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التدريبات التنافسية لتطوير تحمل القدرة العضلية وتأثيرها على فاعلية إستخدام 
 مستوى أداء بعض مهارات كرة الماء للناشئين

 أ.م.د/ أحمد طلحة حسام الدين
 أ.م.د/ ولاء محمد كامل العبد

 المقدمة ومشكلة البحث:
رياضثثة كثرة المثاء جهثوداً مسثتمرة لتطثوير مسثثتوى  فثيتبثن  كثيثر مثن الثدو  المتيدمثة 

مجثثا   فثثيوذلثثا مثثن خثثلا  اتسثثتعانة بالأسثثاليب العلميثثة  المثثاءاالأداء المهثثارى للاعبثثى كثثرة 
إلثثى تنميثثة الأداء المهثثارى الهجثثومى أمثثراً جوهريثثاً  حيثث  أصثثحبت الحاجثثة الرياضثثىاالتثثدريب 

 رياضة كرة الماء.  فيو رق اللعب   لخط الملاحية تطورا وتيدم مجا  التنفين  
 هامثثاًاأن المنافسثثات الرياضثثية تعتبثثر عثثاملًا  (2002يلثثير محمثثد حسثثن عثثلاوى )و       

وينبغثثى ألا نن ثثر إلثثى المنافسثثات الرياضثثية علثثى أنهثثا نثثوع مثثن  رياضثثىاوضثثرورياً لكثثل منلثث  
تسثهم بنصثيب وافثر  ولكن أيضاً على أنها نوع هام من العمثل التربثوى إذ فحسباأنواع اتختبار 

وتلثكل أيضثاً سثمات   والفنيثةاوتطثوير مهثارات وقثدرات الرياضثى البدنيثة   تنميةاالتأثير على    في
 (  32:10)النفسية.  
( أن التثدريبات التنافسثية 2007) Vet Meil & Helandويضيا فيت ميل وهيلانثد         

الفردية والجماعية مثن خثلا  والخط  لكثير من الرياضات    الأساسيةاتهد  إلى صيل المهارات  
أو تثثدريبات  الأحيثثاناأغلثثب  فثثيصثثورة مباريثثات  فثثيقثثد تكثثون  التثثيمواقثثا اللعثثب الح ي يثثة 

 ( 139:  33)أخرى.  أحيان    فيجماعية  تنافسية  
أنث  يجثب اختيثار التثدريبات التنافسثية  Carlos logo  (2012)كثارلوس لوجثووينكر 

التي تحيق الأهدا  التدريبية بكل وحدة تدريبيثة بعنايثة بحيث  تكثون  ثدتها مرتفعثة ا وحجمهثا 
 متوس  ا ويكون تطبييها في إ ار برنامج تدريبي يلمل جميع المهارات الهجومية ا والدفاعية

 
  

–لية  -علوم الحر–ة الرياضيةقسم المناهج وطق التدريس والتدريب و*/ أستاذ مساعد 
 جامعه مدينه السادات -التربية الرياضية

جامعه  -–لية التربية الرياضية -قسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية**/
 مدينه السادات
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كونهثثا تخلثثق قاعثثدة عريضثثة مثثن مفثثردات التنفيثثن ا والتطبيثثق للواجبثثات المهاريثثة لأنهثثا 
تييد مثن دافعيثة اللاعبثين ا وتلثوييهم لثلأداء كثون أدائهثا يثتم وفيثا" ليثوانين محثددة تتناسثب ا 

 (134:25تثير في النفس الدافعية نحو المثابرة ا وبن  الجهد.)و ونوع النلاط الممارس ا  
أن التثدريبات التنافسثية Vet Meil & Heland (2007 )وهيلانثد  ويلثير فيثت ميثل

تسهم بلكل فاعل فثي الارتيثاء بمسثتوى اليثدرات النهنيثة لكثثرة المواقثا المختلفثة التثي يلثترك 
 التنثافساواستخدامها في الوحدة التدريبية ضرور  جداً كونها تدريبات تعمثل علثى   اللاعبابها  

والتلثثويق ممثثا يسثثهم فثثي كيثثادة سثثرعة الاكتسثثاب ا اتثثثارةا  والحركثثة فضثثلا"عن توفيرهثثا لعامثثل
    (  149:  33).للرياضييني  خططي ا والفنوارتفاع المستوى البدني ا وال

 بطثابع تتسثم التثي التثدريبات أن المثاء كثرةفثي رياضثة  العلميثة الدراسثات أثبتثت وقثد
 إيجثابي تثأثير حثدوث إلثى أدت المثاء كثرة للاعبثي اللدة مرتفعة والتدريبات للأداءا الخصوصية

 (  107:30)الماء.   كرة لاعبيب الأداء الخاصة صفات على
أن  الرياضثثيين( أنثث  ينبغثثى علثثى 2003)Resser & Bahr ريسثثر وبثثاهر  لثثيروي

بتطثثثوير مكثثثون تحمثثثل اليثثثدرة العضثثثلية بلثثثكل أساسثثثى خثثثلا  فتثثثرة اتعثثثداد الخثثثاص  ون يهتمثثث
المراحثل الأخيثرة مثن  فثيا وذلثا لأن اللاعبثين يلثعرون بالتعثب واتجهثاد    الرياضية  والمنافسات

المهثثثثثثثثارى والخططثثثثثثثثثى  المباريثثثثثثثثات والمنافسثثثثثثثثات ا ومثثثثثثثثثن ثثثثثثثثثم تثثثثثثثثنخفض فعاليثثثثثثثثثة الأداء
  (  30:31.)للرياضيين

للمنافسثة  اللاعثبتطثوير تحمثل اليثدرة العضثلية هثو تكيثا   فثيساسثى  المبدأ الأ  ويعتبر
تنتاج الطاقة الهوائية واللاهوائية فتدريب تحمثل اليثدرة العضثلية يعتمثد علثى توصثيل الأكسثجين 

وكثثنا للثثتخلا مثثن  منهثثااكفثثاءة اليلثثب( والجليكثثوجين )سثثكريات الثثدم( للإسثثتفادة  –)التثثنفس 
مرتفثع اللثدة علثى  ثريطة أن يكثون   الفتثر  يثة التثدريب  حامض اللاكتيثاا ويجثب إسثتخدام  ري

( من اللثدة اليصثوى %80 - %70مجموعات مع ملاح ة أن تنحصر  دة الحمل ما بين )  في
 (  311:22)  (212:3) للاعب.  

 الفثثثرد الرياضثثثى( أن إمثثثتلاك 2009) Bayer &Gerhartبثثثاير وجيرهثثثارت  نكرويثثث
والمهثثثارات الصثثثعبة  الحركثثثاتاعلثثثى أداء لمكثثثون تحمثثثل اليثثثدرة العضثثثلية يحسثثثن مثثثن ميدرتثثث  

 (   3:24)المباراة.  نهاية    فيبمستوى عا  من الكفاءة خاصة  
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 السباحةا  رق  إجادة لاعبيها يليم المائية التى الرياضات من الماء كرة وتعتبر رياضة
 الأساسثية المهثارات مثن وتعثد المثاءاداخثل  الاتجا  وتغير للانتيا ا الأداء مستوى  في والتفوق 

 (  203:23)  (35:17)  .الماء كرة للاعب عنها غنى لا التى
محمثثثد فتحثثثى الكردانثثثى و خثثثرون  (ا2001و ييثثثة مصثثثطفى سثثثالم ) مثثثن:ويتفثثثق كثثثل 

كثرة المثاء رياضثة ن أ( 2007) جمعثة محمثد (ا أ ثر 2002) د ثيم محمثد (ا وليثد2002)
 السثباحة المثاءا وهى سباحة اليحف والثرأس خثارج إتيانهااتتطلب مهارات فردية أساسية يجب 

الكثرة ا رمثى  الكثرة ا تصثويب الكثرة ا اسثتلام الكثرة ا تمريثر بثالكرة ا حمثل الاتجا  بالكرة ا تغيير
غيثر وضثع المثاء ا التحثرك بثالكرة ا ت  فيالكرة من وضع الطفو على ال هرا ومن وضع الوقو   

 ( 22  - 20:  1)  (15:21)  (334:  15) (23:  20)  الجسم.
تلثثير إلثثى فاعليثثة إسثثتخدام  التثثيمثثن الدراسثثات المرجعيثثة  و يمثثا يلثثي اسثثتعراض لعثثدد

الرياضثثات الفرديثثة والجماعيثثة  فثثيتطثثوير المتغيثثرات البدنيثثة والمهاريثثة  فثثيالتثثدريبات التنافسثثية 
و خثثرون  ديثثن فثثان رولانثثد ا(2( )2012الحسثثين  ثثند  ) مثثثل دراسثثة كثثل مثثن: إيمثثان عبثثد

Roland van den et., al (2012) (32)خثرون  و  رامثوس ا Ramos, et., al (2014) 
 ثارق  ا(4( )2018حسثين عبثد الكثريم جعفثر ) ا(16) (2014محمثود محمثد ) محمد ا(30)

فثثالح  يصثثل عبثثد    (ا18( )2019مسثثتور علثثى إبثثراهيم ) ا(5( )2019عبثثد المثثنعم علثثى )
(2020( )8)   

 نثثثدرة الدراسثثثات الباحثثثثانللدراسثثثات العلميثثثة لاحثثثظ  المرجعثثثيومثثثن خثثثلا  هثثثنا المسثثثح 
التثثثدريبات تناولثثثت التعثثثر  علثثثى تثثثأثير إسثثثتخدام التثثثي  –حثثثدود علثثثم الباحثثثثان  فثثثي -علميثثثة ال

تطوير تحمل اليدرة العضلية للنراعين والرجلين علثى مسثتوى أداء بعثض مهثارات كثرة لالتنافسية  
 الماء للنا ئين.  

الباحثان   خبرة  خلا   من  أن   تدريب    في كما  الماء  نا ئيمجا   اللياقة    كرة  ومجا  
ضعف مستوى    االعديد من بطولات كرة الماء لاح   في  ة الباحثةا وملارك   البدنية التخصصية

تصويب الكرة(    -إستلام الكرة    –تمرير الكرة    -أداء بعض المهارات الأساسية )السباحة بالكرة  
 البرامج  مع م أن وقد يرجع السبب في ذلا إلى  ( سنة ا  17كرة الماء للنا ئين مرحلة )  في

  وج علي أكمل المهارى  الجانب  إعداد  نحو تكون  في المعتادالمدربين وتوجيهاتا    التدريبية 
في    السبب يرجع كما قد  البدني ا اللق علي كبير بلكل  التركيي  دون  الخططي الجانب كنلا 
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الأمر النى يسثر بالسلب على تمرير    لمكون تحمل اليدرة العضليةاللاعب   امتلاك عدم   ليإ ذلا
 يتطلب ذلا كل  ونجاحا   بفاعلية الهجمة اءه وأن كي ية بناء وعلى   ا  التصويب الكرة وقوة ودقة  

 إستخدام التدريبات التنافسية. 
الملكلة من خلا  التعر  على تأثير إسثتخدام تلا  ومما سبق دفع الباحثان إلى تناو   

تطثوير تحمثل اليثدرة العضثلية للثنراعين والثرجلين علثى مسثتوى أداء بعثض لالتدريبات التنافسثية  
 ( سنة.17مهارات كرة الماء للنا ئين مرحلة )

 أهداف البحث:  
 :يلييهد  هنا البح  إلى التعر  على ما  

علثى تحمثل اليثدرة العضثلية للثنراعين والثرجلين لنا ثئي  التثدريبات التنافسثيةتأثير إسثتخدام   -1
 ( سنة.17كرة الماء مرحلة )

علثثى مسثثتوى أداء بعثثض مهثثارات كثثرة المثثاء للنا ثثئين التثثدريبات التنافسثثية تثثأثير إسثثتخدام  -2
 ( سنة.17مرحلة )

تحمثل  فثيلأفثراد عينثة البحث  الأساسثية  اليبلثيعثن ال يثاس  البعثد نسب تحسثن ال يثاس    -3
 رة العضلية للنراعين والرجلين ومستوى أداء بعض مهارات كرة الماء.اليد

 فروض البحث: 
 فثيلأفثراد عينثة البحث  الأساسثية  والبعثد  اليبلثيتوجد فروق دالة إحصائياً بين ال ياسثين   -1

 .البعد تحمل اليدرة العضلية للنراعين والرجلين لصالح ال ياس  
 فثيلأفثراد عينثة البحث  الأساسثية  والبعثد  اليبلثيتوجد فروق دالة إحصائياً بين ال ياسثين   -2

 .البعد مستوى أداء بعض مهارات كرة الماء قيد البح  لصالح ال ياس  
 فثثيلأفثثراد عينثة البحثث  الأساسثثية  اليبلثثيعثثن ال يثاس  البعثثد توجثد نسثثب تحسثثن لل يثاس  -3

 تحمل اليدرة العضلية للنراعين والرجلين ومستوى أداء بعض مهارات كرة الماء قيد البح .
 البحث:مصطلحات 

 : Competitive Practicesالتنافسية التدرييات 
هثثثو" تمثثثرين ذو مجهثثثود  ثثثديد أ ثثثب  بمثثثا يحثثثدث بالمنافسثثثة الرياضثثثية مثثثن تحركثثثات 

   (615:12)  اللاعبين"منا ق لعب مختلفة لمجموعة من    فيوواجبات كل لاعب  
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 : Muscular Endurance  تحمل القدرة العضلية 
" الميدرة على أداء ان باضات عضلية تتسم بخاصثية الانفجاريثة لأ ثو  فتثرة كمنيثة هي
 متتابعة".     ممكنة بصورة

 : * Water Poloكرة الماء 
وتتطلثب مثن لاعبيهثا  الكثرةا" رياضة جماعية تنافسثية تمثارس داخثل المثاء باسثتخدام هي

 ويمارسها الرجا  والنساء".    الماءا  فيأن يكونوا ممارسين للسباحة قادرين على الحركة بمهارة  
 المرجعية:الدراسات  
ات وأسثثتهدفت التعثثر  علثثى تثثأثير تثثدريب (2( )2012الحسثثين  ثثند  ) دراسثثة إيمثثان عبثثد -1

ا بعثض المتغيثرات البدنيثة والمهاريثة المركبثة الهجوميثة بكثرة السثلة للنسثاء  فيتحمل اليدرة  
ومثن أهثم   سثلةا( نا ثئة كثرة  20علثى عينثة قوامهثا )وأستخدمت الباحثة المثنهج التجريبثى  

بعض المتغيرات البدنية والمهاريثة المركبثة تحسين   في  تدريبات تحمل اليدرةالنتائج: فاعلية  
   .الهجومية بكرة السلة

وأسثتهدفت  Roland van den et., al (2012) (32)و خثرون  ديثن فثان دراسثة رولانثد -2
 قثوة علثي الأداء  ثدة بثنفس مختلفثين تثدريبيين برنثامجين اسثتخدام التعثر  علثى تثأثير

وأستخدم الباحثون المنهج التجريبىا وبلث  حجثم عينثة  الماءا كرة للاعبي التصويب وسرعة
 برنثامجين اسثتخداما ومثن أهثم النتثائج: فاعليثة المثاء  لاعثب كثرة( 30البح  علثى عثدد )

 .      الماء كرة للاعبي  التصويب وسرعة قوة تحسين  في الأداء  دة بنفس مختلفين تدريبيين
تثأثير  أسثتهدفت التعثر  علثى( و 30) Ramos, et., al (2014) خثرون  و  دراسثة رامثوس -3

 قثوة علثي اليثدرة اللثدة وتثدريبات عاليثة مياومثة بتثدريبات أسثابيع (8) لمدة تدريبي برنامج
وأسثتخدم  االنخبثة المثاء كثرة للاعبثي السثباحة لأداء سثرعة وأقصثي والوثثب التسديد وسرعة

ا ومثن المثاء لاعثب كثرة( 27الباحثون المنهج التجريبثىا وبلغثت عينثة الدراسثة علثى عثدد )
 قثوة علثي اليثدرةلث  تثأثير إيجثابى علثى  أسثابيع (8) لمثدة تثدريبيال برنثامجالأهثم النتثائج: 

 .    النخبة الماء كرة للاعبي السباحة لأداء سرعة وأقصي والوثب التسديد وسرعة

 
 تعريا اجرائى . 
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برنثامج تثدريبى  ( وأسثتهدفت التعثر  علثى تثأثير16)  (2014محمود محمثد )  دراسة محمد  -4
تنمية الأداءات المهارية الهجومية لدى نا ثئى كثرة اليثدم  فيالتمرينات التنافسية    باستخدام

كثثرة قثثدم  ( نا ثثئ30علثثى عينثثة قوامهثثا )وأسثثتخدم الباحثث  المثثنهج التجريبثثى الخماسثثيةا 
تثسثر التمرينثات التنافسثية تثأثيراً إيجابيثاً علثى مسثتوى الأداءات ج: ومن أهم النتائ  خماسيةا

 المهارية الهجومية لدى نا ئى كرة اليدم الخماسية.
تثثأثير التثثدريبات  ( وأسثثتهدفت التعثثر  علثثى4( )2018دراسثثة حسثثين عبثثد الكثثريم جعفثثر ) -5

ا وأسثثتخدم كثثرة اليثثد فثثيالتنافسثثية علثثى اترتيثثاء بثثالأداء المهثثارى الهجثثومى لمركثثي اللعثثب 
ومثن  ا( سثنة16( نا ثىء كثرة يثد تحثت )15علثى عينثة قوامهثا )الباح  المنهج التجريبثى 

المهثثثارى تحسثثثين مسثثثتوى الأداء  فثثيالتثثثدريبات التنافسثثثية أهثثم النتثثثائج: فاعليثثثة اسثثتخدام 
     .  كرة اليد  فيلمركي اللعب    الهجومى

( وأستهدفت التعر  علثى تثأثير برنثامج تثدريبى 5( )2019دراسة  ارق عبد المنعم على )  -6
كثرة  لنا ثئيبأستخدام تدريبات مواقا اللعب التنافسية على مستوى الاداء المهارى المركب 

( نا ثىء 30عينثة البحث  علثى عثدد ) أ ثتملتو وأستخدم الباح  المنهج التجريبثىا   اليدما
لهثثا تثثأثير لعثثب التنافسثثية تثثدريبات مواقثثا الومثثن أهثثم النتثثائج:  ( سثثنةا17كثثرة قثثدم تحثثت )
 .    كرة اليدم  لنا ئيمستوى الاداء المهارى المركب  إيجابى على  

( وأسثثثتهدفت التعثثثر  علثثثى تثثثأثير تثثثدريبات 18( )2019دراسثثثة مسثثثتور علثثثى إبثثثراهيم ) -7
تنافسثية علثى تحسثين اليثثدرات البدنيثة الخاصثة ومسثثتوى بعثض الأداءات المهاريثة المركبثثة 

( 30علثثى )م الباحثث  المثثنهج التجريبثثىا وبلثث  عثثدد عينثثة البحثث  ا وأسثثتخدكثثرة اليثثدم فثثي
ا ومثثن أهثثم النتثثائج: توجثثد فثثروق دالثثة إحصثثائياً بثثين ( سثثنة16نا ثثىء كثثرة قثثدم تحثثت )

اليثدرات البدنيثة الخاصثة ومسثتوى  فثيال ياسين البعديين للمجموعتين التجريبيثة والضثابطة 
     ح المجموعة التجريبية.   لصال  كرة اليدم  فيبعض الأداءات المهارية المركبة  

( وأسثثثتهدفت التعثثثر  علثثثى فاعليثثثة اسثثثتخدام 8( )2020دراسثثثة فثثثالح  يصثثثل عبثثثد   ) -8
التدريبات التنافسية على مسثتوى أداء بعثض الأداءات المهاريثة لنا ثئ الكثرة الطثائرة بدولثة 

نا ثئ (  12ا وأ تملت عينثة البحث  علثى عثدد )وأستخدم الباح  المنهج التجريبى  الكويتا
 فثثيفاعليثثة اسثثتخدام التثثدريبات التنافسثثية  ومثثن أهثثم النتثثائج: ( سثثنةا19كثثرة  ثثائرة تحثثت )

 تحسين مستوى أداء بعض الأداءات المهارية لنا ئ الكرة الطائرة.     
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 البحث:إجراءات 
 البحث:منهج 

وذلثا باتبثاع التصثميم  البح المناسبت  لطبيعة هنا  التجريبيالمنهج    انأستخدم الباحث         
 التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة باستخدام ال ياسات اليبلية والبعدية.

 مجتمع وعينة البحث:
( 24والبثال  عثددهم ) سثنةا( 17كثرة المثاء مرحلثة )  نا ئييتكون مجتمع البح  من  

 فثثيواتتحثثاد المصثثرى للسثثباحة  رةااليثثاهنا ثثئ مثثن النثثادى الأهلثثى المصثثرى التثثابعين لمنطيثثة 
باختيثثار عينثثة البحثث  بالطرييثثة العمديثثة مثثن  الباحثثثانوقثثام  ا2020/2021 التثثدريبيالموسثثم 
( نا ثثثئ بنسثثثبة مئويثثثة قثثثدرها 14( سثثثنةا وقثثثد بلثثث  عثثثددهم )17كثثثرة المثثثاء مرحلثثثة ) نا ثثثئي

ن اتختبثارات ( نا ئين كثرة المثاء كعينثة إسثتطلاعية لتينثي10(ا كما تم اختيار عدد )58.33%)
 البدنية والمهارية قيد البح .

 أعتدالية توزيع أفراد عينة البحث:

قثد تثسثر علثى  التثيتم حساب أعتداليثة توكيثع أفثراد عينثة البحث  فثي بعثض المتغيثرات 
ا وتحمثل اليثدرة العضثلية للثنراعين التدريبيالطو ا الوكنا العمر    السنامثل:    التجريبيالمتغير  

تمريثثر  -إسثثتلام الكثثرة  –والثثرجلينا ومسثثتوى أداء بعثثض المهثثارات الأساسثثية )السثثباحة بثثالكرة 
 ( يوضحان ذلا.2)(ا  1)  رقميكرة الماءا والجدولين   فيتصويب الكرة(   -الكرة  

 ( 1جدو  )
 والوكن )السن والطو  في معدلات النمو توكيع أفراد عينة البح   اعتدالية
   24ن =                والعمر التدريبي( وتحمل اليدرة العضلية للنراعين والرجلين                          

وحدة   احمذغ رات          
 احق  س 

احمذوسط  
 اح س ة  

الإن راف  
مع مل   احوس ط  احمع  ري

 الإحذواد 

 0.82 16.00 0.73 16.20 س ة  احسن
 0.74 173.00 6.11 174.50 سم  احطول
 0.93 69.00 4.04 70.25 كجم  احوزن

 0.80 5.70 0.86 5.93 س ة  احعمر احذدريب 
 0.92 17.00 4.91 18.50 عدد  ة حذراع ن الأرض دفع

 0.74 10.00 2.44 10.60 عدد  احدفع على احمذوازي ن
 0.94 38.00 4.81 39.50 سم  احوثب احعمودي داخل احم د

 0.61 37.51 2.12 37.94 ث ن ة كجم 2طب ة   ةكرة ردويت
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النمو  الالتواء    ت معاملاأن  (  1)رقم  جدو   ال  من   ضحتي معدلات  اليدرة  في  وتحمل 
وهي تنحصر ما بين  (  0.94  :0.61ما بين )  تتراوحقيد البح     العضلية للنراعين والرجلين

 . متغيراتأفراد العينة في هن  ال عتدالية توكيع  إ لى إ  يلير مما  (±3)
 ( 2جدو  )

 داء أمستوى  فيإعتدالية توكيع أفراد عينة البح  
   24ن = بعض المهارات الأساسية في كرة الماء                                                      

 احمذغ رات          
وحدة  

 احق  س 

احمذوسط  

 اح س ة  

الإن راف  

 احمع  ري
 مع مل الإحذواد  احوس ط 

 0.59 13.62 1.74 13.96 ث (ة25احسب حة ة حكرة )

 0.77 2.50 1.29 2.83 درجة  دقة احذمرير ة حكرة

 0.92 2.50 1.37 2.92 درجة  إسذلاة احكرة

 1.32 2.00 1.14 2.50 درجة  دقة احذ ويب من جهة اح م ن

 0.71 2.50 1.23 2.79 درجة  دقة احذ ويب من احم ذ ف 

 0.96 2.00 1.19 2.38 درجة  دقة احذ ويب من جهة احشم ل

مسثتوى أداء بعثض المهثارات  فثي( أن قيم معاملات الالتواء 2يتضح من الجدو  رقم )
تراوحثت كرة المثاء  فيتصويب الكرة(  -تمرير الكرة  -إستلام الكرة  –الأساسية )السباحة بالكرة 

( مما يلير إلى إعتدالية توكيثع أفثراد العينثة 3تنحصر ما بين )±  وهي(  1.32  :0.59ما بين )
 هن  المتغيرات.  في

 البيانات:أدوات ووسائل جمع 
 البحث: فيالأجهزة والأدوات المستخدمة  أولًا:
 الكلى للجسم بالسنتيمتر.   جهاك الرستامير ل ياس الطو  -
 معاير ل ياس الوكن بالكيلو جرام.     بيمييان   -
 كجم(.    2كرات  بية كنة )  سما(  100مسطرة خلبية ) -
 من الثانية وميودة بناكرة.  Stop Watch  1/100ساعة إييا  رقمية   -
 وأدوات كرة الماء.  سباحةاحمام   -

 (2إختبارات تحمل القدرة العضلية قيد البحث: ملحق ) ثانياً:
رياضة كثرة المثاء  فيمن خلا  ات لاع علي المراجع العلمية المتخصصة  ان  قام الباحث 

( بتصميم إسثتمارة إسثتطلاع رأ  ا وتثم عرضثها علثي الخبثراء 28)  (ا26)  ,(17)  (ا15)(ا  6)
( تسثتطلاع رأيهثم  يمثا يتعلثق بتحديثد 1)في الرياضات المائية بكليثات التربيثة الرياضثية ملحثق 

 الآتي :  
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كثثرة  للثثنراعين والثثرجلين لنا ثثئيأهثثم اتختبثثارات البدنيثثة الخاصثثة بتحمثثل اليثثدرة العضثثلية  -1
 الخبراء:ت  بياً لرأ   اتختبارا( أهم  3ويوضح الجدو  رقم )  الماءا

 ( 3جدو  )            
 بتحمل  البدنية الخاصة  للإختباراتالنسبة المئوية                

 5ن =                   الخبراء راءوفياً لآ اليدرة العضلية                                         
 اح سبة احمئوية  الآراد الإخذب رات احبدن ة  ر مل احقدرة احعضل ة  ة

 ر مل احقدرة احعضل ة حلرجل ن. 1

 %60.00 3 احوثب احعريض احمذذ ح  إخذب ر 

 %80.00 4 إخذب ر احوثب احعمودي ف  احم د 

 %40.00 2 إخذب ر احثلاث وثب ت 

 % 100.00 5 كجم  2طب ة  ةكرة إخذب ر ردويت

 ر مل احقدرة احعضل ة حلذراع ن.  2

 %60.00 3 احمذذ حى  إخذب ر الإنبط ح احم ئل

 % 100.00 5 ة حذراع ن الأرض إخذب ر دفع

 %60.00 3 ة ن زم ل ن  كرة طب ة إخذب ر دفع

 % 100.00 5 إخذب ر احدفع على احمذوازي ن

 أهثثم اتختبثثاراتنحصثثرت قيمتهثثا فثثي إ( أن  راء الخبثثراء قثثد 3)رقثثم  يتضثثح مثثن الجثثدو 
وقثثد (ا %100 – 60.00مثثا بثثين ) المثثاءكثثرة  تحمثثل اليثثدرة العضثثلية لنا ثثئيالبدنيثثة الخاصثثة ب

 البدنيثة اتختبثاراتوبالتثالي تثم تحديثد  اتختبثاراتا  فثأكثر لأهثم  (  %80.00)  ةنسثب  انحدد الباحثث
 التالية:

                    بالنراعين. الأرض إختبار دفع -
     .الدفع على المتواكيين  إختبار -
              .الوثب العمود  في الماءإختبار   -
 .                                  كجم 2 بية   بكرة إختبار تدويس -

 ( 3ملحق ) البحث:الإختبارات المهارية قيد  ثالثاً:
 (  127:1( م. )25السباحة بالكرة )  إختبار -
 (  131:1دقة التمرير بالكرة. )  إختبار -
 (  132:1إستلام الكرة. )  إختبار -
 من جهة اللما (.   -من المنتصف    -دقة التصويب على المرمى )من جهة اليمين    إختبار -

(133:1  ) 
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 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاملات العلمية )الصدق 
 الصثدق:معامل   -أ

عثثن  ريثثق صثثدق قيثثد البحثث   للإختبثثارات البدنيثثة والمهاريثثةحسثثاب معامثثل الصثثدق تثثم          
نا ثئين كثثرة مثثاء ( 10) موبلث  عثثددهمهاريثثاًا التمثايي بأسثثلوب الميارنثة بثثين المجموعثة المميثثية 

عينثثة البحثث  الاسثثتطلاعية  وهثثي امهاريثثاً  والأخثثرى مجموعثثة غيثثر مميثثية ا( سثثنة17بمرحلثثة )
ومثثثن خثثثارج عينثثثة البحثثث   مثثثن مجتمثثثع البحثثث ا( سثثثنة 17نا ثثثئين بمرحلثثثة )( 10) اوعثثثدده

 ( يوضح ذلا.4)رقم جدو   الو الأساسيةا  
 ( 4) جثدو 

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميية وغير المميية  
 في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البح  

 احمذغ رات       
وحدة  

 احق  س 

 احمجموعة احمم زة 

 10ن =

 احمجموعة غ ر احمم زة 

 ق مة "ت"  10ن =

   ة   ة

 *3.85 2.19 18.00 1.85 21.70 عدد  ة حذراع ن الأرض دفع

 *3.42 1.83 10.20 1.64 13.00 عدد  احدفع على احمذوازي ن

 *2.89 2.57 36.90 2.29 40.19 سم احوثب احعمودي داخل احم د

 *4.16 1.94 39.11 1.36 35.83 ث ن ة  كجم 2طب ة   ةكرة ردويت

 *2.98 1.01 14.27 0.92 12.91 ث (ة25احسب حة ة حكرة )

 *3.12 0.87 2.50 1.15 4.00 درجة  دقة احذمرير ة حكرة

 *4.37 0.91 2.80 0.73 4.50 درجة  إسذلاة احكرة

 *3.31 0.75 2.40 0.91 3.70 درجة  دقة احذ ويب من جهة اح م ن

 *3.75 0.93 2.60 0.88 4.20 درجة  دقة احذ ويب من احم ذ ف 

 *3.82 0.71 2.30 0.94 3.80 درجة  دقة احذ ويب من جهة احشم ل

   0.05* دا  عند مستو                                  2.101=  0.05تو  سعند م  الجدولية "  ت"  قيمة           
( رقم  الجدو   من  مستو   4يتضح  عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  بين    0.05( 

في   المميية  وغير  المميية  والمهاريةالمجموعتين  البدنية  ولصالح    اتختبارات  البح   قيد 
 صدق الاختبارات  يما ت يس.   إلىالمجموعة المميية مما يلير 

 معامل الثبثات:   -ب 
الثبات     معامل  حساب  والمهاريةتم  البدنية  تطبيق    للإختبارات  عن  ريق  البح   قيد 

التطبيق  اتختبار   )  Retest  -  Testوإعادة  وعددها  الاستطلاعيةا  العينة  أفراد  (  10على 
( بمرحلة  ماء  كرة  الأساسيةا  17نا ئين  البح   البح ا ومن خارج عينة  مجتمع  ( سنة من 
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( يوضح  5ا والجدو  رقم )9/6/2020إلى    4/6الفترة من    في  ( أيام 5قدر  )  كمنيوبفارق  
 ذلا. 

 ( 5) جثثدو  
 اترتباط بين التطبييين الأو  والثاني   تمعاملا    
 10فى اتختبارات البدنية والمهارية قيد البح                 ن =                           

                            

 احمذغ رات 
وحدة 

 احق  س

 احذطب ق احث ن   احذطب ق الأول
 ق مة "ر"

   ة   ة

 * 0.821 2.26 18.50 2.19 18.00 عدد  ة حذراع ن الأرض دفع

 * 0.804 1.99 11.00 1.83 10.20 عدد  على احمذوازي ناحدفع  

 * 0.796 2.35 37.80 2.57 36.90 سم  احوثب احعمودي داخل احم د

 * 0.871 1.72 38.96 1.94 39.11 ث ن ة كجم 2طب ة   ةكرة ردويت

 * 0.829 0.96 14.13 1.01 14.27 ث (ة25احسب حة ة حكرة )

 * 0.811 0.92 2.60 0.87 2.50 درجة  دقة احذمرير ة حكرة

 * 0.794 0.85 3.00 0.91 2.80 درجة  إسذلاة احكرة

 * 0.802 0.80 2.50 0.75 2.40 درجة  دقة احذ ويب من جهة اح م ن

 * 0.785 0.97 2.80 0.93 2.60 درجة  دقة احذ ويب من احم ذ ف 

 * 0.813 0.75 2.20 0.71 2.30 درجة  دقة احذ ويب من جهة احشم ل

 0.05* دا  عند مستو                                    0.632=    0.05عند مستو    الجدولية"  ر"  قيمة             

نتثائج  بثين 0.05  مسثتو  دا  إحصثائياً عنثد    إرتبثاطوجود    (5رقم )  جدو المن    يتضح
 اتختبثارات ثبثات إلثى مما يلثيرقيد البح   للإختبارات البدنية والمهارية  والثانيالتطبييين الأو   

 .قيد البح 
 برنامج التدريبات التنافسية المقترح:                  

 البرنامج التدريبي:   اهدأ
 .( سنة17) مرحلة  كرة الماء  لنا ئي  للنراعين والرجلين  تحمل اليدرة العضليةتطوير   -1
 .( سنة17مستوى أداء بعض مهارات كرة الماء للنا ئين مرحلة )تطوير   -2

 البرنامج التدريبي:أسس  
 .مراعاة تحييق الهد  من البرنامج التدريبي -1
 أداء تدريبات ات الة والمرونة والتهيئة البدنية قبل تنفين الوحدة. -2
 (.%80-  %70أن تتراوح  دة الحمل خلا  تنفين البرنامج التدريبي من ) -3
( 5-3تتثثثثراوح المجموعثثثثات مثثثثا بثثثثين )( مثثثثرةا وأن 30-20أن تتثثثثراوح التكثثثثرارات مثثثثا بثثثثين ) -4

 مجموعات.



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   
  
 

 - 300 - 

 ( دقائق.3-2أن تتراوح الراحة البينية بين المجموعات ما بين ) -5
 .  إستخدام  ريية التدريب الفتر  مرتفع اللدة -6
 الرجلين( لتحييق أقصى إستفادة ممكنة.   -الجنع    –الصدرو تكامل التدريبات )النراعين   -7
ت علثثثى تثثثدريبات الثثثدامبليا والكثثثرات الطبيثثثةا وتثثثدريبات الحثثثواجي مراعثثثاة أن تحتثثثو  التثثثدريبا -8

والصندوق الخلبي باتضافة إلى مجموعة من التدريبات الملثابهة للمسثار الحركثي للمهثارات 
 .كرة الماء

  محتوى البرنامج التدريبي المقترح:
المراجثع  العديثد مثنالبرنثامج التثدريبي الميتثرح مثن خثلا  ات ثلاع علثى محتوى    تم تصميم   

 (ا28) (ا26) (ا20) (ا17) (ا15)(ا 6بموضثثوع الدراسثثة مثثثل ) المرجعيثثةالعلميثثة والدراسثثات 
منهثا لطبيعثة  المناسثبوإختيثار ا التثدريباتوبناءً علثى ذلثا تثم حصثر مجموعثة مثن   (32)  (ا30)

ريبات برنثثامج التثثدعثثرض محتثثوى  وتثثم سثثنةا( 17مهثثارات كثثرة المثثاء للنا ثثئين مرحلثثة )لالأداء 
 السثثباحة وكثثرة المثثاء بكليثثات التربيثثة الرياضثثيةتثثدريب  ( أسثثاتنة5عثثدد ) علثثىالتنافسثثية الميتثثرح 

 .   الأساسية  عينة البح على أفراد    للتطبيق  ت صلاحيمناسبت  و ( للتحيق من  4ق  لح)م
   :للبرنامج التدريبي الميترحاليمنى    التوكيع

 .  أسابيع(  8)  الميترحللبرنامج التدريبي  اليمنية    المدة -
 .  وحدات(  4الأسبوع )  فيالوحدات التدريبية    ددع -
 .  دقيية(  100 -  90)تراوحت ما بين  اليمنية للوحدة التدريبية اليومية    المدة -
 .وحدة(  32)  التدريبيةالوحدات    عددإجمالى   -

 :الاستطلاعية الدراسة
 إلثثثثثى 12/6/2020الفتثثثثثرة مثثثثثن  اتسثثثثثتطلاعية فثثثثثياجراء الدراسثثثثثة قثثثثثام الباحثثثثثثان بثثثثث

( 17كثثرة المثثاء مرحلثثة )( نا ثثئين 10علثثى أفثثراد العينثثة اتسثثتطلاعية وقوامهثثا ) 16/6/2020
تحديثثد جرعثثات البدايثثة للتثثدريبات المسثثتخدمةا ومعرفثثة مثثدى مناسثثبة الأحمثثا   واسثثتهدفتا سثثنة

فتثثرة الراحثثة البينيثثة( لمسثثتوى أفثثراد عينثثة  –التكثثرارات  –المجموعثثات  –التدريبيثثة ) ثثدة الحمثثل 
 البح ا ومن أهم نتائج الدراسة اتستطلاعية ما يلي:

 تحمل .    النا ئمن أقصى ما يستطيع   %70بث  عند البداية    يةالتدريب  الأحما  دة    تحديد -
 سم(. 40سم( والحواجي بث )30تم تحديد بداية اترتفاعات للصناديق الخلبية بث ) -
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 ( كجم.2.5تحديد بداية أوكان الكرات الطبية والدامبلي )تم   -

 القبلية: القياسات
 تحمثثل اليثثدرة العضثثليةلأفثثراد عينثثة البحثث  الأساسثثية فثثي إجثثراء ال ياسثثات اليبليثثة تثثم 

 ا وحتثى18/6/2020 في الفتثرة مثنالماءا مستوى أداء بعض مهارات كرة للنراعين والرجلين و 
20/6/2020. 

 :برنامج التدريبات التنافسية تطبيق
( علثى أفثراد عينثة 5محتثوى برنثامج التثدريبات التنافسثية )ملحثق  تطبيثق  قام الباحثان ب 

( وحثدات تدريبيثة فثي 4( أسثابيع متصثلة بواقثع )8البح  الأساسية )المجموعة الواحدة( لمثدة )
 .17/8/2020  وحتى  23/6/2020الفترة من    فيوذلا  الأسبوعا  

 البعدية:  القياسات
 تحمثثل اليثثدرة العضثثليةالأساسثثية فثثي  لأفثثراد عينثثة البحثث ال ياسثثات البعديثثة  إجثثراءتثثم  

 وحتثى 19/8/2020الفتثرة مثن   فثيمستوى أداء بعثض مهثارات كثرة المثاء  للنراعين والرجلين و 
 .  اليبليةبنفس ترتيب و روط ال ياسات  ا و 21/8/2020

 قيد البحث: الأساليب الإحصائية
 باستخدام الأساليب اتحصائية التالية:  إحصائياًابمعالجة البيانات    انالباحث  تقام 

                   Mean                                        الحسابيالمتوس    -
 Standard Deviation                       المعيار  اتنحرا    -
                                 الوسثي                                         -

Median       
 Skewnessمعامل اتلتواء                                     -
 Correlation Coefficient                        معامل اترتباط البسي         -
 T. Test                         إختبار "ت"                     -
 Progress Ratios              نسب التحسن                     -
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  ومناقشة النتائج:عرض 
 الفرض الأول: نتائج  ومناقشة عرض أولًا:

 ( 6)  جدول                                                     

 الأس س ة لأفراد ع  ة احب ث   واحبعدي  احقبل ة ن احق  س ن   اح روت د حة

    14=  ن                ر مل احقدرة احعضل ة حلذراع ن واحرجل ن ق د احب ثف                              

 احمذغ رات 
وحدة  

 احق  س 

  احق  س احبعدي احق  س احقبل  

   ة   ة ق مة "ت" 

 *3.27 1.95 21.93 3.66 18.00 عدد  ة حذراع ن الأرض دفع

 *2.93 1.71 12.43 2.29 10.50 عدد  احمذوازي ناحدفع على  

 *3.41 3.58 44.50 4.03 39.00 سم  احوثب احعمودي داخل احم د

 *4.03 1.42 35.18 1.95 37.71 ث ن ة كجم 2طب ة   ةكرة ردويت

 0.05* دال ع د مسذوى                                                2.160 = 0.05ع د مسذوى   احجدوح ة" ت" ق مة           

ة ن   0.05( وجود فروت داحة إح  ئ  ً ع د مسذوى 6)رقم جدول احمن  يذضح  

ر مل احقدرة احعضل ة حلذراع ن  ف  لأفراد ع  ة احب ث الأس س ة واحبعدي احقبل احق  س ن 

 .احبعدياحق  س  وح  حح   واحرجل ن

 
 ( 1)  احشكل رقم                                                     

 لأفراد ع  ة احب ث الأس س ة واحبعدي  احقبل ة ن احق  س ن  اح روت د حة  

                            تحمل القدرة العضلية للذراعين والرجلين قيد البحث فى                                    
تحمثثثل اليثثثدرة العضثثثلية للثثثنراعين والثثثرجلين إلثثثى فاعليثثثة  فثثثي الفثثثروق  انالباحثثثث ويرجثثثع        

مهاريثثة متنوعثثة تلثثاب  بدنيثثة و محتثثوى برنثثامج التثثدريبات التنافسثثيةا والثثنى تضثثمن تثثدريبات 
البدنيثثة التثثدريبات  خثثلا  الباحثثثان راعثثى تحثثدث خثثلا  المبثثاراة كمثثا التثثيالمواقثثا المختلفثثة 

والمهاريثة  البدنيثة قدراتث  اللاعثب اسثتغلا  يسثتطيع بحيث  التنافسثي الطثابع تأخثن أن المهاريثةو 
المبثاراةا الأمثر الثنى  فثي يحثدث مثا تلثاب  مواقثا خثلا  ومثن اليميثل والمنافسثينا مع والعيلية
بات التنافسثية علثى تطوير تحمل اليدرة العضلية للنراعين والرجلين كما ساعدت التثدري  فيساهم  
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كيثثادة نلثثر روح المثثرحا والتنثثافس بثثين أفثثراد عينثثة البحثث  الأساسثثيةا وتتفثثق هثثن  النتيجثثة مثثع 
ا مسثثثتور علثثثى إبثثثراهيم  (2( )2012نتثثثائج دراسثثثة كثثثل مثثثن : إيمثثثان عبثثثد الحسثثثين  ثثثند  )

( علثى أهميثة إسثتخدام التثدريبات التنافسثية 8( )2020(ا فالح  يصل عبد   )18( )2019)
 الرياضات الفردية والجماعية.  بلاعبيتطوير اليدرات البدنية الخاصة    في

مثع مثا أ ثار إليث  كثل مثن : محمثد  ثوقي كلثا وأمثر   أحمثد  النتثائجتتفثق هثن  كما          
 أن( 2009)حماد مفتي إبراهيم  ( ا2007أحمد بسطويسى ) ( ا بسطويسى2000البسا ي )
 وعامثل الجهثد المثثابرةا وبثن  نحثو الدافعيثة فثي الثنفس تثيثر بأنهثا تتميثي التنافسثية التثدريبات
 هاماً  دوراً  لها وأيضا التخصصيا النلاط نوع في العضلات العاملة تيوية على وتعملا  التلويق

 فعثالًا عنثدما يكثون  وأن تأثيرهثا الأنلثطة الرياضثيةا لمختلثف التثدريبي الموسثم مراحثل كثل فثي
 الحالثة لمكونثات متطلبثات متعثددة ذات هامثة وسثيلة لأنهثا المنافسثة متطلبثات مثع تثرتب 

الفورمثة  إلثى بث  للاعثبا وتصثل المتكامثل الأداء كفاءة مستوى  تعمل على تطوير كما التدريبيةا
   (159:19)  (105:3)  (6:13)  .الكاملة  الرياضية

يثثثنا علثثثى:" توجثثثد فثثثروق دالثثثة  والثثثن وبثثثنلا يتحيثثثق صثثثحة الفثثثرض الأو  للبحثثث  
تحمثل اليثدرة العضثلية  فثيلأفثراد عينثة البحث  الأساسثية  والبعثد   اليبليإحصائياً بين ال ياسين  

 ".البعد للنراعين والرجلين لصالح ال ياس  
 الثاني:عرض ومناقلة نتائج الفرض    ثانياً:

 ( 7)  جدول

 لأفراد ع  ة احب ث    واحبعدي  احقبل ة ن احق  س ن   اح روت د حة

 14=  ن              ةعض مه رات كرة احم د ق د احب ثأداد  مسذوىف   الأس س ة                     

 احمذغ رات 
وحدة  

 احق  س 

  احق  س احبعدي احق  س احقبل  

   ة   ة ق مة "ت" 

 *2.72 1.16 12.81 1.39 14.03 ث ( ة25احسب حة ة حكرة )

 *3.19 1.15 4.00 1.02 2.71 درجة  احذمرير ة حكرةدقة  

 *4.26 0.91 4.43 1.11 2.86 درجة  إسذلاة احكرة

 *3.13 0.83 3.50 0.98 2.43 درجة  دقة احذ ويب من جهة اح م ن

 *3.51 1.01 4.00 1.16 2.57 درجة  دقة احذ ويب من احم ذ ف 

 *4.18 0.90 3.71 0.95 2.29 درجة  دقة احذ ويب من جهة احشم ل

 0.05* دال ع د مسذوى                                                2.160=  0.05ع د مسذوى   احجدوح ة" ت" ق مة           

ة ن   0.05( وجود فروت داحة إح  ئ  ً ع د مسذوى 7)رقم جدول احمن  يذضح 

مسذوى أداد ةعض مه رات كرة احم د   ف  لأفراد ع  ة احب ث الأس س ة واحبعدي احقبل احق  س ن 

 . احبعديوح  حح احق  س        ق د احب ث
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 ( 2)  احشكل رقم

   لأفراد ع  ة احب ث الأس س ة   واحبعدي  احقبل ة ن احق  س ن   اح روت د حة

               ةعض مه رات كرة احم د ق د احب ثأداد  مسذوىف   

مسثثتوى أداء بعثثض مهثثارات كثثرة المثثاء لأفثثراد عينثثة  فثثي الفثثروق  هثثن  انالباحثثث ويرجثثع
 تطثوير فثي فعثا  بلثكل البحث  الأساسثية إلثي إسثتخدام التثدريبات التنافسثية حيث  سثاهمت

نحثو  التثدريب يتجث  إذ للنا ثئين الفعالثة الملثاركة خثلا  مثن لنا ثئى كثرة المثاء الفنيالمستوى 
 يحفثي المواقثا التنافسثية الأمثر الثنى فثياليثرارات  اتخثاذ اليثدرة علثى خثلا  مثن الواقعي اللعب

لمواجهثة مختلثف المواقثا  المسثتمرة التكرارات من خلا  الهجوميالأداء المهارى  على اللاعبين
كثرة المثاء   فثيللمهثارات الهجوميثة  الامثثل الاسثتخدام فثي تعودهم فيساهمت  وكنلا الهجوميةا
 الانتيثا  المبثاراة مثن خثلا  فثي يحثدث لمثا هةملثاب صثورة تعطثي التثدريبات التنافسثية كمثا أن
 مختلثف تنفيثن مثع اللاعبثين جميثع ذلاا وملثاركة من ا والعكسالهجوم إلى الدفاع من السريع

اليثثدرة ا باتضثثافة الثثي أن الباحثثثان يرجعثثان هثثن  الفثثروق لتطثثوير المبثثاراة الواجبثثات الفنيثثة فثثي
 والن  كان ل  أثراً إيجابيا علي تحسن أداء المهارات قيد البح .  العضلية للنراعين والرجلين

 ا(2( )2012الحسثين  ثند  ) مع نتائج دراسة كل من: إيمان عبد  النتائجوتتفق هن   
 خثرون  و  رامثوس اRoland van den et., al (2012) (32)و خثرون  ديثن فثان رولانثد

Ramos, et., al (2014()30)حسثين عبثد الكثريم  ا(16) (2014)محمثود محمثد  محمثد ا
( 2019مسثثتور علثثى إبثثراهيم ) ا(5( )2019 ثثارق عبثثد المثثنعم علثثى ) ا(4( )2018جعفثثر )

 فثثثيعلثثثى أهميثثثة إسثثثتخدام التثثثدريبات التنافسثثثية  (8( )2020فثثثالح  يصثثثل عبثثثد   ) ا (18)
 لاعبى الرياضات الفردية والجماعية.ل  مستوى الأداء المهارى تطوير  
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( أن إسثثثتخدام التثثثدريبات 9) (2015وفثثثى هثثثنا الصثثثدد يلثثثير محمثثثد أحمثثثد عبثثثد   )        
تحسثين اليثدرات البدنيثة والمهاريثة كمثا أنهثا  فثيالتنافسية بالوحدة التدريبية يساهم بلثكل كبيثر  

     والتلويق أثناء تنفين الوحدة التدريبية.  التنافسا  عامليتعمل على إضافة  
توجثثد فثثروق دالثثة  "علثثى:يثثنا  والثثن للبحثث   الثثثانيلفثثرض وبثثنلا يتحيثثق صثثحة ا

مسثثتوى أداء بعثثض  فثثيلأفثثراد عينثثة البحثث  الأساسثثية  والبعثثد  اليبلثثيإحصثثائياً بثثين ال ياسثثين 
 .البعد "مهارات كرة الماء قيد البح  لصالح ال ياس  

 الثالث:عرض ومناقشة نتائج الفرض ثانياً: 
 ( 8)  جدول

   لأفراد ع  ة احب ث الأس س ة احقبل عن   احبعدياحق  س  ر سن نسب   

 ق د احب ث  ر مل احقدرة احعضل ة حلذراع ن واحرجل ن ف    

 احمذغ رات 
    14 ن =         احواحدة        احمجموعة 

 نسب احذ سن   ةعدي   قبل  

 %21.83 21.93 18.00 ة حذراع ن الأرض دفع

 %18.38 12.43 10.50 احدفع على احمذوازي ن

 %14.10 44.50 39.00 احوثب احعمودي داخل احم د

 %7.19 35.18 37.71 كجم 2طب ة   ةكرة ردويت

لأفراد ع  ة احب ث   احقبل عن  احبعديلق  س  ح ر سن  نسبوجود ( 8يذضح من جدول ) 

 - %7.19رراوح  م  ة ن )  ق د احب ث ر مل احقدرة احعضل ة حلذراع ن واحرجل نف    الأس س ة

21.83%). 
 ( 9)  جدول

 لأفراد ع  ة احب ث الأس س ة   احقبل عن   احبعدياحق  س  ر سن نسب   

 ةعض مه رات كرة احم د ق د احب ث أداد  مسذوى ف   

 احمذغ رات 
  14 ن =          احواحدة        احمجموعة 

 نسب احذ سن  ةعدي   قبل 

 %9.52 12.81 14.03 احسب حة ة حكرة 

 % 47.60 4.00 2.71 دقة احذمرير ة حكرة

 % 54.89 4.43 2.86 إسذلاة احكرة

 % 44.03 3.50 2.43 دقة احذ ويب من جهة اح م ن

 % 55.64 4.00 2.57 دقة احذ ويب من احم ذ ف 

 % 62.01 3.71 2.29 دقة احذ ويب من جهة احشم ل

لأفراد   احقبل عن   احبعديحق  س  ا  ف ر سن  نسبروجد ( 9)رقم جدول احيذضح من 

رراوح  م  ة ن    مسذوى أداد ةعض مه رات كرة احم د ق د احب ث ف  ع  ة احب ث الأس س ة

(9.52% - 62.01%). 

لأفثراد عينثة البحثث   اليبلثثيال يثثاس البعثد  عثن  فثيوجثود نسثثب تحسثن  انالباحثث ويرجثع
التنافسثية ا  اتلتثدريبل اتيجثابيمسثتوى أداء بعثض مهثارات كثرة المثاء إلثى التثأثير  فثيالأساسثية 
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تطثور مسثتوى أداء  وبالتثاليتطوير تحمثل اليثدرة العضثلية للثنراعين والثرجلين ا   فيأسهمت    والتي
مهارات كرة الماء ا كمثا أن أغلثب تثدريبات تحمثل اليثدرة العضثلية كانثت تلثاب  إلثى حثداً كبيثر مثع 

كثل مثن : بلاتثانو   وتتفثق هثن  النتيجثة مثع مثا أ ثار إليث كرة المثاء ا  فيأداء المهارات الهجومية  
Platanou (2005()28) وجثون  (ا جثيمس7()2010عثويس علثى الجبثالى ) ا James & 

John (2015()26 أن تطثوير الأداء المهثارى يمكثن تح ييث  مثن خثلا  تطثوير اليثدرات البنيثة )
كثرة المثاءا وذلثا بوضثع الأسثاليب التدريبيثة الملائمثة  نا ثئي فثييجب أن تتوافر  والتيالخاصة ا 

ا لتدريبيثةوالاستغلا  الأمثل ليمن الوحثدة التطويرها بطريية علميةا باتضافة إلى أنها توفر الجهد  
 بطريية إيجابية.     الفنيتطوير مستوى الأداء    فيوتسهم  

Paul Cooper (2007 )بثاو  كثوبر  مثن:وتتفق هن  النتيجثة مثع مثا أ ثار إليث  كثل 
 إحثدى هثي التنافسثية ( أن التثدريب2014( )29) Qusay Hatem ( ا قصثى حثاتم27)

 اللعثب مواقثا خثلا  الأساسية للرياضيين مثن المهارات صيل على تعتمد التي التدريب أساليب
 أخثرى  أحيثان فثي تثدريبات جماعيثة أو الأحيان أغلب في مباريات صورة في تكون  قد الح ي ية
 والمهثارى  البثدني اتعثداد وتنميثة اللعبثة ا علثى التثدريب فثي ممكثن جهثد أقصثى بثن  بهثد 

 .      والنفسي للرياضيينوالخططي  
يثثنا علثثى:" توجثثد نسثثب تحسثثن  والثثن وبثثنلا يتحيثثق صثثحة الفثثرض الثالثث  للبحثث  

تحمثثل اليثثدرة العضثثلية  فثثيلأفثثراد عينثثة البحثث  الأساسثثية  اليبلثثيعثثن ال يثثاس  البعثثد لل يثثاس 
 للنراعين والرجلين ومستوى أداء بعض مهارات كرة الماء قيد البح ".  

 الإستخلاصات:
تثم التوصثل إلثى  اتحصثائيوالتحليثل  الأساسثيةاة ضوء إجثراءات البحث  وحثدود العينث  في 

 اتستخلاصات التالية:
( علثى تحمثل اليثدرة 0.05تسثر التدريبات التنافسية تأثيراً إيحابياً دا  إحصثائياً عنثد مسثتوى )  -1

 ( سنة.17العضلية للنراعين والرجلين لنا ئ كرة الماء مرحلة )
( علثى مسثتوى أداء 0.05إيحابياً دا  إحصائياً عنثد مسثتوى )تسثر التدريبات التنافسية تأثيراً    -2

تصثثويب الكثثرة(  -إسثثتلام الكثثرة  –تمريثثر الكثثرة  -بعثثض المهثثارات الأساسثثية )السثثباحة بثثالكرة 
 ( سنة.17لنا ئ كرة الماء مرحلة )
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لأفثراد عينثة البحث  الأساسثية فثي تحمثل   اليبلثيال يثاس البعثد  عثن    فثيوجود نسثب تحسثن    -3
 (.%21.83  -  %7.19عضلية تراوحت ما بين )اليدرة ال

لأفثراد عينثة البحث  الأساسثية فثي مسثتوى  اليبلثيال ياس البعد  عثن   فيوجود نسب تحسن    -4
 (.%62.01 -  %9.52أداء بعض مهارات كرة الماء قيد البح  تراوحت ما بين )

  التوصيات:
 :يليبما    الباحثانوصى  يفى ضوء ما أسفرت عن  نتائج البح   

تطثوير تحمثل اليثدرة العضثلية للثنراعين  فيإستخدام التدريبات التنافسية لما لها من فاعلية   -1
 ( سنة.17والرجلين ومستوى أداء بعض المهارات لنا ئ كرة الماء مرحلة )

كثرة المثاء مرحلثة  لنا ثئيضرورة تطوير تحمل اليثدرة العضثلية خثلا  فتثرة اتعثداد الخثاص   -2
 ( سنة.17)

 كرة الماء للتعر  على كي ية وضع التدريبات التنافسية.  لمدربيت تدريبية  عيد دورا -3
إسثثتخدام الاختبثثارات البدنيثثة والمهاريثثة قيثثد البحثث  لتييثثيم تحمثثل اليثثدرة العضثثلية للثثنراعين  -4

 ( سنة.17والرجلين ومستوى أداء بعض مهارات كرة الماء لنا ئى مرحلة )
إجثثراء المييثثد مثثن الدراسثثات العلميثثة حثثو  تثثأثير التثثدريبات التنافسثثية فثثي تطثثوير الجوانثثب  -5

 ح .الم يتناولها الب  والتيكرة الماء    والنفسية لنا ئيالخططية  
 المراجع

 أولًا : المراجع العربية:
 المثاء كثرة رياضثة فثي النا ثئين انتيثاء ومعثايير (:" محثددات2007) جمعثة محمثد أ ثر  -1

 جامعثة ا الرياضثية التربيثة كليثة ا دكتثورا  رسثالة العربيثة"ا بجمهوريثة مصثر
 المنصورة.

بعثثض المتغيثثرات  فثثي(:"تثثأثير تثثدريبات تحمثثل اليثثدرة 2012الحسثثين  ثثند  ) إيمثثان عبثثد -2
البدنيثثثة والمهاريثثثة المركبثثثة الهجوميثثثة بكثثثرة السثثثلة للنسثثثاء"ا مجلثثثة الرياضثثثة 

( ا كلية التربي  البدنية وعلثوم الرياضثة 16عدد )( ا ال11المعاصرة ا المجلد )
 ا جامعة بغداد ا العراق.  

 دار،  2، ط  احري ض  احذدريب  ونظري ت  أست (:2007) ةسطويسى أحمد ةسطويسى -3
 .احق هرة ،  احعرة  اح كر
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( : تثثثأثير التثثثدريبات التنافسثثثية علثثثى الأرتيثثثاء بثثثاتداء 2018حسثثثين عبثثثد الكثثثريم جعفثثثر ) -4
ا  غيثر منلثورة كثرة اليثد ا رسثالة دكتثورا   فثيالمهارى الهجومى لمركي اللعثب  

 كلية التربية الرياضية بنات ا جامعة اتسكندرية.
( :" تأثير برنامج تثدريبى بأسثتخدام تثدريبات مواقثا اللعثب 2019 ارق عبد المنعم على )  -5

كثثرة اليثثدم "ا مجلثثة  لنا ثثئيالتنافسثثية علثثى مسثثتوى الأداء المهثثارى المركثثب 
(ا الجثثثيء الأو  ا كليثثثة 51أسثثثيوط لعلثثثوم وفنثثثون التربيثثثة الرياضثثثية ا العثثثدد )

 التربية الرياضية ا جامعة أسيوط.
( : الرياضثثات المائيثثةا جامعثثة السثثابع مثثن 2007الثثراكق جبثثار الرمثثاحى و خثثرون )عبثثد  -6

 أبريلا دار الكتب الو نية بنى غاكى ا الجماهيرية الليبية.
 GMSا  2( : التثثثدريب الرياضثثثى الن ريثثثة والتطبيثثثق ا ط 2010عثثثويس علثثثى الجبثثثالى ) -7

 للنلر ا الياهرة.
(:" فاعليثثة اسثثتخدام التثثدريبات التنافسثثية علثثى مسثثتوى أداء 2020فثثالح  يصثثل عبثثد   ) -8

بعض الأداءات المهارية لنا ئ الكرة الطائرة بدولثة الكويثت"ا رسثالة ماجسثتير 
 كلية التربية الرياضية بنين ا جامعة بنها.ا    غير منلورة

ا المتحثثدون للطباعثثة 2الألعثثاب الصثثغيرة ا ط فثثي(: مثثدخل 2015محمثثد أحمثثد عبثثد   ) -9
 والنلر ا اليقاكيق.  

دار المعثار  ا 10( : سيكولوجية التثدريب والمنافسثات ا ط 2002محمد حسن علاوى )  -10
 .  الياهرة  ا

(: إختبثثارات الأداء الحركثثىا 2001محمثثد حسثثن عثثلاوى ا محمثثد نصثثر الثثدين رضثثوان ) -11
 ا دار الفكر العربى ا الياهرة.  3ط

(: احذطب ق احم دانى ح ظري ت وطرائق احذدريب احري ضى ،  2016م مد رض  إةراه م ) -12

 ، مكذبة اح ضلى، ةغداد ، احعرات. 2ط

(: أسثثثس اتعثثثداد المهثثثارى و 2000ا ي )محمثثثد  ثثثوقي كلثثثا ا أمثثثر   أحمثثثد البسثثث -13
ا منلثثثثأة المعثثثثار  ا  2كبثثثثار ( ا ط –كثثثثرة اليثثثثدم ) نا ثثثثئين  فثثثثيالخططثثثثى 
 اتسكندرية.

ا 4ا ط1التربية البدنية والرياضةا جثث  في(: ال ياس والتيويم  2003محمد صبحى حسانين )  -14
 دار الفكر العربىا الياهرة.
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 –الانيثاذ  –لثوم الرياضثات المائيثة )السثباحة (: ع2002محمد فتحى الكردانى و خرون )  -15
 كرة الماء( ا دهب للطباعة والنلر ا اتسكندرية.

 فثيالتمرينثات التنافسثية  برنثامج تثدريبى باسثتخدام (:"تثأثير2014محمثود محمثد ) محمثد -16
تنمية الأداءات المهاريثة الهجوميثة لثدى نا ثئى كثرة اليثدم الخماسثية"ا رسثال  

 ماجستير ا كلية التربي  الرياضية ا جامعة جنوب الوادى.  
 العربثىا الفكثر دار المثاء ا كثرة تثدريب أسثس ( :1995 (راتثب أسثامة ناصثف ا محمود -17

 الياهرة.
بات تنافسثية ميدمثة علثى تحسثين الثنكاء (: واقع تثأثير تثدري2019مستور على إبراهيم )  -18

واليثثثثدرات البدنيثثثثة الخاصثثثثة ومسثثثثتوى بعثثثثض الأداءات  الحركثثثثي –الجسثثثثمى 
كثرة اليثدما مجلثة علثوم الرياضثة والتربيثة البدنيثة ا كليثة   فثيالمهارية المركبة  

 ا جامعة الملا سعود.  البدنيعلوم الرياضة والنلاط  
الاعداد المهار  والخططي للاعبثي كثرة اليثدم ا دار الفكثر ( :  2009)حماد  مفتي إبراهيم    -19

 العربي ا الياهرة.
 –أسثثس تثدريبها   – رق تدريسها    –(: "الرياضات المائية  2001و يية مصطفى سالم )  -20

 أساليب تيويمها"ا منلأة المعار ا اتسكندرية.
كثرة  رياضة في  ئينالنا تنتياء كمس ر الجسمية ال ياسات (:"2002) د يم محمد وليد -21

 .  نطا جامعة ا الرياضية التربية كلية ا دكتورا  رسالة ا"الماء
 ثانياً : المراجع الأجنبية :

22-Alan Boraas (2007):Training four Endurance Sports palmer Nordic 
ski team,p.,311. 

23- Antonia Ascione & Salvatore (2017): Study of individual tactics in 
water polo through video analysis, international journal of 

sports science, p., 203- 208. 
24-Bayer Gerhart (2009) : Unter sushungenzur Bewegungsges 
chwidigkeit als Belastungskennziffer im krafttraining sowie 

zur schnellkraftt-und am Beispiel von Rudersportlern. 

25-Carlos logo (2012):   The effect of intense (compressive) training 
on some physical and technical aspects of soccer sprouts, 

Journal of Human Kinetics,Vol., 30,P.,133- 157. 
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26-James Graham & John Mayberry (2015): Measures of tactical 
efficiency in water polo University of Pacific California USA, 

Journal of Quantitative analysis in Sports 

27-Paul Cooper (2007) : Small sided games learning through play . 
Holland , p.,10. 
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