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 تأثير التدريب المتزامن على بعض المتغيرات البدنية 

 والفسيولوجية ومستوى الأداء فى كرة اليد

 *أ.م.د / ىبو رضوان لبيب

الواجب الرئيسى لمعممية التدريبية ينحصر فى رفع مستوى الرياضى 
عن طريق إستخدام الحمل البدنى الذى يعد القاعدة الأساسية لعممية التدريب 

لو من تأثير إيجابى عمى كفاءة ونشاط أجيزة وأعضاء الجسم الرياضى لما 
المختمفة, وكذلك تأثيره المباشر عمى القدرات البدنية العامة والخاصة والقدرات 

 (41:512الميارية والخططية والنفسية. )

( إلى أن الإعداد البدنى يمثل القاعدة 4222ويشير عويس الجبالى ) 
نجاز مستويات الأداء الفنى وىو الأساسية التى تبنى عمييا عمم يات إتقان وا 

المدخل الأساسى لموصول باللاعب لممستويات العالية من خلال تطوير مستوى 
 (1:51الخصائص البدنية والوظيفية. )

فالإعداد البدنى يقصد بو إعداد اللاعب من جميع النواحى البدنية  
عناصر العامل الرئيسى )عناصر المياقة البدنية( ويعتبر الرقى بمستوى ىذه ال

للإرتقاء بالمستوى الرياضى ومستوى الكفاءة الرياضية. وعممية الإعداد البدنى 
تختمف فى مواصفاتيا من رياضة لأخرى حسب أىمية وترتيب ىذه العناصر 

 (411512بالنسبة لمرياضة التخصصية. )

 ــــــــــــ

جامعة  –بية الرياضية لمبنات بالقاىرة أستاذ مساعد بقسم تدريب الألعاب الرياضية بكمية التر  
 حموان
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 Gonath( نقلًا عن جوناز كارمال 4212ويشير فتحى أحمد ىادى ) 

Karmal  وترسTrasse  عمى أن متطمبات الأداء الميارى فى كرة اليد
يتطمب مستوى عال من القوة والسرعة والتحمل بالإضافة إلى قدر عال من 

 (7353)الطاقة اليوائية واللاىوائية. 

( فى أن 1991ويتفق ذلك مع ما يشير إليو كمال درويش وآخرون )
كرة اليد تتطمب أداء ميارات مثل العدو والوثب والتمرير والتصويب وكميا 
حركات يتطمب أدائيا زمن قميل قد يكون لعدة ثوانى وبشدة عالية وىى حركات 

ق( وىذا يعنى 12) متكررة داخل أو خلال زمن التدريب أو المباراة التى تستغرق 
أن طبيعة الأداء فى كرة اليد يعتمد عمى نظام الطاقة اليوائى واللاىوائى 

( كما يتطمب الأداء من اللاعب بذل مجيود كبير وعملا متواصلا 4959)
طوال فترة التدريب أو فترة وجوده بالممعب سواء فى اليجوم أو الدفاع بدون 

ات طويمة وعمى مدار المعب وأن يزيد توقف ولابد أن يستمر فى بذل الجيد لفتر 
من كفاحو وكفائتو ويرتفع بمستوى أدائو طالما كان مستمراً فى المعب بحيث 
يختم المباراة وىو فى حالة لا تقل بأى حال من الأحوال عن بدايتيا. 

(11,7153) 

وىذا يمقى عبئاً فسيولوجياً عمى الجياز العضمى والجيازين الدورى  
لجسم عمى إستيلاك الأكسجين وسرعة عمميات الإستشفاء التى والتنفسى وقدرة ا

تحدث خلال فترات إنخفاض معدل المعب. ومعرفة ىذه التأثيرات الفسيولوجية 
المصاحبة للأداء يساعد المدرب عمى إعداد وتقنين الأحمال التدريبية خلال 

 (19,1159الموسم التدريبى. )
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والقوة العضمية ىى السبب الرئيسى لإنتاج جميع الحركات البدنية وىى  
تؤثر بشكل مباشر فى درجة تنمية وتطوير جميع عناصر المياقة البدنية, كما 
أنيا العنصر الأساسى لمقدرة الحركية. فيى ترتبط بالسرعة لإنتاج الحركة 

رة طويمة نسبياً )تحمل السريعة القوية )القدرة(, وترتبط بالتحمل عند بذل قوة لفت
 القوة(, كما تبرز أىميتيا فى تأثيرىا فى قدرة الفرد عمى تغيير 

إتجاىو وتغيير أوضاع جسمو بسرعة )الرشاقة(, فالقوة تؤثر بدرجة 
 (:1:5( )1153كبيرة عمى تنمية السرعة والقدرة والتحمل والرشاقة )

بدنية ( عمى أن المتطمبات ال1991ويؤكد كمال درويش وآخرون ) 
تحمل  –تحمل القوة  –للاعب كرة اليد ىى )القوة المميزة بالسرعة  الضرورية
 (4459السرعة(. )

ونلاحظ مما سبق أن عنصرى التحمل والقوة يعتبران من المتطمبات  
الرئيسية فى رياضة كرة اليد, لذا يجب أن تشتمل جميع برامج التدريب 

 ما بطبيعة ومستوى الأداء.ىذين العنصرين لإرتباطي تنميةالرياضى عمى 

وكرة اليد من الألعاب الرياضية التى تأثرت إيجابياً بشكل كبير من  
خلال تطور عمم التدريب الرياضى وتحديث طرق وأساليب التدريب حيث أنيا 
تعتمد إلى حد كبير عمى المياقة البدنية العالية بجانب إتقان الأداء الميارى 

 (7:53والخططى. )

( إلى أن التأكيد المستمر والمتزايد 4222) Kravtizويشير كرافتيز  
تجاه الوصول إلى الإنجاز الرياضى, قاد العمماء لمبحث عن طرق تدريب يكون 
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ليا تأثيرات إيجابية عمى الأداء, والتدريب المتزامن يعتبر إحدى ىذه الطرق 
 (73-72544التى إسترعت الإنتباه فى الآونة الأخيرة )

Aagaard, Anderson (4212( )11 )يف أجارد واندرسون ويض 
إلى أن التدريب المتزامن ىو مزج تدريبات التحمل )ىوائى أولاىوائى( بتدريبات 
القوة العضمية فى نفس الوحدة التدريبية أو بأشكال معزولة تدريبياً داخل 

ة لتدريبات البرنامج التدريبى )وحدة تدريبية لتدريبات مقاومة يتبعيا وحدة تدريبي
التحمل( أو أسبوع تدريبى لتدريبات مقاومة يتبعيا أسبوع تدريبى لتدريبات 
التحمل, أو تقسيم البرنامج كاملًا وبالتساوى زمنياً بين تدريبات المقاومة 

 وتدريبات التحمل.

( إلى ضرورة البدء بتدريبات 4222) Kravtizكما يشير كرافتيز  
بات التحمل يؤثر بالسمب عمى مكتسبات القوة المقاومة أولًا لأن البدء بتدري

العضمية وذلك لأن تدريب التحمل يسبب الشعور بالتعب مبكراً وبالتالى عدم 
 (73-72544قدرة اللاعب عمى الإستمرارية فى أداء تدريبات القوة )

ومن خلال الإطلاع عمى الشبكة الدولية لممعمومات وحصر الدراسات  
زامن لاحظت الباحثة فى حدود عمميا عدم تطرقيا التى تناولت التدريب المت

لمجال رياضة  كرةاليد بالرغم من وجود دراسات تشير إلى التأثير الإيجابى 
لمتدريب المتزامن عمى القوة العضمية وبعض المتغيرات البدنية 

Anthony, et al (4221 )والفسيولوجيةوالأداء مثل دراسة أنثونى وآخرون 
( وجريجورى ليفين 422:( )19) Gregory, et alن ( وجريجورى وآخرو 13)

Gregorylevin (4223( )42 الأمر الذى دعى الباحثة إلى إجراء مثل ىذه )
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لقاء الضوء عمى تأثير التدريب المتزامن عمى بعض المتغيرات البدنية  الدراسة وا 
 والفسيولوجية ومستوى الأداء فى كرة اليد.

 هدف البحث:

 عمى5 ييدف البحث إلى التعرف

تأثير التدريب المتزامن عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى  
 .سنة بنادى المعادى بالقاىرة:1تحت  كرة اليد ناشئاتلدى  الأداء

 -فروض البحث:

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة  -1
 البعدى.التجريبية فى بعض المتغيرات البدنية لصالح القياس 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة  -4
 التجريبية فى بعض المتغيرات الفسيولوجية لصالح القياس البعدى.

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة  -7
 التجريبية فى مستوى الأداء فى كرة اليد لصالح القياس البعدى .

 -:ثمصطلح البح

 التدريب المتزامن5

"ىو دمج تدريبات التحمل )ىوائى أو لاىوائى( مع تدريبات القوة العضمية فى 
 (23-79511نفس الوحدة التدريبية" )

 الدراسات السابقة:
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( بدراسة 4221( )13) Anthony, et alقام أنثونى وآخرون . -1
ستخدم الباحث عنوانيا "نوعية تدريبات القوة أثناء أداء التدريب المتزامن" وا

( لاعب قاموا بأداء 11( رياضى )71المنيج التجريبى عمى عينة بمغت )
( لاعب قاموا بأداء تمرينات مقاومة نوعية :1تمرينات مقاومة نوعية و)

( وحدة 4( أسابيع, بواقع ):متبوعة بتمرينات تحمل وكانت مدة البرنامج )
لتمرينات المستخدمة تؤثر تدريبية أسبوعياً, وكان من أىم النتائج أن طبيعة ا

 بالإيجاب عمى نسب تحسن القوة العضمية.

( بدراسة 422:( )19) .Gregory, et alقام جريجورى وآخرون  -4
عنوانيا "تأثير التدريب المتزامن عمى عضلات التنفس ومستوى أداء 
سباحى المنافسات", واستخدم الباحث المنيج التجريبى عمى عينة بمغت 

( سباح تم تقسيميم إلى مجموعتين بالتساوى أحدىما تجريبية والأخرى 72)
( وحدات تدريبية 12( أسبوع, بواقع )14ضابطة, وكانت مدة البرنامج )

أسبوعياً, وكان من أىم النتائج تحسن المستوى الرقمى وزيادة الحد الأقصى 
 لإستيلاك الأكسجين لدى المجموعة التجريبية.

( بدراسة 4223( )42) Gregory Levinقام جريجورى ليفين  -7
عنوانيا "تأثير التدريب المتزامن عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية 
ستخدم  وقياسات الأداء لدى لاعبى الدراجات ذوى المستوى العالى" وا 

( لاعب دراجات, تم 12الباحث المنيج التجريبى عمى عينة بمغت )
ابطة, تقسيميم إلى مجموعتين بالتساوى أحدىما تجريبية والأخرى ض

( وحدات تدريبية أسبوعياً, وكان 7( أسابيع, بواقع )1وكانت مدة البرنامج )
من أىم النتائج تفوق المجموعة التجريبية فى القوة العضمية والحد الأقصى 
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مستوى زمن العدو السريع لدى المجموعة  وتحسنلإستيلاك الأكسجين 
 التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة.

بدراسة Karavirta, et al. (4229( )41 )آخرون قام كارافيرتا و  -2
عنوانيا "تأثير التدريب المتزامن عمى القوة والقدرة العضمية والتضخم 

( فرد مسن, تم تقسيميم 91العضمى لدى كبار السن, وبمغ قوام العينة )
إلى أربعة مجموعات, ثلاثة تجريبية والرابعة ضابطة, وكانت مدة البرنامج 

( وحدة تدريبية أسبوعياً, وكان من أىم النتائج عدم 4ع )( أسبوع بواق41)
وجود فروق بين المجموعات التجريبية الثلاث حيث أن التحسن يعتبر 

 متقارب نسبياً.

 التعليق على الدراسات السابقة ومدى الإستفادة منها:

( يتضح ما 4229 – 4221وفقاً لمدراسات السابقة التى أجريت فى الفترة من )
 يمى5

إستيدفت الدراسات تصميم برامج لمتدريب المتزامن  -حيث اليدف5من  
( وكذلك معرفة تأثيره عمى 41( )42( )13لتنمية القوة والقدرة العضمية )

 (.42( )19المتغيرات الفسيولوجية ومستوى الأداء )

 إستخدمت الدراسات المنيج التجريبى. -المنيج5 

ت ما بين رياضى ولاعبى ( وتنوع91512تراوح عددىا ما بين ) -العينة5 
 دراجات وسباحة وكبار سن.

 ( وحدة أسبوعياً.1254( أسبوع بواقع ):415تراوحت مدتو من ) -البرنامج5 
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إتفقت معظم الدراسات عمى تأثير التدريب المتزامن بشكل إيجابى  -النتائج5 
عمى تنمية القوة والقدرة العضمية وتحسن المستوى الرقمى والحد الأقصى 

 الأكسجين. لإستيلاك

 الإستفادة من الدراسات السابقة:

الإسترشاد بالدراسات السابقة فى إختيار المنيج وكيفية الإجراءات  
 والمعالجات الإحصائية وتفسير ومناقشة النتائج.

 -5إجراءات البحث

 -5منهج البحث

إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى بتصميم القياس القبمى البعدى 
 حدة وذلك لملائمتو لطبيعة البحث.لمجموعة تجريبية وا

 -5مجتمع البحث

سنة :1تحت  :199فرق كرة اليد لمنطقة القاىرة لمناشئات مواليد   
( المسجمين بالإتحاد المصرى لكرة اليد 4212 – 4229لمموسم الرياضى )
الشمس  –الطيران  –الجزيرة  –( فرق يمثمون أندية )الأىمى 9والبالغ عددىن )

المعادى( وبمغ  –الإنتاج الحربى  –مدينة نصر  –ىميوبوليس  –ىيموليدو  –
 ( ناشئة.112عدد الناشئات )
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 -5عينة البحث

 12تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لناشئات فريق نادى المعادى )
( والمسجمين بالإتحاد المصرى 4212 – 4229( سنة لمموسم الرياضى ):1 –

%( من مجتمع البحث. 1ر11( ناشئة بنسبة )11لكرة اليد والبالغ عددىن )
 -5ىالتال لمسببوتم إختيار العينة 

موافقة مدرب الفريق عمى أن تقوم الباحثة بتطبيق الجزء الخاص بالإعداد  
البدنى فى الوحدات التدريبية خلال فترة تطبيق التجربة عمى أن يقوم 

 المدرب بتطبيق باقى الأجزاء.

 (1جدول )

 الإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء لأفرادالمتوسط الحسابى و 

 (11)ن=     عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث        

المتوسط  الإختبارات المتغيرات
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى 

 الإلتواء الوسيط

متغيرات 
 النمو

 2.4:1- :12.1 2.131 12.4:9 الوزن 
 2.111- 113.22 2.111 113.:11 الطول
 11:.4- 22.:1 14:.2 14:.12 الزمنىالعمر 

 9::.1- 22.: 2.124 2.113 العمر التدريبى

نية
البد
ت 
غيرا

لمت
ا

 

     قوة عضمية
 2.421  12.22 4.317 12.113 ث42الجموس من الرقود 

 2.1:1- 22.:2 17.113 22.714 قوة الظير 
 :1:.2- 1.22: 17.212 113.:: قوة الرجمين 

 2.232 47.22 :4.12 47.214 قوة القبضة اليمنى 
                          2.1:4 44.22 4.237 :44.14 قوة القبضة اليسرى 

     قدرة عضمية
 2.991- 22.:4 2.111 :47.14 وثب عمودى من الثبات
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 :2.23- 1:9.22 2.117 1:1.12 وثب عريض من الثبات
 2.231- 17.42 1.7:1 14.913 رمى كرة طبية لأبعد مسافة

     سرعة
 2.394 :1.: 2.141 112.: م من البدء المنطمق72العدو 

 :2.12- 11 1.171 14:.13 الجرى فى المكان
 2.7:4 12.77 1.294 12.2:1 جرى زجزاج بين الأقماع
 2.133 42.22 7.111 42.113 إنبطاح مائل من الوقوف

 2.933 191.12 7.447 :193.1 م122جرى 

ت 
غيرا

لمت
ا

جية
ولو
فسي
ال

 

 :1.42- 22.:11 1.731 114.273 معدل نبض القمب
 2.2:1 7.19 2.411 7.447 السعة الحيوية

 1.143- 21.23 :1:.7 22.347 الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين
 ::1.2 79.24 7.113 22.317 ىجومى( –إختبار شامل )دفاعى  مستوى الأداء

( ::1.2 – 11:.4-( أن معامل الإلتواء يقع بين )1يتضح من جدول )    
مما يشير إلى أن أفراد العينة تقع تحت المنحنى  7±أى أنو إنحصر بين 

 الإعتدالى فى المتغيرات قيد البحث.

 -أدوات جمع البيانات:

 -5لجمع بيانات هذه الدراسة إستعانت الباحثة بالآتى

المراجع العربية والأجنبية والدراسات السابقة وذلك لحصر الإختبارات  -1
البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء والتعرف عمى كيفية تنفيذ إجراءات 

      (                                                                                               41()42()19( )13()14الدراسة )

 (1إستمارات إستطلاع رأى الخبراء . مرفق ) -4

إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد المتغيرات البدنية والإختبارات التى  - أ
ختبارات مستوى الأداء فى كرة اليد وقامت بعرضيا عمى مجموعة  تقيسيا وا 

% 12من الخبراء وقد تم إختيار الإختبارات التى إتفق عمييا الخبراء بنسبة 
 (4( يوضح التكرارات والنسب المئوية لآراء الخبراء. مرفق )4ل )وجدو 
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إستمارة إستطلاع رأى الخبراء حول الإطار العام لتنفيذ البرنامج من حيث  -ب
التمرينات المستخدمة(  –زمن الوحدة  –عدد الوحدات  –)مدة البرنامج 

 (7)( يوضح التكرارات والنسبة المئوية لآراء الخبراء. مرفق 7وجدول )

 الأدوات والأجيزة -7

    الميزان الطبى لقياس الوزن بالكيموجرام -
   جياز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر -
 والقبضة لمرجمين والظير تر لقياس القوة العضمية الثابتةدينامومي -
جياز قياس الكفاءة البدنية )السير المتحرك( بالمركز الأوليمبى لقياس  -

الحد الأقصى  –معدل النبض  –وجية )السعة الحيوية المتغيرات الفسيول
 لإستيلاك الأكسجين( وقد تم التأكد من سلامة الجياز.

 شريط قياس - مقاعد سويدية -  بار حديدى -  أثقال بأوزان مختمفة -
    أقماع - ممعب كرة يد -مرمى كرة يد  -  م222مضمار جرى  -
 حواجز -  ساعة إيقاف -كرات طبية    -           كرات يد -
 (2الإختبارات المستخدمة فى البحث5 مرفق ) -2

ث لقياس القوة العضمية لمبطن وحصل عمى 42إختبار الجموس من الرقود  
 (444,441514) %122نسبة 

إختبار قوة عضلات الظير بالديناموميتر لقياس قوة عضلات الظير  
 (412,429514% )122وحصل عمى نسبة  

ت الرجمين بالديناموميتر لقياس قوة الرجمين وحصل عمى إختبار قوة عضلا 
 (411,412514% ) 122نسبة 

إختبار قوة القبضة اليمنى واليسرى لقياس القوة العامة لمجسم وحصل عمى  
 (432514% )122نسبة
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إختبار الوثب العمودى من الثبات لقياس قدرة الرجمين وحصل عمى  
 (722514,:72% )122نسبة

عريض من الثبات لقياس قدرة الرجمين وحصل عمى نسبة إختبار الوثب ال 
122( %723514) 

إختبار رمى كرة طبية لأقصى مسافة لقياس قدرة الذراع وحصل عمى  
 (721514% )122نسبة

م من البدء المنطمق لقياس السرعة الإنتقالية وحصل عمى 72إختبار العدو  
 (711514% )122نسبة  

لسرعة الحركية وحصل عمى نسبة إختبار الجرى فى المكان لقياس ا 
122( %712514) 

إختبار جرى زجزاج بين الأقماع لقياس الرشاقة وحصل عمى نسبة   
122( %71:514) 

إختبار الإنبطاح المائل من الوقوف لقياس الجمد العضمى وحصل عمى  
 (422,479514% ) 122نسبة 

 122م لقياس الجمد الدورى التنفسى وحصل عمى نسبة 122إختبار جرى  
( %19:514) 

دفاعى( من إعداد الباحثة لقياس مستوى الأداء  –إختبار شامل )ىجومى  
 %122فى كرة اليد وحصل عمى نسبة  

قياس الكفاءة البدنية بإستخدام السير المتحرك لقياس المتغيرات  
 الفسيولوجية.

 الإجراءات التنفيذية:
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 -5الدراسة الإستطلاعية الأولى

ختبار الأداء عمى عينة بمغت قامت الباحثة بتطبيق الإ ختبارات البدنية وا 
الجزيرة( وتمثل المجتمع  –( من أندية )الاىمى :199( ناشئة مواليد )22)

إلى  4212/:/12الأصمى وغير مقيدات بالدراسة عينة البحث وذلك من 
 بيدف التأكد من5 4212/:/:1

 صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة 

ياسات والإختبارات وما يتعمق بيا من إجراءات وفق سلامة تنفيذ وتطبيق الق 
 الشروط الموضوعة.

 ( عمى تنفيذ القياسات والإختبارات:تدريب المساعدات مرفق ) 

 حساب المعاملات العممية للإختبارات 

 -المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة:

 -الصدق: - أ

قامت الباحثة بحساب صدق الإختبارات عن طريق حساب دلالة 
( ناشئة من 22الفروق بين المجموعات المتمايزة وذلك عمى عينة بمغت )

 –مجتمع البحث وليست من العينة الأصمية قيد الدراسة يمثمن أندية )الاىمى 
 (2الجزيرة( ويوضح ذلك جدول )

 (4جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 

 (22)ن=           البحث فى المتغيرات قيد                   



14 
 

رات
تغي
الم

 

 الإختبارات
 المجموعة المميزة

 (12)ن=
 المجموعة غير المميزة

 قيمة "ت" الفرق  (12)ن=
 ع م ع م

لمت
ا

ــغــــ
ت ال

يرا
 يةـــــنـبدـــ

       قوة عضمية
الجموس من 

 ث42الرقود
11.22 1.412 14.9 2.13: 7.: 1.17* 

قوة الظير 
 بالديناموميتر

29 4.229 77.72 1.211 1:.3 11.121* 

 *41.127 17.3 1.1 22.1 29:.1 3.1: قوة الرجمين 
 *:92.: 1.1 :1.11 13.4 :4.2 47.7 قوة القبضة اليمنى 
 *:3.21 4.: 1.249 11.1 1.111 41.1 قوة القبضة اليسرى 

       قدرة عضمية
وثب عمودى من 

 الثبات
42.4 2.311 13.3 1.4:1 1.: 17.411 

وثب عريض من 
 الثبات

111.3 7.1:7 124.3 4.417 19 17.7:4 

رمى كرة طبية لأبعد 
 مسافة

12.: 1.131 12.4 1.274 2.7 1.473* 

       السرعة
م من البدء 72العدو 
 المنطمق

:.:2: 2.1:3 3.191 2.274 4.1:1 1.324* 

 *:3.72 7.4 2.924 :1 2.911 11.4 الجرى فى المكان
جرى زجزاج بين 

 الأقماع
17.11: 2.197 13.9:2 1.:23 2.179 3.74:* 

إنبطاح مائل من 
 الوقوف

42.9 1.911 12.7 2.147 1.1 9.:47* 

 *3.213 4.: 1.9:3 :.424 1.2:9 193.7 م122جرى 
مستوى 
 الأداء

إختبار شامل )دفاعى 
 ىجومى( –

71.4 1.119 24.1 1.17: 2.1 1.912* 

 4.121(= :2.2الجدولية عند مستوى )قيمة "ت" 

( وجود فروق دالة إحصائياً لصالح المجموعة 2يتضح من جدول )    
المميزة عن غير المميزة فى المتغيرات قيد البحث مما يشير إلى صدق ىذه 

 الإختبارات فى قياس ما وضعت من أجمو.
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 -5ثبات الإختبارات - ب

طريقة تطبيق الإختبار  ولمتحقق من ثبات الإختبارات استخدمت الباحثة
عمى عينة الصدق )المجموعة المميزة(  Test Re Testوا عادة تطبيقو 

والتطبيق  4212/:/11-12واستخدمت بياناتو كتطبيق أول لمثبات بتاريخ 
ويوضح  4212/:/:1-12الثانى بعد أربعة أيام من التطبيق الأول بتاريخ 

 (:ذلك جدول )

 (5جدول )

 معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى 

 (12)ن=           فى المتغيرات قيد البحث               

 الإختبارات المتغيرات
 المجموعة المميزة

 (12)ن=
 المجموعة غير المميزة

 قيمة "ر" (12)ن=

  ع م ع م
نية
البد
ت 
غيرا

لمت
ا

 
      قوة عضمية

 2.17 1.249 11.1 1.412 11.2 ث42الجموس من الرقود 
 2.37 7.119 21.4 4.229 29 قوة الظير بالديناموميتر
 2.91 11:.1 1.2: 29:.1 3.1: قوة الرجمين بالديناموميتر

 2.97 4.2:1 47.1 :4.2 47.7 قوة القبضة اليمنى بالديناموميتر
 قوة القبضة اليسرى 

 
 

41.1 1.111 41.9 4.771 2.19 

 

      قدرة عضمية
 2.34 11:.2 42.1 2.311 42.4 وثب عمودى من الثبات
 2.92 :2.71 114.4 7.1:7 111.3 وثب عريض من الثبات

 2.31 2.911 12.1 1.131 :.12 رمى كرة طبية لأبعد مسافة
      السرعة
 2.94 2.174 1:.: 2.1:3 :2:.: م من البدء المنطمق72العدو 

 2.31 2.911 11.2 2.911 11.4 الجرى فى المكان
 2.99 2.137 17.31 2.197 :17.11 جرى زجزاج بين الأقماع
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 2.91 1.911 41.1 1.911 42.9 إنبطاح مائل من الوقوف
 2.12 1.411 191.9 1.2:9 193.7 م122جرى 

مستوى 
 الأداء

 –إختبار شامل )دفاعى 
 ىجومى(

71.4 1.119 73.1 1.:29 2.94 

 2.174=:2.2قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

( أن معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول والثانى :يتضح من جدول )
( 2.99 – 2.34للإختبارات البدنية ومستوى الأداء الميارى قد تراوحت بين )

 وىى أكبر من قيمة "ر" الجدولية مما يشير إلى أنيا معاملات ثبات مقبولة.

 -البرنامج المقترح: 

بإستخدام التدريب المتزامن إلى تنمية وتطوير ييدف البرنامج المقترح 
 بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء فى كرة اليد.

 أسس وضع البرنامج التدريبى المقترح

 مناسبة البرنامج مع المرحمة السنية لمعينة 

 مراعاة الفروق الفردية 

 مراعاة التنوع فى أداء التدريبات داخل الوحدة التدريبية 

 مراعاة التدرج من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب 

 مرونة البرنامج 

 الزيادة المتدرجة لحمل التدريب مع مراعاة التوازن بين الحمل والراحة 

 مراعاة الطريقة الصحيحة للأداء أثناء التدريب 

 (11159الإحماء والتيدئة ) 

 -5محتوى البرنامج



17 
 

تدريبات القوة بمقاومات مختمفة إشتمل محتوى البرنامج التدريبى عمى 
الجرى اليوائى النوعى  –)وزن الجسم وأثقال( والتحمل اليوائى ولاىوائى 

 الخاص بكرة اليد.

 -5مدة البرنامج

( وحدات أسبوعياً بإجمالى 7( أسابيع بواقع )1إستغرق تنفيذ البرنامج )
 ( دقيقة.32( وحدة تدريبية وزمن الوحدة )42)

 وى الوحدة التدريبية5التوزيع الزمنى لمحت

 ( ق تييئة بدنية:1)التييئة البدنية )الإحماء(5 

 ( ق تدريبات مقاومة :4( ق )2:)  الجزء الرئيسى5

 ( ق تدريبات تحمل ىوائى ولا ىوائى:4)     

 ( ق الإطالة العضمية:)  الجزء الختامى5

 

 -5تشكيل حمل التدريب

بالحمل المتوسط حتى قامت الباحثة بتشكيل حمل التدريب مبتدئة  
 الحمل الأقصى.

تحديد شدة الحمل بإجراء أقصى حمل لكل لاعبة فى جميع التدريبات  
 % من أقصى حمل لكل لاعبة::ثم حددت الحمل بإحتساب 
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إستخدام طريقة التدريب الدائرى عند تنفيذ البرنامج بفترات راحة بنسبة  
 ث.12-72من 

 تحمل اليوائى.إستخدام طريقة الحمل المستمر لتطوير ال 

البدء بتدريبات المقاومة أولًا يتبعو تدريبات التحمل اليوائى )الجرى  
 اليوائى النوعى الخاص بكرة اليد(.

 مراعاة مظاىر حدوث الإجياد والتعب أثناء الأداء. 

 -5الدراسة الإستطلاعية الثانية

( :1قامت الباحثة بإجراء الدراسة الإستطلاعية الثانية عمى عدد )
وذلك بتطبيق وحدة من  4212/:/11لاعبة من لاعبات نادى الطيران يوم 

( لمتعرف عمى مدى مناسبة التمرينات من 1وحدات البرنامج المقترح مرفق )
دراسة عن حيث الشدة وعدد التكرارات وفترة الراحة لعينة البحث وأسفرت نتائج ال

قدرة اللاعبات عمى تنفيذ التمرينات من حيث الشدة وعدد التكرارات وفترة الراحة 
 ( نموذج لوحدة من وحدات البرنامج 1ومناسبتيا لزمن الوحدة. ويوضح جدول )

 

 (1جدول )

 نموذج لوحدة من وحدات البرنامج
 المحتوى  المجموعات الراحة التكرار الشدة الزمن أجزاء الوحدة

 جرى حول الممعب 1  14 %:1 ق:1 الإحماء
 إطالات ومرونة لمفاصل الجسم

)إنبطاح مائل( ثنى ومد الذراعين مع وضع  7 ق1 12 %:1 ق2: الجزء الرئيسى
 ثقل عمى الظير

ونزوليا دون ° :2)الرقود( رفع الرجمين  7 ق1 12
 لمس الأرض مع وضع ثقل بالقدمين
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كجم باليدين 4زنة )الوقوف( مسك ثقل  7 ق1 12
 م:1المشى مع الطعن مسافة 

)الوقوف( حمل بار حديدى من أسفل ثنى  7 ق1 12   
الذراعين وفردىما مع عدم مرجحة الجسم 

 ويكون الظير مستقيم
)الإنبطاح( رفع الرجمين بالتبادل مع وضع  7 ق1 12

 ثقل بالقدمين
)وقوف مواجو )5( الكرة طبية مع احدى  7 ق1 12

ستقبال الكرة بالوثب  اللاعبات( تمرير وا 
 

جرى ثم الدوران حول القمع ومتابعة الجرى  : ق1 1
 فى النصف الآخر من الممعب

 تنطيط كما بالشكل ثم تصويب - : ق1 1
 م بأقصى سرعة:1العدو  : ق1 1

الجزء الختامى 
 تيدئة -

 ( 3اطالات مرفق )      ق:

 -5خطوات تنفيذ البحث

 -5القياسات القبلية

تم إجراء القياسات القبمية فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى  
وفقاً لمترتيب  4212/:/44-42الأداء فى كرة اليد فى الفترة من 

  الإختبارات البدنية 4212/:/42 -التالى5

 مستوى الأداء 4212/:/44و  المتغيرات الفسيولوجية 4212/:/41 

 -5تطبيق البرنامج

( 1قامت الباحثة بتطبيق وحدات البرنامج التدريبى المقترح مرفق )
( وحدات تدريبية فى الأسبوع أيام )الأحد 7( أسابيع بواقع )1وذلك عمى مدى )

ق( فى الفترة  32( وحدة تدريبية بزمن قدره )42الخميس( أى ) –الثلاثاء  –
 .3/4212/:4إلى  4212/:/:4من 
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 -القياسات البعدية:

الباحثة بعد الإنتياء من تنفيذ البرنامج المقترح بتطبيق القياسات قامت 
  البعدية بنفس تسمسل القياسات القبمية

    الإختبارات البدنية 43/3/4212 

 مستوى الأداء 49/3/4212و المتغيرات الفسيولوجية 41/3/4212 

 -5المعالجات الإحصائية

 -إستخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالية5

 معامل الإلتواء -       الوسيط - المتوسط الحسابى 

 إختبار "ت" -معامل الإرتباط     - الإنحراف المعيارى  

 4قوة التأثير )إيتا( -         معدل التغير 

 ((4-درجة الحرية= )ن)  المحسوبة + درجة الحرية 4= )ت(


