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 بالمغة العربية. مستخمص البحث
بين ىذه المكونات )الاداء، الوسائل المساعدة، نوعية التدريب( وفق  اىمية البحث من خلال الربط ما تأتي

برنامج تدريبي مُعد بطريقة عممية لكي تظير نتائجيا عند قياس المتغيرات البيوكينماتيكية بأسموب التحميل. ومن خلال 
ة التدريب من ادوات مساعدة خبرة الباحثين الميدانية كان لابد من وجود حل ليذه المشكمة بطريقة جديدة تساعده في عممي

منيج تدريبي  لإعدادوبرامج تدريب تتناسب مع استخدام ىذة الادوات ومنيا طريقة التدريب المتزامن. وىدف البحث 
( شباب، rowingم )0222لمتعرف عمى تأثير التدريب المتزامن في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية وانجاز سباق 

ت دلالة احصائية في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية بين الاختبارين القبمي والبعدي وفرض الباحثان وجود فروق ذا
واستخدم الباحثان المنيج التجريبي بنظام المجموعتين المتكافئتين الضابطة والتجريبية  لممجموعتين التجريبية والضابطة،

بي لمتدريب المتزامن ادى الى تطوير الجوانب البدنية ذات الاختبار القبمي والبعدي، واستنتج الباحثان ان البرنامج التدري
مدة زمنية لتمرينات التحمل قبل البدء بالتدريب  بإعطاءواوصيا  بنسبة عالية. للأداءالتي انعكست عمى الجانب المياري 

 المتزامن.

 

Abstract. 

The Effect of Simultaneous Training On Some Bio-kinematical Variables 

and 2000m Youth Rowing Race Achievement 

The importance of the research lies in connecting performance with training aid 

and training type in a training program designed scientifically. The problem of the research 

lies in the lack of bio – kinematical variables measurement results found through analysis 

that could help coaches as a training aid. The aim of the research was designing a training 

program and identifying the effect of this training program on some bio – kinematical 

تأثير التدريب المتزامن في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية 

 شباب (Rowing)م تجديف 2000وانجاز سباق 
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variables and 2000m rowing race achievement. The researchers hypothesized statistical 

differences in some bio – kinematical variables between pre and posttests in both 

experimental and controlling groups. The researchers used the experimental method. They 

concluded that the training program developed the physical aspects of rowing that was 

reflected on the skill of performance. The researchers recommended giving more time for 

endurance training before starting simultaneous training. 

 

 المبحث الأول: التعريف بالبحث. -1
 :المقدمة واىمية البحث 1-1

التجديف من الالعاب التي تحتاج الى مجيود عالي من حيث توفر تدريبات بدنية بمستوى عالي لعبة 
وتحميل حركي ومياري لكل المتغيرات البايوكينماتيكية التي تظير بعد التحميل كمستوى رقمي يساعد عمى توظيف الاداء 

التدريب من اجيزه وادوات ومناىج تدريب  يساعد في عممية بالشكل الصحيح لموصول الى الاداء المتميز بوجود كل ما
 وفنياً لموصول الى الانجاز المطموب. ضرورية تخدم الارتقاء باللاعب ميارياً 

الرياضي قاد العمماء لمبحث عن طرق تدريب يكون ليا  للإنجازان التأكيد المستمر والمتزايد لموصول 
الاخيرة، حيث ان ان  الآونةىذه الطرق التي استرعت الانتباه في  حدأ تأثيرات ايجابية عمى الاداء، والتدريب المتزامن يُعد

بين مكونات التدريب وطريقة تدريب كل فترة مع الاخذ بنظر الاعتبار نتيجة  الربط ما باتجاهالتدريب المتزامن ىو مزج 
 بالأداءؤمن استمرارية التصاعد المستوى العالي من الميارة والمياقة البدنية والفسيولوجية والمحافظة عمييا وتطويرىا بما ي

م تجديف وكون المعبة من الالعاب 2000بين المتوسطة والمرتفعة  ترتبط بمسافة تعتبر ما لأنياوالتحمل والانجاز 
 الرقمية.

بين ىذه المكونات )الاداء، الوسائل المساعدة، نوعية التدريب( وفق  اىمية البحث من خلال الربط ما وتأتي
 عد بطريقة عممية لكي تظير نتائجيا عند قياس المتغيرات البيوكينماتيكية بأسموب التحميل.برنامج تدريبي مُ 

 مشكمة البحث: 1-1
تزداد مع الاقتراب  تظير عند الرياضيين حالة من التعب المبكر بعد اداء نصف مسافة السباق سرعان ما

من خط النياية ومن خلال خبرة الباحثين الميدانية في التدريب كان لابد من وجود حل ليذه المشكمة بطريقة جديدة 
الادوات ومنيا  ىذهحديثة مساعدة وبرامج تدريب تتناسب مع استخدام  والآلاتتساعده في عممية التدريب من ادوات 

ذكر بما يناسب وشدة كل مرحمة بالسباق لمتغمب عمى  ج تدريبي متوازن يشمل كل ماطريقة التدريب المتزامن وفق منيا
 ىذه المشكمة.
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  :اىداف البحث 1-1
اعداد منيج تدريبي لمتعرف عمى تأثير التدريب المتزامن في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية وانجاز سباق  .1

 .( شبابRowing)م 2000
لتدريب المتزامن في بعض المتغيرات البيوكينماتيكية وانجاز سباق استخدام اختبارات لمتعرف عمى تأثير ا .0

 .( شبابRowing)م 2000
 

  :فروض البحث 1-4
ىنالك فروق ذات دلالة احصائية في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية بين الاختبارين القبمي والبعدي  .1

 لممجموعتين التجريبية والضابطة.
م تجديف بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية 2000 لإنجازىنالك فروق ذات دلالة احصائية  .0

 والضابطة.
 

  :مجالات البحث 1-5
  .المجال البشري / لاعبو منتخب التجديف لمشباب 1-5-1
 .في بغداد المجال المكاني / المركز التدريبي للاتحاد العراقي المركزي لمتجديف والكانوي 1-5-0
 م. 03/3/0217 ولغاية م15/1/0217 دة منالمجال الزماني / لمم 1-5-3

 تحديد المصطمحات: 1-6
 ( :1208: 4التدريب المتزامن)  ىو فكرة الجمع بين التدريب عمى التحمل وتدريب القوة وىي تعتبر اكثر فاعمية

 من التدريب عمى التحمل او تدريب القوة كلا عمى انفراد ويعتمد ىذا التدريب عمى التحمل والقوة وقدرة الرياضي
  .عمى التفوق لتحسين الاداء من خلال السرعة في الاداء والتغمب عمى مقاومة الماء

 
 المبحث الثاني: الدراسات النظرية والمشابية. -1
 الدراسات النظرية: 1-1
 التدريب المتزامن: 1-1-1
  :مفيوم التدريب المتزامن 1-1-1-1

( ان فكرة التدريب المتزامن يمتد بجذوره الى العمماء الروس في البحث الذي اجراه 70: 13يذكر )
)نوفيموكوف، واوزلين( حول استخدام انظمة تدريبية متعددة لمتدريب طويل المدى، ويشتمل التدريب المتزامن عمى العديد 

مية الجوانب المتعددة لمياقة البدنية وتتكون من القدرات الحركية مثل القوة والتحمل وتتم تنميتيا في نفس الوقت بيدف تن
ىذه الطريقة عمى اساس ادلة تجريبية تذكر ان التكيف الذي اظيرتو العناصر المختمفة في التدريب المتزامن ليست نتيجة 

  لتجميع التأثيرات التدريبية المختمفة ولكن نتيجة تعاونية لتفاعل التأثيرات اثناء التدريب خلال مرحل التدريب.



 

194 
 
 

لسنة  ✽ العدد الثاني ✽والعشرون  التاسعالمجلد  ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2017 
 وقد رأى عدد من العمماء والباحثين ان مفيوم التدريب المتزامن ىو:

 (و 7:8برنامج لمتدريب عمى تمرينات القوة والتحمل اليوائي في نفس الاطار التدريبي )يتفق كلا من (tom 
myslinski(و )Malden jovanovic )2006  ان التدريب المتزامن "ىو تطوير العديد من القدرات في نفس

يت لتنمية ميارات مرتبطة ومتعددة بتنمية البناء العصبي لجميع القدرات بشكل متتابع او متوازي لجميع التوق
 ( 10: 6( المستويات الرياضية"

 

 التدريب المتزامن وتأثيره عمى كلا من التحمل والقوة. 1-1-1-1
ممحة لتنفيذ الخطة التدريبية بكل فتراتيا  ةكونيا ضرور  للاعبالتجديف لعبة تعتمد عمى تكامل المياقة البدنية 

السباق من خلال التغمب عمى مقاومة الماء واليواء وحركة  لإنياءكون التجديف يتطمب السرعة في الاداء والمطاولة 
 Hick son RC, Dvorak BA, Gorostiaga EM, Kurowskiالزورق وفق خطة تُعد وتدرب مسبقاً حيث اشار)

المقاومة بشكل متزامن مع التحمل يحسن القوة العظمى والقدرة العضمية ويحسن التحمل اليوائي ( ان تدريب 2001
واللاىوائي وىذه النتائج المختمفة من التدريب ظيرت عند حدوث تنوع في بعض المتغيرات في اساليب تنفيذ الحمل بما 

وما يظير فيما بعد يبدء الانطلاق من  في ذلك عدد المجموعات وشدة كل مجموعة وفترات الراحة بين المجموعات،
 خلالو لتعديل الوحدات بزيادة او نقصان".

 ( 9: 7) :المحتممة لمتدريب المتزامن عمى فاعمية الجيد التدريبي التأثيرات 1-1-1-1
  يمكن أن يحقق بعض الفوائد الإضافية فيما يتعمق بتنفيذ التدريبات الفردية اليوائية أو اللاىوائية. .1
 تأثير أكبر عمى فقدان الوزن بالمقارنة مع تدريبات الصفة فردية منو. يمكن أن يكون لو .0
يمكن أن يكون لو دور كابح بشكل خاص عمى تطوير أقصى قدرة من التدريبات اليوائية واللاىوائية اثناء  .3

  الأداء البدني.
 

 التأثيرات الاساسية لمتدريب المتزامن:  1-1-1-4
ان تؤثر بالسمب او الايجاب عمى مجمل العممية التدريبية  التي من المحتمل التأثيراتعند البحث في كل 

 وىي: بالأداءاتضح ان ىناك اساس لكل ىذه التأثيرات وضرورة التقيد بيا لموصول الى حالة التكيف اللازمة للاستمرار 
(3 :55 ) 

 .) isokinetic) المتحركة نوع او طريقة تدريب تمارين القوة .1
  .المتزامنةاداء التمارين  / أو مدة كثافة .0
: من أقصى تكرار/ أو الحجم )تتمثل بالمجموعات( عند ممارسة المقاومة بالأداء المتزامن لمجموعة  كثافة .3

وعند الانتياء من اداء الوحدة التدريبية يجب ملاحظة حالة التعب بعد تمارين القوة وفي حالة وجود  .التمارين
دام تمارين ىوائية مع تمارين القوة تتزامن فيما بينيا لتقميل التعب يجب تخفيض اداء القوة في التمارين او استخ
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يكون ىذا التخفيض مؤثراً بحيث يضعف اداء القوة وبالتالي تكون الاستفادة منو معدومة او  التعب عمى ان لا

 ( 25-11 :(5غير ذي قيمة. 
 

 (: Rowingالتجديف ) 1-1-1
في المـــاء عن طريق حركات يؤديــيا اللاعب  انتقال"أحد الرياضات المائية التـــــي تستخدم القارب كوسيمو 

القوة المحركة  واستخدام لإنتاجالميكانيكية والييدروليكية والحركة  والمبادئبالمجداف داخل الماء وفقاً للأسس العممية 
 ( 78 :1". )بكفايةلمقارب 

 ( 5: 9) :أنواع القوارب )الرونك( 1-1-1-1
 القوارب في مسابقات التجديف ىما:تجدر الاشارة الى انو يوجد نوعان من 

 القوارب التي يستخدم فييا اللاعب مجداف واحد كما في سباقات )الزوجي والرباعي والثماني المنفرد المجداف( .1
الفردي والزوجي والرباعي والثماني( وىي تشكيلات )القوارب التي يستخدم فييا اللاعب مجدافين كما في سباقات .0

 ،م(0222وتكون مسافة سباقات التجديف )رونك( اولمبيا لمرجال والنساء ) .مستخدمالفريق حسب نوع الزورق ال
ويمكن إجراء سباقات بأقل مــن ىذه المسافات في البطولات الدولية والمحمية وعمى وفق طبيعة البحيرات ومكان 

  .البمد المنظم لمبطولة أو الدورة
 

 ( 25: 10) مراحل حركة المجداف لدفعة واحدة: 1-1-1-1
  )تتم عممية المسك بكمتا اليدين، ويتم إدخال كف المجداف داخل الماء شبييا المرحمة الاولى: )عممية المسك

 .بالكف المفتوحة مغمقة الأصابع وبشكل عمودي عمى مستوى سطح الماء
 )تخرج  لا وىي عممية دفع الماء من خمف المجدف )اللاعب( الى الأمام عمى ان المرحمة الثانية: )عممية الدفع

 . الميتة( وبدقة وأسرع زمناً  كفة المجداف من الماء حتى نياية الحركة، وتسمى)النياية الساكنة أو
  )ومعناه أن ينقمب كف المجداف بصورة موازية لسطح الماء كالغطاءالمرحمة الثالثة: )التغطية. 
  )الأمام ليعود المجداف بصورة موازية وتتم بتدوير الكفين من أمام الصدر ثم مدىما الى المرحمة الرابعة: )العودة

 .لسطح الماء الى الخمف
 

 ( 12:11) :(Rowingالخصائص البايوميكانيكية لمتجديف )  1-1-1-1
 انتقالحظو ىو إن رياضة التجديف من الرياضات التي تستخدم الماء وسيمة للانتقال خلالو وأول ما نلا

الزورق بحركة خطية مستقيمة وذلك بسبب الحركة الدورانية لممجداف التي تعمل عمى نقل القوة الى الوسط ويؤدي ذلك 
  .الـــــــــى حركة الزورق
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 (1المخطط )
 بايوميكانيكية التجديف )العوامل الأساسية التي تؤثر في الإنجاز(

 الدراسة المشابية: 1-1
 ( دراسةKevin Enright( )James Morton )1114: (: (7: 23 

) The effect of concurrent training organization in youth elite soccer players.) 

 :(تأثير تنظيم التدريب المتزامن عمى نخبة اللاعبين الشباب لكرة القدم) العنوان 
 :قارنت ىذه الدراسة الاستجابات التكيفية لاثنين من البرامج التدريبية المتزامنة التي كثيرا ما الغرض من الدراسة 

 .تستخدم في كرة القدم لميواة
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 :سنة( الذين يتنافسون في الدوري الانكميزي  17-16لاعبي كرة القدم لمشباب بعمر ) الفئة العمرية المستيدفة

مارسين ليذه التجربة تنظيم طريقة تدريب اداء القوة وتدريبات الممتاز ومن المتطوعين فقط وطمب من الم
 اسابيع( اما قبل او بعد ممارسة تدريبيم الاعتيادي كما ىو وكانت النتائج كالاتي: 5التحمل لمدة )

  من الدرجة  درجة( 82 -62م كانت درجة انفراج عضلات الفخذ مابين) 32في اختبار الجري لمسافة
 .(182الكمية )

 ميل بيانات التصوير المقطعي لمعضلات تبين وجود تغير واضح لحالة التدريب المتزامن مقارنة عند تح
بالوسائل الاخرى المتبعة بالتدريب الاعتيادي من حيث قوة الاداء والمقطع العرضي لمعضمة فوق اوتار 

( 182فراج)بدرجة ان المقطع العرضي الثانيو درجة(  82- 62بدرجة انفراج ) (07,9الركبة وبنسبة )
 ( 03,3بنسبة )

  كان لتنظيم التدريب واوقات الراحة والتغذية المنظمة تاثير بسيط من ناحية التغيير ولكنو كبير من الناحية
 .السريرية في معايير الاداء البدني المرتبطة بالمباراة

 
 .نيجية البحث واجراءاتو الميدانيةم: الثالث المبحث -1
  :منيجية البحث 1-1

استخدم الباحثان المنيج التجريبي بنظام المجموعتين المتكافئتين الضابطة والتجريبية ذات الاختبار القبمي 
  .تمثل الحل الانسب لمحصول عمى نتائج متغيرات البحثو والبعدي 

  :مجتمع البحث وعينتو 1-1
يا تمثل مجتمع البحث عينة المنتخب الوطني لمتجديف)شباب( بالطريقة العمدية لكون باختيارقام الباحثان 

لاعبين( تم تقسيميم الى مجموعتين بطريقة عشوائية عن طريق أجراء القرعة اذ تمثل المجموعة الاولى  8وىم )
اما المجموعة الثانية )المجموعة  ،( وستستخدم المنيج الذي سيعد من قبل الباحثان4)المجموعة التجريبية( وعددىم )

واعتبر الباحثان  .د عمى المنياج الموضوع من قبل مدرب المنتخب الوطني لمشباب( ايضا فستعتم4الضابطة( وعددىم )
 .( سنة17-16ان العينتين متكافئتين كونيما من فئو واحدة واعمارىم متقاربة جدا )

 تجانس وتكافؤ العينة  1-1-1
 بأعمارولكونيم من فئة الشباب  متشابيةعَد الباحثان ان العينة متجانسة وذلك لتعرضيم لبرامج تدريب 

التدريبية مع اختيارىم  بأعمارىمفضلا عن المقارنة  ،سنة (18سنة( حسب تصنيف الاتحاد الدولي وما قبل ) 16-17)
 .بالطريقة العمدية

( لمعينات المستقمة لبيان تكافؤ مجموعتي البحث وستكون اختبارات T.test)واستخدم الباحثان اختبار 
 :(0رات البحث قيد الدراسة وكما موضح في الجدول )التكافؤ اختبا



 

198 
 
 

لسنة  ✽ العدد الثاني ✽والعشرون  التاسعالمجلد  ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2017 
 (1) جدول

 يبين تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبارات البحث

 الاختبار
 (t)قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
دلالة 
 ع س ع س الفروق

 عشوائي 2.171 1.552 2.792 3.345 2.2793 3.047 ووحدتيا الزمن  م0222

 عشوائي 2.167 1.572 458.9 0794 43.73 3156 ووحدتيا المتر دقيقة 10

  :وسائل جمع المعمومات والاجيزة والادوات المستخدمة 1-1
 ( جياز الاركوميتر نوعconcept 2( كندي الصنع عدد )4).  
  (4عدد )الماني الصنع  (حزام الصدر + ساعة العد)جياز قياس النبض.  
  جياز حاسوب( لابتوبHp( عدد )1). 
 ( كامرا تصوير نوعNikon( عدد )0)(S3200(و )S2700.لاغراض التصوير الفديوي والفوتوغرافي ) 
  0كاسيو( عدد )ساعة توقيت الكترونية نوع. 
 ( 12قاعة حديد)  .مراحل مختمفة الاستخدامات 
 ( زورق تجديف بمجدافينsingle scull()x 1) ( ىنكاري الصنع4دد )فايبر كاربون ع.  
 ( 0زورق بخاري كندي الصنع عدد).  

 

  :التجربة الاستطلاعية 1-4
مجموعة  لأداءتجربة استطلاعية عمى لاعبين من نادي الخطوط لتحديد الزمن الكمي  بإجراءقام الباحثان 

البحث ومدى  لإجراءالاختبارات واوقات الراحة بينيا وعدد المتغيرات التي يمكن قياسيا ضمن المدة التي حددىا الباحثان 
 16-15 امكانية توفر وصلاحية بعض الاجيزة المستخدمة في البحث وقد اجريت ىذه التجربة عمى مدى يومين في

/1/0217. 

  :دانيالاجراءات المستخدمة بالبحث المي 1-5
  :اختبارات البحث 1-5-1

قام الباحثان بتحديد مجموعة من الاختبارات التي تساعد في الحصول عمى النتائج التي يحتاجيا  
  :الباحثان وليا صمة بمفردات البحث واشتممت الاختبارات عمى

 .م( في الماء0222اختبار زمن الانجاز ) .1
( التي توضح 1( انظر الصورة )8ى درجة مقاومة )دقيقة( عمى جياز الاركوميتر عم10اختبار تحمل القوة ) .0

 .طريقة تحديد المقاومة



 

199 
 
 

لسنة  ✽ العدد الثاني ✽والعشرون  التاسعالمجلد  ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2017 

 

 (1الصورة )
 توضح طريقة تغيير قيمة المقاومة عمى جياز الاركوميتر

  :متغيرات البحث البايوكينماتيكية 1-5-1
 ( 0)درجة( الصورة ) زاوية ميلان الجذع في بداية الجدفة .1
 ( 3الصورة ) زاوية ميلان الجذع في نياية الجدفة )درجة( .0
 (4) الصورة زاوية الركبة في بداية الجدفة )درجة( .3
 (5الصورة ) درجة()زاوية المرفق في نياية الجدفة  .4

   

 (1صورة )                                                 ( 1صورة )                    
 يل الجذع في نياية الجدفةتوضح زاوية ميل الجذع في بداية الجدفة توضح زاوية م
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 (5صورة )                                               ( 4صورة )                   
 توضح زاوية الركبة في بداية الجدفة توضح زاوية المرفق في نياية الجدفة

  :التحميل البايوكينماتيكي لأغراضرات يتنظيم وضع الكام 1-5-1
 322التصوير الفديوي والفوتوغرافي وبسرعة ) لأغراض( S3200)( Nikonنوع ) رايكاماستخدم الباحثان 

 حيث تم وضعيا عمى بُعد رايلوضع الكام صورة/ ثانية( وبعد اجراء الاختبار الاستطلاعي عمييا تثبيت القياسات المطموبة
ضحت الاداء المياري للاعب من م( وىي المسافات التي و 1,55م( من عمل جياز الاركوميتر وعمى ارتفاع ) 0,42)

  .التحميل الحركي لممتغيرات لإجراء( Kenovaواعتمد الباحثان عمى برنامج ) ،بداية الجدفة الى نياية الجدفة

  :الاختبارات القبمية 1-5-4
( قبل بداية التجربة 19/1/0217-18قام الباحثان بأجراء الاختبارات القبمية عمى مدى يومين المصادفين ) 

التحميل البايوكينماتيكي عمى وفق  لأغراضليذا الغرض وتم تصوير الاختبارات  ةوفق استمارة اختبارات مُعدالرئيسية 
  .الاختبارات التي اعدت ليذا الغرض ولممجموعتين التجريبية والضابطة

 :التجربة الرئيسية 1-5-5
من حيث توزيع الشدد  معُدقام الباحثان بعد اكمال الاختبارات القبمية بالبدء بتطبيق المنياج التدريبي ال

والحجوم والاحمال التدريبية وتضمن المنياج عمى التدريبات المتزامن داخل القسم الرئيسي الُمعد لممجموعة التجريبية بـواقع 
دقيقة( وتتضمن  92) الاربعاء( عمى ان يكون زمن الوحدة التدريبية الاثنين، )السبت، بالأسبوع( وحدات تدريبية 3)

لفترات  بالإضافةزء الرئيسي )تدريبات القوة والتحمل والسرع واوقات الراحة بين الوحدات وبين المجاميع تدريبات الج
م فيكون 0217/  3/ 02م ولغاية 0217/  1/ 01الاستشفاء( ويتطمب تنفيذ المنياج التدريبي فترة شيرين لممدة من 

الى  بالإضافةدرب المنتخب الوطني لمشباب ( وحدة تدريبية بمساعدة م04مجموع عدد الوحدات لمتجربة ككل )
اما المجموعة الضابطة فستكون تحت اشراف المدرب  ،الاركوميتر وزوارق التدريب والسباق لأجيزةالمتخصص الفني 

الثاني لمنتخب الشباب والمنياج المعُد من قبمو في ضوء تنفيذ منياج الاتحاد استعداداً لمموسم الجديد من البطولات 
 .والدوليةالمحمية 
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 :الاختبارات البعدية 1-5-6
وبنفس ظروف  03/3/0217-00ة التجربة الرئيسية بتأريخ الاختبارات البعدية بعد نياي بإجراءقام الباحثان 

تصوير تمك و م وتم تسجيل النتائج 0222دقيقة( ونير دجمة لاختبار  10ومكان الاختبارات القبمية )قاعة داخمية لاختبار 
  .التحميل البايوكينماتيكي لمعاممتيا احصائياً الاختبارات لغرض 

 :سائل الاحصائية المستخدمة بالبحثالو  1-6
( لمعاممة نتائج الاختبارات احصائياً وتنظيم الجداول spss)سيكون الاعتماد عمى الحقيبة الاحصائية 

  .الخاصة بيا

 .مناقشتياو النتائج  تحميلو عرض : الرابع المبحث -4
 :البحث لممجموعتين الضابطة والتجريبية عرض نتائج الاختبارات قيد 4-1
 :عرض نتائج اختبارات البحث القبمية لممجموعتين الضابطة والتجريبية 4-1-1

 (1الجدول )
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبار القبمي

 القياس وحدة الاختبار
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ع س   ع س  
 458.9 0794 43.73 3156 المتر  د 10اختبار 

 2.276 7.325 2.253 7.094 دقيقة وثانية م0222اختبار الانجاز 
 

 :عرض نتائج اختبارات البحث البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية 4-1-1

 (4الجدول )
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبار البعدي

 القياس وحدة الاختبار
 المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 

 ع س   ع س  
 444.6 0869 65.18 3093 المتر  د 10اختبار 

 2.253 7.082 2.210 7.187 دقيقة وثانية م0222اختبار الانجاز 
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عرض نتائج دلالة الفروق لاختبارات البحث لممجموعتين الضابطة والتجريبية في  4-1-1
 :الاختبارين القبمي والبعدي

 ( 5الجدول )
 والبعدي( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافو المعياري وقيمة )

 لممجموعتين الضابطة والتجريبية 

 وحدة الاختبار
 (tقيمة ) ع ف ف   المجموعة القياس

 المحسوبة
  مستوى
  دلالة الفروق الخطأ

 معنوي 2.246 3.324 00.601 45.040 الضابطة متر دقيقة 10
 معنوي 2.232 3.915 69.705 136.52 التجريبية

دقيقة  م0222انجاز 
 واجزائيا

 عشوائي 2.195 1.662 2.312 2.2057 الضابطة
 معنوي 2.231 3.858 2.955 2.127 التجريبية

 

  :عرض نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية 4-1-4

 (6الجدول )
 يبين الفروق بين الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية

 المعالم الإحصائية
 

 tقيمة  التجريبية الضابطة
 المحسوبة

 مستوى
 الدلالة الخطأ

 ع س   ع س  
 عشوائي 2.128 1.886 444.6 0869 65.18 3093 د 10اختبار 
 معنوي 2.214 3.422 2.210 7.187 2.253 7.082 م0222انجاز 
 

مناقشة نتائج اختبارات البحث لممجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات القبمية  4-1-5
 والبعدية.

( في الاختبارات القبمية نلاحظ وجود تباين في نتائج 6) (5) (4) (3من خلال نتائج الجداول ) 
الامكانات البدنية والميارية وىي متقاربة من الاختبارات يعزوه الباحثان الى وجود الفروق الفردية بين اللاعبين من حيث 

اما في الاختبارات البعدية فان الفروق في نتائج الاختبارات اصبح كبيرا  ،قورنت بالنتائج البعدية حيث النتائج اذا ما
ن ىذه ( دقيقة احصائيا لكنو كان معنويا وواضحا كنتيجة قياس ويعزو الباحثا10) وواضحا مع ظيور العشوائية في اختبار

 من ويحتوي لماالفروق في النتائج الى كون برنامج التدريب المتزامن من البرامج الحديثة التي استخدميا الباحثان 
 عمى الوقت ويتغمب نفس فى عنصر من أكثر تنمية يعمل عمى أنو حيث الإطار نفس في ممزوجة تدريبية أمكانيات(

القوة والتحمل بالتناوب(  بين ما التمرينات كتنوع التدريب أسموب في التنوع بسبب الدافعية ونقص مثل الممل عيب من أكثر
 ولصالح الاختبارات البعدية والمجموعة التجريبية. (55 :13)
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 :عرض وتحميل ومناقشة المتغيرات البايوكينماتيكية قيد البحث 4-1
للاختبار عرض ومناقشة المتغيرات البايوكينماتيكية لممجموعتين الضابطة والتجريبية  4-1-1

  :القبمي
 (7الجدول )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبار القبمي

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع س   ع س  

 2.776 68.20 1.725 69.65 درجة زاوية ميلان الجذع بداية الجدفة
 0.953 103.47 6.109 104.5 درجة زاوية ميلان الجذع نياية الجدفة

 1.041 50.805 0.901 54.25 درجة زاوية الركبة بداية الجدفة
 3.337 65.152 1.607 66.27 درجة زاوية المرفق نياية الجدفة

 

عرض ومناقشة المتغيرات البايوكينماتيكية لممجموعتين الضابطة والتجريبية للاختبار  4-1-1
  :البعدي

 (8الجدول )
 الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبار البعدي يبين الأوساط

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع س   ع س  

 0.731 66.92 0.525 62.55 درجة زاوية ميلان الجذع بداية الجدفة
 1.141 106.10 0.024 132.42 درجة زاوية ميلان الجذع نياية الجدفة

 1.683 56.505 1.528 58.375 درجة زاوية الركبة بداية الجدفة 
 1.092 69.522 0.467 73.822 درجة زاوية المرفق نياية الجدفة 
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عرض ومناقشة نتائج الفروق بين الاختبار القبمي والبعدي في المتغيرات البايوكينماتيكية  4-1-1
  :قيد البحث

 (9) الجدول
 والبعدي( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي tالمعياري وقيمة )يبين فرق الأوساط وانحرافو 

 وحدة المتغيرات
 (tقيمة ) ع ف ف   المجموعة القياس

 المحسوبة
 مستوى
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 زاوية ميلان الجذع بداية الجدفة
 عشوائي 2.566 2.640 3.523 1.105 الضابطة درجة

 معنوي 2.200 4.356 4.178 9.122 التجريبية

 زاوية ميلان الجذع نياية الجدفة
 عشوائي 2.287 0.527 0.114 0.652 الضابطة درجة

 عشوائي 2.273 0.714 4.347 5.922 التجريبية

 زاوية الركبة بداية الجدفة
 معنوي 2.212 5.887 1.056 3.722 الضابطة درجة

 معنوي 2.240 3.428 0.538 4.305 التجريبية

 زاوية المرفق نياية الجدفة
 درجة
 

 عشوائي 2.271 0.751 3.160 4.352 الضابطة
 معنوي 2.230 3.810 4.253 7.705 التجريبية

 

  :عرض نتائج الفروق لممجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي 4-1-4
  (11الجدول )

 والتجريبيةيبين الفروق بين الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة 
 tقيمة  التجريبية الضابطة المتغيرات

 المحسوبة
 مستوى

 الخطأ
 الدلالة

 ع س   ع س  
 معنوي 2.214 3.407 0.731 66.92 0.525 62.55 زاوية ميلان الجذع بداية الجدفة
 معنوي 2.214 3.444 1.141 106.10 0.024 132.42 زاوية ميلان الجذع نياية الجدفة

 عشوائي 2.153 1.637 1.683 56.505 1.528 58.375 بداية الجدفةزاوية الركبة 
 معنوي 2.201 3.289 1.092 69.522 0.467 73.822 زاوية المرفق نياية الجدفة

 

مناقشة نتائج المتغيرات البايوكينماتيكية لممجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارين  4-1-5
 :القبمي والبعدي

قيد البحث ظيرت معنوية في بعض المتغيرات وعشوائية الفروق في  المتغيراتمن خلال عرض نتائج 
وىذا دليل عمى نجاح البرنامج  1:3( ولصالح المجموعة التجريبية بنسبة 12) (9) بعضيا الاخر وكما مبين في الجداول

ق معو الباحثان مع ما جاء بو اتف التدريبي الذي وضعو الباحثان والذي عمل عمى تطوير الجانب البدني والمياري وىذا ما
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تعمل عمى تطوير العديد من القدرات في نفس الوقت  مناالمتز  التدريب طريقة أن ( )حيث0226 :جوفنوفيش ميلادين)

ذىب الية  حيث يقدم كبناء اساسي لمبناء العصبي لجميع القدرات التي يتم تنميتيا لتطوير المستوى الرياضي( وكذلك ما
تؤدي الى التحسن في الوحدات الحركية نتيجة دمجيا بالتحمل مما يطيل مدة  التدريبات المتزامنة ان) (0220)ايجر جي:

يتناسب مع درجة قابميتيا عمى الاستثارة  الدوام خلاليا ويساعد عمى اطالة عمل الوحدات الحركية وبالتالي تطوير القوة بما
 (.والعمل

  .الاستنتاجات والتوصيات: الخامس المبحث -5
  :الاستنتاجات 5-1

( 10ان البرنامج التدريبي لمتدريب المتزامن ادى الى تطوير صفة التحمل التي ظيرت نتائجا واضحة في اختبار) .1
 دقيقة.

استخدام التدريب المتزامن اعطى المدربين مساحة واسعة من العمل عمى تطوير الوحدات الحركية نتيجة دمجيا  .0
 البحث. م حسب نتائج0222بالتحمل مما طور انجاز 

 

  :التوصيات 5-1
 اعطاء مدة زمنية لتمرينات التحمل قبل البدء بالتدريب المتزامن. .1
 .استخدام التدريب المتزامن لفعاليات اخرى وفئات سنية اصغر .0
 .اجراء دراسة مقارنة بين التدريب المتزامن وتدريبات اخرى .3
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 (1ممحق )

 يوضح نموذج من برنامج التدريب المتزامن
 ملاحظات تفاصيل الوحدة التدريبية اليوم ت
 ( 7تجديف اركوميتر مقاومة )  

 –ثا(  02جدفة / د( راحة بين التكرارات ) 30سرعة ) -تكرار 12× ثا(  12زمن ) -1
 / د. 132راحة بين المجاميع نبض 

 –ثا(  42جدفة / د( راحة بين التكرارات ) 32سرعة ) –تكرار  8× ثا(  02زمن ) -0
 / د. 132راحة بين المجاميع نبض 

راحة بين التكرارات )نبض  –جدفة / د(  30سرعة ) -تكرار( 5× م 122مسافة ) -3
 /د(. 142

 تدريبات القوة )قاعة الحديد( وتتكون من مجموعتين وكالاتي:  -
 % من اقصى حمل للاعب.62تكرار(  5×  3) للأعمى* سحب مصطبة 

 % من اقصى حمل.62تكرار( وزن  5×  3* دبني )
 اقصى حمل. % من42تكرار( وزن  5×  3* بنج بريس )

 % من اقصى حمل.62تكرار(  5×  3عالي ) للأمام* ضغط 
% من اقصى 62درجة لكل ذراع  92تكرار( من وضع تقمص  12×  5* الدمبمص )

 حمل.
 % من اقصى حمل.62تكرار( لكل ذراع  12×  5* سحب جانبي بالدمبمص )

 % من اقصى حمل.42تكرار(  12×  5* تريسبس بالدمبمص )
 % من اقصى حمل.42تكرار(  12×  0) للأعمىين تناوب مقموب * رفع بالذراع

 ( دقيقة وبين التمارين دقيقة واحدة.0الراحة بين المجموعتين ) 
  وتتكون من:تدريبات التحمل  -

 تكرار(.  15( )7* دفع بالساقين مع سحب عمى درجة )
 تكرار(. 15( )7* سحب ثابت بدون حركة ساقين عمى درجة )

-18بين  تكرار( )المنخفض ما 15( مع سحب طويل )7.5بدرجة ) * تجديف منخفض
 جدفة بالدقيقة(  02

-00بين  تكرار( )المتوسط ما 15( مع سحب طويل )7.5* تجديف متوسط بدرجة )
 جدفة بالدقيقة(  05

جدفة  30 -08بين  )العالي ما تكرار( 05-02) (7.5* تجديف عالي بدرجة )
 بالدقيقة( 

( تمييا ىرولة خفيفة 7تكرار( )درجة مقاومة  05-02* جدفة قوة مع جدفة منخفضة )
 دقيقة(.  5الاستشفاء لمدة ) لإعادة
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