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 الملخص

ىدف البحث إلى الكشف عن أثر التدريبين المتزامن والمتعاقب لمقوة القصوى والمطاولة العامة في عدد من مكونات        
 لمتغيرات نفسيا في الاختبار البعدي.البناء الجسمي ، فضلًا عن التعرف عمى الفروق بين التدريبين المذكورين في ا

( فرداً من نادي قرقوش الرياضي وتم 02واستخدم الباحثان المنيج التجريبي ، وتم تنفيذ البحث عمى عينة قواميا )    
( أفراد لكل مجموعة ، وتم تحقيق التجانس والتكافؤ لمجموعتي البحث في متغيرات 62تقسيميم إلى مجموعتين وبواقع )

 لطول والوزن وعدد من مكونات البناء الجسمي.العمر وا
وتضمنت إجراءات البحث تحديد الشدد القصوى في تدريبات المطاولة والإثقال لتحديد الشدد المستخدمة، وأجريت تجربتين 

 استطلاعيتين الأولى لمتمرينات المعتمدة في البحث والثانية لإجراء وحدة تدريبية.
جراءات الميدانية النيايية أوليا إجراء القياسات القبمية لمكونات البناء الجسمي تلاىا تنفيذ وبعدىا قام الباحثان بالإ      

( دورات 3( دورات متوسطة وبواقع )3( أسابيع في خلال )9المتزامن والمتعاقب المذين استغرقا ) التدريبين منياجينال
( وحدات 6المتزامن و ) لمتدريب( وحدات 3قع )( في كل دورة متوسطة وبوا6:  0تدريبية صغرى وبتموج حركة حمل )

 لمتدريب المتعاقب ، وبعدىا تم إجراء القياسات البعدية بنفس طريقة القياسات القبمية.
 ومعالجة البيانات توصل الباحثان إلى الاستنتاجات الآتية: (SPSS)وبعد استخدام الحقيبة الإحصايية  
 تخدمت التدريب المتزامن خفضت معنوياً  وزن الدىون ووزن الجسم.إن المجموعة التجريبية الأولى التي اس -6
إن المجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت التدريب المتعاقب خفضت معنوياً وزن الدىون ورفعت معنوياً الوزن  -0

 الخالي من الدىون ووزن الماء ووزن الجسم. 
متزامن والمتعاقب في الوزن الخالي من الدىون ووزن الماء ووزن كان ىناك فروق معنوية بين مجموعتي التدريبين ال -3

 الجسم اذ كانت ىذه المتغيرات باتجاه الارتفاع في التدريب المتعاقب وباتجاه الانخفاض في التدريب المتزامن.
وة القصوى وأوصى الباحثان مجموعة من التوصيات أىميا التأكد عمى المدربين باستخدام التدريب المتزامن لمق      

والمطاولة العامة لخفض وزن الدىون والوزن الخالي من الدىون ووزن الماء ووزن الجسم واستخدام التدريب المتعاقب 
 لخفض وزن الدىون مع رفع الوزن الخالي من الدىون ووزن الماء ووزن الجسم الكمي. 

 ناء الجسميالب -المطاولة  -لقوة القصوى ا -ثر التدريبين الكممات المفتاحية:  أ
Effects of concurrent and sequential training of maximum strength and oxygen 

endurance on certain components of the body composition 

Prof Dr. Ayad Mohammed Abdullah    Assistant lecturer. Abdullah Hassani Ali 

Abstract 

The study aimed at being acquainted with the effects of concurrent and sequential 

training of maximum strength and oxygen endurance on certain components of the body 
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composition in addition to the differences between those two types of the training at the post 

test for the same variables. 

The experimental method was used. The study conducted on a sample of 20 subjects 

from the "Athletic Qaraqush Club". The sample divided into two groups with 10 subjects 

each. The homogeneity and equality were achieved in variables of age, high, weight and 

certain components of the body composition. 

The procedure of the study included determining the maximum intensities of the 

endurance and external weights for setting the intensities that will be used in the trainings. 

Two pilot studies were conducted. The first one was for the adopted exercise in the study and 

the second one was for conducting a training session. 

After that, the final field procedures were applied which started at pre tests of the body 

composition components followed by applying the two curricula of the concurrent and 

sequential trainings which lasted 9 weeks with 3 meso cycles. Each meso cycle included 3 

micro cycles with (2:1) workload wave and with 3 training sessions per a week for the 

concurrent training and 6 training sessions per a week for the sequential one. Finally, the 

posts tests were conducted using the same procedure for the pre tests. 

After using the SPSS package to process the data, the conclusions were as the 

following: 

 The first experimental group, which applied the concurrent training, significantly 

decreased the fat weight and significantly increased the body weight. 

 The second experimental group, which applied the sequential training, significantly 

decreased the fat weight and significantly increased the free fat weight, body water 

and body weight. 

 There were significant differences between the two groups of the concurrent and 

sequential training in the free fat weight, body water and body weight so that they 

were tended to increase with the sequential training and decreased with the 

concurrent one. 

The most important recommendations of the study were to emphasize on coaches to use 

the concurrent training for improving the maximal strength, oxygen endurance, fat weight 

reduction, free fat weight, body water and body weight; and to emphasize on coaches to use 

the sequential training for reducing the fat weight in addition to raise the free fat weight, body 

water and body weight. 

Body Composition -Endurance  -Maximum Strength  -Effects of Training  Keywords: 

       بالبحثالتعريف  -6
 :المقدمة وأىمية البحث 6-6
يعد التدريب المتزامن واحد من الأساليب التدريبية التي ظهررت مرراراو والتري ا رعت لمعديرد مرن الدراسرات والبحروث    

)كرق  العممية، واعتمدت كمها عمى تزامن القروة مرا المطاولرة وتمرت مقار تهرا مرا تردريب ت ه ررق ةيرن القروة عرن المطاولرة
   رررررررررهة تررررررررردرب ةررررررررري يرررررررررومت وكا رررررررررت  ترررررررررا    ررررررررر   الدراسرررررررررات والبحررررررررروث متباي رررررررررة ،     ظهررررررررررت  ترررررررررا   دراسرررررررررة

 (Abernethy & Leveritt)   ن  عطرا  تمرارين المطاولرة  ات ال ردة العاليِرة دبرق تردريب القروة تقمرق مرن ا  راز  دا 
  Abernethy & Leveritt)  (51-1999,49,.القوة
ترردريبات القرروة مررا ترردريبات المطاولررة  دت  لررى الزيررادة ةرري   ن تررزامن  (Kraemer et al)و ظهرررت  تررا   دراسررة   

 .(Kraemer et al,1995,976-989)  رمون التستستيرون والكورتزوق
تمارين القوة  لرى تمرارين المطاولرة لرم ترربر سرمبيا   ن   اةة (Bishop & Colleagues) كما  ظهرت  تا   دراسة   

ري والت هسرري وع عمررى العتبررة الهاردررة الو وا يررة وع عمررى السررعة الهوا يررة الق ررو ،  ي حرردث تطررور عمررى ال هررازين الرردو 
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 (Dolezal & Potteriger) وتو رمت دراسرة (Bishop&Colleagues,1999,886)ولك ن لم يرتر   لرى المع ويرة 
كمررا تو ررمت دراسررة   (Dolezal&Potteriger,1998,695) لررى  ن الترردريب المتررزامن دمررق مررن  سرربة د ررون ال سررم

(Hunter et al)  لى  ن م موعة التدريب المتزامن مابين القوة والمطاولرة لرم تحردث  ي تطرور ةري القروة ع رد مقار تهرا 
   (Hunter et al,1987,269-275) .ما الم موعة التي تدربت عمى القوة ةقط

وة والمطاولرة  دت  لرى تطرور ةري السرعة ةري القر  لى  ن تدريبات الترزامن (Sale & Colleagues)دراسة  وتو مت   
 .(Sale & Colleagues,1993,115) الهوا ية 

دراسة التغيرات التي تحدث ةري مكو رات الب را  ال سرمي التري ت قسرم  لرى دسرمين   ن البحث يكتسب   مية من اوق   
قررى مررن وزن ال سررم ومررن لررد  ي والقسررم البررا ي  ررو المكررون الاررالي مررن الررد ون الرر ي ي رركق مررا تباالأوق  ررو المكررون 

 لم  ز لمعمق البد ي وال سبة الأكبر م ن.ا م ن الكتمة الع مية التي تعد 
 مشكمة البحث:  6-0

 عادة من  عطا  تدريبات المطاولة العامة بعد تدريبات القوة الق و   و بالعكس  يَحَ رْ المدربين      
 المت ادة )القوة الق و  والمطاولة العامةت      ن مبق     التدريبات ،ةي الوحدة التدريبية الواحدة

 التدريب المتزامن: ىو ربط تدريب القوة القصوى مع المطاولة العامة في نفس الوحدة التدريبية.
التدريب المتعاقب: ىو عبارة عن تدريب متعاقب ومتتال مابين القوة القصوى و المطاولة العامة أي القوة القصوى 

 في اليوم التالي.في يوم مطاولة العامة 
 " ةهري تمري ررات المطاولررةلوعبررين، احردوث تررربيرات سررمبية عمرى  مررن لررد  بعرض المرردربين و لرر  اوةرا او تحرردث  رباكردرد 

حرردث ةيررن )زيررادة   رراط الأ زيمررات، وزيررادة ةرري كباةررة ال ررعيرات الدمويررة، وزيررادة ةرري تيح ررق تكيرري ةسرريولو ي  العامررة
طالرةو  عميهرا وك ل  الحهراظ ةي     المتغيرات الم كورة تحسن  حداث محتو  المايتوكو دريات و ي تساعد عمى السرعة  ا 

ح ررق ةيهررا تكيهررات ت،     المطاولررةةهرري لالبررا مررا تكررون متعار ررة مررا تمررارين ب رركق عررام الهوا يررة،  مررا تمري ررات القرروة 
 (al ,1979,122تتمبررررق ةرررري )زيررررادة الكتمررررة الع ررررميةت والترررري تعررررادق الت ررررادص ةرررري كباةررررة ح ررررم المايتوكو رررردريا"

(MacDougall et. 
،  ةري ماتمري المتغيررات ال سرمية نبو البراح بهرا اررج التي ال تا   وتباين ل ل  تكمن م كمة البحث ةي ااتوي       

بعض م هرا ةري حرين تهرو  التردريب المتعادرب لم رهتين الرالعامرة ةري  المطاولةو  الق و  مقوةل المتزامن تدريبال تهو    
   عض الآار.ةي الب الم كورتين

التعري عمرى الترربيرات اجي ابيرة والسرمبية لكرق مرن  ر ين التردريبين عمرى مكو رات الب را  ال سرمي ة روو  غرضول      
والودروي عمرى  ة رميهما  الأسرموبينعن تربير مرا ةري اعات رار بالودرت ، ةقرد ات رن تهكيرر الباحبران  لرى ت ريرب  ر ين 

المارراوي الترري يحممهررا المرردربون ةرري اسررتادام الترردريب المتررزامن لمقرروة الق ررو  ةرري المتغيرررات المرر كورة ليمك  ررا معال ررة 
الترررربيرات التررري تظهررر ع رررد اسرررتادام  الررىوالمطاولررة العامرررة ةرري الوحررردات التدريبيرررة  هسررها، وةررري الودرررت  هسررن التعرررري 

 التدريب المتعادب.   
 أىداف البحث:  6-3
  مكو ات الب ا  ال سمي. عدد من ةيق و  والمطاولة العامة بر التدريب المتزامن لمقوة ال الك ي عن  1-3-1
 مكو ات الب ا  ال سمي. عدد من بر التدريب المتعادب لمقوة الق و  والمطاولة العامة ةي الك ي عن  1-3-2
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لتررردريبين ام مررروعتي البحرررث المسرررتادمتين برررين  مكو رررات الب رررا  ال سرررميعررردد مرررن الهررررو  ةررري  الرررىالتعرررري  1-3-3
 والمتعادب ةي اعاتبار البعدي. المتزامن

 فروض البحث :  6-4
 مكو ات الب ا  ال سمي. عدد من ةي لمتدريب المتزامن لمقوة الق و  والمطاولة العامة و ود  بر 1-4-1
 مكو ات الب ا  ال سمي.عدد من ةي  لمتدريب المتعادب لمقوة الق و  والمطاولة العامة و ود  بر 1-4-2
لترردريبين المتررزامن ام مرروعتي البحررث المسررتادمتين بررين  مكو ررات الب ررا  ال سررميعرردد مررن ةرري ةرررو   و ررود 1-4-3

 والمتعادب ةي اعاتبار البعدي.
 مجالات البحث:  6-5
ةري  رادي دردروش  ليرر المتا  رين ةري ةعاليرة معي رة يلريا را ي ال  راطممارسرمرن الم اق الب ري: عي ة  1-5-1

 .الريا ي
   / د ا  الحمدا ية/  ي و .دردوش الريا ي  اديالم اق المكا ي:  1-5-2
 .18/9/2212  ولغاية  8/6/2212: ابتداو من لزما يا: الم اق 1-5-3
 :إجراءات البحث -0
 استادم الباحبان الم ه  الت ريبي لمو متن وطبيعة البحث. منيج البحث: 0-6
  مجتمع البحث وعينتو: 0-0

 – 2229ت ةرداو ةي الموسم الريا ي )85الريا ي والبالغ عدد م ) بعد تحديد م تما البحث ب ادي دردوش       
مات ين برية اللير من ت تم ااتيار عي ة البحث ب كق عمدي من الأةراد الممارسين لم  اط الريا ي  و  2212

ةرداو لكق ت 18ت ةرداو ، وتم تقسيمهم بطريقة القرعة  لى م موعتين ت ريبيتين وبوادا )36ةعالية ريا ية وكان عدد م )
 م موعة بطريقة القرعة.

ت واستبعاد 12وبعد استبعاد الأةراد ال ين تامهوا عن بعض اعاتبارات وعدد من الوحدات التدريبية وعدد م )       
ةرداو ت 22عدد  ةراد عي ة البحث ) ت  ةراد اُ ريت عميهم الت ارب اعستطوعية،   بح4)ةردينت بسبب اج ابة و)

راعى الباحبان ع د ااتيار  لعي رة البحث  ودد م موعةت  ةراد لكق 12ت من م تما البحث وبوادا )% 23.53يمبمون )
 ت س ة.23-21 ن تكون العي ة ممبمة لمه ة العمرية ما بين )

 
 التجانس والتكافؤ لمجوعتي البحث : 0-3
 التجانس لعينة البحث: 0-3-6

امرق اعارتوي ةري متغيررات )العمرر، والطروق، والروزنت وكمرا  رو لمتركد من ت ا س عي ة البحرث ترم اسرتادام مع       
 ت.1مبين ةي ال دوق )
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 ( 6) رقم الجدول
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الاختلاف لعينة البحث في متغيرات العمر والطول والوزن

 
 
 
 
 

% 3.39% لمعمرر ، و 4.38ت  ن ديم معاموت اعاتوي لعي ة البحث كا ت عمى التروالي )1) ردم يتبين من ال دوق
 %ت مما يدق عمى ت ا س العي ة.32% لموزنت  ي  دق من )2.91لمطوق ،و 

 
 التكافؤ بين مجموعتي البحث : 0-3-6

 ت يبين  تا     ا الأ را .2ُ  ري التكاةر بين م موعتي البحث ةي متغيرات )مكو ات الب ا  ال سميت وال دوق )     
حسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودلالة الفروق بين مجموعتي البحث في مكونات البناء ( يبين الأوساط ال0) رقم الجدول 

 الجسمي

  ، 1.57 ، 2.38) يتبين من اوق موحظت ا لم دوق الساب  يت ح  ن ديم )تت المحسوبرة كا ت عمى التوالي 
ت و ي اكبر من 2.44،  2.55،   2.22   ، 2.72عمى التوالي ) ع د مستويات احتماليرةت 2.89،   2.62

مما يدق عمى عدم و ود ةرو   ات دعلة مع وية بين م موعتي البحث ، و  ا يركد عمى تكاةر م موعتي ت 2.25)
 البحث ةي مكو ات الب ا  ال سمي.

 القياسات المستادمة ةي البحث : 2-4
 القياسات اع بروبومترية )دياس الطوق ، ودياس الوزنت  
 دياس المكو ات ال سمية )طريقة المقاومة الحيويةت:  3-4-1 

المقاومرة الحيويرة لمتيرار الكهربرا ي ، وترتم  تم دياس المكو ات ال سمية عن طري   هاز دياس الد ون بطريقرة         
اليم رى  عممية القياس برن يستمقي الماتبر عمى سرير طبي، ويتم و ا  ربعة  دطراب كهربا يرة اب ران م همرا عمرى القردم

واب رران عمررى اليررد اليم ررى ، ويو ررا الأوق لمقرردم اليم ررى ةرري الم طقررة امرري اج رربعين الكبيررر والرر ي يميررن ورا  المه ررق 

 معامق اعاتوي ع±  سَ  وحدة القياس المتغيرات
 % 4.38    2.97   22.14     )س ةت العمر
 % 3.39 4.13 172.5 )سمت الطوق
 % 2.91 2.21 69.24 )كغمت الوزن

 وحدة القياس المتغيرات
الم موعة الت ريبية 

 الأولى
الم موعة الت ريبية 

ديمة ت  البا ية
 المحسوبة

مستو  
 اعحتمالية

 ع±  سَ  ع±  سَ 
 2.72 2.38 1.26 9.44 2.59 9.59 )كغمت وزن الد ون 

 2.22 1.57 2.57 59.86 2.57 59.45 )كغمت الوزن الاالي من الد ون 
 2.55 2.62 1.32 42.16 1.25 41.82 )لترت وزن الما  
 2.44 2.89 1.49 69.32 2.31 69.24 )كغمت وزن ال سم
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،  مررا تمامرراو ويو ررا القطررب البررا ي عمررى الكاحررق وسررط الاررط المررار بررين ال تررو ين العظميررين الررداامي والاررار ي لمكاحررق
امرري بر مررة مه ررق السرربابة ويو ررا القطررب البررا ي ةرري  هايررة اليررد   دطرراب اليررد ةيو ررا القطررب الأوق عمررى ظهررر اليررد

تيرار كهربرا ي واطرل الهولتيرة ةري  سرم الماتبرر وسط الاط بين  ترو ي الكعبررة والز رد  وع رد ت رغيق  هراز القيراس يمرر 
 سررم ، وتظهررر بعررد ا درررا ة ردميررة لمتيررار عمررى  ا ررة ال هرراز تعبررر عررن كميررة التيررار الم  رردم بال سرري  الررد  ي ةرري ال

 ويس ق الردم ويتم 
 .(Body state, 2005,53)اداالة ةي بر ام  الحاسوب الما ص 

 النقاط الواجب إتباعيا قبل القيام بقياس المقاومة الحيوية: 0-4-0
 ت ساعات دبق القياس.6ر عدم ت اوق الطعام  و ال راب اوق )

 ت ساعة دبق القياس .12ر عدم   را   ي  هد اوق )
 (. (David ,2003,156-157دديقة دبق القياس   ت32ار اوق )ر عدم اجدر 

وبعد عممية  ا  دياس المقاومة الحيوية لأةراد عي ة البحث تم  داراق بيا رات كرق ةررد و ري اعسرم، وتراريد الميود/اليروم 
ومحريط الربطن ،  ، وال هر ، والس ة، والقياسات ال سمية )الطوق، والوزن، ومحيط ال ردر ، وديمرة المقاومرة الحيويرة ،

ومحيط الها  الأيمن، وطوق ال راع اليم ى ومحيط سما ة السرا  اليم رىت  لرى م هراج اراص، ع رد ا يقروم  ر ا الم هراج 
بإظهررار المعمومررات عمررى  رركق بيا ررات ورسرروم، و رر   المعمومررات  رري)وزن الررد ون / كغررمت، و)ال سرربة الم ويررة لمررد ون 

)ال سرربة الم ويررة لمرروزن الاررالي مررن الررد ون % ت، و)وزن المررا  الكمرري / %ت، و)الرروزن الاررالي مررن الررد ون / كغررمت، و
 لترت، و)وزن ال سمت.

 اختبار الجيد اليوايي :   0-4-3
 . الهدي من اعاتبار: دياس المطاولة العامة )الهوا يةت 
 ر الأدوات:  هاز ال ريط الدوا(Treadmil) .ساعة  يقاي، 
 :  و ي الأدا 
ت 9.6ت ددرا   ، و لر  بالهرولرة الاهيهرة عمرى ال رريط الردوار  بسررعة )5عممية اجحما  لمردة ). يقوم الماتبر بإ را  1
   %ت.4ساعة ، وبا حدار )\كم
 ت ددا   .5.  عطا  ةترة راحة ع تزيد عن )2
ت كم/سراعة،  و حسرب 9.6%ت وبسرعررة دردر ا )4. يبد  اعاتبار بعد تعيير  هاز ال ريط الردوار عمرى ا حردار دردر  )3

   .دابمية الماتبر
 . ع د بد  الماتبر بالعدو يبد  المردت بت غيق ساعة التوديت .4
%ت  قوم بسراق الماتبر عن رلبترن ةري زيرادة 12. بعد كق دديقة  قوم برةا اع حدار در رة واحدة  لى  ن ي ق  لى )5

 ت كم/ساعة. 1.6اع حدار در ة واحدة   و زيادة السرعة )
يادة السرعة  و اع حدار  لى  ن ي ق الماتبر مرحمرة اج هراد و درق زمرن يسرتغردن  الماتبرر ةري . يستمر اعاتبار بز 6

       ت ددا   .8 دا    ا اعاتبار  و )
. يودي المردت سراعة اجيقراي لحظرة مسر  الماتبرر الحرا ز ال را بي ل هراز ال رريط الردوار ، ويقروم بتسر يق الرزمن 7

  حدار باستمارة اا ة . المستغر  والسرعة ال ها ية واع
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 لررى الم رري  . بعررد ا تهررا  الماتبررر مررن اعاتبررار يقرروم بعمميررة التهد ررة والترري ت ررمق الم رري السررريا بررم ي تقررق ترردري يا8
       (Brian, 1997, 72-74).البطل

 خطوات الإجراءات الميدانية:  5 –0
 تصميم المنياجين التدريبيين: 0-5-6

يين لمم مررروعتين الت رررريبيتين الأوق ت هررر   الم موعررررة الت ريبيرررة الأولرررى و رررو م هررراج ترررم ت رررميم م هرررا ين تررردريب       
   .التدريب المتزامن، والبا ي ت ه   الم موعة الت ريبية البا ية و و م هاج التدريب المتعادب

 التدريب عمى الأجيزة والأدوات المستخدمة: 0-5-0
ت يومراو 14وب ردد م اسربة لمردة ) (Treadmil)حث عمى ال ريط الدوار   ر  الباحبان تدريبات ت ريبية لعي ة الب       

لمتررفلي معهررا دبررق البررد  ةرري ترردريبات المطاولررة ةرري الم هررا ين   21/6/2212ولغايررة  8/6/2212اعتبرراراو مررن ترراريد  
 التدريبيين.

 تحديد الشدد القصوى: 0-5-3
 نياجين التدريبيين:تحديد الشدد المستخدمة في تدريبات المطاولة في الم 0-5-3-6

عمررررى  ةررررراد عي ررررة  (Treadmil)ااتبررررارات عمررررى ال ررررريط الرررردوار  24/6/2212-23  ررررر  الباحبرررران بترررراريد        
ديرراس  البحث،وكرران الهرردي مررن  رر   اعاتبررارات تحديررد ال رردد لم رربض لتمري ررات المطاولررة لكررق ةرررد، و لرر  عررن طريرر 

در الهرررد تحررت مسررتو  حممترري البررديين مررا وو دمرريوو  لررى معرردق  رربض القمررب، عررن طريرر  حررزام متحسررس يررربط حرروق  رر
اليسار،    يرسق  ر ا المتحسرس مو رات  لرى سراعة الكترو يرة تحتروي عمرى مسرتقبق يعمرق عمرى تحميرق اج رارة ويعطري 
ديمررة ال رربض والرر ي يظهررر عمررى  ا ررة السرراعة ب ررورة مبا رررة، ويررتم ديرراس معرردق  رربض القمررب ةرري  ب ررا  الراحررة، وبعررد 

ي عمررى  هرراز السررير المتحررر  و رروعو  لررى معرردق  رربض القمررب المطمرروب لمم هررا ين الترردريبيين ةرري تمري ررات عرردو اهيرر
 المطاولة.

وتمرررت معرةرررة ) د ررررى معررردق لم ررربض، وال رررربض المسرررتهدي ةررري الم هررررا ين لتمري رررات المطاولرررةت مررررن اررروق معادلررررة 
(Karvonen:ت وكما يرتي 
  ة/ دديقة.ر دياس معدق ال بض ودت الراحة )      ت  ب1
 العمر = )     ت  ب ة/ دديقة. – 222ر استاراج  د ى معدق لم بض = 2

 استاراج ديمة ال بض باستادام المعادلة الآتية:
معردق ال ربض ةري الراحرةت د معردق ال ربض  –)معدق ال ربض الق روي × ر ديمة ال بض =  دة الحمق المطموبة )%ت 3

 ت.45، 1998ساطي ،) لب  ودت الراحة = )      ت  ب ة/ دديقة
 تحديد الشدد القصوى لتدريبات الأثقال: 3-5-3-0

ااتبررررارات باجبقرررراق عمررررى  ةررررراد عي ررررة البحررررث، وكرررران الهرررردي مررررن  رررر    26/6/2212  ررررر  الباحبرررران بترررراريد        
هرا ين ال ردد المعتمردة ةري الم  و را و لر  لكري يتسر ى لمباحبران البرد  ةرياعاتبارات تحديد ال دد الق رو  لكرق ةررد، 

%ت و ي  حد  ال ردد المسرتادمة ةري الم ها ران التردريبيان يكرون 82، ةمبوو بال سبة لم دة )التدريبيين لتدريبات الأبقاق
 احتسابها كالأتي:

 كغم ةي اعاتبار الق وي لمدب يت  92ر احتساب ال دة الق و  لكق ةرد )ةمو حق  احد الأةراد 
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 ال دة المستادمة                                                                      X 82%    =72كغم  92كرتي    %ت يكون احتسابها 82ر ةبال سبة لم دة )

122                                         
 التجربة الاستطلاعية: 0-5-4

ت  ةراد من م تما البحث اي او 4ب عمى )تم   را  وحدة تدريبية من كو الم ها ين التدريبيين المتزامن والمتعاد     
الم ه ين لمم ها ين التدريبيين  لعي ة البحث الر يسة ، وكان الهدي  ت وبمساعدة المدربين3/7/2212-2وبتاريد )

 من ت هي      الت ربة  و  عطا  الهكرة الكاممة عن كيهية ت هي  الوحدات التدريبية ت ظيمياو.
 مكونات البناء الجسمي:القياسات القبمية ل 5 -5 -0 

 5/7/2212بتاريد  دياس مكو ات الب ا  ال سميتم   را       
 تنفيذ المنياجين التدريبيين:   0-5-6

 12بعد الأ تها  من   را  القياسات القبميرة ترم ت هير  الم هرا ين التردريبيين المقتررحين لمترزامن والتعادرب لمهتررة مرن       
 . 2212/ 9/  11ولغايرة  2212/  7/ 
 تم مراعاة ال قاط الآتية :ين الم ها ين التدريبيوع د ت هي     
 يرام  الأولى )التردريب المترزامنت تم   را  الوحدات التدريبية الأسبوعية )الدورات ال غر ت لمم موعة الت ريبية .1
 الأربعرا  وعب رين ةكا رت ةري  يرام )ا البا ية )التردريب المتعادربت و ال معةت  ما الم موعة الت ريبية الأربعا  وعب ين )ا

  يام )البوبا  و الاميس و السبتت لممطاولة العامة. و لتدريبات القوة الق و  وال معةت 
م هراج تردريبي  كرق بحيرث يحترو ت 1:  2 سرابيات وبتمروج حركرة حمرق ) 9استغر  الم ها ان التدريبيان مدة ) .2

 ت  سابيا )دورات  غر ت.3من ) وتتكون كق دورة متوسطة بوث دورات متوسطةعمى 
%ت مرررن معررردق ال ررربض بعرررد 65 - 62ترررم تحديرررد  ررردد المطاولرررة العامرررة لمم مررروعتين باسرررتادام  ررردة دررردر ا ) .3

 استادام طريقة حسابية اا ة سب   كر ا آ هاو .
 ت دديقة.27.5 -22استغردت ةترات التدريب بالحمق المستمر مابين ) .4
 القياسات البعدية: 3-5-7

-13يين بترررراريد )التررردريبم هرررا ين عمرررى عي رررة البحرررث بعرررد اع تهرررا  مرررن ت هيررر  ال ةالبعديرررالقياسرررات   ررررا  ترررم        
 ت وبطريقة القياسات القبمية  هسها.18/9/2212
   :الوسايل الإحصايية 0-6

 الآتيررة:)عسررتاراج ال تررا   وتررم اععتمرراد عمررى القرروا ين اجح ررا ية  (SPSS)تررم اسررتادام الحقيبررة اجح ررا ية         
 ، واع حرررراي المعيررراري ، وااتبرررار )تت لمعي رررات المرتبطرررة، وااتبرررار )تت لمعي رررات ليرررر المرتبطرررة، الوسرررط الحسرررابي
 وتم استادام التغير المطم  وال سبي لمعال ة ال تا   اجح ا ية. توال سبة الم وية

 عرض النتايج وتحميميا ومناقشتيا: -3
 لقياسين القبمي والبعدي في مكونات البناء الجسمي لمجموعتي البحث :عرض وتحميل نتايج الفروق بين ا 3-6

                                                 
  :المدربان ىما 

 حسام قرياقوس/ مدرب تدريبات الأثقال.
 فارس مارزينا/ مدرب لياقة بدنية.
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لأجل التوصل إلى نتايج البحث تم إجراء المقارنة في مكونات البناء الجسمي بين القياسين القبمي والبعدي  
 ( 3فبالنسبة لنتايج المجموعة التي استخدمت التدريب المتزامن كانت موضحة في الجدول )

( يبين الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية لمكونات البناء الجسمي في القياسين القبمي والبعدي وقيمة )ت( المحسوبة 3الجدول رقم )
 ومستوى الاحتمالية لمجموعة التدريب المتزامن

 مكو ات الب ا  ال سمي
وحدة 
 القياس

ديمة ت  اعاتبار البعدي اعاتبار القبمي
 المحسوبة

مستو  
 ع±  سَ  ع±  سَ  اعحتمالية

 *2.2225  7.86 6.22 8.03 2.59 9.59 )كغم( وزن الد ون 
 2.08 6.02 2.82 58.99 2.57 59.45 )كغم( الوزن الاالي من الد ون

 2.48 2.70 6.48 46.63 6.05 46.82 )لتر( وزن الما 
 *2.22224  8.57 0.09 67.00 0.36 69.24 )كغم( وزن ال سم

 (2.25مستوى احتمالية اقل من ) * معنوي عند      

 ( يتبين لنا مايأتي :3من خلال ملاحظتنا لمجدول )
ر و ود ةر   ات دعلة مع وية برين القياسرين القبمري والبعردي لمم موعرة الت ريبيرة الأولرى ولم رمحة القيراس البعردي ةري 

ت 8.57،   7.81وبة عمرى التروالي )المكو ات ال سمية الآتيرة )وزن الرد ون، ووزن ال سرمت ا  كا رت ديمترا )تت المحسر
 ت وبه ا لم يتحق   ز  من الهر ية الأولى.2.22224،    2.2225عمى التوالي ) ع د مستويات احتمالية

ررر عرردم و ررود ةرررو   ات دعلررة مع ويررة بررين القياسررين القبمرري والبعرردي ةرري المكررو ين )الرروزن الاررالي مررن الررد ون، ووزن 
،  2.28عمرررى التررروالي ) ع رررد مسرررتو  احتماليرررةت 2.72 ،1.22وبة عمرررى التررروالي )المرررا ت    بمغرررت ديمترررا )تت المحسررر

 .  ت2.48

( يبين الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية لمكونات البناء الجسمي في القياسين القبمي والبعدي وقيمة )ت( المحسوبة 4الجدول رقم )  
 ومستوى الاحتمالية لمجموعة التدريب المتعاقب

وحدة  الب ا  ال سميمكو ات 
 القياس

ديمة ت  اعاتبار  لبعدي اعاتبار القبمي
 المحسوبة

مستو  
 ع±  سَ  ع±  سَ  اعحتمالية

 *2.22227  7.66 6.64 8.57 6.26 9.44 )كغم( وزن الد ون 

 *2.22226  7.86 2.49 66.46 2.57 59.86 )كغم( الوزن الاالي من الد ون

 * 2.22226  6.72 6.05 40.96 6.30 40.66 )لتر( وزن الما 
 *   2.225  3.08 6.56 72 6.49 69.3 )كغم( وزن ال سم

 (2.25* معنوي عند مستوى احتمالية اقل من )     
 ( يتبين لنا مايأتي:4من خلال ملاحظتنا لمجدول )
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ولم رمحة القيراس البعردي ةري  ر و ود ةرر   ات دعلرة مع ويرة برين القياسرين القبمري والبعردي لمم موعرة الت ريبيرة البا يرة
، ووزن ال سررمت ا  كا ررت درريم )تت  المكو ررات ال سررمية الآتيررة )وزن الررد ون،  والرروزن الاررالي مررن الررد ون، ووزن المررا 

   ، 2.22227عمرررى التررروالي ) ع رررد مسرررتويات احتماليرررةت 3.28 ،  6.72 ،  7.81،  7.16المحسررروبة عمرررى التررروالي )
 و و ما يحق   ز او من الهر ية البا ية. ت2.225،    2.22221  ، 2.22226

 م اد ة  تا   الهرو  ةي مكو ات الب ا  ال سمي بين القياسين القبمي والبعدي لم موعتي البحث:  3-2
ع رد المقار رة وزن الرد ون  ت يت ح  ن   ا  ا اها او و ق  لى در ة المع وية ةي4،  3من اوق ال دولين )       

المسررتادمتين لمترردريبين المتررزامن والمتعادررب، ويعررزو الباحبرران  رر ا الم مرروعتين  ي والبعرردي لكررومررا بررين القياسررين القبمرر
اع اهرراض  لررى ت هيرر  التمري ررات المسررتادمة ةرري البحررث والمتكو ررة مررن تمري ررات القرروة الق ررو  والمطاولررة العامررة ولمرردة 

   ن تمري ات المطاولرة العامرة باسرتادام طريقرة ت  سابيا سوا  كا ت ةي الوحدة التدريبية  هسها  م ب كق م ه ق ،  9)
ت مرن ال ربض الق روي كران لهرا 65-62ت دديقة وب دة تقاربت مرابين )27.5-22التدريب المستمر ولمدة تقاربت بين )

دور ررا اعي ررابي ةرري اهررض وزن الررد ون بسرربب حررر  كميررات مررن السررعرات الحراريررة واسررتادام الررد ون المازو ررة ةرري 
 ,McCarthy) (ن لن تربير  عمرى كميرة الرد ون ةري ال سرم، و ر   ال تي رة تتهر  مرا مرا تو رق  ليرن ال سم ومن بمَ كا

et al .ةي و ود ا اهاض ةي كمية الد ون ةي ال سم  تي ة ممارسة تمارين المطاولة لمدة طويمة 
  (McCarthy et al, 2002, 511-519)  

 ن التدريب البرد ي متوسرط ال ردة يرردي  لرى اهرض الرد ون  ةي (Bernald et al) ما ما  كر كما تته  اي او       
بهر ا ال ا رب بران الرد ون تعرد  (simoes et al)كمرا  و رح  Bernald et al) (840-2002,818,ةري ال سرم 

م ررردر طادررررة ةعرررراق   لررررى  بعررررد حررررد لتحمررررق ال  رررراط البررررد ي عسرررريما ةرررري الع رررروت الترررري تا ررررا لترررردريب المطاولررررة 
(simoes et al,1995,240-244). 

ةي ال سم حدث  تي ة الأدا  الريا ي سوا  ةري تردريبات الترزامن  م  الد ون المازو ة مما سب   ستدق  ن حر       
 التعادب بعد  دا  تمري ات المطاولة  تي ة اععتماد عمى الد ون ةي   تاج الطادة.

  ارتهاعراو مع ويراو ع رد المقار رة مرابين ت  ن   را4 ما ةيمرا يارص الروزن الارالي مرن الرد ون ةقرد  ظهرر ال ردوق )       
 لأنوزن المرا  وارتهاعرن المع روي  ي راو  القياسين القبمي والبعدي لم موعة التدريب المتعادرب، وكران لرن ترربير  ةري زيرادة

 .الوزن الاالي من الد ون وزن الما   ز  من
كرران لررن تررربير   ي رراو ةرري رةررا وزن  لمتعادرربالترردريب الم موعررة  لمرروزن الاررالي مررن الررد ون ن اعرتهرراع المع رروي       

، و ر ا يع ري  ن  ر ا ال روع  ما بين القياسين القبمي والبعديال سم الكمي  لى  ن و ق  لى در ة المع وية ع د المقار ة 
عمى الررلم مرن  ، ووزن ال سمت ووزن الما  ،الوزن الاالي من الد ونمن التدريب كان لن  بر  ةي المكو ات ال سمية )

ع اهرراض المع رروي لرروزن الررد ون، و رر   ال تي ررة تركررد عمررى  ن ة ررق تمري ررات المطاولررة عررن تمري ررات القرروة الق ررو  ا
وا  را  ا ةي يوم م ه ق  د   لى ح وق الع وت عمى الودت الكاةي لمتكيي، لأن تمري ات المطاولرة بعرد تمري رات 

 وز ها. القوة عتعطي الهر ة الكاةية لمع وت ةي تكيهها عمى زيادة 
ت عرردم و ررود ةرررو  مع ويررة بررين القياسررين القبمرري 3 مررا بال سرربة لم موعررة الترردريب المتررزامن ةقررد  ظهررر ال رردوق )      

 والبعدي ةي الوزن الاالي من الد ون ووزن الما  ، كما  ظهر ا اها او مع وياو ةي وزن ال سم الكمي.
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 ن الهقردان العرام ةري وزن الرد ون يكرون ع ردما   رار  لرى  (Melby, et al)و ي  تي ة تته  مرا مرا   رب  ليرن       
  ات رررررررررراو عررررررررررن المقرررررررررردار الكبيررررررررررر مررررررررررن العمررررررررررق ةرررررررررري ترررررررررردريبات القرررررررررروة والمطاولررررررررررة ةرررررررررري وحرررررررررردة تدريبيررررررررررة واحرررررررررردة

 .(Melby,e t al,1993, 1847-1853)   
 عرض وتحميق  تا   الهرو  بين م موعتي البحث ةي اعاتبار البعدي لمكو ات الب ا  ال سمي: 3-3

( يبين الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية لمكونات البناء الجسمي في القياس البعدي وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى 5الجدول رقم )
 الاحتمالية بين مجموعتي البحث

 مكو ات الب ا  ال سمي
وحدة 
 القياس

الم موعة الأولى 
 )التدريب المتزامنت

الم موعة البا ية 
ديمة ت  بت)التدريب المتعاد

 المحسوبة
مستو  
 اعحتمالية

 ع±  سَ  ع±  سَ 

 2.48 2.76 6.64 8.57 6.22 8.03 )كغم( وزن الد ون 
 الوزن الاالي   

 *   2.23 0.83 2.49 66.46 2.82 58.99 )كغم( من الد ون

 *   2.24 0.66 6.05 40.96 6.48 46.63 )لتر( وزن الما 

 *2.22226 7.95 6.49 72 0.09 67.00 )كغم(  وزن ال سم 
 (2.25* معنوي عند مستوى احتمالية اقل من )

 ( يتبين ما يأتي:5من خلال ملاحظتنا لمجدول )
ررر و رررود ةررررو   ات دعلرررة مع ويرررة ةررري القيررراس البعرردي برررين م مررروعتين البحرررث ةررري )وزن ال سرررمت ا  كا رررت ديمرررة )تت 

 ت.2.22226) ع د مستو  احتماليةت 7.95المحسوبة )
ةررو   ات دعلرة مع ويرة ةري القيراس البعردي برين م مروعتين البحرث ةري مكرو ي الب را  ال سرمي الآتيرين )الروزن  ر و ود

 ع رد مسرتو  احتماليرة ت2.16،  2.83ا  كا ت ديمتا )تت المحسوبتان عمى التوالي ) وزن الما تالاالي من الد ون، و 
 ت.2.24،   2.23عمى التوالي )

ع وية ةي القياس البعدي برين م مروعتين البحرث ةري )وزن الرد ونت ا  كا رت ديمرة )تت ر عدم و ود ةرو   ات دعلة م
 وبه ا يتحق   ز  من الهر ية البالبة.ت 2.48) ع د مستو  احتماليةت 2.71المحسوبة )

 م اد ة  تا   الهرو  ةي مكو ات الب ا  ال سمي ةي اعاتبار البعدي بين م موعتي البحث:  3-4
ت ظهررر  ن   ررا  ةرودرراو مع ويررة ةرري مكو ررات الب ررا  5 تررا   الترري تررم الح رروق عميهررا مررن ال رردوق )ةرري  ررو  ال       

ع رررررد المقار رررررة برررررين م مررررروعتي البحرررررث  وزن المرررررا ، ووزن ال سرررررم الكمررررريتال سرررررمي )الررررروزن الارررررالي مرررررن الرررررد ون، و 
رتهررراع لررد  م موعررة التررردريب المسررتادمتين الترردريبين المتررزامن والمتعادرررب، ا  كا ررت مقررادير  ررر   المكو ررات بات ررا  اع

المتعادررب، وبهرر ا  سررتطيا القرروق  ن الترردريب المتررزامن  د   لررى تقميررق وزن ال سررم عمررى حسرراب الررد ون، وعمررى العكررس 
عمرى الررلم  وزن المرا من  ل  ةقد  د  التدريب المتعادب  لى زيادة وزن ال سم  تي ة زيادة الوزن الاالي من الد ون و 

ن ةي ال سم ، ويعزو الباحبان  ر   ال تي رة  لرى  ن التردريب المترزامن عمرق عمرى  رري عردد من ةقدان  ز  من الد و 
و لر  يتهر  مرا  الكمري، وزن ال سم المازو ة ومن بم تقميق ال سم وكان لن تربير  ةي تقميق د ون السعرات الحراريةمن 

من لرن  ترا   اي ابيرة ةري تركيبرة ال سرم ةري  ن التردريب المترزاةري دراسرتن حروق  ر ا المو روع  (Bell, et al)مرا  ورد  
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كمرا تتهر  ال تي رة     (Bell, et al, 1991, 384-390).ت  سابيا مرن التردريب12بعد ) وزن الد ونعمى حساب 
التردريب المترزامن  ظهرر لهرم بررن المتردربين درادرون ةري  ن Potteriger)  (Dolezel &مرا مرا تو رق  ليرن كرق مرن 

 &ت  سررابيا 12)بعررد  ب ررورة وا ررحة، وتقميررق  سرربة الررد ون ةرري ال سررم (BMR)لررر عمررى  حررداث زيررادة مهمررة  ةرري ا
Potteriger,1998,695-700)   (Dolezel. 

 ابية ةري تركيبرة ال سرم م هرا يالم ادر العممية عمى  ن التدريب المتزامن يردي  لى تغيرات اواتهقت العديد من        
 وزن الد ون.ا اهاض ةي 

Nelson, et al, 1990, 287-294)  (Dudley & Djamil, 1985, 1446-1451) ( 
بهرر ا الا رروص ع رردما (Whatley, et al)كمررا تتهرر   رر   ال تي ررة الترري  حررن ب رردد ا مررا مررا   ررب  ليررن         

 و ح بان تمارين المطاولة المدم ة ما تمارين المقاومرة معراو ب ركق مترزامن درد تاهرض د رون ال سرم وياهرض بعرد ا 
 الررررررررروزن الارررررررررالي مرررررررررن الرررررررررد وني ولك رررررررررن لرررررررررم يكرررررررررن درررررررررادراو عمرررررررررى الترررررررررربير المع ررررررررروي عمرررررررررى وزن ال سرررررررررم الكمررررررررر

 (Whatley, et al, 1994,1088-1092) . 
 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات 4-6
  ن الم موعة الت ريبية الأولى التي استادمت التدريب المتزامن اه ت مع وياو  وزن الد ون ووزن ال سم. 4-1-1
الم موعة الت ريبية البا ية التي استادمت التردريب المتعادرب اه رت مع ويراو وزن الرد ون ورةعرت مع ويراو   ن 4-1-2

 وزن الما  ووزن ال سم. الوزن الاالي من الد ون و 
وزن كا ررت   ررا  ةرررو  مع ويررة بررين م مرروعتي الترردريب المتررزامن والمتعادررب ةرري الرروزن الاررالي مررن الررد ون و  4-1-3

   كا رررت  ررر   المتغيررررات بات رررا  اعرتهررراع ةررري التررردريب المتعادرررب وبات رررا  اع اهررراض ةررري التررردريب م المرررا  ووزن ال سررر
 المتزامن.

 التوصيات 4-0
التركيررد عمررى المرردربين باسررتادام الترردريب المتررزامن لمقرروة الق ررو  والمطاولررة العامررة ع ررد اهررض وزن الررد ون  4-2-1

 سم. والوزن الاالي من الد ون ووزن الما  ووزن ال 
التركيد عمى المدربين باستادام التدريب المتعادب مابين القوة الق و  والمطاولة ع د اهرض وزن الرد ون مرا  4-2-2

 رةا الوزن الاالي من الد ون ووزن الما  ووزن ال سم الكمي. 
   را  دراسات م ابهة عمى العاب وةعاليات معي ة ولكو ال  سين. 4-2-3
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 أنموذج من الوحدات التدريبية لمتدريبين المتزامن والمتعاقب
 الأولى والثانية بالمجموعتين التجريبيتين لمنياج التدريبي الخاصا

 *التدريبية للأسبوع الأول  ات/ الوحد الدورة المتوسطة الأولى             

الراحة بين  الحجم الشدة ىدف التمرين التمارين ت
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع تكرار التمرينات 

 موس القرة ا  الامهي  1
 بحمق البقق )دب يت 

 الق و  طوير القوةت
 3 5 % 82  لع وت الر مين

 ددا   5   ددا   2-3

2 
ال غط من اعستمقا  عمى 
المسطبة المستوية بحمق 

 (Bench Press)البقق 

تطوير القوة الق و  
لع وت ال راعين 

 ال در 
82 % 5 

 
3 
 

ركض بطريقة الحمق  3
 دديقة  22 المستمر لمدة

تطوير المطاولة 
 العامة

% من 62-65
ال بض 
  الق وي

    

 
 التدريبية للأسبوع الثاني ات/ الوحد الدورة المتوسطة الأولى 

الراحة بين  الحجم الشدة ىدف التمرين التمارين ت
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع تكرار التمرينات

 موس القرة ا  الامهي  1
 )دب يتبحمق البقق 

 الق و  تطوير القوة
 3 4 % 85  نلع وت الر مي

 ددا   5   ددا   2-3

2 
ال غط من اعستمقا  عمى 
المسطبة المستوية بحمق 

 (Bench Press)البقق 

تطوير القوة الق و  
لع وت ال راعين 

 ال در 
85 % 4 

 
3 
 

3 
ركض بطريقة الحمق 

المستمر لمدة                                
 دديقة   22.5  

% من 65-62 تطوير المطاولة العامة
     ال بض الق وي

 
* يتم إجراء الوحدات التدريبية نفسيا خلال الأسبوع سواء إذا كانت ثلاث وحدات لمتدريب المتزامن أو ست وحدات 

 لمتدريب المتعاقب .
 


