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بعض مهارات و( على مدتوى القوة العضلية مقاومات)تحمل+ المتزامنالتدريب تأثير ادتخدام "
 " حلونجامعة  –كلية التربية الرياضية  طالبات لدى الجودو

 د/براء إبراهيم احمد 
 :مقدمة البحث

ين للاعب  تطورت طرق التدريب الرياضي تطوراً هائلًا خلال السنوات السابقة بحيث أصبحت ملائمة
 ق  دم الي  يف ا لض  ف  وأص ب  الم  درب يت  ابج ي  ف  دي  د ل ي م   ال الت  دريب بي  يف مس  تمر ل   ي  س تط ج أن

 وا حسن لي هذا الم ال ويرلج من مستوى وأداف لاعب ه.

أن ي  ف مت ابج لتط  ور المس  تو ات الرياض  ة ل  ي ال   الم ( م0222) حساان عصاا م عبااد الحم اادوي ذير 
ي إع داد وص  ا ة وتط وير الق درات اننس ان ة بعب اده ا المختل  ة يدرك أن للت دريب الرياض ي ي عن ع   م ل و 

م    ن أ      ف ت  ي    ر أمص     ت م    ا  مين     ه م    ن م     درات وم    ا ب     داخف اننس    ان م     ن طام    ات ل     ي ات     ا  ال      د  
 (75:71).المنيود

وم  ن ه  ذا المنطل     مي  ن الن   ر إل  ت الت  دريب الرياض  ي عل  ت ان  ه عمل   ة ي  تم لي   ا تط  وير واس  تخدام 
 (97:7) ة مختل ة ب د  تغير حالة المتدرب ولقا ل د  تم تحديد  مسبقا.أساليب ووسائف تدريب

 

أن أح  د الوا ب  ات الرئ س   ة ل مل   ة الت  دريب الرياض  ي ه  و ت يئ  ة ( م9771محمد عبااد الاادايم )وي  ذير 
اللاعب بدن ا لموا  ة متطلبات النياط الرياضي والتي تؤدى إلت التقدم بالحالة التدريب  ة للاع ب للوص ول 

وم ن م م لانع داد الب دني ه و ال مل  ة التطب ق  ة لرل  ج  تال  ة ل ي الني اط الرياض ي المم ارسلمس تو ات الإل ت ا
  (76:71)مستوى الحالة التدريب ة للاعب بإ سابه الل امة البدن ة والحري ة.

 

إل ت أن انع داد الب دني  مم ف القاع دة ا ساس  ة الت ي تبن ت  (م0222) الحبا ل  عما  عاييسو يير 
ن    از مس   تو ات م   ن ا داف ال ن   ي مل    ات إتق   انعلي    ا ع إل   ت  وه   و الم   دخف ا ساس   ي للوص   ول باللاع   ب وا 

وذل        ك م        ن خ        لال تط        وير مس        توى الخص        ائ  البدن         ة والو            ة  المس        تو ات الرياض         ة ال ال         ة
 (65:77)للاعب.

إل ت أن متطلب ات الرياض ي ( م0227)" Aagaard & Andersen"  اجا رد يأددرساين و ي ير  
ل   ب ل الرياض   ات تحت   اج إل   ت  الق   وة والتحم   ف تختل   ط ب   اختلا  طب     ة الني   اط المم   ارس  م   ن عنص   ر  
ض لي والب ل ا خر  حتاج إلت عنصر التحم ف ال   ضل ة بدر ة ا بر من عنصر التحمفعنصر القوة ال

 (76:97.)والغالب ة تحتاج إلت ال نصرين م ا بن س الدر ة وا هم ة بدر ة ا بر من القوة ال ضل ة
 ج معة حمين.   –براء إبراهيم احمد: مدرس بقسم المد زلات بكمية التربية الري ضية لمبد ت * د/
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أن ب   ل الرياض  يين   تق  دوا أن إض  الة  (م0227) "Laura Hokka" لاايرا هيكاا    وت  رى 
تدريبات التحمف ال وائي إلت ت دريبات الق وة رام ا تحق   ل ه المياس ب المزدو  ة م ن ت دريبات الق وة وت دريبات 

 (76:42)لتحمف لي ن س توميت التدريب.ا

إل   ت أن التع ي   د المس   تمر والمتزاي   د ت    ا  الوص   ول إل   ت  (م0222) "Kravitz"كراف تاااز  و ي   ير
والت  دريب  م  اد ال لم  اف للبح  ث ع  ن ط  رق ت  دريب  ي  ون ل   ا ت  عميرات اي اب   ة عل  ت ا داف  الرياض  ي انن   از

  (15:41)با  لي الآونة ا خيرة.المتزامن   تبر إحدى هذ  الطرق التي استرعت الانت

إلت أن التدريب المتزامن هو م زج ( م0223) Patton Hopkins" "هيبكدس  ب تين  و ضيط
( بتدريبات القوة ال ضل ة لي ن  س الوح دة التدريب  ة أو بعي يال م زول ة  هوائيتدريبات التحمف )هوائي أو 

ات مقاومة يتب  ا وحدة تدريب ة لت دريبات التحم ف( أ أو التدريبي )وحدة تدريب ة لتدريب تدريب ا داخف البرنامج
)أس    بور ت    دريبي لت    دريبات مقاوم    ة يتب      ا أس    بور ت    دريبي لت    دريبات التحم    ف( أ أو تقس     م البرن    امج ي    املا 

 (644:45)وبالتساو  زمن ا بين تدريبات المقاومة وتدريبات التحمف.
إلت أن الس ؤال ال ذ  ي ان يل   عل ت (م0222) Abernethy , Leveritt اب ردمت  ليفريت و يير

وم د أ    رت ا بح اث والدراس  ات  الم دراين ل  ي الماض ي بعي م  ا نب دأ  ت  دريب التحم ف لم ت دريب الق  وةم   م 
الت  ي تناول  ت ه  ذ  ال زئ   ة ض  رورة الب  دف بت  دريبات المقاوم  ة أولا لان الب  دف بت  دريبات التحم  ف ي  ؤمر بالس  لب 

ى إل  ت أن ت  دريب التحم  ف  س  بب الي   ور بالت   ب مبي  را  وبالت  الي عل  ت ميتس  بات الق  وة ال ض  ل ة وذل  ك     ز 
 (271:43).ستمرارية لي أداف تدريبات القوةعدم مدرة اللاعب علت الا

أن ال   ودو ه  و مص  ارعه  ابان   ة دلاع   ة ه وم   ة ت   د   م(9774) محماايد الصاا ي  يح اا  وي  ر         
ممي ن مس تخدما ال ن ون المختل  ة المس تندة إل ي إلي الانتصار عل ي المن الس ببل وق أمص ت مق درة بعم ف    د 

 (.74: 76القواعد وا صول ال لمي  ة لتحقي  ال  افة القصوى لل قف وال سم )

أن ال  ودو ه و ي يف م ن أي يال  مPaton Harrington (9774)با ت ها ريدجتين يم ا  ي ير        
بدني ومبن ي عل ي مب ادأ وأس س لي والال نون الرياض ة ووسيلة للدلار عن الن س و  تمد علي التدريب ال ق

 44)  . ج ا لراد ت  مه بس ولة لي  م ج أنحاف ال المو  د طريقة للتطور اننساني الذ   مين ل م علم ة
 :72 ). 

لقوة ال رد ال قل ة  لا ممابعن ال ودو هو طريقة الاستخدام  م ( "0229طرفه )  إبراهيم مرادويذير        
ب الحواس المس تخدمة ب  ذ   ريب عل ي لن ون ال دلار وال   وم حت ت  س تط ج ال  رد الارتق افوالبدن ة وذل ك بالت د

 .( 54:  73) .الطريقة
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متق دما ب ين  مري زااحتل ت  الت يرياضة ال ودو من الرياضات  أن إلت م(9774محمد شداد )و يير  
تطورت تطورا يبير من الناح  ة  اولمب ا وماريا ودول ا حيث أويتم التنالس لي ا عالم ا  التيال رد ة  ا ل اب

مستوى  لييوا ب هذا التطور تطوراً مماملًا  أن الطب  يال ن ة والخطط ة والقانون ة والم ارية والبدن ة ومن 
 (1:74)تلك الرياضة. ليالمستو ات ال الم ة  إلتهو دعامة من دعائم الوصول  الذ اللاعب  إعداد

ت لم ب ل هذ  الم  ارات والوص ول ب  ا خ لال م دة زمن  ة يتم  المقرر ومن خلال البرنامج الدراسي
ت دريس مق رر ب ام ن خ لال م ام   ةالباحم  تولق د لاح   لم ارات ال  ودو إتقانمحددة إلي در ة مناسبة من 

أن مس   توى ا داف الم    ار    ام    ة حل   ون  للبن   اتال رم   ة المان    ة بيل    ة الترا    ة الرياض    ة  لطالب   اتال    ودو 
 .لي ا داف نتي ة نقل لي انعداد  يوبه ب ل القصور ال ودو م ارات لب ل للطلبات

حي  ث  ذل ك إل ت أن الط   رق المستخ  دمة ل  ي عمل  ة الت  دريس م د تحت اج إل ي تط وير ةالباحم  وت  زى  
نن    از الوا    ب الم    ار  لم    ارت  الخاص   ة برياض   ة ال    ودو وذل   كأن    ا لا تراع   ت تنم    ة الص    ات البدن    ة 

 .إتقان هذة الم ارات المقررةعلت  الطلباتحتت  مين مساعدة  ال ودو 

إل  ت أن عن  د بدا   ة ممارس  ة رياض  ة ال   ودو ت   ون الم   ارات  م(0229طرفااة) إبااراهيم ماارادو ي  ير 
أيب ون  -  O-Goshiأو ويت  – O-soto-Gariالمستخدمة لي الوحدات الت ل م ة ا ولت "اوسوتو ارى 

  Ipon-seoi-Nage .(67:73)سيونا ت 

تنم ة القوة ال ضلة والتحم ف  أهم ة إلت (أ4(أ)2(أ)4(أ)7)والمرا ج ال لم ة لدراساتا أياراتومد  
وان زم   ن المحاض   رة  ال    ودو ل   يتن ي   ذ الم    ارات الحري    ة  ل   ي ال    ودو لاس   تخدام ا لاعب   يل   دى  ال ض   لي

 الباحم ةج هذا ما دلالمقرر  ير يالي لتنم ة عناصر الل امة البدن ة الخاصة ب انب ت لم الم ارات المقررة و 
ت   عمير اس   تخدام الت   دريب المتب   اين )تحمفىمقاوم   ات( عل   ت مس   توى الق   وة ب    ذة الدراس   ة للت    ر  الق    ام  إل   ت

ل  ي  حل  ون  ام   ة  –يل   ة الترا   ة الرياض   ة  ال رم  ة المان   ة طالب  ات ل  دى ب   ل م   ارات ال   ودوال ض  ل ة و 
م  ارات  ل يالرياض  ة  الترا  ةبات يل ة لدى طال الم ار   ا داف بمستوى الارتقاف  إلتمد تؤدى  محاولة من ا

  . ال ودو

 أهمية البحث يالح جة إلية: 

الدمج بين أس لواين ت دريبيين م د ي ؤدى إل ت ح دوث تحس ن للص  ات البدن  ة وتحس ن المس توى الم  ارى   -7
 ال ودو.  الطالبات المبتدئات لي رياضةلدى 

 ل الميا ف التي توا ه تحسين المستوى ال انب البدني مد يؤدى إلت إي اد حلول لب بتنم ة الاهتمام -4
 رياضة ال ودو. الطالبات المبتدئاتالم ارى لدى 
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 هدف البحث
 -علت: ودراسة تعمير باستخدام التدريب المتزامن )تحمفى مقاومات( تدريبي تصم م برنامج 

ل   دى  الق   وة ال ض   ل ة(-الق   وة الممي   زة بالس   رعة-ب    ل الص    ات البدن    ة )التحم   ف ال ض   ليمس   توى  -7
 رياضة ال ودو. لبات ال رمة المان ة ليطا

 أ( أو  وي    ي) (أالرمي بالوس      ن    ا ي –س    يو  -إيبون الرم    ي ب    الزرار) مس    توى ب     ل الم     ارات -4
 لدى طالبات ال رمة المان ة لي رياضة ال ودو.  ار ( –سوتو  –أو  ) الرمي بالر ف

 فريض البحث 
 ليوالب دى للم موعة الت ريب ة  بليالق نالق اسييبين متوسطات  إحصائ ةتو د لروق ذات دلالة  -7

ومس توى  الق وة ال ض ل ة(-الق وة الممي زة بالس رعة-)التحمف ال ض لي ب ل الص ات البدن ة مستوى 
 أ( أو  وي   ي) (أالرمي بالوس     ن   ا ي –س   يو  -يبون إالرم   ي ب   الزرار) الحري    ة ب    ل الم    ارات
 لي رياضة ال ودو. لدى طالبات ال رمة المان ة  ار ( –سوتو  –أو  ) الرمي بالر ف

لي  الضابطةالقبلي والب دى للم موعة  نتو د لروق ذات دلالة إحصائ ة بين متوسطات الق اسيي -4
( ومس توى الق وة ال ض ل ة-الق وة الممي زة بالس رعة-ب ل الص ات البدن ة )التحمف ال ض ليمستوى 

 أ( أو  وي   ي) (أالرمي بالوس     ن   ا ي –س   يو  -يبون إالرم   ي ب   الزرار) الحري    ة ب    ل الم    ارات
 لدى طالبات ال رمة المان ة لي رياضة ال ودو.  ار ( –سوتو  –أو  ) الرمي بالر ف

 الض     ابطةالب      ديين للم موع     ة  نذات دلال     ة إحص     ائ ة ب     ين متوس     طات الق اس     ييتو      د ل     روق  -1
 والت ريب ة لي مستوى القوة ال ضل ة ومستوى ا داف الم ار  لصال  الم موعة الت ريب ة.  

 مح ت الياردة ف  البحث بعض المصط
  الجيدي : *

مصارعة  ابان ة دلاع ة ه وم ة ت د  إلي ال وز علي المنالس ببلوق أمصت مقدرة بعمف م   ود أ 
مس   تخدما لن   ون ال    ودو المختل    ةأ وه   ذ  ال ن   ون م تم   دة عل   ي مواع   د وم   وانين تحي   م المنالس   ة مس   تندة إل   ي 

 (13:09).الحري ة ال ال ة ا صول ال لم ة لتحقي  ال  افة القصوى للقدرة
 التدريب المتزامن:*

الق  وة ال ض  ل ة ي  تم الت  دريب خ  لال  ته  و م  زيج ب  ين ت  دريبات التحم  ف ال   وائي أو اللاه  وائت وت  دريبا 
 (14:6()41:74) البرنامج التدريبي بطريقة متباينة بين ما.

 :د ج  –س ي  -إ بين مه رة *

 (43:76)وازا(. تتتحت تقس م م ارات اليدين) ت تبر من م ارات الل ب من أعلت )نا ت وازا( 
 :أي جيش مه رة *
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  وي      ت)الوس       ت تب      ر م      ن م       ارات الل       ب م      ن أعل      ت )ن      ا ت وازا( تح      ت تقس       م م       ارات  
 (76:44)وازا(.

 : ج ر   –سيتي  –أي مه رة *

 اي       ت)ال       ر لين)ن       ا ت وازا( تح       ت تقس        م م        ارات  أعل       تت تب       ر م       ن م        ارات الل        ب م       ن  
 (.44:76)وازا(.

 * القية العضمية

   (63:74). أنتاج أمصت موة ممينة ضد مقاومة مدرة ال ضلة أو الم موعة ال ضل ة علت 

 :الس بقةالدراس ت 
 ت( بعدايان" تاير ر بردا مد تادريب  لتحسا ن بعاض القادرا92م()0292دراسة محميد الس د ب يم  ) -9

عم  فع لية أداء بعض المه رات الحركياة  البددية الخ صة ب ستخدام جه ز مقترح لممق يمة الديعية يأررة
البدن  ة  تواست دلت الدراسة الت ر  تعمير برنامج تدريبي لتحسين ب ل الق دراللاعب  الجيدي يالمص رعة 

الخاص  ة باس  تخدام     از مقت  رح للمقاوم  ة النوع   ة وأم  رة عل  ت ل ال   ة أداف ب   ل الم   ارات الحري   ة للاعب  ي 
ح     ث الم     ن ج الت ريب     ي بتص     م م الق      اس القبل     ي الب      دى للم      وعتين واس     تخدم البا ال      ودو والمص     ارعة

( ناي   ئين مقس   مين إل   ت 41الت    ريبيتين واي   تملت عين   ة البح   ث عل   ت ناي   ئي     ودو ومص   ارعة ع   ددهم )
م موعتين بالتساو  ويانت من أهم النتائج أن للبرنامج التدريبي المقت رح لتحس ين الق درات البدن  ة ل ه ت عمير 

والق وة ال ض ل ة ل دى ناي ئي ال  ودو والمص ارعة يم ا أن  الق وة الممي زة بالس رعةمس توى اي ابي علت تحس ن 
 لاستخدام   از المقاومات تعمير اي ابي علت تحسن مستوى الص ات البدن ة والم ارية لدى عينة البحث.

ة ( بعديان" تير ر برد مد مقترح عم  بعض المتغ ارات البدديا4( )م9775دراسة ط رق محمد عيض ) -0
الت ر  علت تعمير برن امج مقت رح است دلت الدراسة يالمه رية يالدفسية لدى الد شئ ن ف  ري ضة الجيدي" 

عل  ت ب   ل المتغي  رات البدن   ة والم اري  ة والن س   ة ل  دى الناي  ئين ل  ي رياض  ة ال   ودو و واس  تخدم الباح   ث 
يتملت عينة البحث علت نايئي لم موعة ت ريب ة واحدة وا المن ج الت ريبي بتصم م الق اس القبلي الب دى

( نايئي ويانت من أهم النتائج أن للبرنامج التدريبي المقت رح ت عمير اي  ابي عل ت تحس ن 74 ودو عددهم )
مستوى الص ات البدن ة والم ارية والن س ة ل دى ناي ئي ال  ودو وان هن اك علام ة ذات دلال ة إحص ائ ة ب ين 

 الم ارى لدى نايئي ال ودو عينة البحث الت ريب ة.المتغيرات البدن ة والن س ة ومستوى ا داف 
( بعديان" تير ر برد مد لمتمريد ت الديعية عم  تعمم بعض 3م()0227دراسة س مح شكر   يسف ) -1

اس  ت دلت الدراس  ة الت   ر  عل  ت ت  عمير برن  امج للتمرين  ات النوع   ة عل  ت ت ل  م المهاا رات الجاايدي لممبتاادئ ن" 
واس   تخدم الباح   ث الم   ن ج الت ريب   ي بتص   م م الق    اس القبل   ي الب    دى  ن"ب    ل الم    ارات ال    ودو للمبت   دئي

( نايئي مبت دأ ويان ت م ن 73لم موعة ت ريب ة واحدة وايتملت عينة البحث علت نايئي  ودو عددهم )
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تق ان ا داف  أهم النتائج أن للبرنامج التدريبي المقترح للتمرينات النوع ة له تعمير اي ابي عل ت س رعة ت ل م وا 
  ارى لم ارات ال ودو.الم
( بعديان"تاير ر بردا مد تادريب  لابعض الاداءات المه رياة 0م()0225دراسة احماد محمد داير الاد ن ) -2

اس  ت دلت الدراس  ة الت   ر  عل  ت ت  عمير برن  امج المركبااة عماا  ف عميااة ادداء لاادى د شاائ  ري ضااة الجاايدي  
واس تخدم الباح ث  ل دى ناي ئي رياض ة ال  ودو تدريبي لب ل الادافات الم ارية المريبة علت لاعل ة ا داف

الم   ن ج الت ريب   ي بتص   م م الق    اس القبل   ي الب    دى لم موع   ة ت ريب    ة واح   دة واي   تملت عين   ة البح   ث عل   ت 
( نايئي ويانت من أهم النتائج أن للبرنامج التدريبي المقترح ت عمير اي  ابي عل ت 74نايئي  ودو عددهم )

 حسن لي لاعل ة ا داف الم ارى لدى نايئي ال ودو.الادافات الم ارية المريبة ويذلك ت
 ( بعديان" تير ر برد مد تمريد ت ديعية لتدمية القدرات التيافقية1م()0225دراسة خ لد فريد عزت ) -3

است دلت الدراس ة الت  ر  عل ت عم  بعض مظ هر الادتب ه يمستيى ادداء الفد  لد شئ  ري ضة الجيدي 
ة لتنم   ة الق  درات التوالق   ة عل  ت ب   ل م   اهر الانتب  ا  ومس  توى ا داف ال ن  ي ت  عمير برن  امج تمرين  ات نوع   

واستخدم الباحث المن ج الت ريبي بتصم م الق اس القبلي الب دى لم موعة ت ريب  ة لنايئي رياضة ال ودو 
( ناي ئين ويان ت م ن أه م النت ائج أن للبرن امج 71واحدة وايتملت عينة البحث علت نايئي   ودو ع ددهم )

التدريبي المقترح باستخدام القدرات التوالق ة له تعمير اي ابي علت مس توى ا داف ال ن ي ل دى ناي ئي رياض ة 
 ال ودو ويذلك تحسن لي مستوى م اهر الانتبا  لدى ألراد عينة البحث الت ريب ة.

  ص عما الخ البدد ( بعديان " تير ر برد مد تدريب  للإعداد 95م()0221دراسة يل د احمد س لم ) -4
اس  ت دلت الدراس  ة جاا رى فاا  ري ضااة الجاايدي  –ايتشاا  -بعااض  المتغ اارات الميك ديكيااة دداء مهاا رة أي

الخ ا  عل ت ب  ل  المتغي رات الم يان ي  ة  داف م  ارة  البدنيالت ر  علت تعمير برنامج تدريبي للإعداد 
 م الق  اس القبل ي الب  دى الم ن ج الت ريب ي بتص م  ارى لي رياضة ال  ودو واس تخدم الباح ث –اوتيت -أو

( ناي  ئين ويان  ت م  ن أه  م 6لم موع  ة ت ريب   ة واح  دة واي  تملت عين  ة البح  ث عل  ت ناي  ئي    ودو ع  ددهم )
لت   رة ا ع   داد الخ   ا  ام   ر اي اب    ا عل   ت مس   توى المح   ددات  أمن   اف النت   ائج أن للبرن   امج الت   دريبي المقت   رح

 دو لدى نايئي ال ودو.ي رياضة ال و  ارى ل –اوتيت - داف م ارة أو ةالم يان ي 
 ( بعداايان" تااير ر برداا مد تاادريب  لتدميااة القااية9م()0220احمااد أبااي الفضااا عبااد الاارحمن )دراس  ة  -5

اس  ت دلت  العضاامية الخ صااة عماا  بعااض المهاا رات الميك ديكيااة لمهاا رة ايسااتي جاا رى لد شاائ  الجاايدي
اصة علت ب ل الم ارات الم يان ي ة الدارسة الت ر  علت تعمير برنامج  تدريبي لتنم ة القوة ال ضل ة الخ

لم  ارة اوس  تو    ارى لناي  ئي ال   ودو اس  ت دلت الدراس  ة الت  ر  عل  ت ت  عمير برن  امج ت  دريبي للإع  داد الب  دني 
اوس  تو    ارى ل  ي رياض  ة ال   ودو واس  تخدم -الخ  ا  عل  ت ب   ل  المتغي  رات الم يان ي   ة  داف م   ارة أو

ي الب   دى لم موع  ة ت ريب   ة واح  دة واي  تملت عين  ة البح  ث الباح  ث الم  ن ج الت ريب  ي بتص  م م الق   اس القبل  
( ناي  ئين ويان  ت م  ن أه  م النت  ائج أن للبرن  امج الت  دريبي المقت  رح لتمرين  ات 71عل  ت ناي  ئي    ودو ع  ددهم )
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وان هناك علامة طرد  ة ذات دلال ة  ثالقوة ال ضل ة تعمير اي ابي لي تحسن مستوى أداف م ارات ميد البح
 .الم ار  قوة ال ضل ة ومستوى ا داف إحصائ ة بين تنم ة ال

بعداايان" تااير ر برداا مد تاادريب  مقتاارح ب سااتخدام  (5م()0222عبااد العماايم محمد عبااد العماايم)دراس  ة  -6
ت  عمير برن  امج  اس  ت دلت الدراس  ة الت   ر  عل  ت الهجاايم المركااب عماا  فع ليااة ادداء لاادى د شاا  الجاايدي 

واس  تخدام الباح  ث الم  ن ج ل   ة ا داف ل  دى ناي  د ال   ودو ت  دريبي مقت  رح باس  تخدام ال    وم المري  ب عل  ت ل ا
( لاعب 76الب دى لم موعة ت ريب ة واحدة وايتملت عينة البحث علت ) القبليبتصم م الق اس  والت ريبي

تحس   ن مس   توى ال     وم  ل   ي اي    ابي  ت   عميرالمقت   رح  الت   دريبيللبرن   امج  أنالنت   ائج  أه   م    ودو ويان   ت م   ن 
   .ةالت ريب بحث لعينة اال ود  لاعبيلدى  المريب

( بعديان" المتغ رات البددياة يالمه رياة المسا همة فا  مساتيى 90م()9774) محمد ح مد شداد دراسة -7
أداء لاعباا  الجاايدي اسااتهدفت الدراسااة التعاارف عماا  المتغ اارات البدديااة يالمه ريااة يالدفسااية للاعباا  

ب   ين ي   ف م   ن المتغي   رات البدن    ة والم اري   ة  اس   ت دلت الدراس   ة الت    ر  عل   ت ال لام   ات الارتباط    ةالجااايدي 
( لاعب  ا م   ن ال ري     الق   ومي 26والن س   ة ل   ي مس   توى أداف للاعب  ي ال    ودو واي   تملت عين  ة البح   ث عل   ت )

واس تخدام الباح  ث الم  ن ج الوص   ي ويان  ت م  ن أه م النت  ائج أن المتغي  رات البدن   ة الخاص  ة بلاعب  ي ال   ودو 
زة بالس  رعة التحم  ف ال  دور  التن س  ي أ التحم  ف ال ض  ليأ الس  رعةأ تممل  ت ل  ي الق  وة ال ض  ل ة أ الق  وة الممي  

 الريامةأ المرونة.
( بعدايان" طارق 02م( )9776) Bozhichkov-& A. Albertبيزه تشاكيف يل ب ارت دراس ة  -71

لتنم   ة المرون  ة عن  د لاعب   ي  ةاس  ت دلت الدراس   ة وض  ج ط  رق تدريب    تدميااة المريدااة لمد فساا ن الجاايدي"
( لاع  ب ويان  ت م  ن أه  م 31واي  تملت عين  ة البح  ث عل  ت ) الم  ن ج الت ريب  ي نالباحم  ا ال   ودو واس  تخدام

  النتائج أن لتدريبات المرونة تعمير اي ابي علت مستوى ا داف الم ار  لدى لاعبي ال ودو.
 للاعبا ( بعديان" ارار الاساتج بة العضامية العصابية 00)مCazarnek  (9776)دراسة كزاريدك   -77

الت  دريب عل ت الاس  ت ابة ال ض  ل ة ال ص  ب ة  ل  يت الدراس  ة الت   ر  عل  ت تمرين ات التحم  ف اس ت دلالجاايدي 
النت ائج  أه م( لاعب  ودو ويانت من 15وايتملت عينة البحث علت ) الت ريبيواستخدام الباحث المن ج 

داخل ة وتم تس يل ا ب د تني   ال صب ال ام وال ض لة ال IITمنحن ات  أساستم تقي م الاست ابة علت  أنة
 نق  الاست ابة ال ضل ة ال صب ة.  ليالت ب ال سمانت  بحيث  سب

( بعدااايان" فسااا يليجي  ياساااتج بة ادداء لمتااادريب 09م()9772) Callisterك ليساااريفميك دراس   ة  -74
اس ت دلت الدراس ة الت  ر  عل ت ام ر زي ادة ي دة الت دريب عل ت  الع ل  لصافية مختا رة مان ري ضا  الجايدي

( لاع ب ويان ت 73و واستخدام الباحث المن ج الت ريبي وايتملت عينة البحث عل ت )ص وة لاعبي ال ود
م  ن أه  م النت  ائج أن لاس  تخدام الت  دريب ال   الي ام  ر ل  ي انخ   ال م   دل الن  بل خ  لال الراح  ة ونق    ل  ي 

 حامل اللا ت ك.
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جراءات البحث   خطة يا 

 مدهد البحث:

 الض ابطةو  الت ريب ة  للم موعتينالت ريبي المن ج الت ريبي باستخدام التصم م استخدمت الباحمة 
 البحث. لطب  ةوذلك لملائمتة باستخدام الق اسات القبل ة والب د ة 

 مجتمع البحث

يل    ة الترا    ة الرياض    ة  ام    ة حل   ون لل    ام ب البح   ث عل   ت طالب   ات ال رم   ة المان    ةأي   تمف م تم   ج  
 .م4117-4116الدراسي 

 :ادس سية ع دة البحث

البح  ث بالطريق  ة ال مد   ة م  ن طالب  ات ال رم  ة المان   ة بيل   ة الترا   ة الرياض   ة للبن  ات ت  م اخت   ار عين  ة 
( طالب ة 41ابطة )ض ( طالبة م موعة 41مقسمين إلت م موعتين ) ( سنة76-75)( طالبة 21وعددهم )

ل ي ون ع  دد ي لا م  ن الم م  وعتين  ( طالب ة ل   دم انت   ام ن ل ي الت  دريب71وت م اس  تب اد )م موع ة ت ريب   ة 
 ( ضابطة.73( ت ريب ة )73( مقسمين )11)

 :الاستطلاعية ع دة البحث

بالطريق  ة ال مد   ة م  ن طالب  ات ال رم  ة المان   ة بيل   ة الترا    ة  ةت  م اخت   ار عين  ة البح  ث الاس  تطلاع  
( طالب  ات 3خ  ارج م م  وعتي البح  ث ا ساس   ة مقس  مين ) ( طالب  ات71الرياض   ة  ام   ة حل  ون وع  ددهم )

 .لبات ذوى مستوى منخ ل ( طا3ذوى مستوى مرت ج )

 

 : ادس سية يالاستطلاعية شريط اختي ر ع دة البحث

 أنة لم  سب  للطالبة ت لم رياضة ال ودو. -7

 أن ت ون منقولة من ال رمة ا ولت. -4

 من ميان التدريب. بالقرب ت ون مق مة أن -1

 .التدريب ليالانت ام  -2

 موالقة ولت ا مر علت الايتراك لي البحث. -3
 (9جديل )

 مع دلات الدمي ع دة البحث ف   تك فؤ                              
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 (12ن = )                     الاختب رات البددية يالمه رية                          

يحدة  المتغ رات
 القي س

 ( 93المجميعة التجريبية ) ن =  ( 93المجميعة الض بطة ) ن = 

المتيسط
اليسيط 
الادحراف  

المعي
 ر  
مع ما  
الالتياء
المتيسط 
اليسيط 
الادحراف  
المعي ر  
مع ما  
الالتياء
 

معدلات الدمي
 9.29 4.24± 942.9 942.9 9.0 2.03± 963 963.0 سم  الطيل 

 2.70 3.39± 47.56 59.25 9.9 2.99± 52 52.3 كجم  اليزن 

 9.10 9.12± 95.12 95.67 9.7 9.93± 95.3 95.4 سدة  السن

الاختب رات 
البددية
 

 9.03 1.99 46 46.56 9.93 0.7 44 43.7 ث9/92 متر  33×3الجر  المكيك  

 9.14- 9.1 95 95.90 2.76 9.2 94 94.3 عدد الادبط ح الم ئا 
 2.74 0.69 30 10.0 2.74 9.0 32 10.7 سم اليرب العميد  من الرب ت

 2.73 1.09 92 92.02 2.74 0.99 7 7.3 متر رم  كرة طبية دبعد مس فة

د د ميم تر قي س قية عضلات 
 9.29- 1.09 03 03.22 9.29 1.93 02 02.7 كجم الظهر

د د ميم تر قي س قية عضلات 
 9274 2.4 01 01.94 9.60 1.7 00.3 00.5 كجم الرجم ن

الاختب رات 
المه رية
 

 9.55 2.479 3.3 3.711 9.63 2.599 3.4 3.40 درجة  د ج  –س ي  -إ بين مه رة   

 9.56 2.562 3.3 3.711 9.41 2.741 3.2 3.20  درجة جيش  –أي مه رة    

 9.76 2.492 5.3 5.744 9.43 2.401 4.7 4.74 درجة  ج ر   –سيتي  –أي مه رة     

مي د  والم اري ة البدن  ة والمتغي رات( أن م م م املات الالت واف لم  دلات النم و 7يتض  من ال دول )
( مم   ا  ي   ير إل   ت اعتدال    ة توزي   ج 1±ض   ابطة والت ريب    ة تنحص   ر م   ا ب   ين )لم م   وعتي البح   ث ال البح   ث
 .لي تلك المتغيرات الطالبات
 

 تك فؤ مجميعت  البحث :
ل  ي ض  وف المتغي  رات التال   ة:  والت ريب   ة بإي   اد الت   الؤ ب  ين الم م  وعتين الض  ابطة الباحم  ة تمام  

 .وض  ذلك ي( 4وال دول ) ة ميد البحثوالمتغيرات البدن م دلات النمو " السن أ الطول أ الوزن " 

 (0جديل )
 معدلات الدمي دلالة الفريق الإحص ئية ب ن المجميعت ن الض بطة يالتجريبية ف  كا من 

 (12)ن =  ق د البحث يالمه رية دديةالمتغ رات البي 

 يحدة القي س المتغ رات
 المجميعة الض بطة

 ( 93) ن = 
 المجميعة التجريبية

 ( 93) ن = 
)ت(  قيمة

 المحسيبة
الدلالة 
 الإحص ئية

 ع س ع س

معد
 غ ر دال 2.72 4.24± 942.9 2.03± 963.0 سم  الطيل يالدملات 



 11 

 2.93 3.39± 59.25 2.99± 52.3 كجم  اليزن 
 2.42 9.12± 95.67 9.93± 95.4 سدة  السن

الاختب رات البددية
 

 2.65 1.99 46.56 0.7 43.7 ث9/92 متر  33×3الجر  المكيك  
 2.31 9.1 95.90 9.2 94.3 عدد الادبط ح الم ئا 

 2.12 0.69 10.0 9.0 10.7 سم اليرب العميد  من الرب ت
 2.95 1.09 92.02 0.99 7.3 متر رم  كرة طبية دبعد مس فة

د د ميم تر قي س قية عضلات 
 2.55 1.09 03.22 1.93 02.7 كجم الظهر

عضلات د د ميم تر قي س قية 
 2.25 2.4 01.94 1.7 00.5 كجم الرجم ن

الاختب رات 
المه رية
 

 9.90 2.479 3.711 2.599 3.40 درجة  د ج  –س ي  -إ بين مه رة   
 9.05 2.562 3.711 2.741 3.20  درجة جيش  –أي مه رة    

 2.59 2.492 5.744 2.401 4.74 درجة  ج ر   –سيتي  –أي مه رة     

    0.223( = 2.23لجديلية عدد مستيى دلالة )قيمة )ت( ا
لا تو  د ل روق ذات دلال ة إحص ائ ة ب ين م م وعتي البح ث الض ابطة أن ة ( 4يتض   م ن ال  دول )

والت ريب   ة ل  ي ي  ف م  ن م   دلات النم  و والمتغي  رات البدن   ة مي  د البح  ث حي  ث أن  م   ج م   م )ت( المحس  وبة 
 ( مما  يير إلت ت الؤهما لي تلك المتغيرات .1.13أ بر من م مة )ت( ال دول ة عند مستوى دلالة )

 أديات ييس ئا جمع البي د ت :

 أيلًا: ادجهزة يادديات المستخدمة ف  البحث :

 از الرستامير لق اس إرت ار القامة   

  ميزان طبي م اير لق اس الوزن 
 يري  م اس 
 يرات طب ة 
      .مقاعد سويد ة وصنادي  بارت  ات مختل ة 
 ت دد )مالتي   م(ى  أمقال بعوزان مختل ة.  م م   از 

  .)از ال ر  )التريدميف   
 -يالمق بلات الشخصية: ر دي : الاستم رات

(أ 74(أ)6( أ)2(أ)1)الس   ابقة ب   انطلار والمس     المر     ي للمرا    ج ال لم    ة والدراس   ات الباحم   ة تمام   
بص   ة خاص   ة   ال   ودودريب ال را   ة وا  نب   ة المتخصص  ة ل   ي م   ال الت  دريب الرياض  ي عام   ا وت   (47)

 -علت النحو التالي:المستخدمة لي البحث  والم ارية البدن ة ب د  حصر وتحديد أهم وأنسب اختبارات
 (1مرل ) ل ينة البحث البدن ة ختباراتلااستمارة لاستطلار رأى الخبراف لتحديد ا -7
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 )التحم     فى الق     وة(محت     وى البرن     امج الت     دريبي اس     تمارة لاس     تطلار رأى الخب     راف لتحدي     د مناس     بة  -4
 (1ويذلك ميونات البرنامج المقترح.مرل ) المستخدمة ميد البحث

 (0ر لر :  الاختب رات المستخدمة ف  البحث: مرفق )

 متر لق اس التحمف ال ضلي. 33×3اختبار ال ر  الميويي  -1

 اختبار الانبطاح المائف لق اس التحمف ال ضلي للذراعين. -2

 للر لين. القوة المميزة بالسرعةلق اس  اختبار الومب ال مود  من المبات -3

 للذراعين.  القوة المميزة بالسرعةاختبار رمت ال رة الطب ة  ب د مسالة لق اس  -4

 .ال  رالدينامويتر م اس موة عضلات    از -5
 .الر لين  از الدينامويتر م اس موة عضلات  -6
احم    ة حي    ث مام    ت الب مس    توى ا داف الم     ارى لم     ارات ال     ودو مي    د البح    ثم     اس  -7

( محيم   ين وت   م احتس   اب 1بتص   وير ا داف الم    ارى للطالب   ات وت   م عرض   ة عل   ت )
 -يالتالي: متوس  الدر ة

 در ات. 71الايبون: 
 در ات.  5وزار : 

 در ات. 3يويو  :  

 أسميب المسح المرجع رابع : 

  -:المسح المرجع  ياستطلاع أراء الخبراء حيل اختب رات المتغ رات البددية -7
والمس    المر    ي للمرا   ج ال لم   ة والدراس  ات الس  ابقة ال را   ة وا  نب   ة  ب  انطلار احم  ةالب مام  ت

 )         تالاختب ارا نس بأأه م و  حص ر وتحدي د ب  د  لل  ودوالمتخصصة ل ي م  ال الت دريب الرياض ي 
بارات)مي د باس تطلار رأ  الخب راف لتحدي د الاخت الباحم ةالبدن ة( المستخدمة ل ي البح ثأ بانض الة ل ذلك م ام 

( 4وم د انحص رت أراف الس ادة الخب راف وع ددهم ) طالبات عينة البحثالبحث( لق اس المتغيرات البدن ة لدى 
( للوم    و  عل    ت ال     ودو( س    نوات ل    ي م     ال ت    دريب الرياض    ي )71خبي    را لا تق    ف الخب    رة ال لم     ة ع    ن )

لم ا ل وق لقب ول الاختب ارات % 711نس بة  الباحم ة ح ددتا ساس ة لق اس متغي رات البح ث وم د  تالاختبارا
 لق اس متغيرات البحث ا ساس ة.

 (1جديل )
 4ن=           البددية البحث اتالاختب رات المستخدمة لقي س متغ ر                 
عد صر المي قة 
 البددية 

عدد  الاختب ر
 التكرارات

الدسبة  يحدة القي س
 المئيية

التحما 
 العضم 

 %922 ث9/92 4 متر 33×3الجر  المكيك  
 %922 عدد 4 الادبط ح الم ئا 
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القية المم زة 
 ب لسرعة

 %922 سم 4 اليرب العميد  من الرب ت 
 %922 متر 4 رم  الكرة الطبية دبعد مس فة

 %922 كجم 4 قية عضلات الظهر القية العضمية
 %922 كجم 4 قية عضلات الرجم ن 

 

ق الخب راف ح ول الاختب ارات مي د البح ث تراوح ت م ن ( أن النسب المئو ة لات  ا1يتض  من  دول )
    النسب لقبول الاختبارات ميد البحث. هذ  الباحمة ارتضت%( ومد 711% إلت 61.1)

  البحث ف المستخدمة  للاختب رات المع ملات العممية

  التم  ز صدق

 ث( لل ين   ةلحس   اب ص   دق الاختب   ارات والمق   اي س الت   ي تق    س متغي   رات البح   ث البدن    ة )مي   د البح    
بتطبي   ه ذ  الاختب ارات والمق اي س  الباحم ة لقام تأ ص دق التم ايز الباحم ة اس تخدمتلبح ث ل الاستطلاع ة

إي  اد دلال  ة  خ لال م ن  47/7/4116ي وم ا ح د  ل  ي وذل ك أطالب ات( 71عل ي عين ة اس تطلاع ة ع ددها)
 .(2( أ ويوض  ذلك  دول) ير المميزة باستخدام اختبار)ت والم موعة المميزة الم موعةال روق بين 
 

 

 

 

 

 

 

 ( 2جااديل )
 المجميعة متيسط ت القي س ت لإفراد دلالة الفريق ب ن         
 التم  ز(مم زة )صدق اليالمجميعة غ ر  المم زة       

                                                           (3) =0ن =9ن  للاختب رات البددية )ق د البحث(        

 الاختب رات  ديع الاختب رات
 

يحاااااااااااااادة 
 القي س

المجميعااااااااة غ اااااااار  المجميعة المم زة
الفااارق بااا ن  مم زةال

 المتيسط ن

قيماااااة )ت( 
مسااتي   المحسيبة

 الدلالة
 ع± س ع± س

المتغ ااااااااااااااااااارات 
 البددية

 دال 1.93 0.1 9.3 43.9 9.0 45.3 ث9/92 متر 33×3الجر  المكيك  
 دال 1.02 1.7 2.73 07.1 0.4 11.0 عدد الادبط ح الم ئا 

 دال 2.99 0.1 9.00 09.0 1.0 01.3 سم اليرب العميد  من الرب ت 

 دال 1.72 9.4 9.09 5.7 0.4 7.3 متر رم  الكرة الطبية دبعد مس فة
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 دال 1.90 1.1 2.0 97.0 2.4 00.3 كجم قية عضلات الظهر

 دال 1.73 2.22 9.0 95.3 9.1 09.3 كجم قية عضلات الرجم ن

 0.56( =2.23عدد مستيى الدلالة ) قيمة )ت( الجديلية  

 الاختب ارات ل ي( 1.13ل روق م نو  ة دال ة إحص ائ اً عن د مس توى) تو  د هأن (2 دول ) يتض  من
أ حي    ث يان    ت م م    ت )ت( المحس    وبة أ ب    ر م    ن مي    زةملص    ال  الم موع    ة الالخاص    ة ب    المتغيرات البدن     ة 

( د البح   ثي   مالاختب   ارات البدن    ة )مم   ا ي   دل عل   ت ص   دق  (1.13الدلال   ة )عن   د مس   توى  م م   ة)ت( ال دول    ة
 .ومدرات ا علي التميز بين الم موعتين المختل تين

 الاختب رات ب تر
ب إ راف  لقام ت ((Test – Re testطريق ة تطبي   الاختب ار وا ع ادة تطب ق ه مباس تخدا الباحم ة مام ت

م علت ال ينة الاس تطلاع ة 47/7/4116ا حد الموال  أن  يون التطبي   التطبي  ا ول للاختبارات علي
وت  م أع  ادة تطبي    الاختب  ار للم  رة المان   ة عل  ت ذات  طالب  ات( 71ع  ددهم ) غالب  ال )الممي  زة والغي  ر ممي  زة( 

 والتطبي        الم      اني يوض        ذل      ك  ولا تطبي       ب      ين ال ( ي      وم 71ب       ارق ) 3/71/4116ال ين      ة ا ح      د 
  (ا تي.3 دول)

 
 
 
 
 
 

 
 (3جديل)

 مع ما الارتب ط ب ن التطب ق اديل يالتطب ق الر د           
                       (92)ن =  للاختب رات البددية )ق د البحث(             

داااااااااااااااااااااااااايع 
يحاااااااااااااادة  المتغ رات الاختب رات

 القي س
الفاااارق باااا ن  التطب ق الر د  التطب ق اديل

 المتيسط ن
مع مااااااااا 
 الارتب ط

مسااااااااتي  
 ع± س ع± س الدلالة

المتغ ااااااااارات 
 البددية

 33×3الجاااار  المكاااايك  
 متر

 دال  2.770 9.0 9.5 45.3 9.7 44.1 ث9/92

 دال 2.741 2.5 0.9 19.7 0.10 19.0 عدد الادبط ح الم ئا 

اليراااااااب العمااااااايد  مااااااان 
 دال 2.743 2.2 0.5 00.5 0.77 00.1 سم الرب ت 
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رمااا  الكااارة الطبياااة دبعاااد 
 مس فة

 دال 2.710 2.2 0.1 7.9 0.5 6.5 متر

الااااد د مييتر لقياااا س قااااية 
 عضلات الظهر

 دال 2.760 2.2 1.0 09.0 1.5 02.6 كجم

الااااد د مييتر لقياااا س قااااية 
 عضلات الرجم ن

 دال 2.760 2.6 9.5 02.1 9.7 97.3 كجم

   2.722( =2.23عدد مستيى الدلالة ) قيمة )ر( الجديلية *
 ول االتطبي    متوس طات بين دلالة إحصائ ا يبيرة عدم و ود لروق ذات( 3يتض  من ال دول )

حي  ث    افت م م  ة ) ر( المحس  وبة ( 1.13عن  د مس  توى )للاختب  ارات البدن   ة مي  د البح  ث الم  اني التطبي    و 
)مي   د البح   ث(أ ويؤي   د ذل   ك م    م م ام   ف  الاختب   ارات ه   ذ   مم   ا ي   دل عل   ت مب   اتأ ب   ر م   ن م مت    ا ال دول    ة 

( مما يدل علي أن  1.774إلت 1.714(لتطبي  الماني التي تراوحت ما بينبين التطبي  ا ول وا طالارتبا
 الاختبارات المختارة ذات م املات مبات عال ة.

 

 الدراسة الاستطلاعية :

 م3/71/4116إل   ت  م47/7/4116ب   إ راف الدراس   ة الاس   تطلاع ة ل   ي ال ت   رة م   ن  الباحم   ة تمام    
 ينة م تمج البحث ومن خارج عينة البحث ا ساس ة ب د .من ع طالبات( 71وذلك علت عينة موام ا )

 . تحديد الومت الذ   مين أن تستغرمه الاختبارات 

 . التحق  من صلاح ة ا   زة المستخدمة لي الق اس 
 . الت ر  علت و ود أ  م ومات ومحاولة تلالي ا 
 . الوصول  لضف ترتيب ن راف الق اسات 

 
 
 

 برد مد التدريب المتزامن :

 مس   توى الق   وة ال ض   ل ةالت   دريب المت   زامن إل   ت تنم    ة وتط   وير  باس   تخدامد  البرن   امج المقت   رح ي    
 .طالبات يل ة الترا ة الرياض ة  ام ة حلون لدى  ومستوى الم ارات الحري ةويذلك  والتحمف ال ضلي

 أسس بد ء البرد مد التدريب  المقترح :

 ن م طالباتوخاصة أ يتناسب مج المرحلة السن ة  لراد ال ينة. 
  لت رة الراح ة البين  ة  –مراعاة ا سس ال لم  ة المت لق ة بحم ف الت دريب م ن حي ث )زم ن ا داف

 الت رارات( ل ف أسبور علت حدة  –الم موعات  –

 .مراعاة التوميت الصح   بت رار الحمف 
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 .الارت ار التدري ي بدر ة الحمف 

 مراعاة ال روق ال رد ة عند تطبي  البرنامج. 

 ( وحدات أسبوع ة.1( أساب ج بوامج )6رنامج التدريبي )مدة الب 

  ( وحدة.42عدد وحدات البرنامج التدريبي المقترح ) 

  أن يتم التدريب بالتوالي داخف الوحدة لتنم ة الق وة ال ض ل ة م م تنم  ة التحم ف بزي ادة تدري   ة
 %.63% وتنت ي 41لي يدة الحمف لتبداف 

 ( دم ق41زمن الوحدة التدريب ة من ):ة مقسمة يالتالي- 
 ( ق71( ق                 *انطالة ال ضل ة .      )3*الت يئة البدن ة )انحماف( .)

 ق تدريبات تحمف هوائي(41ق تدريبات مقاومة( يتب  ا )41( ق )21) .*التدريب المتزامن

 ( ق3* الت دئة والختام .      )
 التدريب  محتيي ت البرد مد

 ث 71-41الدائر  عند تن يذ البرنامج ب ترات راحة بين ة من  استخدام طريقة التدريب 
 .استخدام طريقة الحمف المستمر لتطوير التحمف ال وائي 

  (ق.4-7براحة اي اب ة بين الم موعات من ) الدائر  استخدام طريقة التدريب 
 أولا يتب ه تمرين ال ر  ال وائي البدف بتمرين المقاومة. 
  دمراعاة م اهر حدوث ان  ا. 

 
 
 
 

 خطيات تدف ذ البحث:

وذل  ك خ  لال م  لاث وح  دات  ا ساس   ةعل  ت عين  ة البح  ث  الت  دريبيمام  ت الباحم  ة بتطبي    البرن  امج 
 الت ي وا دوات ب ا   زةم   ز  ص حيويتم التطبي  داخ ف ن ادى ( دم قة للوحدة الواحدة 41بوامج ) أسبوع ا

 .الدراسي حتا  ا التطبي  وذلك ب د الانت اف من اليوم 
 القي س ت القبمية :

ومد تم  م41/71/4116 الملاماف وحتت م73/71/4116 ا را اف  تم إ راف الق اسات القبل ة لي ال ترة من
( أ ام بين أ  راف الم  املات ال لم  ة وذل ك نتاح ة ال رص ة ل ت لم الم  ارات مي د 71مراعاة لارق زمني لمدة )

 -ولقاً للترتيب التالي:البحث وتم الق اس 
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 م.74/71/4116 الخم س إلت 73/71/4116ا را اف  يرات البحث البدن ة لي ال ترة من * متغ

 .م45/71/4116إلت الامنين  م.44/71/4116 ا حد الم ار  مستوى ا داف * 

 تدف ذ تجربة البحث:

 ا را   اف وحت  ت4116/ 7/77 الس  بت ت  م تن ي  ذ وح  دات البرن  امج الت  دريبي المقت  رح ل  ي ال ت  رة م  ن
 علت ألراد الم موعة الت ريب ة بوامج ي رين. م42/74/4116

 القي س ت البعدية :

ب ن س  م11/74/4116 الملام اف وحت ت م43/74/4116 الخم س تم إ راف الق اسات الب د ة لي ال ترة من
 ترتيب الق اسات القبل ة.

  م.46/74/4116م وحتت ا حد  43/74/4116الق اسات البدن ة من الخم س 

  م.11/74/4116م وحتت الملاماف 47/74/4116ية من الامنين الق اسات الم ار 

 

 

 

 

 

ادس بيع  الفترة
 التدريب المتزامن الإحم ء ادي م الشدة يالت ريخ

زماان ديام  المجميع ت تحما( –)مق يم ت 
 الحما

 الراحة
باااااااااااااا ن  الخت م

 تمريد ت
باااااااااااااااااااا ن 
 مجميع ت

   
   
   
 

دية
مه 
الت

 
 

ادسااابيع 
 اديل

428 

 السبت

   
   
   
   
 

اام 
جسا
ة ال
ه ئااا
ت لت

يدااا 
مر
ت
ت 
ط لا
يالإ

 

 ق9 ث12 ث42 2 4 3 2 1 0 9

   
   
   
   
   
   
   
   
   
 

ت 
اااااا 
ريد
تم

دئة
ته

 ق9 ث12 ث42 2 90 99 92 7 6 5 الارد ن 

 ق9 ث12 ث42 2 2 1 0 9 92 91 ادربع ء

ادسااابيع 
 438 الر د 

 ق9 ث12 ث42 2 92 7 6 5 4 3 السبت

 ق9 ث12 ث42 2 0 9 92 91 90 99 الارد ن

 ق9 ث12 ث42 2 6 5 4 3 2 1 ادربع ء

   
   
   
   
   
 

مدااا 
ال

سااااا 
ف  ق9 ث12 ث23 1 92 91 90 99 92 7 السبت 528ادسااابيع  ت
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 (4جديل)

 برد مد التدريب المتزامن   
 

 
 
 

 عرض يمد قشة الدت ئد 
 (5جديل )

 يالبعدية القبمية القي س ت متيسط ت ب نيدسب التحسن  دلالة الفريق 
 93ن=                          المتغ رات البددية اختب راتف   التجريبية ع دة البحث                   

يحاااااااااادة  الاختب رات المتغ رات 
 القي س

الفااارق بااا ن  القي س البعدى  القي س القبم 
 المتيسط ن

دسااااااااااااابة 
 التحسن

 قيمة)ت(
 محسيبةال

مساااتيى 
 ع± س ع± س الدلالة

التحماااااااااااا 
 العضم 

 33×3الجر  المكيك  
 متر

 دال  *1.99 %5.7 2.3 0.14 42.0 1.99 46.56 ث9/92

 دال *2.90 %96.7 2.9 9.10 09.0 9.1 95.90 عدد الادبط ح الم ئا 

 دال *1.43 %95.0 2.0 0.41 14.2 0.69 10.0 سماليراااااب العمااااايد  مااااان القاااااااااااااااااية 

 ق9 ث12 ث23 1 4 3 2 1 0 9 الارد ن الر لث

 ق9 ث12 ث23 1 90 99 92 7 6 5 ادربع ء

ادسااابيع 
 538 لرابعا

 ق0 ث12 ث12 1 2 1 0 9 92 91 السبت

 ق0 ث12 ث12 1 92 7 6 5 4 3 الارد ن

 ق0 ث12 ث12 1 0 9 92 91 90 99 ادربع ء

ادسااابيع 
 538 الخ مس

 ق0 ث23 ث23 1 6 5 4 3 2 1 السبت
 ق0 ث23 ث23 1 92 91 90 99 92 7 الارد ن

 ق0 ث23 ث23 1 4 3 2 1 0 9 ادربع ء

ادسااابيع 
 628 الس دس

 ق0 ث23 ث12 1 90 99 92 7 6 5 السبت

 ق0 ث23 ث12 1 2 1 0 9 92 91 الارد ن

 ق0 ث23 ث12 1 92 7 6 5 4 3 ادربع ء

ادسااابيع 
 الس بع

628 

 ق0 ث12 ث12 1 0 9 92 91 90 99 السبت

 ق0 ث12 ث12 1 6 5 4 3 2 1 الارد ن

 ق0 ث12 ث12 1 92 91 90 99 92 7 ع ءادرب

ادسااابيع 
 638 الر من

 ق0 ث23 ث02 1 4 3 2 1 0 9 السبت
 ق0 ث23 ث02 1 90 99 92 7 6 5 الارد ن

 ق0 ث23 ث02 1 2 1 0 9 92 91 ادربع ء
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المم ااااااااااازة 
 ب لسرعة

 الرب ت 
رم  الكارة الطبياة دبعاد 

 1.09 92.02 متر مس فة
 دال *2.29 97.5% 0.22 0.73 90.0

القاااااااااااااااااية 
 العضمية

الااد د مييتر لقياا س قااية 
 1.09 03.22 كجم عضلات الظهر

 دال *1.09 5.5% 0.04 1.0 05.1

الااد د مييتر لقياا س قااية 
 2.4 01.94 كجم عضلات الرجم ن

 دال *1.74 4.20% 0.02 0.7 03.2

 (0.07) تس يى  (2.23) دلالة قيمة "ت" الجديلية عدد مستيى 
للم موعة  والب د ة ةالقبل  متوسطات الق اسات( و ود لروق دالة إحصائ اً بين 5يتض  من  دول )

من  ا برحيث  افت م مة )ت( المحسوبة لصال  الق اس الب دى  المتغيرات البدن ة اختباراتالت ريب ة لي 
 .(1.13عند مستوى الدلالة) ال دول ة م مت ا

 (6جديل )
 يالبعدية القبمية القي س ت متيسط ت ب نيدسب التحسن دلالة الفريق 

 93ن=                          المتغ رات البددية اختب راتف   الض بطة ع دة البحث                   
يحاااااااااادة  الاختب رات المتغ رات 

 القي س
الفااارق بااا ن  القي س البعدى  م القي س القب

 المتيسط ن
دسااااااااااااابة 
 التحسن

 قيماااااة)ت(
 المحسيبة

مساااتيى 
 ع± س ع± س الدلالة

التحماااااااااااااااااااااا 
 العضم 

 33×3الجر  المكايك  
 متر

 دال  *0.39 %1.5 0.0 0.77 46.9 0.7 43.7 ث9/92

 دال *1.36 %90.1 9.9 9.20 95.4 9.2 94.3 عدد الادبط ح الم ئا 

زة القاااية المم ااا
 ب لسرعة

اليراااااب العمااااايد  مااااان 
 0.49 10.4 9.0 10.7 سم الرب ت 

 دال *1.92 3.2% 2.1

رم  الكارة الطبياة دبعاد 
 مس فة

 1.29 92.6 0.99 7.3 متر
 دال *1.93 4.9% 9.1

 القية العضمية

الااد د مييتر لقياا س قااية 
 عضلات الظهر

 1.2 03.7 1.93 02.7 كجم
 دال *0.79 1.0% 9.22

لقياا س قااية الااد د مييتر 
 عضلات الرجم ن

 2.1 01.7 1.7 00.5 كجم
 دال *1.10 2.1% 9.0

 (0.07) تس يى  (2.23) دلالة قيمة "ت" الجديلية عدد مستيى 
 والب د   ة ةالقبل    متوس  طات الق اس  ات( و   ود ل  روق دال  ة إحص  ائ اً ب  ين 6يتض    م  ن    دول )

حي ث   افت م م ة )ت( اس الب  دى لص ال  الق   المتغيرات البدن  ة اختباراتلي  الضابطةللم موعة 
 .(1.13عند مستوى الدلالة) ال دول ة م مت امن  ا برالمحسوبة 

 (92جديل )
 القبم  يالبعد   نب ن القي سيدسب التحسن دلالة الفريق 

 93ن=                ادداء المه رى ف  المتغ رات  ع دة البحث التجريبيةفراد د                   
 

يحااااااااااااااادة  لاختب رات ا المتغ رات
 سالقي 

الفاارق باا ن  القي س البعدى القي س القبم 
 المتيسط ن

دسااااااااااااابة 
 التحسن 

 قيمااااااااة )ت(
 المحسيبة

مستيى 
 ع± س ع± س الدلالة

المهااااااااااااااااااااا رات 
 الحركية 

 –أي    مه رة 
 دال  *44.744 %71.4 4.444 7.121 71.411 1.675 4.344 درجة جيش 

 دال  *41.117 %63.0 3.711 7.175 77.511 1.341 4.411 رجةد -إ بين مه رة   
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 د ج  –س ي 
 –أي   مه رة   

 ج ر   –سيتي 
 %75 4.111 7.441 74.111 1.313 71.111 درجة

 دال *5.274

 (0.07) تس يى  (2.23) دلالة قيمة "ت" الجديلية عدد مستيى 
 والب د   ة ةل   القب متوس  طات الق اس  ات( و   ود ل  روق دال  ة إحص  ائ اً ب  ين 7يتض    م  ن    دول )

حي ث   افت لص ال  الق  اس الب  دى  الم  ارات الحري  ةالمتغيرات  اختباراتلي  الت ريب ةللم موعة 
 .(1.13عند مستوى الدلالة) ال دول ة م مت امن  ا برم مة )ت( المحسوبة 

 (92جديل )
 القبم  يالبعد   نب ن القي سيدسب التحسن دلالة الفريق 

 93ن=                ادداء المه رى ف  المتغ رات  الض بطةع دة البحث فراد د                   
 

يحاااااااااااااااادة  الاختب رات  المتغ رات
 سالقي 

الفاارق بااا ن  القي س البعدى القي س القبم 
 المتيسط ن

دسااااااااااااابة 
 التحسن 

 قيمااااااااة )ت(
 المحسيبة 

مسااتيى 
 ع± س ع± س الدلالة

المهاااااااااااااااااااااا رات 
 الحركية 

 –أي    مه رة 
 درجة جيش 

3.711 1.562 71.244 1.677 
2.311 

7.5% 77.174* 
 دال 

 -إ بين مه رة   
 د ج  –س ي 

 2.111 1.545 71.411 1.477 3.711 درجة
33.4% 

41.127* 
 دال 

 –أي   مه رة   
 ج ر   –سيتي 

 %35.6 4.411 1.675 71.344 1.472 5.744 درجة
 دال *72.512

 (0.07) تس يى  (2.23) دلالة قيمة "ت" الجديلية عدد مستيى 
 

 والب د  ة ةالقبل   متوس طات الق اس ات( و  ود ل روق دال ة إحص ائ اً ب ين 71يتض  من  دول )
حي ث   افت لص ال  الق  اس الب  دى  الم ارات الحري  ةالمتغيرات  اختباراتلي  الضابطةللم موعة 

 .(1.13عند مستوى الدلالة) ال دول ة م مت امن  ا برم مة )ت( المحسوبة 
 
 
 
 
 

 (99ل )جدي
   لمط لب تدلالة الفريق ب ن متيسط ت القي س ت البعدية 

 المتغيرات
وحدة 
 الق اس

ال رق بين  الم موعة الضابطة الم موعة الت ريب ة
 المتوسطين

 م مة ت
 المحسوبة

مستوى 
 ر± م ر± م الدلالة 

 دال *1.39 1.7 0.77 46.9 0.14 42.0 ث9/92 متر 33×3الجر  المكيك  
 دال *1.36 1.4 9.20 95.4 9.10 09.0 عدد  ح الم ئا الادبط

 دال *1.92 1.6 0.49 10.4 0.41 14.2 سم اليرب العميد  من الرب ت 

 دال *1.93 9.2 1.29 92.6 0.73 90.0 متر رم  الكرة الطبية دبعد مس فة
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 12ن=           المجميعة التجريبية يالض بطة ف  الاختب رات البددية                
       4.123=  1.13م مة )ت( ال دول ة عند مستوى 

للم موع  ة الض  ابطة   ب   دىال( و   ود ل  روق ذات دلال  ة إحص  ائ ا ب  ين الق   اس 77يتض    م  ن    دول )
 الب دى)ميد البحث( لصال  الق اس  الحري ة مستوى أداف الم ارات ليللم موعة الت ريب ة  الب دىوالق اس 

 الدلال ةم م ة )ت( المحس وبة أ ب ر م ن م م ة )ت ( ال دول  ة عن د مس توى    افتحي ث للم موعة الت ريب ة 
(1.13). 
 

 (90جديل )

   لمط لب تلقي س ت البعدية دلالة الفريق ب ن متيسط ت ا
 12ن=           المه ريةالمجميعة التجريبية يالض بطة ف  الاختب رات                 

                 4.123=  1.13م مة )ت( ال دول ة عند مستوى 
للم موع   ة الض    ابطة   الب    دى( و     ود ل   روق دلال   ة إحص   ائ ا ب    ين الق    اس 71يتض     م   ن     دول )

للم موع ة الت ريب  ة  الب دىلصال  الق اس  ا داف الم ار  مستوى  ليللم موعة الت ريب ة  الب دىوالق اس 
 (1.13)الدلالةم مة )ت( المحسوبة أ بر من م مة )ت ( ال دول ة عند مستوى   افتو 

 
 (91) جديل

   لمط لب تدلالة الفريق ب ن متيسط ت القي س ت البعدية 
 المه رية ف  ادداءالمجميعة التجريبية يالض بطة ف  الاختب رات   

 12( لقي س مستيى التحما           ن=92المه رى لممه رات بعد العدد )                  

الد د مييتر لقي س قية عضلات 
 الظهر

 9.2 1.2 03.7 1.0 05.1 كجم
 دال *0.79

د مييتر لقي س قية عضلات الد 
 الرجم ن

 9.3 2.1 01.7 0.7 03.2 كجم
 دال *2.39

 المتغيرات
وحدة 
 الق اس

ال رق بين  الم موعة الضابطة الم موعة الت ريب ة
 المتوسطين

م مة ت 
 المحسوبة

مستوى 
 ر± م ر± م الدلالة 

 دال  *4.564 1.411 1.677 71.244 7.121 71.411 درجة جيش  –أي مه رة    
 –س ي  -إ بين مه رة   
 د ج 

 دال *2.143 1.444 1.545 71.411 7.175 77.511 درجة

 –سيتي  –أي مه رة     
 ج ر  

 دال *74.636 4.111 1.675 71.344 7.441 74.111 درجة

 الض بطةالمجميعة  ةالمجميعة التجريبييحدة  المتغ رات
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  4.123=  1.13 ة عند مستوى م مة )ت( ال دول
 

للم موع  ة  الب   دىو   ود ل  روق ذات دلال  ة إحص  ائ ا ب  ين الق   اس  ع  دم (71يتض    م  ن    دول )    
الت ريب ة بين ا داف ا ول وا داف ال اير بينما تو د لروق ذات دلالة إحصائ ة بين الق اس الب  دى ا ول 

  لبحث.وا داف ال اير لي ا داف الم ار  للم ارات ميد ا
            

 -:مد قشة الدت ئد :ر دي ً 
القبل ي  نتو  د ل روق ذات دلال ة إحص ائ ة ب ين متوس طات الق اس يي دص الفرض اديل عما  أداة  

الق  وة -الق  وة الممي  زة بالس  رعة-التحم  ف ال ض  لي) الص   ات البدن   ةوالب   دى للم موع  ة الت ريب   ة ل  ي مس  توى 
أو )(أالرمي بالوس      ن    ا ي –س    يو  -يبون إالرم    ي ب    الزرار) الحري     ة ( ومس    توى ب     ل الم     اراتال ض    ل ة
 لدى طالبات ال رمة المان ة لي رياضة ال ودو.   ار ( –سوتو  –أو  ) الرمي بالر ف أ(  ويي

 
القبل   ة  الق اس  ات متوس  طات بمقارن  ة نت  ائج ال   روق ب  ين الباحم  ة ترل مام     ال ص  حةم  ن  وللتحق   

لص  ال  الق اس  ات الب د   ة  ليان  ت والم اري  ة )مي  د البح  ث( البدن   ةل  ي اختب  ارات ب   ل المتغي  رات  والب د   ة
دلال  ة ال    روق ب   ين  باس   تخدام اختب   ار الباحم  ة تمام   أن و   دتأ و  لم موع   ة الت ريب    ة(ل)لل ين  ة مي   د البح  ث

وذل ك للت  ر  عل ت    ةالب د  ة و القبلس ات واختبار نسبة التحسن علت مراح ف الق ا أ(T-Test) المتوسطات
إن و    د ب    د اس   تخدام لص   ال  الق اس   ات الب د    ة  والم اري   ة البدن    ةل   ي ب    ل المتغي   رات  مس   توى التحس   ن
 ات القبل ة والب د ة.الق اس متوسطات ال روق انحصائ ة بين ةولم رلة دلال أالبرنامج المقترح

و   ود ل  روق ذات دلال  ة إحص  ائ ة ب  ين الق   اس القبل  ي والب   د   (6)(5رم  م ) ال   دولينيتض    م  ن و 
ذلك التحسن إلت تعمير البرنامج المقت رح  الباحمة وت زى  والم اريةلي المتغيرات البدن ة  ةة الت ريب للم موع

 باستخدام التدريب المتزامن لي تحسين المتغيرات البدن ة ميد البحث.

 الق  وة الممي  زة بالس  رعةالق  وة ال ض  ل ة بعي  يال ا المتنوع  ة ومن   ا الق  وة ال ض  ل ة و  أن الباحم  ة وت  رى 
 اللاع ب عل ت ي  ب حي ث للاعب ي ال  ودو ال ض ل ة الل ام ة ميون ات أه م   تب روا م ن ف ال ض ليوالتحم 

 مناس ب م ن مس توى  و  ود ل ي إلا ذل ك يت عتت ول نحتت الن ائ ة  ت ب وادون  ا داف بيف مباتلي  الاستمرار

 القوة وتحمف.

 92ع 92م 9ع 9م 92ع 92م 9ع 9م القي س
 0.10 4.2 2.69 92.2 9.1 90.7 9.2 91.0 درجة جيش  –أي مه رة    
 –س ي  -إ بين مه رة   
 د ج 

 0.13 4.0 2.50 92.0 9.9 99.1 9.1 99.5 درجة

 –سيتي  –أي مه رة     
 ج ر  

 0.99 3.3 2.69 92.3 277 99.4 9.0 90.1 درجة
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  يآخاارين ادراايدأ  (96( )0221)يل ااد احمااد ساا لم  وتت     نت  ائج الدراس  ة م  ج دراس  ة ي  لا م  ن
Anthony , et al. (0227ك راف رتا  يآخارين 02()م )Karavirta , et al. (0227()09 ل ي أن )

 التدريب المتزامن  حسن القوة ال ضل ة بعييال ا.

التدريب المتزامن أد  إلي تحسن لي القدرات  مأن البرنامج التدريبي المقترح باستخدا الباحمة وترى 
 عينة البحث. الم ارى لدى الطالباتوى البدن ة وبالتالي تحسن المست

لم ا ت رض ة رياض ة ال  ودو  وذل ك  الم  ارى حيث تؤمر تنم ة القدرات البدن  ة ل ي تحس ين المس توى 
  من الاستمرارية لي ا داف أمناف المباراة إلت أن  حرز اللاعب النقطة )الايبون( وهذا ما  ستلزم لي ا داف.

 

إل ي أن الارتق اف بالمس توى الم  ارى لا  مي ن ( 0م()0225محمد داير" )"احماد  ولي هذا الصدد  ي ير      
ل   ه أن يتحق     إلا م   ن خ   لال تط   وير الق   درات البدن    ة وال س   يولو  ة الت   ي تب   داف من   ذ عمل    ة انتق   اف اللاع   ب 
للدخول لي ممارسة الرياض ة والاهتم ام بتط وير تل ك الص  ات  ح دد إذا م ا ي ان اللاع ب س و   س تمر ل ي 

 بة أو لاأ حتت يتمين من ملاحقة تطور المستوى الم ارى للاعبين الذ  يتغير يف بطولة.ممارسة الل 
  

وتت      نت   ائج ه   ذ  الدراس   ة الحال    ة م   ج نت   ائج ال دي   د م   ن الدراس   ات الس   ابقة عل   ت أن التحس   ن ل   ي 
تناس     ب طرد       ا م      ج تحس     ن الق      درات البدن       ة يدراس     ة  " احم      د   ن      ور "  بالمس     تو  الم       ارى يتناس      

 (.75م()7775" )طارق   عول ( و" 3م()4114" ) خلط محمود الدسومي( و" 4م()4115)
تو   د ل  روق ذات دلال  ة إحص  ائ ة ب  ين أدااة  يبااذلك يكااين قااد تحقااق الفاارض اديل يالااذ   اادص

-التحم ف ال ض لي) الص  ات البدن  ةالقبل ي والب  دى للم موع ة الت ريب  ة ل ي مس توى  نمتوسطات الق اس يي
 –س   يو  -يبون إالرم   ي ب   الزرار) الحري    ة ( ومس   توى ب    ل الم    اراتالق   وة ال ض   ل ة-الس   رعةالق   وة الممي   زة ب

لدى طالبات ال رمة المان ة لي   ار ( –سوتو  –أو  ) الرمي بالر ف أ( أو  ويي) (أالرمي بالوس  نا ي
 رياضة ال ودو.

 

القبل ي  نس ييتو  د ل روق ذات دلال ة إحص ائ ة ب ين متوس طات الق ا أداة عما  الرا د  دص الفرض 
الق  وة -الق  وة الممي  زة بالس  رعة-التحم  ف ال ض  ليل  ي مس  توى الق  وة ال ض  ل ة ) الض  ابطةوالب   دى للم موع  ة 

أو ) (أالرمي بالوس     ن   ا ي –س   يو  -يبون إالرم   ي ب   الزرار) الحري    ة ( ومس   توى ب    ل الم    اراتال ض   ل ة
 ة لي رياضة ال ودو.لدى طالبات ال رمة المان   ار ( –سوتو  –أو  ) الرمي بالر ف أ(  ويي

 

القبل   ة والب د   ة ب  ين الق اس  ات  تحس  ن( إل  ي و   ود 71(أ)7أ    رت النت  ائج الت  ي يوح  دها    داول)
حيث تو د لروق داله إحصائ اً بين  لي المتغيرات البدن ة ومستوى ا داف الم ار   لصال  الق اسات الب د ة

   الق اس الب دى.المتغيرات البدن ة والم ارية لصاللي  م ج  الب دىالق اس 



 23 

ا داف  متغي  رات ل ي الب   دىوالق  اس  القبل  يو   ود ل روق دال  ه إحص ائ اً ب  ين الق  اس  ةالباحم  وت  زو 
ا س  لوب التقلي  د  المتب  ج أمن  اف الت ل   م ي  ذلك أمن  اف الت  دريب للطالب  ات  إل  ي الب   دىلص  ال  الق   اس الم   ار  

   الم تاد علت الم ارات داخف المحاضرات

ل   ي أن ال   ت لم الحري   ي ه   و  (93) م(0229) طرفاااةإباااراهيم ماااراد ا أي   ار إل   ه ويت     م   ج ذل   ك م   
التغيير لي ا داف أو السلوك الحريي ينتي ة للتدريب أو الممارسة ول س نتي ة للنضج أو الت ب أو تعمير 
 ب   ل ال ق  امير المني  طة و ي  ر ذل  ك م  ن ال وام  ف الت  ي ت  ؤمر عل  ي ا داف أو الس  لوك الحري  ي ت  عميراً ومت   اً 

  .م يناً 

والزي  ادة الت  ي ط   رأت عل  ت مس  توى ا داف الم    ارى وب   ل المتغي   رات البدن   ة م  د ن   تج ع  ن مراع   اة 
الت دريبات المس  تخدمة ل  ي الوح دات الت ل م   ة لتنم   ة م درة الطالب  ات عل  ت ا داف ول  ن بص  ورة ل س  ت يال   ة 

ل ي أداف الم  ارات الحري  ة ( بانخ  ال مس توى ا داف الم  ارى للطالب ة 71وهذا ما اتض  لي  دول رمم )
( وذل   ك ل   نق  ل   ي الق   درات البدن    ة والت   ي حاول   ت الباحم   ة تحس   ين ا باس   تخدام البرن   امج 71ب    د ال    دد )

 .  ةالتدريبي المقترح المطب  علت الم موعة الت ريب 

( 71م( )7771(أ   عبد ال دا م )73م()4117وتت   نتائج هذ  الدراسة مج يف من مراد طرلة )
( ل   ي أن ممارس   ة الت   دريبات الرياض    ة ت   ؤدى إل   ت تحس   ن ل   ي مس   توى ت ل   م 72م()4171بي   ومي )و  

 الم ارات الحري ة ويذلك تحسن لي مستوى ال ناصر البدن ة لدى الممارسين.

تو   د ل  روق ذات دلال  ة إحص  ائ ة ب  ين  أدااة يالااذ   اادص الراا د يبااذلك يكااين قااد تحقااق الفاارض 
القوة -التحمف ال ضليلي مستوى القوة ال ضل ة ) الضابطةللم موعة  القبلي والب دى نمتوسطات الق اسيي
 –س     يو  -يبون إالرم     ي ب     الزرار) الحري      ة ( ومس     توى ب      ل الم      اراتالق     وة ال ض     ل ة-الممي     زة بالس     رعة

لدى طالبات ال رمة المان ة لي   ار ( –سوتو  –أو  ) الرمي بالر ف أ( أو  ويي) (أالرمي بالوس  نا ي
 رياضة ال ودو.

الب  ديين  نذات دلالة إحصائ ة بين متوسطات الق اس ييتو د لروق  أدة عم  الر لث دص الفرض 
والت ريب    ة ل   ي مس   توى الق   وة ال ض   ل ة ومس   توى ا داف الم    ار  لص   ال  الم موع   ة  الض   ابطةللم موع   ة 
 الت ريب ة.  

للم موع ة  دىالب  و  ود ل روق دال ه إحص ائ اً ب ين الق  اس  (71) (74)( 77أيارت نتائج  دول )
مس توى الق وة  للم موعة الت ريب ة لي لصال  الق اس الب دىللم موعة الضابطة  الب دىالضابطة والق اس 
 . الم ارات الحري ة ) ميد البحث ( لصال  الم موعة الت ريب ةال ضل ة ومستوى 
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البرن  امج  الم موع  ة الض  ابطة إل  ي طالب  اتالم موع  ة الت ريب   ة عل  ي  طالب  اتتق  دم  ةالباحم   وت   زو 
المبت  دأ عل  ي ب  ذل المزي  د م  ن ال    د  الطالب  ةال  ذ  أم  ر إي اب   اً وس اعد  الت  دريب المت  زامنالمقت رح باس  تخدام 

الت  دريب عل  ت ا تس  اب الص   ات البدن   ة  اني اب   ة ل  ي الطالب  اتم  ن خ  لال مي  ارية  للت  دريبوزي  ادة ال  دالج 
 ا زمة  داف الم ارات الحري ة المقررة لي رياضة ال ودو.

وترى الباحمة أن البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب المتزامن أد  إلي تحسن لي القدرات 
 . ةالبدن ة وبالتالي تحسن مستوى ا داف الم ارى لدى طالبات يل ة الترا ة الرياض ة عينة البحث الت ريب 

المس  توى الم   ارى وذل  ك حي  ث ت  ؤمر تنم   ة الق  درات البدن   ة )الق  وة ال ض  ل ة ى التحم  ف( ل  ي تحس  ين 
لان م  د تط  ول لت  رة ا داف الم   ارى التنالس  ي للوص  ول إل  ت در   ة الايب  ون  واحت   ا  م إل  ت متطلب  ات بدن   ة 

 ولسيولو  ة خاصة تميزهم عن المنالسين. 
يم  ا تي  ير ال  دلائف انحص  ائ ة إل  ي أن التحس  ن ل  ي الص   ات البدن   ة ل  دى الطالب  ات عين  ة البح  ث 

طوير المستوى الم ارى وتتناسب مستوى القدرات البدن ة مج المستوى الم  ارى تناس با يؤدى إلت ت ةالت ريب 
حتت الن ا ة وه ذا  الم ارات ميد ابحث بإتقان طرد ا وت  ر مدرة الطالبة علت ا داف  لي مدرت ا علت إتمام

الم موع  ة  ( ب   دم تغي  ر مس  توى ا داف الم   ارى ل  دى طالب  ات71م  ا أي  ارت إل   ة النت  ائج ل  ي    دول رم  م )
( بالمقارن  ة بنت  ائج مس  توى ا داف الم   ارى 71) ةال   دد ب   دل  ي ا داف الم   ارى للم   ارات الحري   ة  ةالت ريب   

( وذل   ك بس   بب نق     71للم موع   ة الض   ابطة وال   ذ  انخ    ل مس   توى ا داف الم    ارى ل   ي ن    س ال    دد )
م ا داف ال ن ي للم  ارات مي د البح ث والقوة الت ي يتطلب  ا ا داف الم  ار  حي ث  قس الص ات البدن ة يالتحمف 

 الرم  ي )ي  ا ت( -1ال  دخول ل  ي الخصم)اتس  يورى(  -4أخ  لال الت  وازن )يوزو ي  ت(  -7( مراح  ف 1إل  ت )
 والتي حاولت الباحمة تنميت ا عن طري  البرنامج المقترح.

 ل   ي س   تلزم م   وة  الرم   يويتطل   ب ا داف عنص   ر الق   وة ل   ي عض   لات ال   ذراعين وال     ر ول   ت مرحل   ة       
ل   ون  الم   ار   ل  ادافمس  توى  أعل  تم  ن م  رة لتحقي     أ م  ر الرم  يعض  لات ال  ر لين وال  ذراعين وعن  د ت   رار 

 .ا داف أساس ال ضليالتحمف 
 

 ا دافت    رار  ل   ي والواض     ا دافتحس   ن مس   توى  ل   يم   د ام   ر اي اب    ا  البرن   امج أنوت   رى الباحم   ة 
 والت يللطالب ة المدال  ة  الرم يل ت ال ر م م ن ت  رار الرم ة ع أدافسرعة  لي( ويذلك 71ال دة ) لي الم ار  

 ت تبر عنصر مقاومة وذلك نتي ة تنم ة عنصر تحمف السرعة.
 

لا  الم   ارى إل  ي أن الارتق  اف بالمس  توى ( 96()م9774" )يح اا  الصاا ي  " ول  ي ه  ذا الص  دد  ي  ير
لل دخول ل ي  الرياض يتقاف  مين له أن يتحق  إلا من خلال تطوير القدرات البدن ة التي تبداف منذ عمل ة ان

س  و   س  تمر ل  ي ممارس  ة  الرياض  يممارس  ة الرياض  ة والاهتم  ام بتط  وير تل  ك الص   ات  ح  دد إذا م  ا ي  ان 
 الذ  يتغير يف بطولة. الم ارى الل بة أو لاأ حتت يتمين من ملاحقة تطور المستوى 
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ت أن التحس   ن ل   ي وتت      نت   ائج ه   ذ  الدراس   ة الحال    ة م   ج نت   ائج ال دي   د م   ن الدراس   ات الس   ابقة عل   
 " دااااير الااااد ناحمااااد  يتناس    ب تناس    ب طرد     ا م    ج تحس    ن الق    درات البدن     ة يدراس    ة  " الم     ارى المس    تو  

 (.4()م7775" ) ط رق عيض "ي( 2()م4111" ) خمف الدسيق  "ي( 4()م4115)
 

ذات دلال  ة إحص  ائ ة ب  ين تو   د ل  روق  أدااة يالااذ   اادص الر لااثيبااذلك يكااين قااد تحقااق الفاارض 
والت ريب   ة ل  ي مس  توى الق  وة ال ض  ل ة ومس  توى ا داف  الض  ابطةالب   ديين للم موع  ة  ن اس  ييمتوس  طات الق

 الم ار  لصال  الم موعة الت ريب ة.  
 الاستدت ج ت :

ل  ي ض  وف أه  دا  ول  رول البح  ث ول  ي ح  دود ال ين  ة واس  تنادا إل  ت م  ا أس   رت عن  ه الم ال   ات انحص  ائ ة 
 أمين التوصف إلت أن :

طالب ات رياض ة  ل دى الق وة ال ض ل ةمت زامن المقت رح م د أدى إل ت تحس ن ل ي مس توى برنامج الت دريب ال -1
 وتحمف( لدى م موعة البحث الت ريب ة. -القوة المميزة بالسرعة-)القوة ال ضل ة ال ودو

 مستوى ا داف الم ارى لدى الطالبات ال  ودوبرنامج التدريب المتزامن المقترح مد أدى إلت تحسن لي  -2
 .بحث الت ريب ةلدى م موعة ال

ومس  توى أداف  الق  وة الممي  زة بالس  رعةو   ود ل  روق دلال  ة إحص  ائ ة ب  ين الق اس  ات الب د   ة ل  ي مس  توى  -3
 لصال  الم موعة الت ريب ة. الضابطةوالم موعة  ةالم ارات الحري ة لدى م موعة البحث الت ريب 

 التيصي ت:

 .ال ودو لاعباتتطبي  البرنامج التدريبي المقترح علت  -7

 .إ راف المزيد من الدراسات التي تتناول امر التدريبات التزامن ة لي رياضات أخرى  -4

إ راف المزيد من الدراسات التي تتناول امر التدريبات التزامن  ة بعي يال تدريب  ة أخ رى ومتغي رات بدن  ة  -1 
 لاعبي .ولسيولو  ة لدى 

  ل مي بيل ة الترا ة الرياض ة. زيادة الومت المحدد للت لم ال ودو داخف البرنامج الت -2
 المراجع

 أيلا: المراجع العربية: 
تااير ر برداا مد تاادريب  لتدميااة القااية العضاامية الخ صااة عماا  بعااض احمااد أبااي الفضااا عبااد الاارحمن " -9

رس الة ديت وراةأ يل  ة الترا  ة  المها رات الميك ديكياة لمها رة ايساتي جا رى لد شائ  الجايدي
 م.4114سأالرياض ةأ  ام ة مناة السو 
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تير ر برد مد تدريب  لبعض الاداءات المه رية المركبة عم  ف عمية ادداء لدى احمد محمد دير الد ن "-0
 م.4115أ  ام ة أسيوطأيل ة الترا ة الرياض ة د شئ  ري ضة الجيدي

با ه تير ر برد مد تمريد ت ديعية لتدمية القدرات التيافقية عما  بعاض مظا هر الادتخ لد فريد عزت "  -1
رس الة ديت وراة أ يل  ة الترا  ة الرياض  ة أ   يمستيى ادداء الفد  لد شئ  ري ضاة الجايدي

 م.4115 ام ة بن اأ
أراار برداا مد تاادريب  لاعااداد الباادد  الخاا ص عماا  مسااتيى أداء بعااض  :"خمااف محماايد الدساايق  -2

ة   رساا ل المهاا رات الحركيااة لمرماا  ماان أعماا  يالترب اات ادرضاا  لمد شاائ ن فاا  الجاايدي
 م 0222دكتيراه غ ر مدشيرة   كمية التربية الري ضية لمبد ن   ج معة قد ة السييس   

أ تير ر برد مد لمتمريد ت الديعية عم  تعمم بعض المه رات الجيدي لممبتدئ نس مح شكر   يسف "  -3
 م. 4117رسالة ما ستيرأ يل ة الترا ة الرياض ةأ  ام ة المنصورةأ

ر برداا مد مقتاارح عماا  بعااض المتغ اارات البدديااة يالمه ريااة يالدفسااية لاادى " تااير طاا رق محمد عاايض  -4
أ رسالة ديتوراةأ يل ة الترا ة الرياض ةأ  ام ة مناة الس و س الد شئ ن ف  ري ضة الجيدي

 م.7775أ
تير ر برد مد تدريب  مقترح ب ستخدام الهجيم المركب عم  فع لية ادداء عبد العميم محمد عبد العميم"  -5

 م.4111أ رسالة ما ستيرأ يل ة الترا ة الرياض ةأ  ام ة حلونأد ش  الجيديلدى 
تااير ر التاادريب المتباا  ن ب سااتخدام ادرقاا ل يالبم اايمترك عماا  بعااض القاادرات عاازت إبااراهيم الساا د "  -6

رس الة ديت وراةأ يل  ة الترا  ة   البددية الخ صاة يالمساتيى الرقما  للاعبا  اليراب الطيياا
 م.    4112طنطاأالرياض ةأ  ام ة 

"أ منيعة الم  ار أ الق اهرةأ تطبيق ت –التدريب الري ض  دظري ت  عص م الد ن عبد الخ لق مصطف  -7
 م.4111أأانسيندرية77ط

تااير ر اسااتخدام بعااض ادساا ل ب الفساا يليجية لتقداا ن حمااا التاادريب  : حساان عصاا م عبااد الحم ااد -92
ات البددية يالمه رية لدى د ش  كرة عم  كف ءة الجه ز الدير  التدفس  يبعض المتغ ر 

 م.4111أأ رسالة ديتورا  أ يل ة الترا ة الرياض ة أ  ام ة المن ا. القدم

 م.4111أ القاهرة  G.M.Sأ دار  الدظرية يالتطب ق -التدريب الري ض  :الحب ل  عم   عييس-99

  مسااتيى أداء لاعباا  م( " المتغ اارات البدديااة يالمه ريااة المساا همة فاا9774محمد ح مااد شااداد )  -90
  م.7774أ رسالة ديتوراةأ يل ة الترا ة الرياض ةأ  ام ة حلونأالجيدي

باارامد تاادريب الإعااداد الباادد  قطاا ن:  عماا  صاا لح   طاا رق  محمد محمد محماايد عبااد الاادايم   ماادحت-91
 م.7771أمطابج ا هرامأ القاهرة  يتدريب ت ادرق ل
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البددياة الخ صاة ب ساتخدام  تتادريب  لتحسا ن بعاض القادراتير ر بردا مد محميد الس د ب يم  "  - 92
جه ز مقتارح لممق يماة الديعياة يأرارة عما  فع لياة أداء بعاض المها رات الحركياة للاعبا  

 م4171رسالة ديتوراة أ يل ة الترا ة الرياض ةأ  ام ة طنطاأ  الجيدي يالمص رعة
 م .4117دار ال ير ال راي أ القاهرة أ    الجيدي ب ن الدظرية يالتطب ق :ماااراد إبراهيم طارفه -93

أسااس تدميااة القااية العضاامية ب لمق يماا ت لاطفاا ل فاا  المرحمااة الابتدائيااة  :مفتاا  إبااراهيم حماا د -94
 م.4111أمريز ال تاب للنيرأ القاهرةأ يالإعدادية

لميك ديكياة تير ر برد مد تدريب  للإعداد البدد  الخ ص عم  بعاض  المتغ ارات ايل د احمد س لم "  -75
أرسالة ما ستيرأ يل  ة الترا  ة الرياض  ةأ ج رى ف  ري ضة الجيدي –ايتش  -دداء مه رة أي

 م.4111 ام ة مناة السو سأ
  مركز كمب يتر الدعا م لمدشار   القا هرة    ادسس العممية لري ضة الجيدي :"محميد الص ي  يح   -96

 م .9774
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