ب

 ل سجست   الضابـ ل اد   الد ران السقارن  ه ح الق اس القا    الاعدي 

 الستغ بببببقام
  ةدة

 الق اس
اليق  ه ح  الق اس الاعدي الق اس القا  

 ق س  م الستتاـ ح
 الانرقا  الستتا  الانرقا  الستتا 

 
 **10.347 0.1- 0.632 8.550 0.931 8.650 لرا  الاد 

 *10.327 0.105- 0.574 6.563 1.078 6.688 لرا  الد ران
 2.131= 15  لراام ةقي   0.05ق س  م الجد ل    ةد مستت  معةتي  

 16ن = 
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 اببببتل وببببق   لالبببب  هبببب ح الق بببباس القا بببب   الق بببباس الاعببببدي ل سجست بببب    (10)متضببببع مببببح اببببد ب 
، ة ببث حن ق سبب  م السرسببتب  حكاببق مببح ق سبب  م الجد ل بب   ةببد مسببتت   الاببد   الببد رانالضببابـ  وبب  

 ل الع الق اس الاعدي. 0.05معةتي  
 (11)اد ب 

 السقارن  ه ح السجست   الضابـ   السجست   التجقيا   و  الق اس 
 الادن   ق د الارث  ل قدرامالاعدي 

القدرام 
 الستغ قام الادن  

  ةدة 
 الق اس

اليق  ه ح  سجست   التجقيا  ال السجست   الضابـ 
 الانرقا  الستتا  الانرقا  الستتا  ق س  م الستتاـ ح

القدرة 
 العض   

ثلاث  ثاام 
 2.43 0.62 0.77 6.98 0.86 6.36 اي طتل   متتال  

 4.71 2.65 1.52 16.25 2.01 13.6 اي التث  مح الجق  

 السق ن 
اختاببببببببببببببببار وتربببببببببببببببب  

 **8.201 4.99 2.105 23.36 2.239 28.35 اي الاقال

 القشاق 

زمبببببح حلا  الكبببببتبقي 
 تكقارام( )ث(  6)

 *8.18 3.34 0.89 9.27 1.45 12.62 ث

 البببببببببد رانتبببببببببدري  
لراببببببببببببببببببببببببببببب   180

 بااتخدام الس ي
 *12.75 2.00 0.99 9.90 1.54 11.90 ث

 التتازن 
اختاببببببببببببببار ببببببببببببببباس 

 السعدب
 **5.597 3.551 2.451 47.400 2.871 43.900 لرا 

 2.042= 30  لراام ةقي   0.05جد ل    ةد مستت  معةتي  ق س  م ال
 السجست بب    اببتل وبق   لالبب  هبب ح الق باس الاعببدي ل سجست ب  التجقيا بب   (11)متضبع مببح ابد ب 

ة ث حن ق س  م السرستب  حكاق مح ق س  م الجد ل    ةد  (،ق د الارث)الادن    القدرامو   الضابـ 
 .لاعديل الع الق اس ا 0.05معةتي  مستت  

 16=2=ن1ن
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 (12اد ب )
 الضابـ (  –)التجقيا    ل سجست ت ح  ح الاعدم ح السقارن  ه ح الق اا

 16=  2=ن1ن      الاد   الد رانو  

 الستغ بببببقام
  ةدة

 الق اس
اليق  ه ح  السجست   الضابـ  السجست   التجقيا  

 الستتاـ ح
 ق س  م

 الانرقا  الستتا  الانرقا  الستتا 

 
 **21.477 0.23- 0.574 8.550 1.094 8.320 ث  الاد

 **18.589 0.143- 0.632 6.563 1.109 6.420 ث الد ران
 2.042= 30  لراام ةقي   0.05ق س  م الجد ل    ةد مستت  معةتي  

(   اببتل وبق   لالبب  هبب ح الق باس الاعببدي ل سجست ب  التجقيا بب   السجست بب  12متضبع مببح ابد ب )
، ة ببث حن ق سبب  م السرسببتب  حكاببق مببح ق سبب  م الجد ل بب   ةببد مسببتت   رانالاببد   الببد  الضببابـ  وبب  

 ل الع الق اس الاعدي. 0.05معةتي  
 مناقشة النتائج:ثانياً: 

 اببتل وببق   لالبب  إة ببائ ا  هبب ح متتاببـ  الق بباس القا بب   الاعببدي وبب   (7) اببد بمتضببع مببح  
، التبببتازن( ق بببد الاربببث ل بببالع الق ببباس  اس ببب  الستغ بببقام الادن ببب  )القبببدرة العضببب    ، السق نببب  ، القشببباق 

وب  حختابار البثلاث  ثابام  1.53الاعدي  ة ث ه   اليبق  هب ح الق باس القا ب   الاعبدي ل قبدرة العضب    )
وببب  حختابببار الاقابببل ،  5.51وببب  حختابببار التثببب  مبببح الجبببقي ( ،  ل سق نببب   5.5 الـتل ببب  الستتال ببب  ،  

وببب  حختابببار بببباس  3.5  تبببدري  البببد ران( ،  التبببتازن وببب 1.1زمبببح حلا  الكبببتبقي ،    4.38 ل قشببباق  )
  بالاعبدي ل سجست ب القا ب    ح ابتل وبق   لالب  هب ح الق ااب ( 8)السعدب ، لأسا متضع حكضا  مبح ابد ب 

ة ببث ه غببت ق سبب  م السرسببتب   )ق ببد الارببث( ل ببالع الق بباس الاعببدي الققس بب الستغ ببقام التجقيا بب  وبب  
غ ببق الببد ران   بب  قبب ي ح  بب  مببح قبب ي م الجد ل بب   التبب  ه غببت لست 20.650لستغ ببق الاببد     17.343

 0.455-ث ،  0.430-يق  ه ح الق اس القا ب   الاعبدي ) لأان ال 0.05 ةد مستت  معةتي   2.131
 .ث( لستغ قي الاد   الد ران     التتال  ل الع الق اس الاعدي

لم بااتخدام تبدرياام الت با  ات اليق   إل  تـا   الاقنامج السقتقص اليضل و  قا  الااةثي  
إل  ةالب    صتب السااصلاا حثق لأا ق و   لأانالت   الت المتدرياام  الت  اشتس ت     مجست   مح 

، الج د و  ح    لراام الرسل التدريا     االا   يس تلتا  الا  مح شصنه حن كسا دتمح التك ف ال
  )تسقيةبببام التثببب   الارتبببدال التببب  تابببدح   ببب تبببدرياام الت بببالم  التببب  تشبببتسل وببب  مببب  ضبببق رة التبببدر  

 هتةتيعام  دمدة(.  اةدةبالقدم ح  تةتا  بقدم 
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ضببق رة السبب   هبب ح لأببل مببح تببدرياام  مببح (3م()2004زلأبب  ةسببح  )"    بباا متيبب  مبب  مببا حشببار إل بب 
ق با ة بث يتـت كسبا د   ب     الكيبا ة الادن ب   وب  رد ث ترسحام الت الم ة ث كسسع ذلم بتدريا ااثقاب  

القبببتة وببب  االا  القياضببب  لابببا  امبببل  بببام وببب  ةساكببب  القياضببب  مبببح الإصبببابام والعضبببلام القتيببب  تسكبببح  نح
 القياض  مح الترقل بسق   م  تجة  الاصـدام  الإصاب  لأسا ت يد مح ثاام السياصل.

كسببا اشببتس ت تببدرياام الت ببالم   بب  مجست بب  مببح التسقيةببام ا تسببدم   بب  تكببقار السببقتل مببح 
 إةسا  قتي متةتأ.إاقا   ذلم بعد رتكاز حقل ما اازمح  تق  ل  ي  م ارتيا ام مخت
حن  مببح( 4) م(2003 اببرق  اببد الع يبب   )لراابب   ماتتصبب ت إل بب  مبب   بباة الةتببائج تيبب  كسببا ت

 .ل سااة ح السااري  الادن   الققس    سستت  ال إرتياأ    العض    لاا تصث ق إكجاه   القتة تةس   القدرة 
الـبببق  السبببي   إلببب  التبببدرياام الت بببالم   التببب  مق نببب  الترسبببح الربببالث وببب   يعببب ي الااةبببث 

ة ث ا تسدم  ات التسقيةام     اق   ثة   مد مياصل القا  ح حةتتا ا الاقنامج التدريا  ق د الارث 
حل  إلب  ترسبح مق نب  الـبق  الت  تسا  التث  ا  ب  ال بةالم  ح  لىمبام مسبا  الارتقا  حثةا   س   

حن لرابب   مببح( 2) م(2005خ قيبب  السببكقي ومرسببد هقيقبب    )   بباا متيبب  مبب  مببا حشببارم إل بب  ، السببي  
مبد   السـاط ب  ح   تةس   السق ن  مربد لة هدراب  مـاط ب  العضبلام  اا تبار السر ـب  بالسي بل  حن

ام  الشد مقتا  بقدرة اانسج      مقا م  القتة  العتلة ل شكل ااص   وتر تتقف الرسل  تعتسبد تبدريا
  للاةتيبببان هةشبببال الةغسببب  الت بببالم   ببب   بببات الخاصببب   )السـاط ببب (   ببب  م كان ك ببب    بببا   حاااببب 

لأسا حن التدرياام الت  تستخدم ل رة الإطال   التق  ق )تدرياام الت الم( تث ق التغ قام و   ، العض   
 القتيبب  بببالتغ ق  الة ببام العضبب   الع ببا   تببد ي قببدرة السجست ببام العضبب      بب  الااببتجابام السببقيع 

السببقي   الـي ببف وبب  طببتب العضبب  ، وابب  تعسببل   بب  تك ببف الجاببازيح العضبب    الع ببا  ل عسببل بقببتة 
قبالر   ب   السبااصحن القشباق  تجعبل   يبق  الااةبث اق    ةبد تغ  بق الاتجبات  بالتبال  تةس ب  القشباق ، 

مبح االا  الج ببد   ببت مببا كةببه تسمع ةبب  مةبه بساببارة شببدمدة لأ ببه ح  بببصا ا   بجسبسهاتخباذ ح ضبباأ مخت يبب  
 .الادح  الد ران متـ ا  حلا  ماارات 

القبلـي  ييتوجـد فـروق دالـح احصـائيا اـيي القياسـ " بالم مترق  اليقض اا ب الاي مبةص   ب  
 .")قيد  البحث( لصالح القياس البعديوالرقمية  البدنية لمتغيرات التجريبية في ا ةوالبعدي للمجموع

 ابتل وبق   لالب  هب ح الق باس القا ب   الاعبدي إلب  ( 10) اد ب  (9د ب )الألا  مح  كش قكسا 
ة بث كشب ق  ل بالع الق باس الاعبدي،  الققس ب  ق بد الاربثل سجست   الضابـ  و  لأل الستغ بقام الادن ب  

( إلبب   اببتل وببق   هب ح الق اابب ح القا بب   الاعببدي ل سجست ب  الضببابـ  ل ببالع الق بباس الاعببدي 9ابد ب )
 3.5 وب  حختابار البثلاث  ثابام الـتل ب  الستتال ب  ،   1.25ليبق   ل قبدرة العضب    )ة ث ة ث ه غت ا
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زمبببح حلا   0.81وببب  حختابببار الاقابببل ،  ل قشببباق  ) 0.77وببب  حختابببار التثببب  مبببح الجبببقي ( ،  ل سق نببب  
وببب  حختابببار بببباس السعبببدب   ببب  وبببق   لالببب   0.08وببب  تبببدري  البببد ران( ،  التبببتازن  0.2الكبببتبقي ،   

الاعببببدي  القا بببب    ح اببببتل وببببق   لالبببب  هبببب ح الق اابببب ( 10)، لأسببببا متضببببع حكضببببا  مببببح اببببد ب إة ببببائ ا  
ة ببث ه غببت ق سبب  م  )ق ببد الارببث( ل ببالع الق بباس الاعببدي الققس بب الستغ ببقام وبب   ضببابـ   الل سجست ببب

لستغ ق الد ران     ق ي ح    مح ق ي م الجد ل    الت   10.327لستغ ق الاد     10.347السرستب  
-ث ،  0.1- لأبببان اليبببق  هببب ح الق ببباس القا ببب   الاعبببدي ) 0.05 ةبببد مسبببتت  معةتيببب   2.131ه غبببت 

،   بباا الترسبببح متيبب  مببب   .ث( لستغ ببقي الاببد   البببد ران   بب  التبببتال  ل ببالع الق بباس الاعبببدي 0.105
مساراببب  السجست ببب  الضبببابـ  ل اقنبببامج   إلببب قاببب  الااةبببث  بببات اليبببق   م   مابببالي التبببدري  القياضببب 

ق  الااةبث حن اابتخدام )الـقيقب  التق  دكب  مبالستا  مح قال السدرب ثبلاث مبقام حابات  ا . لأسبا  التق  دي
و  التدري ( لأان لاا حثق إكجاه      الستغ قام ق د الارث  لكح ب ترة حقبل مبح السجست ب  التجقيا ب  

 ، الت  ااتخدمت تدرياام الت الم 
توجــد فــروق دالــح احصــائيا اــيي  "  بب  ةصمبب الببا    مسبا اببا  متضببع لةببا ترقبب  اليبقض الثببان 

ــي ييالقياســ ــي ا الضــابطة ةالبعــدي للمجموعــ و  القبل ــرات ف ــة لمتغي ــة  البدني ــد  البحــث( لصــالح والرقمي )قي
 ."القياس البعدي

 ح الاعببدم ح ل سجسببت ت ح الضببابـ   التجقيا بب   اببتل وببق   لالبب  هبب ح الق اابب ( 11) اببد بكسببا متضببع 
ل قبدرة العضب    ة بث ه غبت ق سب  م السرسبتب    ب  ل بالع السجست ب  التجقيا ب و  اس   متغ قام الاربث الادن

 وببب  حختابببار التثببب  مبببح الجبببقي ( ،   4.71 وببب  حختابببار البببثلاث  ثابببام الـتل ببب  الستتال ببب  ،   2.43)
وببب  تبببدري   12.75زمبببح حلا  الكبببتبقي ،    8.18ل سق نببب   وببب  حختابببار الاقابببل ،  ل قشببباق  ) 8.201

 ابتل وبق   إلب  ( 12)كسبا كشب ق حكضبا  ابد ب  ، وب  حختابار بباس السعبدب 5.597ازن الد ران( ،  التبت 
)ق ببد الارببث( ل ببالع الق بباس  الققس بب الستغ ببقام التجقيا بب  وبب   ت حل سجسببت   حالاعببدم حلالبب  هبب ح الق اابب 

لستغ ببق الببد ران   بب  قبب ي  18.589لستغ ببق الاببد     21.477ة ببث ه غببت ق سبب  م السرسببتب   الاعببدي
 ح  لأببان اليببق  هبب ح الق اابب 0.05 ةببد مسببتت  معةتيبب   2.042ح قبب ي م الجد ل بب   التبب  ه غببت ح  بب  مبب

ث( لستغ ببقي الاببد   الببد ران   بب   0.143-ث ،  0.23-)  ح ل سجسببت ت ح التجقيا بب   الضببابـ الاعببدم
  ل  حةسبد إابسا مبح  لألا   املراا ما تتص ت إل   يتي  ذلم م   السجست   التجقيا   ،التتال  ل الع 

( 8)  م(2004)   والك   اد الع يب ،   لراا  ( 12)  م(2005)   ال  نا ل لراا  ( ، 1)  م(2006)
تتص تا إل  حن الترسبح وب  القبدرام الادن ب  حل   امح ال( ، 4)  م(2003)ق  اد الع ي   ار لراا   ،

  إل  الترسح و  السستت  الققس   السااري.
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بااببتخدام تببدرياام  ق ببد الرببث السقتببقص التببدريا  الاقنببامج قاب  الااةببث  ببات اليببق   إلبب  تببصث قي  
 إلبب ترسببح  ببات ال ببيام الادن بب   قببد حل  ،   إكجاه ببا    بب  تةس بب  ال ببيام الادن بب  حثببق ايالت ببالم  البب

إلب   مقاب  و  الق اس الاعبديالققس   الادن  ، لأسا مق  الااةث حكضا  حن  حن الترسح سستت  الترسح 
 لأبالم  ل اد   الد ران تساله     تدرياام مااري  تقتك      تكقار االا  الرقلأ الاقنامج  السقتقص  اش

  -السقا بببببد السبببببتيدك   –التةبببببتأ وببببب  اابببببتخدام اال ام  التابببببائل السسبببببا دة مثبببببل )الاابببببت م السـبببببال 
 ال ةالم   ااثقاب  غ ق ا(.

ياام الت بببالم قاببب  الااةببث تيبببت  السجست بب  التجقيا ببب    ببب  الضببابـ  نت جببب  تببصث ق تبببدر مكسببا 
حكثق مبح اب   مبح حاب ا  الجسبي وب   قبت  اةبد  ب بترة   لمج     ااتخدام السااة حاا دم   الت  

  ترس ح حلا  الاد   الد ران. متةااق 
ــح احصــائيا اــيي القياســيي "مببةص   بب   الببا   الثالببث مترقبب  اليببقض  بببالم توجــد فــروق دال

و المسـتوى الرقمـي قيـد البحـث  ات البدنيـةمتغيـر لالضابطة( في ا –ي )التجريبية البعدييي للمجموعتي
 . "لصالح المجموعة التجريبية للبدء والدوران

 الاستنتاجات والتوصيات:
  أولًا : الاســتنتاجـات :

 ما م   : اتةتج الااةثح   الةتائجضت  مةاقش و    الااةث إل ااتتصل د ل الةتائج الت  بو  ة
الادح  الد ران  ترسح مستت  حثق إكجاه ا      لت الماالاقنامج التدريا  السقتقص بصا تب  -

 .ل سااة ح )ق د الارث(
 قتة  ضلام القا  ح   حثق إكجاه ا     زيالة الت المالاقنامج التدريا  السقتقص بصا تب  -

 السااة ح )ق د الارث(التث  العستل  لد   لرا 
ق د  القدرام الادن  اعد  و  الضابـ  و  الق اس ال    السجست   السجست   التجقيا   تيتقت  -

 الارث.
تتاد وق   لال  إة ائ ا  ه ح الق اا ح الاعدم ح ل سجست ت ح التجقيا    الضابـ  و   -

 السستت  الققس  ل اد   الد ران ل الع السجست   التجقيا  .
 ثانياً: التوصيــات:

قدرة العض    ح س تاا و  تةس    ة ق ال تة ث ثات ل سااة ح الت المااتخدام تدرياام  -
  التث  العستل   ذلم و  وتقام الإ دال.

 .بااندك  الت المتتو ق اااا ة  اال ام اللازم  لتدرياام  -
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 مقاةل اة   حخق       حنشـ  حخق .الق ام بصبراث مشاها       -
 الق ام بصبراث مشاها      مساوام مخت ي . -

 المراجــــــــــع
 أولًا: المراجع العربية:

تبصث ق التبدرياام الا  تمتقيب  بصاب تب الس بالق    ب  القبتة : م 2006مود علي أسماعيل احمد مح -1
السبببرتسق الع سببب  الثالبببث لع بببتم التبببدرياام ، السس ببب ة بالسبببق    السسبببتتي الققسببب  وببب  التثببب  الـتيبببل

 .  ، الجسا  قي  العقب   ال  ا  ال ا ي–الادن    القياض   لأ    التقب   الادن   
الجب   اا ب، مةشبصة  ،التبدري  الا  بتمتقي  :م2005 م  السكري ، محمد جاار اريقـعخيرية إاراهي  -2

 . .م.أالسعار ، الإاكةدري ، 
، السكتاببب   التبببدري  الستقببباط  اتجبببات ةبببدمث وببب  التبببدري  القياضببب : م2004زكـــي محمـــد حســـي  -3

  .م.أ. الس قي  ، الااكةدري  ،
م الت ببالم لاخببل التابب  السببائ    بب  وا   بب  ااببتخدام تببدرياا: م2003عبــد العزيــز علــي  ســحر -4

، السببرتسق القببتم  لسقلأبب   كثاوبب  الع ببام  القببدرة العضبب    ل ببقا  ح  السسببتتي السابباري وبب  السببااة 
  ،  .م.أ. القا قةمراو   تـتيق التع  ي الجامع  ، اامع    ح شسس ، 

 :م1997ســعيد عبــد الر ــيد ، وفــاء صــلاح الــديي طلحــة حســام الــديي، مصــطفى كامــل أحمــد ، -5
 ، القبا قةمراو ب  ، مقلأب  الكتباب ل ةشبق،  الجب   اا ب ، الستات   الع س   وب  التبدري  القياضب 

   .م.أ.
ا سبب   : م2008 محمــد أحمــد عبــد  خليــل ،عمــاد الــديي عبــاس أاــو زيــد  ،علــي فهمــي البيــ   -6

،  كةدري الإابمراو ب  ، مةسصة السعار ، ، الج   الثالث الاتجا ام الردمث  و  التدري  القياض  
  .م.أ.

،  طق   حاال   التدري  لتةس    تـتيق القبدرام اللا تائ ب   الاتائ ب :  م2008 علي فهمي البي  -7
 .،  .م.أالااكةدري  مراو    ، مةشصة السعار 

ــز -8 تببصث ق ااببتخدام تببدرياام الس ببالق    بب  تةس بب  القببتة السس بب ة :  م2004 فاديــة احمــد عبــد العزي
السج بد العشبق ن ، مج ب    بتم  وةبتن القياضب   م ةتاا 100للا اام بالسق    السستتي الققس  

 ، مراو   القا قة ،  .م.أ.، لأ    التقب   القياض   هةام ، اامع  ة تان ، العدل اا ب 
مراو   ، السكتا  الس قي  ،  1، ل حااا ام التدري  القياض : م 2006 محمد ااراهيم  حاتح -9

  .م.أ. الااكةدري  ،
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، مةشببصة السة تمبب  الستكام بب  وبب  تببدري  القببتة :  م2005 فــوزي البــديوي –اريقــع محمــد جــاار  -10
  .م.أ.الااكةدري  ، ، مراو   السعار  

، الجبب   اا ب، مقلأبب  ااببتقات ج   التببدري  القياضبب  وبب  السببااة :  م2005محمــد علــي القــ   -11
 .،  .م.أ القا قةمراو   الكتاب ل ةشق، 

ـــل يحـــي -12 ـــة نبي دام تبببدرياام الت بببالم   ببب  لأثاوببب  الع بببام   لاقتبببه تبببصث ق اابببتخ:  م2005 هال
، مج ب  لراابام وب  التع ب ي الجبامع  ، العبدل التااب   بسستتي الالا  السااري لدي لا اام الجتل 

  .م.أ. ،
لراابب  وعال بب  طقيقبب  الس ببالم  وبب  تةس بب  القببتة :  م1992 ياســر عبــد العســيم ســالم و خــرون  -13

التقب بب   لأ  بب  ، برببث مةشببتر، مج بب  برببتثقة ال ببد  السببااة السس بب ة بالسببق   للا ابب  لأببقة القببدم  لأبب
 .مراو   الشقق   ،  .م.أ،  هة ح، اامع  ال قازي القياض   
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