
 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 

 (    97  (   (   رشع ىناثلام(   ) العدد  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد ) 

تأثير التدريبات المركبة على بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبى كمال  "

 "الاجسام

 الدكتور/ هيثم أحمد إبراهيم زلط

 الدكتور/ مصطفي رمضان علي

 الباحث/ محمد طارق حسين

 مقدمة ومشكله البحث:
 وتحقيق العضلية القدرة تنمية إلى تهدف التي التدريبية والأساليب الطرائق من واحد المركب التدريب

 تدريبات مع الأثقال تدريبات يتم إذ. للرياضي البدنية اللياقة تحسين عن فضلا  الرياضي الإنجاز
 يستطع خلله منو  المركب التدريب علية يطلق ما وهذا. نفسها الواحدة التدريبية الوحدة في البليومترك
 .التدريبية النتائج افضل على الحصول الرياضيون 

تعد خصوصية التدريب احد المبادئ الاساسية التى تحكم عملية التدريب فى تحقيق الهدف منه 
وهو المستوى العالى من الانجاز فى النشاط المختار , فالعمومية فى التدريب قد تكون مناسبة للمارس 

بينما يتطلب الانجاز العالى تركيز كل قوى التدريب فى النشاط التخصصى بما يتناسب وامكانيات  العادى
الاعب فالشخص لايمكن ان يكون بطل فى جميع الرياضات , جيث يتميز كل نشاط رياضى بنوع خاص 

خاصة بها , وهى من )القدرات البدنية() القدرات المهارية() والقدرات الخططية ( والتى يحكمها طبيعتها ال
 (295:  8تتطلب نوعية خاصة من التدريبات بما يتناسب طبيعة المنافسة.)

 William Ebbenعن ويليم ايبن  Donald A. Chu 1996 1996دونالد شو كما يشير 
أن التدريب المركب أضحي يمارس في المجال الرياضي على نطاق واسع باعتباره تدريب استراتيجي  إلي

 (.89: 88يوصي به في تنمية القوة العضلية وتحقيق الانجاز العالي )

إلى مفهوم  Brad McGrogorعن براد مك جروجر  9002نوال مهدي وآخرون تشير 
التدريب المركب بكونه طريقة تستخدم المقاومات الثقيلة والخفيفة بطريقة متباينة، تهدف الى تحسين القدرة 

إلى مفهوم التدريب المركب بأنه تدريبات اثقال  Swatt Ebbenالعضلية,في حين تشير عن إيبين سوات 
تدريبية على ان تتشابه بيوميكانيكيا في شكل بشدة عالية يتبعها تمرينات البليومترك في نفس المجموعة ال

 (838: 82الأداء الفني. )



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (   03 )(  السابعم(   ) العدد  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )   

م عندما قام المدربون بصياغة ما 8981وجدير بالذكر ان بداية التدريبات المركبة ترجع الى عام 
م( فى شكل تقرير لمعهد موسكو الرياضى لتطبيق التدريب المركب 8911كتبة ) فورك هوشنسكى عام 

 (831: 81سوفييت , وذلك بهدف تحسين اللياقة البدنية لديهم خلل فترة الاعداد.)على الرياضيين ال

أن المدربين وعلماء الرياضة الأوروبيون قاموا بتطوير التدريب  م(5009) نوال مهديوتضيف 
( Shock trainingالمركب بهدف الحصول على نتائج دمج التدريبات والتي تعرف باسم تدريبات )

شدة العالية مع تدريبات البليومترك، وأصبح يستخدم على نطاق واسع في اوروبا الغربية الاثقال ذات ال
 (.831: 82) 8992في عام 

ويعتبر التدريب المركب أحد التدريبات الحديثة وهو عبارة عن تدريب استراتيجى يدمج كل من 
 (15: 9تدريبات الأثقال وتدريب البيلومترك فى وحدة تدريب واحدة .)

ك يجب ان يتم التدريب المركب بشكل يتناسب مع احتياجات كل لاعب , ولكن ان كان ولذل
الاعب يتدرب حديثا على هذا النمط التدريبى المركب يجب البدء فى عمل شئ ما يستطيع  الاعب من 

ل خلله أن يركز على المرحلة الاولى وهى مرحلة الاستعداد لخوض التدريب المبكر والثانية لمرحلة ما قب
 (828: 2المنافسات بغض النظر عن نوعية الرياضة التى يمارسها الاعب.)

الي ان بعض المدربين بعتقدون ان صالات الجيم لا يستخدم  ( ChuDonald (1996)ويشير
وذلك بهدف  فيها الا تدريبات الاثقال فقط لكن الرياضين ذوي العقل المتفتح يقوموا بمزج تدريبات البلومترك

الحصول علي نتائج افضل ويضيف ان بعض الرياضيين يقوموا باداء تدريبات المقاومه مع تدريبات 
البلومترك في نفس الوحده التدريبية ولا يتم استخدام تدريبات البلومترك بهدف الاحماء لتدريبات الاثقال بل 

مجموعه الاثقال وهذا ما يطلق عليه يتم استخدامها بين مجموعات الاثقالاو كجزء رئيسي داخل تدريب 
 (88:1التدريب المركب)

أن فاعلية بناء الأجسام من الفاعليات التى تحتاج خطوة تلة الاخرى لغرض الوصول الى الانجاز 
الرياضى ويحكم مدى اعتمادها على مدى التطور المثمر العضلى مع بعض الجوانب الجمالية بشكل 

 ى جهد وأساليب مختلفة .العضلة وكل هذه الامور تحتاج إل
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إن رياضة كمال الاجسام حق للجميع يجب أن يمارسوا لكى يحصل الفرد منا على جسم جميل , 
وكذلك فهى تزيد عضلت الجسم قوة ونموا متناسقا ومن ثم فهى تحسن اعضاء الجسم وأجهزتة الداخلية 

لمرجو فى الحياه , وهذه الرياضة وهذه الرياضة تمنح القوة والعزم والثقة بالنفس ليصل الى النجاح ا
 أصبحت شائعة جدا وعالمية ويتسابق الشباب اليها لما لها من فوائد جسدية ونفسية عديدة.

ويرى الباحث أن تنمية العناصر البدنية هامة لدى لاعبى كمال الاجسام حيث يحتاج اليها الاعب 
 خلل الاداء المهارى .

هبوط مستوى لاعبى  فقد لاحظ الباحث مال الأجسامكومن خلل عمل الباحث كمدرب لرياضه 
ان بعض  كمال الاجسام بدنيا وبالتالى تاثر على مستواهم مهاريا وبذلك الهبوط فى كثير من البطولات, و

من المدربين لا يعتمدوا علي البرنامج العلمي المقنن لتنميه القدرات البدنيه لرياضه كمال الأجسام  خاصه 
ومتري والتي اذا تم التي تعتبر من اهم القدرات البدنية وعدم الدمج بين تدريبات الاثقال البلي القدره العضليه
علميه داخل محتوي تدريبي مقنن او برنامج تدريب مركب فإنه من الممكن ان يعمل علي دمجها بصوره 

هذا الاسلوب  رياضه كمال الأجسام  لما تتوافق طبيعه ادائها معلإحداث تحسن في القدرات البدنية 
 التدريبي علي الرغم من اهميتها.

ومن خلل قيام الباحث بالمسح المرجعي وعلي حد علمه للبحاث العلمية التي تتطرق الي هذا 
المجال البحثي الهام من ناحية التطبيق الرياضي فقد تبين لها ندره الابحاث والدراسات المستخدمه في هذا 

ظرية والعلمية في تطوير مستويات الاداء الفني لمختلف الانشطه المجال علي الرغم من اهميته الن
جد الباحث دراسه تتناول تأثير التدريب يالرياضية بصفه هامه أما في مجال رياضه كمال الأجسام  فلم 

, مما دعا ذلك لتجريب طريقة تدريبية كمال الأجسام للعبى المركب علي بعض متغيرات الاداء البدني 
 بضوابط خاصة ومتنوعة لزيادة قدة لاعبى كمال الاجسام البدنية. مركبة ومقننة

 . هدف البحث

كمال  لاعبىتاثير التدريبات المركبة على بعض المتغيرات البدنية لدى  يهدف البحث إلى التعرف على :
 . الأجسام
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 .البحث  فروض
في والتجريبية الضابطة  تينللمجموع والبعديالقبلي  القياسينبين متوسطي  توجد فروق دالة إحصائياا  .8

 .البعديقيد البحث لصالح القياس  المتغيرات البدنية لاعبى كمال الاجسام 

بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  توجد فروق دالة إحصائياا  .5
 كمال الاجسام  قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية. المتغيرات البدنية لاعبى

المتغيرات فى  القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطةوجد فروق دالة إحصائيا بين ت .3
 المجموعة التجريبية.لصالح كمال الاجسام   ةرياضالبدنية فى 

 . مصطلحات البحث

  complex trainingالتدريب المركب

والبلوميترى معا فى نفس الوحدة هو احد انماط التدريب الذى تستخدم فيه تدريبات الاثقال 
  (2:1التدريبية.)

  المرتبطة:الدراسات 
 بعض على المركب التدريب بعنوان تأثير( 19)(م9090)عبدالجليل محمد السيد محمددراسة  -1

 التعرف التايكوندو , وهدف البحث رياضة في الكيروجي للعبي القدمين وتحركات البدنية القدرات
 بالسرعة، الميزة القوة على والأثقال البليومترية والتدريبات المركب التدريب استخدام تأثير على

 للعبي القدمين تحركات رشاقة الرشاقة، بالسرعة، المميزة القوة تحمل للرجلين، القوة تحمل
 التجريبي , واشتملت عينة البحثبلغت المنهج الباحث واستخدم التايكوندو، رياضة في الكيروجي

 والأثقال البليومترية والتدريبات المركب التدريب استخدام يؤدي وكانت اهم النتائج.لاعب( 85)
 الرشاقة، بالسرعة، المميزة القوة تحمل للرجلين، القوة تحمل بالسرعة، المميزة القوة تحسين إلى

 .التايكوندو رياضة في الكيروجي للعبي القدمين تحركات رشاقة

 

 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      
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 تدريب في والخفيفة الثقيلة الاحمال بعنوان تأثير  (90()م9002)Jeffrey جيفـري راسة  د -9
 البرنــامج علــى والسرعة, وهدف البحث التعــرف والقدرة، القوة تنمية على الوثب مع الجلوس
 مســـتوى  علـــى الوثـــب مـــع الجلـــوس تـــدريب في والخفيفـــة الثقيلـــة الاحمــال باســتخدام المقتــرح
 العينة للعضـلت , واستخدم الباحث المنهج التجريبي, واختيرت الكهربي والنشـاط البدني الاداء

 المخـتلط بالحمـل عملـت التي المجموعـة تحسـن عن الدراسة , واسفرت51قوامها العمدية بالطريقة
 في الخفيف بالحمـل تـدربت التي المجموعـة والسـرعة, وتحسـن والقـدرة القـوة في اكبـر بدرجـة
 .والقدرة السرعة

 إجراءات البحث
 منهج البحـث:

استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو القياس القبلي البعـدي لمجموعتين إحداهـما تجريبية والأخرى 
 ضابطة.

 مجتمع وعينة البحث : 

وتتراوح أعمارهم   5058/5055يشمل مجتمع البحث على لاعبي كمال الاجسام للموسم الرياضى  
( سنة ، وقد تم اختيار عينة البحث الأساسية من لاعبي كمال الاجسلم وبلغ 52: 50من)

( ويطبق عليهم البرنامج المقترح 80(لاعباا تم تقسيمهم لمجموعتين احدهما تجريبية وقوامها ) 30عددهم)
( 80لمتبع التقليدي ، تم إختيار)( لاعبين ويطبق عليهم البرنامج ا80والأخرى ضابطة وبلغ قوامها )

 لاعبين من نفس مجتمع البحث من نفس ال بهدف أجراء الدراسة الإستطلعية عليهم.
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 (1جدول )

( في بعض المتغيرات الجسمية)الطول، ، والاستطلاعيةالبحث )التجريبية، الضابطة ةتجانس عين
 قيد البحث العمر الزمنى( وبعض القدرات البدنية،الوزن 

 00ن=

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 9.00 0.99 70.99 79.02 سم الطول

 ...9 0... 99..00 01..00 كجم الوزن 

 9.00 0.09 1.99. 02... سنه السن

 9.70 .9.0 7.99 7.01 سنه العمر التدريبي

 .9.0 7... 099.99 2..090 كجم قوة عضلات الظهر 

 9.00 0.70 012.99 012.01 كجم قوة عضلات الرجلين

 .9.7 ...0 99... 1..9. عدد مرات قوة عضلات البطن  

 ...0 07.07 029.99 9...02 )ث( قدرة عضلات الرجلين

 9.00 9.70 2.09 ...2 عدد مرات قدرة عضلات الزراحين

 9.10 0..0 1.99 1.09 )سم( المرونة 

 1..9 ...7 0.99 02.. ث التوازن المتحرك 

 9.01 0..01 9..7. 29... درجه التوازن الثابت

(، ممـا 3( أن جميع قيم معاملت الالتواء لعينة البحث قيد انحصـرت مـابين )8يتضح من جدول )
يعنــى وقــوع جميــع البيانــات تحــت المنحنــى ألاعتــدالي، ويؤكــد علــى تجــانس عينــة البحــث ككــل فــي بعــض 

 المتغيرات قيد البحث
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 تكافؤ عينة البحث : 

 الأساسـيةالضـابطة ( فـى المتغيـرات  – التجريبيـةجراء التكافؤ بين مجمـوعتى البحـث ) أقام الباحث ب
 (5المستخدمة قيد البحث كما هو موضح بالجدول رقم )

 (9جدول )

 متغيرات البحثالضابطة ( فى  – التجريبيةالبحث )  مجموعتيالتكافؤ بين 

 10=  9= ن1ن

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجوعة التجريبية
 قيمة ت المتوسطين

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 0..9 9.79 0.70 70.09 ...9 79.09 سم الطول 1

 1..9 0.09 0..0 000.09 ...0 9...00 كجم الوزن  9

 .0.0 0.09 7..2 9.... .09.7 09..2 سنه السن 0

 9.77 9.09 0.91 7.79 9.00 7.09 سنه العمر التدريبي 4

 ...9 7.19 .0.7 097.09 7..09 9..00 كجم قوة عضلات الظهر  2

 .0.0 2.09 .0.0 19..01 ...0 010.79 كجم قوة عضلات الرجلين 6

 0..9 9..1 0.02 0.99. 0.02 7.79. عدد مرات قوة عضلات البطن   7

 .9.7 0.99 0..2 027.99 71.. 021.99 (ث) قدرة عضلات الرجلين 8

 9.10 .9.9 9.72 ...2 9.10 9..2 عدد مرات قدرة عضلات الزراحين 2

 .9.2 9.09 0..0 9..1 0.00 09.. (سم)  المرونة 10

 9.00 9.09 7..7 9... .0.0 09.. ث التوازن المتحرك  11

 .0.7 0.09 0..00 9..0. 01.90 9..0. درجه التوازن الثابت 19

  5,30=    0,02ند مستوى معنوية قيمة ت ع

( أن قيم ت المحسوبة أقل من قيم ت الجدوليـة ممايشـير إلـى تكـافؤ مجمـوعتى 5يتضح من الجدول )
البحــث فــى المتغيــرات قيــد البحث،كمــا يتضــح عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى معنويــة 

المتغيرات الاساسية بين المجموعة التجريبية والضابطة للقياس القبلى قيد البحث مما يـدل علـى  فى 0,02
 تكافؤ مجموعتى البحث .
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 الإختبارات البدنية: 

قام الباحث بالاطلع على المراجع العلمية المتخصصة والدراسات السابقة وذلك بهدف تحديد 
الصفات البدنية الخاصة بكرة قدم والاختبارات البدنية التي تقيسها، وكذلك المهارات الأساسية فى كرة قدم 

 والاختبارات التي تقيسها وقد أسفر ذلك عن الآتى:

 (0جدول )

  للاعبى كمال الاجسام ء الخبراء حول تحديد عناصر اللياقة البدنيةالنسب المئوية لأرا

 10ن=                                                       

 المتغيرات
 القياسات

 رأى الخبير

 غير موافق موافق 

 القــوة العضلية

 %80 8 اختبار قوة القبضة.
 %30 3 اختبار ثنى الذراعين من الإنبطاح المائل.

 %011 01 ث.00اختبار الجلوس من الرقود فى 

 %011 01 اختبار قوة عضلات الظهر

 %81 8 اختبار قوة عضلات الرجلين.

 القـدرة العضلية

 %01 0 الوثب العمودي من الثبات.

 %10 1 العقلة
 %800 80 الوثب العريض من الثبات.

 %91 9 دفع كرة طبية من الثبات

 المـرونـة
 %80 8 التقوس خلفاً من الانبطاح

 %011 01 ثني الجذع أماماً من الجلوس الطويل

 %80 8 ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف

 التوازن 

 %011 01 الوقوف على مشط القدم

 %91 9 اختبار باس للتوازن الديناميكى

 %50 5 الوقوف بالقدم طولية على عارضة توازن 
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( النسب المئوية لكل عنصر من عناصر اللياقة البدنية طبقاا لأراء الخبراء وقد 3يوضح جدول )
على  %10, و قد قام الباحث باستبعاد العناصر التي لم تحقق نسبة %800إلى  80تراوحت النسبة بين 

 الأقل من أراء الخبراء .

 وسائل وأدوات جمع البيانات :

الباحث الأدوات والأجهزة والاختبارات التى تتناسب مع طبيعة وأهداف البحث واليات  إستخدم
 العمل داخل التطبيق العملي لتجربة البحث .

 أولًا : الوسائل والأدوات:

  جهاز الرستاميترRestameter. 

  جهاز الديناموميترDynamometer . 

 ( 1-2-3كرة طبية زنة .)كجم 

  التمرينات المطاطة(.كرات سويسرية )كرات 

 .الأستيك المطاط 

  ساعة إيقافCasioلأقرب زمن. 

 الدراسة الاستطلاعية : 
الى يوم م 51/80/5058الموافق من يوم الاحد  قام الباحث بأجراء دراسة استطلعية فى الفترة 

لاعب من خارج العينة الأساسية واستهدفت هذه  80على عينة قوامها  م1/88/5058الموافق  الخميس
الدراسة التأكد من صلحية الأدوات والأجهزة المستخدمة وتدريب المساعدين واستهدف تتقنين الأحمال 

 التدريبية الخاصة بالبرنامج التدريبي والمعاملت العلمية للختبارات قيد البحث.
 المعاملات العلمية:

 لإختبارات المستخدمة:ثبات ا
قام الباحث بإيجاد معامل الثبات )الإرتباط( للإختبارات البدنية والمهارية المستخدمة بأسلوب تطبيق الإختبار ثـم إعـادة تطبيقـه 

 (TestRetest بفاصــل زمنــى قــدرة )( 80عينــة عشــوائية عــددها ) أيــام بــين التطبيقــين الأول والثــانى، حيــث قــام الباحــث بإختيــار 80
لاعبين من مجتمع البحث ولكن خارج العينة الأساسية للبحث، وتـم حسـاب معامـل الإرتبـاط لبيرسـون بـين نتـائج القياسـين الأول والثـاني 

 .كما موضح بالجداول التالية
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 (4) جدول
 معاملات الثبات للإختبارات البدنية المستخدمة 

 10ن=

 وحدة القياس الإختبار
معامل  القياس الثاني القياس الأول

 ع± س   ع±  س   الإرتباط

 2.79 09..09 ...0 9..097 كجم قوة عضلات الظهر 
34780* 

 2.19 0.1.79 07.. 0.0.09 كجم قوة عضلات الرجلين
34788* 

 2... 9.... .... 19... عدد مرات قوة عضلات البطن  
34709* 

 .02.9 9..0.7 02.00 9..0.0 (ث) قدرة عضلات الرجلين
34778* 

 9.71 .2.0 9.11 ...2 عدد مرات قدرة عضلات الزراحين
34780* 

 7.00 1.19 .7.7 1.79 (سم)  المرونة
34772* 

 1.01 09.99 1.10 9..0 ث التوازن المتحرك 
34778* 

 01.90 07.09 .7..0 00.79 درجه التوازن الثابت
34778* 

 00609=  6ودرجة حرية  0002معنوية قيمة ر الجدولية عند مستوى 
يتضــح مــن الجــدول الســابق أنــه يوجــد ارتبــاط قــوي بــين التطبيقــين الأول والثــاني حيــث جــاءت قيمــة 

( ممــا يــدل علــى ثبــات الإختبــارات 0,02)ر( المحســوبة اكبــر مــن قيمتهــا الجدوليــة عنــد مســتوى معنويــة )
 البدنية المستخدمة قيد البحث.

 البدنية: صدق الإختبارات
ــــــى لإيجــــــاد صــــــدق  ــــــاع الأدن ــــــى والأرب ــــــاع الأعل ــــــين الأرب ــــــة الفــــــروق ب ــــــار دلال ــــــم اســــــتخدام اختب ت

مــــــن مجتمــــــع البحــــــث ومــــــن خــــــارج العينــــــة لاعبــــــين ( 80الاختبــــــار وتــــــم تطبيقــــــه علــــــى عينــــــة قوامهــــــا )
 الأصلية ويوضح ذلك جدول التالى.
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 (2) جدول
 فى دلالة الفروق بين الأرباع الأعلى والأرباع الأدنى 

 إختبارات القدرات البدنية قيد البحث
 10ن =

 الإختبارات
وحده 
 القياس

الفرق بين  الأرباع الأدنى الأرباع الأعلى
 المتوسطين

 قيمة
 ع± س   ع± س   ت

 1.07 79.99 2.90 07.02 1..0 007.02 كجم قوة عضلات الظهر 

 02.. 00.99 0..7 011.02 91.. 0.7.02 كجم قوة عضلات الرجلين

 09.. 07.99 0..7 02..1 00.. 9.02. عدد مرات قوة عضلات البطن  

 0..01 9.99. ...0 99..00 99.. 99..79 (ث) قدرة عضلات الرجلين

 09.. 9.27 9.70 2.02 .9.9 ...2 عدد مرات قدرة عضلات الزراحين

 ...1 02.. .0.0 0.11 0.21 0.99 (سم)  المرونة

 .1.. 2.11 ...9 0.11 7.10 01.02 ث التوازن المتحرك 

 01.10 11.11 00.. 11... .0.0 02..2 درجه التوازن الثابت

 9078=  0002قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
يتضح من الجدول السابق أن جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من )ت( الجدولية فى نتائج 

بعض المهارات الاساسية قيد البحث، مما يشير إلى وجود فروق إحصائية دالة معنويا بين  إختبارات
 الارباعى الاعلى والارباعى الادنى ، ومما يدل على صدق الإختبارات البدنية المستخدمة.

 البرنامج التدريبى :
 كمال الاجسامتنمية القدرات البدنية قيد البحث وتحسين مستوى الاداء للعبى  يهدف البرنامج التدريبى

 ومن هنا إتبع الباحث عدة خطوات لتصميم البرنامج التدريبى والتى يمكن تحديدها فى النقاط التالية :
  أسس ومعايير بناء البرنامج:

 .توافر عوامل الأمن والسلمة 
 يعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث .أن يكون محتوى البرنامج مناسبا لطب 
 . أن يكون البرنامج متكامل خلل مراحله المختلفة 
 .مراعاة البرنامج الفروق الفردية 
 .مراعاة مبدأ التموج فى درجة الحمل 
 .مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملي 
 . مراعاة اختيار و ترتيب التمرينات داخل البرنامج 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (   73 )(  السابعم(   ) العدد  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )   

 التدريبات المقترحة:تحديد الهدف من 

 " تأثير التدريبات المركبة على بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبى كمال الاجسام "
 التجربة الأساسية : 

بعد أن قام الباحث بالدراسة الاستطلعية وما ألت إليه من نتائج قام بإجراء الدراسة الأساسية وقد 
 أجريت علي النحو التالي: 

 الخطوات التالية:
 أولا: القياسات القبلية:

 الاحدتم إجراء القياسات القبلية لأفراد عينة البحث للمجموعتين) التجريبية والضابطة( فى الفترة 
 . م51/80/5058الموافق 

 ثانيا : الدراسة الأساسية :
لاعبين  80قام الباحث بتطبيق البرنامج المقترح على مجموعة البحث التجريبية والمكونة من 

الخميس إلى يوم  م81/88/5058الموافق  الاحدوبالإسلوب التقليدى للعينة الضابطة فى الفترة من يوم 
 م1/8/5055الموافق 

 القياسات البعدية  :
الضابطة(فى المتغيرات المستخدمة قيد البحث  –تم إجراء القياسات البعدية للمجموعتين)التجريبية 

 م.88/8/5055ترة الزمنية وبنفس شروط القياسات السابقة خلل الف
 المعالجة الإحصائية:

 استخدم الباحث فى معالجته الإحصائية لبيانات العينة الطرق الإحصائية التالية :
 .المتوسط الحسابي  نسب التحسن 
 .الانحراف المعياري   الفرق بين المتوسطينT.Test . 
 الوسيط  معامل الأرتباط 
 الالتواء  
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 النتائج:عرض وتفسير ومناقشة 
 :عرض النتائج 

وإستناداا إلي نتائج التحليل الإحصائي تم عرض نتائج البحث من  من خلل عنوان البحث وهدفه
 خلل الجداول التالية:

 (6جدول)
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية قيد البحث 

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  البعدىالقياس  القياس القبلى
 قيمة ت المتوسطين

نسب 
 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن

 0.29. ...07 0.09. 00.. 9..0.0 7..09 9..00 كجم قوة عضلات الظهر 1

 9..70 .... 29..1 .2.7 000.09 ...0 010.79 كجم قوة عضلات الرجلين 9

 ...07 0..0 17.09 07.01 9.... 0.02 7.79. عدد مرات قوة عضلات البطن 0

 0..79 2.0 10.99 .0.0 790.99 71.. 021.99 (ث) قدرة عضلات الرجلين 4

 7.02. 70.00 .1.0 9.00 ...00 9.10 9..2 عدد مرات قدرة عضلات الذراعين 2

 ...097 9..1 79.. 7.10 19.. 0.00 09.. (سم) المرونة 6

 21.70 .2.. 0.19 2..1 09..0 .0.0 09.. ث التوازن المتحرك 7

 .02.0 2..2 9..11 1.07 1.99. 01.90 9..0. درجه التوازن الثابت 8

( أن قيم ت المحسوبة اكبر من قيم ت الجدولية مما يشـير إلـى وجـود فـروق 1يتضح من الجدول )
فـــى المتغيـــرات قيـــد البحـــث بـــين القيـــاس القبلـــى والقيـــاس  0,02ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد مســـتوى معنويـــة 

 البعدى لصالح القياس البعدى  للمتغيرات قيد البحث .
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 (7جدول)
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة قيد البحث 

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت المتوسطين

نسب 
 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن

 77..0 0.01 09..0 1... 079.29 .0.7 097.09 كجم عضلات الظهر قوة 1

 07.21 0..02 02.09 0..0 09...0 .0.0 19..01 كجم قوة عضلات الرجلين 9

 .19.0 00.00 00.09 .... 27.09 0.02 0.99. عدد مرات قوة عضلات البطن 0

 09.20 00.. 9...0 2.07 9..009 0..2 027.99 (ث) قدرة عضلات الرجلين 4

 .17.9 .01.0 7..7 9.12 0.02 9.72 ...2 عدد مرات قدرة عضلات الذراعين 2

 1..20 7.00 9..7 0..0 0.99 0..0 9..1 (سم) المرونة 6

 9.99. 7.00 9..1 7.71 00.09 7..7 9... ث التوازن المتحرك 7

 12.22 .0.. 70.19 0.10 22.29 0..00 9..0. درجه التوازن الثابت 8

( أن قــيم ت المحســوبة اكبــر مــن قــيم ت الجدوليــة ممــا يشــير إلــى وجــود فــروق 1الجــدول ) يتضــح مــن
فـــى المتغيـــرات قيـــد البحـــث بـــين القيـــاس القبلـــى والقيـــاس  0,02ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد مســـتوى معنويـــة 

 البعدى لصالح القياس البعدى للمتغيرات قيد البحث.
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 (8جدول)
 البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة قيد البحث دلالة الفروق بين القياس 

 م
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجوعة التجريبية

 المتوسطين
 قيمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 1..2 29..7 1... 079.29 00.. 9..0.0 كجم قوة عضلات الظهر 1

 7... 99..0 0..0 09...0 .2.7 000.09 كجم قوة عضلات الرجلين 9

 .7.0 00.09 .... 27.09 07.01 9.... عدد مرات قوة عضلات البطن 0

 02.. 9...0 2.07 9..009 .0.0 790.99 (ث) قدرة عضلات الرجلين 4

 0..0 ...0 9.12 0.02 9.00 ...00 عدد مرات قدرة عضلات الذراعين 2

 2..7 7.19 0..0 0.99 7.10 19.. (سم) المرونة 6

 .7.7 1.99 7.71 00.09 2..1 09..0 ث التوازن المتحرك 7

 7.19 19.. 0.10 22.29 1.07 1.99. درجه التوازن الثابت 8

( أن قيم ت المحسوبة اكبر من قيم ت الجدولية مما يشير إلى وجود فـروق 8يتضح من الجدول )
المتغيـــرات قيـــد البحـــث بـــين القيـــاس البعـــدى لصـــالح  فـــى 0,02ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد مســـتوى معنويـــة 

 القياس البعدى للمجموعة التجريبية  للمتغيرات قيد البحث .

 مناقشة نتائج البحث :
 مناقشة نتائج الفرض الاول:

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  (2يتضح من نتائج جدول )
 .التجريبية 
رجع الباحث هذا التحسن الإيجابي في إتجاه القياس البعدي للمجموعة التجريبية الي ان يو 

 المتغيرات البدنية للعبى كمال الاجسام.البرنامج التدريبي بأستخدام التدريب المركب قد أثر إيجابيا علي 
سيد " محمد أحمد رمزى " ، " جمال إمام الوتتفق هذه النتائج السابقة مع دراسة كل من " 

حسن إبراهيم الطيب ، " (10م()9002محمود محمد أحمد عيسي " )(، و " 88()م9006)
، حيث أشاروا إلى وجود فروق دالة إحصائيا  (9م()9009أسامة أحمد محمد ذكى ")(، " 3)م(9009")

بين القياس البعدى والقياس القبلي فى المتغيرات قيد البحث نتيجة استخدام البرامج التدريبية والتى تراعي 
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فيها الأسس والمبادئ العلمية عند تصميمها والتركيز على التدريب المركب والتدريبات البليومترية وتدريب 
ك البرامج التدريبية تعمل على تنمية وتطوير القدرات البدنية الخاصة وناشئ الجمباز الأثقال حيث أن تل

 بصفه خاصة .
عزو الباحث تلك الدلالة بالنسبة للمجموعة التجريبية الى تأثير التدريبات المركبة المقترحة وذلك يو 

ابو العلا أحمد عبد "  حيث جاءت هذه التدريبات متنوعة وغير تقليدية،حيث يتفق هذا مع ما أشار اليه
فى أن التدريب الحديث يتميز بالتركيز على متطلبات الاداء التخصصى فى نوع  (8)م(1222الفتاح " )

النشاط الرياضى كما أنه بازدياد انتشار استخدام الوسائل غير التقليدية تزداد فاعلية الاستفادة من 
 .الامكانات الوظيفية لرفع مستوى اللياقة البدنية

ك يدل على فاعلية برنامج التدريب المركب حيث ان استخدام تدريبات مشابهة للأداء المهارى وذل
 بلعبى كمال الاجسام.تساهم بدرجة كبيرة فى الإرتفاع بمستوى القدرات البدنية الخاصة 

 وبهذا يتحقق الفرض الاول الذى ينص على :
في والتجريبية الضابطة  تينللمجموع والبعديالقبلي  القياسينبين متوسطي  توجد فروق دالة إحصائياا 

 .البعديقيد البحث لصالح القياس  المتغيرات البدنية لاعبى كمال الاجسام 
 مناقشة نتائج الفرض الثانى:

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة 1ويتضح من جدول )   
 اداء لاعبى كمال الاجسام .الضابطة فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث مستوى 

مرات  3ويرجع ذلك إلى ممارسة المجموعة الضابطة للبرنامج المتبع للتدريب مع الفريق بتكرار 
قدم الضعيفة إلى أن البرنامج المتبع للتدريب يحتوى علي قدر معين رجع الباحث نسب التيفي الأسبوع و 

 .من التدريبات تساعد على الارتقاء بنسبة ضئيلة ببعض القدرات البدنية 
الباحث التحسن الذي طرأ على أفراد المجموعة الضابطة إلى أن الفترة الزمنية للتطبيق  وعز يكما 

حنفي مختار والرجلين حيث يشير كل من:  للظهررة العضلية كانت كافية لحدوث عملية التنمية في القد
أن الفترة الزمنية اللزمة لحدوث تنمية القدرة Botchle & Chu (2000 )بوتشي وتشو  (،1229)

 (132:  81(،)52: 1وحدات تدريب أسبوعية.) 2 – 3أسابيع وبواقع  80 – 8العضلية لا تقل عن 
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عزو الباحث أيضا هذا التحسن الذى حدث فى بعض المتغيرات البدنية )قيد البحث( لدى المجموعة يكما 
رى الباحث أن استخدام يالضابطة يعود بالدرجة الأولى إلى استجابة هذه المتغيرات للأسلوب المستخدم فى التدريب و 

 يجابى على بعض المتغيرات قيد البحث.ولها أثر إ الاعبينساعد على استجابة يالطريقة التقليدية فى التدريب 

 فاطمة محمد فليفل"(،"1) (9009سوزان بدران" )ويتفق ذلك مع نتائج دراسات كلا من " 
( والتى تشير إلى أهمية الطريقة التقليدية فى التدريب والتى لايمكن إغفالها حيث تساعد 80)(9000)

 على تطوير بعض المتغيرات دون الآخرى.
 الفرض الثانى الذى ينص على :وبهذا يتحقق 

بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في  توجد فروق دالة إحصائياا 
 كمال الاجسام  قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية. المتغيرات البدنية لاعبى

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
(إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين البعدين للمجموعتين التجريبية 1تشير نتائج جدول )

 .والضابطة في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية 
رجع الباحث هذا التحسن في نتائج المجموعة التجريبية بالمقارنة بالمجموعة الضابطة إلى أن يو 

لاعبى كمال أتاح الفرصة لتطوير مستوى القدرات  البدنية الخاصة باداء استخدام التدريب المركب قد 
هذه الفروق إلى مجموعة التدريبات المركبة وما تحتويه من تدريبات متنوعة الباحث ايضا  وعز يو الاجسام, 

، حيث شملت الوحدة التدريبية كل العضليةلكل المجموعات العضلية بالجسم مما ساعد على زيادة القوة 
 تدريبات البليومترك بمميزاتها وأيضاا تدريبات الأثقال بمميزاتها. من

( الى 89م () 2000) " ebben & allإيبين وأخرون وهذا يتفق مع ما أشار إليه كل من " 
أن التدريب المركب من أفضل التدريبات المستخدمة لأنه من خلله يتم الجمع بين فوائد تدريبات المقاومة 

 ترك .وتدريبات البليوم
(حيث أشارت إلى 83) م(9002محمود محمد أحمد عيسي )وتتفق هذة النتائج مع دراسة "   

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس البعدين للمجموعة التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدى 
 لدائرى المركب .للمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث والمستوى الرقمي نتيجة استخدام التدريب ا

 
الباحث هذا التحسن إلى برنامج التدريب المركب المقترح ، حيث إنه فى البرنامج  وعز يو 

المستخدم تم الدمج بين تدريبات البليومترك وتدريبات الأثقال معا فى نفس الوحدة التدريبية كما تم الاهتمام 
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داء بالدامبلز والتركيز على اختيار التمرينات النوعية المشابهة للأداء ومدى ملئمة حمل التدريب فى الأ
شدته وحجمه وفترات الراحة البيئية لعينة البحث ومراعاة الفروق الفردية ومراعاة الباحث الأسس والمبادئ 

المركبة حيث أن تلك التدريبات المركبة  العلمية عند تصميم البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات
 . بلعبى كمال الاجساملها صفة الخصوصية فى تحسين وتطوير القدرات البدنية الخاصة 

 وبهذا يتحقق الفرض الثالث الذى ينص على :
المتغيرات فى  القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطةتوجد فروق دالة إحصائيا بين 

 المجموعة التجريبية.كمال الاجسام  لصالح  ةرياضالبدنية فى 
 :الإستخلاصات والتوصيات

 أولًا: الإستخلاصات
من خلال ما تحقق مـن فـروض البحـث ووفقـا لمـا توصـلت اليـه نتـائج التحليـل الاحصـائى وفـى 

التوصـل إلـى  ه البحـث والادوات المسـتخدمه امكـن الباحـثضوء عرض ومناقشة النتائج وفى حدود عينـ
 أن:
 .الاجسام كمال لاعبى لدى العضلية القدرة تطوير إلى أدى المركب التدريب -8
 المتغيرات فى والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين القياسيين بين إحصائيا دالة فروق  توجد -5

 .التجريبية المجموعة لصالح  الاجسام كمال رياضة فى البدنية

 :ثانياً: التوصيات
 توصلت إليها الباحثة من خلال إجراء هذا البحث توصى الباحثة بالأتى: إستنادا إلى النتائج الذى

 القوة تحسين في فعال تأثير من له لما الدراسة بهذه الوارد المركب التدريب برنامج استخدام ضرورة -8
 .ومركباتها العضلية

 .العضلية والقدرة القوة من كل تحسين في فعال تأثير من له لما المركب التدريب استخدام ضرورة -5
 البدنية القدرات على المركب التدريب اشكال تأثير على التعرف تستهدف دراسة إجراء ضرورة -3

 .المختلفة
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