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  فاعلية تدريبات المصادمة على تنمية القدرة العضلية 

  للرجلين والذراعين لناشئي كرة القدم    
  * د/ احʗʸ مʗʸʲ اسʸاعʻل                                                                

  

   مȜʵلة الʖʲॺ وأهʯʻʸه .
ـــــلمية تعمل   ـــــبح التدريب الحديث عملية تربوية مخططة ومبنية علي أســــــــس علمية ســـ أصـــ
ــــــي مما يحقق هدف الفوز في المباريات ،  علي وصـــــــــول اللاعبين إلي التكامل في الأداء الرياضـــ
ويتطلــب تحقيق هــذا الهــدف قيــام المــدرب بتخطيط وتنظيم قــدرات لاعبيــه البــدنيــة والفنيــة والــذهنيــة  

ة في أطار موحد للوصول بهم إلي أعلي مستوي من الأداء الرياضي خاصة أثناء  والخلقية والنفسي
  المباريات تمشياً مع التطور العلمي والتكنولوجي المعاصر . 

أن لكل نشـاط رياضـي متطلباته البدنية    م)٢٠٠٧(  Case Leanneؕاس لʥʻʹʻ    ويشـير
ــــاعده علي النجاح في أداء المهارات  ـــتعدادات الفرد الكامنة والتي تســــــ ــــ ــــة التي تتعلق باســـ ـــ الخاصـــ

ــية   ــتويات الرياضــ ــول إلي المســ ــاس للوصــ ــكل حجر الأســ العالية ، لذلك الحركية المختلفة لأنها تشــ
يجب العمل علي تنميتها وتطويرها لأقصــــــــي مدي لما لها من دور فعال في رفع ونجاح مســــــــتوي  
ــية   ــــتطيع إتقان المهارات الأســـــاســ الأداء المهارى للفرد ، فإذا افتقر الفرد لهذه القدرات البدنية لا يسـ

  )٥٦ ، ٥٥ : ٢٠لنوع النشاط الرياضي الذي تخصص فيه . (
ــير   ــــ ــــ ــلية تعتبر من أكثر المكونات   م)٢٠٠٩علي الʣॻʮ وأخʙون (ويشـــ ـــــ أن القدرة العضــــــ

ــبة للأداء الحركي في العديد من الأنشـــطة وهى مكون حركي ينتج من الربط بين القوة  أهمية بالنسـ
ــية على أن   ــوى لإخراج نمط حركي توافقي ، ويؤكد خبراء التربية الرياضــ ــرعة القصــ ــلية والســ العضــ

ــرعة ال ـــ ــلية والســــــ ــي في الربط والتوافق بين القوة العضـــــــــ حركية تعتبر من متطلبات الأداء الرياضـــــــــ
  ) ١٧٧:  ١٠المستويات العالية ، وأن القدرة العضلية من أهم ما يميز الرياضين المتفوقين . (

إن الربط بين القوة العضــلية والســرعة الحركية في العضــلات يعتبر من متطلبات الأداء ، 
وأن هــذا العــامــل من أهم مــا يميز الريــاضــــــــــــــيين المتفوقين ، إذ أنهم يملكون قــدراً كبيراً من القوة 

  ) ٧٨:  ١٧والسرعة مع القدرة على الربط بينهما في شكل متكامل لإحداث حركة القوة السريعة . (
وتعتبر تدريبات المصادمة أحد تدريبات الشدة التي تستخدم لتطوير القدرة العضلية ويميز  
ــمن التدريب  ــادمة ضــــ ــبحت تدريبات المصــــ ــرعة في الأداء ، وقد أصــــ هذا النوع من التدريبات الســــ
المعتاد في معظم الدول المتقدمة ولكن النسـبة المخصـصـة لتدريبات المصـادمة في كل مرحلة من  
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ــابقـة وكـذلـك طبقـا لمســــــــــــــتوى الفرد  ـــ مراحـل التـدريـب وفي الوحـدة التـدريبيـة تختلف طبقـا لنوع المســـــــــ
  )٤٢:  27الرياضي . (

ــير   ــبه    م)٢٠٠٧(  Rainer MartensرʙʹȂ مارتʚʹʻ  ويشــــــــ ــ ـــ ــادمة تشـــ ـــــ أن تدريبات المصـــ
ــيج   ـــ ـــــس القوة والارتداد الطبيعي للنســـ ــتخدمة وهذه الحركات الانفجارية تؤســـ تدريبات الجمباز المســــــ
ــيج المطاطي كما   المطاطي والتي يمنحنا مزيداً من القدرة علي القفز ويزيد الارتداد الطبيعي للنســــــــ

، وبالرغم من أن القوة لا تتطور بطريقة    أنه يساعد اللاعبين علي تعلم استخدام القوة بأكثر فاعلية
ــاعد في تطوير المهارة   ــيين ، إلا أن بعض أنواع من تدريبات القوة تسـ ســـريعة لدي صـــغار الرياضـ

  العضلية العصبية للحركة بطريقة سريعة والتي تستخدم المقاومة أثناء الأداء المهاري . 
)١١٢:  ٢٦  (  

ـــادمة م)  ٢٠٠٧(  Howly Frankهʦلي فʙانʣ  كما يوضــــــح   هي تلك  أن تدريبات المصـــ
ـــــلة قادرة على الوصــــــول إلى الحد الأقصــــــى من إنتاج القوة في  التدريبات التي تكون خلالها العضـ
ــــتخدم قوة الجاذبية الأرضـــــــية لتخزين الطاقة في العضـــــــلات وهذه الطاقة  أقل زمن ممكن وهى تســـ

ــــــتخدم في الإطا لة  تســـــــتخدم مباشـــــــرة في رد الفعل في الاتجاه المعاكس وهذا النوع من التدريب يسـ
  )٣٠٠:  ٢٤خلال دورة الإطالة والتقصير . (المعاكسة 
ــــــادمة هو أحد م)  ٢٠٠٨(  Dintiman Vitalدنʸʯʻان فʯʻل ويضـــــــيف  أن تدريب المصـ

  الطرق التدريبية المتدرجة والمؤثرة على تنمية القدرة الانفجارية وتحسين السرعة للعضلات .
)١٢٢:  ٢١ (  

ـــــا بتمرينات   وتدريبات المصــــــــــــــادمة هي أحد أنواع تدريبات المقاومة وهو ما يعرف أيضـــــــــ
وقد انتشـــر هذا النوع وزاد اســـتخدامه حاليا وإن    Shock Exerciseالوثب أو تمرينات الصـــدمة 

ــــية حيث أن تدريبات المصــــــــادمة تزيد من كفاءة   كانت نظرياته قد بدأت في خلال الأعوام الماضــــ
العضــــــلات للوصــــــول إلى أقصــــــى قوة في أقل زمن ممكن ، وتتضــــــمن عادة بعض أنواع الوثبات  

ــافة إلى أنواع أخرى من التمرينات ، وتقوم فكرة ال ــتغلال الحركة بالإضــ ــا على اســ ــاســ ــادمة أســ مصــ
ــــــها جزئيا طاقة   ــــــاط العضــــــــــلة بعد انقباضــــ الارتدادية حيث تنتج المطاطية الناتجة من حركة انبســــ

ـــــجــة    Elasic Strengthمطــاطيــة  حركيــة عــاليــة جــدا، وتعني قوة ال ـــــلات والأنســـــــــ مقــدرة العضـــــــــ
على إطلاق قوة سـريعة ينتج عنها قدرة قصـوى في خط مسـتقيم    Connetive Tissuesالضـامة

  )  ٢٨:  ٢٢من هذا كله . (أو عمودي أو داخلي أو خليط 
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أن تدريب الإطالة والتقصـير (المصـادمة)   م)٢٠١٣(  Komal Jainكʦمل جان  ويشـير
ــــلات الرجلين والذراعين والذي يتم فيه إطالة مفاجئة   أســـــــلوب موجه هدفه تنمية وتطوير قدرة عضـــ
للعضـــلات ويتبعه مباشـــرة تقصـــير بســـرعة عالية والغرض الأســـاســـي من تدريب الإطالة والتقصــير  

م تخزين كمية كبيرة من الطاقة المطاطية  هو زيادة قدرة العضلة على الانبساط ، وفي أثناء ذلك يت
  ) ٣٤:  ٢٥في العضلة وهذه الطاقة يتم استخدامها في الانقباض الثاني . (

ــية التي تتميز بأنها ذات مواقف لعب  ــات التنافســـــــ وتعتبر رياضـــــــــة كرة القدم من الرياضـــــــ
متغيرة ومتنوعة تتمثل في اســــــتخدام المهارات الهجومية والدفاعية بالإضــــــافة إلى تحركات القدمين  
وجميعها مواقف يغلب عليها العمل المتحرك والأداء السـريع مما يتطلب مقدرة عالية من الرياضـي  

  ) ١٢٧:  ٢للأداء في الوقت والمكان المناسب . (
ــة كرة القدم تتكون من مواقف متغيرة كثيرة تتطلب  أن    م)٢٠٠٣كʦلʥ بʕ (ويذكر  رياضـــــــ

ــة لدى لاعبي كرة القدم تعتبر ذات  ــيها ، وأن توافر هذه القدرات الخاصــ ــة من ممارســ قدرات خاصــ
ــا   ـــ ــروط التنافس وأيضـــ أهمية كبيرة في تنفيذ جميع المهارات الهجومية والدفاعية تحت ظروف وشــــــ

ــــاعد على    توافر هذه القدرات الخاصـــــة ضـــــرورية في نجاح لاعبي رياضـــــة كرة القدم حيث أنها تسـ
ــــابة وتمكن اللاعب من أداء وتســـــديد الركلات والتمريرات  الاقتصـــــاد في الطاقة والإقلال من الإصـ

  )٣١:  ١٣(بطريقة مؤثرة وفعالة في المناطق المطلوبة بقوة ودقة . 
ومن خلال خبرة البــاحــث الميــدانيــة كلاعــب وعملــه في مجــال التــدريــب لاحظ انخفــاض  
ــلة  ـــ ــئي كرة القدم عند أداء بعض المهارات الحركية أثناء المباراة وعدم مواصـــ ــ ــتوي معظم ناشــــ ـــ مســـ
الاداء بنفس الكفاءة طوال المباراة مما يفقد هذه المهارات سـرعتها وقوتها ، الأمر الذي يتسـبب في 

ــارة الع ــكل المطلوب من أداء هذه  خســـــــــ ـــ ديد من التمريرات المؤثرة وعدم إحراز التقدم والتوفق بالشــــــ
المهارات وقد يرجع سبب ذلك إلي عدم الاهتمام بتنمية عنصر القدرة العضلية والذى يؤثر وبشكل  

  ملحوظ  في مستوي الأداء خلال المباراة .
ــــابقة في رياضـــــــة كرة القدم  ومن خلال إطلاع الباحث على المراجع العلمية والدراســـــــات الســـ
لاحظ أيضــاً عدم وجود برامج متخصــصــة لتدريبات المصــادمة لتنمية عنصــر القدرة العضــلية كما  
ــتخدمها ولكن على   ــتخدام مثل هذه التدريبات والبعض الآخر يسـ أن بعض المدربين لا يهتمون باسـ

ــم التدريبي وبدون التقنين العملي لها ،فترات متقطع ــكلة  ة من الموســـ ــح أهمية المشـــ ــ ومن هنا تتضـ
في إبراز أهمية تدريبات المصادمة لتنمية عنصر القدرة العضلية وتوجيه الاهتمام إلى زيادة برامج  
الإعداد الخاصــة بهذا العنصــر البدني الهام بالإضــافة إلي توفير مجموعة من تدريبات المصــادمة 
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- ١٢للرجلين والذراعين لناشـئي كرة القدم من    الحديثة والمقننة للمسـاعدة في لتنمية القدرة العضـلية
  سنة .١٤

. ʖʲॺاف الʗأه  
ــتوي   ــ ــادمة علي تنمية مســـ ــتخدام تدريبات المصـــــ يهدف البحث الى التعرف علي تأثير اســـــ

  سنة .١٤-١٢القدرة العضلية للرجلين والذراعين لناشئي كرة القدم من 
. ʖʲॺوض الʙف  

ــائج القياسين القبلي والبعــدي للمجموعــة التجريبية    -١ ــوســط نت تــوجــد فروق دالــة إحصائيا بين متــ
  ولصالح القياس البعدي في مستوي القدرة العضلية للرجلين والذراعين .

ــوســط نتــائج القياسين القبلي والبعــدي للمجموعــة الضابطة    -٢ تــوجــد فروق دالــة إحصائيا بين متــ
  ولصالح القياس البعدي في مستوي القدرة العضلية للرجلين والذراعين .

ــالح    -٣ ــابطة ولصـ ــين البعديين للمجموعتين التجريبية والضـ ــائيا بين القياسـ توجد فروق دالة إحصـ
  المجموعة التجريبية في مستوي القدرة العضلية للرجلين والذراعين .

. ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸات الʲلʠʶʸال  
  تʗرॺȂات الʶʸادمة . -١

ـــــــين القوة إحدى الأســــــــــاليب المســــــــــتخدمة في تنمية   وتطوير القدرة العضــــــــــلية بهدف تحســـ
ــمح بها ميكانيكية العمل  ــى المعدلات التي تســـ ــيطها إلى أقصـــ ــ ــية للوحدات الحركية وتنشـ الانقباضـــ

  )١٨:  ٢٢العضلي . (
   . القʗرة العʷلॻة -٢

ــات         ـــرعة الانقباضــــــــــ مقدرة العضــــــــــــلة في التغلب علي مقاومات تتطلب درجة عالية من ســـــــــ
  )١٦٩ : ١٦العضلية . (

  الʗراسات الʴاǺقة . 
فاعلية التدريبات التصادمية على تنمية القدرة  عنوانها "  دراسة    )١٨م)( ٢٠٠٨نʗا حامʗ (أجرت   -١

العضلية ومستوى اداء القفز داخلا مع فرد الرجلين خلفا على حصان القفز في ضوء التنوع  
التعرف علي فاعلية التدريبات ) " ، تهدف إلي  C E D Dالجينى لانزيم محول الانجوتنسن (

التصادمية علي القدرة العضلية ومستوي أداء القفز داخلا ” مع فرد الرجلين خلفا ” علي حصان  
) ، استخدم المنهج التجريبي  C E D Dالقفز في ضوء التنوع الجيني لآنزيم محول الآنجوتنس (

طالبة) ، حيث أشارت أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائياً بين  ٢٠، اشتملت العينة علي (
القفز  أداء  العضلية ومستوي  القدرة  الثلاثة في  التجريبية  للمجموعات  والبعدي  القلبي  القياس 
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داخلا” مع فرد الرجلين خلفا” علي حصان القفز لصالح للمجموعة التجريبية ذات النمط الجيني  
)C E D D . لصالح مجموعة  التدريبات التصادمية (  

دراسة عنوانها تأثير تنمية القدرة العضلية بأسلوب المصادمة   )٣م) (٢٠١٠أنʛ عॻʠة (أجري   -٢
تصميم برنامج تدريبي مقترح  ، تهدف إلي  على أداء بعض المهارات الهجومية لناشئ المبارزة "  

، استخدم  باستخدام أسلوب المصادمة لتنمية القدرة العضلية والمهارات الهجومية لناشئ المبارزة  
ناشئ) ، حيث أشارت أهم النتائج إلي أن البرنامج    ٤٠اشتملت العينة علي (،  المنهج التجريبي  

التدريبي المقترح باستخدام أسلوب المصادمة يؤثر إيجابيا علي تنمية القدرة العضلية والمهارات 
 الهجومية لناشئ المبارزة . 

دراســــــة عنوانها " فاعلية تدريبات  )  ٢٩م)(٢٠١٠(  Medhat Kasemمʗحʕ قاســــʤ أجري   -٣
ــــــور للرياضـــــــــيين " ، تهدف إلي  ـــــادمة علي كثافة العظام والحماية من أصـــــــــابات الكســـ المصــــ
ـــــتخدام تدريبات المصــــــــــــــادمة ومعرفة تأثيرها علي كثافة المعادن في العظام والحماية من   ـــ أســــــ

ــــور العظام لناشــــــــئي كرة القدم من   ــــتخدم المنهج التجري١٦-١٤كدمات وكســــ بي ، ســــــــنة ، اســــ
ـــــتملت العينة علي ( ــــ ناشــــــــــــئ) ، حيث أشــــــــــــارت أهم النتائج إلي الانتظام في تدريبات    ٣٠اشـــ

ــادمـة لـه تـأثير إيجـابي على زيـادة كثـافـة المعـادن بـالعظـام من  ـــ ـــ ٪،  ١٩.٢٪ إلى  ١٣.٠٨المصــــــ
 ٪ .٤٢بالأضافة أنه يحمي من إصابات العظام بنسبة 

 دراسة عنوانها " تأثير استخدام نوعان من تدريبات (المصادمة   )٥م) (٢٠١١سعاد أحʗʸ (أجرت   -٤

، تهدف إلي الباليستى) على تنمية القدرة العضلية والمستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطويل "    -
الباليستى) لتلميذات مدرسة    -التعرف على تأثير البرنامج التدريبي المقترح بأسلوب (المصادمة  

الاعدادية الرياضية على تحسين مستوى القدرة العضلية للرجلين والذراعين والمستوى الرقمي 
تلميذة) ، حيث   ٤٠اشتملت العينة علي ( ، لمسابقة الوثب الطويل ، استخدم المنهج التجريبي 

مية  أشارت أهم النتائج أن تدريبات المصادمة والباليستى لها تأثير إيجابي دال احصائيا على تن
 القدرة العضلية للرجلين والذراعين وتحسين المستوى الرقمي لمسابقة الوثب الطويل .

ــة عنوانها " أثر التمرينات  )  ٢٨م)(٢٠١٥(  Raheem habeebرحʤॻ حʔʻʮ أجري   -٥ دراســــــــــ
التصــــــــــــادمية في تطوير القدرة العضــــــــــــلية للرجلين ومراحل أداء الوثب الثلاثي " ، تهدف إلي 
ــلات الرجلين في الوثب الثلاثي  ــلية لعضـــ  التعرف تأثير التمرينات الارتدادية على القدرة العضـــ

طالب) ،   ٤٨الوثب الثلاثي ، اســـتخدم المنهج التجريبي ، اشـــتملت العينة علي (ومراحل أداء  
ــادميـة كـان لهـا الاثر في تطوير القـدرة  ــارت أهم النتـائج إلي أن التمرينـات التصــــــــــــ ـــ حيـث أشـــــــــ
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ـــــلات الرجلين ممـا ادى الى تطوير مســــــــــــــتوى الانجـاز كمـا أدت التمرينـات   العضــــــــــــــليـة لعضـــــــــ
 التصادمية تطور مرحلتي الحجلة والوثبة مقارنة بمرحلة الخطوة .

ــادمة على بعض  )  ٦م)(٢٠١٧شــــʥȂʙ الʴــــʗʻ (أجرت   -٦ ــ ــة عنوانها " تأثير تدريبات المصـ دراســـ
ـــميم برنامج تدريبي   المتغيرات الفســــيولوجية والبدنية لناشــــئات الوثب العالي " ، تهدف إلي تصـ
ــيولوجية والبدنية   ــــ ــادمة والتعرف علي تأثيره علي المتغيرات الفســــــ ــتخدام تدريبات المصــــــــــ ــــ ـــ بإســـ

تلميذة) ، حيث    ٢٨ي ، اشـتملت العينة علي (لناشـئات الوثب العالي ، اسـتخدم المنهج التجريب
ــادمة يؤثر تأثيراً إيجابياً   ــتخدام تدريبات المصـ ــارت أهم النتائج إلي أن البرنامج التدريبي بإسـ أشـ

 علي بعض المتغيرات الفسيولوجية والمتغيرات البدنية لناشئات الوثب العالي .
. ʖʲॺاءات الʙإج  
  . ʖʲॺمʹهج ال  

اســـــــــتخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لمناســـــــــبته لنوع وطبيعة هذا البحث ، من خلال 
ــابطة بتطبيق القياس القبلي البعدي  ــميم التجريبي لمجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضــــ التصــــ

  لكل مجموعة .
. ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  

يمثل مجتمع البحث ناشـئي كرة القدم في رياضـة كرة القدم بمنطقة شـمال سـيناء لكرة القدم  
ــري لكرة القدم للعام التدريبي   ــجلين يالاتحاد المصـ ــنية تحت    م٢٠٢٢م/٢٠٢١المسـ في المرحلة السـ

ــــــنة وعددهم (١٤ ــــ وقام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من نادي   ) ناشـــــــــــــئ ،٧٨ســـ
ــيناء ــية (  نجمة ســـــ ــ ــاســـ ــــ ــي ، حيث بلغ عدد العينة الأسـ ــــ ــيمهم الي ٢٤الرياضـ ــ ــئ وقد تم تقســـ ) ناشـــــ

ــافة إلى ١٢مجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضــــــــابطة قوام كل مجموعة ( ـــ ) ناشــــــــئ ، بالإضـــ
ــتطلاعية وعددهم ( ــة الاسـ ــئين من نادي  ٨عينة الدراسـ ــيناء) ناشـ ــبح إجمالي العينة    نجمة سـ ، ليصـ

) يوضــح تصــنيف عينة  ١، وجدول (  الأســاســية ، العينة الاســتطلاعية)  (العينةناشــئ  )  ٣٢الكلية (
 البحث .
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 )  ١جʗول ( 
ʖʲॺة الʹʻع ʃॻʹʶت  

  العʻʹة الؒلॻة
  عʻʹة الʗراسة الأساسॻة 

  عʻʹة الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة 
  الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة

  %  العʗد   %  العʗد   %  العʗد   %  العʗد 
٢٥.٠٠  ٨  ٣٧.٥٠  ١٢  ٣٧.٥٠  ١٢  ١٠٠  ٣٢  

. ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت  
من المــتوسط  كل بدلالة  الالــتــواء معــامــل  بحساب  الكلية  العينة  أعتدالية  من قام الباحث للتأكد 

الحسابي والوســــــيط والانحراف المعــــــياري في متغيرات النمو (العمر الزمني ، ارتفاع الجسم ، وزن  
القدرة العضلية للرجلين والذراعين (الوثب العمودي من الثبات  الجسم ، العمر التدريبي) ، ومستوي  

ثنى الذراعين من الانبطاح) ، كما يتضـــــح في   -كجم)   ١دفع الكرة الطبية (  -الوثب العريض   -
  ) . ٢جدول (  

  )  ٢جʗول ( 
ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸة في الॻة الؒلʹʻائي للعʶالإح ʃॻصʦʯال  

  الʯʸغʙʻات قʗʻ الʖʲॺ)( تʱانʛ عʻʹة الʖʲॺ في 

 الʯʸغʙʻات  م
وحʗة  
  الॻɿاس 

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

 Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 الالʦʯاء 

 - 0.85 0.46 13.35 13.22 سʹة العʙʸ الʚمʹي  ١
٢ ʤʴʱارتفاع ال ʤ0.72 4.42 156.00 157.06  س 
٣ ʤʴʱوزن ال ʤʱ0.67 3.26 56.00 55.27 ك - 
 0.81 0.89 3.00 3.24 سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂي  ٤

 0.87 1.73 30.25 30.75 سʤ الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات  ٥
 - 1.06 5.42 174.00 172.09  سʤ الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  ٦
 0.60 0.35 8.23 8.30 مʤʱؕ  ʙʯ)  ١دفع الʙؒة الॻʮʠة (  ٧
 0.79 0.61 9.00 9.16  عʗد  ثʹى الʘراعʥʻ مʥ الانʠॺاح  ٨

قيم معــاملات الالتواء لأفراد عينــة البحــث الكليــة في ) أن جميع  ٢يتضــــــــــــــح من جــدول (
ــلية تراوحت بين  ( ) وقد انحصــــــرت هذه  0.87: - 1.06 متغيرات النمو واختبارات القدرة العضــــ

  . ) ، مما يشير إلي تجانس أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات ٣(±  القيم ما بين

 ٣٢ن = 
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. ʖʲॺي الʯعʦʸʱم ʥʻب ʓؒافʯال  
الضــــــابطة) بحســــــاب دلالة   -قام الباحث بإجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث (التجريبية  

ــم ، العمر التدريبي ) ،  ــم ، وزن الجســـــــ الفروق في متغيرات النمو ( العمر الزمني ، ارتفاع الجســـــــ
دفع   -الوثب العريض   -ومســــتوي القدرة العضــــلية للرجلين والذراعين (الوثب العمودي من الثبات  

  ) . ٣ثنى الذراعين من الانبطاح) ، كما يتضح في جدول (  -كجم)  ١الطبية ( الكرة
  

  )٣جʗول (                                         
  دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة                         

                            ʖʲॺال ʗʻات قʙʻغʯʸة في الʠǺاʷوال  

  الʯʸغʙʻات   م
وحʗة  
  الॻɿاس 

  الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة
  ʸॻɾة (ت) 
  الȁʦʴʲʸة

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 0.82 0.37 ١٣.٣٢ 0.46 ١٣.١٨ سʹة العʙʸ الʚمʹي  ١
٢ ʤʴʱارتفاع ال ʤ0.79 3.98 ١٥٦.٣٧ 4.79 ١٥٧.٧٩ س 
٣ ʤʴʱوزن ال ʤʱ1.08 ٣.٦٥ ٥٦.٤٢ ٣.١٤ ٥٤.٩١ ك 
 0.92 0.83 ٣.٣٧ 0.71 ٣.٠٨  سʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂي  ٤

 0.64 1.45  ٣٠.٥٠ 1.76 ٣٠.٩٢ سʤ الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات  ٥
 0.90 5.02 ١٧١.٦٢ 5.23 ١٧٣.٥٠  سʤ الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  ٦
 0.72 0.43 ٨.٣١ 0.31 ٨.٢٠ مʤʱؕ  ʙʯ)  ١دفع الʙؒة الॻʮʠة (  ٧
 0.68 0.68 ٩.٢٥ 0.53 ٩.٠٨  عʗد  ثʹى الʘراعʥʻ مʥ الانʠॺاح  ٨

                                   ٢.٠٧٤=   22ودرجات حرية  ٠.٠٥قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
ــــــائيـا عنـد مســــــــــــــتوى  ) عـدم وجود فروق دالـة  ٣يتضــــــــــــــح من جـدول ( بين    ٠.٠٥إحصـــــــــ

المجموعتين التجريبية والضــــــــــــــابطة في المتغيرات قيد البحث ، مما يشــــــــــــــير إلي تكافؤ مجموعتي  
  البحث في هذه المتغيرات .

  وسائل وأدوات جʸع الॻʮانات . 
  ) ١اخॺʯارات مʯغʙʻات القʗرة العʷلॻة . مʙفȖ ( أولاً : 

  اخॺʯارات القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ والʸقعʗة . -٢
  )١١٧:  ٤) (٣٩٥: ١٥( .الوثب العمودي من الثبات  -
  )١١٩:  ٤) (٣٩٩:  ١٥(الوثب العريض من الثبات .  -

 ١٢  = ٢ن = ١ن
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١- . ʥʻفʯؒوال ʥʻراعʘة للॻلʷرة العʗارات القॺʯاخ  
  )٤٠٦،٤٠٧:  ١٢) (١٠٣، ١٠٢:  ٤كجم) . ( ١دفع الكرة الطبية ( -
  )١٤٣:  ١٥) ( ١١٧:  ٤(ثوان) .  ١٠ثنى الذراعين كاملا من الانبطاح ( -

  )  ٢اسʸʯارات تʻʱʴل الॻʮانات . مʙفȖ (  ثانॻاً :
  قام الباحث بتصميم الاستمارات التالية لتسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث : 

  استمارة تسجيل بيانات خاصة بأفراد العينة في متغيرات النمو قيد البحث . -
  اختبارات القدرة العضلية للرجلين والذراعين قيد البحث .استمارة تسجيل قياسات الناشئين في  -

  الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة .   
  أستخدم الباحث الأدوات والأجهزة التالية :

 لقياس الطول الكلى للجسم لأقرب سم .  Rest meterجهاز مقياس الطول رستامير  -
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن . -
 ثانية . ٠.٠١لقياس الزمن لأقرب  Stop Watchساعة إيقاف  -
 شريط قياس (متر) لقياس المسافة لأقرب سم . -
 صندوق مقسم . -
 حواجز . -كيس ملاكمة  -كرات طبية  -

  الʗراسات الاسʠʯلاॻɸة .
  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولى :

قـام البـاحـث بعـدد من الإجراءات للتـأكـد من مـدى منـاســــــــــــــبـة الاختبـارات قيـد البحـث والتي  
أســفر عنها ما أشــارت إليه المراجع والدراســات العلمية ، فقد أجرى الباحث هذه الدراســة على عينة  
من نفس مجتمع البحث وخارج عينة الدراســــــــــــة الأســــــــــــاســــــــــــية ، وذلك لضــــــــــــمان الدقة في النتائج  

ــــة من يوم الســـــبت الموافق المســـــتخرجة من   ــــية ، وتم إجراء الدراسـ قياســـــات عينة الدراســـــة الأســـــاسـ
  م وتهدف الدراسة الي : ١٧/٨/٢٠٢١م إلى يوم الأربعاء الموافق ١٣/٨/٢٠٢١

ــاعدين   - ــيح طبيعة الأدوار التي يكلف بها المســـ ــاعدين وكذلك توضـــ التأكد من تدريب المســـ
  أثناء تطبيق القياسات والاختبارات . 

ــى الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء   - ــور والضـــعف والعمل على تلاشـ ــاف نواحي القصـ اكتشـ
 إجراء الدراسة الأساسية وعلى الصعوبات التي قد تواجه الباحث عند تنفيذ البحث .

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة . -
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تحديد الزمن اللازم لعملية القياس ، وكذلك الزمن الذي يســــــــــــتغرقه كل لاعب لكل اختبار   -
 على حده ، وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات .

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الʰانॻة :
م إلى ٢٠/٨/٢٠٢١قام الباحث بإجراء الدراســــة الاســــتطلاعية الثانية يوم الســــبت الموافق  

م ، وكان الهدف منها حســـــــــــــاب المعاملات العلمية للاختبارات  ٢٣/٨/٢٠٢١يوم الثلاثاء الموافق  
  الثبات).  -(الصدق 

  

  أولاً : صʗق الاخॺʯارات .
مجموعتين   بين  التمـايز  طريقة صدق  باستخدام  الاختبـارات  بحساب صدق  الباحث  قام 

) ناشئين أحداهما ذات مستوى مرتفع (المجموعة المميزة)  ٨متساويتين في العدد قوام كل منها (
الرياضي ، والمجموعة الأخرى (غير المميزة)    نجمة سيناءسنة  من نادي  ١٦وهم ناشئين تحت  

وهي عينة البحث الاستطلاعية ومن نفس مجتمع    نجمة سيناء  سنة من نادي١٤تحت    وهم ناشئين
  ) يوضح ذلك .٤البحث وخارج عينة البحث الأساسية ، وجدول (

  ) ٤جʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة في أخॺʯارات

  )الاخॺʯاراتالقʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ والʘراعʥʻ (صʗق 

  الʯʸغʙʻات   م
وحʗة  
  الॻɿاس 

  الʦʸʱʸعة الغʙʻ مʚʻʸة   الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة
  ʸॻɾة (ت) 
  الȁʦʴʲʸة

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 6.12 1.58 30.35 0.46 33.91 سʤ الʦثʔ العʦʸدȏ مʥ الॺʰات ١
 5.89 5.22 171.69 5.21 187.06  سʤ الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات ٢
 6.31 0.43 8.38 0.25 9.49 مʤʱؕ  ʙʯ)  ١دفع الʙؒة الॻʮʠة (  ٣
 5.36 0.74 9.50 0.84 11.62  عʗد  ثʹى الʘراعʥʻ مʥ الانʠॺاح  ٤

                                      ٢.١٤٥=   ١٤ودرجات حرية   ٠،٠٥قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

ـــح من جدول ( ــلية  ٤يتضـــ ــائية  في اختبارات القدرة العضــــ ) وجود فروق ذات دلالة إحصــــ
للرجلين والذراعين بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير المميزة لصـالح المجموعة المميزة ، مما  

  يعطي دلالة مباشرة علي صدق تلك الاختبارات .  
  
  

    ٨= ٢= ن١ن
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 ثانॻاً : ثॺات الاخॺʯارات .
قام الباحث بحساب ثبات الاختبارات باستخدام طريقة تطبيق الاختبارات ثم إعادة تطبيقها  

ساعة)  ٧٢) ناشئين (بفاصل زمني ثلاثة أيام (٨مرة أخرى على عينة الدراسة الاستطلاعية وعددهم ( 
  ) يوضح ذلك .٥بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثاني ، وجدول (

  
  ) ٥جʗول (

  الأرتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ الأول والʰاني للعʻʹة الاسʠʯلاॻɸة في معامل 
  أخॺʯارات القʗرة العʷلॻة للʙجلʥʻ والʘراعʥʻ (ثॺات الاخॺʯارات)

  الʯʸغʙʻات   م
وحʗة  
  الॻɿاس 

  الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الأول 
 ʸॻɾة ( ر ) 
  الȁʦʴʲʸة

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 0.91 2.24 30.50 1.58 30.35 سم الوثب العمودي من الثبات ١
 0.89 4.30 170.94 5.22 171.69  سم الوثب العريض من الثبات ٢
 0.90 0.37 8.25 0.43 8.38 متر   كجم)  ١دفع الكرة الطبية (  ٣
 0.٨٨ 0.63 9.12 0.74 9.50  عدد  ثنى الذراعين من الانبطاح  ٤

  ٠.٦٦٦=  ٧ودرجات حرية   ٠.٠٥قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

ــتوى معنوية  ٥يتضــــــح من جدول ( ) وجود علاقة إرتباطية ذات دلالة إحصــــــائية عند مســــ
ــليــة للرجلين    ٧ودرجــات حريــة    ٠.٠٥ ـــ بين التطبيق وإعــادة التطبيق في اختبــارات القــدرة العضـــــــــ

  والذراعين ، مما يعطي دلالة مباشرة علي ثبات تلك الاختبارات . 
  الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح Ǻإسʗʳʯام تʗرॺȂات الʶʸادمة .

  الأسʛ العلॻʸة لʦضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂي :  -١
ــع البــــرنامج مــــن خــــلال أراء بعــــض الــــمــــراجع  قــــام البــــاحث بتحديد أســــس ومعــــايير وضــ
ــــي والتي تناولت أســـــس التدريب ، والاســـــتعانة بها بما يتفق مع   ــــة في التدريب الرياضـ المتخصـــــصـ

) ، ١١م) (٢٠٠٣علي فهʸي وعʸاد الʗيॺɸ ʥاس (وضـــــــع البرنامج التدريبي وتحقيق هدفه مثل 
) Ȗـالʳال ʗـʮــام ع ) ، علي فهʸي  ١٢م) (٢٠٠٧) ، عʸـاد الـʗيॺɸ ʥـاس (٩م) (٢٠٠٥عʶــــــــ

م)  ٢٠١٢) ، أبʦ العلا عʗʮ الفʯاح (١٧م ) (٢٠١٠) ، مفʯي إبʙاʤॻʀ (١٠م) (٢٠٠٩وآخʙون (
والتي تمثلت في النقاط   )٨م) (٢٠١٥) ، عʶـــــــــام أحʗʸ (١٩م) (٢٠١٤) ، وجȏʗ الفاتح (١(

  التالية :

    ٨  = ن
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 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه . - ١
 مراعاة الفروق الفردية والاستجابات الفردية للناشئين وذلك بتحديد المستوي . - ٢
 وتدرجها .تحديد أهم واجبات التدريب وترتيب أسبقيتها  - ٣
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية وخصائص النمو للناشئين . - ٤
 الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيته . - ٥
 مرونة البرنامج التدريبي للمرحلة السنية وصلاحيته للتطبيق العملي . - ٦
 تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة . - ٧
 زيادة الحمل والتقدم المناسب وديناميكية الأحمال التدريبية .مراعاة مبدأ التدرج في  - ٨
الاهتمــام بقواعــد الإحمــاء والتهــدئــة مع مراعــاة عــدم الوصــــــــــــــول إلي ظــاهرة الحمــل الزائــد أو  - ٩

  الإصابة .
 زيادة الدافعية وتوفر عنصر التشويق في التمرينات المقترحة داخل البرنامج . -١٠
أن تتناســـب التمرينات مع طبيعة وهدف البحث مع مراعاة التدرج من الســـهل إلي الصـــعب   -١١

  ومن البسيط إلي المركب وأن تتشابه مع طبيعة الأداء للمهارات الأساسية .
  الاسترشاد بالخبرات العلمية والميدانية في مجال التخصص للبحث من حيث : -١٢

  )٣مʙفȖ (التوزيع الزمني بالنسبة المئوية والدقائق لجوانب البرنامج التدريبي ككل .  -
 )٤مʙفȖ (محتوي برنامج التدريبات المقترحة .  -

. ʖʲॺة الȁʙʱت Ȗʻʮʠت  
  الॻɿاس القʮلي .

ــابطـة وذلـك يوم   ــ ــــ قـام البـاحـث بـإجراء القيـاس القبلي لكـل من المجموعتين التجريبيـة والضــــــ
م ، وذلك طبقا للمواصــــفات وشــــروط الأداء الخاصــــة بكل اختبار مع  ٢/٩/٢٠٢١الجمعة الموافق  

  توحيد القياسات والقائمين بعملية القياس ووقت القياس للمجموعتين التجريبية والضابطة .
) Ȗفʙح . مʙʯقʸي الʮȂرʗʯنامج الʙʮال Ȗʻʮʠ٥ت (  

قام الباحث بعد التأكد من تجانس أفراد العينة بتطبيق البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات  
ــابطة ،  ــ ــــ ــادمة علي المجموعة التجريبية وتم تطبيق البرنامج التقليدي على المجموعة الضـــ ـــ المصــــــ

م إلى يوم الأربعـاء الموافق ٣/٩/٢٠٢١وذلـك لمـدة شــــــــــــــهرين في الفترة من يوم الســــــــــــــبـت الموافق  
ــبت والاثنين والأربعاء من كل ٣م بواقع (٢٦/١٠/٢٠٢١ ــبوعية هي أيام الســــ ) وحدات تدريبية أســــ

  أسبوع . 
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. ȏʗعॺاس الॻɿال  
قـام البـاحـث بـإجراء القيـاس البعـدي في اختبـارات القـدرة العضــــــــــــــليـة قيـد البحـث وذلـك يوم  

  م بنفس الشروط والتعليمات والظروف ومواصفات القياس  القبلي  ٢٧/١٠/٢٠١٨الخميس الموافق  
  الʸعالʱات الإحʶائॻة .

معامل الارتباط    - معامل الالتواء  -الانحراف المعياري    -الـوسـيـط    -(المتوسط الحسابي  
  اختبار دلالة الفروق (ت) . -البسيط (بيرسون) 
  عʙض الʹʯائج .

  اولا : عـʙض نʯائج الفʙض الأول :
  

  ) ٦جʗول (
 ʥʻوق بʙة دلالة الفॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸلل ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال  

 ʥʻراعʘوال ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗارات القॺʯفي أخ  

  الʯʸغʙʻات   م
وحʗة  
  الॻɿاس 

  الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
  ʸॻɾة (ت) 
  الȁʦʴʲʸة

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 6.93 1.91 36.35 1.76 30.92 سم الثباتالوثب العمودي من  ١
 5.95 5.17 186.69 5.23 173.5  سم الوثب العريض من الثبات ٢
 7.23 0.64 9.75 0.31 8.20 متر   كجم)  ١دفع الكرة الطبية (  ٣
 8.60 0.73 11.42 0.53 9.08  عدد  ثنى الذراعين من الانبطاح  ٤

  ٢.٢٠١=  ١١حرية ودرجات  ٠.٠٥قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

) وجود فروق دالة إحصــائية بين متوســطي القياســين القبلي والبعدي ٦يتضــح من جدول (
  للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في أختبارات القدرة العضلية للرجلين والذراعين .

  
  
  
  
  
  
  

 ١٢ = ن



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          لʴادس، الʚʱء اʰامʥ  العʗد ال  ٢٨١

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

  ثانॻا : عـʙض نʯائج الفʙض الʰاني :
  ) ٧جʗول (

 ʥʻوق بʙةدلالة الفʠǺاʷعة الʦʸʱʸلل ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿال  
 ʥʻراعʘوال ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗارات القॺʯفي أخ  

  الʯʸغʙʻات   م
وحʗة  
  الॻɿاس 

  الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
  ʸॻɾة (ت) 
  الȁʦʴʲʸة

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 4.51 1.74 ٣٣.٥٨ 1.45  ٣٠.٥٠ سم الثباتالوثب العمودي من  ١
 3.67 4.32 178.94 5.02  ١٧١.٦٢  سم الوثب العريض من الثبات ٢
 3.85 0.47 9.05 0.43 ٨.٣١ متر   كجم)  ١دفع الكرة الطبية (  ٣
 3.46 0.78 10.33 0.68 ٩.٢٥  عدد  ثنى الذراعين من الانبطاح  ٤

  ٢.٢٠١=  ١١حرية ودرجات  ٠.٠٥قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

) وجود فروق دالة إحصــائية بين متوســطي القياســين القبلي والبعدى ٧يتضــح من جدول (
  للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي في أختبارات القدرة العضلية للرجلين والذراعين .

: ʖالʰض الʙائج الفʯض نʙاً : عـʰثال  
  

  ) ٨جʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ الॺعʗيʥʻ للʦʸʱʸعʥʻʯ الॻʮȂʙʱʯة والʷاʠǺة  

 ʥʻراعʘوال ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗارات القॺʯفي أخ  

  الʯʸغʙʻات   م
وحʗة  
  الॻɿاس 

  الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة  الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة
  ʸॻɾة (ت) 
  الȁʦʴʲʸة

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال  

 3.71 1.74 ٣٣.٥٨ 1.91 36.35 متر   كجم)  ١دفع الكرة الطبية ( ١
 3.98 4.32 178.94 5.17 186.69  عدد  ثنى الذراعين من الانبطاح ٢
 3.05 0.47 9.05 0.64 9.75 سم الوثب العمودي من الثبات  ٣
 3.53 0.78 10.33 0.73 11.42  سم الوثب العريض  ٤

        ٢.٠٧٤=  22ودرجات حرية    ٠.٠٥قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

 ١٢  = ٢= ن ١ن

 ١٢ = ن
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ــين البعديين  ٨يتضـــــــــح من جدول ( ــــــطي القياســـــــ ) وجود فروق دالة إحصـــــــــائية بين متوســـ
للمجموعتين التجريبية والضـابطة لصـالح المجموعة التجريبية في أختبارات القدرة العضـلية للرجلين  

  والذراعين .
  مʹاقʵة الʹʯائج .

" ʝʹي ȏʘض الأول والʙائج الفʯة نʵتـــوجـــد فروق دالـــة إحصائيا بين متــــــوســـط نتـــائج   أولاً : مʹاق
ـــــدي للمجموعـــــــة التجريبية ولصالح القياس البعدي في مستوي القدرة العضلية   القياسين القبلي والبعــ

  " .للرجلين والذراعين 
ــــين القبلي  ٦أظهرت نتائج جدول ( ــــ ـــــطي القياســـ ـــــائية بين متوســــــ ـــ ) وجود فروق دالة إحصـــ

ــليـة للرجلين   ــ ــــ ــــــالح القيـاس البعـدي في أختبـارات القـدرة العضــــــ والبعـدي للمجموعـة التجريبيـة ولصـــــــــ
  ) ٠.٠٥مستوى ثقة ( الجدولية عند  من قيمة (ت) المحسوبة اكبر والذراعين حيث كانت قيمة (ت)

ـــطي القياســـــــــين القبلي والبعدي للمجموعة   ويعزي الباحث هذه الفروق المعنوية بين متوســــــ
التجريبيــة في أختبــارات القــدرة العضــــــــــــــليــة للرجلين والــذراعين إلي فــاعليــة البرنــامج التــدريبي حيـث  

كما أهتم   ،يحتوي علي تدريبات المصـــــــــــادمة المتنوعة للرجلين والذراعين وتوزيعها خلال البرنامج  
الباحث بالتقنين الفردي في ارتفاعات الصــــــــناديق وأوزان الكرات الطبية والتي تعمل على اســــــــتثارة  
الوحدات الحركية مما يؤدى إلى اشـتراك عدد كبير منها ينتج عنه انقباض قوى وسـريع يعمل على  

ــل في القفز أو الرمي ،   ــاض للتطويـ ــدث ذلـــك خلال الانقبـ ــادة الأداء المتفجر ويحـ ــا راعي  زيـ كمـ
ــة القدمين أو الذراعين للأرض حيث  البا ــير زمن ملامســــ ــادمة تقصــــ حث أثناء أداء تدريبات المصــــ

ـــــئ بالوثب مباشــــــــــــرة بعد ملامســــــــــــة الأرض بالقدمين أو الذراعين حيث يعمل التدريب  ــــ يقوم الناشـــ
  المصادمة على تقليل زمن الانقباض العضلي .

ــʦؒʯت وȂلʦʸر  ويتفق كلاً من   فلॻــʙؕ ʣاʙʸǻ  ،    م)٢٠٠٥(  Wilmor  WestcottوʴȂـــــــ
Flick  Kramer  )2007أن تدريبات المصـــــادمة تعمل على اســـــتثارة المغازل العضـــــلية مما    )م

ينتج عنه توتر عالي في الوحدات الحركية المتحررة وإثارة لمستقبلات أخرى تعمل على زيادة عدد 
  .الوحدات الحركية النشطة والتي تكون السبب في زيادة القـوة الناتجة 

)١٤١،  ١٤٠ : ٢٢() ٣٦:  ٢٧  (  

كلما زاد عدد الألياف المثارة زادت كمية    م)ʟ١٩٩٧لʲة حʴام الʗيʥ وآخʙون (ويضيف          
ــافة يجب أن   القدرة على الأداء أكثر وكذلك العضـــلات وأوتارها ولكى يصـــل اللاعب لأقصـــى مسـ
ــــــلات المعنية بالعمل مثارة إلى أقصـــــــى درجة وبأعلى معدل  تكون جميع الألياف العضـــــــلية للعضـ
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ــتفادة من   ــد قبل حدوث الانقباض للاسـ وكذلك يجب أن تكون العضـــلات وأوتارها في حالة من الشـ
  ) ١٧:  ٧طاقة المطاطية التي تتمتع بها تدريبات المصادمة تساعد على ذلك . (

م)  ٢٠١٠أنʛ عॻʠة (،    )١٨م)(٢٠٠٨نʗا حامʗ (دراســـة كلاً من ويتفق ذلك مع نتائج  
)٣ ( ، ʔʻʮح ʤॻرحRaheem habeeb  )(٢٨م)(٢٠١٢ ʗʻــʴال ʥȂʙحيث    )٦م)(٢٠١٧) ، شــ

أظهرت نتائج هذه الدراســات أن تدريبات المصــادمة لها تأثير إيجابي علي مســتوي القدرة العضــلية  
  في نوع النشاط التخصصي .

وبذلك يتحقــق الفــرض الأول والــذي ينص عــلي " تــوجــد فروق دالــة إحصائيا بين متــــوســط 
ــة التجريبية ولصالح القياس البعدي في مستوي القدرة   ـــ ــدي للمجموعــــ ــائج القياسين القبلي والبعـــــــ ـــ نتــــ

  العضلية للرجلين والذراعين " .
ــوســط  ثانॻاً : مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني والȏʘ يʹʝ علي ــ " تــوجــد فروق دالــة إحصائيا بين مت

ـــــائج القياسين القبلي والبعـــــــــدي للمجموعـــــــــة الضابطة ولصالح القياس البعدي في مستوي القدرة   نتــــ
  العضلية للرجلين والذراعين " .
ــــين القبلي  ٧أظهرت نتائج جدول ( ــــ ـــــطي القياســـ ـــــائية بين متوســــــ ـــ ) وجود فروق دالة إحصـــ

ــلية للذراعين   ــ ــــ والبعدي للمجموعة الضـــــــــــابطة ولصـــــــــــالح القياس البعدي في أختبارات القدرة العضـــ
)  ٠.٠٥مســـتوى ثقة ( والرجلين حيث كانت قيمة (ت) المحســـوبة اكبر من قيمة (ت) الجدولية عند 

ويعزي الباحث هذه الفروق المعنوية بين متوســــطي القياســــين القبلي والبعدي للمجموعة الضــــابطة  
ــــلية للذراعين والرجلين إلي تنفيذ البرنامج التدريبي التقليدي فيما يخص   في أختبارات القدرة العضـــــــــ

ــا فـة إلى انتظـام جميع أفراد الزمن الكلى للبرنـامج وعـدد الوحـدات التـدريبيـة وزمن الوحـدات بـالإضــــــــــــ
  .ابطة في التدريب دون انقطاع وبالتالي قاموا بتحقيق نتائج إيجابية المجموعة الض

ــحه   ــة    م)٢٠٠١(  Ganong Wingجانʦنج وانج  وهذا يتفق مع ما أوضــــــــــ ـــ ــــ أن ممارســـ
ــــــيها بعض التغيرات التي تحدث تحت تأثير المجهود  ــــ الأنشـــــــــــــطة الرياضـــــــــــــية تطفى على ممارســـ

  )٣٤٨:  ٢٣الرياضي والتغير في السلوك الحركي يحدث نتيجة للتدريب والممارسة . (
وبذلك يتحقــق الفــرض الثاني والــذي ينص عــلي " تــوجــد فروق دالــة إحصائيا بين متــــوســط  
ـــــائج القياسين القبلي والبعـــــــــدي للمجموعـــــــــة الضابطة ولصالح القياس البعدي في مستوي القدرة   نتــــ

  العضلية للرجلين والذراعين " .
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ʝʹي ȏʘوال ʖالʰض الʙائج الفʯــة ن ــين البعديين    مʹاقʵـــ ــ " توجد فروق دالة إحصــــــــائيا بين القياســــ
للمجموعتين التجريبية والضــابطة ولصــالح المجموعة التجريبية في مســتوي القدرة العضــلية للرجلين  

  " .والذراعين 
) وجـــود فـــروق دالـــة إحـــصائيـــة بين متـــوسطي القيـــاسين البعديين  ٨أظهـــرت نتائج جـــدول (

ــلية   ــالح المجموعة التجريبية في أختبارات القدرة العضـــــــــ ــابطة ولصـــــــــ للمجموعتين التجريبية والضـــــــــ
للرجلين والذراعين حيث كانت قيمة (ت) المحســـوبة اكبر من قيمة (ت) الجدولية عند مســـتوى ثقة  

)٠.٠٥( .  
ـــــين البعــديين للمجموعتين   ــــطي القيــاســـــــــ ــــ ويعزي البــاحــث هــذه الفروق المعنويــة بين متوســــــ
التجريبية والضــابطة في أختبارات القدرة العضــلية للرجلين والذراعين إلي البرنامج التدريبي المقترح  
ــادمــة والتي تم أدائهــا وفقــاً للتقنين الفردي مع تطبيق الــدينــاميكيــة   بــاســــــــــــــتخــدام تــدريبــات المصـــــــــــــ

تمرارية لمتغيرات حمل التدريب خلال الوحدة التدريبية والذى أدى إلى تنمية القدرة العضـــــلية  والاســـــ
للرجلين والذراعين ، كما أن اسـتخدام تدريبات المصـادمة بطريقة سـليمة ومنتظمة أدت إلى الإقلال 

  من زمن انقباض الألياف العضلية وتحسن التوافق بين العضلات العاملة والمقابلة لها .
أما بالنســبة للبرامج التدريبية المتبعة "التقليدية" تتخذ أشــكال تقليدية حيث تحتوى على قدر 
كبير من عدم التخطيط للمحتوى التدريبي بالإضــــافة إلى افتقارها لإتباع الأســــلوب العلمي الحديث 

بمراعاة  وعدم مراعاتها لخصــائص الناشــئين ، ومن أكبر المآخذ على التدريب التقليدي أنه لا يهتم  
  المرحلة السنية عند تخطيط وتنفيذ البرنامج التدريبي بشكل واضح .

ــــادمة تتيح    م)٢٠٠٧مʗʸʲ جابʙ وȀيهاب فʦزȏ (حيث يشــــــــــــــير   ــــ على أن تدريبات المصــــــ
إمكانية مراعاة التقسـيم الزمنى الصـحيح لمسـار القوة وبالكيفية التي تسـتدعى الاسـتجابات المناسـبة  
في تطوير وتنمية الجهاز العضــلي العصــبي في اتجاه الأداء المهارى وخصــوصــاً إذا ما تشــابهت  

  ارة ككل أو مع بعض أجزائها .التدريبات المستخدمة في بنائها مع التركيب الحركي للمه
)٦٢:  ١٤ (  

) ٣م) (٢٠١٠أنʛ عॻʠة (،    )١٨م)(٢٠٠٨نʗا حامʗ (دراسة كلاً  ويتفق ذلك مع نتائج  
 ،  ʔ̒ـ ʮح ʤॻرحRaheem habeeb  )(٢٨م)(٢٠١٢ ʗ̒ـ ــ ــʥȂʙ الʴـــــــ حيث   )٦م)(٢٠١٧) ، شـــــــ

ــين البعديين للمجموعتين التجريبية   ــطي القياســـــــــــ ــ ــائيا بين متوســـــــــ أظهرت وجود فروق دالة احصـــــــــــ
  والضابطة لصالح المجموعة التجريبية .
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  وبذلك يتحقــق الفــرض الثالث والــذي ينص عــلي " توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين
البعديين للمجموعتين التجريبية والضـابطة ولصـالح المجموعة التجريبية في مسـتوي القدرة العضـلية  

  للرجلين والذراعين " .
  الإسʳʯلاصات .

ــادمة أظهر تأثيراً إيجابياً على    -١ ــتخدام تدريبات المصــــ ــتخدام البرنامج التدريبي المقترح باســــ اســــ
  سنة .١٤-١٢مستوي القدرة العضلية للرجلين والذراعين لناشئي كرة القدم من 

ـــــلية للذراعين    -٢ ـــــابطة في مســــــتوي القدرة العضـ تفوقت المجموعة التجريبية علي المجموعة الضـ
والرجلين حيـث توجـد فروق دالـة إحصـــــــــــــــائيـا بين القيـاســــــــــــــين البعـديين للمجموعتين التجريبيـة  
والضـابطة ولصـالح المجموعة التجريبية في مسـتوي القدرة العضـلية للرجلين والذراعين لناشـئي  

  سنة . ١٤-١٢ن كرة القدم م
  الʦʯصॻات .

تطبيق البرنامج التدريبي بإســتخدام تدريبات المصــادمة لما له من تأثير فعال في تنمية القدرة    -١
  سنة .١٤-١٢العضلية للرجلين والذراعين لناشئي كرة القدم من 

إجراء دراسة مشابهه باستخدام تدريبات المصادمة على الناشئين في المراحل السنية المختلفة    -٢
ــــل  ــــس والمبادئ العلمية في التدريب حتى نصـــ ــــــئين والأســـ مع مراعاة الفروق الفردية بين الناشـ

  بالناشئين لأعلى مستويات البطولة .
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  الʙʸاجع
 أولاً : الʙʸاجع العॻȁʙة .

الȊʠʳ  -" الʗʯرʔȂ الȂʙاضـــــي الʸعاصـــــʙ (الأســـــʛ الفʴـــــʦʻلʦجॻة  أبو العلا أحمد عبدالفتاح :  - ١
ــʥʻʭ    -الʯـʗرॻʮȂـة   ـ́اشـــــــ ـȎʗy  -تـʗرȂـʔ ال ـyل الʯـʗرȂـʔ) "  -الʯـʗرȂـȂʦʟ ʔـل ال ، دار    أخʠـاء ح

  م .٢٠١٢الفكر العربي ، القاهرة ، 
، ،  رȂاضــــــة الؒاراتॻه " –" مॺادئ الȊॻʠʳʯ للʙʮامج الʯعلॻʸॻة والʗʯرॻʮȂة  أحمد محمود إبراهيم :   - ٢

  م .١٩٩٥منشأة المعارف ، الإسكندرية ، 
" تأثʙʻ تʹॻʸة القʗرة العʷلॻة Ǻأسلʦب الʶʸادمة على أداء Ǻعʞ الʸهارات أنس عطية إبراهيم :  - ٣

ــية بنين ، جامعة  الهʦʱمॻة لʹاشـــــئ الॺʸارزة " ــ ــتير ، كلية التربية الرياضــــ ـــ ــالة ماجســـ ، رســــــ
  م .٢٠١٠الزقازيق ،  

ــي :  - ٤ ــطويســـ ــي أحمد بســـ ــطويســـ ، دار الفكر العربي ،  " أســــʛ ونȂʙʢات الʗʯرʔȂ الȂʙاضــــي "بســـ
 م .١٩٩٩القاهرة ، 

ـــطفى :  - ٥ ــعاد أحمد مصـ ــادمة ســ ــʗʳʯام نʦعان مʥ تʗرॺȂات (الʶʸـ ــʯى) على  -" تأثʙʻ اسـ الॺالʴॻـ
ـɹاǺقة الʦثʔ الȂʦʠل " ʸي لʸقʙال Ȏʦʯɹـ ʸة والॻـ̫ل ، رسـالة ماجسـتير ، كلية  تʹॻʸة القʗرة الع

  م .٢٠١١التربية الرياضية بنات ، جامعة الزقازيق ، 
ــيد جاد :  - ٦ ــرين الســـــ ــــ " تأثʙʻ تʗرॺȂات الʶʸـــــادمة على Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الفʴـــــʦʻلʦجॻة والʗʮنॻة  شـ

، رســالة ماجســتير ، كلية التربية الرياضــية بنات ، جامعة الزقازيق   لʹاشـʭات الʦثʔ العالي "
 م .٢٠١٧، 

ــطفى كامل حمد :  - ٧ ــام الدين ، وفاء صــــــــلاح الدين ، مصــــــ " الʦʸســـــʦعة العلॻʸة في  طلحة حســــــ
ــــر ،   الʙʸونة) " –تʸʲل القʦة   –القʗرة    –الʗʯرʔȂ الȂʙاضـــــــي (القʦة  ــــ ، مركز الكتاب للنشـــ

  م .١٩٩٧القاهرة ، 
ـʠɻة الȂʙاضـॻة  عصـام أحمد أبو جميل :  - ٨ " , مركز الكتاب الحديث ، القاهرة ، " الʗʯرʔȂ في الأن

  م .٢٠١٥
ــــــام عبد الخالق مصـــــــــطفي :  - ٩ ، الطبعة الثانية   نȂʙʢات وتॻʮʠقات "  -" الʗʯرʔȂ الȂʙاضــــــي  عصـــ

 م .٢٠٠٥عشر ، منشأة المعارف ، جامعة الإسكندرية ، 
" سلʴــلة الاتʱــاهات الʲــʗيʰــة في  علي فهمي البيــك ، عمــاد الدين عباس ، محمد أحمد عبده :  - ١٠

ʙʟق وأســـالʔʻ الʗʯرʔȂ لॻʸʹʯة وتʙȂʦʠ القʗرات   -نȂʙʢات وتॻʮʠقات    -الʗʯرʔȂ الȂʙاضـــي 
 م .٢٠٠٩، الجزء الثالث ، منشأة المعارف ، الإسكندرية ،  اللاهʦائॻة والهʦائॻة "
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ـyاॻɸـة ، علي فهمي البيـك ، عمـاد الـدين عبـاس أبو زيـد :   - ١١ ʱــي في الألعـاب ال ـʗyرب الȂʙـاضـــــــ " ال
ــʤॻʸ الʙʮامج والأحʸال الʗʯرॻʮȂة (نȂʙʢات وتॻʮʠقات) " ــأة المعارف ،   تȊॻʠʳ وتʶـــــ ـــ ، منشــــــ

 م .٢٠٠٣الإسكندرية ، 
ـ́اء وȀعـʗاد الفȖȂʙ في الألعـاب عمـاد الـدين عبـاس أبو زيـد   - ١٢ ʮـة لॻلʸالع ʛوالأســـــــــ Ȋॻʠʳʯال " :-  

 م .٢٠٠٧، الطبعة الثانية ، منشأة المعارف ، الإسكندرية ،  نȂʙʢات وتॻʮʠقات "
ــية   " مʲاضــــʙات الʗورة الأكادॻʸǻة الʗولॻة لأســــاتʘة الؒاراتॻه "كولن بت :   - ١٣ ، كلية التربية الرياضـــ

 م .٢٠٠٣بالهرم ، جامعة حلوان ، 
 تॻʮʠقات) "  -مفاʤॻʀ   -" الʗʯرʔȂ العʙضــي (أســʛ  محمد جابر بريقع ، إيهاب فوزي البديوي :  - ١٤

 م .٢٠٠٧، منشأة المعارف ، الإسكندرية ، 
ــانين :  - ١٥ ــبحي حســــــ ـــ ، الجزء الأول ،  " الॻɿاس والʯقʤȂʦ في الॻȁʙʯة الʗʮنॻة والȂʙاضـــــة "محمد صـــ

 م .٢٠٠٤الطبعة السادسة ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 
، الطبعة الثالثة ،   " الʗʯرʔȂ الȂʙاضـــــي الʗʲيʖ (تȊॻʠʳ وتȖʻʮʠ وॻɾادة) "مفتي إبراهيم حماد :  - ١٦

 م .٢٠٠١دار الفكر العربي ، القاهرة ، 
، دار  الॻʮʠʯقات العʸلॻة "  -" الʙʸجع الʵـــــــــامل في الʗʯرʔȂ الȂʙاضـــــــــي مفتي إبراهيم حماد :  - ١٧

 م .٢٠١٠الكتاب الحديث ، القاهرة ، 
ــȎʦʯ  ندا حامد ابراهيم رماح :  - ١٨ ــلॻة ومʴــ ــادمॻة على تʹॻʸة القʗرة العʷــ " فاعلॻة الʗʯرॺȂات الʶʯــ

 ʤȂʚى لانʹʻʱع الʦʹʯء الʦــ ــان القفʚ في ضـ اداء القفʚ داخلا مع فʙد الʙجلʥʻ خلفا على حʶـ
) ʥــʴʹتʦʱل الانʦʲمC E D D" (   ،   ــية مجلة علوم وفنون الرياضـــة، كلية التربية الرياضـ

  م .٢٠٠٨،  للبنات بالجزيرة ، جامعة حلوان
ــʥʻʭ في الʱʸال الȂʙاضــــــي " وجدى مصـــــــــطفى الفاتح :  - ١٩ ، " الʦʸســــــʦعة العلॻʸة لʗʯرʔȂ الʹاشــــ

  م .٢٠١٤المؤسسة العربية للعلوم والثقافة ، القاهرة ، 
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