
 ملخص بحث 
 و بعض المتغٌرات البدنٌة والفسٌولوجٌةالدائرٌة المركبة على القوة تأثٌر تمرٌنات 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                مستوى أداء مسابقات مشروع الاتحاد الدولً لألعاب القوي
 محمد عمى  حمدىد.  **                                                                                                                                             

 المقدمة ومشكلة البحث: 

وأنشطتيا كماً وكيفاً،  بالرياضةمرآة صادقة تعكس مدى اىتماـ الدوؿ قطاع التربية الرياضية  يعتبر       
لمناشئيف ومدى كفاءة الخدمات التي تقدـ في ىذا المجاؿ، فكمما ارتفع مستوى الرياضة في قطاع البطولة 

 .عمى المدى البعيد كمما ارتفع شأف الدوؿ في المحافؿ والمجتمعات الرياضية الدولية

مع ىذه  يتلاءـلكي يستطيع اللاعب القياـ بأداء حركات ذات ميارة خاصة فإنو يبذؿ جيداً و 
يتمكف مف الاستمرار في أداء المجيود ذو شدة معينة ينبغي أف يكوف وراء ذلؾ مستوى  ىالميارة، ولك

لبدنية للاعب تعبر عف كمية العمؿ أف العمماء اتفقوا عمى أف الكفاءة ا كماخاص مف الكفاءة البدنية ، 
مع الاقتصاد في  الأداء بكفاءةالذي يمكنو أداؤه بأقصى شدة ومع تحسف الحالة الوظيفية يستطيع اللاعب 

 (55: 6)الطاقة المبذولة.

وتعتبر ألعاب القوى مف الأنشطة البدنية المتميزة نظرا لما تشتمؿ عميو مف ميارات وقدرات متنوعة     
 –)الزمف    د بصفة أساسية عمى الخصائص الفردية لممتسابقيف وقدراتيـ عمى تحدى عناصرتعتم والتي

وذلؾ عف طريؽ التقنية العممية لمعديد مف العموـ التجريبية والإنسانية والتي أسيمت ، الارتفاع(  –المسافة 
 (5:  1. )الرياضيالتدريب التعميـ و زيادة فاعمية وكفاءة عممية  فيتطبيقاتيا المختمفة 

لتطوير ممارسة ئو سعى خبراوأىتـ الاتحاد الدولي لألعاب القوي بالأطفاؿ اىتماماَ بالغاّ، و          
 .ليـ أفضؿمف اجؿ مستقبؿ  ودوافعيـ ـلأطفاؿ بحيث تكوف موائمة وممبية لاحتياجاتيا

صياغتو وتصميمة ومف ىنا انطمؽ مشروع مسابقات الاتحاد الدولي لألعاب القوي للأطفاؿ الذي تـ 
( سنة، والاىتماـ باحتياجاتيـ وتنمية 15-11خصيصا لخدمة جميع الأطفاؿ وخاصة المرحمة السنية مف )

وتطوير قدراتيـ المختمفة وتدعيـ احتراـ الأطفاؿ لتطويعيـ ليكونوا إيجابيف ، وتتميز مسابقات ىذا المشروع 
القوي التي تنمي الميارات الحركية والبدنية المختمفة بالإثارة كما أنيا تقدـ أشكاؿ جديدة لمسابقات العاب 

في جو مف المرح والمعب بصورة سيمة وبسيطة والتي يمكف لأي طفؿ المشاركة فييا، وىي فرصة لمترويح 
ثارة الأعجاب بألعاب القوي بطريقة غير مباشرة وغير تقميدية مما يساعد عمي ترؾ إنطباع جيد وجديد  وا 

فعالا في تعميـ وتدريب  اتيعتبر ىذا الشكؿ مف المنافسدد كبير مف الأطفاؿ ، و عف ألعاب القوي لدي ع
 سباقاتمع الإمداد المستمر بالمعمومات باستخداـ لوحة التسجيؿ ، حيث أنيا تحتوي عمي  جميع الأطفاؿ

ريب بناء وتكويف التد اي سيتـ مف خلاليتال الإعداد لممسابقات الرسمية، وتؤدي إلي  / وثب / رمي جري
 ( 6: 1. )والملاعب والمدربيف والحكاـ
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ويحتوي المشروع العالمي للاتحاد الدولي للألعاب القوي للأطفاؿ عمى المسابقات التالية وىي 
 (،1فورميولا والحواجز، تتابع مركب لمعدو المستقيـ والمتعرج وعدو الحواجز ) التتابع المكوكي لمعدو)

)قفزة  وثب القرفصاء للأماـ المتقاطعة،المربعات وثب  ،الحبؿوثب  )دقات القمب(، ؽ 8التحمؿ لمدة 
الخاص رمي الرمح )رمي القنابؿ(،  الرمي نحو ىدؼ فوؽ عارضة الجثو،الرمي مف وضع الضفدعة(، 

 (7: 5(. )بالأطفاؿ
تساعد في ترؾ انطباع حيد وجديد عف  للأطفاؿسبؽ نجد اف مسابقات العاب القوى  ومماىذا 

نشر ثقافة ) وىوعدد كبير مف الاطفاؿ مما يساعدنا عمى الوصوؿ الى اليدؼ المنشود  العاب القوى لدى
( وتوسيع قاعدة المشاركة الرياضية بيف الاطفاؿ وتحسيف الحالة الجديدالعاب القوى بيف الاطفاؿ بمفيوميا 
 الوصوؿ بيـ لمبطولة.يدؼ ب للأطفاؿالصحية وتنمية المتطمبات البدنية 

تدريبات الأثقاؿ تعتبر مكممة لتدريبات البميومتريؾ ، حيث أف تدريبات الأثقاؿ تساعد عمى وتعتبر 
استثارة العديد مف الألياؼ العضمية وتنمية كؿ مف السرعة والقوة وبالتالي القدرة ولكف ذلؾ لا يعد كافياً 

إلى  التقصيرينقباض لإنجاز أقصى قدرة عضمية حيث أنو قد لا يطور مقدرة اللاعب عمى التحوؿ مف الا
تساعد اللاعب عمى الاستفادة مف كـ الألياؼ  التي ؾالبميومتريالانقباض بالتطويؿ وىنا يأتي دور تدريبات 

إلى الانقباض  التقصيريبواسطة تدريبات الأثقاؿ وبالتالي سرعة التحوؿ مف الانقباض  هالعضمية المستثار 
طمحة حسام معاً يحقؽ أفضؿ النتائج ويؤكد ذلؾ  ؾبميومتريوالبالتطويؿ ولذا فإف استخداـ كؿ مف الأثقاؿ 

أف التدريب  Adams,  (1995)(51)حيث أشار إلى نتائج دراسػة قاـ بيػا  (7991الدين وآخرون )
 ؾالبميومتريسـ وأف تدريب 3.3إلى زيادة في ارتفاع الوثب العمودي  بالأثقاؿ لمدة ستة أسابيع يؤدى

 7..1والتدريب المركب مف كلا النوعيف ولنفس المدة أدى إلى زيادة قدرىا سـ  3.8يعطى زيادة مقدارىا 
 (16: 5سـ. )

إلى  أصولياإلى أف التمرينات الدائرية المركبة ترجع  Donald chu (7991)دونالد شو  ويشير
تدريبي يمزج  عف نظاـعبارة  يوى التسعينات،أوائؿ  فيمف قبؿ الأوربييف  اوقد تـ تطويرى الشرقية،أوربا 

( وذلؾ لموصوؿ للأداء الأمثؿ حيث يمنح اللاعب ؾالبميومتريكلا مف تدريبات الأثقاؿ وتدريبات التصادـ )
خلاؿ الجمع بيف فوائد ومزايا التدريب بالأثقاؿ  ممكف مفزمف  أقصر فيالحصوؿ عمى أقصى نتائج 

 (65:  53) البميومتري(.والتدريب التصادمي )

 Wikipedia، The Free Encyclopedia ويكبيدياممية الموسوعة الع وتضيؼ
 التيعتبر شكؿ تدريبي متقدـ لأنماط التدريب الرئيسية تإلى أف التمرينات الدائرية المركبة  (96)(5002)

 -مف: يستخدميا الرياضييف والتي تتكوف 
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ويستخدـ فييا تدريبات الأثقاؿ فقط أو تدريبات  :individual trainingالتدريب الفردي  -1
 فقط  ؾالبميومتري

ويستخدـ فييا تدريبات الأثقاؿ  :Combined Training (المزجيتدريب المجموعة ) -5
 عمى مدار وحدتيف تدريبيتيف منفصمتيف. ؾوالبميومتري

 في ؾوالبميومتريويستخدـ فييا تدريبات الأثقاؿ  :Complex Training التدريب المركب -3
 التدريبية.نفس الوحدة 

يستخدـ فييا تدريبات  :Complex Circuit Exercisesالتمرينات الدائرية المركبة  -4
 (31)داخؿ محطات تدريبية. ؾوالبميومتريالأثقاؿ 

إلى أف التمرينات الدائرية المركبة ىو عبارة عف  Ebben, et al. (5000)ايبين واخرون  ويشير
بيدؼ تحسيف صفة بدنية واحدة وىى القوة  ؾبميومتريتدريبات أثقاؿ بشدة عالية يتبعيا مباشرة تدريبات 

داخؿ سمسمة تدريبية متشابية ميكانيكيا،  ؾبميومتريالانفجارية، وتؤدى فييا مجموعة أثقاؿ أولا ثـ مجموعة 
تدريبات  فيتدريبات الأثقاؿ ىي ذاتيا المستخدمة  فيلمجموعات العضمية المستخدمة ا يجب أف تكوف أي

 (451:  54) .ؾالبميومتري

أف تنمية الصفات البدنية يرتبط  عمى (7995( وعادل عبد البصير )7990محمد علاوي )ويتفؽ 
 (.5: 6) (.8: 16) الحركية.ارتباطا وثيقا بتنمية الميارات 

إلى وجود اختلاؼ في وجيات النظر بالنسبة لتنمية القوة العضمية  (5000) مفتى إبراهيمويشير 
لمرحمة ما قبؿ البموغ فالبعض عارض ىذه الفكرة استنادا إلى انو ليس ىناؾ ضرورة المجازفة باحتماؿ 
إلحاؽ الضرر بنمو الأطفاؿ مف خلاؿ ممارستيـ لتدريبات القوة ، كما أف تدريبات القوة قد تعرض 

 فانةلمحوادث الطارئة نتيجة الاستخداـ الخاطئ ليا، وانو لكي تحقؽ تنمية القوة العضمية بسيولة الأطفاؿ 
يفضؿ الانتظار حتى وصوؿ الطفؿ إلى مرحمة البموغ حيث يؤثر ىرموف التستوستيروف تأثيرا إيجابيا فعالا 

ـ تدريبات الأثقاؿ في في تطويرىا مف خلاؿ إسيامو في زيادة حجميا، والبعض الأخر يؤيد فكرة استخدا
تنمية القوة العضمية في مرحمة ما قبؿ البموغ استنادا إلى أف ىناؾ حاجة ممحة متزايدة لمتبكير في إعداد 

 (51 -19: 18). الأطفاؿ كي يصبحوا متميزيف مستقبلا في المجاؿ الرياضي

 مرينات الدائريةالتتأثير وانطلاقا مما سبؽ قاـ الباحث بإجراء ىذه الدراسة وذلؾ لمتعرؼ عمى 
     أداء مسابقات مشروع الاتحاد الدولي لألعاب القوي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية و المركبة عمى
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 يهدف البحث الى التعرف على  هدف البحث:

 :عمى التمرينات الدائرية المركبةييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير 
  والقدرة العضلية الثابتة والمتحركةبعض المتغيرات البدنية )القوة   -7

 (سنة .15-11بعض المتغيرات الميارية ) مسابقات مشروع الاتحاد الدولي لممرحمة ) -5

 .(CKكرياتيف كاينيزفسفو ،  MDA المالونالدهيدبعض المتغيرات الفسيولوجية ) -3

 فروض البحث:

 في الضابطة قيد البحثالقبلي والبعدي للمجموعة  ينتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس  -1

 البعدي.اتجاه القياس  والفسيولوجية فيالمتغيرات البدنية والمهارية 

 في التجريبية قيد البحثتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة  -5
 البعدي.اتجاه القياس والفسيولوجية في المتغيرات البدنية والميارية 

القياسيف البعدييف لممجموعتيف الضابطة والتجريبية في توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف  -3
 المجموعة التجريبية. لصالحوالفسيولوجية المتغيرات البدنية والميارية 

 : منهج البحث

لمجموعتيف احدىما تجريبية  التجريبيالمنيج  الباحثاىداؼ البحث وفروضو استخدـ  فى ضوء    
 لطبيعة البحث . لملائمتو( نظرا والبعدي )القبمي، مستعينا بالتصميـوالأخرى ضابطة 

 : عينة البحث

تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف أطفاؿ العاب القوى بمحافظة القاىرة، والتي اشتممت 
( طفؿ العاب 11( سنة، وقد تـ استبعاد )15-11)( طفؿ العاب قوى في المرحمة العمرية مف 41عمى )

( طفؿ العاب قوى، .3قوى منيـ لإجراء الدراسة الاستطلاعية عمييـ ليصبح قواـ عينة البحث الأساسية )
( طفؿ 15) ( طفؿ العاب قوى والأخرى ضابطة15تـ تقسيميـ بالتساوي الى مجموعتيف أحدىما تجريبية )

جانس في الطوؿ والوزف والعمر الزمني بالإضافة إلى المتغيرات الت الباحث ىالعاب قوى، وقد أجر 
 .الأساسية قيد البحث 

 
 البيانات:وسائل جمع 

  والأدوات:الأجهزة 
 الأدوات والأجيزة التالية لقياس متغيرات البحث:     الباحثاستخدمت 

 لقياس وزف الجسـ. –ميزاف طبي معاير  -
 لقياس طوؿ الجسـ. –جياز رستامير  -

 بأوزاف مختمفة. أثقاؿ -

 ثانية.  ..1/1ساعة إيقاؼ  -
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 استمارة تسجيؿ بيانات وقياسات عينة البحث. -

 كرات سويسرية. -

 وعارضة أعلاـ أو قوائـ -
 تنس وكرات أطواؽ -
 لمقياس متر -
 وجير  علامات -
 وكبيرة صغيرة أقماع -
  أحباؿ -
 الأوزاف مختمفة كور -
  مربعات -
  تعميمية أرماح -

  المتغيرات البدنية:
إلى اف أىـ الاختبارات  الباحثعمى الدراسات والبحوث السابقة توصؿ  الباحثمف خلاؿ إطلاع 

 البدنية تتمثؿ في:
 التوازف الديناميكي. -
 ثني الجذع أماماً أسفؿ. -
 قوة عضلات المركز. -

  المتغيرات المهارية:
  :( سنة15-11) سف مف للأطفاؿ القوي للألعاب الدولي للاتحاد العالمي المشروع مسابقات

 فورميولا المنحنيات )العدو والحواجز( -
 فورميولا المنحنيات )تتابع العدو( -
 ـ لمتحمؿ...1سباؽ  -
 رمى الرمح  -
 قذؼ القرص  -
 الوثب الطويؿ بالزانة فوؽ حفرة رماؿ -
 الوثب الطويؿ مف إقتراب قصير -
 الوثب الثلاثي مف إقتراب قصير -
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  :ةيالعمم المعاملات
 الصدق: –أ 

الفروؽ بيف الجماعات بطريقة المقارنة الطرفية  صدؽ الباحثاستخدـ الاختبارات لحساب صدؽ 
 قوامياالعينػة الاستطلاعية و  عمىالمتغيرات  تطبيؽ طريؽ عف، وذلؾ الأدنى والربيع الأعمى الربيع بيف
 الأصمية .  العينة خارج ومف البحث مجتمع نفس مفطفؿ العاب قوى  (11)

 الثبات:-ب     
عادة  الباحثستخدـ الحساب ثبات الاختبارات  بتطبيؽ  الباحثحيث قاـ  التطبيؽ،طريقة التطبيؽ وا 

 خارج ومف البحث مجتمع نفس مفطفؿ العاب قوى  (11) قوامياالعينػة الاستطلاعية و  عمىالاختبارات 
وتـ حساب معاملات الارتباط  بفاصؿ زمني ثلاث اياـ،التطبيؽ عمى نفس العينة  ةثـ أعاد الأصمية العينة

 . الاختباراتبيف التطبيقيف الأوؿ والثاني لإيجاد ثبات ىذه 
 

 
 التدريبي المقترح: برنامجال

 البرنامج:الهدف من 
البدني والميارى لأطفاؿ العاب القوى مف خلاؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقنف  مستويالرفع  
 المقترح.

 البرنامج:أسس وضع 
 التيالأسس  امباحث أف يستخمصلبعد الإطلاع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة أمكف 

  وىي:سوؼ يبنى عمييا البرنامج 
 العامة:الأسس  أولًا:
  البحث. فيملائمة البرنامج لممرحمة السنية المشتركة 
  الدراسات.المجاؿ لمعديد مف  فيوضعت  التيالاستعانة ببعض البرامج 
  والسلامة.توافر عوامؿ الأمف 
  التدريب.حمؿ  فيمراعاة التدرج 
  التدريب. فيتطبيؽ مبدأ الاستمرارية 
  التدريبي.الحمؿ  فيتطبيؽ مبدأ التدرج 
  اليومية.تحديد واجبات وحده التدريب 
  والتيدئة.ذلؾ الإحماء  فيمساىمة كافة محتويات وحده التدريب عمى تحقيؽ أىدافيا بما 
 دقو.الحمؿ وأسموب تشكيمو وأىدافو بكؿ  تحديد درجات 
  التدريبية.المراحؿ والأسابيع والأياـ والوحدات  فيمراعاة التموج خلاؿ البرنامج 

 الخاصة:الأسس  ثانياً:
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 التدريبي.تحديد اليدؼ العاـ لمبرنامج  -
 الفرعية.تحديد الأغراض  -
 لمبرنامج.اختيار التمرينات المناسبة  -
 والإطالة.تمرينات للإحماء  -أ 
 .لتقوية عضلات المركزتمرينات   -ب 
 البحث.تمرينات مشابية لطبيعة الأداء الفني لمميارات قيد   -ج 
 تمرينات لمتيدئة والاسترخاء. -د 
فترات الراحة( وفقاً للأسس العممية  –الحجـ  –التكرارات  –تطبيؽ متغيرات حمؿ التدريب )الشدة  -

 الرياضي.لمتدريب 
 البحث وتشجيعيـ عمى الأداء الجيد.بث روح التنافس بيف عينة  -
 استخداـ طرؽ ووسائؿ التدريب المناسبة. -
 استخداـ وسائؿ التقويـ لمتعرؼ عمى مدى تقدـ البرنامج. -

 بعض المعايير لمبرنامج منها: الباحثكما حدد 
 .التأكد مف سلامة وصحة اللاعبيف 

 .مراعاة توافر مكاف فسيح لتوفير عامؿ الأمف والسلامة 

 دوات والأجيزة اللازمة لتنفيذ البرنامج.توافر الأ 

 .توفير الإسعافات الأولية لاستخداميا عند الحاجة 

  مراعاة مبدأ الفروؽ الفردية لكؿ طفؿ ولذا وضع البرنامج التدريبي المقترح بصورة فردية حيث
 يكوف حمؿ التدريب مبنيا عمى اختبار الحد الأقصى للأداء لكؿ طفؿ في عينة البحث.

  لتييئة .6-.4تنفيذ نشاط الإحماء في الوحدات التدريبية لمبرنامج بحمؿ ىوائي شدتو مف يتـ %
 الجسـ وتنشيط الدورة الدموية.

  عدد الوحدات  –يتـ خلاؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي تثبيت كؿ مف )زمف الوحدة التدريبية
محتوى  –بدني العاـ محتوى جزء الإعداد ال –محتوى جزء الإحماء  –المطبقة خلاؿ البرنامج 

 محتوى الجزء الختامي(. –الجزء الأساسي 

 ( أسابيع بواقع ثلاثة وحدات تدريبية في الأسبوع، وذلؾ بالتدريب أياـ 8يستغرؽ تطبيؽ البرنامج )
 السبت، الاثنيف، الأربعاء مف كؿ أسبوع.

 
 

 البحث:تنفيذ قياسات 
 القبمي:القياس 
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التجريبية وذلؾ خلاؿ الأسبوع الأوؿ مف ة الضابطة و مجموعمبإجراء القياس القبمي ل الباحثقاـ 
  ـ.5.15 /9/5وذلؾ يوـ  البرنامج

 المقترح:تنفيذ البرنامج 
 /15/5بتطبيؽ البرنامج المقترح عمى المجموعة التجريبية وذلؾ خلاؿ الفترة مف الباحثقاـ 

 .ـ5.15/ 56/4وحتى ـ5.15
 البعدي:القياس 

   ـ57/4/5.15التجريبية وذلؾ يوـتيف الضابطة و مجموعمبعدي لبإجراء القياس ال الباحثقاـ 
 المعالجات الإحصائية: 

 وىي:الأساليب الإحصائية التالية لملائمتيا لطبيعة البحث  الباحثاستخدـ 
  الحسابي.المتوسط  
 .الوسيط 
  المعياري.الانحراؼ 
  الارتباط.معامؿ 
  اللابارمتري.اختبار ماف ويتني 
  الفروؽ."ت" لدلالة اختبار 

 

 والتىصيات: الأستنتاجات

 .الاستخلاصاتاولا : 

 في ضوء نتائج البحث توصمت الباحثة إلى الاستخلاصات التالية: 
 

  القبميتوجد فروؽ دالة احصائيا في بعض المتغيرات البدنية والميارية بيف القياسيف 
 لممجموعة الضابطة. والبعدي

  في المتغيرات الفسيولوجية لدى  والبعدي القبميلا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف
 المجموعة الضابطة .

  الاختبارات  التجريبية فيالقبمي والبعدي لممجموعة  يففروؽ دالة إحصائياً بيف القياس وجود
 وفى اتجاه القياس البعدي. ،والميارية والفسيولوجية قيد البحثالبدنية 

  المجموعتيف التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف
 .والميارية والفسيولوجية لصالح القياسات البعدية لممجموعة التجريبية 

  .التىصيــاتثانيا : 

 في ضوء ما توصمت إليه الباحثة من نتائج البحث توصي بما يمي: 
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  العاب القوى في مسابقات الميداف خاصة سباقات  القوة الدائرية المركبةتطبيؽ تدريبات
 .للأطفاؿ

  بيف الطرؼ العموي والسفمى مع مراعاة التدرج في  القوة الدائرية المركبةالتنوع في تدريبات
 الشدة ومراعاة الفروؽ الفردية والدافعية لكؿ فرد عمى حده.

  في  الدائرية المركبةالقوة إجراء مزيد مف الدراسات المماثمة لموقوؼ عمى دور تدريبات
 للاعبيف في الرياضات المختمفة.البدنية تحسيف المتغيرات 

 

 

 


