
 ثر تمرينات بالأسموب المتزامن في تطوير بعض القدرات البدنية للاعبي كرة القدم لمصالاتأ
 

 قاسم محمد عمي حزيم .د م.
 
 وعموم الرياضة البدنية جامعة واسط /كمية التربية
 
 بالمغة العربية ممخص البحث

 
يهدف البحث إلى إعداد تمرينات بأسموب التدريب المتزامن لتطوير بعض القدرات البدنيةة للاعبةي كةرة 
القدم لمصالات و التعرّف عمى تأثير التمرينات بأسموب المتزامن في تطةوير بعةض القةدرات البدنيةة للاعبةي 

ارين القبمةةي  والبعةةدي كةةرة القةةدم لمصةةالات  يبةةرض الباحةةث ذنةةالا فةةروا يات دلالةةة إحصةةا ية بةةين ا ختبةة
لممجموعة البحث التجريبية في تطةوير بعةض القةدرات البدنيةة متغيةرات البحةث للاعبةي كةرة القةدم لمصةالات 
ولصالح الاختبار البعدي  استعمل الباحث المنهج التجريبي لملا متهِ مة  طبيعةة ملةكمة البحةث  وأذدافةه  

لكلات العممية و تم تحديد مجتم  البحث بلاعبةي لةباب إي يمثل الاقتراب الأكثر صدقاً لحل الكثير من الم
( ناديةةاً ملةةاركاً فةةي دوري اللةةباب لأنديةةة 12أنديةةة محافظةةة واسةةط بكةةرة القةةدم لمصةةالات  والبةةال  عةةددذم  

( لاعباً  وتم إختيار عينة البحث وذم لاعبو نادي حي الجهاد الرياضي ف ةة 180الدرجة الأولى  وعددذم  
لاعب  استنتج الباحث أنَّ أسموبي التدريب المتزامن سةاذم فةي تطةوير تحمّةل القةوة  (15اللباب وعددذم  

المميةةزة بالسةةرعة فةةي ا ختبةةارات البعديةةة عةةن ا ختبةةارات القبميةةة  و اسةةتنتج كةةيللا أنَّ أسةةموب التةةدريب قةةد 
و يوصةةي  سةةاذم فةةي تطةةوير القةةوة السةةريعة بلةةكل مقبةةول فةةي ا ختبةةارات البعديةةة عةةن ا ختبةةارات القبميةةة 

الباحث بأنَّ استعمال الاسموب المتزامن واليي يسهم في تطوير تحمّل القةوة المميةزة بالسةرعة وفةا برنةامج 
 تدريبي منتظم لبعاليات اخرى. 

 
Abstract 

 
The effect of simultaneous exercises on the development of some physical 

abilities of futsal players 

 

By 

 

Dr. Qasim Muhammad Ali Hazeem 

 

Wasit University / College of Physical Education and Sports Sciences 
 

The research aims to prepare exercises in the simultaneous training method to develop 

some of the physical abilities of futsal players, and to identify the effect of 

simultaneous exercises in developing some of the physical abilities of futsal players. 

The researcher used the experimental approach to suit the nature of the research 

problem, and its objectives, as it represents the most honest approach to solving many 
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scientific problems. (12) clubs participating in the youth league for first-division clubs 

which used as a sample and their number was (180) players in Al-Jihad Sports Club. 

The researcher concluded that the training method has contributed to the development 

of rapid strength in an acceptable manner in the post tests. about the pre-tests, and the 

researcher recommends that the use of the simultaneous method, which contributes to 

the development of endurance, strength, which is characterized by speed, according to 

a regular training program for other activities. 
 التعريف بالبحث: -1
 وأذميته:مقدمة البحث  1-1

ان أسموب التدريب المتزامن يكون فيه تطوير القدرات البدنية عن طريا تةدريب كةل عنصةر  وتطةوير  
بلةةكل مسةةتقل  منبةةرد( فةةي الوحةةدة التدريبيةةة نبسةةها  وحسةةب رليةةة المةةدرب  أي العمةةل عمةةى تطةةوير التحمةةل  

ر المياقةة البدنيةة وأولويةة  والقوة  والسرعة بصورة منبصمة عن بعةض  وحسةب التسمسةل العممةي لتةدريب عناصة
 تدريب كل منها في بداية الوحدة التدريبية. 

المهمةةة فةةي عمميةةة إعةةداد الرياضةةي  وتطةةوير القةةدرات أسةةاليب التةةدريب يعتبةةر اسةةموب المتةةزامن مةةن 
البدنية من خلال بيل المجهود بأعمى قدر ممكن  وبما يتناسب م  حاجة المعبة  والاستمرار بأدا هةا طةوال فتةرة 
المباراة  وذي من لروط تقدم ا نجاز  فضةلًا عةن الةدور الةيي تمعبةه فةي رفة  قةدرات اللاعبةين بةأدا  الواجبةات 
تخةةاي القةةرارات السةةريعة  أي إيجةةاد الحمةةول لممواقةةف التةةي تةةواجههم بلةةكل سةةري    الحركيةةة داخةةل الممعةةب  واا

يةةة  والخططيةةة  التةةي يتطمبهةةا الأدا  ومناسةةب لممواقةةف الحركيةةة  وذةةيا يعةةود  رتبةةاع مسةةتوى المكوّنةةات البدن
 النمويجي في الممعب.

وتأسيساً عمى ما تقدّم فإنَّ أذمية البحث تتجمى في وض  تمرينات بأسموب التةدريب والمتةزامن لأجةل إعةداد     
 اللاعبين بدنياً لتطوير قدراتهم في مواصمة المعب اليي يتطمب  القدرة( 

 ملكمة البحث : 1-2
ت تتطمب قدرات بدنية خاصة بدرجة عالية من الصعوبة يميّز أدا  المعبةة  ومةن ذةي  كرة القدم لمصالا

القدرات تحمّل القوة المميزة بالسرعة  تحمل القدرة والانبجارية والسريعة(  إي عمى اللاعب مواصمة الجهةد لبتةرة 
القةةدم لمصةةالات  وكونةةه طويمةة نسةةبياً تةةتلا ام وحاجةات المعةةب  ومةةن خةةلال ملاحظةة الباحةةث لبطةةولات دوري كةرة 

لاعبةةاً سةةابا ممارسةةاً لهةةي  البعاليةةة   واطّلاعةةه عمةةى المصةةادر العمميةةة لاحةةظ أنَّ ذنةةالا انخباضةةا فةةي القةةدرات 
البدنية  وخاصة القدرة الانبجارية والسريعة تحمّل القوة المميةزة بالسةرعة مةن خةلال عةدم مقةدرة اللاعبةين عمةى 

باراة  وذيا قد يكون بسبب أنَّ أغمب لاعبي كرة القدم لمصةالات لةم يحصةموا الأدا  القوي  والسري  طوال فترة الم
مكاناتهم  فضلًا عن عدم قدرة أغمب المةدربين  عمى الدرجة الكافية من التدريبات البدنية  مما أضعفا قدراتهم واا

 مستوى لاعبيهم  عمى تضمين وحداتهم التدريبية لتدريبات تحمّل القوة المميزة بالسرعة مما إنعكس سمباً عمى
وبحكم مواكبة الباحث عمى متابعة المباريةات  البطةولات( الخاصةة بكةرة القةدم لمصةالات دفعتةه لدراسةة 
ذةةي   المةةلكةةةمةةةةةة  ومحاولةةة حمّهةةا بإسةةتعمال تمرينةةات بأسةةموب التةةدريب المتةةزامن  ويةةتم مةةن خلالهمةةا تطةةوير 

 القدرات المستهدفة ز
 أذداف البحث : 1-3

  يهدف البحث إلى :    
 إعداد تمرينات بأسموب التدريب المتزامن لتطوير بعض القدرات البدنية  للاعبي كرة القدم لمصالات. -1
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التعةرّف عمةى تةأثير التمرينةات بأسةموب المتةزامن فةي تطةوير بعةض القةدرات البدنيةة للاعبةي كةرة القةةدم  -2
 لمصالات.

 فرض البحث : 1-4
بةةين ا ختبةةارين القبمةةي  والبعةةدي لممجموعةةة البحةةث التجريبيةةة فةةي  ذنةةالا فةةروا يات دلالةةة إحصةةا ية -1

 تطوير بعض القدرات البدنية متغيرات البحث للاعبي كرة القدم لمصالات ولصالح ا ختبار البعدي.
 مجالات البحث : 1-5

 المجال البلري : لاعبو لباب نادي حي الجهاد بكرة القدم لمصالات. 1-5-1
 .20/8/2022إلى  15/3/2022ن المجال الزماني : لمبترة  م 1-5-2
المجةةال المكةةاني :  ملاعةةب كميةةة التربيةةة البدنيةةة وعمةةوم الرياضةةة  با ضةةافة الةةى قاعةةة منتةةدى  1-5-3

 لباب حي الجهاد الرياضية المغمقة (.
 تحديد المصطمحات : 1-6

ددة  التدريب المتزامن : "ذو تطوير العديد من القدرات في نبس التوقيت لتنمية مهارات مرتبطة  ومتع -1
ومرتبطة بتنمية البنا  العصبي لجمي  القدرات بلكل متتاب   أو متوازٍ لجمي  المستويات 

 .(1 الرياضية"
جرا اته الميدانية : -2  منهجية البحث واا
 منهجية البحث : 2-1

إستعمل الباحث المنهج التجريبي لملا متهِ م  طبيعة ملكمة البحث  وأذدافه  إي يمثل ا قتراب 
 .(2 صدقاً لحل الكثير من الملكلات العممية  وبصورة عممية  ونظريةالأكثر 

 مجتم  البحث وعينته :  2-2
تم تحديد مجتم  البحث بلاعبي لباب أندية محافظة واسط بكرة القدم لمصالات  والبال  عددذم 

( لاعباً  وتم إختيار عينة البحث 180( نادياً ملاركاً في دوري اللباب لأندية الدرجة الأولى  وعددذم  12 
ر الظروف المناسبة ( لاعب  ويللا لتوف15وذم لاعبو نادي حي الجهاد الرياضي ف ة اللباب وعددذم  

والحصول عمى الموافقات  جرا  التجربة بالتنسيا م  إدارة النادي  وتم إختيارذا بالطريقة العمدية  وتم 
إستبعاد حراس المرمى بسبب إختلاف طبيعة تمريناتهم عن أفراد العينة  ولاعباين لعدم إلتزامهم بأدا  الوحدات 

 ( لاعبين لتمثل المجموعة التجريبية 10ح عدد أفراد العينة  التدريبية المعدَّة من قبل الباحث  فأصب
 تجانس عينة البحث : 3-3

 أجرى الباحث التجانس لأفراد العينة من حيث الطول  الوزن  العمر  العمر التدريبي.

                                                           
1 - J.C.AGR: Department of Orthopedics& Rehabilitation, Kinesiology and Radiology, 
University of Wisconsin-Madison, Madison, WL. Neuromuscular adaptation to 
concurrent strength and endurance training. Med. Sci. Sport Exarch. Vol.34, 
No.3,2002,p12.  

ي  القاذرة  دار مي في التربية الرياضية وعمم النبس الرياضالبحث العممحمد حسن علاوي  أسامة كامل راتب:  -2
 .213  ص2000البكر العربي  
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 (1الجدول  
 تجانس عينة البحث في الطول  العمر  العمر التدريبي والوزن. معاملاتيبين 

 المعالم الاحصا ية     ت
 المتغيرات   

وحدة 
 القياس

الوسط 
ا نحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 ا لتوا 

معامل 
 ا ختلاف

نوع 
 الدلالة

 متجانس 2.212 0.671 3.945 177.50 178.30 سم الطول 1
 متجانس 3.011 0.000 0.527 17.50 17.50 سنة العمر 2

 متجانس 37.90 0.569 1.251 3 3.30 سنة العمر التدريبي 3

 متجانس 3.228 0.230 2.245 69.65 69.53 كغم الوزن 4
 
 طرا ا جم  البيانات: 2-4

وذي جمي  الأجهزة والأدوات والوسا ل التي تساعد الباحث بجم  المعمومات  وحل الملكمة المراد      
 دراستها  فقد تم ا ستعانة بالأجهزة التالية:

 المستعممة:الأجهزة  2-4-1
 ( نوع   كاسيو(.2ساعة توقيت الكترونية عدد   -1
 ( لغرض التوثيا.2كاميرا تصوير فيديو عدد   -2
 الأدوات المستعممة : 2-5-3( 2( عدد  Apple Watchساعة توقيت ألكترونية  -3
 لريط قياس.  -1
 (.12كرات قدم عدد   -2
 (2صافرة عدد   -3
 لريط لاصا. -4
 أدوات مكتبية متنوعة. -5
 ( مختمبة الارتباعات.20عدد  حواجز  موان (  -6
 ( مختمبة الارتباعات.40لواخص عدد   -7
 وسا ل جم  المعمومات : 2-4-3
 المصادر العربية والأجنبية . -
 اللبكة الدولية لممعمومات  ا نترنيت(. -
 استمارة استبيان. -
 الاختبارات والقياسات.  -
 المقابلات اللخصية  الخبرا  والمختصون( -

 الميدانية :إجرا ات البحث  2-5
 ا ختبار البدني:  2-5-1
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 (3(الاختبار الاول :  إختبار تحمّل القوة المميزة بالسرعة(
 عنوان ا ختبار: تحمّل القوة المميزة بالسرعة.

 الغرض من ا ختبار: قياس تحمل القوة المميزة بالسرعة.
 الاختبار الثاني : اختبار القوة المميزة بالسرعة(

 (4 ثا .  10اسم الاختبار : اختبار الحجل لأقصى مسافة في 
 الهدف من الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين

  (3 الاختبار الثالث:   اختبار الوثب العريض من الثبات 
 القبز الوثب العريض من الثبات . -اسم الاختبار :
 لمساقين .قياس القدرة الانبجارية  -ذدف الاختبار :

 التجربة الاستطلاعية: 2-5-2
 -( لاعبين من خارج عينة البحث إي كان الهدف منها ذو :4قام الباحث بإجرا  التجربة ا ستطلاعية عمى  

 التعرف عمى مدى ملا مة  ومناسبة التمرينات الخاصة بالأسموب المتزامن.  -1
 في إستعمال ذي  التمرينات. التعرف عمى أذم المعوقات التي من المحتمل أن تواجه الباحث -2
 معرفة مدى جاذزية الأماكن الخاصة بالتمرينات. -3
 التعرف عمى مدى جاذزية الأجهزة الخاصة في ا ختبارات. -4
 التعرف عمى الوقت اللازم للإختبار فضلا عن ترتيب إختبارات البحث. -5
 لرح واجبات فريا العمل المساعد للإختبارات التي سيتم أجرا ها. -6

 إختبارات البحث القبمية :  6 -2
  وبرفقة فريا العمل 3/2022/-29تم إجرا  ا ختبارات القبمية لعينة البحث يوم  الخميس( وبتاريخ        
 حيث تم اجرا  الاختبارات البدنية وتثبيت الظروف وجمي  الاجرا ات لمتخمص من خطأ الصدفة .  المساعد

 التجربة الر يسة : 2-7
بعد ا طّلاع عمى المصادر العممية  والدراسات السابقة  قام الباحث بإعداد تمرينات بأسموب التدريب          

( وحدة تدريبية 24المتزامن  وتم تطبيا تملا التمرينات في قاعة  اللهيد منتدى لباب حي الجهاد( خلال  
 الأحد  الثلاثا   الخميس( في كل أسبوع من ( وحدات تدريبية في الأسبوع في أيام 3( أسابي   بواق   8في  

 الأسابي  الثمان.
ان التمرينات بأسموب التدريب المتزامن فتمت من خلال إستعمال تمرينات السرعة  القوة  والتحمّل          

%(  أما تمرينات القوة فقد 100%( وصولا لملدة  90فقد أُجريت تمرينات السرعة ابتداً  من اللدة  
%( من القصوى لمبرد بطريقة التدريب البتري 75%( وصولا لملدة  50بالأثقال إبتداً  من اللدة   أُستعممت

المنخبض والمرتب  اللدة  فضلًا عن إنَّ تمرينات التحمل الهوا ي أُجريت بطريقة التدريب بالحمل المستمر  إي 
                                                           

( جعبر عبد ابو الير : أثر تمرينات بأسموبي التدريب المتقاط  والمتزامن في تطوير تحمّل القوة المميزة بالسرعة  3
 . 66 ص 2018لات   وبعض المتغيرات البايوكيميا ية والأدا  الخططي للاعبي كرة القدم لمصا

   بغداد   التدريب العضمي الأيزتوني في مجال البعاليات الرياضيةة قاسم حسن حسين وبسطويسي أحمد  :  1
 . 113  ص  1979مطبعة الوطن العربي       

 . 304  ص   مصدر سبا يكر  محمد صبحي حسانين .  (1 
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/ د( كحد أقصى من معدل  ض 160 – 130تم إجرا  تمرينات التحمّل الهوا ي إبتداً  من معدل نبض  
ضربات القمب  للإرتقا  بمستوى اللاعبين  وقد تم تطبيا التمرينات بالأسموبين خلال فترة ا عداد الخاص وتم 

(  كما تم إستخراج لدة التمرينات  من خلال أفضل زمن لأدا  كل تمرين  وأقصى إنجاز 1:2تلكيل الحمل  
 ض/ د( وكما يمي : 160ب في التحمّل الهوا ي المتمثّل بةةةة  في الأثقال  وحسب أقصى معدل لضربات القم

اللدة المطموبة  في تدريب التمرينات التي تم أخي أفضل إنجاز لها من    100  أفضل إنجاز  -1
 خلال الزمن.

 في تدريب الأثقال  ومعدل النبض في التدريب الهوا ي. 100  اللدة المطموبة   أفضل إنجاز  -2
 10/4/2022كما تم حساب الراحة وفا معدل النبض  والزمن  وتم تطبيا التجربة الر يسية بتاريخ       
 . 10/6/2022ولغاية 

 إختبارات البحث البعدية: 2-8
وفي  قاعة (  14/6/2022تم إجرا  ا ختبارات البعدية لعينة البحث في يوم  الثلاثا ( وبةةتةةأريخ        

لرياضي(  وقد حرص الباحث عمى توفير الظروف نبسها التي تم فيها إجرا  ا ختبارات منتدى حي الجهاد ا
 سمسل ا ختبارات ووقت ا ختبارٍ.القبمية من حيث ت

 عرض النتا ج وتحميمها ومناقلتها: -3
 عرض نتا ج قيم تحمّل القوة المميزة بالسرعة وتحميمها ومناقلتها: 3-1
تحمّل القوة المميزة بالسرعة للإختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين عرض وتحميل نتا ج قيم  3-1-1

 التجريبيتين:
 (2الجدول 

 يبين البروا بين ا ختبارات القبمية والبعدية في قيم الاختبارات  لمجموعة البحث الجريبية

 ت

المعالم   
 الاحصا ية

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 ا ختبار البعدي ا ختبار القبمي

 ف ع -ف

 tقيمة 
مستوى  المحسوبة

 الثقة
نوع 
 ع± سا  ع± سا  الدلالة

1 
القوة 

السريعة 
 لمرجمين

 دال 0.000 6.211 4.102 6.555 3.109 45.310 1.170 38.755 م

2 
القدرة 
 دال 0.021 2.975 0.109 0.279 0.039 2.467 0.028 2.192 سم الانبجارية

3 
تحمّل القوة 
المميزة 
 بالسرعة 

 دال 0.047 2.621 0.92 1.16 0.634 27.432 1.051 28.594 الثانية

 
 :نتا ج قيم تحمّل القوة المميزة بالسرعة للإختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبيتينمناقلة  3-1-2
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لمجموعةةة  البحةةث فةةي ( وجةةود فةةروا معنويةةة بةةين ا ختبةةار القبمةةي والبعةةدي 2اتضةةح مةةن الجةةدول  
ثانيةة بسةبب التقنةين الصةحيح لمتمرينةات وفةا الاسةس العمميةة ممةا اثةر  10اختبار الحجل لأقصى مسافة فةي 

وبباعمية كبيرة في زيادة مقدار القوة المميزة بالسرعة نتيجة تكيف العضلات وتطورذا بسبب نوع المقاومة وفا 
تي ادت في زيادة قدرة الجهازين العصبي والعضمي   وذيا يتبةا طبيعة التدريب للاعبين عند ادا  التمرينات وال

( حيةةث يقةةول " ان الاليةةاف العضةةمية لةةديها القةةدرة عمةةى انتةةاج قةةوة كبيةةرة مةةن  2003مة    صةةريح عبةةد الكةةريم 
خلال تغيير في طبيعة النلاط المقاوم وبيللا فان عدد الوحدات الحركيةة العاممةة سةوف يةزداد وتةزداد تبعةا لةيللا 

 (1 ا عمى انتاج الطاقة " قدرته
( نلاحظ ان تمرينات المنبي  قد أثرت في نتا ج الاختبار بلكل واضح في العينة 2ومن الجدول اعلا  

( بةةان " القابميةةة العضةةمية عمةةى  1984التجريبيةةة   وذةةيا مةةا يلكةةد    محمةةد حسةةن عةةلاوي وابةةو العةةلا احمةةد 
  وكةيللا التأكيةد عمةى أدا  التمرينةات  (1 رين المسةتعممة " الامتطاط تسهم في زيادة سرعة الادا  الحركي لمتمةا

المخصصة في المنهج التةدريبي لتطةوير القةدرة الانبجاريةة بةأعمى سةرعة وقةوة وذةيا مةا يحبةز الجهةاز العصةبي 
( بةةان " تةةدريب القةةوة يحتةةاج الةةى سةةرعة عاليةةة خةةلال  1992عمةةى الادا  السةةري  ويةةيكر   ابةةو العةةلا احمةةد 

 .  (2 جل الحصول عمى ادا  حركي افضل خلال المنافسات " التمرينات من ا
ومن الجدول  ( نلاحظ ان تطور تحمّل القوة المميزة بالسرعة لممجموعةة التجريبيةة  ولصةالح ا ختبةار البعةدي  
ويعةةزو الباحةةث ذةةيا التطةةور فةةي نتةةا ج ا ختبةةار البعةةدي إلةةى أنَّ التةةدريب الرياضةةي يةةلدي إلةةى تطةةوير عناصةةر 

البدنية  والقدرات البدنية التةي يحتاجهةا النلةاط التخصصةي  إي إنَّ لمتةدريب المتةزامن خصوصةية تطةوير المياقة 
كةةل عنصةةر بةةدني بصةةورة منبةةردة فةةي الوحةةدة التدريبيةةة نبسةةها الةةيي يةةلدي بةةدور  إلةةى تطةةوير عناصةةر المياقةةة 

لحاقةةاً بهةةا التةةدريب ا لهةةوا ي يةةلدي إلةةى تطةةوير القةةدرات البدنيةةة  إي إنَّ اسةةتعمال تمرينةةات السةةرعة  والقةةوة  واا
( في إنَّ "التدريب المتةزامن يةلدي إلةى إمكانيةة Kevin Enright 2014اللاذوا ية لمرياضيين  وذيا ما أكد   

  وألةار  أيمةن عبةد (5 تحقيا بعض البوا د ا ضافية فيما يتعما بتنبيةي التةدريبات البرديةة اللاذوا يةة والهوا يةة"
( إنَّ "التةةدريب المتةةزامن يزيةةد القةةدرة عمةةى التحمّةةل اللاذةةوا ي الةةيي ينةةتج عةةن 2012العزيةةز  أحمةةد اللةةعراوي

حامض اللاكتيلا اليي يتراكم في العضلات في أثنا  الأدا   ويجعمهم قادرين عمةى إنهةا  المبةاراة بكبةا ة عاليةة 
 . (6 بسبب إنتاج المزيد من الطاقة اللاذوا ية" 

                                                           
صريح عبد الكريم البضمي . تاثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين اللكل والقدرة لعضلات الرجمين   بحث  (1 

 .  175  ص  2003(   1( عدد  12  مجمد   مجمة التربية الرياضيةمنلور في 
  دار البكةةر العربةةي   القةةةةاذرة :  فسةةيولوجيا التةةدريب الرياضةةيمحمةةد حسةةن عةةلاوي وابةةو العةةلا احمةةد عبةةد البتةةاح .  (1 

 . 139  ص  1984
مركةز التنميةة الاقميمةي   نلةرة العةاب ابو العلا احمد عبد البتاح . ذضبة القوة وكيف يمكن التغمب عميه   القةاذرة    (2 

 . 78  ص  1992   القوى
5-Kevin Enright ; The effect of concurrent training organization in youth elite soccer 
players , Liverpool Hope University 2014 p. 9. 

 تحمل+ قوة( عمى بعض المتغيرات  المتباين التدريب استخدام تأثير : لعراوي أحمد ,الحميد عبد العزيز عبد أيمن - 6
 .67ص  2012  مجمة اسيوط لعموم وفنون الرياضةالبسيولوجية والقوة العضمية لدى نال ي كرة السمة  
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 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجات : 4-1

استنتج الباحث أنَّ أسموبي التدريب المتزامن ساذم في تطوير تحمّل القوة المميزة بالسرعة في  -1
 ا ختبارات البعدية عن ا ختبارات القبمية.

ي ا ختبارات استنتج الباحث أنَّ أسموب التدريب قد ساذم في تطوير القوة السريعة بلكل مقبول ف -2
 البعدية عن ا ختبارات القبمية.

استنتج الباحث أنَّ أسموب التدريب قد ساذم في تطوير القدرة الانبجارية في ا ختبارات البعدية عن  -3
 ا ختبارات القبمية.

 التوصيات : 4-2
بالسرعة يوصي الباحث بأنَّ استعمال الاسموب المتزامن واليي يسهم في تطوير تحمّل القوة المميزة  -1

 وفا برنامج تدريبي منتظم لبعاليات اخرى.
يوصي الباحث العاممين في مجال التربية البدنية وعموم الرياضة  والمدربين بإجرا  دراسة ملابهة  -2

لمدراسة الحالية  ولب ات عمرية أخرى  وأن تتم الدراسة عمى فعاليات مختمبة كأن تكون فردية أو 
 فرقية. 

البحث لممبردات التدريبية المناسبة لطبيعة واحتياج الأدا  في البعالية  ضرورة تبني مدربي مجتم  -3
 التخصصية.
 المصادر

    مركةز التنميةة الاقميمةي   ابو العلا احمد عبد البتةاح . ذضةبة القةوة وكيةف يمكةن التغمةب عميةه   القةاذرة
 . 78  ص  1992   نلرة العاب القوى

 تحمل+ قوة( عمى بعض  المتباين التدريب استخدام تأثير : لعراوي أحمد ,الحميد عبد العزيز عبد أيمن 
  مجمة اسيوط لعموم وفنون الرياضةالمتغيرات البسيولوجية والقوة العضمية لدى نال ي كرة السمة  

 .67  ص2012
  : أثةر تمرينةات بأسةموبي التةدريب المتقةاط  والمتةزامن فةي تطةوير تحمّةل القةوة المميةزة جعبر عبةد ابةو الةير

 . 66 ص 2018عة وبعض المتغيرات البايوكيميا ية والأدا  الخططي للاعبي كرة القدم لمصالات   بالسر 
    صريح عبد الكريم البضمي . تاثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين اللكل والقدرة لعضلات الةرجمين

 .  175  ص  2003(   1( عدد  12  مجمد   مجمة التربية الرياضيةبحث منلور في 
  :  بغداد   التدريب العضمي الأيزتوني في مجال البعاليات الرياضيةقاسم حسن حسين وبسطويسي أحمد   
  . دار البكةةر العربةةي    فسةةيولوجيا التةةدريب الرياضةةيمحمةةد حسةةن عةةلاوي وابةةو العةةلا احمةةد عبةةد البتةةاح  

 . 139  ص  1984القةةاذرة : 
   :ي  العممةةي فةةي التربيةةة الرياضةةية وعمةةم الةةنبس الرياضةةالبحةةث محمةةد حسةةن عةةلاوي  أسةةامة كامةةل راتةةب

 .213  ص2000القاذرة  دار البكر العربي  
    113  ص  1979مطبعة الوطن العربي . 

 Kevin Enright ; The effect of concurrent training organization in youth elite 
soccer players , Liverpool Hope University 2014 p.  
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 حاالملا
 التمرينات البدنية لممجموعة التجريبية   اسموب التدريب المتزامن(

 م(.40(: ركض مسافة  1التمرين  
 الهدف من التمرين: تطوير السرعة الانتقالية. 
 (: سحب كولف  البار عمى الكتف(.                                 2التمرين   

 الرجمين.الهدف من التمرين: تطوير القوة لعضلات 
 ( نصف دبني بالثقل.3التمرين  

 الهدف من التمرين: تطوير القوة لعضلات الرجمين.
 دقا ا  10(: الركض لمدة 4التمرين  

 الهدف من التمرين: تطوير التحمل الهوا ي.
 ( م.                                          60(: ركض مسافة  5التمرين  

 لسرعة الانتقالية.الهدف من التمرين: تطوير ا
 ( : نصف فتحة جرلا بالثقل.6التمرين  

 الهدف من التمرين: تنمية القوة لعضلات الرجمين لمرجمين.
 (: سحب كولف  البار عمى الكتف(.                                 7التمرين  

 الهدف من التمرين: تطوير القوة لعضلات الرجمين.
قا ا :  يتم تحديد ممعب كرة القدم لمصالات بلواخص متعددة حول الممعب د 10( : الركض لمدة 8التمرين  

 م  قيام اللاعبين بالهرولة حول ذي  اللواخص((.
 : تطوير التحمل الهوا ي.الهدف من التمرين

  انمويج من التمرينات المستخدمة لممجموعة التجريبية بأسموب التدريب المتزامن(
 %.                               67وحدة التدريبية الاولى : تمرينات السرعة والقوة والتدريب الهوا ي اللدة : % ال 68الاسبوع الاول : اللدة  

المجمو xالتكرار زمن الادا    التمرينات القسم
 عة

الراحة 
 البينية

الراحة بين 
 لدة كل تمرين المجموعات

 الر يس

 4x2 ثا 5.50 (1التمرين  
ض/  120
 د

 % 90 ض / د 110

% من القصوي لكل  50 د 10x3 - 1 - (2التمرين  
 لاعب بالاثقال

% من القصوي لكل  50 د 10x3 - 1 - (3التمرين  
 لاعب بالاثقال

% : ثبات النبض عند 1X1 - - 80 د 10 (4التمرين  
 ض / د 130

      

 زمن الادا   التمرينات القسم
 xالتكرار

 المجموعة
الراحة 
 البينية

بين  الراحة
 لدة كل تمرين المجموعات
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 الر يس

ض/  4x2 120 ثا 6.10 (5التمرين  
 د

 % 90 ض/ د 110

% من القصوي لكل  50 د X103 - 1 - (6التمرين  
 لاعب بالاثقال

% من القصوي لكل  50 د 10x3 - 1 - (7التمرين  
 لاعب بالاثقال

% : ثبات النبض عند 1X1 - - 80 د 10 (8التمرين  
 / د ض 130

      

 xالتكرار زمن الادا   التمرينات القسم
 المجموعة

الراحة بين  الراحة البينية
 المجموعات

 لدة كل تمرين

 الر يس

 % 95 ض/ د 110 ض/ د 3x2 120 ثا 5.20 (1التمرين  

 x 3 10 - (2التمرين  
% من القصوي لكل  55 د 1 -

 لاعب بالأثقال

% من القصوي لكل  50 د 10x3 - 1 - (3التمرين  
 لاعب بالأثقال

% : ثبات النبض 1X1 - - 80 د 10 (4التمرين  
 ض / د 130عند 

    - - 
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