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بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لناشئ تأثير التدريب المتزامن على 
 م جرى بدولة الكويت0333

 أ.د/عبدالرحمن عبدالباسط مدني*                                     

 راكان سالمان فيصل **       

 أولا: المقدمة 
يث ، وتجلى ذلك حقق التدريب الرياضي خطوات كبيرة للأمام في العصر الحد

في الوصول إلى إنجازات رياضية عالية ، والتي كان من الصعوبة الوصول إليها من 
خلال القائمين على برامج التدريب في هذا المجال ، ويعود الفضل في هذا التطور إلى 

لرياضيين ، وبخاصة الناشئين التقدم العلمي الكبير في طرق وأساليب تدريب وا عداد ا
لتقدم الذي تم كان استنادا على الحقائق العلمية التي قدمتها العلوم الرياضية ، وهذا امنهم

 المختلفة ، وكذلك التقنية البيولوجية.
وحجم  الدول تقدم مظاهر تعكس التي الحديثة المظاهر أحد الرياضة وأصبحت

وحتى  الأوليمبية و العالمية الدولية فاللقاءات الجديد، الإنسان ببناء واهتمامها رقيها
والتقدم  الخططى و والمهارى  البدنى لآداء ا مستوى  فيها يتجلى محافل تعتبر منها المحلية
 المتميز. الأداء هذا لتحقيق علمية جهود بذلك فتتوج الإنسانى

أن التدريب  (م9002) ، عماد عباس، محمد عبده ألبيكعلى فهمى ويشير 
،لأعداد اللاعبين بمختلف  الرياضي عمليه تربوية هادفه وموجهه ذا تخطيط علمي

مستوياتهم وحسب قدراتهم أعداد متعدد الجوانب ،بدنيا ومهاراي وفنيا ونفسيا للوصول ألي 
 ( 81:  1) . أعلى مستوى ممكن
 الجسم أجهزه إخضاع عمليات إلا هو ما البيولوجية الوجه من الرياضي والتدريب

 ومورفولوجية فسيولوجية غيراتت وثدح إلي تؤدي بدنية تدريبات تاثير تحت   الحيوية
 والبنائية الفسيولوجية المتطلبات ومواجهه فالتكي علي وقدرته الجسم زياد كفاة عنها ينتج
 (5: 8)    .النشاط الممارس لنوع تبعا
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 الوص ول تج اه والمتزاي د المس تمر التأكي د أن Kravitz (9002) كرافيتز  ذكروي 
 عل ى إيجابية تأثيرات لها يكون  تدريب طرق  عن للبحث العلماء قاد الرياضي الإنجاز إلى

 الآون ة ف ي الانتب اه س ترعتأ الت ي الط رق  ه ذه إح دى يعتب ر المت زامن والت دريب،  الأداء
  (31:81).الأخيرة

ويمكننا أن ن درك أهمي ة التق دم العلم ي والتكنول وجي ف ي المج ال الرياض ي م ن خ لال 
وخاصة مسابقات الميدان والمض مار س واء  الإنجازات العالمية لأبطال الرياضيات المختلفة

ك  ان التق  دم ف  ي المس  افة أو ال  زمن أو الارتف  اع ، والت  ي اس  تطاعت أن تج  د الحل  ول المثالي  ة 
للنه  وب بالمس  توي الرياض  ي م  ن خ  لال تط  وير وابتك  ار أفض  ل الأجه  زة والأدوات لمس  اندة 

 ( 1:  4علم التدريب الرياضي الحديث . ) 

ان والمض   مار فق   د ت   م وض   عها   ف   ى مرتب   ة الرياض   ات ولأهمي   ة مس   ابقات المي   د 
الأساس   ية فق   د أص   بحت تم   ارس ف   ى مختل   ف دول الع   الم لم   ا تحقق   ه م   ن أه   دا  تعليمي   ة 
وتربوية إلى جانب دورها فى تحس ين الكف اءة البدني ة وه ى ب ذلك  الب ا م ا تس اهم ب دور ه ام 

س م  ن مق اييس تق  دم ف ى تحس ين الأداء ف  ى مختل ف الرياض  ات الأخ رى، وب ذلك تعتب  ر مقي ا
الأم  م ورقيه  ا. بالإض  افة إل  ى م  ا تقدم  ة تج  ارب وبح  وث ف  ى مج  ال الحرك  ة الإنس  انية مم  ا 

 ( 8:  6( )1:  1)  يعمل على تحسين مستويات الأداء المتمثلة فى " الزمن والمسافة " 

ولذلك تسابقت الدول إلى تحقيق المستويات الرياضية العليا في البطولات الإقليمية 
لمية والدورات الأوليمبية في ألعاب القوى فأخذت خطوات واسعة وراحت تبذل قص ارى والعا

جه   دها نح   و البح    ث العلم   ي ف    ي المج   ال الرياض    ي وم   دى قدرت    ه عل   ى ح    ل الكثي   ر م    ن 
المش  كلات وتحط  يم الأرق  ام القياس  ية ، والتخط  يط بالأس  لوب العلم  ي وبن  اء ب  رامج الت  دريب 

لال الق    درات البش    رية وتحقي    ق اعل    ي درج    ات الرياض    ي الح    ديث بم    ا يض    من حس    ن اس    تغ
 (55: 1الانجاز. )
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 مشكلة البحث ثانيا: 
الميدانية كونة كان لاعب مسافات طويلة بنادى لاحظ الباحث من خلال خبرته 

القادسية بدولة الكويت وأيضا من خلال الاطلاع على المراجع العلمية والمجلات 
الملاحظة للعديد من البرامج التدريبية والتى  وعن طريق والدوريات و الدراسات السابقة ،

يتم تنفيذها داخل الاندية بدولة الكويت ،أتضح عدم التركيز الكافى على التمرينات 
الخاصة بتنمية القوة والتحمل بالصورة العلمية المقننة والتى تستفيد من جميع العلوم 

صورتة العلمية  والتى لها الخاصة بجسم الانسان وعدم تنفيذ أسلوب التدريب المتزامن ب
ولاحظ المستوى الرقمى  للاعبى المسافات الطويلة  القدرات البدنية و دور فعال فى تحسين 

 عمليات وهى البيولوجية الوجه من لا تستغل التطور التدريبي  المدربين  أيضا ان
 وثدح إلي تؤدي التدريب المتزامن والتى سو  تاثير تحت الحيوية الجسم أجهزه إخضاع
 المتطلبات ومواجهه فالتكي علي وقدرته الجسم زياد كفاة عنها ينتج  فسيولوجية تغيرات

عبى المسافات الطويلة بصورة عامة وعلى وجه الخصو  لاعبى  لال والبنائية الفسيولوجية
  م جرى حره3111

إلى متابعة العديد من البطولات التى ينظمها الاتحاد   هذا الأمر دفع الباحث
  ( وبطولة الخليج–بطولات الاندية العربية –النوادى مثل بطولات ) لالعاب القوى ى  الكويت

.حيث اتضح أن هناك صعوبات تواجه عدد كبير من ناشئ هذه المرحلة العمرية أثناء 
أثناء   والتحمل، حيث تبين عدم قدرة الناشئ فى توليدأكبر قدر من القوة  المسابقات
بالإضافة إلى ذلك تبين  للاداء الحركى للناشئ نه  ضعف ، الأمر الذى ينتج ع السباق

،   السباقأثناء  م حرة 3111لناشئ   عنصرى القوة والتحمل وجود خلل فى توظيف 
 . والتحمل معاهذه الصعوبات إلى ضعف تنمية القوة   رجع الباحثيو 

 للدراسات المرجعية فى مجال التدريب باستخدام ب رامجوفى ضوء المسح المرجعي 
، (84)(9000هبة رضوان لبيب )، (3)(9000براء إبراهيم أحمد )  تدريبية  قام كل من

مصزفىى أحمزد عبزد  ،(5()9009محمزد ) شزعراو   أحمزدوأيمن عبد الع ي  عبد الحميزد 
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 مجبز  نزوا  ،  (5()9002) ، جهاد نبيز  محمزود عبزد المح زن(88)(9002الرحمن )
 ،Gregory, et., al (9002)(86) جريجزور  وخرزرون  ، (83()9002) الشزمر  

 Laura & Hokkaلزورا وهوكزا  ،Gregory Levin (9002)(81)جريجزور  ليىزين 
 وشبكة المعلومات الدولية "الإنترنت"   ،(51()9000)

الباح  ث بتن اول ه  ذه الدراس  ة ف  ى محاول  ة للكش  ف ع  ن   ق  ام ه  ذا وم ن ه  ذا المنطل  ق
ن  خ لال تص ميم برن امج بأس تخدام م  مت ر ح رة 3111لناش ئ  الق وة والتحم ل جدوى تنمي ة 

بع  ب المتغي  رات البدني  ة والمس  توى الرقم  ى لناش  ئ ومعرف  ة أثره  ا عل  ى    الت  دريب المت  زامن
 م جرى بدولة الكويت3111

 ثالثا:  أهمية البحث والحاجة إلي  
 اشتملت أهمية هذا البحث على جانبين رئيسيين:

 الأهمية العلمية: -

ليه فى كونه محاولة علمية جادة إلى إيجاد حل تتمثل أهمية البحث والحاجة إ
م جرى  3111لإحدى المشكلات التى كثيرا ما واجهت القائمين على تدريب مسابقة 

وخاصة تطوير مستوى القدرات البدنية والمستوى الرقمى   وطرق تنميتها وما يترتب عليه 
توقعة من إجراء من تطور المستوى الرقمى، وكذلك تبرز أهمية البحث فى النتائج الم

عن طريق التدريب المتزامن  وما  الدراسة بغرب تطوير القدرات البدنية والمستوى الرقمى
 م جرى  3111يترتب على ذلك من تطور المستوى الرقمى لناشيء 

 الأهمية التفبيقية -

 فى النقاط التالية : التفبيقية وتتضح أهمية البحث
لحل مش كلة انخف اب المس تويات الرقمي ة الكويتي ة  تعتبر الدراسة محاولة علمية منظمة   -

 م جري 3111مقارنة بالمستويات الأوليمبية والعالمية .لناشيء 
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تق    ديم أح    د الاتجاه    ات الجدي    دة ف    ى الت    دريب الرياض    ى م    ن خ    لال اس    تخدام الت    دريب  -
 م جري 3111المتزامن  والاستفادة من التأثيرات الايجابية لهذا النوع  فى تدريب ناشيء 

زي  ادة دافعي  ة الناش  يء نح  و الت  دريب وتجن  ب س  ير الت  دريب عل  ى وتي  رة واح  دة م  ن خ  لال  -
 التنوع فى محتوى البرنامج التدريبى  والوحدة التدريبية .

وض  ع م  ادة علمي  ة ف  ى ي  د الم  دربين للاس  تعانة به  ا ف  ى رف  ع ت  أثيرات الت  دريب الرياض  ى   -
م جري ورف ع المس تويات الرقمي ة 3111ء واستمرارية تطوير القدرات البدنية الخاصة لناشي

 لديهم .

    هد  البحث رابعا: 
 الت   دريب المت   زامنبإس   تخدام مقت   ر  برن   امج ت   دريبي  وض   ع يه   د  ه   ذا البح   ث إل   ى   

 :تأثيره على ومعرفة سنة (86) م جرى 3111لناشئي )مقاومات + تحمل( 
للعين   ة قي   د  س   نة (86)م ج   رى  تح   ت 3111لناش   ئى  . تحم   ل الق   وةو الق   وة العض   لية  -8

 .البحث
للعينة  سنة (86)م جرى  تحت 3111لناشئى م جرى 3111المستوى الرقمى لناشئ -38

 .قيد البحث

 فروض البحث رام ا:
لناش ئى البدني ة   ف ى المتغي رات توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبل ي والبع دي -8

 بعدي.قيد البحث  لصالح القياس ال سنة (86)م جرى  تحت 3111
لناش  ئى   ف  ى المس  توى الرقم  ىتوج  د ف  روق دال  ة إحص  ائيا ب  ين القياس  ين القبل  ي والبع  دي -5

 قيد البحث  لصالح القياس البعدي. سنة (86)م جرى  تحت 3111
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   مصفلحات البحث اد ا: 
 :المت امن التدريب
 يتم ةالعضلي القوة وتدريبات اللاهوائي أو الهوائي التحمل تدريبات بين مزيج  "هو    

  (63:85.)بينهما" متباينة بطريقة التدريبي البرنامج التدريب خلال

        : تحم  القوة
  (844: 85هو " أقصى عدد من التكرارات لانقباب عضلي أقل من الأقصى". ) 

         التدريب بالأثقال:
ه     و" أح     د أش     كال ت     دريب المقاوم     ة ، حي     ث يمك     ن إض     افة أو اس     تبعاد الأثق     ال 

ولك  ل  نا المختلف  ة إل  ى الحم  ل الكل  ي للوص  ول إل  ى المقاوم  ة الص  حيحة لك  ل تم  ريبأحجامه  
 ( 858: 81مجموعة عضلية".)

 ثانيا: الدرا ات ال ابقة
 الدرا ات العربية:

 الدرا ة الاولى:
 التدريب استخدام تأثير درا ة بعنوان ( 3 )(9000) براء إبراهيم أحمد تأجر 

 لدى الجودو مهارات بعبو العضلية  القوة توى مس على  )مقاومات + تحمل( المتزامن
 التدريب استخدام تأثيرالتعر  على  :الدرا ةهد  .الرياضية التربية كلية طالبات
 لدى الجودو مهارات بعبو العضلية  القوة مستوى  على )مقاومات + تحمل(المتزامن
( طالبة 31) :نةالعي :المنهج التجريبي  الم تردم المنهج. الرياضية التربية كلية طالبات

 استخدام يؤثر: النتائج اهم وكانت حلون  جامعة الرياضية التربية بكلية الثانية الفرقةب
 بعبو العضلية  القوة مستوى  علىإيجابيا   ا  ر يأثت) مقاومات + تحمل( المتزامن التدريب
 الجودو مهارات
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 الدرا ة الثانية:

 المت زامن الت دريب ثيرأت درا ة بعنوان ( 84 )(9000هبة رضوان لبيب ) تأجر 
 :الدرا زةهزد  .الي د ك رة ف ي الأداء ومس توى  والفس يولوجية البدني ة المتغي رات بع ب عل ى

 ومس توى  والفس يولوجية البدني ة المتغي رات بع ب على المتزامن التدريب أثيرتالتعر  على 
ي د ناش ئة ك رة ( 86): العينزة :الم نهج التجريب ي  الم زتردم المزنهج. الي د ك رة ف ي الأداء
 المتغيرات فى تطوير بعب المتزامن التدريبفاعلية : النتائج اهم وكانت ( سنة85تحت )
    .مقارنة بالتدريب المعتاد اليد كرة في الأداء ومستوى  والفسيولوجية البدنية

 الدرا ة الثالثة

درا زة  (5 ()9009) محمزد شزعراو   أحمدوأيمن عبد الع ي  عبد الحميد  أجرى 
 راتي  المتغ)تحم  ل + مقاوم  ات( عل  ى بع  ب  نيالمتب  ا بيالت  در  س  تخداما ريت  أث بعنززوان
 بيالت در  اس تخدام ريت أث :الدرا زةهزد   الس لة ك رة ناش ئ لدى ةيالعضل والقوة ةيولوجيالفس

 ناشئ لدى ةيالعضل والقوة ةيولوجيالفس راتيالمتغالمتزامن )تحمل + مقاومات( على بعب 
( ناش ىء ك رة 51): العينزة :الم نهج التجريب ي  دمالم زتر المزنهج. الي د ك رة ف ي الس لة ك رة

 ق وة نيتحس  ف ي ةي فاعل ثب تالمت زامن أ بيالت در : النتائج اهم وكانت ( س نة86سلة تحت )
    السلة. كرة لناشئوالقدرة العضلية وتحمل القوة للذراعين والرجلين  نيالرجل عضلات

 الدرا ة الرابعة

 ريت  أث درا ززة بعنززوان (  88 )(9002)مصززفىى أحمززد عبززد الززرحمن  أج  رى 
 والق وة ةيولوجيالفس  راتي المتغ)تحم ل + مقاوم ات( عل ى بع ب  نيالمتب ا بيالت در  استخدام
بع ب  عل ى المت زامن لت دريببرن امج ل ت أثير :الدرا زةهزد   السلة كرة ناشئ لدى ةيالعضل

: العينة  :المنهج التجريب ي الم تردم المنهج. المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة اليد
ف ى  المت زامن الت دريبفاعلي ة : النتزائج اهزم وكانزت( س نة 81ناش ىء ك رة ي د تح ت )( 31)

    .تطوير القدرات البدنية والمهارية للاعبى كرة اليد
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 الدرا ة الرام ة

ت   أثير  درا زززة بعنزززوان  (5 )(9002) جهزززاد نبيززز  محمزززود عبزززد المح زززن أج   رى 
لم   الون ثن   ائى لدهاي   د وتحم   ل الق   وة العض   لية تحم   ل (عل   ى ا -الت  دريب المت   زامن )مقاوم   ات
ت   أثير الت   دريب التع   ر  عل  ى  :الدرا ززةهزززد  م ج   رى  111والمس  توى الرقم   ى لمتس  ابقيى 

تحم  ل (عل  ى الم  الون ثن  ائى ألدهاي  د وتحم  ل الق  وة العض  لية والمس  توى  -المت  زامن )مقاوم  ات
( 85): العينززة :الم  نهج التجريب  ي  الم ززتردم المززنهج. م ج  رى  111الرقم  ى لمتس  ابقيى 

برن  امج الت  دريب : النتززائج اهززم وكانززت متس  ابق مس  جلين بمنطق  ة الدقهلي  ة لالع  اب الق  وى 
،وخف   ب مس   توى الم   الون ثن   ائى الدهاي   د المت   زامن اثب   ت فاعلي   ة ف   ى تحم   ل الق   وة العض   لية 

         .متر حري  111وتحسن المستوى الرقمى لمتسابقى 

 الدرا ة ال اد ة

 الت دريب ت  أثير درا ززة بعنززوان  (83  )(9002) الشززمر   مجبزز  نززوا  أج رى 
 :الدرا زةهزد   ك رة س لة للناش ئين والبدني ة الفس يولوجية المتغي رات بع ب عل ى المت زامن

 للناش ئين والبدني ة الفس يولوجية المتغي رات بع ب عل ى المت زامن الت دريب ت أثيرالتعر  على 
( 86ناشىء كرة سلة تحت )( 51): العينة :المنهج التجريبي  الم تردم المنهج. كرة سلة
توج د ف روق دال ة إحص ائيا  ب ين القياس ين البع ديين للمجم وعتين : النتزائج اهزم وكانزتس نة 

التجريبي   ة والض   ابطة ف   ى الق   وة القص   وى وتحم   ل الق   وة والق   درة العض   لية لص   الح المجموع   ة 
 التجريبية

 الدرا ات الاجنبية:
 الدرا ة ال ابعة:
درا ة  Gregory, et., al (9002)( 86) جريجور  وخررون أجرى 

 :الدرا ةهد  . مستوى أداء سباحى المنافسات على المتزامن التدريب تأثير : بعنوان
 المنهج .مستوى أداء سباحى المنافسات على المتزامن التدريب تأثيرالتعر  على 
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 متزامنال التدريب: النتائج اهم وكانت ( سباحا  34): العينة :المنهج التجريبي  الم تردم
 يؤثر إيجابيا  على مستوى الأداء الفنى والرقمى لسباحى المنافسات

 الدرا ة الثامنة:
 درا ة بعنوان Gregory Levin (9002)( 81 )ليىين جريجور  أجرى 

بعب المتغيرات الفسيولوجية وقياسات الأداء لدى لاعبى  على المتزامن التدريب تأثير
 على المتزامن التدريب تأثيرالتعر  على  :لدرا ةاهد  . الدراجات ذو المستوى العالى

بعب المتغيرات الفسيولوجية وقياسات الأداء لدى لاعبى الدراجات ذو المستوى 
 اهم وكانتلاعب دراجات ( 84): العينة :المنهج التجريبي  الم تردم المنهج.العالى
   .فى تطوير أداء لاعبى الدراجات المتزامن التدريبفاعلية : النتائج

 الدرا ة التا عة:

 ت أثير درا زة بعنزوان Laura & Hokka (9000)(51 )لزورا وهوكزا  تأج ر 
مستويات هرمونات مصل الدم والقوة العضلية لدى لاعبى ولاعب ات  على المتزامن التدريب
مس تويات هرمون ات  عل ى المت زامن الت دريب ت أثيرالتع ر  عل ى  :الدرا زةهزد  .التحم ل

:الم   نهج  الم زززتردم المزززنهج. ل   دى لاعب   ى ولاعب   ات التحم   ل مص   ل ال   دم والق   وة العض   لية
 الت دريبإس  تخدام  ي  ؤثر: النتززائج اهززم وكانززت لاعب  ةلاع ب و ( 35): العينززة التجريب ي 
    .وتحمل القوة لدى لاعبى ولاعبات التحملالقدرة العضلية إيجابيا  على  ا  ر يأثت المتزامن

 إجراءات البحث .
 منهج البحث.
المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة بالقياس القبلي   الباحث  استخدم

 والبعدي لملائمته لطبيعة الدراسة.
 البحث. وعينة مجتمع

تم أختيار مجتمع وعينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئ المسافات الطويلة 
( ناشئ 85( سنة وقوامهم )86م جرى( بنادى القادسية بدولة الكويت من مرحلة )3111)
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،تم سحب عينة  م 5181/ 5181موسم التدريبى لللين بتحاد ألعاب القوى الكويتي مسج
 ( لاعبين 81(ناشئبن  وبذلك أصبح عينة االبحث الاساسية )5أستطلاعية قوامها )

 (0جدول )
 تو يع عينة البحث

العينة  مجتمع البحث م

 الاستطلاعية

 عينة البحث الأساسية

 

 51 1 51 

 النسبة المئوية 

511% 

 النسبة المئوية

43،33% 

 النسبة المئوية

66،66% 

بنسبة  ناشئ  85 يتكون من أن مجتمع البحث ( 8) يتضح من الجدول رقم        
% ، عينة البحث  3334 ناشئبن  بنسبة 5 عينة البحث الاستطلاعية ، وتتكون 811%

 %6636ناشئبن  بنسبة.  5   الاساسية 

 أ باب ارتيار عينة البحث: -
 اجد أفراد العينة في ظرو  تدريبية واحدة.تو  -8
 .البحثتوفر الأدوات و الأجهزة والمكان المناسب لإجراء -5
 .  بالنادىوجود الكوادر الفنية المساعدة -3
 تعاون الجهاز الإداري والفني مع الباحث.-4

 أعتدالي  عينة البحث
والعين  ة  -ريبي  ة المجموع  ة التج التج  انس لأف  راد عين  ة البح  ث  ب  إجراء ق  ام الباح  ث

 –بإستخدام معامل الإلت واء ف ي متغي رات )الط ولناشئ ( 85والبالغ عددهم )  الإستطلاعية
المستوى الرقم ى لس اق -الإختبارات البدنية  -  –العمر التدريبيى –العمر الزمني  –الوزن 
للتاك   د م   ن أن المجتم   ع يمث   ل مجتمع   ا مت   ر ج   رى ح   ره ( للعين   ة  قي   د البح   ث. وذل   ك 311
( توض   ح تج   انس  5، 4، 3داليا متجانس   ا ف   ى جمي   ع المتغي   رات قي   د البح   ث، وج   داول)أعت   

 العينة الكلية للبحث فى جميع المتغيرات )قيد البحث(
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 ( 2جدول )

 العمر التدريبي( -الوزن–الطول –فى متغيرات النمو )السن تجانس عينة البحث )الكلية( 
 51ن=

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

نحراف الا

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

 . *22 55.. .51.1 51.15 سنة العمر الزمني

 *5.04- .4.0 ...564 565.66 سم الطول

 *2...- 5.55 ...65 65.52 كجم الوزن

 *11..- 55.. 5.51 5.16 سنة  العمر التدريبى 

في  الكليةأن جميع قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث  (5يتضح من جدول )
قيد البحث (  ، العمر التدريبى والعمر الزمنى ،)الطول، الوزن  عب المتغيرات الجسميةب
(، مما يعنى 3وأن هذه القيم إنحصرت مابين ) (1355:  1314- )   تراوحت بينو 

وقوع جميع البيانات تحت المنحنى الإعتدالي، ويؤكد على تجانس عينة البحث ككل في 
 قيد البحث. متغيرات النمو 

 

 (5ول )جد

 القدرات البدنية قيد البحث في متغيرات تجانس عينة البحث )الكلية( 

 (51)ن= 

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

 *1866- 8.3، 6،،511 11،،1، عدد ث( .6الانبطاح المائل من الوقوف )

 *1836 18.3 0،311، 0،411، سم الوثب العمودى من الوقوف نصف

 *1863- .584 .3،،4 36،،4 عدد ث( .6الجلوس من رقود القرفصاء)

ثنى الذراعين من الانبطاح المائل 

 ث(6)

 عدد
،6،.. ،.،13 58.0 1853* 

 *،180 5801 553811 .55386 كجم قوة عضلات الرجلين

 *18،1 844، 4811. .486. كجم قوة عضلات الظهر

 *..18- 18.3 ،،5،0 5.050 ق م ..6الجرى مسافة 

في  الكليةأن جميع قيم معاملات الإلتواء لعينة البحث  (3يتضح من جدول )
وأن هذه القيم إنحصرت  (1315: 11-بعب القدرات البدنية قيد البحث تراوحت بين )
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(، مما يعنى وقوع جميع البيانات تحت المنحنى الإعتدالي، ويؤكد على تجانس 3مابين )
 .(قيد البحث البدنية) في بعب المتغيرات عينة البحث ككل

 (4جدول )

 فى المستوى الرقمى للسباق قيد البحث تجانس عينة البحث )الكلية( 

 (51)ن= 

وحدة  المهارات
الانحرا   الو يط المتو ط القياس

 المعيار  
معام  
 الالتواء

 *1835 18.5 1،46 1،44 ق  م جرى 311المستوى الرقمى 

ف  ي  الكلي  ةن جمي  ع ق  يم مع  املات الإلت  واء لعين  ة البح  ث أ (4يتض  ح م  ن ج  دول )
إنحص رت م ابين  ةوأن ه ذه القيم  ( 1،48 ) وكان ت (قيد البح ثالمستوى الرقمى للسباق ) 

(3 مما يعنى وقوع جميع البيانات تحت المنحنى الإعتدالي، ويؤكد عل ى تج انس عين ة ،)
 .(قيد البحث )م جر  000الم تو  الرقمى  فيالبحث ككل 

 أدوات وو ائ  جمع البيانات: ا  لثثا

قام  الباحث  بالاطلاع عى المراجع العلمية المتخصصة فى مجال التدريب 
الرياضى بصفة عامة ومجال تدريب المسافات الطويلة فى العاب القوى  بصفة خاصة 
وكذلك الدراسات المرتبطة بالبحث للاستفادة من تلك الدراسات والمراجع عند تصميم 

رنامج التدريبى وتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بالبحث وكذلك الاختبارات المناسبة الب
 لقياس هذه المتغيرات وطرق قياسها وتحديد الأجهزة والأدوات المناسبة 

 المسح المرجعي-

لاستمارة تقيس القدرات البدنية وفقا   التيالباحث بتحديد الإختبارات البدنية  وقام
 كما يلي :  ء استطلاع راى الخبرا

 ث( لقياس تحمل القوة العام للجسم ، 61أختبار الانبطا  المائل من الوقو  )-
ث( لقياس  61أختبار الوثب العمودى من الوقو  نصف والركبتين منثنيتان نصفا )-

 تحمل قوة عضلات الرجلين 
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 ث( لقياس تحمل قوة عصلات الذراعين 61أختبار الجلوس من رقود القرفصاء)-
 ث( لقياس تحمل قوة عضلات الرجلين 6ار ثنى الذراعين من الانبطا  المائل )أختب-
 أختبار قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين -
 أختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر-
 التحمل الدوري التنفسيم لقياس  611أختبار الجرى مسافة -

  ة والأدوات الم تردمة في البحث:الأجه-أ

 -ميزان طبي معابر لقياس الوزن  -جهاز الرسامير لقياس إرتفاع القامة -سااعة ايقا  -
 -أجهزة جيم متعدد )مالتي جيم( -صناديق بارتفاعات مختلفة -كرات طبية-شريط قياس

 flow cytometryجهاز فلوسيئوميتر  -أنابيب طبية -ايس تانك-أثقال باوزان مختلفة.
 لتحليل العينات

  :والبرنامج المقترح الشرصية والمقابلات الا تمارات-ب

 (8)مرفق كشف تسجيل لنتائج القياسات الخاصة بالنمو لعينة البحث-
  البحث قيد البدنية بالمتغيرات الخاصة والاختبارات القياسات نتائج تفريغ كشف-

 (5)مرفق 
 والوزن الكلى للجسم طول الكلى للجسم ال بالنمو الخاصة والقياسات الاختبارات-

 (3)مرفق 
 وأهم الاختبارات البدنية أستمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد اهم عناصر اللياقة البدنية-

 (4م جرى  )مرفق 3111لسباق 
 (5م جرى  )مرفق 3111الاختبارات البدنية لسباق  -

 (6أسماء السادة الخبراء حسب الترتيب الابجدي )مرفق --
 (  1) مرفق   ساعدينأسماء السادة الم-
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 الأرتبارات والمقاييس:-ج

 الارتبارات البدنية :-0

تم تحديد متغيرات القدرات البدنية والاختبارات التى تقيسها من خلال المراجع 
العلمية المتخصصة والدراسات السابقة واراء السادة الخبراء حول تحديد أهم أختبارات 

( يوضح النسب 1نية الخاصة لمهارت الجودة )قيد البحث(وجدول )متغيرات القدرات البد
المئوية لرآي السادة الخبراء فى متغيرات القدرات البدنية والاختبارات التى تقيسها وكانت 

 على النحو التالى 

 دق الإختبار:ص

 (2دول رقم )ج
القدرات في   دلالة الىروق بين متو فات درجات المجموعتين الممي ة وغير الممي ة

 (2= 9ن    - 0)ن = البحث لعينة البدنية

 المتغيرات البدنية
وحدة 

 القياس

المجموعة 

 المميزة 

المجموعة الغير 

 مميزة
 قيمة ت

 ع س/ ع س/

 *21.62 2.65 ..21،2 5.45 22،.4 عدد ث( .6الانبطاح المائل من الوقوف )

 *2..55 5.45 ..20،5 0..5 56،56 سم الوثب العمودى من الوقوف نصف

 *5.55 2.16 52،46 5.56 46،55 عدد ث( .6الجلوس من رقود القرفصاء)

 *....2 5.66 26،55 5.56 16،44 عدد ث(6ثنى الذراعين من الانبطاح المائل )

 *...54 4..5 554.66 51.. 546،11 كجم قوة عضلات الرجلين

 *2..56 4..5 65.66 65.. 52،.55 كجم قوة عضلات الظهر

 *6.66 5.25 5.050 06.. ...5 ق م ..6لجرى مسافة ا

 90220=0002 م تو   عند الجدولية" ر" قيمة
( وجود فروق دال ة إحص ائيا  لص الح المجموع ة الممي زة 5 يتضح من جدول )

ل      دي عين      ة الدراس      ة  الق      درات البدني      ةع      ن المجموع      ة  ي      ر الممي      زة ف      ي جمي      ع 
 ياس . الاستطلاعية الأمر الذي يشير إلى صدق المق



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة
 

 

855 

 311تم قياس الزمن الذي يقطعه المتسابق في جري سباق الرقمي  سنوي مالقياس  -
 ى متر جر 

 (5جدول رقم )

دلالة الفروق بين متوسطات درجات المجموعتين المميزة وغير المميزة   في مستوى 

 (1=9ن   - 0ن =) لعينة البحث الرقمى

 المستوى الرقمى 
وحدة 

 القياس

المجموعة 

 المميزة

لمجموعة ا

 قيمة ت الغير مميزة

 ع س/ ع س/

 *48،5 18.5 0،33 .1،4 ،،،. ق م جرى حره4111سباق 

 90220=0002 م تو   عند الجدولية" ر" قيمة
( وج ود ف روق دال ة إحص ائيا  لص الح المجموع ة الممي زة ع ن 1 يتضح من ج دول )
لاس تطلاعية الأم ر ال ذي لدي عينة الدراس ة ا  المستوى الرقمى المجموعة  ير المميزة في 

 . قياس ليشير إلى صدق ا
 ثبات الارتبار 

بحس اب ثب ات الإختب ار بإس تخدام طريق ة تطبي ق الإختب ار وا ع ادة  قام الباحث
و المس    توى   اللاختب    ارات البدني   ة والفس    يولوجيةتطبيق   ه ف    ي تقن    ين مع   املات ثب    ات 

القياس ين ف ي التطبي ق  قي د البح ث وذل ك بإس تخدام معام ل الإرتب اط ب ين نت ائجالرقمى 
م    ن لاعب    ى ( 5الأول وا ع    ادة التطبي    ق حي    ث طب    ق الإختب    ار عل    ى عين    ة قوامه    ا )

م  ن خ  ارج عين  ة م ح  رة  بن  ادى القادس  ية  بدول  ة الكوي  ت )مجموع  ة ممي  زة ( و 3111
كم ا ه و موض ح  ث لاث اي ام البحث الأساس ية وت م إع ادة الإختب ار بف ارق زمن ي مدت ه 

 (. 85بجدول )
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 (6) جدول

 معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للإختبارات القدرات البدنية قيد البحث   

 2 = ن

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة  التطبيق الثانى التطبيق الاول

 ع س/ ع س/ )ر(

 

الانبطاح المائل من الوقوف 

 ث( .6)
 11،،1، عدد

2.65 
26،51. 5..5 ..61* 

 
دى من الوقوف الوثب العمو

 نصف
 0،411، سم

5.45 
20،506 2..0 ..55* 

 
الجلوس من رقود 

 ث( .6القرفصاء)

 عدد
4،،36 

2.16 
52،44 5.66 ..65* 

 
ثنى الذراعين من الانبطاح 

 ث(6المائل )

 عدد
،6،.. 

5.66 
25،66 5.26 ..64* 

 
 كجم قوة عضلات الرجلين

55386. 
5..4 

511،54 5.25 ..66* 

 
 كجم قوة عضلات الظهر

.486. 
5..4 

65،66 ..54 ..65* 

 
 ق م ..6الجرى مسافة 

5.050 
5.25 

5،0.. 5.25 ..05* 

 90992=0002قيمة "ر" الجدولية عند م تو  

 1315( وجود إرتب اط دال إحص ائيا عن د مس توى معنوي ة 1يتضح من جدول رقم )
، حي  ث كان  ت لبح  ث الق  دارت البدني  ة  قي  د اب  ين التطبي  ق الأول والتطبي  ق الث  اني لإختب  ارات 
 قيمة "ر" المحسوبة أعلى من قيمة ر الجدولية

 (0جدول رقم )

 (البحث قيد)للعينة     الرقمىفي مستوى الإرتباط بين التفبيق الأول والثانى ا معام 
 51ن =

 المستوى الرقمى 
وحدة 

 القياس

المجموعة 

 المميزة

المجموعة الغير 

 قيمة ت مميزة

 ع س/ ع س/

 *6861 18.4 0،36 .1،4 5،،. ق جرى حرهم 4111سباق 

 90220=0002 م تو   عند الجدولية" ر" قيمة
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 (1015) إرتباطية دالة إحصائيا  عند مستوى  علاقة( وجود 1من جدول ) يتضح 
البحث،مما يشير إلى  فى المستوى الرقمى للسباق  قيدبين نتائج التطبيقين الأول والثانى 

 . قياسهلما وضعت ل رالإختبا اثبات هذ
 :الاولى  : الدرا ة الا تفلاعيةا  رابع

 5قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على أفراد العينة الاستطلاعية وعددهم        
لاعبين من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية وذلك فى الفترة من 

 م.1/5/5181 إلى م5/5/5181

 -لى:. واستهدفت الدراسة التعر  على ما ي
 تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقه الاختبارات -
 القياس التحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة في-
 التعر  على مدى أستعداد أفراد عينة البحث للخضوع لظرو  إجراء التجربة  -
 التعر  على وجود أى معوقات ومحاولة تلافيها  -
 الوصول لأفضل ترتيب لأجراء القياسات-
 دة الاداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين التدريبات المتزامنة.تحديد ش-
 :الاولى  نتائج الدرا ة الا تفلاعية -
 تم التأكد من ملائمة الاختبارات المستخدمة لأفراد عينة البحث. -8
 قبل تنفيذ تجربة البحث الأساسية.  تم التغلب على الصعوبات التى واجهت الباحث -5
 صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث. تم التأكد من -3
 تم تدريب المساعدين على كيفية إجراء القياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث. -4

الثبات( للاختبارات البدنية والمهارية  –تم التحقق من المعاملات العلمية )الصدق  -5
 والمستوى الرقمى قيد البحث
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 ( 2مت امن  )مرفق :البرنامج التدريبي ال ا  رام  
اتب  ع الباح  ث  الخط  وات التالي  ة عن  د وض  ع مجموع  ة الت  دريبات الخاص  ة بالبرن  امج 

 التدريبي المتزامن 
  -:الهد  من تدريبات التدريب المت امن -0

أستخدام تدريبات التدريب المتزامن  وذلك للتعر  على تأثيرها على المالون ثن ائى 
م ج  رى ح  رة للعين  ة قي  د 3111وبع  ب المتغي  رات البدني  ة والمس  توى الرقم  ى لس  باق الدهاي  د 
 البحث.

  -الا س التي راعاها الباحث عند وضع التدريبات :-9
 أن تحقق مجموعة التدريبات الهد  التي وضعت من أجله .-
 مناسبة التدريبات مع الامكانيات المتاحة .-

 عملي .أن تتميز بالمرونة وقابلة للتطبيق ال-

 ترتيب المحتوي بشكل تتابعي بحيث يبدأ من السهل إلي الصعب .-

 أن تكون التدريبات المستخدمة في نفس اتجاه المسار الحركي للسباق قيد البحث.-

 توافر عوامل الامن والسلامة .-

 الشمول والتنوع بما يتناسب مع الفروق الفردية .-

 تقان .تكرار أداء التمرين الواحد حتي مرحلة الا-

 توزيع فترات الراحة والنشاط داخل البرنامج .-

 المقترح: التجريبيالتو يع ال منى لمحتويات البرنامج  -
بع  د أن ق  ام  الباح  ث  بتحدي  د الأس  س العام  ة للبرن  امج وت  م اس  تطلاع رأى الخب  راء لتحدي  د  

 دريبية  الفترة الكلية للبرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة ت
 

 

 

 

 

 



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة
 

 

856 

 ( .5جدول )

 التو يع ال مني لمحتويات البرنامج المقترح فبقا لاراء الربراء
 التو يع ال مني البيزززززززان م
 أ ابيع 00 عدد الأ ابيع -0
 وحدة تدريبية 00 عدد الوحدات التدريبية -9
 وحدات تدريبية 0 عدد الوحدات التدريبية في الأ بوع -0
 دقيقة 000 دة الواحدة من التفبيق في الوح -2
 دقيقة000  من التفبيق في الأ بوع -2
 دقيقة 0000 ال من الكلي لتفبيق مجموعة التدريبات المت امنة المقترحة -2

 

 تو يع محتويات البرنامج التدريبي المقترح:  -د
أستمر البرنامج التدريبي لمدة عشر أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية فى 

القدرات دقيقة وكان الهد  العام منه الارتقاء بمستوى  11الوحدة من  ألاسبوع  وزمن
% ومكان التدريب  11: 61وتراو  حمل التدريب:البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى 

بدولة الكويت.ويتم حساب حمل التدريب من خلال قياس معدل النبب   القادسيةفي نادى 
 عن طريق 

 : فريقة كارفونين
ونين من خلال احتساب احتياطي أقصى معدل لضربات القلب وهو توصل كارف

الفارق بين أقصى معدل لضربات القلب في وقت الراحة وأقصى معدل لضربات القلب 
أثناء المجهود البدني ، ومن هنا يمكن الحصول على عدد ضربات القلب المناسبة للنسبة 

تيافي أقصى معدل للنبض النبض الم تهد  = احالمستهدفة من ضربات القلب ، فإن 
    الن بة المئوية المعدل النبض الم تهد  + أقصى معدل للنبض أثناء الراحة× 

 ضربة / دقيقة = شدة حمل منخفضة 831أقل من 
 ضربة / دقيقة = شدة حمل متوسطة 851 – 838
 ضربة / دقيقة = شدة حمل فوق المتوسطة 865 – 858
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 قل من الأقصىضربة / دقيقة = شدة حمل أ 811 – 866
 (.15)= شدة حمل قصوى   ضربة / دقيقة  811

 تحديد محتويات البرنامج التدريبي المقترح.
يحتوى البرنامج التدريبى المقتر  على مجموعة تدريبات عامة وتدريبات بدنية  

خاصة وايضا أحتوى البرنامج التدريبى على مجموعة من التدريبات الخاصة بالتدريب 
 تحمل (  –ات المتزامن ) مقاوم

 تحديد تشكي  دورة حم  التدريب رلال تنىيذ البرنامج
م ان الطريقة التموجية تعتبر أنسب طريقة لتشكيل 0222" محمد علاو  يشير" 

درجة الحمل فى  ضون الاسبوع الواحد ،وتتلخ  هذه الطريقة فى تعاقب الارتفاع 
 (64: 81ع الواحد )والانخفاب بدرجة الحمل فى  ضون الوحدات التدريبية للأسبو 

أسابيع ثم تقسم كل  81وبناء على ما تقدم قام الباحث بتقسيم الفترة الكلية الى  
بمعنى  5: 8وحدات تدريبية ) وحدات يومية ( ،ولقد حدد الباحث التشكيل  3أسبوع إلى

أسابيع تدريبية حيث ان  81مرتفع( داخل دورة الحمل الفترية المكونة من  5منخفب : 8)
ل التموجى يحافظ على الاستمرار التدريب وعدم الوصول الى مرحلة الحمل الزائد التشكي

،وكذلك استخدم الباحث نفس التشكيل خلال دورة الحمل اليومية داخل كل أسبوع تدريبى 
 (هذا بخلا  أيام الراحة الطبيعية داخل الأسبوع الواحد.5: 8)

 ة( فترة تنىيذ البرنامجتحديد شدة الحم  رلال دورة الحم  الىترية )الشهري
 أسابيع( تدريبية وذلك بواقع  1من خلال حساب مدة تنفيذ البرنامج والبالغة) 

(دقيقة  811وحدات تدريبية( أسبوعيا .حيث يتراو   زمن الوحدة  التدريبية  ما بين ) 3)
 وحدة تدريبية ( 31وأحتوى  البرنامج على )

يع النسبى لشدة الحمل والبعدية( تم التوز وبعد معرفة كل من أيام القياسات) القبلية 
 على النحو التإلى: التدريبى
 % 65-61الأسبوع الأول :كانت شدة الحمل من -
 % 11- 65الأسبوع الثاني : كانت شدة الحمل من  -
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 % 11- 11الأسبوع الثالث: كانت شدة الحمل  من  -
 %11-15الأسبوع الرابع : كانت شدة الحمل من  -
 %11-11ت شدة الحمل من الأسبوع الخامس : كان -
 %15-11الأسبوع السادس : كانت شدة الحمل من  -
 % 11-11الأسبوع السابع  : كانت شدة الحمل من -
 %11-11الأسبوع الثامن : كانت شدة الحمل  من  -
 %15-11الأسبوع التاسع : كانت شدة الحمل  من  -
 %15-15الأسبوع العاشر : كانت شدة الحمل  من  -

يوضح الرسم البياني لتشكيل دورة الحمل خلال فترة )تنفيذ  8والشكل التالي رقم 
 .البرنامج التدريبي( لعينة البحث
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 (0شك  ) 
 تو يع درجة الحم  والأ منة على الأ ابيع

 الا ابيع
 

 التا ع  الثامن ال ابع ال ادس الرامس الرابع الثالث الثانى الاول
 
 العاشر
 

درجات 
 الحم 

20 -22 22- 20 20 - 20 22- 20 20 - 20 20 - 22 20 – 20 20- 20 20 -22 22-22 

811%           
11 %           
11 %           
11 %           
61 %           
51%           
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 التجربة الا تفلاعية الثانية:
بق ذكرها بإجراء التجربة الاستطلاعية الثانية علي نفس العينة السا  الباحث  قام    

( لمعرفة مدي 1م وذلك لتجربة وحدة من وحدات البرنامج مرفق ) 1/5/5181الموافق 
ملائمته للتطبيق وقد أسفرت النتائج علي ملائمة محتويات البرنامج للتطبيق علي العينة 

 الأساسية للبحث
 (00جدول )

 المقترحالمت امن   نموذج وحدة تدريبية من البرنامج التدريبي

أجزاء 

 حدةالو
 التدريبات المستخدمة الزمن

حجم 

فترة  الحمل

 الراحة
 الشدة

 م** ك* 

الجزء 

 التمهيدى
 ق51

 الجرى المتنوع. -5

 أداء مجموعة من تمرينات الإطالة والمرونة. -2
- - - 

5.-

1.% 

الجزء 

 الرئيسى

 ق.1

 التدريبات بالأثقال:

مسك رافعة  -إنثناء الذراعين  -)رقود عالي  -5

( مد الذراعين أماماً. )تدريب البنش(. الجهاز

 كجم( 21)

 ق2 2 6
6.-

5.% 

)جلوس القرفصاء( مد الركبتين.)ضغط  -2

 الرجلين(.

 كجم(.6)                                                

  ق2 2 6

-.6    كجم(      .4الدفع أمام الصدر. )-5

 ق2 2 6  %.5

لز باليدين ( الطعن أماما ) وقوف . مسك الدامب-4

 بالتبادل
 ق2 5 .2

6.-

5.% 

 ق.5

 متر ..6جرى 
 ق2 - 2

6.-

 ق2 2 2 متر ..6جرى  %.5

 ق2 - 2 متر ..51جرى 

 - - - - )وقوف( ثنى الجذع للأمام وهز الذراعين. ق1 الختام

 جلوس طولاً وهز عضلات الرجلين.
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 محتو  الوحدة التدريبية:
 مهيدي ) الاحماء ( الج ء الت -0

يش  تمل عل  ي تمرين  ات لتهيئ  ة جمي  ع أج  زاء الجس  م المختلف  ة بطريق  ة منتظم  ة للعم  ل  
في الجزء الرئيسي بجانب مجموع ة م ن تمرين ات المرون ة والاطال ة لمفص ل الكت ف والج ذع 
وال   رجلين وق   د راع   ت الباح   ث  أن يك   ون الج   زء التمهي   دي م   رتيط بطبيع   ة الج   زء الرئيس   ي 

 لامكانيات المتوفرة ومع قدرات عينة البحث.ويتناسب مع ا
 الج ء الرئي ي) فترة التدريب الا ا ية (  -9

ويعتب  ر أه  م ج  زء ف  ي محت  وي الجرع  ة التدريبي  ة اليومي  ة حي  ث يحق  ق اله  د  ال  ذي  
 وضع من أجله مجموعة التدريبات النوعية ويشتمل علي جزئين:

تحقي  ق الت  وازن العض  لي تعم  ل عل  ى  تحس  ين المتغي  رات البدني  ة و  مجموعززة تززدريبات -3
مهاري    ة لتحس    ين الأداء  الت    دريب المت   زامن  عل   ي ج    انبي الجس    م مجموع   ة ت    دريبات 

اس   تخدام نظ   ام الت   دريب الفت   ري مرتف   ع الش   دة   الباح   ث  المه   اري )التكني   ك( وق   د راع
 .لمناسبته مع مجموعة التدريبات المقترحة 

 الج ء الرتامي ) فترة التهدئة (  -2
عل  ي مجموع  ة م  ن الت  دريبات مث  ل الج  ري الخفي  ف وتمرين  ات  ويش  تمل ه  ذا الج  زء 

الاسترخاء والتنفس عن طريق أخذ شهيق عميق ثم إخراج الزفير ببطئ مع التكرار ويهد  
إلي محاولة عودة جميع أجهزة الجسم إلي حالتها الطبيعية أو ما يق رب منه ا وذل ك بخف ب 

 الحمل .
   - اد ا :رفوات إجراء التجربة :

 ت القبلية:لقيا ا-ا
ت  م إج  راء القياس  ات القبلي  ة للمجموع  ة التجريبي  ة ف  ى جمي  ع المتغي  رات )قي  د البح  ث(  

 م5181/  5/ 83م إلي  5181/   5/   88وذلك في الفترة الزمنية من 
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 تفبيق تجربة البحث الأ ا ية: - 
ق  ام  الباح  ث بتطبي  ق البرن  امج التجريب  ي المقت  ر  باس  تخدام الت  دريب المت  زامن عل  ي 

(  811( أسابيع بواق ع ث لاث م رات تدريبي ة زم ن الوح دة )  81لمجموعة التجريبية لمدة ) ا
م  5181/   4/   54م  إل   ي 5181/  5/ 86دقيق  ة وذل  ك طبق  ا  لأراء الخب   رة ف  ي الفت   رة 

 مضمار نادى القادسية بدولة الكويت.وقد تم التطبيق في 
 -القيا ات البعدية :

رب  ة الأساس  ية للبح ث ت  م إج  راء القياس ات البعدي  ة وذل  ك بع د الانته  اء م  ن تنفي ذ التج
م .وذل ك ف ى ك ل  5181/  4/  51   م  إل ي 5181/   4/  51في الفت رة م ن ي وم      

 المتغيرات )قيد البحث ( وبنفس الاسلوب الذى تم به القياسات القبيلية.
   - ابعا:المعالجات الإحصائية :

يه  ا ومعالجته  ا ع  ن طري  ق م  ا م الحص  ول علبت  دوين البيان  ات الت  ي ت    الباح  ث ق  ام 
 :يلي

 المتوسط الحسابي -

 الوسيط -

 الانحرا  المعياري -

 معامل الالتواء -

 معامل الارتباط -

 .t.testدلالة الفروق باختبار -
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 عرض ومناقشة النتائج
 نتائج الىرض الاولعرض -

 (52جدول )

 قيد البحث  العينةلدي البدنية فى القدرات دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى 

 .5ن =  

 المتغيرات البدنية
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة "ت"

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 *56،25 040،. 52،5 2.65 ..21،2 عدد ث( .6الانبطاح المائل من الوقوف )

 *45،46 050،. 56،2 5.45 ..20،5 سم الوثب العمودى من الوقوف نصف

 *42،54 656،. ..5،.4 2.16 52،46 عدد ث( .6الجلوس من رقود القرفصاء)

 *61،.4 655،. 56،55 5.66 26،55 عدد ث(6ثنى الذراعين من الانبطاح المائل )

 *25،44 5.15 521،22 4..5 554.66 كجم قوة عضلات الرجلين

 *26،55 5.55 ،5.2،656 4..5 65.66 كجم قوة عضلات الظهر

 *25،22 052،. 2.،5 5.25 5.050 ق م ..6الجرى مسافة 

 5311= 135* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
( وجود فروق ذات ذو دلالة إحصائية بين القياس  85ويتضح من الجدول )  

م جرى حره قيد البحث 3111القبلى والقياس البعدى والبعدى فى القدرات البدنية  لناشئ 
موعة التجريبية ولصالح القياس البعدى ، حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة ما لدي المج

( و جميعها أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك عند مستوي 41 ، 46: 53، 44 بين )
 . 1315معنوية 

 
 (5) شك 

 القياس القبلى والبعدى فى القدرات البدنية لدي العينة قيد البحثمتوسط 

0
20
40
60
80

100
120
140

25.2 29.3 32.46 26.77 

114.68 
83.68 

1.91 

32.3 38.2 40.1 36.77 

125.22 102.63 

1.2 

   القياس القلبى 

 القياس البعدى
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 ولنتائج الىرض الا  مناقشة-
وجود فروق ذات ذو دلالة إحصائية  (5والشكل رقم )( 85ويتضح من الجدول )  

م جرى حره 3111بين القياس القبلى والقياس البعدى والبعدى فى القدرات البدنية  لناشئ 
قيد البحث لدي المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى ، حيث تراوحت قيمة ت 

( و جميعها أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك 41 ، 46: 53، 44 المحسوبة ما بين )
 . 1315عند مستوي معنوية 

ويرجع الباحث وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 
ث( لقياس تحمل  61أختبار الانبطا  المائل من الوقو  )-التجريبية فى متغيرات البدنية 

العمودى من الوقو  نصف والركبتين منثنيتان نصفا  أختبار الوثب-القوة العام للجسم ،
 61أختبار الجلوس من رقود القرفصاء)-ث( لقياس تحمل قوة عضلات الرجلين  61)

ث( 6أختبار ثنى الذراعين من الانبطا  المائل )-ث( لقياس تحمل قوة عصلات الذراعين
اموميتر لقياس قوة أختبار قوة عضلات الرجلين بالدين-عضلات الرجلين لقياس تحمل قوة 
-أختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر-عضلات الرجلين

م لقياس التحمل الدوري التنفسي  )قيد البحث( نتيجة لتطبيق  611أختبار الجرى مسافة 
البرنامج التدريبى المقتر  باستخدام التدريب المتزامن الذى أدى إلى تحسن المتغيرات 

ة  )قيد البحث(، حيث أثر البرنامج التدريبى المقتر  على تنمية جميع المنغيرات البدني
 البدنية قيد البحث 
أظهرت الأبحاث والدراسات التي تناولت هذه  مKravitz، 9002كرافيت  ويشير 

الجزئية ضرورة البدء بتدريبات المقاومة أولا ، لأن البدء بتدريبات التحمل يؤثر على 
العضلية وذلك يعزى إلى ان تدريب التحل بيعهب الشعور بالتعب مبكرا ،  مكتسبات القوة

 (۵۳:  55وبالتالي عدم قدرة اللاعب على الاستمرارية في اداء تدريبات القوة . ) 
ويعزى الباحث سبب الفروق الحادثة بين القياس القبلى والقياس البعدى لجميع 

عة عمل التدريب المتزان وهى البدء بتدريبات المتغيرات البدنية الى الاستخدام العلمى لطبي



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة
 

 

865 

المقاومة قبل تدريبات التحمل الى ادى الى حدوث الفروق ذات الدلالة الاحصائية 
 ولصالح القياس البعدى لجميع المتغيرات البدنية قيد البحث 

( إلى ان 43) مAagaard & Andersen   9000اچارد واندر ون ويؤكد 
تدريبات التحمل هواني او لاهوائي بتدريبات القوة العضلية في التدريب المتزامن هو مزج 

نفس الوحدة التدريبية أو باشكال معزولة تدريبيا داخل البرنامج التدريبي )وحدة تدريبية 
التدريبات مقاومة يتبعها وحدة تدريبية لتدرييت التحمل(، أو )أسبوع تدريبي لتدريبات 

التحل(، أو تقسيم البرنامج کاملا بالتساوى، زمنيا  مقاومة يتبعها أسبوع تدريبي لتدريبات
 بين تدريبات المقاومة وتدريبات التحمل.

هبة ، (3)(9000براء إبراهيم أحمد )وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج كل 
محمد  شعراو   أحمدوأيمن عبد الع ي  عبد الحميد ، (84)(9000رضوان لبيب )

، جهاد نبي  محمود عبد (88)(9002) مصفىى أحمد عبد الرحمن ،(5()9009)
 جريجور  وخررون  ، (83()9002) الشمر   مجب  نوا  ،  (5()9002) المح ن

Gregory, et., al (9002)(86)،  جريجور  ليىينGregory Levin 
حيث توصلوا إلى أن   ،Laura & Hokka (9000()51)لورا وهوكا  ،(81)(9002)

أفضل النتائج على تحسن العناصر البدنية الخاصة  استخدام التدريب المتزامن  كان له
 والذ  ينص الاولوبذلك يتحقق صحة فرض البحث بالسباق .

توجد فروق دالة إحصائيا بين القيا ين القبلي والبعدي فى المتغيرات  البدنية  
 (  نة قيد البحث  لصالح القياس البعدي.02م جر   تحت )0000لناشئى 
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 ىنتائج الىرض الثانعرض -
 ( 55 جدول )

 قيد البحث العينةلدي لدي  المستوى الرقمىدلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى 

 .5ن =  

 متغير المستوى الرقمى
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة "ت"

 انحراف متوسط انحراف متوسط

المستوى الرقمى لسباق 

 م جرى حرة...5
 *21.11 65.. 6.65 55.. 0،44 ق

 5311= 135* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
( وجود فروق ذات ذو دلالة إحصائية بين القياس   83ويتضح من الجدول )   

م جرى حره قيد البحث 3111القبلى والقياس البعدى والبعدى فى المستوي اوالرقمي لناشئ 
( *21.11قيمة ت المحسوبة )  لدي المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى ، وكانت
 . 1315و هى أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك عند مستوي معنوية 

 

 
 (3) شك 

  القياس القبلى والبعدى فى المستوى الرقمى لدي العينة قيد البحثمتوسط 

8.5

8.6

8.7

8.8

8.9

9

9.1

9.2

9.3

9.4

9.5

المستوى  
الرقمى  
لسباق  
م 3000
جرى 
 حرة

9.44 

8.87 

   القياس القلبى 

 القياس البعدى
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 نتائج الىرض الثانى مناقشة-
لة إحصائية وجود فروق ذات ذو دلا (3والشكل رقم ) ( 83ويتضح من الجدول ) 

م جرى 3111بين القياس القبلى والقياس البعدى والبعدى فى المستوي اوالرقمي لناشئ 
حره قيد البحث لدي المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى ، وكانت  قيمة ت 

 . 1315( و هى أكبر من قيمة ت الجدولية وذلك عند مستوي معنوية *21.11المحسوبة )
باحث هذه الفروق الحادثه للقياسات البعدية على القياسات القبلية الى ويعزى ال        

تأثير التدريب المتزامن الموجه لتحسين القدرات البدنية والفسيولوجية الخاصة التى تتطلبها 
متر حره ، كما أن التدريب باستخدام تمرينات مشابهة لطبيعة الأداء 3111مسابقة 

ك باستخدام الوسائل المضافة على الجسم مثل الجاكت المهارى الذى يمارسه اللاعب وذل
المثقل وأحزمة الأثقال  والدامبلز والتى تعتبر تدريبات بدنية مهارية مع تطبيق أحمال 
تدريبية مقننة تتناسب مع وزن كل لاعب من عينة البحث ادت الى التحسن فى المستوى 

 م جرى حرة للعينة قيد البحث3111الرقمى  لسباق 
أن  (02م() 9002مصززفىى احمززد عبززد الززرحمن )الباح  ث م  ع م  ا يش  ير ل  ه ويتف  ق 

التدريب المت زامن يعتب ر م ن أكث ر الانش طة انتش ارا ه ذة الأي ام نظ را لأزدواجي ة الت اثير الت ى 
يتمتع بها ونظرا لما يتميز به من تأثيرات مختلف ة س اعدتة ف ى ال دخول ف ى مج الات ع دة ، 

أستخدام التحمل والقوة وهذا يتيح مجال كبي ر للتنمي ة ، ويظهر من خلال التدريب المتزامن 
و ت   دريب الق   وة الموج   ود ف   ى الت   دريب المت   زامن يمك   ن ان ي   تم م   ن خ   لال ت   دريبات مقاوم   ة 
الجسم نفسة او تدريبات أثقال او تدريبات أدوات وتدريبات التحمل ممكن ان تتم من خلال 

تحم   ل ه   وائى ولا ه   وائى م   ن خ   لال ت   دريبات تحم   ل للمقاوم   ات )تحم   ل ق   وة ( أو ت   دريبات 
والتدريب المتزامن له تاثيرات على كل من النشاط العصبى ففى بداية   الأداء على الملعب

الت  دريب المت  زامن يظه  ر تط  ور ف  ى الق  وة العض  لية العظم  ى بص  ورة كبي  رة دون تض  خم ف  ى 
احي    ة الألي    ا  العض    لية وم    ع دوام أس    تمرار الت    دريب علي    ة يظه    ر ، ول    ه ت    اثير عل    ى الن

الهرمونية حيث يعمل عل ى زي ادة نس بة هرم ونى التيستوس تيرون والك ورتيزول وهم ا يعم لان 
 . على زيادة قدرة الفرد على الاداء وزيادة مخرجات القوة لدى اللاعبين
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هبة رضوان ، (3)(9000براء إبراهيم أحمد )وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج 
 ،(5()9009محمد ) شعراو   أحمدوعبد الحميد أيمن عبد الع ي  ، (84)(9000لبيب )

 ، جهاد نبي  محمود عبد المح ن(88)(9002مصفىى أحمد عبد الرحمن )
 جريجور  وخررون  ، (83()9002) الشمر   مجب  نوا  ،  (5()9002)

Gregory, et., al (9002)(86)،  جريجور  ليىينGregory Levin 
حيث توصلوا إلى أن   ،Laura & Hokka (9000()51)لورا وهوكا  ،(81)(9002)

 استخدام التدريب المتزامن  كان له أفضل النتائج على تحسن المستوى الرقمى  .
توجد فروق دالة إحصائيا بين : "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثالث والذ  ينص
(  نة 02م جر   تحت )0000القيا ين القبلي والبعدي فى الم تو  الرقمى  لناشئى 

 ."ث  لصالح القياس البعديقيد البح

 الإ ترلاصات  -أولا :
في ضوء أهزدا  البحزث وفروضز  والمزنهج الم زتردم وفزي حزدود عينزة البحزث  

 ة من نتائج ا ترلص الباحث  الآتي:وا  تنادا  إلي المعالجات الإحصائية وما أشارت إلي
حم ل ( أث ر أيجابي  ا ت -البرن امج الت دريبي المقت ر  باس تخدام الت  دريب المت زامن )مقاوم ات-8

لقي  اس  -تحم  ل ق  وة عض  لات ال  رجلين  -تحم  ل الق  وة الع  ام للجس  م ، )ف  ى الق  درات البدني  ة 
 قوة عضلات ال رجلين  -عضلات الرجلين لقياس تحمل قوة  -تحمل قوة عصلات الذراعين

م ج  رى ح  ره قي  د 3111. ل  دى ناش  ئ التحم  ل ال  دوري التنفس  ي   -ق  وة عض  لات الظه  ر  -
 البحث

تحم   ل ( المس   توى  -امج الت   دريبي المقت   ر  باس   تخدام الت   دريب المت   زامن )مقاوم   اتالبرن   -5
 م جرى حره قيد البحث3111الرقمى لدى ناشئ 

 التوصيات  -ثانيا  :
توصزي بمززا   إليز  الباحزث  فزي ضزوء مزا أ زىرت عنز  نتزائج البحززث ومزا توصز  

 :يلي
 . أهمية إستخدام التدريب المتزامن  في التدريب بصفة عامة-8
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أهمي    ة تص    ميم ت    دريبات تعم    ل عل    ي نف    س المس    ارات الحركي    ة والزمني    ة وتتش    ابه م    ع -5
 المهارات الحركية المختلفة من حيث ) المسار الحركي ، مقدار القوة ، الزمن ( .

ضرورة الاهتمام ب إجراء دراس ات مش ابهة ف ي ض وء نت ائج الدراس ة الحالي ة عل ي مس توي -3
 مراحل سنية مختلفة .

 عزززززززززززززززززززززلمراجا

 المراجع العربية اولا:

: الاستشفاء فى المجال الرياضى ،الطبعة الاولى  ، دار  أبو العلا أحمد عبد الىتاح-8
 م8111الفكر العربى ،القاهرة ،

 التدريب استخدام :" تأثير  محمد شعراو   أيمن عبد الع ي  عبد الحميد ، أحمد -5
 والقوة الفسيولوجية تالمتباين )تحمل + مقاومات( على بعب المتغيرا

 التربية وفنون  لعلوم أسيوط السلة، مجلة كرة ناشئ لدى العضلية
 م5185الرياضية،العدد الأول ، جامعة أسيوط. 

 على  )مقاومات + تحمل( المتزامن التدريب استخدام :" تأثير  براء إبراهيم أحمد -3
 لتربيةا كلية طالبات لدى الجودو مهارات العضلية وبعب القوة مستوى 

رياضية، ال التربية وفنون  لعلوم أسيوط حلوان "، مجلة جامعة - الرياضية
 م5181، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط. (، الجزء الأول31العدد )

: الاتحاد الدولي لألعاب القوي ، المدخل  Peter Thompsonبيتر فوم ون  -4
 م . 5111ألعاب القوي للتدريب ، مرشد الاتحاد الدولي الرسمي لتدريب 

تحمل (على  -:تأثير التدريب المتزامن )مقاومات جهاد نبي  محمود عبد المح ن-5
المالون ثنائى لدهايد وتحمل القوة العضلية والمستوى الرقمى لمتسابقيى 

م جرى المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة ،جامعة  111
 م .5186، 51المنصورة ،المجلد 
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 : أسس ومبادئ التعليم والتدريب فى ألعاب و ية مانيزول بالي تيرو  ، ج .الىاي ج-6
 لألعاب القوى  ، ترجمة عثمان رفعت ومحمود فتحى ،الاتحاد الدولى القوى 

 م .8114،مركز التنمية الإقليمى القاهرة ،يناير ،

مركز الكتاب : التدريب الرياضى والتكامل بين النظرية والتطبيق ،  عادل عبدالبصير -1
 م.8111للنشر ، القاهرة ، 

: الاتجاهات الحديثه فى على فهمى البيك،محمد أحمد عبده،عماد الدين عباس -1
 ،دارالنشر للمعار  التدريب الرياضى )نظريات وتطبيق( الجزء الثالث،

 م  5111، 8ط الاسكندريه،

  الجبالى   : ألعاب القوى بين النظرية والتطبيق ،المكتب عويس على الجبالى -1
 م8115للآلة الكاتبة والتصوير العلمى ،القاهرة ،    الاشتراكى

: اختبارات الأداء الحركى، دار محمد ح ن علاوي، محمد نصر الدين رضوان-81
 م.8114الفكر العربى، القاهرة 

على بعب المتغيرات  المتزامن برنامج للتدريب :" تأثير مصفىى أحمد عبد الرحمن -88
لمهارية للاعبى كرة اليد"، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية البدنية وا

 م 5185، جامعة المنيا. 
 المرحلة في للأطفال بالمقاومات العضلية القوة تنمية أسس : مىتى أبراهيم حماد -85

 م5111القاهرة.  للنشر، الكتاب مركز الابتدائية والإعدادية ،

الفسيولوجية  المتغيرات بعب على المتزامن يبالتدر  : تأثيرمجب  الشمر   نوا  -83
الرياضية ،  التربية وفنون  لعلوم أسيوط للناشئين كرة سلة "، مجلة والبدنية
( ، الجزء الثالث ، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط. 45العدد )
 م5186
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البدنية  المتغيرات بعب على المتزامن التدريب :" تأثير  هبة رضوان لبيب -84
 التربية وفنون  لعلوم أسيوط اليد"، مجلة كرة في الأداء ومستوى  والفسيولوجية

(، الجزء الثالث ، كلية التربية الرياضية ، جامعة 35الرياضية، العدد )
 م5188أسيوط. 
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