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 المقدمة 
لتدريب الرياضىىىىىىىى  لاعامىىىىىىىىلب ا اتمام ال  الق أ ال لم  لت  ي   ال    ىىىىىىىىت يا   ايتميز  

نظريىا  م  ىارم   ىىىىىىىىىىىىىىتعلوىىىىىىىىىىىىىىب  م نتىالو الق    ال لملىب لل ىديىد  م ال ل   ا نجىا    تمىداع ال   
 ( .6:  4المرتقطب لاالمجال الرياض  )

( ال   ن التمرينا  الن علب ه  التمرينا  الت  تْ مى لاوىى ر   1996" )حازم حسن " يذكرم  
هار  ذاتها مل  تتف   ع طبل ب ا ماء للمهار  ال ركلب لااسىىتعدا  المجم اا  ال يىىللب ال ا لب ل  الم

(  ن التمرينا  الن علب ه  التمرينا  الت   2002" )ريم محمد(.م تفيد "5:5نفس الم ىىىار ال رك  )
تتشالاب  ع ال ركب ل  شكلها متركيبها له   قل م  بب  م حيأ ن علب ال    ال يللب الم تعد ب ، 

محمد  " (.كما ييىىل 9:8لمم ال ىىهل سىىراب  سىىتل اب الماب للمهار   م تمل التمرينا  الن علب)
( ه  تلك التمرينا  الت  تتشىىىىىىىىىىىىالاب ل  تركيبها كللا ام رزللا  ع التركيب الدينا لك   2004")سنننننننن د

 (.5:11للمهار  ميمكم  تيااها ال  تنظلم التدريب )

ال   ن البرا و التىىدريبلىىب هخ العط ا  التنفيىىذيىىب    (  ٢٠٠٢" يح ى الحننا " "  ميشىىىىىىىىىىىىىىير  
لمجم اىب العبرا  التىدريبلىب التخ تنىامل التنملىب البىدنلىب مالمهىاريىب مالعططلىب مالتخ تتيىىىىىىىىىىىىىىمم الت  يع  

 )19٧: 16الز نخ لهذه العبرا . )
ت تبر رياضىىىىىىىىب رلع ا ا ال  م الرياضىىىىىىىىا  الرلل ىىىىىىىىلب ل  الدمرا  ا مللمبلب  ذ  نها تتميز  م 

 دى بيم ال    الكا نب ل  الج ىىىم القشىىىرى مبيم الكتل الوىىىماء  م ا ا ال الت    سىىىبيل للت لب لاالت

 
 للكلين والنطرنوعيةعلى المستوى الرقمى التمرينات أثر استخدام ال

 علي علي ابو النور محسن.د/ أ
 عيد حماد عبدالحكيم بدري.م.د/ أ

 محمد محمود طه محمد/  الباحث
 جامعة المنيا .-*أستاذ المصارعة بكلية التربية الرياضية 

 جامعة المنيا  -كلية التربية الرياضية -والرياضات الفردية  منازلاتمساعد بقسم ال أستاذ **
 جامعة المنيا . -كلية التربية الرياضية -المنازلات والرياضات الفردية  سمباحث بق  ***
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اليها    لااسىتعدا   قوى  طاقب لنلب مايىللب مالتدريب هنا يهدم  ل  ال مى ل لاالماب  ل   ال   
 م     ىىىىىىىت ى  مكم  م المهار  مالللاقب البدنلب م ما   شىىىىىىىك قلل  ن رلع ا ا ال ت د  ليىىىىىىىل  ظهر

 ( .19 ظاهر ال    ال   ر ال و ر )

مالجدير لاالذكر  ن رياضىىىىىىىىىىىىىب رلع ا ا ال ت تمد ال  لا ق قدرا  الللاقب البدنلب التخ يك ن  
لهىا الىدمر ا كبر لخ ا رت ىاء لام ىىىىىىىىىىىىىىت ى ا ماء مياىدام الربىا  حت  يتمكم  م  ماء ال ارقىا  البىدنلىب  

خ تت دم  م تمل المطل بب لاطري ب ريد  مت رم الللاقب البدنلب " ال الب التدريبلب مالنف لب للربا  مالت
تط ر كل  م )ال   ، ال ىىىراب، الت مل(  ل  رانب ال  ا ل النف ىىىلب " م ييىىىاع  ك ىىىاب الربا  ال درا  

 )16٧: 1ال   ، ال راب، المرمنب، الت مل، الرشاقب، الت ا ن(. ))البدنلب لاو ر   تزنب مشا لب 

المابيم لخ رياضىىىب رلع ا ا ال  ال   ن  هم  ا ي  ق ت د   (٢٠٠7  " "توماس ف رياميذكر 
ه    ا اكت ىىابهم ا ماء الفنخ ال ير ريد مالذي ي ىىت رب  ن ي الو لاشىىكل  ركز مسىىريع قبل ممىى ل  
الماب  ل   رحلب اقا  ا ماء المهارى مالتخ قد يوىىىى ب ليها ت ير ااما  الماب المهاريب ،  ل  

تزنىىب مالتخ تج ىىل النم  البىىدنخ لىىدى رىىانىىب اسىىىىىىىىىىىىىىتعىىدا  المىىدرب  نظ  ىىب  م تىىدريقىىا  ال     ير الم
ميتم تط ير ال      الماب لخ  ير اتجاه ا ماء الوىىىىىىى لق  م ت  ي  الم ىىىىىىىت يا  الرقملب المناسىىىىىىىقب.

ا نفجاريب  م تمل التدريب  نتاج  قوىىىىىىىىىىىىى  قدر  م ال    لخ  قوىىىىىىىىىىىىىر مق   مكم، ملل لا  بذلك 
لا راب است ام  الشفاء، ملزيام  امللا     لاشكل ل ال  بد  م التدريب لاال    ال و ى مبأسل ب ي مق

 ( 5:  18)  (18٧ :1٧التكل  ا  ثل )

 مشكلة البحث :
 مىق   رياضىب رلع ا ا ال كرياضىب يمارسىها ال ديد  م ا شىعاج ل  رملع  ن اء ال الم  
تمن هم ال ديد  م الوىىفا  البدنلب مالنف ىىلب متك ىىبهم ال ىىما  الشىىعوىىلب مالعل لب ، ميتيىىق رمال  

لرياضىىىىىىب  م لم ميبدا  برم  ايىىىىىىم  الج ىىىىىىم المعتلفب .كما  ن الدراسىىىىىىا  الت ليللب لنشىىىىىىا   هذه ا
الماب تمل  ماء رلع ا ا ال تشىىىىىير  ل  التأكيد ال    طلا  المقارا  ممضىىىىى ها ل  ا اتقار اند  

 مضع البرنا و التدريبخ .

رلع ا ا ال مل    م م تمل ا طم  مالم ىىىىىىىىىق المرر خ للمرارع ما لا ا  ال لملب ل   جال 
  برنا و تدريب  لااسىىىىىىىىىىتعدا  تمرينا  ن علب  مراسىىىىىىىىىىب تنامل  تأاير   القاحث ن لم يجد   القاحث ن حدمم الم  

 نب  بد  م ت الر ال درا  البدنلب مال ركلب    القاحث ن ،ميرى    الم ىت ى الرقم  لماب  رلع ا ا ال  ال 
المناسقب لماب  رلع ا ا ال حت  يتمكم الماب  م  ماء مانجا  ال ارب ال رك  ، مكذلك  م تمل 
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ااتمام   ظم المدربيم ال  العبر  الشىىىىىعوىىىىىلب ل  تدريبهم ماد  ا اتمام ال      ا  حظ   القاحث ن تبر   
  القاحث ن ، ما ملع   س الملب مالت  ت ىىهم ل  تط ير الم ىىت ى الرقم  البرا و التدريبلب المبنلب ال   سىى

ال  الم ىىىىىىىت ى الرقم     ا الن علب م  رلب تأايره  التمرينا  اسىىىىىىىتعدا    م تمل  ل   رراء هذه الدراسىىىىىىىب 
 .  العطف لماب   

 أهداف البحث :
  -يهدف البحث إلى :

الم ىىىىىىىىىىت ى  ال  توىىىىىىىىىىملم برنا و تدريب    تر  لااسىىىىىىىىىىتعدا  التدريقا  الن علب م  رلب تأايره  
 .الكليم مالنطر  لرباا الرقم   

 فروض البحث :
للمجم اب اليىىىىىىىىىىالاطب ل   ت رد لرمق مالب  حوىىىىىىىىىىاللا بيم  ت سىىىىىىىىىىطخ ال لاسىىىىىىىىىىيم ال بلخ مالق دى .1

 الم ت ى الرقم  لوالق ال لاس الق دى .
 حوىىاللا بيم  ت سىىطخ ال لاس ال بلخ مالق دى للمجم اب التجريبلب ل  الم ىىت ى ت رد لرمق مالب   .2

 الرقم  لوالق ال لاس الق دى .
التجريبلب ل  م ت رد لرمق مالب  حوىاللا بيم  ت سىطخ ال لاسىيم الق دييم للمجم اتيم اليىالاطب   .3

 الم ت ى الرقم  لوالق المجم اب التجريبلب .
 جريبلب  الخ  م المجم اب اليالاطب ل  الم ت ى الرقم  .ن قب الت  م لدى المجم اب الت .4

 المصطلحات الواردة بالبحث :
 ( .5:  ٧ه   اب رلع ا ا ال الذى يؤمى الرل ا  طق اع ل  ااد ال ان ن الدمل  )الرباع :

الكليم   حىىىىدى الرل ىىىىا  ال ىىىىان نلىىىىب مالت  تتم ل  الجزء ا مل  نهىىىىا ) النطر :  الكل    النطررفعننن   
( رلع القار  م  نوىىىىىىىب الرلع ال  الوىىىىىىىدر ل  حركب ماحد  ام رلع القار ل  مالنطر

ممن  الر س  ل ق  للىىىىىىىذراايم  ا تىىىىىىىدام  )النظر(  ل   قوىىىىىىىىىىىىىى   الثىىىىىىىان   نهىىىىىىىا                        الجزء 
 ( . 6: ٧ت قف )

ه  تلك التدريقا  العامب لامتطلقا  ا ماء ال رك  للمهار   م النشا  الرياض   التدريبات النوعي  :  
يتطاب  ليها  سل ب ا ماء  ع الم ار ال رك  للمهار  تمل ا ماء   الممارس حيأ 

  (.8:  9ت   ظرمم المنال ب )

   (.ت ري  اررالخ) ه   قو  م ن ي تطلع الربا  رل ل لخ   املب م ل ب : المستوى الرقمي 
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 خطة وإجراءات  البحث
 منهج البحث : 

اليىىىىىالاطب  لاأسىىىىىل ب ال لاس ال بل  مالق دى للمجم اتيم  المنهو التجريب     القاحث ن سىىىىىتعد    
 . مالتجريبلب نظراع لمملمتل لطبل ب الق أ 

 مجتمع وعينة البحث :
  18اشىىتمل  جتمع الق أ ال   ابخ رلع ا ا ال لام الظب المنلا متترام   امارهم  ا بيم )

ب اشر  عقا  م رباا  رلع ( ست16تم اتتلار اينب الق أ لاالطري ب ال مديب ق ا ها )( سنل م  23:
متم ت  ىلمهم  ل   جم اتيم  حداهما تجريبلب   ،  ا ا ال لاكللب التربلب الرياضىلب م نتعب را  ب المنلا

  .(  ابيم 8ما ترى ضالاطب ق ا  كل  نهما )

 اعتدالية توزيع عينة البحث:
للت     م  اتداللب ت  يع  لرام اينب الق أ تم ارراء ال لاسا  ا حواللب العامب لا ينب 

رباايم اينب استطمعلب(    8رباايم اينب ضالاطب +    8رباايم اينب تجريبلب +    8الق أ الكللب )
لت اء ، مذلك لإيجام   ا م  الإ م رباا  رلع ا ا ال لاكللب التربلب الرياضلب م نتعب را  ب المنلا

قبل البدء لخ استعدا    لمت يرا  النم  )ال م، الط ل، ال  ن( ما تتقارا  البدنلب مالم ت ى الرقمخ
  :ك( يبيم ذل1التمرينا  الن علب، مردمل )
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(1) جدول  
والانحراف المعياري ومعامل الإلتواء لعينة البحث في متغيرات النمو السن  طالحسابي والوسي المتوسط

 (24)ن =  الأثقال قيد البحث  فعوالطول والوزن والاختبارات البدنية والمستوى الرقمي لرباعي ر

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط  
الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الإلتواء 

 سية المتغيرات الأسا  

 0.07 3.91 21.1 21.2 سنة السن

 0.51 1.17 171.3 171.5 سم الطول 
 0.34 2.63 86.0 85.7 كجم الوزن 

 الاختبارات البدنية  

 1.42 1.48 68.0 68.7 كجم قوة الظهر  –الديناموميتر 
 0.98 2.44 76.0 76.8 كجم قوة الرجلين  –الديناموميتر 

 1.54 5.07 140.0 142.6 كجم قوة الرجلين  –اختبار اسكوات 
 1.13 7.94 150.0 153.0 كجم قوة القطنية –اختبار البار 

 1.32 1.14 51.0 51.5 عدد  تحمل عضلي –الجلوس من الرقود 
تحمل   –الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين 

 عضلي
 0.28 1.06 41.0 40.9 عدد 

 1.02 1.17 5.0 5.4 ثانية التوازن  -الثبات بالثقل من وضع الخطف  

 المستوى الرقمي

 0.52 3.47 73.0 72.4 كجم الكلين والنطر 

  ماتتقارا    مالط ل  ال م   ت يرا    لخ  الق أ   قيد   لل ينب  الإلت اء    ا م     ن  (1   جد ل  م   يتضح

   نها    ي  (2.051  ،  0.346)  بيم   ا  ترامح    الق أ   اينب  لاالرباايم  العاج   الرقمخ  مالم ت ى   البدنلب

  المن ن    ماتل  الإلت اء  قلم  ل ر م   الق أ   اينب  ت  يع   ااتداللب  ال    يدل   ما  (3)±    ابيم   ان ور  

  الإاتدالخ.

 البحث:  مجموعتي تكافؤ
   م   كل  لخ  ماليالاطب  التجريبلب  الق أ    جم اتخ  بيم   التكالؤ   نتالو   (2)  التالخ  الجدمل  ي ضق 

 لخ   الق أ   اينب  للرباايم   الرقمخ  مالم ت ى   البدنلب  تتقارا  مالإ  (ال  ن   الط ل،  ال م،)  النم    ت يرا  

 .ا ا ال رلع لخ مالنطر الكليم رل ب
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(2) جدول  
 متغيرات في والضابطة التجريبية لمجموعتينل ينالقبلي ينالقياس درجات متوسطي بين الفروق دلالة

(8 = 2ن =1)ن          الأثقال رفع في الرقمي والمستوى البدنية والاختبارات والوزن( والطول )السن  

 2.145 = 0.05   ت ى م  (14) حريل مررب اند اتجاهيم لخ الجدمللب ) (  قلمب
  التجريبلب   المجم اتيم  ربااخ  بيم   حواللب  م لب  ذا   لرمق   مر م   اد   (٢   جد ل  م   يتضح

  حيأ   ا ا ال،  رلع  لخ  الرقمخ  مالم ت ى   البدنلب  ما تتقارا    مال  ن   مالط ل  ال م   ت يرا    لخ  ماليالاطب

   جم اتخ  تكالؤ   ل  يشير   ما 0.05    ت ى  اند  الجدمللب (  ) قلمب  م  قل الم   بب (  ) قلمب  ن

 . المت يرا   تلك لخ الق أ 

 أدوات جمع البيانات :
 لخ رمع بلانا  الق أ  ا يلخ : القاحث ن استعد  

 أ لًا : الأجهزة  الأد ات المستخدم  في جمع البيانات :
الميزان  . ل لاس الط ل Rest meter Pe 3000 رها  الرستا يتر)     ا رهز  الآتلب  القاحث ن استعد   

قااد  تشبلب لممارسب رلع . Stopwatch الدينا   يتر . سااب  ي ام رها   . الطبخ ل لاس ال  ن 
رها  مينا   يتر.البرنا و التدريبخ الم تر   . ح ا ل للررليم. لاارا  حديديب م ا ال  عتلفب . ا ا ال
 (.6 ل   )

 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الإحصائية الدلالات  الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 غير دال  0.824 1.17 22.6 1.53 21.1 سنة السن 

 غير دال  1.242 0.77 171.2 1.02 171.8 سم الطول 

 غير دال  0.409 2.13 86.4 1.47 86.8 كجم الوزن 

 البدنية الاختبارات

 غير دال  0.339 1.83 67.8 1.46 68.5 كجم  قوة الظهر  –الديناموميتر 

 غير دال  0.363 2.19 76.4 1.92 76.8 كجم  قوة الرجلين  –الديناموميتر 

 غير دال  0.536 1.11 142.4 0.98 142.1 كجم  قوة الرجلين  –اختبار اسكوات  

 غير دال  1.411 0.85 151.5 1.00 152.2 كجم  قوة القطنية   –اختبار البار 

 غير دال  1.517 0.76 52.2 1.17 51.4 عدد  تحمل عضلي  –الجلوس من الرقود 

تحمل   – الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين 
 عضلي 

 غير دال  0.838 1.87 41.1 1.18 40.4 عدد 

 غير دال  1.044 0.19 5.5 0.47 5.8 ثانية التوازن -الثبات بالثقل من وضع الخطف 

 الرقمي المستوى

 غير دال  0.448 2.51 72.6 .551 72.1 كجم  الكلين والنطر 



 

 
 

الثاني الجزء  2202 ديسمبر ( 35المجلد) مجلة علوم الرياضة   

267 

 ثانياً : الاستمارات المستخدم  في البحث : 
 ( 1الم تر   ل   ) التدريبخ البرنا و ا    ت ي لت ديد  العبراء ر ي استطم  استمار  .1

 م قد تم  رااا  الشرم  الآتلب ل  اتتلار العبراء :
اسىىىىىتمار  ت ىىىىىجيل ال لاسىىىىىا  ا نثرمب  تريب مالإتتقارا  البدنلب مالم ىىىىىت ي الرقمخ لربااخ رلع  .2

 .(٢ملحق  ا ا ال قيد الق أ 

 شر ط اختيار الخب ر : 

التربلب الرياضىىىىلب  ام ل   جال التدريب الرياضىىىىخ   م  : ال وىىىى ل ال  مررب الدكت راه ل   -
 ام تدريب رلع ا ا ال.

سىىىن ا  .  ل      3اانلا : العبر  الميدانلب  ل   جال تدريب ) رلع ا ا ال(  د    ت ل ام   -
(3 ) 

 الاختبارات البدني  :  -ثالثاً 
المرر خ  تتلار  هم الإتتقارا  العامب لاكل  ت ير  م هذه المت يرا    الم ق م تمل   

   هم هذه الإتتقارا  العامب لاكل  ت ير   يد البدنلب م م تمل استمار  استطم  ر ي العبراء لت د 
ادم  م    القاحث ن ت مل   البدني     اختبارات ل   القراءات   الإطلاع خلال    م     ذلكالقدرات  على 

 ساناح محمد  ( ، 3(     ٢٠٢1محمد محمود     اسماع ل ، النظري   المراجع العلمي  المتخصص 
(  ٢٠٢٠( ، رقيه امجد عبد الكريم    ٢(      ٢٠٢٠محمود      اكرم( ، احمد    1٠(     ٢٠٢1عطيه    

( ،   1٢(      ٢٠18( ، محمد طه محمود      14(      ٢٠19( ، مصطفى عباس محمد      8   
(    ٢٠16     ن ( ، خالد عبد الرؤ ف عباده  آخر    13(      ٢٠18      ى حس   محمد حس   مح
 :  ل  ا تتقارا  البدنلب لاالق أ مهخ  القاحث ن ، م م تمل ذلك ت مل (  6  
   الكيل ررا    ال لاس  محد   .  لاالدينا  يتر   .  الررليم   ايم    ،  الظهر  ايم    :  اابتل  ال و ى    ال    .1
 الكيل ررا    ال لاس   محد ال طنلب اتتقار القار.    –  اسك ا    اتتقار  الررليم   :  المت ركب  ال و ى    ال    .2
ت مل ال    : الجل س  م الرق م ل يم  القطم ، ا نقطا  المالل ان  م د الذراايم لل زا    .3

  . ال دم  ال لاس محد  .الكتفخ  
    . الثانلب ال لاس محد  .ن الت ا   –الت ا ن : الثقا  لاالث ل  م مضع العطف  .4

 قياس المستو" الرقمي لمسابق  رفع الاثقال :  -رابعا : 
لا لاس الم ىىىىىىت ى الرقمخ لمهار  رلع ا ا ال مل ا لل ان ن الدملخ لرلع ا ا ال.    القاحث ن قا   

  حدة القياس بالك لوجرام . 
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 المعاملات العلمي  للاختبارات ق د البحث: 
لاإرراء الم ا م  ال لملب للإتتقارا  البدنلب قيد الق أ ال  اينب  م نفس    القاحث ن قا           

بلغ ق ا ها )  ال ينب ا مللب  الق أ م م تارج  ي    8 جتمع  الفتر   م  امانلب رباايم مذلك لخ   )
    مال  الن   التال  :  2021/ 10/ 1٧محت  ي     2021/ 10/ 10

       أ لًا: الإختبارات
 الصدق:  -أ

ل  اب مدق ا تتقارا  استعد  القاحأ مدق التميز ، حيأ قا  القاحأ بتطبي  هذه  
(  ابيم  م تارج ال ينب ا مللب للق أ ، متم   8ا تتقارا  ال  ال ينب ا ستطمعلب مادمها )  

فرمق بيم ت  لمهما  ل   جم اتيم  حداهما  ميز  مالآترى  ير  ميز  ام قا  القاحأ لا  اب م لب ال
 ( ي ضق ذلك . 3المجم اتيم ، مالجدمل رقم ) 

 (3) جدول
  البدنية الإختبارات في المنخفض المستوى وذات تفعالمر المستوى ذات المجموعتين بين الفروق دلالة

 (2 = 2ن =1)ن          الأثقال رفع في الرقمي والمستوى

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

المجموعة  
 المميزة

 الغير مميزة
 قمة  

 (Z ) 

متوسط 
 الدلالة 

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 0.05 1.96* 9 3 21 7 كجم قوة الظهر  –الديناموميتر 

 0.05 1.96* 9 3 21 7 كجم قوة الرجلين  –الديناموميتر 

 0.05 1.96* 9 3 21 7 كجم قوة الرجلين  –اختبار اسكوات 

 0.05 1.96* 9 3 21 7 كجم قوة القطنية –اختبار البار 

 0.05 1.96* 9 3 21 7 عدد  تحمل عضلي –الجلوس من الرقود 

  –الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين 
 تحمل عضلي

 9 3 21 7 عدد 
*1.96 0.05 

  - الثبات بالثقل من وضع الكلين والنطر 
 التوازن 

 0.05 1.96* 9 3 21 7 ثانية

 كجم الكلين والنطر 
7 21 

3 
9 

*1.96 0.05 

 )0.05 ) اند  مال * 1.96 = ( 0.05 ) الد لب   ت ى  اند  الجدمللب ) ( قلمب
 (  ا يلخ:3يتيق  م الجدمل ال اب ) 

ت رد لرمق ذا  م لب  حواللب بيم المجم اتيم المميز  مال ير  ميز  لخ ا تتقارا  البدنلب  
الكليم مالنطر قيد الق أ ملوالق المجم اب المميز   ما يدل ال  قدر   مالم ت ى الرقم  لخ رل ب  

 ا تتقارا  ال  التميز بيم المجم اا  المعتلفب مهذا يؤكد مدقها . 
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 الثبات: -ب
( امانلب رباايم مهخ اينب  ماالب  8تم تطبي  ا تتقارا  مياام  تطبل ها ال  اينب ق ا ها ) 

( اماب  يا  متم  يجام   ا م  ا رتقا  بيم  3ال ينب ا مللب لافارق   نخ )ل ينب الق أ م م  ير  
 التطبل يم ا مل مالثانخ كما ه    ضق لخ الجدمل التالخ.

 (4) جدول

  الرقمي والمستوى البدنية الإختبارات في والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معاملات
  8 = ن  البحث قيد 

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

معامل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 2ع 2م 1ع 1م الإرتباط 

 الاختبارات البدنية
 837. 1.78 68.8 1.46 68.3 كجم قوة الظهر  –الديناموميتر 
 931. 1.89 76.2 1.92 76.9 كجم قوة الرجلين  –الديناموميتر 

 756. 4.03 142.8 0.98 142.6 كجم قوة الرجلين  –اختبار اسكوات 
 811. 1.68 152.7 1.00 152.4 كجم قوة القطنية –اختبار البار 

 843. 1.27 51.3 1.17 51.7 عدد  تحمل عضلي –الجلوس من الرقود 
تحمل   –الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين 

 عضلي
 906. 1.33 40.1 1.18 40.7 عدد 

 798. 0.97 5.8 0.47 5.3 ثانية التوازن  -الثبات بالثقل من وضع الخطف  
 966. 1.37 78.8 1.55 79.1 كجم الكلين والنطر 

 0.٧0٧=  0.05قلمب )ر( الجدمللب اند   ت ى  
  :يلخ  ا (4) ال اب  الجدمل  م يتيق
(، مهخ 0.931،    0.٧56  ا م  ا رتقا  للإتتقارا  البدنلب قيد الق أ بيم )   ترامح   •

   ا م  ارتقا  مالب  حواللا  ما يدل ال  اقا  تلك ا تتقارا . 
                مهخ   ،0.894الق أ    قيد   الكلين والنطر  رل با رتقا  للم ت ى الرقمخ ل   م    ا  ترامح   •

  ما يدل ال  اقا  تلك ا تتقارا .  اارتقا  مالب  حوالل   ا م  ( مه   .9660)

 : التجربة إجراء خطوات

  قا  ،  الق أ  ل ينب البلانا   رمع مسىىىىىىىىىالل مكذلك مال لاسىىىىىىىىىا   الإتتقارا   ت ديد  تم  ن لا د 
  سىىىلملب الملب لاطري ب  ررالل ال  ت ىىىااد  مالتخ للق أ  الها ب مالعط ا   لا مل الإرراءا    القاحث ن 

  -: كالتالخ مم ل ب ، مالإرراءا   بينل
 
 
 

 :    التمه دي  المرحل 
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  :  المساعدي   اختيار
 لخ تدريبلب ممرا  لرلع ا ا ال مال امىليم ال      دربيم  م الم ىااديم  م لا دم  الإسىت انب تم

الرقمخ  مالم ىىىىىىىىىىىت ى  البدنلب ما تتقارا   ال لاسىىىىىىىىىىىا    رراء لخ للم ىىىىىىىىىىىااد رلع ا ا ال      ىىىىىىىىىىىالا ا  
  تطلقا   مت ضىىلق الدراسىىب م هدام الق أ  ر انب  بت ري  القاحث ن  قا . م  الق أ  لخ الم ىىتعد ب

 (4 ل   ) . ا تتقارا    ماء  راحل تمل  نهم كل مممر مترتيقل   ماءه مطري ب ال لاس

 الاستطلاعية : الدراسة
اينىب    ال ( 10/2021  /14:  12لاىإرراء الىدراسىىىىىىىىىىىىىىىب ا سىىىىىىىىىىىىىىتطمعلىب لخ الفتر  )  القىاحث ن قىا   
 مذلك بهدم :  م  جتمع الق أ م م تارج اينب الق أ ا ساسلب  ابيم( 8ق ا ها)

التأكد  م مىىىىمحلب  كان  رراء التجربب ، التأكد  م مىىىىمحلب ا رهز  ما مما  الم ىىىىتعد ب ،  -
ح ىىىىىىىىىىىىىىىاب الم ىا م  ال لملىب    ا تتقىارا  م نىاسىىىىىىىىىىىىىىبتهىا ل ينىب الق ىأ ،التىأكىد  م  ىدى  ملمىب  

 الثقا ( ،التأكد  م  ناسقب التدريقا  الم ترحب قيد الق أ . -للإتتقارا  الم تعد ب )الودق

 الدراس  الاستطلاعي :  نتائج 
 ممحلب ا مما  ما رهز  الم تعد ب لخ البرنا و التدريبخ الم تر  . .1

 التدريقا  الم ترحب لل ينب قيد الق أ . دى  ناسقب  .2

  دي  ناسقب ا مما  ما تتقارا  مالبرنا و التدريبخ الم تر  لل ينب قيد الق أ . .3

مقب  رراء تنفيذ البرنا و متنظلم متن ىىىىىىي  سىىىىىىير ال مل  اناء تطبي  الإتتقارا  مال لاسىىىىىىا  الخ   .4
 ال ينب قيد الق أ .

 المقترح :  يالتدريب البرنامج
لاىالم ىىىىىىىىىىىىىىق المرر خ لللا ىا  ال لملىب التخ تنىاملى  البرا و التىدريبلىب مكىذا  م   القىاحث ن   قىا 

 تمل توملم استمار  استطم  ر ي العبراء ح ل   دما  البرنا و الم تر  . مت مل للتخ : 
 3 ب اقع اانخ اشىىىىىىر  سىىىىىىب    تمل التجريبلب المجم اب ال  التدريبخ البرنا و تطبي  تم

  راحل ت ديد  متم  2022/  9/1حت     10/2021/  1٧ الفتر  لخ   ، ا سىىىىىىب   لخ تدريبلب محدا  
 :كالآتخ البرنا و

 .  سابلع ( 4)   دتها :  ( العام الأعداد ( الأ لى المرحل -
  . سابلع ) 5 (  دتها( :   الخاص الأعداد ( الثاني  المرحل -
  . سابلع ) 3 (  دتها ( : للمنافسات الأعداد ( الثالثه المرحل -

 التدريبي المقترح للعينة قيد البحث :  البرنامج
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محمد محمود            اسماع ل  للهدام لا د الرر   للمرارع ال لملل  مل اتوملم البرنا و التدربخ    تم
(     ٢٠٢٠محمود      اكرم( ، احمد    1٠(     ٢٠٢1عطيه      سان اح  محمد  ( ،  3(      ٢٠٢1   
( ،   14(      ٢٠19( ، مصطفى عباس محمد      8(    ٢٠٢٠( ، رقيه امجد عبد الكريم      ٢

( ، خالد    13(      ٢٠18( ، مح ى حس   محمد حس       1٢(      ٢٠18محمد طه محمود    
البرنا و     (    6(      ٢٠16عبد الرؤ ف عباده  آخر ن     ميستطم  ر ي العبراء متم توملم 

   -مل ا للعط ا  التاللل : ململلمابخ رلع ا ا ال متم م لن علب  للتمرينا  االم تر 

 أ لا : تحديد عدد أسابيع البرنامج  توزيعها على الفترات المختلف  للبرنامج ككل 
 (  سب   .  12ادم  سابلع لتر  البرنا و = )  -
 (  سابلع . 4ادم  سابلع لتر  الإادام ال ا  )  -
 (  سابلع . 5 سابلع لتر  الإادام العاج ) ادم  -
 (  سب   . 3ادم  سابلع لتر  الإادام للمنال ا  )  -
 ( .  1:  2ممر  ال مل الفتريب )  -
 ( .   1:  2ممر  ال مل ا سب علب )  -

ثانيا : توزيع متوسطي   عدد ، زم  ( الوحدات التدريبي  ،  الزم  الاسبوعى للبرنامج ثم 
 توزيعهم على الفترات ثم على الأسابيع.   

 (5) جدول

 الفترات على توزيعهم ثم للبرنامج الاسبوعى والزمن ، التدريبية الوحدات ( زمن ، عدد ) متوسطي توزيع
 الأسابيع. على ثم

  المجموع للمنافسات   الإعداد الخاص   الإعداد العام   الإعداد الفترة 

 1٢ 11 1٠ 9 8 7 6 5 4 3 ٢ 1 الأسبوع  الكلى 

  الوحدات عدد

 التدريبي  
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

36 
  حدة 

  زم  متوسط

  الوحدة 

 التدريبي  

9٠ 9٠ 9٠ 9٠ 9٠ 9٠ 9٠ 9٠ 9٠ 9٠ 9٠ 9٠ 
1٠8٠ 
 دقيقه 

  الزم 

 الأسبوعي 
 ( ق  

٢7٠
 ٢7٠
 ٢7٠
 ٢7٠
 ٢7٠
 ٢7٠
 ٢7٠
 ٢7٠
 ٢7٠
 ٢7٠
 ٢7٠
 ٢7٠
 3٢4٠ 

 دقيقه 

 يتضح م  الجد ل أن : 
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( اماب محدا  تدريبلب لخ ا سىب      3 ت سى  ادم ال حدا  التدريبلب تمل لترا  البرنا و )  -
 ) ا حد ، الثمااء ، العملس ( . 

( ت ىى  ن مقل ب تمل  سىىابلع البرنا و مذلك بناءا  90 ت سىى    م محدا  البرنا و التدريبخ ) -
 ال  استمار  استطم  العبراء م  ت ى المابيم . 

 ( ا انخ اشر  سب  12الز م الكل  للبرنا و ميتم ح الال ام طري  رمع    نب )  -

 مقل ب . 3240للبرنا و مه  =     

 ثالثا : توزيع درج   د رة الحمل على الفترات فالأسابيع 
 (6) جدول

 فالأسابيع الفترات على الحمل ودورة درجة توزيع

 المحتوى 
 للمنافسات   الإعداد الخاص   الإعداد العام   الإعداد الفترة 

  المتوسط

 العام 

  1٢ 11 1٠ 9 8 7 6 5 4 3 ٢ 1 الأسبوع 

 ع م ق ق م  ق ع م ق ع م ع ع (الحمل  شدة   درج 

 الحمل  د رة

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

٢ : 1
 

 الحمل  نسب 

75 :  
9٠ %

 

75 :  
9٠ %

 

9٠ :  
1٠

٠
 %

 

5٠ :  
75 %

 

9٠ :  
1٠

٠
 %

 

9٠ :  
1٠

٠
 %

 

75 :  
9٠ %

 

5٠ :  
75 %

 

75 :  
9٠ %

 

75 :  
9٠ %

 

9٠ :  
1٠

٠
 %

 

5٠ :  
75 %

 

75 :  
9٠ %

 

 يتضح م  الجد ل أن : 
(  ي ام  محىدا  تىدريبلىب لا مىل اىالخ  م  1:   2ممر  ال مىل تمل لترا  البرنىا و هخ )  -    

 اقو  م محد  تدريبلب لا مل  ت س  .
 شد  حمل التدريب من بتل تمل البرنا و ام ا سابلع ام ال حدا  التدريبلب كا تخ : -ب      

 %  م  قو  قدر   ماء للفرم . 100:  90حمل  قو  ) ق (: من بتل  م  -
 %      م  قو  قدر   ماء للفرم . 90: ٧5حمل االخ )   ( : من بتل  م  -

 %  م   قو  قدر   ماء للفرم .  ٧5:  50حمل  ت س  )   ( : من بتل  م  -

( ل  كل  سىىىىىب    م  سىىىىىابلع البرنا و )  ي محدتيم    1:  2ممر  ال مل ا سىىىىىب علب )   -رىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى 
 تدريبيتيم لا مل االخ  م اقو  م محد  تدريبلب لا مل  ت س  ( . 
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 د زم  كل إعداد   بدني  ، مهارى ( خلال البرنامج ثم توزيعه على الفترات فالأسابيع رابعا : تحدي
  م   م البرنا و  = %60= زم  الإعداد البدني م  إجمالي الإعدادت - 

 ق  1944=   100/  3240×    60
  ٧٧8=     100/  1944×    40%  م   م الإادام البدنخ =    40  م الإادام البدنخ ال ا  =    -  
 ق
  1166=    100/  2500×    60 م   م الإادام البدنخ=    %60  م الإادام البدنخ العاج =    -
 ق 

 ق 1296=    100/   3240×  40%  م   م البرنا و =   40=    زم  الإعداد المهارى  -ب 
 ق 648=   100/   1296×  50% =  50=  زم  رفع  الخطف  -
 ق 648=   100/   1296×  50% =  50=  النطر  الكل    النطرزم  رفع   -

خامسا : تحديد زم  عناصر الإعداد البدني   العام ، الخاص ( الإعداد المهار"  ثم توزيعه على 
 الفترات ثم على الأسابيع .
 ام : عناصر الإعداد البدني الع

 ق 194=    100/ ٧٧8×  25%  م   م الإادام البدنخ ال ا   =   25  م الت مل   - 

 ق 2٧2=    100/  ٧٧8×  35%  م   م الإادام البدنخ ال ا     =  35  م ال ىىىىىى      - 
 ق 11٧=    100/  ٧٧8×  15%  م   م الإادام البدنخ ال ا   =  15  م ال راب   - 
 ق 11٧=    100/  ٧٧8×  15%  م   م الإادام البدنخ ال ا   =  15  م المرمنب   - 

 ق ٧8=     100/  ٧٧8×  10%  م   م الإادام البدنخ ال ا   =  10  م الت ال    - 

 : عناصر الإعداد البدني الخاص
 ق  46٧=  100/  1166×  40 م   م الإادام البدنخ  =  %40  م ال    ال و ى  -

 ق  11٧=    100/  1166×  20 م   م الإادام البدنخ  =   %20  م ت مل ال     -

 ق  233=     1166 100× /  20 م   م الإادام البدنخ  =   %20  م المرمنب ال ركلب  -

 ق  1٧5=      1166 100× /  10 م   م الإادام البدنخ  =        %10  م الت ا ن   -

 ق  1٧5=      1166 100× /  10 م الإادام البدنخ  =    م    %10  م الت ال    -

  -عناصر الإعداد المهار" :

 ق 648=   100/   1296×  50% =  50زم  الخطف  •

 ق 648=   100/   1296×  50% =  50 النطر  الكل    النطرزم   •
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 ( 6ملحق    الأسابيع .سادسا  : توزيع محتويات عناصر الإعدادات على المراحل  الأشهر    

 ( 7. ملحق  سابعا : توزيع محتويات عناصر الإعدادات على الأسابيع  الوحدات

  حدة التدريب ال ومي  على ثلاث  اجزاء رئيسي :  تحتوى 

قلل يتم اماء تمرينا  تهدم ال  تهيئب الماب بدنلا م    مالجزء التمه دى :  الاحماء   التهدئ ( :  

حركلا ممظلفلا تمهيدا لل لا  ب ارقا  اال حد  التدريبلب م لتجنب ا مالاب، م ي ت رق ا حماء مقتا  

  ج ، م هذا ال ق  تارج ال ق  المعوص لل حد  التدريبلب ، اى تار   ل بمق  15ال     10يترام  بيم  

   م البرنا و التدريب .  

 بدنىبىيشتمل ال  ال ارقا  الرلل لب ل حد  التدريب م يتيمم ال  مارقا  )  مالجزء الرئيسى : 

 (  ع  رااا  اتقا  ا سل ب ال لم  ل  ترتيب هذه ال رقا  ماتل محد  التدريب .لنلب ىىىى

يهدم ال  است ام  ا رهز  الداتللب  م لجزء الختامى   التهدئ    العودة للحال  الطبيعي ( : ا

ل التها الطبلعلب لاو ر  تدريجلب م تامب لا د اماء ا حمال ال اللل مال و ى . م هذا ال ق  تارج 

 البرنا و التدريب .   مال ق  المعوص لل حد  التدريبلب ، اى تارج   

  -ة للبحث :الخطوات التنفيذي

 ـ القياس القبلي : 1

البدنلب مالم ىىىىت ى الرقمخ  قيد الق أ   ا تتقارا   لخ ال بللب ال لاسىىىىا  بتطبي     القاحث ن   قا 

 ( .14/10/2021-13)اشر  عقا تمل الفتر   ستب( 16ق ا ها ) مالقالغالق أ  نبال   لرام اي

 ن تطب ق البرنامج التدريبي المقترح : ٢
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 مالعامىىب ال ا ب التمرينا   كذلك  ممتل ك نا  البرنا و التدريبخ م شىىت  بت ديد  القاحث ن  قا        

البرنا و قيد    ع متتناسىىب  هار  رلع ا ا ال    اتجاه لخ ت مل مالتخ الق أ  طبل ب  ع  تتناسىىب  مالتخ

 ال   ارضىهامب د   المتعوىوىب ال لملب ما لا ا    المرارع تمل  م الملب  سىس ال  بناء الق أ 

 لاجانب ،    تامىىىىب لاوىىىىفب مرلع ا ا ال    اا ب لاوىىىىفب التدريب   جال لخ مالمتعوىىىىوىىىىيم العبراء

بتطبي     القاحث ن ا ا ال مقا    رلع لرياضىىىىىىىىب الميدانخ التدريب   جال لخ للقاحأ  العامىىىىىىىىب الرؤيب

امانلب  ابيم  م طلقب تعوىىىىىىىىىص  ( 8القالغ ق ا ها )البرنا و التدريبخ ال  ال ينب التجريبلب للق أ 

 لخ   ،الفتر     م( اان  اشىىىىر اسىىىىب    12)  تمل رلع ا ا ال لاكللب التربلب الرياضىىىىلب را  ب المنلا  

( ام  محدا  تدريبلب ل  ا سىىىىىىىىىب    يا   3ب اقع  ) .   2022/  9/1حت     10/2021 / 1٧ الفتر 

 . العملس ( –الثمااء  –ا حد )

 ن القياس البعد" : 3

 بتطبي  ا تتقارا  البدنلب مالم ىىىىىىىىىت ى الرقمخ   القاحث ن لا د ا نتهاء  م تطبي  البرنا و قا    

  مبنفس  2022/  1/    12الخ     2022/  1/    11ال   لرام اينىىب الق ىىأ تمل الفتر   قيىىد الق ىىأ  

برمىىىد الدررا    القاحث ن ، مب د ا نتهاء  م ا تتقارا  قا   الت  اتق   ل  ال لاس ال بل     الشىىىرم 

 مذلك تمهيداع لم الجتها  حواللاع.

لام الجب البلانا  العامب بنتالو الق أ  حواللاع    القاحث ن قا  المستخدم : الإحصائي الأسلوب

 المت س ) م م تمل الم ا م  الإحواللب التاللب:  SPSS v22لااستعدا  البرنا و الإحوالخ 

   الت  م. ن قب الفرمق. لد لب ) ( اتتقار المعلاري. ا ن رام ال  ابخ.

 (. 0.05)  مستوى عند  دلالة  بنسبة الباحثون  ارتضى  وقد 
 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها
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  النتائج: عرض أ لًا:

 نتالو الق أ مل اع للترتيب التالخ:   القاحث ن ي ت رض 

للمجم اب اليىىىىىىىىىىالاطب ل   ت رد لرمق مالب  حوىىىىىىىىىىاللا بيم  ت سىىىىىىىىىىطخ ال لاسىىىىىىىىىىيم ال بلخ مالق دى .1

 الم ت ى الرقم  لوالق ال لاس الق دى .

لرمق مالب  حوىىاللا بيم  ت سىىطخ ال لاس ال بلخ مالق دى للمجم اب التجريبلب ل  الم ىىت ى ت رد  .2

 الرقم  لوالق ال لاس الق دى .

التجريبلب ل  م  ت رد لرمق مالب  حوىاللا بيم  ت سىطخ ال لاسىيم الق دييم للمجم اتيم اليىالاطب   .3

 الم ت ى الرقم  لوالق المجم اب التجريبلب .

 مجم اب التجريبلب  الخ  م المجم اب اليالاطب ل  الم ت ى الرقم  .ن قب الت  م لدى ال .4

 (7) جدول

 التجريبية ةللمجموع والبعدي القبلي ينالقياس درجات متوسطي بين الفروق دلالة

 (8 = )ن             البحث قيد الخطف رفعة في الرقمي المستوى في                                

 المت ير 
  محد 

 ال لاس 

 الإحواللب  الد      الق دي ال لاس ال بلخ  ال لاس

 الد لب  ) ( 2   2   1   1  

 دال  8.766 1.94 84.7 1.55 72.1 كجم رفعة الكلين والنطر 

 1.895 = 0.05   ت ى م  (٧) حريل مررب اند ماحد اتجاه لخ الجدمللب ) (  قلمب

  للرباايم   مالق دي  ال بلخ  ال لاسيم  بيم   حواللب   م لب  ذا    لرمق   مر م   (٧)  ردمل   م  يتيق

 الم   بب   (  )  قلمب   ن  حيأ   الق أ،  قيد   العطف  رل ب  لخ  الرقمخ  الم ت ى   لخ   التجريبلب  لمجم ابا   لرام 

 . 0.05    ت ى  اند  الجدمللب (  ) قلمب  م  كبر

 

 (8) جدول
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 الضابطة ةللمجموع والبعدي القبلي ينالقياس درجات متوسطي بين الفروق دلالة

 (8 = )ن  البحث قيد والنطر الكلين رفعة في الرقمي المستوى في    

 المت ير  
  محد 

 اس ال ل 

 الإحواللب  الد      ديالق  ال لاس ال بلخ  ال لاس

 الد لب  ) ( 2   2   1   1  

 مال  4.3٧2 1.19 ٧6.8 2.51 ٧2.6 كجم الكليم مالنطررل ب 

 1.895 = 0.05   ت ى م  (٧) حريل مررب اند ماحد اتجاه لخ الجدمللب ) (  قلمب

  للرباايم   مالق دي  ال بلخ  ال لاسيم  بيم   حواللب   م لب  ذا    لرمق   مر م   (8)  ردمل   م  يتيق

  (   )  قلمب   ن  حيأ   الق أ،  قيد   مالنطر  الكليم  رل ب  لخ  الرقمخ  الم ت ى   لخ   اليالاطب   لمجم ابا   لرام 

 . 0.05   ت ى  اند  الجدمللب (  ) قلمب  م  كبر الم   بب

 ) 9( جدول
 والضابطة التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين درجات متوسطي بين الفروق دلالة

 (8 = 2ن =1)ن البحث قيد والنطر الكلين رفعة في الرقمي المستوى في

 المتغ ر 
  محد 

 ال لاس 

 الإحواللب  الد    ليالاطب ا المجم اب التجريبلب المجم اب

 الد لب  ) ( 2   2   1   1  

 دال  7.193 1.19 76.8 1.94 84.7 كجم رفعة الكلين والنطر 
 1.٧61 = 0.05   ت ى م  (14) حريل مررب اند ماحد اتجاه لخ الجدمللب ) (  قلمب

  لرام   للرباايم  الق دييم  ال لاسيم  بيم   حواللب  م لب  ذا   لرمق   مر م  (9)  ردمل   م  يتيق

 (   ) قلمب  ن حيأ  الق أ، قيد  العطف رل ب لخ الرقمخ الم ت ى  لخ اليالاطبم  التجريبلب  لمجم اتيما

 . 0.05   ت ى  اند  الجدمللب (  ) قلمب  م  كبر الم   بب

 (10) جدول

 التجريبية البحث مجموعتي أفراد لدى البحث قيد والنطر الكلين رفعة في الرقمي المستوى تحسن نسب

 والضابطة
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 المت يرا 
 ن قب التجريبلب المجم اب

 الت  م

 ن قب اليالاطب  المجم اب

 1  – 2  1  2  1  – 2  1  2  الت  م

 6% 4.2 72.6 76.8 17% 12.6 72.1 84.7 رفعة الكلين والنطر 

 (  ا يلخ:10 م ردمل رقم ) يتيق

  الكل    رل بالمجم اتيم التجريبلب ماليالاطب لخ الم ت ى الرقمخ لخ    ربااخمررا     ت  م

الن ب   راء  %( لخ حيم  1٧)   بن قبالتجريبلب    المجم اب   مررا      ن  حيأ ت   ،الق أ   قيد   النطر 

 . %(6المئ يب لت  م مررا  المجم اب اليالاطب )

 : تفسير ومناقشة النتائج : ثانياً

في ضوء نتائج التحل ل الإحصائي ،  فى حد د القياسات المستخدم  ،  م  خلال أهداف 

 مناقش  النتائج كما يلي :  الباحثون البحث استطاع 

  للمجم اب   مالق ديب  ال بللب  ال لاسا    بيم   حواللب  م لل  ذا   لرمق   مر م  (٧)  الجدمل   م  يتيق

  ن   حيأ   ان  نجد   حيأ   الملاارا تريب  ميلكك  ن   لاطري ل   رري    مالتخ  الق أ   قيد   المت يرا    لخ  التجريبلب

  ذا   لرمق  مر م  ال  يشير   ما . 0.05    ت ى  اند  الجدمللب  (  ) قلمب  م    كبر الم   بب  (  ) قلمب

  ملوالق   الق أ   قيد   ا ا ال  رلع  لربااخ  الرقمخ  الم ت ي   لخ  مالق ديب  ال بللب  ال لاسا    بيم   حواللب  م لل

 .الق دي ال لاس

الجدم   ميتيق ال بلخ    ترامح    (10)ل م  ال لاسيم  بيم  ت سطخ  المئ يب  الت  م  ن ب 

 التدريقا  %(  ما يدل الخ ايجابلب  1٧)  بن قبلل ينب قيد الق أ لخ المجم اب التجريبلب    ديمالق 

 ال ينب قيد الق أ. لديالرقمخ لربااخ رلع ا ا ال   الم ت ي الن علب لخ ت  يم 
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هذا الت د  ل  ا ماء  ل  تأاير تطبي  البرنا و التدريب  الم تر  لااسىىىىىىىىىتعدا     القاحث ن   مي زم

مذلك لخ برنا و لاشىىىىكل  نظم م ت ا ن  تف     الن علب  التدريقا  ان   حيأ   الن علب التدريقا  تدريقا   

تنفيذ البرنا و اسىىىىىىىىىىىىىتعدا    ام ا     ء انا  القاحث ن , حيأ راا    ع مررا  الشىىىىىىىىىىىىىد  مال مل التدريبخ

  تدررب لخ الشد  لا رض ت  يم ا ماء مال م ل لاالمابيم  لخ  ليل  ماء. 

اسىىىىىىىىىىىىىىتعىدا     القىاحث ن راا  ليهىا    الىذي  الن علىب  تىدريقىا   ن البرنىا و التىدريبخ الم تر  لل  كمىا

 .ابيماهم  لخ ت  م الم ت ى الرقمخ لمتدريقا   عتلفب م تن اب لااستعدا    ام ا   تن اب س

لها ل الد  ت دم   نها ت  ىىىيم ا ماء الرياضىىىخ ، ت زيز كفاء  ال ركب ،   الن علب التدريقا  م ن       

ت  ىىىىىيم ال    ال يىىىىىللب العامىىىىىب ، ت  ىىىىىيم مت ا ن ال يىىىىىم  ،  ما ي مل ال  كفاء  ال يىىىىىم  

الذي يوىىىىب لخ ا نتاج النهالخ لل    مالذي ي دم   ىىىىت ى  مت  ىىىىيم الللاقب البدنلب لل ينب قيد الق أ 

 الرقمخ للربا  .

محمند   اسنننننننننمناع نلمتتف  نتىالو الىدراسىىىىىىىىىىىىىىب ال ىاللىب  ع ال ىديىد  م ا لا ىا  المررعلىب  ثىل   

محمود   اكرم( ، احمد   1٠(    ٢٠٢1عطيه     ساناح  محمد ( ، 3(     ٢٠٢1محمود           

(  ٢٠19( ، مصطفى عباس محمد     8(   ٢٠٢٠( ، رقيه امجد عبد الكريم     ٢(     ٢٠٢٠  

(  13(     ٢٠18( ، مح ى حس   محمد حس       1٢(     ٢٠18( ، محمد طه محمود     14  

 بذلك يتحقق صننننح  الفرض الأ ل  الذ" (  6(     ٢٠16، خالد عبد الرؤ ف عباده  آخر ن    

  -ينص على :

رد لرمق ذا  م لب  حوىاللب بيم  ت سىطخ مررا  ال لاسىيم ال بلخ مالق دي  لرام اينب  ت  

 الق أ لخ لا ق المت يرا  البدنلب مالم ت ى الرقمخ لربااخ رلع ا ا ال لوالق ل لاس الق دي. 
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  للرباايم   مالق دي   ال بلخ  ال لاسيم  بيم   حواللب  م لب  ذا   لرمق   مر م  (8)  ردمل   م  يتيق

 الم   بب  (  )  قلمب   ن  حيأ   الق أ،  قيد   العطف  رل ب  لخ  الرقمخ  الم ت ى   لخ  اليالاطب  لمجم ابا   لرام 

 . 0.05    ت ى  اند  الجدمللب (  ) قلمب  م  كبر

سىىىىىبب ت د  المجم اب اليىىىىىالاطب لخ ال لاس الق دي ام ال لاس ال بلخ لخ   القاحث ن مي زي 

المت يرا  البىىدنلىىب مالم ىىىىىىىىىىىىىىت ى الرقمخ  ل   ن تطبي  البرنىىا و المتقع )الت ليىىدي(  حت ى ال  طرق 

م سىىىىىىىىىاليب التدريب ال  المهارا  ا سىىىىىىىىىاسىىىىىىىىىلب لتنملب ا ماءا  المهاريب المنفرم ، م ما  شىىىىىىىىىك قلل  

المطب  ال  "المجم اىب اليىىىىىىىىىىىىىىالاطىب" مي ىىىىىىىىىىىىىىتعىد  قلىل تىدريىب لل ىدرا  البىدنلىب مه     البرنىا و الت ليىدي

برنا و يتق ل   ظم المدربيم ميؤمي  ييىىىىىىىا ال  حدم  التنملب البدنلب مالرقملب ملكنل   ي ىىىىىىىتفيد  م  

التمرينىا  الن علىب ام العىامىىىىىىىىىىىىىىب الم رهىل ال  ت  ىىىىىىىىىىىىىىيم التكنلىك كمىا لخ البرنىا و الىذي طب  ال   

ريبلب, مل ل   دار الت  ىىم بيم المجم اتيم لخ ال لاس الق دي ه  الفلوىىل بيم ت د   المجم اب التج

  .المجم اتيم

توجد فر ق ذات دلال  احصائي   م ما ت د  نجد  ن الفرض الثانخ للق أ مالذي ينص ال   

ب   متوسننطي القياسنن   القبلي  البعد" للرباع   أفراد المجموع  الضننابط  في المتغ رات البدني   

 ق د البحث. " قد تحقق . رفع  الخطف  المستوى الرقمي في 

   لرام   للرباايم  الق دييم  ال لاسيم  بيم   حواللب  م لب  ذا    لرمق   مر م   (9)  ردمل   م  يتيق

 (   ) قلمب  ن حيأ  الق أ، قيد  العطف رل ب لخ الرقمخ الم ت ى  لخ اليالاطبم  التجريبلب  لمجم اتيما

 . 0.05   ت ى  اند  الجدمللب (  ) قلمب  م  كبر الم   بب
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  للمجم اب    يجابخ  تأاير  لل  كان  مالذي  الم تر   التدريبخ   للبرنا و   الت د    هذا  القاحث ن   مي زي 

  البرنا و    ن  حيأ   اليالاطب،   المجم اب  ال    تنفيذه   تم  الذي  (الت ليدي)  المتقع  البرنا و   م   كثر  التجريبلب

 ا  ثل   مال مل  ال ركخ   ا ن لاب   لخ  ت هم  بدمرها   مالتخ  ن علب  تمرينا    ال   اشتمل  المتقع  التدريبخ

 .المركقب للمهار  الكلخ الز م اتتوار ام م م الجهد  لخ ا قتوام  ال   ت مل مبالتالخ لل يم  

  عقاس   ، وطف (13()2018) ح يم    مد   ح يم        م  كل  مراسب   ع   ييا  ذلك  ميتف 

   مد   ،(2() 2020)  م م   اكر   احمد   ،(8() 2020)الكريم  ابد   ا جد   ،رقلب   ( 14()2019)    مد 

 طل     مد   (3()2021)  "  م م     مد    سماايل   "  ،  (10)  ( 2021)   اطلب  اح ان

  "   ايد     م م     مد   نامف  "  (6()2016)   مآترمن   عقام   الرؤم  ابد   تالد    (12()2018)  م م 

(2014)  (15).   

ب   متوسطي    احصائيا  دال   فر ق   توجد  "   على  ينص   الذ"  الثالث  الفرض  أن  نجد  تقدم   مما

رفع   القياس   البعدي   للمجموع  التجريبي   الضابط  في المتغ رات البدني   المستوى الرقمي في  

 .تحقق قد "ق د البحث.الخطف 

 الاستنتاجات والتوصيات 

 أولًا : الاستنتاجات :  

 الباحثون استنادا إلى ما اظهرته م  نتائج البحث  فى ضوء هدف  فر ض البحث توصل   

 إلى الاستنتاجات الآتي  :

  ظهر برنا و التمرينا  الن علب تأايراع  يجابلاع ال  ت  م لخ الم ت ى الرقمخ للرباايم .  .1



 

 
 

الثاني الجزء  2202 ديسمبر ( 35المجلد) مجلة علوم الرياضة   

282 

تف قىىىى  المجم اىىىىب التجريبلىىىىب التخ طب  اليهىىىىا برنىىىىا و التمرينىىىىا  الن علىىىىب  ال  المجم اىىىىب   .2

 اليالاطب لخ المت يرا  قيد الق أ 

 ماءا  المهاريب المركقب  تقاين  ن ىىب الت  ىىم لخ  ك نا  الت ال  ال يىىلخ ال وىىبخ ملااللب ا .3

 لدى المجم اتيم, بينما كان  ن ب الت  م  ليل اند المجم اب التجريبلب.

 . %28ال   %1٧ ظهر برنا و التمرينا  الن علب ت  نا لخ الم ت ى الرقمخ ترام   ا بيم  .4

 ثانياً : التوصيات :

 بما يلي : الباحثون فى ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث يوصي 

البرنا و التدريبخ الم تر  للتدريقا  الن علب لما لل  م تأاير ايجاب  ال  الم ىىىىىىىىىت ى    اسىىىىىىىىىتعدا  .1

 الرقمخ لمابخ رلع ا ا ال . 

 استعدا  البرنا و التدريبخ الم تر  للتدريقا  الن علب  ال  اينا   عتلفب لمابخ رلع ا ا ال  .2

 ارى لناشئ  رلع ا ا ال .ضرمر  تطبي   ساليب تدريب  ترى لرلع الم ت ى البدن  مالمه .3

 ا هتما  بتنملب ال مل ال يل  لمنط ب الجذ  لدمرها الف ال ل  رملع المهارا   .4

  رراء  لا ا  ام امقب التمرينا  الن علب لاالت د  للم ت ى الرقم  ل  التدريب ال لم  . .5

  رراء  لا ا   ترى تتنامل مفا  بدنلب م هاريب  ترى . .6

    سس الملب .تعطل  البرا و التدريبلب ال .7
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 المراجع
 أولا المراجع باللغة العربية : 

(: المؤشرا  البي  لكانلكلب لرل ب العطف كأساس ت للمخ  2011 براهلم ابد الرحمم  براهلم ) .1
لخ رلع ا ا ال، رسالب  ار تير  ير  نش ر ، كللب التربلب الرياضلب، 

 را  ب الزقا ي  . 
(: لا ن ان استعدا  اساليب  عتلفب لمن قاض ال يل  للطرم ال ل ى  2020احمد اكر    م م ) .2

م النطر ، رسالب  ار تير ،    الكليم مالنطرا ماء الفن  لرل ب  لتط ير  
 كللب التربلب الرياضلب، را  ب ا سكندريب .  

(: تأاير تدريقا  البل كا  الخ تنملب ال    ال يللب مالم ت ي 2021 سماايل   مد   م م) .3
الرقمخ للرباايم ، رسالب مكت را  ، كللب التربلب الرياضلب، را  ب بنخ  

 . س ي  
 ( : التدريب مالإادام البدن  ل  كر  ال د  ،  نشأ  الم ارم .1996  ر الله احمد الق اط  ) .4
(:اار استعدا   سل ب التمرينا  المشابهب لت  يم لا ق  هارا  ال    1996حا   ح م   م م) .5

مالثقا  لماب  الجمقا ، رسالب  ار تير  ير  نش ر  ، كللب التربلب  -
 سكندريب . الرياضلب ، را  ب  ا 

الرؤم عقام  مآترمن ) .6 المرکقب الير لا ق التدر ي(:تأا 2016تالد ابد  ال و ى    یقا   ال    
م ، لا أ يم للناشئ ي م مالنطر للرباا يالإنجا  لرل ب الکل  ی ب م  ت  لال رک

 نش ر ، المجلب ال لملب للق    مالدراسا  لخ التربلب الرياضلب ، كللب  
 د . التربلب الرياضلب ، را  ب ب رس ي

(: ال مقب بيم لا ق الوفا  البدنلب العامب لرباا  المنتعب  1992تالد ابد ال ظلم  هران) .7
ا ا ال ، رسالب  ار تير   الرقم  ل  رلع  مالم ت ى  المورى  ال     

  ير  نش ر  ، كللب التربلب الرياضلب ، را  ب المنلا . 
ريب ال  ت  يم   ت ى ا ماء لرل ب  (: تأاير تدريقا  ال در  ا نفجا2020رقلب ا جد ابد الكريم) .8

را  ب   الرياضلب،  التربلب  كللب   ، رسالب  ار تير  للناشئا   العطف 
 ا سكندريب .  

(:الم الجا  النظريب لق ق المت يرا  البي  لكانلكلب كاساس لتطبي   2004امرم سللمان   مد) .9
بلب  برنا و تمرينا  ا ادام الن ا  للناشئيم ، رسالب مكت را ، كللب التر 

 الرياضلب ، را  ب المنلا . 
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(: تأاير برنا و تدريبخ   تر  لت  يم ن قب الم ام   الو ل ب  2021  مد اح ان اطلب) .10
مالنطر( للرباايم ، رسالب    الكليم مالنطر   –مالم ت ى الرقمخ )للعطف  

  ار تير ، كللب التربلب الرياضلب، را  ب بنها . 
11. ( كمال  كاْساس  (:  2004  مد سيد  الج مم  ل   الهج  لب  المهارا   لا ق  بي  لكانلكلب  ماء 

ل ضع تمرينا  ن علب لت  يم   ت ى ا ماء المهارى ، رسالب  ار تير  
  ير  نش ر ، كللب التربلب الرياضلب ، را  ب حل ان . 

خ  (: تأاير برنا و تدريبخ لتط ير ال    الن بلب م ارها ال  الم ت ي الرقم2018  مد طل   م م) .12
لمابخ رلع ا ا ال ، "، رسالب  ار تير، كللب التربلب الرياضلب ، را  ب  

 المنلا .  
للررليم  2018    ح يم   مد ح يم ) .13 ا نفجاريب  ال     البلي  ترك ال   تدريقا   تأاير   :)

رسالب  ا ا ال"،  رلع  لدى  ابخ  العطف  لرل ب  الرقمخ  مالم ت ى 
  ب المنلا .   ار تير، كللب التربلب الرياضلب ، را 

14. ( عقاس   مد  البدنلب  2019 وطف   ال درا   ت  يم  ال   ال ظلفلب  ال     تدريقا   تأاير   :)
العامب م الم ت ى الرقم  لرباا  رلع ا ا ال ، رسالب  ار تير ، كللب  

 التربلب الرياضلب، را  ب ا سكندريب . 
لب ال  لا ق المت يرا  (: تأاير برنا و لااستعدا  التدريقا  المال2014نامف   مد   م م) .15

رسالب  ار تير  ير   ا ا ال،  رلع  ناشئ  لدى  مالف ي ل رلب  البدنلب 
  نش ر ، كللب التربلب الرياضلب ، را  ب المنلا. 

(: المدرب الرياضخ بيم ا سل ب الت ليدي مالت نلب ال ديثب لخ  جال 2002ي ي  سيد ال امي) .16
 سكندريب . التدريب ، المركز ال ربخ للنشر مالت  يع ، ا 

 ثانيا : المراجع الأجنبية : 
17. Bobhoffman : weight training in athletic , w.d. 

18. Tamas Freera (2007) : weightlifting ،Budapest ،Hungery .  
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