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برنامج لتدريبات التصادم عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء التصويب  تأثير
 بالوثب عاليا فى كرة اليد

 / لمياء أحمد طو حسندكتورة
 بكمية التربية الرياضية بنات بجامعة الزقازيقمدرس بقسم الألعاب 

  ث:مقدمة ومشكمة البح
ياضى المعارف والمعمومات والميارات فى النشاط الرياضى إلى إكساب الر  ييدف التدريب

والخبرات التى تمكنو من الوصول إلى أعمى مستوى ممكن فى النشاط الممارس، وعمم التدريب 
الرياضى ىو أحد العموم التى ترتبط إرتباطا وثيقا بالعديد من العموم الآخرى مثل عمم النفس وعمم 

فى تثبيت قواعده وقوانينو عمى ىذه العموم حيث الفسيولوجى والميكانيكا والتشريح وغيرىا حيث يعتمد 
أنيا تؤثر )نظريا( فى وضع خطوط وقوانين ومبادئ تساعده فى توجيو العممية التدريبية )عمميا( وتميد 

 بإستخدام الإسموب العممى الصحيح.  الرياضىالطريق لرفع المستوى وتحسين وتطوير الأداء 

وجود البرامج التدريبية المنظمة والمقننة كركيزة  إلى أىمية (م6002"محمد إبراىيم") ويشير
تجعل الفرد يمتمك مستوى عالى من الصفات البدنية والميارية، حيث أن إمتلاك الفرد مستوى عالى 

 (911:92)من ىذه الصفات لو أىمية بالغة فى تحقيق التفوق الرياضى. 

كما إن تييئة اللاعب بدنيا لمواجية متطمبات النشاط الرياضى يعتبر أحد الواجبات الرئيسية 
لعممية التدريب الرياضى والتى تؤدى إلى التقدم بالحالة التدريبية للاعب لموصول إلى المستويات العميا 

ى إىتمت بتحديد فى نوع النشاط الممارس، ومن خلال المسح الشامل لمعديد من المراجع العممية الت
عناصر المياقة البدنية الخاصة بكرة اليد نجد أنيا إتفقت عمى أن القدرة العضمية والقوة والسرعة ىى 

(، "كمال عبد م6009"محمد الوليمى")من المتطمبات البدنية الضرورية للاعب كرة اليد وىذا ما أكده 
 (.م6009) (، "كمال درويش وآخرون"م6009الحميد ومحمد صبحى")

 (383:91()91:91،13()11:99،19) 

وتعتبر القدرة العضمية من الصفات البدنية الضرورية للأنشطة الرياضية التى تتطمب حركات 
الإرتقاء والتصويب أو الرمى أو الوثب، وىى مركب من القوة المتصفة بالسرعة فيى تظير بوضوح 
فى أداء لاعبى كرة اليد حيث أن تحركات الذراعين أثناء التمرير والتصويب بيا قدرة عضمية، 
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وتحركات الرجمين أثناء التصويب بالوثب بيا قدرة عضمية، وىى تعتبر من عناصر المياقة 
 البدنية الخاصة للاعبى كرة اليد والتى ترتبط بعلاقة وثيقة بالمياقة والقدرة الحركية.

كما أن القدرة العضمية من القدرات البدنية الخاصة التى تسمح للاعب كرة اليد بأداء 
وقصيرة خلال تنفيذ مراحل الحركة فعند أداء ميارة التصويب بالوثب عاليا تكون إنقباضات سريعة 

رتقاء وطيران وىبوط عن طريق الأداء المميز  القدرة العضمية مؤثرة فى مراحل الحركة من إقتراب وا 
 (68)بالقوة والسرعة والذى يجب تنميتو وتطويره بصفو مستمرة حتى يتم تنفيذ الأداء الميارى. 

أن لموصول لدرجة عالية من القدرة  (م6009"عبدالعزيز النمر وناريمان الخطيب")ويذكر 
 (900:1)أو السرعة بدرجة عالية أو كلاىما معا.  تنمية القوة العضمية العضمية يجب

أن تحقيق القدرة العضمية القصوى يتم بإنقباض  إلى( م9111"نيوتن وكريمر")كما يشير 
الألياف العضمية لأقصى مدى وبأقصى سرعة، وىذا ما تقوم عميو فكرة تدريبات التصادم حيث أنيا 

 (9:69،2)تعتمد عمى المزج ما بين القوة والسرعة والتحرر من الثقل وفقا لطبيعة كل أداء رياضى. 

بات صممت من أجل تنمية القوة المطاطية العضمية وتدريبات التصادم ىى مجموعة من التدري
من خلال ما يعرف بدورة الإطالة والتقصير، وىى طريقة خاصة لتنمية القدرة الإنفجارية وتعتمد عمى 
لحظات التصارع والفرممة التى تحدث نتيجة لوزن الجسم فى حركتو الديناميكية مثل الوثب الإرتدادى 

عمى تنمية القدرة العضمية وبالتالى فإنو يحسن من الأداء الديناميكى  وىذا الإسموب فى التدريب يساعد
 (380:62)لمحركات. 

يياب بديوى")ويتفق كلا من      م(، "خيرية السكرى ومحمد بريقع"6009"محمد بريقع وا 
عمى أن تدريبات التصادم ىى تدريبات بميومترية مرتفعة الشدة، وتشتمل عمى الوثب م( 6009)

الصندوق وىذه التدريبات تكون أدق فى إنتاج الدفع ذو الكفاءة العالية، فنحن غالبا ما العميق ووثب 
 (21:1()999:98) نحتاج للإستمرارية السريعة المتميزة لحركات دورة الإطالة والتقصير.

ومن أىم مميزات تدريبات التصادم أنيا تزيد من كفاءة الأداء الحركى، وذلك نتيجة لزيادة قدرة 
عمى الإنقباض بمعدل أكثر تفجرا خلال المدى الحركى لممفصل وبمختمف سرعات الحركة،  العضلات

وجدير بالذكر أن تدريبات التصادم لا يتخمميا مرحمة فرممة طويمة خلال لحظات الإنقباض بالتطويل 
فلا تصل سرعة الجسم إلى الصفر خلال ىذه المرحمة، لذا فإن ىذا النوع من التدريبات يساعد عمى 
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إنتاج قوة كبيرة بأقصى سرعة وىذه الحالة تتناسب مع الكثير من الأنشطة الرياضية التى تعتمد عمى 
 (80:1) الوثب وعمى الدفع بعضلات الرجمين.

" إلى العلاقة الوطيدة بين كلا م( نقلا عن "كين كنتور وآخرون6001)"زكى حسن" ويشير  
التى لا يمكن تجاىميا حيث أوصوا ىؤلاء العمماء بأىمية وضرورة  من تدريبات القوة وتدريبات التصادم

المزج بين كلا من تدريبات القوة العضمية وتدريبات التصادم، حيث يسمح بأقصى حد لمكفاءة البدنية 
 (919:9،912) وتطورىا أثناء التدريب ويسيم فى تطوير وبناء البرامج المختمفة.

عة الأداء فى كرة اليد تتطمب بأن يكون اللاعب أن طبي م(6001"كمال سميمان")ويرى 
لال التدريب أو متمتعا بمياقة بدنية عالية، حيث يتوقف عمييا فاعمية الأداء الميارى والخططى خ

 (39:93)المباريات. 

وتعد ميارة التصويب بالوثب عاليا من أكثر أنواع التصويبات إستخداما ونجاحا فى تسجيل 
الأىداف أثناء المباريات، كما أنيا تتميز عن الأنواع الأخرى بما تشتمل عميو من عناصر حركية 
ة أساسية كالجرى والوثب والرمى، كما أنيا تظير إمكانيات غير محدودة فى القوة والسرعة والميار 

 (939:61)لمتعمق فى اليواء لمتصويب من فوق حائط الصد الدفاعى. 

ومن خلال العرض السابق ترى الباحثة أنو يجب الإىتمام بتنمية القدرات البدنية الخاصة 
والضرورية للأنشطة الرياضية عامة وكرة اليد خاصة والتى تتطمب حركات الإرتقاء والتى تعتمد عمى 

السرعة )كالتصويب بالوثب عاليا فى كرة اليد(، وقد لاحظت الباحثة إنخفاض القدرة العضمية والقوة و 
مستوى أداء بعض طالبات تخصص الفرقة الثالثة لكرة اليد فى ميارة التصويب بالوثب عاليا، 
فتقارىن لديناميكية أداء تمك الميارة، التى تتطمب توافر بعض القدرات الخاصة وقوة دفع بقدر معين  وا 

لأداء تسيم فى إرتفاع الجسم عاليا فى اليواء بعيدا عن الأرض وأخذ الشكل الصحيح وسرعة فى ا
أثناء مرحمة الطيرن والتصويب، الأمر الذى دعا الباحثة إلى محاولة معالجة ىذا الضعف والقصور 
فى أداء الطالبات من خلال وضع برنامج مقترح بإستخدام تدريبات التصادم والتى تعد من تدريبات 

اومة التى تعتمد عمى مقاومة وزن الجسم وتأثير الجاذبية الأرضية، مما يسيم فى تطوير القدرات المق
البدنية لمطرف السفمى وبالتالى تحسين عممية الإرتقاء وزيادة فعالية التغذية العصبية لمعضلات 

اىمة فى وبالتالى رفع كفاءة الجياز العصبى فى تحفيز أكبر عدد ممكن من الألياف العضمية لممس
رتفاع وبالتالى نجاح عمم  .التصويبية حركة الوثب ووصوليا إلى أقصى إنقباض وقوة وا 
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تأثير ومن خلال ما سبق تتبمور فكرة ىذه الدراسة فى كونيا محاولة عممية دقيقة لمعرفة 
 برنامج لتدريبات التصادم عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء التصويب بالوثب عاليا فى

 كرة اليد.

 :أىـداف البحث
 تأثيرهييدف البحث إلى تصميم وتطبيق برنامج بإستخدام تدريبات التصادم وذلك لمتعرف عمى 

 :عمى
القوة  -القدرة العضمية لمرجمين -بعض القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية لمظير .1

 .(الرشاقة -المرونة –السرعة -القوة العضمية لمرجمين -العضمية لمظير
 .مستوى أداء التصويب بالوثب عاليا فى كرة اليد .2

 :فروض البحث
توجد فروق دالة إحصائياً ونسب تغير بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعة البحث لصالح  .1

القوة  -القدرة العضمية لمرجمين -القياس البعدى فى القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية لمظير
 .(الرشاقة -المرونة –السرعة -العضمية لمرجمينالقوة  -العضمية لمظير

توجد فروق دالة إحصائياً ونسب تغير بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعة البحث لصالح  .2
 القياس البعدى فى مستوى أداء التصويب بالوثب عاليا فى كرة اليد.

 :مصطمحات البحث
 :تدريبات التصادم

ىى السقوط من إرتفاعات مختمفة ثم الوثب السريع للأمام أو لأعمى لتنمية الصفات البدنية 
 (912:2)كالقوة والسرعة والقدرة. 
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 :الدراسات المرجعية
بدراسة تيدف إلى التعرف عمى  تأثير إستخدام  (90()م6098"عبير جمال شحاتو")قامت  .1

التدريبات التصادمية عمى مستوى القدرة العضمية وتحسين زمن مسافة البدء فى سباحة الزحف عمى 
الظير لمسباحين الناشئين، وقد إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى ذو القياس القبمى البعدى 

( أسابيع، 8( سباح لمدة )24مى عينة قواميا )لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة ع
وتوصمت نتائج الدراسة إلى أن تدريبات التصادم أدت إلى تحسن مستوى القدرة العضمية وتحسين زمن 

 مسافة البدء فى سباحة الزحف عمى الظير لمناشئين.
 

بدراسة تيدف إلى التعرف عمى  فاعمية إستخدام  (96()م6098"فاطمة صلاح جمعو")قامت  .2
تدريبات التصادم فى تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة بأداء ميارتى الركمة الأمامية المستقيمة 
والأمامية الدائرية المزدوجة فى التايكوندو، وقد إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى ذو القياس القبمى 

لاعبة تايكوندو بنادى ( 32البعدى لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة عمى عينة قواميا )
( أسابيع، وتوصمت نتائج الدراسة إلى أن تدريبات التصادم أدت 11الشرقية بمحافظة الشرقية لمدة )

إلى زيادة درجة الوثب العمودى وتحسن مستوى أداء ميارتى الركمة الأمامية المستقيمة والأمامية 
 الدائرية المزدوجة للاعبات.

 

بدراسة تيدف إلى التعرف عمى  فاعمية إستخدام ( 60()م6092" محمود حامد القنواتى")قام .3
تدريبات التصادم فى تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة بالبدء والدوران فى سباحة الحرة، وقد 
إستخدم الباحث المنيج التجريبى ذو القياس القبمى البعدى لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى 

( أسابيع، وتوصمت 11باح بنادى الشرقية بمحافظة الشرقية لمدة )( س32عينة قواميا ) ضابطة عمى
نتائج الدراسة إلى أن تدريبات التصادم أدت إلى زيادة قوة عضلات الرجمين ودرجة الوثب العمودى 

 وتحسن مستوى البدء والدوران لمسباحين.
 
 

بدراسة تيدف إلى التعرف عمى  تأثير إستخدام  (66م()6009"ىالة نبيل يحيى")قامت  .4
، وقد لأداء الميارى لدى لاعبات الجودوتدريبات التصادم عمى كثافة العظام وعلاقتو بمستوى ا

إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى ذو القياس القبمى البعدى لمجموعة تجريبية واحدة عمى عينة قواميا 
( إسبوع، وتوصمت نتائج الدراسة إلى 12افظة بورسعيد لمدة )( لاعبات جودو بنادى الرباط بمح11)
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زيادة فى متغيرات كثافة العظام وتحسن الصفات و أن تدريبات التصادم أدت إلى زيادة الكتمة العضمية 
 .البدنية قيد البحث وبالتالى تحسن مستوى الأداء الميارى لدى لاعبات الجودو

 الإستفادة من الدراسات المرجعية:
  الدراسات إستخدمت المنيج التجريبى ذو القياس القبمى البعدىمعظم. 
 تحديد أبعاد ومحتوى التدريبات المستخدمة فى الدراسة. 

 .تحديد البرنامج الزمنى، والإستفادة من نتائج ىذه الدراسات فى مناقشة وتفسير النتائج 
  الدراسة الحالية.تحديد أنسب المعالجات الإحصائية بما يتناسب مع طبيعة فروض وأىداف 

 :إجراءات البحث
 :أولا: منيج البحث 

إستخدمت الباحثة المنيج الشبو تجريبى نظرا لملاءمتو لطبيعة ىذه الدراسة، وذلك بإستخدام 
 التصميم التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة والذى يعتمد عمى القياس القبمى والبعدى ليذه المجموعة. 

 ثانيا: مجتمع وعينة البحث:
ات يمثل مجتمع البحث طالبات تخصص الفرقة الثالثة لكرة اليد بكمية التربية الرياضية بن

( طالبة، وقد تم إختيار عينة 91والبالغ عددىن ) م2121/2121جامعة الزقازيق لمعام الجامعى
( طالبات عشوائيا 11تم سحب عدد ) ،( طالبة31البحث بالطريقة العمدية حيث بمغ قوام العينة )

( طالبة وىن 21أفراد عينة البحث ) وبالتالى أصبح عدد ة إستطلاعية لإيجاد المعاملات العممية،كعين
 ( يوضح ذلك:1والجدول رقم )العينة الأساسية، 

 (9جدول )
 توصيف مجتمع البحث

 عينة البحث الأساسية العينة الإستطلاعية عينة البحث مجتمع البحث

91 31 11 21 

ذلك بإجراء التجانس لعينة البحث فى جميع المتغيرات المختارة قيد البحث ثم قامت الباحثة بعد 
 يوضحا ذلك. (3، )(2والجدول رقم )
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 (6جدول )
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى والوسيط ومعامل الإلتواء فى متغيرات النمو قيد البحث 

 30ن=                                                                                 
المتوسط  وحدة القياس المتغيرات

الإنحراف  الوسيط الحسابى
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

 1.914 1.664 21.11 21.211 سنة السن
 1.448 - 2.231 164.511 164.167 سم الطول
 1.112 3.912 65.11 65.133 كجم الوزن

 إلى يشير مما( 3±بين ) تنحصرما الإلتواء معاملات قيم جميع أن( 2) جدول من يتضح
 .متغيرات النمو قيد البحث فى البحث عينة أفراد توزيع إعتدالية

 (3جدول )
 فى القدرات البدنية  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى والوسيط ومعامل الإلتواء

 ومستوى أداء التصويب بالوثب عاليا  
 30ن=                                                                                    

وحدة  الإختبارات المستخدمة المتغيرات 
 القياس

المتوسط 
الإنحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الإلتواء

رة 
لقد
ا

مية
عض

ال
 

 من الإنبطاحرفع الجذع  لمظير
 1.282 2.124 18.11 18.211 ثانية ( ث30)

 1.131 3.285 25.11 25.133 سم  الوثب العمودى لسارجنت لمرجمين
وة 
الق

ية 
ضم
الع

 
 1.683 3.813 51.11 52.133 كجم قوة عضلات الظير لمظير

 1.541 1.511 65.11 65.771 كجم قوة عضلات الرجمين لمرجمين

من البدء  م60العدو  السرعة
 1.291 - 1.217 3.751 3.731 ثانية العالى

ثنى الجذع للأمام من  المرونة
 1.872 1.961 5.11 5.571 سم الوقوف

الجرى الزجزاجى بطريقة  الرشاقة
 1.213 1.135 26.11 26.171 ثانية م1.9×3بارو 

التصويب بالوثب 
 عاليا

بعد ( كرات 90التصويب )
 1.933 1.868 5.11 5.271 درجة الخداع

 إلى يشير مما( 3±) بين تنحصر ما الإلتواء معاملات قيم جميع أن( 3) جدول من يتضح
ومستوى أداء التصويب بالوثب عاليا  القدرات البدنية قيد البحث فى البحث عينة أفراد توزيع إعتدالية

 فى كرة اليد.
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 :ثالثا: أدوات البحث
 وسائل جمع البيانات: -9
 (9) ممحقالمقابمة الشخصية:  -

( 11قامت الباحثة بإجراء المقابلات الشخصية مع السادة الخبراء فى المجال والبالغ عددىم )
 .خبراء

 )3(، )6إستمارات تسجيل البيانات: ممحق ) - 
قامت الباحثة بتصميم إستمارات إستطلاع الرأى ثم عرض ىذه الِإستمارات عمى الخبراء لتحديد        

الفترة الزمنية اللازمة لتنفيذ البرنامج التدريبى المقترح، وعدد الوحدات التدريبية فى الإسبوع، وزمن 
 .الوحدة التدريبية اليومية، وكذلك لتحديد أفضل الإختبارات البدنية والميارية

 :لأجيزة والأدوات المستخدمة فى البحثا -6
  (.جياز الروستاميتر: لقياس الطول )بالسنتيمتر - 
 .(ميزان طبى: لقياس الوزن )بالكيمو جرام - 
 .()بالكيمو جرام جياز الديناموميتر: لقياس قوة عضلات الظير والرجمين  -
 .()بالسنتيمترشريط قياس: لقياس المسافة   -
 .(كجم 2-1أثقال حرة مختمفة الوزن )أكياس رمل من  -
 .(سم 61-45-31صناديق خشبية مقسمة لعدة إرتفاعات )  -
  (.ساعة إيقاف لقياس الأزمنة فى بعض الإختبارات )بالثانية  -
 .طباشير -حواجز  -
 .أقماع بلاستيكية -أحبال –
 .مرمى يد -كرات يد -

 (2(، )9الإختبـارات البدنية والميارية الخاصة بالبحث: ممحق ) -3
 (9الإختبـارات الخاصة بالمتغيرات البدنية: ممحق ) - 

 .)( ث لقياس القدرة العضمية لمظير )بالثانية31من الِانبطاح )إختبار رفع الجذع  -
 .(إختبار الوثب العمودى لسارجنت لقياس القدرة العضمية لمرجمين )بالسنتيميتر -
 .(إختبار قوة عضلات الظير لقياس قوة عضلات الظير )بالكيمو جرام -
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 .(جرام إختبار قوة عضلات الرجمين لقياس قوة عضلات الرجمين )بالكيمو -
 (.م من البدء العالى لقياس السرعة )بالثانية21إختبار العدو  -
 .)إختبار ثنى الجذع للأمام من الوقوف لقياس المرونة )بالسنتيميتر -
 .(م لقياس الرشاقة )بالثانية4.5×3إختبار الجرى الزجزاجى بطريقة بارو  -

 (2بالوثب عاليا(: ممحق )الإختبـار الخاص بالمتغير الميارى )ميارة التصويب - 
 .بعد الخداع( كرات 11إختبار التصويب ) -

  ة:رابعا: الدراسة الإسـتطلاعي
إلى  م91/6/6069قامت الباحثة باجراء الدراسة الإستطلاعية وذلك فى الفترة الزمنية من 

 :( أيام وذلك لمتعرف عمى7بفارق زمنى قدره ) م69/6/6069
 .القياس وكفاية الأدواتالتحقق من مدى صلاحية أجيزة  -

.التعرف عمى مدى مناسبة الإختبارات -
 .ملائمة محتوى البرنامج لمستوى عينة البحثمدى  -

.إجراء المعاملات العممية )الصدق، الثبات( للإختبارات المستخدمة قيد البحث -
.لتأكد من مناسبة مكونات حمل التدريب لعينة البحثا -
 .الدراسة تحديد زمن وترتيب أخذ القياسات قيد -

 .التعرف عمى ما يمكن أن تتعرض لو الباحثة من صعوبات أخرى -

 :المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث
 :معامــــــل الصــــــدق )أ(

تم إستخدام صدق التمايز وذلك بتطبيق الإختبارات البدنية والميارية عمى العينة الإستطلاعية 
( لاعبات 11وعينة أخرى مميزة أعمى فى المستوى وعددىن ) ( طالبات كعينة غير مميزة11وقواميا )

 .( يوضح ذلك4من منتخب الجامعة والجدول رقم )
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 (4)جدول 
    والميارية قيد البحث دلالة الفروق  بين المجموعتين المميزة والغير مميزة فى الإختبارات البدنية

 90=6=ن9ن            

وحدة  الإختبارات المستخدمة المتغيرات 
 القياس

 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
 قيمة )ت(

 ع س ع س

رة 
لقد
ا

مية
عض

ال
 

رفع الجذع من  لمظير
 7.156 2.312 18.711 2.378 26.111 ثانية ( ث30) الإنبطاح

الوثب العمودى  لمرجمين
 3.847 1.175 25.711 3.121 29.611 سم  لسارجنت

وة 
الق

ية 
ضم
الع

 

 5.346 2.961 51.911 2.361 58.311 كجم عضلات الظيرقوة  لمظير

 4.381 1.912 66.111 3.967 72.211 كجم قوة عضلات الرجمين لمرجمين

من البدء  م60العدو  السرعة
 5.367 1.211 3.711 1.125 3.311 ثانية العالى

ثنى الجذع للأمام من  المرونة
 6.314 2.273 5.511 1.563 11.11 سم الوقوف

الجرى الزجزاجى  الرشاقة
 2.952 1.895 26.111 1.918 24.821 ثانية م1.9×3بطريقة بارو 

التصويب بالوثب 
 عاليا

( كرات 90التصويب )
 6.142 1.817 5.11 1.568 6.911 درجة بعد الخداع

 6.909( = 0.09قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
 المجموعتين بين( 1.15) مستوى عند إحصائيا دالة فروق وجود(  4) جدول من يتضح

 عمى يدل العينة المميزة(، مما)لصالح  البحث فى الإختبارات البدنية والميارية قيد المميزة والغير مميزة
 .وضعت من أجمو ما قياس فى المستخدمة الإختبارات صدق

 :معامل الثبات )ب(
عادة تطبيقو لمتأكد من ثبات الإختبارات قامت الباحثة بإستخدام طريقة تطبيق  الإختبار وا 

( 5تطلاعية والجدول رقم )( أيام بين التطبيق الأول والثانى عمى العينة الإس7بفارق زمنى قدره )
 ك:يوضح ذل
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 (9جدول )                                   
  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى

   ت()الثباللإختبارات البدنية والميارية قيد البحث 
 90ن=                                                                    

وحدة  الإختبارات المستخدمة المتغيرات 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 (رقيمة )

 ع س ع س

القدرة 
 العضمية

رفع الجذع من  لمظير
 1.963 2.331 18.911 2.312 18.711 ثانية ( ث30) الإنبطاح

الوثب العمودى  لمرجمين
 1.983 3.367 26.11 1.175 25.711 سم  لسارجنت

القوة 
 العضمية 

 1.861 3.126 52.411 2.961 51.911 كجم قوة عضلات الظير لمظير

 1.912 2.224 66.511 1.912 66.111 كجم قوة عضلات الرجمين لمرجمين

من البدء  م60العدو  السرعة
 العالى

 1.883 1.189 3.731 1.211 3.711 ثانية

ثنى الجذع للأمام من  المرونة
 الوقوف

 1.974 3.111 5.811 2.273 5.511 سم

الجرى الزجزاجى  الرشاقة
 م1.9×3بطريقة بارو 

 9.11 1.938 26.141 1.895 26.111 ثانية
التصويب بالوثب 

 عاليا
( كرات 90التصويب )

 1.889 1.919 5.211 1.817 5.11 درجة بعد الخداع

 0.236=  0.09قيمة ) ر( الجدولية عند مستوى 
( أن معاملات الِارتباط بين التطبيق الأول والثانى تراوحت ما بين 5يتضح من جدول )

أى أنو توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائيا بين التطبيق الأول والثانى للإختبارات  (0.183:0.883)
 .مما يدل عمى أن الإختبارات ذات معاملات ثبات عالية ،البدنية والميارية قيد البحث

  (1لمقترح لتدريبات التصادم: ممحق )خامسا: البرنامج التدريبى ا
عمى بعض القدرات البدنية  تأثيرهقامت الباحثة بتصميم برنامج لتدريبات التصادم لمتعرف عمى 

 .الخاصة ومستوى أداء التصويب بالوثب عاليا فى كرة اليد

 أسس وضع البرنامج التدريبى:
 .مراعاة عوامل الأمن والسلامةمع  مراعاة مكونات البرنامج بما يتفق مع تحديد اليدف منو -
 .الفروق الفردية بين الطالبات فى المستوى البدنى وأن يكون مناسب لممرحمة السنيةمراعاة  -
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التعرف عمى أىم العضلات العاممة لتنميتيا وأن يحتوى عمى نسبة كبيرة من التدريبات  -
 .المتنوعة لعدم الشعور بالممل

إلى الصعب مراعاة التدرج فى الحجم والشدة عن طريق ترتيب المحتوى بحيث يبدأ من السيل  -
 .ومن البسيط إلى المركب

 .تدريبات الأثقال يجب أن تكون جزء من برنامج شامل لتطوير مستوى القدرات البدنية -

فترات الراحة البينية بين كل مجموعة والأخرى يجب أن تكون كافية لمعودة إلى الحالة  -
 .الطبيعية لمجيازين العضمى والعصبى

ام أكياس ريبات التصادم وتدريبات بالأثقال )بإستخدإشتمل البرنامج عمى مجموعة من تد -
  ن.الرمل( المعمقة بالرجمي

 :التوزيع الزمنى لمبرنامج التدريبى المقترح -
بعد أن قامت الباحثة بتحديد الأسس العامة لمبرنامج التدريبى تم إستطلاع رأى الخبراء لتحديد 
الفترة الكمية لتطبيق البرنامج وعدد الوحدات التدريبية فى الإسبوع وزمن كل وحدة تدريبية يومية، 

 ( يوضح ذلك: 6والجدول رقم )

 (2)جدول                                    
 المئوية لأراء الخبراء فى المحتوى الزمنى لمبرنامج التدريبى المقترح النسب

 محتوى التدريبات المقترحة رأى الخبراء النسبة المئوية

 الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبى المقترح أسابيع 11 111%
 عدد الوحدات الحركية التدريبية خلال الإسبوع وحدات 3 111%
  الوحدة التدريبية الواحدةزمن  دقيقة 71-91 91%

 ( إتفاق السادة الخبراء عمى التوزيع الزمنى لمبرنامج التدريبى المقترح.6يتضح من جدول )

وقد توصمت الباحثة من خلال النسبة المئوية لأراء الخبراء فى المقترحات الخاصة بمحتويات 
 :فترات ىى البرنامج المقترح إلى إشتمال الوحدة التدريبية اليومية عمى ثلاث
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 ( ق90الإحماء: ) فترة
ييدف ىذا الجزء إلى التييئة العامة والإمتداد والإطالة لجميع عضلات الجسم ورفع درجة      

 .حرارة الجسم وتنشيط الدورة الدموية لتحمل أعباء الحمل التدريبى وتجنب حدوث إصابات

 ( ق10فترة التدريب الأساسية: )
( أسابيع، يتم فييا تكرار الوحدة 11الأساسية لمبرنامج المقترح عمى )إشتممت فترة التدريب      

( وحدة تدريبية طوال فترة البرنامج، وقد بمغ الزمن 31( مرات فى الإسبوع، بواقع )3التدريبية اليومية )
 :( ق، وقد قامت الباحثة بتقسيم ىذه الفترة إلى مايمى71المخصص ليذا الجزء من )

  :ثقالتدريبات بإستخدام الا 
قامت الباحثة بإعطاء تدريبات بإستخدام الأثقال كفترة تأسيس لمقوة العضمية قبل أداء تدريبات      

التصادم، وذلك نظرا إلى الطبيعة الديناميكية ليذه التدريبات فإن الطالبة تتعرض إلى ردود أفعال عالية 
لمعضلات، مما قد يسبب بعض القوة عند اليبوط فى حركات الوثب بصفة عامة وىى تنتقل 

الإصابات لذلك يجب تنمية القوة العضمية قبل البدء بيذه التدريبات، حيث أن التدريب بالأثقال يعمل 
عمى زيادة قوة ومقدار وفعالية الفرد عمى سرعة إنقباض العضلات بالإضافة إلى زيادة حجم العضلات 

(، 1م()9111طمحة حسام الدين وآخرون")"وتحسين سرعة الأداء الحركى، وقد أشار بذلك كلا من 
 م(6002)"محمود عبد الكريم وعماد السرسى"(، 8م()6000"عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب")

( كجم، 2-1( تمرين بإستخدام أكياس الرمل والتى تزن من )29، وقد إحتوى ىذا الجزء عمى )(69)
( ق كل 5الأول والثانى، ثم قل بمقدار ) ( ق فى الإسبوع21وقد بمغ الزمن المخصص ليذا الجزء )

 .إسبوعان حتى الإسبوع السابع والثامن فقط

 :تدريبات التصادم
الحجل العمودى  –( تدريب وىى )الوثب السريع بالرجمين معا11إحتوى البرنامج عمى )   

وثبة الفجوة  –الوثب المفتوح –الوثبة الواسعة المتقاطعة -الحجل السريع برجل واحدة –المتزايد
الحجل  –الإرتداد بالرجمين معا وبرجل واحدة –الوثب العميق مع الفجوة –الوثب العميق –السريعة

 61 –45 -31وثب الصندوق(، وقد تم إستخدام صناديق خشبية مقسمة لعدة إرتفاعات ) –نبلمجا
( ق 5ثم زاد بمقدار ) ( ق فى الإسبوع الأول والثانى21)سم( وقد بمغ الزمن المخصص ليذا الجزء 

 .( ق فى الإسبوع التاسع والعاشر41كل إسبوعان، حيث بمغ )
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 :ب عالياالإعداد الميارى لميارة التصويب بالوث
( ق، وقد قامت 31قد بمغ الزمن المخصص ليذا الجزء منذ بداية البرنامج حتى نيايتو )     

( يوضح التوزيع الزمنى 7الباحثة بتدريب الطالبات عمى ميارة التصويب بالوثب عاليا والجدول رقم )
 .المقترحوشدة الحمل وفترات الراحة لفترة التدريب الأساسية فى البرنامج التدريبى 

 )1جدول )
 التوزيع الزمنى وشدة الحمل لفترة التدريب الأساسية فى البرنامج التدريبى المقترح

 التاسع والعاشر السابع والثامن الخامس والسادس الثالث والرابع الأول والثانى سابيعالأ

تدريبات 
بإستخدام 
 الأثقال

  ( ق5) ( ق11) ( ق15) ( ق21) الزمن

شدة 
 الحمل

-65تراوحت شدة الحمل مابين 
% من أٌ قصى ماتتحممو 75

( 6) -( تكرارات 11الطالبة )
( ثوانى راحة بين 11مجموعات، )

( دقيقة بين 2المجموعات، )
 التدريبات

-75تراوحت شدة الحمل مابين 
% من أٌقصى ماتتحممو الطالبة 85
( مجموعات، 6) -( تكرارات 6)
( ثانية راحة بين المجموعات، 25)

 ( دقيقة بين التدريبات2)

 

تدريبات 
 التصادم

 ( ق41) ( ق35) ( ق31) ( ق25) ( ق21) الزمن

 تراوحت شدة الحمل مابين شدةالحمل
65-75% 

 تراوحت شدة الحمل مابين
75- 85% 

تراوحت شدة الحمل 
 %91 -85مابين 

إعداد 
 الزمن ميارى

 ( ق31)
 ميارة التصويب بالوثب عاليا

% من أقصى قدرة لمطالبة، كما 91 -%65الأداء لمتدريبات بشدة تتراوح ما بين تكون سرعة 
وقد تم الإستعانة بمعدل ، وذلك لعودة الطالبة لحالتيا الطبيعية ( دقيقة2-1مابين ) تتراوح فترات الراحة

لبة النبض والإستفادة منو فى التعرف الفورى عمى مدى ملائمة الحمل لمستوى الحالة التدريبية لمطا
ل النبض من وفترة إستعادة الشفاء وكذلك تقنين فترات الراحة البينية خلال التدريب وقد تم حساب معد

  ة:خلال المعادلة التالي

   النسبة المئوية لشدة الحمل× أقصى معدل لمنبض النبض المستيدف لشدة الحمل = 
 النسبة المئوية                                           

 )626:9. )السن -221اقصى نبض =  حيث
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   ( ق9فترة التيدئة: )

ييدف ىذا الجزء إلى تنظيم عممية التنفس التى تؤدى إلى إنتظام معدل ضربات القمب وعودة 
 .أجيزة الجسم المختمفة لحالتيا الطبيعية مما يساعد عمى سرعة الإستشفاء من الحمل التدريبى

 :ثسادسا: تنفيذ تجربة البح
 :القبمىالقياس  -

تم إجراء القياسات القبمية لجميع متغيرات البحث لممجموعة التجريبية لمبحث فى يومى 
 .م63،61/6/6069

 :تطبيق البرنامج التدريبى المقترح -
تم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح عمى المجموعة التجريبية لمبحث فى الفترة الزمنية 

 .أسابيع( 11لمدة )م 8/9/6069م إلى 61/6/6069

 :القياس البعدى -
تم إجراء القياسات البعدية بعد الإنتياء من التطبيق لممجموعة التجريبية لمبحث تحت نفس 

 .م1،90/9/6098الشروط التى تمت بيا القياسات القبمية فى جميع متغيرات البحث يوم 

 :سابعاً: المعالجات الإحصائية
        الأتية: فى ضوء أىداف البحث وفروضو تم إجراء المعالجات

 المتوسط الحسابى. 
 الإنحراف المعيارى. 
 معامل الإرتباط. 
 

 الوسيط. 
 معامل الإلتواء. 
 إختبار )ت( لدلالة الفروق. 
 النسب المئوية لمعدلات التغير. 
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 : عرض ومناقشة النتائج
 :أولا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

 :عرض نتائج الفرض الأول -أ

 )8جدول )
 الفروق والنسب المئوية لمعدلات التغير بين القياس القبمى والقياس البعدىدلالة 

  لمقدرات البدنية الخاصة قيد البحث
 60ن = 

وحدة  الإختبارات المستخدمة رات ذالمتغي
 القياس

نسب  قيمة )ت( القياس البعدى القياس القبمى
 ع س ع س التغير%

رة 
لقد
ا

مية
عض

ال
 

 الإنبطاحرفع الجذع من  لمظير
 %58.712 24.384 2.147 29.195 2.415 18.333 ثانية ( ث30)

 %26.535 11.319 2.41 31.951 3.354 25.251 سم  الوثب العمودى لسارجنت لمرجمين

وة 
الق

ية 
ضم
الع

 

 %17.162 18.493 3.451 61.751 3.911 52.751 كجم قوة عضلات الظير لمظير

 %13.374 14.753 2.664 74.611 1.673 65.811 كجم قوة عضلات الرجمين لمرجمين

من البدء  م60العدو  السرعة
 %13.922 11.391 1.161 3.215 1.211 3.735 ثانية العالى

ثنى الجذع للأمام من  المرونة
 %39.271 4.613 1.995 7.611 1.821 5.451 سم الوقوف

الجرى الزجزاجى بطريقة  الرشاقة
 %11.941 14.472 1.121 23.251 1.151 26.115 ثانية م1.9×3بارو 

 6.013( = 0.09قيمة )ت( الجدولية  عند مستوى )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائيا ونسب تغير بين القياس القبمى والقياس 8يتضح من جدول )

 .البعدى، لصالح القياس البعدى لجميع القدرات البدنية الخاصة قيد البحث

 :مناقشة نتائج الفرض الأول -ب
( الخاص بدلالة الفروق ونسب التغير بين القياس القبمى والبعدى الخاص 8يتضح من جدول )

بالقدرات البدنية الخاصة قيد البحث وجود فروق دالة إحصائيا ونسب تغير بين القياس القبمى والبعدى 
 لصالح القياس البعدى لأفراد عينة البحث فى مستوى االقدرات البدنية قيد البحث.

وترجع الباحثة ىذة الفروق وىذا التحسن إلى تطبيق البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات      
التصادم والذى إشتمل عمى مجموعة من تدريبات الأثقال والتى كان ليا أكبر الأثر فى تحسين مستوى 
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يبات الظير( وعمى الرغم من كون التدر  -القدرة والقوة العضمية لمعضلات الكبيرة بالجسم )الرجمين
بالأثقال ليست ىدفا رئيسيا لتحسين متغيرات البحث، إلا أنيا جزء لاغنى عنو خلال فترة التأسيس 
حتى تصل الطالبة إلى حالة من التكيف الفسيولوجى الذى من شأنو أن يساعدىا عمى الأداء ذو 

 .الدرجة العالية من الشدة

حيث أشاروا إلى ضرورة  (8()م6000"عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب") وىذا يتفق مع
التدرج من التدريب بالأثقال إلى تدريبات التصادم والتى تشمل )تمرينات الوثب والإرتداد التى تبدأ 

ضرورة المزج ( 2م()6001"زكى حسن")بالقدمين وتنتيى بقدم واحدة بتنويعات عديدة(، كما أوضح 
حيث يسمح بأقصى حد من الكفاءة البدنية والخمط بين كلا من تدريبات الأثقال وتدريبات التصادم 

 .وتطورىا أثناء البرامج التدريبية
إنقباض العضلات كما ترى الباحثة أن إستخدام تدريبات التصادم والتى تم تطبيقيا عن طريق      

نبساطيا بشكل مفاجئ وتكرار الأداء بتقنين التدريبات التى إعتمدت عمى تكرار السقوط من إرتفاعات  وا 
إرتكاز أقل مايمكن وذلك بعد إحماء قوى ومتنوع قد ساىم بدرجة كبيرة فى تحسن ة مع زمن مختمف

"عبد العزيز النمر وناريمان مؤشر القوة العضمية ومن ثم القدرة العضمية، وىذا يتفق مع كلا من 
فى أن الأساس لتدريب القدرة يكمن فى أن الإنقباض بالتقصير يكون أقوى ( 8م()6000الخطيب")

الإنقباض بالتطويل لنفس العضمة أو المجموعة العضمية حيث أنو عند حدوث إطالة سريعة بعد 
 (91:8)مفاجئة لمعضمة فإنيا تنقبض فوريا لتقاوم ىذه الإطالة. 

إلى أن تدريبات التصادم  (61م()6001"كوبو وآخرون")ويتفق ذلك مع مايشير إليو كلا من 
ىى تمك التدريبات التى تكون العضمة من خلاليا قادرة عمى الوصول إلى الحد الأقصى من إنتاج 
القوة فى أقل زمن ممكن من خلال سد الفجوة بين تدريبات القوة والسرعة وىى تستخدم قوة الجاذبية 

لعضلات بيا فجأة مع إجبارىا عمى الإطالة الأرضية لتخزين الطاقة فى العضلات حيث يتم تحميل ا
 .قبل حدوث الإنقباض لمحركة وىى تدريبات موجية لتطوير القدرة العضمية

إلى أن تدريبات التصادم  (9م()6003"أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين")ويشير         
ترتكز عمى آلية تجعل العضمة تستجيب بصورة سريعة بطريقة تمط أولا ثم يمى ذلك إنقباض مركزى 

أن مدى المطاطية أو الشد  (1م()6009"خيرية السكرى ومحمد بريقع")سريع، وتضيف كلا من 
ور توقف الحمل وتعتمد مرتبط مباشرة بقدرة الأنسجة عمى مقاومة القوة والعودة لمشكل الأصمى ف
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تدريبات التصادم عمى ىذه الخاصية )المطاطية( وىى ميكانيكية عصبية أساسية للإحتفاظ بنشاط 
يياب فوزى"63م()6001)"ماذكره "جاى بلانكالنغمة العضمية ويتفق ذلك مع   (، "محمد بريقع وا 

ر المرونة وذلك من فى أن تدريبات الإطالة لمعضلات تؤثر بدرجة كافية فى تطوي( 98م()6009)
 .خلال التأثير عمى طول العضلات وبالتالى تزيد من المدى الحركى لممفصل

كما ترى الباحثة أن البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات التصادم ومايحتويو من تدريبات لتقوية      
يقاع محدد ومستمر ساىم فى زيادة مرونة مفاصل الطرف  السفمى العضلات بنظام وتتابع متصل وا 

وتقويتو، حيث إعتمدت ىذه التدريبات عمى سرعة ثنى ومد مفاصل الرجمين أثناء عممية الإرتقاء التى 
"عصام تسبق الوثب لأعمى الصناديق أو للأمام مما أدى إلى تحسن مستوى المرونة لمطالبة، ويشير 

طاطية العضلات إلى أن درجة تنمية المرونة محدودة بدرجة م (99م()9111حممى ومحمد بريقع" )
 .والأوتار المحيطة بالمفصل وىذا العامل ىو الذى يقدم إمكانية ميمة لتنمية المرونة لجميع الطالبات

أن أساس تدريبات التصادم ىو تكيف الجياز  (91م()6002"محمد سعيد")وتوضح دراسة      
العضمى العصبى بتغيير إتجاه القوة بسرعة عند التحرك من أسفل لأعمى فى الوثب، كما تضيف كلا 

أن التدريبات التى تستخدم دورة الإطالة والتقصير  (1م()6009"خيرية السكرى ومحمد بريقع")من 
العضمى العصبى وتدعم قدرة المجموعات العضمية عمى )تدريبات التصادم( تثير التغيرات فى النظام 

الإستجابات السريعة والقوية لمتغير السريع والطفيف فى طول العضمة، فيى تعمل عمى تكيف 
 .الجيازين العضمى والعصبى لمعمل بقوة وبسرعة عند تغيير الإتجاه وبالتالى تنمية الرشاقة

 :والذى ينص عمى أنو ومن خلال العرض السابق تتحقق صحة الفرض الأول
توجد فروق دالة إحصائياً ونسب تغير بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعة البحث لصالح "

القوة  -القدرة العضمية لمرجمين -القياس البعدى فى القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية لمظير
 .("الرشاقة -المرونة –السرعة -القوة العضمية لمرجمين -العضمية لمظير
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 :ثانيا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى
 :عرض نتائج الفرض الثانى -أ

 )1جدول )
 دلالة الفروق والنسب المئوية لمعدلات التغير بين القياس القبمى والقياس البعدى

 لمستوى أداء التصويب بالوثب عاليا

 60ن = 

وحدة  الإختبارات المستخدمة المتغيرات 
 القياس

نسب  قيمة )ت( القياس البعدى القياس القبمى
 ع س ع س التغير%

التصويب بالوثب 
 عاليا

( كرات 90التصويب )
 %35.241 1.865 1.718 7.111 1.851 5.251 درجة بعد الخداع

 6.013( = 0.09قيمة )ت( الجدولية  عند مستوى )
بين القياس القبمى والقياس  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائيا ونسب تغير9يتضح من جدول )

 .البعدى، لصالح القياس البعدى لمستوى أداء التصويب بالوثب عاليا

 :مناقشة نتائج الفرض الثانى -ب
وترجع الباحثة ىذه الفروق إلى تأثير البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات التصادم والتى أثرت      

( أسابيع بواقع 11خلال الإنتظام فى التدريب لمدة )إيجابيا عمى تنمية القدرات البدنية الخاصة من 
( وحدات إسبوعية وتحسن ىذه القدرات مما أدى إلى تحسن مستوى أداء التصويب بالوثب عاليا، 3)

 –الوثب العميق –بالإضافة إلى ما تشممو تدريبات التصادم من تمرينات )الوثب السريع بالرجمين معا
الإرتداد بالرجمين معا أو برجل واحدة(  –الحجل لمجانب –ندوقوثب الص –الوثب العميق مع الفجوة

أدت إلى تشكيل مواقف مشابية لمميارة المطموب تحسينيا حيث أن ىذه التدريبات تعتمد عمى الإرتقاء 
الجيد ثم الطيران لأعمى الصناديق المختمفة الإرتفاعات بأقصى قوة فى أقل زمن ثم اليبوط بطريقة 

اليبوط، ثم يمى ذلك مباشرة تكرار العمل فى إتجاىات مختمفة وىذا يشبو  صحيحة لإمتصاص صدمة
 –الطيران والتصويب –أداء ميارة التصويب حيث أنيا تتكون من ثلاث مراحل رئيسية وىى )الإرتقاء

اليبوط( وىذا ما تعمل عمى تنميتو تدريبات التصادم بالإضافة إلى تنميتيا لمقدرات البدنية السابقة التى 
 .ت عمى إرتفاع مستوى الأداءأثر 
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إلى أن التدريبات التصادمية تزيد من قدرة  (61)م(6001"جوزيف وآخرون") ويشير
العضلات عمى الأداء المتفجر وىذا يؤدى بدوره إلى الإرتقاء بالمستوى الميارى وكمما إرتفع مستوى 
قدرة العضلات وسرعتيا لدى الطالبة كمما أمكنيا الوصول إلى مستوى أعمى فى الأداء الحركى 

 )29:61)(. المنشود )مستوى أداء التصويب بالوثب عاليا

( "أحمد 91م()6002(، "محمد سعيد")3م()6090"آنس عطيو") وفى ىذا الصدد يؤكد كل من
فى أن التدريبات التصادمية تتيح التقسيم الزمنى ( 66م()6009(، "ىالة نبيل")6م()6009شوقى")

العصبى فى الصحيح لمسار القوة الكيفية التى تساعد الإستجابات المناسبة لتطوير الجياز العضمى 
إتجاه الأداء الميارى كما أنيا تسيم فى تنمية القدرة العضمية لمرجمين والجذع وتسيم فى تحسين 

 .السرعة وزمن الأداء مما يؤدى إلى تحسين فاعمية الأداء الميارى فى النشاط الرياضى المستيدف

ة صلاح" "فاطم (،90م()6098"عبير شحاتو") وىذا يتفق مع ما أشارت إليو دراسة كل من
تحسن مستوى أن تدريبات التصادم أدت إلى  فى( 60م()6092(، "محمود القنواتى")96م()6098)

 .الأداء الميارى لدى اللاعبين

 :ومن خلال العرض السابق تتحقق صحة الفرض الثانى والذى ينص عمى أنو
البحث لصالح توجد فروق دالة إحصائياً ونسب تغير بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعة "

 ."القياس البعدى فى مستوى أداء التصويب بالوثب عاليا فى كرة اليد
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   التوصيات:و الإستخلاصات 
 :أولا: الإستخلاصات

ستنادا إلى  فى ضوء أىداف البحث وفروضو وفى حدود العينة والمنيج المستخدم، وا 
 :الأتيةالمعالجات الإحصائية قد توصمت الباحثة إلى الإستخلاصات 

التدريب بالأثقال لاغنى عنو خلال فترة التأسيس لتدريبات التصادم حتى تصل الناشئة إلى  .1
 .حالة من التكيف الفسيولوجى أثناء الأداء

 

البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات التصادم أثر إيجابيا وأدى إلى التحسن فى  .2
 مستوى القدرات البدنية المختارة قيد البحث.

 

البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام تدريبات التصادم أثر إيجابيا وأدى إلى التحسن فى  .3
 .مستوى أداء التصويب بالوثب عاليا فى كرة اليد

 

 .أسابيع لمحصول عمى تأثير مقبول 11ى عن البرنامج التدريب مدة قلتألا مراعاة  .4

 :ثانيا: التوصيات
ستخلاصاتو توصى   :الباحثة بما يمىفى ضوء نتائج البحث وا 

إستخدام إسموب تدريبات التصادم داخل وحدات التدريب الإسبوعية فى البرامج التدريبية    .1
 .لما ليا من تأثير إيجابى عمى تحسين القدرات البدنية ومستوى أداء ميارة التصويب عاليا

 

 .الإىتمام بتقنين الأحمال التدريبية بصورة فردية لتحقيق نتائج أفضل .2
 

دراسات مقارنة بين إسموب تدريبات التصادم والأساليب الأخرى فى المتغيرات قيد إجراء  .3
 .البحث

 

خرى وفى الرياضات الآخرى أإجراء المزيد من الدراسات عمى عينات أخرى فى مراحل سنية  .4
 بإستخدام تدريبات التصادم.
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  قائمة المراجع
 :أولا: المراجع العربية

، 2فسيولوجيا المياقة البدنية، ط (:م6003وأحمد نصر الدين رضوان )أبو العلا أحمد عبد الفتاح   .9
 دار الفكر العربى، القاىرة.

 

تأثير إستخدام التدريب البميومترى عمى تحسين السرعة الحركية  (:م6009أحمد شوقى محمد )  .6
 بنيا.لناشئى تنس الطاولة، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية بنين، جامعة 

 

تأثير تنمية القدرة العضمية بإسموب المصادمة عمى أداء بعض  م(:6090آنس عطيو إبراىيم )  .3
الميارات اليجومية لناشئى المبارزة، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية 

 .بنين، جامعة الزقازيق
 

، 1ول، طالبميومترى، الجزء الأ: التدريب م(6009خيرية إبراىيم السكرى ومحمد جابر بريقع )  .1
 .منشأة المعارف، الإسكندرية

 

، المكتبة 1التدريب المتقاطع إتجاه حديث فى التدريب الرياضى، ط م(:6001زكى محمد حسن )  .9
 .المصرية، الإسكندرية

 

من أجل قدرة عضمية أفضل تدريب البميومترك والسلالم الرممية  م(:6001زكى محمد حسن )  .2
 .، المكتبة المصرية، الإسكندرية1والماء، ط

 

 م(:9111طمحة حسام الدين ومصطفى كامل أحمد ووفاء صلاح الدين وسعيد عبد الرشيد )  .1
 .، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة1الموسوعة العممية فى التدريب الرياضى، ج

 

الإعداد البدنى والتدريب بالأثقال لمناشئين فى  (:م6000العزيز النمر وناريمان الخطيب )عبد   .8
 مرحمة ما قبل البموغ، الأستاذة لمكتاب الرياضى، القاىرة.

 

التدريب الرياضة "القوة العضمية" تصميم برنامج  م(:6009عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )  .1
 .، دار الوثائق القومية، القاىرة1ى، طالقوة والتخطيط لمموسم التدريب
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تأثير إستخدام التدريبات التصادمية عمى مستوى القدرة العضمية م(: 6098عبير جمال شحاتو )  .90
وتحسين زمن مسافة البدء فى سباحة الزحف عمى الظير لمسباحين الناشئين، بحث عممى 

التربية الرياضية لمبنات، جامعة ، المجمة العممية لعموم وفنون الرياضة، كمية 51منشور، مج 
 .حموان

 

 -مفاىيم -التدريب الرياضى أسس(: م9111عصام أمين حممى ومحمد جابر بريقع )  .99
 ، منشأة المعارف، الإسكندرية.1إتجاىات، ط

 

فاعمية إستخدام تدريبات التصادم فى تنمية بعض القدرات  م(:6098فاطمة صلاح جمعو )  .96
البدنية الخاصة بأداء ميارتى )الركمة الأمامية المستقيمة والأمامية الدائرية المزدوجة( فى 

، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة، كمية التربية الرياضية 82التايكوندو، العدد 
 .بنين باليرم، جامعة حموان

 

، دار العمم لمنشر والتوزيع، 1أداء وتعمم كرة اليد وتطبيقاتيا، ط م(:6001كمال سميمان حسن )  .93
 .القاىرة

 

رباعية كرة اليد الحديثة الماىية م(: 6009كمال عبد الحميد أحمد ومحمد صبحى حسانين )  .91
 .القاىرةالمياقة البدنية، مركز الكتاب لمنشر،  -أسس القياس والتقويم -والأبعاد التربوية

 

القياس م(: 6006كمال عبد الرحمن درويش وقدرى سيد مرسى وعماد الدين عباس أبو زيد )  .99
 .والتقويم وتحميل المباراة فى كرة اليد، نظريات وتطبيقات، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة

 

، المكتبة المصرية، 1أساسيات التدريب الرياضى، ط م(:6002محمد إبراىيم شحاتو )  .92
 يةالإسكندر 

 

 .، القاىرة6ط ،G.M.S تكتيك"، دار -تدريب -كرة اليد "تعميم: م(6009) محمد توفيق الوليمى  .91
 

المنظومة المتكاممة فى تدريب القوة  م(:6009محمد جابر بريقع، إيياب فوزى البديوى )  .98
 .، منشأة المعارف، الإسكندرية1والتحمل العضمى، ط
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لمتصويب بالوثب عاليا فى كرة اليد لمنتخب فمسطين، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية 

 التربية الرياضية بنين، جامعة طنطا.
 

فاعمية إستخدام تدريبات التصادم فى تنمية بعض القدرات  م(:6092محمود حامد القنواتى )  .60
، يوليو، مجمة جامعة 26، العدد 2البدنية الخاصة بالبدء والدوران فى سباحة الحرة، مج
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إستخدام تدريبات الأثقال (: م6002ى )محمود حمدى عبد الكريم وعماد عبد الفتاح السرس  .69

والبميومترك والمختمط لتطوير القوة المتفجرة وتأثيرىا عمى بعض القدرات البدنية ومستوى 
، مجمة نظريات وتطبيقات الرياضة، كمية التربية 58الأداء الميارى لناشئى الكاراتيو، العدد 

 .الرياضية بنين، جامعة الإسكندرية
 

تأثير إستخدام تدريبات التصادم عمى كثافة العظام وعلاقتو بمستوى  م(:6009)ىالة نبيل يحى   .66
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 .مصر
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 ممخص البحث

برنامج لتدريبات التصادم عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء  تأثير
 التصويب بالوثب عاليا فى كرة اليد

 
برنامج لتدريبات  تأثير)معرفة بدراسة تيدف إلى " لمياء أحمد طو حسن" ةقامت الباحث

(، التصادم عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء التصويب بالوثب عاليا فى كرة اليد
التجريبى لممجموعة الواحدة ذو القياس تجريبى ذو التصميم الشبو المنيج  ثةوقد إستخدمت الباح

شتممت عينة البحث عمى ، القبمى البعدى طالبة من طالبات الفرقة الثالثة تخصص كرة اليد ( 60)وا 
ستمرت مدة  م،2121/ 2121 لمعام الدراسىجامعة الزقازيق  -بكمية التربية الرياضية بنات وا 

وقد أسفرت نتائج ىذه الدراسة إسبوعيا،  تدريبية ( وحدات3بواقع ) أسابيع( 11) البرنامجتطبيق 
بإستخدام تدريبات التصادم أدى إلى التحسن فى القدرات البدنية البرنامج التدريبى المقترح عمى أن 

إستخدام ضرورة ب ة، وقد أوصت الباحثالخاصة قيد البحث ومستوى أداء التصويب بالوثب عاليا
إسموب تدريبات التصادم داخل وحدات التدريب الإسبوعية فى البرامج التدريبية  لما ليا من تأثير 

 .االبدنية ومستوى أداء ميارة التصويب عالي إيجابى عمى تحسين القدرات

 

 

 

 
 

 

 

 



 

 
 

The Effect Of A Crash Training Program On Some Special 

Physical Abilities The Level Of Performance Of 

 High-Jump Shooting In HandBall 
 

* Lamyaa Ahmed Taha Hassan 

 

 The researcher "Lamyaa Ahmed Taha Hassan" a study aims to 

identify (The Effect Of A Crash Training Program On Some Special 

Physical Abilities The Level Of Performance Of High-Jump Shooting 

In HandBall), The researcher used a semi-experimental design for one 

group with a pre-post measurement, The sample included (20) female 

students of the third year, handball specialization in the Faculty of Physical 

Education Girls - Zagazig University for the academic year 2020 /2021, 

This program have continue for (10) weeks by (3) units per-week, The 

results of this study revealed that the proposed training program using crash 

training led to an improvement in the special physical abilities under study 

and the level of performance of high jump shooting, The researcher 

recommended the necessity of using the collision training method within 

the weekly training units in the training programs because of its positive 

impact on improving physical abilities and the level of performance of the 

shooting skill high. 

 

 

 

 


