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 وأهميتهالبحث قدمة م
والرقى البشاارل لملا  ا الحي ة  ي تحقيق التقدم الحضاا    يفهمية كبيرة  ي أ يمثل البحث العلم

حققت قد ا ي  يلا بية الواضااااحة بين الدوت التمن المألوف أن نلاحظ العلاقة ا  أصااااب المختلفة ولقد  
 . فريقية والع لميةالبطو ا العربية والأ يفي وتفوقه  الري ضي من التقدم العلم
تحقيق أهداف معينة من خلات ل  سااااااا ساااااااي   أ  ا  عنصااااااار ي الملا ت الري ضاااااااي بر التخطيط فويعت

هااداف معتماادا على التااد ياا  الأه  لى هاا  إتهاادف للوصااااااااااااااوت    لخطواا العماال المختلفااة والاات   هتحااد ااد 
 . العملية المختلفةئ سس والمب د المخطط طبق  للأ

لصاادفة ول ن نتيلاة  ملا ت التد ي  ليس وليد ا يالمسااتوي ا الري ضااية العلي  ف إلىف لوصااوت 
 ( . 215:  11 علمية فع لة ) وأس لي  والبحث عن طرق علمي للتخطيط ال

وتخطيط التد ي  هو ال ي يفرق بين مد ب كفء جيد يعرف واجب ته ويد ك م  يسااااعى إلى 
تحقيقه وبين مد ب آخر يقوم بإعط ء تمرين ا تخصااصااية في النشاا   ال ي يقوم ب لتد ي  ويه بدون  

ي يحسااااااان من مساااااااتول أداء اللاعبين ول ن مقد ة  أن  د ك م ذا يساااااااعى إليه  أن أي تد ي   ي ضااااااا

المستوى ة لتحسين ستخدام تمرينات المنافستأثير برنامج تدريبي با
ثقالرفع الأ يللاعبي الرقم  

أ. د / عبد الحليم فتحي عبد الحليم *          
أ. م. د / حمادة خلف صحصاح **          

يوسفرمضان  محمدالباحث / ***          
المنازلات والرياضات الفردية بكلية * أستاذ تدريب المصارعة ورئيس قسم  .

.جامعة المنيا  -التربية الرياضية   
اضات الفردية بكلية التربية المنازلات والري** أستاذ مساعد بقسم 

. جامعة المنيا -الرياضية   
*** مدرب رفع أثقال بنادي المؤسسة العسكرية ، أخصائي رياضي بجامعة 

 دراية .
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المااد ب تختلع عنااد مقااد ة مااد ب أخر في أن أولهماا  يخطط لتحقيق هاادف ماا  والأخر  ترك الأمر  
 . ( 20:  10 على م  تسفر إليه الأمو  )

تقادي  العل  حتى    يملاا ت التربياة الريا ضااااااااااااااياة با ت اللاهاد ف  يلا لاك كا ن لااما  على العا ملين ف      
 تميا بخ صاااية ا عتم د    يف لتد ي  الري ضااا   يمواجهة مشااا لة ضاااعع المساااتول الري ضااانساااتطي   

مسااااتوي ا ا نلا ت معتمدا  على نتري ا ومع  ف مسااااتخلصااااة من    أعلىلتحقيق   يعلى البحث العلم
 . ( 6:  3 ) ينت ئج البحوث العلمية للعد د من العلوم المرتبطة ب لملا ت الري ض

استخدام أفضل و الطرق لتحقيق انلا ت  أفضل إيلا د  يلمد ب فتنحصر واجب ا ا  ول لك ف نه
 ذلك . إثراء يا الن جحة فم الخ 

  تعتبر   حيث     التحمل  والسرعة  القوة  مثل  البدنية  الصف ا   بين  متب دلة  علاق ا  هن ك نأ  كم 
  ي ضة أي    في  الري ضي  داءالأ  عليه   يعتمد   التي  البدنية  الصف ا   ه أ   من  والتحمل  والسرعة  القوة

  ه ه   ولويةأ  في  الري ضة  نواعأ  من  نوع  كل  لمتطلب ا   المؤدية  النسبة   طبيعة  وتختلع     خصصيةت
  الري ضة   متطلب ا   علي  هيمنة  كثر الأ  الثلاثة  الصف ا   احد   دائم   هن ك   ي ون   بحيث      الثلاث   الصف ا 

 . ( 595:   7 ) الحركي المهيمن عليه   ويطلق  التخصصية
 وإعداد  تضااااامن التنشااااا ة    التي ا التعليمية والتربوية  العملي  هوالحد ث  الري ضاااااي لتد ي  ف
  أعلىعبا ا والفرق الريا ضااااااااااااااياة من خلات التخطيط والقيا دة والتطبيقياة بهادف تحقيق لاالو  اللاعبين

 .( 14:  14)فترة مم نة  لأحواتالري ضة المم  سة والحف ظ عليه   يالمستوي ا ف
ة على مسااااااااتول الع ل  إلى ال ثير من  الآونة الأخير  يولقد تعرضاااااااات  ي ضااااااااة  ف  الأثق ت ف

اللاواناا  المختلفااة للاعبين وخاا صاااااااااااااااة برامج التااد ياا  المطبقااة عليه  مماا  أدل إلى   يالتطو  العلم
 ذلك ش ن الأنشطة الري ضية الأخرل . يأس لي  اللع  ش نه  ف يالتغير ف

م  تتمت  به  ولعبة  ف  الأثق ت من الألع ب ذاا الشاااااعبية الع لية على مساااااتول الع ل  وذلك ل
من   يمن متعاة وإثا  ة   حياث إنها  تتطلا  حركا ا معيناة والتاد يا  عليها  يحتا   إلى مسااااااااااااااتول عا ل

 الإعداد .
" أن التاد يا  Westcott( نقلا  عن " وساااااااااااااا وا    1997  " )  " مسعععععععععمعد     م     رل 

متد    " يشاير ببسا طة أي تي دة قوة العضالاا نتيلاة لتعرضاه  لثقل    Weight Trainingب لأثق ت " 
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المق ومة والصاااااعوبة  مم   ؤدل إلى حدوث نوع من الت يف للعضااااالاا المشاااااتركة في العمل وتي دة  
 . ( 91:  13 القوة العضلية نتيلاة تعرضه  لمق ومة أكبر فأكبر )

الحلا  والشاااادة   و ن   ينتيلاة الاي دة ف يثق ت ه ف  الأ ين الاي دة المسااااتمرة للنت ئج فأم  ك
  اليوم   يساااااااااااااا عة ف24التد ي     هذا   أحد بمقدو  إكبير  تحدد بعوامل الامن   تنفي  التد ي  بحلا   
 تي دة الشدة . يعلى ا نلا تاا هو ا ستمرا  فأ تحقيق  ييسه  حين   فف ن العنصر ال ي 

 : البحث مشكلة
عند اساااات م ت    ثق ت متطو  بشاااا ل مسااااتمر ف  الأ  ي ق م القي سااااية فنلا ت وتحسااااين الأيعد إ

 يلى ب ت مايد من اللاهد فإ وْدل  الصاااااااااااااف ا ة لدل الرب ع وأن أي خط  بين ه ه يالصاااااااااااااف ا البدن
 . ( 11 : 12 داء دون تحقيق مستوي ا ع لية )نلا ت الأإ

تشااااااير إلى التأكيد على    الأثق تأداء  ف  كم  أن الد اساااااا ا التحليلية لنشاااااا   اللاع  خلات 
 التد يبي .ا عتب   عند وض  البرن مج  يمعطي ا المب  اة ووضعه  ف

  الأثقااا ت  ف   ملاااا ت    ي ومن خلات ا طلاع والمساااااااااااااا  المرجعي للمراج  والأبحااا ث العلمياااة ف 
تد ي  ومم  توصااااااااال إليه وفى حدود عل  الب حث ل  يلاد الب حث ال ملا ت   ي واساااااااااتطلاع  أل الخبراء ف 

  ي  عب دل ل   ي قم ر المسااااتول ال ثيره  على  أ ب سااااتخدام تد يب ا المن فساااا ا وت ج   م تأثير برن د اسااااة تن ولت  
ثقاا ت يلااا  أن يعتمااد على عاادد كبير من الت را  وفى ويرل الباا حااث أن تااد ياا   ف  الأ       الأثقاا ت  ف   

ن ت ون فتراا أ داء   كم  يلا   الأ  ي ن تتميا تلك الت را اا ب لسااااارعة الع لية جدا ف أ نفس الوقت يلا   
البطو ا وعلى ذلك    ي ف  ي  تد ب اللاع  على الع ء البدن حة بين الملاموع ا ليسااااااات كبيرة ل ي الرا 

وك لك من خلات   ثق ت تعتمد اعتم دا كبيرا على عنصار تحمل القوة الممياة ب لسارعة   فري ضاة  ف  الأ 
ب لمشاااروع القومي ومد ب للن شااا ين  ساااساااة العسااا رية ومنتخ  مصااار  ؤْ الم بن دي  كلاع    ث خبرة الب ح 

الب حث إلى  دف  مر ال ي بين   الأ للاع  ي ا  تق ء ب لمسااتول الرقم  ي همية تد يب ا المن فساا ا ف أ  حظ  
   . ي  ثيره  على المستول الرقم أ ب ستخدام تد يب ا المن فس ا ومعرفة ت تقنين برن مج تد ي   

 البحث : هدف
تد ي  المن فساااااا ا ومعرفة تأثيره على  ب سااااااتخدام  تد يبي  تصاااااامي  برن مج   هدف البحث إلى 
 . ثق ت ف  الأالمستول الرقمي للاعبي 
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 فروض البحث :
المستول الرقمي للملاموعة  يجد فروق دالة إحص ئي  بين متوسطي القي سين القبلي والبعدل فتو  -1

 الض بطة لص ل  القي س البعدل .
المستول الرقمي للملاموعة  يتوجد فروق دالة إحص ئي  بين متوسطي القي سين القبلي والبعدل ف -2

 التلاريبية لص ل  القي س البعدل .
متوساطي القي ساين البعد ين للملاموعتين الضا بطة والتلاريبية فى   توجد فروق دالة إحصا ئي  بين -3

 المستول الرقمي لص ل  الملاموعة التلاريبية .

 : بالبحثالمصطلحات الواردة 
 :   تدريبات ال نافسات

الري ضاااية  ير أنه  تختلع عنه  من حيث التروف    هي تمرين ا تؤدل في شااا ل المن فساااة  
 نونية للمن فسااااااة ووضاااااا  الري ضااااااي في اروف المن فسااااااة قد  الإم  ن  التد يبية كم  تتب  القواعد الق

 . ( 16:  1 وتختلع طبيعة ه ه التمرين ا وأنواعه  تبع    ختلاف أنواع النش   )
% من أقصاى قد ة له (   100أي  نف  الري ضاي إحدل تد يب ته بأحم ت ذاا شادة قصاول ) 

في ب قي التد يب ا   ث  ي ر  الري ضي نفس   وبعد أداء ه ا التمرين الأقصى نوصى بتخفيض الشدة
 الطريقة في ب قي الوحداا م  تغير التد يبية الأولى للوحدة الس بقة ) تعريف إجرائي ( .

 الدراسات السابقة
 الدراسة الأولى 
تأثير تد يب ا البلوك ا علي  ( بعنوان :   2 ( )  2021" )   إس ا يل م  د م    د اسة " 

 هدف البحث إلى : تصاااااااااااامي  برن مج تد يبي  تنمية القوة العضاااااااااااالية والمسااااااااااااتوي الرقمي للرب عين    
ثره علي تنمية القوة العضاااااااالية والمسااااااااتوي الرقمي للاعبي  ف  أب سااااااااتخدام تد يب ا البلوك ا لمعرفة 

لقي س القبلي والبعدي لملاموعة تلاريبية  ال ي يعتمد علي ا    الأثق ت   ت  اساااااااتخدام المنهج التلاريبي
(  عبا  من  ف    13  واحادة  وذلاك لمنا ساااااااااااااابتاه لطبيعاة البحاث   يمثال ملاتم  البحاث عيناة قوامها  )

(   5 سا ساية و)أ(  عبين كعينة    8 )  يتالأثق ت المسالالين ب  تح د المصاري لرف  الأثق ت وتقسا  كآ
لطريقة العمدية   في حدود عينة البحث وفي ضااااوء  عبين للد اساااا ا ا سااااتطلاعية وت  اختي  ه  ب 

المنهج المسااتخدم والإجراءاا التي اتخ ه  الب حث وم  ت  تحقيقه من فروأ أم ن التوصاال إلى أن  

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d9%85%d9%8a%d9%86%d8%8c+%d8%a5%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%84+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%84%d9%88%d9%83%d8%a7%d8%aa+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%88%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%84%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%84%d9%88%d9%83%d8%a7%d8%aa+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%88%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%84%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
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البرن مج التد يبي ب ساااااااتخدام تد يب ا البلوك ا أاهر تحسااااااان  ذاا د لة إحصااااااا ئية علي تنمية القوة 
بشا ل واضا  نتيلاة مراع ة التد ي  بشا ل منت  ومقنن من  العضالية وتطو  المساتوي الرقمي والفني  

 خلات تد يب ا البلوك ا .

 الدراسة الثانية
تأثير برن مج بدني نفسااااااي على  ( بعنوان :  5 ( )  2021) "  حسععععام م  د  ح دد اسااااااة " 

ثير برن مج  أ هدف البحث إلى التعرف على ت  القوة ا نفلا  ية والمستول الرقمي لرب عي  ف  الأثق ت  
  اسااتخدم الب حث   اسااتخدم  المسااتول الرقمي لرب عي  ف  الأثق ت  و بدني نفسااي على القوة ا نفلا  ية  

دة وبتطبيق القي س القبلي والبيني والبعدي لعينة  الب حث المنهج التلاريبي بتصاااااااااااامي  الملاموعة الواح
  وفي (  با عين با لطريقاة العمادياة من  با عي منطقاة الفيوم لرف  الأثقا ت  6)  ختيا  ات   البحاث التي  

ضااااااااااوء هدف البحث وتحقيق   لفروضااااااااااه توصاااااااااال الب حث إلى إيلا بية البرن مج التد يبي المقتر  في 
د فروق ذاا د لة  و وجي للرب عين وتبين ذلك من خلات تحساااااااااااااين القوة ا نلا  ية والمساااااااااااااتول الرقم

كم   وجد فروق بين القي س )القبلي     احصاا ئي  بين القي سااين )القبلي يالبيني( لصاا ل  القي س البيني  
 وجد فروق ذاا د لة    البعدي( لصااااااااااااا ل  القي س البعدي في لي س مه  ة )الخطع كلاسااااااااااااايك(  ي

كم   وجد فروق بين القي س )القبلي     يني( لصاا ل  القي س البيني  احصاا ئي  بين القي سااين )القبلي يالب
كم   وجد فروق ذاا   البعدي( لصااااااااا ل  القي س البعدي في لي س مه  ة )كلين ونطر كلاسااااااااايك(  ي

د لة احصاااا ئي  بين القي س )القبلي ي البعدي( لصاااا ل  القي س البعدي في لي س مه  ة )خطع قد ة( 
 ئي  بين القي س )القبلي ي البعدي( لصاااااا ل  القي س البعدي في لي س   وجد فروق ذاا د لة احصاااااا  

 .مه  ة )سح  خطع( 

 الثالثةالدراسة 
تأثير استخدام تمرين ا  ( بعنوان :    8  ( )  2019" )     بد الرح ن م  د إبراهيمد اسة "  

 هدف      المن فسة على بعض المتغيراا البدنية والمه  ية على حراس مرمى الن ش ين في كرة القدم
ه ا البحث إلى التعرف على تصمي  برن مج تد يبي ب ستخدام تمرين ا المن فسة على بعض المتغيراا  
البدنية والمه  ية لحراس مرمى الن ش ين في كرة القدم   أستخدم الب حث المنهج التلاريبي ب لتصمي   

البعدي ( لهم     –القبلي   التلاريبي للملاموعتين أحداهم  ض بطة والأخرل تلاريبية ب ستخدام القي س )
  ( الد اسة  ( تحت    20  شملت عينة  ا تح د   19ح  س مرمى  والمقيد ن في  الن ش ين  سنة من 

  وتوصلت   2018ي    2017سنة في الموس  الري ضي    19المصري ل رة القدم ) منطقة المني  ( تحت  

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%b7%d9%8a%d9%81%d8%8c+%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a+%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%8a+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%88%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%86%d9%81%d8%ac%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d9%8a+%d8%b1%d9%81%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ab%d9%82%d8%a7%d9%84+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a+%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%8a+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%88%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%86%d9%81%d8%ac%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d9%8a+%d8%b1%d9%81%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ab%d9%82%d8%a7%d9%84+%2f&criteria1=0.
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لبدنية والمه  ية لحراس مرمى  الد اسة إلى إيلا بية البرن مج التد يبي المقتر  في تحسين المتغيراا ا
 الن ش ين في كرة القدم . 

 
 الرابعةالدراسة 

 Buchheit M، Mendezب تشهيت ، مينديز ، فيلان فا ، كي   ، ب ل ز، ب ر ند اسة "  

Villaneuva A -،Quad MJ ،Poulos N ،Bourdon P.     ( "2010    )     (  15    بعنوان )
  وهدفت    قل  خلات فترة المن فس ا لن شئ كرة القدم: محدداا التغير في لي س معدت ضرب ا ال

ي س معدت ضرب ا القل  بعد الملاهود  وك لك معدت ا ستشف ء القلبي   معدت الدف  القلبي الد اسة ل
والتي ت شع الح لة التد يبية خلات فترة المن فس ا لن شئ كرة القدم   واستخدمت الد اسة استخدم  

سنة     18  -15( ن شئ للمرحلة السنية    15لغت عبنة الد اسة )  الب حث المنهج التلاريبي   وب
سنة   وتوصلت الد اسة   17  -15( ن ش ين للمرحلة السنية    17وملاموعة تلاريبية ث نية عدده  )  

بأنه    وجد ا تب   بين فع لية الامن ال لي )الموس  التد يبي والمب  ي ا( ومع مل ا ختلاف في  
ث   كم  يلا  الأخ  في ا عتب   عند التغير في مواقع التد ي  لي س  لي س المتغيراا قيد البح
 مستول لي قة اللاعبين . 

 إجراءات  البحث
 منهج البحث :

نترا  لطبيعة البحث وتحقيق   لأهدافه وفروضااااه اسااااتخدم الب حث المنهج التلاريبي ب لتصاااامي   
 .  لهم البعدلو القبلي  قي سالتلاريبي لملاموعتين أحداهم  ض بطة والأخرل تلاريبية ب ستخدام ال

 وعينة البحث :مجتمع 
بن دي المؤسااااااااااسااااااااااة العساااااااااا رية بمح فتة المني   ثق ت   ف  الأ  ياشااااااااااتمل ملاتم  البحث  عب

  30م والب لغ عدده   2020 ي  2019لرف  الأثق ت للموسااا  الري ضاااي    ي والمسااالالين ب  تح د المصااار 
 .  لمني ثلاثون  عب   بن دي المؤسسة العس رية ب
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 مع وعينة البحث :مجت
إلى ملاموعتين  وت  تقساااااااااااااي  العينة  من ملاتم  البحث عشاااااااااااااوائية  ق م الب حث ب ختي   عينة  

والتي اتبعات  ثما نياة  عبين للملاموعاة الضاااااااااااااا بطاة  (    8  متساااااااااااااا ويتين ومت ا ف تين قوام كال منهما  )
البرن مج التد يبي    ت اتبعوالتي    ثم نية  عبين للملاموعة التلاريبية(   8    )البرن مج التد يبي التقليدي  

 المقتر  ب ستخدام تمرين ا المن فسة .
كم  اساااااتع ن الب حث بثم نية  عبين من ملاتم  البحث ومن خ    العينة الأسااااا ساااااية كعينة  

 (  وض  توصيف عينة البحث  1استطلاعية   وجدوت ) 
 (  1جدول ) 

 توصيف عينة البحث

 ية المينة الاستطلاع المينة الأساسية   مجت ع الب ث 
30 8 8 8 

ت  إجراء القي س ا الخ صة بعينة البحث وذلك بإيلا د مع ملاا ا تدالية ت زيع  فرا   ينة الب ث :
ا لتواء قبل بدء تطبيق البرن مج المقتر    وذلك لضم ن ا عتدالية في متغيراا البحث والتي قد  

 . (  وض  ذلك 2  لي )تؤثر علي نت ئج البحث وذلك في جمي  متغيراا البحث   واللادوت الت
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 ( 2جدول ) 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث

 ( 16ن =  )   البحث      في المتغيرات قيد                                     

 ال تغيرات
ال ت سط  
 ال سابي

 ال سيط
الان راف  
 ال عياري 

ممامل  
 الالت اء 

 0.57- 0.98 15.00 14.81 سنال
 0.82- 7.09 162.50 160.56 الطوت
 1.29 5.36 49.00 51.31 الوتن 

 0.75 1.00 5.00 5.25 العمر التد يبي 

المستوي 
 الرقمي 

 0.29- 2.58 30.00 29.75 خطع
 0.12- 1.59 41.75 41.69 كلين ونطر
 0.50- 3.39 72.00 71.44 الملاموع

  لي : ( م  2 تض  من جدوت ) 
( أي  1.29     0.82-  أن لي  معا ملاا ا لتواء في المتغيراا قياد البحاث قاد تراوحات ما  بين ) −

( وه ا يشااااااااير إلى أن التوتيع ا تقترب من ا عتدالية في جمي      3أنه  انحصاااااااارا م  بين )  
 متغيراا البحث   مم   دت على اعتدالية توتي  أفراد عينة البحث .
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 تكافؤ مج   تي الب ث :
(  وض    3 ت  حس ب الت  فؤ لملاموع ا البحث في المتغيراا قيد البحث   واللادوت  ق  )

 ذلك 
 ( 3جدول ) 

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي رتب القياسين القبليين للمجموعتين 
 (   16ن =  )الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد البحث     

 ال ست ي الرق ي 
 ة التجريبي الضابطة

ال ت سط   Zقي ة 
 ال سابي 

مت سط 
 الرتب 

مج  ع 
 الرتب 

ال ت سط  
 ال سابي 

مت سط 
 الرتب 

مج  ع 
 الرتب 

 1.77 84.00 10.50 15.25 52.00 6.50 14.38 السن

 0.84 60.00 7.50 158.38 76.00 9.50 162.75 الطوت

 0.70 74.50 9.31 51.88 61.50 7.69 50.75 الوتن 

 1.43 81.00 10.13 5.73 55.00 6.88 4.88 العمر التد يبي 

المستوي 
 الرقمي 

 0.27 65.50 8.19 29.38 70.50 8.81 30.13 خطع

 0.64 62.00 7.75 41.38 74.00 9.25 42.00 كلين ونطر

 0.79 60.50 7.56 70.75 75.50 9.44 72.13 الملاموع

 (  م   لي : 3 تض  من اللادوت ) 
 سا ا القبلية لملاموعتي البحث في المتغيراا قيد البحث توجد فروق  ير دالة إحصا ئية بين القي −

   مم   دت علي ت  فؤ الملاموعتين .
 أدوات البحث :

ق م الب حث بمراجعة اساااااتم  اا تسااااالايل البي ن ا لعدد من الد اسااااا ا السااااا بقة وتوصااااال إلى 
 تصمي  ا ستم  اا الت لية :

 إ دا  است ارات التسجيل :  - 
  . ( العمر التد يبي  الوتن   الطوت ي   العمر الامن  ا س   ) استم  ة تسلايل بي ن ا الطلاب  -
 .  ثق ت ف  الأي للاعب تسلايل المستول الرقمي استم  ة   -
 . الخطف والك ين والنطر ي لرفمتي ختبار ال ست ى الرق ا - ب
 :  وات ال ستخدمةالأ - ج
 .  جه ت الد ن موميتر - ي . وليمبأثق ت أ ب   -
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 . ثق ت متعدد أح مل  - .  مح بسوتان والقراص حد دية متنوعة الأ أ -
 .  ثق تأطبلية  ف   - . ( الم نياي  مسحوق الم  نسيوم ) -
 .  س  ؛شريط لي س30ومسطرة طوله    عص  مترية -

 : يوال ست ى الرق  الق ة القص ى ال ماملات الم  ية لاختبارات 
   ع الصدق :

ختب  اا البدنية لحساا ب الصاادق ق م الب حث بحساا ب صاادق التم  ا وذلك عن طريق تطبيق ا  
من خ    عينة البحث وله  نفس مواصاااف ا العينة الأصااالية   عبين    8واختب  اا المساااتول الرقمى على  

(    4    وقد ق م الب حث بحساااااااااااا ب د لة الفروق بينهم  واللاداوت ) الأقل تمياا   الأولى من الممياين  قمي   و 
 . توض  النتيلاة  

 ( 4جدول )  
 لأدنى والأعلى لاختبارات المتغيرات البدنيةدلالة الفروق بين الربيع ا

ال ست ي 
 الرق ي 

 ال  يزين  الأقل ت يزا  
المتوسط  (Zقي ة )

 الحس بي 
متوسط  
 الرت  

ملاموع  
 الرت  

المتوسط 
 الحس بي 

متوسط  
 الرت  

ملاموع  
 الرت  

 * 2.32 26.00 6.50 30.75 10.00 2.50 27.63 خطع
 * 2.32 26.00 6.50 43.13 10.00 2.50 40.50 كلين ونطر
 * 2.31 26.00 6.50 73.88 10.00 2.50 68.13 الملاموع

 (0.01** دات عند مستوي )  (0.05* دات عند مستوي )
 ( م   لي : 4 تض  من جدوت ) 

توجد فروق دالة إحصاااا ئي   بين الملاموعة الأقل تمياا  والملاموعة الممياة في  ي ضااااة  ف  الأثق ت   −
البحث ولصاااااااا ل  الملاموعة الممياة   مم   دت على صاااااااادق  في اختب  اا المسااااااااتوي الرقمي قيد 

 ا ختب  اا قيد البحث وقد اته  علي التميا بين الملاموعتين المختلفتين . 
 ب ع الثبات :

لحساااا ب ثب ا ا ختب  اا قيد البحث اسااااتخدم الب حث طريقة تطبيق ا ختب   وإع دة تطبيقه  
ينة البحث وله  نفس مواصاااااف ا العينة الأصااااالية  (  عبين من خ    ع  8 وذلك على عينة قوامه  )
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(  وضاااااااااااااا     5( ثلاثاة أيا م بين التطبيقين الأوت والثا ني   واللاادوت )    3  وبفا صااااااااااااااال تمني مادتاه )
 مع ملاا ا  تب   بين التطبيقين .

 ( 5جدول ) 
 ( 8= ن  )معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لاختبارات المستوي الرقمي              

 ال ست ي الرق ي 
ممامل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

ال ت سط   الارتباط 
 ال سابي

الان راف  
 ال عياري 

ال ت سط  
 ال سابي

الان راف  
 ال عياري 

 ** 0.95 2.12 29.25 1.96 29.19 خطع
 ** 0.92 1.36 41.88 1.69 41.81 كلين ونطر
 ** 0.96 3.40 71.13 3.64 71.00 الملاموع

 (0.01** دات عند مستوي )  (0.05ند مستوي )* دات ع
 ( : 5 تض  من اللادوت ) 

         تراوحااات معااا ملاا ا  تبااا   بين التطبيقين الأوت والثااا ني في ا ختبااا  اا قياااد البحاااث مااا  بين   −
 ( وهي مع ملاا ا تب   دات إحص ئي  مم  يشير إلى ثب ا ا ختب  اا .0.96:  0.92 )

 رح البرنامج التدريبي المقت
في خبراء   (  10) قوامه  على عدد من الخبراء   اساتبي ن وعرضاهحيث ق م الب حث بتصامي   

لإبداء الاااااااااااااااااارأي في محتول البرن مج  والتد ي  الري ضااااي    ي ضااااة  ف  الأثق ت التد ي  الري ضااااي في
 ) مرفق ( .المقتر  

   ته  وعلى ضااااااااااوء م  تلام  لدل الب حث من بي ن ا ق م بوضاااااااااا  البرن مج المقتر  في صااااااااااو 
حدد الب حث بن ء على آ اء الخبراء اللاوان  الأساااا سااااية التي  بنى عليه  البرن مج التد يبي     النه ئية  

 ك لت لي :المقتر  وهو 
 أسبوع . 12مدة البرن مج التد يبي  -
 تد يبية .وحداا  5عدد الوحداا التد يبية  -
 تد يبية .وحدة  60عدد الوحداا ال لية  -
من كل أسابوع حيث  ت  تطبيق   الخميس ( الأ بع ء   ا ثنين   الأحد   ) السابت  أي م التد ي   -

  ف  الأثق ت بن دي المؤسسة العس رية الري ضية ب لمني  .التد يب ا في ص لة 
  المن فس ا ( :والخ ص ومرحلة م  قبل  ) الع متحد د فترة الأعداد  -

 الع م .أس بي  للأعداد  3 ▪
 أس بي  للأعداد الخ ص . 6 ▪
 .   لأعداد م  قبل المن فس ا أس بي 3 ▪
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 البرن مج :دو ة الحمل خلات  -
 ( . 1:  2) تحد د دو ة الحمل الفتريه  ▪

 للبحثالتنفيذية خطوات 
 إجراء الدراسة الاستطلاعية −

(  عبين من  ير أفراد عينة البحث لإجراء الد اساااة ا ساااتطلاعية في الفترة    8 ت  اختي   )
 م وك ن الهدف من الد اسة: 2020 ي 10 ي 22حتى  2020 ي 10 ي 20من 
 . لتعرف على الصعوب ا التي قد تواجه تنفي  التلاربةا −
 . التأكد من صلاحية الأدواا المستخدمة لإجراء التلاربة −
 . التأكد من من سبة الأحم ت التد يبية لعينة البحث  −
 . تد ي  المس عد ن على تنفي  ا ختب  اا  −
 . التأكد من صلاحية م  ن التد ي   −

 :   سفرت الدراسة الاستطلاعية  نوقد 
 . لاحية الأدواا المستخدمة في القي سص −
 . من سبة ا ختب  اا لعينة البحث  −
 . من سبة ا ختب  اا المستخدمة من حيث المع ملاا العلمية له  −
 . جراء ا ختب  اا إتفه  المس عد ن على طبيعة الد اسة وكيفية  −
 القب يلقياس ا

التنفيا   قباال  اللاعبين وذلاك  الرقمي  لقياا س القبلي لمعرفاة مسااااااااااااااتوي  قاد قا م الباا حاث باإجراء ا
وقااااد  اعي       م2020  ي  10  ي  31م حتى  2020  ي  10  ي  29  منخلات الفترة  الفعلي للبرناااا مج  

 .  الب حث عملية التهي ة المن سبة قبل الأداء
  نفيذ البرنامجت

الساااااابت حتى  وم    م2020 ي  11 ي  10الموافق الساااااابت   وم  ت  تنفي  البرن مج في الفترة من  
(   12 واساااتغرق عدد )ن دي المؤساااساااة العسااا رية ب لمني   علي  عبي      م  2021 ي 2 ي  9الموافق  

  أم  الملاموعة    أثني عشاار أساابوع تد يبي واسااتخدمت الملاموعة التلاريبية البرن مج التد يبي المقتر 
م  توحيد تمن التد ي  ل لا   لأثق تب ستخدام االض بطة فقد ق مت بتطبيق البرن مج التد يبي التقليدي  

 .    ولقد  اعي الب حث تغيير أوق ا التد ي  صب ح   ومس ءا  ل لا الملاموعتين الملاموعتين
 :  لقياس البمديا

ت  إجراء القي سااااااااااا ا البعدية على نفس ا ختب  اا التي تمت في القي سااااااااااا ا القبلية وبنفس  
د البحث على الملاموعتين التلاريبية والضاااااااا بطة  شاااااااارو  القي ساااااااا ا القبلية وفي جمي  المتغيراا قي

 ي  2  ي  13 وم الثلاثاا ء الموافق  حتى    م  2021  ي  2  ي  11 وم الأحااد الموافق  وذلااك في الفترة من  
 . م 2021
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 الأسلوب الإحصائي المستخدم 
 استخدم الب حث الأس لي  الإحص ئية الت لية لملائمته  لطبيعة البحث وهي : 

 مع مل ا  تب   .  - المتوسط الحس بي . -
 اختب   ويل وكسون اللاب  ومتري . - الوسيط . -
 نسبة التحسن الم وية . - ا نحراف المعي  ي . -
  مع مل ا لتواء . -

(   كم  اسااااتخدم الب حث  0.01    0.05وقد ا تضااااي الب حث مسااااتول د لة عند مسااااتويى )
 لحس ب بعض المع ملاا الإحص ئية . Spssبرن مج 
 تائجالنومناقشة عرض 

 من خلات م  سبق  ت  عرأ النت ئج  ك لت لي : 
 الفرض الأول : ينص الفرض الأول      نه :

ال سععت ى الرق ي    يت جد فروق  الة إحصععاايا بين مت سععطي القياسععين القب ي والبمدى ف  
 ل  ج   ة الضابطة لصالح القياس البمدى .

 ( 6جدول ) 
 لي والبعدى دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين القب

 ( 8ن =  )  علي المستوى الرقمي  للمجموعة الضابطة

 ال ست ي الرق ي 
 القي س البعدي  القي س القبلي 

المتوسط  Zليمة 
 الحس بي 

متوسط  
 الرت  

ملاموع  
 الرت  

المتوسط 
 الحس بي 

متوسط  
 الرت  

ملاموع  
 الرت  

 * 2.55 36.00 4.50 32.94 0.00 0.00 30.13 خطع
 * 2.58 36.00 4.50 45.38 0.00 0.00 42.00 كلين ونطر
 * 2.53 36.00 4.50 78.31 0.00 0.00 72.13 الملاموع

 (0.01** دات عند مستوي )  (0.05* دات عند مستوي )
 :  ي( م   ل 6 تض  من جدوت )  

وجود فروق دالة إحصاا ئي   بين متوسااطى  ت  القي ساايين القبلى والبعدل للملاموعة الضاا بطة في  −
 لص ل  القي س البعدل . المستول الرقمي
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 ( 7جدول ) 
 ( 8ن =  )  نسبة التحسن المئوية للمجموعة الضابطة في المستوى الرقمي                    

 ال ست ي الرق ي 
مت سط القياس 

 القب ي
مت سط القياس 

 البمدى 
 نسبة 

 الت سن % 
 % 9.33 32.94 30.13 خطع

 % 8.05 45.38 42.00 كلين ونطر
 % 8.57 78.31 72.13 الملاموع

 ( م   لي : 7 تض  من جدوت ) 
                   تراوحااات نسااااااااااااااباااة التحساااااااااااااان الم وياااة للملاموعاااة الضاااااااااااااااا بطاااة في المسااااااااااااااتول الرقمي مااا  بين   −

(   مماا   اادت على إيلااا بيااة وتااأثير البرناا مج التقلياادي في تحسااااااااااااااين    %  %9.33 :    8.05  )
 المستول الرقمي للاعبي  ف  الأثق ت . 

تلاك النتيلااة إلى انتتا م  عبين الملاموعاة الضاااااااااااااا بطاة في البرنا مج التقليادي  ويعاو البا حاث 
المتب  بن دي المؤسااااسااااة العساااا رية   حيث أنه  ت  وضاااا  الخطة التد يبية الساااانوية بم   تن ساااا  م   
اللاعبين من حيث وتن اللاع  والعمر التد يبي وملاموع الأوتان التي يساااااتطي  حمله  والمساااااتهدف 

 اله مة الأساااااااااس منالبرامج الري ضاااااااااية   تخطيط يعتبر كم   لرقمي اللاعبين  لتطوير المساااااااااتول ا
 يأتي   الع لية الري ضااية المسااتوي ا  إلى ف لوصااوت   الري ضااي المسااتول   ف  على العمل لضاام ن

  لعبه ال ي للدو  ب لغة أهمية يعطي م  وه ا   طويلة لفترة  المنت   التد ي   خلات من بل   جااف  
 . الري ضي التد ي   لعملية ةب لنسب التخطيط

( أن تخطيط التاد يا  الريا ضااااااااااااااي يعتبر         2007)  حسعععععععععن السعععععععععيعد  ب   بعد  "   ا كر "  
الق عدة الأسااا ساااية والركياة التي تبنى عليه  عملية ا  تق ء ب لعملية التد يبية في الملا ت الري ضاااي   

رو ية والمحددة من قبل     الضاااااااااااا ا وتخطيط التد ي  الري ضااااااااااااي عب  ة عن تنساااااااااااايق وتنتي  الإجراءا
المد ب لتنفي  محتول التد ي  ب لتط بق م  أهدافه وك لك م  المب دئ الخ صااااااااة التي تحدد الشاااااااا ل 
المنا ساااااااااااااا  لتنتي  حمال التاد يا  أثنا ء فترة تمنياة محاددة لتحاد اد أهاداف واقعياة وواضااااااااااااااحاة ودليقاة  

 ( . 349:  6ومتسلسلة الترتي  ) 



 

211 
 

السابع الجزء  1202ديسمبر ( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة   

 

بأن تخطيط البرامج التد يبية تعد    (   1999" )   بسععععط يسععععي بسععععط يسععععي  ح ديضاااااايف " 
  عملية تنتيمية شاااا ملة  لع  فيه  تشاااا يل حمل التد ي  ومسااااتول اللاعبين دو ا  ئيسااااي  على مواساااا  
    السااااااااااااااناة التاد يبياة كما  يمثال فيها  اتخا ذ القرا  المبنى على الخبرة  والاد اسااااااااااااااة وأهمياة كبيرة لتحقيق  

 ( . 37:  4 الهدف )
ه النتيلااة م  نتا ئج الاد اساااااااااااااا ا التي اهتمات بتطبيق مختلع البرامج التاد يبياة في وتتفق ها  

      (   2021" )    إسععع ا يل م  د م    د اساااااة " تحساااااين المساااااتول الرقمي للاعبين  ف  الأثق ت مثل  
وقد توصاااااالت تلك الد اساااااا ا إلى هن ك   ( 5 ( )  2021" )  حسععععام م  د  ح دد اسااااااة "    ( 2 )

 المستول الرقمي للاعبين الملاموع ا الض بطة . تحسن

 
 ( 1ش ل ) 

  س  بي ني  وض  الفروق بين متوسطي القي سين القبلي والبعدي للملاموعة الض بطة 
 في المستول الرقمي 
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http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d9%85%d9%8a%d9%86%d8%8c+%d8%a5%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%84+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d9%85%d9%8a%d9%86%d8%8c+%d8%a5%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%84+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%b7%d9%8a%d9%81%d8%8c+%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d9%86%d8%a8%d9%8a%d9%84+%d8%b5%d9%81%d9%88%d8%aa+%d8%b9%d9%86%d8%aa%d8%b1.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d9%86%d8%a8%d9%8a%d9%84+%d8%b5%d9%81%d9%88%d8%aa+%d8%b9%d9%86%d8%aa%d8%b1.&criteria1=2.
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 الفرض الثاني : ينص الفرض الثاني      نه :
ت جد فروق  الة إحصععاايا بين مت سععطي القياسععين القب ي والبمدى ف  ال سععت ى الرق ي    

 البمدى . ل  ج   ة التجريبية لصالح القياس
 ( 8جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين القبلي والبعدى 
 ( 8ن =  )            علي المستوى الرقمي  للمجموعة التجريبية     

 ال ست ي الرق ي 
 القياس البمدي  القياس القب ي

ال ت سط   Zقي ة 
 ال سابي

مت سط 
 الرتب

مج  ع  
 الرتب

ال ت سط  
 ال سابي

مت سط 
 تبالر 

مج  ع  
 الرتب

 * 2.53 36.00 4.50 34.88 0.00 0.00 29.38 خطع
 * 2.53 36.00 4.50 49.19 0.00 0.00 41.38 كلين ونطر
 * 2.52 36.00 4.50 84.06 0.00 0.00 70.75 الملاموع

 (0.01** دات عند مستوي )  (0.05* دات عند مستوي )
 ( م   لي :  8 تض  من جدوت )  

ئي   بين متوساااطي  ت  القي سااايين القبلي والبعدل للملاموعة التلاريبية في وجود فروق دالة إحصااا  −
 المستول الرقمي لص ل  القي س البعدل .

 ( 9جدول ) 
 ( 8ن =  )  نسبة التحسن المئوية للمجموعة الضابطة في المستوى الرقمي        

 ال ست ي الرق ي 
مت سط القياس 

 القب ي
مت سط القياس 

 البمدى 
 نسبة 

 ن %الت س 
 % 18.72 34.88 29.38 خطع

 % 18.87 49.19 41.38 كلين ونطر
 % 18.81 84.06 70.75 الملاموع

 ( م   لي : 9 تض  من جدوت ) 
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بين   − مااااا   الرقمي  المسااااااااااااااتول  التلاريبياااااة في  الم وياااااة للملاموعاااااة  التحساااااااااااااان  نسااااااااااااااباااااة                     تراوحااااات 
البرناا مج القاا ئ  علي تمريناا ا  (   مماا   اادت على إيلااا بيااة وتااأثير    %  %18.87 :    18.72  )

 المن فس ا في تحسين المستول الرقمي للاعبي  ف  الأثق ت . 
أن التخطيط اللاياد للبرنا مج التاد يبي المقتر  با سااااااااااااااتخادام  تلاك النتيلااة إلى  يعاو البا حاث  و 

تمرينا ا المنا فساااااااااااااا ا ال ي اهت  به البا حث في إعداده من خلات خبرته كلاع   ف  أثقا ت ساااااااااااااا بق  
أيضاااااااا   تشاااااااا يل حمل التد ي  و  ة فييلو شاااااااامح لي وال ي  د ك أهمية أن يمت ت البرن مج ب لومد ب ال

 .مستول اللاعبين 
بلغ إجما لي والا ي  والمقنن  تطبيق البرنا مج التاد يبي المقتر  كما  ها ا التحساااااااااااااان جا ء نتيلااة  

دة والا ي ت  توتيعاه با لأساااااااااااااالوب العلمي الصااااااااااااااحي  وقاد بلغات ما( ق   7365) تمن البرنا مج ال لي  
(   60) وحداا تد يبية بإجم لي عدد الوحداا ال لية (   5) أسااااااابوع لعدد  (   12) البرن مج التد يبي  

وحادة تاد يبياة   والا ي اهت  البا حاث في إعاداد البرنا مج باأن يشاااااااااااااامال فترة الأعاداد ) العا م والخا ص 
ترة م  قبل  ومرحلة م  قبل المن فساااااااااااا ا ( وأن ت ون تمر المن فساااااااااااا ا خلات فترة الإعداد الخ ص وف

( وذلك لملائمته     1:  2المن فساااااااااااااة   كم  أن دو ة الحمل الفترية التي اتبعت خلات البرن مج هي ) 
 لري ضة  ف  الأثق ت وعينة البحث المستهدفة .

( على أن تمرين ا    1996  )"    Lari Alexanderلاري الكسندر  وفي ه ا الشأن   كر "  
من مستول كف ءة الأداء المت  مل للع  وتصل به إلى الح لة  المن فس ا من أه  التمرين ا التي ترف   

 . ( 47:  16 ) بحيث تؤدل تحت مختلع التروف
"  وي الخالقضيف  في  1992  )"     صام  بد  ه م    دو  ا  المن فس ا  لتمرين ا  أن  الفترة    ( 

المن فس ا لمختلع الأنشطة وأن تأثيره  ي ون فع    عندم  ترتب متطلب ا     ط م   الإعدادية وفترة 
  ( 20:  9 ) والنفسية المن فس ا لأنه  وسيلة ه مة ذاا متطلب ا متعددة للن حية اللاسمية والحركية

وتتفق ها ه النتيلااة م  نتا ئج الاد اساااااااااااااا ا التي اهتمات بتطبيق مختلع البرامج التاد يبياة في 
   (   2021" )        إسععع ا يل م  د مد اساااااة " تحساااااين المساااااتول الرقمي للاعبين  ف  الأثق ت مثل  

توصاااالت تلك الد اساااا ا إلى هن ك  والتي  ( 5 ( )  2021" )  حسعععام م  د  ح دد اسااااة "    ( 2 )
 المستول الرقمي للاعبين الملاموع ا التلاريبية في القي س البعدي . تحسن

ب تشهيت ، مينديز  د اسة " و (   8( )   2019)  "    بد الرح ن م  دد اسة " كم  تتفق م   
 ،Buchheit M، Mendez - Villaneuva A، Quad MJ، فيلان فا ، كي   ، ب ل ز، ب ر ن

Poulos N،Bourdon P.   ( "2010  ( ) 15   )  والتي قد توصااااااالت إلى إيلا بية تطبيق تمرين ا
المسااتول المه  ي والفني للري ضاا ا المختلفة وقد اهر ذلك التحساان للقي س  المن فساا ا على تحساان  

 قي س البعدي .البعدي الملاموعة التلاريبية عن الملاموعة الض بطة في ال

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d9%85%d9%8a%d9%86%d8%8c+%d8%a5%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%84+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d9%85%d9%8a%d9%86%d8%8c+%d8%a5%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%84+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%b7%d9%8a%d9%81%d8%8c+%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d9%86%d8%a8%d9%8a%d9%84+%d8%b5%d9%81%d9%88%d8%aa+%d8%b9%d9%86%d8%aa%d8%b1.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d9%86%d8%a8%d9%8a%d9%84+%d8%b5%d9%81%d9%88%d8%aa+%d8%b9%d9%86%d8%aa%d8%b1.&criteria1=2.
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 ( 2ش ل ) 

  س  بي ني  وض  الفروق بين متوسطي القي سين القبلي والبعدي للملاموعة الض بطة 
 في المستول الرقمي 

 الفرض الثالث : ينص الفرض الثالث      نه :
ت جد فروق  الة إحصععععععاايا بين مت سععععععطي القياسععععععين البمديين ل  ج   تين الضععععععابطة   

 الرق ي لصالح ال ج   ة التجريبية .والتجريبية ف  ال ست ى 
 ( 10جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطي رتب القياسين البعديين 
 ( 16ن =  )  علي المستوى الرقمي  للمجموعتين الضابطة والتجريبية      

 ال ست ي الرق ي 
 التجريبية  الضابطة

ال ت سط   Zقي ة 
 ال سابي

مت سط 
 الرتب

مج  ع  
 الرتب

ال ت سط  
 بيال سا

مت سط 
 الرتب

مج  ع  
 الرتب

 * 2.20 88.50 11.06 34.88 47.50 5.94 32.94 خطع
 ** 3.34 99.50 12.44 49.19 36.50 4.56 45.38 كلين ونطر
 ** 3.22 98.50 12.31 84.06 37.50 4.69 78.31 الملاموع

 (0.01** دات عند مستوي )  (0.05* دات عند مستوي )

29.38

41.38

70.75

34.88

49.19

84.06

0.00

10.00

20.00

30.00

40.00

50.00

60.00

70.00

80.00

90.00

المجموعكلين ونطرخطف

قبلي بعدي



 

215 
 

السابع الجزء  1202ديسمبر ( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة   

 

  ( م   لي : 10 تض  من جدوت )  
وجود فروق دالة إحصاااااااااا ئي   بين متوسااااااااااطي  ت  القي ساااااااااايين البعد ين للملاموعتين الضاااااااااا بطة   −

 والتلاريبية في المستول الرقمي لص ل  الملاموعة التلاريبية .
ويعاو الب حث تلك النتيلاة إلى تطبيق البرن مج التد يبي المقتر  ب ستخدام تمرين ا المن فس ا ال ي 

أن تمرين ا المن فس ا من  ل ي يطبق على الملاموعة الض بطة   حيث  تفوق على البرن مج التقليدي ا
مستول   من  ترف   التي  التمرين ا  و أه   والفني  المت  مل  المه  ي  الأداء  ري ض ا  للوالش مل  كف ءة 

المختلفة التي تهدف إلى تحسين المستول الرقمي سواء ب لنقص ن في التس  ع أو ب لتاا د في الأوتان  
متطلب ا اللاسمية  لتحسين مختلع الوسيلة ه مة  تعتبر  المن فس ا    كم  أن تمرين ا  مثل  ف  الأثق ت  
   والحركية والنفسية

وتتفق ها ه النتيلااة م  نتا ئج الاد اساااااااااااااا ا التي اهتمات بتطبيق مختلع البرامج التاد يبياة في 
   (   2021" )    إسععع ا يل م  د م    د اساااااة " تحساااااين المساااااتول الرقمي للاعبين  ف  الأثق ت مثل  

قد توصااااالت تلك الد اسااااا ا إلى هن ك     ( 5 ( )  2021" )  حسععععام م  د  ح دد اساااااة "    ( 2 )
 المستول الرقمي للاعبين الملاموع ا التلاريبية في القي س البعدي . تحسن

ب تشععععععهيت ، د اسااااااااااة "     (  8 ( )  2019" )    بد الرح ن م  دد اسااااااااااة " كم  تتفق م  
 Buchheit M، Mendez - Villaneuva A، Quadمينديز ، فيلان فا ، كي   ، ب ل ز، ب ر ن

MJ،Poulos N ،Bourdon P.   ( "2010  ( )  15   )  والتي قاد توصاااااااااااااالات إلى إيلاا بياة تطبيق
المساتول المه  ي والفني للري ضا ا المختلفة وقد اهر ذلك التحسان  تمرين ا المن فسا ا على تحسان  

 للقي س البعدي الملاموعة التلاريبية عن الملاموعة الض بطة في القي س البعدي .

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d9%85%d9%8a%d9%86%d8%8c+%d8%a5%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%84+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d9%85%d9%8a%d9%86%d8%8c+%d8%a5%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%84+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%b7%d9%8a%d9%81%d8%8c+%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d9%86%d8%a8%d9%8a%d9%84+%d8%b5%d9%81%d9%88%d8%aa+%d8%b9%d9%86%d8%aa%d8%b1.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d9%86%d8%a8%d9%8a%d9%84+%d8%b5%d9%81%d9%88%d8%aa+%d8%b9%d9%86%d8%aa%d8%b1.&criteria1=2.
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 ( 3) ش ل 

  س  بي ني  وض  الفروق بين متوسطي القي سين البعد ين للملاموعتين الض بطة والتلاريبية  
 في المستول الرقمي 

 الاستنتاجات والتوصيات

 أولا : الاستنتاجات

في حدود طبيعة ملا ت البحث والهدف منه  وفى ضوء فروأ البحث والمنهج المستخدم  

المرجعي من د اس ا نترية وأبح إلى ا ستنت ج ا والإط    التوصل  ت   العينة    ث علمية وطبيعة 

 : الآتية

وجود فروق دالة إيلا بية البرن مج التد يبي المقتر  ب سااتخدام تمرين ا المن فساا ا واهر ذلك من  −

إحصااا ئي   بين متوساااطي  ت  القي سااايين البعد ين للملاموعتين الضااا بطة والتلاريبية في المساااتول  

 لاريبية .الرقمي لص ل  الملاموعة الت
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وجود فروق دالة إحصاا ئي   بين متوسااطى  ت  القي ساايين القبلى والبعدل للملاموعة الضاا بطة في  −

 المستول الرقمي لص ل  القي س البعدل .

                   تراوحااات نسااااااااااااااباااة التحساااااااااااااان الم وياااة للملاموعاااة الضاااااااااااااااا بطاااة في المسااااااااااااااتول الرقمي مااا  بين   −

بيااة وتااأثير البرناا مج التقلياادي في تحسااااااااااااااين  (   مماا   اادت على إيلااا   %  %9.33 :    8.05  )

 المستول الرقمي للاعبي  ف  الأثق ت . 

وجود فروق دالة إحصااا ئي   بين متوساااطي  ت  القي سااايين القبلي والبعدل للملاموعة التلاريبية في  −

 المستول الرقمي لص ل  القي س البعدل .

ا − المسااااااااااااااتول  التلاريبياااااة في  الم وياااااة للملاموعاااااة  التحساااااااااااااان  نسااااااااااااااباااااة  بين  تراوحااااات  مااااا                      لرقمي 

(   مماا   اادت على إيلااا بيااة وتااأثير البرناا مج القاا ئ  علي تمريناا ا    %  %18.87 :    18.72  )

 المن فس ا في تحسين المستول الرقمي للاعبي  ف  الأثق ت . 

 ثانياً : التوصيات 

ا إليها   وصي  نت ئج البحث وا ستخلاص ا التي ت  التوصل  لب حث  في ضوء م  أاهرته 

 :  ب لآتي

 . وصى الب حث بتطبيق البرن مج التد يبي المقتر  عند تد ي   عبي  ف  الأثق ت  −

ا هتم م ب لت  مل بين اللا ن  النفسااااااااااااي والبدني للبرامج التد يبية المقترحة ل ونه أصااااااااااااب  اتلا ه   −

 .  من خلات أس لي  التد ي  الحد ثة ع لمي لتقدم وتطوير مستول الأداء البدني والمه  ل 

 أس لي  التد ي  الحد ثة .صقل المد بين ببرامج التد ي  الخ صة ب ستخدام  −

تطبيق البرن مج التد يبي المقتر  على مساتوي ا  ي ضاية مختلفة لتأكيد نت ئلاه بطريقة موضاوعية   −

 تلاريبية .
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ليااا س نتااا ئج البحاااث الحااا لي ومقااا  نتهااا  بنتااا ئج الأبحااا ث الأخرل على نفس المتغيراا البااادنياااة   −

هااا  ياااة قياااد البحاااث لإد اك الأخطااا ء النترياااة والعملياااة لإجراءاا البحاااث والبحوث الأخرل  والم

 المرتبطة وتوضي  ذلك للب حثين مستقبلي   .

ضااارو ة أن يطبق المد بون في براملاه  التد يبية مبدأ التخصاااصاااية بأن ي ون معت  التركيا في  −

 تحسين المستول الرقمي .

 . داء الرفع ا أسلوب أبحيث تتش به م  ة الخ ص ةاستخدام التمرين ا البدنية ضرو   −

المن فسااا ا في الري ضااا ا  ا هتم م بإجراء د اسااا ا وبحوث في ملا ت التد ي  وخ صاااة تد يب ا   −

 الناالية والفردية .
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 قائمة المراجع

 المراجع باللغة العربية 

دا       (  ةالأسس الفسيولوجي : التد ي  الري ضي )(   1997)  أبو العلا أحمد عبد الفت      .1

 . الق هرة   2    الف ر العربي

تأثير تد يب ا البلوك ا علي تنمية القوة العضاااااالية ( :   2021إساااااام عيل محمد محمود )   .2

 ساا لة دكتو اه  ير منشااو ة   كلية التربية الري ضااية والمسااتوي الرقمي للرب عين   

   ج معة بني سويف .
لبدني في كرة القدم   منشااااااااااااأة  ( : التد ي  والإعداد ا  1996أمر الله احمد البساااااااااااا طى )    .3

 المع  ف   الق هرة .

  دا  الف ر   سع  ونرريات التدريب الريايعي( :   1999)   بساطويسايبساطويساى أحمد   .4

 العربي    الق هرة 

تأثير برن مج بدني نفساي على القوة ا نفلا  ية  ( )( بعنوان :   2021)   حسا م محمد أحمد   .5

كلية ه  ير منشاااااااااو ة   دكتو ا   سااااااااا لة   ل الرقمي لرب عي  ف  الأثق ت  والمساااااااااتو 

 . ج معة بني سويف  التربية الري ضية 

ا تلا ه ا الحد ثة في تخطيط وتد ي  كرة القدم    ( :  2007)  حساااااان الساااااايد أبو عبده    .6

 .الطبعة الس بعة   م تبة ومطبعة الإشع ع الفنية   الإس ند ية 

( : التد ي  الري ضي   دا  ال ت ب للنشر    2016و العلا عبد الفت   )   يس ن خربيط   أب  .7

   الق هرة . 

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d9%85%d9%8a%d9%86%d8%8c+%d8%a5%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%84+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%84%d9%88%d9%83%d8%a7%d8%aa+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%88%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%84%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%84%d9%88%d9%83%d8%a7%d8%aa+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%88%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d9%84%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%b7%d9%8a%d9%81%d8%8c+%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a+%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%8a+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%88%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%86%d9%81%d8%ac%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d9%8a+%d8%b1%d9%81%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ab%d9%82%d8%a7%d9%84+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a+%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%8a+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a7%d9%84%d9%82%d9%88%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%86%d9%81%d8%ac%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b9%d9%8a+%d8%b1%d9%81%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ab%d9%82%d8%a7%d9%84+%2f&criteria1=0.
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8.    ( إبراهي   الرحمن محمد  المن فسة على بعض :    (  2019عبد  تمرين ا  استخدام  تأثير 

القدم    س لة  الن ش ين في كرة  والمه  ية على حراس مرمى  البدنية  المتغيراا 

 ية الري ضية   ج معة المني  . م جستير  ير منشو ة   كلية الترب

دا  الف ر      (  تطبيق ا   –   نتري ا   : التد ي  الري ضي )(    1992)    عص م عبدالخ لق  .9

   الق هرة .  العربي

تد يب ا ال روس فيت على العن صر البدنية    ثيرأااااااااااات :(    2019)  بو النو أعلى محسن    .10

  كلية التربية  ه  و ا دكتة    ساااااا ل  ثق ت ف  الأي  للاعبي الخ صااااااة والمسااااااتول الرقم

 . الري ضية   ج معة قن ة السويس

( : تأثير برن مج تد يبي في تنمية الصااااف ا البدنية    2001عم د عبد الفت   الساااارسااااى )   .11

والمه  ية الخ صاااة بلاعبي ال   اتيه    سااا لة دكتو اه  ير منشاااو ة   كلية التربية  

 الري ضية   ج معة طنط  .

: تأثير اسااااتخدام الحقيبة التعليمية على تعل   فعة (    2004)   محمد حساااان محمد حساااان  .12

   ساااااااا لة م جسااااااااتير  ير    النطر في  ف  الأثق ت لطلاب كلية التربية الري ضااااااااية

 .   ج معة المنصو ة   كلية التربية الري ضية منشو ة

سااااا ساااااية للمصااااا  عة الروم نية والحرة   دا  الأئ : المب د (   1997)   مساااااعد على محمود   .13

 .للنشر والتوتي    ج معة المنصو ة الطب عة 

( : التد ي  الري ضاي الحد ث تخطيط وتطبيق ولي دة   دا     1996مفتى إبراهي  حم د )   .14

 الف ر العربي   الق هرة .
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