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 ابراهيم ابراهيم محمد عطا  .م.د                                                                              

 مدرس بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار                                                                                          
 كلية التربية الرياضية للبنين                                                                                                   

 جامعة الأسكندرية                                                                                                     

 
 : المقدمة

ان التقدم السريع في تطوير المستوي الرقمي  لمسابقات المسافات المتوسطة و 
متر جري خاصة هو نتيجة للتطور في برامج ووسائل التدريب و خاصة  088مسابقة 

تم تنميتها من خلال تدريبات الاثقال و و التي يتدريبات القدرة و القوة المميزة بالسرعة 
 088تدريبات البليومتري و تعتبر هذه التدريبات جزء أساسي من برامج تدريب مسابقة 

 متر بل و برامج تدريب كل مسابقات الميدان و المضمار .
 
 المرنذذة و القذوة ( أن تذذدريب  القذوة  0888)  chiristansenويذذكر رريستنسذن  

elastic strengthلقذذوة فذذص اقصذذص اطالذذة ( يسذذاعد فذذي اقذذل وقذذت ممكذذن ل ذذدو  ت يذذر ) ا
يوم ، وان معظم عمذل المقاومذة هذو بال عذل مجذرد تمرينذات  08اوتعديل يصل الص  والص  

م مذذن خذذلال ا مذذال العمذذل  088بذذوزن الجسذذم الا انذذ  يمكذذن ت قيذذم القذذوة المطلوبذذة لسذذبام 
العصذذذبية والتمرينذذذات بالاثقذذذال الزائذذذدة عذذذن وزن الجسذذذم باسذذذتخدام التمرينذذذات العضذذذلية 

         (8084: 08)والتدريبات البليومترية والقوة العامة .

     
 sale et alرون ــص و اخـ(  وسال 0991) suslov وفـوسلـم كل من ســت ـوي 

 م 088( ان الهذذدف مذذن تذذدريبات القذذوة و القذذوة المميذذزة بالسذذرعة لذذد  متسذذابقي  0998) 
ة ولكذن الهذدف منذ  هذو ت عيذل وظي ذة النظذام العصذبص العضذلص ليست لبناء عضلات ضذخم

كلما امكن لكص يبلص الا تياجات البدنية الخاصة بالعداء ، ومن ثم اداء تمرينات القدرة لتنمية 
 قدرة العضلات ومقدرتها علص اداء القوة بمعدل مناسب . 

 
س بذذدنص ونتيجذذة لذذذلن فذذون الذذدور مذذن وراء تطبيذذم تذذدريبات القذذوة هذذو خلذذم اسذذا 

وفسيولوجص لت سين القدرة الكلية لل رد لتلبية ا تياجات جذر  المسذافات المتوسذط  وتذدعيم 
 (0089:  00()  018ـ068 : 09)  .الاداء ال نص 

 
( ان برنامج التدريب للعذدائين  0884)  et al    Turner ويذكر تيرنر و اخرون  

 سذذن مذذن تذذدريبات الاثقذذال ي والذذذ  ي تذذو  علذذص مجموعذذة مذذن التمرينذذات البليومتريذذة 
اقتصادية الجر  لد  العذدائين ولكذن برذرط انتظذام العذدائين فذص التذدريب وهذذه الميكانيكيذ   

 ( 68:  00)  بد لها من ت ديد اكثر دقة . للاداء لا
 

( انذذة تعذددت الاسذذاليب التذذي يمكذذن مذذن  0808و يوضذ  رذذوكت عبذذد المنصذذف  )  
الاثقال و تدريبات البليومتري في تنمية و ت سين مستوي خلالها الاست ادة من دمج تدريبات 

فذذي مختلذذف مسذذابقات الميذذدان و القذذوة المميذذزة بالسذذرعة و ت مذذل القذذوة المميذذزة بالسذذرعة 
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المضذذمار بصذذ ة عامذذة و مذذن ضذذمن هذذذه الاسذذاليب اسذذلوب التذذدريب المخذذتلط و اسذذلوب 
 ( .  00:  5التدريب المركب . ) 

 
( ان التذذدريب المخذذتلط اهذذو ا ذذد اسذذاليب تذذدريب  0880و يذذذكر عصذذام  ريذذب  )  

القوة العضلية و يهدف الي رفع مستوي القذدرة الن جاريذة لل ذرد مذن خذلال و ذدات من صذلة 
 (  8:  1لتدريبات الاثقال و و دات اخري لتدريبات البليومتري خلال الموسم التدريبي . ) 

 
ريب المركب هو ا د انماط ( ان التد 0996)   Donald chu دونالد كو   يذكرو  

و ذذدة التذذدريب الذذذي تسذذتخدم فيذذ  تذذدريبات الاثقذذال و التذذدريب البليذذومتري معذذا فذذي ن ذذس ال
 (  5:  00التدريبية . ) 

 
( ان التذدريب المركذب هذو التنذاوب البيوميكذانيكي  0880)    ebben كما يوض   

البليومتريذة مجموعذة بمجموعذة  بين التدريبات المترابه  بالاثقال عالية الردة مع التذدريبات
 (  80:  08في ن س الو دة التدريبية ) 

 

 & Eduardo santos و يرذذير كذذل مذذن ادواردو سذذانتوس و مانويذذل جذذانيرا   

manuel janeira ( 2008 ) و جويذل رايثذر ،  joael rather  (0808  ان التذدريب  )
ات المقاومذذة ) بالاثقذذال ( و المركذذب هذذو الطريقذذة التذذي يذذتم مذذن خلالهذذا الجمذذع بذذين تذذدريب

 التدريبات البليومترية و التي لها تاثير واض  علي زيادة القدرة العضلية . 
                                                                         (04  :984  ( )06 :0  ) 

 

لمطذذور بانذذة التذذدريب ا(    complex trainingو يوصذذف التذذدريب المركذذب )  
للقدرة و الذي يقوم بالدمج بين التذدريبات البليومتريذة و تذدريبات الاثقذال فذي و ذدة تدريبيذة 
وا دة ،  ي  نالت هذه التدريبات المطورة للقدرة العضلية الاهتمذام لوضذوم مذدي اهميتهذا 

( و بالتالي يذتم ت سذين   fast twitchفي ت سين قدرة الالياف العضلية سريعة الانقباض ) 
سذذتوي الاداء ، و ان  ذذدو  عمليذذة التكيذذف للجهذذاز العضذذلي لتطذذوير معذذدل القذذدرة سذذوف م

يعتمد بركل كبير علي الاسلوب الذي يتم مذن خلالذة تنرذيط الجهذاز العصذبي العضذلي أثنذاء 
، و لهذا فانة لكي تنتج العضلة المستجيبة اقصي قدر ممكن من القوة ، يجب ان يتم التدريب 

ال ركيذذة داخذذل العضذذلة ، ممذذا يسذذاعد علذذي ت سذذين  الذذة التذذدريب و تعبئذذة جميذذع الو ذذدات 
 (   05مردودة علي اللاعب و مستواة الرقمي . ) 

 

النوع من التدريب نجد اختلاف كبير بين التاثير ال سيولوجي و بالنظر الي مثل هذا  
علذذي لكذذل مذذن تذذدريبات الاثقذذال و تذذدريبات البليذذومتري ،  يذذ  ان تذذدريبات الاثقذذال تسذذاعد 

ت  يذذز الجهذذاز العصذذبي و جعلذذة يعمذذل بطاقتذذة ممذذا يسذذبب ت  يذذزا للاليذذاف السذذريعة و التذذي 
تكون مراركة فذي الاداء عنذدما يتبعذة الذدريبات البليومتريذة و بالتذالي يسذاعد فذي ال صذول 

تعد الطريقة ( أن   0998و يوض  أبو العلا عبد ال تام  )    )06علي اكبر فائدة ممكنة . ) 
الت مل ل ترة طويلة هي للتعرف علص ال د الأقصذص  ة في تقويم الك اءة الخاصة بأداءالتقليدي

تصميم معظذم بذرامج التذدريب البذدني علذص أسذاس  لاستهلان الأوكسجين ويتم التخطيط عند
المرتبط بال د الأقصص لمعدل عمل القلب . وقذد  ت سين ال د الأقصص لاستهلان الأوكسجين
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للتمذرين البذدني كمذا ركذزت دراسذات عديذدة علذص  كتذات الذدمتذم مذرخرا وصذف اسذتجابة لا
البدني وعلاقت  بالتكيف لهذا التدريب كما خلصت نتائج  استخدام لاكتات الدم في تقويم الأداء

يكون أكثر فاعلية  LTالبدني الذي يعتمد علص عتبة اللاكتات دراسات عديدة إلص أن التدريب
   . VO2 maxلأقصص لاستهلان الأوكسجينأساس ال د ا عند التدريب القائم علص

                                                                                       (0  :000 )  
   

ترذذير المراجذذع ال سذيولوجية والتدريبيذذة إلذص الاهتمذذام الكبيذذر  فذي السذذنوات الأخيذرة
ل مذل البذدني والت يذرات الكيمائيذة التذي كمقياس لمعرفة رذدة ا ب امض اللاكتين  ي  يررر

العضلي وعلاقتها بالتعب الذي يرافم رذده التذدريب وعلذص الذر م  ت د  داخل الدم والنسيج
المررر ميدانيا إلا أن ل  فائدة أثبتت علميا أفضل من بقيذة المررذرات  من صعوبة قياس هذا

ر لذ  علاقذة ببقيذة المررذرات مقياسا لمعرفة  مذل التذدريب إذا إن هذذا المررذ التي كانت تعد
 Heart ومعذدل ضذربات القلذب VO2max     ال ذد الأقصذص لكوكسذجين مثذل اسذتهلان

Reat العضذذلي . وهذذذه المررذذرات لهذذا أهميذذة وعلاقذذة بالتذذدريب  ونذذوع ال ذذذاء والتعذذب
  . الرياضي
 

 سذابقا كانذت( أن  0880)  Edward T  ،Skott Kو يرذير سذكوت و إدوارد  

 ر بان أ لبية  امض اللاكتين المتكون خلال الجهد يت ذول بعذد انتهذاء الجهذدالنظريات تذك

 ثانيذة إلذص كلوكذوز داخذل الكبذد بينمذا النظريذات ال ديثذة تعذارض ذلذن وتذذكر بذان  ذامض

ثانية  اللاكتين يتأكسد بعد الجهد  ي  يت ول القسم الأكبر من  إلص  امض البايروفين ويعمل
و  مذن  ذامض اللاكتيذن يتأكسذد 18والقلب  ي  ما يقارب %كا تياطي للعضلات الهيكلية 

 ( 58:  08يت ول إلص أ ماض أمينية . ) 08يت ول إلص كلوكوز في الكبد و% %08
 
أداء جهد بدني خ يف عقذب أداء مجهذود بذدني عنيذف تسذم  للذدم مذن خذلال  كما إن         

وزيعذ  علذص أجذزاء الجسذم يقوم بتخليص العضلة من  ذامض اللاكتيذن بت الدورة الدموية أن
  .  الأخر  ال ير عامل  لاستهلاك  كمصدر للطاقة كافة . وكذلن العضلات

 
 هدف البحث :

 لمتسابقي علي بعض المت يرات ال سيولوجية  المركبدراسة تأثير إستخدام التدريب 
 متر جري 088
 

 فروض البحث :

  ال سذيولوجية لمتسذابقي  يرثر تأثيرا ايجابيا علذي بعذض المت يذرات المركبالتدريب
  متر جري. 088

 

 واجبات البحث : 

  متذر  088لمتسذابقي  البدنيذةبعذض المت يذرات علذي التذدريب المركذب دراسة تذاثير
 . جري
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 الدراسات المرتبطة : 
اسذذتخدام التذذدريب تاثير " هةةاعنوانو ( 4(    8880حسةةا ابةةراهيم ابةةو المجةةد   دراسةةة 

 "يذة الخاصذة و المسذتوي الرقمذي لمتسذابقي الوثذب الطويذلالمركب في تطوير القدرات البدن
التعذرف علذي تذاثير التذدريب المركذب علذي تطذوير القذدرات البدنيذة الخاصذة و ت الص هدفو

أهذم النتذائج ، ومذن التجريبذي منهج وتم إستخدام الي الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل المستو
علي القدرات البدنية و المستوي الرقمي لعينذة التدريبات المركبة المقتر ة لها تاثيرا ايجابيا 

 الب   . 
  

اسذذتراتيجية مقتر ذذة باسذذتخدام "  هةةانوانعو(  7(    8880عصةةام فتحةةي  ريةةب   دراسةةة 
بقي الوثب العالي بطريقة التدريب و تاثيرها علي القدرة الان جارية و المستوي الرقمي لمتسا

(  البليومتري –ختلط )الاثقال المللتدريب  الوصول الي افضل استراتيجيةالص هدف والتقوس 
قي الوثذذب العذذالي التذذي تسذذاعد فذذي ت سذذين القذذدرة الان جاريذذة و المسذذتوي الرقمذذي لمتسذذابو

أهم النتائج الاثقذال و البليذومتري افضذل ومن  التجريبيمنهج وتم إستخدام ال بطريقة التقوس
ي لمسذابقة الوثذب العذالي بطريقذة استراتيجية في ت سين القدرة الان جارية و المستوي الرقمذ

 .التقوس 
  

دراسة مقارنة لتاثير كل من " ها( عنوان 5(    8804شوكت عبد المنصف علي   دراسة 
التذدريب المخذذتلط و التذذدريب المركذب ) المركبذذات و المتنذذاوب ( علذي القذذدرة الان جاريذذة و 

لي تاثير كل من التذدريب التعرف عت الص هدفو، "المستوي الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي
المختلط و التدريب المركب و المقارنة بين تاثير كل منهما علي مستوي القدرة الان جارية و 

الوثبذذة ( و المسذذتوي الرقمذذي لمسذذابقة الوثذذب الثلاثذذي  –الخطذذوة  –مرا ذذل الاداء ) ال جلذذة 
المتنذذاوب يليذذة أهذذم النتذذائج التذذدريب ومذذن  التجريبذذيمذذنهج وتذذم إسذذتخدام العينذذة الب ذذ  لذذدي 

ة ـابية علذي مت يذرات الدراسذـــرات الايجــتدريب المختلط  في التاثيـالتدريب المركب يلية ال
 و المستوي الرقمي (  –الكينماتيكية  –المهارية  –) البدنية 

  
"  وعنوانهةا(   Mihalik Jason     8880    )01ميهالية  جاسةواالمخةتلط دراسةة 

و التدريب المركب علي ارت اع الوثب العمودي و معدل انتاج يب مقارنة تاثير كل من التدر
التعذرف علذي تذاثير كذذل مذن التذدريب المركذب و التذدريب المخذتلط علذذي ت الذص هذدفوالقذوة 

  التجريبيمنهج وتم إستخدام ال وايهما افضل  معدل انتاج القوة و مستوي الوثب العمودي
التذذدريب و لكذذن الت سذذن كذذان اكثذذر لصذذال  نذذتج ت سذذن لكذذلا النذذوعين مذذن أهذذم النتذذائج ومذن 

 التدريب المركب عن التدريب المختلط . 
  

 تاثير" هاعنوانو(  Aleksandar Kukuric   8882    )2الكساندر كيوكور  دراسة 
هذدف الب ذ   "ارية للرجلين لنارذئي كذرة السذلة استخدام التدريب المركب علي القدرة الان ج

وتذم إسذتخدام لمركب علي القدرة الان جارية للاعبي كرة السذلة التعرف علي تاثير التدريب ا
أهم النتائج  ت سن القدرة الان جارية للرجلين و بالتالي ت سن مستوي ومن التجريبي منهج ال

 اداء الوثب للاعبي كرة السلة عينة الب   . 
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 الاستفادة ما الدراسات المرتبطة : 
م اساليب مختل ة و متنوعة من التدريب تنوعت الاب ا  المرتبطة بين من استخد 

منها من استخدم التدريب بالاثقال و منها من استخدم التدريب البليومتري و منها من جمع 
بينهم بطريقة التدريب المختلط و التدريب المركب و منها من قارن بين التدريب المركب و 

فضلها لا راز افضل النتائج المختلط مما ساعد البا   في اختيار انسب انواع التدريب و ا
دمة خ، و نتيجة اطلاع البا   علي الاستراتيجيات المستخدمة في البرامج التدريبية المست

في الاب ا  ساعد البا   في ايجاد انسب التدريبات و الا مال المناسبة و طريقة الاداء 
 .البرنامج التدريبي المستخدم و تصميم اثناء وضع 

 إجراءات الب   :
 

 ج البحث : منه
استخدم البا   المذنهج التجريبذي لمناسذبة هذذه الدراسذة بتصذميم تجريبذي مجموعذة 

 وا دة و قياس قبلي بعدي .
 

 عينة البحث : 
م  جذري و المسذجلين  088تم اختيار عينذة الب ذ  بالطريقذة العمديذة مذن متسذابقي 
ين و ثذذم اخضذذاعهم متسذذابق 8بأنديذذة الأسذذكندرية مذذن ذوي المسذذتوي العذذالي و قذذد تذذم اختيذذار 

للبرنامج التدريبي الم دد في مجموعة تجريبية وا دة و تم  ساب التجانس بين أفذراد عينذة 
البدنيذذة و و بعذذض القياسذذات الب ذذ  فذذي القياسذذات الأساسذذية ) السذذن ، الطذذول ، الذذوزن(  

 ( 0كما هو موض  بالجدول رقم  ) ال سيولوجية 
 

 (  0جدول رقم    
 مالي عينة البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث .التوصيف الإحصائي لإج

المعالجات 
 الإ صائية

 المت يرات 

المتوسط 
 ال سابي

الإن راف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الإلتواء

 8.44 09 8.01 09.50 العمر الزمني 

 0.15 015 4.09 010.80 الطول 

 8.00 69 8.80 60.15 الوزن 

 
جميع قيم معذاملات الالتذواء للمت يذرات الأساسذية  ( أن  0يتض  من جدول رقم )  

( مما يدل علي اعتدالية القيم و تجانس أفراد عينذة الب ذ   4± قيد الب   تن صر ما بين ) 
 في مت يرات العمر و الوزن و المستوي الرقمي .
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 (  8جدول رقم    
 البحث .البدنية قيد  الاختباراتالتوصيف الإحصائي لإجمالي عينة البحث في 

 المعالجات الإ صائية
 المت يرات 

المتوسط 
 ال سابي

الإن راف 
 المعياري

 معامل الإلتواء الوسيط

 8.04 04 8.56 00.09 م  )   (  088

 8.00 85 6.08 84.09 الوثب العمودي ) سم ( 

 8.41 004 08.61 008.00 الوثب العريض ) سم (

 8.95 00.95 8.00 00.68 ) م (إختبار خمسة وثبات

البدنية قيد الب    الاختبارات( أن جميع قيم معاملات الإلتواء 0يتض  من جدول ) 
( مما يدل علي اعتدالية القيم و تجذانس أفذراد عينذة الب ذ  الكليذة فذي  4±تن صر ما بين ) 
 المت يرات البدنية .

 
 ( 3 جدول رقم  

 جية  قيد البحث .التوصيف الإحصائى لإجمالي عينة البحث في المتغيرات الفسيولو

 المعالجات الإ صائية
 المت يرات

المتوسط 
 ال سابي

الإن راف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الإلتواء

 نسبة  امض اللاكتين 
 مللتر 088مللجرام / 

10.16 5.09 14.40 8.04 

ال د الأقصي لإستهلان 
(  Vo2 maxالأكسجين )

ml/min  
8.00 8.89 5.0 0.19 

كجم  إستهلان الأكسجين لكل
(  Vo2 / kg)من وزن الجسم

ml/min  
68.68 0.00 65.81 0.95 

ثاني أكسيد الكربون المنتج  
(Vco2  )ml/min 

8.88 8.08 5.18 8.41 

(  HRمعدل النبض )
beats/min 

000.45 0.50 009 8.15 

 
( أن جميع قيم معاملات الإلتواء للمت يذرات ال سذيولوجية  قيذد  4يتض  من جدول )

( مما يدل علي اعتدالية القيم و تجانس أفراد عينة الب   الكلية  4±صر ما بين ) الب   تن 
 في المت يرات ال سيولوجية .
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 المجال المكاني :
ميذدان و فذي أجريت القياسات القبلية و البعدية و تم تن يذ م توي البرنامج التدريبي 

ة بمركذز اللياقذة البدنيذة ميذدان و مضذمار و صذالة اللياقذو مضمار نذادي سذمو ة الرياضذي 
  .بكلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الأسكندرية 

 
 المجال الزمني :

 8/0/0800م  فذي ال تذرة مذن  0800  التذدريبي  اسذة خذلال الموسذمتم اجذراء الدر
 .للاعبين  في فترة المنافسات للبرنامج التدريبي م  05/9/0800الي 
 

 الدراسة الإستطلاعية :
م علذي عينذة ثذلا  متسذابقين خذارج عينذة  0800/  0/  0يت هذه الدراسذة فذي أجر    

الدراسذذذة ، و هذذذي تهذذذدف الذذذي التعذذذرف علذذذي  مذذذدي صذذذلا ية و إمكانيذذذة اسذذذتخدام جهذذذاز 
و المت يذذرات التذذي يمكذذن قياسذذها  و المرذذاكل و     ErgoSpirometryالأرجوسذذبيروميتر

 الدراسة عما يلي :  الصعوبات التي يمكن أن تعترض القياس و قد أس رت
أن  يمكن استخدام برنامج م دد للجهاز و أيضاً يمكذن ت ييذر هذذا البرنذامج و ت ديذد  -

 برنامج خاص يمكن ضبط   سب ال اجة بت يير زمن الأداء .

الكترودات تثبت في أمذاكن  08ت ديد عدد الإلكترودات اللازمة لكل متسابم و هي  -
 م ددة بالجسم .

م الإلكتذذرودات بذذالك ول  تذذي لا تقذذع مذذن علذذي جسذذم ضذذرورة تنظيذذف أمذذاكن لصذذ -
 المتسابم و  تي تعطي ارارات ص ي ة للجهاز .

 استخدام الإلكترودات مرة وا دة فقط لضمان دقة النتائج . -

 ت ديد المت يرات التي يمكن الاست ادة منها . -

 
 أجهزة البحث : أدوات و

 مترية و البدنية :الأدوات و الأجهزة الخاصة بالقياسات الأنثروبو –أ   
 جهاز رستاميتر لقياس الطول . -

 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام . -

 ثانية . 088/  0ساعة ايقاف  -

 بطاقات للتسجيل . -       رريط قياس . -

 ادوات و أجهزة خاصة بالقياسات ال سيولوجية :  –ب   
  polar electronyجهاز لقياس النبض و ض ط الدم                   -
 أجهزة ت ليل لقياس اللاكتين في الدم . -
 (  0) مرفم   ErgoSpirometry                       جهاز الأرجوسبيروميتر    -
 الأدوات و الأجهزة المستخدمة في البرنامج التدريبي :  –جـ   

  واجز مختل ة الارت اعات . -

ل  البرنذذامج سذذم ( لت ييذذر  مذذ  05،  08،  5صذذناديم وثذذب مقسذذمة الارت اعذذات )  -
 التدريبي و وفقاً لما أوردتة المراجع العلمية المختل ة .

 جاكت الأثقال .  -                            أثقال و أوزان. -

 بارات  ديد . -
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  -قياسات و اختبارات الدراسة : 
من خلال الدراسات النظرية و الدراسات السابقة و ت قيقاً لأهداف الب   تذم ت ديذد 

 قياسات و هي كالتالي : عدد من ال
  -قياسات انثروبومترية :  –أ   

 الطول لأقرب سم . -

 الوزن لأقرب كجم . -

 السن لأقرب عام .  -

 القياسات البدنية :  –ب   
 م عدو . 088 -

 الوثب العمودي . -

 الوثب العريض من الثبات .  -

 خمس وثبات .  -

 القياسات ال سيولوجية :  -جـ   
 . نسبة  امص الاكتين في الدم -
 معدل النبض . -
 .Vo2 / kg كمية الأكسجين لكل كجم من وزن الجسم -
 .  Vco2كمية ثاني أكسيد الكربون  -
 (   0) مرفم (vo2 max  ( )04  :4000ال د الأقصي لاستهلان الأكسجين )   -
 
 

 
 

    (0ركل رقم )   
 .ErgoSpirometryجهاز الأرجوسبيروميتر
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 ( 0 ركل رقم )

 ErgoSpirometryات الناتجة من جهاز الأرجوسبيروميتريوض  ت ليل المت ير
 

 القياسات القبلية :
م  0800/ 0/ 4-0مي اسذذات القبليذذة علذذص عينذذة الب ذذ  يذذوقذذام البا ذذ  بتطبيذذم القي

و البدنيذذة و والتذذص تضذذمنت علذذص بعذذض القياسذذات الأساسذذية  ) السذذن ، الطذذول ، الذذوزن( 
 ال سيولوجية .

 

 الدراسة الأساسية : 
علي (  0مرفم )  باستخدام التدريب المركب با   بتطبيم البرنامج التدريبي قام ال

 00أسذذابيع  بواقذذع  6م لمذذدة  05/9/0800الذذي  8/0/0800عينذذة الدراسذذة فذذي ال تذذرة مذذن 
خذذلال فتذذرة المنافسذذات للموسذذم خذذلال الأسذذبوع  ثذذلا  و ذذدات تدريبيذذةو ذذدة تدريبيذذة بواقذذع 
 .التدريبي للاعبين 

 
  -دية :القياسات البع
 /9/ 05 – 08يذذوم تذذم إجذذراء القياسذذات البعديذذة علذذي عينذذة الدراسذذة و ذلذذن فذذي  
 و بن س رروط و ظروف القياسات القبلية . م 0800

 
  -المعالجات الإحصائية :

نظذذرا لطبيعذذة الب ذذ  و القياسذذات المسذذتخدمة تذذم معالجذذة البيانذذات إ صذذائيا عذذن طريذذم 
" الإ صذذائص   spssبيذذم الطذذرم الإ صذذائية المناسذذبة علذذي برنذذامج " ال اسذذب الألذذي و تط

  -العالمي و ذلن لل صول علي :
  معامل الإلتواء . -         الإن راف المعيار  . -          المتوسط ال سابص . -
 . . tمعنوية ال روم بين متوسط القيم للعينة قيد الدراسة بوستخدام  -
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 عرض النتائج :
 (   4جدول رقم   

 للاختبارات دلالة الفروق و النسبة المئوية للتحسا بيا القياس القبلي و القياس البعدي
 البدنية قيد البحث 

 المعالجات الإ صائية
 
 

 المت يرات

 القياس البعدي القياس القبلي
فروم 
 المتوسطات

 قيمة
ت  

 الم سوبة 

نسبة 
الت سن 
ˉس  ٪ ˉس  ±ع   ±ع 

 8.10 8.00 00.00 8.56 00.09 م  )   (  088
 

**1.60 
5.50 

 00.48 0.44** 00.05 4.09 55.58 6.08 84.09 ) سم ( الوثب العمودي

 00.50 1.00** 01.51 00.04 081.15 08.61 008.00 ) سم (الوثب العريض

 إختبار خمسة وثبات 
 ) م (

00.68 8.00 00.08 8.69 0.06 **1.80 9.91 

 
و القياس لالة معنوية بين القياس القبلي روم ذات د(  وجود ف 8يتض  من جدول رقم  )

 و ظهور نسبة ت سن واض ة . البعدي لصال  القياس البعدي 

 
 
 
 

   
 
 
 
 
 



 00 

  

  

 

 ( 4ركل رقم )
القياس القبلي و القياس البعدي في  و نسبة الت سن المئوية بينيوض  المتوسط ال سابي 

 البدنية قيد الب   . الاختباراتا
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 (   5رقم    جدول
دلالة الفروق و النسبة المئوية للتحسا بيا القياس القبلي و القياس البعدي للمتغيرات 

 الفسيولوجية قيد البحث .

 المعالجات الإحصائية

 

 

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي

فروق 
 المتوسطات

 قيمة ت
نسبة 
التحسا 

ˉس  ٪ ˉس  ±ع   ±ع 

 نسبة  امض اللاكتين 

 مللتر 088للجرام / م
10.16 5.09 89.06 0.10 00.54 **08.60 40.40 

ال د الأقصي لإستهلان 
(  Vo2 maxالأكسجين )

ml/min  
8.00 8.89 5.54 8.80 0.45 **9.86 40.09 

إستهلان الأكسجين لكل كجم 
 / Vo2من وزن الجسم )

kg  )ml/min  

68.68 0.00 66.05 0.00 6.00 **0.60 08.08 

كسيد الكربون المنتج ثاني أ 
(Vco2  )ml/min 

8.88 8.08 5.69 8.00 0.05 **08.60 00.05 

(  HRمعدل النبض )
beats/min 

000.45 0.50 000.04 0.64 6.00 **09.84 4.08 

 
و القياس  لالة معنوية بين القياس القبلي (  وجود فروم ذات د 5يتض  من جدول رقم  )

و ظهور نسبة المت يرات ال سيولوجية قيد الب   كما البعدي لصال  القياس البعدي  في 
 لصال  القياس البعدي  . ت سن واض ة 
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 ( 8ركل رقم )
نسبة الت سن بين القياس القبلي و القياس البعدي في المت يرات  المتوسطات و يوض 

 ال سيولوجية قيد الب   .
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  مناقشة النتائج :
(  وجود فروم ذات دلالذة معنويذة بذين القيذاس القبلذي و 4) يتض  من جدول رقم  

في كل من السرعة والقوة الان جارية و القذوة المميذزة  القياس البعدي لصال  القياس البعدي 
% الذي  5.50مذا بذين  البدنيذة الاختبذاراتكمذا تراو ذت نسذبة الت سذن فذي جميذع بالسرعة 
 % لصال  القياس البعدي. 00.48

 
 & duke ( ، دون  و الياهو  0990)    ,adamsم تلن النتائج مع نتائج أدامز و تت         

ben eliyahu   (0990  في أن التدريب البليومتري ي سذن مذن القذوة العضذلية للجسذم و )

خاصة الرجلين و ذو فاعلية عالية في ت سين القذوة الإن جاريذة و القذوة المميذزة بالسذرعة و 
 (  5:  12( ) 45:  8العمودي .) التي أظهرها إختبار الوثب 

 
( و  0881)     markovic Gو يركد ذذلن نتائج دراسة كل من  جران ماركوفين          

( التذي أظهذرت أن القذوة الناتجذة مذن  0888)   Robinson et ,al روبينسذونو أخذرون 
تذي ت تذاج التدريب البليومتري تزيد من الوثب العمودي و الوثب العريض و في السباقات ال

زيذادة انتاجيتهذا ل تذرة دوام الي عنصر السرعة و ت مذل السذرعة و ت مذل القذوة تسذاعد فذي 
 ( .  08:  12( )  489:  15)  أطول  

 
روس ـذـزت م ـ( و عذ 0880ام  ريذب ) ـة كل من عصــذلن نتائج دراس وض وي         

ترية يساعد في ت سذن الوثذب ( ان الدمج بين تدريبات الاثقال و التدريبات البليوم 0888)  
و ت سذن  و الججل و زمن العدو و ت سن القدرات البدنية و القدرة العضلية و سذهولة الاداء

 (  45: 6( )    80:  1) الاداء المهاري .
 

( ان التذذدريبات المركبذذة التذذي يذذتم اسذذتخدام  0880و يركذذد ذلذذن  سذذن ابذذو المجذذد )          
البليومتري فيها تردي الي ت سن واضذ  و مل ذوظ فذي النا يذة التدريب بالاثقال و التدريب 

البدنية للرياضي  ي  تساعد في ت سن الوثب العريض من الثبات و قوة عضلات الذرجلين 
 (  69:   8و زمن العدو )  

 
( الذي يوض  ت وم و ت سن القيذاس  4ووض  ذلن ايضا من الركل البياني رقم ) 

البدنيذة و جلذي ذلذن واضذ ا فذي الرذكل الموضذ   الاختباراتالبعدي علي القياس القبلي في 
البدنية قيد الب   و التي يعزي  الاختباراتلنسبة الت سن  ي  ظهر الت سن و بوضوم في 

البا ذذ  هذذذا الت سذذن الذذي البرنذذامج التذذدريبي باسذذتخدام التذذدريبات المركبذذة بذذين التذذدريب 
 البليومتري و التدريب بالاثقال . 

 
وجذود فذروم ذات دلالذة  (  8و الركل البيذاني رقذم  ) (  5من جدول رقم  )  يتض         

معنويذذذة بذذذين القيذذذاس القبلذذذي و القيذذذاس البعذذذدي لصذذذال  القيذذذاس البعذذذدي  فذذذي المت يذذذرات 
و يت م ذلن مع ما ذكره كل من بهذاء الذدين  نسبة  امض اللاكتين في الدم  ال سيولوجية في

( أن تقليذل ظهذور اللاكتيذن فذي الذدم يذدل  0990صذود) ( ، السيد عبد المق 0888سلامة ) 
علي ك اءة الأجهزة الوظي ية في التخلص من  ممذا يذردي الذي تذأخير ظهذور التعذب و زيذادة 
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مستوي الإنجاز و تعد هذه الت يرات أ د الدلائل الوظي ية للتكيف و التي تعبذر عذن مسذتوي 
 ( 059:  2( )  050:  3) . ية ال الة التدريبية و هي تعد مقنن لردة ال مل المثال

  
كمذذا يعذذد نقذذص تركيز ذذامض اللاكتيذذن فذذي الذذدم بعذذد المجهذذود بعذذد تطبيذذم البرنذذامج       

المقترم دليل ت سذين مقذدرة المتسذابم و زيذادة مقذدرة العضذلات علذي سذرعة الذتخلص مذن 
اسذة ( و يت م ذلن مع در  metabolism  امض اللاكتين المتجمع ) ك اءة عملية الأيض  

أسابيع من تدريب الت مل اللاهوائي  5:  8(  ي  ترير الي أن  0888) falkuba فالكوبا 
 ( . 080 – 049:  14يزيد من قدرة العضلات علي التخلص من  امض اللاكتين ) 

 
و يرجع البا   ذلن الت ير الي التكيذف النذاتج مذن اسذتخدام التذدريبات البليومتريذة  

 يذذ  كانذذت نسذذبة الت سذذن الاثقذذال مذذن خذذلال التذذدريب المركذذب  و تذذدريباتالمرت عذذة الرذذدة 
40.40 %. 

 
(  وجود فروم ذات دلالة معنوية بين القياس القبلي و القيذاس  5ض  جدول ) و يو

البعذذدي لصذذال  القيذذاس البعذذدي  فذذي المت يذذرات ال سذذيولوجية فذذي ال ذذد الأقصذذي لإسذذتهلان 
ي و تراو ذذت نسذذبة الت سذذن الذذي (  يذذ  زاد فذذي القيذذاس البعذذد Vo2 maxالأكسذذجين )

% كما تم الت سن أيضا في  معدل استهلان الأكسذجين لكذل كجذم مذن وزن الجسذم  40.09
(Vo2 / kg  في القياس البعدي عن القياس القبلي و كانت نسبة الت سن )08.08   %. 

 
فذي  ml/min(  Vco2و ظهر ت ير في  ثاني أكسيد الكربون المنتج أثناء التذن س )

% ممذا يذدل علذي زيذذادة  00.05البعذدي عذن القيذذاس القبلذي و كانذت نسذبة الت سذذن  القيذاس
المركذذب مذذن  ك ذذاءة الجهذذاز التن سذذي و تكي ذذة نتيجذذة الأ مذذال التدريبيذذة العاليذذة فذذي التذذدريب

  و التدريب بالاثقال . البليومتريالتدريب 
 
           Weston AR et alو تت م هذه النتذائج  مذع نتذائج دراسذة وسذتون و أخذرون   

قام بتطبيم برنذامج  قد( و التي أجراها علي عدائي المسافات المتوسطة الأفارقة و 0888) 
مكذذون مذذن سذذتة و ذذدات أسذذبوعية علذذي و الاثقذذال  يذذومتريبللا مخذذتلط مذذن التذذدريب تذذدريبي

مجموعذذة العذذدائين و ظهذذور نسذذبة ت سذذن عاليذذة فذذي القياسذذات  ت يذذرو إتضذذ   المتسذذابقين 
أرجذذع ذلذذن الذذي إسذذتخدام البرنذذامج التذذدريبي ( و  Vo2 max ، Vco2)  ية ال سذذيولوج

ال الذذة و أكذذد أهميذذة ذلذذن و تذذأثيرة علذذي بالاثقذذال يذذومتري و التذذدريب بللالمخذذتلط للتذذدريب ا
 (  0048 – 0048:  23عند المتسابقين الأفارقة )  البدنية و ال سيولوجية و طريقة الجري 

 
معنويذة بذين القيذاس القبلذي و القيذاس البعذدي لصذال  وجذود فذروم ذات دلالذة ي  كما

(  ي  قل معدل ضذربات القلذب فذي القيذاس البعذدي  HRالقياس البعدي  في معدل النبض )
عن القياس القبلي مما يدل علي التكيف و الت سن ال سيولوجي لعضلة القلب نتيجذة التذدريب 

 ( . 8البياني رقم ) ووض  ذلن في الركل %  4.08و كانت نسبة الت سن المركب 
   

نتيجذة قيذام الرياضذي بجهذد عذال  يكذون  ذامض اللاكتيذن تكذونو يري البا ذ  أن 
كميتذ  لا تسذد  اجذة هذذا الجهذد ونتيجذة لذذلن  ويكون هنان نقص في كمية الأوكسذجين التذي



 06 

الذدم الم مذل بالأوكسذجين مذن العضذلات  تذزداد معذدل ضذربات القلذب لذدفع كميذة اكبذر مذن
اللازمذة لذذلن هنذان تذرابط بذين معذدل القلذب   اجتها من الدم وتزويذدها بالطاقذةالعاملة لسد 

إذ كلاهمذا يرت عذان تزامنذا مذع زيذادة رذدة  وتراكم وتركيزا كبر كميات من  امض اللاكتين
 ذامض اللاكتيذن مذع انخ ذاض رذدة الجهذد  الجهد المبذول ويذنخ ض معذدل التذراكم وتركيذز

 . كذلن وتنخ ض بمعدل ضربات القلب
 

 الاستنتاجات :
 فص ضوء أهداف الب   وفروض  تم التوصل الص مايلص :

و البدنية  النا يةأدي إلي  ت سن  المركبالبرنامج التدريبي بوستخدام التدريب  – 0
 .ذلن ت قيقا لواجبات الب   

 . الي ت سن نسبة  امض اللاكتين في الدم  التدريب المركب ساعد – 0
 vo2الذي ت سذين ال ذد الأقصذي لاسذتهلان الأكسذجين  التدريب المركذب أدي – 4

max  . 
 .تقليل معدل ضربات القلب  ادي اليالتدريب المركب  – 8

 
 : التوصيات

 فص ضوء ما تم أستنتاجة من نتائج الب   يوصص البا   بما يلص :
في تدريب المسافات المتوسطة و خاصذة فذي سذبام  المركباستخدام التدريب  – 0

 . متر جري   088
المركب في تدريب لاعبي العذاب القذوي عامذة لمذا لتدريب المدربين لاستخدام  – 0

  و بالتالي علي المستوي الرقمي .ير بدني و فسيولوجي ثلة من تا
لدراسذة علي الالعاب الاخري إجراء المزيد من الأب ا  و الدراسات المرابه   - 4

ب فذذي الالعذذاب التذدريب المركذذب مذذن  يذرة مذذن انذذواع التذدريمذدي جذذدوي 
 . الاخري و خاصة في مسابقات الوثب 
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وجية لمتسابقي تأثير إستخدام التدريب المركب علي بعض المتغيرات الفسيول
 متر جري 088

 
 ابراهيم ابراهيم محمد عطا  .م.د                                                                              

 ن والمضمار مدرس بقسم تدريب مسابقات الميدا                                                                                         
 كلية التربية الرياضية للبنين                                                                                                   

 ةجامعة الأسكندري                                                                                                     

 

)التدريب  تهدف الدراسة الي التعرف علي تاثير استخدام التدريب المركب
متر  088البليومتري  والتدريب بالاثقال ( علي بعض المت يرات ال سيولوجية لمتسابقي 

 جري.

وقام البا   باستخدام المنهج التجريبي لمجموعة تجريبية وا دة و قياس قبلي  
 متر جري من اندية الاسكندرية. 088 لاعبين 8بعدي علي عينة عمدية من 

و تم تطبيم البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المركب لمدة ستة اسابيع في فترة  
الجمهورية للدرجة الاولي و تم اخضاع النتائج الي المعالجات  المنافسات قبل بطولة كاس

 :الا صائية المناسبة و التي ساعدت الي التوصل الي النتائج التالية 

 البرنامج التدريبي بوستخدام التدريب المركب أدي إلي  ت سن المت يرات البدنية . -

 التدريب المركب ساعد الي ت سن نسبة  امض اللاكتين في الدم .  -

   vo2 maxالتدريب المركب أدي الي ت سين ال د الأقصي لاستهلان الأكسجين  -

 لقلب التدريب المركب ساعد علي تقليل معدل ضربات ا -

           استخدام التدريب المركب في تدريب العاب القوي مما يساعد في ت سين  -

 المستويات الرقمية في الالعاب المختل ة   

 

 

 
 
 

 

 

Summary 
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The study aims to identify the impact of the use of the complex 

training (plyomtric training and training with weights) on some 

physiological variables to runners 800 meter . 

 

 The researcher use the experimental method for one experimental 

group pre and post measure on the intentional sample of 4 players 

from 800-meter runner in Alexandria clubs. 

  

 And this training program was implemented using a complex 

training for six weeks in the period before the Cup competitions 

Republic First Class , And the results were subjected to statistical 

treatments appropriate and that helped to reach the following 

conclusions:  

 

 The training program using the complex training led to 

improved physical variables. 

 complex training helped to improve the ratio of lactic acid in 

the blood. 

 complex training led to improved maximum oxygen 

consumption vo2 max. 

 complex training helped reduce heart rate  

 The use of complex training in athletics training which helps in 

improving score records in variable games . 
  

 


