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Abstract: 

The research aims to identify the impact of collision training and 

response speed in improving some special physical abilities and the 

start time and distance in swimming for the Sohag University team 

swimmers. Twenty-eight swimmers, and the results of the research 

indicated the superiority of the experimental group that used collision 

training and response speed over the control group, which used the 

training program without exposure to collision training and response 

speed. in general , This is to find out the extent of its impact on 

improving the performance level of starting swimming, as well as the 

use of collision exercises and the speed of response to develop physical 

capabilities in various sports, which would affect other physical 

capabilities. 

 collision training, response speed, physical abilities 
 
 

  

mailto:abbasmatter@phyedu.sohag.edu.eg


 
- 149 - 

 

في تحسين بعض وسرعة الاستجابة تأثير استخدام التدريبات التصادمية "
 "متر صدر 50سباحة ومسافة البدء فى  وزمنالقدرات البدنية الخاصة 

 عباس السيد عباس على /د  
 مدرس بكلية التربية الرياضية جامعة سوهاج 

 :المستخلص

يهدف البحث إلى التعرف على تأثير التدريبات التصااااااااادةيا ستاااااااارعا ا تاااااااات ابا    
احى لتاابةتر صاادر  50تحتاايب بعا الردرات البدةيا الصاصااا سوةب سةتااا ا البدب  ى تااباحا 

ةةتصب  اةعا تاااس ا    س اد اتاااتصدح الباحث الةةهر الت ريب  باتاااتصداح التصاااةيح الت ريب  
تاااااااااباحا   ثةاب  28لة ةسعتيب إحدا ةا ت ريبيا سالأصرى ضااااااااااببا  س اد بلي ح ح العيةا   

سعشاااارسب تااااباحا  س اد اشااااارت ةتا ر البحث إلى ت سل الة ةسعا الت ريبيا الت  اتااااتصدةت 
ادةيا ستاااارعا ا تاااات ابا على الة ةسعا الضاااااببا سالت  اتااااتصدةت البرةاةر التدريبات التصاااا

التدريب دسب التعرا للتدريبات التصاااادةيا ستااارعا ا تااات ابا   سيسصااا  الباحث إل  ا  تةاح 
باتااااتصداح التدريبات التصااااادةيا ستاااارعا ا تاااات ابا لتبسير الس ا ا البدةيا للتااااباحيب   س ل  

 رتراب بةتاااتسي اداب البدب    التاااباحا   س س ل  اتاااتصداح التدريبات لةعر ا ةدي تأثير ا    ا
التصااادةيا ستاارعا ا تاات ابا لتةةيا الردرات البدةيا    ةصتلف الألعاب الرياضاايا   سالت  ةب 

 .شأةها التأثير عل  الردرات البدةيا الأصرى
 

 احاالتب   البدةيا الردرات   التصادةيا التدريبات  :الرئيسية الكلمات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



في تحسين بعض وسرعة الاستجابة تأثير استخدام التدريبات التصادمية "
 "متر صدر 50سباحة ومسافة البدء فى  وزمنالقدرات البدنية الخاصة 

 عباس السيد عباس على /د  
 شكلة البحث:مالمقدمة و

لح تعد عةليا تبسير الةتاااااااااتسيات البدةيا سالةهاريا تعتةدعلى ابتسار تدريبات بدةيا 
سةهاريا  ديده بل ات هت بشااااااااسل سبير على الدةر بيب تدريبات ةببرا  عليا ستة ي  ا بشااااااااسل 

لص اعد على التصةصتلف يت ل ةع الةتبلبات البدةيا سالةهاريا لسل رياضاااا  س  ا التااالسب يتااا
 ةب اسبر الأةسر التلبيا الت  تسا ه الرياضييب س ى الةلل ةب تسرار ة س التدريبات دسب تةسع.

ستعتبر التدريبات الت  تةةى الرسة العضااااااليا ةب ا ح   ه التدريبات لةصتلف الأةشاااااابا 
لب ت  تبالرياضااااايا  عتةاد اداب الةهارت الحرسيا عليها بشاااااسل سبير سةب ا ح   ه الةهارات ال

تاارعا اتاات ابا حرسيا عةد ادا ها  ستعد ةهارة البدب    التااباحا ةب الةهارات الحرسيا الةهةا 
الت  يعتةد عليها التباحا    اص  ا تبرا سالتردح    التبال عب ةةا تيا  س داب   ه الةهارة 

س   ةا  حدب اعليا يتبلب  ل  تبسير الردرات العضاااليا للتاااباحيب ستااارعا ا تااات ابا     ب سا
 تحرره التدريبات التصادةيس سترعا ا تت ابا.

سيعرف  يرصسشاةتسى التدريبات التصادةيا باةها تل  التدريبات الت  تعتةد على اتلسب 
الصدةا سادب اةرباضات عضليا ارتداديا ساتتةدة   ه التدريبات بريرا اداب ا ايضا ةب اتلسب 

با ال ترة الوةةيا لظهسر الإشارة التةعيا اس البصريا التدريب البلايسةتر   ستعة  ترعا ا تت ا
سا تااات ابا لها بالحرسا س   ة ةسع وةب رد ال عل سوةب تة ي  الحرسا  تااارعا ا ةبلال لتة ي  
الحرسا  س  ا يعب  ة س الة هسح لتاااارعا ا درا  الحتاااا  الحرس    سعليا  أب تاااارعا اس وةب 

  14:6رد ال عل سوةب الحرسا . ا تت ابا    ة ةسع الوةةيب   وةب ترعا 
سةا ي سر دسةالد شس اب التدربات التصادةيا تتةيو بالشدات العاليا سا ح اح الةةص ضا 
ةةا يسثر تأثير سبير سةباشر على ال اويب العضلى سالعصبى تعةل على تةةيا الردرات العضليا 

  3:11سا تت ابات الحرسيا اللاوةا  داب الةهارات الةصتل ا. 
ةةت التدريبات التصاااادةيا ةب ا ل تةةيا الرسة الةبابيا العضاااليا ةب صلال اداب سصااا

دسرات إبالا سترصير للة ةسعات العضليا    سات اصير بغرا تةةيا الردرة ا ة  اريا سالت  



 
- 151 - 

 

تعتةد على لحظات التتااارع سال رةلا الت  تحدث ةتي ا لسوب ال تااح    حرستا الديةاةيسيا ةثل 
   380:12ى سال ى يحتب الأداب الديةاةيسى للحرسات. السثب ا رتداد

سةب ا ح ةةيوات التدريبات التصااااااادةيا اةها تويد ةب س ابة الأداب الحرس  س ل  ةتي ا 
لويادة ادرة العضاااالات على الإةرباا بةعدل اسثر ت  را صلال الةدى الحرس  للة صاااال سبةصتلف 

دةيا   يتصللها ةرحلا  رةلا بسيلا صلال تااااااارعات الحرسا  س دير بال سر اب التدريبات التصاااااااا
لحظات الإةرباا بالتبسيل  لا تصااال تااارعا ال تاااح إلى الصااا ر صلال   ه الةرحلا ل ا  أب   ا 

  80:2الةسع ةب التدريب يتاعد على اةتا  اسة سبيرة بأاصى ترعا.  
سةب صلال اياح الباحث بةتااااااى ةر عى للدراتااااااات التى تةاسلت التدريبات التصااااااادةيا 
سترعا ا تت ابا س د ةدرة الدراتات التى تتتصدح التدريبات التصادةيا سترعا ا تت ابا ةعا 
 ى ة س السات  ى رياضاااا التاااباحا ساظهرت الدراتاااات التى اتاااتصدةت التدريبات التصاااادةيا 
على حده ستااااارعا ا تااااات ابا على حدة تاثير اي ابى سبيرعلى الةتاااااتسى البدةى سالةهارى على 

ةب  ةا ا ترا الباحث اب اتااااتصداح التدريبات التصااااادةيا ستاااارعا ا تاااات ابا ةعا الرياضااااييب 
ةتر صاااادر   س ل   50تااااسف يحرل تاثير اي ابى اسبر على ةتااااتسى ةهارة البدب    تااااباحا 

با ضااا ا لحداثا التدريبات التصااادةيا ستاارعا ا تاات ابا ةعا    سات ساحد س ل  لتحريل اسبر 
 لسصسل   ضل ةتتسى بدةى سوةةى للتباحيب عيةا البحث.ادر ةةسب ةب ا تت ادة سا

 هدف البحث:
يهدف البحث الى دراتاااااا تأثير التدريبات التصاااااادةيا ستااااارعا ا تااااات ابا على بعا 

 ةتر صدر. 50الردرات البدةيا الصاصا سوةب سةتا ا البدب  ى تباحا 
 فروض البحث

 لة ةسعا الت ريبيا    بعاتس د  رسل دالا إحصااااااااا ياق بيب الرياس الربلى سالبعدى ل  1
الردرات البدةيا الصاصااااااا سوةب سةتااااااا ا البدب  ى التااااااباحا لصااااااالى الرياس البعدي 

 للة ةسعا الت ريبيا.



تس د  رسل دالا إحصاااااا ياق بيب الرياس الربلى سالبعدى للة ةسعا الضااااااببا    بعا   2
البعدي الردرات البدةيا الصاصااااااا سوةب سةتااااااا ا البدب  ى التااااااباحا لصااااااالى الرياس 

 للة ةسعا الضاببا.
تس د  رسل دالا إحصااااا ياق بيب الرياتاااايب البعدييب للة ةسعا الت ريبيا سالضاااااببا      3

بعا الردرات البدةيا الصاصا سوةب سةتا ا البدب  ى التباحا لصالى الرياس البعدي 
 للة ةسعا الت ريبيا.

 مصطلحات البحث:
 التدريبات التصادةيا:

ةيااا الراادرة العضاااااااااليااا   واب ال تاااااااااح البر يااا  الر ليب    تاادريبااات تهاادف الى تة
سال راعيب  ةب صلال اثارة ال هاويب العضلى سالعصبى سالردرة على اتتصداح سوب ال تح    شد 

  32:9ا ةتباه لصدةا  ديدة على التبسح الةصتل ا له.  
 الدراسات المرجعية:

ةيااااااا اتااااااتصداح تاااااادريبات   "بعةااااااساب  اع7ح  2106(دراتا ةحةسد حاةدد الرةدسات  
التصاادح  ا  تةةيااا الراادرات البدةيااا الصاصااا بالباادب سالاادسراب  اا  التااباحا الحاارة" ساتااتصدح 

الت ريب   س التصةيح الت ريب  لة ةااااسعتيب إحاااادا ةا ت ريبيااااا سالأصاااارى  رهالباحااااااااث الةااااااااة
ااا ااايةهح عشااا اااسا ياق الااا ااا  ة ةااا اااسعتيب ةتتا   تااا اااباح تااا اااح ترت32ضااااببا ساشاااتةلت عيةاااا  

  تااباح سساااب ةااب 16ااسيتيب إحا ادا ةا إحا ادا ةا ت ريبيااا سالأصاارى ضاااببا اااساح ساال ةةيااا  
ا ااح الةتااا ر : اب البرةاااةر التادريب  باتاتصداح تادريبات التصاادح اثار تاأثيرا ق إي ابيااق  ا  وياادة 

عضالات الار ليب سدر اا السثب العةسدي ستحتيب البدب سالدسراب لدي التباحيب ايد البحث ااسة 
 .لصالى الة ةسعا الت ريبيا

   Bogdanis Gregory Cet allدراتااااااااااااااااااااا بسجداةيس  س صدرسب  ري دسري    
بعةساب "تأثير تدريبات البليسةتر  اثةاب الةةا تااااااااااا على الةتاااااااااتسي الراة    10ح   2017 

اتاااتصداح الباحاااث الةاااةهر الت ريبااا  على عيةاااا ت ريبياااا ساحااادة  "ابر  السثاب البسيال لةتت
ةب ةتتااااابر  السثااااب البسياااال  سساااااةت ا ح الةتااااا ر تاثير تاااادريبات البليااااسةتر  اتأثر إي ابيااااق 

ا رياااا للااتااراب سوةاااب الإرتراااب سالتاارععلاى الةتغياارات السيةةاتيسياااا ةتةثلااا  ااا  التاارعا الأ 
 .الأ رياااا للإرتراب سالةتتسي الراة  لةتتابر  السثب البسيل
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 : بعةساب تأثير التدريبات التصااااااادةيا على 3ح  2018دراتااااااا رحاب رشاااااااد تااااااالح  
 اتاااتصدةتةتاااتسي الرااادرة العضاااليا سةتاااتسي الأداب الةهااااري لااادي  عباااات  ةبااااو ا يرسبيااا  س 

الباحثاا الةاةهر الت ريب   س التصةيح الت ريب  لة ةاسعتيب إحادا ةا ت ريبياا سالأصارى ضااببا 
ةاش ات  سسااااب ةاااب ا ح الةتاااا ر :  10تاااح ترتااايةيح عشاااسا ياق الااا  ة ةاااسعتيب ااااساح سااال ةةها  

ادريبات التصادةيا تاثير  ا اتصداح الت ادريب  باتا ا ااةر الت ا اؤثر البرة اتسي الي ا  ةتا ااق عل ادرة ا إي ابي ا ر
  .العضااليا ق إي ابيااق سعلى ةتتسي الأداب الةهاري لدي  عبات  ةباو الأيرسبي 

بعةااااساب تااااأثير التاااادريبات التصادةيا علااااى   : 4ح  2018  دراتا عبير  ةال شحاتا
لوحاااف علاا  الظهار للتاااباحيب ةتاتسي الرااادرة العضااليا ستحتااايب وةاااب البااادب  ااا  تاااباحا ا

الةاشاااااا يب ساتتصدةت الباحثااا الةااةهر الت ريباا   س التصااةيح الت ريباا  لة ةااسعتيب إحاادا ةا 
  تباح ةاااااااب التاااااااباحيب الةاشااااااا يب 24ت ريبياااااااا سالأصرى ضاببا ساشتةلت العيةا عة  عدد 

رتيةهح عشااااسا ياق إلاااا  ة ةااااسعتيب لتااااباحا الظهاااار سالةت ليب با تحاد الربري للتباحا ستح ت
ال ةةها   اساح سا ا ااببا ا ارى ضا اا سالأصا ا اب ا ح  12ةتتااسيتيب إحادا ةا ت ريبي ااب ةا ا تباحا  سس

الةتااااااااا ر : اب البرةاااااااااةر التاااادريب  باتااااتصداح التاااادريبات التصادةيا ادي إلاااا  تحتاااايب الراااادرة 
تاااااايب وةاااااااااب ةتااااااا ا الباااااادب سالةتااااااتسي الراةاااااا  العضاااليا لااادي التاااباحيب عيةاااا البحااااااث ستح

  .ةتاار لصااالى الة ةسعااا الت ريبيا 50لتااباحا 
عاااااااى  التصادةيا  بعةااااااساب تااااااأثير التاااااادريبات 8ح  2018دراتااااااا ياتر ةحةد احةد  

ااسح البت االيا للر ليب بالسثاااب سالبعاااب سوةاااب اله ا اادرة العضا ااارويبتةةيااا الرا اايب لاادي الةبا  ا
الةاشااااااااااااااااااااا يب   ساتتصدح الباحث الةةهر الت ريب   س التصةيح الت ريب  لة ةسعتيب إحدا ةا 

ادد   اا علا  عا اا الدراتا اتةلت عيةا ااببا ساشا اادي 14ت ريبياا سالأصارى ضا اارويب بةا   ةااب الةبا
سيتيب إحااادا ةا ت ريبياااا سالأصااارى تاااااابسرتةر ستااااااح ترتيةهح عشاااسا ياق إلااا  ة ةاااسعتيب ةتتاااا

  س ساب ةب ا ح الةتا ر : ياااااؤثر البرةااااااةر التااااادريب   ةاش يب  10 ضااااااببا ااااااساح سااااال ةةهةا 
باتاااتصداح التااادريبات التصادةيا تاثيرا إي ابياق عل  تةةيا الردرة العضةيا العاةاااا سالصاصاااا للااا  

ةاااب اداب اله ااسح البتااايب لاادي الةبااارويب الةاشااا يب ارعيب سالار ليب سةاااا ادي الاا  تحتااايب و 
 . لصاااالى الة ةسعا الت ريبيا



 إجراءات البحث:
 :منهج البحث

اتاااتصدح الباحث الةةهر الت ريبى  ساعتةد التصاااةيح الت ريبى على ة ةسعتيب إحدا ةا 
ا سوةب لاصتبارات البدةيت ريبيا سا صرى ضاااببا   ساتااتصدح اتاالسب الرياتاايب الربلى سالبعدى ل

 سةتا ا البدب  ى التباحا لة ةسعتى البحث.
 :مجتمع وعينة البحث

يةثل ة تةع   ا البحث  ةيع تباحى ةةتصب  اةعا تس ا  للتباحيب الةشارسيب  ى 
  تاااااباحا  ساةهح ةب 28ح سعدد ح  2024ح / 2023ببس ت ا تحاد الةصااااارى لل اةعات عاح 

  تااااااةا الل يب يتااااااتعدسب لصسا ةةا تااااااات ببسلا 21ت تااااااب   عبى الةتااااااتسيات العليا تح
  8ال ةهسريا لل اةعات الةصاااااااريا   ساد تح اصتيار عيةا البحث بالبريرا العةديا بعد اصتيار  

تاااباحيب لإ راب الدراتاااا ا تاااتبلاعيام   ساد تح ترتااايح عيةا البحث الأتااااتااايا الى ة ةسعتيب 
باحيب   إحدا ةا ت ريبيا ببل عليها   10ةتتاااااااااااسيتيب سةتسا  تيب عدد سل ة ةسعه   تااااااااا

 التدريبات التصادةيا سترعا ا تت ابا    سا صرى ضاببا تلرت تدريبها بالبريرا الةعتادة سلح 
 تتعرا له ه التدريبات.

  تكافؤ وتجانس مجموعتى البحث:
 أولا: تكافؤ مجموعتى البحث:

الردرة  ةتغيرات الةةس س    سالضااااااااااببا الت ريبا الة ةسعتيب بيب التسا ؤ ا راب تح
ةتااا ا سوةب س  العضااليا للر ليب الردرة العضااليا لل  ع التاارعا الحرسيا الرسة الرصااسى الرشااااا

 . 1سالتى يسضحها  دسل   البدب  ى التباحا
  1 دسل  

بيب ةتستبات الرياس الربل  للة ةسعتيب  )ت(الةتستب الحتاب  سا ةحراف الةعياري سايةا 
ا    ةتغيرات الةةس س الردرة العضليا للر ليب سال راعيب سالرشااا سالترعا الضاببا سالت ريبي

 ةتر صدر. 100الحرسيا ستحةل الرسة  سوةب اداب تباحا 
 20=2=ب1ب

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المتوسطين

 قيمة ت

 المحسوبة

مستوى 

 1ع± 1س 1ع± 1س الدلالة
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 دال 1.78 2.64 10.70 218 10.53 216.6 سنة السن

 دال 1.78 0.26 2 17 1.99 16.84 سم الطول

 دال 1.78 0.8 1.67 13.15 1.48 13.23 كجم الوزن

القدرة العضلية 

 للرجلين
 سم

1.13 0.13 1.14 0.12 
0.1 1.78 

 دال

القدرة العضلية 

 للجذع
 عدد

7.38 1.12 7.92 1.03 
0.54 1.78 

 دال

 دال 1.78 0.8 0.38 4.26 0.42 4.34 ثانية لسرعة الحركيةا

 دال 1.78 0.0 0.65 6.61 0.65 6.61 ثانية القوة القصوى

 دال 1.78 2.6 10.70 218 10.53 216.6 عدد الرشاقة

 دال 1.78 0.26 2 17 1.99 16.84 ثانية زمن البدء

 دال 1.78 0.8 1.67 13.15 1.48 13.23 ثانية مسافة البدء

 2.10  = 0.05ايةا  ت  ال دسليا عةد ةتتسى د لا  
  تسا ؤ الة ةسعتيب الضاببا سالت ريبيا     ةيع الةتغيرات ايد 1يتضاااااااااى ةب  ااااااااادسل  

  س   اسبر ةب ةتااااااتسى 3.35 –1.23البحث حيث ترساحت ايةا ةتااااااتسيات الد لا ةا بيب  
   ةةا يدل على تسا ؤ الة ةسعتيب.0.05 
 

 عتى البحث:ثانيا: تجانس مجمو
  2 دسل  

ت اةس الة ةسعتيب الضاببا سالت ريبيا  ى ةتغيرات الةةس س الردرة العضليا للر ليب سال راعيب 
 ةتر صدر. 100سالرشااا سالترعا الحرسيا ستحةل الرسة  سوةب اداب تباحا 

 28ب=               
الانحراف  الوسيط المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 يالمعيار

 معامل الألتواء

 0.441 1.06 19 19.39 سنة السن

 0.441 6.02 170 171.89 سم الطول

 0.441 7.12 65 67.85 كجم الوزن

القدرة العضلية 

 للرجلين
 سم

215.71 210 11.36 0.441 

 0.441 2.06 16 16.75 عدد القدرة العضلية للجذع

 0.441 1.37 13 13.39 ثانية السرعة الحركية

 0.441 1.04 12 12.54 ثانية لقصوىالقوة ا

 0.441 1.04 8 7.21 عدد الرشاقة

 0.441 0.16 4 4.14 ثانية زمن البدء



 0.441 0.60 6 6.13 ثانية مسافة البدء

  س  ه الريةا 0.44  اب ةعاةلات الألتساب للةتغيرات الةصتارة  2يتضاااااااااى ةب  دسل  
ب الت ريبيا سالضاببا  ى ةتغيرات الةةس   ةةا يدل على ت اةس الة ةسعتي3 ±تةحصر ةا بيب 

س الردرة العضليا للر ليب سال راعيب سالرشااا سالترعا الحرسيا ستحةل الرسة  سوةب اداب تباحا 
 . ةتر صدر 100

 :ادسات البحث
 تةثلت ادسات البحث  ى ا تى:

 رتتاةيتر لرياس البسل .  1
 ةيواب ببى لرياس السوب .  2
 .Polar Testerتاعاا بسلار   3
 هاو الديةاةسةيتر .   4
 ادسات تدريب الةراسةا .  5
 تاعا ايراف .  6
 اتتةارات اتتبلاع ر   الصبراب.  7
 اتتةارات تت يل البياةات الصاح.  8
  1ا صتبارات البدةيا. ةر ل راح    9

  2البرةاةر التدريب . ةر ل راح    10
 خطوات تنفيذ البحث:

 تحديد الةتغيرات البدةيا ببرا لآراب الصبراب
 ارة  تتبلاع راى الصبراب    ا ح الةتغيرات البدةيا.تح تصةيح اتتة -
  لتحديد الأ ةيا الةتبيا لسل ةتغير  ستحديد 1تح عرضها على الصبراب ةر ل   -

  ا ح الةتغيرات البدةيا.
 سيسضى ال دسل التالى راى الصبراب  ى الةتغيرات البدةيا للتباحيب عيةا البحث:

   3 دسل   
 راب  ى ا ح الةتغيرات البدةيا للتباحيب عيةا البحثالةتبا الة سيا لآراب الصب

 3ب =                                                                        
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غير  الموافقين   المتغيرات م

 الموافقين

 النسبة المئوية

 %90 - 10 القدرة العضلية للرجلين 1

 %90 - 9 القدرة العضلية للجذع 2

 %95 - 10 الحركيةالسرعة  3

 %100 - 10 القوة القصوى 4

 %90 - 10 الرشاقة 5

  ةتااااااابا  راب الصبراب الةس ريب على الةتغيرات البدةيا ساد 3يتضاااااااى ةب صلال  دسل  
   ساد ارتضااى الباحث الةتغيرات البدةيا التى حصاالت على %100إلى  %90تراسحت ةا بيب   

   ةتغيرات.5ل ا تح ابسل  ةب راى الصبراب  أسثر  %80ةتبا ةسا را 
 الدراسات الاستطلاعية:
 الدراته ا تتبلاعيه الأسلى

 ح. 05/8/2022ح الى  01/8/2022تح ا راة الدراتا ا تتبلاعيا    ال تر ةب 
    دف الداتا:
 التاسد ةب صالحيا ا دسات سا  هوه الةتتصدةا ساةاسب التدريب .  
 تحديد ةسسةات الحةل للبرةاةر.تحديد وةب العةل سالراحا سالتسرارات ل  
  التسصااال للشاااسل الةها   للتدريبات التصاااادةيا ستااارعا ا تااات ابا سةةاتااابتها

 لعيةه البحث.
 .إي اد الةعاةالت العلةيا للاصتبارات الةتتصدةا  ى البحث 
 : ةتا ر الدراتا
 .تح التاسد ةب تسا ر ا دسات الةةاتبا للبرةاةر سببيعا العيةا 
  الةها   للتدريبات التصاااادةيا ستااارعا ا تااات ابا سةةاتااابتها تح تحديد الشاااسل

 لعيةه البحث. 
  تح تحااديااد وةب العةاال سالراحااه سالتسرارات سالة ةسعااات لتحااديااد ح ح الحةاال

 للبرةاةر.
 الدراته ا تتبلاعيه الثاةيا 



ح   ستهاااااااااااادف 16/8/2022ح الى  06/8/2022تح ا راب   ه الدراتا    ال تر ةب 
ةعاةاااااال صاااااادل اصتبااااااارات الةتغياااااارات البدةيا ايد البحث سةا  س ةسضى ب دسل إلااااااى حتاااااااب 

 . 3راح 
 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث:

 اس : الصدل:
 اعتةد الباحث  ى حتاب صدل ا صتبارات على ةسعيب ةب الصدل  ةا:

ت ال الةحسةيب على الصاااادل الظا ري  صاااادل سصاااا ى  : ستةثل   ا الةسع ةب الصاااادل  ى ا-ا
 صلاحيا ا صتبار للتببيل على عيةا البحث   ساةه صادل  ى اياس ةا سضع ةب لرياتا.

الصاادل ال اتى  الصاادل الإحصااا    : سيردر بال  ر التربيعى لةعاةل الثبات سال دسل التالى -ب
 يبيب ةعاةلات الصدل ا حصا   للاصتبارات البدةيا ايد البحث.

  4 دسل  
 لصدل ا حصا    صتبار ايدالبحث.ةعاةلات ا

 معامل الصدق الإحصائي الاختبار

 0.90 القدرة العضلية للرجلين
 0.89 القدرة العضلية للجذع

 0.87 السرعة الحركية

 0.90 القوة القصوى

 0.87 الرشاقة

  اب ا صتبار تتةتع بدر ا عاليا ةب الصااااادل   س  ا يؤسد ةا ات ل عليا 4يتضاااااى ةب  دسل  
 ةحسةسب.ال

 ثاةيا: الثبات:
تح حتاااااب الثبات الصاص با صتبار عب بريل تببيل ا صتبار س إعادة تببيرها ب ارل 

ةب تااباحى ةةتصب    تااباحيب 6على عيةا الدراتااا ا  تااتبلاعيا سعدد ح   اياح  10وةة   
ةا س اةعا تااس ا  س اد ساب ا صتبار ي ري    ة س التسايت س بة س الشاارسب    الرياتاايب   

  4. راح بال دسل ةسضى سھ
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  5 دسل راح  
 ةعاةل ا رتباب بيب التببيل الأسل سالتببيل الثاة   صتبار ايد البحث

 20ب=            

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسط  الارتباط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

راف الانح

 المعياري

1 
اختبار الوثب 

العمودى من 

 الثبات

 0.457 0.87 0.42 0.60 0.36 متر

2 
اختبار دفع الكرة 

كيلو  3الطبية )

 جرام( من الحركة

 0.568 0.76 0.32 0.53 0.28 ثانية

3 
اختبار سرعة 

 الجرى المتعرج
 0.634 0.52 0.29 0.48 0.23 ثانية

4 
اختبار السرعة 

 الحركية
 0.456 1.87 2.45 1.71 2.93 عدد

5 
اختبار ثنى 

الذراعين من 

 الانبطاح المائل

 0.487 1.45 1.65 1.39 1.93 ثانية

 0.734=  0.05ايةا   ر   ال دسليا عةد ةتتسى د لا 
دال إحصااااااااا ياق بيب التببيل الأسل س الثاة       ارتباب ةا ھ  اب 5يتضااااااااى ةب ال دسل  

ايح   ر   الةحتاااااااااسبا اسبر ةب ايةا   ر   ال دسليا عةد للاصتبار ايد البحث   حيث اب  ةيع 
 . ةةا يشير إلى ثبات ا صتبار 0.05ةتتسى د لا 

 برنامج التدريبات التصادمية وسرعة الاستجابة:
تح تة ي  برةاةر التدريبات التصاااادةيا ستااارعا ا تااات ابا  ى  ترة ا عداد العاح سةدتها 

سحدات   (3)اتاااااابسع بسااع   16 ل ى تح ترتاااااايةا ال  اتاااااابسعاب ةب وةب البرةاةر التدريب  ا
 ستهدف ال  تحتيب بعا الردرات البدةيا ايد البحث سوةب اداب ةهارة البدب    التباحا.

 الهدف ةب برةاةر التدريبات التصادةيا سترعا ا تت ابا:
  ةتر صدر. 100تحتيب بعا الردرات البدةيا ايد البحث سوةب اداب تباحا 

      :اةر التدريبات التصادةيا سترعا ا تت ابااتس سضع برة



 .ةراعاة عساةل ا ةب سالتلاةا اثةاب التدريب 
 .ةراعاة ةبدا التدر     التةريةات ةب التهل للصعب سةب البتيب ال  الةرسب 
 اب يحرل البرةاةر الأ داف الت  سضعت ةب ا له .  
 ةلا ةه التدريبات للةرحلا التةيا ايد البحث .  
 اتب التدريبات ةع الإةساةيات الةتاحااب تتة .  
 تحديد سترتيح  ترات البرةاةر سةدة الأحةال التدريبيا لها .  
 ةراعاة  ترات الراحا بيب التةريةات سبيب الة ةسعات .  
  الةرسةا    تببيل البرةاةر لتحريل الأ داف سالأتاااااااااتةراريا سالشاااااااااةسليا    تببيل

 . التدريبات الت  تعةل عل  تبسير الردارت البدةيا سوةب اداب ةهارة البدب    التباحا
   4تصبيب البرةاةر: ةر ل   

  ةدة البرةاةر :  ثلاثا اشهر 
  : ل  90وةب السحدة . 
  : اتبسع .12عدد الأتابيع   
  : ل  180وةب الأتبسع .   
   سحدات.3عدد السحدات الأتبسعيا   
   : ل . 2160وةب البرةاةر  
    سحدة.36عدد السحدات الأرضيا   

  سحدات ارضااااااايا 3  سحدة ارضااااااايا بسااع عدد  48اشاااااااتةل البرةاةر التدريبى على عدد  
  .2:1ى  اتبسع   ل ترة ا عداد العاح بدسرة حةل صغر  16للاتبسع الساحد لةدة  

 الشسل العاح للسحدة التدريبا داصل البرةاةر:
  : ال وب التةهيدي

 يتح  يها تحريل الإ رابات الإداريا التةظيةيا .  
   ل  صار  وةب السحدة التدريبيا 5ال وب الإداري .  
   ل . 15الأحةاب يتتغرل 

 ال وب الر يت :
 .يحرل بص ا صاصا ال وب الر يت  ةب ال رعا التدريبيا 
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 :  وب الصتاة ال
   ل  ةب وةب السحدة التدريبيا 10يتتةر   ا ال وب .  
 .ا ال وب ةب ال رعا التدريبيا تةص ا تدري يا شدة الحةل      

 ضبط البرنامج والتاكد من صلاحيتة:
بعد إعداد البرةاةر الةرترح  ى صاااااسرته ا سليا تح عرضاااااه على ة ةسعا ةب التااااااده 

ع على برةاةر التدريبات التصاااااادةيا ستااااارعا ا تااااات ابا س ل  الصبراب ال يب تااااابل لهح ا بلا
بهدف التأسد ةب صااااالاحيته للتببيل على عيةا البحث   سبعد إ راب التعديلات التى اشاااااار اليها 
التاااااااااادة الصبراب  ااح الباحث بتببيل سحدتيب ةب سحدات البرةاةر على ا راد عيةا الدراتاااااااااا 

 هةهح للبرةاةر سالصبسات التى يتاااااير عليها سب ل  ا تاااااتبلاعيا سلس ظ ت اسب التاااااباحيب ست
يسسب البرةاةر اد اص  الصسره الةها يا التى ساصبى صالى للتببيل على عيةا البحث ا تاتيا. 

    4ةر ل  
 الدراسة التجريبية:
 القياسات القبلية : 

د البحث   يابل البدب  ى تة ي  ت ربا البحث ااح الباحث بإ راب الرياتاااااااااات الربليا للعيةا ا
تاريخ  را ةسحده س ل   ى  ةا البحث ببري بارات ل ةيع ا راد عي باحث تببيل ا صت ساد راعى ال

 ح.20/8/2022
 تطبيق البرنامج التدريبي: 

تح تببيل برةاةر التدريبات التصادةيا سترعا ا تت ابا الةرترح ساد ااح الباحث بالتببيل 
التاااااااباحا ساسلياب اةسر البلاب عيةا البحث س ل   ى بعد اص  الةسا رات اللاوةا ةب ادارة حةاح 

  2  س ةر ل 1ةر ل   ح.20/11/2022ح الى 21/8/2022ال تره ةب 
 القياسات البعدية: 

بعد ا ةتهاب ةب تببيل ت ربا البحث ااح الباحث بإ راب الرياتااااااااااات البعديا سالتى راعى 
ليااااا س لاااا   ى تاااااريخ الباااااحااااث  يهااااا اب تتح    ة س ظرسف سا رابات الرياااااتااااااااااااات الرب

 ح.20/11/2022



 :المعالجات الإحصائية
 . الةتستب الحتاب 
 .ا ةحراف الةعياري 
 ةعاةل ا لتساب.-الستيب 
 .التسرارات سالةتب الة سيا 
 د لا ال رسل "ت "T- test . 
 .ةعاةل ا رتباب 

 عرض النتائج:
لا إحصاااااااااا ياق بيب الرياس اس : عرا ةتا ر ال را ا سل سال ى يةص على " تس د  رسل دا ا 

الربلى سالبعدى للة ةسعا الت ريبيا    بعا الردرات البدةيا الصاصاااا سوةب سةتاااا ا البدب  ى 
  .6سالتى يسضحها  دسل   التباحا لصالى الرياس البعدي للة ةسعا الت ريبيا "

  6 دسل  
البدةيا  راتدللاة ال رسل بيب ةتستب  الرياتيب الربل  سالبعدي للة ةسعا الت ريبيا للةتغي

 14سوةب اداب البدب    التباحا ايد البحث          ب=

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

المتوسطي

 ن

 قيمة ت

المحسوب

 ة

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

القدرة العضلية 

 للرجلين
 سم

216.

6 
10.53 313.4 7.46 -96.76 2.56 

 دال

ية القدرة العضل

 للجذع
 عدد

16.8

4 

1.99 28.4

6 

3.594 
-11.61 3.54 

 دال

 السرعة الحركية
 ثانية

13.2

3 

1.48 7.84 0.89 
5.38 2.11 

 دال

 دال 3.25 0.43 0.10 0.69 0.13 1.13 ثانية القوة القصوى

 دال 2.74 4.53- 2.39 11.92 1.12 7.38 عدد الرشاقة

 دال 2.58 1.38 0.37 2.96 0.42 4.34 ثانية زمن البدء

 دال 2.98 3.84- 1.12 10.46 0.65 6.61 ثانية مسافة البدء

 2.11=  0.05ايةا  ت  ال دسليا عةد ةتتسى 
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  1شسل راح  

 
تس ااااد  اااارسل دالااااا    ةااااا يلاااا :1  سشااااسل راااااح  6يتضااااى ةااااب ال اااادسل التااااابل  

إحصاااا يا بااايب الريااااس الربلااا  سالبعااادي سلصاااالى الريااااس البعااادي للة ةسعاااا الضااااببا  ااا  
ةيااااااع الةتغياااااارات البدةيااااااا سوةااااااب سةتااااااا ا الباااااادب  اااااا  التااااااباحا حيااااااث اب ايةااااااا  ت   

 ال دسليا. )الةحتسبا ساةت اسبر ةب ايةا  ت
ثاةيا: عرا ةتا ر ال را الثاةى سال ى يةص على " تس د  رسل دالا إحصاااااااااا ياق بيب الرياس 

ى سةتاااا ا البدب  الربلى سالبعدى للة ةسعا الضااااببا    بعا الردرات البدةيا الصاصاااا سوةب 
  .7سالتى يسضحها  دسل   التباحا لصالى الرياس البعدي للة ةسعا الضاببا "
  7 دسل  

دللاة ال رسل بيب ةتستب  الرياتيب الربل  سالبعدي للة ةسعا الضاببا للةتغيرات البدةيا 
 14ب=       سوةب اداب البدب    التباحا ايد البحث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى لقبلىالقياس ا

 المتوسطين

 قيمة ت

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 ع م ع م

 القدرة العضلية للرجلين
 10.70 218 سم

265.3

8 
8.18 -47.38 2.85 

 دال

 دال 3.14 2.61- 1.19 19.61 2 17 عدد القدرة العضلية للجذع

 دال 2.36 1.07 1.60 12.07 1.67 13.15 ثانية السرعة الحركية

 دال 3.45 0.1 0.05 1.04 0.12 1.14 ثانية القوة القصوى

 دال 2.59 0.23 1.25 7.69 1.03 7.92 عدد الرشاقة

 دال 2.87 0.15 0.21 4.11 0.38 4.26 ثانية زمن البدء

 دال 2.65 0.73- 0.42 7.34 0.65 6.61 ثانية مسافة البدء

  2.11=  0.05ايةا  ت  ال دسليا عةد ةتتسى 
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  2سل راح  ش

 
تس د  رسل دالا إحصاااا يا  :   ةا يل 2  سشاااسل راح  7يتضاااى ةب ال دسل التاااابل  

بيب الرياس الربل  سالبعدي سلصااااااالى الرياس البعدي للة ةسعا الضاااااااببا     ةيع الةتغيرات 
البدةيا سوةب سةتاااااا ا البدب    التاااااباحا حيث اب ايةا  ت  الةحتاااااسبا ساةت اسبر ةب ايةا 

  ا.ال دسلي) ت
ثالثا: عرا ةتا ر ال را الثالث سال ى يةص على " تس د  رسل دالا إحصاااااا ياق بيب الرياتااااايب 
البعدييب للة ةسعا الت ريبيا سالضاااببا    بعا الردرات البدةيا الصاصااا سوةب سةتااا ا البدب 

  .8سالتى يسضحها  دسل   ى التباحا لصالى الرياس البعدي للة ةسعا الت ريبيا " 
  8 دسل  

دللاة ال رسل بيب ةتستب  الرياتيب البعدييب للة ةسعا الت ريبيا سالة ةسعا الضاببا 
 14للةتغيرات البدةيا سوةب اداب البدب    التباحا ايد البحث      ب=

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

القياس البعدى 

 للمجموعة التجريبية

القياس البعدى 

 للمجموعة الضابطة
الفرق بين 

المتوسطي

 ن

 قيمة ت

المحسوب

 ة

مستوى 

 الدلالة
 ع م ع م

القدرة العضلية 

 للرجلين
 سم

313.

4 
7.46 265.3 8.18 48.07 2.56 

 دال

القدرة العضلية 

 للجذع
 عدد

28.4

6 

3.59 19.6

1 

1.19 
8.84 3.54 

 دال

 السرعة الحركية
 ثانية

7.84 0.89 12.0

7 

1.60 
-4.23 2.11 

 دال

 دال 3.25 0.344- 0.05 1.04 0.10 0.69 ثانية القوة القصوى

 دال 2.74 4.23 1.25 7.69 2.39 11.92 عدد الرشاقة

 دال 2.58 1.15- 0.21 4.11 0.37 2.96 ثانية زمن البدء

 دال 2.98 3.11 0.42 7.34 1.12 10.46 ثانية مسافة البدء
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 2.11=  0.05ايةا  ت  ال دسليا عةد ةتتسى 
  3شسل راح  

 
تس د  رسل دالا إحصااااا يا بيب    ةا يل :3سل راح    سشاااا8  راحيتضااااى ةب ال دسل 

الرياتااايب البعدييب للة ةسعا الت ريبيا سالة ةسعا الضااااببا     ةيع الةتغيرات البدةيا سوةب 
سةتااااااا ا البدب    التااااااباحا لصااااااالى الرياس البعدى للة ةسعا الت ريبيا حيث اب ايةا  ت  

 الةحتسبا ساةت اسبر ةب ايةا  ت  ال دسليا.
 شة النتائج:مناق

اس : ةةااشااااااااا ةتا ر ال را ا سل سال ى يةص على " تس د  رسل دالا إحصااااااااا ياق بيب الرياس 
الربلى سالبعدى للة ةسعا الت ريبيا    بعا الردرات البدةيا الصاصاااا سوةب سةتاااا ا البدب  ى 

 التباحا لصالى الرياس البعدي للة ةسعا الت ريبيا "
  س ااااااسد  اااااارسل دالااااااا إحصااااااا يا باااااايب ةتستااااااب 1ل    سشااااااس6يتضااااااى ةااااااب  اااااادسل  

البعدى  للة ةسعا الت ريبيا  ى الردرات البدةيا سوةب سةتا ا البدب     –الربلى(الرياتااااااااااااييب 
التباحا لصاااالى الريااااس البعااادى  حياااث اب ايةاااا ت الةحتسبا ااااد ااااد تراسحااات على التسالى 

 0.44-0.32-0.02-2.56-3.54-2.11-3.25-2.74-2.58-2.98-2.52-
 . 0.05  عةد ةتتسى ةعةسيا  2.11  س اى اعلاى ةاب ايةتهاا ال دسلياا سالتاى بلغات  2.64
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سيعااااوى الباحث ال اااارسل الدالااااا إحصااااا يا   سةتااااب التحتااااب الحادثااااا لاااادى تباحى 
حااااث حا ايااااد البالة ةسعااااا الت ريبيا    الردرات الردرات البدةيا سوةب سةتا ا البدب  ى التبا

إلاااى التاااأثير الإي اااابى لبرةااااةر التدريبات التصادةيا سترعا ا تت ابا الةرترح  ةةا عةل عل  
 .تةةيا الردرات البدةيا الصاصا سوةب سةتا ا البدب  ى التباحا  ايد البحث 

ستت ل ةتا ر   ه الدراتاااااا ةع ةا اشاااااارت اليا دراتاااااا سل ةب ةحةسد حاةدد الرةدسات  
 ( Bogdanis Gregory Cet all)دراتاااااااااا بسجداةيس   س صدرسب  ري دسري  ح   2016 
 ح   2018دراتاااا عبير  ةال شاااحاتا   ح   2018ح    دراتاااا رحاب رشااااد تاااالح  2017 

 ح .2018دراتااا ياتر ةحةد احةد  
  حيث اشااااااااااارسا إلى 5ح   2000سةا تت ل ةع "عبد العويو الةةر سةاريةاب الصبيب 

  ةب التدريب بالأثرال إلى تدريبات التصااادح سالتى تشااةل  تةريةات السثب سالإرتداد ضاارسرة التدر 
  6   2004التى تبدا بالردةيب ستةتهى بردح ساحدة بتةسيعات عديدة   سةا اسضااااى "وسى حتااااب 

ضرسرة الةو  سالصلب بيب سل ةب تدريبات الأثرال ستدريبات التصادح حيث يتةى بأاصى حد ةب 
 .يا ستبسر ا اثةاب البراةر التدريبياالس ابة البدة

سةا يرى الباحث اب إتاااااااتصداح تدريبات التصاااااااادح سالتى تح تببيرها عب بريل إةرباا 
العضااااالات بشاااااسل ة ا لأ ستسرار الأداب بترةيب التدريبات التى إعتةدت على تسرار التااااارسب ةب 

 سع اد تا ح بدر ا سبيرةإرت اعات ةصتل ا ةع وةب إرتساو اال ةايةسب س ل  بعد إحةاب اسى سةتة
  ى تحتب ةؤشر الرسة العضةا سةب ثح الردرة العضليا.

  إلى اب تدريبات 13   2007سيت ل  ل  ةع ةا يشااااااير إليا سل ةب "سسبس س صرسب"  
التصادح  ى تل  التدريبات التى تسسب العضلا ةب صلالها اادرة على السصسل إلى الحد الأاصى 

ةةسب ةب صلال تاااااااااد ال  سة بيب تدريبات الرسة سالتااااااااارعا س ى ةب إةتا  الرسة  ى اال وةب 
تتااتصدح اسة ال ا بيا الأرضاايا لتصويب البااا  ى العضاالات حيث يتح تحةيل العضاالات بها   أة 
ةع إ بااار ااا على الإبااالااا اباال حاادسث الإةرباااا للحرسااا س ى تاادريبااات ةس يااا لتبسير الراادرة 

 العضل .
  إلى اب تدريبات التصااادح 1  3006ةد ةصاار الديب" سيشااير "ابس العال عبد ال تاح ساح

ترتسو على  ليا ت عل العضاااالا تتاااات يب بصااااسرة تااااريعا ببريرا تةب اس  ثح يلى  ل  إةرباا 
  اب ةدى الةبابيا اس 4  2005ةرسوى تريع  ستضيف سل ةب "صيريا التسرى سةحةد بريرع  
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لعسدة للشااسل الأصاالى  سر تساف الحةل الشااد ةرتبب ةباشاارة بردرة الأةتاا ا على ةراسةا الرسة سا
تدريبات التصاااااادح على   ه الصاصااااايا  الةبابيا  س ى ةيساةيسيا عصااااابيا اتااااااتااااايا  ستعتةد

 .لإلحت اظ بةشاب الةغةا العضةيا
سةا يرى الباحث اب البرةاةر الةرترح بإتااااتصداح تدريبات التصااااادح ستاااارعا ا تاااات ابا 

ستاارعا اتاات ابا العضاالات العاةلا    ةهارة البدب  سةايحتسيه ةب تدريبات تااا ح  ى ويادة اسة
   التاااباحا   حيث إعتةدت   ه التدريبات على تااارعا ثةى سةد ة اصااال ال وع سالر ليب اثةاب 

 .عةليا الإرتراب التى تتبل اداب ةهارة البدب    التباحا
سةب صلال العرا التاااااااابل تتحرل صاااااااحا ال را الأسل سال ى يةص على اةه: تس د 

الا إحصااااااا ياق بيب الرياس الربلى سالبعدى للة ةسعا الت ريبيا    بعا الردرات البدةيا  رسل د
 الصاصا سوةب سةتا ا البدب  ى التباحا لصالى الرياس البعدي للة ةسعا الت ريبيا "

ثاةيا: ةةااشاااااا ةتا ر ال را الثاةى سال ى يةص على " تس د  رسل دالا إحصاااااا ياق بيب الرياس 
للة ةسعا الضااااببا    بعا الردرات البدةيا الصاصاااا سوةب سةتاااا ا البدب  ى  الربلى سالبعدى

 التباحا لصالى الرياس البعدي للة ةسعا الضاببا "
  س ااااااسد  اااااارسل دالااااااا إحصااااااا يا باااااايب ةتستااااااب 1  سشااااااسل  6يتضااااااى ةااااااب  اااااادسل  

اييب  ةيا الصاصا سوةب اداب تباحا البعدى  للة ةسعا الضاببا  ى الردرات البد –الربلى(الرياتا
ةتر صدر لصاالى الريااس البعادى  حياث اب ايةاا ت الةحتسبا ااد تراسحات على التسالى  100

 0.54-0.43-0.25-2.85-3.14-2.36-3.45-2.59-2.87-2.65-2.75-
 . 0.05  عةد ةتتسى ةعةسيا  2.11  س اى اعلاى ةاب ايةتهاا ال دسلياا سالتاى بلغات  2.78

وى الباحث ال اااارسل الدالااااا إحصااااا يا   سةتااااب التحتااااب الحادثااااا لاااادى تباحى سيعاااا
الة ةسعاا الضاببا    البدةيا الصاصا سوةب سةتا ا البدب  ى التباحا اياد البحاث إلاى تاأثير 
البرةااااااةر التدريبى الترليدى الةتتصدح لتدريب ةةتصب التباحا ل اةعا تس ا    ةةا عةل عل  

 .يا الصاصا سوةب سةتا ا البدب  ى التباحا  ايد البحث تةةيا البدة



سةب صلال العرا التاااااااابل تتحرل صاااااااحا ال را الثاةى سال ى يةص على اةه: " تس د  رسل 
دالا إحصا ياق بيب الرياس الربلى سالبعدى للة ةسعا الضاببا    بعا الردرات البدةيا الصاصا 

 البعدي للة ةسعا الضاببا " سوةب سةتا ا البدب  ى التباحا لصالى الرياس
 

ثالثا: ةةااشااا ةتا ر ال را الثالث سال ى يةص على " تس د  رسل دالا إحصااا ياق بيب الرياتاايب 
البعدييب للة ةسعا الت ريبيا سالضاااببا    بعا الردرات البدةيا الصاصااا سوةب سةتااا ا البدب 

  ى التباحا لصالى الرياس البعدي للة ةسعا الت ريبيا "
  س ااااااسد  اااااارسل دالااااااا إحصااااااا يا باااااايب ةتستااااااب 3  سشااااااسل  8ى ةااااااب  اااااادسل  يتضاااااا

البعدييب  للة ةسعا الت ريبيا سالضاببا  ى البدةيا الصاصا سوةب سةتا ا البدب (الرياتااااااااااييب 
 ى التباحا على الببب لصااااااالى الرياااااااس البعاااااادى للة ةسعا الت ريبيا  حيااااااث اب ايةااااااا ت 

  س اااااى اعلاااااى ةاااااب ايةتهاااااا 3.48 5.06 7.57 3.84-اسحااااات ةاااااا بااااايب  الةحتسبا ااااااد تر 
  .0.05  عةد ةتتسى ةعةسيا  2.06ال دسلياا سالتاى بلغات  

سيعوى الباحث التحتااااب  ى البدةيا الصاصااااا سوةب سةتااااا ا البدب  ى التااااباحا للرياس 
 رةاةر التدريباتالبعدى للة ةسعا الت ريبيا  عةه لدى الة ةسعا الضاااااااااااببا ةتي ا لتاثير ب

التصاااادةيا ستااارعا ا تااات ابا حيث راعى الباحث عةد تصبيب البرةاةر التدريب  اتباع ا تاااس 
 سالةبادب العلةيا.

ستت ل ةتا ر   ه الدراتاااااا ةع ةا اشاااااارت اليا دراتاااااا سل ةب ةحةسد حاةدد الرةدسات  
 ( Bogdanis Gregory Cet all)دراتاااااااااا بسجداةيس   س صدرسب  ري دسري  ح   2016 
 ح   2018دراتاااا عبير  ةال شاااحاتا   ح   2018ح    دراتاااا رحاب رشااااد تاااالح  2017 

 ح .2018دراتااا ياتر ةحةد احةد  
  حيث اشااااااااااارسا إلى 5ح   2000سةا تت ل ةع "عبد العويو الةةر سةاريةاب الصبيب 

الإرتداد ت السثب س ضاارسرة التدر  ةب التدريب بالأثرال إلى تدريبات التصااادح سالتى تشااةل  تةريةا
  6   2004التى تبدا بالردةيب ستةتهى بردح ساحدة بتةسيعات عديدة   سةا اسضااااى "وسى حتااااب 

ضرسرة الةو  سالصلب بيب سل ةب تدريبات الأثرال ستدريبات التصادح حيث يتةى بأاصى حد ةب 
 .الس ابة البدةيا ستبسر ا اثةاب البراةر التدريبيا
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ح تدريبات التصاااااااادح سالتى تح تببيرها عب بريل إةرباا سةا يرى الباحث اب إتاااااااتصدا
العضااااالات بشاااااسل ة ا لأ ستسرار الأداب بترةيب التدريبات التى إعتةدت على تسرار التااااارسب ةب 
إرت اعات ةصتل ا ةع وةب إرتساو اال ةايةسب س ل  بعد إحةاب اسى سةتةسع اد تا ح بدر ا سبيرة 

 رة العضليا. ى تحتب ةؤشر الرسة العضةا سةب ثح الرد
  إلى اب تدريبات 13   2007سيت ل  ل  ةع ةا يشااااااير إليا سل ةب "سسبس س صرسب"  

التصادح  ى تل  التدريبات التى تسسب العضلا ةب صلالها اادرة على السصسل إلى الحد الأاصى 
ةب إةتا  الرسة  ى اال وةب ةةسب ةب صلال تاااااااااد ال  سة بيب تدريبات الرسة سالتااااااااارعا س ى 

اسة ال ا بيا الأرضاايا لتصويب البااا  ى العضاالات حيث يتح تحةيل العضاالات بها   أة تتااتصدح 
ةع إ بااار ااا على الإبااالااا اباال حاادسث الإةرباااا للحرسااا س ى تاادريبااات ةس يااا لتبسير الراادرة 

 العضل .
  إلى اب تدريبات التصااادح 1  3006سيشااير "ابس العال عبد ال تاح ساحةد ةصاار الديب" 

ت عل العضاااالا تتاااات يب بصااااسرة تااااريعا ببريرا تةب اس  ثح يلى  ل  إةرباا  ترتسو على  ليا
  اب ةدى الةبابيا اس 4  2005ةرسوى تريع  ستضيف سل ةب "صيريا التسرى سةحةد بريرع  

الشااد ةرتبب ةباشاارة بردرة الأةتاا ا على ةراسةا الرسة سالعسدة للشااسل الأصاالى  سر تساف الحةل 
  ه الصاصااااايا  الةبابيا  س ى ةيساةيسيا عصااااابيا اتااااااتااااايا  تدريبات التصاااااادح على ستعتةد

 .لإلحت اظ بةشاب الةغةا العضةيا
سةا يرى الباحث اب البرةاةر الةرترح بإتااااتصداح تدريبات التصااااادح ستاااارعا ا تاااات ابا 
سةايحتسيه ةب تدريبات تااا ح  ى ويادة اسة ستاارعا اتاات ابا العضاالات العاةلا    ةهارة البدب 

يث إعتةدت   ه التدريبات على تااارعا ثةى سةد ة اصااال ال وع سالر ليب اثةاب    التاااباحا   ح
 .عةليا الإرتراب التى تتبل اداب ةهارة البدب    التباحا

سةب صلال العرا التااااااابل تتحرل صااااااحا ال را الثالث سال ى يةص على اةه: تس د 
ردرات ببا    بعا ال رسل دالا إحصااااا ياق بيب الرياتاااايب البعدييب للة ةسعا الت ريبيا سالضااااا

 البدةيا الصاصا سوةب سةتا ا البدب  ى التباحا لصالى الرياس البعدي للة ةسعا الت ريبيا "
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- 171 - 

 

ة ةا  اةعا التادات لةتربيا البدةياااااا سالرياضاااااا  العااااادد التااااااااااااااااااااادس 
 ة . سةيااااا التربيااااا الرياضيا   اةعا الوااويلسالعشااااارسب  الة ةااااد الثااااا

  : تأثير التدريبات التصاااااااااادةيا على 34ح  2018ياتااااااااار ةحةد احةد   8
ايب  اسح البتا اب اله ا اب سوةا ا اب سالبع ا ادرة العضاليا للر ليب بالسث تةةيا الر

اااا لعلااسح س ةااا ااا يب  الة لاااا العلةيا اااارويب الةاشا  سب الرياضا لاادي الةبا
  سلياا التربياا الرياضايا   اةعاا حلساب. 51الة لد 

Boron et al. (2000) : Iso kinatic Dynamics Megements 

of quadricepps femurs and handsprings in female hand 

ball playas Elerir science publishers, B.V.S ports 

medicine and Health G.P.A humans Editor. 

9 

Bogdanis, Gregory C., Athanasios Tsoukos, and 

Panagiotis : Improvement of Long-Jump Performance 

During Competition Using a Plyometric Exercise. 

،International journal of sports 

10 

Donald ehu (2008):explosive power &strength complex 

training for maximum results K human kinetic 

,London. 

11 

Sharkey, B.J (2000):Physiology of fitness.3rd human 

kinetic booksllions. 
12 

Zoltan., m. (2004): Playing handball, Trio, Budapest. 13 
 
 
 
 
 
 
 


