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 ملخص البحث  

الأداء لدى يهدف البحث إلى التعرف على فعالية أداء بعض التمرينات النوعية على مستوى  
تصميم برنامج تدريبى مقترح باستخدام التمرينات النوعية  :  ناشئى رياضة كمال الاجسام من خلال 

والتعرف علي فعالية التدريبات النوعية في تطوير مستوى الأداء البدنى لدى ناشئى رياضة كمال  
البعـدي  والأجسام   القبلي  القياس  التجريبي ذو  المنهج  الباحث  لمجموعتين إحداهـما تجريبية  استخدم 

( لاعب بنادى الشمس الرياضى حيث تم اختيارهم  30اشتمل مجتمع البحث من )والأخرى ضابطة و 
وتتراوح أعمارهم من   2023/  2022من ناشئى كمال الاجسام للموسم الرياضىبالطريقة العمدية  

( ويطبق عليهم البرنامج  10( سنة تم تقسيمهم لمجموعتين احدهما تجريبية وقوامها )  17:   15)
( لاعبين ويطبق عليهم البرنامج المتبع التقليدي ، تم  10المقترح والأخرى ضابطة وبلغ قوامها )

وتوصلت    من نفس مجتمع البحث بهدف أجراء الدراسة الإستطلاعية عليهم ( لاعبين  10إختيار)
دى ناشئى كمال الاجسام  الدراسة الى التمرينات النوعية ادت إلى تطوير القوة العضلية للعضلات ل

القياسيين   بين  دالة إحصائيا  ناشئى كمال الاجسام توجد فروق  العضلية لدى  القدرة  إلى تطوير 
جسام  لصالح  البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية فى رياضة كمال الا

 اهم النتائج الي :ه واشار  ، المجموعة التجريبية

 التمرينات النوعية ادت إلى تطوير القوة العضلية للعضلات لدى ناشئى كمال الاجسام. ▪
 التمرينات النوعية أدت إلى تطوير القدرة العضلية لدى ناشئى كمال الاجسام.  ▪
التمرينات النوعية تحقق عائدا بدنيا كبيرا للرياضيين وخاصة إذا ما طبق علي الرياضيين   ▪

 المتقدمين ورياضي المستويات العليا. 

Research summary 

The research aims to identify the effectiveness of performing some 

specific exercises on the performance level of bodybuilding athletes 

through: Designing a proposed training program using specific exercises 

and identifying the effectiveness of specific exercises in developing the 

level of physical performance among bodybuilding juniors and the 

researcher used the experimental method with a dimensional tribal 

measurement for two groups, one experimental and the other control, and 
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the research community included (30) players at Al-Shams Sports Club, 

where they were selected by random method from the bodybuilding juniors 

for the 2022/2023 sports season and their ages range from (15 : 17) years 

old, they were divided into two groups, one of them experimental and 

consisted of (10) and applied the proposed program and the other control 

and consisted of (10) players and applied the traditional program, (10) 

players were selected from the same research community with the aim of 

conducting the exploratory study on them and the study found that 

qualitative exercises led to the development of muscular strength There are 

statistically significant differences between the two dimensional 

measurements of the experimental and control groups in the physical 

variables in the sport of bodybuilding in favor of the experimental group 

 Specific exercises led to the development of muscle strength in young 

bodybuilders . 

 Specific exercises led to the development of muscle capacity in young 

bodybuilders . 

 Specific exercises achieve a great physical return for athletes, 

especially if applied to advanced athletes and high-level athletes . 

 مقدمة البحث: 1/1

إن فعالية بناء الأجســـــــــام من الفعاليات التي تحتاو خطوه تلو أخرى لغرا الوصـــــــــول الى 
ــلي مع بعض الجوانب  ــي ويحعم مدى اعتمادها على مدى التطور الملمر العضــــــ الانجاز الرياضــــــ

 الجمالية بشعل العضلة وكل هذه الأمور تحتاو الى جهد وأساليب مختلفة.

وتعد خصــــــوصــــــية التدريب أحد المبادت الاســــــاســــــية التى تحعم عملية التدريب فى تحقيق  
النشاط المختار , فالعمومية فى التدريب قد تكون الهدف منه وهو المستوى العالى من الانجاز فى  

ــاط   منــاســــــــــــــبــة للمــارس العــادى بينمــا يتطلــب الانجــاز العــالى تركي  كــل قوى التــدريــب فى النشـــــــــــــ
التخصــصــى بما يتناســب وامعانيات الاعب فالشــخا لايمعن ان يعون بطلا فى جميع الرياضــات 

ية() القدرات المهارية() والقدرات , جيث يتمي  كل نشــــــــاط رياضــــــــى بنوت خاب من )القدرات البدن
الخططية ( والتى يحعمها طبيعتها الخاصـــــــــة بها , وهى تتطلب نوعية خاصـــــــــة من التدريبات بما 

 (592:  33يتناسب طبيعة المنافسة. )

إلى مفهوم التدريب بعونه طريقة تستخدم المقاومات   م(2009نوال مهدي وآخرون )تشير  
اللقيلة والخفيفة بطريقة متباينة، تهدف الى تحســــــــــين القدرة العضــــــــــلية, في حين تشــــــــــير عن إيبين 

إلى مفهوم التمرين النوعى بأنه تمرين اثقال بشــــــدة عالية يتبعها تمرينات    Swatt Ebbenســــــوات  
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البلايومترك في نفس المجموعة التدريبية على ان تتشــــــــــــــابه بيوميعانيعيا في شــــــــــــــعل الأداء الفني. 
(54 :138) 

ــام )   ــة ترجع الى عـ ــات النوعيـ ــدايـــة التمرينـ ــالـــذكر ان بـ ــدير بـ ــام  1990والجـ ــا قـ ــدمـ م ( عنـ
ــنســـــــعى عام   ــياتة ما كتبة ) فورك هوشـــــ م( فى شـــــــعل تقرير لمعهد موســـــــعو  1966المدربون بصـــــ

الرياضـى لتطبيقها على الرياضـيين السـوفييت , وذله بهدف تحسـين اللياقة البدنية لديهم خلال فترة 
 (137: 48الاعداد. )

ــتراتيجى يدمج   وتعتبر التمرينات النوعية أحد التدريبات الحديلة وهى عبارة عن تدريب اســـــــ
كلا من تدريبات الأثقال وتدريب البيلومترك فى وحدة تدريب واحدة فى نفس إتجاه وشـــــــــعل الحركة 

 (42: 35المطلوبة . )

ــب مع احتياجات كل لاعب , ولكن ان  ــعل يتناسـ ولذله يجب ان تتم التمرينات النوعية بشـ
كان الاعب يتدرب حديلا على هذا النمط يجب البدء فى عمل شـــــــــــــا ما يســـــــــــــتطيع  اللاعب من 
خلاله أن يرك  على المرحلة الاولى وهى مرحلة الاسـتعداد لخوا التدريب المبعر واللانية لمرحلة 

 (158: 19سات بغض النظر عن نوعية الرياضة التى يمارسها )ما قبل المناف 

الي ان بعض المدربين يعتقدون ان صـــــــالات الجيم لا  م ( Chudonald2014)  يشـــــــير
ــين ذوي العقل المتفتح يقوموا بم و تدريبات   ــتخدم فيها الا تدريبات الاثقال فقط لكن الرياضـــــــــــ يســـــــــــ
البلومترك وذله بهدف الحصــــــول علي نتائج افضــــــل ويضــــــي  ان بعض الرياضــــــيين يقوموا باداء 

الوحــده التــدريبيــة ولا يتم اســــــــــــــتخــدام تــدريبــات  تــدريبــات المقــاومــه مع تــدريبــات البلومترك في نفس  
البلومترك بهـدف الاحمـاء لتـدريبـات الاثقـال بـل يتم اســــــــــــــتخـدامهـا بين مجموعـات الاثقـال او كج ء 
ــل   ــدريـــب النوعى فى شــــــــــــــعـ ــه التـ ــا يطلق عليـ ــذا مـ ــال وهـ ــه الاثقـ ــدريـــب مجموعـ ــل تـ رئيســــــــــــــي داخـ

 (11:22)0الأداء

حيــث أن فــاعليــة بنــاء الأجســــــــــــــــام من الفــاعليــات التى تحتــاو خطوة تلو الأخرى لغرا 
الوصـــــــــول الى الانجاز الرياضـــــــــى ويحعم مدى اعتمادها على مدى التطور الملمر العضـــــــــلى مع 

 بعض الجوانب الجمالية بشعل العضلة وكل هذه الامور تحتاو إلى جهد وأساليب مختلفة .

وإن رياضـة كمال الاجسـام حق للجميع يجب أن يمارسـوا لكى يحصـل الفرد منا على جسـم  
ــاء الجســـم  ــقا ومن ثم فهى تحســـن اعضـ جميل , وكذله فهى ت يد عضـــلات الجســـم قوة ونموا متناسـ
وأجه تة الداخلية وهذه الرياضــــــــــــة تمنح القوة والع م واللقة بالنفس ليصــــــــــــل الى النجاح المرجو فى  

الرياضة أصبحت شائعة جدا وعالمية ويتسابق الشباب اليها لما لها من فوائد جسدية  الحياه , وهذه
 ونفسية عديدة.
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أن تنمية العناصــر البدنية هامة لدى لاعبى كمال الاجســام حيث يحتاو اليها   الباحثيرى  
 اللاعب خلال الاداء المهارى .

 مشكلة البحث :  1/2

ــام فقد لاح  هبوط مســـتوى ناشـــئى    الباحثومن خلال عمل  كمدرب لرياضـــه كمال الأجسـ
كمال الاجســـام بدنيا وبالتالى تأثر على مســـتواهم مهاريا وبذله الهبوط فى كلير من البطولات, وأن 
بعض من المدربين لا يعتمدوا علي البرنامج العلمي المقنن لتنميه القدرات البدنيه لرياضـــــــــــــة كمال 

لية التي تعتبر من أهم القدرات البدنية اذا تم دمجها بصـــــوره علميه  الأجســـــام خاصـــــه القدرة العضـ ــــ
داخل محتوي تدريبي مقنن أو برنامج تدريب مركب فإنه من الممعن أن يعمل علي إحداث تحســـن  
في القدرات البدنية لرياضـــــــه كمال الأجســـــــام  لما تتوافق طبيعه أدائها مع هذا الاســـــــلوب التدريبي  

 الرتم من اهميتها.علي 

بالمســـــــــــــح المرجعي وعلي حد علمه للابحاث العلمية التي تتطرق    الباحثومن خلال قيام  
الي هذا المجال البحلي الهام من ناحية التطبيق الرياضـــــــــي فقد تبين له ندره الأبحاث والدراســـــــــات  
المســــــــــتخدمه في هذا المجال علي الرتم من أهميته النظرية والعلمية في تطوير مســــــــــتويات الاداء 

ــطه الرياضـ ـــــ ــام  فلم يجد  الفني لمختلف الانشــــ ــه كمال الأجســــ ــفه هامه أما في مجال رياضــــ ية بصــــ
الباحث دراســـــــــه تتناول تأثير التمرينات النوعية علي بعض متغيرات الاداء لناشـــــــــئى ولاعبى كمال 
الأجســـــــام , مما دعا ذله لتجريب طريقة تدريبية مركبة ومقننة باســـــــتخدام بعض التمرينات النوعية 

 صة ومتنوعة ل يادة قدة لاعبى كمال الاجسام البدنية.وبضوابط خا
 هدف البحث . 1/3

يهدف البحث إلى التعرف على فعالية أداء بعض التمرينات النوعية على مســــــــــــتوى الأداء لدى  
 : ناشئى رياضة كمال الاجسام من خلال

 تصميم برنامج تدريبى مقترح باستخدام التمرينات النوعية. 1/3/1
ــة التعرف علي فعالية    1/3/2 ــئى رياضـ ــتوى الأداء البدنى لدى ناشـ التدريبات النوعية في تطوير مسـ

 0كمال الأجسام
التعرف علي فعالية التدريبات النوعية في تطوير مسـتوى الأداء المهارى لدى ناشـئى رياضـة    1/3/3

 0كمال الأجسام
 فروض البحث . 1/4
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ــين القبلي والبعدي للمجموعتين   1/4/1 ــائيا  بين متوســــــــــــطي القياســــــــــ توجد فروق دالة إحصــــــــــ
الضــابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية ناشــئى كمال الاجســام  قيد البحث لصــالح 

 القياس البعدي.

توجد فروق دالة إحصــــــائيا  بين متوســــــطي القياســــــين البعديين للمجموعتين الضــــــابطة    1/4/2
لصـالح المجموعة والتجريبية في المتغيرات البدنية ناشـئى كمال الاجسـام  قيد البحث  

 التجريبية.

ــابطة    1/4/3 ــيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضـــ ــائيا بين القياســـ توجد فروق دالة إحصـــ
 فى المتغيرات ناشئى فى رياضة كمال الاجسام  لصالح القياس البعدى.

 مصطلحات البحث . 1/5 

 التمرينات النوعية : 1/5/1

هى عبارة عن تمرينات مشـــــــــــابهة لسداء وفى نفس مســـــــــــار الأداء وتســـــــــــتخدم  يه تدريبات  
  (5:22الاثقال والبلوميترى معا فى نفس الوحدة التدريبية حسب نوت الرياضة المستخدم .)

 التدريب البليومتري  1/5/2

هو تله التمرينات التي تكون من خلالها العضــــلة قادرة علي الوصــــول إلي الحد الأقصــــى  
ــتخدم قوة الجاذبية لتخ ين الطاقة في العضـــــلات وهذه من إنتاو القوة في أقل زمن ممعن  وهو يســـ

 (17:  1الطاقة تستخدم مباشرة في رد الفعل في الاتجاه المعاكس . )

 كمال الاجسام   1/5/3
 تعرف شــــــعبيا  باســــــم رياضــــــة الحديد، ورياضــــــة المصــــــارعين، والبديبلدينغ، وأول من ترجم

(BodyBuilding)  إلى العربية بـــ)كمال الأجسام( هم المصريون في صحافتهم في الأربعينيات من
ــبعينيات واللمانينيات   ــتهار اللببة في عقدي السـ ــيما بعد اشـ القرن العشـــرين. وانتشـــر هذا الاســـم لا سـ
بشــــــعل كبير. أما إذا ترجمنا المصــــــطلح الإنجلي ي حر يا   يعون اســــــمها )بناء الأجســــــام(، أو )بناء 

 تعري  إجرائىالجسم(. 
 : الدراسات السابقة   2/2

 : : الدراسات العربية   2/2/1
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 (1جدول )

 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

1 

محمددد محمددد 

عدبددددالدمدندعدم  

  ابوزيد

اثر ممااارسااااااة  

كمال الاجسااااام  

مساااااتاو    عايام 

باااالانا ا    الاثا اااة 

  ليناشئين

هاادف البحااث 

الاتاعارف  الام 

اثااار  عااايااام 

ممارساة كمال 

الاجسااام عي  

مساااتول الث ة 

لاادل  بااالن   

 الناشئين

 الوص م 

الااابااااحاااث   قاااام 

عاياناااة  بااااااتاياااار 

البحااث بااالةري ااة  

العمااديااة وقوامهااا 

نااااشااااااا  40)  )

اعماارهم  ويتراوح  

سانة     19-16بين  

تم إجراء الدراسااة 

الاساااااسااااية عيم 

 (25عينة قوامها)

 ناش 

دالاياااة  رارود  وجاود 

باياان   احصاااااااائاياااا 

ال يااساااااال الثاالثاة 

–الابايانا –)الا ابايام

 والبعدل( ليمحاور

والااادرجاااةالااكاايااياااة 

لم ياا  الث اة باالن    

الا اياااا    لصاااااااالا  

 البعد  .

لصاااااال  ال ياا   -2

البين . وجود ررود  

الا ابايام   الا اياااا   بايان 

 والبين 

لصاااااال  ال ياا   -3

البعدل. وجود ررود  

الا ابايام   الا اياااا   بايان 

 والبعدل

الا اياااا    لصاااااااالا  

البعادل وجود ررود  

الابايانا    الا اياااا   بايان 

 والبعدل

2 

حددادى خدالدد 

 محمد

 

دراسة استرجاع  

عناد رياا اااا   

 كمال الأجسام

الكشف المبكر  

عن إصاااااابا  

ريا ا  كمال 

الأجسااااااااااام  

باااالااتااادريااا   

 الزائد 

 الوص   

العينااة  تم   إاتيااار 

لاعاا    14لعاادد  

للإتحاد الريا اا   

 لكما الجسام

الاماباكار    - الاكشاااااف 

لحالة التدري  الزائد 

كانل ل  أثار ايجابية 

الاعاياناااة   اراراد  عايا  

 % 75بنسبة  

مرتين    - التاادرياا  

حسا  تدري  رور   

إلا    أدل  ودكسااااان 

 نتائج إيجابية

3 
بركات حسين  

 محمد

بااااااااااناااااااااااء 

اااتاباااارماعاررام  

ريااا ااااااة   رم 

 الأجسامكمال 

تاااااااهااااااادف  

الدراسااااة إل  

بااااااااناااااااااء 

ااتباارمعررم 

رم رياا اااااة  

كمال الأجساام  

لةيباة الثاالثاة  

 ليسان 

 الوص   

العينااة   إاتيااار  تم 

باالةري اة العمادياة  

 لاع    34لعدد  

توجد ررود دالة  

إحصائيا بين 

متوسةال قياسال 

الإستجابال حول 

 الحصيية المعررية

 

 

 

 

 

 

https://sjes.journals.ekb.eg/?_action=article&au=594576&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B9%D9%85++%D8%A7%D8%A8%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%AF
https://sjes.journals.ekb.eg/?_action=article&au=594576&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B9%D9%85++%D8%A7%D8%A8%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%AF
https://sjes.journals.ekb.eg/?_action=article&au=594576&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B9%D9%85++%D8%A7%D8%A8%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%AF
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 أسم الباحث  م
عاااااناااااوان 

 البحث
 أهم النتائج العينة المنهج البحثهدف 

4 

تددددددامددددددر 

مصددددد د دى  

 عبدالحميد

الااااادوارااااا   

الامارتاباةاااة 

بريااا ااااااة  

كاااااامااااااال 

الأجسااااااااام  

باجاماهاورياااة  

مصااااااااااار  

 العربية

يهادف البحاث إل  معرراة 

رم   ااتبااارمعررم  بناااء 

 ريا ة كمال الأجسام

 الوص  

إاتيااار عينااة  تم 

البحاث باالةري اة 

 37العمادياة لعادد 

لاع  مسااااجيين 

باااااالإتاااااحااااااد 

المصاارل لكمال 

 الأجسام

توجاد ررود دالاة إحصاااااائياا بين 

متوسااةال قياسااال الإسااتجابال  

بريا ااة   حول الدوار   المعررية

 كمال الأجسام

5 
أحمددد   زيددد 

 أمين

واق  التغايياة 

لاااااااااااااادل  

رياااا ااااايام  

كاااااامااااااال 

الأجسااااااااام  

دراسااااااااااة  

ميادانياة عي   

قااعاال كماال 

الأجسااااااااام  

 ببيدية بسكرة

ال   الاادراسااااااة  تهاادف 

الث ااراة  معرراة مادل تورر  

لاادل  الكاااريااة  الغاايائيااة 

الممارساين ليوصاول ال  

 المستويال العالية

 الوص  

ريا اام من   50

ماااماااارسااااااام 

رياا ااااا  كماال 

 الأجسام

تب  ريا ااااايم كمال الأجساااااام 

اا ل  ااااا   اااايائام  باراماج 

 0ممارستهم لهيه الريا ة

لا يدرك ريا ايم كمال الأجساام 

الاتام   الاغااايائام  ماكاوناااال  ناوع 

يحتاااجهااا لا يعرف رياا ااااايم  

بايان  الا ارد  الأجساااااااام  كاماااال 

 المكم ل الغيائم والمنشةال 

لا ي بة ريا يم كمال الأجسام 

 البرنامج الغيائم بةريق عيمم

6 

مدددحدددمدددد 

الددددهددددادى 

 مبروك

عاااااا قااااااة  

الاامااكااماا ل  

الغاايائيااة رم 

الا اوة  تاناماياااة 

الع يية لدل 

ماماااارسااااام 

ريا ة كمال 

 الأجسام

 

ع قاة  يهادف البحاث ال   

رم   الغااايائياااة  الماكاما ل 

تنمية ال وة الع اايية لدل 

ممارساام ريا ااة كمال 

 الأجسام

 

 الوص  

ريا ااام تم   30

ااتيارهم بةري ة 

من     عشاااااوائياة

ممارساااا  كمال 

 الأجسام

الكربوهياادرال  مكم ل  تناااول 
ع ااااايام   ماجاهاود  أداء  ياتايا  
ماااكااامااا ل   اكااابااار.تااانااااول 
يساااااااعااد عي    الكربوهياادرال 
التعاا .تناااول مكم ل   م اااومااة 
يساااااااعااد عي    الكربوهياادرال 
الساااااااارياااا   الااااتااااعاااااراااام 
لاااياااع ااااااا ل.ماااكااامااا ل  
الاكارباوهايااادرال  اااااروريااة  
كاماااال  رياااا اااااااة  لاماماااار  
مااكااماا ل   الاجساااااااام.تاانااااول 
الكربوهيدرال يساااعد عي  اداء  
التمارين بشاااكل ار ااال وجودة 
تيعاا    البروتين  عاااليااة.مكم ل 

يية الاسااتشاا اء  دورا هاما رم عم
الا يااا  الع ااااايم واساااااتباادال 

 المستهيكة

7 

مدددحدددمدددد 

مدددحدددمدددود 

 السيد

دراسااااااااااة  

م ااارنااة بين 

مااتاانااااولاام 

المنشااااةال 

والاماتاغاااييان 

رام  ةاباياعاياااا 

ريا ة كمال 

 الأجسام

 

يهدف البحث إل  التعرف 

عي  ال رد رم نمو حجم 

ع اااا ل الجساااام بين 

ماتانااااولام   رياااا ااااايايان 

المنشاااااةااال والمتغاايين 

كمال ةبيعيا رم ريا ااة  

 الأجسام

 التجريب 

وشاااااميال العيناة 

( را اايين   10)

ياتانااااولاون 05)  )

الاماناتشاااااةاااال  

يتاغااايون 05و)  )

 ةبيعيا 

هناك ررود يال دلالة إحصاائية  

بين الااتباارال ال بيياة والبعادياة  

)مااتاانااااولاام   الأولاا   لاايااعاايااناااة 

المنشاةال(رم جمي  الااتبارال  

الأنتروبومترية لكن العيناة الثاانية 

ونتااائج   الااتبااارال   رم بعض 

الااتباارال الةبياة البعادياة كاانال  

كيهاا رم الحادود الةبيعياة لادل  

اايياة العيناة الثاانياة )متنااولم الأ

الةبيعياة(  وأوصااااا  البااحثون 

بتناول الأايية الةبيعية والابتعاد  

لااتاا ااااد   الااماانشااااااةاااال  عاان 

الأمراض  وإتباع برنامج ايائم  

من  واااالم  وساااااييم  صاااااحي  

 .المنشةال
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 الدراسات الأجنبية .    2/2/2

 أهم النتائج العينة المنهج هدف البحث عنوان البحث أسم الباحث م

1 
BOULIRT 

 بوليريت

بايان   ما اااارناااة 

ةرد التادريا   

ال اادرة   لتنميااة 

ليةرف السا ي   

 رر  الأث ال

تاااثير   مااد   معررااة 

البييوميتر    التاادرياا  

بااالأث ااال   التاادرياا   و 

 عي  الةرف الس يم

 تجريبم

اشاااااتمياال 

العيناة عي  

 لاعبة 16

ت ود المجموعة التم اسااااتادمل 

عايا    الاباياياوماياتار   الاتااادرياباااال 

اساااااتااااادمااال  التام  الماجاماوعاااة 

 الاث ال.

اسااتادام ااتبار الوث  العمود   -

تاااثير  لاعي  ليج لااة عي  مااد  

عايا    الاباياياوماياتارياااة  الاتااادرياباااال 

 مستو  ال درة الع يية ليرجيين.

2 
 فاتروس

Fatouros  

تاادريبااال   ت يم 

الاباياياوماتاريااك  

وتااادرياااباااال  

الأثااااااا اااااااال 

والااتااادريااباااال  

المشاتركة بينهم  

اداء   عااااياااا  

الوث  العمود  

 وقوة الرجيين.

تهادف الادراساااااة ال   

ث ثااة   بين  الم ااارنااة 

ماااتايا اااة  تااارثايارال 

لتادريباال البييومترياك  

الأثا اااال  وتااادرياباااال 

والتدريبال المشااتركة 

عي  مسااااااراة الوثا  

وقاااوة  الاااعاااماااود  

 الرجيين

 

 التجريبم

أجاااارياااال 

الادراساااااة  

عينااة  عي  

  40قوامهاا  

ما سااااامايان  

  4عااايااا   

 مجموعال

النتاائج ان جمي  انواع  واظهرل 

التدريبال كانل دالة احصاائيا رم  

تحسااااان جمي  الااتباارال ولكن  

عايا    تااادربااال  الاتام  الاماجاماوعاااة 

التاادريبااال المشاااااتركاة اظهرل 

تحساااينال دالة رم تدري  الوث  

العمود  وقوة الرجيين اعي  من 

الاماجاماوعاتايان   رام  الاتاحساااااياناااال 

 الااريال

3 
 جي دري

Jeffrey  

تاارثير الاحمااال 

الث يياة والا ي اة  

تااادريااا   رااام 

ماا   الااجاايااو  

عااياا    الااوثااا  

الا اوة  تاناماياااة 

والاااااا اااااادرة   

 والسرعة

التعاااااااارف عياااااااا   

البرنااااامج الم تاااارح 

باسااااتادام الاحمااااال  

الث ييااااااة والا ي ااااااة  

رم تاااااااااااااااااادري  

الجياااااااااو  مااااااااا  

عيااااااااا   الوثااااااااا  

مساااااااااااااااتول الاداء 

البدنم والنشاااااااااااااة  

 الكهربم ليع ا ل

 

 التجريبم

وااااتااياارل 

الاااعاااياااناااة  

باااالاةاريا اااة  

الااعاامااادياااة  

 26قوامها

واسا رل الدراساة عن تحسااااااان 

المجموعااة التم عمياال بالحماال 

الماااتية بدرجااة اكباار رم ال ااوة 

 .وال ادرة والسارعة

وتحساان المجموعااة التم تاادربل 

بالحماااااااال الا يف رم السااارعة  

 وال درة.

 :إجراءات البحث   3/0

 منهج البحث: 3/1

ــما تجريبية   ــدي لمجموعتين إحداهـــــــــــ استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو القياس القبلي البعـــــــــــ
 والأخرى ضابطة. 

 مجتمع وعينة البحث :  3/2

( لاعب بنادى الشـــمس الرياضـــى حيث تم اختيارهم بالطريقة 30اشـــتمل مجتمع البحث من )
وتتراوح أعمارهم من         2023/ 2022من ناشــــــــــــئى كمال الاجســــــــــــام للموســــــــــــم الرياضــــــــــــىالعمدية  

( ويطبق عليهم البرنامج 10( ســــــنة تم تقســــــيمهم لمجموعتين احدهما تجريبية وقوامها ) 17:  15)
( لاعبين ويطبق عليهم البرنامج المتبع التقليدي ، تم 10المقترح والأخرى ضـــــــــــابطة وبلغ قوامها )

 عبين من نفس مجتمع البحث بهدف أجراء الدراسة الإستطلاعية عليهم.( لا10إختيار)

 تجانس العينة: 3/3
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المجموعـــة   –بـــإجراء التجـــانس لأفراد عينـــة البحـــث تالمجموعـــة التجريبيـــة    الباااحااثقـــام  
( لاعب بإســـــــــــتخدام معامل الإلتواء في  10والعينة الاســـــــــــتطلاعيةد والبالغ عددهم )  -الضـــــــــــابطة

( يوضــــــــــــــح تجـانس  2الإختبـارات البـدنيـة ( وجـدول )  –العمر ال مني    –الوزن    –متغيرات )الطول
 عينة البحث :

 (2جدول )

تجانس عينة البحث )التجريبية، الضاب ة، والاست لاعية( في بعض المتغيرات الجسمية)ال ول،  

 الوزن،العمر الزمنى( وبعض القدرات البدنية قيد البحث 

 30ن=

 الوسي  المتوس  وحدة القياس الإختبارات
الانحراف  

 المعيارى 
 معامل الالتواء

 0.96 1.00 17.00 16.97 سنه  السن 

 0.45 8.56 168.00 168.13 سم ال ول 

 كجم  الوزن 
72.67 73.00 9.90 0.16 

 سنه  العمر التدريبي 
2.13 2.00 0.94 0.26 

 كجم  قوة عضلات الظهر  
101.47 100.00 8.82 0.14 

 0.11 9.21 137.00 137.13 كجم  قوة عضلات الرجلين

 قوة عضلات الب ن  
 عدد مرات

50.83 48.00 9.54 0.25 

 كجم  الرجلينقدرة عضلات 
175.50 170.00 12.62 1.45 

 عدد مرات قدرة عضلات الزراحين
7.54 7.60 0.29 0.66 

 )سم( المرونة 
3.60 3.00 1.89 0.39 

 ث التوازن المتحرك 
8.97 9.00 2.55 0.83 

 درجه التوازن الثابت 
55.70 52.50 13.46 0.63 

الالتواء لعينة البحث قيد انحصـــــــــرت مابين  ( أن جميع قيم معاملات  2يتضـــــــــح من جدول )
(3 ممـا يعنى وقوت جميع البيـانـات تحـت المنحنى ألاعتـدالي، ويلكـد على تجـانس عينـة البحـث ،)

 كعل في بعض المتغيرات قيد البحث

تكافؤ عينة البحث :  3/4  

الضـــــــــــــابطة ( فى المتغيرات   –بأجراء التكافل بين مجموعتى البحث ) التجريبية    الباحثقام  
 (3الأساسية المستخدمة قيد البحث كما هو موضح بالجدول رقم )
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 ( 3جدول )
 الضاب ة ( فى متغيرات البحث  –التكافؤ بين مجموعتي البحث ) التجريبية 

 10=  2= ن1ن

 م

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس

ال رق بين  المجموعة الضاب ة  التجريبية المجوعة 

 قيمة ت  المتوس ين

 انحراف متوس  انحراف متوس 

 0.41 0.20 1.29 16.70 0.88 16.90 سنه  السن  1

 0.53 1.60 6.59 166.10 6.88 164.50 سم ال ول  2

 1.64 6.60 7.52 75.50 10.24 72.90 كجم  الوزن  3

 0.22 0.10 1.03 2.20 0.99 2.10 سنه  العمر التدريبي  4

 0.58 2.30 6.24 102.10 10.82 99.80 كجم  قوة عضلات الظهر   5

 1.94 7.10 6.65 138.30 9.44 131.20 كجم  قوة عضلات الرجلين 6

 0.89 3.80 9.97 56.00 9.17 52.20 عدد مرات قوة عضلات الب ن   7

 0.28 1.00 7.89 172.00 8.23 173.00 كجم  قدرة عضلات الرجلين 8

 0.39 - 0.05 0.27 7.55 0.31 7.50 عدد مرات قدرة عضلات الزراحين 9

 0.78 0.60 1.51 3.50 1.91 4.10 )سم( المرونة  10

 0.11 0.10 2.42 8.50 1.65 8.60 ث التوازن المتحرك  11

 1.25 6.90 11.59 56.40 13.01 49.50 درجه التوازن الثابت  12

  2.30=    0.05قيمة ت عند مستوى معنوية 

الجدولية ممايشـــــير إلى تكافل  ( أن قيم ت المحســـــوبة أقل من قيم ت 3يتضـــــح من الجدول )
مجموعتى البحث فى المتغيرات قيد البحث،كما يتضــح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصــائية عند 

فى المتغيرات الاســـاســـية بين المجموعة التجريبية والضـــابطة للقياس القبلى   0.05مســـتوى معنوية 
 قيد البحث مما يدل على تكافل مجموعتى البحث .

 الدراسة الاستطلاعية :   3/6
م الى يوم  1/10/2022قــام البــاحــث بــأجراء دراســــــــــــــــة اســــــــــــــتطلاعيــة فى الفترة من يوم  

لاعب من خارو العينة الأســــاســــية واســــتهدفت هذه الدراســــة  10م على عينة قوامها  3/10/2022
التأكد من صــــلاحية الأدوات والأجه ة المســــتخدمة وتدريب المســــاعدين واســــتهدف تتقنين الأحمال 

 ت العلمية للاختبارات قيد البحث.نامج التدريبي والمعاملاالتدريبية الخاصة بالبر 
 المعاملات العلمية: 3/6/1
 ثبات الإختبارات المستخدمة: 3/6/1/1
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بـإيجـاد معـامـل اللبـات )الإرتبـاط( لاختبـارات البـدنيـة والمهـاريـة المســــــــــــــتخـدمـة    البااحاثقـام  
يوم بين  12( بفاصـــــــــــــل زمنى قدرة  TestRetestبأســـــــــــــلوب تطبيق الإختبار ثم إعادة تطبيقه ) 

( لاعبين من 10التطبيقين الأول واللــانى، حيــث قــام البــاحــث بــإختيــار عينــة عشــــــــــــــوائيــة عــددهــا )
مجتمع البحث ولكن خارو العينة الأســــــاســــــية للبحث، وتم حســــــاب معامل الإرتباط لبيرســــــون بين 

 نتائج القياسين الأول واللاني كما موضح بالجداول التالية.
 (5جدول )

 معاملات الثبات للإختبارات البدنية المستخدمة 

 10ن=

 وحدة القياس  الإختبار 
معامل   القياس الثاني  القياس الأول

 ±ع  س   ±ع   س   الإرتباط 

 * 0.948 7.20 104.10 9.48 102.50 كجم  قوة عضلات الظهر  

 * 0.954 7.30 143.20 8.62 141.90 كجم  قوة عضلات الرجلين 

 * 0.987 4.87 44.80 5.54 44.30 عدد مرات  قوة عضلات الب ن   

 * 0.994 17.04 182.50 17.96 181.50 كجم  قدرة عضلات الرجلين 

 * 0.958 0.23 7.64 0.33 7.58 عدد مرات  قدرة عضلات الزراحين 

 * 0.992 2.11 3.30 2.25 3.20 )سم(  المرونة  

 * 0.994 3.13 10.00 3.36 9.80 ث التوازن المتحرك  

 * 0.994 13.06 62.10 14.25 61.20 درجه  التوازن الثابت 

 0.632=  6ودرجة حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 
أنه يوجد ارتباط قوي بين التطبيقين الأول واللاني حيث جاءت يتضــح من الجدول الســابق  

( مما يدل على ثبات 0.05قيمة )ر( المحســــــوبة اكبر من قيمتها الجدولية عند مســــــتوى معنوية )
 الإختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث.

 صدق الإختبارات البدنية: 3/6/1/2
ــين المجموعـــــــة المميـــــــ ة ) مـــــــن ممارســـــــين (  ــم اســـــــتخدام اختبـــــــار دلالـــــــة الفـــــــروق بـــــ تـــــ
ــى عينــــــة  ــه علــــ ــم تطبيقــــ ــار وتــــ ــاد صــــــدق الاختبــــ ــتطلاعية( لإيجــــ ــر ممي ة)الاســــ ــة الغيــــ والمجموعــــ

ــا ) ــين ( 10قوامهـــ ــة المميـــــ ة لاعبـــ ــلية والمجموعـــ ــة الأصـــ ــارو العينـــ ــع البحـــــث ومـــــن خـــ مـــــن مجتمـــ
ــددهم  ــين وعــــ ــن اللاعبــــ ــية مــــ ــة ااساســــ ــع والعينــــ ــارو المجتمــــ ــن خــــ ــه  10مــــ ــح ذلــــ ــين ويوضــــ لاعبــــ

 .جدول التالى
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(6)جدول   

 دلالة ال روق بين الأرباع الأعلى والأرباع الأدنى فى إختبارات القدرات البدنية قيد البحث 
 10ن =

 الإختبارات
وحده  

 القياس 

ال رق بين   الأرباع الأدنى الأرباع الأعلى

 المتوس ين

 قيمة

 ±ع س   ±ع س   ت

 5.15 23.04 9.48 102.50 5.47 125.54 كجم قوة عضلات الظهر 

 4.55 20.32 8.62 141.90 4.56 162.22 كجم قوة عضلات الرجلين 

 6.26 7.86 5.54 44.30 5.23 52.16 تكرار قوة عضلات الب ن   

 14.58 28.7 17.96 181.50 6.02 210.2 )ث(  قدرة عضلات الرجلين 

 6.88 2.44 0.33 7.58 0.9 10.02 عدد مرات قدرة عضلات الزراحين 

 4.15 5.85 2.25 3.20 2.02 9.05 )سم( المرونة  

 5.65 4.88 3.36 9.80 4.68 14.68 ث التوازن المتحرك 

 14.05 27.16 14.25 61.20 2.22 88.36 درجه التوازن الثابت 

 2.78=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  

)ت( الجدولية فى نتائج  يتضـح من الجدول السـابق أن جميع قيم )ت( المحسـوبة أكبر من 
إختبارات بعض المهارات الاســاســية قيد البحث، مما يشــير إلى وجود فروق إحصــائية دالة معنويا 

 ق الإختبارات البدنية المستخدمة.بين الارباعى الاعلى والارباعى الادنى ، ومما يدل على صد

 التجربة الأساسية :  2/7/3
بالدراســـــــــة الاســـــــــتطلاعية وما ألت إليه من نتائج قام بإجراء الدراســـــــــة    الباحثبعد أن قام  

 الأساسية وقد أجريت علي النحو التالي:
 القياسات القبلية:  2/7/3/1

تم إجراء القياســات القبلية لأفراد عينة البحث للمجموعتين) التجريبية والضــابطة( فى الفترة 
 م2022/ 10/  24:  22من 
 الدراسة الأساسية :  2/7/3/2

 10قــام البــاحــث بتطبيق البرنــامج المقترح على مجموعــة البحــث التجريبيــة والمعونــة من  
 م23/1/2023م إلى يوم 26/10/2022لاعبين فى الفترة من 

 القياسات البعدية  : 2/7/3/3
ــات البعدية للمجموعتين)التجريبية  ــتخدمة   –تم إجراء القياســـ ــابطة(فى المتغيرات المســـ الضـــ

 م.1/2022/ 27:  25قيد البحث وبنفس شروط القياسات السابقة خلال الفترة ال منية  
 المعالجة الإحصائية: 2/8
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 استخدم الباحث فى معالجته الإحصائية لبيانات العينة الطرق الإحصائية التالية :
 نسب التحسن • المتوسط الحسابي. •
 . T.Testالفرق بين المتوسطين   • الانحراف المبياري. •
 معامل الأرتباط • الوسيط •

 عرض النتائج ومناقشتها: 4/0
 عرض النتائج:  4/1

نتائج   تم عرا  التحليل الإحصائي  نتائج  إلي  وإستنادا   البحث وهدفه  من خلال عنوان 
 البحث من خلال الجداول التالية:

 ( 7جدول)

 دلالة ال روق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية قيد البحث  
 م

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى
ال رق بين 

 المتوس ين
 قيمة ت 

نسب 

 التحسن

 انحراف متوس  انحراف متوس 

 كجم قوة عضلات الظهر 1
99.80 10.82 149.40 8.19 49.60 12.44 49.70 

2 
 29.50 8.84 38.70 7.28 169.90 9.44 131.20 كجم قوة عضلات الرجلين

3 
 قوة عضلات الب ن 

 عدد مرات
52.20 9.17 84.80 12.93 32.60 6.56 62.45 

 )ث(  الرجلينقدرة عضلات  4
173.00 8.23 209.00 9.94 36.00 7.9 20.81 

 عدد مرات قدرة عضلات الذراعين  5
7.50 0.31 11.45 0.61 3.95 21.91 52.67 

 )سم(  المرونة 6
4.10 1.91 8.30 2.36 4.20 3.50 102.44 

 ث التوازن المتحرك 7
8.60 1.65 14.90 3.57 6.30 5.75 73.26 

 درجه التوازن الثابت 8
49.50 13.01 83.00 3.62 33.50 7.47 67.68 

( أن قيم ل المحسوبة اكبر من قيم ل الجدولية مما يشير إل  وجود ررود 7يت   من الجدول )

ر  المتغيرال قيد البحث بين ال يا  ال بي  وال يا     0.05يال دلالة إحصااااائية عند مسااااتول معنوية 

 ليمتغيرال قيد البحث .البعدل لصال  ال يا  البعدل  
 ( 8جدول)

 دلالة ال روق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضاب ة قيد البحث  
 م

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
الفرق بين  

 المتوسطين
 قيمة ت

نسب  

 التحسن

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 18.22 6.13 18.60 8.83 120.70 6.24 102.10 كجم قوة عضلات الظهر 1

 12.73 17.56 17.60 6.56 155.90 6.65 138.30 كجم قوة عضلات الرجلين 2

 قوة عضلات الب ن  3
 30.18 11.99 16.90 5.84 72.90 9.97 56.00 عدد مرات

 10.76 5.69 18.50 7.62 190.50 7.89 172.00 )ث(  قدرة عضلات الرجلين 4

 32.05 13.98 2.42 0.37 9.97 0.27 7.55 عدد مرات قدرة عضلات الذراعين  5

 71.43 2.91 2.50 1.56 6.00 1.51 3.50 )سم(  المرونة 6

 40.00 2.99 3.40 2.23 11.90 2.42 8.50 ث التوازن المتحرك 7

 37.77 4.18 21.30 6.31 77.70 11.59 56.40 درجه التوازن الثابت 8
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( أن قيم ت المحســوبة اكبر من قيم ت الجدولية مما يشــير إلى وجود  8يتضــح من الجدول )
فى المتغيرات قيد البحث بين القياس القبلى   0.05فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية  

 والقياس البعدى لصالح القياس البعدى للمتغيرات قيد البحث.
 ( 9جدول)

 دلالة ال روق بين القياس البعدى للمجموعتين التجريبية والضاب ة قيد البحث  
 م

 وحدة القياس المتغيرات 

 المجموعة الضابطة المجوعة التجريبية 
الفرق بين  

 المتوسطين
 قيمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 7.53 28.70 8.83 120.70 8.19 149.40 كجم قوة عضلات الظهر 1

 4.52 14.00 6.56 155.90 7.28 169.90 كجم قوة عضلات الرجلين 2

 قوة عضلات الب ن  3
 2.65 11.90 5.84 72.90 12.93 84.80 عدد مرات

 4.67 18.50 7.62 190.50 9.94 209.00 كجم قدرة عضلات الرجلين 4

 6.51 1.48 0.37 9.97 0.61 11.45 عدد مرات الذراعين قدرة عضلات  5

 2.57 2.30 1.56 6.00 2.36 8.30 )سم(  المرونة 6

 ث التوازن المتحرك 7
14.90 3.57 11.90 2.23 3.00 2.25 

 2.30 5.30 6.31 77.70 3.62 83.00 درجه التوازن الثابت 8

الجدولية مما يشير إلى وجود    ( أن قيم ت المحسوبة اكبر من قيم ت10يتضح من الجدول )
ــائيـة عنـد مســــــــــــــتوى معنوية   فى المتغيرات قيـد البحـث بين القيـاس   0.05فروق ذات دلالة إحصــــــــــــ

 البعدى لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية  للمتغيرات قيد البحث .

 مناقشة النتائج : 4/2
 مناقشة نتائج الفرض الاول: 1/ 4/2

وجود فروق دالة إحصـــــــــائيا بين القياســـــــــين القبلي والبعدي  (  6يتضـــــــــح من نتائج جدول )
 للمجموعة التجريبية .

ويرجع الباحث هذا التحســــــــــــن الإيجابي في إتجاه القياس البعدي للمجموعة التجريبية الي 
ــئى   ــتخدام التمرينات النوعية قد أثر إيجابيا علي المتغيرات البدنية لناشـــــــ ان البرنامج التدريبي بأســـــــ

 كمال الاجسام.

إلي أن التدريب الرياضــي يعتبر عملية تربوية منظمة    م(2017خالد تميم الحاج )ويشــير  
ا  وفنيا    وهادفة وموجهة علميا  نحو إعداد الرياضـيين في المراحل والمسـتويات المختلفة )بدنيا  ومهارً
ــتويات ممعنة، كما ينقل عن هارا تعري    ــول بقدراتهم إلى اعلى مسـ ــيا ( للوصـ وخططيا  وعقليا  ونفسـ

ــي بأنه )إ  ــا   التدريب الرياضــ ــتوى العالي فالأعلى(، وينقل أيضــ ــول إلى المســ ــيين للوصــ عداد الرياضــ
عن ماتفي  بأنه )إعداد اللاعب فســـــــــــيولوجيا ، تكنيعيا ، تكتيعيا ، عقليا ، نفســـــــــــيا ، خلقيا  عن طريق  



 

 (15( )السادسالعدد )( م  2024لعام ) ديسمبر( لشهر 34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

الـــــــــــــــــتـــــــــــــــــدريـــــــــــــــــب(.   وحـــــــــــــــــمـــــــــــــــــل  الـــــــــــــــــبـــــــــــــــــدنـــــــــــــــــيـــــــــــــــــة                                                                                                                             الـــــــــــــــــتـــــــــــــــــمـــــــــــــــــريـــــــــــــــــنـــــــــــــــــات 
(19 :19) 

ــير   ــتمل    م(2018مسااعد علم محمود )ويشـ ــير إلى نظام للعمل يشـ أن برنامج التدريب يشـ
ــدة، والتكرارات، والمجموعات  على معلومات تتعلق بالشـــــروط اللازمة لتنفيذ وتطبيق البرنامج كالشـــ
وفترات الراحة البينية، ومســــــــــــافة التدريب، وزمن وحدة التدريب، وال من الكلى للبرنامج، وتنقســــــــــــم 

رنـامج إلي برامج تـدريـب كليـةه وتهتم بتنميـة وتحســــــــــــــين برامج التـدريـب من حيـث هـدف ومحتوي الب
الرياضــــــــي من جميع الجوانب )بدني، مهاري، خططي، نفســــــــي(، وبرامج تدريب ج ئية أو فرديةه 

 (228: 48)  تهتم بتنمية الرياضي من الجانب البدني أو الجانب المهاري، أو الجانب الخططي".

أن مجــالات البرامج التــدريبيــة تتنوت وفق تنوت الاحتيــاو    م(2017زياد منير عبوي )يري  
التـدريبي، فمن البرامج التـدريبيـة مـا هو موجـه ل يـادة معـارف المتـدربين أو لتحســــــــــــــين مهـاراتهم أو 
لتكوين اتجاهات جديدة تخدم مصــــــــــــلحة العمل، وتحســــــــــــين مســــــــــــتوي الأداء ولكي يحقق التدريب 

العلميـة في تخطيط برامجـه وعمليـاتـه، كمـا تتضــــــــــــــمن  الأهـداف المرجوة ينبغي أن تتبع الخطوات  
عمليـة تخطيط البرامج التـدريبيـة العـديـد من المراحـل تشــــــــــــــمـل التحليـل والتصــــــــــــــميم والبنـاء والتنفيـذ  
والتقويم، وعلي الرتم من ترتيـب تلـه المراحـل أو الخطوات إلا أنـه يمعن تقـديم مرحلـة علي أخري 

                                                                                (74، 73: 22)   د البرنامج التدريبي.حسب ظروف إعدا

الدمج بين ممي ات التدريب التقليدى  ( إلى أن 28م()2000عبد الرحمن زاهر" )ويشــير "  
بـالأثقـال وممي ات التـدريـب البليومترى يتيح الفرصـــــــــــــــة لإمعـانيـة الأداء البـدني بعفـاءة وقـدرة عـاليـة  

 تناسب الأسلوب الذى يتم فى المنافسات الرياضية العالية

محمد أحمد رمزى " ، " جمال إمام الساايد  وتتفق هذه النتائج الســابقة مع دراســة كل من "  
حساااان إيراايم الطيب ، "  (46م()2005محمود محمد أحمد عيساااام " )(، و "  38()م2006" )
، حيث أشــــــاروا إلى وجود فروق    (12م()2002أسااااامة أحمد محمد ")  ")(، "  15)م(2002")

دالة إحصــائيا بين القياس البعدى والقياس القبلي فى المتغيرات قيد البحث نتيجة اســتخدام البرامج 
التدريبية والتى تراعي فيها الأســـس والمبادت العلمية عند تصـــميمها والتركي  على التدريب المركب 

ه البرامج التــدريبيــة تعمــل على تنميــة وتطوير والتــدريبــات البليومتريــة وتــدريــب الأثقــال حيــث أن تل ــ
 دنية الخاصة وناشا الجمباز بصفه خاصة .القدرات الب

ويع و البــاحــث تلــه الــدلالــة بــالنســــــــــــــبــة للمجموعــة التجريبيــة الى تــأثير التمرينــات النوعيــة 
ــار اليه  المقترحة وذله حيث جاءت هذه التدريبات متنوعة وتير تقليدية،حيث يتفق هذا مع ما أشــــ

ــالتركي  على   (5)م(1999ايو العلا أحمااد عبااد الفتااا  " )"   ــديـــث يتمي  بـ فى أن التـــدريـــب الحـ
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متطلبات الاداء التخصـــصـــى فى نوت النشـــاط الرياضـــى كما أنه بازدياد انتشـــار اســـتخدام الوســـائل 
 تير التقليدية ت داد فاعلية الاستفادة من الامعانات الوظيفية لرفع مستوى اللياقة البدنية.

ويع و الباحث ذله ايضــــــا إلى أن التمرينات النوعية والذى يجمع بين التدريب البليومترك 
الـذى يعمـل على زيـادة طول الأليـاف العضــــــــــــــليـة ومـا يترتـب على ذلـه من زيـادة فى مرونـة هـذه 
الألياف وسرعة انقباضها ويشتمل أيضا  على تدريبات الأثقال التى تعمل على زيادة القوة العضلية 

ل اســــتلارة العديد من المســــتقبلات العضــــلية وزيادة تدفق الدم إلى العضــــلات العاملة أثناء من خلا
التدريب وما يترتب على ذله زيادة تغذية العضـلات بالأكسـجين وزيادة مخ ون العضـلة من لطاقة 
وزيادة طول وسمه الألياف العضلية وما يترتب على هذه التغيرات التركيبية من تحسن من قدرات  

 عضلات الفسيولوجية.ال

( أن البرنامج 23)(2005ساااااعد )مال بر، إيراايم يحي  خلي " )كما يشـــــــير كلا  من "   
التدريبى المنتظم والمخطط تخطيطا علميا  سـليما  والمناسـب لحالة الشـخا الخاضـع لهذا البرنامج 
ــلية من خلال العديد من التغيرات   التدريبى يلثر تأثيرا  إيجابيا  على الســـرعة الحركية و القدرة العضـ

اف العضـــــــلية، زيادة كمية والتى تشـــــــتمل على زيادة حجم العضـــــــلة، زيادة فى ســـــــمه وطول الألي
ــلة، زيادة فى كمية الهيوجلوبين  ــلة، زيادة التغذية الدموية للعضــ ــام الموجود فى العضــ ــيج الضــ النســ

 والطاقة المخ ونة فى العضلة. 

وذله يدل على فاعلية برنامج التمرينات النوعية حيث ان اســـــــــــــتخدام تدريبات مشـــــــــــــابهة 
بناشـــــئى كمال لسداء المهارى تســـــاهم بدرجة كبيرة فى الإرتفات بمســـــتوى القدرات البدنية الخاصـــــة  

 الاجسام.

 وبهذا يتحقق الفرض الاول الذى ينص عل  :

توجد فروق دالة إحصـائيا  بين متوسـطي القياسـين القبلي والبعدي للمجموعتين الضـابطة والتجريبية 
 في المتغيرات البدنية لناشئى كمال الاجسام  قيد البحث لصالح القياس البعدي.

 مناقشة نتائج الفرض الثان :4/2/2

ــح من جدول )    ــيين القبلي 7ويتضــــــ ــائيا بين القياســــــ ــعال وجود فروق دالة إحصــــــ ( وأشــــــ
ــئى كمال  ــتوى اداء ناشـــ ــة قيد البحث مســـ ــابطة فى القدرات البدنية الخاصـــ والبعدي للمجموعة الضـــ

 الاجسام .
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 3ويرجع ذله إلى ممارسة المجموعة الضابطة للبرنامج المتبع للتدريب مع الفريق بتكرار  
مرات في الأســــــبوت ويرجع الباحث نســــــب التقدم الضــــــبيفة إلى أن البرنامج المتبع للتدريب يحتوى  

 علي قدر معين من التدريبات تساعد على الارتقاء بنسبة ضئيلة ببعض القدرات البدنية .

كما يع و الباحث التحســـن الذي طرأ على أفراد المجموعة الضـــابطة إلى أن الفترة ال منية 
للتطبيق كانت كا ية لحدوث عملية التنمية في القدرة العضـــــــــلية للظهر والرجلين حيث يشـــــــــير كل 

أن الفترة ال منية Botchle & Chu (2000  )يوتشااااام وتشاااااو    (،1992حنفم مختار )من: 
وحدات تدريب  5  – 3أســـــابيع وبواقع   10 – 8اللازمة لحدوث تنمية القدرة العضـــــلية لا تقل عن 

 (435: 56(،) 25: 18أسبوعية.) 

ــن الذى حدث فى بعض المتغيرات البدنية )قيد البحث( كما   ــا هذا التحســـ يع و الباحث أيضـــ
لدى المجموعة الضـابطة يعود بالدرجة الأولى إلى اسـتجابة هذه المتغيرات لسسـلوب المسـتخدم فى  
التدريب ويرى الباحث أن اســـــتخدام الطريقة التقليدية فى التدريب يســـــاعد على اســـــتجابة اللاعبين 

 إيجابى على بعض المتغيرات قيد البحث.  ولها أثر

ســــــــــبب تقدم لاعبى المجموعة الضــــــــــابطة في القياس البعدي عن القبلي    الباحثويفســــــــــر  
لجميع المتغيرات قيـــد البحـــث إلى البرنـــامج التـــدريبي المتبع )التقليـــدي( والـــذي احتوي على طرق  
وأســـاليب التدريب التي يتبعها معظم المدربين ولكنه لا يســـتفيد من التمرينات النوعية الموجهة إلى 

دنيه لناشــــئى كمال الاجســــام بشــــعل خاب كما هو مطبق على أفراد المجموعة تنمية المتغيرات الب
التجريبيـة، ولـذلـه يعون مقـدار التحســــــــــــــن الحـادث بين المجموعتين في نتـائج القيـاس البعـدي هو  

 الفيصل لتحديد تقدم المستوي.

فابمة محمد (،"24)  (2002سااااااوزان يدران" )ويتفق ذله مع نتائج دراســـــــــات كلا  من " 
( والتى تشـــــــــير إلى أهمية الطريقة التقليدية فى التدريب والتى لايمعن إتفالها 37)(2003)  فليف "

 حيث تساعد على تطوير بعض المتغيرات دون الآخرى.

 وبهذا يتحقق الفرض الثان  الذى ينص عل  :

ــابطة  ــائيا  بين متوســــــــــطي القياســــــــــين البعديين للمجموعتين الضــــــــ توجد فروق دالة إحصــــــــ
 والتجريبية في المتغيرات البدنية لناشئى كمال الاجسام  قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية.

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: 4/2/3
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إلى وجود فروق دالة إحصــــــائيا بين القياســــــيين البعدين وأشــــــعال ( 8تشــــــير نتائج جدول )
التجريبية والضــــــــــــابطة في القدرات البدنية الخاصــــــــــــة قيد البحث لصــــــــــــالح المجموعة للمجموعتين  
 التجريبية .

إلي أن البرنامج    م(1997عمرو أيو المجد، جمال إسااااااااماعي  النمكم )يشــــــــــــير كل  من  
التدريبي يتضــــــمن علي التمرينات والألعاب التي تجدد من نشــــــاط اللاعبين وت يد من إقبالهم على 
الأداء وتبعد عامل الملل والســـأم لديهم، أي يجب الخلط بين البرنامج المشـــوق والترفيهي والبرنامج 

نامج على وســـــــائل القياس الجدي والذي يتطلب التصـــــــميم والعطاء، ولا بد أيضـــــــا  وأن يحتوي البر 
التي توضــــــــــــــح وتبين نتـائج التـدريـب لـدى اللاعبين، فهنـاك اختلاف في تفـاعـل اللاعبين مع أهـدف 
البرنامج وخلال فتراته ومراحله، ومقياس النجاح أن يشـــــــــعر اللاعبون بمدى ما حققوه من تقدم ولا 

                                                                                                 ( 184:  34)            تدريب على ما يجب أن يفعلوه فقط.يقتصر ال

ــاليــب تــدريــب التى لهــا تــأثيرا فعــالا على تنميــة القوة  التــدريــب بــالاثقــال واحــد من اهم اســـــــــــــ
العضـــلية بانواعها المختلفة مما يعمل على ترقية النمو الشـــامل المت ن للجســـم لذا اســـتخدمه معظم  

ايو  الرياضيين كقاعدة للاعداد البدني لمختلف الانشطة الرياضية حيلوا يذكر ذكي درويش ويذكر 
ان تدريبات الاثقال تلثر علي تركيب الجســــــم وتحدث تغييرات كنقا   (2003العلا عبد الفتا  )

ــم كما ان  ــلية وتغيير وزن الجســـــــ ــم وزيادة حجم الكتله العضـــــــ ــبة الدهون فى الجســـــــ فى حجم ونســـــــ
الرياضـي عادة يفقد القوة خلال فترة المنافسـات لذله يجب ان يتم تنفيذ برنامج للحفاع علي اللياقة 

ضــــلية بمســــتوي عالي طوال الموســــم التدريبي ولهذا فان تنفيذ من جرعه الى جرعتين اســــبوعيا  الع
 (246-233: 6)   يحاف  على مستواها وتفقد القوة بصورة اسرت فى حالة المرا او الاصابات

ان التــدريــب البليومتري عبــارة عن مجموعــة من   م(2004ز)م محمااد حسااااااااان")  يــذكر"  
التـدريبـات والتي من خلالهـا يقع عبا مفـاجئي على العضــــــــــــــلات و اجبـار هـذه العضــــــــــــــلات علي 

ــير   الا (،  2010"محمد جاير يرقيع ")المطاطية قبل ان يحدث انقباا الخاب بالحركة ،كما يشـ
انا التدريب البليومتري اصـــبح من اهم الاســـاليب التدريبية للرياضـــات على مســـتوي العالم وتوضـــح  
البحوث العلمية بانه اســــــلوب فعال لاســــــتخدام الجســــــم بما يمتلكه من نظام فســــــيولجي وتشــــــريحي  
  لتحســـين الاداء الرياضـــي ويعتبر التدريب البليومتري لجميع الرياضـــيين و لكل المســـتويات وســـيلة

ــين العدو ، وان يحقق   ــاعدة لتحســــــــ ــرعة ونجاح فالتدريب البليومتري مســــــــ اللاعب كل ما يريد بســــــــ
اسلوب لتطوير القدرة الانفاجرية وانه ايضا معون هام لاداء معظم الرياضيين ونتيجة لادراك وفهم  
اللاعبين والمدربيين ان الترديب البليومتري يمعن ان يحســن من الاداء فقد تضــمنته برامج تدريبهم  

 ياضات واصبح عمالا هامأ فى التخطيط لتطوير واعداد الرياضيين.  المتكاملة فى الكلير من الر 

                                                            (67:21  ( , )10:41  ) 
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( على أن تـدريـب الأثقـال والتـدريـب البليومترى معـا   2000)محماد عباد العاال وآخرون  وأكـد  
ن القوة القصــوى والقدرة بشــعل منفرد كما انه أدى إلى تحســن كل مأفضــل من التدريب لأى منهما  

 ( 23: 44)                                   والسرعة.

ــابطة   يرجع الباحث هذا التحســــــن في نتائج المجموعة التجريبية بالمقارنة بالمجموعة الضــــ
إلى أن اسـتخدام التمرينات النوعية قد أتاح الفرصـة لتطوير مسـتوى القدرات  البدنية الخاصـة باداء 
ــا هذه الفروق إلى مجموعة التمرينات النوعية وما  ــام, ويع و الباحث ايضـــــــــــ لاعبى كمال الاجســـــــــــ

ــاعد على زيادة القوة  تحتو  ــم مما ســـــــــــ ــلية بالجســـــــــــ يه من تمرينات متنوعة لكل المجموعات العضـــــــــــ
ــا  تدريبات   ــملت الوحدة التدريبية كل من تدريبات البليومترك بممي اتها وأيضـــــــ ــلية، حيث شـــــــ العضـــــــ

 الأثقال بممي اتها.

ــار إليــه كــل من "   م   ebben    &all  ( "2000إيبين وأخرون  وهــذا يتفق مع مــا أشـــــــــــــ
( الى أن التمرينات النوعية من أفضـــل التدريبات المســـتخدمة لأنه من خلاله يتم الجمع بين 60()

 فوائد تدريبات المقاومة وتدريبات البليومترك .

حساااين دري أةا ة  ("8م ()2003أحمد جلال ساااليم إساااماعي " )"وتتفق دراســـــة كلا من 
إيراايم)(  16)  م(2003) شااااااااابو)  "32م()2004علم  وراد)ليف"(  &   Radcliffeوراد)ليف 

Radcliffe (1999)  (67 )" وبيور"Bauer (1995)وجينسااااان وأيبين ( "57) مJensen 
&" Ebben(2003)65)م" وآخااااارون (,  رحااااايااااامااااام،   Rahman Rahimi, etورحااااامااااان 

"al(2006)(68.في أن التدريبات المركبة تسهم في تنمية القوة الممي ة بالسرعة والقوة العضلية ) 

الي أن التــدريــب البليومتري يعتبر    ebben    &all  (2000" )"إيبين وأخرون "  ويــذكر  
ــلية لأنه ي يد من ســــــــــــرعة الأداء الحركي وذله ب يادة مقدرة  ــائل تنمية القدرة العضــــــــــ من أهم وســــــــــ
العضـــــــلات على الانقباا بمعدل أســـــــرت وأكلر تفجرا خلال مدى الحركة لكل مفصـــــــل ، كما أن 

ن التوافق داخل العضـلة وبين الشـدة العالية المسـتخدمة فى هذا النوت من التدريبات تلدى إلى تحس ـ
ــتوى القوة دون حدوث أى زيادة فى كتلة  ــين مســ ــلية العاملة مما يلدى الى تحســ المجموعات العضــ

 العضلة .

( حيث 46م( )2005محمود محمد أحمد عيسااااااام )وتتفق هذة النتائج مع دراســـــــــــة "    
أشارت إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس البعدين للمجموعة التجريبية والضابطة ولصالح 
القياس البعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث والمســــــــــتوى الرقمي نتيجة اســــــــــتخدام  

 التدريب الدائرى المركب .
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ويع و الباحث هذا التحسن إلى برنامج التمرينات النوعية المقترح ، حيث إنه فى البرنامج 
المسـتخدم تم الدمج بين تدريبات البليومترك وتدريبات الأثقال معا فى نفس الوحدة التدريبية كما تم 

ــابهة لسداء  ومدى ملائمة الاهتمام الأداء بالدامبل  والتركي  على اختيار التمرينات النوعية المشــــــــــ
حمل التدريب فى شــدته وحجمه وفترات الراحة البيئية لعينة البحث ومراعاة الفروق الفردية ومراعاة  
الباحث الأســـــــــــس والمبادت العلمية عند تصـــــــــــميم البرنامج التدريبي المقترح باســـــــــــتخدام التدريبات  

ــين وتطوير القدرا ــية فى تحســـــــ ــوصـــــــ ــفة الخصـــــــ ت البدنية المركبة حيث أن تله التمرينات لها صـــــــ
 الخاصة بلاعبى كمال الاجسام .

ويع و الباحث هذه الفروق إلى أن المجموعة التجريبية التى اســــــتخدمت التمرينات النوعية  
التى تجمع بين )تـدريبـات الأثقـال وتـدريبـات البليومترك( أثرت إيجـابيـا  على المتغيرات البـدنيـة )قيـد 

 وبالتالى أثر ذله إيجابيا  مستوى اداء لاعبى كمال الاجسام.البحث( 

 وبهذا يتحقق الفرض الثالث الذى ينص عل  :

توجد فروق دالة إحصـــــــــــائيا بين القياســـــــــــيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضـــــــــــابطة فى  
 المتغيرات البدنية فى رياضة كمال الاجسام  لصالح المجموعة التجريبية.

 الإستخلاصات والتوصيات 5/0

 الإستخلاصات  5/1

من خلال ما تحقق من فروا البحث ووفقا لما توصـــــــــــــلت اليه نتائج التحليل الاحصـــــــــــــائى وفى 
ضـوء عرا ومناقشـة النتائج وفى حدود عينه البحث والادوات المسـتخدمه امعن الباحث التوصـل 

 إلى أن:

 للعضلات لدى ناشئى كمال الاجسام.التمرينات النوعية ادت إلى تطوير القوة العضلية   ▪
 التمرينات النوعية أدت إلى تطوير القدرة العضلية لدى ناشئى كمال الاجسام. ▪

التمرينات النوعية تحقق عائدا بدنيا كبيرا للرياضــــــيين وخاصــــــة إذا ما طبق علي  ▪
 الرياضيين المتقدمين ورياضي المستويات العليا.

ــائيا  بين  ▪ ــابطة  توجد فروق دالة إحصـ ــين القبلي والبعدي للمجموعتين الضـ متوســـطي القياسـ
 والتجريبية في المتغيرات البدنية لناشئى كمال الاجسام  قيد البحث لصالح القياس البعدي.

ــين البعديين للمجموعتين  ▪ ــائيا  بين متوســـطي القياسـ توجد فروق دالة إحصـ
الضـــــــــابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية لناشـــــــــئى كمال الاجســـــــــام  قيد البحث  

 لصالح المجموعة التجريبية.
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توجد فروق دالة إحصـــــائيا بين القياســـــيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضـــــابطة فى   ▪
 المتغيرات البدنية فى رياضة كمال الاجسام  لصالح المجموعة التجريبية.

 التوصيات 5/2

إجراء هذا البحث يوصـى الباحث إسـتنادا إلى الإسـتخلاصـات الذى توصـل إليها الباحث من خلال  
 بالأتى:

ضـــرورة اســـتخدام برنامج التمرينات النوعية الوارد بهذه الدراســـة لما له من تأثير فعال في   ▪
 تحسين القوة العضلية ومركباتها.

ضــرورة اســتخدام التمرينات النوعية لما له من تأثير فعال في تحســين كل من القوة والقدرة  ▪
 العضلية.

ضــرورة إجراء دراســة تســتهدف التعرف على تأثير اشــعال التمرينات النوعية على القدرات  ▪
 البدنية المختلفة.

ــرورى التركي  فى مرحلة الاعداد العام   ▪ ــتخدام برنامج التمرينات النوعية من الضــــــ عند إســــــ
 على تدريبات الأثقال .

اســـــتخدام التمرينات النوعية كنموذو فعال فى تنمية القدرات العضـــــلية بصـــــفة عامة وتله  ▪
 المرتبطة بالمرونة والسرعة الحركية بصفة خاصة.

الاهتمام بوضــع برامج مقننة باســتخدام التمرينات النوعية المختلفة والتي تختلف باختلاف   ▪
 الأنشطة الرياضية.

الاســـــــتفادة من النتائج التي توصـــــــلت إليه الدراســـــــة لرفع كفاءة اللاعبين البدنية والوظيفية  ▪
 والمهارية.

إجراء الم يـد من الـدراســــــــــــــات التي تعتمـد على اســــــــــــــتخـدام تمرينـات متنوعـة ل يـادة عـامـل   ▪
 التشويق والإثارة.

 ضرورة إجراء دراسات اخرى مشابهة على عينات أخرى. ▪
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 المراجع العربية :

فـاعليـة التـدريـب المركـب في تطوير بعض المتغيرات البـدنيـة  إيراايم عباد العزيز إيراايم  :   -1
ومســتوى الإنجاز الرقمي لعدائي المســافات القصــيرة ، رســالة والفســيولوجية الخاصــة  

 م.2009ماجستيرتير منشورة ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة ال قازيق,
تأثير اســـــــــتخدام التدريبات البليومترية والاثقال على دينامية   أحمد جلال سااااااليم اسااااااماعي : -2

بعض المتغيرات البيولوجية ومســـــــــــــتوى الاداء المهارى فى رياضـــــــــــــة المبارزة، كلية 
 م.2003التربية الرياضية للبنين,

:تأثير تطوير القوة الخاصــة بأســلوب التدريب المركب  أحمد علاء الدين عبد العزيز يوسا    -3
على فعالية اداء مهارة الإجلاس لناشــــــــئى المصــــــــارعة , رســــــــالة ماجيســــــــتير , كليه 

 م.2017التربية الرياضية , جامعة طنطا,
ــلجية والتدريبية لتمارين    أساااااااامة أحمد حساااااااين الطائ :  -4 ــريحية والفســـــــــ ــة النواحى التشـــــــــ دراســـــــــ

 م . 2009, البلايومترك،محاضرة منشورة،كلية التربية الرياضية، بغداد 
ــيولوجيا التحمل ", مطبعة   السااايد عبد المقصاااود : -5 نظريات التدريب الرياضــــى " تدريب وفســ

 م.1992الشباب الحر , القاهرة ,
أثر اســـتخدام تدريبات البليومترك على تحســـين المســـتوى الرقمى فى   حساان إيراايم الطيب : -6

ــية بنات  ــية علوم وفنون كلية التربية الرياضـــ الوثب الطويل ، المجلة العلمية الرياضـــ
 . م 2002القاهرة ، المجلد السادس عشر ، العدد الأول ، يناير  
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