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 الملخص

درات قالعلى بعض زامن تمالدريب تالعرف على تأثير استخدام أسلوب تالراسة الى دالهدفت 
جريبي لملائمته الـتنهج الـمابتة، تم استخدام الـثراسي الـكبارزة على الـمهارية للاعبي مالدنية و بال

( قسموا على A- Bوق )الـع( لاعبين من فئة 10حث فكانت من )بالحث، اما عينة باللطبيعة 
دريبي الـترنامج الـب، استمرت مدة تنفيذ  ( لاعبين5مجموعتين تجريبية وضابطة كل مجموعة )

عد توصل لـمارنامج الـب، وبعد تنفيذ  ( وحدات تدريبية في الأسبوع3( أسابيع وبواقع )8لمدة )
ابطة في جميع الـضجموعة الـمتزامن قد حققت تفوقا على الـمدريب الـتاحثان الى ان مجموعة الـب

دريب كونه الـتوع من أسلوب الـناحثان على ضرورة استخدام هذا الـب، ويوصي  حثالـبمتغيرات 
 ينة. الـعمع طبيعة اللعبة ونوع  يتلاءم

 

 ابتة.الـثراسي الـك،  ، مبارزة تزامنمالدريب تالفتاحية: ماللمات كال

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:Suzansadeq4@gmail.com


    2021    4العـدد         14مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

85 
 

The effect of simultaneous training method on some physical and skill 
abilities of fencing players on fixed chairs 

Dr.  Suzan Sadiq Daoud 

Ministry of Education/Vocational Education Directorate Rusafa first 

Suzansadeq4@gmail.com 

Prof.Dr. Mustafa Hassan Abdel Karim 

Al-Mustansiriya University - College of Basic Education 

mus22sh.edbs@uomustansiriyah.edu.iq 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 Summary 

The study aimed to identify the effect of using the simultaneous training 
method on some of the physical and skill abilities of the fencing players 
on fixed chairs. And the control group of each group was (5) players. The 
duration of the training program was implemented for (8) weeks and by 
(3) training units per week. The researchers stressed the need to use this 
type of training method as it is compatible with the nature of the game 
and the type of sample. 
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 :قدمةمال -1

عاليات لـفلياضي الـر  داءالا دريبية وتعددت من اجل رفع مستوى الـتالأساليب الطرق و اختلفت 
ثير الـكوقد عمل بها نتائج جيدة ظهر مؤخرا ا اسلوب تدريبيتزامن الـمدريب ـتالياضية، ويعد الـر 

دريب الـتويعرف  حمل،الـتوة و الـق تدريب بين دمج ما فهو استخدم اسلوب، والبحوث راساتالـدمن 
 ضليةلـعلوة الـقتدريب ل اوكسجينيالااوكسجيني واللاحمل الـتتزامن "بانه مزيج من تدريبات الـم

دريبي فمثلا الـت منهجالتدريبيا داخل  نفصلةم بأشكالاو  نفسها دريبيةالـتحدة الـو في  ومطاولها
 ثمقاومة الـمحمل، او أسبوع تدريبات الـت تدريبمقاومة يتبعها وحدة  تدريبيمكن ان تنفذ كوحدة 

قاومة وتدريب الـمزمنيا بين تدريب  متساوي كاملا  المنهجحمل، او تقسيم الـت تدريبأسبوع 
 حمل"الـت

 (Aagaard , p. Andersen, J. L. 2010) 
 (2011،  )هبة رضوان لبيت                          (2011) وتشير دراسة هبة رضوان لبيب

لدى مجموعة  اداء المهارةوتحمل  وقدرتهاة ضلـعالوة ـقيحسن تزامن الـمدريب الـت اسلوب على ان
وتحمل الأداء  قدرة العضلةصفة  تحسينراسة على الـدركزت هذه اجريبية. لذا الـتحث الـب

من ذوي ينة الـعولكون  ،دريبالـتساعدة في الـمسائل و بعض طاطية و الـمبال الـح باستعمال
. ان  م فقطالـسلوي من الـع رالـز على  مل يرتكزالـعلذا فان معظم  )معاقين( اصةالـخالاحتياجات 

راسة الـدوضوع ارتكزت على تدريب الاسوياء فقط مثل الـمي تناولت هذا الـتراسات الـدمعظم 
 ,.Robineau, J., Babault,N., Piscione , J., Lacome, Mودراسة هبة رضوان ابقة الـس

&Bigard, A.X. (2016)  
(Robineau . 2016) 

 Murlasits,Z.,Kneffel,Z., &Thalib,L.(2017)ودراسة 
 (Murlasits . 2017)     

 Wilson, J.M, and others 2012ودراسة 
 (Wilson . 2012)    

 Wong, P.L and others 2010ودراسة 
 (Wong . 2010) 
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حمل الـتاب رياضية مختلفة تهدف الى تطوير صفتي الـعراسات قد تناولت الـدنجد ان جميع 
او خلال وحدات منفردة او وحدة التدريب  اثناءواختلفت في أشكال تنفيذها كان يكون وة، الـقو 

وكذلك  ينةالـعابقة هو نوع الـسراسات الـدراسة عن الـدقوة. وما ميز هذه  وأسبوععمل أسبوع تحمل 
رياضة ولكون . عاقين وليس الاسوياءالـممع تزامن الـمدريب الـت عمالاست، و المعنيةعالية الـف
تحتاج الى متطلبات خاصة سوآءا كانت بدنية  ابتةالـثراسي الـكعاقين على الـماصة بالـخ بارزةالـم

 رعة(الـس× وة الـق) ضليةالـعدرة الـق الى تحسين كل من ون يحتاج ينبارز الـمف ، لذا او مهارية
هارات مريعة لالـسركات الـحبارزة بالـموتمتاز رياضة  ، اصالـخحمل الـتوكذلك صفة  هاريةالـمو 

بارز على أداء تلك الـملذل فهي تحتاج الى متطلبات بدنية خاصة تساعد  فاع،الـدجوم و الـه
مل يكون الـعع بشكل أساس فان را ذالـعلى  مرتكزةعاق الـمبارز الـمولكون حركة  . هاراتالـم

بارز وكذلك الـمفاظ على توازن حللمهم ال هادور ل اسكة للكرسيالـمالذراع مستندا عليه وعلى 
 .سلحةالـمفضلا عن الذراع  عنالـطضع الأساس بعد أداء حركة الـو جوع الى الـر ساعدة على الـم

للمبارزين كونها تدمج  دريبالـتالة حان يحسن من  بإمكانهتزامن الـمدريب الـت عماللذا فان است
 قاومةالـممع تدريبات حمل الـتمزج تدريبات  ايحمل، الـتوة و الـقبين تطوير صفتين مهمتين وهما 

 .منفصلةدريب وبأشكال تالحدة و في نفس 

بعض  باستعمالتزامن الـمسلوب تدريبات الأاعتماد  في حثالـب اهمية تكمن حث:الـبأهمية 
 (A-B) فئة اصةالـخلذوي الاحتياجات  بارزةالـمشباب سيف  يلاعبعلى ساعدة الـمسائل الـو 
 .في آن واحد اهاريمو دنيا ب قدراتهم حسينلت

 ويهدف البحث الى

هارية للاعبي الـمو دنية الـبدرات الـقعلى بعض وتحمل( ، )قوةتزامنالـم بدريالـت تأثير معرفة -
 .(A – Bبارزة شباب فئة )الـمسلاح سيف 

 

 

 

 

 

 :حثبال اجراءات -2
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وضابطة  باستخدام مجموعتين تجريبيةو  جريبيالـتالمنهج الباحثان  استخدم حث:بلا منهج 2-1
  .البحثومشكلة لملائمته لطبيعة  والاختبار القبلي والبعدي

 حث:بالجتمع وعينة م 2-2
عــددهم  الـــ الـبللشــباب لجميــع الأســلحة و بارزة الـــمطني بالـــو نتخب الـــمحث بلاعبــي الـــبحــدد مجتمــع 

بارزة لــــذوي الـــــمســــلاح ســــيف  يلاعبــــ بابشــــينة مــــن الـــــعحــــددت و  ، ئاتالـــــف( لاعبــــا لجميــــع 30)
 (لاعـب5)الـى مجمـوعتين فصـلهم وتـم، ين( لاعبـ10) نوعـدده (.A-Bاصة فئة)الـخالاحتياجات 

فان  (A – B)راق فئة الـعينة لاعبين منتخب شباب الـعضابطة. وبما ان ( لاعب ال5)تجريبية وال
 مني.الـز مر الـعزن و الـو ذع و الـدريبي وطول الـتمر الـعينة متجانسة من ناحية الـع
 

 :حثالـبستعملة في مالات والاجهزة و سائل والادو ال 2-3

 .والأجنبيةربية عالراجع ملاصادر و مال -
 .براءالـخخصية وآراء الـشقابلات مال -
 نترنت(.لأاترونية)لـكولية الاالـد الشبكة المعلوماتية -
 ساعد.الـممل الـعفريق  -
 شريط قياس متري. -
 (.8عدد ) وكراسي ثابتة بارزةالـمسيف  أسلحة -
 عن.الـطجهاز كهربائي لقياس سرعة  -
 ، اثقال حرة. حبال مطاطية -
 كغم. 2كرة طبية وزن  -
 .عقلة -
 .  ائطالـحشاخص تدريبي مثبت على  -
 (.2)عددالترونية كال ساعة -
 مع كاميرا تصوير فيدو+ فوتو. (hpخصي )لاب توب شالحمول مال -
 

 

  :حثبالاختبارات  2-4

 وهي ينة الـعمع طبيعة اللعبة ونوع  تتلاءماختيار اختبارات  تم
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   .رسيالـكعلى ثانية  10)ائط )الـحكغم( باليدين على 2دفع كرة مطاطية )أولا: 

 (147، ص 2003)أمان صالـح حمدان ،                                                                  
 رعة للذراعين.سالميزة بمالوة قالقياس  -:الاختبار غرض

ائط بارتفاع الـححيث يرسم خط على ، م( 3م( وعرض )2)حائط أملس بارتفاع  -الاداة:
ائط حيث يمثل الـحم(عن 3 رسم خط على الأرض بطول )ويتم ، م(3 م(عن الأرض وبعرض)1)

، مسجل، لفيةالـخمثبتات للعجلات ، كغم(,صفارة إطلاق2كرة مطاطية )ـ، دايةالـبط نقطة الـخهذا 
 ختبر محاولة تجريبية كإحماء وتكيف على الاختبار ,الـمويعطى ،  ساعة إيقاف، ميقاتي، مساعد
سجل بعد عدد مرات الـميقوم ، إثناء عملية أداء الاختباررسي الـكساعد بعملية تثبيت الـميقوم 

 ثانية. 10)دء والانتهاء )الـببإعطاء إشارة  يقاتيالـميقوم  ،كرارالـت

رة كداية وبيديه الـب خط بعد ويقف تحركالـمرسي الـكعلى ختبر الـم يجلس -:الأداء طريقة
حيث  ،ائطالـحعلى  صدره من امام يديهبكلتا  رةالـكدفع ي البدايةإشارة  يسمع ماوعند، طاطيةـم

نية( ويعطى ثا10ائط ويستمر الأداء )الـحوجود على مط خ اعلى منرة الـكيكون مستوى دفع 
 . ( فقط1)ختبر محاولةالـم

 ثانية. 10)حيح خلال )ـصداء المختبر المرات تكرار االعدد السجيل الـتيتم  -سجيل:تال

                                                                                      تحرك.الـمرسي الـكلوس على جال( ثانية من وضع 10) قلةالـعحب على الـس -:ثانيا  

 (147، ص 2003)أمان صالـح حمدان ،                                                                  
 رعة لعضلات الذراعين والأكتاف.الـسميزة بالـموة الـققياس   -:الاختبار ضر غ

 ساعة توقيت. ، ميقاتي ،مسجل ،لفيةالـخمثبتات للعجلات ، صفارة إطلاق، قلةالـع -:الأدوات

قلة مناسبا بحيث يمكن لمسها بواسطة رفع الذراعين عاليا الـعيجب أن يكون ارتفاع  شروط الأداء:
ختبر محاولة تجريبية كإحماء وتكيف للاختبار ويقوم الـمرسي ويعطى الـكعلى  الجلوسمن وضع 

 ( ثانية.10بالإشارة لبدء وانتهاء ) يقاتيالـمكرار ويقوم الـتسجل بعد عدد مرات الـم

قلة ويقوم بمسكها باليدين بحيث يكون الـعتحرك تحت الـمرسي الـكختبر بالـميقف  طريقة الأداء:
، قلةالـع صدره حتى يلمس بذراعيهحب للأعلى الـسب بدأيشارة الإ بدءختبر وعند الـمفان باتجاه الـك

ختبر محاولة ـملل  ثا( 10رسي ويستمر بالأداء )الـكقعدة الـمثم يقوم بعملية مدهما حتى تلمس 
 .( فقط1)

 ( ثانية.10حيح خلال )الـص اداء المختبرمرات تكرار لعدد السجيل ت  -:سجيلتال
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   عب.الـت حتى ثابتالرسي ـكلالوس على ـجالثني ومد الذراعين من   -ا :الـثث

 (128، ص 2007)ظافر حرب ،                                                                           
 .لذراعين والأكتافاحمل تقياس   -:رض الاختبارغ

 استمارة تسجيل. ، مساعد ،مسجل ،لفيةالـخمثبت للعجلات ، صفارة أطلاق: الأدوات

ساعد الـميقوم  ،ة تجريبية كإحماء وتكيف للاختبارختبر محاولالـم: يعطى تخذةالـمالإجراءات 
 .كرارالـتسجل بعد عدد مرات الـمقوم ي رسي أثناء عملية أداء الاختبارالـكبعملية تثبيت 

ختبر بالاستناد الـميقوم  بعد ثبيته، تحركالـمرسي الـكلوس على ـجالمواصفات الأداء: من وضع 
يقوم بثني  ثم تعطى الاشارة بالبدءرسي بحيث تكون الذراعين بامتداد كامل الـكعلى جانبي 

ذراعين حتى رسي ومد الالـكلوس على ـجالصول بالـو ني حتى الـثالذراعين ومن ثم مدهما حيث يتم 
ختبر بالأداء حتى الـمرسي ويستمر الـكم عن بطانة الـسحيث يرتفع  تصل أقصى امتداد لهما

 عب.الـت

 عب.الـتحيح حتى الـصكرار الـتيتم تسجيل عدد مرات  سجيل:الـت

 

 

 

 

 

 

 (59ص 2000)مصطفى حسن عبد الـكريم ،                                  قةالـدرابعا: قياس 

 عن.الـطصويب من حركة الـتدف من الاختبار: قياس دقة الـه

( متر، صدرية 0.5ائط بارتفاع )الـحانوني مثبت على الـقدف الـهالأدوات: شاخص يمثل 
ماش على عرض الـققطعة من اخص، الـشيش تلبس الـشانوني بسلاح الـقدف الـهكهربائية تمثل 

( سم وتكون هذه 5( دوائر بقطر )9هربائية مرسومة عليها )الـكدرية الـصاخص تلبس فوق الـش
دف لتحديد دقة اللمسة، جهاز الـهلاح الى الـسبة وائر مفتوحة لغرض إيصال مقدمة ذباالـد
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 موصل، سلك نع الـصبارزة، سلاح سيف مبارزة إيطالي الـمنع خاص بالـصاني الـمكهربائي 
ئيس الى الـر صدر الـمهرباء من الـكبارزة، موصلات كهربائية لتوصيل الـم)فلديكور( خاص ب

عاقين )مثبت على قاعدة تمنع الـمخاص بلاح، كرس الـساخص واللاعب مع الـشثم الى  ازز الـه
 رسي(.الـكتحرك 

اصة الـخعن الـطصدر، يتم ضبط مسافة الـمهربائي بالـكاز ـهجالمواصفات الأداء: بعد إيصال 
حيح الـصانوني الـقكل الـشختبر بالـمأكيد على جلوس الـتسلحة مع الـمعاقين حسب طول الذراع الـمب
باشرة باتجاه الـمستقيمة الـمعنة الـطختبر بأداء الـمبهم، يبدأ  اصالـخقاء بوضع الاستعداد الـبو 

أكيد الـتائم بالاختبار، مع الـقخص الـشاخص( الذي حددها له الـشوجودة على الـموائر الـددف )الـه
عنة الأولى، الـطي بدأ منها الـتسافة نفسها الـمجوع الى الـر جوع الى وضع الاستعداد أي الـر على 

 حدد.مقت و محاولات خلال  10عطى ت

وائر من الـدي يستطيع فيها لمس الـتحيحة الـص المختبر حاولاتـميسجل عدد   -:سجيلالـت
 (1) الشكل في موضح هو كماحدد. الـمقت الـو ا وضمن لـهخلا

 

 

 

 

 

 يوضح كيفية أداء الاختبار (1شكل )
 (62ص 2000)مصطفى حسن عبد الـكريم ،                              رعةالـسخامسا: قياس 

 عن.الـطقياس سرعة حركة   -غرض الاختبار:

عن، سلاح سيف مبارزة، شاخص يمثل الـطجهاز كهربائي لقياس سرعة حركة   -الادوات:
اخص، الـش( متر، صدرية كهربائية تلبس 0.5ائط بارتفاع )الـحانوني معلق على الـقدف الـه

 عاقين.الـمكرسي خاص ب
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از هجالـهرباء الى الـكعن، يصل الـطختبر بمسافة مناسبة لأداء حركة الـممواصفات الأداء: يجلس 
وجود في جبهة الـمثير( الـمالأحمر ) ءو ـضعن طريق  للمختبرإعطاء ايعاز ب يبدأ ثم بعد ذلك

 عن.الـطاخص لقياس سرعة حركة الـش

سجيل وتجمع الـت( محاولات ويسجل زمن كل محاولة في استمارة 10سجيل: تعطى للمختبر )الـت
 (.2شكل ). حاولات الـملي لجميع الـك شر لتعطي زمن الأداءالـعحاولات الـمأوقات 

 
 كيفية أداء الاختبار (2شكل )ال

  :لميةعالسس الا 2-5

عادة الاختبار وجد بان معامل الارتباط ا الاختبار و  بأجراءلمية للاختبارات الـعالأسس  اجريت
دق الذاتي للاختبارات الـص، وتم إيجاد ولجميع الاختبارات( 0.99–0.88كانت محصورة بين )

حث بعيدة ـبالوضوعة قيد مال الاختبارات(، وبما ان 0.99 – 0.94ووجد بانها محصورة بين )
ياس لذا تعد هذه الاختبارات ذات الـقيول الذاتية كونها تعتمد على الأجهزة في الـمحيز و الـتعن 

 موضوعية عالية.

جربة الاستطلاعية على مجموعة من لاعبي الـتبأجراء  الباحثانقام  جربة الاستطلاعية:الـت 2-6
 وافقالـم يوم الاربعاء  الأصل مجتمع( من 4طني وكان عددهم )الـو  منتحبنا

 من مما يلي: للتأكد 27/1/2018 

 الاختبارات.زمن أداء  -
 ستخدمة.الـمسلامة الأجهزة أكد من الـت -
 .الاختباراتسهولة وصعوبة معرفة مدى  -
 بلية.الـقعوقات سير الاختبارات ومحاولة تجاوزها في الاختبارات ـمعلى  التعرف -
 ساعد للاختبارات.الـمفريق المدى تفهم  -
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 28/11/2018 صادفالـــم ميسالـــخيــوم بلية الـــقالاختبــارات  تنفيــذ تــم -:بليةالـــقالاختبــارات  2-7

ابعة الــر اعة الــسفـي اصة الــخاص بـذوي الاحتياجـات الــخدريب الــتركز ـمملعـب قاعـة  علـى خبتاري
 (1)وكما هو مبين في جدول  حثالـبكافؤ بين مجموعتي الـت بأجراءاحثان الـبكما قام  .عصرا

 كافؤالـتبلي لغرض الـقابطة في الاختبار الـضجريبية و الـتجموعتين الـمالإحصائية بين  الـمعالـميبين  (1جدول )

 :ئيسيةر الجربة تال 2-8

( 3أسابيع  بواقع )(  8ولمدة  ) 1/12/2018بتاريخ  يوم الاحد ئيسةالـر جربة الـتتم تطبيق  -
 الأسبوع. وحدة  تدريبية خلال

 دريب.الـترة في حثقال طاطية واـمبال حساعدة منها ـمتم استعمال ادوات  -

سم الـق( د من مجموع زمن 30دريبية ولمدة )الـتحدة ـو لل ئيس الـر ء ـز جالمارين في الـتطبقت  -
 ( د.60) الـ الـبئيس و الـر 

كل )وحدة تدريبية ووحدة تدريبية( أي وحدة تدريبية لتدريب قوة شتزامن بالـمدريب الـتتم تنفيذ  -
حمل بأنواعه بشدة متوسطة، وباتجاه الـتأخرى لتدريب  صوى ووحدة تدريبالـقبأنواعها بشدة تحت 

 بارزة.الـماصة بلعبة الـخدنية الـبدرات الـقنوع 

سط الـو  الاختبارات
 سابيالـح

الانحراف 
 عياري الـم

 Tقيمة 
 حسوبةالـم

 درجة
sig 

 لالةالـد

الاداء 
الـم

هاري و 
الـب

دني
 

 

رة الـكاختبار دفع 
 ثانية 10بية الـط

 1.14 3.6 تجريبية
 دالغير  0.572 0.59

 1 4 ضابطة
 10اختبار عقلة 
 ثانية

 0.836 3.8 تجريبية
 دالغير  0.784 0.283

 1.341 3.6 ضابطة
اختبار مد وثني 
الذراعين تحمل 

 عدد/

 1.483 15.8 تجريبية
 1.923 15.2 ضابطة دالغير  0.596 0.522

 قة /درجةالـداختبار 
 0.836 3.8 تجريبية

 دالغير  0.29 1.134
 0.836 3.2 ضابطة

رعة الـساختبار 
 ثانية/

 0.834 5.162 تجريبية
 غير دال 0.955 0.059

 0.78 5.132 ضابطة
( و 8=  2 – 10عند درجة حرية ) (0.05) ≥معنوي عند مستوى دلالة 
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مارين الـتثم بعد ذلك تنفيذ  وحدات التدريبئيس من الـر سم الـقبداية  رعة الـسقة و الـد اداء تمرين -
 دنية.الـب

 (1) الشكل :عديةبالالاختبارات  2-9

اعة الـقفي  عصرا (4)اعة الـس، 20 2/2/19اريخ بتلعينة لعدية بالأجريت الاختبارات  -
بلية نفسها في الـقعلى توفير ظروف الاختبارات  اناحثالـب، وقد حرصت  خصصية للمبارزةالـت

 عدية.الـبالاختبارات 

يانات الــــــبة الــــــ( فـــــي معspssقيبة الإحصـــــائية )الــــــحتـــــم اســـــتخدام سائل الإحصـــــائية: الــــــو  2-10
 حث.الـباصة بالـخ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :تائجـنالعرض ومناقشة  -3

 جريبية الـتعدي للمجموعة الـببلي و الـقحسوبة بين الاختبارين مال( tقيمة ) يبين (2جدول )

 الاختبار
وحدة 
ياالـق
 س

 عديالـبالاختبار  بليالـقالاختبار 
 ف هـ ف  

 Tقيمة 
 حسوبةالـم

 درجة
Sig 

 ع ± س   ع ± س   لالةالـد

 دال 0.001 9.021 0.51 4.6- 1.3 8.2 1.14 3.6 ثانية بيةالـطرة الـكدفع 
 دال 0.002 7.071 0.71 5- 1.303 8.8 0.836 3.8 ثانية سحب عقلة

ومد ثني 
 الذارعين

 عدد
 دال 0.001 7.878 0.81 6.4- 1.923 22.2 1.48 15.8

 دال 0.000 19 0.2 3.8- 0.547 7.6 0.836 3.8 درجة دقة
 دال 0.014 4.142 0.30 1.25 0.21 3.908 0.834 5.162 ثانية سرعة

 ( ومستوى دلالة 4=  1 – 5عند درجة حرية )≤ (0.05) 
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ـــم( t( ان قيمــة )2جــدول ) يبــين ( كانــت sigقيمــة )و  عديالـــبالاختبــار  الـــحمعنويــة ولص حسوبةال
 الـــــحروق ولصالـــــف( ممــــا يــــدل علــــى معنويــــة 0.05لالة )الـــــدجميعهــــا أصــــغر مــــن قيمــــة مســــتوى 

 المعــد مــن خــلال المــنهجتزامن الـــمدريب الـــتاحثان ذلــك الــى تــأثير الـــب عدية. ويفســرالـــبالاختبــارات 
وة الــقدريب بـين يـوم واخـر سـاعد علـى تحسـن قـدرات الــتت تقسـيم وحـدا اضافتا  الـىبشكل واضح، 

هاري مما حسن من سرعة الـمي كانت مقاربة ومشابهة الى الأداء الـتمارين الـتنوع معا، و  حملالـتو 
 تمرينات تشابه في تكويناتها من حيث الأداء من عند اداء( انه 1979ودقة الأداء اذ يشير هارا )

ـــعقــوة وتحمــل، كــذلك اتجــاه و  ســرعة (حمــل الاداء) ـــعمل ال  ى فيهــاي تــؤدالـــتركات الـــحضلي مــع ال
                                   هارة.الـمتساعد على تحسين تلك  السلوك الحركي للمهارةاي في نفس  هارةالـم

 (18، ص 1979هارا ، )                                                                                   
املة يؤدي الى الـعضلات الـعركية و الـحسارات الـمو  ركيالـح للأداءكما ان استخدام تمارين مشابهة 

ــــــة  ـــــــمرعة وهــــــذا مــــــا حصــــــل مــــــع الـــــــستنمي                               رعة.الـــــــسجريبية فــــــي تحســــــن مســــــتوى الـــــــتجموعة ال
 (136، ص 1997)طلحة حسام الـدين واخرون ، 

 
 
 
 
 
 

 ابطةالـضعدي للمجموعة الـببلي و الـقحسوبة بين الاختبارين الـم( tقيمة ) يبين (3جدول )

وحدة  الاختبار
 ياسالـق

 عديالـبالاختبار  بليالـقالاختبار 
 ف هـ ف  

 Tقيمة 
حسوبالـم

 ة

 درجة
Sig 

 ع±  س   ع±  س   لالةالـد

 دال 0.047 2.828 0.707  2- 1 6 1 4 ثانية بيةالـطرة الـكدفع 
 دال 0.004 6 0.4 2.4- 1.224 6 1.341 3.6 ثانية سحب عقلة

 دال 0.001 8.573 0.489 4.2- 1.516 19.4 1.923 15.2 عدد ثني ومد الذارعين
 دال 0.005 5.715 0.489 2.8- 0.707 6 0.836 3.2 درجة دقة
 دال 0.025 3.495 0.185 0.65 0.44 4.482 0.78 5.13 ثانية سرعة

 ( ومستوى دلالة 4=  1 – 5عند درجة حرية )≤ (0.05) 
( tعدي في قيمة )الـبالاختبار  الـحكانت معنوية ولص متغيراتال( ان جميع 3ول )ـدجالنلاحظ من 

( ممــا يــدل علــى فاعليــة 0.05لالة )الـــد( اذ كانــت اقــل مــن قيمــة مســتوى sigحسوبة ودرجــة )الـــم
 تعمالقليدي علـى اسـالــت مـنهجالاذ احتـوى  حث بشكل نسبي.الـبحسن متغيرات لتقليدي الـتنهاج الـم
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تغيرات الـمابطة في الـضجموعة الـموة ساعدت على تحسن الـقتمارين و مارين  الـتكرارات في أداء ـت
 بحوثة.الـمحثية الـب

توجد فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين نتـائج الاختبـار  وهوحث الـبرض الأول من الـفوبذلك تحقق 
 جريبية.الـتعدي للمجموعة الـبالاختبار  الـحعدي ولصالـبو بلي الـق

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

جريبية الـتحث للمجموعتين الـبعدية بعدية بين متغيرات الـبالإحصائية بين الاختبارات  مالعمال يبين (4جدول )
 ابطةالـضو 

 الاختبارات
سط الـو 
 سابيالـح

الانحراف 
 عياري الـم

قيمة ت 
 حسوبةالـم

 درجة
Sig 

 لالة الـد

الاداء 
الـم

هاري و 
الـب

دني
 

 

 

رة الـكاختبار دفع 
 ثانية 10بية الـط

 1.303 8.2 تجريبية
 دال 0.17 2.994

 1 6 ضابطة

 10اختبار عقلة 
 ثانية

 1.303 8.8 تجريبية
 دال 0.008 3.5

 1.224 6 ضابطة

اختبار مد وثني 
 الذراعين تحمل /عدد

 1.923 22.2 تجريبية
 دال 0.034 2.556

 1.516 19.4 ضابطة

 قة /درجةالـداختبار 
 0.836 7.8 تجريبية

 دال 0.006 3.674
 0.707 6 ضابطة

 رعة /ثانيةالـساختبار 
 0.21 3.908 تجريبية

 دال 0.03 2.63
 0.44 4.482 ضابطة

( ومعنوي عند مستوى دلالة 8=  2 – 10عند درجة حرية )≤ (0.05) 
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جموعتين الـــــمعدية بــــين الـــــبحسوبة بـــين نتــــائج الاختبــــارات الـــــم( t( ان قيمــــة )4لنــــا جــــدول )يبـــين 
جريبية، كما أظهرت الـتجموعة الـمالاختبارات  الـحابطة كانت معنوية جميعها ولصالـضجريبية و الـت

( عنــد درجــة حريــة 0.05لالة )الـــد( لجميــع الاختبــارات انهــا كانــت أصــغر مــن مســتوى sigدرجــة )
 (.2 – )ن

مــن خــلال  جريبيةالـــتجموعة الـــمبشــكل واضــح علــى  أثــرطور الــذي الـــتاحثان ســبب هــذا الـــبويعــزو 
اذ كانـــت دريبية الــــتحدات الــــو  مكونـــاتلحيح الــــصنسيق الــــت، عـــن طريـــق فاعليـــة الــــتدريب الــــمتزامن

حدات الــــو فضـــلا عـــن تنظـــيم عـــدد  ،للتحمـــل بأنواعهـــا ووحـــدة تدريبيـــةللقـــوة بأنواعهـــا وحـــدة تدريبيـــة 
 Mikkola and others واخـرون  ( وحدات، ويشير ميكولا3دريبية خلال الأسبوع اذا بلغت )الـت

(2007)   
(Mikkola. 2007 . p 602 – 611)    

موجي لترتيــب الـــتمل الـــح( وحــدات تدريبيــة أســبوعيا، ويجــب اســتخدام 6 – 3انــه يــتم إعطــاء مــن )
ـــبا عمــل بــه كمــالاحمــال وتقنينهــا و  ـــقوان تمرينــات  ،دريبيــةتطــة الخال فــي اعــداد احثانال وة تكــون ال

تبة الــعتوسط اسفل الـمتوسط الى فوق الـمحمل تكون شدته من الـتالي الى الأقصى و الـعشدتها من 
 ضلية.الـعوة الـقضلية وتحمل الـعدرة الـقاللاهوائية فضلا عن استخدام تدريبات 

  (2013حسن كامل وايمن ناصر مصطفى ) دراسة هانئمع راسة الـدوتتفق هذه 
 (2013)هانئ حسن كامل وايمن ناصر مصطفى ،                                                           

رعة للذراعين الـسيزة بالـموة الـقشاقة و الـر وة و الـقتحسين اظهر تزامن قد الـمدريب الـت تعمالان اس
وآخرون  فرننديزومع دراسة عل لليد. الـفنفسي فضلا عن سرعة رد الـتوري الـد ي از ـهجوتحمل 

(2015) Fernandez, and others  
 (Fernandez.2015) 

لى ادت اي الـتالأسبوع و  خلال تدريبية ةوحد (3)بواقع أسابيع  (8)فيتزامن الـمدريب الـت تطبيق تم
ومع دراسة  نس للناشئين.الـت عبينضلية للاالـعدرة الـقاصة و الـخوائية الـه ةدر الـقرعة و الـستحسين 

 ( 2018)اياد عبد اللطيف ،                   (2018يف )اياد عبد اللط
وة وتحمل الـقبتحمل )تمثل الـماص و الـخحمل الـت طورتتزامن  اثر بشكل كبيرة على الـمدريب الـتان 
ثالي للحركة مع ضبط الية الـمكنيك الـتوتحمل الأداء فضلا عن ضبط زوايا الأداء و  (رعةالـس
 نفس.الـت

رعة الـسميزة بالـموة الـقوة زيادة الـقالية تطورا ملحوظا في تحسن تحمل الـحراسة الـداذ حققت 
 حث بانالـباني من الـثرض الـفيتحقق  . ولهذاصويبالـتعن فضلا عن دقة الـطللذراعين وسرعة 

ابطة في الـضجموعة الـمتزامن كانت افضل من الـمدريب الـتي نفذت الـتجريبية الـتجموعة الـم
 عدية.الـبالاختبارات 



    2021    4العـدد         14مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

98 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 وصيات:الـتالاستنتاجات و  -4
 الاستنتاجات: 4-1
 هارية.الـمدنية و الـب ةدر الـقجريبية تطورا ملحوظا في جميع اختبارات الـتجموعة الـمحققت  -1
هاري لاختبـــار دقـــة وســـرعة الــــمأســـابيع الـــى تحســـن فـــي مســـتوى الأداء  8دريب لمـــدة الــــتأدى  -2

 عن.الـط
جريبية فـي الــتدني للمجموعـة الــبأسـابيع الـى تحسـن فـي مسـتوى الأداء  8 خلال دريبالـتأدى  -3

 ابطة.الـضعدية مقارنة بالـبدنية الـبالاختبارات 
أسابيع الى تطوير تحمل للذراعين في اختبـار ثنـي ومـد الـذراعين حتـى  8 خلال دريبالـتأدى  -4
 ابطة.الـضعدية مقارنة بالـبجريبية في الاختبارات الـتسبة للمجموعة الـنعب بالـت
 
 وصيات:تال 4-2
ئتين قيـد الـف( وليس فقط على A – B – Cوق )الـعتزامن في تدريب فئة الـمدريب الـتاستخدام  -1
 تأثير في تحسن قابلية اللاعبين.حث لالـب
سؤولين عـــن الــــمدريب وخصوصـــا للمـــدربين الــــتتزامن فـــي الــــمدريب الــــت ابـــراز أهميـــة اســـتعمال -2

 ئات.الـفتدريب هذه 
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ـــارات اســـتخدام ا -3 ـــة و بختب ـــة للمســـاعدة مدني ـــل ل هاري ـــين قب ـــقتقيـــيم مســـتوى اللاعب  المـــنهج تطبي
 ناسب.الـمدريبي الـترنامج الـبدريبي، لوضع الـت
تقدمين او علـى لاعبـات ـمتزامن علـى عينـة مختلفـة مثـل الـالــمدريب الــتتسـتعمل اجراء بحـوث  -4
 تقدمين.الـمباب او الـشلفئة  بارزةالـم
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