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 مقدمه ومشكمة البحث:
من النضج والتقدم، وقد اجتذب الكثيرين إلى  عالي كرة اليد فى بلادنا إلى مستوى رياضة لقد وصمت

ممارستيا، وقياداتيا وتدريباتيا، كما أنيا أصبحت المنافس الأول لكرة القدم فى كثير من دول العالم، حيث 
اجتذبت أكبر عدد من اللاعبين والمشاىدين لما تمتاز بو من إيقاع المعب السريع، خاصة مع التغيرات 

 المعبة.المستمرة فى قانون 
، والأهذاف تأتٍ  واىهذف الأعاعٍ ٍِ اىتذسَة هى تسقُق اىفىص، واىفىص فٍ مشج اىُذ لا َأتٍ تلا أهذاف

وٍِ رىل تتضر ٍذي أهَُح ٍهاسج اىتصىَة تو هٍ الأهٌ ٍِ  تفاع مفاءج اىتصىَة ىذي اىلاػثُِ ،ٍِ اس

زُث أُ ٍهاسج  تصىَة خُذ نِ هْاكتُِ اىَهاساخ، فدَُغ ٍهاساخ مشج اىُذ تصثر ػذََح اىفائذج ٍا ىٌ َ

اىتصىَة هٍ اىَهاسج اىساعَح تُِ اىفىص واىهضََح، وأُ اىتصىَة اىْاخر َؼضص ٍِ ثقح اىلاػثُِ وَذفؼهٌ 

 ىيَثاتشج وتأخُح سوذ اىسَاط فٍ اىفشَق وزثهٌ ػيً تزه اىَضَذ ٍِ اىدهذ. 

زُث َؼتثش ػاٍلاً  ها اعتخذاٍا؛ًوأمثش وَؼتثش اىتصىَة تاىىثة اىؼاىٍ ٍِ أهٌ أّىاع اىتصىَة فٍ مشج اىُذ

وَغتخذً هزا اىْىع  تاعتخذاً اىتصىَة تاىىثة اىؼاىٍ، أعاعُاً فٍ تَُض اىفشَق اىزٌ َدُذ ازشاص أهذاف

ىزىل َدة أُ ََتاص ٍِ أػيً ّقطح َصو إىُها اىلاػة  ٍِ اىتصىَة ىيتخيص ٍِ اىدذاس اىذفاػٍ وَتٌ

 .تصىَةاىلاػة تقىج الإستقاء ػاىُاً ودقح اى

الى ان متطمبات الرياضي من  مAgaard,P.and Andersen (0202)اجارد وأندرسين ويشير 
عنصري القوة والتحمل تختمف بإختلاف طبيعة النشاط الممارس فبعض الرياضات تحتاج الى عنصر 
القوة العضمية بدرجة أكبر من عنصر التحمل ، والبعض الأخر يحتاج الى عنصر التحمل العضمي 

 (41:  11بنفس الدرجة والأىمية.) والغالبية تحتاج الى العنصرين معاً  بدرجة أكبر من القوة العضمية
عمى ضرورة استخدام طرق تدريب حديثة ليا  مMurlasits,et al (0202)مورلستس وأخرون ويؤكد 

تأثيرات إيجابية عمى القدرات البدنية الخاصة والأداء المياري وفقاً لمتطمبات الرياضة التنافسية، ويعتبر 
التدريب المتزامن إحدى الطرق التدريبية الحديثة التي أثبتت نتائج فعالة من خلال تدريب القوة والتحمل 

 (2: 18الأونو الأخيرة.)معاً لمرياضيين خلال 
، والفريق الفائز ىو الذي ينجح في  ىدفإن غرض اليجوم في كرة اليد ىو إحراز الأويرى الباحث 

المنافس؛ ولذلك تعتبر ميارة التصويب بالوثب عالياً تسجيل اكثر عدد من الأىداف في مرمى الفريق 
الأكثر أىمية والحد الفاصل بين النصر أو اليزيمة، وان الميارات والخطط اليجومية بمختمف أشكاليا 
تصبح عديمة الجدوى إذا لم تتوج في النياية بالتصويب الناجح عمى المرمى، وتكمن ميزتيا في توقيتيا 

 المرمى عمى سرعة إدراكيا. المفاجئ وعدم قدرة حارس

 د/ السيد سامي السيد إبراهيم*

 جايؼح انصلاشَك  –كهُح انتستُح انسَاضُح نهثٍُُ  –* أظتاذ يعاػد تمعى َظسَاخ وتطثُماخ انسَاضاخ انجًاػُح 
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ويتوقف نجاح أداء ميارة التصويب بالوثب العالي بشكل كبير عمى مقدار إمتلاك اللاعب لمستويات القوة 
الرجمين والتي تمكنو من رفع  –العضمية بأنواعيا )قوة قصوى، قوة مميزة بالسرعة ، تحمل القوة( لمذراعين 

د من دقة التصويب ، وامكانية تكراره مما يزيد من فرص نجاح وتزيمستوى الإرتقاء أثناء الوثب عالياً 
حراز الأىداف.  عممية التصويب وا 

 الى ان ميارة التصويب بالوثب عالياً تحتاج الى مقدرة عالية من اللاعب م(0222منير جرجس ) ويؤكد
لى قدرة ال ذراع في إخراج إلى الوثب لموصول إلى مستوى أعمى من المدافعين أو أقرب نقطة من اليدف وا 

الكرة بقوة وبسرعة عالية حتى لا يتمكن المدافعين أو حارس المرمى من إدراك الكرة ومحاولة الاستحواذ 
 (121:  9عمييا.)

إلى أن التدريب المتزامن ىو مزج بين  مPatton Hopkins (0222) باتون هوبمكس ويوضح 
تدريبات التحمل )ىوائى أو لاىوائى( بتدريبات القوة العضمية فى نفس الوحدة التدريبية أو بأشكال معزولة 
تدريبياً داخل البرنامج التدريبى )وحدة تدريبية لتدريبات المقاومة يتبعيا وحدة تدريبية لتدريبات التحمل( أو 

ريبات المقاومة يتبعيا أسبوع تدريبى لتدريبات التحمل( أو تقسيم البرنامج كاملًا و ) أسبوع تدريبى لتد
 (826: 18بالتساوى زمنيا بين تدريبات المقاومة و تدريبات التحمل.) 

أن بعض الرياضيين يعتقدوا أن إضافة تدريبات  مLaura& Hokka  (0200)هوكا  ، لوراويضيف 
حقق لو المكاسب المزدوجة من تدريبات القوة و تدريبات التحمل فى نفس التحمل إلى تدريبات القوة ربما ي

 (98: 16) .توقيت التدريب
الرياضى قاد  الإنجازالمتزايد لموصول إلى إلى التأكيد المستمر و  مKravtiz  (0222)كرافتيزيؤكد و 

التدريب المتزامن يعتبر احدى و ‘ تأثيرات إيجابية عمى الأداء  العمماء لمبحث عن طرق تدريب يكون ليا
 (37: 15. )الإنتباة فى الآونة الأخيرة قد لفتتىذة الطرق التى 

أن التدريب المتزامن ىو إستخدام تدريبات  مWillson,J.M.et al(0200)ويمسون وأخرون ويذكر 
التحمل وتدريبات القوة العضمية في نفس الوحدة التدريبية أو بأشكال تدريبية معزولة داخل البرنامج 

ريبية لتدريبات التحمل( أو تقسيم البرنامج التدريبي )وحدة تدريبية لتدريبات المقاومة يتبعيا وحدة تد
 (2393: 22ن تدريبات القوة وتدريبات التحمل.)التدريبي بالتساوي زمنياً بي

إلى أن السؤال الذى كان يمح  مLeveritt , Abernethy (0222) ليفروت و ابيرنتمىوىنا يوضح 
عمى معظم المدربين فى الماضى بأييما نبدأ ؟ تدريب التحمل أم تدريب القوة ، وقد أظيرت الأبحاث و 

الجزئية ضرورة البدء بتدريبات المقاومة أولًا لأن البدء بتدريبات التحمل يؤثر  اولت ىذهالدراسات التى تن
بالسمب عمى مكتسبات القوة العضمية وذلك يعزى إلى أن تدريب التحمل يسبب الشعور بالتعب مبكراً و 

 (413: 17)ستمرارية فى أداء تدريبات القوة.بالتالى عدم قدرة اللاعب عمى الإ
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ومتابعتو  كرة اليدفى تدريس وتدريب رياضة  والباحث من خلال عمم وفيما لاحظ وتكمن مشكمة البحث
طلاعة عمى العديد من المراجع اللمعديد من مباريات كرة اليد ،   متخصصة والدراسات المرتبطة ، وجدوا 

القوة العضمية  ق الرياضية لكرة اليد وخصوصاً عمى مستوىلبعض الفر ىبوط ممحوظ فى الحالة التدريبية 
، حيث ظير ذلك جمياً من خلال إنخفاض مستوى قوة التصويبات ودقتيا لمعديد من بأنواعيا الثلاثة

اللاعبين في مثل ىذه المرحمة السنية والتى متوقع ليا زيادة نسبة معدلات القوة ، وأيضاً انخفاض مستوى 
التدريبية بصفة عامة لمدقائق الأخيرة لزمن  الإرتقاء أثناء الوثب عالياً، فضلًا عن تراجع مستوى الحالة

إستخدام تدريبات التحمل اللاىوائى ، و تدريبات  منيا   الباحث لعدة أسباب و، وىذا اليبوط أرجع المبارة
المقاومة بشكل منفصل عن بعضيما البعض أى أنيم لا يستخدم التزامن بينيم فى تشكيل الوحدات 

مستوى الأداء لميارة التصويب بالوثب ى ، كما يرجع الباحث اليبوط فى التدريبية داخل البرنامج التدريب
 .ومن ثم ىبوط حالتيم التدريبية للاعبين إنخفاض القوة العضميةإلى  العالي

مستوى الأداء لميارة و  القوة العضميةإيجاد طريقة من خلاليا تطوير لذا فقد رأى الباحث ضرورة 
كما أنو من خلال المسح  يبية بعيداً عن الرتابة و المملخلال الوحدات التدر  التصويب بالوثب العالي

المرجعى لمدراسات المرتبطة و التى تناولت التدريب المتزامن للاعبين فى مختمف الرياضات الفردية و 
ى و مستو  القوة العضميةالجماعية تبين لمباحث من نتائجيا فاعمية برامج التدريب المتزامن فى تطوير 

لم تتطرق إلى التعرف عمى  -فى حدود عمم الباحث –الأداء الميارى ليم ، إلا ان الدراسات العممية 
تأثير التدريب المتزامن )مقاومات + تحمل( عمى القـوة العضمية ومستوى الأداء لمهارة التصويب "

 ".بالوثب العالي في كرة اليد
 المتزامنحث و الدراسة لمحاولة لنشر أسموب التدريب من ىنا يرى الباحث أىمية تناول ىذا الموضوع بالب

 بيدف تطوير الحالة التدريبة ليم. للاعبي كرة اليدوكيفية توظيفة فى البرامج التدريبية الخاصة 
 هدف البحث :

فريق بإستخدام التدريب المتزامن )مقاومات + تحمل( للى تصميم برنامج تدريبى مقترح إييدف البحث  
 :ةعرفمو كرة اليد ل م(2222) المرتبط مواليد

 تأثير التدريب المتزامن عمى مستوى القوة العضمية لناشئ كرة اليد عينة البحث. -1
تأثير التدريب المتزامن عمى مستوى الأداء لميارة التصويب بالوثب العالى لناشئ كرة اليد عينة  -2

  البحث.
لدى عينة البحث التجريبية الأداء لميارة التصويب بالوثب  ومستوى القوة العضمية نسب التحسن في -3

 . والضابطة
  فروض البحث :
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توجد فروق دالة إحصائياً ونسبة تغير بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي  .1
كرة  لناشئومستوى الأداء لميارة التصويب بالوثب العالي  القوة العضميةلممجموعة التجريبية في مستوى 

 . عينة البحثاليد 

توجد فروق دالة إحصائياً ونسبة تغير بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي  .2
كرة  لناشئومستوى الأداء لميارة التصويب بالوثب العالي  القوة العضميةلممجموعة الضابطة في مستوى 

 . عينة البحثاليد 

ريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لصالح توجد فروق دالة إحصائياً بين المجموعة التج .3
كرة  لناشئ ومستوى الأداء لميارة التصويب بالوثب العالي القوة العضميةالمجموعة التجريبية في مستوى 

 . عينة البحثاليد 

 المصطمحات المستخدمة :
  : Synchronous Trainingالتدريب المتزامن  -

أو اللاىوائى و تدريبات القوة العضمية و يتم التدريب خلال البرنامج مزج بين تدريبات التحمل اليوائى 
 (63: 8) .بطريقة متباينة بينيما  التدريبى
 ة:ـابقـات السـالدراس

تأثير إستخدام التدريب المتزامن عمى القوة "( بعنوان : 2216) محمد سامى محمود سعيددراسة  -0
،  "الجمباز مى جهاز التمرينات الأرضية لناشئالقوة عالعضمية و مستوى الأداء الفنى لبعض حركات 

ستخدم الباحث المنيو  سنة ، و جاءت أىم  11لرياضة الجمباز تحت ناشئ  16ج التجريبى لعينة قواميا ا 
النتائج أن التدريب المتزامن لة تأثير إيجابى فى تنمية القوة العضمية و مستوى أداء حركات جياز 

 (6سنة.) 11الجمباز تحت  التمرينات الأرضية لناشىء
تأثير برنامج لمتدريب المتزامن عمى بعض ": بعنوان (0202مصطفى أحمد عبد الرحمن )دراسة  -0

 32، واستخدم الباحث المنيج التجريبى ، لعينة قواميا  "المتغيرات البدنية و المهارية للاعبى كرة اليد
تدريب المتزامن فى تطوير القدرات البدنية و سنة ، وجاءت أىم النتائج فاعمية ال 18ناشىء كرة يد تحت 

 (7الميارية للاعبى كرة اليد .)
تأثير إستخدام "بعنوان: (0200أيمن عبد العزيز عبد الحميد ، أحمد شعراوى محمد )دراسة  -3

التدريب المتزامن )تحمل + مقاومات( عمى المتغيرات الفسيولوجية و القوة العضمية لدى ناشىء كرة 
ست "السمة سنة ، وجاءت  16ناشىء كرة سمة تحت  22خدم الباحثان المنيج التجريبى ، لعينة قواميا ، وا 

أىم النتائج بأن التدريب المتزامن لة تأثير إيجابى عمى تحسين قوة عضلات الرجمن و القدرة العضمية و 
 (2تحمل القوة لمذراعين و الرجمين لناشىء كرة السمة.)
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تأثير التدريب المتزامن عمى المتغيرات البدنية و بعنوان:" (0200هبة رضوان لبيب )دراسة  -2
ستخدمت الباحثة المنيج التجريبى لعينة قواميا ، و  "الفسيولوجية و مستوى الأداء فى كرة اليد ناشئة  16ا 

سنة ، وكانت أىم النتائج أن لمتدريب المتزامن فاعمية فى تحسين المتغيرات البدنية و  15تحت 
 (12توى الأداء فى كرة اليد مقارنة بالبرنامج التقميدى.)الفسيولوجية و مس

تأثير التدريب المتزامن عمى بعنوان:" Laura & Hokka  (0200)لورا و هوكا دراسة  -2
ستخدمت الباحثتان المنيج " ، و مستويات مصل الدم و القوة العضمية لدى لاعبى و لاعبات التحمل ا 

و جاءت أىم النتائج أن التدريب المتزامن لة تأثير إيجابى  لاعب و لاعبة ، 32التجريبى لعينة قواميا 
 (16عمى تطوير القدرة العضمية و تحمل القوة لدى لاعبى و لاعبات التحمل.)

تأثير التدريب المتزامن )تحمل + مقاومات( عمى بعنوان:" (0200براء إبراهيم أحمد )دراسة  -6
،  "ت كمية التربية الرياضية بجامعة حموانبعض مهارات الجودو لدى طالباو  مستوى القوة العضمية

ستخدمت الباحثة المنيج التجريبى لعين قواميا  طالبة بالفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية بجامعة  32وا 
حموان ، وجاءت أىم النتائج بأن لمتدريب المتزامن )تحمل + مقاومات( تأثير إيجابى و فعال فى تنمية و 

 (3بعض ميارات الجود.) تطوير القوة العضمية و
تأثير تدريبات القوة "بعنوان :  Gerthyk &Sadoski (0222)جيرتشيك و سادوسكى دراسة  -2

مصارع ،  32، واستخدم المنيج التجريبى ، لعينة من  "عمى المتغيرات الحركية فى المصارعة الرومانية
 (12.)والميارية لممصارعينرات الحركية وجاءت أىم النتائج أن تدريبات القوة تحسن المتغي

تأثير التدريب المتزامن عمى مستوى أداء ": بعنوان Gregory  (0222)جريجورىدراسة  -2
ستخدم الباحثون المنيج التجريبى لعين قواميا "، و سباحى المنافسات سباحاً ، وجاءت أىم النتائج بأن  34ا 

 (13.)الفنى و الرقمى لسباحى المنافساتالتدريب المتزامن لة تأثير إيجابى عمى تحسين مستوى الأداء 
 راءات البحث :ـإج

 منهج البحث:
ن يوالبعدي عمي مجموعت القياس القبمي اتالتصميم التجريبي ذو ،  استخدم الباحث المنيج التجريبي

جراءات البحث.و لطبيعة  تومئتجريبية وضابطة ، وذلك لملا  ا 
 

 مجتمع البحث :
بدوري المحترفين لكرة اليد وعددىم  م(2222مواليد المرتبط )أشتمل مجتمع البحث عمي لاعبي فرق 

 م.2219/2222( فريق والمسجمين بالإتحاد المصري لكرة اليد لمموسم الرياضي 18)
 عينة البحث:
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لكرة اليد بنادي الزمالك  م(2222مواليد  المرتبط)تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي فريق 
( لاعب 28وتم إختيار عدد ) وىم حراس المرمى، ناشئين( 3وتم استبعاد ) ، ناشئ( 31)، والبالغ عددىم 
( 14قوام كل منيا ) )ضابطة(،)تجريبية(مجموعتين ل بطريقة عشوائية بالتساوي مقسمو كعينة اساسية

من ناشئ فريق )المرتبط  بطريقة عشوائية كعينة إستطلاعية ناشئ( 8، وتم اختيار عدد ) ناشئ
 خارج العينة الاساسية ومن نفس مجتمع البحث.،  م( لكرة اليد بنادي الجزيرة2222مواليد

 ( 1دول )ـج
 تصنيف عينة البحث

 ػُُح

 انثحث

انكهُح انؼُُح انضاتطح انتجسَثُح الاظتطلاػُح  

 انُعثح% انؼدد انُعثح% انؼدد انُعثح% انؼدد انُعثح% انؼدد

8 22%  41 93%  41 93%  96 411%  
 

 

 ( 0دول )ـج
  المهاري( قيد البحث -البدني -تجانس أفراد عينة  الكلية في متغيرات البحث )النمو

 

 انًتغُساخ

 وحدج

 انمُاض

 انًتىظظ

 انحعاتٍ

 الاَحساف

 انًؼُازٌ
 الانتىاء يؼايم انىظُظ

ى
ًُ
ان

 

انصيٍُ انؼًس  ظُح 
48.89 1.900 43 -4.92 

انتدزَثٍ انؼًس  ظُح 
6.00 1.3.3 0 -1.63. 

انمايح ازتفاع  ظى 
484.88 ..92 488 -1.911 

 كجى انىشٌ
8..11 6.82 31 -1.121 

خ
زا
ثا
خت
لإ
ا

 
ح
َُ
ثد
ان

 

انسجهٍُ ػضلاخ لىج  كجى 
420.96 ..18 422 1..18 

انظهس ػضلاخ لىج  كجى 
440.43 2.0. 440 1.242 

انًصىته نهرزاع انمثضح لىج  كجى 
92.. 9.38 91 -1.0.2 

انؼسَض لدزج:انىثة  ظـى 
36 3.92 411 -1.922 

كجى9 طثُح كسج دفغ لدزج:  ظـى 
41.44 2.1.9 46 -1..68 

انثطٍ لىج:ػضلاخ تحًم  ػـدد 
94.41 2.06 99 -1.390 

 ػـدد وانكتفٍُ لىج:نهرزاػٍُ تحًم
91.43 2.89 92 1.216 

ح
زَ
ها
نً
 ا

كساخ 41 ػانُا   تانىثة انتصىَة دلح  ػـدد 
6.189 1.390 6 1.260 

تنحصر  الميارية( -البدنية -البحث )النمو( أن قيم معاملات الالتواء فى متغيرات 2يتضح من الجدول )
وأن  الكمية ، مما يدل تجانس أفراد عينة البحث 3±( وأن جميعيا تقع مابين 2.528:  1.32-ما بين )

 جميع أفراد العينة قد وقعوا تحت المنحني الاعتدالي فى المتغيرات قيد البحث.
 (3جدول)

 36=  ن
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 التجانس ودلاله الفروق بين متوسطات القياسات القبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات 
 قيد البحث لبيان التكافؤ

  
 المتغـــيرات

 وحدة

 القياس

 الضابطة المجموعة
 11 = ن

 التجريبية المجموعة
 قيمة 11 = ن

 المتوسط "ت"

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري
 المتوسط

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري

مو
لن
 ا

الزمني العمر  2.863 2.811 15.63 2.811 15.81 سنة 

التدريبي العمر  3..1 2.531 1.13 2.121 6.08 سنة 

القامة ارتفاع  .1.3 3.11 158 1.35 6..11 سم 

 1.85 1.53 51.18 8.31 58..5 كجم الوزن

ت
را
با
خت
لإ
ا

 
ية
دن
لب
ا

 

الرجلين عضلات قوة  1.13 1.10 131.51 3.31 131.08 كجم 

الظهر عضلات قوة  2.606 3.81 8..11 8.11 08..11 كجم 

 للذراع القبضة قوة

 المصوبه
 2.120 0.35 31.63 0.16 33.08 كجم

العريض قدرة:الوثب  2.831 6.38 8.8. 8.31 6.18. سـم 

كجم3 طبية كرة دفع قدرة:  .1.0 1.55 13.51 0.11 11 سـم 

البطن قوة:عضلات تحمل  1.8 1.53 31.08 1.13 32.13 عـدد 

 قوة:للذراعين تحمل

 والكتفين
 1.21 1..1 30.08 1.31 31.8 عـدد

ية
ار
ه
لم
 ا

 عاليا   بالوثب التصويب دقة

كرات 12  
 1 2.611 8.51 2.811 8.60 عـدد

 0.16= 13ودرجات حرية  2.28قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

ٍَحححا َحححذه  3±أُ قحححٌُ ٍؼحححاٍلاخ الاىتحححىاء فحححً ٍتجُحححشاخ اىثسحححث خَُؼهحححا تقحححغ ٍحححاتُِ  (3َىضحححر خحححذوه  

وػحححذً وخحححىد فحححشوة راخ دلاىحححح ازصحححائُح تحححُِ  تدحححاّظ أفحححشاد اىَدَحححىػتُِ اىتدشَثُحححح  واىضحححاتطح ،

اىَدَىػحححح اىتدشَثُحححح فحححٍ خَُحححغ اىَتجُحححشاخ الأعاعحححُح قُحححذ اىثسحححث؛ ٍَحححا َحححذه اىَدَىػحححح اىضحححاتطح و

 اىَتجُشاخ. خَُغػيً تنافؤ ٍدَىػتٍ اىثسث اىتدشَثُح واىضاتطح فٍ 

 جمع البيانات وأدوات وسائل
 دوات:الأجهـزة و اولًا:الأ

ساعة 
 .إيقاف

جياز رستاميتر 
لقياس إرتفاع 

 القامة.

ميزان طبى  -
 لقياس الوزن.

جياز 
 ديناموميتر

لقياس  القبضة
 .قوه القبضة

 ديناموميتر لقياس قوة -
 عضلات الرجمين

 .والظير

- 
 دامبمز.

 ممعب كرة يد. كرات يد. أقماع تدريب. كرات طبية.
طارات وبارات حديد إ

  .وزانمختمفة الأ

 -:والقياساتثانياً: الأختبارات 
 القياسات الجسمية: -0

 .جياز رستاميتر بإستخدام قياس الطول الكمى لمجسم
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 .ي معايرميزان طب بإستخدام قياس وزن الجسم)كجم(
 (0مرفق ) الإختبارات البدنية: -0
 )قوة الرجمين )باستخدام الديناموميتر 
 (ديناموميترقوة الظير )باستخدام ال 
 (القبضة )  باستخدام ديناموميتر لمذراع المصوبة قوة القبضة 
 ( قدرة عضمية لمرجمين ) وثب عريض من الثبات 
 ( 3رمي كرة طبية باليدين قدرة عضمية لمذراعين     )كجم 
 )تحمل قوة عضلات البطن )الجموس من الرقود من وضع ثني الركبتين 
  لمذراعين والكتفين )الإنبطاح المائل ثني الذراعين(تحمل قوة 
 الإختبارات المهارية: -3
  ًكرات. 12دقة التصويب بالوثب عاليا 

 (0الخبراء: مرفق )ثالثاً:إستطلاع رأي السادة 
لتحديد أنسب الإختبارات البدنية  الخبراء السادة قام الباحث بتصميم استمارة استبيان لاستطلاع رأي

% فأكثر 75الباحث تطبيق الاختبارات التى حصمت عمى  ارتضىحيث ؛ والميارية لمتغيرات قيد البحث
 الخبراء. رأى السادةمن 

( من مجتمع ناشئين 8بإجراء دراسة استطلاعية عمى عينة قواميا )قام الباحث  الدراسة الإستطلاعية:
  .يجاد المعاملات العممية للاختباراتلإ الأساسية البحث وخارج عينة البحث

عادة تطبيقو  معامل الثبات: لحساب  Test-Retest Methodأستخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار وا 
عادة تطبيقيا بعد فترة زمنية إختبارات القدرات البدنية والميارية معامل الثبات، وذلك بتطبيق  قيد البحث وا 

م عمى عينة البحث 18/12/2219م إلى 14/12/2219مدتيا ثلاثة ايام وذلك في الفترة من 
 ( لاعبين.8الاستطلاعية وعددىم )
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 (2جدول )
 المتغيرات البدنية  قيد البحثمعامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى 

 
 المتغـــيرات

 وحدة

 القياس

 الأول التطبيق
 التطبيق

 الثاني
 قيمة

 "ر"
 المتوسط

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري
 المتوسط

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري

خ
لإ
ا

ت
را
با
ت

 
ية
دن
لب
ا

 

الرجلين عضلات قوة  كجم 
 ٭51..2 8.32 132.13 1.86 132.60

الظهر عضلات قوة  كجم 
 ٭1..2 0.81 115.5 0.13 08..11

 للذراع القبضة قوة

 المصوبه
 كجم

 ٭81..2 1.15 31.31 2.611 31.51

العريض قدرة:الوثب  سـم 
 ٭2.5.1 1.23 121.5 1..6 123.1

كجم3 طبية كرة دفع قدرة:  سـم 
 ٭60..2 1.32 18.31 1.13 16.13

البطن قوة:عضلات تحمل  عـدد 
 ٭11..2 ...1 32.63 0.11 30

 قوة:للذراعين تحمل

 والكتفين
 عـدد

 ٭25..2 1.18 18..0 .0.0 31.13

ية
ار
ه
لم
 ا

 عاليا   بالوثب التصويب دقة

كرات 12  
 عـدد

 ٭55..2 2.811 8.31 2.811 8.608

 
 (2.988:  2.891قد تراوحت بين ) ( أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة4يتضح من جدول )

مما يشير إلى ثبات جميع  2.25كانت أكبر من قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوى معنوية و 
 الاختبارات قيد البحث.

تم حساب معامل الصدق للأختبارات البدنية والميارية قيد البحث بإستخدام صدق التمايز : معامل الصدق
( 8عن طريق تطبيق الاختبارات قيد البحث عمي افراد العينة الاستطلاعية )المجموعة المميزة( وعددىم )

من لاعبي فريق مواليد  لاعبين من لاعبي الفريق الأول بنادي الجزيرة لكرة اليد ، وعمي عينة اخري
( لاعبين، 8م بنادي الجزيرة والمسجمين بالاتحاد المصري لكرة اليد )مجموعة غير مميزة( وعددىم )2222

 ( يوضح ذلك.5وجدول )
. 

  

 5ن = 

 2.121= 2.28قيمة " ر " الجدولية عند مستوى 
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 (2جدول)
 دلالة الفـروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في المتغيرات قيد البحث

 
 المتغـــيرات

 وحدة

 القياس

مجموعت غير 

 مميزة

مجموعت 

 قيمة مميزة

 المتوسط "ت"

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري
 المتوسط

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري

خ
لإ
ا

ت
را
با
ت

 
ية
دن
لب
ا

 

الرجلين عضلات قوة  كجم 
 ٭18.21 1.68 131 6..1 101.11

الظهر عضلات قوة  كجم 
 ٭11.50 1 102.61 10..2 113.15

 للذراع القبضة قوة

 المصوبه
 كجم

 ٭6.03 1.21 36.11 1.18 01.88

العريض قدرة:الوثب  سـم 
 ٭11.15 1.21 125.11 1.32 58

كجم3 طبية كرة دفع قدرة:  سـم 
 ٭11.31 2.8 16.33 1.00 11.33

البطن قوة:عضلات تحمل  عـدد 
 ٭1.10 1.01 31.11 0.11 01.11

 قوة:للذراعين تحمل

 والكتفين
 عـدد

 ٭11.10 1.01 33.88 1.33 06.66

ية
ار
ه
لم
 ا

 عاليا   بالوثب التصويب دقة

كرات 12  
 عـدد

 ٭.11.2 2.08 1.33 2.11 8.11

 

المجموعة المميزة والغير مميزة بين  2.25( وجود فروق دالة إحصائية عند مستوى 5يتضح من جدول )
 قيد البحث، مما يشير إلى صدق القدرات البدنية والمياريةفي اختبارات  ولصالح المجموعة المميزة

 الاختبارات المستخدمة في البحث.
البحث  ةأفراد عين جراء القياسات القبمية وتم تطبيق الاختبارات عمىإقام الباحث ب: القياسات القبمية 

 م.19/12/2219الموافق الخميسالأساسية يوم 
 (3برنامج التدريب المتزامن المقترح : مرفق)

( تم 12(،)12(،)6(،)5(،)3(،)2الدراسات المرتبطة )من خلال الإطلاع عمى المراجع العممية و نتائج 
وضع البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام التدريب المتزامن )مقاومات + تحمل( بما يتناسب مع افراد عينة 
البحث من حيث )نوع وشكل التمرينات ، الشدة ، الحجم ، الكثافة( بيدف تطوير مستوى القوة العضمية 

 بالوثب عاليا لناشئ كرة اليد.وأداء ميارة التصويب 
 أسس وضع البرنامج التدريبى :

 تحقيق اليدف الذى وضع من أجمة البرنامج التدريبى المقترح . -1
 مراعاة عامل الأمن والسلامة . -2

 2ن = 

 0.10=  2.28قيمة " ت" الجدولية عند مستوى 
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 يتناسب مع المرحمة السنية لأفراد عينة البحث . -3
 مراعاة الفروق الفردية للاعبين . -4
 ء التطبيق.أن يتصف بالمرونة أثنا -5
 البدء بتمرينات القوة )المقاومة( أولًا يتبعيا تمرينات التحمل اللاىوائى . -6
 التنوع فى تمرينات القوة )المقاومة( و تمرينات التحمل داخل الوحدة التدريبية . -7
ق ، وفترات الراحة بين 4-2فترات الراحة بين المجموعات لتمرينات القوة )المقاومة( تتراوح من  -8

 ق وذلك لإستعادة الإستشفاء .2-1المجموعات لتمرينات التحمل تتراوح من
 % .92% ولا تزيد عن 52شدة الحمل التدريبى لا تقل عن  -9

 .درج زيادة التكرارات و المجموعاتمراعاة عامل الت -12
 وحدة تدريب. 18وحدات تدريبية فى الأسبوع بإجمالى  3( أسابيع بواقع 6مدة البرنامج التدريبى ) -11
ق لمتدريب  42"  ق( لمجزء الرئيسى95ق( إحماء ، )15ق بواقع ) 122زمن الوحدة التدريبية  -12

 للإعداد ق 55ق لتمرينات التحمل اللاىوائى( و 22 ق لتمرينات القوة )المقاومات( ،22المتزامن )
 .ق( لمختام12" ، ) والخططي الميارى

لمبرنامج التدريبى بإستخدام التدريب المتزامن ) مقاومات + تحمل( تم تحديد محتوى الجزء الرئيسى  -13
الدراسات المرتبطة فى تدريبات المقاومة بيدف مى العديد من المراجع المتخصصة و من خلال الإطلاع ع

تحمل القوة(، تاثيرها عمى مستوى دقة التصويب بالوثب  –القدرة العضمية  –تطوير ) القوة القصوى 
 اليد. عالياَ في كرة

عمي عينة البحث  لمتدريب المتزامن تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترحتطبيق )الدراسة الأساسية(: 
؛ حيث تم تطبيق اسموب التدريب  ( وحدات تدريبية في الأسبوع6( أسابيع، وبواقع )6ولمدة ) التجريبية

 1/ 31م وحتى 2219/ 12/ 21وذلك خلال الفترة من  ، ( وحدات تدريبية في الأسبوع3المتزامن في )
 ، وذلك خلال فترة توقف دوري المحترفين لكرة اليد بعد الدور التمييدي. م2222/

، وبنفس الشروط والتعميمات والضابطة  تم إجراء القياس البعدي عمى المجموعة التجريبية القياس البعدي:
الموافق  السبتوالظروف ومواصفات القياسات القبمية  وذلك بعد انتياء مدة تطبيق البرنامج يوم 

 . م1/2/2222
تم إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىداف والتأكد من صحة  المعالجات الإحصائية:

 ، اختبار ت ، معامل الالتواء ، الانحراف المعياري ، طالوسي ، : المتوسط الحسابي الفروض وتم حساب
 معامل الارتباط. ، نسب التحسن
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 عرض ومناقشة النتائج:
 -اولأ: عرض النتائج:

 (6جدول)
 دلالة الفـروق بين القياس القبمي والبعدي لدى افراد المجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث

 
 المتغـــيرات

 وحدة

 القياس

 البعدي القياس القبلي القياس

 قيمة

 "ت"

 نسبة

 التحسن

 المتوسط %

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري
 المتوسط

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري

ت
را
با
خت
لإ
ا

 
ية
دن
لب
ا

 

الرجلين عضلات قوة  كجم 
 11.11 ٭1.26 3.11 111 1.10 131.51

الظهر عضلات قوة  كجم 
 16.01 ٭11.01 0.11 135.51 3.81 8..11

 للذراع القبضة قوة

 المصوبه
 كجم

 6...0 ٭11.80 0.61 18 0.35 31.63

العريض قدرة:الوثب  سـم 
 15.16 ٭11.06 5... 113.13 6.38 8.8.

 طبية كرة دفع قدرة:

كجم3  
 سـم

 16.51 ٭13.51 0.06 02.31 1.55 13.51

 قوة:عضلات تحمل

 البطن
 عـدد

 35 ٭.18.8 0.11 13.10 1.53 31.08

 قوة:للذراعين تحمل

 والكتفين
 عـدد

 03.08 ٭12.31 0.31 18..3 1..1 30.08

ية
ار
ه
لم
 ا

 بالوثب التصويب دقة

كرات 12 عاليا    
 عـدد

 .83.1 ٭16.10 05..2 . 2.611 8.51

 

فى المتغيرات ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والقياس البعدى 6يتضح من الجدول )
)قوة عضلات الرجمين ، قوة عضلات الظير ، قوة القبضة لمذراع المصوبة ، قدرة عضمية لموثب  البدنية

كجم ، تحمل قوة لعضلات البطن ، تحمل قوة لعضلات الذراعين 3العريض ، قدرة عضمية دفع كرة طبية 
يب بالوثب )دقة التصو  المياريةو  –( 17.21: 4.26حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبو ما بين ) والكتفين(
ولصالح القياس البعدى ، ووصمت قيمة ت المحسوبة  لدي المجموعة التجريبية( كرات 12عاليا 

 .2.25( ، وىي أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية 16.12)إلي
نسب تحسن لممتغيرات البدنية في القياس البعدى لممجموعة التجريبية ، فقد وجود ( 6كما يوضح جدول )

% ، قوة القبضة  16.21% ، قوة عضلات الظير بنسبة 11.47 وة عضلات الرجمين بنسبةقتحسنت 
% ، قدرة عضمية دفع  18.46% ، قدرة عضمية لموثب العريض بنسبة  29.96لمذراع المصوبة بنسبة 

% ، تحمل قوة لعضلات  38% ، تحمل قوة لعضلات البطن بنسبة  46.84كجم بنسبة 3كرة طبية 
إلى قيد البحث  المتغيرات البدنية ىذا التحسن فى ويعزى الباحث % 23.25فين بنسبة الذراعين والكت

 02ن = 

 0.16 =  2.28قيمة " ت" الجدولية عند مستوى 
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عمى المجموعة  المتزامن )مقاومات + تحمل(تطبيق البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام اسموب التدريب 
ىذا النوع من التدريب الذى جمع بين تدريبات المقاومة )التدريب بالأثقال( و تدريبات التحمل  التجريبية ،

اللاىوائى و الذى روعى فية التدرج فى شدة الحمل و تقنين الأحمال التدريبية المناسبة لعينة البحث مما 
ضمية نتيجة إستخدام تدريبات كان لة أثرة الفعال والإيجابى فى تنمية و تطوير القوة القصوى و القدرة الع

المقاومة )التدريب بالأثقال( وزيادة تحمل القوة نتيجة إستخدام تدريبات التحمل اللاىوائى ، بالإضافو الى 
التدريب المتزامن لصفتي التحمل اتباع الأسموب العممي في تقنين التدريب لمتمرينات المستخدمة باسموب 

 وخصوصاً عضلات الرجمين والذراعين.عات العضمية المختمفة والقوة ، بالإضافو الى تدريب المجمو 
مقياس ل في مستوى الأداء المياري لمتصويب بالوثب عالياً تحسن  ونسبوجود  (6كما يتضح من جدول )

ىذا التحسن في الأداء المياري  ويرجع الباحث% ،  53.19وذلك بنسبة البعدى لممجموعة التجريبية ، 
والتركيز عمى  لمتصويب بالوثب عالياً الى تحسن المتغيرات البدنية وخاصة المرتبطة بالأداء المياري

بعد العضلات العاممة أثناء الأداء لمتصويب بالوثب عالياً ، والذي أدى الي قوة العضلات العاممة 
 التصويب بالوثب عاليا لناشئ كرة اليد عينة البحث.استخدام التدريب المتزامن من تحسن قوة ودقة 

بأىمية  (03( )م0222) Herman &Smithهيرمان و سميث و تتفق ىذة النتائج مع ما أشار إليوو   
إستخدام أسموب التدريب المتزامن فى فترة الإعداد الخاص داخل الوحدات التدريبية لمرياضيين حيث أنة 

المقاومة )الأثقال( ، وتدريبات التحمل اليوائى واللاىوائى مما يعمل عمى يجمع ما بين مميزات تدريبات 
 تنمية مختمف القدرات البدنية كالقوة والقدرة والتحمل لمرياضيين.

محمد سامى محمود  ( ،0م()0202السيد سامي السد )تتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة ،كما      
  Laura & Hokkaلورا و هوكا  (،6( )م2215)مصطفى أحمد عبد الرحمن  ( ،5()م2216) سعيد

 Gerthyk &Sadoskiجيرتشيك و سادوسكى و( 3()2211) براء إبراهيم أحمد( 15()2211)
  Gregoryجريجورى  و(، 02م( )0222) Patton Hopkins باتون هوبمكس (، 11( )2228)
المتزامن فى تنمية وتطوير )القوة القصوى و القدرة العضمية عمى فاعمية إستخدام التدريب  (12( )2225)

 .و التحمل العام( للاعبين فى مختمف الرياضات سواء كانت فردية أو جماعية
أن برنامج التدريب المتزامن أدى الى تحسن في مستوى القوة  (9م()0200هبه رضوان لبيب )كما ذكرت 

   العضمية والقدرة العضمية وتحمل الأداء المياري لدى مجموعة البحث التجريبية.
 ، (5()2216) محمد سامى محمود سعيدكما تتفق نتائج البحث مع ما توصل اليو من نتائج كلا من 

 براء إبراهيم أحمد ( ،9()2211) رضوان لبيبهبة و ( ،6()2215)مصطفى أحمد عبد الرحمن 
 Gerthykجيرتشيك و سادوسكى و، Laura & Hokka  (2211()15 )لورا و هوكا  ( ،3()2211)

&Sadoski (2228( )11) هيرمان و سميث وHerman &Smith (2228( )13 ) ، باتون
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المتزامن فى تنمية عمى فاعمية إستخدام التدريب ( 02م( )0222)Patton Hopkins هوبمكس 
وتطوير مستوى الأداء الميارى من خلال تنمية القدرات البدنية للاعبين فى مختمف الرياضات سواء كانت 

 فردية أو جماعية.
توجد فروق دالة إحصائياً ونسبة تغير بين القياس و الذى ينص عمى " وبيذا يتحقق الفرض الأول لمبحث 

ومستوى الأداء لميارة  القوة العضميةالقبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية في مستوى 
 .عينة البحث"كرة اليد  لناشئالتصويب بالوثب العالي 

 (2جدول)
 افراد المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحثدلالة الفـروق بين القياس القبمي والبعدي لدى 

 
 المتغـــيرات

 وحدة

 القياس

 البعدي القياس القبلي القياس

 قيمة

 "ت"

 نسبة

 التحسن

 المتوسط %

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري
 المتوسط

 الحسابي
 الانحراف

 المعياري

ت
را
با
خت
لإ
ا

 
ية
دن
لب
ا

 

الرجلين عضلات قوة  كجم 
 5.05 ٭10.16 1.10 110.13 3.31 131.08

الظهر عضلات قوة  كجم 
 11.10 ٭10.16 1.10 130.51 8.11 08..11

 للذراع القبضة قوة

 المصوبه
 كجم

 01.28 ٭18.88 0.08 12.08 0.16 33.08

العريض قدرة:الوثب  سـم 
 11.11 ٭.5.8 8.31 121.8 8.31 6.18.

 طبية كرة دفع قدرة:

كجم3  
 سـم

 32.38 ٭10.03 0.31 15.08 0.11 11

 قوة:عضلات تحمل

 البطن
 عـدد

 01.13 ٭0..10 0.86 35 1.13 32.13

 قوة:للذراعين تحمل

 والكتفين
 عـدد

 01.31 ٭18.18 1.26 63..3 1.31 31.8

ية
ار
ه
لم
 ا

 بالوثب التصويب دقة

كرات 12 عاليا    
 عـدد

 33.33 ٭01 2.831 1.8 2.811 8.60

 

فى المتغيرات ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمى والقياس البعدى 7يتضح من الجدول )
)قوة عضلات الرجمين ، قوة عضلات الظير ، قوة القبضة لمذراع المصوبة ، قدرة عضمية لموثب  البدنية

كجم ، تحمل قوة لعضلات البطن ، تحمل قوة لعضلات الذراعين 3العريض ، قدرة عضمية دفع كرة طبية 
ويب )دقة التص المياريةو  –( 15.55:  8.59حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبو ما بين ) والكتفين(

ولصالح القياس البعدى ، ووصمت قيمة ت المحسوبة  لدي المجموعة الضابطة( كرات 12بالوثب عاليا 
 .2.25( ، وىي أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوي معنوية 27) إلى

، فقيد  الضيابطةنسب تحسن لممتغيرات البدنية فيي القيياس البعيدى لممجموعية وجود ( 7كما يوضح جدول )
% ، قييوة القبضيية  11.42% ، قييوة عضييلات الظييير بنسييبة  8.28قييوة عضييلات الييرجمين بنسييبة تحسيينت 

 02ن = 

 0.16 =  2.28قيمة " ت" الجدولية عند مستوى 
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% ، قيدرة عضيمية دفيع  11.11% ، قيدرة عضيمية لموثيب العيريض بنسيبة  21.25لمذراع المصوبة بنسبة 
% ، تحمل قوة لعضلات  27.73% ، تحمل قوة لعضلات البطن بنسبة  32.35كجم بنسبة 3كرة طبية 

نسبة التحسن في اختبار دقية التصيويب بالوثيب عالييا  وصمت كما،   % 27.31الذراعين والكتفين بنسبة 
إلييى تييأثير المييران  قيييد البحييثالمتغيييرات  ىييذا التحسيين فييى ويعــزى الباحــث % ، 33.33فييي كييرة اليييد الييي 

، الأمر الذى التقميدى الواقع عمييم  صة بالبرنامجالميارية الخاالبدنية و والتدريب المستمر عمى التمرينات 
إلا أن ىيذا  التحسين كانيت تمقائيياً  يية دون غيرىياالميار و  بعض المتغيرات البدنيةأدى إلى تحسن نسبى فى 

 ولا يقارن بنظيره الذى تم بطريقة مقصودة من خلال البرنامج التدريبى المطبق عمى المجموعة التجريبية.
توجد فروق دالة إحصائياً ونسبة تغير بين القياس و الذى ينص عمى " لمبحث  الثانيوبيذا يتحقق الفرض 

ومستوى الأداء لميارة  القوة العضميةالقبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لممجموعة الضابطة في مستوى 
 ." عينة البحثكرة اليد  لناشئالتصويب بالوثب العالي 

 (2جدول)
 دلالة الفـروق بين متوسطات القياسات البعدية لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة

 في المتغيرات قيد البحث 

 

 انًتغـــُساخ

 وحدج

 انمُاض

 اىتدشَثُح اىَدَىػح اىضاتطح اىَدَىػح

 "خ" لًُح
 َعثح فسوق

 انًتىظظ  انتحعٍ

 انحعاتٍ

 الاَحساف

 انًؼُازٌ

 انًتىظظ

 انحعاتٍ

 الاَحساف

 انًؼُازٌ

خ
زا
ثا
خت
لإ
ا

 
ُح
دَ
نث
ا

 

انسجهٍُ ػضلاخ لىج  %9.22 ٭9.11 9.01 410 1.12 412.49 كجى 

انظهس ػضلاخ لىج  %1.03 ٭40.24 2.10 498.80 1.42 492.80 كجى 

انًصىته نهرزاع انمثضح لىج  %8.34 ٭0..9 2.60 .1 .2.2 .11.2 كجى 

انؼسَض لدزج:انىثة  %.0.9 ٭9.41 3.38 449.49 91.. ..410 ظـى 

كجى9 طثُح كسج دفغ لدزج:  %46.13 ٭9.1 2.26 21.90 2.94 .48.2 ظـى 

انثطٍ لىج:ػضلاخ تحًم  %41.20 ٭9.04 2.10 19.42 6..2 98 ػـدد 

 %1.16 4.14 2.94 .93.0 4.16 93.69 ػـدد وانكتفٍُ لىج:نهرزاػٍُ تحًم

َح
ز
ها
نً
 ا

 41 ػانُا   تانىثة انتصىَة دلح

 كساخ
 %43.86 ٭6..9 1.328 3 91..1 ..0 ػـدد

 

 –فى المتغيرات )البدنية ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين 8يتضح من الجدول )
لممجموعة قيد البحث لدي المجموعتين ) التجريبية والضابطة ( ولصالح القياس البعدي الميارية ( 

 ( 7.21: 3، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة بالنسبة للإختبارات البدنية قيد البحث ما بين ) التجريبية
. فيما عدا اختبار ثني الذراعين من 2.25وجميعيا أكبر من قيمة "ت" الجدولية وذلك عند مستوي معنوية 
 .2.25ولية عند مستوي معنوية الإنبطاح المائل كانت قيمة "ت" المحسوبة اقل من قيمتيا الجد

 02=  0=ن0ن

 0.26= 06ودرجات حرية  2.28قيمة " ت" الجدولية عند مستوى 
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قيمة "ت" المحسوبة الى  كرات وصمت 12وبالنسبة لإختبار دقة الأداء المياري لمتصويب بالوثب عالياً  
 .2.25( ، وجميعيا أكبر من قيمة "ت" الجدولية وذلك عند مستوي معنوية 3.56)

 الميارية ( –المتغيرات )البدنية فى فى نسبة التحسن المئوية بين  فروق وجود (9)يتضح من جدول كما 
قيد البحث لدي المجموعتين ) التجريبية والضابطة ( ولصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية ، حيث 

 التجريبية %( لممجموعة16.49% :   3.22 تتراوح مابين ) المجموعتينبين كانت فروق نسبة التحسن 
% لدقة الأداء المياري  19.86 المجموعتينبين ن نسبة التحس فروق ، وكانتلممتغيرات البدنية 

 لمتصويب بالوثب عالياً.
ىذا التحسن فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث إلى تطبيق البرنامج التدريبى  الباحثويعزى 

المقترح بإستخدام التدريب المتزامن عمى المجموعة التجريبية ، والتى كان ليا بالغ الأثر الإيجابى 
صوبة ، )قوة عضلات الرجمين ، قوة عضلات الظير ، قوة القبضة لمذراع المالقوة العضميةفى تحسين 

كجم ، تحمل قوة لعضلات البطن ، تحمل قوة 3قدرة عضمية لموثب العريض ، قدرة عضمية دفع كرة طبية 
 نتيجة استخدام تدريبات الأثقال والمقاومة و تدريبات التحمل اللاىوائى  لعضلات الذراعين والكتفين(

لباحث بالعمل عمى تنمية ، بالإضافو الى أن تقنين البرنامج بإستخدام التدريب المتزامن راعى ا
وتطوير القوة العضمية ومن ثم تدريبات التحمل داخل الوحدة التدريبية الواحدة ، الأمر الذي أدى 

ويعزي  ، تطور القدرة العضمية والقوة والقدرة عمى العمل المتكرر مع تحمل قوة وصعوبة الأداء
اعين والكتفين لتشابو الأداء بين الباحث عدم وجود فروق دالة بالنسبة لمتغير تحمل القوة لمذر 

المجموعتين وخاصة الأداء المياري والتركيز عمى استخدام الذرعين والكتفين بشكل خاص اثناء 
الأداء البدني والمياري لدي المجموعة الضابطة مما ادى الى عدم وجود دلالة إحصائية بين 

 القياسيين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة.
توجد علاقات متبادلة بين  بأنو م(0222م( ، مفتي إبراهيم )0222منير جرجس ) كلا من ويذكر 

خر ولذلك يجب بناء قف مستوي كل منيم عمي الآو القدرات البدنية واكتساب الميارات الحركية ، ويت
المقترح ، كما راعى البرنامج التدريبى رات البدنية والميارات الحركية في  نطاق عممية موحدة متغيال

ل ك اللاعبينمة حمل التدريب فى شدتو وحجمو وفترات الراحة، ومراعاة الفروق الفردية بين ئملا
 (167: 7()224:  8عمى حدة.)

 محمد سامى محمود سعيد،  (0م()0202السيد سامي السيد )وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة 
براء  ( ،9()2211) رضوان لبيبهبة و ( ،6()2215)مصطفى أحمد عبد الرحمن  ، (5()2216)

هيرمان و سميث و ،Laura & Hokka  (2211()15 )لورا و هوكا  ( ،3()2211) إبراهيم أحمد
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Herman &Smith (2228( )13 ) ، باتون هوبمكس Patton Hopkins(0222( )02م)  عمى
الميارى من خلال تنمية فاعمية إستخدام التدريب المتزامن فى تنمية وتطوير مستوى الأداء البدنى و 

   .القدرات البدنية للاعبين فى مختمف الرياضات سواء كانت فردية أو جماعية
و الذى ينص لمبحث  الثالثوبيذا يتحقق الفرض 

. 
 الاستخلاصات والتوصيات:

 الاستخلاصات : -
  المتغيرات البدنية كتحمل القوة التدريب المتزامن )تدريبات القوة + تدريبات التحمل( أدى الى تطور

 والقوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة الخاصة بناشئ كرة اليد .والقدرة العضمية 
 لمتصويب بالوثب داء الميارى الأتحسن  تدريب المتزامن )تدريبات القوة + تدريبات التحمل( أدى الى

 عاليا في كرة اليد.
 تساعد عمى تحسن تحمل القوة العام  والقدرة العضمية والقوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة  تحسن

 الأداء الميارى لناشئ كرة اليد.
  قوة عضلات  11.47قوة عضلات الرجمين بنسبة  مستوى التدريب المتزامن ادى الى تحسن ، %

% ، قدرة عضمية لموثب  29.96% ، قوة القبضة لمذراع المصوبة بنسبة  16.21الظير بنسبة 
% ، تحمل قوة  46.84كجم بنسبة 3% ، قدرة عضمية دفع كرة طبية  18.46العريض بنسبة 

  .% 23.25% ، تحمل قوة لعضلات الذراعين والكتفين بنسبة  38لعضلات البطن بنسبة 
  53.19التدريب المتزامن ادى الى تحسن مستوى دقة التصويب بالوثب عالياً لناشئ كرة اليد بنسبة 

.% 
 التوصيات : -
  البدنية الخاصة لتحسين الحالة المتزامن )تدريبات القوة + تدريبات التحمل اللاىوائى( التدريب استخدام

 للاعبي وناشئ كرة اليد.
 من ناشئ ولاعبي كرة اليدمختمفة  وجنسية إجراء دراسات مماثمة عمى فئات عمرية. 
 في رياضة كرة اليد. خرىومتغيرات أجراء دراسات مماثمة عمى ميارات إ 
 للإستفادةلإمكانية  كرة اليدالرياضى برياضة ه الدراسة إلى العاممين في مجال التدريب توجيو نتائج ىذ 

 نيا .م
 غ:ـانًساج

 اولأ: انًساجغ انؼستُح:
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تأثُش اىتذسَة اىَتثاَِ ىتَُْح اىقىج اىؼضيُح وتؼض اىَهاساخ اىهدىٍُح  انعُد ظايٍ انعُد : .1

واىذفاػُح ىْاشئ مشج اىُذ، اّتاج ػيٍَ، ٍديح أعُىط ىؼيىً وفْىُ اىتشتُح اىشَاضُح، ميُح اىتشتُح 

 ً.8112اىشَاضُح_ خاٍؼح أعُىط، أتشتُو 

 َِاىَتثا ةَاىتذس اعتخذاً شُتأث "(:2142) يحًد شؼساوي أحًدأًٍَ ػثد انؼصَص ػثد انحًُد ،  .8

، تسث اىغيح مشج ّاشئ ىذي حُاىؼضي واىقىج حُىىىخُاىفغ شاخُاىَتج تسَو + ٍقاوٍاخ( ػيً تؼض 

 ،اىؼذد الأوه ، خاٍؼح أعُىط .حُاضَاىش حُاىتشت وفْىُ ىؼيىً ىطُأع ٍديح ٍْشىس،

 يعتىي ػيً  )ٍقاوٍاخ + تسَو( اىَتضاٍِ اىتذسَة اعتخذاً تأثُش" :(2141) تساء إتساهُى أحًد  .3

 ٍديح"، زيىاُ  خاٍؼح - اىشَاضُح اىتشتُح ميُح طاىثاخ ىذي اىدىدو ٍهاساخ تؼضواىؼضيُح  اىقىج

، خاٍؼح  ميُح اىتشتُح اىشَاضُحاىدضء الأوه ،  (،31، اىؼذد  اىشَاضُح اىتشتُح وفْىُ ىؼيىً أعُىط

 أعُىط.

اىتخطُظ والأعظ اىؼيَُح ىثْاء وإػذاد اىفشَق فٍ الأىؼاب  و(:2118ػًاد اندٍَ ػثاض أتى شَد ) .4

 ، ٍْشاءج اىَؼاسف، الإعنْذسَح.8تطثُقاخ(،ط -اىدَاػُح  ّظشَاخ

: و( 2112كًال اندٍَ ػثد انسحًٍ دزوَش ، لدزٌ ظُد يسظٍ ، ػًاد اندٍَ ػثاض أتى شَد ) .5

 ٍشمض اىنتاب ىيْشش ، اىقاهشج،.،  تطثُقاخ( –اىقُاط واىتقىٌَ تسيُو اىَثاسَاخ فٍ مشج اىُذ  ّظشَاخ 

( : تأثُش إعتخذاً اىتذسَة اىَتضاٍِ ػيً اىقىج اىؼضيُح و ٍغتىي 8116  يحًىد ظؼُد ظايًيحًد  .6

، اىَديح اىؼيَُح  الأداء اىفًْ ىثؼض زشماخ اىقىج ػيً خهاص اىتَشَْاخ الأسضُح ىْاشًء اىدَثاص

 ىيْشش تنيُح اىتشتُح اىشَاضُح خاٍؼح ٍذَْح اىغاداخ.

تؼض اىَتجُشاخ  ػيً اىَتضاٍِ يتذسَةتشّاٍح ى تأثُش :"(.214)يصطفً أحًد ػثد انسحًٍ   .7

 ، خاٍؼح اىَُْا. ميُح اىتشتُح اىشَاضُحسعاىح ٍاخغتُش ، واىَهاسَح ىلاػثً مشج اىُذ"،  انثدَُح

 انًسحهح فٍ نلأطفال تانًماوياخ انؼضهُح انمىج تًُُح أظط (:2111) حًاد إتساهُى يفتٍ  .8

 انماهسج. نهُشس، انكتاب يسكص الاتتدائُح والإػدادَح ،

 ً.8114، داس اىفنش اىؼشتٍ، اىقاهشج، نهجًُغكسج انُد  جسجط إتساهُى  : يُُس .9

 واىفغُىىىخُح اىثذُّح اىَتجُشاخ تؼض ػيً اىَتضاٍِ اىتذسَة أثُشت (:"2144نثُة ) زضىاٌهثح   .11

اىدضء  (،38، اىؼذد  اىشَاضُح اىتشتُح وفْىُ ىؼيىً أعُىط ٍديح"، اىُذ مشج فٍ الأداء وٍغتىي

 ، خاٍؼح أعُىط. ميُح اىتشتُح اىشَاضُحاىثاىث ، 

 ثاَُا : انًساجغ الأجُثُح:

11. Agaard,P.,&Andersen,J.L: Effects of strength training on endurance 

capacity in top-level endurance thletes. Scandinavian journal of medicine& 

science in sport.20(s2),39-47.2010. 

12. Gierczy k, d. & Sodowski, J. , 2008:The influence of coordination training 

on the index level of motor abilities in Greco roman wrestlers ,Education 

physical training sport ,U S A. 

13. Gregory, et.,al  (2005):  Effects of  Concurrent inspiratory muscle Training 

on respiratory and Exercise Performance in competitive swimmers, 

European journal of Applied Physiology,No.,94,527-540. 

14. Herman .S, Smith, D, (2008): Fourr weeks dynamic stretching warm up 

intervention elicits performance benefits ,Strength Cond science of 

wrestling ,U S A . 
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