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المتغيرات البدنية الخاصة للاعبي  أثر استخدام الاشكال المختمفة  لمتدريب المتزامن عمي بعض
 الجودو

 أ.م.د/ مي عاصم محمد حطهدة                                                   
 الفرديةاستاذ الطساعد بقسم الطظازلات والرياضات                                               

 جامعة طظطا –كمية التربية الرياضية                                                    
 مقدمة ومذكمة البحث :

يعتبررر إسررت دام ايسررالدي الفد اررة يرري العطميررة التدريبيررة والتظررهو يرري إسررت دميا ليرره ايسرراس       
لدي اللاعبدن وبالترالي ىرذا يعرهد بااي راب وايمل الذي يسعي إلية الطدرب لتظطية الظهاحي البدنية 

عمي الظهاحي الطيارية يدائطا ما يسعي الطدرب الظاجح إلي الهصهل إلي ايسالدي والطرق الفد اة 
التي تعطل عمي ريع مستهي اللاعي وأيضا كسر حدة الطمل من إست دام أسالدي التردريي القديطرة 

 ظهو الظشاط الرياضي الططارس.الطتكررة يي تظطية العظاصر البدنية ال اصة ب
إن التأكدد الطستطر والطتزا د ت اه الهصهل إلي اان از الرياضري درد دراد العمطراب لمعفر  عرن      

طررق ترردريي ي ررهن ليرا تررأجدرات إي ابيررةعمي ايداب   والتردريي الطتررزامن يعتبررر إحردي الطرررق الترري 
 (34:  13استرعت اانتعاه يي ايونة ايخدرة.  )

م( أن الترردريي الطتررزامن تطتررد أصررهلة  إلرري العمطرراب 1988  ).Reilly R أر رايميييويررذكر       
الرررروس يررري العفررر  الرررذي أجرررراه  نهيدمكررره   و  أوزولررردن  حرررهل اسرررت دام أن طرررة تدريبيرررة متعرررددة 
لمترردريي طهيررل الطرردي   ويشررتطل الترردريي الطتررزامن عمرري العد ررد مررن القرردرات الفركيررة ماررل القررهة 

تم تظطدتيطررا يرري نفررس التهددررت بيررد  إيررراز تظطيررة متعررددة ال هانرري لميادررة البدنيررة وتقررهم والتفطررل وترر
ىرررذه الطريقرررة عمررري أسررراس أدلرررة ت ريبيرررة ترررذكر أن التكيرررم الرررذي أ يرترررو العظاصرررر الط تمفرررة يررري 
الترردريي الطتررزامن ليسررت نتي ررة لت طيررع التررأجدرات التدريبيررة الط تمفررة ولكررن نتي ررة تعاونيررة لتفاعررل 

درات أجظاب التدريي خلال مراحل التدريي ويفرز ىذا التفاعرل حالرة تدريبيرة جدردة مرع إم انيرات التأج
   تدريبية أكبر بصهرة ذات دلالة عطا كان سدظتج من ااست دام غدر التظ يطي لرظفس الهسرائل. 

                                                                                 (16  :70) 
إن الترردريي الطتررزامن يعطرررل عمرري تظطيررة التفطرررل والقررهة ولكررن بأهررر ال وطرررق م تمفررة ييظرررا       

 دراسات عدة تطت يي ىذا الظهو من التدريي مظيا :
ىظررا  مررن تظرراول الترردريي الطتررزامن مررن مظ ررهر يترررات الراحررة برردن ترردريعات القررهة وترردريعات       

كطررا ىرره الفررال عظررد أداب ترردريبي القررهة والتفطررل يرري نفررس التفطررل ويقصررد بررو دون يترررات الراحررة 
الهحرردة التدريبيررة أو بفترررات راحررة م تمفررة الطرردة كطررا ىرره الفررال عظررد أداب كررل ترردريي عمرري حرردا يرري 
وحررردة تدريبيرررة مظفصرررمة يررري نفرررس الدرررهم واحرررده صرررعاحية وايخرررري مسرررائية أو يررري وحررردات تدريبيرررة 

 (15( )8( )6مظفصمة يي أيام م تمفة كطا يي دراسات )
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وىظا  أيضا ه ل أخر لمتدريي الطتزامن  تم فيرو تيددرر الشردة والتكررار كدراسرة  جي رهر تري       
( حدر  كران يسرت دم الشردة العاليرة وعردد دمدرل 10م( )2007  ) Gregory T. Levin. ل يفران 

 من التكرارات لتطهير القهة العضمية والتفطل.
زامن مفدررد لشنشررطة الترري تفترراج إلرري درردر عررالي مررن القررهة وأ يرررت دراسررات أن الترردريي الطترر     

والتفطررل مررع إسررتطرار ايداب حدرر  أنررة لا يط ررن يصررل ترردريي القررهة عررن ترردريي التفطررل يالتفطررل 
 Gran ايران أ    .Hoff J هيو  ايا ظطي تمقائيا عظد تدريي القرهة العضرمية كطرا يري دراسرات  

A.   همجيريييد ايياHelgerud J.(  2002( )11م )  ميمييج ايييو  Millet G. اييوين  ييي 
Jaouen B.  ورين أ   Borrani F.  كاندوا أر Candau R.(  2002( )14.) 

م( أن العلادررة برردن القررهة والتفطررل 2016  )أ ييو العييلا عبييد الفتييا  وريدييان  ييريب ويشرردر        
يسراعد الطردرب  تمعي دورا ىاما يي الهصهل لقطة ايداب الرياضي   وأن الفيرم ال درد ليرذه العلادرة

عمي وضع خطة التدريي لتفقدق متطمعات ايداب يي رياضتة الت صصية لتظطية القرهة ال اصرة   
 من خلال الطزج بدن تدريعات القهة والتفطل مطا  ؤدي إلي إرتفاو مستهي ايداب الرياضي. 

                                                                                 (1  :595) 
إن رياضة ال هدو يي حاجة دائطة إلي ايىتطام بالظهاحي البد ظة مال برادي الرياضرات ييري       

رياضة تفتاج إلي ليادة بدنية عالية ما تتطمعة طبيعة ىذه الرياضة يي ايداب سهاب يي المعي مرن 
تفترراج إلرري بررذل م يررهد وازا( يرياضررة ال ررهدو  –وازا( والمعرري مررن أسررفل )كاتررامي  –أعمرري )نرراجي 

 كبدر طهال يترة الطعاراه.
م( أن لكررل نشرراط رياضرري متطمعررات بدنيررة خاصررة لررذا أصررعح مررن 2005  )مييراد طر يية ررري        

الطيم تفد دا أىم القدرات البدنية لمظ اح والاستطارا لمهصهل إلي الطستهيات العميا برياضرة ال رهدو 
ة مفاجئرررة وتعتبرررر القررردرات البدنيرررة مرررن العظاصرررر التررري تتطمررري دررردرة ان ررراز حركرررات دهيرررة وسرررريع

ايساسية لتقدم اللاعي مياريا وخططيا وأن أي ضعف يي القردرات البدنيرة  رؤدي إلري ضرعف يري 
ايداب الطياري وال ططري وعردم دردرة اللاعري عمري م راراة متطمعرات الطظايسرات التري تتطمري القرهة 

هادة حد  أنيا من ايلعاب التي تفتاج إلي ليادة يي ايداب وسرعة رد الفعل والاتزان الفركي والر 
 (234:  3بدنية عالية وددرات حركية اتقان ايداب الطياري وال ططي. )

  ميراد طر ييةمIsao & Nobukisato(  1991    ) أسيياو ونوييو يودرد أتفرق كرلا مرن        
لصفات البدنية م( أن أىم ا2006  )أحمد حجاز  م(    2005  )ياسر عبد الرؤو م(    2005)

 -التفطرل العضرمي  -السرعة الفركية  -القدرة  -ال اصة للاعبي ال هدو تكطن يي الآتي )القهة 
 التهازن(. -الطرونة  -الرهادة  -التفطل الدوري التظفسي 

                             (12  :210(   )3  :147(   )5  :68(   )2  :230   231) 
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هدو مرررن الرياضرررات الظزاليرررة العظيفرررة التررري تفتررراج إلررري مسرررتهي عرررالي مرررن تعتبرررر رياضرررة ال ررر      
الطتيدرات البدنية وذلك لط ابيو الضيهط التي تقع عمي اللاعي من دبل اللاعي )ايوكي( خلال 

ددائق( ولرذا لابرد مرن الاسرتطرار يري العطميرة التدريبيرة لمففرام عمري الطسرتهي الرذي  4معاراه مدتيا )
يانقطراو اللاعري عرن التردريي لفتررة طهيمرة  رؤدي إلري إن فراي يري مسرتهي  وصل إليرة اللاعري  

 – covidاللاعبدن بدنيا وىذاماحدث بالفعل نتي ة لطا حدث يي العالم من  يهر يدرس كهرونا )
( مطررا أدي إلررري تررأجر اللاعبررردن ترررأجرا كبدرررا نتي رررة لعرردم القررردرة عمررري الظررزول لططارسرررة الرياضرررة 19

م لمففررام عمرري الطسررتهي الررذي كررانه عميررة سررابقا وىررذا أجررر تررأجدرا سررمبيا عمرري بالطريقررة الطعترراده ليرر
اللاعبرردن برردنيا وبالتررالي مياريررا وىررذا مررا ديررع العاحاررة للاىتطررام بررالظهاحي البدنيررة يرري يترررة مررا بعررد 
الانقطررراو عرررن التررردريي وذلرررك اعرررداد اللاعبررردن بالطريقرررة الطظاسرررعة لطسررراعدتيم عمررري العرررهدة إلررري 

بق وبالتررالي سرره  تقررهم العاحاررة باسررت دام اسررمهبدن لمترردريي الطتررزامن والتعررر  عمرري الطسررتهي السررا
أيضررل أسررمهب لريررع مسررتهي بعررت الطتيدرررات البدنيررة ال اصررة بلاعرري ال ررهدو وذلررك مررن خررلال 
بفرر  بعظررهان   أجررر اسررت دام الاهرر ال الط تمفررة  لمترردريي الطتررزامن عمرري بعررت الطتيدرررات البدنيررة 

 و .ال اصة للاعي ال هد
 أهدا  البحث :

 يررد  ىررذا العفرر  إلرري التعررر  عمرري أيضررل هرر ل مررن أهرر ال الترردريي الطتررزامن وأجررره عمرري       
 الطتيدرات البدنية ال اصة للاعبي ال هدو.

  روض البحث :
تهجد يروق دالة إحصائيا بدن القياسدن القبمري والععردي يري بعرت الطتيدررات البدنيرة ال اصرة  .1

 دام الاسمهب ايول لصالح القياس الععدي.لمط طهعة ايولي باست 
تهجد يروق دالة إحصائيا بدن القياسدن القبمري والععردي يري بعرت الطتيدررات البدنيرة ال اصرة  .2

 لمط طهعة الاانية باست دام الاسمهب الااني لصالح القياس الععدي.
ل اصرررة تهجرررد يرررروق دالرررة إحصرررائيا بررردن القياسررردن الععرررد دن  يررري بعرررت الطتيدررررات البدنيرررة ا .3

 لمط طهعة ايولي والط طهعة الاانية.
 إاراءات البحث :

 : منهج البحث
اسرررررت دمت العاحارررررة الطرررررظيج الت ريبررررري بتصرررررطيم الط طرررررهعتدن الت رررررريدتدن حدررررر  خضرررررعت       

الط طهعرررة الت ريبيرررة ايولررري لبرنرررامج التررردريي الطترررزامن )داخرررل ايسررربهو(   وخضرررعت الط طهعرررة 
 تزامن )داخل الهحدة التدريبية( مع است دام القياسدن القبمي والععدي. الاانية لبرنامج التدريي الط

 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كهُة انتشبُة انشَبضُة نهبٍُُ ببنهشو جبيؼة حهىاٌانًجهة انؼهًُة ن
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 و2021 َُبَش (2انجضء ) 91انؼذد        انؼهًُة نهتشبُة انبذَُة وػهىو انشَبضةانًجهة 

 

295 

 (1جدول )
  هضح الفرق بدن نهعي التدريي الطتزامن لمط طهعتدن الت ريبدتدن

 انتذسَب انًغتخذو نهًجًىػة انتجشَبُة انخبَُة انتذسَب انًغتخذو نهًجًىػة انتجشَبُة الأونٍ

َة َتى انتذسَب ػهٍ انمى  انتذسَب انًتضايٍ )انًُفصم( لأ-1

وانتحًم بشكم يُفصم أٌ كم يُهب بىحذ  تذسَبُة يُفصهة 

 ػٍ اِخش

 3وحذات ببلاعبىع الاول وانتحًم فٍ  3تطبك انمى  فٍ  -2

وحذات ببلأعبىع انخبٍَ ، حى بؼذ رنك وحذِ تذسَببت انتحًم 

 ووحذِ تذسَببت انمى  وهكزا نُهبَة الاعبىع انغبدط.

ذسد ببنحًم انتذسَبٍ حُج َتى انىصىل نهشذ  َتى فُة انت-3

انؼبنُة يغ انتمهُم فٍ انتكشاسات ويشاػبِ فتشات انشاحة 

 انبُُُة

انتذسَب انًتضايٍ )انًتصم( لأَة َتى انتذسَب فُة ػهٍ -1

انمى  وانتحًم بشكم يتصم أٌ بُفظ انىحذ  انتذسَبُة 

 راتهب

ت وحذا 3تطبك داخم انىحذ  انتذسَبُة بحُج تكىٌ  -2

 تذسَبُة تحتىٌ انىحذ  ػهٍ تذسَببت لى  وتحًم يؼب.

 

َتى فُة انتذسد ببنحًم انتذسَبٍ حُج َتى انىصىل  -3

نهشذ  انؼبنُة يغ انتمهُم فٍ انتكشاسات ويشاػبِ فتشات 

 انشاحة انبُُُة

 مجالات البحث :
  المجال البذر  :

  هلده 23( ناهئ من نادي 24:  تكهن م تطع العف  من ) مجتمع البحث
( لاعررري يررري 16: ترررم إختيرررار عدظرررة العفررر  ايساسرررية بالطريقرررة العشرررهائية بهادرررع ) عينييية البحيييث

 هلدرررره حدررر  تررررم تقسررريم العدظررررة الاساسرررية إلرررري  23( سرررظة مررررن نرررادي 16 - 14الطرحمرررة السررررظية )
( لاعبررردن مرررن 8( لاعبررردن   ترررم إجرررراب الدراسرررة الاسرررتطلا ية عمررري )8م طرررهعتدن كرررل م طهعرررة )

 ومن خارج العدظة ايساسية وىم لتقظدن وت ريي اختعارات العف . م تطع العف 
 : المجال المكاني

  هلده بالطفمة الكبري  23تم تظفدذ البرنامج التدريبي بظادي      
 : المجال الزمني

 3م بهادرررع 22/10/2020م إلرري 13/9/2020تررم تطبدررق البرنرررامج الترردريبي يررري الفترررة مرررن      
 .وحدات تدريبية أسبه يا

 (2جدول )
 24ن= تصظيم م تطع وعدظة العف 

انؼُُة  ػُُة انبحج الأعبعُة يجتًغ انبحج انبُبَبت

 الاعتطلاػُة
 انًجًىػة انتجشَبُة  انخبَُة انًجًىػة انتجشَبُة  الأونٍ

 

 انؼذد

 

24 

 

8 

 

8 

 

8 
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 (3جدول )
 16ن= اعتدالية تهزيع عدظة العف  يي متيدرات العف 

 
 انًتغُشات

 ذ وح

 انمُبط

انًتىعظ 

 انحغببٍ

الاَحشاف 

 انًؼُبسي
 الانتىاء انىعُظ

 يؼذلات انًُى

 0.639 5.0000 0.8944 5.0000 عُة انؼًش انتذسَبٍ

 0.000 15.000 0.7303 15.000 عى انغٍ

 0.450 162.50 4.4721 163.50 كجى انطىل

 1.262 64.500 5.3150 65.375 عُة انىصٌ

 

 

 

 

الاختببسات 

 ُةانبذَ

 0.649 3.0500 0.3336 3.1563 يتش سيٍ كش  طبُة يٍ فىق انشأط

 -3290. 1.5750 0.1381 1.5494 يتش انىحب انؼشَض يٍ انخببت

 -0990. 2.6900 0.2542 2.6669 يتش دفغ كش  طبُة يٍ انجهىط

 0540. 12.500 0.9639 12.562 ػذ  دفغ انجغى لأػهٍ يٍ الاَبطبح

 -5260. 2.7250 0.3232 2.7156 ق تٍُتحًم انشجهٍُ انخببت

 -5400. 43.000 5.8637 42.625 ػذ  انجهىط يٍ انشلىد

 -1210. 1.2950 0.1272 1.2894 ق تحًم ػضلات انظهش

 2520. 1461.5 33.402 1468.5 يتش اختببس كىبش

د العفرر  ( الطتهسررا الفسررابي والانفرررا  الطويرراري ومعامررل الالتررهاب لمطتيدرررات ددرر3 هضررح جرردول)
( مطررا يعطررل دلالررة 3-   3ويتضررح مرريم معامررل الالتررهاب لمطتيدرررات دررد العفرر  تراوحررت مررا برردن ) 

 معاهرة عمل خمه البيانات من عدهب التهزيعات غدر الاعتدالية.          
 (4جدول )

 ال طة الزمظية لقياسات العف 
 

 انمُــبعـــــبت

 انـفتــــش  انــضيُـُــــة

 إنـــً يــــٍ

 و8/9/2020 و1/9/2020 انتجشبة الاعتطلاػُة لإَجبد انصذق وانخببت نلاختببسات

 و12/9/2020 و9/9/2020 انمُبعبت  انمبهُة

 و22/10/2020 و13/9/2020 تُفُز انتجشبة الأعبعُة

 و26/10/2020 و24/10/2020 انمُبعبت انبؼذَة نؼُُة انبحج الأعبعُة

 سات إجرابات العف  .( ال طة الزمظية لقيا4 هضح جدول )
 سادسا : أدوات امع البيانات  :

 ل طع البيانات ال اصة بيذا العف  است دمت العاحاة ايجيزة وايدوات التالية : 
  الأاهزة و الأدوات : -1

 . )  الرستامدتر لقياس الطهل والهزن مقدرا ) بالسظتيطتر   و الكدمه جرام 
                . بساط جهدو من المعاد         
  . ) ساعة إيقا  لقياس الزمن مقدرا ) بالاانية 
 .دطع أو خا جابت 
 .هريا مياس 
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 ( 5 – 2,5كرة طبية تزن.)ك م 
 .كرسي بداعم  ير أو مقعد معدل مع دعائم لمكعي 
 .مسظد جابت دهي معطن 
 .مضطار ألعاب دهي 

 ودد تطت معا رة ىذه ايجيزة بأجيزة أخرى لمتأكد من صلاحدتيا . 
 تمارات والمقابلات الذخرية المدتخدمة  ى البحث : الاس-2

 ( 1الطقابلات الش صية مع السادة ال براب مريق) 
 (2استطارة استطلاو رأي ال براب يي الاختعارات البدنية الطست دمة ددد العف  مريق) 
 ( 3ايختعارات الطست دمة يي العف  مريق) 
 ( 4إستطارة تس دل مياسات اللاعبدن مريق) 
 (   5ج  الطقترح من دبل العاحاة مريق )البرنام 

 الا تبارات و المقاييس : -3
 اختعار رمي كرة طبية لم مف من يهق الرأس . 
 .اختعار الهجي العريت من الاعات 
 .اختعار ديع كرة طبية من ال مهس 
 .اختعار ديع ال سم يعمي من وضع اانعطاح اييقي لمتفطل 
 .اختعار تفطل الرجمدن الاابتتدن 
 عار ال مهس من الردهد.اخت 
 .اختعار تفطل عضلات ال ير العاسطة 
 .اختعار كهبر 

 التجربة الاستظلاعية :
م إلررري  رررهم 1/9/2020دامرررت العاحارررة بررراجراب الت ربرررة الاسرررتطلا ية  رررهم الالاجررراب الطهايرررق       

دن ( لاعبر8م عمي العدظة الاستطلا ية الط ترارة مرن م تطرع العفر  وعرددىا )8/9/2020الالاجاب 
ومن غدر عدظة العف  ايساسية وذلك بيد  إي اد الطعاملات العمطية ل طيع الاختعارات البدنية ) 

 ددد العف (.
 صدق الا تبارات:

دامرررت العاحارررة باي ررراد صررردق الاختعرررارات عرررن طريرررق الطقارنرررة الطرفيرررة لمرررربيعدن الاعمرررل و       
ناهرئدن  8الاسرتطلا ية والترل بمرد عرددىا الادنل يي الاختعارات البدنية )ددرد العفر ( عمرل العدظرة 

 ( التالي  هضح ذلك.5م جدول )1/9/2020من م تطع العف  وخارج العدظة ايساسية يل  
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 (5جدول )
 Mann-whitneyيقة ر البدنية بط دلالة الفروق بدن الربيع الاعمل والربيع ايدني يي الطتيدرات

 8ن=

 انًتغُشات
 وحذ 

 انمُبط

 غ الأدٍَانشبُ انشبُغ الأػهٍ

U  يتىعظ

 انشتب

يجًىع 

 انشتب

يتىعظ 

 انشتب

يجًىع 

 انشتب

 

 

 

 

الاختببسات 

 انبذَُة

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 يتش سيٍ كش  طبُة يٍ فىق انشأط

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 يتش انىحب انؼشَض يٍ انخببت

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 يتش دفغ كش  طبُة يٍ انجهىط

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 ػذ  فغ انجغى لأػهٍ يٍ الاَبطبحد

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 ق تحًم انشجهٍُ انخببتتٍُ

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 ػذ  انجهىط يٍ انشلىد

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 ق تحًم ػضلات انظهش

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 يتش اختببس كىبش

 1=0.05( ال دولية عظد مستهى معظهية Uالدلالة ) مستهي 
ددرد  البدنيرة( انو تهجد يروق دالة احصائية بدن الربيعدن يي ااختعارات 5 تضح من جدول )     

 (.0.05( ال دولية عظد مستهي معظهية )U( الطفسهبة أدل من ميطة )Uالعف  حد  ان ميطة )
    -ثبات الا تبارات :

عمري  Test  - Retestالاعرات بطريقرة تطبدرق الاختعرار وةعرادة تطبيقرو ترم حسراب معامرل      
( أيرررررام بررررردن التطبدرررررق ايول  رررررهم  7نفرررررس العدظرررررة الاسرررررتطلا ية السرررررابق ذكرىرررررا بفاصرررررل زمظررررري )

 ( التالي  هضح ذلك .6م وجدول )8/9/2020م و التطبدق الااني  1/9/2020
 (6جدول)

 8ن= الااني يي متيدرات العف  معامل الارتعاط بدن التطبدق ايول والتطبدق

 انًتغُشات
 وحذ 

 انمُبط

 لًُة انتطبُك انخبٍَ انتطبُك الأول

 ±ع ط ع± ط )س(

 

 

 

 

الاختببسات 

 انبذَُة

سيٍ كش  طبُة يٍ فىق 

 انشأط
 يتش

2.863 .21460 2.931 .17510 0.929 

 0.972 18750. 1.555 13320. 1.477 يتش انىحب انؼشَض يٍ انخببت

 0.822 23510. 2.756 24190. 2.763 يتش كش  طبُة يٍ انجهىطدفغ 

 8120. 1.1649 12.75 1.2464 12.12 ػذ  دفغ انجغى لأػهٍ يٍ الاَبطبح

 0.841 23900. 2.675 25530. 2.645 ق تحًم انشجهٍُ انخببتتٍُ

 0.847 4.8107 46.00 5.9221 43.750 ػذ  انجهىط يٍ انشلىد

 0.870 07020. 1.342 10670. 1.296 ق تحًم ػضلات انظهش

 0.940 27.343 1474.7 26.239 1476.7 يتش اختببس كىبش

 0.622=0.05مستهي الدلالة ) ر ( ال دولية عظد مستهى معظهية 
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( انرررو تهجررد علادرررة ارتعاطيرررة دلالررة احصرررائية برردن التطبدرررق ايول والتطبدرررق 6 تضررح مرررن جرردول )
د العفررر  حدررر  ان ميطرررة ) ر( الطفسرررهبة أكبرررر مرررن ميطرررة ) ر(  الاررراني يررري الاختعرررارات البدنيرررة ددررر
 ( 0.05ال دولية عظد مستهي معظهية )

 سابعا : القياسات القبمية: 
تررم إجررراب القيرراس القبمرري عمرري عدظررة العفرر  وذلررك دبررل تطبدررق البرنررامج الترردريبي مررن خررلال      

ا وتررم تقسرريم الاختعررارات عمرري الاختعررارات البدنيررة حدرر  تررم إجررراب القياسررات عمرري الط طررهعتدن معرر
 م.12/9/2020  10  9جلاجة ايام وىطا الاربعاب وال طيس والسبت والطهايقدن 

 ثامنا : تظبيق التجربة الأساسية لمبحث  : 
 الهد  من البرنامج  :  –أ 

  يد  ىذا البرنامج إلي است دام اسمهبدن لمتدريي الطتزامن والتعر  عمي أيضل أسمهب ىه      
 تطبيقة عمي الط طهعة الت ريبية ايولي.ماتم 

 أم الذي تم تطبيقة عمي الط طهعة الت ريبية الاانية.
 وذلك لريع بعت القدرات البدنية للاعي ال هدو.

 أسس وضع البرنامج :  –ب 
 راعج الباحثة الأسس التالية عند وضع البرنامج التدريبى المقتر  :

 قدق ايىدا  .أن تكهن  م هنات البرنامج تتفق مع تف -
مراعررراة مبررردأ التررردرج بفطرررل التررردريي لطسررراعدة اللاعررري عمرررل اكتسررراب القررردرة عمرررل التكديرررم مرررع  -

 الطتطمعات الط تمفة لمتطبدق العطمل .
دد دامت العاحاة باست دام اسمهبدن لمتدريي الطتزامن لتظطية القهة والتفطل يكران ايسرمهب ايول  -

سرررابيع ااعرررداد( وىرررذا مرررا خضرررعت إليرررة الط طهعرررة الت ريبيرررة لبرنرررامج التررردريي الطترررزامن )خرررلال أ
 ايولي   وخضعت الط طهعة الت ريبية الاانية لبرنامج التدريي الطتزامن )داخل الهحدة التدريبية(.

 التهزيع الزمظل لطفتهيات البرنامج :  -جر 
لفتررة اعرداد اللاعبردن أسابيع وذلرك لطظاسرعة ىرذه ا 6دد تم تفد د مدة تظفدذ البرنامج التدريبي وىي 

 بدنيا خلال يترة ااعداد.
 توزيع محتويات البرنامج التدريبى المقتر  :  –د 

لتظطيرو القرهة والتفطرل باسرت دام طرريقتدن  الطقتررح التردريبل البرنرامج باعرداد العاحارة تدامر     
 لمتدريي الطتزامن

 
 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كهُة انتشبُة انشَبضُة نهبٍُُ ببنهشو جبيؼة حهىاٌانًجهة انؼهًُة ن
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 و2021 َُبَش (2انجضء ) 91انؼذد        انؼهًُة نهتشبُة انبذَُة وػهىو انشَبضةانًجهة 

 

300 

 (7جدول )
 تهزيع مفتهيات البرنامج الطقترح

 انضيٍ انًحتـــــىَـــــبت ـــــشانؼُــــبصـــ

تهُئة أجهض  انجغى انًختهفة بأداء تًشَُبت يتُىػة نلإحًبء  كبنجشٌ  و  الإحًبء

 أداء تًشَُبت نجًُغ أجهض  انجغى

  ق 10

 انجضء انشئُغٍ

تذسَببت انمى  

 وانتحًم

 

وهذذزا انجذذضء خذذبي بتذذذسَببت انمذذى  انمصذذىٌ وانمذذى  انًًُذذض  ببنغذذشػة 

 ؼضهٍ وانتحًم انذوسٌ انتُفغٍ حُج أٌ :وانتحًم ان

وحذات ببلاعبىع الاول وانتحًم فٍ  3انًجًىػة الأونٍ تطبك انمى  فٍ -

وحذذات الأعذذبىع انخذذبٍَ ، حذذى بؼذذذ رنذك وحذذذِ تذذذسَببت انتحًذذم ووحذذذِ  3

 تذسَببت انمى  وهكزا نُهبَة الاعبىع انغبدط.

وحذذات  3تكذىٌ  انًجًىػة انخبَُة تطبك داخذم انىحذذ  انتذسَبُذة بحُذج-

 تذسَبُة تحتىٌ انىحذ  ػهٍ تذسَببت لى  وتحًم يؼب.

45 - 

 ق75

ق الاعتشخبء ) انذوساَبت و الاهتضاص ،  5أداء يجًىػة يٍ انتًشَُبت  انجضء انختبيٍ

 تًشَُبت نهتُفظ ، انًشجحبت

 ق 5

 ( تهزيع مفتهيات البرنامج التدريبل الطقترح.7 هضح جدول )
 لبرنامج التدريبي : ظوات تنفيذ ا -هي 

أسرررابيع( بفدررر  ي رررهن التررردريي  6دامرررت العاحارررة بتطبدرررق البرنرررامج الت ريبررري الطقتررررح لطررردة )      
لمط طهعرررة الت ريبيرررة ايولررري  أول جرررلاث وحررردات تدريبيرررة تررردريعات درررهة الاسررربهو الاول جرررم الرررالاث 

دة تدريبيرة لمقرهة ووحردة وحدات تدريعات تفطرل الاسربهو الاراني جرم  رتم تردريي الط طهعرة ايولري وحر
تدريبيررة لمتفطررل وى ررذا الرري نيايررة الاسرربهو السررادس  أمررا الط طهعررة الت ريبيررة الاانيررة جررلاث مرررات 

( دميقرررة يررري 90 - 60تررردريي يررري الاسررربهو  رررتم اسرررت دام تررردريعات القرررهة والتفطرررل  زمرررن الهحررردة )
لتطبدرق يري الصرالات م ودد تم ا22/10/2020 إلي م13/9/2020ايسبهو الهاحد يي الفترة من 

  هلده بطد ظة الطفمة الكبري مفاي ة اليربية  23ال اصة برياضة ال هدو بظادي 
يفترررهي البرنرررامج عمررري تطريظرررات لمقرررهة القصررررهي والقرررهة الططدرررزة بالسررررعة والتفطرررل العضررررمي       

 والتفطل الدوري التظفسي 
ت الفروق الفردية من خرلال ميراس ودد راعت العاحاة أن  تظاسي الفطل مع اللاعبدن ومراعا      

الفرررد ايدصررري لمتررردريي وتفد رررد ال رعرررة التدريبيرررة الطظاسرررعة لكرررل لاعررري مرررع مراعررراة حالرررة التكيرررم 
%  80 – 60والارتفاو يري الفطرل ودرد اسرت دمت العاحارة أحطرالا متظهعرة وىري )حطرل متهسرا : 

 % من أدصي ددرة للاعي( 90 – 80من أدصي ددرة للاعي   حطل عالي : 
 – 10تكررررررار( أمرررررا تررررردريعات التفطرررررل ) 10 – 1وتراوحرررررت التكررررررارات يررررري تررررردريعات القرررررهة )     
 ددائق(. 3إلي  1م طهعات( والراحة بدن الط طهعات من) 5إلي  2تكرار( والط طهعات من)15
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 (8جدول )
 نطهذج لشسبهو ايول لمط طهعة الت ريبية ايولي

 انشاحة انبُُُة ػذد انًجًىػبت انتكشاسات انشذ  ذسَبُةيحتىَبت انىحذ  انت انضيٍ أجضاء انىحذ 

 - - - %50 انًؼتبد ػهُة انلاػبٍُ ق10 الإحًبء

       انجضء انشئُغٍ

 34، 26، 25، 16، 15، 2، 1 ق45 (1انىحذ  )

،35 

 ق1 2 5 65%

 36، 28، 27، 18، 17، 4، 3 ق45 (2انىحذ  )

،37 

 ق1 2 5 65%

 38، 30، 29، 20، 19، 6، 5 ق45 (3انىحذ  )

،39 

 ق1 2 8 65%

 - - - %50 7:  1تًشَُبت يٍ  ق5 انتهذئة

 (9جدول )
 نطهذج لشسبهو ايول لمط طهعة الت ريبية الاانية

 انشاحة انبُُُة ػذد انًجًىػبت انتكشاسات انشذ  يحتىَبت انىحذ  انتذسَبُة انضيٍ أجضاء انىحذ 

 - - - %50 بٍُانًؼتبد ػهُة انلاػ ق10 الإحًبء

       انجضء انشئُغٍ

،  34انمى  انًًُض  ببنغشػة: ق45 (1انىحذ  )

35 ،36 

 25، 15، 1انمى  انمصىٌ:

 3، 2، 1انتحًم انؼضهٍ:

 16انتحًم انذوسٌ انتُفغٍ:

،17 

 ث60 2-3 8 60%

 38، 37انمى  انًًُض  ببنغشػة: ق45 (2انىحذ  )

،39 

 26، 16، 2انمى  انمصىٌ:

 6، 5، 4هٍ:انتحًم انؼض

 18انتحًم انذوسٌ انتُفغٍ:

،19 

 ث60 2-3 8 65%

 41، 40انمى  انًًُض  ببنغشػة: ق45 (3انىحذ  )

،42 

 27، 17، 3انمى  انمصىٌ:

 9، 8، 7انتحًم انؼضهٍ:

 20انتحًم انذوسٌ انتُفغٍ:

،21 

 ث60 2-3 8 65%

 - - - %50 7:  1تًشَُبت يٍ  ق5 انتهذئة

( نطررراذج  لشسررربهو ايول لمط طهعرررة الت ريبيرررة ايولررري ولشسررربهو 9(  )8 هضرررح ال ررردولدن )     
 ايول لمط طهعة الت ريبية الاانية

 القياسات البعدية :تاسعا : 
بعد الانتياب من تظفدذ الت ربة ايساسية تم إجراب القياسات الععدية يي جطيع الطتيدرات ) ددد      

اتععررت يرري القياسررات القبميررة و ذلررك خررلال  العفرر (  و دررد روعدررت نفررس الشررروط و ال رررو  الترري
جلاجررة ايررام لمط طررهعتدن الت ررريبدتدن تررم يديررا تقسرريم الاختعررارات البدنيررة وكانررت ىررذه الايررام السرربت 

 م.25/10/2020  24  23والاحد والاجظدن الطهايقدن 
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  -عاشرا : المعالجات الإحرائية :
( وذلررك SPSSية عمرري الفاسرري الآلرري )ودررد اسررت دمت العاحاررة برنررامج الطعال ررات الاحصررائ     

  لمفصهل عمي الطعاملات العمطية الآتية :
 الانفرا  الطوياري       -الهسيا   –الطتهسا الفسابي   

  tميطة  -معامل الارتعاط      -معامل الالتهاب  
 نسعة التفسن . –  pمعامل الارتعاط العسيا  لبدرسهن 

 :            الفادى عشر : عري ومظادشة الظتائج  
  أولًا : عرض النتائج :

 (10جدول )
لمط طهعة ايولي يي الاختعارات  دلالة الفروق ونسي التيدر بدن القياس القبمي والقياس الععدي

 8ن = البدنية ددد العف 

 انًتغُشات
 وحذ 

 انمُبط

 لًُة انمُبط انبؼذٌ انمُبط انمبهٍ

(T) 

َغبة 

انتغُش 

 ع± ط ع± ط %

 

 

 

 

ببسات الاخت

 انبذَُة

سيذذٍ كذذش  طبُذذة يذذٍ فذذىق 

 انشأط
 0.408 3.887 0.337 3.137 يتش

14.031 
23.90 

 47.21 31.435 0.139 2.276 0.143 1.546 يتش انىحب انؼشَض يٍ انخببت

 31.46 29.689 0.269 3.413 0.250 2.598 يتش دفغ كش  طبُة يٍ انجهىط

دفذذذذغ انجغذذذذى لأػهذذذذٍ يذذذذٍ 

 الاَبطبح
 1.060 20.62 1.060 12.62 ػذ 

29.933 
63.36 

 29.83 35.705 0.271 3.661 0.273 2.820 ق تحًم انشجهٍُ انخببتتٍُ

 77.24 23.277 7.425 74.00 6.318 41.75 ػذ  انجهىط يٍ انشلىد

 70.15 19.858 0.165 2.212 0.143 1.305 ق تحًم ػضلات انظهش

 5.39 16.450 37.43 1553.1 36.85 1473.6 يتش اختببس كىبش

 2.365= 0.05ال دولية عظد مستهى معظهية  Tمستهي الدلالة  
( انو تهجد يروق ذات دلالة احصائية بدن القياس القبمي والقياس الععدي 10 تضح من جدول )

( الطفسهبة Tلمط طهعة ايولي يي الاختعارات ددد العف  لصالح القياس الععدي حد  ان ميطة )
لية عظد مستهي معظهية ( ال دو Tأكبر من ميطة )

(0.05.)
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 (1ه ل )
دلالة الفروق ونسي التيدر بدن القياس القبمي والقياس الععد ممط طهعة ايولي يي الاختعارات 

 البدنية ددد العف 
 (11جدول )

الاختعارات  لمط طهعة الاانية يي دلالة الفروق ونسي التيدر بدن القياس القبمي والقياس الععدي
 8ن = البدنية ددد العف 

 انًتغُشات
 وحذ 

 انمُبط

 انمُبط انبؼذٌ انمُبط انمبهٍ
 لًُة

(T) 

َغبة 

انتغُش 

 ع± ط ع± ط %

 

 

 

 

الاختبذذذذذذذذذذذبسات 

 انبذَُة

سيٍ كش  طبُة يٍ فىق 

 انشأط
 0.447 3.462 0.351 3.175 يتش

4.709 
9.05 

 20.8 13.418 0.116 1.875 0.142 1.552 يتش انىحب انؼشَض يٍ انخببت

 11.08 7.076 0.150 3.037 0.255 2.735 يتش دفغ كش  طبُة يٍ انجهىط

دفغ انجغى لأػهٍ يٍ 

 الاَبطبح
 1.035 18.25 0.925 12.50 ػذ 

23.000 
46 

 31.25 8.852 0.185 3.317 0.352 2.611 ق تحًم انشجهٍُ انخببتتٍُ

 44.1 8.020 8.176 62.00 5.656 43.50 ػذ  انجهىط يٍ انشلىد

 47.9 2.370 0.121 1.883 0.116 1.273 ق تحًم ػضلات انظهش

 2.39 6.696 38.70 1498.5 31.18 1463.3 يتش اختببس كىبش

 2.365= 0.05ال دولية عظد مستهى معظهية  Tمستهي الدلالة  
لقبمري والقيراس ( انو تهجد يروق ذات دلالرة احصرائية بردن القيراس ا11 تضح من جدول )        

الععدي لمط طهعة الااني يي الاختعرارات البدنيرة ددرد العفر  لصرالح القيراس الععردي حدر  ان ميطرة 
(T( الطفسهبة أكبر من ميطة )T( ال دولية عظد مستهي معظهية )0.05.) 
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 (2ه ل )
لمط طهعة الاانية يي الاختعارات  ديدلالة الفروق ونسي التيدر بدن القياس القبمي والقياس العع
 البدنية ددد العف 

 (12جدول )
يي الاختعارات البدنية  دلالة الفروق بدن القياسدن الععد دن لمط طهعتدن التفريبدتدن ايولي والاانية

 8=2=ن1ن ددد العف 

 انًتغُشات
 وحذ 

 انمُبط

 انًجًىػة انخبَُة انًجًىػة الأونٍ
 لًُة

(T) ع± ط ع± ط 

 

 

 

 

 الاختببسات انبذَُة

 2.197 0.447 3.462 0.408 3.887 يتش سيٍ كش  طبُة يٍ فىق انشأط

 5.945 0.116 1.875 0.139 2.276 يتش انىحب انؼشَض يٍ انخببت

 3.599 0.150 3.037 0.269 3.413 يتش دفغ كش  طبُة يٍ انجهىط

 5.158 1.035 18.25 1.060 20.62 ػذ  دفغ انجغى لأػهٍ يٍ الاَبطبح

 2.838 0.185 3.317 0.271 3.661 ق تحًم انشجهٍُ انخببتتٍُ

 2.634 8.176 62.00 7.425 74.00 ػذ  انجهىط يٍ انشلىد

 4.902 0.121 1.883 0.165 2.212 ق تحًم ػضلات انظهش

 3.739 38.70 1498.5 37.43 1553.1 يتش اختببس كىبش

 1.761=0.05معظهية ال دولية عظد مستهى  Tمستهي الدلالة  
( انرررو تهجرررد يرررروق ذات دلالرررة احصرررائية بررردن القياسررردن الععرررد دن 12 تضرررح مرررن جررردول )        

لمط طهعتدن التفريبدتدن ايولي والاانية يي الاختعارات البدنية ددد العف  لصالح الط طهعة ايولي 
 ( .0.05ية )( ال دولية عظد مستهي معظه T( الطفسهبة أكبر من ميطة )Tحد  ان ميطة )
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     T

                         

                      

                      

                         

                      

                

               

           

 (3ه ل )
يي الاختعارات البدنية  دلالة الفروق بدن القياسدن الععد دن لمط طهعتدن التفريبدتدن ايولي والاانية

 ددد العف 
 ثانيا : مناقذة النتائج :

 ئج كالتالي:يي ضهب أىدا  العف  وحدود القياسات التي تم إجرابىا لعدظة العف  تم مظادشة الظتا
( ال اصرة بدلالرة الفرروق بردن متهسرطي القيراس القبمري 1(   وهر ل )10 تضح من جدول )      

( 2.365و الععردى لمط طهعررة ايولرري يري الاختعررارات البدنيررة ددرد العفرر  أن ميطررة )ت( ال دوليررة )
( 14.031مرررن ميطرررة )ت( الطفسرررهبة والتررري انفصررررت مرررابدن ) 0.05أدرررل عظرررد مسرررتهي معظرررهي 

( كأكبر ميطرة يرروق 35.705ير ميطة يروق يي )اختعار رمي كرة طبية من يهق الرأس(   )كأص
يرري )اختعررار تفطررل الرررجمددن الاررابتتدن(   ىررذا بااضرراية إلرري أن نسرري التيدررر برردن القيرراس القبمرري 

%( 5.39والععرررردي لمط طهعررررة الت ريبيررررة ايولرررري يرررري الاختعررررارات البدنيررررة دررررد انفصرررررت مررررابدن )
 %( كأكبر ميطة يي )اختعار ال مهس من الردهد(.77.24يي )اختعار كهبر(   )كأصير ميطة 

وترجع العاحاة ذلرك التيدرر الفرادث يري القردرات البدنيرة إلري الاسرمهب ايول لبرنرامج التردريي      
الطتررزامن الطسررت دم لمط طهعررة ايولرري حدرر  أن القرردرات البدنيررة ليررا أىطيررة كبدرررة بالظسررعة للاعررري 

ليرا مرن ترأجدر كبدرعمري مسرتهي ليادرة اللاعبردن وبالترالي يعرهد ذلرك عمري أداب الطيرارات  ال هدو لطا
الفظية لرياضة ال هدو ييي تفتاج إلي الانسيابية والسلاسة يري ايداب حدر  تتطمري مهادرف المعري 
القررهة والتفطررل وذلررك للاسررتطرار يرري الاداب بررظفس الطسررتهي الررذي برردأ بيررا اللاعرري يرري بدايررة المعرري 

طية القه العضمية أولا جم التفطل أي التدريي بش ل مظعزل لمقدرات البدنية بالتظاوب يساعد عمي يتظ
الارتقراب بالطسررتهي بشرر ل تردري ي مررع التركدررز عمري القررهة والتفطررل بالشر ل الصررفيح دون تعررريت 
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( أن ىظررا  13م( )2004  )Kravitz L كرايدتررز أل اللاعرري اجيرراد   ويررذكر يرري ىررذا الصرردد 
يبفاث والدراسات التي أىتطت بالبدب بتدريعات الطقاومة أولا   ين البدب بتردريعات التفطرل بعت ا

 ررؤجر بالسررمي عمرري م تسررعات القررهة العضررمية وذلررك يعررزي إلرري أن ترردريعات التفطررل يسرربي الشررعهر 
 بالتعي مع را   وبالتالي عدم ددرة اللاعي عمي ااستطرارية يي أداب تدريعات القهة.

ىظررا  العد ررد مررن الدراسررات الترري اتفقررت نتائ يررا مررع الظتررائج الترري تهصررمت إلديررا العاحاررة  كطرا      
(    جري رررهري ليفررردن 9م()2005  )Gregory, et., alيطظيرررا دراسرررة  جري رررهري و خررررون 

Gregory Levin(  2007()عمي ياعمية است دام 4م()2016(    نها  م بل الشطري  )10م )
ي تفسررردن القررردرات البدنيرررة ال اصرررة ومسرررتهي ايداب الطيررراري للاعبررري بررررامج التررردريي الطترررزامن يررر

 الرياضات الفردية وال طا ية.
 وبذالك يتحقق صحة الفرض الأول الذ  ينص عمى :

" تواد  روق دالة إحرائيا  ين القياسين القبمي والبعد   ي بعض المتغيرات البدنية الخاصة 
 لرالح القياس البعد ".لممجموعة الأولي بإستخدام الاسموب الأول 

( ال اصرة بدلالرة الفرروق بردن متهسرطي القيراس القبمري 2(   وهر ل )11 تضح من جدول )      
( 2.365و الععرردى لمط طهعررة الاانيررة يرري الاختعررارات البدنيررة ددررد العفرر  أن ميطررة )ت( ال دوليررة )

( 2.370مررررن ميطررررة )ت( الطفسررررهبة والترررري انفصرررررت مررررابدن ) 0.05أدررررل عظررررد مسررررتهي معظررررهي 
( كرررأكبر ميطرررة يرررروق يررري 23.00كأصرررير ميطرررة يرررروق يررري )اختعرررار تفطرررل عضرررلات ال يرررر(   )

)اختعار ديع ال سم يعمي من الانعطاح(   ىذا بااضاية إلي أن نسي التيدر بردن القيراس القبمري 
%( 2.39والععرررردي لمط طهعررررة الت ريبيررررة ايولرررري يرررري الاختعررررارات البدنيررررة دررررد انفصرررررت مررررابدن )

 %( كأكبر ميطة يي )اختعار تفطل عضلات ال ير(.47.9يطة يي )اختعار كهبر(   )كأصير م
ترجع العاحاة ىذا التيدر نتي ة است دام اسمهب  خر لمتدريي الطترزامن لمط طهعرة الاانيرة حدر  أن 
است دام القهة والتفطل معا داخل الهحدة التدريبية أجر بش ل اي ابي يي مستهي الميادة البدنية ليذه 

لط طهعة ينو  ربا بردن القردرات البدنيرة يري ودرت واحرد   ويرذكر يري ىرذا الصردد  باسردتر وىرهلي ا
 &Bassetr Howley  (2002( )7 مررردي أىطيرررة أسرررت دام اسرررمهب التررردريي الطترررزامن داخرررل )

الهحدة التدريبية ينة ي طع بردن مطدرزات تردريعات الطقاومرة والتفطرل اليرهائي واللاىرهائي مطرا يعطرل 
 طهير م تمف القدرات البدنية كالقهة والقدرة والسرعة الانتقالية والتفطل لمرياضددن.عمي ت

 وبذالك يتحقق صحة الفرض الثاني الذ  ينص عمى :
" تواد  روق دالة إحرائيا  ين القياسين القبمي والبعد   ي بعض المتغيرات البدنية الخاصة 

 القياس البعد ". لممجموعة الثانية بإستخدام الاسموب الثاني لرالح
( ال اصررررة دلالررررة الفررررروق برررردن القياسرررردن الععررررد دن 3(   وهرررر ل )12 تضررررح مررررن جرررردول )      

لمط طرررهعتدن التفرررريبدتدن ايولررري والاانيرررة يررري الاختعرررارات البدنيرررة ددرررد العفررر  حدررر  أن ميطرررة )ت( 
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 مرررن ميطرررة )ت( الطفسرررهبة والتررري انفصررررت 0.05( أدرررل عظرررد مسرررتهي معظرررهي 1.761ال دوليرررة )
( 5.945( كأصررير ميطررة يررروق يرري )اختعررار رمرري كرررة طبيررة مررن يررهق الرررأس(   )2.197مررابدن )

كأكبر ميطرة يرروق يري )اختعرار الهجري العرريت( وبعرد مرا ترم تظاولرو ومرا تهصرمت إليرة العاحارة مرن 
اسررتظتاجات بفايررة أجرررت عمرري سررريان العفرر  بيررذا الشرر ل وأضررايت إلرري العفرر  العمطرري الطزيررد مررن 

عمطية يي الط ال الرياضي وىه ما تهصمت إلية من وجهد طريقتدن لمتدريي الطتزامن وةن الظتائج ال
كرران لكررلا الطررريقتدن الطسررت دمتدن يرري العفرر  طدرري ايجررر وع رريم الظتررائج يرري تقرردم عدظررة العفرر  
ولكررررن أيضررررا جبررررت بالت ربررررة العطميررررة أن الترررردريي الطتررررزامن الررررذي تررررم اسررررت دامة عمرررري الط طهعررررة 

ولي وىره التردريي الطترزامن الطظفصرل مرن حدر  عظصرر القرهة وعظصرر التفطرل أيضرل الت ريبية اي
مرررن حدررر  التطبدرررق العطمررري مرررن الظرررهو الآخرررر مرررن التررردريي الطترررزامن الططترررزج بررردن عظصرررر القرررهة 
وعظصررر التفطررل داخررل الهحرردة التدريبيررة الهاحرردة حدرر  أجررر الظررهو ايول تأجدراإي ابيررا ممفه ررا عررن 

 الآخر.
( أن ايسالدي التدريبيرة الطشرابيو يري 10م()2007  )Gregory t.levin يواوراويشدر       

تأجدراتيررا لترردريعات الطقاومررة ماررل الترردريي الطتررزامن يعطررل عمرري تطررهير التفطررل العضررمي والتفطررل 
 الدوري وىذا الظهو من التدريي يست دم الشدة عالية وعدد تكرارات دمدمة.

يرري الط طهعررة الت ريبيررة ايولرري ىرره ملائطررة نررهو الترردريي وتررري العاحاررة أن سرربي التفسررن       
الطست دم لمعدظة التي تم تطبدق البرنامج التدريبي عمديا حد  أن ىذا الظهو مرن التردريي الطظفصرل 
أعطرررري اللاعبرررردن الهدررررت الكررررايي لشسررررتفادة مررررن الترررردريي عمرررري عظصررررري القررررهة والتفطررررل بالشرررر ل 

لتدريبية للاعي يكان التركدز عمي القهة جم بعد ذلرك الطظفصل وذلك أحدث خصهصية يي الهحدة ا
تم التركدز يي الهحدة التالية عمي التفطرل مطرا جعرل وجرهد تعرادل يري الطتيدررات الطسرت دمة خرلال 

 البرنامج التدريبي وىذا ما اتاح زيادة استفادة اللاعبدن بش ل كبدر 
 وبذالك يتحقق صحة الفرض الثالث الذ  ينص عمى :

ق دالة إحرائيا  ين القياسين البعديين   ي بعض المتغيرات البدنية الخاصة " تواد  رو
 لممجموعة الأولي والمجموعة الثانية".

 الثاني عذر : الاستنتااات والتوصيات :
 أولا : استنتااات البحث :

يي حدود عدظة العف  ويي ضرهب الطرظيج الطسرت دم وةجررابات العفر  ومرا ترم تفقيقرة مرن يرروي 
 هصل إلي :أم ن الت

 أجر اسمهب التدريي الطتزامن ال اص بالط طهعة ايولي تأجدرا إي ابيا لصالح القياس الععدي. .1
 أجر اسمهب التدريي الطتزامن ال اص بالط طهعة الاانية تأجدرا إي ابيا لصالح القياس الععدي. .2
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ايولرري أجررر الترردريي الطتررزامن باسررت دام الاسررمهب الطظفصررل عمرري القيرراس الععرردي لمط طهعررة  .3
بشرر ل أكبررر مررن اسررت دام أسررمهب الترردريي الطتررزامن الطتصررل أي القررهة والتفطررل داخررل الهحرردة 

 التدريبية الهاحدة عمي القياس الععدي لمط طهعة الاانية.
إن التدريي الطترزامن  تطدرز بأهر الو الطتعرددة التري تتريح لمطردرب اسرت دام الشر ل أو الاسرمهب  .4

 وأيضا مع الفترة التدريبية الذي  تم تظطية القهة والتفطل يديا الذي  تظاسي مع الطرحمة العطرية
إن التظرررهو يررري أسرررالدي وأهررر ال التررردريي أضرررفي هررر ل مرررن أهررر ال التظرررايس بررردن الط طرررهعتدن  .5

 الت ريبدتدن وبالتالي أصعح ىظا  ىد  يسعي اللاعبدن لمهصهل إلية.
 ثانيا : التوصيات :

 نفس الطرحمة السظية الطست دمة يي العف .تعطيم البرنامج التدريبي ددد العف  عمي  .1
الاىتطام بالتظهو والتيدر يي أه ال التدريي حتي لا يصاب اللاعبدن بالطمل من التكرار لظفس  .2

 ه ل التدريي الذي يعتاد عمية اللاعي.
 ضرورة ايىتطام بأه ال التدريي الطتزامن خلال الطراحل السظية الط تمفة. .3
خرررلال عقرررد دورات تدريبيرررة وعرررري كرررل مررراىه جد رررد بالظسرررعة الاىتطرررام بصرررقل الطررردربدن مرررن  .4

 لمبرامج التدريبية الفد اة.
 الاىتطام بعطل مزج بدن ايسالدي الط تمفة لمتدريي الطتزامن يالبرنامج التدريبي الهاحد. .5
 است دام التدريي يي يترات تدريبية أخري خلال الطهسم التدريبي. .6
 احاة كظهاه لبظاب أبفاث  خري جد دة.است دام الظتائج التي تهصمت إلديا الع .7

 المرااع
 أولا : المرااع العربية :

 أبررررررررررره العلا عبد الفتاح  1
   ريسررررررران خرررررررريعا 

 م.2016التدريي الرياضي   مركز الكتاب لمظشر   القاىرة    :

ار الطعرررررررار    القررررررراىرة ال رررررررهدو ايسرررررررس الظ ريرررررررة والتطبيقيرررررررة   د : أحطرررررد أبه الفضل ح ازي  2
 م.2006 

 مررررررررررررراد إبراهيم طرية  3
 

  دار الفكر العربي   القراىرة    2ال هدو بدن الظ رية والتطبدق   ط :
 م.2005

تررأجدر الترردريي الطتررزامن عمرري بعررت الطتيدرررات الفسرردهلهجية والبدنيررة  : نررررررررررها  م بل الشطري  4
( 42هم ويظهن التربية الرياضية   العدد )لمظاهئدن   م مة أسدهط لعم

 م.2016  ال زب الاال    كمية التربية الرياضية   جامعة أسدهط   
  رررراسر  هسف عبد الرؤو  5

 
: 
 

رياضرررررة ال رررررهدو لمقررررررن الفرررررادي والعشررررررون   دار السرررررفاب لمظشرررررر 
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Abstract 

The effect of the use of different subjects for simultaneous training on 

certain physical variables for judoka 

Prof. Dr. / Mai Assem Mohamed Hamouda 

This research aims to identify the best form of simultaneous training that 

has influenced physical variables for judoka, The basic research sample 

was chosen randomly by (16) players in the age group (14-16) years from 

the July 23 Club, where the basic sample was divided To two groups, 

each group (8) players, the exploratory study was conducted on (8) 

players from the research community and from outside the main sample 

and they are to codify and test research tests, within the limits of the 

research sample and in light of the method used and the research 

procedures and the assumptions that have been achieved.  

1. The effect of the simultaneous training method of the first group 

positively in favor of telemetry. 

 2. The effect of the simultaneous training method of the second group 

positively in favor of telemetry. 

 3. The effect of simultaneous training using the separate method on the 

post measurement of the first group more than the use of the method of 

simultaneous and continuous training, ie strength and endurance within a 

single training unit, on the post measurement of the second group. 

4. The simultaneous training is characterized by its many forms that allow 

the trainer to use the form or method that is appropriate for the age stage 

and also with the training period in which strength and endurance are 

developed. 

5. The diversity in training methods and forms added a form of 

competition between the two experimental groups, and thus there became 

a goal that the players sought to reach. 
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