
لرفعة   الرقمىالمستوى و لقدرات البدنية الخاصة ا لى بعض عالتدريب المركب   فاعلية
 رفع الأثقال   فى رياضة الخطف

 نحس حعبد الفتامحمود مهدی 
 ــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  : المقدمة ومشكلة البحث
حيث أنه من أهم الأسس التى    المجالات،العصر الحديث الكثير من التطور العلمى فى شتى  شهد  

تعتمد عليها المجتمعات المتقدمة وقد انعكس هذا على مجالات الحياة عامة حيث خضعت جميع  
تحقيق   السريع فى  التطور  أن  الرياضى . حيث  المجال  العلمى وخاصة  والبحث  للدراسة  الظواهر 

الفردية المستويات   أو  الجماعية  الألعاب  الرياضية سواء فى  المجالات  العالية فى شتى  الرياضية 
ورفع   المستويات  بهذه  الإرتقاء  يتطلب  حيث  الرياضى  التدريب  علم  تكنولوجيا  مع  متواكباً  يسير 
لقاء الضوء على كل ما   الحالة التدريبية للفرد ضرورة تطبيق الأسلوب العلمى الدقيق فى التدريب وا 

 وتطبيقاته. و جديد ومستحدث فى هذا المجال ه

التدريب المركب ترجع أصوله إلى أوربا الشرقية ،  أن    (م1996)   Donald chuدونالد شو   يرى و 
وقد تم تطويره من قبل الأوربيين فى أوائل التسعينات ، وهو عبارة عن برنامج تدريبى يتكون من  

البليوم وذلك للوصول للأداء الأمثل حيث يمنح اللاعب    ترى ي مزيج من تدريبات الأثقال وتدريبات 
التدريب  ومزايا  فوائد  بين  الجمع  خلال  من  ممكن  زمن  أقصر  فى  ناتج  أقصى  على  الحصول 

 ( 25:16). بالأثقال والتدريب البليومترى 

عبارة  إلى أن التدريب المركب هو    مWilliam Ebben   (2000)ين وآخرون  ويليام ايب   ويشير
ت ات بليوميترية بهدف تحسين الصفادة عالية يتبعها بعد ذلك مباشرة تدريبعن تدريبات أثقال بش

، أولاً   البدنية  أثقال  مجموعة  فيها  بليوم  وتؤدى  مجموعة  متشابهة ثم  تدريبية  سلسلة  داخل    يترى 
يجب   ميكانيكيا أي  المستخ  أن  ،  العضلية  المجموعات  هتكون  الأثقال  تدريبات  في  ا  ذاته  ىدمة 

 (538:23المستخدمة فى تدريبات البليوميترى. )المجموعات العضلية 

كريمارويرى   فليك  و  وليام  أن    مWilliam Kraemer, Steven Fleck  (2014)  ستيفن 
  فترات عن تدريبات لتنمية القوة باستخدام الأثقال مثل الجلوس بالثقل يعقبها    عبارةالتدريب المركب  

العمودي,  راحة الوثب  مثل  القدرة  لتنمية  تدريبات  طبيعة    ثم  تحدد  عوامل  عدة  التدريب وهناك 
 ت.  بين التدريبا الراحة وفترات التدريبات المستخدمة فى التدريب  نوعيةالمركب مثل 

(190:21 ) 
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الدراسات الحالية إلى أن التدريبات المركبة من أفضل التدريبات المستخدمة لأنه منن خلالهنا تشير  و 
 (   46:  22بات البليومترك.) يتم الجمع بين فوائد تدريبات المقاومة وتدري

أن النرب  بنين القنوة العضنلية  barrow بوارو نقنلا عنن م(1994علاوى ونصر رضووان )ويضيف 
والسنننرعة الحركينننة فنننى العضنننلات يعتبنننر منننن متطلبنننات الأداء ، وأن هنننذا العامنننل منننن أهنننم منننا يمينننز 

ع القدرة علنى النرب  بينهمنا فنى إذ أنهم يملكون قدرا كبيرا من القوة والسرعة م  الرياضيين المتفوقين ،
 (  78:  11) شكل متكامل لإحداث حركة القوة السريعة .

معظم علماء التدريب على إن تنمية القدرات البدنية هي المكون الأساسي الذي يساعد لقد إتفق  و  
تنمية  في الحصول على أعلي المستويات ، و أن تنمية القدرات البدنية ترتب  ارتباطاً و ثيقاً بعملية  

الذي  الرياضي  للنشاط  الحركية  المهارات  إتقان  الرياضي  يستطيع  لن  حيث   ، الحركية  المهارات 
تعتبر  و   ، النشاط  لهذا  الضرورية  البدنية  للقدرات  إفتقاره  حالة  في  فيه  القدرات تنمية    يتخصص 

الفعالة لتحسين مستوى الأداء في الأنشطة الرياضية ، وتتنوع القالبدنية   درات البدنية  من العوامل 
 تبعا لنوع النشاط الرياضي و كلما تحسنت القدرات البدنية ارتفع مستوى الاداء المهاري .
 (10  :80 ) 

وتعتبر رفعة الخطف من أصعب وأسرع الرفعات وأكثرها فناً على الإطلاق ، وهى تتطلب السرعة  
لذراعين بصفة خاصة ، كما وا  الرجلينالفائقة فى الأداء بالنسبة لجميع أجزاء الجسم بصفة عامة و 

المستويات  إلى  الوصول  الرفعة ، ومن أجل  الساقين دوراً رئيسياً فى نجاح هذه  يلعب فن تحريك 
 ( 96:   13.)العناصر البدنية الخاصة بهاالعليا لابد من الاهتمام بتنمية وتطوير 
لبدنية فقد القدارت ا  ضعفحظ  لو   رفع الأثقالتدريب  تدريس و ومن خلال عمل الباحث في مجال  

حيث   كبيرة  أهمية  المركب  التدريب  لاستخدام  أن  الباحث  هذه    يراعىوجد  تنمية  المركب  التدريب 
د علي  بين تدريبات الاثقال وتدريبات البليوميترك مما قد يساع  المزجمن خلال    للرباعينالعناصر  

  –د علم الباحث  على ح  –كما لاحظ الباحث قلة الدراسات السابقة  ،    تحسن هذه المهاره بفاعلية
وفي ضوء ما سبق رأى الباحث أهمية  ،    مهارة الخطف تأثيره على  التي تتناول التدريب المركب و 

تطوير   على  الخطفالعمل  في    مهارة  المركب  التدريب  باستخدام  ذلك  التدريب و  الخاصة   برامج 
الأثقال القدرات    برفع  تنمية  بهدف  و   البدنية،  أداء  الخاصة  الخطف    مستوى  رفع مهارة  لناشئى 

تطوير القدرات البدنية    التدريب المركب في  فاعلية وذلك من خلال دراسة علمية لدراسة  ،    الأثقال 
 . الخاصة و مهارة الخطف لناشئى رفع الأثقال
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  : البحث هدف
تحسنننين مسنننتوى أداء مهنننارة الخطنننف منننن خنننلال وضنننع برننننامج تننندريبى مقتنننرح يهننندف البحنننث إلنننى 

 .الخاصة لناشئى رفع الأثقال بعض القدرات البدنيةومعرفة تأثيره على بإستخدام التدريب المركب 
 :   فروض البحث

القندرات  بعنض  فنيلأفنراد عيننة البحنث  البعدي وتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي  -1
 .لصالح القياس البعدي  قيد البحث  الخاصة البدنية

 مهنارة الخطنفالبعندي لأفنراد عيننة البحنث فني  القبلي وتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين  -2
 .لصالح القياس البعدي  و

 : المستخدمة فى البحثالمصطلحات 
  :  Complex Trainingالتدريب المركب 

سنننتخدم فينننه تننندريبات الأثقنننال والبلينننومترك معنننا فنننى نفنننس الوحننندة تهنننو أحننند أنمننناط التننندريب النننذى  "
 ( 5: 16)  ."التدريبية 
 :ة المرجعيالدراسات 

تأثير التدريب المركب على "    بعنوان  (8م()2020)محمد السيد محمد عبد الجليل "دراسة "   -1
التايكوندو رياضة  في  الكيروجي  للاعبي  القدمين  وتحركات  البدنية  القدرات  بهدف   "بعض 

الميزة  القوة  على  والأثقال  البليومترية  والتدريبات  المركب  التدريب  استخدام  تأثير  على  التعرف 
القدمين  بالس الرشاقة، رشاقة تحركات  بالسرعة،  المميزة  القوة  تحمل  للرجلين،  القوة  رعة، تحمل 

( 12للاعبي الكيروجي في رياضة التايكوندو، واستخدم الباحث المنهج التجريبي لعينة بلغت )
إلى   والأثقال  البليومترية  والتدريبات  المركب  التدريب  استخدام  ؤدي  النتائج  أهم  ومن  لاعب 

القوة المميزة بالسرعة، تحمل القوة للرجلين، تحمل القوة المميزة بالسرعة، الرشاقة، رشاقة   تحسين
 تحركات القدمين للاعبي الكيروجي في رياضة التايكوندو.

بعنوان" تأثير التدريب المركب على تحسين    (3)م(2018)  المرشدى"  محمود  أحمد"    دراسة -2
لح الأداء  ومستوى  الخاصة  البدنية  علىالقدرات  السقوط  المصارعة   لناشئى  الرجلين  ركات 

تأثير    8قوامها    لعينة   التجريبى  المنهج  باستخدام  "الحرة على  البحث  نتائج  وكشفت  لاعبين 
  لحركات   الاداء  مستوى   تحسين  و  الخاصة  البدنية  القدارت   تنمية  على  ايجابيا  البرنامج المقترح

 .على الرجلين السقوط
تأثير إستخدام التدريب المركب على   بعنوان "  (4)م(2016" ) السعيد شوقى رزق دراسة "   -3

"،  بهدف تطوير القدرة العضلية وفاعلية الأداء المهارى للاعبى المنتخب المصرى للتايكوندو
على   الأداء التعرف  وفاعلية  العضلية  القدرة  تطوير  على  المركب  التدريب  إستخدام  تأثير 

للتايكوندو المصرى  المنتخب  للاعبى  المنهج    المهارى  باستخدام  المجموعة    ذو التجريبي  ، 
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لاعبى مصر للتايكوندو المحققين العديد من  بالطريقة عمدية  التجريبية الواحدة ، و كانت العينة  
عالمياً  والمصنفين  والدولية  والإفريقية  العربية  البطولات  :  أولمبياً   و  من  النتائج    ، البرنامج   

ال التدريب  بإستخدام  المقترح  للاعبى  التدريبى  العضلية  القدرة  تطوير  على  إيجابيا  أثر  مركب 
إختيارى  فى  للرجلين  العضلية  القدرة  فى  التحسن  نسبة  كانت  حيث  للتايكوندو  مصر  منتخب 

تطوير فعالية    و  ،(٪17.5،    ٪11.6الوثب العريض من الثبات والوثب العمودى من الثبات)
نتائج مباريات لاعبى منتخب مصر تحسن  ،  الأداء المهارى للاعبى منتخب مصر للتايكوندو

وبنسبة  2015للتايكوندو حيث حصل الفريق على المركز الأول ترتيب عام فى بطولة أفريقيا  
 . (٪50تحسن ) 

"دراسة "   -4 بعنوان " تأثير التدريب المركب على تحمل  (  1م()2015)أحمد جمال عبد المنعم 
ال  ومستوى  السفلى  الطرف  لعضلات  العضلى  والتوازن  لسباق  القدرة  الرقمى    " م 200نجاز 

الإنجاز   ومستوى  السفلى  الطرف  لعضلات  العضلى  والتوازن  القدرة  تحمل  على  يهدف  عدو 
لسباق   قوامها )200الرقمى  عينة  التجريبى على  المنهج  الباحث  استخدم  وقد  متسابق  20م   )

تحت   القوى  لألعاب  الدقهلية  )  18بمنطقة  إلى  تقسيمهم  تم  كمجموعة 10سنة  متسابقين   )  
و)  توجد  10تجريبية   : التالية  النتائج  إلى  الباحث  توصل  وقد  ضابطة  كمجموعة  متسابقين   )

العضلى  والتوازن  القدرة  تحمل  فى  والبعدية  القبلية  القياسات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق 
 والمستوى الرقمى لصالح المجموعة التجريبية .

5-   " "  بعنو   (19م()2013)"Khazhal Kakahama Saeed دراسة  التدريب تأثير  ان 
" الطائرة  الكرة  لناشئات  مختارة  بدنية  متغيرات  على  المنخفض  بالحمل  بهدف المركب    ،

مختارة لناشئات  المتغيرات بدنية  التأثير التدريب المركب بالحمل المنخفض على  التعرف على  
خرى ضابطة ، المجموعتين إحداهما تجريبية و الا  ذوالتجريبي  ، باستخدام المنهج  الكرة الطائرة  

 أظهرت نتائج الدراسة لاعبة  ، أهم النتائج :    20بالطريقة العمدية وبلغ عددهم  و كانت العينة  
و جود فروق دالة إحصائية  لصالح المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية ) القوة المتفجرة  

 القدرة العضلية(.  –

 منهج البحث :
ذو المجموعنننة الواحننندة ، بطريقنننة  التصنننميم التجريبننني  بننناعبات،  التجريبنننياسنننتخدم الباحنننث المننننهج 

 البعدى( . -القياس ) القبلي  
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  عينة البحث:
م تنننم 2022بننننادى الشنننبان المسنننلمين بالزقنننازيق لعنننام  لاعنننب ( 20تمثلنننت عيننننة البحنننث فننني عننندد )

دراسننة لإجننراء ال لاعبننين( 8مجموعننة تجريبيننة و ) لاعننب ( 12إختيننارهم عمنندياً ، ثننم تقسننيمهم إلننى )
 . ناشئين( 12الاستطلاعية عليهم ، وبذلك اصبح عدد عينة البحث الأساسية )

 ( 1جدول )  
 تصنيف عينة البحث

 عينة البحث الكلية   مجتمع البحث 
 العينة الاساسية  الدراسة الاستطلاعية  

 12 8 20 العدد 

   :اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث 
 –فنني متغيننرات النمننو ) السننن  الكليننةبننين أفننراد عينننة البحننث  يننع بننإجراء اعتداليننة التوز قننام الباحننث 

و المهاريننة للوقننوف علننى منندى صننلاحية  البدنيننةمتغيننرات والالعمننر التنندريبي ( ،  –الننوزن  –الطننول 
 ( هذا الإجراء. 3،  2)  جدول رقمتجانس عينة البحث ويوضح 

 ( 2جدول )
 ابي والوسيط والانحراف المعياري المتوسط الحس

 امل الالتواء لمتغيرات النمو لعينة البحث ومع

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط  
الانحراف   الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

 0.29 0.41 17.40 17.44 سنة  السن  1
 2.19 0.82 163.00 163.60 سنتيمتر  الطول 2
 0.48- 0.93 71.00 70.85 كيلوجرام  الوزن  3
 1.70 0.44 2.00 2.25 ة سن العمر التدريبي  4

( أن معناملات الالتنواء للعيننة الكلينة فني كنل منن السنن والطنول والنوزن والعمنر 2يتضح من جندول )
طبيعيناً  تمثنل مجتمعناً اعتندالياً الكلينة أن عيننة البحنث  يشنير النى( مما  3±التدريبي محصورة بين ) 

 .متجانساً 
 
 
 
 

      20ن=
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 ( 3جدول )
 اف المعياري ومعامل الالتواء المتوسط الحسابي والوسيط والانحر 

 للمتغيرات قيد البحث لعينة البحث

سل
سل

م
 

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 اللتواء 

1 
 

القدرات البدنية
 

 القوة القصوى 
  الثابتة 

لعضلات   الثابتة  القوة  اختبار 
 الظهر بالديناموميتر

 1.87 1.12 157.00 157.70 كجم

 
 القوة الحركية

الحديدي   البار  ضغط  اختبار 
 باليدين من وضع الوقوف

 1.91 0.47 51.00 51.30 كجم

والبار   كاملا  الجلوس  اختبار 
 الحديدي علي الكتفين 

 1.19 0.63 70.00 70.25 كجم

 القوة المميزة 
 بالسرعة 

للخلف   الجله  رمي  إختبار 
 عبر الرأس باليدين 

 2.64 0.51 8.00 8.45 متر

الكتفين  المرونه  مرونه  مدي  إختبار 
 والرسغ

 0.75 0.80 68.50 68.70 سم

وضع   التوازن  من  العقبين  رفع  إختبار 
توازن   عارضه  علي  الوقوف 
علي   عاليا  الحديدي  والبار 

 امتداد الذراعين فوق الرأس 

 0.42 0.71 99.00 99.10 ثانية

ا الرشاقه الانبطاح  من  إختبار  لمائل 
 ث(10الوقوف لمده )

 0.22- 0.68 19.00 18.95 عدد 

 1.46 0.41 20.00 20.20 درجة إختبار مهارة الخطف  مهارة الخطف  المهارية  2

  ( المتغيرات    3يتضح من جدول  الكلية في كل من  البحث  لعينة  الالتواء  أن معاملات    البدنية ( 
على أن العينة تمثل مجتمعاً اعتدالياً طبيعياً    ( مما يدل  3±قيد البحث محصورة بين )      والمهارية
 متجانساً. 

 
 
 
 

      20ن=
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 : وسائل جمع البيانات
 المصادر ذات الإرتباط الوثيق بمشكلة البحث.   المسح المرجعى للمراجع و -
 .الاختبارات والمقاييس المستخدمة -

 تحديد متغيرات البحث ووسائل قياسها: 
 : بمهارة الخطفالبدنية الخاصة القدرات 

 المسننح المرجعنني للمراجننع ومننن خننلال  برفننع الأثقننالحدينند القنندرات البدنيننة الخاصننة قننام بالباحننث بت
ثم وضنع هنذا القندرات فني إسنتمارة لإسنتطلاع رأي الخبنراء لتحديند القندرات  رفع الأثقالفي  الدراسات  

 (3مرفق ) بمهارة الخطفالبدنية الخاصة 

وفقنا لنرأي الخبنراء فمنا فنوق (  ٪ 80)الأهمية النسبية  و قد اختار الباحث القدرات الأعلى من حيث 
 التنوازن  – المروننة – القوة المميزة بالسرعة –القوة الحركية  – القصوى الثابتةالقوة و تمثلت في : ) 

 (2مرفق ). (  الرشاقة –

 (4مرفق ):  القدرات البدنيةاختبارات 
مهننارة الخطننف قننام الباحننث بإختيننار لننت مننن خننلال المسننح المرجعنني للمراجننع و الدراسننات التنني تناو 

                                                     إختبارات القدرات البدنية التالية :
 ( القصوى الثابتةالقوة ) . راختبار القوة الثابتة لعضلات الظهر بالديناموميت -1
 (القوة الحركية) .اختبار ضغ  البار الحديدي باليدين من وضع الوقوف -2
 (الحركيةالقوة ) . اختبار الجلوس كاملا والبار الحديدي علي الكتفين -3
 ( المميزة بالسرعةالقدرة ) . إختبار رمي الجله للخلف عبر الرأس باليدين -4
 (المرونة) .إختبار مدي مرونه الكتفين والرسغ -5
والبار  -6 توازن  عارضه  علي  الوقوف  وضع  من  العقبين  رفع  إختبار 

 .تداد الذراعين فوق الرأسالحديدي عاليا علي ام
 (التوازن )

 ( الرشاقة) . ث(10إختبار الانبطاح المائل من الوقوف لمده ) -7
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 : مهارة الخطف:  قيد البحث ارةالمه
وتمثلت وسائل قياس المهارة بعد المسح  كمتغير مهاري    فى مهارة الخطفقيد البحث    ةتمثلت المهار 

 المرجعى فى إختبار مهارة الخطف . 
درجة  ال

 الكلية

مراحل 

 الأداء 

درجة 

 المرحلة
 الدرجة  التقاط الفنية المرتبطة بالأداء 

25 

ء 
بد

ال
ع 

ض
و

 

6  

 1 درجة 90:  45زاوية مفصل الركبة  .1

 1 درجة 45الجذع منتصب ومائل للأمام بزاوية  .2

 1 خط الكتفين فوق خط البار أو للأمام قليلا  .3

 1 قبضتين متسعةالقبضة خطافية والمسافة بين ال  .4

ا  .5  1 مفصلى رسغ اليدين والمرفقين ممتدين تماما

 1 مسطح القدمين كاملا على مربع الرفع , والبار عمودي على مقدمة القدمين. .6

ى 
ول

لأ
 ا
بة

ح
س

ال

ى  
حت

ب 
ح

س
ال
(

ن( 
تي

كب
لر

ا
 

5  

 1 القدمين مرتكزة كاملا على مربع الرفع   -1

 1 100 – 90الجذع مسطح ومنتصب ومائل للأمام  -2

 1 110-60زاوية الركبتين منفرجة حوالى من  -3

ا  -4  1 الذراعين ممتدة تماما

 1 البار ملصق للساقين خلل السحبة  -5

ة 
ني

ثا
 ال

ة 
حب

س
ال

ل
ام

لك
 ا
اد

تد
لإم

وا
 

3  

 1 الارتكاز ينتقل على مشطى القدمين عند نهاية السحب وامتداد الجسم  -1

 1 والحوض في حالة امتداد كامل عند نهاية حركة السحب  مفاصل القدم والركبتين -2

الذراعين ممتدة أو منثنية قليلا والبار في مستوى الحوض قريب من الجسم عند   -3

 نهاية حركة السحب  
1 

ل  
ثق

 ال
ل
با

تق
س

لا
ط 

و
سق

ال
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ا , والمشطين للخارج قليلا   -1  1 القدمين تكون بإتساع الكتفين تقربا

ف  -2 إلى  الركبتين  للرجلين  الخلفية  العضلت  تصل  أن  إلى  الكامل  الثني  وضع  ي 

 ملمسة سمانة القدم وتكون الركبتين للخارج قليلا في اتجاه المشطين  
1 

بالكامل على الارض  -3 والقدمين تكون  بالتساوي  القدمين  الجسم موزع على  وزن 

 حتى يمكن الحافظ على إتزان الجسم أسفل الثقل  
1 

 1 مستقيم ومائل للأمام قليلا الجذع  -4

 1 الرأس تكون في وضع حر في وضعها الطبيعي  -5

 1 الذراعان على كامل امتدادها فوق الرأس ويحملن عمود الأثقال .  -6

ة 
حل

مر

ض  
و
ه
لن
ا

ل  
ثق

ال
ب

 

2  

للرجلين   -1 المادة  العضلت  بفعل  لأعلى  الأثقال  بعمود  بالنهوض  اللعب  يقوم 

 والظهر  
1 

 1 محافظة على وضع عمود الأثقال فوق الرأس والذراعين على كامل امتدادها ال -2

ت  
بي

تث
ة 

حل
مر

ل  
ثق

ال
 

3 

 1 يجب أن تكون الذراعين على كامل امتدادها فوق الرأس   -1

 1 الثقل يكون على كلوة اليد أي يستقر الثقل على الفتحة بين إصبع الإبهام والسبابة  -2

 1 عمود الأثقال إلا بعد إشارة الحكم له   لا يقوم اللعب بإنزال -3

 الأجهزة والأدوات التالية :  استخدم الباحث الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 جهاز الرستاميتر. -

        شري  قياس. -

 كرات طبية. -

 .وزان مختلفةأإطارات حديدية ذات  -

 ميزان طبى. -
 ساعة إيقاف. -
 بارات حديدية. -
 .           أقماع -

 . ان مختلفةدامبلز بأوز  -
 .طارات ) أوزان مختلفة ( -

 جاكيت أثقال. -
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 الستطلاعية  ةالدراس

منن نفنس مجتمنع عيننة البحنث ربناع  (8)قام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلاعية على عينة قوامها  
 بهدف  م9/6/2022 إلى م1/6/2022خلال الفترة من من خارج عينة البحث الأساسية ، وذلك و 
 الثبات( لكل من الاختبارات قيد البحث. –لمية ) الصدق حساب المعاملات الع -1

التعننرف علننى الصننعوبات التنني يمكننن أن تواجننه التطبيننق للاختبننارات المقترحننة والمسننتخدمة فنني  -2
 إجراءات البحث بالإضافة للتعرف على أنسب ترتيب لهذه الاختبارات.

 عن الآتي: الدراسةوقد أسفرت نتائج هذه 

 صدق الاختبارات : 

ب الصدق من خلال معامل صندق التمناييز للاختبنارات قيند البحنث منن خنلال نتنائج تطبينق تم حسا
( لاعبننين مننن نفننس المجتمننع وخننارج عينننة 8عينننة الدراسننة الاسننتطلاعية وعننددهم )الاختبننارات علننى 

، ويوضننح  سنننة ) مجموعننة مميننزة ( 18البحننث الأساسننية ومقارنتهننا بمجموعننة أخننرى أكبننر مننن سننن 
 المهارية (. –صدق التمايز للاختبارات ) البدنية ( معامل 4جدول )

 ( 4جدول )
 قيد البحث  تمعامل صدق التمايز للاختبارا

سل
سل

م
 

وحدة   الاختبارات  المتغيرات 
 القياس 

 قيمة  العينة المميزة  العينة غير المميزة 
المتوسط   ) ت (

 الحسابي  
النحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي  

لنحراف  ا
 المعياري 

1 
 

القدرات 
البدنية

 

 القوة القصوى  
 الثابتة 

الظهر   لعضلات  الثابتة  القوة  اختبار 
 بالديناموميتر

 *6.56 0.51 159.63 0.75 157.50 كجم 

 
 القوة الحركية 

من   باليدين  الحديدي  البار  ضغط  اختبار 
 وضع الوقوف 

 *6.77 0.53 53.50 0.83 51.12 كجم 

الجلوس الحديدي    اختبار  والبار  كاملا 
 علي الكتفين

 *10.08 0.46 73.75 0.74 70.62 كجم 

 القوة المميزة  
 بالسرعة 

الرأس  عبر  للخلف  الجله  رمي  إختبار 
 باليدين 

 *6.56 0.51 10.62 0.75 8.50 متر

 *14.73 0.53 72.50 0.51 68.62 سم  إختبار مدي مرونه الكتفين والرسغ  المرونه 
الوقوف  إختبا التوازن  وضع  من  العقبين  رفع  ر 

علي عارضه توازن والبار الحديدي عاليا  
 علي امتداد الذراعين فوق الرأس 

 *16.05 0.53 104.50 0.83 98.87 ثانية

الوقوف لمده   الرشاقه  المائل من  الانبطاح  إختبار 
 ث(10) 

 *10.18 0.74 23.62 1.03 18.75 عدد 

 *8.77 0.53 23.00 0.70 20.25 درجة  الخطف إختبار مهارة   مهارة الخطف  المهارية  2

 2.10=  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

     8=2ن =1ن
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بننين العينننة المميننزة والغيننر  0.05( وجننود فننروق دالننة إحصننائية عننند مسننتوى 4يتضننح مننن جنندول )
مميزة في الاختبارات المقترحة قيد البحث لصالح المجموعة المميزة مما يشير إلى صدق الاختبارات 

 رتها على التمييز .وقد 
 ثبات الاختبارات :

طريقننة تطبيننق الاختبننار وا عننادة  اً قننام الباحننث بحسنناب معامننل ثبننات الاختبننارات قينند البحننث مسننتخدم
على عينة الدراسة الاستطلاعية وذلك بفارق زمني قندره ثلاثنة أينام بنين  Test & Retestالتطبيق 

 ثبات الاختبارات قيد البحث . ملا( مع5التطبيقين الأول والثاني ويوضح الجدول )
 ( 5جدول )

 المقترحة قيد البحث  تمعامل ثبات الاختبارا

سل
سل

م
 

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 التطبيق  إعادة  التطبيق  
 قيمة 
المتوسط   ) ر (

 الحسابي  
النحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي  

النحراف  
 المعياري 

1 
 

القدرات 
البدنية
   

لقوة القصوى  ا
 الثابتة 

لعضلات  الثابتة  القوة  اختبار 
 الظهر بالديناموميتر 

 * 0.73 0.64 157.13 0.75 157.50 كجم

 
 القوة الحركية 

الحديدي  البار  ضغط  اختبار 
 باليدين من وضع الوقوف 

 * 0.79 0.75 51.50 0.83 51.12 كجم

والبار  كاملا  الجلوس  اختبار 
 الحديدي علي الكتفين 

 * 0.83 0.83 70.87 0.74 70.62 كجم

القوة المميزة  
 بالسرعة 

عبر  للخلف  الجله  رمي  إختبار 
 الرأس باليدين 

 * 0.80 0.70 8.75 0.75 8.50 متر

الكتفين  المرونه مرونه  مدي  إختبار 
 والرسغ 

 * 0.87 0.70 68.75 0.51 68.62 سم

وضع  التوازن  من  العقبين  رفع  إختبار 
توازن  عارضه  علي  الوقوف 
علي  عاليا  الحديدي  والبار 

 امتداد الذراعين فوق الرأس 

 * 0.91 0.88 98.75 0.83 98.87 ثانية 

من  الرشاقه  المائل  الانبطاح  إختبار 
 ث( 10الوقوف لمده )

 * 0.95 0.83 18.87 1.03 18.75 عدد 

 * 0.71 0.35 19.87 0.70 20.25 درجة إختبار مهارة الخطف  مهارة الخطف  المهارية  2

 0.631=  0.05)ر( الجدولية عند مستوى * قيمة 

      8ن=
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بين قياسات التطبينق  0.05( وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا عند مستوى 4يتضح من جدول )
ممننا  (0.951،   0.714الأول والثنناني للاختبننارات قينند البحننث حيننث تراوحننت قيمننة ) ر( مننا بننين )

 أن هذه الاختبارات ذات معاملات ثبات عالية. يشير إلى
  :عداد استمارات التسجيلإ

قننام الباحننث بتصننميم اسننتمارة لكننل لاعننب مننن أفننراد عينننة البحننث تشننتمل علننى البيانننات الخاصننة بننه 
 ( .1بالإضافة إلى نتائج اختبارات المتغيرات قيد البحث لقياسات البحث مرفق رقم )

   : البرنامج التدريبي

 مقترح إلى محاولة تحقيق ما يلي : يهدف البرنامج التدريبي ال :هدف البرنامج التدريبي
 . قيد البحث المهارية  و لبدينةاتطوير القدرات  -

 التنويع والتشويق في البرنامج التدريبي بما يحقق أهدافه . -

 أسس وضع البرنامج  
 .  عينه البحث  أفراد  أن يتناسب محتوي البرنامج مع أهدافه وخصائص  -

 التدرج من السهل إلي الصعب .  -

ة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجي وتوجيه الاحمال التدريبية وفق للشكل التدرج في زياد  -
 التموجي لشدة الحمل.

 إعطاء فترة راحة مناسبة بين التدريبات . -

 مرونة التنفيذ والتطبيق مع قابلية التعديل .  -

 عنصر التشويق والجدية في التنفيذ . توافر -

 .المستخدمة  التنويع في التدريبات  -

 .  بمهارات رفع الأثقاللتدريبات المقترحة مع طبيعة الأداء الخاص تشابه ا -

 : محتوي البرنامج 
ات القدر  تطوير بهدف  المقننة  التدريبات  من مجموعةعلى عدد من  التدريب المركب  اشتمل برنامج  

قت  يكون و و مهارية  ،    إلي تدريبات بالإضافة  ة الخطف  مهار  أداء في المؤثرة   والبدنية قيد البحث  
 (5مرفق رقم )خلال الجزء المخصص للإعداد البدني الخاص .  البرنامج داخل نفيذهات

 :  البرنامج التدريبيتحديد المدة الزمنية لتنفيذ 
دد الباحنث مندة تنفينذ البرننامج حنالمركب  التدريب التي تناولت استناداً على نتائج البحوث والدراسات 

دقيقننة  120وزمننن الوحنندة التدريبيننة  ات تدريبيننة فنني الأسننبوع( وحنند 3بواقننع ) ةتدريبينن اسننابيع( 10بننننن )
.(14(،)15،)(16،)(17)(،18) 
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اللازمننة لظهننور أثننر  حيننث أن متوسنن  الفتننرة الزمنيننةمننده كافيننه لتحقيننق الهنندف مننن البرنننامج وهنني 
وحنندات تننندريب  5-3أسنننابيع وبواقننع  10-8التنندريب علننى العمنننل البنندني والمهننارى تتنننراوح مننا بننين 

 (29:  17)( 25:  5) أسبوعية.
 

 تحديد الأحمال التدريبية بالبرنامج : 
دريب عنندد مننرات التكننرار لكننل تنندريب تتحنندد مناسننبتها وفقننا لطبيعننة التنندريب وطبقننا للننزمن الكلنني للتنن

 حيث مكونات الحمل كالتالي :

 لكل تدريب . 10-6التكرار من  -
 ( مجموعات .6-2عدد المجموعات ) -
 ق .2 –ث 30تمرين وتتراوح ما بين تتناسب الراحة مع شدة ال -
 . لهدف المراد من الوحدة التدريبية المؤداهوفقا لتحديد شدة الأحمال  -
 (17(،)16)  .( 1: 3، )(1: 2( ، )1:1التموج في الاحمال المؤداة ، استخدام التشكيل ) -

 إجراءات تجربة البحث :
 القياسات القبلية :

 والبدنيننة خاصننة بننالمتغيرات قينند البحننث )اختبننارات القنندرات قننام الباحننث بننإجراء القياسننات القبليننة ال
 . م2022 /13/6،  12 ىعينة البحث الأساسية كقياس قبلي يومالمهارية(على 

 تطبيق البرنامج التدريبي : 
 م24/8/2022 إلنى م18/6/2022 تم تطبيق البرنامج التدريبي على عينة البحث خلال الفتنرة منن

 .ق  120وزمن الوحدة التدريبية  ،واقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا ب أسابيع متصلة( 10ولمدة )
 القياسات البعدية :

بعنند الانتهنناء مننن فتننرة تطبيننق البرنننامج التنندريبي قننام الباحننث بننإجراء القياسننات البعديننة بنننفس ترتيننب 
 . م28/8/2022،  27 ىإجرائها في القياسات القبلية وذلك يوم

 أسلوب التحليل الحصائي :

 مت معالجة البيانات إحصائياً باستخدام:ت
     الوسي . -      الانحراف المعياري.  -   المتوس  الحسابي.  -

 معامل الارتباط البسي  ) بيرسون( -            . اختبار"ت"   -       معامل الالتواء. -

 حدا للدلالة. 0.05تبنى الباحث مستوى معنوية 
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  : عرض النتائج :أولاا  مناقشة النتائج :عرض و 
 (  6جدول ) 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة)ت( بين القياسين
 القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية 

سل 
سل

م
 

 الاختبارات  المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي   القياس القبلي 
 قيمة  
المتوسط   ) ت (

 الحسابي  
النحراف  
 المعياري 

المتوسط  
   الحسابي 

النحراف  
 المعياري 

1 
 

القدرات 
البدنية 

 

القوة القصوى  
 الثابتة 

لعضلات   الثابتة  القوة  اختبار 
 الظهر بالديناموميتر 

 *11.20 1.74 164.16 1.08 158.08 كجم 

 
 القوة الحركية 

الحديدي   البار  ضغط  اختبار 
 باليدين من وضع الوقوف 

 *13.14 0.66 54.58 0.71 51.16 كجم 

ال  والبار  اختبار  كاملا  جلوس 
 الحديدي علي الكتفين

 كجم 
70.66 0.98 74.91 0.66 9.53* 

القوة المميزة  
 بالسرعة 

عبر   للخلف  الجله  رمي  إختبار 
 الرأس باليدين 

 *7.38 0.71 11.16 0.99 8.91 متر

 *11.52 0.99 72.91 0.51 68.58 سم  إختبار مدي مرونه الكتفين والرسغ  المرونه 
وضع  إخت التوازن  من  العقبين  رفع  بار 

الوقوف علي عارضه توازن والبار  
امتداد   علي  عاليا  الحديدي 

 الذراعين فوق الرأس 

 *6.15 1.44 104.41 1.74 98.33 ثانية

من   الرشاقه  المائل  الانبطاح  إختبار 
 ث(10الوقوف لمده ) 

 *9.28 1.08 23.41 0.99 18.91 عدد 

 *9.17 0.88 23.66 0.51 20.58 درجة  الخطف إختبار مهارة   مهارة الخطف  المهارية  2

  2.20=  0.05*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
بننين القينناس القبلنني والبعنندى  0.05( وجننود فننروق دالننة إحصننائياً عننند مسننتوى 6يتضننح مننن جنندول )

 للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في المتغيرات قيد البحث.
 :ثانياا : مناقشة النتائج 

 مناقشة النتائج التي تحقق الفرض الأول للبحث وهو:
القدرات  بعض بين القياسين القبلي و البعدي لأفراد عينة البحث في توجد فروق دالة إحصائياا " 

 ". البدنية الخاصة قيد البحث لصالح القياس البعدي 
الح القيناس البعندي ي( لصن( وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين )القبلني والبعند 6يوضح جدول )

( وذلك عند مستوي دلالة 2.20حيث بلغت قيمة )ت( الجدولية ) -قيد البحث  – البدنية لقدرات افي 

      12ن=
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 –قينند البحننث  – البدنيننةالقنندرات ختبننارت وهنني أقننل مننن قيمننة )ت( المحسننوبه لإ (0.05إحصننائية )
 ( .13.14 –  6.15حيث انحصرت قيم )ت( ما بين )

و التندريب المركنب نتيجنة لاسنتخدام البحنث قيند  البدنينةدث فني القندرات  الحنا  التطنوروهذا يندل علنى  
لعينة  البدنيةويرجع الباحث هذا التقدم في القدرات ، قيد البحث    البدنيةتأثيره الإيجابي على القدرات  

مننع مراعنناة التنندريب المركنب المقتنرح باسننتخدام  ينتيجننة لاسنتمرارها فنني تنفيننذ البرننامج التنندريب البحنث 
 . البدنيةالقدرات  لتطويرسس العلمية عند تنفيذ البرنامج الأ

م(النى ان التندريب 2000) Ebben & all  إيبوين وأخورون وهنذا يتفنق منع منا أشنار إلينه كنل منن 
المركننب مننن أفضننل التنندريبات المسننتخدمة لأنننه مننن خلالننه يننتم الجمننع بننين فوائنند تنندريبات المقاومننة 

 ( 456:  22وتدريبات البليومترك .) 

م( أن التنندريب المركننب يعتبنر نظننام تنندريب 1998) Donald chu  دونالوود شووويوضننح  ينث ح
 ( 1:  17يجمع بين تدريبات الأثقال والبليومترك لإحداث تأثيرات ونتيجة فعالة .) 

أحمد محمود  ، "   "  ،(8)  م(2020)"  محمد السيد محمد عبد الجليل"من    كلاً   يتفق هذا مع دراسة

)  Khazhal kakahama Saeed"   ،  ( 3)  م( 2018)"  المرشدى  "2013( علي    (19م( 
 .  القدرات البدنية على للتدريب المركب التأثير الإيجابي 

فإن   المركب  وبذلك  ي   التدريب  تدريبات  بما  من  أثقال( حتويه  و  على    ت أثر قد    )بليومتري  إيجابياً 
،   ية ، القوة المميزة بالسرعة القوة الحرك،    القصوى الثابتة القوة  )قيد البحث    البدنية تطوير القدرات  

  (.الرشاقة،  التوازن ،  المرونة
 وبذلك يتحقق الفرض الأول للبحث والذي ينص على : 

القدرات  بعض توجد فروق دالة إحصائياا بين القياسين القبلي و البعدي لأفراد عينة البحث في " 
 ". البدنية الخاصة قيد البحث لصالح القياس البعدي 

 : للبحث وهوئج التي تحقق الفرض الثاني مناقشة النتا
و  الخطفالقياسين القبلي و البعدي لأفراد عينة البحث في مهارة توجد فروق دالة إحصائياا بين 

 . لصالح القياس البعدي

( الخناص بنتنائج القياسنين القبلني والبعندي للمجموعنة التجريبينة أن هنناك فروقناً 6يتضح من جدول )
مهننارة  لصننالح القينناس البعنندي فنني اختبننار نتننائج القياسننين القبلنني والبعننديذات دلالننة إحصننائية بننين 

( وهني اقنل 0.05وذلنك عنند مسنتوي معنوينه )( 2.20) بلغنت قيمنة )ت( الجدولينة ، حينث    الخطف
 .( 9.17))ت(  قيمة كانت حيث  –قيد البحث  –المهاري  للإختبارمن قيمة )ت( المحسوبة 
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يرجننع  و، التنندريب المركننب  نتيجننة اسننتخدام لأداء المهنناري افنني مسننتوي  تطننويروهننذا يوضننح وجننود 
إلننى انتظننام اللاعبننين فنني البرنننامج التنندريبي والمبننني علننى  مهننارة الخطننف الباحننث ذلننك التحسننن فنني

 برفنع الأثقنالالخاصنة  البدنينةمن خلال تنمينة القندرات مما نتج عنه تحسن بدني أسس علمية مقننة  
ل البرننامج علنى جنزء خناص بالإعنداد اشنتممهناري ، بالإضنافة لاالذي انعكس علي مستوى الاداء ال

 .الخطف مهارةالمهاري والذي انعكس على تحسن مستوي 

، نينة تسنهم فني أدائهنا بصنورة مثالينةالنجاح في اداء أي مهارة يحتاج إلي تنمية مكوننات بد حيث ان  
لنى أعلني المسنتويات ، و تنمية القدرات البدنية هي المكون الأساسي الذي يساعد فني الحصنول عو  

تنميننة القنندرات البدنيننة مننن العوامننل الفعالننة لتحسننين مسننتوى الأداء فنني الأنشننطة الرياضننية ، و كلمننا 
 (80:  10تحسنت القدرات البدنية ارتفع مستوى الاداء المهاري .) 

توماس بين  Thomas Comynes  (2007 ويوضح  يرب   أسلوب  هو  المركب  التدريب  أن  م( 
بالأثقال ومن فوائده يؤدى إلى تكيفات الجهاز العضلى خارج  لبليومترك والتدريب  ب اعناصر التدري

القدرة على الآداء والإنجاز.   اللياقة البدنية وزيادة  ينتج عنها تطوير  العادى،  التدريب  تأثير  نطاق 
(70،59:20 ) 

لتني يتطلنب م( أن التوافنق منن القندرات الهامنة فني الانشنطة ا1992) عصام عبد الخالقحيث يؤكند  
الأداء الحركي فيها استخدام أكثر من عضو من أعضناء الجسنم فني أكثنر منن اتجناه فني وقنت واحند 

 (138،  136:  6). رفع الأثقالكما في 
القنوة القصنوى الثابتنة ، القنوة ) بمهارة الخطنفالخاصة  البدنيةوبذلك يري الباحث أن تطوير القدرات 

قند أثنرت  التدريب المركنب باستخدام  ، الرشاقة ( التوازن ،  لمرونةا،    الحركية ، القوة المميزة بالسرعة
 . مهارة الخطفإيجابيا على تطوير مستوى اداء 

 " أحمد جمال عبد المننعم" ( 4)م( 2016)"  السعيد شووقى رزق " ، يتفق ذلك مع دراسة كل منن و 
 اري. داء المهعلى مستوي الأ للتدريب المركب في التأثير الإيجابي ( 1م( )2015)

 وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص على:
و الخطوف القياسين القبلي و البعدي لأفراد عينة البحث في مهوارة توجد فروق دالة إحصائياا بين 

 .لصالح القياس البعدي
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