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 احمد محمد سيد الاىلد.  *

إلى  ذلؾ ويرجعيوماَ بعد يوـ عالـ في جميع أنحاء ال تطورا ممحوظارياضة كرة القدـ  ورتتط
سواء كاف ذلؾ في مجاؿ في مجالاتيا المختمفة العامميف في حقميا الأسموب العممي طريقاَ ليـ  اتخاذ
النيوض بمستوى  عمى يساعدخر آي أو الطبيعي أو أي مجاؿ ػيب أو الإدارة أو العلاج الطبر التد

 اللاعبيف والفريق.
ة القدـ ىي الرياضة الأكثر شعبية عمى المستويات المحمية والعالمية والتي يؤدييا لذا فإف كر 

كل الجيود العممية  تنقولقد تعاالرجاؿ والنساء، الأطفاؿ والكبار بمستويات مختمفة مف الخبرة 
رعة أداء الميارات يتميز بالقوة والس كما أفالمعبة،  هوالخبرات العممية نحو تطور المستوي الفني ليذ

وىذا يتطمب مف معاً ويتـ إنجازىا في شكل عمل جماعي عمى درجة عالية مف التفاىـ والإتقاف، 
اللاعبيف قدرات بدنية عالية تمكنيـ مف مواجية التعب والاستمرار في بذؿ الجيد والعطاء داخل 

ب ذو يؤىمو لأف يكوف لاع كما وكيفا مماء ذلؾ يتـ إعداد اللاعب منذ الصغر و وعمى ضالممعب، 
ميارية وخططية تمكنو مف إنجاز الواجبات الفردية والجماعية وحسف التصرؼ وسرعة بدنية و  كفاءة
  القرار خلاؿ المواقف المتباينة طواؿ زمف المباراة. اتخاذ

القدرات البدنية الخاصة في كرة القدـ تشكل عاملا  ( أف0224ويشير حسف السيد أبو عبده )
الأداء المياري، حيث أف القدرات البدنية تيدؼ إلى تحديد عناصر بدنية ىاماً وأساسياً لرفع مستوي 

معينة تمعب دوراً بارزاً في إتقاف اللاعب لمميارات الأساسية، وكرة القدـ كأحد الأنشطة الرياضية 
الجماعية تعد مف الرياضات التكنيكية التي تحتوي عمى عدد كبير مف الميارات الحركية التي تحتاج 

 (37: 3)والقدرات البدنية لكل تتـ بأسموب جيد وأداء فني سميـ.  تالإمكانيار مف لقدر كبي
( أف المعطيات البدنية لمنشاط الحركي للاعب كرة القدـ خلاؿ 0222) البساطي ويذكر أمر الله

المباراة تشير إلى ديناميكية مستمرة لعناصر المياقة البدنية بصفة عامة المتمثمة في التحمل اليوائي 
واللاىوائي وكل مف السرعة والقوة بأنواعيا المختمفة وكذا المرونة والرشاقة، وكمما ارتفع مستوى 

دقيقة دوف ىبوط في  92ناصر كمما زادت قدرة اللاعب عمى بذؿ الجيد والعطاء طواؿ ىذه الع
 الخططي(.ػ  )الميارى المستوى الفني 
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أف المبادئ الخططية الأساسية أو الخطط الأساسية والمتمثمة في المساندة ػ المقدرة ويضيف 
اع بالعرض ػ الكثافة العددية في عمى التحرؾ والانتشار ػ تغيير المراكز ػ الاختراؽ ػ العمق ػ الاتس

 (                                             42:2، تعتمد في المقاـ الأوؿ عمى مستوى قدرات اللاعب البدنية. )خ.... المنطقة الكرة
 فيكرة القدـ الحديثة  فييمعب دورا كبيرا  المياري  أف الأداء( 0224ويشير حسف السيد أبو عبده )

وتؤثر تأثيراَ مباشراً في عممية إتقاف ونجاح الطريقة التي يمعب بيا  لصالح الفريقتحقيق نتائج إيجابية 
وأف الإعداد  والأداء.إرباؾ الخصـ وعدـ قدرتو في السيطرة عمى مجريات المعب  إلىالفريق مما يؤدي 

 المبارياتالأساسية التي يستخدميا اللاعب خلاؿ  تالمياراتعميـ  إلىالمياري في كرة القدـ تيدؼ 
 (207: 3) المستويات.يمكف تحقيق أعمى  حتىوتثبيتيا  إتقانياوالمنافسات ومحاولة 

وتتميز طبيعة الأداء في كرة القدـ عمى أنيا تحتوي عمى ميارات كثيرة ومتنوعة يتعيف عمى اللاعبيف 
يشغل حيز  تؽ عمى منافسو لذلؾ فإف التدريب عمى تمؾ المياراإتقانيا سواء بالكرة أو بدونيا لتحقيق التفو
 .(3: 7)لناشئيف والكبار لاعبي كرة القدـزمنياً ممموساً في برنامج إعداد وتدريب ا

( عمى أف 2994) ( ومحمػد حسػف علاوي 2997) Mark Evansكػما يتفػق مػارؾ إيفانػس 
وثيقاً بتنمية الميارات الحركية الأساسية وأنو لا يستطيع  تنمية القدرات البدنية الخاصة يرتبط إرتباطاً 

الفرد الرياضي إتقاف الميارات الحركية الأساسية لنوع انشاط الذي يتخصص منو في حالة افتقاره 
لمقدرات البدنية الضرورية ليذا النشاط، ويضيف بأف الطابع المميز لمميارات الحركية الأساسية 

حدد القدرات البدنية الضرورية التي يجب تنميتيا وتطويرىا لموصوؿ لمنشاط التخصصي ىو الذي ي
  (82، 82: 22(، )32إلى أعمى مستوى ممكف في ىذا النشاط. )

أف كرة القدـ مف الأنشطة ذات المواقف المتغيرة ( 0222كشؾ، أمر الله البساطي ) محمد ويذكر
ف احتوائيا عمى ميارات فنية متعددة المتميزة بتبايف وتعقد طبيعة وظروؼ المنافسة بيا فضلًا ع

نو لكي يتحسف  يتعيف عمى اللاعب تنفيذىا مف الحركة لمتغمب عمى سرعة وقوة انقضاض الخصـ وا 
سرعة ودقة التوافق الحركي للاعب كرة القدـ يمزـ تطوير التركيبات المختمفة للأداءات الميارية لديو 

ف أدائيا خلاؿ المباراة وذلؾ بمتواليات حركية أي شكل أداء الميارات خاصة التي يكثر اللاعب م
 (222:20) مختمفة.

الحركية المركبة عبارة عف  ات( أف الأداء2995جماؿ علاء الديف، وناىد الصباغ ) ويذكر
عدد مف الحركات المستقمة غير المتماثمة المتباينة مف حيث تكوينيا وأىدافيا التي يتـ ربطيا أو 

قتصادياً وعمى درجة و جعل ادائيا داخل إطار ىذا الأداء متواصلا تية دمجيا في بعضيا البعض بكيف ا 
 ( 226: 3عالية مف التوافق. )

( أف اللاعب الذي لا يتقف الأداء المركب يركز عمى الكرة 0224محمد إبراىيـ سمطاف ) ويذكر
ومع تركيز اللاعب عمى لعب الكرة لا يستطيع  وطريقة لعبيا أكثر مف تركيزه عمى الناحية الخططية



 ر التدريب المتزامن على بعض المتغيرات البدهية ومستوي أداء المىارات المركبة لدي هاشئ تأثي

 د. احمد محمد سيد الاول                                                                                   كرة القدن

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 
55 
 

أف يلاحظ بدقة تحركات زميمو أو منافسة في الممعب مما يؤثر بدوف شؾ في دقة تنفيذه لممبادئ 
 (                                                         88:22الخططية. )
مستمر والمتزايد تجاه الوصوؿ أف التأكيد ال إلى (0228)ونجلاء البدري يشير عمرو حمزة و

إلى الانجاز الرياضي، قاد العمماء لمبحث عف طرؽ تدريب يكوف ليا تأثيرات ايجابية عمى الأداء، 
  والتدريب المتزامف يعتبر إحدى ىذه الطرؽ التي استرعت الانتباه في الآونة الأخيرة.

(، معمنا 2982) Hicksonىيكسوف روبرت اف اوؿ مف تطرؽ الى التدريب المتزامف ىو  اويضيف
، والتي يمكف مف خلاليا Interference theoryببدء نظرية تدريبية مبتكرة أطمق عمييا نظرية التداخل 

 .(03: 9)مة وتدريبات التحمل في نفس الوقتتعظيـ الفوائد المكتسبة لكلا مف تدريبات المقاو 
يعتقدوا أف إضافة تدريبات أف بعض الرياضييف Laura Hokka,(0222 ) وترى لورا ىوكا  

المكاسب المزدوجة مف تدريبات القوة وتدريبات التحمل في  ـالتحمل إلى تدريبات القوة ربما تحقق لي
 (288 :06نفس توقيت التدريب. )

( إلى أف التدريب المتزامف ىو 0222) Agaard & Andersenويضيف اجارد وأندرسوف 
بتدريبات القوة العضمية في نفس الوحدة التدريبية أو  مزج تدريبات التحمل )ىوائي أو لاىوائي(

بأشكاؿ معزولة تدريبيا داخل البرنامج التدريبي )وحدة تدريبية لتدريبات مقاومة يتبعيا وحدة تدريبية 
أو ، أو )أسبوع تدريبي لتدريبات مقاومة يتبعيا أسبوع تدريبي لتدريبات التحمل(، لتدريبات التحمل(
 (39 :24لا وبالتساوي زمنيا بيف تدريبات المقاومة وتدريبات التحمل. )تقسيـ البرنامج كام

( الى اف نتائج الدراسات التي أجريت لمتعرؼ 0227) Luke Patrickويشير لوؾ باتريؾ 
عمى تأثيرات التدريب المتزامف في المجاؿ الرياضي تشير الى وجود تحسينات في قوة العضلات 

ي كاستجابة لبرامج القوة والتحمل تزامنيا بالمقارنة بأداء برامج القوة والعظاـ والتحمل الدوري التنفس
 (7: 08أو برامج التحمل بشكل منفصل. )

ولمحصوؿ عمى نتائج إيجابية مف أداء التدريب المتزامف يجب مراعاة مبدأيف أساسييف مف 
لالو استعادة مبادى التدريب الرياضي وىما التقدـ في التدريب والسماح بوقت كافي يمكف مف خ

الاستشفاء. فحجـ التدريب في برامج التدريب المتزامف يعتبر عمى نحو متزايد أكثر صعوبة مقارنة 
بالتدريب المنفصل. وبالتالي الاجياد الناتج مف أداء التدريب المتزامف يفوؽ نظيرة في التدريب 

بمثير واحد، لذا ففترات  المنفصل، حيث اف الجسـ يتكيف مع اثنيف مف المثيرات التدريبية مقارنة
 استعادة الاستشفاء يجب اف تكوف مضاعفة.

كما أف متطمبات الرياضي مف عنصري القوة والتحمل تختمف باختلاؼ طبيعة النشاط 
الممارس، فبعض الرياضات تحتاج إلى عنصر القوة العضمية بدرجة أكبر مف عنصر التحمل، 
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بدرجة أكبر مف القوة العضمية، والغالبية تحتاج والبعض الأخر يحتاج إلى عنصر التحمل العضمي 
 إلى العنصريف معا بنفس الدرجة والأىمية.

إلى أف السؤاؿ الذي كاف يمح عمى معظـ المدربيف Kravitz,  (0224) (05 )كرافيتز ويشير 
 ضرورة البدء بتدريبات المقاومةويرى ب، تدريب التحمل آـ تدريب المقاومة، في الماضي بأييما نبدأ؟

لاف البدء بتدريبات التحمل يؤثر بالسمب عمى مكتسبات القوة العضمية وذلؾ يعزى إلى أف ، أولا
وبالتالي عدـ قدرة اللاعب عمى الاستمرارية في أداء ، تدريب التحمل يسبب الشعور بالتعب مبكرا

بضرورة البدء بتدريبات Ferrari, et al. (0228) (02 )فيراري واخروف بينما يري تدريبات القوة. 
 التحمل النوعي أولا دوف الوصوؿ باللاعب الى مرحمة التعب ثـ يتبعيا تدريبات المقاومات. 

وىو McGawley & Andersson (0223) (09 )لماكجاولي واندرسوف ويوجد رأى ثالث 
 انو لا يوجد فروؽ واضحة في اختلاؼ الترتيب.

التدريب المتزامف مازاؿ محل جداؿ عممي ( اف 0228) البدري ويضيف عمرو حمزة ونجلاء 
بالدراسة التدريب المتزامف حتى وقتنا الحالي، والدليل عمى ذلؾ كـ الأبحاث اليائل التي تتناوؿ 

والفحص، وىذا قد يعزي الى اختلاؼ فسيولوجيا تنمية التحمل التي تعمل عمى تنمية بروتيف 
ية العضمية، عف فسيولوجيا تنمية القوة التي تعمل عمى تخميق الميتوكندريا )بيوت الطاقة( داخل الخم

 .(03: 9) والتي تسبب التضخـ العضميالبروتيف داخل الخمية العضمية 
( أف لعبة كرة القدـ ىي محور 2997كلا مف عمرو أبو المجد وجماؿ إسماعيل ) ويذكر

اىتماـ كل ناشئي العالـ حيث أف الناشئ ىو طريق النيوض الصحيح إذ ما أحسف تعميمو وتدريبو 
 .(22: 7) إذا لـ يؤت عف عمـ وخبرة ودراية وتربيتو وما أصعب ذلؾ

ضة كرة القدـ مف عنصري القوة والتحمل ومف خلاؿ ماسبق يري الباحث اف متطمبات ريا
تختمف عف غيرىا مف الأنشطة الرياضية الأخري ، فبعض الرياضات تحتاج إلى عنصر القوة 
العضمية بدرجة أكبر مف عنصر التحمل، والبعض الأخر يحتاج إلى عنصر التحمل العضمي بدرجة 

فس الدرجة والأىمية ، مما دعا أكبر مف القوة العضمية، والغالبية تحتاج إلى العنصريف معا بن
لمتعرؼ عمى تأثير التدريب المتزامف عمى بعض المتغيرات الباحث العمل عمي ىذه الدراسة وذلؾ 

 البدنية ومستوي أداء الميارات المركبة لدي ناشئ كرة القدـ.

الميارات ومستوي أداء  تأثير التدريب المتزامف عمى بعض المتغيرات البدنيةالتعرؼ عمى 
 .المركبة لدي ناشئ كرة القدـ

بعض في  الضابطة ةالبعدية لممجموعالقبمية و توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسات  .2
 لصالح القياسات البعدية. المتغيرات البدنية ومستوي أداء الميارات المركبة
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في القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف  .0
 لصالح القياسات البعدية. بعض المتغيرات البدنية ومستوي أداء الميارات المركبة

توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة  .3
قياسات البعدية لصالح ال بعض المتغيرات البدنية ومستوي أداء الميارات المركبة

 لممجموعة التجريبية.

( بعنواف نوعية تدريبات القوة 0222()26).Anthony , et alدراسة انثونى وآخروف   .2
تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف ، ( رياضي32وبمغ قواـ العينة )، أثناء أداء التدريب المتزامف

والمجموعة ، بأداء تمرينات مقاومة نوعية( لاعبيف قاموا 8الأولى تكونت مف )، تجريبيتيف
( لاعبة قاموا بأداء تمرينات مقاومة نوعية متبوعة 25)، ( لاعبيف8الثانية تكونت مف )

( وحدة تدريبية أسبوعيا، وكاف 0بواقع )، ( أسابيع5وكانت مدة البرنامج )، بتمرينات سرعة
عمى نسب تحسف مستويات مف أىـ النتائج أف طبيعة التمريف المستخدـ تؤثر بالإيجاب 

 القوة العضمية.
( بعنواف تأثير التدريب المتزامف 0227()02).Gregory Levinدراسة جريجورى ليفيف  .0

عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية وقياسات الأداء لدى لاعبي الدراجات ذوى المستوى 
لتساوي احدىما تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف با، ( لاعب دراجات24وبمغ قواـ العينة )، العالي

( وحدات تدريبية 3بواقع )، ( أسابيع6وكانت مدة البرنامج )، تجريبية والأخرى ضابطة
وكاف مف أىـ النتائج تفوؽ المجموعة التجريبية في القوة العضمية والحد الأقصى ، أسبوعيا

لاستيلاؾ الأكسجيف وانخفاض مستوى زمف العدو السريع لدى المجموعة التجريبية مقارنة 
وأعزى الباحث ذلؾ لأسباب قد تكوف وراثية ومرتبطة بنوع الألياؼ ، لمجموعة الضابطةبا

 العضمية.
( بعنواف تأثير التدريب 0229()04).Karavirta , et alدراسة كارافيرتا وآخروف   .3

وبمغ قواـ العينة ، المتزامف عمى القوة والقدرة العضمية والتضخـ العضمي لدى كبار السف
وكانت ، ثلاثة تجريبية والرابعة ضابطة، تـ تقسيميـ إلى أربعة مجموعات، ( فرد مسف96)

وكاف مف أىـ النتائج عدـ ، ( وحدة تدريبية أسبوعيا0بواقع )، ( أسبوع02مدة البرنامج )
 وجود فروؽ بيف المجموعات التجريبية الثلاث حيث أف التحسف يعتبر متقارب نسبيا.

( بعنواف تأثير التدريب 0222()03) .Guilherme , et alدراسة جيولييرـ وآخروف   .4
وبمغ قواـ العينة ، المتزامف عمى مستويات ليبتيف البلازما لدى الأشخاص ذوى الوزف الزائد

وكانت ، تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف بالتساوي احدىما تجريبية والأخرى ضابطة، ( فرد02)
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وكاف مف أىـ النتائج انخفاض ، وعيا( وحدة تدريبية أسب0بواقع )، ( أسابيع8مدة البرنامج )
 مستوى الميبتيف لدى المجموعة التجريبية .

لا بعنواف  McGawley & Andersson  (0223( )09)ماكجاولي واندرسوف  دراسة  .5
يؤثر ترتيب التدريب المتزامف عمى تكيفات الأداء المرتبطة بكرة القدـ ، وبمغ قواـ العينة 

تقسيميـ بالتساوي الى مجموعتيف ) المجموعة الاولي  ( لاعب كرة قدـ محترفيف، تـ28)
مارست تدريبات التحمل اولا ثـ تدريبات القدرة العضمية(، )المجموعة الثانية مارست تدريبات 

( اسابيع، وكاف مف اىـ النتائج 5القدرة العضمية اولا ثـ تدريبات التحمل( وذلؾ لمدة )
ـ 32 ×6ـ عدو(، السرعة الانتقالية 22) حدوث تحسف في القوة العضمية ، زمف التسارع

عدو متكرر، الرشاقة )اختبار اليويو(،  وذلؾ لكلا المجموعتيف وعدـ وجود فروؽ بيف 
 المجموعتيف في المتغيرات السابقة.

التدريب  تنظيـ تأثير( بعنواف 0225( )29)  .Enright, et alاينريت واخروف  دراسة .6
( ناشئ كرة قدـ محترفيف، 25وبمغ قواـ العينة )، الموىوبيفكرة القدـ ناشئ المتزامف عمى 

ناشئيف( مارست تدريبات التحمل اولا ثـ  8تـ تقسيميـ الى مجموعتيف )المجموعة الاولي )
ناشئيف( مارست تدريبات القدرة العضمية  7تدريبات القدرة العضمية(، )المجموعة الثانية )

اسابيع، وكاف مف اىـ النتائج حدوث تحسف لكلا  (5اولا ثـ تدريبات التحمل( وذلؾ لمدة )
 المجموعتيف وعدـ وجود فروؽ بيف المجموعتيف في المتغيرات البدنية والميارية.

استيلاؾ الأكسجيف أثناء ( بعنواف 0228( )02) .Ferrari, et alفيراري واخروف  دراسة .7
وطريقة ادائيا، وبمغ قواـ  التدريب المتزامف: تأثير تسمسل التماريف أثناء الجمسة التدريبية

( ناشئة، قاموا بأداء أربع مجموعات متزامنة )مقاومات + جري(، )مقاومات + 22العينة )
دراجات(، )جرى + مقاومات(، )دراجات + مقاومات(، وكاف مف اىـ النتائج عدـ وجود 
فروؽ بيف المجموعات الاربع في استيلاؾ الاكسجيف، وكانت اعمي نسب تحسف لمحد 

قصى لاستيلاؾ الاكسجيف لمجموعات الجري مقارنة بالدراجات. وتوصي الدراسة الأ
باستخداـ تدريبات الجري عمى السير المتحرؾ او في المضمار اثناء تدريب التحمل مقارنة 

 بالدراجات الثابتة.

جراءاتو، باستخداالباحث المنيج التجريبي  استخدـ ـ التصميـ وذلؾ لملائمتو لتطبيق البحث وا 
 .والأخرى ضابطةتجريبية  تيف أحدىماالتجريبي ذو القياس القبمي البعدي لمجموع

سنة  24مف ناشئي كرة القدـ تحت  و( ناشئ بالطريقة العمدي42تـ اختيار عينة قواميا )
( وذلؾ لعدـ انتظاـ بعضيـ 6تـ استبعاد بعض الناشئيف وعددىـ ) ، وقدالرياضي كفر الشيخبنادي 
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( 25تـ استبعاد عدد ) ناشئ، (35)وبذلؾ بمغ إجمالي عينة البحث  (0) اثناف و( واصاب4وعددىـ )
تـ ( ناشئ، 02ناشئ لإجراء الدراسة الاستطلاعية عمييـ، ليصبح قواـ عينة البحث الفعمية )

 .يفناشئ 22حداىما تجريبية والأخرى ضابطة وقواـ كل منيا إتيف تقسيميـ إلى مجموعتيف متكافئ

 (2جدوؿ )
 توزيع عينة البحث

 العدد العينة
عينة الدراسة 

 الأساسية
 01 المجموعة التجريبية
 01 المجموعة الضابطة

 01 عينة الدراسة الاستطلاعية
 51 عينة الدراسة الفعلية

  حد كبيرإلى العينة متقارب  لأفرادمتوسط السف. 

  تعد مرحمة الناشئيف مف المراحل الأساسية التي يجب أف يوجو ليا الاىتماـ فيما
 يتعمق بالمستوى البدني الوظيفي ومحاولة الارتقاء بيذا المستوى.

 ة المركبة.ريااكتساب الناشئ لمقدرات المي المرحمة السنية المقترحة فيتمؾ  أىمية 

تـ التأكد مف اعتدالية توزيع وتكافؤ عينة البحث في متغيرات السف والطوؿ والوزف للاعبيف 
 (0قبل تطبيق البرنامج التدريبي كما ىو موضح بجدوؿ )
 (0جدوؿ )

 في القياس القبمي لمتغيراتأفراد البحث  اعتدالية توزيع
 قيد البحث ضبط العينة

 35ف = 
 الالتواء     الوسيط   الانحراؼ   المتوسط    وحدة القياس المتغيرات

 2.369 257.222 4.262 257.522 سـ الطوؿ 
 2.224 55.222 6.342 55.042 كجـ الوزف 
 2.857- 23.522 2.492 23.362 سنة السف
 2.824 0.222 2.358 0.327 سنة التدريبيالعمر 

الالتواء لعينة البحث في متغيرات الطوؿ والوزف العينة اف معاملات ( 0يتضح مف جدوؿ )
 ( مما يدؿ عمى اعتدالية توزيع البيانات.3 ±تقع ما بيف )
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  .ميزاف طبي معاير لقياس الوزف بالكيمو جراـ 
  رستامير لقياس الأطواؿ(RASTAMETAR)  
   ساعة إيقاؼ لقياس الزمف(STOP WATCH) 
 حواجز. 
 .صناديق 
 أقماع -.             مرمى مقسـ -.          كرات قدـ             . 
 صافرة.      -.            شريط قياس -.            أطواؽ 

 الخشبي المائل لتمرير الكرة.   جياز ال 
: 

 يمي:اداءات ميارية مركبة وىـ كما  3تـ اختيار 

  ثـ التمرير ثـ الجري بالكرةالاستلاـ 

 الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التمرير 

 الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التصويب 

 الوثبة الثلاثية بالقدميف معا 

 اختبار لمنويس لمرشاقة 

 ـ لتحمل السرعة32×5اختبار 

 القوة القصوى الديناميكية لعضلات الرجميف 

 التنفسي الدوري ؽ لمتحمل  0كاف الجري في الم 

 22عمى عينة قواميا ـ 25/7/0228ـ إلى يوـ 22/7/0228مف يوـ تـ إجرائيا في الفترة 
 مف نفس مجتمع البحث ومف خارج عينة البحث. ناشئيف

قيد والميارية البدنية لاختبارات ل ثبات( – )صدؽقاـ الباحث بحساب المعاملات العممية 
 البحث، كما يتضح مف الجداوؿ التالية:

طريقة صدؽ التمايز مف خلاؿ تطبيق الاختبار عمى عينة الدراسة  الباحث استخدـ
الرياضي  كفر الشيخالاستطلاعية، ثـ تطبيق الاختبارات عمى عينة مميزة مف لاعبي كرة القدـ بنادي 
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بيف المجموعة المميزة وغير المميزة لمتأكد مف صدؽ ىذه سنة، ثـ حساب الفروؽ  28تحت 
 ( 4(، )3) وليالاختبارات في التفريق بيف المستويات المختمفة للأفراد كما ىو موضح بجد

 (3جدوؿ )
 صدؽ التمايز في المتغيرات الميارية المركبة قيد البحث 

 22= 0= ف 2ف

 المتغيرات
 المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة

 قيمة ت
 ع± ـ ع± ـ

الاستلاـ ثـ الجري بالكرة ثـ 
 التمرير

 3.822 2.072 0.782 2.362 3.352 زمف الجممة
 6.622 2.632 4.022 2.502 0.422 الدقة

 الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التمرير
 4.847 2.072 0.632 2.372 3.372 زمف الجممة
 3.482 2.632 4.022 2.802 3.222 الدقة

الإستلاـ ثـ المراوغة ثـ 
 التصويب

 6.263 2.082 0.782 2.422 3.822 زمف الجممة
 3.475 2.792 4.022 2.672 3.222 الدقة

 2.833=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
غير ( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف المجموعة المميزة والمجموعة 3مف جدوؿ ) يتضح

مما يدؿ عمى صدؽ المتغيرات  2.25في مستوى الأداء المياري المركب عند مستوى معنوية  المميزة
 قيد البحث.

 (4جدوؿ )
 صدؽ التمايز لممتغيرات البدنية قيد البحث

 01= 2=ن0ن 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ع± ـ ع± ـ قيمة ت المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 4.538 2.262 8.242 2.722 6.222 متر بالقدميف معاالوثبة الثلاثية 

 7.228 2.462 9.602 2.492 22.292 ثانية اختبار لمنويس لمرشاقة
 5.262 2.692 3.692 2.072 4.942 ثانية ـ لتحمل السرعة32×5اختبار

 3.377 8.902 90.022 4.522 82.952 كجـ القوة القصوى الديناميكية لعضلات الرجميف
 6.758 22.262 278.422 00.562 202.722 عدد ؽ لمتحمل الدورى التنفسى 0الجري في المكاف 

 2.833=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
غير ( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف المجموعة المميزة والمجموعة 4يتضح مف جدوؿ )

 مما يدؿ عمى صدؽ المتغيرات قيد البحث. 2.25في المتغيرات البدنية عند مستوى معنوية  المميزة
 ثبات الاختبارات  
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( 22قواميا )تطبيق الاختبارات عمى عينة الدراسة الاستطلاعية استخدـ الباحث طريقة  
مف التطبيق الأوؿ  أسبوعبعد لاعبيف مف نفس مجتمع البحث ومف خارج العينة، ثـ إعادة التطبيق 
حساب معامل تـ ثـ  الامكاف،عمى نفس المجموعة وفي نفس التوقيت لتوحيد ظروؼ القياس قدر 

 ( 6(، )5) يجدولبالارتباط البسيط لبيرسوف لمتأكد مف ثبات الاختبارات قيد البحث كما ىو موضح 
 (5جدوؿ )

 المركبة قيد البحث المياريةمعاملات الارتباط بيف التطبيق الأوؿ والثاني لممتغيرات 
 01ن =

  
  المتغيرات 

 التطبيق الثاني التطبيق الأوؿ
 قيمة ر

 ع± ـ ع± ـ
 الجري الاستلاـ ثـ 

 بالكرة ثـ التمرير
 *2.830 2.352 3.072 2.362 3.352 زمف الجممة
 *2.756 2.622 0.452 2.502 0.422 الدقة

الاستلاـ ثـ المراوغة 
 ثـ التمرير

 *2.775 2.452 3.052 2.372 3.372 الجممةزمف 
 *2.803 2.922 3.322 2.802 3.222 الدقة

الإستلاـ ثـ المراوغة 
 ثـ التصويب

 *2.923 2.522 3.772 2.422 3.822 زمف الجممة
 *2.802 2.702 3.282 2.672 3.222 الدقة

 2.549=  2.25قيمة ر الجدولية عند 
بيف 2.25ارتباطية طردية دالة عند مستوى معنوية وجود علاقة ( 5) جدوؿيتضح مف 

 التطبيق الأوؿ والثاني مما يدؿ عمى ثبات المتغيرات الميارية المركبة قيد البحث.
 (6جدوؿ )

 لممتغيرات البدنية قيد البحث معاملات الارتباط بيف التطبيق الأوؿ والثاني
 01ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الثانىالتطبيق  التطبيق الأوؿ
 قيمة ر

 ع± ـ ع± ـ
 *2.853 2.76 6.09 2.722 6.222 متر الوثبة الثلاثية بالقدميف معا

 *2.847 2.70 22.25 2.492 22.292 ثانية اختبار لمنويس لمرشاقة
 *2.806 2.64 4.92 2.072 4.942 ثانية ـ لتحمل السرعة32×5اختبار

 *2.898 5.99 82.07 4.522 82.952 كجـ القوة القصوى الديناميكية لعضلات الرجميف
 الدوري دقيقة لمتحمل  0الجري في المكاف 

 *2.893 05.09 203.22 00.562 202.722 عدد التنفسي

 2.549=  2.25قيمة ر الجدولية عند 
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بيف 2.25وجود علاقة ارتباطية طردية دالة عند مستوى معنوية ( 6يتضح مف جدوؿ )
 عمى ثبات المتغيرات البدنية قيد البحث.التطبيق الأوؿ والثاني مما يدؿ 

الخاصة  البدنيةالمتغيرات تحسيف ييدؼ البرنامج المقترح باستخداـ التدريب المتزامف إلى 
 .المركب في كرة القدـالأداء المياري و 

  داخل الوحدة التدريبية حتى لا يشعر الناشئ مراعاة مبدأ التنوع في أداء التدريبات
 بالممل والرتابة.

  .مناسبة المحتويات المختارة لممرحمة السنية 
  .إتباع مبدأي التدرج مف السيل إلى الصعب ومف البسيط إلى المركب 
 .الاسترشاد بنتائج الدراسات السابقة عند وضع البرنامج التدريبي 

  ( دقيقة خلاؿ الوحدة التدريبية 62زمف التطبيق اليومي لتجربة البحث ب)تثبيت
 ( وحدة تدريبية.04( وحدات أسبوعيا بإجمالي )3( أسابيع بواقع )8اليومية لمدة )

  62استخداـ طريقة التدريب الدائري عند تنفيذ البرنامج بفترات راحة بينية مف-
 ث92

 حمل اليوائي.استخداـ طريقة الحمل المستمر لتطوير الت 
 .استخداـ معدؿ النبض كوسيمة لتحديد شدة المجيود البدني 
  (.بكرة القدـالبدء بتمريف المقاومة أولا يتبعو تمريف الجري اليوائي النوعي )خاص 
  .مراعاة مظاىر حدوث الإجياد والتعب لدى الناشئ أثناء الأداء 

 ( ؽ5بدنية )الإحماء(. )التييئة ال*
 ( ؽ22*الإطالة العضمية.   )
 ؽ تدريبات تحمل ىوائي(42ؽ تدريبات مقاومة( يتبعيا )42( ؽ )82*التدريب المتزامف. )

 ( أثقاؿ وحبل قتالي ووزف الجسـؽ تدريبات 42( ؽ )42)بالمقاومات. *التدريب 
 (بالكرة )تحمل نوعيؽ جرى 42( ؽ )42*تدريب التحمل.      )

 ( ؽ5التيدئة والختاـ.      ) *

بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجيزة المستخدمة، قاـ الباحث بإجراء القياسات 
 في ضوء الإجراءات الآتية.  الفسيولوجية والميارية
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 البدنية.إجراء القياسات القبمية للاختبارات  -

 الميارية. الاختباراتاجراء  -
حيث استغرؽ تنفيذ البرنامج  ـ26/7/0228يوـ  التدريب المتزامفبدء تنفيذ برنامج  -

 ( وحدات تدريبية أسبوعيا 3( وحدة تدريبية بواقع )04( أسابيع ويتكوف مف )8)

إجراء القياسات البعدية بعد الانتياء مباشرة مف تطبيق التجربة الأساسية وذلؾ يوـ  -
 وبنفس تسمسل القياسات القبمية. ـ28/9/0228

 المعالجات الإحصائية التالية: ثاستخدـ الباح
 المتوسط  -

 نسب التحسف -

  Tاختبار  -

 (7جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في

 المتغيرات الميارية المركبة قيد البحث 
 22ف = 

  
  المتغيرات 

 البعديالقياس  القبميالقياس 
 ع± ـ ع± ـ نسبة التحسف قيمة ت

الاستلاـ ثـ الجري بالكرة ثـ 
 التمرير

 25.69 *7.35 2.05 3.85 2.30 4.57 زمف الجممة
 78.95 *5.58 2.50 3.42 2.88 2.92 الدقة

 25.00 *9.25 2.33 3.02 2.32 3.79 زمف الجممة المراوغة ثـ التمريرالاستلاـ ثـ 
 225.56 *22.59 2.48 3.72 2.63 2.82 الدقة

 04.09 *24.64 2.26 3.24 2.26 4.22 زمف الجممة الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التصويب
 75.22 *6.72 2.53 3.52 2.67 0.22 الدقة

 داؿ *                            0.060=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والقياس البعدي في 7) جدوؿ مفيتضح 

كما تراوحت  ،2.25متغيرات الاداء الميارى المركب لصالح القياس البعدي عند مستوى معنوية 
 .:225.56::25.00تمؾ المتغيرات ما بيف  نسب التحسف في
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 (8جدوؿ )
 فيلممجموعة الضابطة  والبعدي القبمي يفؽ بيف القياسوالفر دلالة 

 المتغيرات الميارية المركبة قيد البحث 
 22ف = 

 المتغيرات  
 البعديالقياس  القبميالقياس 

 نسبة التحسف قيمة ت
 ع± ـ ع± ـ

بالكرة ثـ  الجري الاستلاـ ثـ 
 التمرير

 3.76 2.05 2.07 4.49 2.35 4.66 زمف الجممة
 52.22 *6.22 2.53 0.42 2.50 2.62 الدقة

 لاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التمريرا
 5.42 2.08 2.30 3.66 2.34 3.87 زمف الجممة
 52.22 *4.22 2.50 0.42 2.50 2.62 الدقة

 الإستلاـ ثـ المراوغة ثـ التصويب
 6.38 2.72 2.44 3.75 2.02 4.22 الجممةزمف 

 56.05 *5.22 2.53 0.52 2.50 2.62 الدقة

 داؿ *                            0.060=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي في 8) جدوؿيتضح مف 

عدا متغيرات ، 2.25المركب لصالح القياس البعدي عند مستوى معنوية متغيرات الاداء الميارى 
زمف جممة الاستلاـ ثـ الجري بالكرة ثـ التمرير وزمف جممة الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التمرير وزمف 
جممة الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التصويب، كما تراوحت نسب التحسف في زمف تمؾ المتغيرات ما بيف 

3.76 ::56.05:. 
 (9جدوؿ )

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف البعدي لممجموعة التجريبية والبعدي لممجموعة الضابطة في
 المتغيرات الميارية المركبة قيد البحث 

 02ف = 

  المتغيرات  
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
 ع± ـ ع± ـ

الاسػػػػتلاـ ثػػػػـ الجػػػػري بػػػػالكرة ثػػػػـ 
 التمرير

 *7.35 2.07 4.49 2.05 3.85 زمف الجممة
 *5.58 2.53 0.42 2.50 3.42 الدقة

 الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التمرير 
 *9.25 2.30 3.66 2.33 3.02 زمف الجممة
 *22.59 2.50 0.42 2.48 3.72 الدقة

 الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التصويب 
 *24.64 2.44 3.75 2.26 3.24 زمف الجممة
 *6.72 2.53 0.52 2.53 3.52 الدقة

 داؿ *                           0.222=  2.25عند مستوى معنوية  ةقيمة ت الجدولي
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( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس البعدي لممجموعة التجريبية 9يتضح مف جدوؿ )
والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في متغيرات الاداء الميارى المركب لصالح القياس البعدي 

 .2.25لممجموعة التجريبية عند مستوى معنوية 
 (22جدوؿ )

 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في
 المتغيرات البدنية قيد البحث   

 22ف = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 البعديالقياس  القبميالقياس 
 قيمة ت

نسبة 
 ع± ـ ع± ـ التحسف

 28.20 *3.45 2.335 6.55 2.37 5.55 متر بالقدميف معاالوثبة الثلاثية 
 26.08 *8.80 2.46 22.04 2.43 20.04 ثانية اختبار لمنويس لمرشاقة

 22.77 *5.89 2.29 4.96 2.09 5.56 ثانية ـ لتحمل السرعة32×5اختبار
 30.87 *7.37 4.89 77.0 5.90 58.22 كجـ القوة القصوى الديناميكية لعضلات الرجميف

 الدوري ؽ لمتحمل  0الجري في المكاف 
 التنفسي

 45.48 *6.39 3.72 267.3 04.62 225.2 عدد

 داؿ *                            0.060=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي في 22يتضح مف جدوؿ )

، كما تراوحت نسب التحسف في 2.25المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي عند مستوى معنوية 
 :.45.48:: 22.77تمؾ المتغيرات ما بيف 

 (22جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في

 المتغيرات البدنية قيد البحث   
 22ف = 

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 البعديالقياس  القبميالقياس 
نسبة  قيمة ت

 ع± ـ ع± ـ التحسف

 2.09 2.47 2.93 5.52 2.06 5.43 متر الوثبة الثلاثية بالقدميف معا
 8.78 *22.78 2.32 22.07 2.42 20.35 ثانية اختبار لمنويس لمرشاقة

 4.34 *8.24 2.25 5.52 2.28 5.76 ثانية ـ لتحمل السرعة32×5اختبار
 29.23 *9.80 3.95 68.8 3.90 57.82 كجـ القوة القصوى الديناميكية لعضلات الرجميف

 00.04 *4.27 02.70 240.9 03.84 226.9 عدد التنفسي الدوري ؽ لمتحمل  0الجري في المكاف   

 داؿ *                            0.060=  2.25قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 



 ر التدريب المتزامن على بعض المتغيرات البدهية ومستوي أداء المىارات المركبة لدي هاشئ تأثي

 د. احمد محمد سيد الاول                                                                                   كرة القدن
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( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي في 22يتضح مف جدوؿ )
، كما تراوحت نسب التحسف في 2.25عند مستوى معنوية  البعديالمتغيرات البدنية لصالح القياس 

:، في حيف لا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي 00.04:: 2.09تمؾ المتغيرات ما بيف 
 .الوثبة الثلاثية بالقدميف معاوالبعدي في متغير 

 (20جدوؿ )
 لضابطة فيالفرؽ بيف القياسيف البعدي لممجموعة التجريبية والبعدي لممجموعة ا

 المتغيرات البدنية قيد البحث   
 02ف = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت

 ع± ـ ع± ـ

 3.28 2.93 5.52 2.335 6.55 متر الوثبة الثلاثية بالقدميف معا
 5.53 2.32 22.07 2.46 22.04 ثانية اختبار لمنويس لمرشاقة

 9.532 2.25 5.52 2.29 4.96 ثانية لتحمل السرعةـ 32×5اختبار
 4.22 3.95 68.8 4.89 77.0 كجـ القوة القصوى الديناميكية لعضلات الرجميف

 الدوري ؽ لمتحمل 0الجري في المكاف 
 3.30 02.70 240.9 3.72 267.3 عدد التنفسي

 داؿ *                                0.222=  2.25عند مستوى معنوية  ةقيمة ت الجدولي
( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس البعدي لممجموعة التجريبية 20يتضح مف جدوؿ )

والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي لممجموعة 
، في حيف لا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس البعدي 2.25التجريبية عند مستوى معنوية 
 .الوثبة الثلاثية بالقدميف معاممجموعة الضابطة في متغير لممجموعة التجريبية والبعدي ل

 

لممجموعة البعدي و ( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي 7) جدوؿ مفيتضح 
 ،2.25مستوى معنوية  في متغيرات الاداء الميارى المركب لصالح القياس البعدي عندالتجريبية 

 .:225.56::25.00تمؾ المتغيرات ما بيف  كما تراوحت نسب التحسف في
( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي 8) جدوؿيتضح مف 
في متغيرات الاداء الميارى المركب لصالح القياس البعدي عند مستوى معنوية لممجموعة الضابطة 

رات زمف جممة الاستلاـ ثـ الجري بالكرة ثـ التمرير وزمف جممة الاستلاـ ثـ عدا متغي، 2.25
المراوغة ثـ التمرير وزمف جممة الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التصويب، كما تراوحت نسب التحسف في 

 :.56.05:: 3.76زمف تمؾ المتغيرات ما بيف 
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لممجموعة التجريبية  ( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس البعدي9يتضح مف جدوؿ )
والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في متغيرات الاداء الميارى المركب لصالح القياس البعدي 

 .2.25لممجموعة التجريبية عند مستوى معنوية 
تباع الأسموب العممي في ويعزي الباحث  ىذه الفروؽ إلى تحسف الحالة البدنية لمناشئيف وا 

( بأف الإعداد البدني يؤثر 5)( 0225ق ىذا مع عصاـ عبد الخالق )بناء البرنامج التدريبي ويتف
عمى جميع الناشئيف وذلؾ بتنمية قدراتيـ البدني والحركية مف القوة العضمية والتحمل والسرعة 

 والرشاقة والمرونة ومركباتيـ مثل القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة.
العضمية بأشكاليا المتنوعة ومنيا القوة العضمية القصوى والقدرة  القوةويرى الباحث أف 

حيث يجب عمى  كرة القدـالعضمية وتحمل القوة يعتبروا مف أىـ مكونات المياقة العضمية للاعبي 
اللاعبيف الاستمرار في الاداء بنفس القوة وبدوف تعب ولف يتأتى ذلؾ إلا في وجود مستوى مناسب 

مما أدي الي التأثير الإيجابي عمي الأداءات الميارية المركبة لدي عينة  ةلقو امف القوة وتحمل 
 .البحث

( أف العلاقة بيف الميارات الأساسية لأي رياضة ومتطمباتيا 8( )0220عمرو حمزة ) ويرى 
علاقة وثيقة يجب أف توضع في الاعتبار عند إعداد  يالخاصة( ى العامة،)المختمفة البدنية 

اللاعبيف، واف لا يكوف ىناؾ انفصاؿ بيف الإعداديف الميارى والبدني بل عمى العكس يجب أف يتـ 
تنمية العناصر البدنية بما يتفق مع متطمبات الميارة، فذلؾ يحقق نجاحا في عممية التدريب وبالتالي 

ندما يمتمؾ اللاعب الصفات البدنية بدرجة عالية يستطيع أداء جميع الارتقاء بمستوى اللاعبيف، فع
 الميارات بصورة جيدة.

(، أمر الله 20) (0222كشؾ، أمر الله البساطي )ويتفق ذلؾ مع ما ذكره كل مف محمد 
في أف التدريب عمى  Vivan Heward(0223()30)فيفاف ىيوارد (، 2)( 0222البساطي )

ة في ظروؼ ومواقف مشابية للأداء الفعمي لممباريات )تدريبات موقفيو( الأداءات الحركية المركب
يؤدى إلى اختصار الزمف الكمي للأداء المياري الذي يستمزـ السرعة وكذا الدقة لتحقيق الغرض 

تحمل  -تزداد العناصر البدنية )السرعة( حيث 20( )0220المطموب، وكذلؾ دراسة عمرو حمزة )
 . وبفروؽ ذات دلالة معنوية  ـ(التحمل العا -السرعة 

 
( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي في 22يتضح مف جدوؿ )

، كما تراوحت نسب التحسف في 2.25المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي عند مستوى معنوية 
 :.45.48:: 22.77تمؾ المتغيرات ما بيف 



 ر التدريب المتزامن على بعض المتغيرات البدهية ومستوي أداء المىارات المركبة لدي هاشئ تأثي

 د. احمد محمد سيد الاول                                                                                   كرة القدن
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( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي في 22يتضح مف جدوؿ )
، كما تراوحت نسب التحسف في 2.25المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي عند مستوى معنوية 

ي :، في حيف لا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبم00.04:: 2.09تمؾ المتغيرات ما بيف 
 .الوثبة الثلاثية بالقدميف معاوالبعدي في متغير 

( وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس البعدي لممجموعة التجريبية 20يتضح مف جدوؿ )
والقياس البعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي لممجموعة 

فروؽ دالة احصائيا بيف القياس البعدي  ، في حيف لا توجد2.25التجريبية عند مستوى معنوية 
 .الوثبة الثلاثية بالقدميف معالممجموعة التجريبية والبعدي لممجموعة الضابطة في متغير 

لمناشئيف الى الاستفادة مف المتغيرات البدنية ىذا التحسف الذي طرأ عمى  الباحثويعزي 
شتمل عمى مجموعة مف التدريبات البدنية التأثيرات الايجابية الناجمة عف البرنامج التدريبي الذي ا

 الخاصة في كرة القدـ خلاؿ فترات الاعداد.
حيث أف التدريب في ىذه Sharkey (2986 )(32 )مع ما أشار إليو شاركي  ذلؾويتفق 

المرحمة السنية يتسـ بأداء تمرينات خاصة بنوع النشاط الممارس، كما تزداد كمية التدريب لتنمية 
 البدنية الخاصة.مكونات المياقة 

ويعزي الباحث ىذا التقدـ لمبرنامج التدريبي المقترح والذي كاف لو تأثير إيجابي لممجموعة 
التجريبية أكثر مف البرنامج المتبع )التقميدي( الذي تـ تنفيذه عمى المجموعة الضابطة، حيث أف 

المياقة البدنية والتي بدورىا البرنامج التدريبي المتبع اشتمل عمى تدريبات خاصة لتنمية مكونات 
تسيـ في الاقتصاد في الجيد ومف ثـ اختصار الزمف الكمي لمميارة المركبة والتأثير عمى المتغيرات 

 الوظيفية.
( أف القوة العضمية ضرورية لأغمب 4)( 2996عبد العزيز النمر وناريماف الخطيب ) ويذكر

لو اليد الأطوؿ في حالة تقارب المستوى الفني  الأنشطة الرياضية، فالرياضي الأقوى والأكبر حجماً 
 بالإضافة أنيا تمعب دوراً ىاماً في التقدـ بالكثير مف الميارات.

( أف القوة العضمية ىي التي يتأسس عمييا وصوؿ 22)( 29942ذلؾ حسف علاوي ) ويؤكد
صفات البدنية الفرد إلى أعمى مستويات البطولة، كما أنيا تؤثر بدرجة كبيرة عمى تنمية بعض ال

 كالسرعة والتحمل والرشاقة.
 .Aspenes, et alوآخروف س نييؤكد في ىذا الصدد اسب التحملبالنسبة الى تحسف 

( إلى أف تدريبات التحمل اليوائي داخل التدريب المتزامف تعمل عمى حدوث تكيفات 27)( 0229)
 ممحوظة مف أىميا زيادة التحمل.
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( عمى أف التحسف في 28)Bassett,& Howley (2997 )كما يؤكد باسيت وىولى 
متغيرات وظائف التنفس )الجياز الدوري التنفسي( يعزى إلى زيادة عدد وحجـ الميتوكندريا )بيوت 

مما يؤثر عمى زيادة متطمبات  الإنزيمات،الطاقة( داخل الخلايا العضمية لارتباطيا بزيادة بعض 
العضمة في الحصوؿ عمى الأكسجيف اللازـ لإنتاج الطاقة مما يترتب عميو تحسف وظائف الجياز 

 المتطمبات.الدوري التنفسي لموفاء بيذه 
( أف التحسف في وظائف 07)Leveritt, et al. (2999 )بينما يؤكد ليفريت وآخروف 
التدريب المتزامف إنما يعزى إلى نقص معدؿ ضربات القمب الناتج الجياز الدوري التنفسي نتيجة أداء 

أقصى قوة للأداء ولكنيا تحتاج  أقصى سرعة أو بلا تتطمكتكيف لتدريبات التحمل اليوائي التي 
 المتدربيف.للاستمرار في الأداء لفترة أطوؿ، مما ينتج عنيا نفاذ سريع لجميكوجيف العضمة لدى 

( إلى المناطق المثالية الخاصة بمعدلات النبض التي تؤدى 6( )2997كما أشار عمى البيؾ )
يكوف مثاليا لضبط  262 – 242إلى أفضل النتائج لتطوير نظاـ إنتاج الطاقة والتي تتمثل مف 

التدريبات التي تؤثر بشكل مباشر عمى نظاـ العمل اليوائي، أما نظاـ العمل اللاىوائي فإنو يكوف في 
نبضة / دقيقة أما النظاـ الخاص بالخمط بيف العمل اليوائي  292بض فوؽ حدود ارتفاع معدؿ الن

 نبضة / دقيقة. 292-272واللاىوائي فاف حدود النبض تكوف ما بيف 
Gregory, et al. (0225 ) جريجورى وآخروف وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا مف 

 Karavirta , etوآخروف  ( كارافيرتا0227( )02) .Gregory Levinجريجورى ليفيف  (00)

al. (0229()04)  في اف التدريب المتزامف يسيـ في تحسف المتغيرات البدنية والفسيولوجية
 لمرياضييف.

 

 في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية: 
  وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والقياس البعدي في متغيرات الاداء

الميارى المركب لصالح القياس البعدي، وتراوحت نسب التحسف في تمؾ المتغيرات ما بيف 
25.00::225.56.: 

  وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي في متغيرات الاداء الميارى
عدا متغيرات زمف جممة الاستلاـ ثـ الجري بالكرة ثـ  ركب لصالح القياس البعدي،الم

التمرير وزمف جممة الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ التمرير وزمف جممة الاستلاـ ثـ المراوغة ثـ 
 :.56.05:: 3.76التصويب، كما تراوحت نسب التحسف في زمف تمؾ المتغيرات ما بيف 
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 يف القياس البعدي لممجموعة التجريبية والقياس البعدي وجود فروؽ دالة احصائيا ب
لممجموعة الضابطة في متغيرات الاداء الميارى المركب لصالح القياس البعدي لممجموعة 

 التجريبية.
  وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات البدنية

:: 22.77ف في تمؾ المتغيرات ما بيف لصالح القياس البعدي، وتراوحت نسب التحس
45.48.: 

  وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات البدنية
:: 2.09لصالح القياس البعدي، وتراوحت نسب التحسف في تمؾ المتغيرات ما بيف 

في متغير  :، في حيف لا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي00.04
 .الوثبة الثلاثية بالقدميف معا

  وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس البعدي لممجموعة التجريبية والقياس البعدي
لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية عند 

اس البعدي ، في حيف لا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القي2.25مستوى معنوية 
 .الوثبة الثلاثية بالقدميف معالممجموعة التجريبية والبعدي لممجموعة الضابطة في متغير 

 وصي بما يمي:يفي ضوء ما توصل إليو الباحث مف نتائج البحث  
  كرة القدـرياضة في  أسموب التدريب المتزامفتطبيق. 

  رياضة كرة القدـ عمي مراحل سنية إجراء تطبيق اسموب التدريب المتزامف في
 متنوعة.

  إجراء تطبيق اسموب التدريب المتزامف في رياضة كرة القدـ عمي ميارات اخري
 متنوعة في رياضة كرة القدـ .

  في أسموب التدريب المتزامف إجراء مزيد مف الدراسات المماثمة لموقوؼ عمى دور
 ت المختمفة.تحسيف المتغيرات الفسيولوجية للاعبيف في الرياضا
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 .التربية الرياضية، جامعة الإسكندرية كمية

، 4الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ، ط :(0224) حسف السيد أبو عبده -3
  .مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، الإسكندرية
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 الإسكندرية.
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تخطيط برامج تربية وتدريب البراعـ  (:2997النمكي )عمػرو أبو المجػػد، جماؿ إسماعيل  -7
 .، مركز الكتاب والنشر، القاىرة2والناشئيف في كرة القدـ، ط

التدريبات الوظيفية عمى العناصر الكبرى في الدـ  ر(: تأثي0220عمرو صابر حمزة ) -8
المركبة لدى ناشئ المبارزة، إنتاج عممي،  تأداء المياراورشاقة رد الفعل ومستوى 

 مجمة كمية التربية الرياضية لمبنات )عموـ وفنوف(، جامعة الاسكندرية.
دار  التداخل، -(: التقوية بعد التنشيط0228) ، نجلاء البدري نور الديفعمرو صابر حمزة -9

 .الفكر العربي، القاىرة
نسبة مساىمة الميارات الأساسية المركبة "المندمجة" (: 0224) محػػمد إبراىيػػـ سمطاف -22
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()  /احمد محمد سيد الاىلد 
بعض المتغيرات ييدؼ البحث الي التعرؼ عمى تأثير التدريب المتزامف )تحمل+ مقاومات(عمى 

البدنية ومستوي أداء الميارات المركبة لدي ناشئ كرة القدـ، تـ استخداـ المنيج التجريبي باستخداـ 
التصميـ التجريبي القياس القبمي والبعدي لمجموعتيف أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة وذلؾ 

ناشئ مف ناشئي كرة القدـ ( 35لملائمتو لطبيعة ىذا البحث.، وتـ تطبيق البحث عمى عينة قواميا )
( سنة بنادي كفر الشيخ الرياضي، وأسفرت أىـ نتائج البحث الي وجود فروؽ دالة 24تحت )

احصائيا بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية، ومستوي أداء الميارات 
 المركبة لدي ناشئي كرة القدـ.

  

                                           

() الشيخ كفر جامعة - الرياضية التربية كمية  الرياضي التدريب بقسـ درسم . 



 ن9102يهاير    -  الثاهيالعـدد   -ـة سوواج لعلـون وفهـون التربيـة البدهيــة والرياضـة  مجلـ
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Abstract 

The effect of concurrent training on some physical variables and the 

level of performance of skills among young footballers 

 

Dr. Ahmed Mohamed Sayed Al-Ahl
()

 

The research aims to identify the effect of concurrent training 

(tolerance + resistances) on some physical variables and the level of 

performance of complex skills of a soccer youth. The experimental 

approach was used using the experimental design pre and post 

measurement for two groups, one is experimental and the other is 

control, due to its relevance to the nature of this research. The research 

was based on a sample consisting of (35) youth footballers under (14) 

years in Kafr El-Sheikh Sports Club, and the most important results of 

the research resulted in the presence of statistically significant 

differences between the experimental and control groups in some 

physical variables, and the level of performance of complex skills among 

soccer beginners. 
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