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 والمستوي بعض المتغيرات البدنيةعمي  T – Bar Rowتأثير تدريبات 
 م عدو044عدائي لدي  الرقمي 

 
 عبد العميم محمد نبيل محمدأ.م.د.

 كمية التربية الرياضية -قسم العاب القوى ب أستاذ مساعد
 جامعة المنيا - 

 
 :المقدمة ومشكمة البحث 

الألعععاب والرياضععات  كا ععةنجععاز الرياضععك  ععك تسعععك كا ععة دوع العععالم  اليععاً الععك ت قيعع  اإ
الرياضعك  تطعورأجع مسعايرة التقعدم والالمختمفة بصفة عامة وألعاب القوي بصفة خاصة ، وذلك من 

تمعك  ،  يعث أنالمختمفعة  والأولمبيعةالعالميعة والمسعابقات ور ع راية الوطن  ك العديد من المنا سعات 
عمعععك المسعععتوي سعععوا   سعععباةات ألععععاب القعععوي قيقهعععا  عععك والمسعععتويات الرةميعععة التعععك يعععتم ت الانجعععازات

لمعمميعععة  السعععميموانمعععا نعععك نتيجعععة لمتخطعععيط العممعععك ، الععععالمك أو الأولمبعععك لعععم تكعععن وليعععدة الصعععد ة 
 ديثعة  عك عمميعة التعدريب الجهعزة الأدوات و الأسعاليب و العديد معن الأ باإضا ة الك استخدامالتدريبية 

والاسعتفادة منهعا  عك العمميعة التدريبعة وذلعك الأب عاث والتجعارب د من بع والاعتماد عمك نتائج العدي، 
مععن أجععع الوصععوع باليعععب إلععك أعمععك مسععتويات المياةععة البدنيععة والمهاريععة ومععن ثععم ت قيعع  اإنجععاز 

 الرياضك والرةمك  ك مختمف السباةات .
تهدف  عمك أن العممية التدريبة (75: ص 2402" أبو العلا عبد الفتاح " )ويؤكد ذلك 

الك الوصوع بالرياضك الك أعمك مستوي ممكن  ك البطولات والمنا سات الرياضية المختمفة وذلك 
من خيع تطوير وت سين مختمف القدرات والصفات البدنية والمهارية والخططية والنفسية التك 

 . ةنجاز  ك مختمف الأنططة الرياضيي تاجها الرياضك من أجع ت قي  أعمك مستوي ممكن من اإ
تدريب الرياضك لمتخطيط عممية الأن ( 903: ص 2402" حسن أبو عبده " ) ومن ثم يري 

نعععو القاععععدة بعععع و لت ديعععد وتوجيععع  مسعععار العمعععع الرياضعععك الهعععادف ،  ةالأساسعععي تععععد أولعععك الخطعععوات
 يعث يعتم ذلعك الأساسعية التعك تبنعل عميهعا عمميعة الارتقعا  بالعمميعة التدريبيعة  عك المجعاع الرياضعك ، 

الو ععدات تنسععي  وتنظععيم اإجععرا ات الضععرورية والم ععددة مععن ةبععع المععدرب لتنفيععذ م تععوى  خععيع مععن
أطععكاع  مععع التععدريب المبععادئ الخاصععة التععك ت ععدد مععع أندا عع  و كععيً مععن مععا يتطععاب  مععع ب يععةالتدريب

 أنداف واةعية وواض ة ودةيقة . المناسبة مع كع  ترة تدريبة بما يسهم  ك ت قي 
عمك أن العمع عمك ت قي  أنداف التدريب  (9: ص 2447رحات " )" ليمي فوتؤكد 

الرياضك المتمثع  ك الارتقا  بقدرات اليعبين البدنية والمهارية والفسيولوجية إلك أةصك ما يمكن 
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 بالأدوات والطر العاممين  ك المجاع الرياضك إلك اإلمام بالمعمومات المرتبطة  إنما ي تاج من
ال ديثة وذلك لما لها من دور نام و يوي  ك تنمية الصفات البدنية  يةالتدريبساليب الأوسائع و وال
 مستوي الأدا  .  من ثم ت سنالفسيولوجية  ك مختمف الأنططة الرياضية و و المهارية و 

أن  ةعد تنوععت الطعر  المسعتخدمة  عك  (9: ص 2403" حافظ فرج ، ناصر سعد " ) ويري
زات وخصععائت تختمععف عععن الأخععرى مععن أجععع الوصععوع التععدريب ال ععديث وأصععبط لكععع طريقععة مميعع

بالرياضععك الععك المسععتوي الجيععد  ععك الأدا  والانجععاز الرياضععك ، وةععد لععو ظ  ععك ا ونععة الأخيععرة تقععدم 
واضط  ك جميع الألعاب الرياضية بصفة عامة وألععاب الميعدان والمضعمار بصعفة خاصعة ، ويرجعع 

ديثعة معن طعع نها تسعهم  عك ت قيعع  اإنجعاز والتفععو  نعذا التقعدم الععك اسعتخدام وسعائع وأدوات تدريبيععة  
 الرياضك .
الأدوات التدريب باسعتخدام الوسعائع و أن  (062: ص 2443" ) Michael , J"  يوضطو 

الأجهععزة ال ديثععة يعععد مععن أساسععيات اإعععداد البععدنك ،  يععث أصععبط مععن المتطمبععات الضععرورية  ععك و 
بععع كانععت تمععك الأنطععطة  رديععة أو جماعيععة  مختمععف الأنطععطة الرياضععية التععك يمكععن ممارسععتها سععوا 

ليعبعععين  عععك الرياضعععات معععن الأسعععاليب الفعالعععة التعععك لهعععا تععع ثير عمعععل تنميعععة القعععدرات الخاصعععة  ويععععد
 المختمفة.

إلععك أن  (02: ص 2402" ) Velmurugane & Palanisamy" ويطععير كععيً مععن 
الرياضعععك ةعععد جععععع العممعععا  اإصعععرار العععدائم معععن ةبعععع المعععدربين والرياضعععيين تجعععا  ت قيععع  اإنجعععاز 

ععن أدوات لياةعة بدنيعة يكعون لهعا تع ثيرات إيجابيعة و عالعة عمعك مسعتوي  والبا ثين الرياضيين يب ثعون
من أ دث الأدوات المستخدمة  ك المجاع  T – Bar Row، وتعد تدريبات  البدنك والمهاريالأدا  

  ك ا ونة الأخيرة . الرياضك والتك  ذت عمك انتبا  العديد من العمما  والبا ثين 
أ د تعد  T – Bar Rowتدريبات الع أن  (29: ص 2402" جمال صبري " ) يريو 

يتم استخدامها  ك تنمية الصفات البدنية بصفة عامة والقوة   يثتدريبات الأثقاع والمقاومات 
ين العضمية بصفة خاصة ، كما أنها تسهم  ك زيادة  جم العضيت الهيكمية وصيبتها ، بع وت س

الأربطة والاوتار عمع الدورة الدموية والقمب وزيادة السعة ال يوية لمرئتين ، باإضا ة الك تقوية 
 والانسجة وزيادة كثا ة وكتمة العظام . 
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أن عمعععك  (023: ص 2445عبددددالعزيز النمدددر ، ناريمدددان ال طيددد " )معععن    كعععيً  يؤكعععدو 

أنععم أسععاليب التععدريب التععك لهععا تعع ثير  عععاع عمععك تنميععة التععدريب باسععتخدام الأثقععاع أصععبط وا ععدا مععن 
القععوة العضععمية بكا ععة أنواعهععا ممععا يعمععع عمععك ت قيعع  النمععو الطععامع المتععزن لمجسععم لععذا  قععد اسععتخدم  

 العديد من الرياضين كقاعدة للإعداد البدنك  ك مختمف الانططة الرياضية .
لبعرامج التدريبيعة يجعب أن عمعك أن جميعع ا( 029: ص 2404" ) Tiana et al" ويؤكعد 

تتضععمن تععدريبات القععوة باسععتخدام الأثقععاع ،  هععك تعععد أ ععد أطععكاع تععدريبات المقاومععة ونععك أدا   ركععة 
ضد مقاومة ،  يث تهدف العك ت سعين كفعا ة اليععب عمعك الأدا  وت سعين العيةعة بعين العضعيت 

وا عدة العك  ركعات يخعري ،  والنظام العصبك عن طري  ت ويع الزيادة  ك القوة المكتسبة من  ركعة
 كما أنها تناسب جميع الأ راد عمك اختيف مستوياتهم التدريبية .

:  Jurgen ( "2442( ، " 727: ص 2443) "  Hanon & Gaier" كعيً معنويعري 
م ععدو يععد أ عد أكثعر سعباةات ألععاب القعوي صععوبة ،  هعو سعبا  وسعيط بعين 044أن سبا   (5ص

لمتوسعععطة ، ويمقعععب بالسعععبا  القاتعععع   ةاتعععع الرجعععاع   وذلعععك نظعععراً لأنععع  سععباةات المسعععا ات القصعععيرة وا
يتجعاوز ال ععد الععذي يسعتطيع مععن خيلعع  العععدا  الم ا ظعة عمععك سععرعت  القصعوي ويطععكع ضعع ط كبيععر 
جداً عمك أجهزة الجسم ال يويعة والاجهعاد الطعديد وعمعك الأخعت  عك المر معة الختاميعة معن السعبا  ، 

دراً عمعك الوصعوع العك سعرعة عاليعة معع اةتصعادية  عك الأدا  معع ال فعاظ ويتطمب أن يكون العدا  ةعا
 عمك الخصائت المثالية لمت يرات الخطوة  ك ظع التعب الطديد .

م  044أن الوصععوع إلععل أةععع زمععن لسععبا   (0: ص 2424" حددازم عبددد التددوا  " )ويوضععط  
الاسعتمرار  عك العمعع العضعمك /عدو انما يتطمب مزيج من القوة والسرعة والت مع معع توزيعع الجهعد و 

بطعععدة عاليعععة لأطعععوع مسعععا ة ممكنعععة معععن مسعععا ة السعععبا  ويسععععل كعععع المعععدربين  عععك نعععذا السعععبا  إلعععل 
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الاستفادة القصوى من إمكانات وةدرات المتسابقين وتوظيفيها  ك ال صوع عمل زيادة طوع الخطعوة 
 معًا ونذا يتطمب تدريبًا طاةاً .مع ثبات التردد أو زيادة التردد مع ثبات طوع الخطوة أو زيادتهما 

والععععذي يطععععير الععععك أن ( 290 – 2940: ص 2444" محمددددد عثمددددان " )ويتفعععع  مععععع ذلععععك  
م ععدو  ننع  يتطمعب مسعتوي ععاع معن عناصعر المياةعة 044لموصوع الك المستويات العميا  ك سبا  

فتععرة طويمععة نسععبياً البدنيععة المختمفععة ، مععع ضععرورة الاسععتمرار  ععك العمععع العضععمك ذو الطععدة المرتفعععة ل
ونك زمن السبا  ، كما يتطمب أيضاً تمتع اليعب بمستوي عاع من السرعة ،  يعث يتركعز تعدريب 
المتسابقين  ك تطوير السرعة ععن طريع  تعدريبات القعوة والتعك تن صعر  عك تعدريبات الوثعب والأثقعاع 

يبات تطعوير سعرعة والعدو عمعك المرتفععات والععدو معن خعيع سع ب ثقعع مععين ، باإضعا ة العك تعدر 
التععردد مععن خععيع ةيععام العععدا  بسععرعة أكبععر مععن القصععوي ، أو العععدو  ععك منخفضععات وكععذلك م اولععة 

 عك السعرعة وم اولعة مي قتع  ،  الدراسعات الععدو  عك المكعان معن خعيع سعماع توةيعت مععين متعدرج 
 م .044ئك ال ديثة  ك مجاع التدريب تطير الك أنمية القدرات البدنية  ك تطوير مستوي عدا

م عععدو 044عمععك أن سععبا   (93: ص 2440" )  Paulo & Victor" ويؤكععد ذلععك 
يصنف ضمن أ د سباةات ت مع السعرعة العذي يتطمعب القعدرة عمعك الععدو بسعرعة ةريبعة معن السعرعة 
القصوي لمعدا  بع وي تعاج العك عناصعر بدنيعة خاصعة تميعز  ععن  يعر  معن سعباةات المضعمار ولععع 

عة القصععوي وت مععع القععوة العضععمية ، ولتنميععة مثععع نععذ  العناصععر  ننعع  يمععزم مععن أنمهععا ت مععع السععر 
 لمعدا  برنامج تدريبك طا  ومبنك عمك أسس عممية  ديثة . 

أنعع  لوضععع برنععامج تععدريبك نععاجط لمعععدا  يجععب  (095: ص 2402" إبددراىيم عطددا " )ويععري  
، وأن تسعير تمعك العناصعر التعرف عمك نقاط القوة والضعف ب يث يتم التركيز عمعك نقعاط الضععف 

جنبعععاً العععك جنعععب طعععواع الموسعععم ، وذلعععك عمعععك  سعععب أنميعععة ا تياجاتععع   عععك السعععبا  ، وعمعععك  سعععب 
 التوزيع الزمنك لفترات الموسم التدريبك . 

ومن خيع اطيع البا ث عمك العديد من المراجع والدراسات العربية والأجنبية التك  
بصفة خاصة ودورنا  ك  T – Bar Rowتدريبات استخدمت التدريب بالأثقاع بصفة عامة و 

 ك العديد من الرياضات المختمفة كدراسة كيً  المستوي الرةمكت سين العديد من القدرات البدنية و 
( ، " 2424( ، " رضوان سعيد محمد ، أحمد مراحي " )2420" محمود عبد الله إبراىيم " )من 

 pandey( " 2405مد ماىر حسن وآ رون " )" أح،  (2424حازم عبد التوا  عبد الرحيم " )
( "2406. ) 

ليعبك ألعاب القوي بالأندية  ت متابععمع البا ث  ك مجاع ألعاب القوي و ومن خيع 
لا ظ أن م عدو 044بالمنيا واطيع  عمك نتائجهم  ك العديد من سباةات العبم ا ظة  الرياضية
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سببين رئيسيين ونذا ةد يرجع الك عدو م 044متسابقك لبعض الرةمك  تدنك  ك المستوي نناك
انتمام المدربين بالتركيز عمك تدريبات السرعة وعدم الانتمام بتدريبات القوة مما أولهما يتمثع  ك 

ةد القصور  وثانيهما أن نذاينتج عن  نقت القوة التك نك المؤثر ال قيقك الذي ينتج ال ركة ، 
بصفة عامة والقدرة العضمية لمرجمين والذراعين  القدرات البدنيةمستوي ناتج عن انخفاض يكون 

والذي من ط ن  سينعكس عع نتائج سرعة العدا  بصفة خاصة الأمر الذي سيؤدي الك الت ثير عمك 
 المستوي الرةمك ليعبين ةيد الب ث .

الاعتماد عمك الطر  التقميدية  ك العممية التدريبة وعدم اتباع الأسس  نذا وباإضا ة الك 
والذي من ط ن  ةد يؤدي الك  دوث ممع و تور  ك العممية  ليب والطر  ال ديثة  ك التدريبوالأسا

م عدو 044التدريب  الباً ينصب بقدر كبير عمك طريقة أدا  سبا  العأن  باإضا ة الك،  التدريبية
لانتمام بدراسة المت يرات التك ةد تؤثر عمك سرعة العدا  وةوت  ، باإضا ة الك عدم ادون 

الانتمام بتطوير العمع العضمك لمعضيت المطاركة أثنا  أدا  السبا  مما ةد يؤثر عمك معدع 
  ، ومن ثم سيت ثر المستوي الرةمك لمعدا  . القوة المبذولة أثنا  الأدا  ال ركك

وايماناً من البا ث بفكرة أن الوصوع الك مستويات الأدا  المتكامع والانجاز الرياضك لا  
البا ث  دعا، الأمر الذي الاساليب ال ديثة  ك عممية التدريب الطر  و خيع اتباع  ت تك الا من

بعض المت يرات البدنية الك الب ث عن أسموب أو أداة  ديثة يتم من خيلها ت سين مستوي 
 T – Bar Rowتدريبات ، ولعع من أنمها ةيد الب ث  م عدو044لمتسابقك  والمستوي الرةمك

خضاع تمك التدريبات لمتجريب . إجرا الك م اولة  دعك البا ث ونذا ما  مثع نذا الب ث وا 
 

 ىدف البحث :
( ومعر عة تع ثير  T – Bar Rowيهعدف الب عث ال عالك إلعك تصعميم برنعامج باسعتخدام تعدريبات         
 عمك :
 م عدو .044 متسابقكلدي  البدنيةبعض المت يرات  -
 م عدو .044 متسابقك لدي المستوي الرةمك -

 
 ض البحث :فرو 

توجععد  ععرو  ذات دلالععة إ صععائية بععين متوسععطك درجععات القياسععين القبمععك والبعععدي لعينععة الب ععث  -
 ولصالط القياس البعدي . البدنية ك بعض المت يرات 
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توجععد  ععرو  ذات دلالععة إ صععائية بععين متوسععطك درجععات القياسععين القبمععك والبعععدي لعينععة الب ععث  -
 صالط القياس البعدي .ول م عدو044المستوي الرةمك لعدائك  ك 

تختمععف نسععب الت يععر المئويععة بععين متوسععطك درجععات القياسععين القبمععك والبعععدي لعينععة الب ععث  ععك  -
 ولصالط القياس البعدي . م عدو044البدنية والمستوي الرةمك لعدائك بعض المت يرات 

 
 مصطمحات البحث :

 البرنامج التدريبي : -
  نععو مجموعععة مععن التمرينععات التععك ت تويهععا مععك أنعع  ع (66: ص 2440" مسددعد عمددي " )يعر عع       

السعععة التدريبيععة داخععع إطععار المععنهج الموضععوع لمعمميععة التدريبيععة لت قيعع  الهععدف الموضععوع لمنطععاط البععدنك 
 الذي يقوم ب  الفرد   . 

 : T – Bar Rowتدريبات  -
بععار  ديععدي م مععع  سععتخدامبامجموعععة مععن التععدريبات التععك يععتم أدائهععا يعر هععا البا ععث عمععك أنهععا         
 عك مختمعف الاتجانعات معن الجهعة الأخعرى يتم ت ريكع  ب يث ،  بالأرضةاعدت  ومثبت  الخفيفة بالأوزان

   وبما يتناسب مع طبيعة أدا  المهارة المراد التدريب عميها  . 
 : م عدو044عدائي المستوي الرقمي ل -

أن    م صمة عمك ث ال الك  ك الب  م عدو044لسبا  يعرف البا ث المستوي الرةمك 
   .بالثانية أ ضع أدا  ي قق  اليعب ويقاس 

 
 الدراسات السابقة المرتبطة :

بنجرا  دراسة استهد ت وضع برنامج تدريبك  (2420" محمود عبد الله إبراىيم " )ةام  -1
باستخدام التدريب المتباين  أثقاع + ت مع( ومعر ة ت ثير  عمك بعض المت يرات 

ئية والبدنية والمستوي الرةمك لمتسابقك المسا ات المتوسطة ، واستخدم البا ث البيوكيميا
( لاعب من نادي كفر الطيخ الرياضك ، وكانت 11المنهج التجريبك عمك عينة ةوامها  

من أنم النتائج التك توصع اليها البا ث أن لمبرنامج التدريبك المقترح ت ثير إيجابك 
 الت مع  والبدنية البيتا اندر ين( –  مض اليكتيك  ائيةعمك بعض المت يرات البيوكيمي

الدوري التنفسك ، الت مع العضمك العام ، ةوة عضيت الرجمين ، ةوة عضيت الظهر 
والمستوي الرةمك  ، السرعة الانتقالية ، ت مع السرعة ، القدرة العضمية لمرجمين(

 لمتسابقك المسا ات المتوسطة ةيد الب ث .
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بنجرا  دراسة استهد ت ( 2424" سعد فتح الله ، شيماء عبد النبي " ) ةام كيً من -1
دراسة بعض المت يرات البيوميكانيكية والت يرات الفسيولوجية لمتسابقك الدرجة الأولك 

م عدو ،  يث استخدم البا ثان المنهج الوصفك وذلك 044( سنة  ك سبا  14ت ت  
اختيار عينة الب ث بالطريقة العمدية من لمي مت  لطبيعة الب ث ، كما ةام البا ثان ب

( 14م عدو من منطقة اإسكندرية لألعاب القوي والبالغ عددنم  044متسابقك 
وكانت من أنم النتائج التك توصع اليها البا ثان أن المتسابقين ةيد الب ث متسابقين ، 

ة طوع ةد اعتمدوا عمك استراتيجية الاةتصاد  ك العدو من خيع التركيز عمك زياد
الخطوة الم ا ظة عمك تردد وسرعة الخطوة من خيع زمن ارتكاز وطيران مناسب مع 

م عدو ، كما 044الد ع بسرعة ا قية ورأسية وزاوية ارتقا  مناسبة خيع مرا ع سبا  
،  ك انتاج الطاةة خيع مرا ع  CPK  ،LDHأن  تم الاستفادة من تركيز انزيم 

 السبا  .
بنجرا  دراسة استهد ت ( 2424سعيد محمد ، أحمد مراحي " )" رضوان  ةام كيً من -3

المستوي و التعرف عمك ت ثير برنامج تدريبك مقترح عمك بعض المت يرات البيوكيميائية 
التجريبك باتباع القياس م عدو ، ،  يث استخدم البا ثان المنهج 044الرةمك لمتسابقك 

يعة الب ث ، كما ةام البا ثان وذلك لمي مت  لطب القبمك والبعدي لمجموعة وا دة
م عدو من منطقة اإسكندرية 044باختيار عينة الب ث بالطريقة العمدية من متسابقك 

( متسابقين ، وكانت من أنم النتائج التك توصع اليها 6لألعاب القوي والبالغ عددنم  
يوكيميائية لمبرنامج التدريبك المقترح ت ثير إيجابك عمك بعض المت يرات البالبا ثان أن 

 م عدو ةيد الب ث .044والمستوي الرةمك لمتسابقك 
بنجرا  دراسة استهد ت وضع برنامج  (2424" ) حازم عبد التوا  عبد الرحيم" ةام  -0

، واستخدم  سنة 14م عدو ت ت 044القوة الخاصة لمتسابقكتدريبك ومعر ة ت ثير  عمك 
دي لمجموعة وا دة وذلك لمي مت  المنهج التجريبك باتباع القياس القبمك والبعالبا ث 

كما ةام البا ث باختيار عينة الب ث بالطريقة العمدية من متسابقك ، لطبيعة الب ث 
وكانت من أنم النتائج التك ( لاعبين ، 7سنة والبالغ عددنم   14م عدو ت ت 044

ة القوة الخاصتوصع اليها البا ث أن لمبرنامج التدريبك المقترح ت ثير إيجابك عمك 
 م عدو ةيد الب ث .044لمتسابقك 

بنجرا  دراسة استهد ت التعرف عمك ت ثير  (2405" ) وآ رون " أحمد ماىر حسنةام  -5
برنامج تدريبك باستخدام التدريبات النوعية والبالستية عمك ت سين بعض القدرات البدنية 
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س القبمك التجريبك باتباع القياالمنهج  وناستخدم البا ثو م عدو ، 044لدي متسابقك 
باختيار  ونوذلك لمي مت  لطبيعة الب ث ، كما ةام البا ث والبعدي لمجموعة وا دة

بالأندية ومراكز الطباب بمنطقة م عدو 044عينة الب ث بالطريقة العمدية من متسابقك 
وكانت من أنم النتائج التك ( متسابقين كعينة أساسية ، 14ةنا لألعاب القوي وعددنم  

لمبرنامج التدريبك المقترح ت ثير إيجابك عمك ت سين بعض أن  ونا ثتوصع اليها الب
 م عدو ةيد الب ث .044القدرات البدنية لدي متسابقك 

التدريب بنجرا  دراسة استهد ت التعرف عمك ت ثير pandey ( "2406 )قام "  -6
واستخدم البا ث م عدو ، 144التكراري( عمك المستوي الرةمك لعدائك  – الفتري 

ج التجريبك باتباع القياس القبمك والبعدي لمجموعة وا دة وذلك لمي مت  لطبيعة المنه
مدرسة ماندير الب ث ، كما ةام باختيار عينة الب ث بالطريقة العمدية من طيب 

مجموعات ، الاولك استخدمت  3( طالب مقسمين الك 34جانسك والبالغ عددنم  
وكانت من ب التكراري ، والثالثة ضابطة ، التدريب الفتري ، والثانية استخدمت التدري

نناك ت سن لممجموعتين الاولك والثانية أنم النتائج التك توصع اليها البا ث أن 
 م عدو دون المجموعة الضابطععععة . 144من الثانية  ك المستوي الرةمك  1/14 ربمقدا

 
 إجراءات البحث :
 منيج البحث :

لميئمتعع  لطبيعععة نععذا الب ععث ولقععد إسععتعان البا ععث  اسععتخدم البا ععث المععنهج التجريبععك نظععراً 
ب  ععد التصععميمات التجريبيععة ونععو التصععميم التجريبععل لمجموعععة وا ععدة بنتبععاع القيععاس القبمععل والبعععدى 

 لها .
 مجتمع البحث :
 المنيعععابم ا ظعععة بعععبعض الأنديعععة الرياضعععية  ألععععاب القعععويلاعبعععك  عمعععكمجتمعععع الب عععث  اطعععتمع

سععنة  16السعنية ت ععت  لممر مععة( لاععب 16رى لألعععاب القعوى والبععالغ عععددنم  المصع بالات ععادوالمسعجمين 
 .م1411/  1411 لمموسم الرياضلوذلك 

 عينة البحث :
بعبعض الأنديعة  ألععاب القعويمعن لاعبعك  مديعةةام البا ث باختيار عينعة الب عث بالطريقعة الع

كعينععة  ينلاعبعع( 14دنا  ،  يععث بمععغ عععدسععنة  16بم ا ظععة المنيععا لممر مععة السععنية ت ععت الرياضععية 
، كمعا تعم اختيعار عينعة اسعتطيعية معن نفعس مجتمعع الب عث  %(61.5بنسعبة مئويعة ةعدرنا   أساسية
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،  %(37.5لاعبععين بنسععبة مئويععة  ( 6ولكععن مععن خععارج عينععة الب ععث الأساسععية  يععث بمععغ عععددنا  
 . والاستطيعية ( يوضط التوصيف الا صائك لعينة الب ث الأساسية1الجدوع  و 

 
 (0جدول )

 (06الأساسية والاستطلاعية )ن = عينة البحث لمجتمع و التوصيف الإحصائي 
عدد العينة  النادي

 الأساسية
عدد العينة 
 الاستطلاعية

 النسبة المئوية المجموع

 %02.57 9 0 2 نادي ديرمواس الرياضي
 %27.44 0 0 9 عسكريةال ؤسسةالمنادي 

 %27.44 0 2 2 نادي سمالوط الرياضي
 %02.7 2 0 0 ادي مطاي الرياضي ن

 %02.57 9 0 2 نادي مغاغة الرياضي
 %044 06 6 04 المجموع

 %044 %95.7 %62.7 النسبة المئوية

 
  ما يمى : البحثشروط أ تيار عينة 

 أن يكون اليعبين مسجمين بالات اد المصري لألعاب القوي . .1
 . منتظمين  ك التدريبان يكون اليعبين  .2
 سنة . 16ت ت السنية ضمن المر مة يعبين يكون الان  .3
 اطتراكهم  ك تنفيذ البرنامج التدريبك . الر بة  ك .4

 
 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً : 

ةام البا ث بالت كد من مدى اعتدالية توزيع أ راد عينعة الب عث  عل ضعو  مت يعرات  مععدلات 
( يوضعع ا 3( ،  1( ، والجععداوع  م عععدو044  المسععتوي الرةمععك لسععبا – المت يععرات البدنيععة –النمععو 

 ذلك عمك التوالك .
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لممتغيرات

 (06)ن =   والاستطلاعيةقيد البحث لمعينة الأساسية 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 4.90 4.24 07.44 07.43 سنة السن
 4.79- 0.27 052.44 055.27 سم الطول
 4.63 9.02 63.7 54.22 كجم الوزن

 0.09- 4.66 9.44 2.57 سنة العمر التدريبي

المتغيرات 
 البدنية

م من البدء 74العدو  السرعة
 0.43- 4.22 6.05 7.27 ثانية المن فض

القدرة 
 لعضميةا

 4.69- 2.32 92.44 95.92 سم الوث  العمودي
الوث  العريض من 

 4.44 4.45 257.44 257.44 سم الثبات

كجم 9رمي كرة طبية 
 لأبعد مسافة

 4.40- 0.73 2.94 2.23 متر

القوة 
 العضمية

ا تبار القوة الثابتة 
 4.49 0.02 00.44 00.40 كجم لمظير

ا تبار القوة الثابتة 
 4.56 0.90 00.7 07.60 كجم ينلمرجم

 التحمل
 0.47 4.65 29.26 29.74 ثانية م عدو244ا تبار 

ثني الذراعين من 
 4.26 7.44 27.44 27.00 عدد الانبطاح المائل

 4.22 0.07 27.07 27.75 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن
 4.22 0.99 5.75 5.36 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة

 4.70 2.32 07.44 07.74 سم ثني الجذع من الوقوف مرونةال
 4.20- 0.62 70.40 79.39 ثانية م عدو044 لسباق المستوي الرقمي

تن صعر لعينعة الب عث الأساسعية والاسعتطيعية ( أن معاميت الالتعوا  1يتضط من جدوع  
التوزيععع التكععراري اعتداليععة ، ممععا يععدع عمععل 3±بععين  (  وجميعهععا تقععع مععا1.13-:  1.45مععا بععين  

 لعينة الب ث ككع.
 
 (9جدول )
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 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لممتغيرات
 (04الأساسية )ن = البحث قيد البحث لعينة 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 0.43- 4.27 07.74 07.03 سنة السن
 4.30- 0.07 055.44 057.54 سم الطول
 4.99 2.22 63.44 63.27 كجم الوزن

 4.44 4.74 2.74 2.74 سنة العمر التدريبي

المتغيرات 
 البدنية

 السرعة
م من البدء 74العدو 

 4.32- 4.30 6.05 7.25 ثانية المن فض

القدرة 
 العضمية

 0.40- 2.25 92.74 95.74 سم الوث  العمودي
الوث  العريض من 

 0.00- 4.47 255.44 257.44 سم الثبات

كجم 9رمي كرة طبية 
 لأبعد مسافة

 4.07- 0.04 2.54 2.67 متر

القوة 
 العضمية

ا تبار القوة الثابتة 
 4.96 0.24 00.44 00.70 كجم لمظير

ا تبار القوة الثابتة 
 لمرجمين

 4.79 0.22 07.27 06.40 كجم

 تحملال
 0.52 4.60 29.26 29.62 ثانية م عدو244ا تبار 

ثني الذراعين من 
 الانبطاح المائل

 4.64 0.42 27.44 27.24 عدد

 4.23 0.94 27.07 27.75 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن
 4.23 4.75 5.05 5.29 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة 
 4.69 2.20 07.74 06.04 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة

 4.95- 4.35 70.55 70.67 ثانية م عدو044المستوي الرقمي لسباق 

 1.78تن صر ما بعين  لعينة الب ث الأساسية ( أن معاميت الالتوا  3يتضط من جدوع  
 اعتدالية التوزيع التكراري لعينة الب ث ككع .، مما يدع عمل 3±بين  (  وجميعها تقع ما1.11-: 
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 جمع البيانات :وسائل 
 است دم الباحث وسائل جمع البيانات التالية لمناسبتيا لطبيعة البحث :

 أولًا : الأدوات والأجيزة المست دمة :
 ميزان طبل لقياس الوزن .  -1   جهاز رستاميتر لقياس الطوع . -1
 صا رة . -0    طريط ةياس .        -3
 صندو  مرونة . -6    ساعة إيقاف .  -5
 كجم .3كرة طبية زنة  -8     ةماع .أ -7
  .مثبت  ك الأرض بار  ديدي  -T – Bar Row .           14أداة الععع  -9
 

  ثانياً : الاستمارات المست دمة في البحث :
 ةيد الب ث . م عدو044ليعبك استمارة جمع بيانات طخصية  -
 الب ث . عبين ةيدلي والمستوي الرةمك استمارة تسجيع نتائج الاختبارات البدنية -
م 044بمتسابقك استمارة استطيع رأي الخبرا   وع ت ديد أنم المت يرات البدنية الخاصة  -

 عدو .
 

 :م عدو044 لسباق والمستوي الرقميالا تبارات البدنية  : ثالثاً 
العديد من المراجع العممية الخاصة بمسابقات الميدان  لعم طيعبالاةام البا ث 
"  ( ،2440" فراج عبد الحميد " )مثع م عدو بصفة خاصة 044مة وسبا  والمضمار بصفة عا

 حسن محمد "  ، (2440" )فرحات السيد ليمى ( ، 2440 ير الدين عويس ، أحمد ماىر " )
وكذلك بعض  ،"( 0335، " بسطويسى أحمد " )( 2444" )رضوان علاوي ، محمد نصر الدين

( ، " حازم عبد التوا  عبد 2405اىر وآ رون " )" أحمد مالدرسات السابقة كدراسة كيً من 
أنم العناصر وذلك لت ديد ،  (2424)"  رضوان سعيد ، أحمد مراحي" ( ، 2424الرحيم " )
تقيس تمك  لالت البدنية وكذلك ت ديد الاختبارات م عدو044سبا   لعم اً لأكثر ت ثير البدنية ا
 لالتدريب الرياض ن الخبرا   ك مجاعةام البا ث باستطيع يرا  مجموعة م  يث ،العناصر 

رائهم  وع تمك يلاستطيع  وذلك خبرا ( 14بقات الميدان والمضمار وعددنم  ومجاع مسا
%  74أكثر من  ل صمت عم لوةد تم اختيار العناصر الت،  التك تقيسها العناصر والاختبارات
 ذلك :يوضط  (0 والجدوع من اتفا  يرا  الخبرا  
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 (0جدول )
 (04م عدو )ن = 044ع آراء ال براء حول العناصر البدنية لمتسابقي استطلا

 الأىمية النسبية غير موافق موافق المتغيرات البدنية م
 %34 0 3 السرعة 0
 %044 - 04 القدرة العضمية 2
 %044 - 04 القوة العضمية 9
 %044 - 04 التحمل 0
 %24 2 2 التوازن 
 %24 2 2 الرشاقة 7
 %24 2 2 المرونة 6
 %04 6 0 التوافق 5
 %94 5 9 الدقة 2

 ما يمك :( 0يتضط من نتائج جدوع   
بسعععبا  را  السعععادة الخبعععرا   عععوع ت ديعععد العناصعععر البدنيعععة المرتبطعععة النسعععبة المئويعععة  تراو عععت  -

%( وةد ةام البا ث باختيار العناصر البدنية التل  صمت 144%  : 34ما بين   م عدو 044
من نسبة يرا  السادة الخبرا  ، وبالتالك  نن العناصر البدنيعة %  74أعمل من ية مئو عمل نسبة 

 –المرونعة  –الت معع  –القعدرة العضعمية  –القعوة العضعمية  –عميهعا نعك  السعرعة  التك تم الاتفعا 
 التوازن( . –الرطاةة 

 (7جدول )
 ية استطلاع آراء ال براء حول أنس  الا تبارات التي تقيس العناصر البدن

 (04م عدو )ن = 044المرتبطة بسباق

 م
المتغيرات 
 البدنية

 غير موافق موافق الا تبارات
الأىمية 
 النسبية

 السرعة 0
 %64 0 6 ( ث .07الجري في المكان ) -

( م طيران .94ا تبار عدو ) -  0 6 04% 
 %34 0 3 ( م من البدء المن فض .74ا تبار العدو ) -

القدرة  2
 العضمية

 %34 0 3  تبار الوث  العمودي من الثبات .ا -
 %044 - 04 ا تبار الوث  العريض من الثبات . -
 %24 2 2 كجم لأبعد مسافة .9ا تبار رمي كرة طبية  -

9 
القوة 
 العضمية

 %044 - 04 ا تبار القوة الثابتة لمظير . -
 %044 - 04 ا تبار القوة الثابتة لمرجمين . -
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 التحمل 0
 %34 0 3 م عدو .244 تبار ا -
 %64 0 6 م عدو .074ا تبار  -
 %24 2 2 ثني الذراعين من الانبطاح المائل . -

 التوازن 7
 %04 6 0 الوقوف عمى أصابع القدمين . -
 %34 0 3 الوقوف عمى قدم واحده . -
 %24 2 2 الوقوف عمى اليدين . -

 الرشاقة 6
 %24 2 2 الجرى الزجزاجى . -
 %64 0 6 الجرى المكوكى . -

 المرونة 5
 %04 6 0 ا تبار ثنى الجذع من الجموس الطويل . -
 %24 2 2 ا تبار ثنى الجذع من الوقوف. -

 ما يمك :( 5يتضط من نتائج جدوع   
العناصععر أنسععب الاختبععارات التععك تقععيس تراو عت النسععبة المئويععة  را  السععادة الخبععرا   ععوع ت ديععد  -
 الاختبارات%( وةد ةام البا ث باختيار 144%  : 14م عدو ما بين  044نية المرتبطة بسبا  البد

% من نسبة يرا  السادة الخبرا  ، وبالتالك  نن  74البدنية التل  صمت عمل نسبة مئوية أعمل من 
 كالتالك :البدنية التك تم الاتفا  عميها نك  الاختبارات

 لبد  المنخفض وو دة ةياس   الثانية( .م من ا54اختبار العدو  : السرعة 
  اختبار الوثب العمودي من الثبات وو دة ةياس   الثانية( ، اختبار الوثب  : العضميةالقدرة

كجم لأبعد مسا ة 3طبية  العريض من الثبات وو دة ةياس   السم( ، اختبار رمك كرة
 وو دة ةياس   المتر(.  

  كجم( ، اختبار القوة الثابتة وو دة ةياس    لمظهر اختبار القوة الثابتة : العضميةالقوة
 لمرجمين وو دة ةياس   كجم( .

 الثانية( ، اختبار ثنك الذراعين من الانبطاح وو دة ةياس    م عدو144اختبار  : التحمل
 المائع وو دة ةياس   العدد( .

 ثانيةوو دة ةياس  ال الوةوف عمك ةدم وا دةاختبار  : التوازن. ) 
 ثانيةوو دة ةياس   ال الجري الزجزاجكاختبار  : الرشاقة. ) 
 سموو دة ةياس   ال ثنك الجذع من الوةوفاختبار  : المرونة. ) 
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 قيد البحث :م عدو 044والمستوي الرقمي لسباق لا تبارات البدنية لالمعاملات العممية 

م 044ك لسعبا  والمسعتوي الرةمعالبدنيعة  ليختبعارات العمميعة المععاميت ب سعاب البا عث ةعام
 عمك الن و التالك : وثبات صد  ةيد الب ث منعدو 

 أ د الصدق :

استخدم البا ث م عدو 044المستوي الرةمك لسبا  و  البدنية ل ساب صد  الاختبارات
من ( 6  البالغ عددناصد  التمايز ، وذلك عن طري  تطبي  الاختبارات عمل العينة الاستطيعية 

، ثم ةام البا ث بتقسيم  الأساسيةمجتمع الب ث ومن خارج العينة من نفس  م عدو044متسابقك 
أةع  والأخرى لاعبين( 3وبمغ ةوامها   ةالعينة و قاً لمستوي الأدا  إلك مجموعتين أ دانما مميز 

، ثم ةام البا ث بنيجاد الفرو  بين  لاعبين (3وبمغ ةوامهم   تميزاً  ك الاختبارات ةيد الب ثمنهم 
 ( يوضط النتيجة . 6الجدوع  المجموعتين ، و 

 
 (6جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة الأقل تميزاً فى 
 (6م عدو قيد البحث ) ن = 044الا تبارات البدنية والمستوي الرقمي لسباق                

 الا تبارات
 وحدة

 القياس
 الأقلالمجموعة  المجموعة المميزة

 تميزاً 
 وسطمت

 الرت 
احتمالي zقيمة 

 ع م ع م ة ال طأ

م من 74العدو  السرعة
 البدء المن فض

 2.44 4.40 6.02 4.69 0.25 ثانية
7.44 0.33 4.40

6 

القدرة 
 العضمية

 0.29 4.05 92.99 0.27 04.99 سم الوث  العمودي
2.05 0.37 4.400 

الوث  العريض من 
 الثبات

 7.44 4.49 250.44 4.42 224.44 سم
2.44 0.36 4.47 

رمي كرة طبية 
 كجم لأبعد مسافة9

 7.44 4.06 2.25 4.52 3.22 متر
2.44 0.36 4.47 

القوة 
 العضمية

ا تبار القوة الثابتة 
 لمظير

 7.44 4.75 00.52 4.55 00.39 كجم
2.44 0.36 4.47 

ا تبار القوة الثابتة 
 لمرجمين

 7.44 0.05 02.29 4.55 74.20 كجم
2.44 0.36 4.47 

 التحمل
 2.44 4.40 20.04 4.47 29.03 ثانية م عدو244ا تبار 

7.44 0.36 4.47 
ثني الذراعين من 
 الانبطاح المائل

 7.44 4.05 20.99 2.47 92.99 عدد
2.44 0.33 4.406 
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الوقوف عمي قدم  التوازن
 واحدة

 7.44 4.34 20.03 0.95 90.45 ثانية
2.44 0.36 4.47 

 2.44 4.22 5.59 4.25 6.20 ثانية اجيالجري الزجز  الرشاقة
7.44 0.33 4.406 

ثني الجذع من  المرونة
 الوقوف

 7.44 4.22 09.44 0.27 06.65 سم
2.44 0.36 4.47 

المستوي الرقمي لسباق 
 م عدو044

 2.44 4.46 77.03 4.06 79.70 ثانية
7.44 0.33 4.406 

المجموععععة الممعععزة والمجموععععة  ( وجعععود  عععرو  ذات دلالعععة إ صعععائية بعععين6يتضعععط معععن الجعععدوع  
المجموعععة ةيععد الب ععث ولصععالط م عععدو 044والمسععتوي الرةمععك لسععبا   الاختبععارات البدنيععة ععل الأةععع تميععزاً 
( ممععععا يطععععير إلععععل صععععد  4.45 يععععث أن ةيمععععة ا تماليععععة الخطعععع  دالععععة عنععععد مسععععتوى دلالععععة   المميععععزة ،
 عمل التمييز بين المجموعات.  اوةدرته اتالاختبار 
 ات :  د الثب

ةيعععد الب عععث اسعععتخدم م ععععدو 044والمسعععتوي الرةمعععك لسعععبا  ختبعععارات البدنيعععة الال سعععاب ثبعععات 
عععادة تطبيقعع  وذلععك عمعل عينععة ةوامهععا   مععن مجتمععع الب ععث  لاعبععين( 6البا عث طريقععة تطبيعع  الاختبععار وا 

ععادة التطبيع  مدتع    الأساسيةومن خارج العينة  ، والجعدوع ( ثيثعة أيعام 3وبفاصع زمنل بعين التطبيع  وا 
عادة التطبي  .7   ( يوضط معاميت الارتباط بين التطبي  وا 

 
 (5جدول )

عادة التطبيق فى    البدنية  تباراتالامعاملات الارتباط بين التطبيق وا 
 (6)ن =          قيد البحث م عدو044والمستوي الرقمي لسباق               

 وحدة الا تبارات
 القياس

معامل  قإعادة التطبي التطبيق
 ع م ع م الارتباط

 السرعة
م من البدء 74العدو 

 4.32 4.22 7.00 4.53 7.72 ثانية المن فض

القدرة 
 العضمية

 4.30 4.63 92.29 0.95 93.99 سم الوث  العمودي
 4.35 4.42 252.44 4.47 257.44 سم الوث  العريض من الثبات

كجم لأبعد 9رمي كرة طبية 
 4.32 0.05 2.35 0.49 3.42 متر مسافة

القوة 
 العضمية

 4.32 2.02 09.56 0.52 09.96 كجم ا تبار القوة الثابتة لمظير
 4.30 0.62 05.23 9.22 06.72 كجم ا تبار القوة الثابتة لمرجمين

 4.25 4.56 29.07 4.06 29.67 ثانية م عدو244ا تبار  التحمل
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ثني الذراعين من الانبطاح 
 المائل

 4.34 0.42 23.05 0.25 22.99 عدد

 4.35 0.60 26.52 0.39 26.22 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن
 4.36 4.52 5.47 4.72 5.25 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة
 4.30 2.20 07.99 2.00 00.29 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة

 4.36 0.90 70.22 0.49 70.70 ثانية م عدو044المستوي الرقمي لسباق 

 4.200( = 4.47( ومستوى دلالة )0قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
عععادة التطبيعع  7يتضععط مععن جععدوع   ليختبععارات البدنيععة ( أن معععاميت الارتبععاط بععين التطبيعع  وا 
( وجميعهععععا 4.98:  4.87ةيععععد الب ععععث ةععععد تراو ععععت مععععا بععععين  م عععععدو 044والمسععععتوي الرةمععععك لسععععبا  

اً  يععث أن ةععيم  ر( الم سععوبة أكبععر مععن ةيمععة  ر( الجدوليععة عنععد مسععتوى معععاميت ارتبععاط داع إ صععائي
 . ( مما يطير إلك ثبات تمك الاختبارات4.45الدلالة  

 : البرنامج التدريبي المقترح : رابعاً 
ةععام البا عععث بعععالاطيع المرجعععك عمعععك العديعععد مععن المراجعععع والدراسعععات السععابقة سعععوا  العربيعععة أو  

التعك تتمثعع م ععدو ، وذلعك لت ديعد عناصعر البرنعامج التعدريبك المقتعرح و 044قات الاجنبية الخاصة بمسعاب
 –ععدد و عدات التعدريب الاسعبوعية  –معدة البرنعامج  -أسعس وضعع البرنعامج  – الهدف من البرنعامج   ك

وذلعععك  طعععدة ودرجعععة ال معععع( -ت ديعععد العناصعععر البدنيعععة الخاصعععة بكعععع مر معععة  –زمعععن الو عععدة التدريبيعععة 
( وذلععك إبعدا  يرائهعم تجععا  تمعك العناصعر ، و يمععا يمعك سعوف يععتم 1السععادة الخبعرا  مم ع   لعرضعها عمعك 

 توضيط يرا  السادة الخبرا  تجا  عناصر البرنامج ونك كما يمك : 
 اليدف من البرنامج : -

 م اولة ت سين : إلك  T – Bar Rowتدريبات الع يهدف برنامج 
 دو . م ع044بعض المت يرات البدنية لعدائك  -
 م عدو . 044المستوي الرةمك لعدائك  -

 أسس وضع البرنامج : -
 عند وضع البرنامج ولعع من أنمها ما يمك : الاسسةام البا ث بمراعاة العديد من 

  الهدف الذي وضع من أجم  .أن يتناسب م توي البرنامج مع 
  التك وضع من أجمها . السنيةمع خصائت المر مة أن يتناسب البرنامج 
 العديد من التدريبات التك تتناسب مع خصائت وا تياجات عمك البرنامج  ي توي أن

 ةيد الب ث . م عدو044ناطئك 
  تطبي  مبدأ التدرج  ك ال مع التدريبك .مراعاة 
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  تطبي  مبدأ الاستمرارية  ك التدريب .مراعاة 
  الصعب ومن البسيط إلل المركب لمن السهع إلمراعاة التدرج  ك التمرينات. 
 لانتمام بقواعد اإ ما  والتهدئةا. 
 . مراعاة توا ر عوامع الأمن والسيمة لضمان نجاح البرنامج 
 . مراعاة التطبي  أثنا  مر مة الاعداد الخات 
 لمبرنامج :وعدد الوحدات التدريبية الت طيط الزمنى  -
دد الو دات عكذلك برنامج و المدة الكمية لمةام البا ث باستطيع رأي الخبرا   وع ت ديد   

نسبة يرا  الخبرا   وع التخطيط تراو ت ةد درجة وطدة ال مع ، و وكذلك الأسبوعية التدريبية 
%( من 74بنسبة   ثالبا  كوةد أرتض %(144% إلك 84ما بين  الزمنك لمكونات البرنامج 

 ومما سب  يتضط ا تك :، موا قة الخبرا  لقبوع م اور البرنامج 
 ( أسابيع .14=    الزمن الكمى لمبرنامج  .1

 – الأثنعععين – السعععبتو عععدات أسعععبوعياً أيعععام   3= عددددد الوحددددات التدريبيدددة فدددي الأسدددبوع  .1
 ( .الأربعا 

 و دة . 34=  ككل  لال البرنامجعدد الوحدات التدريبية  .3

 تقسيم أسابيع البرنامج عمي مراحل فترة الإعداد :تم  .0
 ( أسابيع .3=      مرحمة الإعداد العام  -
 ( أسابيع .5=   مرحمة الإعداد ال اص   -      
 ( أسبوعين .1=    مرحمة الإعداد لممنافسات  -      

 
 (2جدول )

 تقسيم أسابيع البرنامج عمى مراحل فترة الإعداد
 الإعدادفترة  الفترة
 الإعداد لممنافسات ال اص الإعداد العام الإعداد المرحمة
 04 3 2 5 6 7 0 9 2 0 الأسابيع

 مي توضيح لكلًا منيما  : وفيما ي
 مرحمة الإعداد العام :  -
تمرينات و  بسيطةألعاب ( أسابيع ، وتعطل  يها 3مدة زمنية ةدرنا  نذ  المر مة تست ر  و   

 ستكماع باةك أجزا  الو دة التدريبية بكفا ة و يوية .لا تهيئت ر ع كفا ة الجسم و  ب رضعامة 
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  مرحمة الإعداد ال اص : -
تسهم  ك  تدريبات( أسابيع ، وتعطل  يها 5مدة زمنية ةدرنا   نذ  المر مةتست ر  و   

من ط نها تسهم  ك التل و  T – Bar Rowتدريبات الع باإضا ة الك اإعداد البدنل الخات 
 م عدو .044ت سين المستوي الرةمك لسبا  

 مرحمة ما قبل المنافسات :  -
تنمية المهارات الفنية أسبوعين ، وند ها  (1مر مة مدة زمنية ةدرنا  نذ  التست ر  و   

والخططية واتقان الأدا  التنا سك والم ا ظة عمك المستويات المكتسبة من خيع المواةف المختمفة 
 لممسابقات .

 تحديد شدة الحمل من  لال المراجع العممية وىي كالتالي : .7
 % من أةصك ما يستطيع اليعب ت مم  .144% : 94الحمل الأقصى =  -

 % من أةصك ما يستطيع اليعب ت مم  .94% : أةع من 75لحمل العالي = ا -

 % من أةصك ما يستطيع اليعب ت مم  .75% : أةع من 64الحمل المتوسط =  -

 تحديد زمن الوحدة التدريبية : .6
( دةيقة خيع الو دة 34ةام البا ث بتثبيت زمن التطبي  اليومك لتجربة الب ث بع           
 ( دةائ 5ومدت    اإ ما (و التهيئة   : يومية ، وتم توزيع زمن الو دة عمل الن و التاللالتدريبية ال

 .( دةائ  5ومدت    التهدئة والختام(   ( ،14ومدت    (T – bar rowالع تدريبات  ، 
تم توزيع الزمن الكمل ةد و ،  (  944 الزمن الكمي لمبرنامج التدريبي المقترح = تحديد  .5

 مك :لمبرنامج كما ي
 ( .    174 (  =  94×  ( أسابيع 3 اإعداد العام مجموع زمن  -
  ( .  054 ( =   94×  ( أسابيع 5  الاعداد الخاتمجموع زمن  -
 (  . 184 ( =   94×  ( أسابيع 1مجموع زمن ال مع المتوسط   -
 ( .1:  1  تحديد دورة الحمل الفترية : .2
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 (3شكل )
 نامج والمراحل والأسابيعتحديد دورة الحمل  لال البر 

 فترة الإعداد الفترة
 0:2 دورة الحمل

الإعداد  الإعداد ال اص الإعداد العام المرحمة
 لممنافسات

 04 3 2 5 6 7 0 9 2 0 الأسابيع

درجة 
 الحمل

           أقصى
           عالي
           متوسط

 024 024 024 024 024 024 024 024 024 024 زمن الأسبوع
 ق 204 ق 644 ق 964 المجموع

 ( كما يمى  0:2درجات الأحمال عمى عدد أسابيع البرنامج باست دام دورة الحمل )  تحديد .3
 ( .8،  5أسابيع ونل      1عدد أسابيع ال مع الأةصل  ل البرنامج  -
 ( .9،  6،  3 ، 1أسابيع ونل        0عدد أسابيع ال مع العالل  ل البرنامج  -
 ( .14،  7 ، 0 ، 1أسابيع ونل      0عدد أسابيع ال مع المتوسط  ل البرنامج  -

 (04شكل )
 ق( 024)تشكيل دورة الحمل الأسبوعية لمحمل الآقصى          

 9 2 0 الوحدة
 0:  2 دورة الحمل

 
 درجة الحمل

    أقصى
    عالى
    متوسط

 
 (00شكل )

 ق( 024)حمل الأسبوعية لمحمل العالى تشكيل دورة ال
 9 2 0 الوحدة

 0:  2 دورة الحمل

 
 درجة الحمل

    أقصى
    عالى
    متوسط
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 (02شكل )
 ق( 024)تشكيل دورة الحمل الأسبوعية لمحمل المتوسط 

 9 2 0 الوحدة
 0:  2 دورة الحمل

 
 درجة الحمل

    أقصى
    عالى
    متوسط

 
 ت تنفيذ البحث : طوا
 الدراسة الاستطلاعية: -
من نفس مجتمع الب ث  ين( لاعب6  ةام البا ث بنجرا  دراسة استطيعية وذلك عمل عدد  

م  وذلعك 19/7/1411م و تعك 15/7/1411ومن خارج عينعة الب عث الأساسعية خعيع الفتعرة معن 
 بهدف التعرف عمك ما يمك :

 نامج .صي ية الأدوات المستخدمة إجرا  البر  -
 صي ية مكان التدريب. -
 . الصد  والثباتمن  يث المعاميت العممية ليختبارات المستخدمة  -
 نتائج الدراسة الاستطلاعية : -

 وقد اسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن : 
 صي ية الأدوات والأجهزة المستخدمة  ك البرنامج . -
 .صي ية مكان التدريب  -
 ات الاختبارات المستخدمة  ك الب ث .تم الت كد من مدي صد  وثب -
 تنفيذ البرنامج : -

 بعد ت ديد المت يرات الأساسية والأدوات المستخدمة ةام البا ث بنجرا  الاتك:
 :القياس القبمي -

م والتك 1411/ 8/ 5إلك  م 1411/ 1/8ةام البا ث بنجرا  القياس القبمك  ك الفترة من 
العمر التدريبك( وكذلك ةياسات  –الوزن  -الطوع  -السن اطتممت عمك ةياسات  

 ( ةيد الب ث .م عدو044لمتسابقك  والمستوي الرةمك – المت يرات البدنية 
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 :تنفيذ البرنامج -
ةيعد الب عث  عك م ععدو 044متسعابقك عمعك  T – Bar Rowبرنعامج تعدريبات العع بعد  تنفيعذ  
تدريبية  ة( و د34ويتكون من  عابي( أس14لمدة  م 1411/  14/ 13إلك م 7/8/1411الفترة من 

 ( و دات أسبوعيا .3  بواةع
 : القياس البعدي  -

تم إجرا  القياس البعدي عمل نفس الاختبارات التك تمت  ك القياسات القبمية وبنفس طروط 
م  1411/ 14/ 16القياسات القبمية و ك جميع المت يرات ةيد الب ث وذلك  ك الفترة من 

 م .1411/ 18/14 تل 
 

 الأسمو  الإحصائي المست دم: -
 ل ساب نتائج الب ث استخدم البا ث الأساليب اإ صائية ا تية :

   المتوسط ال سابل . -
   الوسيط . -
 الان راف المعيارى . -
   معامع الالتوا  . -
  . Pearsonمعامع ارتباط  -
 نسب الت ير المئوية . -
  . Paired simple T . Test –اختبار  ت( لمجموعة وا دة  -

-SPSS( كما استخدمت برنامج 4.45وةد ارتضك البا ث مستوى دلالة عند مستوى    
V22). ل  ساب بعض المعاميت اإ صائية  ) 
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 :والذي ينص علي : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعينة البحدث فدي  -0
 ولصالح القياس البعدي . البدنيةعض المتغيرات ب

 (09جدول )
بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في بعض المتغيرات  دلالة الفروق الاحصائية

 (04)ن =   قيد البحث  البدنية

 وحدة الا تبارات
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

Cohen 
(d) 

حجم 
 ع م ع م يرالتأثُ

م من 74العدو  السرعة
 كبير جداً  0.96 0.94 4.03 0.69 4.30 7.25 ثانية البدء المن فض

القدرة 
 العضمية

 كبير جداً  0.63 7.96 0.70 02.24 2.25 95.74 سم الوث  العمودي
الوث  العريض من 

234.0 7.93 257.44 سم الثبات
4 

09.3
 كبير جداً  4.32 2.32 3

طبية رمي كرة 
 كبير جداً  9.54 00.55 4.59 00.60 0.04 2.67 متر كجم لأبعد مسافة9

القوة 
 العضمية

ا تبار القوة الثابتة 
 لمظير

 كبير جداً  0.23 6.44 0.37 02.22 0.24 00.70 كجم

ا تبار القوة الثابتة 
 كبير جداً  9.43 3.50 0.22 74.46 0.22 06.40 كجم لمرجمين

 التحمل
 كبير جداً  2.00 6.66 4.24 20.75 4.60 29.62 ثانية م عدو244ا تبار 

ثني الذراعين من 
 كبير جداً  2.04 6.69 3.23 04.04 0.42 27.24 عدد الانبطاح المائل

الوقوف عمي قدم  التوازن
 واحدة

 كبير جداً  2.74 5.34 5.46 70.20 0.94 27.75 ثانية

 كبير جداً  2.73 2.09 4.22 7.05 4.75 5.29 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة

ثني الجذع من  المرونة
 كبير جداً  0.96 0.90 2.20 20.64 2.20 06.04 سم الوقوف

 0.299=  4.47( ومستوي دلالة 3قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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 ( ما يمل :13يتضط من جدوع  
دى لعينعة الب عث  عك وجود  رو  ذات دلالة إ صائية بين متوسطل درجات القياسين القبمل والبع -

الاختبععارات البدنيععة ةيععد الب ععث و ععك اتجععا  القيععاس البعععدى  يععث أن جميععع ةععيم  ت( الم سععوبة أكبععر 
 ( .4.45من ةيمة  ت( الجدولية عند مستوى دلالة  

( ممعععا يعععدع عمعععل وجعععود تععع ثير إيجعععابك 3.74:  4.91معععا بعععين   Cohen(d)كمعععا تراو عععت ةعععيم  -
م ععدو ةيعد 044 ععدائكعمعك المت يعرات البدنيعة لعدي  T – Bar Rowومم عوظ لبرنعامج تعدريبات 

 الب ث .
وبالرجوع إلل نتائج الجدوع الساب  والذى يطير إلل المتوسط ال سابك والان راف المعيعارى  

و جععم وةععوة التعع ثير بععين القياسععين القبمععل والبعععدى  ععل المت يععرات ةيععد الب ععث لأ ععراد عينععة  وةيمععة  ت(
و  دالععععة إ صععععائيا بععععين متوسععععطك القياسععععين القبمععععك والبعععععدي  ععععك جميععععع الب ععععث نجععععد انعععع  توجععععد  ععععر 

و عععل اتجعععا  القيعععاس البععععدى ، ويععععزو البا عععث ذلعععك التطعععور  4.45المت يعععرات البدنيعععة عنعععد مسعععتوى 
التعك تعم  T – Bar Rowالمم عوظ  عك مسعتوي المت يعرات البدنيعة ةيعد الب عث إلعك  اعميعة تعدريبات 

والتععك معن طع نها أدت الععك  عدوث تطععور  بعالأوزانبعالأرض والم مععع تنفيعذنا باسعتخدام البععار المثبعت 
مم ععوظ  ععك أوجعع  المت يععرات البدنيععة بصععفة عامععة والقععوة العضععمية لمطععرف السععفمك بصععفة خاصععة ، 

ممعا أكبر ععدد ممكعن معن العضعيت أدت إلك استثارة الو دات ال ركية مما أدي إلك اطتراك  كذلكو 
 مك زيادة الأدا  المتفجر مما يؤدي إلك ت قي  اإنجاز الرةمكنتج عن  انقباض ةوي وسريع يعمع ع

 .  ك أةع زمن ممكن
 T – Bar Rowالتنعوع  عك اسعتخدام تعدريبات العع كمعا يععزو البا عث أيضعاً تمعك النتيجعة العك  
تعتمععد  ععك الأسععاس عمععك اسععتخدام المقاومععات المتمثمععة  ععك الأوزان ال ديديععة والتععك يععتم أدائهععا والتععك 

ب  الأدا  والمسعععار ال ركعععك لمععععدو وخاصعععة أثنعععا  مر معععة العععدوران أو الكعععرف  عععك من نعععك بطريقعععة تطععع
القععوة العضععمية لمععرجمين والجععذع وذلععك لت سععين ةععوة الععدوران والتععك مععن طعع نها ةععد أثععرت بنيجابيععة عمععك 

، ومعن ثعم يجعب عمعك الد ع مع ال د من ةوى الكبط أو الفرممة من خيع استخدام تدريبات المقاومة 
م عععدو عمععك 044أن يتضععمن البرنععامج التععدريبك لمتسععابقك  رب أن يضععع  ععك الاعتبععار ضععرورةالمععد

ومن  ت سين سرعة العدا وذلك بما يسهم  ك تمرينات السرعة تمرينات القوة العضمية باإضا ة الك 
 ثم ت قي  اإنجاز الرةمك .

مععن  دريبات ةيععد الب ععثلمتععالتخطععيط العممععك السععميم إلععك كمععا يعععزو البا ععث أيضععاً تمععك النتيجععة  
بطريقععة تتناسععب مععع المر مععة السععنية وخصائصععها وكععذلك التععدرج  ععك  طععدة و جععم ال مععع يععث تقنععين 

العموي والسفمك مع اعطا   ترات را ة تتناسب معع طبيععة أجزا  الجسم الأ ماع التدريبية لكا ة تمك 
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ةيعد  المت يعرات البدنيعةا عة استعادة الطفا  ، مما أدي إلك ت سن مم وظ  ك كمن أجع طدة الا ماع 
 الب ث .
إلعك أن التععدريب ( 026: ص 2409)   Ronal Isnarrويتفع  نعذا مععع معا أطععار اليع     

والععذي بععدور  باسععتخدام المقاومععات المسععاعدة يععؤدي الععك ت سععين مسععتوي المت يععرات البدنيععة الخاصععة 
ن لتععدريبات المقاومععة يعمعع عمععك ت سععين مسعتوي الأدا  المهععاري  ععك الرياضععة التخصصعية ،  يععث أ

 نام و يوي  ك ت سين مستوي وزمن الأدا  . دور
" محمود عبد الله إبراىيم " وتتف  نذ  النتيجة مع ما توصمت الي  نتائج دراسة كيً من  

 (2405" أحمد ماىر حسن وآ رون " )،  (2424" ) حازم عبد التوا  عبد الرحيم" (2420)
باستخدام الأوزان والاثقاع ال ديدية لها ت ثير إيجابك عمك  والتك أطارت الك أن برامج التدريب

  م عدو .044ت سين مستوي بعض المت يرات البدنية لدي عدائك 

توجدد " والدذي يدنص عمدي أندو  ولالفدرض الأ نجد أن الباحث قدد تحقدق مدن صدحة وبذلك   
البحددث فدي بعددض  فدروق ذات دلالدة إحصددائية بدين متوسدطي درجددات القياسدين القبمددي والبعددي لعيندة

 " . ولصالح القياس البعدي البدنيةالمتغيرات 
 :والذي ينص علي :  الثاني عرض ومناقشة نتائج الفرض

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعينة البحدث فدي  -2
 ولصالح القياس البعدي . م عدو044المستوي الرقمي لعدائي 

 (00جدول )
المستوي الرقمي لعدائي بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في  دلالة الفروق الاحصائية

 (04)ن =   قيد البحث  م عدو044

 وحدة الا تبارات
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

Cohen 
(d) 

حجم 
 ع م ع م التأثُير

المستوي الرقمي لسباق 
 كبير جدا 0.30 6.47 0.55 70.22 4.35 70.67 ثانية عدوم 044

 0.299=  4.47( ومستوي دلالة 3قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمل :10يتضط من جدوع  

وجود  رو  ذات دلالة إ صائية بين متوسطل درجات القياسين القبمل والبعدى لعينعة الب عث  عك  -
 ت(  ةةيعععد الب عععث و عععك اتجعععا  القيعععاس البععععدى  يعععث أن ةيمععع م ععععدو044المسعععتوي الرةمعععك لسعععبا  

 ( .4.45الم سوبة أكبر من ةيمة  ت( الجدولية عند مستوى دلالة  
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( ممععععا يععععدع عمععععل وجععععود تعععع ثير إيجععععابك ومم ععععوظ لبرنععععامج Cohen(d)  1.91 بم ععععت ةيمععععةكمعععا  -
 م عدو ةيد الب ث .044 المستوي الرةمك لسبا عمك  T – Bar Rowتدريبات 

والان راف المعيعارى  ال سابكالمتوسط الرجوع إلل نتائج الجدوع الساب  والذى يطير إلل وب
 م ععدو044المستوي الرةمعك لسعبا  بعدى  ل وةوة الت ثير بين القياسين القبمل وال و جم وةيمة  ت(
بععين متوسععطك القياسععين القبمععك  إ صععائياانعع  توجععد  ععرو  دالععة نجععد عينععة الب ععث  لأ ععرادةيععد الب ععث 

و عل اتجعا  القيعاس البعععدى ، ويععزو البا عث ذلعك التطعور المم عوظ  ععك  4.45نعد مسعتوى ع والبععدي
 تعدريبات القعائم عمعك اسعتخدامالبرنعامج التعدريبك ةيعد الب عث إلعك م عدو 044الرةمك لسبا  مستوي ال

T – Bar Row  تم يعوالتعك ،  بعالأوزانالتعك تعم تنفيعذنا باسعتخدام البعار المثبعت بعالأرض والم معع
تتناسععب مععع المعدي والمسععار ال ركععك ليعععب وخاصععة أثنععا  مر مععة  ب وضععاع مختمفععةأدائهعا ب طععكاع و 
عمك جميع أجزا  الجسم التك تطترك  عك أدا  أثرت بطكع ايجابك  من ط نهاوالتك  الدوران  الكرف(
ةيعد  م ععدو044سعبا  عبك يالأدا  لمستوي مم وظ  ك  ةد أدي الك ت سن وبالتالكتمك التدريبات 

ت سين مستوي مكونات ال الة التدريبية تعمع وبطكع أساسك عمك  التدريبات  يث أن تمك،  الب ث
والتعك تسعهم المر وبعة والمهارية إلل ال الة البدنية  بهموبالتالك الوصوع والبدنية ليعبين ةيد الب ث 

 .  ك ت سين المستوي اإنجاز الرياضك ليعبين

لأ عععراد عينعععة م ععععدو 044مسعععتوي اإنجعععاز الرةمعععك لسعععبا  كمعععا يععععزو البا عععث الت سعععن  عععك 
 T – Bar Rowانتظععام أ ععراد المجموعععة  ععك التععدريب المسععتمر مععن خععيع تععدريبات الب ععث إلععك 

باإضعععا ة العععك  رصعععهم الطعععديد عمعععك الالتعععزام بتنفيعععذ العععزمن الكمعععك لمبرنعععامج عمعععك أتعععم وجععع  ممكعععن 
التعك تتطعاب  معع الأدا  معع توزيعع تمعك التعدريبات بات اختيعار التعدريوالت يير  ك التنوع  باإضا ة الك

زيادة القوة الوظيفية  ك جميع  ةد أدي الكوالذي من ط ن  خيع  ترات البرنامج تبعاً لهدف كع  ترة 
لكيً من الرجمين والذراعين المذان يمعبعان  تقوية الالياف العضمية سريعة الانقباضأجزا  الجسم بع و 
يسعهم وبدرجعة كبيعرة  عك  ك عممية البد  والانطي  ،  يث أن الانطي  المناسعب دوراً ناماً و يوياً 
 عمك أتم وج  ممكن وب سرع ما يكون.  خوض السبا 

الل أن  (20: ص 2402" فادية السعودي وا رون "  )ويتف  نذا مع ما أطارت إلي  
 من عالية إلك مستويات وعالمهارات والوص أدا  مستوي ر ع  ك ناماً  دوراً  الخاصة تمعب التدريبات
 ت ق  وبالتالك المهارات الم ددة لأدا  والديناميكك ال ركك التركيب  ك ب اطتت انها  يث الأدا ،
جودة الادا  والنتائج ، كما   يث من المهارات تمك أدا  تطوير  ك التخصت من ةدر أةصك

الأساسك بعرض اطكاع  تعتبر وسيمة لت سين النوا ك الفنية للأدا  ويتم من خيع التدريب



 

323 
 

 م3033 يونيو   – (4العدد ) –( 0017مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني    ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

ال ركات المطابهة والص ي ة وم اولة تجزئتها عمل اليعب اثنا  أدا  التدريب الخات لنذيد 
  .الا ساس بالادا  والمسارات ال ركية والزمنية 

" محمود عبد الله إبراىيم " وتتف  نذ  النتيجة مع ما توصمت الي  نتائج دراسة كيً من  
والتك ،  pandey ( "2406)" ( ، 2424حمد ، أحمد مراحي " )، " رضوان سعيد م (2420)

أطارت الك أن برامج التدريب باستخدام الأوزان والاثقاع ال ديدية لها ت ثير إيجابك عمك ت سين 
  م عدو .044لدي متسابقك  الرةمكمستوي ال

 توجدد" والدذي يدنص عمدي أندو  لثدانيالفدرض انجد أن الباحث قد تحقق من صدحة وبذلك   
المسدتوي فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لعيندة البحدث فدي 

 "  ولصالح القياس البعدي . م عدو044الرقمي لعدائي 
 

 :والذي ينص علي :  الثالث عرض ومناقشة نتائج الفرض
لعينددة البحددث فددي ت تمددف نسدد  التغيددر المئويددة بددين متوسددطي درجددات القياسددين القبمددي والبعدددي  -9

 ولصالح القياس البعدي . م عدو044البدنية والمستوي الرقمي لعدائي بعض المتغيرات 
 
 (07جدول )

بعض المتغيرات البدنية والمستوي نس  التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن القبمية لعينة البحث فى 
 م عدو044الرقمي لعدائي 

 وحدة الا تبارات
متوسط 
القياس 

 لقبميا

متوسط 
القياس 
 البعدي

نسبة التغير 
% 

في 
اتجاه 
 القياس

 البعدي %59.40 0.69 7.25 ثانية م من البدء المن فض74العدو  السرعة

القدرة 
 العضمية

 البعدي %56.69 02.24 95.74 سم الوث  العمودي
 البعدي %063.04 234.04 257.44 سم الوث  العريض من الثبات

لأبعد  كجم9رمي كرة طبية 
 البعدي %027.75 00.60 2.67 متر مسافة

القوة 
 العضمية

 البعدي %69.29 02.22 00.70 كجم ا تبار القوة الثابتة لمظير
 البعدي %62.53 74.46 06.40 كجم ا تبار القوة الثابتة لمرجمين

 التحمل
 البعدي %65.54 20.75 29.62 ثانية م عدو244ا تبار 

 البعدي %023.69 04.04 27.24 عدد اح المائلثني الذراعين من الانبط
 البعدي %055.05 70.20 27.75 ثانية الوقوف عمي قدم واحدة التوازن
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 البعدي %62.09 7.05 5.29 ثانية الجري الزجزاجي الرشاقة
 البعدي %002.46 20.64 06.04 سم ثني الجذع من الوقوف المرونة

 البعدي %04.05 70.22 70.67 ثانية م عدو044المستوي الرقمي لسباق 

 ( ما يمل :15يتضط من جدوع  
الب عث  لعينعةتوجد  رو   ل معدلات نسب الت يعر المئويعة لعدرجات القياسعات البعديعة ععن القبميعة  -

م عدو ةيد الب ث ،  يث تراو ت ةعيم مععدلات 044 ل الاختبارات البدنية والمستوي الرةمك لسبا  
%( و ععك اتجععا  القيععاس 177.17% : 04.17ةيععد الب ععث مععا بععين  نسععب الت يععر المئويععة لممت يععرات 

 عك ت سعين مسعتوي المت يعرات ةيعد  T – Bar Rowالبعدي مما يطير إلعك  اعميعة برنعامج تعدريبات 
 الب ث .

اخععتيف نسعب الت يععر المئويعة و عدوث ت سععن  عك مسععتوي المت يعرات البدنيععة ويععزو البا عث 
البرنععامج التععدريبك المقتععرح ومععا ي تويعع  عينععة الب ععث إلععل  م عععدو لععدي044والمسععتوي الرةمععك لسععبا  

والتعك تضعمنت تعدريبات  T – Bar Row عمك العديد معن التعدريبات التعك يعتم أدائهعا باسعتخدام أداة
مطابهة للأدا  ال ركك والتك تعتبر أ د الركائز الهامة والمؤثرة  ك مستوي المت يرات البدنية وكعذلك 

سعععانمت  عععل اسعععتثارة دوا عععع اليعبعععين ن عععو تنفيعععذ البرنعععامج  ةعععدن طععع نها معععوالتعععك المسعععتوي الرةمعععك ، 
ومن ثم  دوث ت سن  ك مستوي بعض المت يرات البدنيعة والمسعتوي الرةمعك التدريبك بكامع و دات  

 م عدو .044لعدائك 
عمعك أن التعدريب لتمرينعات  (92:  2405" أحمدد شدعراوي " )ويتف  نذا مع ما أطار إلي  

 عععاع  ععك أثععر ب  ل ركععات المهععارة باسععتخدام العضععيت العاممععة  ععك الأدا  المطمععوب لعع  الأدا  المطععا
 الصفات البدنية الخاصة وبالتالك  اعمية الأدا  ال ركك .مختمف ت سين وتطوير 

كما يعزو البا ث أيضاً تمك النتيجة العك أن التعدريبات التعك تتضعمنها البرنعامج تعم وضععها عمعك 
ا ة الععك مراعععاة التععدرج مععن السععهع الععك الصعععب ومععن البسععيط الععك المركععب ،  أسععس عمميععة سععميمة باإضعع

وكذلك مراعاة الفرو  الفردية وأسس التدرج  عك زيعادة ال جعم والطعدة واسعتخدام  تعرات الرا عة المناسعبة بعين 
كعععع ذلعععك ةعععدي أدي العععك التععع ثير اإيجعععابك عمعععك المسعععتوي البعععدنك والرةمعععك التعععدريبات بعضعععها العععبعض ، 

 ن ةيد الب ث .ليعبي
" محمود عبد الله إبراىيم " وتتف  نذ  النتيجة مع ما توصمت الي  نتائج دراسة كيً من  

( ، " حازم عبد التوا  عبد الرحيم " 2424( ، " رضوان سعيد محمد ، أحمد مراحي " )2420)
والتك أطارت الك  pandey ( "2406، )( " 2405" أحمد ماىر حسن وآ رون " )،  (2424)
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أن برامج التدريب باستخدام الأوزان والاثقاع ال ديدية لها ت ثير إيجابك عمك ت سين مستوي بعض 
 م عدو . 044المت يرات البدنية والمستوي الرةمك لدي متسابقك 

ت تمدف " وبذلك نجد أن الباحث قد تحقق من صحة الفرض الثالث والذي ينص عمدي أندو  
ت القياسين القبمي والبعدي لعينة البحدث فدي بعدض المتغيدرات نس  التغير المئوية بين متوسطي درجا

 " . م عدو ولصالح القياس البعدي044البدنية والمستوي الرقمي لعدائي 
 
 

 الاستنتاجات والتوصيات :
 استنتاجات البحث : -

 ل ضو   روض الب ث والمنهج المستخدم واإطار المرجعك من دراسات نظرية وأب اث 
 ينة تم التوصع إلل الاستنتاجات ا تية :عممية وطبيعة الع

ت ثير إيجابك عمك مستوي بعض المت يعرات البدنيعة لعدي لاعبعك  T – Bar Rowأن لتدريبات  -
، ويتضعط ذلعك معن خعيع الفعرو  بعين نتعائج القياسعين القبمعك م عدو ةيد الب عث 044سبا  

 .والبعدي ليختبارات البدنية ةيد الب ث 
لعدي لاعبعك سعبا   اإنجعاز الرةمعكتع ثير إيجعابك عمعك مسعتوي  T – Bar Rowأن لتعدريبات  -

، ويتضط ذلك من خيع الفرو  بين نتائج القياسين القبمك والبعدي م عدو ةيد الب ث 044
 م عدو ةيد الب ث .044لاختبار المستوي الرةمك لمتسابقك 

 
 

 توصيات البحث : 
جرا ات  و ل  دود عينة الب ث و  استناداً إلل ما توصع إلي   ك ضو  أنداف الب ث وا 

 البا ث من نتائج يوصك بما يمك :
بيعبععك ةيععد الب ععث ضععمن البععرامج التدريبيععة الخاصععة  T – bar rowالعععع  تععدريباتإدراج  -

 تععع ثيرلمعععا لهعععا معععن وذلعععك بصعععفة خاصعععة  م ععععدو044وسعععباةات العععع الععععاب القعععوى بصعععفة عامعععة 
 .مستوى الأدا  إيجابك عمك بعض المت يرات البدنية و 

مختمفعععة ليعبعععل الععععاب عينعععات يخعععري ةيعععد الب عععث عمعععك  البرنعععامج التعععدريبك المقتعععرحتطبيععع   -
 . القوى
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ضعععرورة الاسترطعععاد بنتعععائج الب عععث ال عععالك عنعععد وضعععع بعععرامج الاععععداد والتعععدريب لمتسعععابقك  -
 م عدو.044

 ئات عمرية أخرى بهعدف تعدعيم والب وث العممية المطابهة عمك إجرا  المزيد من الدراسات  -
  .ائج نذ  الدراسةنت
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 قائمة المراجع :
 أولًا : المراجع العربية :

موسوعة  سعيولوجيا مسعابقات المضعمار ، مركعز  ( :0332إبراىيم سالم السكار وآ رون ) -1
 الكتاب لمنطر ، القانرة .

ضمار تعميم الأسس النظرية والعممية لمسابقات الميدان والم ( :2402إبراىيم محمد عطا ) -1
 ةانون ، الجز  الأوع ، مركز الكتاب ال ديث ، القانرة . –تدريب  –تكنيك  –

صعععر ، دار الفكعععر العربعععك ، التعععدريب الرياضعععك المعا ( :2402أبدددو العدددلا عبدددد الفتددداح ) -3
 .القانرة

 Kettl Bell & TRX: تع ثير تعدريبات المقاومعة باسعتخدام ( 2405أحمد شدعراوي محمدد ) -0
لرئة وبعض القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرةمك لمتسابقك عمك بعض وظائف ا

م / جععععري ، ب ععععث عممعععععك منطععععور ، المجمععععة العمميعععععة لمتربيععععة البدنيععععة وعمعععععوم 1544
 الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة  موان .

ة تع ثير برنعامج تعدريبك باسعتخدام التعدريبات النوعيعع ( :2405أحمدد مداىر حسدن وآ ددرون ) -5
ب عث عممعك منطعور م ععدو ، 044والبالستية عمك ت سين القدرات البدنيعة لمتسعابقك 

( ، كمية التربيعة الرياضعية 0مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ، العدد  ، 
 بقنا ، جامعة جنوب الوادي .

، دار الفكعر العربعك  3أسس ونظريات التدريب الرياضعك ، ط ( :2440بسطويسي أحمد ) -6
 ، القانرة .

 –تكنيععك  –تعمععيم  –سععباةات المضععمار ومسععابقات الميععدان  ( :0335بسطويسددى أحمددد ) -7
 تدريب  ، دار الفكر العربل ، القانرة .

القععدرة  ععك الأنطععطة الرياضععية ، مركععز الكتععاب لمنطععر ،  ( :2443تددامر عددويس الجبددالي ) -8
 القانرة .

رياضك ال ديث ، دار دجمة لمطباععة القوة والقدرة والتدريب ال ( :2402جمال صبري فرج ) -9
 والنطر ، الأردن .

برنعامج تعدريبك لتطعوير القعوة الخاصعة لمتسعابقك  ( :2424حازم عبد التدوا  عبدد الدرحيم ) -14
سنة ، ب ث منطعور ، المجمعة العمميعة لعمعوم و نعون الرياضعة ،  14م عدو ت ت 044

 . ( ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة  موان19المجمد  
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تع ثير اسععتخدام التعدريب الفتعري المرتفععع  ( :2403حدافظ فدرج لامددين ، ناصدر سددعد مجيدد ) -11
دراسععة ميدانيععة عمععك  –م 044الطععدة عمععك تطععوير القععوة المميععزة بالسععرعة لعععدو مسععا ة 

المععرج ، ب ععث منطععور ،  –طمبععة الفصععع الأوع : ةسععم عمععوم التربيععة البدنيععة والرياضععة 
( ، كمية ا داب والعموم بالمرج ، جامعة 64انية ، العدد  مجمة العموم والدراسات اإنس

 بن ازي . 
الاتجانات ال ديثعة  عك تخطعيط وتعدريب كعرة القعدم ، معا ( : 2402حسن السيد أبو عبده ) -11

 نك لمنطر والتوزيع ، اإسكندرية .
أساسععيات التععدريب الرياضععك ، الجنادريععة لمنطععر والتوزيععع ، ( : 2405 الددد تمدديم الحدداج ) -13

 ردن .الأ
ألعععععاب القععععوى الميععععدان ( : 2440 يددددر الدددددين عددددويس ، أحمددددد مدددداىر أنددددور وا  ددددرون ) -10

 ةانون ، دار الفكر العربل ، القانرة . –تكنيك  –تدريب  –والمضمار : تعميم 
ت ثير برنامج تدريبك مقترح عمك بعض  ( :2424رضوان سعيد محمد ، أحمد مراحي ) -15

م عععدو ، ب ععث منطععور ، 044مععك لمتسععابقك المت يععرات البيوكيميائيععة والمسععتوي الرة
( ، المجمة العممية لعموم و نون الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنعات 14المجمد  

 ، جامعة  موان .
: دراسعة بععض المت يعرات ( 2424سعد فتح الله محمد ، شيماء عبد النبي عبدد الحفديظ ) -16

سعنة  عك سعبا   14رجة الاولك ت ت البيوميكانيكية والت يرات الفسيولوجية لمتسابقك الد
ياضعععععععية لمبنععععععات ، جامععععععععة م عععععععدو ، ب ععععععث عممعععععععك منطععععععور ، كميعععععععة التربيععععععة الر 044

 .اإسكندرية
فاديددة أحمددد عبددد العزيددز، معتددز محمددد نجيدد  ،عبددد ال ددالق  فاديددة السددعودى البينسددي ، -17

تعععع ثير بعععععض التععععدريبات النوعيععععة عمععععل المت يععععرات  :( 2402) محمددددد عبددددد ال ددددالق
، المجمعععة العمميعععة لعمعععوم 57انيكيعععة الخاصعععة بمسعععا ة رمعععك العععرمط لممععععاةين  ئعععةالبيوميك

 .، ،جامعة المنصورة 33التربية البدنية والرياضية،ع
( 1تعميم سباةات ألعاب القوى موسوعة ألععاب القعوى   :( 2444)عبد الحميد توفيق  فراج -18

 .، مركز الكتاب لمنطر ، القانرة 
:  اعميععععة التععععدريب المتبععععاين عمععععك بعععععض المت يععععرات ( 2420محمددددود عبددددد الله إبددددراىيم ) -19

ب ععث البيوكيميائيععة والبدنيععة الخاصععة والمسععتوي الرةمععك ليعبععك المسععا ات المتوسععطة ، 
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( 3( ، الجز   57مجمة أسيوط لعموم و نون التربية الرياضية ، العدد  عممك منطور ، 
 ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط .

 : موسوعة ألعاب القوي ، دار القمم ، الكويت .( 2444محمد عثمان ) -14
اإنجعاز الرياضعك وةواععد العمعع التعدريبك ، مركعز الكتععاب ( : 2446محمدد لطفدي السديد ) -11

 لمنطر ، القانرة .
المعععدخع لعمعععم التعععدريب الرياضعععك ، دار الطباععععة لمنطعععر  ( :2440مسدددعد عمدددى محمدددود ) -11

 والتوزيع ، جامعة المنصورة .
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