
 

 

 

 
 

 
 

 

(  print  (ISSN  2682-3748online (ISSN  2682-3837) 
 



2 

 

 تاثير التدريبات التصادمية علي تحسين القـــدرة العضــلية ومستوي الانجاز الرقمي 

 م فراشة   50لسباحي    

 ساره سعد زغلول عرفان /د
 

             2 

 () /سارة سعد زغلول عرفان د 

تطورت أساليب التدريب الرياضي تطور هائل وسريع خلال السنوات الماضية بحيث أصبحت  
أكثر ملائمة لطبيعة اللاعبين.ولذلك أصبح من  الضروري علي المدرب الرياضي المتميز متابعة كل  
ما هو جديد في مجال التدريب عام وفي مجال تخصصه بشكل خاص و السعي الي توظيف الأساليب  

 حديثة لتخدم رياضته التخصصية والمساهمة في الارتقاء بالمستوى البدني والمهاري للاعبين. والطرق ال

(" بريقع  محمد  و  السكري  "خيري  من  كلا  التدريب  2009ويشير  برامج  وجود  اهمية  الي   ) م 
المنظمة والمقننة كركيزة تجعل الفرد يمتلك مستوى عال من  الصفات البدنية والمهارية ، و امتلاك  

 (31_  2اللاعب مستوى عال من تلك الصفات له اهميه بالغه لتحقيق التفوق الرياضي .)

الامريكية للطب   الجمعية  التصادمية حيث تشير  التدريبات  ومن أحدث هذه الأساليب أسلوب 
الرياضي أن التدريبات التصادمية تعتبر تدريبات آمنة ومفيدة بالاضافه انها تعد نشاط ممتع و تحسن  

 ( 21:  14القدرة الديناميكية لجميع ممارسيها. ) 

وتعتبر التدريبات التصادمية من أهم تدريبات الشدة التي تستخدم لتنمية القدرة العضلية حيث  
والمرحلة   اللاعب  ومستوى  التخصصي  النشاط  لنوع  طبقا  الأداء  في  بالإسراع  التدريبات  هذه  تتميز 

 ( 42: 20السنية.)

التدريبات التصادمية بانها تلك التدريبات التي تعتمد على أسلوب الصدمة    ويعرف فيرخوشانسكى
التدريب   أسلوب  من  أيضا  أدائها  طريقة  التدريبات  هذه  واستمدت  ارتدادية  عضلية  انقباضات  واداء 
البلايومترك، وتعني سرعة الاستجابة الفترة الزمنية لظهور الإشارة السمعية أو البصرية والاستجابة  

  حركة وهي مجموع زمن رد الفعل وزمن تنفيذ الحركة )سرعة الانطلاق لتنفيذ الحركة( وهذا يعطيلها بال
 

 جامعة سوهاج  -كلية التربية الرياضية -مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة 
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وعلية فأن سرعة أو زمن الاستجابة هي مجموع الزمنين    الحركي،نفس المفهوم لسرعة الادراك الحسي  
 (  14:18)(.  سرعة رد الفعل وزمن الحركة )زمن 

القوة في أقل    من انتاج جعل العضل تصل الي الحد الاقصي    على فالتدريبات التصادمية قادرة  
زمن ممكن باستخدام الجاذبية الأرضية لتخزين الطاقة في العضلات علي الانبساط ويتم تخزين كمية  

 (  30 - 11) كبيرة من المطاطية و هذه الطاقة يتم استخدامها في الانقباض الثنائي.  

م( أنه كلما قلت فترة الانقباض العضلي كلما زادت القوة  ۲۰۱۳ويؤكد ذلك فتحى أحمد هادى" )
بل يتغير،    ،ثابتا  وعلى العكس من ذلك كلما طالت فترة الانقباض العضلي فإن مقدار القوة لا يظل  

ويتسم العمل العضلي بالبطء ولا يصل أقصى انقباض فيه إلى نفس الدرجة التي بلغها أول الأمر، ثم  
 ( . 8٦: 9يقل تدريجيا حتى تتوقف العضلة عن العمل. )

كما يذكر دونالد شو ان التدريبات التصادمية تتميز بالشدات العالية والاحجام المنخفضة مما  
العضلية   القدرات  تنمية  على  تعمل  والعصبى  العضلى  الجهازين  على  ومباشر  كبير  تأثير  يوثر 

 (3:17والاستجابات الحركية اللازمة لأداء المهارات المختلفة.)

وصممت التدريبات التصادمية من أجل تنمية القوة المطاطية العضلية من خلال أداء دورات  
إطالة وتقصير للمجموعات العضلية في وقت قصير بغرض تنمية القدرة الانفجارية والتي تعتمد على  

ادى  لحظات التسارع والفرملة التي تحدث نتيجة لوزن الجسم في حركته الديناميكية مثل الوثب الارتد
 (  380:19والذى يحسن الأداء الديناميكي للحركات.)

ومن أهم مميزات التدريبات التصادمية أنها تزيد من كفاءة الأداء الحركي وذلك نتيجة لزيادة  
قدرة العضلات على الانقباض بمعدل أكثر تفجرا خلال المدى الحركي للمفصل بمختلف سرعات الحركة،  

باض بالتطويل  وجدير بالذكر أن التدريبات التصادمية لا يتخللها مرحلة فرملة طويلة خلال لحظات الانق 
فلا تصل سرعة الجسم إلى الصفر خلال هذه المرحلة لذا فأن هذا النوع من التدريب يساعد على إنتاج  

 ( 80:5قوة كبيرة بأقصى سرعة. )

ومن خلال قيام الباحثة بمسح مرجعي للدراسات التى تناولت التدريبات التصادمية وجد ندرة  
الدراسات التي تستخدم التدريبات التصادمية على تحسين القدرة العضلية  فى رياضة السباحة وأظهرت  

لمهارى على  الدراسات التي استخدمت التدريبات التصادمية  تأثير إيجابي كبير على المستوى البدنى وا
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الرياضيين من هنا افترضت الباحثة ان استخدام التدريبات التصادمية سوف يحقق تأثير إيجابي أكبر  
على مستوى القدرة العضلية لعضلات الطرف السفلي و الجذع  و التي تفترض الباحثة أنه سوف يؤثر  

حتاجه سباحة  بالإيجاب علي مستوى الأداء المهاري لحركات الرجلين والجذع  الدولفينية نظرا لما ت
الفراشة من القدرة عضلية اثناء الاداء التماثلي لحركة الرجلين و ربطها بحركة الجذع وبالتالي تحسين  

 .    م فراشة50مستوى الانجاز الرقمي لسباحي 

 
الى   البحث  الانجاز    دراسةيهدف  ومستوى  العضلية  القدرة  على   التصادمية  التدريبات  تأثير 

 م فراشة   50الرقمي لناشئي سباحة 

 
دالة إحصائيا  بين القياسات القبلية والبعدية في القدرة العضلية لصالح متوسطات  توجد فروق   −

 القياسات البعدية للعينة  قيد البحث. 
توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى الانجاز الرقمي   −

 م فراشة لصالح متوسطات القياسات البعدية للعينة قيد البحث. 50لسباحي 
 م فراشة. 50للقدرة العضلية نسبة مساهمة في  تحسين المستوى الرقمي  لسباحة  −

 
 

هي تدريبات تهدف الى تنمية القدرة العضلية لاجزاء الجسم الطرفية )الرجلين والذراعين( من  
والقدرة على استخدام وزن الجسم في شد الانتباه لصدمة جديدة    خلال اثارة الجهازين العضلى والعصبى 

 (32:13على السطوح المختلفة له. ) 
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( "بعنـوان فاعليـة اسـتخدام تـدريبات التصـادم  10)  (م210٦)دراسة محمود حامدد القندواتي  

فـي تنميــة القــدرات البدنيــة الخاصــة بالبــدء والــدوران فــي الســباحة الحــرة" واســتخدم الباحــث المــنهج  
(  32التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبيـة والأخـرى ضـابطة واشـتملت عينـة )

ــباح تــم تقســيمهم عشــوائيا  الــي مجمــوعتين متساويتين إحــداهما تجريبيــة والأخــرى ضــابطة قــوام  س
( ســباح وكــان مــن أهــم النتــائج : أن البرنــامج التـدريبي باسـتخدام تـدريبات التصـادم  1٦كــل منهــا )

 إيجابيـا  فـي زيـادة قـوة عضـلات الـرجلين ودرجـة الوثب العمودي وتحسين البدء والدوران     أثـر تأثيرا
 لدي السباحين قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية. 

( بعنوان "تأثير تدريبات البليومترك  15م( ) Bogdanis Gregory Cet all  ( )2017دراسـة )
أثناء المنافسة على المستوي الرقمي لمتسابقي الوثـب الطويـل " اســـتخدام الباحـــث المـــنهج التجريبـــي  
تــدريبات   تاثير  النتــائج  اهم  وكــانت  الطويــل،  الوثــب  متســابقي  من  واحـــدة  تجريبيـــة  عينـــة  على 

ليومترك أتأثر إيجابيـا  علـى المتغيــرات الكينماتيكيـــة متمثلــة فـــي الســرعة الأفقيـــة للاقتــراب وزمـــن  الب 
 الإرتقــاء والســرعة الأفقيـــة للإرتقاء والمستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل. 

(: بعنوان تأثير التدريبات التصادمية على مسـتوي القـدرة  3م()2018دراسة رحاب رشاد سالم )
العضـلية ومسـتوي الأداء المهـاري لـدي لاعبـات جمبـاز الايروبيـك واسـتخدمت الباحثـة المـنهج التجريبي  

تق تـم  ضـابطة  والأخـرى  تجريبيـة  إحـداهما  لمجمـوعتين  التجريبي  التصميم  الـي  ذو  عشـوائيا   سـيميم 
ناشئات( وكـان مـن أهم النتـائج : يـؤثر البرنــامج التــدريبي باســتخدام   10مجموعتين قـوام كـل منها )

الأداء   مستوي  وعلى  إيجابيـا   العضــلية    القــدرة  مســتوي  علـي  إيجابيـا   تاثيرا  التصادمية  التــدريبات 
 ك.  المهاري لدي لاعبات جمباز الأيروبي 

( : بعنـوان تـأثير التـدريبات التصادمية علـى مسـتوي  7م()2018دراسة عبير جمال شحاتة )
الناشـــئين   للســـباحين  الظهـر  علــي  الزحـــف  ســـباحة  فـــي  البـــدء  زمـــن  وتحســـين  العضــلية  القـــدرة 

ين إحـداهما تجريبيـة والأخرى  واستخدمت الباحثـة المـنهج التجريبـي ذو التصـميم التجريبـي لمجمـوعت
( سباح مـن السـباحين الناشـئين لسـباحة الظهـر والمسجلين  24ضابطة واشتملت العينة عمي عدد)

بالاتحاد القطري للسباحة وتم تقسيمهم عشـوائيا  إلـي مجمـوعتين متسـاويتين إحـداهما تجريبيــة والأخــرى  
( منها  كــل  قــوام  وكـ  12ضــابطة  باسـتخدام  سباحا(  التـدريبي  البرنــامج  أن   : النتــائج  أهم  مــن  ـان 
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التـدريبات التصادمية أدي إلـي تحسـين القـدرة العضـلية لـدي السـباحين عينـة البحــث وتحســين زمـــن  
 متــر لصــالح المجموعــة التجريبية.   50مســافة البــدء والمســتوي الرقمــي لســباحة 

( التــدريبات التصادمية عاــى تنميــة  13م()2018دراســة ياسر محمد أحمد  تــأثير  بعنــوان   )
  ، الناشـــئين  المبـــارزين  لــدي  البســـيط  الهجـــوم  وزمـــن  والطعـــن  بالوثـــب  للرجلين  العضـــلية  القـــدرة 

ين إحداهما تجريبيـة والأخـرى ضــابطة  واستخدم الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعت
( مــن المبــارزين بنــادي ســبورتنج وتــم تقسيمهم عشـوائيا   14واشــتملت عينــة الدراســة علـي عــدد )

ناشئين( ، و كان    10إلـي مجمـوعتين متسـاويتين إحـداهما تجريبيـة والأخـرى ضـابطة قـوام كـل منهما )
ر البرنـامج التـدريبي باسـتخدام التـدريبات التصادمية تاثيرا إيجابيا  علي تنمية  من أهم النتائج : يـؤث

الهجــوم   أداء  زمـــن  الــي تحســـين  أدي  كمـــا  والـرجلين  ارعين  للـذ  والخاصـة  العامـة  العضمية  القدرة 
 البســـيط لــدي المبــارزين الناشـــئين لصـــالح المجموعة التجريبية . 

( واستهدفت الدراسة التعرف على تأثير برنامج تدريبي  4م( )۲۰۱۷دراسة شيرين محمد خيري )
باستخدام التدريبات التصادمية على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لطلاب التخصص في  
بمثل   واحدة،  مجموعة  تجريبي  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثة  استخدمت  حيث   : الثلاثي  الوثب 

( طلاب  ۸تمع البحث طلاب تخصص الفرقة الرابعة بكلية التربية الرياضية جامعة أسوان وعددهم )مج
باستخدام   المقترح  التدريبي  البرنامج  أن  النتائج  وأسفرت  الدراسة،  في  والمنتظمين  المتميزين  من 

الر  والمستوي  للرجلين  العضلية  القدرة  مستوى  على  إيجابي  تأثير  له  التصادمية  لدي  التدريبات  قمي 
 العينة البحث. 

إبراهيم ) التدريبات  11م( )۲۰۰۸دراسة ندا حامد  التعرف علي فاعلية  الدراسة  ( واستهدفت 
التصادمية على القدرة العضلية ومستوي نداء القفز داخلا مع فرد الرجلين خلفا  على حصان القفز في  

( واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي ذو  DD/E/Cضوء التنوع الجيني لأنزيم محول الأنجوتنس )
طالبة، وكانت أهم النتائج    ۲۰التصميم التجريبي المجموعة تجريبية واحدة، اشتملت عينة الدراسة علي  

وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعات التجريبية الثلاثة في القدرة العضلية  
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ومستوي أداء القفز داخلا  مع فرد الرجلين خلفا  على حصان القفز لصالح المجموعة التجريبية ذات  
 ( لصالح مجموعة التدريبات التصادمية. DD/E/Cالنمط )

( واستهدفت تاثير استخدام التدريبات التصادمية    12م( )  2021دراسة ياسر حسن حامد  )
علي مؤشر القوة الارتدادية والقدرة العضلية وسرعة التحركات الدفاعية لدي لاعبي كرة اليد واستخدم  

  18الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي للمجموعة الواحد واشتلمت عينة الدراسة علي  
لدي عينة   والبعدي  القبلي  القياس  بين  دلالة احصائية  ذات  فروق  وجود  النتائج  اهم  وكانت  لاعب 

 البحث في مؤشر القوة الارتدادية والقدرة العضلية لدي لاعبي كرة اليد لصالح القياس البعدي. 

 
 

لمجموعة   والبعدى  القبلى  القياسين  أسلوب  واستخدم  التجريبى،  المنهج  الباحثة  استخدمت 
لناشئ   الرقمي  البدنية والمستوى  المتغيرات  البحث في  م    50تجريبي واحدة وذلك لملائمته لطبيعة 

 فراشة. 

 
( ســباحا، وقد  15)  بســوهاج وعددهميمثل مجتمع هذا البحث ســباحي نادي الشــبان المســلمين  

( ســباحين من  المســجل لهم ازمنة بالاتحاد  8تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبلغ عددها )  
( سـباحين لإجراء الدراسـة الاسـتطلاعية وذلك لحسـاب  10م فراشـة  ،وتم الاسـتعانة بعدد ) 50لسـباق  

 المعاملات العلمية والاختبارات المستخدمة في البحث

 
 م. 2021أن يكون الناشئ مسجل في الاتحاد المصري للسباحة خلال الموسم الرياضي  −
 الانتظام بالتدريب طوال العام  −
 أن يكون لدى الناشئ الرغبة في إجراء التجربة.  −
 سنوات. ( 3ألا يقل العمر التدريبي للناشئين عن ) −
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 ( 1جدول )

 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري واختبار كولمجروف سميرونوف 
 ( 8في متغيرات النمو والألم للعينة قيد البحث )ن=

ــح من نتائج جدول ) ــميرونوف1يتضــــ ــير إلى أن العينة تتبع    ( أن اختبار كولمجروف ســــ يشــــ
التوزيع الطبيعي في المتغيرات قيد البحث حيث أن قيم اختبار كولمجروف سميرونوف تراوحت ما بين  

ــتويـات دلالـة تراوحـت مـا بين )1.10:  0.38) ، والـذي 0.05( وهي أكبر من  0.99:  0.17( بمســـــــ
 يشير إلى إتباعها التوزيع الطبيعي.

 

 

 

 

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري 

اختبار كولمجروف  
 سميرونوف 

القوة  
 الإحصائية 

مستوى  
 الدلالة  

 0.17 1.10 0.52 13.38 سنه السن   1
 0.98 0.47 1.69 156.63 سم الطول   2
 0.99 0.38 2.93 52.00 كجم الوزن  3
 0.17 1.10 0.52 3.63 سنه العمر التدريبي  4
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 ( 2جدول )
في المتغيرات البدنية   المتوسط الحسابي والانحراف المعياري واختبار كولمجروف سميرونوف 

 ( 8والمستوى الرقمي للعينة قيد البحث )ن=

ــح من نتائج جدول ) ــير إلى أن العينة تتبع  2يتضــــ ــميرونوف يشــــ ( أن اختبار كولمجروف ســــ
التوزيع الطبيعي في المتغيرات قيد البحث حيث أن قيم أختبار كولمجروف سميرونوف تراوحت ما بين  

ــتويـات دلالـة تراوحـت مـا بين )٦4.0:  0.42) ، والـذي 0.05( وهي أكبر من  0.99:  0.80( بمســـــــ
 .عها التوزيع الطبيعييشير إلى إتبا

 

بعـد الاطلاع علي المراجع العلميـة والأبحـاث المشــــــــــابهـة تم تحـديـد أدوات البحـث و المقـاييس  
 والاختبارات اللازمة لجمع البيانات وهي:

  
 (  1) ملحق                               تصميم استمارة جمع البيانات الأساسية . −
 (   2الاختبارات البدنية .                                                  ) ملحق  −

  
 رستاميتر لقياس الطول .  −
 ميزان طبي لقياس الوزن .  −
 جهاز الديناموميتر .  −

 وحدة القياس  المتغيرات  م
 المتوسط 
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري 

 اختبار كولمجروف سميرونوف

 القوة الإحصائية 
القوة  

 الإحصائية 
 0.99 0.42 6.45 159.88  العريض الوثب  1
 0.97 0.50 3.85 23.75  الوثب العمودي 2
 0.80 0.64 1.93 23.50  الجلوس من الرقود  3
 0.99 0.45 9.74 305.00  دفع الكرة الطبية   4

5 
م  50المستوى الرقمي 

 فراشة 
 39.66 0.07 0.49 0.97 
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 . ساعة إيقاف −
− Step box 
 سم .  30( بارتفاع 1الصندوق قفز رقم  ) −
 سم .  ٦0( بارتفاع 1الصندوق قفز رقم  ) −
 سم .  75( بارتفاع 1الصندوق قفز رقم  ) −

 : 

قـامـت البـاحثـة بـإجراء المعـاملات العلميـة على عينـة من نفس مجتمع البحـث ومن خـارج العينـة  
 الاساسية ، وقد تم قياس المتغيرات البدنية والمهارية .

  
قامت الباحثة باستخدام صدق التمايز، وذلك من خلال إجراء القياسات علي عينة مميزة        

( ســـــباح  وســـــبق لهم الاشـــــتراك في  ٦الشـــــبان المســـــلمين وقوامهم )  وهم من ســـــباحي  نادي نادي
ــابقات   ــباحي نادي الرحلات  وقوامهم ) 5مســـــ ــة  ، والمجموعة غير المميزة وهم من ســـــ (  ٦م فراشـــــ

ــبـاحين، وتم إجراء هـذا القيـاس في الفترة من   م، وقـد قـامـت 1٦/4/2023م إلى  1٦/4/2023ســـــــ
ن المميزة والغير مميزة للتأكد من صــــدق المتغيرات قيد  الباحثة بحســــاب دلالة الفروق بين المجموعتي

 ( يوضح ذلك.3البحث ، والجدول رقم )

 ( 3جدول )
  " بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في الإختبارات Zوتني وقيمة " –دلالة الفروق باستخدام مان  

 (12=2+ن 1البدنية ومستوى الأداء المهاري للعينة قيد البحث )ن

متوسط   العدد  القياسات  المتغير  م
 الرتب 

مجمع 
مستوى   "Zقيمة " الرتب 

 الدلالة  

 21.00 3.50 6 غير مميزة  0.00 2.88 57.00 9.50 6 مميزة الوثب العريض  1

 21.00 3.50 6 غير مميزة  0.00 2.88 57.00 9.50 6 مميزة الوثب العمودي  2
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 21.00 3.50 6 غير مميزة  0.00 2.90 57.00 9.50 6 مميزة الجلوس من الرقود  3

 21.00 3.50 6 غير مميزة  0.00 2.52 57.00 9.50 6 مميزة دفع الكرة الطبية  4

 57.00 9.50 6 غير مميزة  0.00 2.88 21.00 3.50 6 مميزة م فراشة 50المستوى الرقمي  5

ــابق )   ــائية بين قياســــــــات     3يتضــــــــح من الجدول الســــــ ( أن هناك فروق ذات دلالة إحصــــــ
المجموعتين المميزة وغير المميزة في المتغيرات البدنية ومســـــتوى الأداء المهاري قيد البحث لصـــــالح  

ــوبـة مـا بين )Zالمجموعـة المميزة حيـث تراوحـت قيم "  1.9٦( وهي أكبر من  2.90:  2.52" المحســـــــ
 .0.05عند مستوى 

  
قامت الباحثة بحساب ثبات الاختبارات) قيد البحث( عن طريقة  تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه  

((Test - Retest  ــيـة وهم طلاب ــاســـــــ ( علي عينـة من مجتمع البحـث وخـارج عينـة البحـث الأســـــــ
 ( معاملات الثبات بين التطبيقين.   5تخصص السباحة ويوضح جدول )

 ( 4جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني 

 ( ٦في الاختبارات البدنية ومستوى الأداء المهاري قيد البحث )ن=

 0.81=   0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

 المتغيرات 
 إعادة التطبيق  التطبيق الأول 

قيمة "ر"  
المتوسط  الدلالة  المحسوبة

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري 

 دال  0.95 8.46 158.50 7.56 159.50 الوثب العريض
 دال  0.94 2.73 25.67 3.31 25.17 الوثب العمودي 

 دال  0.90 1.63 23.67 1.90 24.00 الجلوس من الرقود 
 دال  0.99 12.51 305.17 11.27 305.83 دفع الكرة الطبية  

 دال  0.93 0.13 39.75 0.07 39.68 م فراشة 50المستوى الرقمي  
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وإعادة   الأول  التطبيق  بين  إحصائيا  دال  ارتباط  معامل  هناك  أن  السابق  الجدول  من  يتضح 
معامل   تراوح  حيث  تلك الاختبارات ،  ثبات  على  يدل  مما  البحث  قيد  البدنية  في الاختبارات  التطبيق 

 (. 0.5( وهو أكبر من قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )0.99:  0.90الارتباط ما بين )

 
 

( سباحين من نفس مجتمع البحث ومن  12تم إجراء دراسة استطلاعية على عينة قوامها )
 م وكان الهدف منها : 4/2023/ 15م إلى 9/4/2023خارج العينة الأساسية في الفترة 

 التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة في البحث والقياسات.  −
 فترات راحة(  -شدة -مكونات حمل التدريب الملائمة من حيث )حجمتحديد  −
 تحديد طبيعة التدريبات الملائمة للمرحلة السنية للسباحين.  −
 تحديد الفترة الزمنية الكلية للبرنامج  و الوحدة التدريبية وعدد الوحدات الأسبوعية.  −

 
 ( وحدة شهرية 12:  10تتراوح الفترة الزمنية الملائمة للبرنامج من ) −
 ( دقيقة. 90:   ٦0يتراوح زمن الوحدة من ) −
 ( وحدات. 3:  2عدد وحدات التدريب الملائمة في الأسبوع من ) −

 
من خلال اطلاع الباحثة على الدراسات السابقة التي تناولت التدريبات التصادمية  و المراجع  

 العلمية توصلت ان اهم  ما يميز تدريبات التصادم ما يلي: 

الوثب   تدريبات الوثب في المكان )الوثب مع مد اليدين إلي أعلى، الوثب مع ثني القدمين, −
 بالقدمين, وثب القرفصاء, الوثب مع وضع القدمين أماما , الوثب بمد الرجلين أماما  (. 

تدريبات الوثبات الثابتة مثل )الوثب فوق الحاجز, الوثب العمودي بالرجلين, الوثب العمودي  −
 بقدم واحدة(. 
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تدريبات الحجل والوثب المركب )المتعدد( مثل )الوثب بقدم واحدة)الحجل(, الوثب المتفرج   −
 بالقدمين, الوثب الأمامي من فوق حاجز( 

 ارتداد الرجل مع تبديل الذراعين, الوثب للخلف, القفز( )مثل  تدريبات الارتداد  −
الاندفاع الجانبي البعيد الوثب    لآخر،تدريبات الصندوق مثل )الوثب العميق من صندوق   −

 (220 -219:  8الجانبي على الصندوق( )

 
القدرة   تحسين  إلى  للمتغيرات وتهدف  لسباحي    العضلية  الرقمي  والمستوي  البحث  م    50قيد 

 فراشة. 

 
 مراعاة مبدأ التدرج في التمرينات من السهل للصعب ومن البسيط الي المركب.  −
   البحث.ملائمة التدريبات للمرحلة السنية قيد   −
 تحديد وتقسيم فترات البرنامج ومدة الأحمال التدريبية لها .   −
المرونة في تطبيق البرنامج لتحقيق الأهداف والاستمرارية والشمولية في تطبيق التدريبات  −

 السباحة. التي تعمل على تطوير القدرات البدنية وزمن أداء مهارة البدء في  

 

قامت الباحثة  بإجراء القياسات القبلية للعينة قيد البحث ، وقد راعى الباحث تطبيق الاختبارات  
 م2023/  4/  28-2٦لجميع أفراد عينة البحث بطريقة موحدة وذلك فى تاريخ من 

 
من   الفتره  المقترح  التصادمية  التدريبات  برنامج  تطبيق  وحتي  4/2023/  29تم  /  23/٦م 

م وقد تم تنفيذ برنامج التدريبات التصادمية   في بداية الجزء الرئيسي من  كل وبالبرنامج  2023
ي   ( أسابيع بإجمال8التدريبي  التقليدي الخاص بنادي الشبان المسلمين بسوهاج الذى تم تقسيمه الي )

 .(وحدة اسبوعيا 3( وحدة وبواقع )24)
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 (5 ) جدول
 العام للبحث  الإطار

 قبل المنافسات  الاعداد الخاص  الاعداد العام فترات البرنامج 
 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع 

 
درجه 
 الحمل

  اقصى

 عالي 
 متوسط

 %95 %90 %90 %87 %87 %85 %80 %72 الشدة المستخدمة بالوحدات الاسبوعية 
 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 زمن الوحده 

 3 3 3 3 3 3 3 3 عدد الوحدات في الأسبوع 
 ق270 ق270 ق270 ق270 ق270 ق270 ق270 ق270 الأسبوع زمن 

 ق201 ق549 ق324 بالفترة  الأرضيةزمن التدريبات 
 ق 93 ق108 ق 60 ق135 ق147 ق147 ق162 ق162 الأسبوعية  الأرضيةزمن التدريبات 

 %35 %40 %45 %50 %55 % 55 %60 %60 نسبة التدريبات الارضي بالوحدة 
 زمن التدريبات الارضي بالوحدة 

 ق 31 ق 36 ق 40 ق 45 ق 49 ق 49 ق 54 ق 54 

 الاعداد العام 
       %50 %50 نسبة التدريبات التصادمية بالوحدة 

       ق 27 ق 27 زمن التدريبات المقترحة بالوحدة 

       ق 81 ق 81 أسبوعيازمن التدريبات المقترحة 

زمن التدريبات المقترحة   إجمالي
       ق162 بالفترة 

 ق   (  540اجمالي زمن فترة الاعداد العام بالبرنامج المقترح )  
 الاعداد الخاص 

   %45 %45 %45 %48 نسبة التدريبات التصادمية بالوحدة 
   ق 18 ق 20 22 ق 23 التدريبات المقترحة بالوحدة زمن 

   ق 54 ق 60 ق 99 ق 69 أسبوعيازمن التدريبات المقترحة 
   ق282 زمن التدريبات المقترحة  إجمالي

 ق(1080زمن فترة الاعداد الخاص بالبرنامج المقترح )  إجمالي
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 (6) جدول
 توزيع الاحمال التدريبية داخل كل أسبوع 

 الأسبوع الرابع  الأسبوع الثالث الاسبوع الثاني  الأسبوع الأول

(1) ( 2  ) (  3 ) (4  ) (5  ) ( 6 ) ( 7 ) ( 8 ) ( 9 ) (10) (11 ) (12 ) 

70% 72% 75% 78% 80% 83% 82% 85% 87% 85% 87% 90% 

 الأسبوع الثامن الأسبوع السابع الأسبوع السادس الأسبوع الخامس

( 13) (14) (15) (16) (17) (18) (19) (20) (21) (22) (23) (24) 

87% 85% 87% 90% 88% 94% 95% 92% 95% 93% 95% 98% 

 (7) جدول
 الخطة الزمنية  لتطبيق البرنامج المقترح 

  السبت  الاثنين  الاربعاء

 الأسبوع الأول م29/4/2023 م1/5/2023 م3/5/2023

 الأسبوع الثاني م6/5/2023 م8/5/2023 م10/5/2023

 الأسبوع الثالث  م13/5/2023 م15/5/2023 م17/5/2023

 الأسبوع الرابع  م20/5/2023 م22/5/2023 م24/5/2023

 الأسبوع الخامس  م27/5/2023 م29/5/2023 م31/5/2023

 قبل المنافسات 
 %30 %35 نسبة التدريبات التصادمية بالوحدة 

 ق 10 ق 13 زمن التدريبات المقترحة بالوحدة 
 ق 30 ق 39 أسبوعيازمن التدريبات المقترحة 
 ق 69 المقترحة اجمالي زمن التدريبات 

 ق  (  540زمن فترة  قبل المنافسات بالبرنامج المقترح )  إجمالي
 ق( 513البرنامج التدريبي ) التصادمية خلالإجمالي زمن تدريبات 

 ق( 873التدريبي)اجمالي زمن التدريبات الأرضية بالبرنامج 
 (  %58التصادمية بالتدريب الارضي  )  نسبة التدريبات
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 الأسبوع السادس  م2023/ 6 / 3 م2023/ 6  /5 م7/6/2023

 الأسبوع السابع  م2023/ 10/6 م12/6/2023 م14/6/2023

 الأسبوع الثامن  م17/6/2023 م19/6/2023 م21/6/2023

 
ظروف   نفس  في  تتم  ان  فيها  الباحثة  راعت  والتى  البعدية  القياسات  بإجراء  الباحثة  قامت 

 م.2023/ ٦/ 2٦،27وإجراءات القياسات القبلية وذلك فى تاريخ 

 
 IBM SPSS Statistics  2٦قامَ الباحثُ بمعالجةِ البيانات باستخدامِ البرنامج الإحصائي  

 للحصول على المعالجات الإحصائية التالية: 

 المعياري.   الانحراف  -الوسيط                 –المتوسط الحسابي.            −
 اختبار "ت" للفروق.   - معامل الالتواء.          -النسبة المئوية.               −
 معامل الارتباط "ر" لبيرسون.  −

( للتأكد من معنوية النتائج الإحصائية  0.05وقد ارتضت الباحثة مستوى دلالة عند مستوى )
 الإحصائية. لحساب بعض المعاملات    Spssللبحث، كما استخدم الباحث برنامج 

 
في ضوء أهداف البحث والمنهج المستخدم وفي حدود العينة التي تم تطبيقها سوف يتم عرض  

 البحث. وتفسير النتائج وفي ضوء فروض 

1- 
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 ( 7جدول )
دلالة الفروق باستخدام اختبار ويلكوكسون بين القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية  

 ( 8للعينة قيد البحث )ن= 

 القياسات  المتغير
المتوسط 
 الحسابي 

 نسبة التحسن
متوسط 

 الرتب
مجموع  

 الرتب
 " Zقيمة "

 الوثب العريض 
 159.88 القياس القبلي 

11.26% 
0.00 0.00 

2.52 
 36.00 4.50 177.88 القياس البعدي 

الوثب  
 العمودي 

 23.75 القياس القبلي 
24.74% 

0.00 0.00 
2.56 

 36.00 4.50 29.63 القياس البعدي 
الجلوس من  

 الرقود 
 23.50 القياس القبلي 

20.21% 
0.00 0.00 

2.54 
 36.00 4.50 28.25 القياس البعدي 

دفع الكرة  
 الطبية 

 305.00 القبلي القياس 
3.77% 

0.00 0.00 
2.52 

 36.00 4.50 316.50 القياس البعدي 

القياسين    ( وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسطى 7يتضح من جدول )        رتب درجات 
"   Zالقبلي والبعدي في الاختبارات البدنية للعينة قيد البحث لصالح القياس البعدي، حيث تروحت قيم "

(، كما تروحت نسب  0.05عند مستوى )  1.9٦( وهي أكبر من  2.5٦:  2.52المحسوبة ما بين )
 (. %24.74: % 3.77التحسن ما بين )

 ( 8جدول )
 دلالة الفروق باستخدام اختبار ويلكوكسون بين القياسين القبلي والبعدي في 

 ( 8م فراشة قيد البحث )ن= 50المستوى الرقمي  

المتوسط  القياسات المتغير 
 الحسابي

نسبة 
متوسط   توزيع الرتب  التحسن 

 الرتب
مجموع  
 " Zقيمة " الرتب

المستوى الرقمي  
 م فراشة 50

 39.66 القياس القبلي 
3.35% 

 36 4.50 الرتب السالبة 
2.54 

 0 0 الرتب الموجبة 38.38 القياس البعدي
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رتب درجات القياسين القبلي    ( وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسطى8يتضح من جدول )
م فراشة لصالح القياس البعدي، حيث بلغت قيم  50والبعدي للمجموعة الضابطة في المستوى الرقمي  

"Z( المحسوبة  من  2.54”  أكبر  وهي   )1.9٦  ( مستوى  التحسن  0.05عند  نسب  بلغت  كما   ،)
(3.35% .) 

 ( 9جدول )
 م فراشة 50الرقمي نموذج الانحدار الخطي المتعدد لقياس المستوى  

 
وهو ما يعني أن المتغيرات البدنية    0.83قيمة معامل التحديد هي    (  أن9يتضح من الجدول )

م فراشة، أما المتمم الباقي للنسبة ومقداره  50من المتغير الكلي في المستوى الرقمي    % 81.3تفسر  
فهو يرجع إلى الخطأ العشوائي في المعادلة أو ربما يعود إلى متغيرات مستقلة أخرى    % 18.7يساوي  

 البحث.   لم تدرج في نموذج

: 
(، ويتضح من الجدول أن  F-testاختبار معنوية متغيرات النموذج ككل تم استخدام اختبار ) 

التأثير    0.01وهي ذات معنوية عند مستوى أقل من    15.4٦( هي  Fقيمة اختبار )  مما يد على 
الرقمي   التابع )المستوى  المتغير  المستقلة جميعها على  للمتغيرات  يؤكد  50الخطي  م فراشة(، وهو 

 م فراشة. 50صحة الفرض الرئيس فيما يتعلق بتأثير المتغيرات المستقلة على المستوى الرقمي 

المتغير  
المعلمات  المتغيرات المستقلة التابع

 المقدرة 

T-test 
F-test 

VIF 
معامل  
الارتباط  

R 

معامل  
 التحديد

 القيمة
مستوى 
المعنو 
مستوى  القيمة ية

 المعنوية 
 0.24 2.19 0.18 الثابتالجزء  

15.46 0.00 

 

المستوى   0.66 0.81
الرقمي  

 م فراشة 50

 1.896 0.00 4.81 0.16 الوثب العريض
 2.396 0.00 7.04 0.25 الوثب العمودي 

 2.467 0.00 4.49 0.17 الجلوس من الرقود 
 2.391 0.00 3.71 0.12 دفع الكرة الطبية  
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و في ضوء نتائج التحليل الاحصائي وفي حدود القياسات المستخدمة ومن خلال أهداف البحث  
 تم تفسير ومناقشة النتائج التالية : 

( ان هناك تحسن في القدرة العضلية ومستوى الانجاز  9( و)  8( و ) 7و يتضح من جدول )
الرقمي للعينة قيد البحث حيث بلغت  نسبة تحسن القدرة العضلية للرجلين المتمثلة في اختبار الوثب  

وهي أعلى نسبة تحسن,كما بلغت نسبة تحسن  اختبار الوثب العريض    % 24.74العمودي تصل الي 
,وأخيرا بلغ نسبة تحسن القوة    %20.21،كما بلغت نسبة تحسن عضلات الجذع  %11.2٦الي  تصل  

% الأمر الذي يعكس ان التدريبات التصادمية    3.77العضلية للذراعين المتمثل في دفع الكرة الطبية  
تؤثر بصورة واضحة و مباشرة علي القدرة العضلية للطرف السفلي و عضلات الجذع أكثر من عضلات  

الرقمي  ال المستوي  نسبة تحسن  بلغ  العلوي .كما  لفترة    %3.35طرف  بالنسبة  معتدلة   نسبة  وهي 
 تطبيق البحث و زمن التدريبات المقترح خلاله 

وتعـزى الباحثة الفـروق الدالـة إحصـائيا ونسـب التحسـن الحادثـة لـدى  العينة قيد البحث في   
م فراشة إلـى التأثير الإيجابى لبرنـامج التدريبات  50القدرة العضلية  والمستوي الانجاز الرقمي لسباحي  

كل من محمود حامدد    التصادمية المقترح ، حيث تتفق نتائج هذه الدراسة مع ما أشارت اليه دراسة
  Bogdanis Gregory Cet allم( ، دراسـة بوغدانيس ، وآخدرون جريجدوري ) 201٦القندواتي )

م(،  دراســة  2018م(،  دراسة عبير جمال شحاتة )2018م( ، دراسة رحاب رشاد سالم )2017( )
 م(. 2018ياسر محمد أحمد )

الخطيب) وناريمان  النمر  العزيز  "عبد  مع  تتفق  )2000كما  ضرورة  5م(  إلى  أشاروا  حيث   )
تبدأ   التى  والارتداد  الوثب  )تمرينات  تشمل  والتى  التصادم  تدريبات  إلى  بالأثقال  التدريب  من  التدرج 

( ضرورة المزج  ٦( )2004بالقدمين وتنتهى بقدم واحدة تنويعات عديدة ، كما أوضح "زكى حسن)
البدنية  وا لخلط بين كل من تدريبات الأثقال وتدريبات التصادم حيث يسمح بأقصى حد من الكفاءة 

 وتطورها أثناء البرامج التدريبية. 

انقباض   علي  تعتمد  والتي  المقترحة   التصادمية  التدريبات  بإستخدام  أنه  الباحثة  ترى  كما 
العضلات بشكل مفاجئ وتكرار الأداء بتقنين التدريبات التى اعتمدت على تكرار القفزات  من ارتفاعات  

تحسن    مختلفة مع زمن إرتكاز أقل ما يمكن وذلك بعد إحماء قوى ومتنوع قد ساهم بدرجة كبيرة فى
مؤشر القوة العضمة ومن ثم القدرة العضلية. ويظهر يذلك من قيمة معامل التحديد والتي يوضح مدي  
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الي   مساهمتها  تتمثل نسبة  حيث  الرقمي   الانجاز  مستوى  العضلية علي  القدرة  من    %81.3تأثير 
 م فراشة. 50التغير الكلي الواقع علي المستوى الرقمي 

( إلى أن تدريبات التصادم  13( )2007ويتفق ذلك مع ما يشير إليه كل من "كوبو وآخرون" ) 
هى تلك التدريبات التى تكون العضلة من خلالها قادرة على الوصول إلى الحد الأقصى من إنتاج القوة  

ة الأرضية  فى أقل زمن ممكن من خلال سد الفجوة بين تدريبات القوة والسرعة وهى تستخدم قوة الجاذبي
لتخزين الطاقة فى العضلات حيث يتم تحميل العضلات بها فجأة مع إجبارها على الإطالة قبل حدوث  

 الإنقباض للحركة وهى تدريبات موجية لتطوير القدرة العضلي. 

( إلى أن تدريبات التصادم ترتكز  1() 300٦ويشير "أبو العال عبد الفتاح وأحمد نصر الدين")
على آلية تجعل العضلة تستجيب بصورة سريعة بطريقة تمط أولا ثم يلى ذلك انقباض مركزى سريع،  

( أن مدى المطاطية أو الشد مرتبط مباشرة  4()2005وتضيف كل من "خيرية السكرى ومحمد بريقع )
درة الأنسجة على مقاومة القوة والعودة للشكل الأصلى فور توقف الحمل وتعتمد تدريبات التصادم  بق

 على هذه الخاصية )المطاطية( وهى ميكانيكية عصبية أساسية الإحتفاظ بنشاط النغمة العضلية. 

البرنامج المقترح باستخدام تدريبات التصادمية وما يحتويه من تدريبات   الباحثة أن  كما تري 
الرجلين   ضربات  المهاري  الأداء  طبيعة  في  العاملة  العضلات  استجابة  وسرعة  قوة  زيادة  فى  ساهم 

سرعة  التماثلية سواء الضربة السفلية أو العلوية لسباحة الفراشة حيث اعتمدت هذه التدريبات على  
ثنى ومد مفصل الجذع والرجلين والتي تظهر خلال بوضوح باستمرارية الأداء لحركة الجذع والرجلين  

م فراشة   ومن خلال العرض السابق  50بقوة و تحمل تكرار الأداء بصورة سليمة خلال مسافة سباق 
 فروض البحث.  تحققت صحةتكون قد 
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 2م(: فسـيولوجيا الياقة البدنية، ط2003)أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصـر الدين رضـوان   -1
 ، دار الفكر العربى، القاىرة.

م(: التدريب البلوميتري لصـــغار الســـن ، الجزء  2009خيرية ابراهيم الســـكري،محمد جابر بريقع) -2
 الثاني، منشأة المعارف ، الاسكندرية.

م(: تـــــأثير التــــدريبات التصــــادمية عمــــى مســــتوي القــــدرة العضمية  2018رحاب رشاد سالم ) -3
ومستوي الأداء المهاري لدي لاعبات جمبــاز الأيروبيــــــــــــك مجلــــــــة أســــــــــــيوط  

 ،المجلد الرابع. 47لعلـــوم وفنـــــون التربيــــــة الرياضية، العدد  
م( تأثير برنامج تدريبي باســتخدام التدريبات التصــادمية على بعض  ۲۰۱۸شــيرين محمد خيري) -4

المتغيرات البدنية والمســـــتوي الرقمي لطلاب التخصـــــص في الوثب الثلاثي  
مجلة أســــيوط العلوم وفنون التربية ،   4بحث علمي منشــــور، العدد الجزء  

 كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط.
ــــــ1997طلحة حسام الدين وآخرون) -5 ،مركــــز    1م( الموسوعة العلمية في التدريب الرياضــــي، طــ

 الكتاب للنشر، القاهرة.
م(: الإعداد البدنى والتدريب بالأثقال للناشــــــئين فى  200٦عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ) -6

 مرحلة ما قبل البلوغ، الأستاذة للكتاب الرياضى، القاىرة.
م(:بعنــــــــوان تــــــــــأثير التــــــــــدريبات التصــــــــــادمية علــــى القــــــــــدرة العضمية  2018عبير جمال شحاتة ) -7

ــي ســباحة الزحــف على الظهــر للســباحين الناشــئين   وتحسين زمن البدء ف
ــون التربية الرياضية، المجلد   ــوم وفنـ ــيوط لعلـ ــة أسـ ،كلية التربيـــة   47مجلـ

 سيوط.الرياضـية، جامعة أ
م(: سلسلة الاتجاهات  2009علي فهمي البيك, عماد الدين عباس أبو زيد, محمد أحمد خليل)  -8

الحديثة في التدريب الرياضــــــي, الجزء الثالث, منشــــــاة المعارف, محافظة 
 الاسكندرية.
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م( :الســـــــقاف التدريب العملي الحديث في رياضـــــــة كرة اليد التدريب  2013فتحى أحمد هادى)   -9
ــيولوجيـا   -الطرق    -النظريات التطبيق   ــائل الفســـــــ إنتـاج الطـاقة   -الوســـــــ

 التخطيط، مؤسسة حورس الدولية، الاسكندرية.
ــدرات  201٦القنواتي )محمود حامد   -10 ــة القــ ــي تنميــ ــادم فــ ــدريبات التصــ ــتخدام تــ ــة اســ م(: فاعليــ

البدنيــــة الخاصــــة بالبــــدء والــــدوران فــــي الســــباحة الحــــرة، مجمة جامعة 
السادات لمتربية البدنيـــة والرياضـــة، العـــدد الســــــــــــادس والعشـــــــــــــــرون،  

 ــة الرياضية، جامعة الزقازيقالمجمــــد الثــــاني. كميــــة التربيــ
م) : فاعلية التدريبات التصادمية على تنمية القدرة العضلية ومستوي ۲۰۰۷ندا حامد ابراهيم  ) -11

ــوء التنوع   ــان القفز في ضـ أداء القفز دخلا  مع فرد الرجلين خلفا  على حصـ
، مجلة علوم وفنون الرياضــــة،  CEDDالجيني النزيم محول الأنجوتنســــن  

 كلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان.
م (: تاثير استخدام التدريبات التصادمية علي مؤشر القوة الارتدادية  2021ياسر حسن احمد  ) -12

والقدرة العضــــــلية وســــــرعة التحركات الدفاعية لدي لاعبي كرة اليد، مجلة 
 .1،ج  59اسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية،ع  

ــلية للرجلين  2018ياسر محمد أحمد ) -13 م( : تأثير التدريبات التصادمية على تنمية القــــدرة العضــ
ــئين،   ــ ــ ــارزين الناشــ ــ ــ ــ ــدي المب ــ ــيط ل ــوم البســ ــن الهجــ ــن وزمــ ــب والطعــ ــ بالوث

،كليـــة التربيـــة   51المجلـــــــــة العلميــــــــــــة لعلــــــوم وفنـــــــــون الرياضة، المجلد  
 لوان.الرياضـية، جامعـة ح



23 

 

 م  2024بوليو      - العـدد الثالث عشر    - مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة  

 23     

 

14- American college of sports medicine (2001): plyometric training for 

children and adolescent current comment USA  

15- Bogdanis, Gregory C., Athanasios Tsoukos, and Panagiotis (2017) : 

Improvement of Long-Jump Performance During 

Competition Using a Plyometric Exercise. 

،International journal of sports  

16- 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.  

17- Donald ehu (2008):explosive power &strength complex training for 

maximum results K human kinetic ,London.  

18- Gambetta ,R(2009): Plyometric Training Track and Field 60 Manual 

new Studies in athletics", Marsh USA .  

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

booksllions.  

20- West.C.W (1995): Strength fitness physiologies. Principles and 

training ed w.m.c.Brown communication th technique 

4,Inc,    Madison  

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



24 

 

 تاثير التدريبات التصادمية علي تحسين القـــدرة العضــلية ومستوي الانجاز الرقمي 

 م فراشة   50لسباحي    

 ساره سعد زغلول عرفان /د
 

             24 

ــلية   ــين القدرة العضـــــ ــادمية عي تحســـــ يهدف البحث إلى التعرف على تأثير التدريبات التصـــــ
م فراشــة  لناشــئي نادي الشــبان المســلمين  بمحافظة ســوهاج   50ومســتوى الانجاز الرقمي لســباحي  

سـنة ، وقد اسـتخدمت الباحثة المنهج التجريبي باسـتخدام التصـميم التجريبي )القياس   13تحت سـن  
ناشـــــئ(  ، و قد أشـــــارت نتائج   8عدي ( لمجموعة تجريبية واحدة ، وقد بلغ حجم العينة )  القبلي الب

م فراشـة للعينة قيد البحث  ،  50البحث  إلى تحسـن القدرة العضـلية ومسـتوى الانجاز الرقمي لسـباحي  
دنية  وتوصـي الباحثة إلي ضـرورة الاهتمام باسـتخدام التدريبات التصـادمية كوسـيلة لتطوير الكفاءة الب

م فراشــة ، وكذلك   50للســباحين ، وذلك لمعرفة مدى تأثيرها في تحســين المســتوي الرقمي لســباحي  
اسـتخدام التدريبات التصـادمية لتنمية القدرات البدنية في مختلف الألعاب الرياضـية ، والتي من شـأنها  

لالعاب الفردية  أو التأثير علي القدرات البدنية الأخرى و تحســـين مســـتوى الإنجاز ســـواء كان رقمي ل
 نقاط للألعاب الجماعية .

The effect of collision training on improving muscular capacity and the 

level of digital achievement of 50m butterfly swimmers 

Abstract:  

The research aims to identify the effect of impact training on improving 

muscular ability and the level of post-occipital achievement in 50 m butterfly 

swimming for juniors of the Muslim Youth Club in Sohag Governorate under the 

age of 13 years. The researcher used the experimental approach using an 

experimental design (pre-post measurement) for one experimental group, and it 

reached Sample size (8 juniors). The results of the research indicated an 

improvement in the muscular ability and level of digital achievement of the 50m 

butterfly swimmers for the sample under study. The researcher recommends the 

need to pay attention to using collision exercises as a means of developing the 

physical competence of swimmers, in order to know the extent of their impact in 

improving the digital level of swimmers. 50 m butterfly, as well as using collision 

exercises to develop physical abilities in various sports, which will affect other 

physical abilities. 


