
 
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

293 

 م2108 سبتمبر (2الجزء ) 84العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

 الرجلين( على –تأثير اسلوب التدريب المتباين لتنمية قوة عضلات الطرفين )الذراعين
 الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة للاعبى كرة القدمبعض المتغيرات 

 أ.م د/ شريف ابراهيم عبده 
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الألعاب الرياضية

 جامعة بورسعيد - كلية التربية الرياضية -والعاب المضرب  
 المقدمة ومشكلة البحث 

ه الى احداث نقلة نوعية فى مستوى اداء اللاعبين، يتجيب الرياضى الحديث فى كرة القدم ان التدر         
دفع  للوصول الى أعلى مستوى انجاز رياضى والمحافظة على هذا المستوى لأطول فترة زمنية ممكنة ، مما

الخبراء والعلماء فى كرة القدم الى دراسة العديد من الطرق والأساليب التدريبية المستخدمة فى التدريب 
 عبين ، مستفيدين فى ذلك من مبدأ التكامل بين العلوم والمعارف المختلفة .للارتقاء بمستوى اللا

أنه فى السنوات الأخيرة قد حدث م( :  4007هشام ياسر نقلا عن أنالسكاردو يموفا   حيث يشير        
و تطوراً هائلًا فى طرق التدريب المستخدمة وأصبحت ملائمة للاعبين ، وأن المدرب أصبح يتابع كل ما ه

 (1: 8جديد فى مجال التدريب الرياضى لرفع مستوى أداء اللاعبين . ) 
م( : 4000م(،عصام عبد الحميد  1771أبو العلا عبد الفتاح ومحمد نصر الدين   ويشير كل من        

الى أن الاتجاهات الحديثة للدراسات العلمية فى المجال الرياضى بصفة عامة وكرة القدم بصفة خاصة تهتم 
رفة التأثيرات الفسيولوجية الناتجة عن استخدام أساليب التدريب المختلفة لتطور وظائف وأجهزة الجسم بمع

المختلفة ، حيث أن تقدم المستوى الرياضى للاعب هو مقدار التغيرات الوظيفية التى تحدث فى الأجهزة 
 (10: 22) ، (84: 2)ات تزداد قدرات اللاعب الوظيفية  الداخلية للاعب ، وتبعاً لهذة التغير 

الى التدريب الرياضى الحديث على أنه عملية يتم فيها م( :  4002عصام عبدالخالق   وينظر        
   استخدام أساليب تدريبية مختلفة لاحداث تطور فى مستوى أداء اللاعب وفقاً للهدف الموضوع مسبقاً .  

(21 :2٧ ) 
ن الاعداد البدنى يمثل القاعدة الأساسية التى يبنى عليها على أم( :  4000عويس الجبالى   ويؤكد        

اتقان الأداء الفنى والوصول باللاعبين الى المستويات الرياضية العالية ، وذلك من خلال تطوير كل من 
 ( 92: 28القدرات البدنية والفسيولوجية للاعبين .)

من الاعداد الفنى والخططى ، وأحد مقومات ولما كان الاعداد البدنى يشكل القاعدة الأساسية لكل         
النجاح فى كرة القدم فان القوة العضلية للطرفين تعد من أهم القدرات البدنية التى يمكن تنميتها لدى لاعبى 

اج اللاعب لهذه عبين خلال المباراة ، ويظهر احتيكرة القدم لما لها من دور بالغ الأهمية فى انجاز أداء اللا
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من مواقف اللعب وخاصة عند الوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على المرمى أو القوة فى كثير 
التمرير الطويل بأنواعه المختلفة ، بالاضافة الى احتياج اللاعب لها فى الاحتكاك المستمر مع المنافس 

 لمباراة .للاستحواذ على الكرة أو للرقابة المحكمة مع التغلب على وزن الجسم أثناء الأداء طوال زمن ا
أن القوة العضلية تعد من العناصر البدنية التى م( :  1771السيد عبد المقصود   حيث يرى        

يتأسس عليها وصول اللاعبين الى البطولة الرياضية ، كما أنها تؤثر فى تطوير بعض عناصر اللياقة 
 ( 92: 1البدنبة الأخرى مثل الرشاقة والتحمل والسرعة . ) 

د أسلوب التدريب المتباين أحد طرق وأساليب التدريب الحديثة المستخدمة فى رفع مستوى أداء ويع        
 اللاعبين والوصول لمستوى الانجاز الرياضى .

( Bassett &Holley م( ، باسيت وهولى    1771السيد عبد المقصود   ويشير كل من        
ن أسلوب التدريب المتباين يعد أحد الأساليب الى أم( :  Kravitz  )4002 ، وكرافيتز    م( 4004 

ول للمستويات الرياضية العالية من خلال الأنتباه قى تدريب اللاعبين للوص التدريبية الحديثة التى استدعت
محاولة التوصل الى أقصى درجة من الفاعلية عن طريق استخدام القوة بأساليب متباينة وذلك اما داخل 

ل مجموعة من التمرينات لتجنب مسار التدريب على وتيرة واحدة وتجنب بناء هضبة الوحدة التدريبية أو داخ
 ( 80:  12(،) 098: 29(،) 820:  1وبالتالى حدوث توقف فى تطور مستوى القوة .) 

( Brad Macgregorم(، براد ماكريجور   Chip Sigman )4001شي  سيجمن   ويوضح        
عتبر أحد الأساليب التدريبية الحديثة التى تستخدم للجمع بين تدريبات ان التدريب المتباين يم(:  4006 

الأثقال وتدريبات البليومتريك للربط بين القوة العضلية والقدرة الانفجارية ، كما أن الدراسات التى تناولت 
جال الرياضى تأثيراته الفسيولوجية والبدنية على اللاعبين اختلفت قى نتائجها طبقاً لطريقة تناولها فى الم

(.14 :81 (،)22 :210 ) 
وقد لاحظ الباحث من خلال خبراته السابقة فى مجال تدريب كرة القدم وجود انخفاض فى مستوى         

ضافة الى أن القدرات البدنية بصفة عامة والقوة العضلية بصفة خاصة لدى كثير من لاعبى كرة القدم ، بالا
المطلوبة منهم فى نهاية المباراة بنفس الكفاءة من أدائها فى بداية  اللاعبين لا يؤدون المهارات والخطط

 المباراة مما يشير الى انخفاض الحالة التدريبية الوظيفية للاعبين ، 
كما لاحظ الباحث وجود اختلاف فى وجهات نظر العديد من المدربين ليس فقط حول اهمية القوة         

دى هذا الاختلاف الى الطرق والأساليب المستخدمة فى تنمية القوة العضلية للاعبى كرة القدم وانما تع
العضلية فنجد أن البعض يعتمد فى تنميتها على تدريبات الأثقال فقط أو تدريبات البليومتريك فقط أو 
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ر استخدام وزن ثقل جسم اللاعب والزميل فقط أو استخدام تدريبات الأثقال والبليومتريك بالطريقة التقليدية الأم
الذى دفع الباحث الى التساؤل حول مدى أهمية استخدام تدريبات الأثقال والبليومتريك بأسلوب متباين داخل 
وحدة التدريب اليومية وفى حدود علم الباحث والاطلاع على العديد من الدراسات المرتبطة لم يتوصل الباحث 

تدريبات الأثقال والبليومتريك بأسلوب متباين فى تنمية القوة العضلية للطرفين بين  الى دراسة تناولت الجمع
اما داخل الوحدة التدريبية اليومية أو داخل مجموعة من التمرينات الأمر الذى وجه الباحث الى اجراء مثل 
هذه الدراسة فى محاولة منه للتعرف على تأثير استخدام أسلوب التدريب المتباين فى تنمية قوة عضلات 

 بى كرة القدم قيد البحث .  جية والقدرات البدنية الخاصة للاعلمتغيرات الفسيولو الطرفين على تطور بعض ا
 مصطلحات البحث :

 ( :Contrast Trainingالتدري  المتباين   -
هو التناوب والتعاقب بين أداء مجموعة تدريبات أثقال ومجموعة تدريبات بليومتريك فى نفس      

موعات العضلية والمسار الحركى للأداء لمجموعة تمرينات الوحدة التدريبية ، على أن تتشابه المج
 (82( ، )084: 18البليومتريك مع مجموعة تمرينات الأثقال . )

 :  (Traditional Trainingالتدري  التقليدى   -
هو أسلوب التدريب الذى يتم فيه الانتهاء من مجموعات تدريبات البليومتريك كلها ثم الانتهاء      

 (084: 18دريبات الأثقال كلها وذلك فى نفس الوحدة التدريبية .)من مجموعات ت
 أهداف البحث : يهدف هذا البحث الى :

تصميم برنامج تدريبى باستخدام أسلوب التدريب المتباين لتنمية قوة عضلات الطرفين للاعبى كرة القدم  -2
 قيد البحث .

أسلوب التدريب المتباين على بعض المتغيرات  التعرف على تأثير تنمية قوة عضلات الطرفين باستخدام -1
 الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة للاعبى كرة القدم قيد البحث .

التعرف على تأثير تنمية قوة عضلات الطرفين باستخدام أسلوب التدريب التقليدى على بعض المتغيرات  -8
 د البحث .الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة للاعبى كرة القدم قي

 فروض البحث :
       توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدى  -2

 بعض المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث .فى      
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         التجريبية ولصالح القياس البعدى توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة  -1
 بعض المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث .فى      

       توجد فروق دالة احصائية فى القياس البعدى بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح   -8
 رات البدنية الخاصة قيد البحث .بعض المتغيرات الفسيولوجية والقدالمجموعة التجريبية فى 

قيد البحث لكل من  الخاصةلقدرات البدنية اللمتغيرات الفسيولوجية و  التحسن ةنسب فى تباينيوجد  -0
 التجريبية ولصالح المجموعة التجريبية. والمجموعةالضابطة المجموعة 

 اجراءات البحث :
 منهج البحث : -

لقياس القبلى البعدى لمجموعتين تجريبيتين ومتكافئتين احداهما استخدم الباحث المنهج التجريبى باستخدام ا
 ضابطة والأخرى تجريبية وذلك لملائمته لطبيعة اجراء البحث .

 عينة البحث : -
الباحث عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى كرة القدم بالفريق الأول لنادى بورفؤاد الرياضى  اختار

( لاعب 11( والبالغ عددهم )2م  مرفق ) 142٧/1422القدم موسم  والمسجلين بالاتحاد المصرى لكرة
وتم تقسيمهم عشوائياً الى مجموعتين متساويتين ومتكافئتين احداهما ضابطة والأخرى تجريبية وقوام كل 

( لاعب، كما قام الباحث باجراء التجانس والتكافؤ بين لاعبى مجموعتى البحث التجريبية 22منها )
ن متغيرات )السن والطول والوزن والعمر التدريبى وبعض المتغيرات الفسيولوجية والضابطة فى كل م

 ( توضح كل من التجانس والتكافؤ .0(،)0(،)8(،)1(،)2والقدرات البدنية قيد البحث( ، والجدوال )
 ( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والتفلطح ومعام  الالتواء للمجموعة الضابطة1 جدو  

 ( 11ات  السن والطو  والوزن والعمر التدريبى (         ن = فى متغير 

المتوسط  المتغيرات
 معام  التفلطح الانحراف المعيارى الحسابى

 الالتواء
 0.107 - 0.160 1.67 42.02 السن
 - 1.174 1.162 4.16 174.22 الطو 
 - 0.412 - 0.017 1.21 17.62 الوزن

 0.106 - 0.622 1.21 2.22 العمر التدريبى

وقد انحصرت جميعا ما بين  ( 0.107 - 1.174 أن معامل الالتواء تراوح ما بين  (1يتضح من جدو   
 مما يدل على تجانس أفراد المجموعة الضابطة فى متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبى (  ±1) 
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 تواء للمجموعة الضابطة( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والتفلطح ومعام  الال4جدو   
 ( 11فى المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث     ن = 

المتوسط  المتغيرات
 الحسابى

الانحراف 
 معام  التفلطح المعيارى

 الالتواء

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 - 0.211 - 0.122 0.11 1.11 كجم 1رمى كرة طبية 

 0.411 - 1.112 0.02 1.74 وث  عريض من الثبات

 0.141 - 0.221 0.10 7.71 ث 10ثنى ومد الذراعين 

 - 0.406 - 0.672 0.74 6.11 ث10الحج  لأقصى مسافة 

 - 0.041 - 0.227 0.74 11.62 ثنى ومد الذراعين باستمرار

 - 0.122 - 0.022 0.71 17.11 ث 22قفز القرفصاء 

 - 0.170 - 1.422 0.01 2.06 م عدو من البدء العالى 10

 0.271 - 0.471 0.61 7.62 مرونة الجذع

ت 
غيرا
لمت
ا

جية
ولو
سي
الف

 

 1.726 - 7.412 0.41 1.12 السعة الحيوية
 - 1.211 - 0.727 0.11 21.16 الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين

 0.111 - 0.111 2.00 110 ث 12القدرة اللاهوائية 
 - 0.126 - 0.271 2.71 172.07 ث 60القدرة اللاهوائية 

وقد انحصرت جميعا ما ( 2.90٦،  - 2.0٧8)أن معامل الالتواء تراوح ما بين  (4يتضح من جدو         
 مما يدل على تجانس أفراد المجموعة الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيدالبحث    (  1±بين ) 

 تفلطح ومعام  الالتواء للمجموعة التجريبيةالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وال ( 1جدو     
 ( 11فى متغيرات  السن والطو  والوزن والعمر التدريبى (         ن = 

 معام  التفلطح الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى المتغيرات
 الالتواء

 0.002 - 0.271 1.14 42.06 السن
 - 0.077 - 1.117 1.11 171.17 الطو 
 1.422 0.710 1.62 17.22 الوزن

 0.000 - 0.614 1.17 6.00 العمر التدريبى

وقد انحصرت جميعا ما  ( 1.422،  - 0.077 أن معامل الالتواء تراوح ما بين  (1يتضح من جدو   
 مما يدل على تجانس أفراد المجموعة التجريبية  فى متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبى (1±بين )
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 ط الحسابى والانحراف المعيارى والتفلطح ومعام  الالتواء للمجموعة التجريبية( المتوس2جدو   
 ( 11فى المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث     ن = 

المتوسط  المتغيرات
 الحسابى

الانحراف 
 معام  التفلطح المعيارى

 الالتواء

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 -0.202 -0.111 0.11 1.01 كجم 1رمى كرة طبية 
 -0.117 -0.222 0.07 1.17 وث  عريض من الثبات

 -0.147 -0.717 0.12 7.17 ث 10ثنى ومد الذراعين 
 -0.271 -0.177 0.07 6.47 ث10الحج  لأقصى مسافة 

 0.170 -1.272 0.71 11.71 ثنى ومد الذراعين باستمرار
 0.114 -0.717 1.10 17.07 ث 22قفز القرفصاء 

 -0.242 -0.211 0.07 2.10 م عدو 10
 0.000 -1.712 0.77 10.00 مرونة الجذع

جية
ولو
سي
 الف
رات
تغي
الم

 

 -1.700 4.611 0.12 1.11 السعة الحيوية
 -0.126 -1.717 0.24 21.20 الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين

 0.221 -0.221 2.42 111.00 ث 12القدرة اللاهوائية 
 0.211 -0.714 2.44 172.26 ث 60ية القدرة اللاهوائ

انحصرت جميعا  وقد ( 0.221،  -1.700  بين أن معامل الالتواء تراوح ما  (2جدو   يتضح من       
 ( مما يدل على تجانس أفراد المجموعة التجريبية فى المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث   1±ما بين ) 

مان وتنى فى القياس القبلى بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى  ائية لاختباردلالة الفروق الاحص ( 2جدو    
 ( 11=4=ن1متغيرات النمو والمتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث     ن

 البيانات الاحصائية
 

 
س الاختبارات

يا
لق
 ا
دة

ح
و

 

المجموعة الضابطة 
 )قبلى(

المجموعة التجريبية 
 قيمة )قبلى(

(U) 
 المحسوبة
 لمان وتنى

 قيمة

(P) 
مستوى 
متوسط  الدلالة

 الرت 
مجموع 
 الرت 

متوسط 
 الرت 

مجموع 
 الرت 

 0.772 27.200 147.20 11.67 142.20 11.14 سنة السن

 0.111 22.000 114.00 14.00 141.00 11.00 سم الطو 

 0.417 22.200 122.20 14.72 110.20 10.02 كجم الوزن

 0.162 21.000 120.00 14.11 111.00 10.41 سنة مر التدريبىالع
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نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 0.426 21.200 107.20 7.72 121.20 11.02 سم كجم 1رمى كرة طبية 

 0.474 22.200 110.20 10.02 124.20 14.72 سم وث  عريض من الثبات

 0.114 27.000 117.00 14.62 112.00 10.16 عدد ث 10ثنى ومد الذراعين 
 0.247 21.000 111.00 10.62 116.00 14.16 سم ث10الحج  لأقصى مسافة 

 0.207 21.000 116.00 14.16 111.00 10.62 عدد ثنى ومد الذراعين باستمرار

 0.217 21.000 112.20 14.14 111.20 10.67 عدد ث 22قفز القرفصاء 

 0.111 20.000 121.00 11.16 106.00 7.62 ث م عدو 10

 0.142 26.200 120.20 14.11 114.20 10.41 سم مرونة الجذع

جية
ولو
سي
 الف
رات
تغي
الم

 

 0.077 11.000 120.00 11.62 101.00 7.16 لتر السعة الحيوية
 0.062 14.200 77.20 7.72 122.20 12.02 لتر الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين

 0.611 21.200 111.20 14.12 117.20 10.76 وات ث 12القدرة اللاهوائية 

 0.611 21.200 111.20 14.12 117.20 10.76 وات ث 60القدرة اللاهوائية 

في   Mann-Whitney Test دلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان ويتني  (2جدو    يوضح        
البدنية الخاصة ( قيد  رات) السن والطول والوزن والمتغيرات الفسيولوجية والقد متغيراتالقياس القبلي لكل من 
في جميع المتغيرات مما يدل على  P < 0.02حيث أن قيمة الضابطة والتجريبية ،  البحث بين المجموعتين

 . تكافؤ المجموعتين في المتغيرات السابقة
 أدوات ووسائ  جمع البيانات :

 -وات والأجهزة التالية :أولًا : أدوات وأجهزة جمع البيانات : استخدم الباحث فى جمع البيانات الأد
 شريط قياس ) لقياس المسافة (   -جهاز ريستاميتر ) لقياس الطول(                   -
 كرات طبية بأوزان مختلفة   -ميزان طبى ) لقياس الوزن (                       -
 رمسطرة خشبية مدرجة بالسنتيمت   -ساعة ايقاف ) لقياس الزمن (                      -
 أثقال بأوزان مختلفة      -صناديق خشبية بارتفاعات مختلفة                  -
 جهاز أسبيروميتر                           -جهاز جيم متعدد ) مالتى جيم (                    -
 شريط لاصق   -استمارات تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث      -

 ثانياً : وسائ  جمع البيانات :
 –الاستبيات  –اعتمد الباحث فى جمع البيانات على العديد من الوسائل منها ) المقابلة الشخصية        

الاختبارات والمقاييس ( حيث قام الباحث باجراء المسح المرجعى للعديد من المراجع  –المسح المرجعى 
والقدرات البدنية الخاصة للاعبى  والأبحاث العلمية فى حدود علم الباحث بهدف تحديد المتغيرات الفسيولوجية

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

311 

 م2108 سبتمبر (2الجزء ) 84العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

كرة القدم ، ثم قام الباحث بتصميم استمارة استبيان لجمع المتغيرات المستخلصة من المسح المرجعى 
من خلال المقابلة الشخصية معهم لتحديد ( 4مرفق   وعرضها على مجموعة من الخبراء فى كرة القدم ...

( فأكثر من أراء الخبراء ، % ٧0ارتضاء نسبة اتفاق قدرها ) أنسب هذه المتغيرات لموضوع وعينة البحث بعد
ثم قام الباحث بعد ذلك بجمع العديد من الاختبارات لكل متغير من متغيرات البحث المستخلصة وعرضها 
على الخبراء لتحديد أنسب هذه الاختبارات لموضوع وعينة البحث وقد توصل الباحث الى مجموعة من 

سواء   ع بدرجة عالية من الصدق والثبات وتم استخدامها فى كثير من الأبحاث العلميةالاختبارات التى تتمت
 فى كرة القدم أو الأنشطة الرياضية المختلفة .

 ( 2أ ( الاختبارات الفسيولوجية :                                    مرفق   
 ( 81) السعة الحيوية                                               -
 (  0)                           الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  -
 ( 2٦)                                    24القدرة اللاهوائية القمة  -
 ( 2٦ث                                  )  ٦4القدرة اللاهوائية فى  -

 ( 2مرفق                 ( الاختبارات البدنية :                             
 ( 20( كجم باليدين                         ) 8دفع كرة طبية وزن ) 
  (                                  20الوثب العريض من الوقوف ) 
  ( 28)     ث   24الاستناد الأمامى المائل ، ثنى ومد الذراعين لمدة 
  ( 28)             ث              24الحجل لأقصى مسافة خلال 
    ( 28)       الاستناد الأمامى المائل ، ثنى ومد الذراعين باستمرار 
  (  ٧)         ث       00القفز من القرفصاء فى نفس المكان لمدة 
  ( 82م من البدأ العالى                                  )  84عدو 
                          (  81)                 مرونة الجذع والفخذ 

 الدراسة الاستطلاعية :
على عينة البحث م   22/٦/142٧م الى  24/٦/142٧من تم اجراء الدراسة الاستطلاعية فى الفترة        

التجريبية ( بهدف تحديد الحد الأقصى لكل لاعب فى تمرينات الأثقال وكذلك  -الأساسية ) الضابطة
 مستخدمة فى تدريبات البليومتريك لتقنين الأحمال أثناء التدريب الارتفاع المناسب للصناديق ال
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 البرنامج التدريبيى :
 : الهدف من البرنامج التدريبى 

الرجلين ( ودراسة تأثيرها  -يهدف البرنامج التدريبى المقترح الى تنمية قوة عضلات الطرفين ) الذراعين
 نية الخاصة قيد البحث .على تطور بعض المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البد

 : أسس وضع البرنامج التدريبى 
 لقد راعى الباحث أثناء وضع البرنامج التدريبى باستخدام التدريب المتباين الأسس التالية :

 . أن يحقق البرنامج التدريبى الهدف الذى وضع من أجله 
 بداية الوحدة  تهيئة العضلات العاملة عن طريق مجموعة من تدريبات الاطالة و المرونة فى

 التدريبية وفى نهايتها .
 . أن يسبق البرنامج التدريبى تمرينات بالأثقال كتأسيس للقوة العضلية 
 . مراعاة عوامل الأمن والسلامة 
 . مراعاة مبدأ التناوب بين تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتريك 
  المجموعات العضلية العاملة وأن مراعاة توافق كل من تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتريك فى

 يكون لها نفس مسار الحركة .
 بتدريبات الأثقال أولًا ثم يتبعها تدريبات البليومتريك لنفس المجموعة العضلية المستخدمة . البدء 
  الكثافة (. –الحجم  –مراعاة مبدأ التشكيل المناسب للحمل ) الشدة 
 كحد أقصى . % 94كحد أدنى الى   % 04من  مراعاة مبدأ التدرج بالحمل بحيث تتراوح الشدة 
  مراعاة مبدأ الفروق الفردية بين اللاعبين عن طريق اجراء قياسات لتحديد الحد الأقصى لقدرة كل

 لاعب فى كل تمرين من تمرينات البرنامج .
 . أن يتناسب محتوى البرنامج مع الأسس والمبادئ العلمية 

 : محتوى البرنامج التدريبى  
 التى الأثقال وتدريبات البليومتريك ، رنامج التدريبى المقترح على مجموعة من تدريبات يحتوى الب

باعطاء مجموعة  ...الرجلين ( لعينة البحث –تهدف الى تنمية قوة عضلات الطرفين ) الذراعين 
بينما فس المجموعة العضلية، ن ولنيتبعها مجموعة تدريبات بليومتريك بالتباي ثم تدريبات الأثقال أولاً 

يراعى فى برنامج المجموعة الضابطة استخدام الأسلوب التقليدى عن طريق الانتهاء من مجموعات 
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تدريبات البليومتريك كلها ثم أداء مجموعات الأثقال بعد ذلك ، على أن يتم تنفيذ البرنامج المقترح 
 فى الجزء الرئيسى من الوحدة التدريبية الخاصة بالاعداد البدنى .

 بالأثقال كتأسيس لقوة البرنامج التدريبى المقترح قام الباحث بتصميم برنامج تدريبات  قبل تطبيق
ين حتى لا يتعرض اللاعب للاصابة وتم تطبيقه على مجموعتى البحث التجريبية عضلات الطرف

  م ٧/٧/142٧الى  م  2٧/٦/142٧ والضابطة فى بداية فترة الاعداد من
 بية ) التدريب المتباين ( الى ثلاث فترات كالتالى :تم تقسيم برنامج المجموعة التجري

فيها الشدة ما ( أسابيع ، وتتراوح   8مر لمدة ) تهدف الى تنمية تحمل القوة للطرفين وتست:   الفترة الأولى
 ( مجموعات . 8ولعدد ) ( مرة تكرار  21 – 24( والتكرارات من )  % ٦4 – 04بين ) 

             ( أسابيع ، 0مية القدرة العضلية للطرفين وتستمر لمدة ) تهدف الى تن:  الفترة الثانية 
 ( مجموعات  8( تكرارات ولعدد )  24  –0( والتكرارات من )  % ٧0 – ٦4وتتراوح  فيها الشدة ما بين ) 

         ( أسبوع ، وتتراوح   1تهدف الى تنمية القوة القصوى للطرفين وتستمر لمدة ) :   الثالثةالفترة 
 ( مجموعة . 1ولعدد )  ( تكرارات 0  –8( والتكرارات من )  % 94 – ٧0فيها الشدة ما بين ) 

يراعى فى برنامج المجموعة التجريبية ) التدريب المتباين( أداءتدريبات الأثقال بالتكرارات المحددة ، يليها فترة 
ق( قبل أداء تدريبات البليومتريك لنفس  8ث( بين المجموعات ثم يعقبها فترة راحة قدرها ) ٦4راحة قدرها )

 ث( بين المجموعات .  94المجموعة العضلية وبفترة استشفاء قدرها )
يراعى فى برنامج المجموعة الضابطة ) التدريب التقليدى ( أداء مجموعات تدريبات البليومتريك أولًا 

عات ، وبعد الانتهاء من التدريب ث( بين المجمو  94وبالتكرارات المحددة ، ثم يليها فترة راحة قدرها )
ق( قبل أداء مجموعات  8البليومتريك لكل المحموعات العضلية المحدد بالوحدة يتم أعطاء فترة راحة قدرها )

 ث( بين المجموعات. ٦4تدريبات الأثقال لكل المجموعات العضلية وبفترة استشفاء قدرها )
 : العديد من المراجع والدراسات قام بتصميم استمارة  بعد اطلاع الباحث على التوزيع الزمنى للبرنامج

وبعرضها على الخبراء فى كرة (  1مرفق    استبيان لتحديد المحتوى والتوزيع الزمنى للبرنامج المقترح ...
 القدم توصل الباحث الى الاتى :

 التوزيع الزمنى لتدريبات الأثقال كتأسيس لقوة عضلات الطرفين :
( وحدات تدريب يومية فى الأسبوع 8( أسابع بواقع )8كتأسيس لقوة عضلات الطرفين )مدة تدريبات الأثقال 

 ( دقيقة .84( وحدات بالبرنامج ، والزمن المخصص لتدريبات الأثقال فى كل وحدة )9الواحد و)
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 : التوزيع الزمنى لبرنامج التدري  المتباين 
 ( وحدا8( أسابيع بواقع )9مدة برنامج التدريب المتباين ) ، ت تدريب يومية فى الأسبوع الواحد

( دقيقة فى وحدة التدريب 04( وحدة  بالبرنامج ، والزمن المخصص للتدريب المتباين )1٧و)
( دقيقة فى البرنامج ويقسم هذا البرنامج بالتساوى على كل من تدريبات الأثقال  2804اليومية و) 

 ل منهما فى البرنامج .( دقيقة لك٦٧0وتدريبات البليومتريك بالتباين بواقع )
 ( دقيقة .94زمن وحدة التدريب اليومية ) 
 ( دقيقة ، وتكون خارج زمن الوحدة 84 - 14مجموع زمن تدريبات الاحماء والتهدئة تتراوح ما بين )

 التدريبية .
 تطبيق البرنامج :

 القياس القبلى : -1
لبدنية لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية تم اجراء القياس القبلى لمتغيرات البحث الفسيولوجية وا       

 م . 20/٦/142٧م الى  21/٦/142٧من فى الفترة 
 تنفيذ البرنامج : -4

تم تطبيق تجربة البحث الأساسية على لاعبى المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية فى الفترة من        
  م . 2/9/142٧م الى  142٧/٧/2
 القياس البعدى : -1

اجراء القياس البعدى لمتغيرات البحث الفسيولوجية والبدنية لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية فى  تم     
 م. 22/9/142٧م الى  9/9/142٧من الفترة 

 المعالجات الاحصائية :
 لحسا  المعالجات الاحصائية التالية : (SPSS)استخدم الباحث حزمة البرامج الاحصائية 

 معامل الالتواء   -الانحراف المعيارى                -  المتوسط الحسابى        -
 نسبة التحسن ) % (  -اختبار ولككسون                  -اختبار مان وتنى           -
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولًا : عرض النتائج 
 لمجموعةدلالة الفروق الاحصائية لاختبار ولككسون بين القياسين القبلى والبعدى ل ( 6جدو    

 ( 11الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث             ن =  
 

 البيانات الاحصائية

 
س الاختبارات

لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة الضابطة
 قيمة
Z 

 قيمة
(P)  مجموع الرت  متوسط الرت 

+ - + - 
 0.001* -4.727 10.00 22.22 10.00 2.00 لتر السعة الحيوية

 0.001* -4.716 0.00 66.00 0.00 6.00 لتر قصى لاستهلاك الاكسجينالحد الأ
 0.010* -4.217 2.00 64.00 4.00 6.77 وات ث 12القدرة اللاهوائية 
 0.011* -4.227 1.00 22.00 1.00 2.20 وات ث 60القدرة اللاهوائية 

(p)* ( لدلالة الطرفين0,0,تعنى مستوى الدلالة الاحصائية عند ) 

للمجموعة الضابطة   Wilcoxon Testلاختبار ولككسون   دلالة الفروق الاحصائية( 6و   جد يوضح
، مما   P > 0.02بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث ، حيث أن قيمة  

 يشير الى وجود فروق دالة احصائية بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى .
 دلالة الفروق الاحصائية لاختبار ولككسون بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة ( 1جدو    

 ( 11الضابطة فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث             ن =  
 البيانات الاحصائية

 

 
س الاختبارات

لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة الضابطة
 قيمة
Z 

 قيمة
(P) 

 مجموع الرت  متوسط الرت 
+ - + - 

 0.001* -4.711 0.00 66.00 0.00 6.00 سم كجم 1رمى كرة طبية 
 0.002* -4.711 1.20 62.20 1.20 6.22 سم وث  عريض من الثبات

 0.010* -4.262 0.00 16.00 0.00 2.20 عدد ث 10ثنى ومد الذراعين 
 0.001* -4.721 0.00 66.00 0.00 6.00 سم ث 10الحج  لأقصى مسافة 

 0.002* -4.742 0.00 22.00 0.00 2.20 عدد ثنى ومد الذراعين باستمرار
 0.001* -4.722 0.00 66.00 0.00 6.00 عدد ث 22قفز القرفصاء 

 0.001* -4.724 66.00 0.00 6.00 0.00 ث م عدو 10
 0.002* -4.747 0.00 22.00 0.00 2.20 سم مرونة الجذع

(p)* ( لدلالة الطرفين0,0,عند ) تعنى مستوى الدلالة الاحصائية 
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للمجموعة الضابطة   Wilcoxon Testلاختبار ولككسون   دلالة الفروق الاحصائية( 1جدو    يوضح
مما ،   P > 0.02  بين القياسين القبلى والبعدى فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث ، حيث أن قيمة

 بلى والبعدى ولصالح القياس البعدى .يشير الى وجود فروق دالة احصائية بين القياسين الق
 دلالة الفروق الاحصائية لاختبار ولككسون بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة ( 7جدو    

 ( 11التجريبية فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث           ن =  
 

 البيانات الاحصائية

 
س الاختبارات

لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة التجريبية
 قيمة
Z 

 قيمة
(P)  مجموع الرت  متوسط الرت 

+ - + - 
 0.001* -4.761 0.00 66.00 0.00 6.00 لتر السعة الحيوية

 0.001* -4.717 0.00 66.00 00..0 6.00 لتر الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين
 0.001* -4.712 0.00 66.00 0.00 6.00 وات ث 12القدرة اللاهوائية 
 0.001* -4.721 1.00 62.00 1.00 6.20 وات ث 60ية القدرة اللاهوائ

(p)* ( لدلالة الطرفين 0,0,تعنى مستوى الدلالة الاحصائية عند ) 

للمجموعة التجريبية   Wilcoxon Testلاختبار ولككسون   دلالة الفروق الاحصائية( 7جدو    يوضح
مما ،   P > 0.02 بحث ، حيث أن قيمة بين القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات الفسيولوجية قيد ال

 يشير الى وجود فروق دالة احصائية بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى .
 دلالة الفروق الاحصائية لاختبار ولككسون بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة ( 7جدو    

 ( 11  ن =       التجريبية فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث      
 البيانات الاحصائية

 
 

س الاختبارات
لقيا
ة ا
وحد

 

 المجموعة التجريبية
 قيمة
Z 

 قيمة
(P) 

 مجموع الرت  متوسط الرت 
+ - + - 

 0.001* -4.711 0.00 66.00 0.00 6.00 سم كجم 1رمى كرة طبية 
 0.001* -4.727 0.00 66.00 0.00 6.00 سم وث  عريض من الثبات

 0.001* -4.770 0.00 66.00 0.00 6.00 عدد ث 10نى ومد الذراعين ث
 0.001* -4.727 0.00 66.00 0.00 6.00 سم ث10الحج  لأقصى مسافة 

 0.001* -4.717 0.00 66.00 0.00 6.00 عدد ثنى ومد الذراعين باستمرار
 0.001* -4.767 0.00 66.00 0.00 6.00 عدد ث 22قفز القرفصاء 

 0.001* -4.721 66.00 0.00 6.00 0.00 ث م عدو 10
 0.001* -4.721 0.00 66.00 0.00 6.00 سم مرونة الجذع
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(p)* ( لدلالة الطرفين 0,0,تعنى مستوى الدلالة الاحصائية عند ) 

للمجموعة التجريبية   Wilcoxon Testلاختبار ولككسون   دلالة الفروق الاحصائية(  7جدو     يوضح
مما ،   P > 0.02  لى والبعدى فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث ، حيث أن قيمةبين القياسين القب

 يشير الى وجود فروق دالة احصائية بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى 
 دلالة الفروق الأحصائية لاختبار مان وتنى فى القياس البعدى للمتغيرات الفسيولوجية (,1جدول )

 ( 11=  2= ن 1جموعة الضابطة والمجموعة التجريبية       ) نبين الم
 

 البيانات الاحصائية

 
 الاختبارات

س
لقيا
ة ا
وحد

 

 قيمة تجريبية ضابطة
(U)     مان

 وتنى

 قيمة
(P) متوسط 

 الرت 
مجموع 
 الرت 

متوسط 
 الرت 

مجموع 
 الرت 

 0.001* 10.200 116.20 16.02 16.20 6.72 لتر السعة الحيوية
 0.000* 0.000 171.00 11.00 66.00 6.00 لتر الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين

 0.000* 0.000 171.00 11.00 66.00 6.00 وات ث 12القدرة اللاهوائية 
 0.000* 0.000 171.00 11.00 66.00 6.00 وات ث 60القدرة اللاهوائية 

(p)* ( لدلالة ال0,0,تعنى مستوى الدلالة الاحصائية عند )طرفين 

في القياس  Mann-Whitney Test   دلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان ويتني (10جدو    يوضح
   حيث أن قيمة ، المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبيةبين  الفسيولوجية قيد البحثمتغيرات لالبعدي ل

P < 0.02   ، لصالح المجموعة التجريبية و مما يدل على وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين المجموعتين 

 دلالة الفروق الأحصائية لاختبار مان وتنى فى القياس البعدى للقدرات البدنية الخاصة (11جدول )
 ( 11=  2= ن 1بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية         ) ن

 البيانات الاحصائية
 

 
 الاختبارات

دة 
وح

س
لقيا
ا

 

 قيمة تجريبية ضابطة
(U)    مان
 تنىو 

 قيمة
(P)  مجموع الرت  متوسط الرت  مجموع الرت  متوسط الرت 

 0.000* 0.000 171.00 11.00 66.00 6.00 سم كجم 1رمى كرة طبية 
 0.000* 0.200 176.20 16.72 66.20 6.02 سم وث  عريض من الثبات

 0.000* 0.000 171.00 11.00 66.00 6.00 عدد ث 10ثنى ومد الذراعين 
 0.000* 0.000 171.00 11.00 66.00 6.00 سم ث 10لأقصى مسافة  الحج 

 0.000* 0.000 171.00 11.00 66.00 6.00 عدد ثنى ومد الذراعين باستمرار
 0.000* 0.000 171.00 11.00 66.00 6.00 عدد ث 22قفز القرفصاء 

 0.000* 0.000 66.00 6.00 171.00 11.00 ث م عدو 10
 0.000* 0.000 171.00 11.00 66.00 6.00 سم مرونة الجذع

(p)*  ( لدلالة الطرفين0,0,تعنى مستوى الدلالة الاحصائية عند ) 
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في القياس  Mann-Whitney Test   دلالة الفروق الإحصائية لاختبار مان ويتني (11جدو    يوضح
   حيث أن قيمة ، يبيةالمجموعة الضابطة والمجموعة التجربين  للقدرات البدنية الخاصة قيد البحثالبعدي 

P < 0.02   ، ولصالح المجموعة التجريبية مما يدل على وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين المجموعتين 

 نس  التحسن فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث بين القياسين القبلى والبعدى (14جدو   
 للمجموعتين الضابطة والتجريبية

 البيانات الاحصائية
 

 راتالاختبا

 نس  التحسن المجموعة الضابطة
% 

نس   المجموعة التجريبية
 التحسن
 بعدى قبلى بعدى قبلى %

 %11.41 2.11 1.11 %2.16 1.10 1.12 السعة الحيوية
 %42.20 24.02 21.20 %7.40 22.60 21.16 الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين

 % 4.74 171.74 111.00 %1.60 112.71 110 ث 12القدرة اللاهوائية 

 % 4.16 172.22 172.26 %1.47 177 172.07 ث 60القدرة اللاهوائية 

 الفسيولوجيةمتغيرات التباين نسب التحسن بين القياسين القبلى البعدى فى ( 12جدول ) يتضح من
( % 9.14 - % 2.12)بين ما  الضابطة، حيث تراوحت فى المجموعة  للمجموعتين الضابطة والتجريبية

تكون نسب التحسن فى  وبذلك ( % 88.18 - % 1.8٦)  بينتراوحت فى المجموعة التجريبية ما ا بينم ،
 . الضابطةللمجموعة التجريبية أعلى من المجموعة  الفسيولوجيةمتغيرات الجميع 

 نس  التحسن فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث بين القياسين القبلى والبعدى (11جدو   
 ابطة والتجريبيةللمجموعتين الض

 البيانات الاحصائية          
 
             الاختبارات   

 نس  التحسن المجموعة الضابطة
% 

 نس  التحسن المجموعة التجريبية
 بعدى قبلى بعدى قبلى %

 %26.42 10.12 1.01 %41.47 7.17 1.11 كجم 1رمى كرة طبية 
 %14.76 4.17 1.17 %11.17 4.06 1.74 وث  عريض من الثبات

 %26.64 11.26 7.17 %12.42 10.17 7.71 ث 10ثنى ومد الذراعين 
 %21.77 7.71 6.47 %11.71 1.22 6.11 ث10الحج  لأقصى مسافة 

 %17.71 42.07 11.71 %16.20 40.22 11.62 ثنى ومد الذراعين باستمرار
 %27.17 47.16 17.07 %41.16 41.17 17.11 ث 22قفز القرفصاء 

 %12.61 1.20 2.10 %2.11 1.72 2.06 دوم ع 10
 %64.10 16.41 10.00 %46.12 14.17 7.62 مرونة الجذع
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للمجموعتين القدرات البدنية تباين نسب التحسن بين القياسين القبلى البعدى فى ( 13جدول ) يتضح من

بينما  ،( %1٦.80 - %0.2٧)ما بين  الضابطة، حيث تراوحت فى المجموعة  الضابطة والتجريبية
نسب التحسن فى جميع  وبذلك تكون ( % ٦1.٧4 - % 20.٦8)  تراوحت فى المجموعة التجريبية ما بين

 . الضابطةللمجموعة التجريبية أعلى من المجموعة  القدرات البدنية 
 ثانيا : مناقشة النتائج :

 أ( مناقشة نتائج الفرض الأو  :
روق دالة احصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة وجود ف( 1( ،  6الجداو    يتضح من نتائج     

الضابط فى جميع المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث ولصالح القياس البعدى مما 
 يدل على حدوث تحسن فى مستوى أداء لاعبى المجموعة الضابطة ويرجع الباحث هذا التحسن الى الاتى :

ك  من  فى التدريب المستمر طوال زمن البرنامج ، حيث يشير انتظام اللاعبين -
الى أن م( 4001م( ، حسن أبو عبده  Das.S.S.Banerge  )1774داس.س.س وبانرجى  

( أسابيع من شأنه أن يرفع من ٦انتظام اللاعبين فى التدريب المستمر ولفترة زمنية لا تقل عن )
 ( 122:  ٦( ، ) 80:  11مستوى أداء اللاعبين ) 

تقنين تدريبات الأثقال والبليومتريك للمجموعة الضابطة خلال فترات البرنامج الثلاثة )  -
أن م(: 1776عبدالعزيز النمر وناريمان الخطي    التخصصية (، ويذكر –التنمية  –التأسيسية 

فى  تدريبات الأثقال المقننة تعد أحد أساليب التفوق فى المجال الرياضى حيث أنها تؤثر بالايجاب
 ( ٦0،٦٦: 24القدرة ( ) –الرشاقة  –السرعة  –العديد من القدرات البدنية مثل ) القوة 

   توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلى  ومما سبق يتضح صحة الفرض الأو  الذى ينص على
رات البدنية فى  بعض المتغيرات الفسيولوجية والقد والبعدى للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدى

 الخاصة قيد البحث ((
  ( مناقشة نتائج الفرض الثانى :

وجود فروق دالة احصائية بين القياسين القبلى والبعدى (  7( ،  7الجداو    يتضح من نتائج     
للمجموعة التجريبية فى جميع المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث ولصالح القياس 

الباحث هذا  مما يدل على حدوث تحسن فى مستوى أداء لاعبى المجموعة التجريبية ويرجعالبعدى 
 التحسن الى تنمية قوة عضلات الطرفين باستخدام أسلوب التدريب المتباين مما أدى الى :

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

319 

 م2108 سبتمبر (2الجزء ) 84العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

زيادة القدرة على استثارة الجهاز العصبى عن طريق اثارة كم كبير من الألياف  -
م(، 4000  (Evans . ET. all)ايفانز وأخرون  ث يرى كل منالعضلية أثناء الأداء ، حي

أن استخدام التدريب المتباين فى تدريبات م( : 4001 (Chip Sigmen)  شي  سيجمن 
الأثقال والبليومتريك يؤثر بالايجاب على العديد من المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية 

عدد كبير من الألياف أقوى من خلال تنشيط  للاعبين نتيجة استثارة الجهاز العصبى بصورة
مما ينتج عنه حدوث تحسن فى القدرات البدنية الخاصة  (B11) ة الانقباضالعضلية سريع

 ( 12:  14(،) 822:  10للرجلين والذراعين ) 
حيث يشير طلحة  انسيابية أداء القدرة العضلية بنفس طريقة أدائها أثناء المباريات ، -

الى أن أداء تدريبات المقاومة م(: 1771صلاح الدين ، مصطفى كام    حسام الدين ، وفاء
 9بشكل متباين يساعد على أداء القدرة العضلية بنفس أسلوب أدائها فى نوع النشاط الممارس )

:98 ) 
 وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج الدراسات التالية :    
  دراسة ك  من سيميلوث وأخرون(Smilios . ET. All)  4002  )كلارك 47م ، )

والتى توصلت الى التأثير الايجابى لأسلوب التدريب المتباين (: 41 (Clark .et,all)وأخرون 
 على العديد من القدرات البدنية منها ) القوة ، القدرة ، السرعة (

  دراسة ك  من جريجورى(Gregory)  4001 )أيمن عبدالعزيز وأحمد 42م ، )
لتى توصلت الى فاعلية أسلوب التدريب المتباين فى تحسن القدرات وا( 2م(  4014شعراوى  

 الفسيولوجية لدى اللاعبين .
ومما سبق يتضح صحة الفرض الثانى الذى ينص على    توجد فروق دالة احصائية بين القياسين القبلى 

القدرات البدنية فى  بعض المتغيرات الفسيولوجية و  والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى
 الخاصة قيد البحث ((

 ج( مناقشة نتائج الفرض الثالث :
وجود فروق دالة احصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبة فى ( 11(، 10الجداو    يتضح من نتائج

ا القياس البعدى للمتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية مم
يدل على فاعلية البرنامج التدريبى المقترح للمجموعة التجريبية التى تستخدم أسلوب التدريب المتباين ، الأمر 
الذى أدى الى تحسن المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية للاعبى المجموعة التجريبية بصورة أكبر من 
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حول فاعلية أسلوب التدريب المتباين على  لاعبى المجموعة الضابطة ، ويتفق ذلك مع العديد من الاراء
 المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية للاعبين كما يلى :

 :فاعلية التدري  المتباين على المتغيرات الفسيولوجية 
يرجع الباحث التحسن فى المتغيرات الفسيولوجية الى فاعلية التدريب المتباين الذى احتوى على 

هايس  مرتفع الشدة ( حيث يرى كل من –التدريب الفترى ) منخفض الشدة  تدريبات مقننة باستخدام
(Hayes)  1777 م( ، باسيت وهولى (Bassett & Holley) 4004 )أن التدريب ( : 17 م

يرات الفسيولوجية منها ) الحد تحسن العديد من المتغ( يؤدى الى  % ٧0المتباين بشدة تصل الى) 
سعة الحيوية ( عن طريق زيادة عدد وحجم الميتوكوندريا ) بيوت ال –نالأقصى لاستهلاك الأكسجي

الطاقة ( داخل الخلايا العضلية مما يزيد من متطلبات العضلة فى الحصول على الأكسجين 
 ( 02:  1٦الضرورى لانتاج الطاقة وبالتالى تحسن الوظائف الحيوية للجهازين الدورى والتنفسى .)

 لقدرات البدنية :فاعلية التدري  المتباين على ا 
يرجع الباحث التحسن فى القدرات البدنية الخاصة للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة الى 
فاعلية أسلوب التدريب المتباين الذى جمع بين مزايا وفوائد التدريب بالأثقال والتدريب البليومترى مما 

فة العضلية بالاضافة الى زيادة أدى الى زيادة مساحة مقطع العضلة من خلال زيادة قطر اللي
 الوحدات الحركية المشاركة فى الأداء .

م( 4001  (William)وليام   م( ،4004  (Duthie,et,all)ك  من ديوثى واٌخرون  حيث يشير
أن استخدام أسلوب التدريب المتباين باستخدام تدريبات أثقال م( : 4006  (Jeremiah)، جيرميه 

ية مماثلة من الناحية الميكانيكية يساعد على اقتران الأنسجة العضلية بالجهاز يعقبها تدريبات بليومتر 
العصبى مما يجعل الأنسجة بطيئة الانقباض تتدرب على العمل مثل الأنسجة سريعة الانقباض ، 

 مما يؤدى الى تنمية القوة والقدرة والسرعة بصورة أفضل وأسرع .
(18 :080(،)84 :800  (،)1٧  :80  ) 

سبق يتضح صحة الفرض الثالث الذى ينص على    توجد فروق دالة احصائية فى القياس البعدى  ومما
فى  بعض المتغيرات الفسيولوجية  بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية

 والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث ((
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 د( مناقشة نتائج الفرض الرابع :
وجود تباين فى نسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى ( 11(، 14الجداو    يتضح من نتائج

المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية قيد البحث لكل من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح 
قوة عضلات الطرفين المجموعة التجريبية ويرجع الباحث ذلك الى أن استخدام أسلوب التدريب المتباين لتمية 
 قد أدى الى التغلب على الأثار السلبية للأساليب الأخرى وتجنب حدوث هضبة التدريب .

على أن م( : 4004 (Bassett & Holley)م(، باسيت وهولى 4000صالح راضى   حيث يتفق كل من
من مبادئ علم التدريب  استخدام أسلوب التدريب المتباين فى تدريبات الأثقال والبليومتريك يحقق مبدأ أساسى

الا وهو مبدأ التنوع والتغيير مما يزيل من الرتابة والملل ويزيد من بذل اللاعبين مزيد من الجهد فى التدريب ، 
بالاضافة الى أن استخدام التدريب المتباين فى فترة الاعداد الخاص للاعبين يجمع ما بين مميزات كل من 

فهى تعد أحد الأساليب الهامة لتنمية العديد من المتغيرات الفسيولوجية  لذا البليومتريك ( –تدريبات ) الأثقال 
 (٧9: 29(،) 29: 2والقدرات البدنية الخاصة للاعبين .) 

المتغيرات  تحسن ةنسب فى تباينومما سبق يتضح صحة الفرض الرابع الذى ينص على    يوجد 
التجريبية  المجموعة والضابطة ن المجموعة قيد البحث لك  م الخاصةلقدرات البدنية االفسيولوجية و 

 (( ولصالح المجموعة التجريبية
 الاستنتاجات :  أسفرت نتائج هذه الدراسة الى الاستنتاجات التالية :

أن البرنامج التدريبى المقترح باستخدام أسلوب التدريب المتباين أدى الى حدوث تحسن فى المتغيرات  -1
القدرة  –القدرة اللاهوائية القمة  –الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  -الحيوية الفسيولوجية التالية ) السعة

 ثانية ( للاعبى كرة القدم . ٦4اللاهوائية فى 
قدرات المتباين أدى الى حدوث تحسن فى الأن البرنامج التدريبى المقترح باستخدام أسلوب التدريب  - -1

القدرة العضلية للرجلين  –راعين تحمل القوة للرجلين والذ –والذراعين  البدنية التالية ) القوة الانفجارية للرجلين
 . المرونة ( –السرعة  –والذراعين 

أن البرنامج التدريبى للمجموعة الضابطة أدى الى حدوث تحسن فى المتغيرات الفسيولوجية والقدرات  -8
 البدنية قيد البحث ولكن بصورة أقل من لاعبى المجموعة التجريبية .

( بينما  % 88.18 - 1.8٦نسب تحسن المتغيرات الفسيولوجية  للمجموعة التجريبية تتراوح ما بين )  -0
 (. % 9.14 – 2.12تتراوح فى المجموعة الضابطة ما بين ) 
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( بينما  % ٦1.٧4- 20.٦8نسب تحسن القدرات البدنية الخاصة للمجموعة التجريبية تتراوح ما بين )  -0
 ( % 1٦.80 – 0.2٧ة الضابطة ما بين ) تتراوح فى المجموع

 فى ضوء استنتاجات البحث يوصى الباحث بما يلى :التوصيات : 
الذراعين (  –ترح لتنمية قوة عضلات الطرفين ) الرجلين تدريبات المقننة فى البرنامج المقاستخدام ال -2

 للاعبى كرة القدم .
 متريك ( أثناء تنمية قوة عضلات الطرفين .بليو  –استخدام أسلوب التدريب المتباين ) أثقال  -1
 استخدام تدريبات تأسيس بالأثقال قبل تنفيذ اللاعبين للتدريب المتباين . -8
اجراء المزيد من الأبحاث العلمية لدراسة تأثير أسلوب التدريب المتباين على متغيرات أخرى وبأشكال  -0

 تدريبية أخرى للاعبى كرة القدم .
 المراجع :

 المراجع العربية :  أولأ :
فسيولوجيا اللياقة البدنية ، دار الفكر  (:1771أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين رضوان   -1

 العربى القاهرة .
نظريات التدريب الرياضى ، ) تدريب فسيولوجيا القوة (،مركز الكتاب  (:1771السيد عبد المقصود   -4

 للنشر، القاهرة .
ترجمة هشام ياسر حسين ، مجموعة التمرينات التطبيقية للألعاب الرياضية (: 4007فا أنالسكاردو يمو  -1

 كافة ، مركز الكتاب للنشر والتوزيع ، القاهرة .
ترجمة دار الفاروق للنشر والتوزيع  –برنامج الجرى لزيادة اللياقة ، الطبعة الأولى (: 4002 رين باردأو  -2

 ، القاهرة .
تأثير استخدام التدريب المتباين ) تحمل  (:4014دالحميد وأحمد شعراوى محمد  أيمن عبد العزيز عب -2

مقاومات ( على بعض المتغيرات الفسيولوجية والقوة العضلية لدى ناشئي كرة السلة ،   –
 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ، العدد الأول ، جامعة أسيوط .

، مطبعة  2جاهات الحديثة فى تخطيط وتدريب كرة الفدم ، طالات (:4001حسن السيد أبو عبدة   -6
 الأشعاع الفنية ، الاسكندرية .

تأثير التدريب الدائرى باستخدام الحمل الفترى منخفض الشدة على  (:1777حيدر فائق الشماع   -1
 المطاولة الخاصة لركض المسافات المتوسطة ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد .

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

313 

 م2108 سبتمبر (2الجزء ) 84العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

تأثير أساليب تدريبية فى تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى  (:4000صالح راضى   -7
وعلاقتها بدقة التهديف البعيد وركل الكرة لأبعد مسافة ، رسالة دكتوراة غير منشورة ، جامعة 

 بغداد .
الموسوعة  م(: 1771طلحة حسام الدين، وفاء صلاح الدين ، مصطفى كام  ، سعيد عبدالرشيد   -9

 العلمية فى التدريب الرياضى ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .
تدريب الأثقال " تصميم برامج القوة وتخطيط  (:1776عبد العزيز أحمد النمر ، ناريمان الخطي    -10

 الموسم التدريبى " مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .
لفسيولوجية لتقنين حمل التدريب على تأثير استخدام بعض الأساليب ا(: 4000عصام عبد الحميد   -11

كفاءة الجهاز الدورى التنفسى وبعض المتغيرات البدنية والمهارية لدى ناشئي كرة القدم ، 
 رسالة دكتوراة ، كلية التربية الرياضية ،  جامعة المنيا .

 ندرية .التدريب الرياضى ، نظريات وتطبيقات ، دار المعارف ، الاسك (:4002عصام عبد الخالق   -14
 ، القاهرة . G.M.Sالنظرية والتطبيق ، دار  –التدريب الرياضى  (:4000عويس الجبالى   -11
، مطبعة الوطن  2التدريب الرياضى الأيزوتونى ، ط (:1717قاسم حسن حسين وبسطويسى أحمد   -12

 العربى ، جامعة بغداد .
، دار  2رات الأداء الحركى ، طأختبا (:1774محمد حسن علاوى ، محمد نصر الدين رضوان   -12

 المعارف ، القاهرة .
، دار  8اختبارات الأداء الحركى ، ط  (:1772محمد حسن علاوى ، محمد نصر الدين رضوان   -16

 الفكر العربى ، القاهرة .
قياس الجهد البدنى فى الرياضة ، الطبعة الأولى ، مركز  طرق(: 1777محمد نصر الدين رضوان   -11

 لنشر ، القاهرة .الكتاب ل
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