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معدلات التحسن في بعض القدرات البدنٍه  ىتأثير التدرٌب المتزامن عل
 م جري٠٠١١الخاصه والمستوي الرقمً لمتسابقات الفسٍولوجٍة و

 (*).د/ وفاء علي محمد مبروكأ.م

م جرى البدنية 0011 اتاستيدف ىذا البحث تطوير بعض القدرات الخاصة بلاعب
الخاصة كالسرعة وتحمل السرعة وتحمل عضلات الرجمين والذراعين والمتغيرات الفسيولوجية 

لحيوية والحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين ومستوى الإنجاز الرقمي الخاصة كالنبض والسعة ا
م/جرى وذلك عن طريق تصميم برنامج تدريبى مقترح باستخدام أسموب التدريب 0011لسباق 
 .المتزامن

 خلال من البحث، ىذا وطبيعة لنوع لمناسبتو وذلك التجريبى المنيج الباحثو تاستخدم
 عمى التعرف بيدف والبعدي، القبمي القياسين باستخدام يبية،التجر  المجموعة التجريبي التصميم

 .التدريبي البرنامج تأثير
لألعاب منطقة الغربية  لاعباتمن  العمديةباختيار عينة البحث بالطريقة  ةحثاالب تمقا

، حيث بمغ قوام العينة م0100/0100 لمموسم الرياضي نادي طنطا / غزل المحمة(القوى من 
جريبية المجموعة التي، تطبيق البرنامج التدريب يالمنتظمين فمن  اتعب( لا9الأساسية )

بإجراء القياسات القبمية والبعدية عمييم، بالإضافة إلى  الباحثة تحيث قام ،)التدريب المتزامن(
ومن خارج عينة  من نفس مجتمع البحث ات( لاعب0الاستطلاعية وعددىم ) ةعينة الدراس

العينة  + )العينة الأساسية و( لاعب01الى العينة الكمية )، ليصبح إجمالبحث الأساسية
 (.الاستطلاعية

وتمت معالجات البيانات المستخرجة بالمعالجات الإحصائية المناسبة ومنيا )اختبار "ت" 
 لحساب دلالة الفروق وأيضاً معادلة نسب التحسن(. 

 اتات الخاصة بلاعبأدى إلى تحسين القدر  المتزامنوكان من أىم النتائج: أن التدريب 
م جرى البدنية الخاصة كالسرعة وتحمل السرعة وتحمل عضلات الرجمين والذراعين 0011

والجسم والمتغيرات الفسيولوجية الخاصة كالنبض والسعة الحيوية والحد الأقصى لاستيلاك 
م/جرى وذلك عن طريق تصميم برنامج 0011الأكسجين ومستوى الإنجاز الرقمي لسباق 

 .المتزامنقترح باستخدام أسموب التدريب تدريبى م
القدرات البدنية المقترح لمتدريب المتزامن في تطوير  يالتدريبالبرنامج ستخدام ويوصى با

 المرتبطة في الأنشطة الرياضية المختمفة. والفسيولوجية
 

                   

 جامعة طنطا –اضيةكمية التربية الري –* أستاذ مساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار 
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The effect of simultaneous training on the 

improvement rates in some special physical and 

physiological abilities of the 1500m running 

contestance 

Wafaa Ali Mohamed Mabrouk,(*)  
 

This research aimed to develop some of special physical abilities of 

the 1500 m runners, such as speed, speed endurance, muscles endurance 

of the legs and arms, special physiological variables such as pulse, vital 

capacity, maximum oxygen consumption and the level of 1500 m 

runners, by designing a proposed training program using the concurrent 

training method. 

The researcher used the experimental method due to its relevance 

to the type and nature of this research, through the experimental design of 

the experimental group, using the pre and post measurements, in order to 

identify the effect of the training program. 

Research sample were (9) players from Gharbia Athletics branch 

from Tanta Club / Ghazl Al-Mahalla Club) 2021/2022. The researcher 

made the tribal and remote measurements on them, in addition to the 

exploratory study sample, which numbered (5) players from the same 

research community and outside the basic research sample, so that the 

total sample of (14) players (the basic sample + the exploratory sample). 

Results: concurrent training improved the special physical abilities 

of the 1500 m athletes, such as speed, endurance of speed, endurance of 

the muscles of the legs, arms, and body, and special physiological 

variables such as pulse, vital capacity, maximum oxygen consumption 

and the level of digital achievement for the 1500 m/running race, by 

designing a proposed training program. 

It is recommended to use the proposed training with concurrent 

training to improve physical and physiological variables. 
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معدلات التحسن في بعض القدرات البدنيه  ىتأثير التدريب المتزامن عم
 م جري٠٠١١الخاصه والمستوي الرقمي لمتسابقات والفسيولوجية 

 وفاء عمي محمد مبروك أ.م.د/*                                                                

 : مقدمة ومشكمة البحث

، لمعمكل عمكى حميكا وتحقيكق الإنجكازات م، وتحديد وتحميل المشككلاتالأمالعمم ىو أساس تقدم 
، ومن ثم نتغمب عمييا ونعمل عمى حميا ستطيع إدراك مواطن الضعف والقصوروبالعمم والتفكير ن

 ونكتشف قدرات الفرد الكامنة داخمو لتبرز مصاحبة لمظاىر قوتو وتميزه .
 يية وتحقيكككككق الإنجكككككاز المطمكككككوب فكككككرياضكككككالمسكككككتويات ال قمكككككة الأداء فكككككيالوصكككككول إلكككككى وأن 

 مكككنالوقكككت و بكككل يتطمكككب ذلكككك بكككذل الكثيكككر مكككن الجيكككد  طبسكككيال رميس بكككالألككك الرياضكككية المنافسكككات
سكتخداميم لأسكاليب وطكرق تدريبيكة متنوعكة خكلال فتكرات الإعكداد االتدريبيكة و  والقائمين عمى العممي

 . المختمفة

تخدام صككفتين بككدنيتين باسكك لرياضككيإلككى قمككة الأداء ان معظككم الرياضككات تتطمككب الوصككول وأ
ىكذه الصكفات يسكاعد المككدرب لتنميكة تمكك الصككفات بككين معلاقكة للكذا فككإن الفيكم الجيكد عمكى الأقكل، و 

 3، مثككل إرتبككاط القكوة بالتحمككل والككذى ينكتج عنككو تحمككل القككوة. )لمتطمبككات النشككاط التخصصكي وفقكاً 
:090) 

 التدريب أن م(0١٠١) .Aagaard, P. & Andersen, Jأندرسين جسبر أجارد و بير ويشير 
 الوحدة نفس يف العضمية القوة بتدريبات( لاىوائىال أو يوائيال) التحمل تدريبات مزج ىو المتزامن
 يتبعيا مقاومة لتدريبات تدريبية وحدةك التدريبي البرنامج داخل تدريبياً  معزولة بأشكال أو التدريبية

 لتدريبات تدريبي أسبوع يتبعيا مقاومة لتدريبات ريبيتد أسبوع أو التحمل، لتدريبات تدريبية وحدة
: 01) .التحمل وتدريبات المقاومة تدريبات بين زمنياً  وبالتساوي كاملاً  البرنامج تقسيم أو التحمل

10) 

تكدريب المقاومكة  أن إلكىم( 0١١0) .McCARTHY, J. P, et.alوآخرون ون ماكارثي جويضيف 
، حيكككث أن القكككوة الكميكككة الناتجكككة مكككن دمكككج التكككدريبين يمكككانعمميكككة تحكككول بييوجكككد  وتكككدريب التحمكككل

الدراسككات التككى نشككرت عككن توظيككف أنككواع وتمككك النككائج مدعومككة بعنككد تككزامن التككدريب،  تضككاعفت
 (005: 09)معاً وتدريب المقاومة وتدريب التحمل  منفرداً  مختمفة من تدريب المقاومة
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 الأمثكلمثل التدريب أن الطرق  م(0١١٠) .Wood, R. H, et.al وآخرون روبرت وود ويؤكد
ب، وحالة المتكدربين قبكل لمتحمل يتزامن مع فترات التدريب وحجم التدري الأمثللممقاومة والتدريب 

العديكككد مكككن الدراسكككات يككككون حجكككم تكككدريب المقاومكككة والتحمكككل  التكككدريب، بالإضكككافة إلكككى أنكككو فكككي
 اظر لككو الككذى يؤديككو المتككدربون بككدونالككذى يؤديككو المتككدربون لا يتككوازن مككع الحجككم المنكك ينالمتككزامن

 (0502: 02تزامن لتدريب المقاومة والتحمل. )

عمى  م(0١٠2) ,Murlasits, Z. et al وآخرون مورلستسزسولت  وفي ىذا الصدد يشير
ضرورة إستخدام طرق تدريبية حديثة ذات تأثيرات إيجابية ممموسة لممتطمبات البدنية والميارية 

استخدام التدريب بالتدريبية الحديثة أىم ىذه الطرق تنافسية، ويعتبر أحد وفقاً لنوع الرياضة ال
 المتزامن والذي أثبت نتائج فعالة من خلال تدريب القوة والتحمل معاً لمرياضيين خلال الآونة

 (2 :00)الأخيرة. 

أن النشاط البدنى يصاحبو الكثير  م(٠331) Dal Monte, Mirriدال مونت وميرى ويرى 
يرات الفسكيولوجية والبدنيكة التكى تمككن الجسكم مكن مواجيكة متطمبكات المجيكود البكدنى، كمكا من التغ

 أن انتظام الفرد فى التدريب يؤدى إلى حدوث تغيرات وظيفية فى الأجيزة الحيوية. 

(01 :032) 

أن الحمكل البكدنى يمثكل القاعكدة الأساسكية  (م0١١2) أبو العلا  عبلاد الفتلاا  يشيرحين  في
بكين الحمكل البكدنى ومكا تحدثكو أجيكزة الجسكم مكن  وىنكاك علاقكة إيجابيكة ،لمستوى البدنىللارتقاء با
المختمفكككة ومكككدى تكيكككف أجيكككزة وعضكككلات الجسكككم ليكككذه  ناتجكككة عكككن التعكككرض ل حمكككال ردود أفعككال
 (13: 0) الأحمال.

 م(0١١١بهلااء سلا مة )و  م(0١١١)محملاد علا وى وأبلاو العلا  عبلاد الفتلاا  يتفق كل مكن  و 
يككؤدى إلككى حككدوث تغيككرات فسككيولوجية فككى أجيككزة الجسككم وىككى نوعككان  دريب الرياضككيعمككى أن التكك

، ومنيا ما يتميز تة كاستجابة لأداء النشاط البدنيمنيا ما ىو مؤقت أي تغيرات تحدث بصفة مؤق
بالاستمرارية نسكبياً نتيجكة للانتظكام فكى ممارسكة التكدريب لفتكرة معينكة ممكا يكؤدى إلكى تكيكف الجسكم 

 (000: 0( )021: 5يب البدني. )لأداء التدر 

مسكابقات الميكدان لتدريب ي مجال الف اخلال عممي والباحثوتتمثل مشكمة البحث فيما لاحظتو 
حككد  فككي -البحككوث العمميككة  نككدرةعمككى العديككد مككن البحككوث والمراجككع العمميككة  اوالمضككمار واطلاعيكك

تركيكككز و  المتكككزامنلتكككدريب التكككي تناولكككت امسكككابقات الميكككدان والمضكككمار فكككي مجكككال  - ةعمكككم الباحثككك
وحككدوث عمككى التككدريب التقميككدي ومككا يسككببو مككن ممككل للاعبككين  العككاممين فككي مجككال التككدريباىتمككام 

بيذا  ، وعدم الاىتمامونقص الكفاءة والفاعمية في التدريب ظاىرة التدريب الزائد وحدوث الإصابات
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منكو فكي تحسكين مسكتوى  تفادةوالاسكالتكدريب عمميكة التكدريبي وكيفيكة توظيفكو فكي تخطكيط  سموبالأ
 .التخصصي النشاطفي  ينأداء اللاعب

وتعددت الدراسات التي سعت إلى حقائق كون التدريبات مثل التحمل والقوة تعد تدريبات 
متضادة لا يمكن إستخداميا سوياً للاعبين فى وحدة تدريبية واحدة، ولكن عمى النقيض فإن 

ريب الرياضي حديثاً نحو الوصول إلى الإنجاز الرياضي التطور المستمر والمتزايد لعمميات التد
الفائق خلال المنافسة قد دفع الباحثين في مجال التدريب الحديث لمبحث وتعقب طرق تدريبية 
يكون ليا تأثير إيجابي عمى القدرات البدنية والميارية للاعبين في فترة زمنية قصيرة، ويعد 

ة التي استحوزت عمى اىتمام الباحثين خلال الآونة التدريب المتزامن إحدى الطرق التدريبي
الأخيرة والتي تتعارض مع التحذيرات التى يعتقدىا بعض المدربين باستحالة تزامن تدريب القوة 

 وآخرون مورلستسزسولت  واحد داخل نفس الوحدة التدريبية، مثل دراسة آنوالتحمل في 
Murlasits, Z. et al, (0١٠2()00م) ، وآخرون روبينوين جوليودراسة Robineau, J. et al, 

 وآخرون ، ومارتا(02م()0١٠2) ,Sedano, S. et al وآخرون سيمفيا سيدانو، و (02م()0١٠1)
Marta, C. et al, (0١٠2()٠1م) كريستوس بالابانس وآخرون ، وBalabinis, C. P et al. 

 .(٠2م()0١١١) Bell G. J. et alجي بيل وآخرون (، و ٠٠)(م0١١2)

 لمتسككابقيتكمككن أىميككة البحككث فككي اسككتخدام التككدريب المتككزامن داخككل الواحككدات التدريبيككة  لككذا
وتأثير ذلك عمى تحسين الأداء  والفسيولوجيةوذلك لتحسين كلًا من القدرات البدنية  م/جرى0011

 .المسابقاتالمياري وبما يحقق متطمبات الأداء في 

  :ف البحثاهدأ

 متدريب المتزامن وذلك لمتعرف عمى:ييدف البحث إلى تصميم برنامج ل

 قيد البحث. الخاصةتأثير البرنامج التدريبي المتزامن عمى بعض المتغيرات البدنية  (0
 قيد البحث.بعض المتغيرات الفسيولوجية الخاصة تأثير البرنامج التدريبي المتزامن عمى  (0
 .م/جرى0011مستوى الإنجاز الرقمي لسباق تأثير البرنامج التدريبي المتزامن عمى  (3

 :فروض البحث

لممجموعة  الخاصةبين القياس القبمي والبعدي لممتغيرات البدنية توجد فروق دالة إحصائياً  (0
 .ولصالح القياس البعديالتجريبية 
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 الخاصةالفسيولوجية بين القياس القبمي والبعدي لممتغيرات توجد فروق دالة إحصائياً  (0
 .ولصالح القياس البعديلممجموعة التجريبية 

مستوى الإنجاز الرقمي لسباق في بين القياس القبمي والبعدي توجد فروق دالة إحصائياً  (3
 .ولصالح القياس البعديلممجموعة التجريبية  م/جرى0011

 المصطمحات المستخدمة فى البحث:

 :Concurrent Trainingالتدريب المتزامن 

فكككي برنكككامج  اً إلكككى جنكككبالقكككوة العضكككمية جنبكككىكككو فككككرة الجمكككع بكككين تكككدريب التحمكككل وتكككدريب 
 (390: 00) تدريبي واحد.

 :الدراسات المرتبطة

التأثيرات بعنوان " (00م()0١٠2) ,Murlasits, Z. et al وآخرون زسولت مورلستس دراسة (0
التعرف الدراسة إلى ، وتيدف "الفسيولوجية المستخمصة من تدريب القوة والتحمل المتزامن

التدريب المتزامن لمقوة والتحمل عمى بعض المتغيرات  عمى التأثيرات الحادثة نتيجة إستخام
ستخدم الباحثين المنيج الوصفى التجريبى لمتعرف  ،الفسيولوجية اليامة والأداء الرياضى وا 

عمى تأثيبرات التدريب المتزامن داخل الوحدة التدريبية الواحدة بمقارنة ترتيب التدريبات بدءاً 
ىم النتائج إلى تحسن فى متغيرات القوة العضمية لمطرف بالقوة ثم التحمل والعكس، وأشارت أ

السفمى عند إستخدام تدريبات القوة العضمية ثم التحمل داخل الوحدة التدريبية ووجود تأثيرات 
فسيولوجية حادثة فى متغير نبض القمب والحد الاقصى لاستيلاك الاكسجين، وكان أىم 

التحمل داخل الوحدة التدريبية أثناء إستخدام  الاستخلاصات ىى أن البدء بتدريبات القوة قبل
  التدريب المتزامن أثبت تحسن فى تكيفات القوة العضمية بالشدات المنخفضة.

تأثير التدريب المتزامن مع تناول  بعنوان " (2()0١٠1محمد عبد الموجود السيد ) دراسة (0
 يخاصة والمستوى الرقموالبدنية ال عقار الغذاء الممكي عمى بعض المتغيرات البيوكيميائية

 تناول مع المتزامن التدريب التعرف عمي تأثير "، وتيدف إلىللاعبى المسافات المتوسطة
 الرقمى والمستوى الخاصة والبدنية البيوكيميائية المتغيرات بعض عمى الممكي الغذاء عقار

 والبعدي بميالق القياسين بتصميم التجريبي المنيج تم استخدام ،المتوسطة المسافات للاعبى
 التدريبأن أىم النتائج  وأشارتلاعبين  (5)واحدة وبمغ حجم العينة  تجريبية لمجموعة
عمى المتغيرات  احصائياً  دالة بفروق ايجابيا يؤثر الممكى الغذاء عقار تناول مع المتزامن

التحمل العضمى العام لعضلات  -تحمل السرعة  -البدنية الخاصة )السرعة الانتقالية
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القدرة العضمية  -الرجمينقوة عضلات  -التحمل العضمى العام لعضلات الرجمين -الجسم
 .(لمرجمين

التدريب المتزامن بعنوان " (02م()0١٠2) ,Sedano, S. et al وآخرون سيمفيا سيدانودراسة  (3
 الدراسة إلى، وتيدف "لعدائي النخبة: العلاقة بين تدريب القوة والتحمل عمى مخرجات الأداء

لمعدائين، استخدم  العلاقة بين تدريب القوة والتحمل عمى مخرجات الأداءعمى التعرف 
تدريب قوة المقاومة  –البحث المنيج التجريبي لثلاث مجموعات )تدريب تحمل فقط 

( 01والتحمل(، شارك في الدراسة ) ٪11تدريب متزامن بين القوة بأحمال  –وبيومترك 
لمتزامن أدى إلى تحسن القوة العظمى واقتصاديات لاعب، أشارت أىم النتائج أن التدريب ا

 العدو والسرعة القصوى ومصاحباً تأثيراً إيجابياً عمى الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين.
بعنوان "التغيرات  (٠٠م()0١١2) .Balabinis, C. P et alكريستوس بالابانس وآخرون  دراسة (1

اسة لمقارنة نظم تدريب القوة والتحمل لدى ىدفت الدر المبكرة لتزامن تدريب القوة والتحمل"، و 
قُسموا إلى أربعة  رياضات جماعية( لاعب 02حيث أجريت الدراسة عمى ) نعبيلالا

( لاعبين، ومجموعة لمتدريب 5مجموعات بحيث مجموعة لمتدريب القوة فقط تتكون من )
لاعبين،  (5( لاعبين، ومجموعة لمتدريب المتزامن تتكون من )5التحمل فقط تتكون من )

( لاعبين. خضعت المجموعات التدريبية لبرنامج تدريبي 0ومجموعة ضابطة تتكون من )
( وحدات تدريبية أسبوعية، وأشارت أىم النتائج أن أفضل طريقة 1( أسابيع ومن )5لمدة )

لتطوير الاداء الرياضي ىو مزج تدريبات القوة والتحمل وعدم التدريب عمى عنصر القوة أو 
 ردين.التحمل منف

بعنكوان "تكأثير تكزامن تكدريب  (٠2م()0١١١) Bell G. J. et alجي بيلال وآخلارون دراسة  (0
القكوة والتحمككل عمككى خصككائص العضككلات الييكميكة وتركيككز اليرمونككات"، وتيككدف إلككى التعككرف 
عمكككككى تكككككأثير تكككككزامن تكككككدريب القكككككوة والتحمكككككل عمكككككى خصكككككائص العضكككككلات الييكميكككككة وتركيكككككز 

( بالغ من الذكور والاناث قسموا إلكى أربعكة مجموعكات 10) اليرمونات، أجريت الدراسة عمى
بحيكككث مجموعككككة لتككككدريب القكككوة فقككككط، ومجموعككككة لتككككدريب التحمكككل فقككككط، ومجموعككككة لمتككككدريب 
المتككزامن )القكككوة والتحمككل(، ومجموعكككة ضكككابطة. خضككعت المجموعكككات لبرنككامج تكككدريبي لمكككدة 

( مكككرات 3ل فقكككط لمكككدة )( أسكككبوع بحيكككث تكككدربت مجموعكككة القكككوة فقكككط والمجموعكككة التحمككك00)
( مرات أسبوعياً. تم عمكل اختبكارات فكي 2أسبوعياً، وتدربت مجموعة التدريب المتزامن لمدة )

الاسكككبوع السكككادس والثكككاني عشكككر لممجموعكككات. وأشكككارت أىكككم النتكككائج أن مكككزج تكككدريبات القكككوة 
عضكمية والتحمل )التدريب المتزامن( ساعد في تطور صكفة القكوة العضكمية وبعكض التكيفكات ال

 الأخرى.
 راءات البحث:إج
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 : منهج البحث

عة تجريبية واحدة المنيج التجريبي بتصميم القياسين القبمي والبعدى لمجمو  ةالباحث تاستخدم
 طبيعة ىذا البحث.وذلك لملاءمتو 
  : عينة البحث

نادي لألعاب القوى من منطقة الغربية  لاعباتلاعبة من ( 01) تمع الكمى لمبحثالمج يمثل
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية و ، م0100/0100 لمموسم الرياضي ا / غزل المحمة(طنط

لمتجربة  ( لاعبات0بالإضافة إلى )م/جرى كعينة تجريبية، 0011لسباق  لاعبات( 9وعددىم )
 (3،) (0) ،(0)ول دوج الأساسية، الاستطلاعية من نفس مجتمع البحث ولكن خارج عينة البحث

والمستوى  والفسيولوجية وتجانس أفراد العينة فى متغيرات النمو والمتغيرات البدنيةتوضح توصيف 
 الرقمي قيد البحث.   

 (٠جدول )

 و العمر التدريبى تجانس عينة البحث الكمية في متغيرات النم
 (  ٠2ن = ) 

 الانحراف المتوسط الحسابي وحدة القياس  المتغيرات
 الالتواء الوسيط المعياري 

 ١.٠2 - 0١.٠١ ١.12 0١.21 سنة السن
 ١.٠3 ٠12 ٠.22 ٠10.١1 سنتيمتر الطول
 ١.23 - 1١.2١ 2.2٠ 1١.١1 كجم الوزن

 ٠.22 2 ١.21 2.03 سنة العمر التدريبي

( فى 0.13:  1.01 -) تراوحت ما بين ( أن قيم معامل الالتواء0) يتضح من جدول     
مما يدل عمى أن  [3، +3-]ىذه القيم ما بين  وقد انحصرتوالعمر التدريبى،  متغيرات النمو

 لممجتمع تمثيلًا اعتدالياً. ةانسة ويمكن أن تكون نتائجيا ممثمعينة البحث متج

 (0جدول )
  يلمتغيرات البدنية والمستوى الرقماتجانس عينة البحث الكمية في 

 (  ٠2ن = )

 وحدة المتغيرات                
 القياس 

 المتوسط
 الحسابي 

نحراف الا 
 الالتواء الوسيط المعياري
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 ٠,22 - 2,٠0 ١,١1 2,23 ثانية القصوى السرعة
 ١.٠2 0٠ ٠.13 0٠.١1 عدد الرجمين تحمل عض ت        
 ١.٠0 - 02.٠١ 2.٠3 02.21 عدد الذراعين عض ت تحمل        

 ١.٠2 - 2١ 2.1١ 23.13 عدد  العام التحمل
 ١.22 - 2.23 ١.١2 2.22 دقيقة م٠٠١١ الرقمى المستوى

( فى 1.90:  0,33 -تراوحت ما بين ) ( أن قيم معامل الالتواء0) يتضح من جدول
مما يدل عمى أن [ 3، +3-]وقد انحصرت ىذه القيم ما بين ، والمستوى الرقمىالبدنية متغيرات ال

 لممجتمع تمثيلًا اعتدالياً. ةانسة ويمكن أن تكون نتائجيا ممثمعينة البحث متج
 

 (2) جدول
  المتغيرات الفسيولوجية قيد البحثتجانس عينة البحث الكمية في 

 (  ٠2ن = )

 المتغيرات
 وحدة

 القياس 
 المتوسط

 الحسابي 
 الانحراف
 الالتواء الوسيط المعياري

 ١.٠2 1٠.22 ٠.١2 11.22 نبضة/ق الراحة فى النبض
 ١.32 - ٠12 0.12 ٠10.٠2 نبضة/ق المجهود بعد النبض

 ١.22 - 22٠١ ٠٠2.02 22.1,٠2 ممى/لتر المجهود بعد المطمقة ويةالحي السعة
 ٠.٠٠ 0.30 ١.١2 0.32 لتر/ق  الأكسجين لاسته ك الأقصى الحد

( فى 0.00: 1.91 -تراوحت ما بين ) مل الالتواء( أن قيم معا3) يتضح من جدول
عمى أن عينة البحث  مما يدل[ 3، +3-]وقد انحصرت ىذه القيم ما بين ، الفسيولوجيةمتغيرات ال

 لممجتمع تمثيلًا اعتدالياً. ةانسة ويمكن أن تكون نتائجيا ممثممتج

 :  الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث
 ميزان طبى معاير لقياس الوزن )كجم( (0

 رستامير لقياس الطول الكمى )الارتفاع( )سم( (0

 جياز الاسبيروميتر الجاف لقياس السعة الحيوية (3

لدراجة باستخدام معادلة فوكس وا VO2max (ى لاستيلاك الأكسجينقياس الحد الأقص (1
 الأرجومترية(/ لتر/دقيقة

 ث 011/0ساعات إيقاف مقرب زمنيا إلى أقرب  (0

 أكياس قطن وأدوات تطيير -أعلام وأقماع وعلامات ضابطة وطباشير (2

 قوائم وأحبال مطاطية. -م111مضمار ألعاب قوى  (5
 صة بالبحث:والإختبارات الخا تحديد المتغيرات
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والإختبكككارات الخاصكككة بيكككم مكككن خكككلال  والفسكككيولوجية تكككم تحديكككد متغيكككرات الدراسكككة البدنيكككة
توملالالالااس  مثككككل دراسككككة بموضككككوع البحككككث والمؤلفككككات المتخصصككككة الدراسككككات المرجعيككككة المرتبطككككة

 .Miller, Dدافيد ميملار  (،٠0م()0١١2) Baechle, T. R., & Earle, R. W. وروجر أيرل بيتشيممى

K. (0١١1()بريلالالالاان ملالالالااكينزى0٠م ،) Mackenzie B. (0جرانلالالالات تومكيسلالالالاون 0١م()١١٠ ،)
 Fitzsimons M. et al(،. فيتزيملاونس وآخلارون 0٠م()0١١2) Tomkinson, G.R. et alوآخلارون 

 (.٠٠م()٠332)
قياس المتغيرات البدنية ب ةالخاص اتالاختبار تم تحديد أىم المتغيرات البدنية والفسيولوجية و 

 قيد البحث وفق ما يمي: والفسيولوجية
 المتغيرات والاختبارات البدنية والفسيولوجية:

o التحمكل العكام لمجسككم -تحمكل عضكلات الككذراعين -تحمكل عضككلات الكرجمين  -السكرعة القصكوى- 
 الحكككد الأقصكككى لاسكككتيلاك الأكسكككجين -السكككعة الحيويكككة  -معكككدل النكككبض  -المسكككتوى الرقمكككى

VO2max ( 0. مرفق.) 

 ة:الدراسة الاستط عي
مككة تدريبككات البرنكامج المقتكرح ءبيكدف التعكرف عمكى ملابعدد من الإجراءات  ةالباحث تقام

تأكككد مككن الاختبككارات البدنيكككة المسككتخدمة وتككم ملعينككة البحكككث وجميككع الأدوات المسككتخدمة وكككذلك ل
مكككا والتكككى اسكككفر عنيكككا  الثبكككات( -حسككككاب المعكككاملات العمميكككة للاختبكككارات المستخككككدمة )الصكككدق

عمكى عينكة مكن  ةىكذه الدراسك ةالباحث تفقد أجر ت إليو المراجع والأبحاث والدراسات العممية، أشار 
عككد أمككراً مككن الأمككور اليامككة لضككمان يوىككذا  ،نفككس مجتمككع البحككث وخككارج عينككة الدراسككة الأساسككية

وتكم إجكراء الدراسكة عمكى عينكة  ،الأساسكية ةالنتائج المستخرجة مكن قياسكات عينكة الدراسك يالدقة ف
 .حثبمن نفس مجتمع اللاعبات ( 0اميا )قو 

 المعام ت العممية ل ختبارات:
 :الصدقإيجاد معامل 

صكككدق التمكككايز بكككين مجمكككوعتين إحكككداىما مميكككزة مكككن مجتمكككع البحكككث  ةالباحثككك تاسكككتخدم 
بكمية  الثالثة الفرقة طالباتوالأخرى غير مميزة من  لاعبات( 0وخارج العينة الأساسية وعددىم )

طالبكككككات، وقامكككككت الباحثكككككة بحسكككككاب صكككككدق ( 0وعكككككددىم ) جامعكككككة طنطكككككا -ياضكككككية التربيكككككة الر 
( 0م، والجككككدول )5/2/0101الاختبككككارات البدنيككككة والفسككككيولوجية والمسككككتوى الرقمككككي يككككوم الإثنككككين 

 يوضح دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة.
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 (٠جدول )
في  الاستط عية ة لمعينةدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميز 

 المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى
  (٠= ) 0= ن ٠ن      

 

 قيد البحث المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
المتوسط  قيمة "ت"

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

ت ا
غيرا
لمت
ا

نية
لبد

 

 *2.2١٠ ١.١٠ 2.٠3 ١.١1 2.21 ثانية القصوى السرعة

 *2.٠٠0 0.2٠ ٠٠.12 ٠.1 00 عدد الرجمين عض ت تحمل

 *2.٠0٠ 2.21 ٠1 2.2 02 عدد الذراعين عض ت تحمل

 *1.02٠ 2.٠٠ 03.0١ 0.٠ 20 عدد لمجسم العام التحمل

جية
ولو
سي
 الف

رات
تغي
الم

 

 *2.2٠2 0.2٠ 2١.0١ ٠.٠2 11.٠0 نبضة/ق الراحة فى النبض

 *٠.0٠2 ٠.٠2 ٠13.٠1 0.2٠ ٠12 نبضة/ق المجهود بعد النبض

 *2.213 ٠٠١.٠1 222٠ ٠22.2٠ 220٠ ممى/لتر المجهود بعد المطمقة الحيوية السعة

 *٠.١٠2 ١.١٠ 0.00 ١.١2 0.22 لتر/ق  الأكسجين لاسته ك الأقصى الحد

 *2.232 ١.٠١ ٠.٠2 ١.١1 2.2٠ دقيقة م٠٠١١ الرقمى المستوى

 0.2١1=  2ودرجات حرية  ١.١٠قيمة "ت" الجدولية عند      

فى متغيرات البحث البدنية ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية 0)يتضح من جدول
المميزة ولصالح المجموعة غير ل من المجموعة المميزة و بين ك والفسيولوجية والمستوى الرقمي

، ودرجة 1.10بة فاقت قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية المميزة، حيث أن قيمة "ت" المحسو 
س المتغيرات اختبارات صادقة لقيا أنياوىذا يعني  الاختبارات،، مما يدل عمى صدق (1)حرية 

 التى وضعت من أجميا.

 :إيجاد معامل الثبات

عادة تطبيقو عمى عينة قواميا ) انالباحث تاستخدم من  تطالبا( 0طريقة تطبيق الاختبار وا 
بين  ساعة( 50لا يقل عن ثلاثة أيام )ي نمبفاصل ز  الأساسيةمجتمع البحث ومن خارج العينة 
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معامل الاستقرار لإيجاد معامل الثبات بين نتائج التطبيق الأول  ةالباحث تواستخدم، التطبيقين
 ي، والتطبيق الثان

والمسكككتوى الرقمكككي قامكككت الباحثكككة بحسكككاب معامكككل ثبكككات الاختبكككارات البدنيكككة والفسكككيولوجية 
( يوضكح معامكل ثبكات الاختبكارات 2م، والجكدول )00/2/0101م، 5/2/0101خكلال الفتكرة مكن 

 البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي. 

 

 (1جدول )
ي الاختبارات ف الاستط عية معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثانى لمعينة

 نية والفسيولوجية والمستوى الرقميالبد
 (٠) ن =

وحدة  قيد البحث المتغيرات
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
المتوسط  "رقيمة "

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 *١.212 ١.١1 2.12 ١.١1 2.21 ثانية القصوى السرعة

 *١.2١0 0.٠1 02 ٠.1 00 عدد الرجمين عض ت تحمل

 *١.3١٠ 2.03 02.٠0 2.2 02 عدد الذراعين عض ت تحمل

 *١.3١١ 2.٠0 23.0 0.٠ 20 عدد لمجسم العام التحمل
جية

ولو
سي
 الف

رات
تغي
الم

 

 *١.121 ٠.02 11.2٠ ٠.٠2 11.٠0 نبضة/ق الراحة فى النبض

 *١.2٠١ 0.٠3 ٠1٠.٠0 0.2٠ ٠12 نبضة/ق المجهود بعد النبض

 *١.2٠0 ٠٠2.0٠ 211٠ ٠22.2٠ 220٠ ممى/لتر المجهود بعد ةالمطمق الحيوية السعة

 *١.32٠ ١.١2 0.٠١ ١.١2 0.22 لتر/ق  الأكسجين لاسته ك الأقصى الحد

 *١.3٠2 2.٠0 2.٠0 2.2٠ 2.21 دقيقة م٠٠١١ الرقمى المستوى

 ١.103=  2ودرجات حرية  ١.١٠قيمة "ر" الجدولية عند      

التطبيق الأول للاختبارات  بين درجات اط دال إحصائي( وجود ارتبا2) يتضح من جدول
حيث  ،الاستطلاعيةلثانى لنفس المجموعة ودرجات التطبيق ا البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى

 1.10معامل الارتباط )ر( المحسوبة قد فاقت قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية  قيمجميع أن 
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تحت نفس الظروف مرة  اعند إعادة تطبيقي اتالاختبار  ، وىذا يعنى ثبات(1)ودرجات حرية 
 أخرى.

 (0مرفق )برنامج التدريبي المقتر :  ال

أىداف وخصائص عينة البحث والإستفادة المراجع المتخصصة والدراسات  خلال من
 نبيه (، جهاد2()0١٠1محمد عبد الموجود )والمتمثمة في دراسة  دراسةبموضوع الالمرتبطة 

 ,Murlasits(، مورلاستس وآخرون1()0١0١حمد الجمال ومحمد البدري )م ،(2( )0١٠1)

Z. et al  (0١٠2()00م) ماركويس وآخرون ،Marques, T. et al   (0١١2()٠2م) ،
 Sedano, S. et، سيدانو وآخرون (02م()0١٠1) .Robineau, J. et alروبينيو وآخرون 

al. (0١٠2()02م) مارتا وآخرون ،Marta, C. et al. (0١٠2()٠1م) آجارد وأندرسون ،
Aagaard, P., & Andersen, J. L. (0٠١م()١٠١) بيشيممي وأيرلي ،Baechle, T. R., 

& Earle, R. W. (0١١2()٠0م) بالابنيس وآخرون ،Balabinis, C. P et 

al.(0١١2()٠٠م). 

ة، الشدة والحجم والكثافتقنين وضع البرنامج من حيث  يالأسس اليامة ف ةالباحث تراع
النشاط المناسبة لطبيعة التمرينات المناسبة لتنمية وتطوير المتغيرات البدنية قيد البحث و ختيار او 

والأداء الحركي بما يحقق أىداف البحث باستخدام معادلة شدة الحمل بواسطة معدل النبض 
 المستيدف.

وىي )القوة لمقوة العضمية المقترح عمى مجموعة من التمرينات  يحتوى البرنامج التدريبي
 –القوة المميزة بالسرعة لمذراعين  – القوة العضمية لمطرف السفمي – العضمية لمطرف العموي

تحمل تغير الإتجاىات  –)تحمل السرعة  مين(، والتحمل العضمي وىيالقوة المميزة بالسرعة لمرج
 ( 050: 0(، )011، 015: 9تحمل القوة(. ) –

ستة  من مدتيا تراوحت الموضوعة التدريبية البرامج أن المسح المرجعي من ويتضح
 من الواحد الأسبوع خلال التدريبية الوحدات عدد تراوحت كما أسبوع إثنى عشرة إلى أسابيع
 وضع في الباحثون عمييا إعتمد التى المتغيرات تنوعت كما إسبوعياً، وحدات إلى ثلاث وحدتين

 الذكور والإناث. حدة، وتنوعت ما بين عمى دراسة بكل الخاصة التدريبات
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زمن  المتزامنتدريب ال( أسابيع بإستخدام 1أن فترة ) ةرى الباحثت ومن خلال ما سبق
التحمل  -تحمل عضلات الذراعين -تحمل عضلات الرجمين  -السرعة القصوى كافى لتطوير
الحد الأقصى لاستيلاك  -السعة الحيوية  -معدل النبض  -المستوى الرقمى -العام لمجسم

أسبوعياً حتى وحدات تدريبية  (3)وأن عدد وحدات التدريب لا تزيد عن ، VO2maxن الأكسجي
تتمكن العضلات والمفاصل من الإستشفاء الكافى قبل الوحدة التاليو لما يشكمو ىذا النوع من 

 .تةالتدريب من عبء عمى أجزاء الجسم المختمفة نظراً لطبيعة أداء تدريبا
وحدات تدريبية أسبوعياً  (3)( أسابيع بواقع 1ق البرنامج )بتحديد فترة تطبي ةالباحث تقام
ليكون العدد الإجمالى لموحدات التدريبية التدريب الفتري منخفض ومرتفع الشدة  طريقة باستخدام

 شاممةدقيقة  (91)لموحدات التدريبية  ي( وحده تدريبية ويتراوح الزمن الكم01داخل البرنامج )
 .الاحماء والختام

 برنامج التدريبى:محددات ال

 مكونات الوحدة التدريبية:

o الأحماء( يالجزء التمييد(. 
o (يالميار  – ي)البدن يالجزء الرئيس. 
o (0. مرفق ))التيدئة( يالجزء الختام 

 :المتقر  التدريبى البرنامج محتوى

o ( أسابيع.1المقترح ) مدة تنفيذ البرنامج التدريبي 
o ( وحدات تدريبية، ليكون إجمالي3) بوع بواقععدد الوحدات التدريبية اليومية خلال الأس 

 وحدة تدريبية(. 01الوحدات التدريبية )
o ( 91زمن الوحدات التدريبية  ،)ساعة(. 32) تدريبيإجمالى زمن البرنامج البدقيقة 
o  المنخفض والمرتفع لمناسبتيا لطبيعة المتغيرات  طريقة التدريب الفترى بنوعيوتم تحديد

 المستخدمة.
 التدريب:حمل  تقنين

 ( أسبوعين:0الفترة الاولى )مرحمة التأسيس(:)
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معدل ( مره، 01-5التمرين تراوح ما بين )عدد مرات تكرار  ،(%50-01الشدة تراوحت ما بين )
 ( نبضة / دقيقة.001-001النبض خلال الدقيقة تراوح ما بين )

 ( أسابيع :2الفترة الثانية: )مرحمة التنمية(:)

( مره، 00-5مرين تراوح ما بين )عدد مرات تكرار الت،  (%90-50)الشدة تراوحت ما بين 
 ( نبضة/دقيقة.011 - 001معدل النبض خلال الدقيقة تراوح ما بين )

 ( أسبوعين:0ة: )مرحمة التكامل(:)لثالفترة الثا

 ،( مره00-1عدد مرات تكرار لتمرين تراوح ما بين )،  (%91 - 20الشدة  تراوحت ما بين )
مع مراعاة أن فترات ، ( نبضة / دقيقة011 - 031خلال الدقيقة تراوح ما بين ) معدل النبض

 .الراحة تكون كافية لعودة أجيزة الجسم الى حالتيا الطبيعية فى كل  تمك الفترات

 الأساسية:الدراسة 

 :القياس القبمي

بدنية حيث تم تطبيق الاختبارات ال عينة البحثعمى  يتطبيق القياس القبمب ةالباحث تقام
 م.05/2/0101-02 يوميوذلك الرقمي والفسيولوجية والمستوى 

 التجربة الأساسية:

عمى عينة  يبتطبيق البرنامج التدريب ةالباحث تتجانس أفراد العينة قامالتأكد من بعد 
( 1لمدة ) يأ م00/1/0101إلى  م09/2/0101 الفترة من يف، وذلك لمدة شيرين البحث

 .ىي أيام السبت والإثنين والأربعاء دريبية أسبوعية( وحدات ت3بواقع ) ابيعأس

 :القياس البعدي

وبنفس الشروط والتعميمات  ،عمى المجموعة التجريبية قيد البحث يالبعدتم إجراء القياس 
والفسيولوجية  عمى نفس المتغيرات البدنيةوكذلك  ،والظروف ومواصفات القياسات القبمية

 .م03/1/0101-00 يوميوذلك  ،مدة تطبيق البرنامج وذلك بعد انتياءوالمستوى الرقمي 

 المعالجات الإحصائية:
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 ،ىذا البحث يبعد جمع البيانات وتسجيل القياسات المختمفة لممتغيرات التى استخدمت ف
باستخدام  الفرضتم إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىداف والتأكد من صحة 

التابع  ”Excel“لحاسب الآلى باستخدام البرنامج الإحصائى المعالجات الإحصائية وكذلك ا
 وتم حساب ما يمي: Microsoft Officeلمحزمة البرمجية الموثقة 

o  المتوسط الحسابي o  معامل الالتواء 
o  الوسيط o  "اختبار "ت 
o  الانحراف المعياري o نسب التحسن 

 : عرض ومناقشة النتائج

 :أولًا: عرض النتائج

 (1جدول )
 التجريبية لممجموعة القبمى والبعدى ينبين القياس ونسب التحسن لفروقدلالة ا

 الاختبارات البدنية قيد البحثفي 
                 (                                                                                   3ن = )

 البدنٌة الاختبارات
وحدة 

 القٌاس

 البعدىالقٌاس  القٌاس القبلى

 قيمة "ت"
نسبة 

المتوسط  التحسن "4"

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري
المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 2.224 *2.120 ١.١1 2.22 ١.١٠ 2.٠١ ثانية القصوى السرعة

 23.٠١4 *1.201 ٠.11 03.11 ٠.٠١ 0٠.22 عدد الرجمين عض ت تحمل

 ٠1.024 0.2٠2 ٠.2٠ 02.٠1 2.٠1 02.٠1 عدد الذراعين تحمل عض ت

 ٠1.2١4 *2.22٠ 2.21 2٠.12 2.٠2 23.22 عدد لمجسم العام التحمل

 0.2١1=  2ودرجات حرية  ١.١٠قيمة "ت" الجدولية عند     

ولصالح  يوالبعد يدلالة إحصائية بين القياس القبم وجود فروق ذات (1) يتضح من جدول
"ت"  قيمة أكبر منقيمة "ت" المحسوبة  كانتيث حالبدنية  المتغيرات ي جميعف يالقياس البعد

  .1ودرجة حرية  1,10عند مستوى معنوية  الجدولية
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كانت لمتغيرات البدنية لمعينة التجريبية و ا يفنسب تحسن ( وجود 5)كما يتضح من جدول
 عضلات تحمللمتغير  ٪39.01 إلى القصوى السرعة لمتغير ٪3.13بين ما  قيميا الإحصائية

 .لرجمينا

 (2دول )ج
 المتغيراتفي  التجريبية لممجموعة بين القياس القبمى والبعدى دلالة الفروق

 الفسيولوجية    
 3ن=

 وحدة القياس المتغيرات 

 القياس البعدى القياس القبمى

 قيمة "ت"
نسبة 

المتوسط  التحسن "4"
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 2.224 *0.3٠0 ١.١3 12,1٠ ٠.١٠ 11.2٠ نبضة/ق ى الراحةالنبض ف

 0.214 *2.٠12 0.02 ٠٠2,00 0.23 ٠10.00 نبضة/ق النبض بعد المجهود

 2.224 *1.2٠٠ ٠12.12 2310,00 ٠1٠.٠3 2122.23 ممى/لتر السعة الحيوية المطمقة بعد المجهود

 2.124 *٠.22٠ ١.١1 2,١1 ١.١0 0.32 لتر/ق الحد الأقصى لاسته ك الأكسجين 

 0.2١1=  2ودرجات حرية  ١.١٠قيمة "ت" الجدولية عند 

 ولصالح يوالبعد ياس القبم( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القي1) يتضح من جدول
مة "ت" ، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيالفسيولوجية المتغيراتجميع  يف يالبعدالقياس 
 .1ودرجة حرية  1,10عند مستوى معنوية  الجدولية

 الفسيولوجية حيث تراوحت  المتغيرات يوجود نسب تحسن ف (1كما يتضح أيضاً من جدول )
 . ٪1.11٪ الى 0.15بين  الإحصائيةقيميا 
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 (3جدول )
المستوى الرقمى                     في  التجريبية لممجموعة بين القياس القبمى والبعدى دلالة الفروق

 (3ن = )

 المتغٌرات 
وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 قٌمة "ت"

نسبة 
التحسن 
"4" 

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري
المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 ٠.0١4 *0.٠22 ١.2 2,1٠ ١.٠ 2.2٠ دقيقة م٠٠١١ الرقمي المستوى

 0.2١1=  2ودرجات حرية  ١.١٠قيمة "ت" الجدولية عند 

لح ولصا يوالبعد يدلالة إحصائية بين القياس القبم ( وجود فروق ذات9) دوليتضح من ج
عند  ، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيمة "ت" الجدوليةالمستوى الرقمي يف يالبعدالقياس 

  .1ودرجة حرية  1,10مستوى معنوية 

 ٪"0.01( وجود نسب تحسن فى متغير المستوى الرقمى حيث بمغت 9يتضح من جدول )

 ثانياً: مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأول:

 يوالبعد يدلالة إحصائية بين القياس القبم وجود فروق ذات (1) يتضح من جدول
، تحمل لرجمينا عضلات تحملالقصوى،  البدنية )السرعة المتغيرات يف يولصالح القياس البعد

قيمة "ت"  أكبر من"ت" المحسوبة  قيمة كانت، حيث لمجسم( العام عضلات الذراعين، التحمل
 .1ودرجة حرية  1.10الجدولية عند مستوى معنوية 

وتعزي الباحثة نتائج التحسن في المتغيرات البدنية لممجموعة التجريبية بعد إستخدام التدريب 
العضمية والمتمثمة في  المكونات البدنية الأساسية مثل القوة مستوى في المتزامن إلى التحسن

دنية خاصة مثل تحمل القوة والقدرة العضمية لمطرف العموي والسفمي، حيث يتميز قدرات ب
شدات التدريب باستخدام تدريبات القوة مع تدريبات التحمل في توقيت التدريب المتزامن بتوزيع 

 الأحمال وتقنين التدريبي لمبرنامج الجيد داخل الوحدة التدريبية الواحدة، وأن التخطيطمتزامن 
 زيادة في مع مراعاة التدرج البحث لعينة التدريبية لممرحمة مناسب عممي بأسموب يةالتدريب

 العضمية المجموعات بالاضافة إلى تدريب الأحمال وشدتيا لتشمل صفتي التحمل والقوة،
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 الأداء، أثناء العاممة العضلات عمى والتركيز والذراعين الرجمين عضلات وبالأخص المختمفة
العاممة والذى أدى استخدام التدريب المتزامن فييا إلى  العضلات في قوة دةزيا إلى والذى أدى

 تحسين في كبير حد إلى ساىم حيث تحسن في مستوى القدرات البدنية الخاصة باللاعبات
 .السرعة والقوة والتحمل العضمي مستوى

م( 0١٠2) ,Murlasits, Z. et al وآخرون زسولت مورلستسويتفق ذلك مع ما أشار إليو 
 إلى أدى المتزامن أن التدريبم( 0١١2) .Balabinis, C. P et alوكريستوس بالابانس وآخرون 

 التجريبية.  المجموعة وتحمل الأداء لدى والقدرة العضمية السرعة والقوة  مستوى في تحسن

(00 :5( ،)00 :393) 

الوصول إلى قمة كما أن العلاقة بين كل من السرعة والقوة والتحمل تمثل دوراً ىاماً في 
الأداء الرياضي، مثل ارتباط القوة بالتحمل والذى ينتج عنو تحمل القوة أو ارتباط السرعة بالتحمل 
والذى ينتج عنو تحمل السرعة، لذا فإن الفيم الجيد لعلاقة ىذه الصفات ببعضيا البعض يساعد 

  (090 :3) المدرب لتنمية تمك الصفات وفقاً لمتطمبات النشاط التخصصي.

 أن (م0١١1) .Jackson, et al وآخرون جاكسونناثانيل ويتفق أيضاً مع ما أشار إليو 
تطوير عناصر المياقة البدنية عامة لو تأثير ايجابي عمى عنصري  تخدام التدريب المتزامن فياس

 (090: 02القوة والسرعة والتحمل حيث أنيما الأساس في تطوير كل تمك العناصر. )

 التدريب إلي أن برنامج (2( )0١٠1) نبيه جهاد ا توصمت إليو نتائجوىذا مايتفق مع م
 لسباق الرقمي المستوي وتحسين العضمية القوة تحمل تطوير في إيجابية فاعمية ذو المتزامن
 .جري متر 111

إلي أن  (1()0١0١د الجمال ومحمد البدري )محمنتائج  ويتفق ذلك مع ما توصمت إليو
 برنامج أنو  ،إيجابي عمي متغيرات التحمل العضمي والتحمل اليوائيير لو تأثالتدريب المتزامن 

وعنصر  والتحمل تحسين المتغيرات المرتبطة بعنصر القوة  في فاعمية ثبتأ المتزامن التدريب
إلي أن   (2()0١٠1محمد عبدالموجود السيد)ومع ما توصمت إليو نتائج  ،السرعة الحركية

عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمتمثمة في  ايجابي كان لو تأثير المتزامن التدريب
 ,J, et al Robinau و وآخرون ينبيرو  ، ونتائجالتحمل العضمى العام لعضلات الجسم
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 السرعة تحمل متغيرات نيتحس التي أشارت إلى أن التدريب المتزامن أدى إلىو  (02()0١٠1)
 الجسم. نم السفمي لمجزء العضمية القدرة ومتغيرات والقدرة

دي ولصالح القياس البع تحسن بين القياسين القبمي والبعدينسب  وجود (5) يوضح الجدول
إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب  ذلك ةرجع الباحثوتالمتغيرات البدنية  في

 المتغيرات البدنية قيد البحث. يالمتزامن الذى أدى إلى وجود نسب تحسن ف

، ماركويس (00م()0١٠2)  Murlasits, Z. et alمورلاستس وآخرون من كل يتفقو 
 تقديم عمى يساعد المتزامن التدريب أن (٠2م()0١١2)   Marques, T. et alوآخرون 
 والسرعة القوة عناصر إلى بالإضافة اللاىوائىو  اليوائي التمرين خلال لمتحمل جوىرية تحسينات
 . التخصصي النشاط في يالرياض الأداء عمى يؤثر سوف ذلك وكل والرشاقة والمرونة والتحمل

 .Robineau, J. et alروبينيو وآخرون ويتفق ىذا مع ما توصل إليو كل من 
، مارتا وآخرون (02م()0١٠2) .Sedano, S. et al، سيدانو وآخرون (02م()0١٠1)

Marta, C. et al. (0١٠2()٠1م) إلى وجود نسب ة لدييم أدت أن البرامج التدريبية المقترح
 المتغيرات البدنية قيد أبحاثيم لدى العينات المستخدمة. تحسن في

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني

 يوالبعد يالقبم ين( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس1) يتضح من جدول
 ،المجيود بعد النبض ،الراحة فى الفسيولوجية )النبض المتغيراتجميع  يف يالبعدولصالح 

حيث أن قيمة "ت"  الأكسجين( لاستيلاك الأقصى الحد، المجيود بعد المطمقة الحيوية لسعةا
 .المحسوبة فاقت قيمة "ت" الجدولية 

 المتككزامن الككذيتككأثير البرنككامج التككدريبى المقتككرح باسككتخدام التككدريب  ذلككك إلككى ةرجككع الباحثككوت      
  تمك المتغيرات. عمىكان لو التأثير الإيجابي 

أن استخدام أساليب لمتدريب تتوافق في محتواىا مع أىداف التدريب المتزامن مثل حيث   
التدريب الفتري مرتفع الشدة مع تزامن التدريبات المستخدمة لتنمية التحمل تزامناً مع القوة وزمن 
العمل أثناء الأداء كان يستيدف تنمية صفات مثل تحمل السرعة والحصول عمى راحة بينية 
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التحسن في متغيرات التحمل لمعينة التجريبية نتيجة استخدام التدريب المتزامن  ضئيمة، وأن
تضمن تدريبات لمقوة ثم تدريبات التحمل، حيث أن متغيرات التحمل المرتبطة بصفات القوة تعتمد 
عمى قدرة اللاعب عمى الأداء في غياب الأكسجين وبالتالي يحدث تكيف في زيادة حجم الألياف 

اط الانزيمات وىذا ما أثر عمى تحسن القدرات البدنية الخاصة نتيجة التدريب العضمية ونش
أن التدريب المتزامن ذو م( 0١٠2) ,Marta, C. et al وآخرون مارتاالمتزامن، ويتفق ذلك مع 
: 05أكثر من التدريب بالمقاومة. ) والحد الأقصى لاستيلاك الأكسجينتأثير عمى القوة العظمى 

193) 

محمد ع وى وأبو الع  ، (م0١١١بهاء س مة )من ذا مع ما أشار إليو كل ويتفق ى   
 إلى زيادة السعة يؤديوخاصة تدريب المسافات  أن التدريب الرياضي م(0١١١عبد الفتا  )

أي أن البرنامج التدريبي ، الأكسجين لاستيلاك الأقصى الحدو المجيود  بعد المطمقة الحيوية
 (050: 5) (000: 0. )الفسيولوجيةغيرات إلى تحسن المت يؤدي الموجو

ين القبمككي والبعككدي ولصككالح القيككاس نسككب تحسككن بككين القياسكك وجككود( 1)ويتضككح مككن جككدول 
 التككدريبي جتككأثير البرنككامل ذلككك ةرجككع الباحثككوت ،كككل المتغيككرات الفسككيولوجية قيككد البحككث يفكك البعككدي

يجابي عمى المتغيكرات الفسكيولوجية قيكد الذى كان لو التأثير الإ المتزامنالمقترح باستخدام التدريب 
 البحث.

 Bell G. J. et alجلالالاي بيلالالال وآخلالالارون  مكككن وىكككذا يتفكككق مكككع مكككا توصكككل إليكككو ككككل
أن البكرامج  (02م()0١٠2) ,Sedano, S. et al وآخلارون (، سلايمفيا سلايدانو٠2م()0١١١)

لعينككككات التدريبيككككة قيككككد أبحككككاثيم أدت إلككككى وجككككود نسككككب تحسككككن فككككى المتغيككككرات الفسككككيولوجية لككككدى ا
 المستخدمة قيد أبحاثيم.

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:

 ين القبمككي والبعككدي( أنككو توجككد فككروق ذات دلالككة إحصككائية بككين القياسكك9) يتضككح مككن جككدول
البحككث لككدى أفككراد عينككة  م/جككرى قيككد0011المسككتوى الرقمككي لسككباق  القيككاس البعككدي فككيولصككالح 
 المتكزامنالمقترح باستخدام التكدريب  لبرنامج التدريبيفروق إلى تأثير اتمك ال ةرجع الباحثالبحث وت

 م/جرى.0011عمى المستوى الرقمي 
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التكككدريب أن  (2()0١٠1محملالالاد عبلالالاد الموجلالالاود السلالالايد ) وىكككذا يتفكككق مكككع مكككا توصكككل إليكككو
 .المسافات المتوسطةيؤدى إلى تحسن المستوى الرقمى للاعبى  المتزامن

 القيككاس ولصككالح ن القبمككي والبعككديسككينسككب تحسككن بككين القيا وجككود( 9ويتضككح مككن جككدول )
ذلكككك إلكككى تكككأثير البرنكككامج  ةرجكككع الباحثكككم/ جكككرى، وت0011المسكككتوى الرقمكككي لسكككباق  البعكككدي فكككي

م/ جكرى لكدى أفكراد عينكة 0011عمى المستوى الرقمكي لسكباق  المتزامنباستخدام التدريب  التدريبي
 البحث.

 ,Murlasits, Z. et al وآخلالارون زسلالاولت مورلسلالاتس وىككذا يتفككق مككع مككا توصككل إليككو
أدى إلكى تحسكن مسكتوى الأداء  المتكزامنأن البرنامج التدريبي باسكتخدام التكدريب  (00م()0١٠2)

أن البرنككامج  (2()0١٠1محملالاد عبلالاد الموجلالاود السلالايد ) وأيضككاً يتفككق مككع مككا توصككل إليككو الميككارى
 التدريبى أدى إلى تحسن المستوى الرقمى لسباقات المسافات المتوسطة.

 

 

 

 نتاجات والتوصيات:الاست

 أولًا: الاستنتاجات:

 التحمككل –المتغيكرات البدنيكة قيككد البحكث )السكرعة  تحسككين عمكى المتكزامن أثككر إيجابيكاً التكدريب  (0
 . الجسم( لعضلات العام التحمل  – والذراعين لرجمينا لعضلات العام

 فككي )النككبض ثالمتغيككرات الفسككيولوجية قيككد البحككتحسككين عمككى  المتككزامن أثككر إيجابيككاً التككدريب  (0
 الأقصكككى الحكككد – المجيكككود بعكككد المطمقكككة الحيويكككة السكككعة –المجيكككود  بعكككد النكككبض –الراحكككة 

 ( لدى أفراد عينة البحث.الأكسجين لاستيلاك

  .م/جرى0011المستوى الرقمي لسباق تحسين عمى  المتزامن أثر إيجابياً التدريب  (3

 

 ت:ثانياً: التوصيا
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مكككككن تكككككأثير إيجكككككابي عمكككككى بعكككككض المتغيكككككرات البدنيكككككة لمكككككا لكككككو  المتكككككزامنالاىتمكككككام بالتكككككدريب  (0
 .م جرى 0011المستوى الرقمى لسباق والفسيولوجية و 

اسككتخدام البرنككامج التككدريبى المقتككرح لمككا لككو مككن تككأثير إيجككابي عمككى بعككض المتغيككرات البدنيككة  (0
 م جرى . 0011والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباق 

لبحكككككث والدالككككة عمككككى المتغيككككرات البدنيككككة والمتغيكككككرات ا فككككي الاسترشككككاد بككككالقيم الكميككككة الككككواردة (3
 مسابقات أخرى وعمى عينات أخرى. لفسيولوجية لإجراء بحوث مشابية فيا
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