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 بعض القدرات البدنية الخاصة  فى تطكير المتزامف التدريب استخداـ فاعمية
 كرة اليد التصكيب بالكثب عاليان لدل ناشئى ل أداءمسػػتك ك 

 أ.ـ.د/ خالد حسيف محمد عمى
 كمشكمة البحث: المقدمة
الجماعيػػػػػػة التػػػػػػى تػػػػػػأثرت بتطػػػػػػكير كتحػػػػػػديث إتجاىػػػػػػات التػػػػػػدريب  الرياضػػػػػػاتتعتبػػػػػػر كػػػػػػرة اليػػػػػػد مػػػػػػف         

حققػػػػػػو اللبعبػػػػػػكف الرياضػػػػػػى ، كىػػػػػػك مػػػػػػا أثػػػػػػر إيجابيػػػػػػان عمػػػػػػي إرتفػػػػػػاع مسػػػػػػتكل الأداء البػػػػػػدني كالميػػػػػػارم الػػػػػػذل 
 ية .دكلخلبؿ البطكلات العالمية كال

( إلػػػػػي أف متكسػػػػػط التصػػػػػكيبات 2017حيػػػػػث تشػػػػػير إحصػػػػػائيات بطكلػػػػػة كػػػػػأس العػػػػػالـ لكػػػػػرة اليػػػػػد بفرنسػػػػػا )
( تصػػػػكيبة لمفػػػػريقيف، كمػػػػا بمػػػػغ متكسػػػػط عػػػػدد اليجمػػػػات فػػػػي المبػػػػاراة  93.48فػػػػي المبػػػػاراة الكاحػػػػدة قػػػػد بمػػػػغ )

 (33كاحد. )( ىجمة تقريبان لمفريؽ ال55الكاحدة )
كتػػػػدؿ ىػػػػذه الإحصػػػػائيات عمػػػػي ارتفػػػػاع مسػػػػتكم القػػػػكة العضػػػػمية متمػػػػثلبن فػػػػي عػػػػدد التصػػػػكيبات ، بالإضػػػػافة 
إلػػػػػي ارتفػػػػػاع مسػػػػػتكم التحمػػػػػؿ بنكعيػػػػػو ) اليػػػػػكائي كاللبىػػػػػكائي ( متمػػػػػثلبن فػػػػػي عػػػػػدد اليجمػػػػػات سػػػػػكاء للئنتقػػػػػاؿ 

 كفاءة طكاؿ زمف المباراة . المستمر كالسريع بيف الدفاع كاليجكـ ، أك الإستمرار في الأداء بنفس ال
أف العلبقة بيف القكة ك التحمؿ تمعب دكران ىامان في  ـ(2016أبك العلا عبد الفتاح ك ريساف خريبط )يشير ك 

الكصكؿ لقمة الأداء الرياضي ، كأف الفيـ الجيد ليذه العلبقة يساعد المدرب عمي كضع خطة التدريب لتحقيؽ 
ة لتنميػة القػػكة الخاصػة ، مػف خػػلبؿ المػزج بػيف تػػدريبات القػكة كالتحمػػؿ متطمبػات الأداء فػي رياضػػتو التخصصػي

 (595:  5مما يؤدم إلي ارتفاع مستكم الأداء الرياضي . )
كنظران لأىمية عنصرم القكة كالتحمػؿ كميتطمػب أساسػي لغالبيػة الرياضػات ، فقػد سػعي البػاحثيف لمتكصػؿ إلػي 

يجابي عمي مستكم الأداء الرياضي ، كيعتبر التػدريب المتػزامف أساليب تدريبية تتميز بأكبر قدر مف التأثير الإ
أحد ىذه الأسػاليب الميسػتخدمة لتنميػة عنصػرم القػكة كالتحمػؿ سػكاء عػف طريػؽ المػزج  بػيف تػدريبات التحمػؿ ) 

 (826:30)( ، 35:27)ىكائي أك لا ىكائي ( بتدريبات المقاكمة في نفس الكحدة التدريبية . 
أف التدريب  Irmgard,et.,al (2003) ( ، إرمجارد كآخركف2003) Hermىيرـ  كيذكر كلب مف 

كالقدرة عمى القياـ بمتطمبات الأداء بكفاءة ، كيمكف إستخدامو في  بالأثقاؿ يعمؿ عمى زيادة القكة العضمية
، ( 38:23إعداد الناشئيف نظران لسيكلة التحكـ في المقاكمات خلبؿ التمرينات المختمفة لعضلبت الجسـ .)

(24 :472) 
أف التحمؿ يعنى القدرة عمى  (2008عمي البيؾ )Nick & Malcom (2002 ، )نايؾ كمالككـ  يضيؼك 

القياـ بمجيكد يتطمػب إنقبػاض العضػلبت لإخػراج قػكة متكسػطة أك أقػؿ مػف القػكة القصػكل لفتػرات زمنيػة طكيمػة 
الػػرئتيف لمكاجيػػة متطمبػػات الجيػػد حيػػث يشػػير مفيػػكـ التحمػػؿ إلػػي أىميػػة إتجػػاه التػػدريب لتطػػكير عمػػؿ القمػػب ك 

 (80:  8( ، )102:  29المبذكؿ لفترة طكيمة .  )
أف طبيعػة الأداء فػي كػرة ( 2007( ، كمػاؿ سػميماف )1998دركيػش كآخػركف )الديف كماؿ  كيرل        
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الخططػي ، حيػث يتكقػؼ عمييػا فاعميػة الأداء الميػارم ك اليد يتطمب أف يككف اللبعب متمتعان بمياقة بدنية عاليػة
   (35: 11( ) 21:  9) خلبؿ المباريات. 

ميارة التصكيب بالكثب عاليان مف أكثر أنكاع التصكيبات إستخدامان كنجاحان فى تسػجيؿ الأىػداؼ تعد ك  
،  كما أنيا تتميز عف الأنكاع الأخػرل بمػا تشػتمؿ عميػو مػف عناصػر حركيػة أساسػية كػالجرل ، أثناء المباريات

أنيا تظير إمكانيات غير محدكدة فى السرعة كالميػارة لمتعمػؽ فػى اليػكاء لمتصػكيب مػف كما  ، ، كالرمى الكثب
 ( 135: 32فكؽ حائط الصد الدفاعى.)

 14كمػػػػف خػػػػلبؿ ملبحظػػػػة الباحػػػػث لتػػػػدريبات العديػػػػد مػػػػف فػػػػرؽ الناشػػػػئيف كخاصػػػػة لممراحػػػػؿ السػػػػنية مػػػػف ) 
لسػػػػػػرعة بأنكاعيػػػػػػا تمشػػػػػػيان مػػػػػػع بتػػػػػػدريبات ا ف( سػػػػػػنة ، لاحػػػػػػظ الباحػػػػػػث إىتمػػػػػػاـ  العديػػػػػػد مػػػػػػف المػػػػػػدربي 18 –

الإتجاىػػػػػات الحديثػػػػػة لمعبػػػػػة عمػػػػػي حسػػػػػاب العناصػػػػػر البدنيػػػػػة الأخػػػػػرل ، بالإضػػػػػافة إلػػػػػي إغفػػػػػاؿ العديػػػػػد مػػػػػف 
المػػػػػدربيف لتػػػػػدريبات الأثقػػػػػاؿ لتنميػػػػػة القػػػػػكة العضػػػػػمية ، ككػػػػػذلؾ عػػػػػدـ إعطػػػػػاء أىميػػػػػة كافيػػػػػة لتػػػػػدريبات التحمػػػػػؿ 

 ية في الأداء طكاؿ المبارة .، كىك الأمر الذم يؤثر سمبان عمي الإحتفاظ بكفاءة عال
،  لاحػػظ لتػػي تناكلػػت جكانػػب الإعػػداد البػػدنيكمػػف خػػلبؿ إطػػلبع الباحػػث عمػػي العديػػد مػػف الدراسػػات العمميػػة ا

( تيظيػػر نتائجيػػا فاعميػػة ىػػذا تناكلػػت أسػػمكب التػػدريب المتػػزامف )مقاكمػػات + تحمػػؿالباحػػث أف الدرسػػات التػػي 
كػػػؿ مػػػف: مثػػػؿ دراسػػػة ة للبعبػػػى الرياضػػػات الفرديػػػة كالجماعيػػػة الأسػػػمكب فػػػي تطػػػكير القػػػدرات البدنيػػػة ك الفنيػػػ

 Gregory Levinليفػػيف جريجػػكرل  ،Gregory, et., al (2005)(21) جريجػػكرل كآخػػركف 
،عػػػػزة عبػػػػد المنصػػػػؼ محمػػػػد كأحمػػػػد حسػػػػف نظمػػػػى (2) (2010) ، بػػػػراء إبػػػػراىيـ أحمػػػػد(22)(2007)
محمػد عبػدالله كعبػدالله حسػف عمػى  ( ، إيػاد28) Laura & Hokka (2011)(، لػكرا كىككػا 7()2011)
إلا أف ىػػػذه ،  (19) (2016) الشػػػمرل مجبػػػؿ نػػػكاؼ (،3()2016، جيػػػاد نبيػػػو محمػػػكد )(، 1)(2013)

)مقاكمػات +  التػدريب المتػزامفتػأثير لـ تتطرؽ إلى التعرؼ عمػى  - عمى حد عمـ الباحث -العممية الدراسات 
مقارنػةن كػرة اليػد  التصكيب بالكثػب عاليػان لػدل ناشػئى أداءمسػػتكل بعض القدرات البدنية الخاصة ك عمى تحمؿ( 

 بالأساليب التدريبية المعتادة .
بعػض  )مقاكمػات + تحمػؿ( فػى تطػكير المتػزامف التػدريبإسػتخداـ  فاعميػةدفػع الباحػث إلػى دراسػة كمما تقدـ 

تحت  2002/2003مكاليد كرة اليد  التصكيب بالكثب عاليان لدل ناشئى مسػػتكل أداءالقدرات البدنية الخاصة ك 
 سنة. (17)

 أىداؼ البحث : 
)مقاكمػػػات + تحمػػػؿ(  التػػػدريب المتػػػزامفبإسػػػتخداـ مقتػػػرح برنػػػامج تػػػدريبي  كضػػػع ييػػػدؼ ىػػػذا البحػػػث إلػػػى   

 :تأثيره عمى كمعرفة
 –تحمػػػؿ السػػػرعة  – السػػػرعة الإنتقاليػػػة –)القػػػدرة العضػػػمية لمػػػذراعيف كالػػػرجميف القػػػدرات البدنيػػػة الخاصػػػة  -1

 .سنة (17)تحت 2002/2003مكاليد  كرة اليد ( لدل ناشئىلقكةتحمؿ ا
 .سنة (17)تحت 2002/2003 كرة اليد مكاليد مستكل أداء التصكيب بالكثب عاليان لدل ناشئى -2
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 فركض البحث :
الخاصػة البدنيػة  القػدراتتكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعػة التجريبيػة فػى  -1
 –)دقػة مسػتكل أداء ك ( تحمػؿ القػكة –تحمػؿ السػرعة  – السػرعة الإنتقاليػة –قدرة العضمية لمذراعيف كالرجميف )ال

 كلصالح القياس البعدل.فى كرة اليد التصكيب بالكثب عاليان قكة( 
 الخاصػةالبدنيػة  القػدراتتكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمى كالبعدل لممجمكعة الضػابطة فػى  -2

 التصكيب بالكثب عاليان كلصالح القياس البعدل.قكة(  –)دقة مستكل ك قيد البحث 
البدنيػػة  القػػدراتتكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان بػػيف القياسػػيف البعػػدييف لممجمػػكعتيف التجريبيػػة كالضػػابطة فػػى  -3

 التصكيب بالكثب عاليان كلصالح المجمكعة التجريبية.قكة(  –)دقة مستكل ك قيد البحث  الخاصة
 مصطمحات البحث:

 : Simultaneous Training المتزامف التدريب
يػتـ خػلبؿ  اللبىػكائي أك اليػكائي التحمػؿ العضػمية بالمقاكمػات كتػدريبات تدريبات القكة بيف مزيج ما  "ىك    
  (63:18.)" التدريبي التدريبية اليكمية بالبرنامج الكحدة

                    :       Weight training التدريب بالأثقاؿ 
ىك" أحد أنكاع التمرينات التي تتطمب أف تتحرؾ العضلبت ضد مقاكمة مضادة تتمثػؿ فػي أنػكاع مختمفػة مػف 
الأثقػػػػاؿ الحػػػػرة أك الأجيػػػػزة ، حيػػػػث يمكػػػػف إضػػػػافة أك اسػػػػتبعاد الأثقػػػػاؿ بأحجاميػػػػا المختمفػػػػة كصػػػػكلا لممقاكمػػػػة 

 (                                                           121: 26( ، ) 249: 6الصحيحة لكؿ تمريف كلكؿ مجمكعة عضمية". ) 
 إجراءات البحث:
 منيج البحث:

أسػػتخدـ الباحػػث المػػػنيج التجريبػػي ، كبتصػػػميـ تجريبػػى لمجمػػػكعتيف )مجمكعػػة تجريبيػػػة كمجمكعػػة ضػػػابطة( 
 مستخدمان القياسيف القبمى البعدل لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة.

             :عينة البحث
مػف  ( سػنة17تحػت ) 2002/2003مكاليػد  شئي كرة اليدمف نا ةختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمديأ

( 39كالبػػالغ عػػددىـ )،  كالتػػابع لمنطقػػة القػػاىرة، نػػادل ىيمكليػػدك  الجيػػزةكالتػػابع لمنطقػػة أنديػػة : حػػدائؽ الأىػػراـ 
 (15) أختيػر مػنيـكقػد  ،2018/2019المكسػـ الرياضػى  في لكرة اليدكالمسجميف بالإتحاد المصرل ، ناشىء 

تػػػـ تقسػػػيميـ إلػػػى ناشػػػىء ( 24) كبػػػذلؾ تصػػػبح عينػػػة البحػػػث الأساسػػػية ناشػػػ  لإجػػػراء الدراسػػػة الاسػػػتطلبعية ،
التػػػدريب ، كالأخػػػرل مجمكعػػػة ضػػػابطة أسػػػتخدمت  التػػػدريب المتػػػزامفمجمػػػكعتيف إحػػػداىما تجريبيػػػة أسػػػتخدمت 

 .اشئان ن( 12ا )ميكؿ من كقكاـ المعتاد
 عينة البحث :أفراد  إعتدالية تكزيع
قيػد  الخاصػةالبدنيػة  ، كالقدرات أفراد عينة البحث في معدلات النمك بحساب مدل إعتدالية تكزيعقاـ الباحث 

 ذلؾ. حافكض( ي2،)(1)ي كجدكلفى كرة اليد ، التصكيب بالكثب عاليان قكة(  –)دقة مستكل أداء البحث ك 
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                                      39ف =     أفراد عينة البحث في معدلات النمك )السف كالعمر التدريبى كالطكؿ كالكزف(   إعتدالية تكزيع (1جدكؿ )

 المتغيرات
كحدة 
 القياس

المتكسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 معامؿ الإلتكاء الكسيط المعيارل

 0.70- 16.17 0.43 16.07 سنة السف

 1.16- 6.00 1.27 5.51 سنة العمر التدريبي

 0.42 169.00 5.56 169.79 سـ الطكؿ

 0.91 64.00 4.77 65.44 كجـ الكزف

)السػػف ، العمػػر  معػػدلات النمػػكالبحػػث فػػى  عينػػة أفػػراد إعتداليػػة تكزيػػع( 1يتضػػح مػػف جػػدكؿ )
أفػراد عينػة  إعتداليػة تكزيػعلػى إ شػيرممػا ي (3± )، الطكؿ ، الكزف( ، حيث تراكحػت مػا بػيف  التدريبى

 بحث فى ىذه المتغيرات .ال
 قيد البحث القدرات البدنية الخاصةأفراد عينة البحث في  إعتدالية تكزيع (2جدكؿ )

 39ف = فى كرة اليد               التصكيب بالكثب عاليان قكة(  –)دقة مستكل أداء ك                           

 المتغيرات
كحدة 
 القياس

المتكسط 
 الحسابى

الإنحراؼ 
 يارلالمع

 معامؿ الإلتكاء الكسيط

 0.15 4.90 0.82 4.94 متر القدرة العضمية لمذراعيف 

 0.66 38.00 3.94 38.87 سـ الكثب العمكدل مف الثبات

 0.44 5.00 0.82 5.12 متر حجلات بقدـ الإرتقاء 3

 0.65- 4.77 0.37 4.69 ث مف البدء العالى ـ عدك30

 0.59 5.39 0.41 5.47 ث 5× ـ 30عدك 

 0.61 12.00 1.86 12.38 عدد ث( 30انبطاح مائؿ ثني الذراعيف )

 0.75 3.00 1.04 3.26 درجة دقة التصكيب بالكثب عاليان 

 1.21 22.00 2.60 23.05 متر قكة التصكيب بالكثب عاليان  

كل مسػتقيػد البحػث ك  الخاصةالبدنية  القدراتالبحث فى  عينة أفراد إعتدالية تكزيع( 2يتضح مف جدكؿ )
عمػػى  يشػيرممػػا  (3± )، حيػث تراكحػػت قػيـ معامػػؿ الإلتػكاء مػػا بػيف  فػػى كػرة اليػػدأداء التصػكيب بالكثػػب عاليػان 

 .، كأنيا تقع فى حدكد المنحنى الاعتدالىمتغيرات تمؾ العينة البحث فى  أفراد إعتدالية تكزيع
فػػي معػػدلات النمػػك ،  الضػػابطة( -ثػػـ قػػاـ الباحػػث بػػإجراء التكػػافؤ بػػيف مجمػػكعتى البحػػث )التجريبيػػة 

، كييعتبػػر ىػػذا القيػػاس لممجمػػكعتيف بمثابػػة القيػػاس القبمػػي، كجػػدكلى )قيػػد البحػػث( المياريػػة ك كالمتغيػػرات البدنيػػة 
 ( يكضحاف ذلؾ.4(،)3)
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 النمك دلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في معدلات (3جدكؿ )
 العمر التدريبى ( –الكزف  – الطكؿ -)السف 

 كحدة القياس لمتغيراتا
 المجمكعة التجريبية

 12ف= 
 المجمكعة الضابطة

 قيمة "ت" 12ف=
 ع ـ ع ـ

 0.67 0.55 16.11 0.64 15.94 سنة السف

 0.63 1.16 5.63 1.07 5.33 سنة العمر التدريبي

 0.97 4.89 170.58 5.50 168.42 سـ الطكؿ

 0.83 3.88 66.00 4.96 64.42 كجـ الكزف

  2.074=  0.05مة "ت" الجدكلية عند قي     
بيف المجمكعتيف التجريبية  0.05( عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان عند مستكم 3يتضح مف جدكؿ )

 الضابطة في معدلات النمك ، مما يشير إلي تكافؤ المجمكعتيف في ىذه المتغيرات.
 قيد البحث رات البدنية الخاصةدلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في القد (4جدكؿ )

 فى كرة اليدالتصكيب بالكثب عاليان قكة(  –)دقة مستكل أداء ك 

 كحدة القياس المتغيرات

 المجمكعة التجريبية

 12ف= 

 المجمكعة الضابطة

 قيمة "ت" 12ف=

 ع ـ ع ـ

 0.38 0.76 4.98 0.81 4.82 متر القدرة العضمية لمذراعيف 

 0.26 4.19 38.50 3.88 39.12 سـ الكثب العمكدل مف الثبات

 0.40 0.79 4.96 0.88 5.14 متر حجلات بقدـ الإرتقاء 3

 0.55 0.31 4.74 0.40 4.65 ث مف البدء العالى ـ عدك30

 0.68 0.54 5.56 0.42 5.39 ث 5× ـ 30عدك 

 0.75 1.64 12.62 1.71 12.00 عدد ث( 30انبطاح مائؿ ثني الذراعيف )

 0.51 0.93 3.00 0.99 3.25 درجة ثب عاليان دقة التصكيب بالك 

 0.26 2.54 23.22 2.86 22.92 متر قكة التصكيب بالكثب عاليان  

  2.074=  0.05قيمة "ت" الجدكلية عند      
بيف المجمكعتيف التجريبية  0.05( عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان عند مستكم 4يتضح مف جدكؿ )

قكة( التصكيب بالكثب عاليان فى كرة  –خاصة قيد البحث كمستكل أداء )دقة كالضابطة في القدرات البدنية ال
 اليد مما يشير إلي تكافؤ المجمكعتيف في ىذه المتغيرات.
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 أدكات جمع البيانات:
 الأجيزة كالأدكات المستخدمة في البحث : أكلان: 

 س الكزف.ميزاف طبي معاير لقيا -  .    ر لقياس الطكؿ الكمى لمجسـميجياز الرستا -
 ساعة إيقاؼ. -             . Multi Gymجياز أثقاؿ متعدد المحطات  -
 شريط قياس. -              ( كجـ.3كرات طبية زنة ) -  
 ممعب كرة يد بأدكاتو.  -
 كجـ(. 5كجـ ،  2.5كجـ،  1.5) بار كأقراص حديدية كدامبمز بأكزاف مختمفة -

  :في البحث ة المستخدمةالإختبارات البدنية كالمياريثانيان: 
محمػد القياس ككػرة اليػد مثػؿ: عمي المراجع العممية المتخصصة فى التقكيـ ك الباحث مف خلبؿ إطلبع 

، محمػػد صػػبحى كمػػاؿ عبػػد الحميػػد إسػػماعيؿ( ، 14)(2001) حسػػف عػػلاكل ، محمػػد نصػػر الػػديف رضػػكاف
كيػػش ، قػػدرل مرسػػى ، كمػػاؿ الػػديف در  (، 15()2003)محمػػد صػػبحى حسػػانيف ( 12( )2001)حسػػانيف 

، صػػبرل جػػابر حسػػف مػػد محمػػد الكػػكمى ، ىشػػاـ محمػػد أنػػكر( ، حا10ـ( )2002عمػػاد الػػديف عبػػاس )
 تحديد الإختبارات البدنية كالميارية كما يمي : تـ (، 4( )2015)

         (1) ممحؽالإختبارات البدنية قيد البحث :  -1
 العمكدم مف الثبات.إختبار الكثب  -      ( كجـ.3إختبار دفع كرة طبية ) 
 ـ( مف البدء العالى.30العدك) إختبار - ( حجلبت بقدـ الإرتقاء.     3) إختبار 
 .ث( 30إختبار انبطاح مائؿ ثني الذراعيف ) - مرات. 5×ـ( 30العدك ) إختبار 

 (2ممحؽ ) :قيد البحث الاختبارت الميارية   -2
 كيب بالكثب عاليان )درجة(إختبار دقة التصكيب بالكثب عاليان.     لقياس دقة التص 
 إختبار قكة التصكيب بالكثب عاليان.     لقياس قكة التصكيب مف الكثب عاليان )متر( 

 الدراسة الاستطلاعية:
عينػػة فػػراد كذلػػؾ بيػػدؼ تحديػػد الأحمػػاؿ التدريبيػػة المناسػػبة لأ، إجراء دراسػػة اسػػتطلبعية قػػاـ الباحػػث بػػ

الفتػػرة مػػف  كذلػػؾ فػػى ، ، فتػػرات الراحػػة البينيػػة التكػػرارات ، عػػدد المجمكعػػات ، البحػػث مػػف حيػػث شػػدة الحمػػؿ
حيػث قػاـ الباحػث بتحديػد أقصػى ثقػؿ حديػدل لكػؿ ناشػىء ،  12/6/2018 إلى الثلبثػاء 9/6/2018السبت  
 بإتباع الخطكات التالية:كرة يد 

 الأكليمبي بدكف أثقاؿ. ( تكرارات بثقؿ خفيؼ بإستخداـ البار5أداء مجمكعة كاحدة مف ) -
 ( تكرارات بثقؿ أزيد قميلبن.3أداء مجمكعة كاحدة مف ) -
 مع محاكلة رفع الثقؿ مرة كاحدة. كجـ( 1)يزداد الثقؿ لمناش  مف الكزف بمعدؿ  -
 التدرج فى زيادة الثقؿ مع أداء تكرار كاحد كؿ مرة بطريقة صحيحة حتى الكصكؿ إلى أقصى ثقؿ. -

 :           البرنامج المقترح باستخداـ التدريب المتزامف
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 :المقترح  البرنامج التدريبي أكلان: أىداؼ
تحمػؿ السػرعة  – السػرعة الإنتقاليػة –)القدرة العضمية لمذراعيف كالػرجميف تطكير القدرات البدنية الخاصة  -1
 .سنة (17)تحت 2002/2003مكاليد  كرة اليد ( لدل ناشئىتحمؿ القكة –
تحت 2002/2003مكاليد  بالكثب عاليان لدل ناشئى كرة اليد التصكيبقكة(  –)دقة مستكل أداء تحسيف  -2
 .سنة (17)

 أسس كضع البرنامج التدريبي:ثانيان: 
 أف يحقؽ البرنامج الأىداؼ البدنية كالميارية المكضكع مف أجميا. -1
 كاللبىكائى. اليكائيالتحمؿ  اتتمرين المقاكمة ثـ اتبتمرين بدء الجزء الرئيسي لكحدات البرنامج -2
 ( كحدات فى الأسبكع.3عدد الكحدات التدريبية لبرنامج التدريب المتزامف ) -3
 .بالنسبة لتدريبات التحمؿ( دقائؽ 6 - 2المجمكعات مف )ك  التكراراتإعطاء فترات راحة بيف  -4
 .بالنسبة لتدريبات الأثقاؿ( دقائؽ 4 - 2إعطاء فترات راحة بيف المجمكعات مف ) -5
%(، مػػػع زيػػػادة 90%( كلا تزيػػػد عػػػف )60ج بشػػػدة الحمػػػؿ بحيػػػث لا تقػػػؿ الشػػػدة عػػػف )مراعػػػاة مبػػػدأ التػػػدر  -6

 التكرارات كالمجمكعات بالتدرج.
 المقترح :التدريبي ثالثان: محتكل البرنامج 

مف خلبؿ الإطلبع عمػي العديػد التدريب المتزامف بإستخداـ المقترح التدريبى تـ تحديد محتكل البرنامج         
 (التػػػػػػػػػػػدريب بالأثقػػػػػػػػػػػاؿالمقاكمػػػػػػػػػػػات )تػػػػػػػػػػػدريبات لدراسػػػػػػػػػػػات العمميػػػػػػػػػػػة المتخصصػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػي مػػػػػػػػػػػف المراجػػػػػػػػػػػع كا

 تػػػدريبات الأثقػػػاؿحيػػػث تكصػػػؿ الباحػػػث إلػػػى مجمكعػػػة مػػػف  (19(،)18(،)16(،)13) (،7(،)6(،)3(،)2(،)1)
مجمكعة مػف أسػاتذة كػرة اليػد بكميػات ك عرضيا عمي  ، (3) ممحؽقيد البحث القدرات البدنية الخاصة  لتطكير
ككػذلؾ  ،الأساسػية  لمستكم أفراد عينو البحػث تدريبات الأثقاؿنسب ألتحديد  كذلؾ( 4) الرياضية ممحؽالتربية 

 التدريب المتزامف.تحديد محتكل البرنامج التدريبى بإستخداـ 
 :التدريبي مبرنامجل: التكزيع الزمنى رابعان 

( أسػابيع، 8( كحػدة ، لمػدة )24) إلػى التػدريب المتػزامفتقسيـ البرنامج التدريبى بإستخداـ قاـ الباحث ب
( ؽ تػػـ تكزيعيػػا عمػػى أجػػزاء 120( كحػػدات تدريبيػػة فػػى الأسػػبكع ، كزمػػف الكحػػدة التدريبيػػة المقترحػػة )3بكاقػػع )

)تػػػدريات المقاكمػػػة + التحمػػػؿ ( ؽ ، كالجػػػزء الرئيسػػػى 15الكحػػػدة التدريبيػػػة ، حيػػػث بمػػػغ زمػػػف التييئػػػة البدنيػػػة )
كيشػػػػير الباحػػػػث إلػػػػى أف محتػػػػكل ،  ( ؽ5، كالختػػػػاـ ) ريبات مياريػػػػة( ؽ تػػػػد20( ؽ ، بالإضػػػػافة إلػػػػى )80)(

 (.5البرنامج التدريبى بإستخداـ التدريب مكضح بممحؽ )
 القياسات القبمية:

الخاصػة كمسػتكل تـ إجراء القياسات القبمية لأفراد المجمػكعتيف التجريبيػة كالضػابطة فػى القػدرات البدنيػة 
إلػػػى الخمػػػيس  18/6/2018فػػػى الفتػػػرة مػػػف الإثنػػػيف ليػػػان فػػػى كػػػرة اليػػػد قػػػكة( التصػػػكيب بالكثػػػب عا –أداء )دقػػػة 

21/6 /2018  
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 تطبيؽ برنامج التدريب المتزامف المقترح :  
مجمكعػػة التجريبيػػة دكف أفػػراد العمػػى  التػػدريب المتػػزامفالبرنػػامج التػػدريبى بإسػػتخداـ محتػػكل تػػـ تطبيػػؽ 
إلػػػػػى الخمػػػػػيس المكافػػػػػؽ  23/6/2018لمكافػػػػػؽ اعتبػػػػػاران مػػػػػف السػػػػػبت ا، ( أسػػػػػابيع متصػػػػػمة 8الضػػػػػابطة لمػػػػػدة )

( ؽ ،بالإضػػافة إلػػػى 100بكاقػػع ثػػلبث كحػػدات تدريبيػػػة فػػى الأسػػبكع، زمػػف كػػػؿ كحػػدة تدريبيػػة ) 16/8/2018
( يكضػػح 6، عممػػان بػػأف ممحػػؽ ) ( ؽ تػػدريبات مياريػػة يشػػترؾ فييػػا أفػػراد المجمػػكعتيف التجريبيػػة كالضػػابطة20)

 .معتاد لممجمكعة الضابطةكحدة تدريبية مف البرنامج التدريبى ال
 القياسات البعدية:

الخاصػة قاـ الباحث بإجراء القياسات البعدية لأفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة فى القدرات البدنية 
إلػػػى  18/8/2018فػػػى الفتػػػرة مػػػف السػػػبت قػػػكة( التصػػػكيب بالكثػػػب عاليػػػان فػػػى كػػػرة اليػػػد  –كمسػػػتكل أداء )دقػػػة 

  2018/ 23/8الخميس 
 :قيد البحثالإحصائية  يبالأسال

 قاـ الباحث بمعالجة البيانات إحصائيان بإستخداـ الأساليب الإحصائية التالية:
 .لالانحراؼ المعيار  -                           . المتكسط الحسابى -
 معامؿ الإلتكاء. -الكسيط.                                       -
 نسب التحسف -                                  اختبار "ت". -  
 عرض كمناقشة النتائج :  

 :نتائجالأكلان : عرض 
 المتغيرات البدنيةفى  لممجمكعة التجريبية دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدل  (5جدكؿ )

 12ف =                         كالميارية قيد البحث 

 قيمة "ت"
كحدة  قبميالقياس ال القياس البعدل 

 القياس
 

 ـ ع ـ ع المتغيرات
 القدرة العضمية لمذراعيف  متر 4.82 0.81 6.30 0.55 *4.91
 الكثب العمكدل مف الثبات سـ 39.12 3.88 47.73 3.59 *5.20
 حجلات بقدـ الإرتقاء 3 متر 5.14 0.88 6.84 0.71 *4.78
 ىمف البدء العال ـ عدك30 ث 4.65 0.40 4.11 0.24 *3.64
 5× ـ 30عدك  ث 5.39 0.42 4.65 0.27 *4.72
 ث( 30انبطاح مائؿ ثني الذراعيف ) عدد 12.00 1.71 16.35 1.45 *6.34
 دقة التصكيب بالكثب عاليان  درجة 3.25 0.99 5.30 0.86 *5.06
 قكة التصكيب بالكثب عاليان   متر 22.92 2.86 28.54 2.64 *4.49

 0.05* داؿ عند مستكل          2.201=  0.05 كلية عند مستكلقيمة "ت" الجد  
في  لممجمكعة التجريبيةالقياسيف القبمى كالبعدل ( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف 5يتضح مف الجدكؿ )

تحمؿ  –تحمؿ السرعة  – السرعة الإنتقالية –)القدرة العضمية لمذراعيف كالرجميف الخاصة البدنية  القدرات
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 .لصالح القياس البعدلالتصكيب بالكثب عاليان قكة(  –ة )دقمستكل أداء ك ( القكة
 المتغيرات البدنية فى  لممجمكعة الضابطة دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدل  (6جدكؿ )

 12ف =                      كالميارية قيد البحث

 قيمة "ت"
كحدة  القياس القبمي القياس البعدل 

 القياس

 
 ـ ع ـ ع المتغيرات

 القدرة العضمية لمذراعيف  متر 4.98 0.76 5.80 0.51 *2.87
 الكثب العمكدل مف الثبات سـ 38.50 4.19 43.12 3.88 *2.58
 حجلات بقدـ الإرتقاء 3 متر 4.96 0.79 5.88 0.68 *2.73
 مف البدء العالى ـ عدك30 ث 4.74 0.31 4.37 0.19 *3.28
 5× ـ 30 عدك ث 5.56 0.54 5.02 0.41 *2.44
 ث( 30انبطاح مائؿ ثني الذراعيف ) عدد 12.62 1.64 14.80 1.56 *3.11
 دقة التصكيب بالكثب عاليان  درجة 3.00 0.93 4.15 0.88 *2.58
 قكة التصكيب بالكثب عاليان   متر 23.22 2.54 25.88 2.44 *2.40

 0.05كل * داؿ عند مست          2.201 = 0.05كلية عند مستكل قيمة "ت" الجد
 لممجمكعة الضابطةالقياسيف القبمى كالبعدل ( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف 6يتضح مف الجدكؿ )

لصالح القياس التصكيب بالكثب عاليان قكة(  –)دقة مستكل أداء ك  الخاصة قيد البحثالبدنية  القدراتفي 
 .البعدل

              المتغيرات البدنية كالميارية قيد البحثفى  تجريبية كالضابطةلممجمكعتيف ال ييفدلالة الفركؽ بيف القياسيف البعد (7جدكؿ )
 12= 2= ف 1ف

 قيمة "ت"
 المجمكعة الضابطة

 12ف =  
 المجمكعة التجريبية

كحدة  12ف =  
 القياس

 
 المتغيرات

 ـ ع ـ ع
 القدرة العضمية لمذراعيف  متر 6.30 0.55 5.80 0.51 *2.21
 الكثب العمكدل مف الثبات سـ 47.73 3.59 43.12 3.88 *2.68
 حجلات بقدـ الإرتقاء 3 متر 6.84 0.71 5.88 0.68 *3.13
 مف البدء العالى ـ عدك30 ث 4.11 0.24 4.37 0.19 *2.74
 5× ـ 30عدك  ث 4.65 0.27 5.02 0.41 *2.36
 ث( 30انبطاح مائؿ ثني الذراعيف ) عدد 16.35 1.45 14.80 1.56 *2.25
 دقة التصكيب بالكثب عاليان  درجة 5.30 0.86 4.15 0.88 *3.00
 قكة التصكيب بالكثب عاليان   متر 28.54 2.64 25.88 2.44 *2.29

 0.05* داؿ عند مستكل         2.074=  0.05كلية عند مستكل قيمة "ت" الجد   
ف التجريبية لممجمكعتي ييفالقياسيف البعد( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف 7يتضح مف الجدكؿ )

لصالح التصكيب بالكثب عاليان قكة(  –)دقة مستكل أداء ك  الخاصة قيد البحثالبدنية  القدراتفي كالضابطة 
 .المجمكعة التجريبية



 

 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 هاٌى (3الجزء ) 68 العدد           المجلت العلوٍت للتربٍت البدنٍت وعلىم السٌاضت          
 

- 476 - 

 لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة فى نسب تحسف القياس البعدل عف القبمي (8) جدكؿ
 المتغيرات البدنية كالميارية قيد البحث 

 المتغيرات
 12ف =       الضابطة   المجمكعة  12ف =       التجريبية     مجمكعة ال

 نسب التحسف بعدل قبمي نسب التحسف بعدل قبمي

 %16.47 5.80 4.98 %30.71 6.30 4.82 القدرة العضمية لمذراعيف
 %12.00 43.12 38.50 %22.01 47.73 39.12 الكثب العمكدل مف الثبات

 %18.55 5.88 4.96 %33.07 6.84 5.14 حجلات بقدـ الإرتقاء 3
 %7.81 4.37 4.74 %11.61 4.11 4.65 مف البدء العالى ـ عدك30

 %9.71 5.02 5.56 %13.73 4.65 5.39 5× ـ 30عدك 
 %17.27 14.80 12.62 %36.25 16.35 12.00 ث( 30انبطاح مائؿ ثني الذراعيف )

 %38.33 4.15 3.00 %63.08 5.30 3.25 دقة التصكيب بالكثب عاليان 
 %11.46 25.88 23.22 %24.52 28.54 22.92 قكة التصكيب بالكثب عاليان 

 نسب تحسف( تفكؽ أفراد المجمكعة التجريبية عمى أفراد المجمكعة الضابطة فى 8يتضح مف جدكؿ )  
يب بالكثػب التصػك قػكة(  –)دقة مستكل أداء ك  الخاصة قيد البحثالبدنية  القدراتالقياس البعدل عف القبمى فى 

 فى كرة اليدعاليان 
 ثانيان : مناقشة النتائج :

 : الأكؿمناقشة نتائج الفرض  -أ 
 لممجمكعػة التجريبيػةالقياسيف القبمى كالبعػدل كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف إلى ( 5جدكؿ ) أشارت نتائج

لصػالح  فػى كػرة اليػدعاليػان  التصػكيب بالكثػبقكة(  –)دقة مستكل أداء ك قيد البحث الخاصة البدنية  القدراتفي 
 .القياس البعدل

إسػػتخداـ أسػػمكب التػػدريب المتػػزامف ، كالػػذل جمػػع بػػيف تػػدريبات الباحػػث ىػػذا التحسػػف إلػػى فاعميػػة  عػػزلكي
كفقان لمستكم الناشئيف  كالتى ركعى فييا تقنيف الأحماؿ التدريبيةالتحمؿ اليكائى كاللبىكائى،  تدريباتالمقاكمة ك 
ممػا  كالفنػىج بالشدة كالحجـ فى تنفيذ التدريبات بحيث تتناسب مػع طبيعػة المسػتكل البػدنى كالتدر  ،عينة البحث

القدرة العضمية لمػذراعيف كالػرجميف كالسػرعة الإنتقاليػة نتيجػة إسػتخداـ تػدريبات الأثقػاؿ ، أثر إيجابيان فى تحسيف 
كاللبىػػكائى الأمػػر الػػذل أنعكػػس كزيػػادة تحمػػؿ السػػرعة كتحمػػؿ القػػكة نتيجػػة أسػػتخداـ تػػدريبات التحمػػؿ اليػػكائى 

كتتفؽ ىذه النتيجة مع ما ،  مستكل الميارم متمثلبن في أداء التصكيب بالكثب عاليان بشكؿ إيجابى فى تطكير ال
بأىمية إستخداـ أسمكب التدريب المتػزامف  Bassetr & Howley (2002() 20)كىكلى  رباسيت أشار إليو

مميزات تدريبات المقاكمػة ، كتػدريبات التحمػؿ اليػكائى كاللبىػكائى ممػا داخؿ الكحدات التدريبية لأنو يجمع بيف 
   يعمؿ عمى تطكير مختمؼ القدرات البدنية كالقكة كالقدرة كالسرعة الإنتقالية كالتحمؿ لمرياضييف.

 Gregory, et., al جريجػػكرل كآخػػركف  كمػػا تتفػػؽ ىػػذه النتيجػػة مػػع نتػػائج دراسػػة كػػؿ مػػف :
 (19) (2016) الشمرل مجبؿ نكاؼGregory Levin (2007)(22 )يفيف لجريجكرل  ، (21)(2005)

القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة كمسػػتكل الأداء الميػػارل فػػى تحسػػيف  المتػػزامفعمػػى فاعميػػة اسػػتخداـ بػػرامج التػػدريب 



 

 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 هاٌى (3الجزء ) 68 العدد           المجلت العلوٍت للتربٍت البدنٍت وعلىم السٌاضت          
 

- 477 - 

 .للبعبى الرياضات الفردية كالجماعية
 Westcott, et.,alكيسككت كآخركف ، (1997) مسعد عمى محمكد كؿ مػف :يتفؽ كفى ىذا الصدد 

تدريبات المقاكمػة تػؤدل إلػى زيػادة القػكة كالقػدرة العضػمية ممػا يػؤدل إلػى ( أف 2004) Jack جاؾ (،2003)
زيادة النسيج العضمى ، كسمؾ الأنسجة الرابطة ، كزيادة التحمؿ العضمى مما يؤثر إيجابيان عمى مستكل الأداء 

 (69: 25)(،152:31)،(64: 17الفنى لمرياضييف. )
تكجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان بػػيف القياسػػيف القبمػػى ذلؾ يتحقػػؽ صػػحة الفػػرض الأكؿ كالػػذل يػػنص عمػػى كبػػ

السػػػػرعة  –كالبعػػػػدل لممجمكعػػػػة التجريبيػػػػة فػػػػى القػػػػدرات البدنيػػػػة الخاصػػػػة )القػػػػدرة العضػػػػمية لمػػػػذراعيف كالػػػػرجميف 
ب عاليػػان فػػػى كػػرة اليػػػد قػػكة( التصػػػكيب بالكثػػ –تحمػػؿ القػػكة( كمسػػػتكل أداء )دقػػة  –تحمػػؿ السػػػرعة  –الإنتقاليػػة 

 كلصالح القياس البعدل.
 مناقشة نتائج الفرض الثانى : -ب 

لممجمكعة القياسيف القبمى كالبعدل كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف إلى ( 6جدكؿ ) أشارت نتائج
ة فى كر التصكيب بالكثب عاليان قكة(  –)دقة مستكل أداء ك  قيد البحث الخاصةالبدنية  القدراتفي  الضابطة

 .لصالح القياس البعدل اليد
 الخاصػػة قيػػد البحػػثالبدنيػػة  فػػى القػػدرات المجمكعػػة الضػػابطةالتحسػػف لػػدل أفػػراد كيرجػػع الباحػػث         

إلػػػى انتظػػػاـ أفػػػراد المجمكعػػػة الضػػػابطة فػػػى  فػػػى كػػػرة اليػػػدالتصػػػكيب بالكثػػػب عاليػػػان قػػػكة(  –)دقػػػة مسػػػتكل أداء ك 
القػػدرات البدنيػػة المختمفػػة ككػػذلؾ  تطػػكيرسػػتيدؼ أل ذكالػػ،  معتػػادالككػػذلؾ تنفيػػذ البرنػػامج التػػدريبى ، التػػدريب 

ككػػذلؾ إعطػػاء تمرينػػات لتنميػػة العناصػػر المختمفػػة " كالسػػػػرعة ، الاىتمػػاـ بتمرينػػات التقكيػػة العامػػػػة كالخاصػػة 
 .كالقػكة كالقدرة كتحمؿ القكة كتحمؿ السػرعة

إلػى تطبيػؽ  فػى كػرة اليػديب بالكثػب عاليػان التصػك قػكة(  –)دقة مستكل أداء التحسف فى الباحث  كما يعزل
، كالتى تـ تطبيقيا عمى أفراد المجمػكعتيف التجريبيػة كالضػابطة مف قبؿ الباحث التدريبات الميارية المكضكعة 

تػػدريبات الأداء الميػػارل التػػى كضػػعيا مػػدرب المجمكعػػة الضػػابطة ككػػذلؾ التػػدرج فػػى التػػدريبات إلػػى بالإضػػافة 
الاىتماـ بتدريبات تنمية الميارات خلبؿ مكاقؼ المعػب المختمفػة سػكاء بمنػافس أك بػدكف  الميارية بالإضافة إلى

 .منافس
أف النجػاح فػى أداء  (2001كماؿ عبػد الحميػد كصػبحى حسػانيف ) كتتفؽ ىذه النتيجة مع ما أشار إليو 

  (76:  12).أل ميارة يحتاج إلى تنمية مككنات بدنية تسيـ فى أدائيا بصكرة مثالية
تكجػد فػركؽ دالػة إحصػائيان بػيف القياسػيف القبمػى كالذل يػنص عمػى :"  لؾ يتحقؽ صحة الفرض الثانىكبذ

التصػكيب بالكثػب قػكة(  –)دقػة مسػتكل ك قيػد البحػث  الخاصػةالبدنيػة  القػدراتكالبعدل لممجمكعػة الضػابطة فػى 
  عاليان كلصالح القياس البعدل

 : لثمناقشة نتائج الفرض الثا -ج 
تفػكؽ أفػراد المجمكعػة التجريبيػة عمػى أفػراد المجمكعػة الضػابطة فػى عف ( 8)، ( 7) ىدكلج أسفرت نتائج
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القيػػاس البعػػدل عػػف القبمػػى فػػى المتغيػػرات البدنيػػة كالمياريػػة قيػػد البحػػث ، حيػػث  كنسػػب تحسػػف مالقيػػاس البعػػد
% ( ، فػػػي حػػػيف تراكحػػػت نسػػػب 63.08 -% 11.61تراكحػػػت نسػػػب التحسػػػف لممجمكعػػػة التجريبيػػػة مػػػابيف )

 .% ( ،38.33 -% 7.81لتحسف لممجمكعة الضابطة ما بيف ) ا
كيرجػػع الباحػػث تفػػكؽ المجمكعػػة التجريبيػػة عمػػى المجمكعػػة الضػػابطة فػػى المتغيػػرات قيػػد البحػػث         

كأف تػػدريبات الأثقػػاؿ  التػػدريب المتػػزامف،نتيجػػة لتنفيػػذ المجمكعػػة التجريبيػػة لمبرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح باسػػتخداـ 
كالػػذل أدل ، تػػـ أداؤىػػا كفقػػان لمتقنػػيف الفػػردل لمتغيػػرات حمػػؿ التػػدريب خػػلبؿ الكحػػدة التدريبيػػة  لتحمػػؿكتػػدريبات ا

التصػكيب قػكة(  –)دقػة مسػتكل أداء  نعكسػت بػدكرىا عمػى تحسػفأالتػى الخاصػة ، ك البدنية  تطكير القدراتإلى 
أف مسػتكل  (1998ش كآخػركف )كمػاؿ دركيػ كتتفػؽ ىػذه النتيجػة مػع مػا أشػار إليػو فػى كػرة اليػدبالكثب عاليان 

تػػأتى فػػى مقدمػػة تمػػؾ العكامػػؿ  البدنيػػةإلا أف العكامػػؿ  المختمفػػةالأداء فػػى كػػرة اليػػد يتػػأثر بمجمكعػػة مػػف العكامػػؿ 
  (17:  9).لمتأثير عمى مستكل الأداء الميارل

عػػػزة عبػػػد المنصػػػؼ محمػػػد كأحمػػػد حسػػػف نظمػػػى  تتفػػػؽ ىػػػذه النتيجػػػة مػػػع نتػػػائج دراسػػػة كػػػؿ مػػػف :كمػػػا 
عمػى ( 3()2016جيػاد نبيػو محمػكد )(، 1)(2013(، إياد محمد عبدالله كعبدالله حسف عمػى )7()2011)

القػدرات البدنيػة الخاصػة كمسػتكل الأداء الميػارل للبعبػى فػى تحسػيف  المتػزامففاعمية اسػتخداـ بػرامج التػدريب 
 .الرياضات الفردية كالجماعية مقارنة ببرامج التدريب المعتادة

إلػػى تحسػػف  فػػى كػػرة اليػػدالتصػػكيب بالكثػػب عاليػػان  ةأداء ميػػار مسػػتكل حػػث التحسػػف فػػى كيرجػػع البا        
عمػى  (2001صػبحى حسػانيف )محمد كماؿ عبد الحميد ك كيؤكػد الميارل ، البدنية المؤثرة فى الأداء  القدرات

ى أدائيػا أف النجاح فى أل ميارة أساسية دفاعية أك ىجكمية يحتاج إلى تنمية مككنػات بدنيػة ضػركرية تسػيـ فػ
 ( 76:  12).كأف كؿ ميارة أساسية يسيـ فى أدائيا كفقان لطبيعتيا أكثر مف مككف بدنى، بصكرة مثالية 

تكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف البعدييف لث كالذل ينص عمى :" كبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الثا
التصػػػكيب قػػػكة(  –)دقػػػة مسػػػتكل ك لبحػػػث قيػػػد ا الخاصػػػةالبدنيػػػة  القػػػدراتلممجمػػػكعتيف التجريبيػػػة كالضػػػابطة فػػػى 

 كلصالح المجمكعة التجريبية.بالكثب عاليان 
 الاستخلاصات:

تػأثيران إيجابيػان داؿ إحصػائيان عنػد )تػدريبات الأثقػاؿ + تػدريبات التحمػؿ(  التدريب المتػزامف يؤثر إستخداـ أسمكب -1
تحمؿ  –السرعة الإنتقالية  –يف كالرجميف القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية لمذراع( عمى 0.05مستكل )
 قكة( التصكيب بالكثب عاليان فى كرة اليد.  –تحمؿ القكة( كمستكل أداء )دقة  –السرعة 

 الخاصػةالبدنيػة  القػدراتتكجد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف البعدييف لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة فػى  -2
 .كلصالح المجمكعة التجريبية فى كرة اليدالتصكيب بالكثب عاليان ة( قك  –)دقة مستكل أداء قيد البحث ك 

 %(63.08 : %11.61تراكحػػػت مػػػا بػػػيف ) المتغيػػػرات البدنيػػػة كالمياريػػػة قيػػػد البحػػػثفػػػى تحسػػػف  كجػػػكد نسػػػب -3
 لممجمكعة الضابطة %(38.33 : %7.81ما بيف )لممجمكعة التجريبية ك 
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 :التكصيات
 و يكصى الباحث بما يمى:فى ضكء أىداؼ البحث كاستخلبصات

)تػػػدريبات الأثقػػػاؿ + تػػػدريبات التحمػػػؿ( ككسػػػيمة تدريبيػػػة فعالػػػة فػػػي تطػػػكير  التػػػدريب المتػػػزامف أسػػػمكبسػػػتخداـ إ -1
 كرة اليد. لناشئىقكة( التصكيب بالكثب عاليان  –كمستكل أداء )دقة قيد البحث القدرات البدنية الخاصة 

 مياريػةكتػدريبات التحمػؿ لتطػكير الحالػة التدريبيػة البدنيػة كال بات الأثقاؿبإستخداـ تدريإىتماـ المدربيف ضركرة  -2
 ككضع البرامج التدريبية الخاصة بذلؾ ضمف خطة التدريب السنكية. كرة اليد لناشئى

 .كرة اليدأىمية تكاجد مدرب لياقة بدنية ضمف الجياز الفنى لفرؽ  -3
 المػراجػػع

 :  : المراجع العربية أكلان 
 القصػكل لمقػكة كالمتعاقػب المتػزامف التػدريبيف ثػرأ :"(2013محمػد عبػدالله ، عبػدالله حسػف عمػى )إيػاد  -1

(، 19ة،المجمد )الرياضػي لمعمػكـ الرافػديف مجمػة"، الجسػمي البنػاء مككنػات مػف عػدد فػي العامػة كالمطاكلػة
 . العراؽ ،المكصؿ جامعة ، الرياضية التربية كمية (،63العدد)

 القػكة مسػتكل عمػى  )مقاكمػات + تحمػؿ( المتػزامف التػدريب اسػتخداـ تأثير" :(2010) دبراء إبراىيـ أحم -2
 أسػيكط مجمػة"، حمػكاف  جامعػة - الرياضػية التربيػة كميػة طالبػات لػدل الجػكدك ميػارات بعػضك العضػمية 

 ، جامعة أسيكط. كمية التربية الرياضيةالجزء الأكؿ ،  (،30، العدد )الرياضية التربية كفنكف لعمكـ
 ألدىايد الثنائى المالكف عمى " تحمؿ - مقاكمات " المتزامف التدريب تأثير (:"2016جياد نبيو محمكد ) -3

 البدنيػة التربيػة لعمػكـ العمميػة المجمػة"، جػرل ـ 800 لمتسػابقى الرقمػى كالمسػتكل العضػمية القػكة كتحمػؿ
  كمية التربية الرياضية ،جامعة المنصكرة.(،27، العدد)كالرياضة

الميارات اليجكمية للبعبى كرة (: 2015حامد محمد الككمى ، ىشاـ محمد أنكر ، صبرل جابر حسف ) -4
 اليد ، الزىراء لمطباعة كالتكزيع كالنشر، الزقازيؽ.

 التدريب الرياضي ، مركز الكتاب لمنشر ،القاىرة . ( :2016ريساف خريبط ، أبك العلا عبد الفتاح )  -5
تػدريبات الأثقػاؿ كتصػميـ بػرامج القػكة كتخطػيط المكسػـ ( : 2000يمػاف الخطيػب )نار ، عبد العزيز النمػر -6

 القاىرة. ، مركز الكتاب لمنشر ، التدريب
بعػض  عمػى المتػزامف لتػدريبإسػتخداـ ا تػأثير (:"2011عزة عبد المنصػؼ محمػد ، أحمػد حسػف نظمػى) -7

رة"، مجمػػػػػػة عمػػػػػػكـ الرياضػػػػػػة، ـ حػػػػػػ 800المتغيػػػػػػرات البدنيػػػػػػة كالفسػػػػػػيكلكجية كالمسػػػػػػتكل الرقمػػػػػػى لسػػػػػػباحى 
 (، كمية التربية الرياضية ،جامعة المنيا.24المجمد)

 أسس إعداد لاعبي كرة القدـ ، دار منشأة المعارؼ ، الإسكندرية.( : 2008عمي فيمي البيؾ ) -8
الأسػػس الفسػػيكلكجة لتػػدريب كػػرة اليػػد " نظريػػات : (1998)كمػػاؿ الػػديف عبػػد الػػرحمف دركيػػش كآخػػركف  -9

 " مركز الكتاب لمنشػر ، القاىرة . كتطبيقات
القياس كالتقكيـ كتحميؿ المباراة فى  ـ(:2002كماؿ الديف دركيش ، قدرل مرسى ، عماد الديف عباس )-10
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 تطبيقات(، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة. –كرة اليد )نظريات 
العمػػـ لمنشػػر كالتكزيػػع ،  ، دار 1أداء كتعمػػـ كػػرة اليػػد كتطبيقاتيػػا ، ط ـ( :2007كمػػاؿ سػػميماف حسػػف ) -11

 القاىرة.
رباعيػػة كػػرة اليػػد الحديثػػة " الماىيػػة : (2001)كمػػاؿ عبػػد الحميػػد إسػػماعيؿ كمحمػػد صػػبحى حسػػانيف  -12

 المياقة البدنية " مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة . –أسس القياس كالتقكيـ  –كالأبعاد التربكية 
 .، منشأة المعارؼ، الإسكندريةكالأثقاؿ تدريبات القكة  (:1997محمد ابراىيـ شحاتو ) -13
دار الفكػر  ،3إختبػارات الاداء الحركػي، ط (:2001نصر الديف رضكاف )محمد  ،محمد حسف علاكل  -14

 العربي ، القاىرة. 
، دار الفكػر 5ط ،2جػػ  القياس كالتقكيـ فى التربيػة البدنيػة كالرياضػة، (:2003محمد صبحى حسانيف ) -15

 العربي ، القاىرة.
بػػرامج تػػدريب الإعػػداد البػػدنى  (:1993محمػػد محمػػكد عبػػد الػػدايـ ، مػػدحت صػػالح ، طػػارؽ قطػػاف ) -16

 كتدريبات الأثقاؿ ، مطابع الأىراـ ، القاىرة. 
 ، دار الطباعػػة لمنشػػر كالتكزيػػع ، المػػدخؿ إلػػى عمػػـ التػػدريب الرياضػػى ( :1997) مسػػعد عمػػى محمػػكد -17

 .المنصكرة
 الابتدائيػة المرحمػة فػي للؤطفػاؿ بالمقاكمػات العضػمية القػكة تنميػة أسػس (:2000) حمػاد إبػراىيـ مفتػي -18

 .القاىرة لمنشر، الكتاب مركز ، كالإعدادية
 كالبدنيػة الفسػيكلكجية المتغيػرات بعػض عمػى المتػزامف التػدريب تػأثير :"(2016)الشػمرل  مجبػؿ نػكاؼ -19

كميػة التربيػػة الجػزء الثالػث ،  ( ،42العػدد )،  الرياضػية التربيػة كفنػكف لعمػكـ أسػيكط مجمػة ،"لمناشػئيف
 ، جامعة أسيكط. الرياضية
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