
 ات البدنيةلتدريب المختمط بحممين مختمفين عمى القدر ا تأثير إستخدام
  م( حواجز111والمستوى الرقمى لمتسابقى ) الخاصة 

 
 مصطفى عوض السيد  أ.م.د/عبد القادر 

 ومشكمة البحث: المقدمة
 يتأسس التي العوامل إحدى الخاصة البدنية القدرات نأ عمىالرياضي  التدريب عمماء أتفق

 الخاصة البدنية القدرات ىذه ترقية وأن ،الرياضية المستويات أعمى إلى لموصول الأداء نجاح اعميي
 الأداءات إتقان الرياضي الفرد يستطيع لا إذ ، الحركية الميارات تنمية بعممية وثيقًا ارتباطًا ترتبط
 البدنية راتلمقد افتقاده حالة في فيو يتخصص الذي الرياضي النشاط لنوع الأساسية ةالمياري

 .الرياضي النشاط من المعين النوع ليذا الضرورية
أن الإعداد البدنى يمثل القاعدة الأساسية التى تبنى عمييا  (0111عويس الجبالى )ويشير 

نجاز مستويات الأداء الفنى والرقمى وىو المدخل الرئيسى لموصول باللاعب إلى  ، عمميات إتقان وا 
 ،(89:9وذلك من خلال تطوير مستوى الخصائص البدنية للاعب) ، المستويات الرياضية العالية

 عن لمبحث قاد العمماء تحقيق الإنجاز الرياضي إلى الوصول تجاه والمتزايد المستمر التأكيد أن كما
 المختمطأسموب التدريب يعتبر و  ، الأداء عمى مستوى إيجابية تأثيرات ليا يكون تدريب طرق وأساليب

الأخيرة فى تدريب لاعبى المستويات  الآونة في الانتباه أسترعت التي التدريبيةالأساليب  ىذه حدأ
  (53:53(،)385:71الرياضية العميا.)

أن الإتجاىات الحالية لممدربين  Southard &Blakey  (0112) سوثردو بلاكى ذكروي
تدريبات البميومترك تدريبات الأثقال مع أو خمط وليس الفردية فمثلا يتم مزج ،  التكامميةتتجو نحو 
 الوحدةأو مزج التدريبات اليوائية مع التدريبات اللاىوائية داخل ، مختمطة عمى تدريبات  لمحصول
التكاممية فى  التدريباتالعممية جدوى ىذه  الدراساتمن  العديدوقد أثبتت نتائج  ،الواحدةالتدريبية 
أى التدريبات نبدأ ب حولن الجدل المستمر الرغم مب، وذلك  ومستوى الأداء،  البدنية القدراتتحسين 

  (761:  03) .؟التدريباتوما ىو التفسير العممى لمبدء بنوع معين من ىذه ،  وبأييا ننتيى

تدريبات الأثقال وتدريبات البميومترك لموصول للأداء  مزيج منالتدريب المختمط يعتبر و 
، كما أنو يعتبر أحد أساليب  ، حيث تمنح اللاعب أقصى نتائج فى أقصر زمن ممكن الأمثل

 ( 3:  78التدريب الرئيسية المستخدمة من قبل الرياضيين فى تطوير القدرات البدنية المختمفة.)
                                                 

 الزقازيقجامعة  –كمية التربية الرياضية بنين  -بقسم نظريات وتطبيقات الميدان والمضمار أستاذ مساعد. 
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وآخرون  كسونجا Bastiaans,et.,al (0111،) وآخرون نساتسبا:  ويتفق كل من
Jackson, et.,al (0111،)  جروجورى Grogory(0117) لأثقال عمى أن استخدام التدريب با

أو التدريب البميومتري كلًا عمى حده لو مزاياه وعيوبو في حين أنو لو أستخدمت مجموعات متنوعة 
والتمرينات عن طريق الخمط بين مميزات كلًا من الأسموبين )التدريب ، والطرق ، من الأساليب 

اري لمرياضيين، وىو بالأثقال والبميومتري( قد يؤدي إلى نتائج أفضل في تطوير المستوى البدني والمي
 ( 64:01(،)343:08(،)18:79)ما يسمى بالتدريب المختمط.

لكل  لأن الأىداف الرئيسية لبرامج التدريب بالأثقا (1997محمد إبراهيم شحاته )ويذكر 
والقدرة العضمية والتحمل العضمي من خلال المدى ، الرياضيين ىو تنمية وتطوير القوة العضمية 

ولذلك يجب تقوية العضلات المساعدة والمساندة مثمما يتم  ، ل المختمفةالكامل لحركة المفاص
 ( 050: 70لمعضلات المحركة.)

أن التذذذذذدريب بالأثقذذذذذال قذذذذذد لا  (1991ناريمدددددان الخطيدددددب ) وعبدددددد العزيدددددز النمدددددر ويذذذذذذكر 
يكذذذذذون كافيذذذذذاً لإنجذذذذذاز أقصذذذذذى قذذذذذدرة عضذذذذذمية لأنذذذذذو قذذذذذد لا يطذذذذذور مقذذذذذدرة اللاعذذذذذب عمذذذذذى التحذذذذذول مذذذذذن 

قصذذذذذذذيري إلذذذذذذذى الانقبذذذذذذذا  التطذذذذذذذويمي بالسذذذذذذذرعة الكافيذذذذذذذة ولكنذذذذذذذو يعذذذذذذذد ضذذذذذذذرورياً لبنذذذذذذذاء الانقبذذذذذذذا  الت
 (774: 3.)العضمية أساس من القوة

(، زكى محمد 1991)Donald دونالد ،  Henson (1991)هنسون  ويتفق كل من :
لعضلات القدرة العضمية عمى أن تدريبات البميومترك أسموب موجو ىدفو تطوير ( 1991حسن )

الذراعين، والذي يتم فيو إطالة مفاجئة لمعضلات، ويتبعو مباشرة تقصير بسرعة عالية، الرجمين و 
والغر  الأساسي من تدريبات البميومترى ىو زيادة قدرة العضمة عمى الانبساط، وفي أثناء ذلك يتم 
تخزين كمية كبيرة من الطاقة المطاطية في العضمة، وىذه الطاقة يتم استخداميا في الانقبا  

 ( 035: 5(،)51: 07(،)46: 09ثاني.)ال

متر حواجز من السباقات التى تعتمد عمى السرعة ودقة الأداء الأمر الذى  773سباق يعد و 
يتطمب ميارة عالية فى طريقة الأداء الحركى حتى يمكن تخطية الحواجز بأقل مجيود بدنى دون 

ولذلك يعتبر الأداء فى ىذا السباق  ، ، أو عدم تقدير إرتفاع الحاجز وسقوطو المغالاة فى الإرتفاع
 من الصعوبات التى تحتاج إلى قدرة عالية فى المروق من فوق الحاجز بميارة وأقل زمن ممكن.

(0 :770)   
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مسابقات الميدان والمضمار ومن خلال خبرة الباحث العممية والعممية فى تدريس وتدريب 
لاحظ إنخفا  المستوى  ، جامعة الزقازيق - بكمية التربية الرياضية بنين الثالثةطلاب الفرقة ل

وقد يكون أحد الأسباب الرئيسية التى تؤدى إلى عدم تحقيق مستويات  ، متر حواجز 773الرقمى لذ 
، وذلك  ات البدنية الخاصةحواجز يرجع إلى ضعف مستوى القدر  773 سباق رقمية عالية فى

 .لإعتماد الطلاب عمى التدريبات البدنية التقميدية

مثل دراسة  التدريب المختمطمن خلال المسح المرجعي لمدراسات المرتبطة بموضوع ما أنو ك
محمد عبد العميم  ،(1()0111عصام فتحى غريب ) ،Factors(0111()04) فاكتورز  : كل من

 ، (73( )0111كريم محمد السيد ) ،(6()0112عبير أحمد السيد ) ،(74( )0110عبد الغفار )
 –عممية عدم وجود دراسة لاحظ الباحث  (77()0111) جواد موسى ندسسو حسين نعيم ماجد

ات البدنية الخاصة عمى القدر وتأثيره  التدريب المختمطأسموب تناولت  -فى حدود عمم الباحث 
 .متر حواجز 773 فى سباقالمستوى الرقمى و 

وتدريبات ،  ويشير الباحث إلى أن المدربين والباحثين الذين أستخدموا تدريبات الأثقال
البميومتري في برامجيم ، وأبحاثيم قد تناولوىا بصورة منفصمة تماماً حيث يستخدمونيا إما بالتناوب 
ما بوضع تدريبات الأثقال لبناء قاعدة من القوة العضمية تمكنيم من  بين الوحدات التدريبية ، وا 

كنيم لم يقوموا باستخداميا ، ول الخاصاستخدام تدريبات البميومتري فيما بعد أو في فترة الإعداد 
 .التدريب المختمطبأسموب 

المخذتمط بحممذين لتذدريب ا التعذرف عمذى تذأثير إسذتخدامومن ىنا جاءت فكرة ىذا البحذث فذي  
الفرقذذة لطذذلاب  م( حذذواجز773عمذذى القذذدرات البدنيذذة الخاصذذة والمسذذتوى الرقمذذى لمتسذذابقى )مختمفذذين 

 .الزقازيقمعة جا -بنين بكمية التربية الرياضية  الثالثة
 أهداف البحث :

 ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى:

عمى القدرات البدنية % بميومترى( 13 -% أثقال 53التدريب المختمط )تأثير إستخدام أسموب  -7
قوة عضلات  -الرجمين قوة عضلات  -القدرة العضمية لمرجمين  -السرعة الإنتقالية )الخاصة 
 .م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى ) (مرونة الجذع والفخذ -الظير 

عمى القدرات البدنية  % بميومترى(53 –% أثقال 13التدريب المختمط )تأثير إستخدام أسموب  -0
 .م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى )الخاصة قيد البحث 
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ميومترى( % ب13 -% أثقال 53)التدريب المختمط الفروق بين تأثير إستخدام كل من أسموبى  -5
عمى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث  % بميومترى(53 –% أثقال 13التدريب المختمط )و 

 .م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى )

 فروض البحث: 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعتين التجريبيتين المجموعة  -7
% بميومترى( والمجموعة التجريبية 13 -% أثقال 53ريب المختمط )التدالتجريبية الأولى أسموب 

قيد فى القدرات البدنية الخاصة  % بميومترى(53 –% أثقال 13التدريب المختمط )أسموب الثانية 
 لصالح القياس البعدى. م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى )البحث 

يين لممجموعتين التجريبيتين المجموعة التجريبية توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعد -0
والمستوى الرقمى قيد البحث فى القدرات البدنية الخاصة والمجموعة التجريبية الثانية الأولى 

 لصالح المجموعة التجريبية الأولى. م( حواجز773لمتسابقى )
 مصطمحات البحث:

 :Mixed trainingالمختمط التدريب 
تدريبات الأثقال وتدريبات مزج أو خمط ستخدم فيو ى ي  ذيب الالتدر  أساليبىو " أحد 

  (773:07".)اليوميةك معاً فى الوحدة التدريبية يالبميومتر 
 :  Weight training التدريب بالأثقال

ىو" نوع من أنواع التمرينات التي تتطمب أن تتحرك عضلات الجسم أو تحاول أن تتحرك  
 والأجيزة."الحرة والتى تتمثل فى أنواع مختمفة من الأثقال ضد بع  أشكال المقاومة المضادة 

(3 :048)  
 :Exercises Plyometricالبميومترية  التدريبات

حركة عكسية لمحركة الأساسية المطموب  فىالعضلات عمى الإنبساط والإطالة  تدريب " ىى
  (33:  76)." ممكنتنفيذىا بيدف إنتاج أقصى قوة فى أقل زمن 

 :لمرجعية ا الدراسات

ستيدفت مقارنة بين إستخدام أسموب أدراسة Factors(0111()04) فاكتورز  أجرى
الأثقال( عمى أداء  –تدريبات البميومترك وأسموب التدريب بالأثقال، والأسموب المختمط )البميومترك 
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حث وتكونت عينة الب ، ستخدم الباحث المنيج التجريبىأ، و  الوثب العمودى وقوة عضلات الرجمين
 –الأسموب المختمط )البميومترك  فاعمية:  ، ومن أىم النتائج ( لاعب وثب عالى47) من عدد
نجاز الوثب العمودى.  فى تحسينالأثقال(       قوة عضلات الرجمين وا 

أستيدفت وضع إستراتيجية مقترحة لمتدريب  دراسة( 1()0111عصام فتحى غريب ) وأجرى
القدرة الإنفجارية والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب العالى بطريقة المختمط والتعرف عمى تأثيرىا عمى 

ة التربية ( طالباً بالفرقة الثانية بكمي09) قوامياعينة  عمى، وأستخدم الباحث المنيج التجريبى  التقوس
أكثر فاعمية بميومترى(  -المختمط )أثقال : أسموب التدريب  ، ومن أىم النتائج الرياضية بالإسكندرية

تطوير القدرة الإنفجارية والمستوى الرقمى لمسابقة الوثب العالى من التدريب بالأثقال والبميومترى  فى
         بمفردىم.

تأثير أستيدفت التعرف عمى  بدراسة( 74( )0110محمد عبد العميم عبد الغفار )قام و 
ستخدم أو ،  تر عدوم733أسموب التدريب المختمط بحممين مختمفين عمى المستوى الرقمى لمتسابقى 

تم تقسيميم إلى  اً ( متسابق03عينة البحث عمى عدد ) وبمغ حجمالباحث المنيج التجريبى ، 
المختمط ( متسابقين، ومن أىم النتائج: أسموب التدريب 73مجموعتين تجريبيتين قوام كل منيما )

% 53 –ثقال % أ13أكثر فاعمية من أسموب التدريب المختمط )% بميومترى( 13 -% أثقال 53)
 .    متر عدو733المستوى الرقمى لمتسابقى بميومترى( فى تطوير 

إستخدام أسموب تأثير أستيدفت التعرف عمى  دراسةب( 6()0112عبير أحمد السيد ) قامتو 
بميومتريك( عمى تطوير القدرة العضمية لمرجمين والمستوى الرقمى لسباحة  –التدريب المختمط )أثقال 

 اً ( سباح76)وأشتممت عينة البحث عمى عدد تخدمت الباحثة المنيج التجريبى، وأس، متر صدر 733
% بميومترى( 13 -% أثقال 53المختمط )( سنة، ومن أىم النتائج : أسموب التدريب 73-75من )

القدرة % بميومترى( فى تطوير 53 –% أثقال 13أكثر فاعمية من أسموب التدريب المختمط )
 .      متر صدر 733ى الرقمى لسباحة العضمية لمرجمين والمستو 

أسذذذموب سذذذتيدفت التعذذذرف عمذذذى تذذذأثير أدراسذذذة  (73( )0111كدددريم محمدددد السددديد )أجذذذرى و 
 فاعميذة الأداء الميذارى لناشذئى الملاكمذة،عمذى الأثقذال والبميذومترى بحممذين مختمفذين  التدريب المختمط

ملاكمذذذذة ناشذذذذىء ( 76) عذذذذدد البحذذذذث عمذذذذى عينذذذذة وبمذذذذغ حجذذذذم ، سذذذذتخدم الباحذذذذث المذذذذنيج التجريبذذذذىأو 
توجذذذد فذذذروق دالذذذة إحصذذذائياً بذذذين القياسذذذين :  ومذذذن أىذذذم النتذذذائجبالمشذذذروع القذذذومى لإعذذذداد الناشذذذئين ، 

% بميذذذومترى( 13 -% أثقذذذال 53). المجموعذذذة التجريبيذذذة الأولذذذى البعذذذديين لممجمذذذوعتين التجذذذريبيتين 
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مسذذتوى القذذدرات البدنيذذة الخاصذذة و فذذى % بميذذومترى( 53 –% أثقذذال 13)الثانيذذة المجموعذذة التجريبيذذة 
       .لصالح المجموعة التجريبية الأولى الميارى لناشئى الملاكمةداء الأ

سذتيدفت التعذرف عمذى أدراسة ب( 77()0111) جواد موسى سندسو حسين نعيم ماجد وقام
 ،الشذباب لمملاكمذين الفنذي والأداء بالسذرعة المميذزة القذوة تطذوير فذي المخذتمط الفتذري التذدريب تذأثير

 ومذن أىذم النتذائج، ملاكماً ( 74) عدد منالبحث  عينةتكونت و  ، المنيج التجريبى انستخدم الباحثأو 
 بالسذرعة المميذزة القذوةعمذى  يذاً إيجاب اً تذأثير الأثقذال والبميذومترى  المخذتمطالفتذرى أسذموب التذدريب  يذؤثر: 

              .الشباب لمملاكمين الفني والأداء
 :المرجعيةالدراسات  الإستفادة من

 تحديد المنيج المستخدم فى البحث وطريقة إختيار العينة وشروط تجانسيا وتكافؤىا.  -
 . المستخدمة فى البرنامج التدريبى المقترح تمرينات الأثقال وتمرينات البميومترىتحديد  -

 البرنامج وتقسيم الوحدات داخمو. محتوى تحديد الزمن الأنسب لتنفيذ  -

 د الأساليب الإحصائية المناسبة لبيانات البحث الحالى. تحدي -

 ستفاد الباحث من نتائج ىذه الدراسات فى تفسير ومناقشة نتائج البحث الحالى. أ -

 إجراءات البحث:
 منهج البحث :

أتبع الباحث المنيج التجريبى بإستخدام القياسين القبمى البعدى لمجموعتين تجريبيتين   
( والمجموعة % بميومترى13 -% أثقال 53ة الأولى أستخدمت التدريب المختمط )المجموعة التجريبي

 (. % بميومترى53 –% أثقال 13التجريبية الثانية أستخدمت التدريب المختمط )
 البحث:مجتمع 

جامعة  -التربية الرياضية بنين  بكمية الثالثةطلاب الفرقة أشتمل مجتمع البحث عمى 
 .( طالباً 479) عددىموالبالغ  ،0371/0379ى لعام الجامعاالزقازيق فى 
 عينة البحث:

قام الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طلاب الفرقة الثالثة بكمية التربية 
والبالغ  ،0371/0379فى الفصل الدراسى الثانى لمعام الجامعى جامعة الزقازيق  -الرياضية بنين 
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( طلاب لإجراء الدراسة الإستطلاعية عمييم لتصبح 73عاد عدد )( طالباً ، وقد تم إستب50عددىم )
( طالباً تم إختيارىم بناءً عمى أرقاميم التى قاموا بتسجيميا أثناء الإختبار 00عينة البحث الأساسية )

تم متر حواجز ، و  773فى سباق  0371/0379التطبيقى لمفصل الدراسى الأول لمعام الجامعى 
 كما يمى: تينتجريبيتقسيميم إلى مجموعتين 

% 13 -% أثقال 53التدريب المختمط )أسموب  أستخدمت : المجموعة التجريبية الأولى -
 ( طالباً. 77وعددىم ) بميومترى(

% 53 –% أثقال 13التدريب المختمط )أسموب  أستخدمت : المجموعة التجريبية الثانية -
 ( طالباً. 77وعددىم ) بميومترى(

 بحث:أسباب اختيار عينة ال
 .بالتدريس لأفراد عينة البحث الأساسيةالباحث قيام  -
 استعداد أفراد العينة لممشاركة في تجربة البحث طوال فترة تطبيق البحث. -
 .لأفراد عينة البحث فنى والرقمىتقارب المستوى البدنى وال -

 عينة البحث :حساب إعتدالية توزيع 
فى بعذ  المتغيذرات والتذى قذد تذؤثر عمذى نة البحث أفراد عيبحساب إعتدالية توزيع قام الباحث 

، والمسذذتوى الرقمذذذى  لذذذذ (السذذذن ، الطذذول ، الذذذوزن: معذذذدلات النمذذو ) المتغيذذر التجريبذذذى وىذذى كمذذذا يمذذى
قذذوة  -القذذدرة العضذذمية لمذذرجمين  -السذذرعة الإنتقاليذذة )متذذر حذذواجز ، وبعذذ  المتغيذذرات البدنيذذة  773

 .(7وذلك موضح بممحق ) (رونة الجذع والفخذم -قوة عضلات الظير  -الرجمين عضلات 
 تكافؤ مجموعتى البحث:

. المجموعذذة التجريبيذذة الأولذذى ، والمجموعذذة  قذذام الباحذذث بذذإجراء التكذذافؤ بذذين مجمذذوعتي البحذذث
وكذذلك المتغيذرات البدنيذة  متر حواجز، 773والمستوى الرقمى فى  النمو عدلاتفي مالتجريبية الثانية 

 .(7ح بممحق )وذلك موض ،قيد البحث
 جمع البيانات:ووسائل أدوات 

 (5) ممحق: قيد البحث : الإختبارات البدنية  أولً 
، قام  وكذا تحديد الإختبارات البدنية ،متر حواجز 773لسباق لتحديد المتطمبات البدنية  

البحث  الباحث بتصميم إستمارة لإستطلاع رأى الخبراء حول تحديد أىم المتطمبات البدنية لمسباق قيد
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وقد  ، وتم عر  الإستمارة من خلال المقابمة الشخصية مع الخبراء (،0وكيفية قياسيا ممحق )
وكيفية قياسيا فكانت ، من آراء الخبراء لتحديد المتطمبات البدنية ( %93)رتضى الباحث نسبة أ

 النتيجة كما يمى:
 ة متحركة.متر من بداي 53إختبار العدو  -7
 .دى من الثبات لسارجنتإختبار الوثب العمو  -0
                                    إختبار الوثب العري  من الثبات. -5
 إختبار قوة عضلات الرجمين بالديناموميتر ذو السمسمة. -4
 إختبار قوة عضلات الظير بالديناموميتر ذو السمسمة. -3
                          إختبار ثنى الجذع للأمام من الوقوف. -6

 متر حواجز: 111قياس المستوى الرقمى لد  ثانياً :
متر حواجز لأفراد محموعتى البحث وفقاً  773قام الباحث بقياس المستوى الرقمى لسباق 

 ون الدولى للألعاب القوى لميواة.لما جاء بالقان
 البحث: فىالأجهزة والأدوات المستخدمة  ثالثاً :

 ميزان طبى معاير لقياس الوزن. -               . لمجسم الكمى ر لقياس الطولجياز الرستامي -
 بارتفاعات مختمفة.خشبية صناديق  -                          جياز الديناموميتر ذو السمسمة.   -
 أجيزة أثقال متعددة المحطات )مالتى جيم( وأثقال حرة بأوزان مختمفة. -
 شريط قياس. -                                كرات طبية بأوزان مختمفة. -
 مسطرة مدرجة بالسنتميتر.                    -                                 .حواجز ومضمار قانونى –
 ( ثانية.3.37ساعة إيقاف لقياس الزمن لأقرب ) -

 البحث: قيد البدنية( للإختبارات الثبات –العممية )الصدق  المعاملات
 :قالصد معاملأولً : 

)قيذذد  البدنيذذةبتطبيذذق الاختبذذارات ، وذلذذك التمذذايز  ةطريقذذ باسذذتخدام الصذذدق معامذذل حسذذاب تذذم
مجتمذع البحذث وخذارج عينذة البحذث  مذن طذلاب( 73) وعذددىاالبحث( عمى أفراد العينة الاستطلاعية 
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، (مميذزة مجموعذة)الكميذة ب بمنتخب ألعاب القذوى طلاب( 73وعدد ) ،مميزة(غير  مجموعة) الأساسية
 .(4وذلك موضح بممحق )،  البحث قيد البدنيةللإختبارات  الصدق معامللإيجاد  وذلك

 :الثبات معامل ثانياً :
البدنيذة )قيذد البحذث( قذام الباحذث باسذتخدام طريقذة تطبيذق  الاختبذارات ثبذات معاملمن  لمتأكد

عذادة  البحذث وخذارج  أفذراد العينذة الاسذتطلاعية مذن مجتمذع عمذى Test Re-Test تطبيقذوالاختبذار وا 
 ،عتبر الباحث قياسات الصدق كتطبيق أول لمثباتأوقد  ،طلاب ( 73البحث الأساسية قواميا ) عينة

وذلذك فذى الفتذرة مذن  ،التطبيقذين الأول والثذانى  بذين  يومذانزمنذى قذدره  بفاصذلوقد تم إعذادة التطبيذق 
 .(4وذلك موضح بممحق )،  75/0/0379وحتى  77/0/0379

 عية:الدراسة الستطلا

 03/0/0379إلذذذى  73/0/0379بذذذإجراء الدراسذذة الاسذذتطلاعية فذذذى الفتذذرة مذذن  قذذام الباحذذث
مذذذذن مجتمذذذذع البحذذذذث وخذذذذارج عينذذذذة البحذذذذث طذذذذلاب بالفرقذذذذة الثالثذذذذة بالكميذذذذة ( 73عمذذذذى عينذذذذة قواميذذذذا )

 :ما يمى يدف بوذلك ، الأساسية
 التأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة فى القياس. -
 التدريبية. اتبالوحدوالمجموعات وفترات الراحة لمتمرينات المستخدمة ة عدد مرات التكرار مناسب -
 المستخدمة فى تدريبات البميومترك. صناديق الخشبيةتحديد إرتفاعات ال -
 والأثقال فى تدريبات البميومترك والأثقال.والدامبمز تحديد أوزان الكرات الطبية  -

 ستطلاعية عن:وقد أسفرت نتائج الدراسة ال
 صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة فى البحث. -
 التدريبية. اتبالوحدوالمجموعات وفترات الراحة لمتمرينات المستخدمة مناسبة عدد مرات التكرار  -
 .سم(53) بذ صناديق الخشبيةتم تحديد بداية الإرتفاعات لم -
 .كجم( 5)تم تحديد بداية أوزان الكرات الطبية والدامبمز  -
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   : التدريب المختمطأسموب ب المقترح ىرنامج التدريببال
 أولً: أهداف البرنامج:

قذذذذوة  -القذذذذدرة العضذذذذمية لمذذذذرجمين  -السذذذذرعة الإنتقاليذذذذة ) الخاصذذذذة البدنيذذذذةالقذذذذدرات بعذذذذ  تطذذذذوير  -7
 .(مرونة الجذع والفخذ -قوة عضلات الظير  -الرجمين عضلات 

 .م( حواجز773بقى )لمتساالرقمى المستوى تحسين  -0
 ثانياً: أسس وضع البرنامج:

 الإىتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية.  -
 مع قدرات أفراد عينة البحث. التدريبيةمناسبة التمرينات المختارة فى الوحدة  -
 يشعر الطالب بالممل.  مراعاة مبدأ التنوع فى أداء التدريبات داخل الوحدة التدريبية حتى لا -
 الجذع( لتحقيق أقصى إستفادة ممكنة. -الذراعين –مراعاة مبدأ تكامل التدريبات )الرجمين  -
 مرتفع الشدة خلال وحدات البرنامج.منخف  و ستخدم الباحث طريقة التدريب الفترى أ -
الإطالذذة والمرونذذة  ق( تذذؤدى فييذا تمرينذذات5 -ق0إعطذاء فتذذرة راحذذة إيجابيذة مذذدتيا تتذذراوح مذا بذذين ) -

 وأخرى. مجموعةبين كل 
إلذذى  جسذذمبيذذدف العذذودة بال خفيفذذةالوحذذدة التدريبيذذة تذذدريبات إطالذذة  الجذذزء الختذذامى مذذنعطذذى فذذى ي -

 الحالة الطبيعية.
 شدة الحمل لمتمرينات المستخدمة:ثالثاً: 

تيا يجذذب أن تتذذدرج فذذى شذذد ى( أن تذذدريبات الأثقذذال والبميذذومتر 0111) Foranفددوران  يشذذير 
وذلذك ، من الشدة الخفيفة إلى المتوسطة ثم العالية، وفى كل مرحمة يتغير شكل التمرينات تبعاً لمشذدة 

  (716: 03من الأداء.) ىلموصول إلى مستوى عال
تحممذو ي% مذن أقصذى مذا 63حدد الباحث شدة حمل التذدريب عنذد البدايذة بذذ ومن منطمق ذلك  

 %. 83عن  التدريبى المقترح نامجشدة الحمل فى البر  ولا تتعدى،  الطالب
 المجموعات(: –حجم الحمل )التكرارات رابعاً: 

أن حجذذذذم تذذذذدريبات الأثقذذذذال  (0112أبددددو العددددلا عبددددد الفتدددداح وأحمددددد نصددددر الدددددين ) يشذذذذير 
( تكذذرار فذذى المجموعذذة الواحذذدة، وأن تتذذراوح 03 - 73) تذذراوح مذذا بذذينييجذذب أن لمناشذذئين  ىوالبميذذومتر 

  ( 776: 7).( مجموعات9 - 5المجموعات ما بين )
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 فترات الراحة البينية:خامساً: 
، (70(،)3)،(5)تفقت معظم المراجع العممية المتخصصذة فذى التذدريب بالأثقذال والبميذومترى أ 

، وفى ضوء ذلك حدد الباحث فترة الراحة ما بذين  أن تكون فترة الراحة حتى إستعادة الإستشفاء (73)
 .ق(5 –ق 0المجموعات )

 :التدريب المختمطأسموب ب المقترح ىرنامج التدريب: محتوى الب سادساً 
 % بميومترى(:71 -% أثقال 21)محتوى برنامج التدريب المختمط  -أ

% بميومترى( عمى مجموعة من 13 -% أثقال 53)برنامج التدريب المختمط أشتمل محتوى 
، كما تضمن مجموعة من  %( من محتوى الجزء الرئيسى53تدريبات الأثقال بنسبة لا تزيد عن )

( يوضح 3وممحق )، %( من محتوى الجزء الرئيسى 13تدريبات البميومتريك بنسبة لا تزيد عن )
 تدريبات الأثقال وتدريبات البميومتريك المستخدمة فى ىذا الجزء. 

 % بميومترى( :21 –% أثقال 71محتوى التدريب المختمط ) -ب 
% بميومترى( عمى مجموعة من 53 -% أثقال 13)برنامج التدريب المختمط محتوى  تضمن

%( من محتوى الجزء الرئيسى، كما تضمن مجموعة من 13تدريبات الأثقال بنسبة لا تزيد عن )
( يوضح 3وممحق )، %( من محتوى الجزء الرئيسى 53تدريبات البميومتريك بنسبة لا تزيد عن )

 ىذا الجزء. تدريبات الأثقال وتدريبات البميومتريك المستخدمة فى 
 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية : -ج 

 الإحماء:
وذلذك لتييئذة الجيذازين الذدورى جميذع أفذراد المجمذوعتين ، ويؤديو  دقيقة( 73زمن ىذا الجزء ) 

  والتنفسى مع التركيز عمى تمرينات الإطالة والمرونة.
  الجزء الرئيسى:

الخمذط بذين  يذتم فييذا تذدريبات( 4دد )ويشتمل عمذى عذ ، ( دقيقة93-13زمن الجزء الرئيسى )
تذدريبات الأثقذذال والتذذدريبات البميومتريذذة لمطذذرفين السذذفمى والعمذذوى ، بحيذذث يذذؤدى الطالذذب تذذدريب أثقذذال 
طرف سفمى يتبعو تدريب بميومترى طذرف عمذوى ، أو يذؤدى الطالذب تذدريب أثقذال طذرف عمذوى يتبعذو 

بتدريبات الأثقال لاستثارة أكبر مجموعة عضذمية  تدريب بميومترى طرف سفمى، مع مراعاة البدء دائما
مياريذذة ( دقيقذذة تذذدريبات 53-03بالإضذذافة إلذذى ) ، مباشذذرة فذذى التذذدريبات البميومتريذذةيذذتم اسذذتخداميا 

 يشترك فييا مجموعتي البحث. حواجز م(773عمى سباق )
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 الجزء الختامى:
يتضذمن تمرينذات الإسذترخاء، ( دقائق ويؤديو جميع أفذراد المجمذوعتين ، و 3وزمن ىذا الجزء ) 

 لتيدئة والإطالة الخفيفة.ا
عر  محتوى البرنامج التدريبي عمى مجموعة من الخبراء المتخصصين فى ب قام الباحثو 

فأقروا بصلاحية  (6)ممحق مسابقات الميدان والمضمار بكميات التربية الرياضية مجال تدريب 
 .( عمى أفراد مجموعتى البحث%93.33البرنامج التدريبى لمتطبيق بنسبة قدرىا )

 التوزيع الزمنى لمبرنامج المقترح :سابعاً: 
( أسذذابيع فتذذرة كافيذذة لموصذذول لمرحمذذة القذذوة والقذذدرة 9أن فتذذرة ) (0110قاسددم حسددن ) يشذذير

 القذذدرات لتطذذوير الأثقذذال والبميذذومترى( مذذرات تذذدريب أسذذبوعياً لتذذدريبات 5مذذع تخصذذيص ) ، العضذذمية
   (707: 8البدنية.)

 قياسات القبمية:ال
لمتسذابقى المسذتوى الرقمذى و لممتغيذرات البدنيذة قيذد البحذث القياسات القبميذة  إجراءب قام الباحث

، وذلك والمجموعة التجريبية الثانية التجريبية الأولى . المجموعة لأفراد المجموعتين  م( حواجز773)
  .03/0/0379 وحتى 00/0/0379فى الفترة الزمنية من 

 نامج التدريبى المقترح: تطبيق البر 
المجموعة ( عمى مجموعتى البحث 1تطبيق محتوى البرنامج التدريبى المقترح )ممحق تم 

 05/4/0379إلى  01/0/0379، وذلك فى الفترة من والمجموعة التجريبية الثانيةالتجريبية الأولى 
 .ء اليوم الدراسى بالكمية، وذلك بعد إنتيا( وحدات تدريبية فى الأسبوع 5( أسابيع بواقع )9لمدة )

 القياسات البعدية:
والمجموعة التجريبية الأولى المجموعة  . تينالمجموعتم إجراء القياسات البعدية لأفراد 

، وذلك فى م( حواجز773لمتسابقى )المستوى الرقمى و فى القدرات البدنية الخاصة التجريبية الثانية 
 ترتيب وشروط القياسات القبمية. ، بنفس 06/4/0379 إلى 04/4/0379الفترة من 

 :المستخدمة الأساليب الإحصائية
 ستخدم الباحث لمعالجة البيانات إحصائياً الأساليب الإحصائية التالية:أ

  Mean                                          المتوسط الحسابى -
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 Standard Deviation                          الإنحراف المعيارى -
 Mediain                                        الوسيط -
 Skewness                                    معامل الإلتواء  -
 Correlation Cofficients                         معامل الإرتباط البسيط -
 T.Test                                        إختبار "ت" -
 Progress Ratios                                    التحسن  نسب -

 حداً لمدلالة الإحصائية 3.33دلالة تبنى الباحث مستوى 
 عرض ومناقشة النتائج:

 : مناقشة نتائج الفرض الأولو عرض  أولً :
 (1جدددول )

 قدراتدللة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية الأولى في ال
 11ن =                   م( حواجز111والمستوى الرقمى لمتسابقى )البدنية الخاصة                           

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبمى
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 *0.92 .1.1 2.00 1.21 2..2 ثانية م من البدء المنطمق21عدو 
 *1..2 0.72 22.10 2.19 ...21 سم الوثب العمودى
 *10.. 1.11 0.21 1.17 0.11 متر الوثب العريض
 *2.97 2.01 111.11 92.. 1.9.07 كجم الرجمين قوة عضلات 

 *2.20 2.12 1..121 2.11 102.11 كجم قوة عضلات الظهر
 *.2.1 1.91 12.10 2..0 11.11 سم المرونة

 *2.11 1.01 17.29 1.20 17.12 ثانية م حواجز 111لد المستوى الرقمى 
 .1.1* دال عند مستوى                            0.001=  .1.1قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          

( بين القياسين القبمى 3.33( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى )7يتضح من جدول )
القدرات في % بميومترى( 13 -% أثقال 53)التدريب المختمط والبعدى لممجموعة التجريبية الأولى 

قوة عضلات  -الرجمين قوة عضلات  -القدرة العضمية لمرجمين  -السرعة الإنتقالية )البدنية الخاصة 
 لصالح القياس البعدى. م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى ) (مرونة الجذع والفخذ -الظير 
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 (0جددددول )
 ين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية الثانية دللة الفروق بين القياس 
 11ن =               م( حواجز111والمستوى الرقمى لمتسابقى )في القدرات البدنية                          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ع م ع م قيمة "ت" القياس البعدى  القياس القبمى

 *0.09 1.17 2.21 1.22 9..2 ثانية م من البدء المنطمق21عدو 

 *0.11 2.12 29.11 2.21 07..2 سم الوثب العمودى

 *0.92 .1.1 0.11 .1.1 .1.9 متر الوثب العريض

 *2.10 2.12 112.12 10.. 1.1.11 كجم الرجمين قوة عضلات 

 *0.79 2.21 107.11 11.. 102.21 كجم قوة عضلات الظهر

 *0.91 0.11 .10.2 0.29 9.12 سم المرونة
 *0.27 1.19 17.10 1.21 17.91 ثانية م حواجز 111لد المستوى الرقمى 

 .1.1* دال عند مستوى                                 0.001=  .1.1قيمة " ت" الجدولية عند مستوي         

بذين القياسذين القبمذى ( 3.33)( وجذود فذروق دالذة إحصذائياً عنذد مسذتوي 0يتضح من جدول )
فذذي % بميذذومترى( 53 –% أثقذذال 13التذذدريب المخذذتمط )أسذذموب مجموعذذة التجريبيذذة الثانيذذة والبعذذدى لم

 لصالح القياس البعدى. م( حواجز773)والمستوى الرقمى لذ القدرات البدنية الخاصة قيد البحث 
لذذدى المجمذذوعتين التجذذريبيتين الأولذذى القذذدرات البدنيذذة الخاصذذة ويرجذذع الباحذذث التحسذذن فذذى 

البميذذذذومترى( والمخطذذذذط والمقذذذذنن عمميذذذذاً ،  –فاعميذذذذة أسذذذذموب التذذذذدريب المخذذذذتمط )الأثقذذذذال  إلذذذذى والثانيذذذذة
حتوائذذذو عمذذذى مجموعذذذة مذذذن التذذذدريبات المقننذذذة والمتدرجذذذة الشذذذدة مذذذن ) %( والمتنوعذذذة 83% الذذذى 63وا 

مما كان لذو  بطنالصدر والظير والالذراعين و و  الرجمينلممجموعات العضمية المختمفة سواء عضلات 
 .م( حواجز773متسابقى )القدرات البدنية الخاصة لدى لإيجابى الفعال فى تحسن الأثر ا

لذدى المجمذوعتين  م( حذواجز773المسذتوى الرقمذى لمتسذابقى )الباحث التحسن فى  رجعكما ي
إلذى فاعميذة الخمذط بذين تذدريبات الأثقذال وتذدريبات البميذومترك حيذث الجمذع  التجريبيتين الأولى والثانيذة

، بالإضذذافة إلذذى مناسذذبة تشذذكيل الأحمذذال التدريبيذذة،  وتذذدريبات البميذذومترك الأثقذذالدريبات بذذين فوائذذد تذذ
الصناديق  -الكرات الطبية  –الدامبمز  –التدريب المستخدم )الأثقال  أدواتوح سن اختيار التمرينات و 

لرقمذذذى المسذذذتوى االحذذذواجز( فذذذى تطذذذوير القذذذدرات البدنيذذذة الخاصذذذة الأمذذذر الذذذذى أثذذذر إيجابيذذذاً عمذذذى  –
 أن Factors (0111) (04) فدددداكتورز، ويتفذذذذق ذلذذذذك مذذذذع أشذذذذار إليذذذذو  م( حذذذذواجز773لمتسذذذذابقى )

تأثير إيجابي عمى قوة عضلات الرجمين والذراعين  البميومترى( لو –)الأثقال أسموب التدريب المختمط 
 والقدرة العضمية مقارنة بالتدريب بالأثقال والتدريب البميومترى كلًا بمفرده . 

عصدام  ،Factors(0111()04) فداكتورز  تتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل مذن: كما
عمذى فاعميذة  (77()0111) جدواد موسدى سدندسو حسدين نعديم ماجدد ،(1()0111فتحدى غريدب )
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البميومتريك( فى تطوير القدرات البدنية الخاصذة ومسذتوى الأداء الميذارى  –التدريب المختمط )الأثقال 
 الفردية والجماعية. للاعبى الرياضات

( أن التذدريب المخذتمط 0110()06)  ,.Fornscesca,et.,alفورنسديكا وآخدرون  ويضذيف
 اتمذذذن أفضذذذل الأسذذذاليب لتنميذذذة المجموعذذذات العضذذذمية العاممذذذة فذذذى النشذذذاط الممذذذارس، وتحسذذذين القذذذدر 

ضذذافة إلذذى تطذذوير بالإ بأنواعيذذا ، والسذذرعة الإنتقاليذذة والمرونذذة والرشذذاقة ،العضذذمية البدنيذذة مثذذل القذذوة 
     مستوى الأداء الفنى لمرياضيين.
عددادل عبددد  Michael Stone (1991،)ميشدديل سددتون كذذل مذذن :  وفذذى ىذذذا الصذذدد يشذذير

أن الإعذذذداد البذذذدني يذذذرتبط  Dyson Jeoffrey (0111)دايسدددون جيدددوفرى  ،(1999البصدددير )
رتفذع المسذتوى البذدني أموجبذة فكممذا  كمذا يوجذد بينيمذا علاقذة طرديذة، إرتباطاً وثيقاً بالإعذداد الميذارى 

 وتحسنت لدييم المياقة البدنية كمما زادت قدرتيم عمى الأداء الفنى لمميارات الحركية. ، للاعبين

(57 :04(،)077:4(،)05 :40)  
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين والذى ينص عمى :" الفرض الأولصحة وبذلك يتحقق 

% 53التدريب المختمط )ين التجريبيتين المجموعة التجريبية الأولى أسموب القبمى والبعدى لممجموعت
 –% أثقال 13أسموب التدريب المختمط )% بميومترى( والمجموعة التجريبية الثانية 13 -أثقال 
 م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى )% بميومترى( فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث 53

 ."بعدىلصالح القياس ال

 :الفرض الثانى  نتائجثانياً : عرض ومناقشة 
 (2جددددول )

 دللة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية 
 م( حواجز111والمستوى الرقمى لمتسابقى )في القدرات البدنية 

 المتغيرات
 

وحدة 
 القياس

 التجريبية الأولى 
 11ن= 

 ةالتجريبية الثاني
 قيمة "ت"  11ن = 

 ع م ع م
 *0.00 1.17 2.21 .1.1 2.00 ثانية م من البدء المنطمق21عدو 

 *.2.1 2.12 29.11 0.72 22.10 سم الوثب العمودى
 *1.71 .1.1 0.11 1.11 0.21 متر الوثب العريض
 *0.22 2.12 112.12 2.01 111.11 كجم الرجمين قوة عضلات 

 *2.19 2.21 107.11 2.12 1..121 كجم قوة عضلات الظهر
 *0.17 0.11 .10.2 1.91 12.10 سم المرونة

 *7..0 1.19 17.10 1.01 17.29 ثانية م حواجز 111لد المستوى الرقمى 
 .1.1* دال عند مستوى                                0.111=  .1.1قيمة " ت" الجدولية عند مستوي            
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( بين القياسين 3.33وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي ) (5يتضح من الجدول )
والمستوى الرقمى القدرات البدنية الخاصة الثانية في و الأولى  البعديين لممجموعتين التجريبيتين

 .لصالح المجموعة التجريبية الأولى م( حواجز773لمتسابقى )

% 13 -% أثقال 53)تمط التدريب المخويرجع الباحث تفوق المجموعة التجريبية الأولى 
فى % بميومترى( 53 –% أثقال 13التدريب المختمط )المجموعة التجريبية الثانية  عمى بميومترى(

% 53)التدريب المختمط أن إلى  م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى )القدرات البدنية الخاصة 
التجريبية الأولى يشابو إلى حد  والذى تم إستخدامو مع أفراد المجموعة،  % بميومترى(13 -أثقال 

عضمية كبيرة  قدرةحيث تتطمب  م( حواجز773) سباقكبير متطمبات العمل العضمى فى أداء 
 وتوافق كبير فى إخراج ىذا العمل الحركى بشكل جيد.  إنتقالية عالية ،مصحوبة بسرعة 

 Jackson,et.,al (0111)(08)وآخرون  كسونجاما أشار إليو وتتفق ىذه النتيجة مع 
حيث يعمل عمى تجنب سير التدريب الإيجابية لو العديد من التأثيرات التدريب المختمط أن أسموب 

عمى وتيرة واحدة مما يؤدي إلى بع  الآثار السمبية كضعف الدافعية، ويدعو لمممل حيث يعمل ىذا 
 وير القدرات البدنية، ويعالج مشكمة توقف مسار تط الأسموب عمى استثارة الدافعية نحو الأداء بجدية

 –ومن خلال الاستعانة بالتأثيرات الإيجابية الناتجة عن كل أسموب من أساليب التدريب )الأثقال  ،
، بالإضافة إلى  البميومترك( ليواجو اللاعب نفس الصعوبات والتغيرات التي تواجيو أثناء المنافسة

 إتاحة الفرصة لأداء حجم كبير داخل الوحدة التدريبية.    
 (2جدول )                                         

 نسب تحسن القياس البعدى عن القبمى لممجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية  
             م( حواجز111والمستوى الرقمى لمتسابقى )في القدرات البدنية 

 المتغيرات
 11ن =          التجريبية الثانية 11ن=      التجريبية الأولى        

 نسب التحسن بعدى قبمى نسب التحسن بعدى قبمى

 %2.79 2.21 9..2 %.7.2 2.00 2..2 م من البدء المنطمق21عدو 
 %1..11 29.11 07..2 %19.19 22.10 ...21 الوثب العمودى
 %7.19 0.11 .1.9 %11..1 0.21 0.11 الوثب العريض
 %7..2 112.12 1.1.11 %21.. 111.11 1.9.07 الرجمين قوة عضلات 

 %.0.9 107.11 102.21 %.1.1 1..121 102.11 قوة عضلات الظهر
 %.09.1 .10.2 9.12 %21.01 12.10 11.11 المرونة

 %.1.1 17.10 17.91 %9..0 17.29 17.12 م حواجز 111لد المستوى الرقمى 

تجريبية الثانية فى ( تفوق المجموعة التجريبية الأولى عمى المجموعة ال4يتضح من جدول )
القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى نسب تحسن القياس البعدي عن القبمى في 
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محمد عبد العميم عبد الغفار  وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من :، م( حواجز773)
فاعمية  عمى (73( )0111كريم محمد السيد ) ،(6()0112عبير أحمد السيد ) ،(74( )0110)

% بميومترى( فى تطوير القدرات البدنية 13 -% أثقال 53)التدريب المختمط إستخدام أسموب 
% 13التدريب المختمط )داء الفنى والرقمى لمرياضيين مقارنة بأسموب التدريب الأالخاصة ومستوى 

 .% بميومترى(53 –أثقال 
دالة إحصائياً بين  توجد فروق ":والذى ينص عمى  الثانىالفرض صحة وبذلك يتحقق 

فى والمجموعة التجريبية الثانية القياسين البعديين لممجموعتين التجريبيتين المجموعة التجريبية الأولى 
لصالح المجموعة  م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى )القدرات البدنية الخاصة قيد البحث 

 ."التجريبية الأولى

 الإستخلاصات : 

)المجموعذذة التجريبيذذة الأولذذى(  % بميذذومترى(13 -% أثقذذال 53)يب المخذذتمط التذذدر يذذؤثر أسذذموب  -7
السذرعة الإنتقاليذة عمى القدرات البدنيذة الخاصذة )( 3.33تأثيراً إيحابياً دال إحصائياً عند مستوى )

مرونذذذة الجذذذذع  -قذذذوة عضذذذلات الظيذذذر  -الذذذرجمين قذذذوة عضذذذلات  -القذذذدرة العضذذذمية لمذذذرجمين  -
 .م( حواجز773قمى لمتسابقى )والمستوى الر  (والفخذ

المجموعذذة التجريبيذذة الثانيذذة( ) % بميذذومترى(53 –% أثقذذال 13التذذدريب المخذذتمط )يذذؤثر أسذذموب  -0
 قيذذذذد البحذذذذث( عمذذذذى القذذذذدرات البدنيذذذذة الخاصذذذذة 3.33تذذذذأثيراً إيحابيذذذذاً دال إحصذذذذائياً عنذذذذد مسذذذذتوى )

 .م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى )

التجريبيذذذة الأولذذذى  صذذذائياً بذذذين القياسذذذين البعذذذديين لممجمذذذوعتين التجذذذريبيتين.توجذذذد فذذذروق دالذذذة إح -5
م( 773والمسذذتوى الرقمذذى لمتسذذابقى ) قيذذد البحذذثوالتجريبيذذة الثانيذذة فذذى القذذدرات البدنيذذة الخاصذذة 

 .ىالتجريبية الأولالمجموعة لصالح  حواجز

انية فى نسب تحسن القياس البعدي تفوق المجموعة التجريبية الأولى عمى المجموعة التجريبية الث -4
 .م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى ) قيد البحثعن القبمى في القدرات البدنية الخاصة 
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 :  التوصيات

 يمى: بماالباحث  وصىيضوء أىداف البحث واستخلاصاتو  فى

درات تطذذذذوير بعذذذ  القذذذذل (% بميذذذومترى13 -% أثقذذذذال 53)التذذذذدريب المخذذذتمط إسذذذتخدام أسذذذموب  -7
لذذدى  م( حذذواجز773) لسذذباقالمسذذتوى الرقمذذى لمذذا لذذو مذذن أثذذر فعذذال فذذى تحسذذين البدنيذذة الخاصذذة 

 . جامعة الزقازيق -طلاب الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية بنين 

المستوى الرقمى لمتسابقى و استخدام أسموبي التدريب المختمط قيد البحث لتحسين المستوى البدنى  -0
 .م( حواجز773)

لتلافذذذى التذذذأثيرات المتبادلذذذة التذذذدريب المخذذذتمط الإىتمذذذام بتمرينذذذات الإطالذذذة والمرونذذذة عنذذذد تطبيذذذق  -5
 العكسية لتنمية القوة عمى المرونة.

إجراء دراسات أخرى عن ىذا الأسموب التدريبى تأخذذ الإتجذاه الفسذيولوجى والنفسذى لمتعذرف عمذى  -4
 .م( حواجز773لمتسابقى ) بشكلًا كاملالتدريب المختمط أسموب فاعمية 

 المراجع
 أولً: المراجع العربية:

، دار الفكذر 0فسذيولوجيا المياقذة البدنيذة، ط (:0112) أبو العلا عبد الفتاح ، أحمدد نصدر الددين -1
 العربى، القاىرة . 

 –تكنيذك  –سباقات المضمار ومسابقات الميدان )تعميم  :(1997) بسطويسى أحمد بسطويسى -0
 ر الفكر العربى، القاىرة. ، دا تدريب(

اسذذتخدامو مذذع الناشذذئة،  –مفيومذذو  –تطذذوره  التذذدريب البميذذومترى "(: 1991زكددى محمددد حسددن ) -2
 سمسمة الفكر العربى فى التربية البدنية والرياضة، دار الفكر العربي، القاىرة.

، 5ط  طبيذذق،(: التذذدريب الرياضذذي والتكامذذل بذذين النظريذذة والت1999) عمددى عددادل عبددد البصددير -2
 مركز الكتاب لمنشر،القاىرة.

: تذذدريب الأثقذذال وتصذذميم بذذرامج القذذوة وتخطذذيط (1991عبددد العزيددز النمددر، ناريمددان الخطيددب ) -.
 ، القاىرة. مركز الكتاب لمنشر ، الموسم التدريبي
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 بميومتريك( عمذى –تأثير إستخدام أسموب التدريب المختمط )أثقال  (:"0112عبير أحمد السيد ) -1
رسذذذالة  متذذذر صذذذدر"، 733تطذذذوير القذذذدرة العضذذذمية لمذذذرجمين والمسذذذتوى الرقمذذذى لسذذذباحة 
 ماجستير، كمية التربية الرياضية بنين ، جامعة الإسكندرية.

إسذذذتراتيجية مقترحذذذة لمتذذذدريب المخذذذتمط وتأثيرىذذذا عمذذذى القذذذدرة (:" 0111عصدددام فتحدددى غريدددب ) -7
رسذذالة دكتذذوراه ،  ى بطريقذذة التقذذوس"،الإنفجاريذذة والمسذذتوى الرقمذذى لمسذذابقة الوثذذب العذذال
 كمية التربية الرياضية بنين ، جامعة الإسكندرية.

 القاىرة. ،GMSالنظرية والتطبيق، دار  – التدريب الرياضى :(0111عويس الجبالى ) -1

دار الفكذذذر العربذذذى لمطباعذذذة  ،0ط تعمذذذم قواعذذذد المياقذذذة البدنيذذذة، :(0110) قاسدددم حسدددن حسدددين -9
 والنشر، الأردن.

تذذذأثير أسذذذموب التذذذدريب المخذذذتمط الأثقذذذال والبميذذذومتري بحممذذذين (:" .011كدددريم محمدددد السددديد ) -11
رسذالة ماجسذتير، كميذة التربيذة  مختمفين عمذى فاعميذة الأداء الميذارى لناشذئى الملاكمذة"،
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 ممخص البحث
 تأثير إستخدام التدريب المختمط بحممين مختمفين عمى القدرات البدنية

  م( حواجز111الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى ) 
  

 طفى عوض مصالسيد  أ.م.د/عبد القادر 

التذذدريب المخذذتمط الفذروق بذذين تذأثير إسذذتخدام كذل مذذن أسذموبى التعذرف عمذذى سذتيدف البحذذث أ
عمذى القذدرات  % بميذومترى(53 –% أثقذال 13التدريب المخذتمط )% بميومترى( و 13 -% أثقال 53)

 سذذتخدم الباحذذث المذذنيجأو م( حذذواجز ، 773والمسذذتوى الرقمذذى لمتسذذابقى )البدنيذذة الخاصذذة قيذذد البحذذث 
تذم بكمية التربية الرياضية بنذين جامعذة الزقذازيق الثالثة طالباً بالفرقة ( 00التجريبى عمى عينة قواميا )

 -% أثقذذذال 53التجريبيذذذة الأولذذذى أسذذذتخدمت التذذذدريب المخذذذتمط ) تجذذذريبيتين تقسذذذيميم إلذذذى مجمذذذوعتين
قوام  (% بميومترى53 –% أثقال 13التجريبية الثانية أستخدمت التدريب المختمط )يومترى( و % بم13

قيذذذاس المسذذذتوى الرقمذذذى لمتسذذذابقى  –إختبذذذارات بدنيذذذة  أدوات البحذذذث :ومذذذن طالبذذذاً، ( 77كذذذل منيمذذذا )
 .التدريب المختمطالبرنامج التدريبى باستخدام أسموب  –م( حواجز 773)

 النتائج :  أهم ومن

لتجريبيذذة الأولذذى( )المجموعذذة ا % بميذذومترى(13 -% أثقذذال 53)التذذدريب المخذذتمط يذذؤثر أسذذموب  -7
السذرعة الإنتقاليذة عمى القدرات البدنيذة الخاصذة )( 3.33تأثيراً إيحابياً دال إحصائياً عند مستوى )

مرونذذذة الجذذذذع  -قذذذوة عضذذذلات الظيذذذر  -الذذذرجمين قذذذوة عضذذذلات  -القذذذدرة العضذذذمية لمذذذرجمين  -
 .م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى ) (والفخذ

المجموعذذة التجريبيذذة الثانيذذة( ) % بميذذومترى(53 –% أثقذذال 13المخذذتمط )التذذدريب يذذؤثر أسذذموب  -0
 قيذذذذد البحذذذذث( عمذذذذى القذذذذدرات البدنيذذذذة الخاصذذذذة 3.33تذذذذأثيراً إيحابيذذذذاً دال إحصذذذذائياً عنذذذذد مسذذذذتوى )

 .م( حواجز773والمستوى الرقمى لمتسابقى )

                                                 
 جامعة الزقازيق –كمية التربية الرياضية بنين  -بقسم نظريات وتطبيقات الميدان والمضمار أستاذ مساعد. 
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التجريبيذذذة الأولذذذى  ين.توجذذذد فذذذروق دالذذذة إحصذذذائياً بذذذين القياسذذذين البعذذذديين لممجمذذذوعتين التجذذذريبيت -5
م( 773والمسذذتوى الرقمذذى لمتسذذابقى ) قيذذد البحذذثوالتجريبيذذة الثانيذذة فذذى القذذدرات البدنيذذة الخاصذذة 

 .ىالتجريبية الأولالمجموعة لصالح  حواجز
Research Summary 

The impact of the use of mixed training with different actors 

and their impact on capacity Private physical and 

 digital level of contestants (110 m) barriers 

 
Dr. Abdelkader El Sayed Mustafa Awad. 

       The aim of the research was to identify the differences between the 

effects of using mixed training methods (30% weight - 70% blumetry) and 

mixed training (70% weight - 30% blumetry) on the special physical abilities 

in question and the digital level of 110 meters. (30% weight - 70%) and the 

second experimental group used mixed training (70% weight - 30% 

blumetry). (11 students), and a Research tools: Physical tests - Measuring 

the numerical level of contestants (110 m) Barriers - Training program using 

mixed training method.                                                                                     

The most important results are:                                                      

1) The method of mixed training (the first experimental group) has a 

statistically significant positive effect at (0.05) on the special physical 

abilities (transition speed - muscle strength of the two men - strength of the 

muscles of the two legs - strength of the back muscles - trunk and thigh 

elasticity) baffles.                                                                                              

2- The mixed training method (70% weight - 30% per millimeter) (the 

second experimental group) has a statistically significant positive effect at 

(0.05) on the special physical abilities in question and the numerical level of 

the contestants (110 m).                                                                                    

3-There are statistically significant differences between the two dimensions 

of the experimental groups. The first experimental and experimental 

experiment in the special physical abilities under study and the numerical 
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level of the competitors (110 m) barriers for the benefit of the first 

experimental group.                                                                                          

 


