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تأثير أستخدام التدريب المركب عمى بعض مكونات التركيب الجسمى 
 وكثافة معادن عظام قدم الارتقاء لمتسابقى الوثب الثلاثى

 د/ عبد القادرالسٌد مصطفى عوض *                                     

 مقدمة ومشكمة البحث :
شههية للاههف    يشهه ا عالههفام لآههة علأخيهه  عدميههعل ياههالفو اًليههفو لً خ ههفو لآههة

عا يهههفل خصمففههه  لآهههة عاللاهههفل عاعيفههههةل  يهههم رهههفن حههه ع عاياهههام  لهههفععو اًص هههخم 
خعااععسهههف  عالًليههه  لهههن الاهههل ع عياهههف  صفالسهههيختل اههه ع يلهههاا  خي هههخع  خسهههف ل 
عاياعيب سليفو اي ايق عدحاعف عاليشخالل خقا سفحم اًم لآسيخاخلايف عاعيفه  لآهة 

علإيلافصيهه  اًههة الا ههسل عالاسههمل اهه ع لآاهها  ع عيفههفب صففاًيهه   لههل عايههاعيب خي  يععيهه 
ع يً  اععس  ع سهيلافصف  عافسهيخاخلاي  عايفيلاه  اهن صه ل عاللا هخا عاصهاي  رل يهع 
مههفعلا  عحيلفلهههفو صفانهههفو لهههن عاليمففهههين خاًلهههف  لآسهههيخاخلايف عاعيفهههه ل صنهههع  

 . عاخفخل إاة الآهل عسيلافصف  لآسيخاخلاي  اي ايق الآهل لسيخت عيفه 
ب لسهفصاف  عاليهاعن عايهة ييليهس صفاسهعا  خعااهخل عاخ ب لن ايهخع ف خلسفصا

لآ هه  اصههفعل اههن  عرهه  خ يههال ا ههف حههاف خع هها خوههع  خع هها خي فيهه  خعههه   ا  
اي هههف ي يهههخز لآهههة لاهههس  لي هههف اًهههة عا عرههه  عاليرهههععل ليل ًههه  لآهههة لع ًههه  ع قيهههععب 
 خييل ل عا عر  عاخ يال لآة الًي  عاخ ب عافلًي  خح  ع عياف  خعا يععن خعا صخ .

(9 :41) 
ان عايههاعيب عاعيفههه  يههياز إاهه   م(3144) عبددد الددرحمن زا ددر خيهه رع  

ييههف  عا فقهه    ههاخم ينيههعع  لآسههيخاخلاي  اعمههل عامًيهه  عالهههًي  صنههع  إ ههةق خع 
عاةسل  الأاع  عاصاي  خييخقف لسهيخز عاةاهب اًه  لهاز إيلافصيه  حه ل عاينيهعع  

يف  خعاصهاي  عايهفي  صلف ي اق عايريف دلا سل عالاسم الخعلا   عالا ا خعايلهب عاهخ 
  (464: 41) ان عاياعيب خعاليفلآسف .

                                                           
اسيف  لسفاا صاسم ي عيهف  خي صياهف  لسهفصاف  عاليهاعن خعالههلفع صرًيه  عايعصيه  عاعيفههي   *

 لافلل  عاسقفسيق. -اًصيين
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خااههها اسههههيمالف  ههههاي فو خاًهههه  ي ههههفق خعسههههت عايههههاعيب عاصًههههخليعز خعايههههاعيب 
 صفلإ اههفل خ اههك اي ههخيع عااههاعل عالهههًي   يههم يههم الهه  رههة عايههخاين لههن عايههاعيب

خحههخ   Complex Trainingعد اهفل( خسههلة صفايهاعيب عالعرهب  -)عاصًهخليعز
ن ييههفخب  لههل ا اههفل اههفا  خ لههل صًههخليعز اههفا  ايهههفو اعمههل عاخ ههال اصههفعل اهه

 ( 21عاياعيصي  عاخع ال.)
إاهه  ان عايههاعيب  مDonald chu  (3111) دونالددد شددو يههم يشههيع 

عالعرب ا ا ايلهف  عايهاعيب عاع يسهي  لهن قصلهل عاعيفههيين خيسهيمام لآيه  يهاعيصف  
 ( 5: 35عد افل عاصًخليعي  اعمل يفس عاخ ال عاياعيصي .)

( ان عالهههاعصين م;<<6)  Donald chu دونالدددد شدددورلهههف يههههيف 
خاًلف  عاعيفه  عدخعصيين قفلخع صي خيع عايهاعيب عالههعرب ص هاف عا فهخل اًهة 
ييف   ال  ياعيصهف  عالافخله  )عد اهفل(  ع  عاشههال عالفايه  لهت يهاعيصف  عايفهفام 

ي ههفق خعسههت لآههة خعايههة يلههعف صفسههم يههاعيصف  عاصًيههخليعك خافههص  يسههيمام اًههة 
 (1: 31) اخعصف عانعصي .

ان عايهههههاعيب عالعرهههههب افهههههص   مEbben (3113)أيدددددبن رلهههههف يههههههيف 
يلفعس اًة ي فق خعست خ اهك ارخيه  يهاعيب عسهيععييلا  يهال  رهة لهن يهاعيصف  
عد افل خياعيصف  عاصًخليعك خافص  يخف  ص  لآة ييليه  عااهاعل عالههًي  اي ايهق 

 ( 13: 36) ع يلافس عاعيفه .
ااهب مotah (4995 )أوتداة صلافلله   Adamsأدمز ارا  اععسه   خقا

عيفه  ان عاعيفهيين عا ين ياعصخع صهيل  عايهاعيب عالعرهب قها  18لة    ااع  
سهههم اههن  41.76يلريههخع لههن عاخ ههب عاعاسهه  اخ عدلآاهه  اًههة  هها عاسههخع  صللههال 
 سههم خ اهك 2.21عا ين عسيمالخع عالاخ عاافيع  يم خفهً  يسهص  عاسيهفال إاهة 

اسهفصيت خلهن  اهك يسهييي  ان عاعيفهه  عاه ز  6مةل صعيفل  ياعيص  در هع لهن 
يسيفيا لن صععل  عاياعيب عالعرب حهخ عاه ز يييهفلآس لآهة ا هاعم عيفههي  قفهيعل 

 ( 65: 49) عدلال.
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خقهههها عيفههههق لل ههههم عالًلههههف  مههههةل عالههههييلع عاههههاخا  اًيههههاعيب خعاًيفقهههه  عاصاييهههه  
اًههة سههي  لرخيهههف  حهه : عالعخيهه ل يعريهههب خعافهه   اًههة ان عاًيفقهه  عاصاييههه  يشههلل 

ي ل عاي لهههههل عالههههههً ل عااهههههاعل عا خع يههههه ل عااهههههاعل عاهههههة حخع يههههه .  عالاسهههههمل عااهههههخل عالههههههً
(35:3) 

خيههههههفة عايهههههاعيب عاعيفههههههة عالهههههي م اًهههههة شهههههرل عالاسهههههم ينيهههههعع  خ يفيههههه  
خلخعخلآخاخلايهه ل  يههم ان عايههاعيب يللههل اًههة ينيههع شههرل خيلهه  عالاسههمل رلههف يللههل 

عايعريههب عالاسههل  لههن مههةل قًهه  سههلك عاههاحن خسيههفال عاريًهه   اًههة ي سههين لرخيههف 
 (  25:38). عالهًي  صفالاسم

ان  م(4997)  حمدد عبدد الاتداحح محمدد  دبحن حسدانينأأبو العلا  خيشهيع       
لفهه ً  يشههيع عاههة يسههب خلاههخا عدلاههسع   Body compostionيعريههب عالاسههم 

ايههاعو اف ههم عاعيفهههة ايفسهه  عااحييهه  خعاةاحييهه  لآههة عالاسههمل رلههف عيهه  يهههيف صلههاع و لا
 يم ان عاايفس عااقيق ايعريب عالاسهم يل هة للًخلهف   ع  قيله  افايه  عاشه ن لآهة 
. ي ايها عاههخسن عال ههفا  عاهه ز يسههي يت عاةاههب ايههاا ان يفههل عاههة عافخعلهه  عاعيفهههي 

(221:2) 
حمددد عبددد الاتدداحح محمددد  ددبحن حسددانين أأبددو العددلا  رلههف ييفههق رههةو لههن         

اًهة عيهه  لهن عاللههعخف اًليههفو  م( 4998)  أبدو العددلا احمددد عبددد الاتدداحح م(4997)
اي   رًلف سعا  يسص  عاش خم لآة لاسهم عافهعا عاعيفههة قهل لسهيخت عداع  خسعا عاهخسن 

 (221:4( )85:2خح ع يل ل لشرً  م يعل.)
  أبدددو العدددلا احمدددد عبدددد الاتددداح محمدددد حسدددن عدددلاو ح لآهههة  هههين يههه رع         

لآة عالسيخت عافي  اةاصين ام يلا لايفهععو اًهة ييليه  عاًيفقه  ان عاي خع  م(4998)
عاصاييههه  خعال هههفعع  عافييههه  خعايهههخع   عام  يههه  عايهههة يهههيم ع عياهههف  ص هههف مهههةل عايهههاعيب 
عالههي مل صههل افههص   عاص ههخم خعااععسههف  عالًليهه  خلي ههف اص ههفم علإفههفصف  يشههفعك 

خ  .صشههرل لصفشههع لآههة حهه ع عاي ههخع ب للههين لههن عايههاعيب عيهههفو لآلههن عايههفاع خلاههخا عسههً
يمًههخ لههن خقههخب إفههفص ل لآاهها يههيات إفههفص   اههب ا يههف  عالصههفععل عاههة حسيلهه  لآعياهه  ل 
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اههههه اك افهههههص   علإفههههههفصف  خعقلهههههفو لًلخسهههههفو خلةسلههههههفو اةاصهههههين خصفايهههههفا  عا يصههههههع  
علإفهههفصف  عاعيفههههي  ع ههها عالشهههرة  عا فلههه  عايهههة ي يهههف  عاهههة عالسيههها لهههن عاص هههم 

 (49:46).عالسياصل عاعيفهة خعااععس  لآاا ييات عاة ي في 
ان عاشههخعحا  م(3112)نددادر محمددد شددمبن   ح حسددين حشددمت خيهههيف

يخهههه  ان عاايههههفس ع ي عخصههههخليعت يسهههيمام لآههههة ي ايهههها  لاهههم عالاسههههم خلرخيفيهههه  
 BMDخ هههخل عا يرهههل عال لهههة خاعهههه  خل ي فيههه  الهههف ر فلآههه  للهههفان عال هههفم 

 DEXA( .7 :432)لآيافس ان  عيق عدشل  عالهفال  
ان لفه ً   مThomas et al  (3111) توماس وآخدرون  عرلف يه ر

Essensial Strain   Minimal( (MES يليهة ايصهه  عاي فيهس عايههة يليصههع
اخاهههة لعع هههل ي هههخل عال هههفم عالاايهههالل خيلههها عااهههخت عايهههة يفهههل اخ ييم هههة حههه ا 
عاليص  اخ ييرعع  اخ  ف ر يهععو لهف يرهخن رفلآيه  ا هاخم عاي هخلل  يهم يللهل حه ا 

يرهخن لآهة لسهيخت ايصه  عاي فيهس ص ا هف  إشهفعل اصها   حهفب مةيهف  عد لفل عايهة
إاة يًك عاليف ق عال لي  عاليه  عل صيًهك عد لهفلل  يهم  Osteoblastsعال فم 

يللهههل اًهههة ي صيههه  اايهههفف عارهههخ لاين ص هههف ايسخيههها قهههخل عال هههفم لآهههة يًهههك عالي اههه  
خل عال هفم عالي  علل خيلا عااخت اسفل لسهيخت ايصه  عاي فيهس ويهع لهي عل اًهة ي ه

خيلا عديش   عاصايي  عايخلي  لت عاسيفال لآة شاي ف رفلآي  ايخايا قخت ييم ة ص هف 
ايص  عاي فيس. رلف ان اياعيصف  عالاخ خعاخ ب لافخل  افاي  يسل  صيم ة ايص  
عاي فيسل ر اك عديش   عايهة يشهرل  لهل اهخسن عالاسهم اًهة عال هفم لهت إههفلآ  

 ا ف ي  يع اًة ي خل عال فم. هنخ  )ا افل( اًة خسن لاسم عافعا 
ص يه  ايها خههت  مThomas et al   (3111) توماس وآخدرون خي رع

صههههععل  عايههههاعيب عاعيفهههههة عالميًفهههه  خعايم ههههي  الأ لههههفل عاصاييهههه  يلاههههب عيياههههف  
عايهههههاعيصف  عايهههههة ييههههههلن صلههههه  عايهههههاعيصف  عامففههههه  خعال فهههههسل ايلهههههخ عال هههههفمل 

ي  يع عاعيفهف   عالميًف  خيهيف ان حيفك صل  عااععسف  عاية يلعه  إاة 
اًهههة ر فلآههه  للهههفان عال هههفم خمففههه  عالاهههس  عاسهههفًة لهههن عالاسهههم ل هههل رهههعل عاسهههً  



 

 

                                                                                                                      37           

      

 مجلة أسٌوط لعلوم وفنون التربٌة الرٌاضٌة

 

خعارههعل عا ههف عل خعايههاعيصف  اًههة عدلا ههسل اعمههل عافههف    يههم يههم عايلههعف اًههة 
عار فلآ  خعريشفلآ ف صفدشل  اًة صل  ليف ق عالاسم رهفا خ  خعاللهخا عافاهعز. 

 (64ل61: 22)
اًههة ان عااععسههف  ا صيهه  ان الآهههل  مRoger  (3113) روجددر  خييرهها

ي هخل اًل ههفم يههيم اههن  عيههق عسههيماعم عد لههفل عاصاييهه  عافيعيهه  خحههة الآهههل لههن 
اةخل اًة  اك لآ ن عااخت عارصيعل اًلفففل ا ف ي  يعحف لعد لفل عاصايي  عالسيلعل

 (345: 23اًة ريً  للفان عال فم. )
 هههه  عاصف هههههم لهههههن مهههههةل  مصعيههههه  خييل ههههل لشهههههرً  حههههه ع عاص هههههم لآيلهههههف         

ن لل هم اخعاليفصل  خع  ةب خلن مةل يخعلااا لآة عالياعن رلاعب خل فههعل 
عالاعصين لآة لسهفصا  عاخ هب عا ة هة يرهخن رهل شهنً م عاشهفول حهخ عايعريهس اًهة 
ييليههه  خي ههههخيع عااههههاعع  عاصاييههه  عامففهههه  اةاههههب حههه ل عالسههههفصا  لآرههههل الًيههههف  

ااهاعع ل صفدههفلآ  عاهة عيه  قها ععيفله  ع  لهفل عاياعيب ياهخم اًهة ي هخيع يًهك ع
عاياعيصيههه  عاهههة  ههها عاميهههفل لآففهههص  ع ن يخلاههها يهههاعيب ص لهههل عاليفلآسههه  للهههف قههها 
يلههع  عاةاههب عاههة م ههع عدفههفص  ع ع اههم يههيم اععسهه  عا فاهه  عاخ يفيهه  عايفيلاهه  
ان الًيف  عاياعيب عاية ييات عاة ييلي  عالهً   يهم عن رهل عالههة  لآهة 

اًهههة ا هههفمل اههه اك  هههفخل عاصف هههم لآهههة حههه ع عاص هههم ياهههل الًيههه  عالاسهههم يللهههل 
عايههاعيب عاههة علآههفق لاايههال خحههة عايعريههس اًههة لرلههة  عاللًيهه  عاياعيصهه  خاععسهه  
عا فاههه  عاخ يفيههه  عالععلآاههه  اييليههه  عااهههاعع  عاصاييههه ل لآاهههفم عاصف هههم لآهههة حههه ع عاص هههم 

يسههفصاة صاععسهه  لرخيههف  عايعريههب عالاسههلة خر فلآهه  للههفان ا ههفم قههام ع عياههف  ال
عاخ هههب عا ة هههةل  يهههم عن حههه ع عاةاهههب ع يهههف  عاع  عال هههفعل ياهههخم صللهههل ) لاًههه  
خم هخل خخ صه ( خعا لههل رًه  ياهت عاههة ا هفم عااهالين ل رلههف عن حه ع عاةاهب  صهها 
عن ييليس صيل  لاسلة للين  ية يسي يت عن ياخم صفاع  ل فم خلي ًصف  ل فعل 

 عاخ ب عا ة ة صرفف ل افاي . 
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الآت عاصف م ااععس  لرخيف  عايعريب عالاسلة خر فلآ  للفان ا فم خح ع لف      
قههام ع عياههف  اليسههفصاة عاخ ههب عا ة ههة لههن مههةل خهههت صعيههفل  يههاعيصة اًيههاعيب 
عالعرهههب )صًيهههخليعكل ع اهههفل( خللعلآههه  يهههف يع  اهههك اًهههة صلههه  لرخيهههف  عايعريهههب 

ل فخاه   عالاسلة خر فلآ  للفان ا فم قهام ع عياهف  اليسهفصاة عاخ هب عا ة هة لآهة
 .اًلي  اي خيع ل فعل عاخ ب عا ة ة

 أ داف البحث :
يهدف  ذا البحث الدى ت دميم برندامد تددريبى مقتدرح لمتددريب المركدب 

 اثقال( وذلك من خلال التعرف عمى : )بمومتركح
عايلعف اًة يف يع عايهاعيب عالعرهب  اًهة صله  عااهاعع  عاصاييه  عامففه    -4

قهههههخل  –اخ هههههب عالهههههعي  لهههههن عا صهههههف ع -لهههههن عاصههههها  عالهههههيمف  51)عالهههههاخ 
عاخ ههب عاللههخات لههن عا صههف ( خعالسههيخت عاعقلههة اًخ ههب  –اهههة  عاههعلاًين

 عا ة ة  اات الآععا ايي  عاص م.
عايلعف اًة يف يع عاياعيب عالعرب اًة صل  لرخيف  عايعريهب عالاسهلة   -3

 –ريً  عامةيف عانيهع عااحييه  –ريً  عامةيف عااحيي  –)يسص  عااحخن صفالاسم
 ليشع ريً  عالاسم( اات الآععا ايي  عاص م.

عايلهعف اًهة يهف يع عايههاعيب عالعرهب  اًهة ر فلآه  خريًهه  للهفان ا هفم قههام   -2
 ع عياف   اات الآععا ايي  عاص م.

 فروض البحث :
يههي ع عايههاعيب عالعرههب يهه  يعع عيلافصيههف اًههة صلهه  عااههاعع  عاصاييهه  عامففهه   -6

قهههههخل  –عالهههههعي  لهههههن عا صهههههف عاخ هههههب  -لهههههن عاصههههها  عالهههههيمف  51)عالهههههاخ 
عاخ ههب عاللههخات لههن عا صههف ( خعالسههيخت عاعقلههة اًخ ههب  –اهههة  عاههعلاًين

 عا ة ة  اات الآععا ايي  عاص م.
يي ع عاياعيب عالعرب ي  يعع عيلافصيف اًهة صله  لرخيهف  عايعريهب عالاسهلة  -3

 –ريً  عامةيف عانيهع عااحييه  –ريً  عامةيف عااحيي  –)يسص  عااحخن صفالاسم
 شع ريً  عالاسم( اات الآععا ايي  عاص م.لي 
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يههي ع عايههاعيب عالعرههب يهه  يعع عيلافصيههف اًههة ر فلآهه  خريًهه  للههفان ا ههفم قههام  -2
 ع عياف   اات الآععا ايي  عاص م.

 الم طمحات المستخدمة فى البحث:
 : Weight Trainingالتدريبات بالأثقال  -

عالياعلاهه  لإرسههفب  ي ههفم اًيههاعيب اصههفعل اههن للالخاههف  لههن يلعييههف  عالافخلهه 
 (21(ل)66: 47عاسعا  خعااخل خعاي لل خعاااعل خعال فعل.)

 : Body Compositionمكونات التركيب الجسمى  
 حهههة لآهههعب لهههن لآهههعخب اًهههم خفهههف علإيسهههفن ي يهههخت اًهههة للالهههخب اخسعن  

عديسلا  عالميًف  شفلً  عال فم خعالهة  خعااحخن خعاسهخع ل خعديهخعب عالميًفه  
 (495: 34ل  .)لن عديسلا  عاهف

 : Bone Minerals Densityكثافة معادن العظام  -
حهههة يسهههص  يعريهههس للهههفان عال هههفم لهههن عارفاسهههيخم خعافخسهههفخع خحهههة ليشهههع 

 (25افةص  عال فم. )
 :Bone Minerals Mass كتمة معادن العظام  -

 (25حة فةص  عال فم عايفيلا  ان خلاخا يسب عاللفان ص ف. )
 طة:الدراسات السابقة المرتب

دراسددة ( اععسهه  صليههخعن  43) م(4993) محمددد بطددل عبددد الخددال    الاههعت   -4
 ل ص هاف عايلهعف اًهة عالةقه  لمقدرة العضدمية لدد  لاعبدى الوثدب الطويدل

صهههين رهههل لهههن لينيهههعع  عااهههخل خعاسهههعا  خعااهههاعل عالههههًي  خعالسهههيخت عاعقلهههة 
ع ييافايه   اًخ ب عا خيلل خعايلعف اًة عالةق  صين لينيعع  عااخل خعاسعا 

عسههيمام عاصف ههم عالههي   عاخفههفة خعشههيلً  عالييهه  اًههة  خعااههاعل عالهههًي ل
 اب خ هب  خيهل. خرفيه  لهن احهم عاييهف   خلاهخا ععيصهف  إيلاهفصة صهين  11

عااخل عالهًي  خعالسيخت عاعقلة اًخ ب عا خيل خايهفو خلاخا ععيصهف  إيلاهفصة 
 صين عاسعا  خعاااعل عالهًي .
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اععسه  صليهخعن ( 33م( )4992)  David Clutchش  ديايدد كلاتد الاهعت   -3
تأثير تمرينات الأثقال والوثب العمي  عمى مسافة الوثدب العمدود  وقدوة  

 ل خحههالآ  حهه ا عااععسهه  إاههة عايلههعف اًههة يهه  يع يلعييههف  عد اههفل الددرجمين
خعاخ ب عالليق اًة لسفلآ  عاخ ب عاللخات خقخل عاعلاًينل خعسيمام عاصف م 

 اصهههفو. خرفيههه  احهههم عاييههههف   ان  46اًهههة اييههه  قخعل هههف عالهههي   عايلاعيصهههة 
خان يلعييههف  ليلعييههف  عد اههفل ا ههع  إيلافصيههفو اًههة عااههاعل عالهههًي  اًههعلاًين
 عاخ ب عاللخات ا ع  إيلافصيفو اًة عااخل عالهًي  اًعلاًين.

تددددأثير برنددددامد صليههههخعن  ( 44) م(3111)ماجددددد محمددددد العددددزاز     اععسهههه   -2
نددددات الجسددددمية والكاددداءة البدنيددددة وعلاقتهددددا تددددريبى عمددددى بعدددض المكو 

  ص هاف خههت صعيهفل  يهاعيصة بمستو  الأداء المهار  لناشديين كدرة القددم
خل فخاهههه  عايلههههعف اًههههة يهههه  يعا اًههههة صلهههه  عافههههفف  عاصاييهههه  خعال ههههفعع  
عدسفسي  خلرخيهف  عالاسهم خعارفهف ل عاصاييه  اهات يفشه ة رهعل عااهامل عسهيمام 

يفشههههة ل خلاههههف   احههههم  61اييهههه  قخعل ههههف عاصف ههههم عالههههي   عايلاعيصههههة اًههههة 
عاييهف   ان عاصعيهفل  عايههاعيصة ا هع إيلافصيهفو اًههة عارفهف ل عاصاييه  خعامفههف   
عاخ يفي  خعداع  عال فعت خصل  عالرخيف  عالاسهلي  الييه  عاص همل خره اك 
خلاا  اةقه  ععيصف يه  اعاه  إ فهف يفو صهين لرخيهف  عالاسهم خعارفهف ل عاصاييه  

 عت اات ايي  عاص م.خلسيخت عداع  عال ف
تقيديم صليهخعن   (32) مDeutz et all,  (3111)ديدوتز وآخدرون   اععسه   -1

 ل ص هاف عايلهعف توازن الطاقة وتركيب الجسم لد  الرياضيات والعدداءات
اًههههة اةقهههه  يههههخعسن عا فقهههه  صيعريههههب عالاسههههم اههههات علإيههههفم لههههن عاعيفهههههين 

 اص   63  قخعل ف عسيمام عاصف  خن عالي   عاخففة اًة ايي لخعالاع ع 
للفعس  الأيش   عاعيفهي  خعا فيي   13يم ياسيل ن إاة للالخايين عدخاة 

ااع  ل خلاهف   احهم عاييهف   لآهة يخههي  ان ياه  عا فقه  مهةل عايهخم  31
يرهخن لههعيص  صخلاهخا يسههص  لهن عاههاحن لآهة رههل لهن عاعيفهههيف  عايهة  يليلهها 
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ق اعاههه  إ فهههف يفو صهههين اًهههة ي هههفم عا فقههه  عا خع يههه  خعاةحخع يههه ل خيخلاههها لآهههعخ 
 يفق  خلآف   عا فق  ارل لن عاعيفهيف  خعالاع ع  خاففا  عالاع ع .

صليهههخعن ( 21م( )3111)   Kelley et al كيمدددى وآخدددرون اععسههه    -5
  ص هاف عايلهعف اًهة يه  يع التدريبات وكثافدة معدادن العظدام لدد  الرجدال 

علاهههفلل خيهههم اهههات عا BMDعايههاعيصف  عاعيفههههي  اًهههة ر فلآههه  للهههفان عال هههفم
عسههيماعم عالههي   عايلاعيصههة اًههة للالههخايين )يلاعيصيهه  خهههفص  (. خيل ًهه  

اًللالخاههههه   3.4% )3.6احههههم عاييهههههف   لآهههههة ي سهههههن ر فلآههههه  عال هههههفم صيسهههههص  
 اًللالخا  عاهفص  (. 1.5عايلاعيص ل 

( 31م()3111)  .Ana Claudia et alأنددا كموديددا وآخددرون   اععسهه   -6
واللا وايية عمى كتمة الد ون فى الجسم  تأثير التدريبات الهواييةصليخعن  

  ص هههاف عايلهههعف اًهههة يههه  يع عايهههاعيصف  عا خع يههه  لدددد  المدددرا قين البددددناء
خعاةحخع يهه  اًههة ريًهه  عاههاحخن لآههة عالاسههم اههات عالههععحاين عاصههايف ل عسههيمام 

لععحهههق صهههاين يععخ ههه   38عاصهههف  خن عالهههي   عايلاعيصهههة اًهههة اييههه  قخعل هههف 
يهم ياسهيل م إاهة  هةم للالخاهف . خلاهف   سي   49-45االفعحم لف صين 

احهم عاييههف     يخلاهها لآههعخق اعاهه  إ فههف يفو صههين عاهه ةم للالخاههف  لآههة ريًهه  
صييلف يخلاا يسب ي سن ارصع اًللالخايين عا خع يه  خعاةحخع يه  اهن  لعالاسم

 عاللالخا  عاهفص  .
اععسهه  صليههخعن ( 6) م(3115) أيمددن أحمددد عبددد الاتدداح الباسددطى   الاههعت  -7

ية برنامد لمتدريبات النوعية عمى بعض المكونات البدنية والمهاريدة فعال 
  خحههالآ  حهه ا عااععسهه  إاههة خهههت للالخاهه  لههن عايلعييههف  لناشددا الهددوكن

عايخايهه  خللعلآهه  ي  يعحههف اًههة صلهه  عااههاعع  عاصاييهه  )ع يص ههف  عالف ههل لههن 
عاخ ههب عاللهخاز( خعال فعيهه  ايفشههة   -/ليههع111عالاههعت خعالشهة  -عاخقهخف
يفشههة   61رةل عسههيمام عاصف ههم عالههي   عايلاعيصههة اًههة اييهه  اههااحف عا ههخ 

سهي . خرفيه  احهم عاييهف   ان صعيهفل  عايهاعيصف  عايخايه  اه  يه  يع  41ي   
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إيلافصة اًة صل  عالرخيف  عاصايي  عالميفعل خايهفو ا  ي  يع إيلاهفصة اًهة 
 صل  عالرخيف  عال فعي  عالميفعل.

مObradovic Kovacev  (3115 ) أوبرادوفيدددك كوفاسددديف  اععسههه   -8
  ص هههاف كثافدددة معدددادن العظدددام بالكعدددب والطدددرف السدددامىصليهههخعن   (24)

عايلههعف اًههة يهه  يع عديشهه   عاصاييهه  لآههة لع ًهه  لههف قصههل عاصًههخ  اًههة ر فلآهه  
عسهههيمام عاصف هههم عالهههي   عايلاعيصهههة لللهههفان ا هههفم عارلهههب خعا هههعف عاسفًة

( لهن علإيهفم للالخاه  45( لهن عاه رخع خ)15اًة ايي  يخسيل ف رفايفاة )
( 45(  اههب رههعل قههام العيريهه  للالخاهه   فييهه ل خ)23( سههصف  )38) لاخاههة

( لن علإيفم للالخا   فا  ل خيم عسيماعم اشل  عالخلاف  45لن عا رخع خ)
لآهخق عافهخيي  ار فلآه  للهفان عال هفم ارههل لهن رلهب عااهام عديلهن خعديسههع. 

لآههههة  BMDعال ههههفم خيل ًهههه  احههههم عاييههههف   لآههههة سيههههفال يسههههص  ر فلآهههه  للههههفان 
 عد ععف عاية يسيمال ف عاعيفهيين لآة للفعس  ايش ي م عاصايي .

تأثير تنمية القددرة صليخعن   (5) م(3116)  أحمد عبد الحميد عمن  اععس   -9
الهواييدددة وفقدددا  لدددبعض المكوندددات الجسدددمية عمدددى تحمدددل الأداء للاعبدددى 

يه  يعا لآهة ييليه  صعيفل  ياعيصة لايع  خعايلهعف اًهة ل ص اف خهت الملاكمة 
عااهههاعل عا خع يههه  خلآاهههفو اهههصل  عالرخيهههف  عالاسهههلي  خايههههفو ي لهههل عداع  اةاصهههة 

لةرهههم  21عالةرلههه ل عسهههيمام عاصف هههم عالهههي   عايلاعيصهههة اًهههة اييههه  قخعل هههف 
صلي اههه  عاشهههعقي  اًلةرلههه ل خلاهههف   احهههم عاييهههف   لآهههة خلاهههخا لآهههعخق  ع  ا اههه  

ع  خلآاهههفو اهههصل  عالرخيهههف  عالاسهههلي  إ فههف ي و لآهههة  عااهههاعل عا خع يههه  خي لههل عدا
 اات الآععا ايي  عاص م صين عاايفسين عااصًة خعاصلات.

برنامد تدريبى مقترح ليخعن  ( ص1) م(3119)  أحمد إبرا يم عزب  اععس  -41
وفقدددا  لدددنظم إنتددداج الطاقدددة لتحسدددين القددددرة الهواييدددة واللا واييدددة وبعدددض 

  ص هههاف يفهههليم لمبدددارزةالمتغيدددرات البدنيدددة والتكدددوين الجسدددمى للاعبدددى ا
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صعيههفل  يههاعيصة لايههع  خلآاههفو اههي م إييههف  عا فقهه  خعايلههعف اًههة يهه  يعا اًههة 
عااههههاعل عا خع يهههه  خعاةحخع يهههه  خصلهههه  عالينيههههعع  عاصاييهههه  خعايرههههخين عالاسههههلة 

 35اةاصهة عالصهفعسلل عسههيمام عاصف هم عالهي   عايلاعيصههة اًهة اييه  قخعل ههف 
ف يفو لآهههههة عااهههههاعل عا خع يههههه   اهههههبل خرفيههههه  احهههههم عاييهههههف   ي سهههههن اعل إ فههههه

خعاةحخع يهه  صههين عاايفسههين عااصًههة خعاصلههات خافههفا  عاايههفس عاصلههاتل خايهههفو 
عاي لهههههل  –لآهههههة صلههههه  عالينيهههههعع  عاصاييههههه  )ي لهههههل عااهههههخل عالليهههههسل صفاسهههههعا 

عايخعلآههق( صفلإهههفلآ  إاههة عيمفههف  خسن عاههاحن  -عاعشههفق  –عااقهه  –عالهههً 
 خر اك خسن عالاسم خسيفال عايسي  عالهًة.

 إجراءات البحث:
 منهد البحث :

عسهههههيمام عاصف هههههم عالهههههي   عايلاعيصهههههة صيفهههههليم عاايهههههفس عااصًهههههة خعاصلهههههات 
 اللالخا  يلاعيصي  خع ال خ اك الة لي  ا صيل  عااععس .

 عينة البحث:
يم عمييفع اييه  عاص هم لهن ليسهفصاة عاخ هب عا ة هة خعالسهلاًين صف يلاهفا        

عاعيفهههة عايهفصت عاههة لاعيعيهه  عاشههصفب  عالفهعت دالههفب عااههخت صيهفات رفههع فههاع
( ليسههفصق يههم ياسههيل م عاههة 42خعاعيفههه  صل فلآ هه  عاشههعقي   يههم صًهه  اههااحم )

( ليسههههفصاين  اًيلاعصهههه  5( ليسههههفصاين اييهههه  عسفسههههي  اًص ههههمل صفدهههههفلآ  عاههههة )8)
 ( يخه  يخفيف ايي  عاص م.4ع سي ةاي . خعالااخل عايفاة عقم )

 
 

 (6جدول رقم )
 حثتو يف عينة الب

مجتمع 

 البحث

 عٌنة البحث الكلٌة عٌنة البحث الأساسٌة عٌنة البحث الاستطلاعٌة

 النسبة % العدد النسبة % العدد النسبة % العدد



 

 

                                                                                                                      21           

      

 مجلة أسٌوط لعلوم وفنون التربٌة الرٌاضٌة

 

42 5 5 ,28 8 5 ,64 42 411 

( ليسههههفصق 42ن عالييهههه  عارًيهههه  اًص ههههم )ا( 4ييههههه  لههههن عالاههههاخل عقههههم )
% 28, 5فصاين صيسههص  ( ليسهه5% خان اييهه  عايلاعصهه  ع سههي ةاي  )411صيسههص  

 %.64, 5( ليسفصاين صيسص  8خان ايي  عايلاعص  عدسفسي  )
 (7جدول )

 68تجانس عينة البحث الكمية فى متغير النمو ن =
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

 الوسٌط
معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتواء

 1.11 1.82- 61.11 1.97 61.42 رلام عاهخسن
 1.99 1.22 464.11 4.18 464.19 سم عا هخل
 3.15 4.32- 45.51 1.33 45.65 سي  عاللهع

 1.23 4.48 6.71 4.12 6.59 سي  عاللع عاياعيصة

ل للههف 2+( عن قههيم للههفلة  ع ايههخع  ياههت لههف صههين 3ييههه  لههن لاههاخل )
 –يهههال اًهههة ان لاليهههت الآهههععا عالييههه  رهههفيخع ي ههه  عالي يهههة ع ايهههاعاة لآهههة )عاهههخسن

 عاللع( للف يشيع إاة يلافيس الآععا ايي  عاص م لآة لينيعع  عايلخ. –عا خل
 (8جدول )

والمستو  الرقمى قيد البحث   تجانس عينة البحث الكمية فى القدرات البدنية
 68ن =

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

 الوسٌط
معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتواء

ر من مت5:العدو 
 5;54- 6476- 497; :545 496; ثانية المنخاضالبدء 

الوثب العريض 
 64:5 7;64- 5=64 5459 7=64 سم من الثبات

 (8جدول )تابع 
والمستو  الرقمى قيد البحث   تجانس عينة البحث الكمية فى القدرات البدنية

 68ن =
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

 ٌطالوس
معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتواء
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قوة عضلات 
 >;54- 6468- 455=; >745 4:9>; ثقل/كجم الرجمين

الوثب العدمود  
 ;<54 64:5- 88455 <646 =8848 سم من الثبات

المستو  الرقمى 
 :>54 6478- =6648 =545 66495 متر لموثب الثلاثى

ا يدل على أن مم 3+( أن قيم معاملات تقع ما بين 3يتضح من جدول )

جميع أفراد العينة كانوا تحت المنحنى الاعتدالى فى القدرات البدنية والمستوى 

 الرقمى قيد البحث.

 (9جدول )
تجانس عينة البحث الكمية فن متغيرات مكونات التركيب الجسمن والمستوي 

  68الرقمن لقذف القرص قيد البحث ن= 
 المتغٌرات م

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

لانحراف ا
 ±المعٌاري

 الالتواء الوسٌط

 44.89 1.34 44.91 % يسص  عااحخن صفالاسم 4
-

1.41 

 1.44 7.86 1.55 7.88 رلام ريً  عامةيف عااحيي  3

 1.17 15.14 1.15 15.13 رلام ريً  عامةيف ويع عااحيي  2

 3.42 31.32 1.53 31.61 3رلام/م ليشع ريً  عالاسم 1

 ل2±م للههفلة  ع ايههخع  يي فههع لههفصين ( ان قههي1ييههه  لههن عالاههاخل )
لآهههة  ع ايهههاعا للهههف يهههال اًهههة ان لاليهههت الآهههععا عالييههه  قههها خقلهههخع ي ههه  عالي يههه  

للف يال اًة يلافيس الآهععا اييه  عاص هم لآهة لرخيف  عايعريب عالاسلة لينيعع  
 .لينيعع يًك عا

 

 (:جدول )
 68ن=مة معادن عظام القدمين تجانس عينة البحث الكمية فى كثافة وكت

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

 الوسٌط
معامل 
 التفلطح

معامل 
 الالتواء
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BMD  ايق ا م
g/cm عافم 

2
 4.149 1.112 4.147 -1.77 3.14 

BMD  عالاخع
g/cm عارصيع

2 1.857 1.115 1.856 -4.82 1.61 
Wards Tri 

BMD g/cm
2 1.711 1.118 1.713 -1.78 1.75 

BMC  ايق ا م
 g 1.17 1.34 1.26 -4.71 4.57 عافم 

BMC  عالاخع
 g 44.62 1.18 44.64 -4.21 1.75 عارصيع

Wards Tri 

BMC g 1.81 1.118 1.84 -4.95 -1.94 

ل للهف 2 +( ان قيم للفلة  ع ايهخع  ياهت لهف صهين 5ييه  لن عالااخل )
اعاة لآههة ر فلآهه  يههال اًههة ان لاليههت الآههععا عالييهه  قهها خقلههخع ي هه  عالي يههة ع ايهه

 خريً  للفان ا فم قام ع عياف  اليسفصاة عاخ ب عا ة ة.
 أدوات جمع البيانات والاجهزة المستخدمة:

 أولا : الأجهزة والأدوات المستخدمة لقياس متغيرات البحث:
 (4لعلآق عقم )عسيفلييع اايفس عا خل. لا فس  -
 (3لعلآق عقم )عن  صة للفيع اايفس عاخسن. ليس  -

  صفشيع. -سفا  إيافف عقلي .             -يفس.     شعي  ق -
 لا فس عااييفلخلييع اايفس قخل اهة  عاعلاًين. -

خحخ اصفعا ان  صفدشل  عالهفال اايفس ر فلآ  خريً  عال فم. DEXAلا فس  -
ليهاا يي عك اًي ف علآايهفو لا هفس عدشهل  ليفهً  صلا هفس رلصيهخيع رخ هال امهعع  

 يً  للفان عال فم.اًصيفيف  عامفف  صر فلآ  خر
 Tanita410 TBF لا هفس ي ًيهل لرخيهف  عالاسهم عداريعخيهة  هععس يفيييهف  -

 (7لعلآق )

 ااةم خاقلفب خاةلف  هفص  . -لا فس رلصيخيع صلشيلةي .              -
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  فعل خ ب قفيخيي . -اعلصًس خرعع   صي .                   -

 رلام. 2ت فايعز ا افل ص خسعن لميًف  صلف   ييلا -

 رلام.2عالاييع )اريفس قلفشي  يلًئ علل( ص خسعن لميًف  صلف   ييلات  -

 ثانيا : الاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث:
صلا ع  ةب اًة عااععسف  عالعيص   صلخهخب عاص م خلميًهف عالععلاهت  

عالًليهههه  عاليمففهههه  لآههههة ع ميصههههفعع  خعالاههههفييس خيلفشههههيفو لههههت احههههاعف عاص ههههم 
اصف هههم إاهههة للالخاههه  لهههن ع ميصهههفعع  اايهههفس عااهههاعع  عاصاييههه  عامففههه  يخفهههل ع

صليسههفصاة عاخ ههب عا ة ههة  صفلإهههفلآ  إاههة قيههفس عالسههيخت عاعقلهه  اًخ ههب عا ة ههة  
  صافو اافيخن عالسفصا  خح ا ع ميصفعع  حة:

 (2) لعلآق عقمصف . عميصفع عاخ ب عالعي  لن عا  -
 (1) لآق عقملع للخات لن عا صف . عميصفع عاخ ب عا -
 (5) لعلآق عقمخلييع. عميصفع قيفس قخل اهة  عاعلاًين صفااييفل -

 م ااخ لن عاصا  عاليمف .51عميصفع  -
 قياس مكونات التركيب الجسمى: -

اايههههفس لرخيههههف  عايعريههههب عالاسههههلة عسههههيمام عاصف ههههم  عياهههه  عار عصههههف   
ان حهههه ا عا عياهههه  حهههه   مJackson (6>>=) جاكسددددونعا يخيهههه ل  يههههم ارهههها 

 عا ههههههههعق عاع يسههههههههي  اللعلآهههههههه  عالرخيههههههههف  خعالينيههههههههعع  عااعمًيهههههههه  اًفههههههههعا. إ ههههههههات
(39 :67) 

خقههها عسهههيمام عاصف هههم لا هههفس ي ًيهههل لرخيهههف  عالاسهههم عداريعخيهههة  هههععس  
(  يم ياف عالميصع اًة  ح ع عالا هفس 7لعلآق ) (ح(Tanita410 TBFيفيييف 

يعيهس ريًهخ ح 51الصيهع/  811 -511لصفشعل ايلع ييفع ر عصف   ييهععخ  لهف صهين 
لههن ع ههاز عااههالين اًاههام عدمههعت لههفععو صههفاعلاًين خلاههس  رصيههع لههن عالاهه بل خيليلهها 
عايخفههيل عار عصههف   مههةل عديسههلا  صههين عدق ههفب )عااههالين( اًههة يخسيههت عالههف  
خعدلة  عاللايي  لآة ح ا عديسلا ل خيييلا    يخع  حه ا عديسهلا  ويهع عااحييه  
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سلا  عااحيي  عاية ي يخت اًة يسص  اًة يسص  رصيعل لن لف  عالاسم  صلرس عدي
قًيً  ل خيييلا  اه اك يرهخن الًيه  عايخفهيل عار عصهف   ار هع خاسهعب لآهة عديسهلا  
عانيع احيي  لافعي  صفديسلا  عااحيي ل خصيف عو اًة  اك لآه ن رليه  عاييهفع عاسهفعز 
مةل عديسلا  يلصع ان عارلي  عايسصي  ال يخت عااحخن خلن  م يلرن عا فخل 

 (27ف  يال اًة يعريب لاسم عالميصع. )اًة صيفي
 متغيرات مكونات التركيب الجسمى التى تم قياسها :  -
 .% Fatيسص  عااحخن عارًي   صفالاسم   -
 .% Fat ريً  عامةيف عااحيي  -

 .Fat free mass ريً  عامةيف ويع عااحيي  -

 .Body Mass Indexليشع ريً  عالاسم  -
لعلآهق عقهم  DEXA4العظدام  باسدتخدام جهداز قياسات كثافة وكتمدة معدادن  -
(6) 

 :  يم يم قيفس عار فلآ  لآة عاليف ق علأيي :كثافة معادن عظام قدم الارتقاء* 
 ايق ا م عافم .             -

 عالاخع عارصيع.         -

 Wards Tri)ا م خععاس عال ً  (  -
 :  يم يم قيفس عاريً  لآة علأي :كتمة معادن عظام قدم الارتقاء*  
 ايق ا م عافم .          -

 عالاخع عارصيع.     -

 Wards Tri )ا م خععاس عال ً  (   -

 (9لعلآق عقم )ثالثا : البرنامد التدريبن المقترح: 
 الهدف من البرنامد :

ع افل( خ اك اي خيع صل   خهت للالخا  لن عاياعيصف  عالعرص  )صًخليعكل    
عاخ ههب عالههعي  لههن  -ا  عالههيمف لههن عاصهه 51عااههاعع  عاصاييهه  عامففهه  )عالههاخ 
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عاخ هب عاللهخات لهن عا صهف ( خعالسهيخت عاعقلههة  –قهخل اههة  عاهعلاًين –عا صهف 
اًخ هههههب عا ة هههههةل خي هههههخيع صلههههه  لرخيهههههف  عايعريهههههب عالاسهههههلة )يسهههههص  عاهههههاحخن 

ليشع ريًه  عالاسهم(  –ريً  عامةيف عانيع عااحيي  –ريً  عامةيف عااحيي  –صفالاسم
ًة ر فلآ  خريًه  للهفان ا هفم قهام ع عياهف   اهات الآهععا خر اك عايف يع ع يلافصة ا

 ايي  عاص م.
 : ايص المرحمة السنية لعينة البحثسس وضع البرنامد التدريبى وفقا لخأ
يم لععافل ان يخهت عاصعيفل  عاياعيص  خلآافو اًااعع  عاصايي  خعاخ يفي  دلآععا  -

 ايي  عاص م.
صة خلآاههف اًشههال عاافههخت دلآههععا يههم فههيفو  شههال عا لههل لآههة عاصعيههفل  عايههاعي -

اييههه  عاص هههم خص عياههه  لآعايههه  خاًهههة  سهههب قهههاعع  رهههل  اهههب لهههن علآهههععا 
 عاليي .

لععاهههفل عاصعيهههفل  الخعلهههل ع لهههن خعاسهههةل  خعن يرهههخن قفصهههل اًيلهههايل خييليهههس  -
 صفالعخي .

 ن يععاة عاصعيفل  عاااعع  عافعاي  ارل  اب لن علآععا ايي  عاص م.ا -
  ع سههههس عالًليهههه  خلآاههههف دعع  عالًلههههف  لآههههة حهههه ع عافههههاا ن يععاههههة عاصعيههههفلا -

 )عاياعيب عالعرب(.
 ن يععاة عاصعيفل  ع سس عالًلي  لآة ياعيصف  ع  افل خعاصًخليعك.ا -
ن يععاههة عاصعيههفل  لآيههعع  عاعع هه  عاليفسههص   يههة   ي ههام  فعحهه  عايههاعيب ا -

 عاسع ا اات علآععا ايي  عاص م.
 محمددد حسددن  عيههفل  عسههييفاعو الههف اشههفع إايهه خقهها يههم ي ايهها لههال ي صيههق عاص -

 محمددد عبددد الددرحيم م(ل 4997)طمحددح حسددام الدددين  م(ل4997)عددلاو  
مFlikck, Kramer  (3111 )وفمكددك وكريمددر  م(ل4998)إسددماعيل 

ان عايهههاعيب عالعرهههب خعاههه ت ي هههاف عاهههة ي هههخيع عااهههخل عالههههًي  صفسهههيماعم 
عاياعيب الهال اسهفصيت يسهفحم ع  افل خعاصًخليعك   ي ام ييفع   سعيل  خان 
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( اسههفصيت ياعيصيهه  سلههن رههفف اًخفههخل إاههة 8لآههة ييليي ههف خي خيعحههفل خلآيههعل )
قاع لن عااخل عالهًيه  يلرن قيفسه  خع سيا ل اًي  ا ك عقيع  عاصف م ان 

( اقياهه  91: 61عن يرههخن سلهههن عايههاعيب )عالاههس  عاع يسههة( ييههععخ  لههف صههين )
( اقياهه  خحهه ع عاههسلن رههفف 431 -75لههن ) خعاههسلن عارًههة اًخ ههال عاياعيصيهه 

: 8(ل)425: 45لآههههة  ههههاخا عالهههههاا علإلالههههفا  الأسهههههفصيت عاسههههفصق  رعحهههههف. )
 (439: 37(ل)14: 41(ل)481
ماتدددى إبدددرا يم حمددداد   م(ل4997) محمدددد حسدددن عدددلاو    رلهههف يشهههيع 

إاهههة احليهههه  يمفهههي   ههههةم لههههعع  اسصخايههههفو اييليههه  عااهههخل عالههههًي  م( 4998)
 (411: 48(ل )428: 45)فل. يهف  عد اصفسيمهاعم يلعي

( 8خصيهههف عو اًهههة  اههههك لآاههها قههههفم عاصف هههم صي ايههها لآيههههعل ي صيهههق عاصعيههههفل  ) 
( خ هههاع  ياعيصيههه  اسهههصخايفو لآيهههعل رفلآيههه  اي ايهههق حهههاف 2اسهههفصيت ياعيصيههه  صخعقهههت )

 عاص م.
 مكونات حمل التدريب لمبرنامد المقترح :

  * شدة الحمل :
ح وماتدددددى إبدددددرا يم حمددددداد (م4997) محمدددددد حسدددددن عدددددلاو   يشهههههيع 

إاهة م( 3112)أحمد ن درالدين سديد  ح حعبد الاتا احمد وأبو العلا حم(4998)
% خان عا ههها 411-91اهههام عسهههيماعم عا لهههل عدقفهههة عاههه ت ييهههععخ  شهههاي  لهههن 

% لهن اقفهة لهف يسهي يت عافهعا ع يلفاه  ا يهف  91-61عدقفة علألهن حهخ لهن 
 (433: 3( )418-416: 48( )426: 45ياعيصف  عااخل عالهًي  صفد افل. )

% لهن 91ا اك ععاة عاصف م ا  يسيا عاشال لآة عاصعيفل  عايهاعيص  اهن  
 اقفة لف يسي يت عافعا ي لً .

 * حجم الحمل:
صلا ع  ةب اًهة صله  عالععلاهت عالًليه  عايهة ي ها   لآهة حه ع عافهاا  

عين ععاهة عاصف هم ان يييفسهب اهاا لهعع  عايرههععع لهت عاشهال عالسهيمال  لآهة عايلهه
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صلههف   يههيات إاههة  ههاخم  ههفحعل عا لههل عاسع هها  يههم يععخ هه  اههاا لههعع  يرههععع 
 يرههههههههههههههههععع خعاللالخاههههههههههههههههف  لههههههههههههههههن  41-2عايلههههههههههههههههعين لآههههههههههههههههة عاصعيههههههههههههههههفل  لههههههههههههههههن 

 (48) (8( للالخاف . )6 -4)
 * فترات الراحة البينية :

عع ههه  عاصيييههه  رفلآيهه  الهههخال عالاسهههم إاهههة ععاههة عاصف هههم ان يرهههخن لآيههعع  عا 
 فايههه  عا صيليههه  صلهههف   يهههيات إاهههة  هههاخم عا لهههل عاسع ههها اخ از إفهههفصف  دلآهههععا 

 عاليي .
 ( 8:لعلآق ) اختيار المساعدين

قفم عاصف م صفمييفع للالخاه  لهن عالسهفااين لهن عاههف  حي ه  عايهاعيس        
خم اًلسههفاال لآههة قيفسههف  خعاللههفخيين لههن رًيههف  عايعصيهه  عاعيفهههي  خعا ههب خعالًهه

 عاص م خي صيق عاصعيفل  عاياعيصة عالايع .
 الدراسة الاستطلاعية:

الاههههههههههعت عاصف ههههههههههم عااععسهههههههههه  ع سههههههههههي ةاي  يههههههههههخم عاملههههههههههيس عالخعلآههههههههههق  
م خ اهههك اًهههة اييههه   45/8/3147م إاهههة يهههخم عا ة هههف  عالخعلآهههق  41/8/3147

عيفل  عالايع  عااععس  ع سي ةاي  ص اف عايلعف اًة لات لة ل  ياعيصف  عاص
الييهه  عاص ههم خعاي رهها لههن سههةل  لاليههت عداخع  عالسههيمال  خرهه اك ع ميصههفعع  
عالسههيمال  لآههة قيههفس عااههاعع  عاصاييهه  عامففهه . خرهه اك ي ايهها عااههام عايههة يههيات 
ص ههههف رههههل  اههههب الًيهههه  ع عياههههف ل خعايلههههعف اًههههة خسن عد اههههفل عاليفسههههب عاهههه ت 

حههم ييههف   عايلاعصهه  ع سههي ةاي  لههف يسههيمام لآههة عاصعيههفل  عايههاعيصة. خرههفن لههن ا
 يً :
 .لة ل  عاصعيفل  عاياعيصة اااعع  علآععا ايي  عاص م 
   يم عاي را لن عداخع  عالسيمال  لآة ع ميصفعع  عاية يايس عاااعع  عاصايي

 عامفف .

  يهههم ي ايههها قهههام ع عياهههف  اهههات رهههل لآهههعا لهههن الآهههععا اييههه  عاص هههم )ع يهههف  الهههل
 يههم يههم عا ههف  رههل  –( ليسههفصق 42عارًيهه  )عايلاههفيس دلآههععا اييهه  عاص ههم 
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ل فخ   اًيلعف اًة عااام عالسيمال  لآة الًي  ع عياهف  خ اهك  6 اب 
لإلاههعع  قيههفس ر فلآهه  عال ههفم ا هه ا عااههام خيههم عايخفهههل إاههة ان قههام ع عياههف  
اهههات لاليهههت الآهههععا اييههه  عاص هههم حهههة )عااهههام عايليهههة(. خاًهههة  سهههب ييهههف   

لاهععم إاهة  351اصف هم ان ييهععخ  عد اهفل لهن عايلاعص  ع سي ةاي  ععاة ع
خقهههههها يههههههم  سههههههفب عاللههههههفلة  عالًليهههههه  اةميصههههههفعع  عالسههههههيمال   رلاههههههم.2

 عا صف ( خعالااخاين عايفايين يخه فن  اك:  –)عافاق

 (6جدول )

معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثانى فى المتغيرات البدنية والمستوى 

 5الرقمى قيد البحث ن=

خ ال  عالينيعع 
 عاايفس

للفلل  عاي صيق عا فية عاي صيق عدخل
عاليخس   ع عيصف 

 عا سفصة
ع ي ععف 
 عالليفعت

عاليخس  
 عا سفصة

ع ي ععف 
 عالليفعت

ليع لن 51عالاخ 
 *1.898 1.16 6.29 1.15 6.14  فيي  عاصا  عاليمف 

عاخ ب عالعي  لن 
 *1.912 1.15 4.84 1.11 4.81 سم عا صف 

قخل اهة  
 *1.939 4.58 68.51 4.87 68.11  ال/رلام عاعلاًين

عاخ ب عاللخات لن 
 *1.964 4.53 23.91 4.21 22.31 سم عا صف 

عالسيخت عاعقلة 
 *1.892 .117 44.53 .118 44.11 ليع اًخ ب عا ة ة

 1.878=  2خاعلاف   عي   1.15* قيل   ع  عالااخاي  ايا لسيخت 
ة ارتباطيمة دالمة صحئماًيان عنمد ( وجمود علاقم6يتضح من الجدول رقمم ) 

بممين قياسممات التطبيمم  الول واللاممانى للاقتبممارات قيممد  5...مسممتوى معنويممة 

(  60... ،8.3..البحممممث حيممممث تراوحممممت قيمممممة )ر( المحسمممموبة ممممما بممممين )

 وجميعها اكبر من قيمة )ر( الجدولية مما يدل على لابات هذه الاقتبارات.

 (>جدول )
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لمميزة والمجموعة الغير مميزة فى المتغيرات دلالة الارو  بين المجموعة ا
 :=7=ن6البدنية والمستو  الرقمى قيد البحث ن

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الممٌزة
المجموعة غٌر 

قٌمة  الممٌزة
المتوسط  "ت"

 الحسابى
الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

ليع لن 51عالاخ 
 *2.91 1.41 6.67 1.15 6.14 فيي   عاصا  عاليمف 

عاخ ب عالعي  لن 
 *1.57 1.19 4.61 1.11 4.81 سم عا صف 

قخل اهة  
 *8.19 3.55 56.11 4.87 68.11  ال/رلام عاعلاًين

عاخ ب عاللخات لن 
 *5.21 4.21 38.81 4.21 22.31 سم عا صف 

عالسيخت عاعقلة 
 *2.11 1.48 9.55 .118 44.11 ليع اًخ ب عا ة ًة 

 3.24=  8خاعلاف   عي   1.15* قيل      عالااخاي  ايا لسيخت 
( ان حيههههههفك لآههههههعخق  ع  ا اهههههه  إ فههههههف ي  صههههههين 7ييههههههه  لههههههن لاههههههاخل )

عاللالخاهه  عالليههسل خعاللالخاهه  عانيههع لليههسل لآههة عالينيههعع  قيهها عاص ههم خافههفا  
عاللالخاهه  عالليههسل خحهه ع يههال اًههة ان ع ميصههفعع  عالسههيمال  فههفا   اًي صيههق 

فاق  لآة عايلييس صين عاللالخايين عالليسل خعانيهع لليهسلل  يهم يععخ ه  خايهفو ف
( خلاليل ههههههف ارصههههههع لههههههن قيلهههههه      8.19ل 2.11قيلهههههه      عال سههههههخص  صههههههين )

 عالااخاي .
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 تنايذ تجربة البحث :
 القياسات القبمية :

الاعي  عاايفسف  عااصًي  اًة ايي  عاص م لآة إسيفا لافلل  عاسقهفسيق يهخم 
م  يم يم إلاعع  عاايفس اًااعع  عاصاييه  عامففه  46/8/3147 عدعصلف  عالخعلآق

خرهه اك قيههفس عالسههيخت عاعقلهههة اًخ ههب عا ة ههة دلآههععا اييههه  عاص ههم  خلآههة عايهههخم 
عايههفاة يههم إلاههعع  عاايفسههف  عامففهه  صلرخيههف  عايعريههب عالاسههلة صخعسهه   لا ههفس 

خرهه اك قيههفس عالينيههعع  عامففهه  صر فلآهه  للههفان ( (Tanita410 TBFتانيتددا 
 هههفم قهههام ع عياهههف   خ اهههك صللفلهههل عالسيشهههفة عالاهههفللة صرًيههه  عا هههبل لافللههه  ا

 عاسقفسيق.
 التجربة الأساسية:

يههم ي صيههق عاصعيههفل  عايههاعيصة عالايههع  اًيههاعيب عالعرههب )صًههخليعكل ا اههفل( 
اًهههههة اييههههه  عاص هههههم ص شهههههععف عاصف هههههم خ اهههههك صههههها عو لهههههن يهههههخم عاسهههههص  عالخعلآهههههق 

 م.31/44/3147 م إاة يخم عدعصلف  عالخعلآق49/8/3147
 القياسات البعدية :

الاعي  عاايفسف  عاصلايه  اًهة اييه  عاص هم لآهة إسهيفا لافلله  عاسقهفسيق          
م  يهههم يهههم إلاهههعع  عاايهههفس اًاهههاعع  عاصاييههه  41/41/3148يهههخم عاسهههص  عالخعلآهههق 

عامفف  خر اك قيفس عالسيخت عاعقلهة اًخ هب عا ة هة دلآهععا اييه  عاص هم  خلآهة 
إلاهههعع  عاايفسهههف  عامففههه  صلرخيهههف  عايعريهههب عالاسهههلة صخعسههه   عايهههخم عايهههفاة يهههم 

خرهه اك قيههفس عالينيههعع  عامففهه  صر فلآهه  ( (Tanita410 TBFتانيتددا لا ههفس 
للههفان ا ههفم قههام ع عياههف   خ اههك صللفلههل عالسيشههفة عالاههفللة  صرًيهه  عا ههبل 

 لافلل  عاسقفسيق.
 المعالجات الإح ايية :

ايية المناسبة لطبيعة بحثحح حيدث تدم استخدم الباحث المعالجة الإح         
 استخدام العمميات الإح ايية التالية :
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 ع ي ععف عالليفعت.     -                       عاليخس  عا سفصة. -
 للفلل عايفً  . -                         عاخسي .          -

 . للفلل ع عيصف  -                          للفلل ع ايخع . -
 يسب عاي سن عال خي . -                           عميصفع     .   -

 عرض النتايد ومناقشتها :
 أولا : عرض النتايد:

 (=جدول )
الرقمى عد  فى القدرات البدنية والمستو  دلالة الارو  بين القياس القبمى والب

                         =قيد البحث ن=

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدى لقٌاس القبلىا
متوسط 
 الفروق

قٌمة"ت" 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

عالاخ 
ليع لن 51

عاصا  
 عاليمف 

 *9.97 1.21 1.18 6.43 1.15 6.14  فيي 

عاخ ب 
عالعي  
 لن عا صف 

 *7.94 1.41 1.16 4.95 1.11 4.83 سم

قخل 
اهة  
 عاعلاًين

 *7.38 6.11 2.27 72.35 3.35 67.51  ال/رلام

عاخ ب 
عاللخات 
 لن عا صف 

 *6.86 5.51 4.92 29.11 4.31 22.28 سم

عالسيخت 
عاعقلة 
اًخ ب 
 عا ة ة

 *1.28 4.33 .115 43.63 .118 44.11 ليع

 3.26=  7خاعلاف   عي   1.15* قيل      عالااخاي  ايا لسيخت 
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( خلاهههخا لآهههعخق  ع  ا اههه  إ فهههف ي  صهههين عاايهههفس 8ل )ييهههه  لهههن لاهههاخ  
عااصًة خعاايفس عاصلهات الييه  عاص هم خافهفا  عاايهفس عاصلهات لآهة لاليهت عااهاعع  

 عاصايي  عامفف  خعالسيخت عاعقلة اًخ ب عا ة ة.
 (<جدول )

 نسب التحسن الميوية فى القدرات البدنية والمستو  الرقمى قيد البحث
 المتغٌرات

نسبة  عٌنة البحث
 متوسط القٌاس البعدى متوسط القٌاس القبلى التحسن %

 1.61 6.43 6.14 ليع لن عاصا  عاليمف 51عالاخ 
 8.12 4.95 4.83 عاخ ب عالعي  لن عا صف 
 8.93 72.35 67.51 قخل اهة  عاعلاًين

 46.14 29.11 22.28 عاخ ب عاللخات لن عا صف 
 44.42 43.63 44.11 عالسيخت عاعقلة اًخ ب عا ة ة

( خلاههههخا لآههههعخق لآههههة يسههههب عاي سههههن عال خيهههه  صههههين 9ييههههه  لههههن لاههههاخل )
عاايفسين عااصًة خعاصلات اليي  عاص م خاففا  عاايفس عاصلات لآة لاليهت عااهاعع  

 عاصايي  عامفف  خعالسيخت عاعقلة اًخ ب عا ة ة.
 (65جدول )

جسمى لد  القبمى والبعد  فى مكونات التركيب ال يندلالة الارو  بين القياس
 =أفراد عينة البحث ن=

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
متوسط 
 الفروق

قٌمة"ت" 
المتوسط  ودلالتها

 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

يسص  
عااحخن 
عارًي  
 صفالاسم

% 44.91 1.18 9.79 1.24 3.44 3.57* 

ريً  
ف عامةي
 عااحيي 

 *2.45 3.33 1.25 5.66 1.39 7.88 رلام

ريً  
عامةيف 
ويع 

 *1.68 2.81 4.39 19.33 4.32 15.13 رلام
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 عااحيي 

ليشع ريً  
عالاسم 
 عارًي 

3رلام/م  31.61 66. 49.43 81. 4.18 7.29* 

 3.26خاعلاف   عي   =  1.15قيل      عالااخاي  ايا لسيخت 

ا ا  إ فف ي  صين عاايفس عااصًة ( خلاخا لآعخق  ع  41ييه  لن لااخل )
خعاايههههفس عاصلههههات الييهههه  عاص ههههم خافههههفا  عاايههههفس عاصلههههات لآههههة لاليههههت لرخيههههف  

 عايعريب عالاسلة  قيا عاص م اات علآععا ايي  عاص م. 
 (66جدول )

 نسب التحسن الميوية فى فى مكونات التركيب الجسمى لد  أفراد عينة البحث

 المتغٌرات

 عٌنة البحث
نسبة 

متوسط القٌاس  التحسن%

 القبلى

 متوسط القٌاس
 البعدى

 48.41 9.79 44.91 يسص  عااحخن عارًي  صفالاسم

 38.18 5.66 7.88 ريً  عامةيف عااحيي 

 8.19 19.33 15.13 ريً  عامةيف ويع عااحيي 

 7.17 49.43 31.61 ليشع ريً  عالاسم عارًي 

خيههه  صهههين ( خلاهههخا لآهههعخق لآهههة يسهههب عاي سهههن عال 44ييهههه  لهههن لاهههاخل )
عاايفسين عااصًة خعاصلات اليي  عاص م خاففا  عاايفس عاصلات لآة لاليت لرخيف  

 عايعريب عالاسلة عالاسلة قيا عاص م اات علآععا ايي  عاص م.
 (67جدول )

دلالة الارو  بين القياس القبمى والبعد  فى كثافة وكتمة معادن عظام قدم 
 =الارتقاء لد  أفراد عينة البحث ن=

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
متوسط 
 الفروق

قٌمة"ت" 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

BMD 
ايق ا م 

 عافم 
g/cm

2
 4.149 1.112 4.48 1.15 1.46 9.62* 

BMD g/cm
2 1.857 1.115 1.933 1.12 1.16 6.88* 
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عالاخع 
 عارصيع

Words 

Tri 

BMD 
g/cm

2 1.711 1.118 1.814 1.11 1.41 7.27* 

BMC 
ايق ا م 

 عافم 
g 1.17 1.33 5.77 1.15 4.21 6.65* 

BMC 
عالاخع 
 عارصيع

g 44.62 1.18 44.99 1.23 1.26 2.59* 

Words 

Tri 

BMC 
g 1.81 1.118 1.89 1.11 1.19 5.13* 

 3.26=  7 عي  خاعلاف   1.15قيل      عالااخاي  ايا لسيخت 
( خلاههخا لآههعخق  ع  ا اهه  إ فههف ي  صههين عاايههفس 43ييههه  لههن لاههاخل )

عااصًة خعاايفس عاصلات اليي  عاص هم خافهفا  عاايهفس عاصلهات لآهة لينيهعع  ر فلآه  
 خريً  للفان ا فم قام ع عياف  قيا عاص م.
 (68جدول )

أفراد نسب التحسن الميوية فى كثافة وكتمة معادن عظام قدم الارتقاء لد  
 عينة البحث

 المتغٌرات

 عٌنة البحث
نسبة 

 التحسن%
متوسط القٌاس 

 القبلى

 متوسط القٌاس
 البعدى

BMD  45.17 4.48 4.149 ايق ا م عافم 
BMD 7.74 1.933 1.857 عالاخع عارصيع 

Words Tri BMD 1.711 1.814 43.33 
BMC  38.17 5.77 1.17 ايق ا م عافم 

BMC 2.16 44.99 44.62 عالاخع عارصيع 
Words Tri BMC 1.81 1.89 9.33 
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( خلاهخا لآهعخق لآهة يسهب عاي سهن عال خيه  صهين 42ييه  لن لااخل عقهم )
عاايفسههههين عااصًههههة خعاصلههههات الييهههه  عاص ههههم خافههههفا  عاايههههفس عاصلههههات لآههههة لاليههههت 

 لينيعع  ر فلآ  خريً  للفان ا فم قام ع عياف  قيا عاص م.
 ثانيا : مناقشة النتايد:

 النتايد الخا ة بالهدف الأول: مناقشة –6
( خعامههههف  صفاليخسهههه  عا سههههفصة خع ي ههههععف 8ييههههه  لههههن لاههههاخل عقههههم )

عالليههفعت خقيلهه      اههات اييهه  عاص ههم لآههة عااههاعع  عاصاييهه  عامففهه  خعالسههيخت 
عاعقلة اًخ ب عا ة ة  اي  يخلاا لآعخق  ع  ا ا  إ فف ي  صين عاايفسهين عااصًهة 

لآهة لاليهت يًهك عالينيهعع   ايها لسهيخت عاا اه   خعاصلات خاففا  عاايهفس عاصلهات
 ( اات ايي  عاص م.1.15)

خيعلاهههت عاصف هههم عاسهههصب لآهههة  اهههك إاهههة يههه  يع عاصعيهههفل  عايهههاعيصة عالايهههع  
صفسيماعم عاياعيب عالعرب )عاصًخليعكلعد افل( عا ت رفن ا  عاي  يع علإيلافصة لآة 

 ة هة اهات علآهععا اييه  ي خيع عاااعع  عاصايي  عامفف  خعالسيخت عاعقلة اًخ ب عا
عاص م   يم عن عاال  صين ياعيصف  عاصًخليعك خعد افل رفن ا  عايف يع ع يلافصة 
لآههة ييليهه  قههخل اهههة  عاههعلاًين للههف عات عاههة سيههفال عاسههعا  ع ييافايهه  خرهه اك 
سيفال لسفلآف  عاخ ب اًة عالسيخيين ع لآاة خعاععسة خح ع صاخعل عات عاة عايف يع 

 .سيخت عاعقلة اًخ ب عا ة ة اات علآععا ايي  عاص مع يلافصة اًة عال
(  يهم 43م()4993) محمد بطل عبدد الخدال    خح ع ييفق لف يخفل إايه      

يخفل إاة اي  يخلاا ععيصف  إيلافصة صهين عااهخل عالههًي  خعالسهيخت عاعقلهة اًخ هب 
 عا خيهههل خان عاسهههعا  ا هههف ي  يعحهههف علإيلاهههفصة لآهههة ي هههخيع عااهههخل خعااهههاعل عالههههًي .

ان  (6) م(3115) أيمن عبد الاتاح الباسدطى  خر اك ييفق لت لف يخفل إايه  
صعيفل  عايهاعيصف  عايخايه  اه  يه  يع إيلاهفصة اعل إ فهف يفو اًهة عالرخيهف  عاصاييه  
عالميههفعل خايههههفو اههه  يههه  يع إيلاهههفصة اًههة صلههه  عالرخيهههف  عال فعيههه  قيههها عاص هههمل 

 مDaivd clutch  (4992) ديايددد كلاتددش خرهه اك ييفههق لههت لههف يخفههل إايهه 
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 يهههم يخفههههل إاهههة ان يههههاعيصف  عد اههههفل رفيههه  ا ههههف عاهههاخع علإيلاههههفصة لآههههة  (33)
 ي خيع عاااعل عالهًي  خر اك عاخ ب عاللخات.

( خعامههههف  صيسههههب عاي سههههن لآههههة عااههههاعع  9رلههههف يخههههه  عالاههههاخل عقههههم )
عامففهه  خعالسهههيخت عاعقلههة اًخ هههب عا ة هههة  اههات اييههه  عاص هههم ايهه  يخلاههها يسهههب 

يفسههههين عااصًههههة خعاصلههههات خافههههفا  عاايههههفس عاصلههههات لآههههة رههههل يًههههك ي سههههن صههههين عاا
 عالينيعع  خر اك عالسيخت عاعقلة اًخ ب عا ة ة.

ح ع عاي سن اعلال  عاصف م عاة ي  يع عاصعيفل  عاياعيصة عالايع  صفسيماعم 
عايههاعيب عالعرههب  عاهه ت يههم ي صياهه  اًههة الآههععا اييهه  عاص ههمل خقهها يععخ هه  يسههب 

رهههه اًة يسههههص  ي سههههن ي ااهههه  لآههههة عميصههههفع عاخ ههههب % 46.14عاي سههههن لههههف صههههين 
% ر قهههل يسهههص  ي سهههن ي ااههه  لآهههة عميصهههفع عالهههاخ 1.61عاللهههخات لهههن عا صهههف  خ

خايهههفو  اههق عالسههيخت عاعقلههة اًخ ههب عا ة ههة  يسههص   لم لههن عاصهها  عالههيمف 51
% خيعلاهت عاصف هم عاسهصب لآهة عاي سهن عاهة يهف يع عاصعيهفل  44.42ي سن صًن  

ع افل(  خح ع ييفهق لهت لهف  عم عاياعيب عالعرب )صًخليعكلعاياعيصة عالايع  صفسيما
 يهم يخفهل  (33) مDavid Clutch  (4992) ديايدد كلاتدش يخفهل إايه  

إاههة ان يلعييههف  عد اههفل اا  إاههة ععيفههفب عاخ ههب عاللههخات لآههة  ههين صًنهه  يسههص  
%. خيعلاههت عاصف ههم عاسههصب 8.25عاي سههن لآههة عالسههيخت عاعقلههة اًخ ههب عا خيههل 

سن عاية يم ي ايا ف لآة عالسيخت عاعقلة لآة عاخ ب عا خيل خر اك لآة يسص  عاي 
عااههاعل عالهههًي  اههات الآههععا اييهه  عاص ههم إاههة عايهه  يع علإيلاههفصة اًيههاعيصف  عايخايهه  

 محمدد بطدل صفد افل عاية يم عسيماعل ف. خح ع ييفق لت لف يخفل إايه  رهةو لهن 
 مDavid Clutch (4992)ديايددد كلاتددش  (ل43) م(4993)عبددد الخددال  

 يههههم يخفههههل حههههي   ح (6) م(3115)ح أيمددددن عبددددد الاتدددداح الباسددددطى  (33)
عاصههف  ين إاههة ان عايههاعيصف  عايخايهه  اا  إاههة خلاههخا يسههب ي سههن لآههة عالينيههعع  

 عاصايي  خعايخع   عال فعي  قيا اص ف  م.
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( يي اهق عافهع  عدخل عاه ت 9(ل)8خلن مةل لف يم اعه  لآهة عالاهاخاين )  
ر التدريب المركب تأثيرا ايجابيا عمى بعض القدرات البدنيدة  يؤثيي  اًة ايه  

 والمستو  الرقمى لموثب الثلاثى  لد  أفراد عينة البحث 4

 مناقشة النتايد الخا ة بالهدف الثانى : –7
( خعامهههف  صفاليخسههه  عا سهههفصة خع ي هههععف 41ييهههه  لهههن لاهههاخل عقهههم )

يب عالاسلة قيها عاص هم عالليفعت خقيل      اات ايي  عاص م لآة لرخيف  عايعر
اات علآععا ايي  عاص مل اي  يخلاا لآعخق  ع  ا ا  إ فف ي  صين عاايفسين عااصًة 
خعاصلههات خافههفا  عاايههفس عاصلههات لآههة لاليههت يًههك عالينيههعع  ايهها لسههيخت عاا اهه  

 ( اات ايي  عاص م1.15)
خيعلاهههت عاصف هههم عاسهههصب لآهههة  اهههك إاهههة يههه  يع عاصعيهههفل  عايهههاعيصة عالايهههع  

عد اههفل( عاهه ت رههفن اهه  عايهه  يع علإيلاههفصة  عايههاعيب عالعرههب )عاصًههخليعكلصفسههيماعم 
لآههة ي ههخيع عااههاعع  عاصاييهه  عامففهه  خعالسههيخت عاعقلههة اًخ ههب عا ة ههة اههات علآههععا 

)عاصًهههخليعك خعد اههفل( رهههفن اههه  عايهههف يع  اييهه  عاص هههم   يهههم عن عايههاعيب عالعرهههب
ًيههل يسههص  عاههاحخن ع يلاههفصة اًههة لرخيههف  عايعريههب عالاسههلة  يههم عا  عاههة يا

لآهععا اييه  اصفالاسم خسيهفال عاريًه  ويهع عااحييه  خي سهن ليشهع ريًه  عالاسهم  اهات 
 عاص م
 م(3111)  ماجددد محمددد العددزاز   خحهه ع ييفههق هههلييفو لههت لههف يخفههل إايهه        

ان عاصعيفل  عاياعيصة اات إاة ي خيع عارفف ل عاصايي  خعالرخيف  عالاسلي ل  (44)
ان ييليه  ( 5) م(3116)  أحمد عبد الحميدد عمدن  إاي رلف ييفق لت لف يخفل 

عااههاعل عا خع يهه  خلآاههفو اههصل  عالرخيههف  عالاسههلي  اا  إاههة ييليهه  عاي لههل خي ههخيع 
 يًههك عالرخيهههف  عالاسهههلي  قيههها عاص هههمل خايههههفو ييفهههق ههههلييفو لههههت لهههف يخفهههل إايههه 

 ان عاصعيهههفل  عايهههاعيصة خلآاهههفو اهههي م إييهههف  (1) م(3119)  أحمدددد إبدددرا يم عدددزب 
عا فقهه  اات إاههة ي ههخيع صلهه  عالينيههعع  عاصاييهه  خعايرههخين عالاسههلة اههات اييهه  

 عاص م.
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( خعامهههف  صيسهههب عاي سهههن لآهههة لرخيهههف  44رلهههف يخهههه  عالاهههاخل عقهههم )
عايعريب عالاسلة اهات اييه  عاص هم ايه  يخلاها يسهب ي سهن صهين عاايفسهين عااصًهة 

سهب عاي سهن خعاصلات خاففا  عاايفس عاصلات لآة رل يًك عارخيفي يم يععخ   ي
% لآههة لينيههع  ريًهه  38.18% لآههة لينيههع ليشههع ريًهه  عالاسههم خ7.17لههف صههين 

عامةيههف عااحييهه ل خيعلاههت عاصف هههم عاسههصب لآههة  اههك عاهههة يههف يع عاصعيههفل  عايهههاعيصة 
صفسههههيماعم عايههههاعيب عالعرههههب عاهههه ت عات عاههههة عايههههف يع ع يلاههههفصة اًههههة عالينيههههعع  

عالاسههل  اههات علآههععا اييهه  عاصاييهه  للههف عيلرههس صف يلاههفب اًههة لرخيههف  عايعريههب 
 .عاص م

 م(3111)ماجدددد محمدددد العدددزاز   خحههه ع ييفهههق لهههت لهههف يخفهههل إايههه  رهههةو لهههن 
وآخدرون  اأندا كموديد (ل32م( )3111) ,.Deutz et alديدوتز وآخدرون ح (44)

Ana Claudia et al., (3111)م(3116)أحمدد عبدد الحميدد عمدن  (ل31) م 
يخفههل رههل حههي   عاصههف  خن لههن  يههم  (1) م(3119)  ح أحمددد إبددرا يم عددزب(5)

مةل إلاعع ع  اص ف  م إاة خلاخا يسب ي سن لآهة عالرخيهف  عالاسهلي  صهين قيفسهف  
 عاص م خاففا  عاايفس عداًة اات اييف  اص ف  م.

يرهخن قها الرهن  (44(ل )41خلن مةل لف يهم اعهه  لآهة عالاهاخاين اعقهفم )
ب المركدب تدأثيرا  يؤثر التدريعاي اق لن ف   عافع  عا فية عا ت ي  اًة: 

 ايجابيا عمى بعض مكونات التركيب الجسمى لد  أفراد عينة البحث 4
 مناقشة النتايد الخا ة بالهدف الثالث: –8

( عامهههههف  صفاليخسههههه  عا سهههههفصة خع ي هههههععف 43يخهههههه  عالاهههههاخل عقهههههم )
عالليفعت خقيل      اليي  عاص م لآة عالينيهعع  عااعاه  اًهة ر فلآه  خريًه  للهفان 

عياف  اليسفصاة عاخ ب عا ة ة اي  يخلاا لآعخق  ع  ا ا  إ فهف ي  ا فم قام ع 
لآة رل عالينيعع  عااعا  اًهة ر فلآه  خريًه  للهفان ا هفم قهام ع عياهف  خ اهك صهين 

 عاايفسين عااصًة خعاصلات خاففا  عاايفس عاصلات اات الآععا ايي  عاص م.
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عايهاعيصة  خيلست عاصف م عاسصب لآة خلاخا يًك عافعخق إاة ي  يع عاصعيهفل 
عالايهههع  صفسهههيماعم عايهههاعيب عالعرهههب خعاههه ت رهههفن اههه  عايههه  يع علإيلاهههفصة لآهههة سيهههفال 
ر فلآ  خريً  للفان ا هفم قهام ع عياهف  لهن لاهعع  ييليه  عااهاعع  عاصاييه  عامففه   

 مRoger  (3113) روجدر  اات الآععا ايي  عاص م خح ع ييفق لت لف اشهفع إايه 
يم ان  عيق عديش   عاصاييه  الهف ا هف لهن ص ن ي فيس عال فم اًة عايلخ ي( 23)

ي  يعحهههف اًهههة عا يرهههل عال لهههة ر  ههها  هههعق ي فيهههس يلهههخ عال هههفم.  يهههم ييسهههصب 
عايههاعيب عاعيفهههة إاههة يعسههيب عال ههفم لههن مههةل إ ههاعم عاهههن  اًههة عال ههفم 
عا ت ييات إاة  اخم عيس ق اايفف عارخ لاين خع ال يًهخ عدمهعت خ هاخم لا ها 

ليهن  لآة عالاس  عدمهع لهن عال هفم خاًهة حه ع لآاها ر عص  سفاب لآة عاس   عا
 فخل عالًلف  خعاصف  ين إيلافا اةق  صين عاهن  عاليرفيير  عاخعقت اًة عال فم 
خعايههه  يعع  عار عصف يههه  اعمهههل عال هههفم ايرهههخين ينيهههعع  لآيسيف يههه  خحههه ع ييرههها لهههف يهههم 

ا يههف   لشههفحاي  لههن رليههف  اقياهه  لههن عاييههفعع  عار عصيهه  عالييفايهه  اعمههل عال ههفم
عفهههاحف خعايههههة يللههههل اًهههة سيههههفال يشههههف  مةيههههف عال هههفم لآههههة عاي فيههههف  عالخلاصهههه  
اًييههفعع  عار عصيهه  خيههم يفسههيعحف اًههة اي ههف يسعيهها لآههة يعسههيب عال ههفم ايهها ليههف ق 

 (346ل 345: 23). اخم عاهن 
 Obradavic Kovacev أوبرادوفيدك كوفاسديف رلف يخفل رهةو لهن 

لآهههة  BMDة ر فلآههه  للهههفان عال هههفم إاهههة ايههه   هههام سيهههفال لآههه (24) م(3115)
 عد ععف عاية يسيمال ف عاعيفهيين لآة للفعس  عديش   عاصايي .

( خعامههف  صيسههب عاي سههن لآههة عالينيههعع  42خييههه  لههن عالاههاخل عقههم )
عااعا  اًهة ر فلآه  خريًه  للهفان ا هفم قهام ع عياهف  ايه  خلاها  يسهب ي سهن لآهة 

فههفا  عاايههفس عاصلههات. خيعلاهههت يًههك عالينيههعع  صههين عاايفسههين عااصًههة خعاصلههات خا
عاصف ههم عاسههصب لآههة حهه ع عاي سههن إاههة يهه  يع عاصعيههفل  عايههاعيصة عالايههع  صفسههيماعم 
عاياعيب عالعرب  عا ت يم ي صيا  اًة الآععا اييه  عاص هم خعيه   هام ي سهن لآهة 
عار فلآهه  رههعا لآلههل اي سههن عااههاعع  عاصاييهه  عامففهه  خعاهههن  عاخعقههت عاههة عالهههً  
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عاصًههخليعك خع  اههفل عاهه ت عايلهها اًههي م عاصف ههم ع يههف  ي صيههق ع يههف  عاع  يههاعيصف  
 .صعيفل  عاياعيب عالعرب اًة علآععا ايي  عاص م
% رهه اًة يسههص  ي سههن لآههة 38.17خقهها يععخ هه  يسههب عاي سههن لههف صههين 

% ر قههههل يسههههص  2.16ايههههق ا ههههم عافمهههه (ل  –BMCريًهههه  ايههههق ا ههههم عافمهههه  )
 BMDيههع( رلههف سههلال عالههاخع عارص – BMCي سههن لآههة ريًهه  عالههاخع عارصيههع )

- Word Tri% خايهههفو سههلال 45.17ايههق ا ههم عافمهه  يسههص  ي سههن صًنهه  

BMD )43.33يسص  ي سن صًن   )عظم واردس المثمثن.% 
خيعلاههههت عاصف ههههم عاسههههصب لآههههة حهههه ع عاي سههههن إاههههة يهههه  يع عايههههاعيب عالعرههههب 
)صًههخليعك لع اههفل ( عاهه ت يههم  عسههيمال  لآههة عاصعيههفل  عايههاعيصة عاهه ت يههم ي صياهه  

 عا ايي  عاص م.اًة الآع 
  Kelley et al كيمدددى وآخدددرون  خحههه ع ييفهههق لهههت لهههف يخفهههل إايههه         

ان عايههاعيصف  عاعيفهههي  اا  إاههة ي سهههن ر فلآهه  للههفان عال هههفم ( 21) م(3111)
 أوبرادوفيددددك كوفاسدددديف  % خايهههههفو لههههت لههههف يخفهههههل إايههههه  رههههةو لههههن3.6صيسصههههه  

Obradovi Kovacev  (3115)ر فلآه  للهفان  اي   ام ي سن لآة (24) م
 ا فم عد ععف عالسيمال  لآة عاياعيصف  اات عاعيفهيين.

( يي اهههق عافهههع  42(ل)43خلهههن مهههةل لهههف يهههم اعهههه  لآهههة عالاهههاخاين )   
 يددؤثر التدددريب المركددب تددأثيرا ايجابيددا عمددى كثافددة عا فاههم عاهه ت يههي  اًههة ايهه  

 وكتمة معادن عظام القدمين  لد  أفراد عينة البحث 
 :الاستخلا ات
اخا ايي  عاص م خعاصعيفل  عاياعيصة عالايع  خلآة هخ  عاييف   عاية لآة  

 يم عايخفل إاي ف يسييي  عاصف م لف يً :
ع اهههفل( يهههي ع يههه  يععو إيلافصيهههفو صا اههه  ع فهههف ي   عايهههاعيب عالعرهههب )صًيهههخليعكل -4

 -ليهع اهاخ لهن عاصها  عالهيمف  51اًة صل  عاااعع  عاصايي  عامفف  )
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عاخ ههب عاللههخات لههن  –قههخل اهههة  عاههعلاًين – عاخ ههب عالههعي  لههن عا صههف
 عا صف ( اات علآععا ايي   عاص م.

ع اهههفل( يهههي ع يههه  يععو إيلافصيهههفو صا اههه  ع فهههف ي   عايهههاعيب عالعرهههب )صًيهههخليعكل -3
 اًة عالسيخت عاعقلة اًخ ب عا ة ة اات علآععا ايي   عاص م.

صا اههه  ع فهههف ي   ع اهههفل( يهههي ع يههه  يععو إيلافصيهههفو  عايهههاعيب عالعرهههب )صًيهههخليعكل -2
ريًه   -اًة صل  لرخيف  عايعريب عالاسلة )يسص  عاهاحخن عارًيه  صفالاسهم

اهات علآهععا  ليشع ريً  عالاسهم( –ريً  عامةيف ويع عااحيي  –عامةيف عااحيي 
  .ايي  عاص م

ع اهههفل( يهههي ع يههه  يععو إيلافصيهههفو صا اههه  ع فهههف ي   عايهههاعيب عالعرهههب )صًيهههخليعكل -1
 ا فم قام ع عياف ( اات ايي  عاص م.)ر فلآ  للفان  BMDاًة 

ع اهههفل( يهههي ع يههه  يععو إيلافصيهههفو صا اههه  ع فهههف ي   عايهههاعيب عالعرهههب )صًيهههخليعكل -5
 )ريً  للفان ا فم قام ع عياف ( اات ايي  عاص م. BMCاًة 

 التوصيـات :

 فى ضوء النتاًج والاستنتاجات يوئى الباحث بما يلي: 

الاقمال(  للاعبمى الولامب اللالالامى لمما  مترك،استقدام التدريب المركب )بليو -0

 لها من أهمية فى تطوير القدرات البدنية القائة والمستوى الرقمى.

الاقمال(  للاعبمى الولامب اللالالامى لمما  )بليومترك، استقدام التدريب المركب -2

 .لها من أهمية فى تطوير مكونات التركيب الجسمى

ال(  للاعبمى الولامب اللالالامى لمما الاقم استقدام التدريب المركب )بليومترك، -3

 .لها من أهمية فى زيادة كلاافة وكتلة معادن عظام قدم الارتقاء

القممدرات البدنيممة القائممة  الاسترشمماد بممالقيم الكميممة للمتايممرات الدالممة علممى -4

ومكونات التركيب الجسمى كلاافمة وكتلمة معمادن العظمام التمى تمم التوئمل 

 ابهة فى مسابقات أقرى.صليها فى هذا البحث لإجراء بحوث مش

 ((ع ـــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
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 ولا : المراجع العربٌة :أ

صيخاخلايف عاعيفه  خف   عاعيفه ل اعع عافرع أبو العلا أحمد عبد الاتاح:  -6
 م.4998عالعص ل عاافحعلل 

ل لآسهيخاخلايف عاًيفقه  عاصاييه  أبو العلا أحمد عبدد الاتداحح أحمدد ن در الددين: -7
 م.3112ل اعع عافرع عالعص ل عاافحعلل 3  

لآسههههيخاخلايف  أبددددو العددددلا أحمددددد عبددددد الاتدددداحح محمددددد  ددددبحن حسددددانين: -8
خلخعلآخاخلايههههف عاعيفههههه  خ ههههعق عاايههههفس اًياههههخيمل اعع عافرههههع 

 .م4997عاافحعلل  عالعص ل
صعيفل  يهاعيص  لايهع  خلآاهفو اهي م اييهف  عا فقه  اي سهين  أحمد إبرا يم عزب: -9

خع ي  خعاةحخع ي  خصل  عالينيعع  عاصاييه  خعايرهخين عاااعل عا 
عالاسهههههل  اةاصههههه  عالصهههههفعسلل ص هههههم ليشهههههخعل للاًههههه  ص هههههخم 

رًيههههه  عايعصيههههه   ل84عالهههههاا  ل12 عاللاًههههها عايعصيههههه  عاعيفههههههي ل
 م.3119عاعيفهي  اًصيينل لافلل  عاسقفسيقل

  عااهههاعل عا خع يههه  خلآاهههفو اهههصل  عالرخيهههف  يههه  يع ييليههه أحمدددد عبدددد الحميدددد عمدددى: -:
عالاسههههههههلي  اًههههههههة ي لههههههههل عداع  اةاصهههههههه  عالةرلهههههههه ل عسههههههههفا  

 لافللهههه  عاسقههههفسيقل لفلاسههههييعل رًيهههه  عايعصيهههه  عاعيفهههههي  اًصيههههينل
 .م3116

لآلفايهه  صعيههفل  اًيههاعيصف  عايخايهه  اًههة  أيمددن أحمددد عبددد الاتدداح الباسددطى: -;
صلههه  عالرخيهههف  عاصاييههه  خعال فعيههه  ايفشهههة  عا هههخرةل ص هههم 

ل 69اعيفههههههي  صيهههههينل عالهههههاا ليشههههخعل للاًههههه  رًيههههه  عايعصيهههه  ع
 م.3115ل لافلل  عاسقفسيقل 28عاللاًا عقم 

عاخعع هه  لآههة عاعيفههه ل لعرههس عاريههفب اًيشههعل  حسددين حشددمتح نددادر شددمبن: ->
 م.3112 عاافحعلل
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 عدسهههس عا عريههه  خعاخ يفيههه  اًيهههاعيب عاعيفههههةل اععطمحدددة حسدددام الددددين:  -=
 م.4997 عاافحعلل عافرع عالعصةل

لآسهيخاخلايف لسهفصاف  عاخ هب خعاافهسل لعرهس  لحميدد زا در:عبد الدرحمن عبدد ا -<
 م.3111 عاافحعلل عاريفب اًيشعل

لآسهههيخاخلايف عاعيفهههه ل لعرهههس عاريهههفب  عبدددد الدددرحمن عبدددد الحميدددد  زا دددر: -65
  .م3144ل4اًيشعل  

ي  يع صعيفل  ياعيص  اًة صل  عالرخيف  عالاسلي  ماجد محمد العزاز :  -66
لسيخت عداع  عال فعت ايفشه  رهعل خعارفف ل عاصايي  خاةقي ف ص
لافلله   رًيه  عايعصيه  عاعيفههي  صيهينل عااامل عسفا  لفلاسييعل

 م.3111 عاسقفسيقل
اععسههه  اًاهههاعل عالههههًي  اهههات  اصهههة عاخ هههب  محمدددد بطدددل عبدددد الخدددال : -67

عا خيههههلل عاللاًهههه  عالًليههههه  اًيعصيهههه  عاصاييههههه  خعاعيفههههه ل رًيههههه  
فللهههه   ًههههخعنل عالههههاا عايعصيهههه  عاعيفهههههي  اًصيههههينل صفااههههفحعلل لا
 م.4993عا فام اشع خعاععصت اشعل ييفيعل اصعيل

عاايههفس خعاياههخيم لآههة عايعصيهه  عاصاييهه  خعاعيفههه ل  محمددد  ددبحى حسددانين: -68
 م.3114ل اعع عافرع عالعصةل عاافحعلل 1 

ياعيب عااخل عالهًي  خصععل  عد افلل ليش ل  محمد عبد الرحيم إسماعيل: -69
 م.4998ل عاللفعفل علإسرياعي 

ل 44اًهههم عايهههاعيب عاعيفههههةل اعع عاللهههفعفل   محمدددد حسدددن عدددلاو : -:6
 م.4997 عاافحعلل

سهيرخاخلاي  علإفهفصف   أبو العلا احمد عبد الاتداح: محمد حسن علاو ح -;6
 م.4998عاعيفهي ل لعرس عاريفب اًيشعل عاافحعلل 

اهه  عالههامل إاههة اًههم عايههاعيب عاعيفهههةل اعع عا صف مسددعد عمددن محمددود: ->6
 م.4997اًيشع خعايخسيتل لافلل  عاليفخعلل 
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عاياعيب عاعيفهة عا هايمل يم هي  خي صيهق خقيهفالل  ماتى إبرا يم حماد: -=6
 .م4998 اعع عافرع عالعصةل عاافحعلل
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