
ىالمػدمظىومذكلظىالبحث:
وتحقيق المستويات الرياضية العميا فى شتى مجالات  ان التطور السريع

تقنيات التدريب بالتطور في  يرتبطرياضية سواء فى الالعاب الجماعية أو الفردية ال
فالعصر الحديث الذى نعيش فيو يتميز ، والذى يرتكز عمى أسس عممية ، الرياضى 

حيث يتسابق  ،بالتقدم العممى والتقنى ، ويعد البحث العممى سمة مميزة ليذا العصر 
ساليب والوسالل العممية لحل المشكاتت التى دد الباحثون والعمماء لتطبيق أحدث الأ

 .الانجاز الرياضيتعترض مسيرة 

ولقد ساىم عمم التدريب الرياضى فى عصرنا الحديث الحالى فى دعم 
أن التدريب الرياضى يرتكز عمى ، حيث أساليب ممارسة النشاط الرياضى  وتطوير

ية كعمم التشريح أسس عممية تخضع فى جوىرىا لمبادئ ودوانين العموم الطب
لذا فأن عمم التدريب الرياضى يعد العنصر الأساسى ، والتغذية  ووظالف الاعضاء

مياريا ، لنجاح أى نشاط رياضى لمالو من دور فعال وىام فى اعداد الاتعبين بدنيا 
 (22:  2خططيا ونفسيا لموصول بيم الى المستوى المنشود.)، 

التفوق الرياضى يعتمد عمى  أنالي ( م2002صام عبد الخالق )ويشير ع
ويضاف الى ذلك مستوى ، النفسية والحركية ، الارتقاء بمجموعة العناصر البدنية 

 (20: 6. )الحالة الصحية والخواص الفسيولوجية التى يتمتع بيا الاتعب

( أن أحذذذد الواجبذذذات الرليسذذذية م3991ويذذذذكر محمذذذد عبذذذد الذذذدايم و خذذذرون )
لة الاتعب بذدنيا لمواجيذة متطمبذات النشذاط الرياضذي لعممية التدريب الرياضي ىو تيي

والتي تؤدى إلى التقدم بالحالذة التدريبيذة لاتعذب لموصذول إلذى المسذتويات التاليذة فذي 

                                                 
 جامعة حلوان. –الرياضية للبنات  كلية التربية  -مدرس بقسم تدريب الالعاب الرياضية (*)

بطضىالمتعوراتىالبدنوظىوالغدوولوجوظىتأثورىالتدروبىالمتزامنىرلىى
ىومدتويىالاداءىالمؼاريىللضرباتىالاماموظىوالخلغوظىفيىكرةىالدررظى

ى*(ىاومانىوحيىربداللهىرزق)ىىىىىىىىىىىىىىىى
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، ومذذن ثذذم فادعذذداد البذذدني ىذذو العمميذذة التطبيقيذذة لرفذذع  النشذذاط الرياضذذي الممذذارس
 (8:  32) ركية.مستوى الحالة التدريبية لاتعب بإكسابو الميادة البدنية والح

، وفيريوتي  مAspenes et al, (2009) اسبينس واخرون ويشير

أن متطمبات الرياضي من عنصري م( الي 2030)  ,Ferrauti  et al وأخرون 
، فبعض الرياضات تحتاج  القوة والتحمل تختمف باختاتف طبيعة النشاط الممارس

والبعض الأخر يحتاج إلى  ، من عنصر التحمل إلى عنصر القوة العضمية بدرجة أكبر
، والغالبية تحتاج إلى  عنصر التحمل العضمي بدرجة أكبر من القوة العضمية

 (28: 21)(123:  36).العنصرين معا بنفس الدرجة والأىمية

المياري في رياضة كرة السرعة الأداء  ان (م3998فاروق رجب )ويوضح 
ستطيع الاتعب ان يؤدى تحمل القوة حتى يو ،  القوة المميزة بالسرعةيتطمب ب
 (62:  8ة.)، بالكفاءة البدنية المطموبالمباريات 

يجب أن يتميز حيث تتطمب رياضة كرة السرعة ليادة بدنية عالية ، و 
الاتعب بكفاية وظيفية عالية من دمب كفء دادر عمى ضخ كميات كبيرة من الدم إلى 

ون بمقدورىما تغذية جميع عضاتت الجسم وأنسجتيا العاممة ولو رلتان دويتان يك
بادضافة إلى دوة  التدريب والمبارياتجميع عضاتت الجسم بالأكسجين خاتل فترة 

كبيرة لمرجمين والذراعين والسرعة الانتقالية والتحمل وجميع ىذه الصفات تكون من 
 (13) مواصفات الاتعب الجيد.

نجاز وتري الباحثة أن التأكيد المستمر والمتزايد تجاه الوصول إلى الا 
لبحث عن طرق تدريب يكون ليا تأثيرات ايجابية عمى الباحثين الي االرياضي ، داد 

عد التدريب المتزامن احد طرق التدريب التي جذبت الانتباه في الاونة يو ، الأداء 
الاخيرة حيث انيا تتناسب مع المتطمبات البدنية لمرياضات المختمفة بصفة عامة 

 .ورياضة كرة السرعة بصفة خاصة
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م( ، ودانتيس واخرون 2000) ,Bell, et alويشير بيل واخرون 
Dantas, et al, (2008 أن )يتم ىو اسموب تدريب  مصطمح التدريب المتزامنم
 الوحدة التدريبية الواحدة. اثناءفي تدريبات التحمل وتدريبات القوة من خاتلو أداء 

(38 :338()20 :32) 

إلى أن مAagaard & Andersen (0202 )وأندرسونويضيف اجارد 
لمتزامن ىو مزج تدريبات التحمل )ىوالي أو لاىوالي( بتدريبات القوة االتدريب 

العضمية في نفس الوحدة التدريبية أو بأشكال معزولة تدريبيا داخل البرنامج 
التدريبي )وحدة تدريبية لتدريبات مقاومة يتبعيا وحدة تدريبية لتدريبات التحمل( ، أو 

يبي لتدريبات مقاومة يتبعيا أسبوع تدريبي لتدريبات التحمل( ، أو تقسيم )أسبوع تدر 
 (19:  33البرنامج كامات وبالتساوي زمنيا بين تدريبات المقاومة وتدريبات التحمل.)

إزكويردو مMcCarthy, et al. (2002 ، )مكارثي و خرون ويتفق كات 
 .Davis et alديفيس و خرون مIzquierdo et al. (2002 ، )و خرون 

الطادة  زيادة انتاجيمكن م( عمي انو من خاتل استخدام التدريب المتزامن 2008)
( 233: 28)أثناء وبعد التدريب من خاتل زيادة استياتك الأكسجين بعد التمرين. 

(23 :3393( )22 :3383) 

 .Dudley GA. & Djamil Rويتفق كات من دودلي و دجميال 
م( ان استخدام 3993) .Hennessey LC, AWS Wم( ، ىنسي واوس 3992)

تدريبات القوة العضمية اضاف لاتعبين ميزة زيادة القوة العضمية مع الحد من 
مع متطمبات النشاط الرياضي التضخم الزالد بحيث تتناسب دوة وحجم العضاتت 

 (3336: 23. )التخصصي الممارس

يب م( ان التذذدر 2033) .Monazzami et alويشذير مونذذازامي وأخذذرون 
المتذذزامن أكثذذذر فعاليذذة فذذذي تطذذذوير مؤشذذرات الميادذذذة البدنيذذذة بالمقارنذذة بذذذاداء تمذذذارين 

  (2: 12) التحمل والمقاومة بشكل منفصل.
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ودد تطورت العموم الفسيولوجية مما ادى الى تعديل كبير في نظريات 
 التدريب الرياضي حيث لم يعد ظيور الاتعبين المميزين فنيا وبدنيا وليدا لمصدفة أو
الموىبة الطبيعية بل أصبح من النواتج الأساسية لمتخطيط العممي الموجة والمقصود 
نحو تنمية ددرات الناشئ البدنية والفسيولوجية والميارية خاتل المراحل السنية 

 تدريجيا وصولا إلى أعمى مستويات الممارسة الرياضية المستيدفة.

الرياضي يؤدى إلى م( أن التدريب 3996صبحي عبدالحميد )محمد ويؤكد 
، وكمما كانت  حدوث تغيرات فسيولوجية مختمفة تشمل جميع أجيزة الجسم تقريبا

ىذه التغيرات إيجابية بما يحقق التكيف الوظيفي المطموب لأداء الحمل البدني بكفاءة 
مستوى  عالية مع الادتصاد في الطادة المستيمكة كان ىناك تقدما في

 (33:2)الأداء.

أنو من الاىمية عمي العاممين في مجال تدريب رياضة كرة وتري الباحثة 
السرعة الاىتمام بالمتغيرات الفسيولوجية جنبا الي جنب مع المتغيرات البدنية 

 .لاتعبينمج التدريبية البراوالميارية أثناء تصميم 

م( أن المتغيرات الوظيفية ليا 3998ويذكر محمد صبحي عبد الحميد )
الة الرياضي والتعبير عن ددراتو الحقيقية دون التأثير أىمية كبرى في تحديد ح

بالحالة النفسية ، وأنو من الواضح أن القياسات الوظيفية أصبحت أمرا لازما لتحقيق 
 ( 39،  38: 33أفضل المستويات . )

ومن المتغيرات الوظيفية اليامة والتي يمكن من خاتليا تحديد حالة الاتعب 
 السعة الحيوية لمرلتين( . –لاستياتك الأكسجين الحد الأدصى  -)معدل النبض

ويعتبر الحد الأدصى لاستياتك الأكسجين من أىم الاختبارات الوظيفية التي 
الرلتين( ، لذا  –الدم  -الأوعية الدموية –توضح حالة جياز نقل الأكسجين )القمب 

 يستخدم كأفضل دياس يوضح الميادة الوظيفية لمقمب . 
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م( أن الحد الأدصى لاستياتك 3998عبد الفتاح )ويشير أبو العات 
الأكسجين ىو أدصى حجم للأكسجين المستيمك بالمتر أو الميممتر في الدديقة 

Vo2Max   ولتوضيح ذلك نقول أنة إذا كان الحد الأدصى لاستياتك الأكسجين ،
Vo2Max  =1  لتر في الدديقة ، فان ذلك يعنى أن ىذا الشخص يستطيع

 (62: 3لتر في الدديقة . ) 1مية أكسجين بسرعة استياتك أدصى ك

م( أن الحد الأدصى لاستياتك الأكسجين من 3993ويشير بياء ساتمة )
العوامل المؤثرة عمى الكفاءة البدنية ، ويعتبر التعرف عمى الحد الأدصى لاستياتك 

اليامة في التدريب الرياضي بشكل عام وفى تدريبات التحمل  مورالاالأكسجين من 
 (139:  1خاص . ) شكلب

م( أن كفاءة الجسم في استياتك 3998ويضيف أبو العات عبد الفتاح )
الأكسجين تعتبر من القدرات اليامة التي يتطمبيا النشاط البدني الذي يتطمب تحمل 
الأداء لفترة طويمة ، بحيث أن استياتك الأكسجين بكفاءة يعنى كفاءة إنتاج الطادة 

 (33:  3لأداء البدني بكفاءة عالية وفعالية أكثر . )وبالتالي يتوفر لمجسم ا

من  V.Cم( أن السعة الحيوية 3998ويذكر محمد صبحي عبد الحميد )
أىم النواحي التي تعبر عن الكفاءة التنفسية وكفاءة وظالف الرلتين الأفراد ، وىى 
 توضح إلى حد كبير إمكانيات الاتعب الوظيفية ، حيث إن معظم الاتعبين الذين
يتمتعون بسعة حيوية عالية يكونوا مؤىمين لمستويات عالية ويحرزون تقدما 
ممموساً في الأنشطة الرياضية ، خاصة في الأنشطة التي يمعب فييا التنفس دورا 

 ( 388:  22ىاماً. )

 (م3991واحمد نصر الدين ) ، أبو العات احمد عبد الفتاح من كاتويشير 
يقوم الجياز التنفسى و ،  ن معا كوحدة واحدةمن الجياز الدورى والتنفسى يعمات 

، بينما يقوم الجياز  بتوفير الأكسجين لمدم وتخميصو من ثانى أكسيد الكربون
،  الدورى بتوجيو الدم المحمل بالأكسجين والمصادر الغذالية إلى أنسجة الجسم

سى التجان ويمكن القول أن الجياز الدورى التنفسى يعمل لممحافظة عمى ادستقرار
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وذلك من خاتل زيادة الدفع  ، للأكسجين وثانى أكسيد الكربون فى أنسجة الجسم
القمبي ، اعادة توزيع سريان الدم من اعضاء الجسن غير النشطة الي العضاتت 

 (219: 2) الييكيمة.

أن معدل النبض مصطمح يشير  (م3993) بياء الدين إبراىيم ساتمةويذكر 
لدديقة ، ويضيف أن معدل القمب يتأثر بعوامل إلى عدد مرات ضربات القمب في ا

النشاط  –الانفعالية  الحالة –تناول الطعام  –أوضاع الجسم  –) العمر الزمني 
 ( 32:  1)البدني ( . 

وبذلك يعتبر معدل النبض مؤشراً ىاما لمحالة البدنية لمفرد ، وىذا يوضح 
 لبدني . ارتباط معدل النبض لكفاءة الفرد ومدى استجابتو لمحمل ا

عمى الشبكة الدولية لممعمومات )الانترنت( وحصر  الاطاتعومن خاتل 
عدم تطرديا  االباحثة في حدود عممي تالدراسات التي تناولت التدريب المتزامن لاحظ

 . كرة السرعةلمجال 

إلى إننا مازلنا مFerrauti et al. (0202 )ن وآخروويشير فيريوتي  
 التدريب المتزامن فسيولوجية الناجمة عن استخدام برامجتقييم التاثيرات البدنية وال

 (23:  21) .لدي الرياضيين في مختمف الانشطة الرياضية 

ىهدفىالبحث:
المتزامن عمي  تدريبالييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى تأثير برنامج 

بعض المتغيرات البدنية ، وبعض المتغيرات الفسيولوجية ، ومستوي الاداء المياري 
 . لضربة الامامية ، الضربة الخمفية( في كرة السرعة)ا

ىفروضىالبحث:
توجد فروق دالة احصاليا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -3

التحمل ، الرجمين و  )تحمل القوة لعضاتت الذراعينبعض المتغيرات البدنية 
 لبعدي.لصالح القياس ا الرجمين(و  وة عضاتت الذراعين، دالعام 
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توجد فروق دالة احصاليا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في  -2
 VO2)الحد الأدصى لاستياتك الأكسجي بعض المتغيرات الفسيولوجية 

MAX)لصالح القياس البعدي. ، السعة الحيوية ، معدل النبض 

وعة التجريبية في توجد فروق دالة احصاليا بين القياسين القبمي والبعدي لممجم -1
 )الضربة الامامية ، الضربة الخمفية( في كرة السرعةمستوي الاداء المياري 
 لصالح القياس البعدي.

 

ىالدراداتىالدابػظ:
( دراسة 23) (م2002).Gregory et al ن وآخرودراسة جريجورى 

بعنوان تأثير التدريب المتزامن عمى عضاتت التنفس ومستوى أداء سباحي 
( سباح ، تم تقسيميم إلى مجموعتين بالتساوي 13، وبمغ دوام العينة ) المنافسات

( 30( أسبوع ، بوادع )32احدىما تجريبية والأخرى ضابطة ، وكانت مدة البرنامج )
وحدات تدريبية أسبوعيا ، وكان من أىم النتالج تحسن المستوى الردمي وزيادة الحد 

 جريبية .الأدصى لاستياتك الأكسجين لدى المجموعة الت

( دراسة بعنوان 22) (م2003).Gregory Levinدراسة جريجورى ليفين 
تأثير التدريب المتزامن عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية ودياسات الأداء لدى 

( لاعب دراجات ، تم 33لاعبي الدراجات ذوى المستوى العالي ، وبمغ دوام العينة )
يبية والأخرى ضابطة ، وكانت مدة تقسيميم إلى مجموعتين بالتساوي احدىما تجر 

( وحدات تدريبية أسبوعيا ، وكان من أىم النتالج 1( أسابيع ، بوادع )6البرنامج )
تفوق المجموعة التجريبية في القوة العضمية والحد الأدصى لاستياتك الأكسجين 
وانخفاض مستوى زمن العدو السريع لدى المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة 

ذلك لأسباب دد تكون وراثية ومرتبطة بنوع الألياف  حثة ، وأعزى الباالضابط
 العضمية.
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( بعنوان تاثير 39م( )2008)  ,Chtara et alواخرون شتارا دراسة 
تسمسل التدريب المتزامن عمي القوة العضمية والقدرة  العضمية بيدف التعرف عمي 

قوة والقدرة العضمية ، تم تاثير اختاتف تسمسل التدريبالمتزامن عمي متغيرات ال
طالبًا من طاتب التربية ( 38استخدام المنيج التجريبي ، تكونت عينة الدراسة من )

المجموعة  ( مجموعا2، تم تقسيميم الي )عامًا(  3.1±  23.3البدنية )الأعمار ، 
( طاتب تؤدي 30( طاتب تؤدي تدريبات التحمل ، المجموعة الثانية )9الاولي )

( طاتب تؤدي تدريب متزامن)تحمل ثم دوة ( ، 30وة ، المجموعة الثالثة )تدريبات الق
( طاتب تؤدي تدريب متزامن )دوة ثم تحمل( ، المجموعة 30المجموعة الرابعة )

لم تظير فروق ذات ، وكانت اىم النتالج انو  ( طاتب مجموعة ضابطة9الخامسة )
جميع ، )تحمل+ دوة( في  ت )دوة +تحمل(دلالة إحصالية بعد التدريب بين مجموعا

لم يؤثر التسمسل الداخمي عمى الاستجابة التكيفية لمقوة العضمية  المتغيرات البدنية ،
 .والقوة المتفجرة

( 11م( )2030) .Wong, Pui-lam et alدراسة ونج بويي واخرون 
ي تأثير القوة العضمية المتزامنة دبل الموسم والتدريب المتقطع عالي الكثافة فبعنوان 

تأثير القوة العضمية المتزامنة ، بيدف التعرف عمي  لاعبي كرة القدم المحترفين
والتدريب الفاصل بين الجري عالي الكثافة عمى الأداء المتفجر لاتعبي كرة القدم 

حيث شارك كل ، اعباً ( لا19، تكونت عينة الدراسة من ) المحترفين والتحمل اليوالي
( لاعبا ، وذلك 39) والمجموعة الضابطةعبا ، ( لا20) من المجموعة التجريبية

المجموعة التجريبية تدريبات  أسابيع من تدريب كرة القدم المنتظم ، مع تمقي 8 لمدة
، وكانت اىم دوة عضمية إضافية وعالية تدريب فاصل شدة مرتين في الأسبوع 

ي كرة القدم الأداء المتفجر لاتعبالنتالج أن التدريب المتزامن عالي الشدة ادي الي 
 والقدرة عمى التحمل اليوالية.

( دراسة بعنوان تأثير 10) (م2033),Laura Hokka دراسة لورا ىوكا  
التدريب المتزامن عمى مستويات ىرمونات مصل الدم لدى لاعبي ولاعبات التحمل ، 

( لاعب ولاعبة ، تم تقسيميم إلى أربعة مجموعات تجريبية في 12وبمغ دوام العينة )
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( وحدة 2( أسبوع ، بوادع )38تدريبات القوة والجنس ، وكانت مدة البرنامج )ضوء 
تدريبية أسبوعيا ، المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية مارست تدريبات القوة 

 9لاعبين( ، مجموعة البنات ) 9القصوى والقوة الانفجارية )مجموعة البنين 
ة والرابعة مارست تدريبات تحمل القوة لاعبات( ، والمجموعتين التجريبيتين الثالث

لاعبات( ، وكان من أىم النتالج  8لاعبين( ، مجموعة البنات ) 8)مجموعة البنين 
،  (1RM)عدم وجود فروق دالة إحصاليا في اختبار القوة الديناميكية لمرجمين 

بين  VO2maxالوثب العريض من الثبات ، الحد الأدصى لاستياتك الأكسجين 
الأربعة ، وعدم وجود فروق بين الجنسين في مستويات ىرمونات مصل  المجموعات

  .الدم

ىإجراءاتىالبحث:
ىمنؼجىالبحث:

 لمجموعةاستخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي 
جراءاتو.واحدة تجريبية   بالقياسات القبمية والبعدية وذلك لماتلمتو لتطبيق البحث وا 

ىرونظىالبحث:
، لاعبات منتخب جامعة حموان ختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من تم ا

وتم اجراء الدراسة الاستطاتعية ،  لاعبة( 36ودد بمغ عدد إجمالي عينة البحث )
 ت، ودد دام( لاعبات 32( لاعبات ، وبذلك تكزنت العينة الاساسية من )3عمي )

( يوضح 3زمني والجدول ردم )الباحثة بإجراء التجانس في الطول والوزن والعمر ال
 ذلك.
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ى(1جدولى)
ىتجانسىرونظىالبحثىفيىالطولىوالوزنىوالطمرىالزمنيى

ى(11نى=ى)

 م
                          

 البيان
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

الانحراف  الوسط
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 3.03 329.33 2.06± 360.36 سم الطول 3
 0.92 26.38 2.23± 28.33 كجم الوزن 2
 3.12 38.10 3.32± 38.89 سنة العمر الزمنى 1

مما يدل  1±( أن ديم معامل الالتواء انحصرت ما بين 3يتضح من الجدول ردم )
 .عمى تجانس عينة البحث

ىأدواتىوودائلىجمعىالبوانات:
ىأولًا:ىالأجؼزةىوالأدواتىالمدتخدمظىفيىالبحث:

  ل.الطوجياز الرستامير لقياس 
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن. 
 شريط دياس. 
 السير المتحرك. 
 )أجيزة جيم متعدد )مالتي جيم.   
 .أثقال بأوزان مختمفة 
 .سبيروميتر لقياس السعة الحيوية 
  .جيازتريدميل لقياس الحد الادصى لاستياتك الاكسجين 
 .الديناموميتر لقياس القوة العضمية الثابتة 

ى
ى
ى
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ىمدتخدمظىفيىالبحث:ىالاختباراتىال-ثانواى
 (1الاختباراتىالغدوولوجوظ:ى)مرفقى

إختبار ستراند لقياس الحد الادصى لاستياتك الاكسجين عمى التريدميل  
 واستخدام المعادلة التالية:

  ممميمتر/كجم/قالحد الادصى لاستياتك الاكسجين  
 33.99( +3.333× = )الزمن       

 .عمى السير المتحرك حتى الانياك حيث ان الزمن يشير الى زمن جري الناشئ
 .اختبار السعة الحيوية 
 .دياس معدل النبض 

ى(2الاختباراتىالبدنوظ:ى)مرفقى
ثنى وفرد الذراعين من الانبطاح . اختبار تحمل القوة لعضاتت الذراعين  -3

 .ث60لمدة 
 .الارتكاز عمى الحالط ثنى الرجمين. اختبار تحمل القوة لعضاتت الرجمين  -2
 ل العام . اختبار الانبطاح المالل من الودوف.اختبار التحم -1
 دوة عضاتت الذراعين. رفع ادصي ثقل بالذراعين. -3
 اختبار ديناموميتر الرجمين. دوة عضاتت الرجمين. -2

ى(3)مرفقىىالاختباراتىالمؼاروظ:
اختبار مستوي الاداء المياري باستخدام استمارة تقييم الاداء المياري 

اس والتقويم بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة معتمدة ومقننة من وحدة القي
 حموان. 

ىالدرادظىالادتطلاروظ:
إلى  م36/3/2036الباحثة بإجراء دراسة استطاتعية في الفترة من  تدام

ن من عينة مجتمع البحث وم لاعبات( 3وذلك عمى عينة دواميا ) م22/3/2036
 : خارج عينة البحث الأساسية بيدف
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 يمكن أن تستغردو الاختبارات. تحديد الودت الذي 
 .التحقق من صاتحية الأجيزة المستخدمة في القياس 
  التعرف عمى مدى استعداد أفراد عينة البحث لمخضوع لظروف إجراء

 التجربة.
 .التعرف عمى وجود أي معودات ومحاولة تاتفييا 
 .الوصول لأفضل ترتيب دجراء القياسات 

ىبرنامجىالتدروبىالمتزامن:
المتغييرات تحسين نامج المقترح باستخدام التدريب المتزامن إلى ييدف البر 

البدنية والفسيولوجية ديد البحث ، مستوي الاداء المياري )الضربة الامامية ، 
  الضربة الخمفية ( في كرة السرعة.

ىأدسىبناءىالبرنامجىالتدروبيىالمػترح:
  يبية مراعاة مبدأ التنوع في أداء التدريبات داخل الوحدة التدر. 
  لعينة البحث.مناسبة المحتويات المختارة  
  .إتباع مبدأي التدرج من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب 
 .الاسترشاد بنتالج الدراسات السابقة عند وضع البرنامج التدريبي 

ىخصائصىمحتوواتىالبرنامج:
 (دديقة خاتل الوحدة 60تثبيت زمن التطبيق اليومي لتجربة البحث ب )

( وحدات أسبوعيا بإجمالي 1( أسابيع بوادع )6التدريبية اليومية لمدة )
 ( وحدة تدريبية.38)

  استخدام طريقة التدريب الدالري عند تنفيذ البرنامج بفترات راحة بينية من
 .ث60-90

 .استخدام طريقة الحمل المستمر لتطوير التحمل اليوالي 
 ود البدني.استخدام معدل النبض كوسيمة لتحديد شدة المجي 
 . البدء بتمرين المقاومة أولا يتبعو تمرين الجري اليوالي النوعي 
   أثناء الأداء. عينة البحثمراعاة مظاىر حدوث ادجياد والتعب لدى 
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ىالتوزوعىالزمنيىللبرنامجىالتدروبيىالمػترح:
 ( .)( ق2التييلة البدنية )ادحماء 
 (   .ق30ادطالة العضمية ) 
 ( .ق 20ق تدريبات مقاومة( يتبعيا )20( ق )30التدريب المتزامن

 تدريبات تحمل(
 ( .ق2التيدلة والختام ) 

ىخطواتىتنغوذىالبحث:
ىالػواداتىالػبلوظ:

وفقاً  م8/2/2036وحتى  2/2إجراء القياسات القبمية في الفترة من 
م ، تم 6/30/2036، 2 سيولوجية يوميتم اجراء الاختبارات الف لمترتيب التالي:

م ، تم اجراء اختبارات مستوي الاداء 8/30/2036، 3 يومي بارات البدنيةالاختاجراء
 .م9/30/2036 المياري

ىتنغوذىتجربظىالبحث:
وحتى  33/2تم تنفيذ وحدات البرنامج التدريبي المقترح في الفترة من 

 .عينة البحثعمى أفراد  م3/3/2036

ىالػواداتىالبطدوظ:
 م38/3/2036وحتى  32/3ن تم إجراء القياسات البعدية في الفترة م

 بنفس ترتيب القياسات القبمية.

ىالمطالجاتىالإحصائوظ:
 تضمنت خطة المعالجة ادحصالية لمبيانات الأولية:

 المتوسط الحسابي.  
 الانحراف المعياري. 
 معامل الالتواء.  
 .)ديمة )ت 
 .نسبة التحسن 



04 
 

ىررضىومناقذظىالنتائج:
ىررضىالنتائج:ى–اولاى

ى(2جدولى)
للمجمورظىىبونىالػوادونىالػبليىوالبطديوندبىالتحدنىروقىدلالظىالغ

ى(12نى=)ىقودىالبحثىالغدوولوجوظىالتجروبوظىفىىالػوادات
 م

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسب  الفياس البعدي  القياس القبمي 
 ديمة )ت( التحسن:

 ع م ع م
الحد  3

الأقصى 
لإستهلاك 
 الأكسجين
vo2max 

% 28.20 321.22 68.00 3.39 36.21% 2.12* 

2 HR  معدل
 النبض

 *6.91 %30.92 8.38 362.60 30.183 382.60 نبض/ق

السعة  1
 الحيوية

ميلّي 
 لتر

1831.82 203.30 1990.32 210.02 1.03% 3.268* 

   2.6= 0.02ديمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 

دى ( وجود فروق دالة إحصاليا بين القياسين القبمى و البع2يوضح جدول)
 VO2لممجموعة  التجريبية فى المتغيرات الفسيولوجية )الحد الأدصى للأكسجين

max -  معدل النبضHR -  السعة الحيوية( لصالح القياس البعدى ، وتراوحت
% لمحد الادصي دستياتك 36.21لمسعة الحيوية ،  1.03نسب التحسن ما بين 

 الاكسجين .
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ى(3جدولى)
للمجمورظىىالػوادونىالػبليىوالبطديدلالظىالغروقىوندبىالتحدنىبونى

ى(12نى=ى)فيىالمتعوراتىالبدنوظىقودىالبحثىىالتجروبوظ
 م

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسب  ياس البعديقال  القياس القبمي 
 التحسن:

ديمة 
 ع م ع م )ت(

اختبار ثني ومد  3
الذراعين من 
 ث(60الانبطاح )

 *6.33 %23.03 3.12± 63.11 2.23± 21.36 عدد

اختبار الارتكاز عمي  2
 *6.89 %26.30 6.36± 320.20 2.26± 92.30 ث حالط وثني الرجمين

اختبار الانبطاح  1
 المالل من الودوف

 *3.83 %31.13 1.88± 33.89 1.22± 29.21 سم

اختبار رفع ادصي  3
 *1.26 %21.36 2.82± 26.09 2.33± 32.12 كجم ثقل بالذراعين

اختبار ديناموميتر  2
 *3.23 %13.60 1.32± 82.83 2.32± 62.22 كجم الرجمين

 2.6= 0.02ديمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 
( وجود فروق دالة إحصاليا بين القياسات القبمية والبعدية 1يوضح جدول )

ين من اختبار ثني ومد الذراعلممجموعة التجريبية في جميع الاختبارات البدنية )
اختبار الانبطاح المالل ، اختبار الارتكاز عمي حالط وثني الرجمين،  ث(60الانبطاح )
( لصالح اختبار ديناموميتر الرجمين، اختبار رفع ادصي ثقل بالذراعين،  من الودوف

اختبار الارتكاز : لاختبار 26.30القياس البعدي ، وتراوحت نسب التحسن ما بين 
 الانبطاح المالل من الودوف.اختبار : 31.13إلى  عمي حالط وثني الرجمين
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ى(4جدول)
للمجمورظىىبونىالػوادونىالػبليىوالبطديىوندبىالتحدنىدلالظىالغروق
ى(12ن=)ىمدتويىالاداءىالمؼاريىللمؼاراتىقودىالبحثفىىىالتجروبوظ

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

نسب  ياس البعديقال  القياس القبمي 
 ديمة ت التحسن:

 ع م ع م

 *1.083 %30 3.12 8.32 3.69 6.22 درجة الضربة الامامية 3
 *1.639 :21.32 3.66 3.98 3.26 6.32 درجة الضربة الخمفية 2

 2.6= 0.02ديمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 
القبمي والبعدي ( وجود فروق دالة إحصاليا بين القياسيين 3) يوضج جدول

الضربة الخمفية(  -توي الاداء المياري )الضربة الامامبةفي مسممجموعة التجريبية ل
 القياس البعدي.لصالح في كرة السرعة 

 مناقذظىالنتائج:ى–ىاولا

ى:الغدوولوجوظمناقذظىنتائجىالمتعوراتى
( وجود فروق دالة إحصاليا بين القياسين القبمى و 2) جدوليتضح من نتالج 

فسيولوجية )الحد الأدصى البعدى لممجموعة التجريبية فى المتغيرات ال
لصالح القياس  السعة الحيوية( - HRالنبض  معدل - VO2 maxللأكسجين
 .البعدى

وترجع الباحثة ىذه النتالج الي استخدام التدريب المتزامن الذي يتضمن   
اداء تدريبات القوة والتحمل في نفس الوحدة التدريبية مما كان لو اثرا ايجابيا عمي 

 لوجية ديد البحث. المتغيرات الفسيو 

م( أن المتغيرات 3998يوضح محمد صبحي عبد الحميد )وفي ىذا الصدد 
الوظيفية ليا أىمية كبرى في تحديد حالة الرياضي والتعبير عن ددراتو الحقيقية دون 
التأثير بالحالة النفسية ، وأنو من الواضح أن القياسات الوظيفية أصبحت أمرا لازما 

 ( 39،  38: 33ت . )لتحقيق أفضل المستويا
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م( أن التدريب الرياضي يؤدى إلى 3996صبحي عبدالحميد )محمد  ويشير
حدوث تغيرات فسيولوجية مختمفة تشمل جميع أجيزة الجسم تقريباً، وكمما كانت ىذه 
التغيرات إيجابية بما يحقق التكيف الوظيفي المطموب لأداء الحمل البدني بكفاءة 

                            دة المُستيمكة كان ىناك تقدماً في عالية مع الادتصاد في الطا
 (2: 33)مستوى الأداء.

( عمى أن م3993) Bassett,& Howleyباسيت وىولى يوضح كما 
التحسن في متغيرات وظالف التنفس )الجياز الدوري التنفسي( يعزى إلى زيادة عدد 

عضمية لارتباطيا بزيادة بعض وحجم الميتوكندريا )بيوت الطادة( داخل الخاتيا ال
ادنزيمات ، مما يؤثر عمى زيادة متطمبات العضمة في الحصول عمى الأكسجين 
الاتزم دنتاج الطادة مما يترتب عميو تحسن وظالف الجياز الدوري التنفسي لموفاء 

 (293: 33) بيذه المتطمبات .

ن في ( أن التحسم3999) .Leveritt, et alليفريت و خرون  يريبينما 
وظالف الجياز الدوري التنفسي نتيجة أداء التدريب المتزامن إنما يعزى إلى نقص 
معدل ضربات القمب الناتج كتكيف لتدريبات التحمل اليوالي التي لاتتطمب أدصى 
سرعة أوأدصى دوة للأداء ولكنيا تحتاج لاتستمرار في الأداء لفترة أطول، مما ينتج 

 (331: 13) ضمة لدى المتدربين .عنيا نفاذ سريع لجميكوجين الع

( إلى المناطق المثالية الخاصة بمعدلات م3993كما أشار عمى البيك )
النبض التي تؤدى إلى أفضل النتالج لتطوير نظام إنتاج الطادة والتي تتمثل من 

يكون مثاليا لضبط التدريبات التي تؤثر بشكل مباشر عمى نظام  360 – 330
العمل الاتىوالي فإنو يكون في حدود ارتفاع معدل النبض  العمل اليوالي، أما نظام

نبضة / دديقة أما النظام الخاص بالخمط بين العمل اليوالي والاتىوالي  390فوق 
 (30: 3) نبضة / دديقة. 390-330فان حدود النبض تكون ما بين 

  .Gregory et alجريجورى و خرون ويتفق ذلك مع نتالج دراسة
كان من أىم النتالج تحسن المستوى الردمي وزيادة الحد  التيو  (23م()2002)
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جريجورى ليفين ، ودراسة  الأدصى لاستياتك الأكسجين لدى المجموعة التجريبية
Gregory Levin.(200322()م) تفوق المجموعة  والتي اسفرت نتالجيا الي

وى التجريبية في القوة العضمية والحد الأدصى لاستياتك الأكسجين وانخفاض مست
 .زمن العدو السريع لدى المجموعة التجريبية

ىمناقذظىنتائجىالمتعوراتىالبدنوظ:

( وجود فروق دالة إحصاليا بين القياسات القبمية 1يتضح من جدول )
اختبار ثني ومد الذراعين والبعدية لممجموعة التجريبية في جميع الاختبارات البدنية )

اختبار الانبطاح ، حالط وثني الرجمين اختبار الارتكاز عمي،  ث(60من الانبطاح )
( اختبار ديناموميتر الرجمين، اختبار رفع ادصي ثقل بالذراعين،  المالل من الودوف

اختبار : لاختبار 26.30لصالح القياس البعدي ، وتراوحت نسب التحسن ما بين 
اختبار ثني ومد الذراعين من : 19.90إلى  الارتكاز عمي حالط وثني الرجمين

 .ث(60بطاح )الان

نتيجة استخدام الباحثة ىذه الفروق إلى تحسن الحالة البدنية  وترجع
( بأن ادعداد البدني م2002ويتفق ىذا مع عصام عبد الخالق )التدريب المتزامن 

يؤثر عمى جميع الناشلين وذلك بتنمية ددراتيم البدني والحركية من القوة العضمية 
ة ومركباتيم مثل القوة المميزة بالسرعة وتحمل والتحمل والسرعة والرشادة والمرون

 (20: 6) القوة.

المياري في رياضة كرة السرعة الأداء ان  (م3998فاروق رجب ) ويشير
تحمل القوة حتى يستطيع الاتعب ان يؤدى و القوة المميزة بالسرعة، يجب ان يتميز ب

 (62:  8ة.)المنافسات، بالكفاءة البدنية المطموب

ن القوة العضمية بأشكاليا المتنوعة ومنيا القوة العضمية رى الباحثة أتو 
القصوى والقدرة العضمية وتحمل القوة يعتبروا من أىم مكونات الميادة العضمية 

حيث يجب عمى الاتعبين الاستمرار في الاداء بنفس القوة وبدون  لاتعبي كرة السرعة
 حمل لمقوة.تعب ولن يتأتى ذلك إلا في وجود مستوى مناسب من القوة وت
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( أن القوة العضمية م3996ويذكر عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )
ضرورية لأغمب الأنشطة الرياضية، فالرياضي الأدوى والأكبر حجماً لو اليد الأطول 
في حالة تقارب المستوى الفني بادضافة أنيا تمعب دوراً ىاماً في التقدم بالكثير من 

 (19: 3) الميارات.
أن القوة العضمية ىي التي يتأسس  (م3990ك حسن عاتوي )ذل ويري

عمييا وصول الفرد إلى أعمى مستويات البطولة، كما أنيا تؤثر بدرجة كبيرة عمى 
 (36، 30) تنمية بعض الصفات البدنية كالسرعة والتحمل والرشادة.

-Wong, Puiونج بويي واخرون ويتفق ذلك مع نتالج دراسة كات من 

lam et al. (2030)واخرون شتارا ( ، 11)مChtara et al.  (2008()39م  )
والقدرة  ان استخدام التدريب المتزامن ادي الي تطوير متغيرات القوة والقدرة العضمية

 .عمى التحمل اليوالي
ى:مدتويىالاداءىالمؼاريمناقذظىنتائجى

( وجود فروق دالة إحصاليا بين القياسيين 3)يتضح من نتالج جدول 
 -في مستوي الاداء المياري )الضربة الامامبةممجموعة التجريبية لبعدي لالقبمي وا

 القياس البعدي.لصالح الضربة الخمفية( في كرة السرعة 
والوظيفية لدي عينة الباحثة ىذه الفروق إلى تحسن الحالة البدنية  وترجع

يا عمي البحث التجريبية نتيجة استخدام التدريب المتزامن مما كان لو تاثيرا ايجاب
 مستوي الاداء المياري لمميارات ديد البحث.

أن التدريب عمى الميارة وحده لا  (م2001مروان عمى ) يوضحووىذا ما 
، حيث أنيا بجانب تنمية  يكفي لتحسين ىذه الميارة والحصول عمى نتالج مثمرة

 (32: 31) الميارة لابد من تنمية القدرات الحركية الخاصة بالميارة نفسيا.
( عمى أن النجاح م2003كمال عبد الحميد وصبحي حسانين ) يشيركما 

في أي ميارة أساسية دفاعية أو ىجومية يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية ضرورية 
تسيم في أداليا بصورة مثالية وأن كل ميارة أساسية يسيم في أداليا وفقاً لطبيعتيا 

 (32: 8) أكثر من مكون بدني.
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ىالادتخلاصاتىوىالتوصوات:
ىالادتخلاصات:

في ضوء أىداف وفروض البحث وفي حدود العينة واستنادا إلى ما أسفرت عنو 
 المعالجات ادحصالية أمكن التوصل إلى أن:

فى  لعينة البحثالبعدى ة إحصاليا بين القياسين القبمى و فروق دال توجد -3
 معدل - VO2 maxللأكسجينالمتغيرات الفسيولوجية )الحد الأدصى 

 .لصالح القياس البعدى السعة الحيوية( - HRالنبض 

في  لعينة البحثتوجد فروق دالة إحصاليا بين القياسات القبمية والبعدية  -2
ث( ، 60جميع الاختبارات البدنية )اختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح )

اختبار الارتكاز عمي حالط وثني الرجمين، اختبار الانبطاح المالل من 
ع ادصي ثقل بالذراعين، اختبار ديناموميتر الرجمين( الودوف ، اختبار رف
 .لصالح القياس البعدي

في  لعينة البحثفروق دالة إحصاليا بين القياسيين القبمي والبعدي  توجد -1
الضربة الخمفية( في كرة السرعة  -ةيي الاداء المياري )الضربة الاماممستو 

 لصالح القياس البعدي.

ىالتوصوات:
ياسات الوظيفية لدي لاعبي ولاعبات كرة السرعة جنبا الاىتمام بتطبيق الق -3

الي جنب مع البرامج التدريبية الخاصة بيم كمؤشر لميادة الوظيفية 
 الخاصة بيم.

كرة السرعة في مراحل سنية  لاعباتتطبيق البرنامج التدريبي المقترح عمى  -2
 مختمفة.

من عمي رياضات إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول تأثير التدريب المتزا -1
 مختمفة.اخري العاب المضرب الاخري وعمى عينات 
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 المدتخلص

 

المتزامن عمي  تدريبالالتعرف عمى تأثير برنامج ييدف البحث الحالي إلى 
ض المتغيرات البدنية ، وبعض المتغيرات الفسيولوجية ، ومستوي الاداء المياري بع

المنيج  ةالباحث تاستخدم، و  )الضربة الامامية ، الضربة الخمفية( في كرة السرعة
التجريبي ودد استعان الباحث بإحدى التصميمات التجريبية وىو التصميم التجريبي 

 لاعبات منتخب جامعة حموانمن  لاعبة( 36) يادوام عمي عينة،  لمجموعة واحدة
لعينة البعدى ة إحصاليا بين القياسين القبمى و فروق دالوكانت من أىم النتالج ، 

 معدل - VO2 maxللأكسجينفى المتغيرات الفسيولوجية )الحد الأدصى  البحث
)اختبار ثني ومد الذراعين من والاختبارات البدنية  السعة الحيوية( - HRالنبض 

ث( ، اختبار الارتكاز عمي حالط وثني الرجمين، اختبار الانبطاح المالل 60نبطاح )الا 
، من الودوف ، اختبار رفع ادصي ثقل بالذراعين، اختبار ديناموميتر الرجمين( 

الضربة الخمفية( في كرة السرعة لصالح  -ةي)الضربة الامامومستوي الاداء المياري 
الاىتمام بتطبيق القياسات الوظيفية لدي  وصيات، وكانت من أىم الت القياس البعدى

مؤشر لاعبي ولاعبات كرة السرعة جنبا الي جنب مع البرامج التدريبية الخاصة بيم ك
كرة  لاعباتتطبيق البرنامج التدريبي المقترح عمى لميادة الوظيفية الخاصة بيم ، و 
 السرعة في مراحل سنية مختمفة.

 

 

 

 

 

                                                 
 جامعة حلوان. –كلية التربية الرياضية للبنات   -مدرس بقسم تدريب الالعاب الرياضية (*)

بطضىالمتعوراتىالبدنوظىوالغدوولوجوظىتأثورىالتدروبىالمتزامنىرلىى
ىومدتويىالاداءىالمؼاريىللضرباتىالاماموظىوالخلغوظىفيىكرةىالدررظى

ى*(ىاومانىوحيىربداللهىرزق)
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Abstract 

 

 The current research aims to identify the effect of the 

simultaneous training program on some physical variables, 

some physiological variables, and the level of skill 

performance (front blow, backhand) in speedball. The 

researcher used the experimental approach and the 

researcher used one of them. Experimental designs, which is 

the experimental design of one group on a sample of (16) 

players from the Helwan University team, Among the most 

important results were statistically significant differences 

between the pre and post measurements of the research 

sample in physiological variables (VO2 max - pulse rate HR - 

vital capacity) and physical tests (test for bending and 

extending the arms from a lying down (60 seconds), the test of 

standing on the wall and bending the legs, the test Leaning 

prone from standing, the maximum weight lifting test in the 

arms, the two-leg dynamometer test), and the level of skill 

performance (front stroke - backhand) in speedball in favor of 

the post measurement, One of the most important 

recommendations was to pay attention to the application of 

functional measurements of speedball players along with their 

training programs as an indicator of their functional fitness, 

and to apply the proposed training program on female 

speedball players at different age stages. 

 

 

The effect of simultaneous training on some physical and 

physiological variables and the level of skill performance 

of the front and back kicks in speedball 

(*) Eman Yihya Abdallah Rizk 


