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The research aims to prepare a proposed training program and find out its 

impact on improving the percentage of correct attempts and the digital 

level for lifters. 

    The researcher used the experimental method and the research sample 

was deliberately chosen from the junior weightlifters under 02 years old in 

Sharkia governorate and registered with the Egyptian Weightlifting 

Federation for the 0202/0202 sports season, and the sample size was (01) 

players divided as follows (5) players for the experimental group and (5) 

Players as a control group and (1) players who are the main body of the 

scouting sample. 

The results of the research showed that the proposed program led to a 

statistically significant improvement in the physical variables under 

consideration, the Numeral Level of the two lifts (snatch - clean & jerk), 

and the percentage of correct attempts for the weight lifters of the research 

sample. And that the traditional program led to a statistically significant 

improvement in the physical variables under consideration, and the 

Numeral Level of the two lifts (snatch - clean & jerk). The traditional 

program did not lead to a statistically significant improvement in the 

percentage of correct attempts for the weight lifters of the research 

sample. 

The researcher recommends using the proposed program to improve 

muscle strength and the digital level of the snatch, clen and jerk lift for 

lifters, and to conduct similar research that is applied to all other age 

stages of the lifters from the beginning of practice until the championship 

stage. Educating coaches and players about the importance of planning 

training for weightlifting players and providing all capabilities necessary 

to implement the training program. The recommendation of coaches and 

players to use the intensity fluctuation within the training unit in line with 

what is done during tournaments and pay attention to strength endurance 

exercises for players within the training program for its importance in the 

formation of lifters who bear the burden of daily training. The 

recommendation of the Egyptian Weightlifting Federation to circulate the 

results of the research  when training lifter. 
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 تأثير برنامج تدريبي مقترح لتحسين نسبة المحاولات الصحيحة والمستوى الرقمي
  الكمين والنطر( لمرباعين. –)لمخطف  

 د/ عماد عيد عبيد                                                        
 د/ مصطفي رمضان عمي                                                         
 د/ أحمد طة محمود                                                       
 الباحث / محمد إحسان عطية                                                            

 المستخمص

ييـدف البحـث إلـى اعداد برنـامج تـدريبي مقتـرح ومعرفة أثره عمى تحسين نسبة المحاولات    
 والمستوى الرقمي لمرباعين.الصحيحة 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي رفع استخدم الباحث المنهج التجريبي و    
سنة بمحافظة الشرقية والمسجمين بالاتحاد المصري لرفع الاثقال  02الأثقال الناشئين تحت 

( لاعبين 3كالاتي )(لاعبا تنقسم 02م, و بمغ حجم العينة )0207/0202لمموسم الرياضي 
 ( لاعبين ىم قوام العينة الاستطلاعية2( لاعبين كمجموعة ضابطة  و )3لممجموعة التجريبية و )

ان البرنامج المقترح أدى الى تحسن دال احصائيا في المتغيرات وقد أظهرت نتائج البحث     
ونسبة المحاولات الكمين والنطر(,  -لرفعتي )الخطف الرقمي ىالمستو , و البدنية  قيد البحث

أدى الى تحسن دال احصائيا في . و ان البرنامج التقميدي عينة الدراسة لمرباعين الصحيحة
. ولم يؤدي الكمين والنطر( -الرقمى لرفعتي )الخطف ىوالمستو , المتغيرات البدنية  قيد البحث

 الصحيحة  لمرباعينلم يؤدى الـى تحسـن دال احصـائيا فـي نسبة المحاولات البرنامج التقميدي 
 .عينة الدراسة

الرقمي لرفعتي  الباحث باســتخدام البرنــامج المقتــرح  لتحســين القــوة العضمية والمسـتوى ويوصي
و إجراء بحوث مماثمة تطبق عمى جميع المراحل السنية الاخرى .الخطف والكمين والنطر لمرباعين

توعية المدربين واللاعبين بأىمية تخطيط و ة . لمرباعين من بداية الممارسة حتى مرحمة البطول
 توصـــيةو التدريب للاعبي رفع الاثقال وتوفير كافة الإمكانات اللازمة لتنفيذ البرنامج التدريبي. 

المدربين واللاعبين باستخدام تموج الشدة داخل الوحدة التدريبية بما يتماشى مع ما يتم اثناء 
القوة للاعبين داخل البرنامج التدريبي لأىميتيا في تكوين  والاىتمام بتمرينات تحمل البطولات

توصـــية الاتحـــاد المصــري لرفـــع الاثقـــال لتعمـــيم نتـــائج و  رباعين  يتحمموا عبئ التدريب اليومي.
 الرباعين . ىـــذه الدراســـة عنـــد تـــدريب
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 تأثير برنامج تدريبي مقترح لتحسين نسبة المحاولات الصحيحة والمستوى الرقمي

  الكمين والنطر( لمرباعين. –)لمخطف  
 د/ عماد عيد عبيد                                                        

 د/ مصطفي رمضان عمي                                                         
 د/ أحمد طة محمود                                                       
 الباحث / محمد إحسان عطية                                                            

 المقدمة ومشكمة البحث:    
تعد رياضة رفع الأثقال أحد أقدم الرياضات في العالم, وتحتل المنافسة فييا مكانًـا بـارزًا بـين       

مختمف دول العالم في الدورات الأولمبية؛ لذلك تعمل الدول عمي النيوض بتمـك الرياضـة لموصـول 
كبر عدد إلي المستويات العميا ولتصل إلى أفضل مستوى للإنجاز لكي تتمكن من الحصول عمى أ

م( إلــــي أن رفــــع الأثقــــال مــــن 0770مــــن الميــــداليات, حيــــث يشــــير أمــــين الخــــولي ومحمــــد قنــــديل )
الرياضــات التقميديــة التــي تجــدىا فــي معظــم مجتمعــات العــالم بمختمــف ثقافــاتيم, فيــي رياضــة القــوة 

ثبات الذات, وىي في حد ذاتيـا أحد المقاييس الموضوعية لمياقة البدنية العامة عمـي وجـو  العمـوم وا 
 .(2:  2)القوة العضمية عمي وجو الخصوصو 

وان رياضة رفع الأثقال عمـى الـر م مـن انيـا قديمـة أولمبيًـا, فيـي لـم تـدخل مجـال الدراسـات        
العمميــة فــي مصــر إلا حــديثاً, فمــا زال عــدد الرســائل العمميــة فــي مجاليــا محــدود فــي مصــر, ومــن 

أصبحت تتميز بالمقاييس والمستويات الموضوعية, حيث  ثمرات الدراسة العممية ليذه الرياضة أنيا
تقيـــيم والقيـــاس فـــي م( أن رياضـــة رفـــع الأثقـــال تعـــد إحـــدى وســـائل ال0763يـــذكر وديـــع التكريتـــي )

  .(02-01: 06)الرياضي المجال

كما ان رياضو رفع الاثقال تحقق التكامل بين عمل الجيـازين العضـمي و العصـبي وذلـك مـن      
والمنافســـة نظـــرا لمـــا تحتاجـــو الحركـــات التـــي يؤدييـــا الربـــاع مـــن تناســـق و توافـــق  خـــلال التـــدريب 

كمـا تعمـل عمــى تنميـو الاحسـاس بالتوقيــت )بـالزمن( حتـى يصـل  الربــاع الـى درجـو الاليــو   .كبيـرين
و رياضـو تنمـي السـمات الإراديــة  بتنميـة خاصـيو الحـس العضــمي واسـتخدامو بدقـو فـي اداء الحركــة

و التنافس في  .ياضية عن طريق المنافسة و تقويو العزيمة لمحاولو تحقيق النصروتخمق الروح الر 
رياضة رفع الاثقال يسـاعد عمـى تعميـق المفـاىيم الإنسـانية وزيـاده التعـارف بـين المتنافسـين وتوحيـد 
أسس الصداقة و رياضو رفع الاثقال تساعد ممارسـييا عمـى تنظـيم اسـموب حيـاتيم وتمـنحيم مكانـو 

: 07مرموقــة واصــبحت احــدى الوســائل التــي يســتخدميا الفــرد فــي التــروي  عــن الــنفس )اجتماعيــو 
7).   
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ان البرامج التدريبية ىي احدى عناصر التخطيط وبدونيا تكون عمميو التخطيط  ير قابمو      
م ان البرامج 0775لمتنفيذ وتصب  عاجزه عن تحقيق اىدافيا المرجوة. ويذكر زكي حسن 

 .( 077: 6) والموضوعة عمى اسس عمميو تحقق افضل مستوى من الانجازالمخططة 

م(  بان تنظيم البرامج التدريبية 0775ويذكر كل من عمرو ابو المجد و جمال اسماعيل)     
يقصد بو ضمان تسمسل وحدات التدريب وفقا لأىداف وا راض الخطة أي يكون اتصال واستمرار 

ات التدريب المثالية وتيدف عمميو تنظيم البرامج التدريبية الى فيما يتم التدريب عميو داخل وحد
تحقيق اعمى مستوى من الاداء لدي اللاعبين عمى اسس عمميو و تحقيق الحالة التدريبية وفقا لما 

 .(  37: 00تيدف اليو كل مرحمو من مراحل التدريب السنوي )

ق المتبعة لتطوير وتحسين مستوى اداء ينظر الى عممية التدريب عمى أنيا الاجراءات والطر       
اللاعب, وفى ىذا الصدد فإن ىذه الاجراءات و الطرق ماىي الا استخدام لنظريات عممية وعموم 
ترتبط بالعممية التدريبية  والتي تشكل الأساس في ارتباط التدريب بالعموم الأخرى كعمم النفس 

 .(03:01) وعموم الحركة أو وظائف الأعضاء ...الى أخرة

يعد الاعداد البدني ىو المساىم الأول في المستوى الرقمي لمرباعين حيث يعد بمثابة الاساس      
لتحقيق الأرقام القياسية الجديدة والتفوق فى رفع الأثقال, ويعتمد عمى تنمية الصفات البدنية 

ضمية ,التحمل الخاصة والتي تتمثل في القوة العضمية بجميع أنواعيا )القوة القصوى ,القدرة الع
 .(26:00العضمي ,تحمل القوة القصوى( مع أكتمال باقي الصفات البدنية )

 إلي أن رياضة رفع الأثقال تعتمد عمى عنصر القـوه  م0226خالد عبد الرؤوف يشير      
الوثيق  وترتبط القوه ارتباطا وثيقا بدرجو التوافق بين العضلات المشتركة فـي الأداء وكـذلك التعـاون
المضادة  بين العضلات العاممة والقدرة عمى الإقلال من درجو المقاومة التـي تـسببيا العـضلات

 . (7: 5مما يسيم بدرجو كبيرة في الإنتاج والمزيد من القوه العضمية )

ومن الضروري مراعاة ارتباط تمرينات الاطالة بتمرينات القوة لضمان العمل عمى التنمية       
 .(070: 02) الحركي والعضمي وتجنب تنمية جانب واحد فقطالمتزنة لمجياز 

من خلال مشاركة الباحث في العديد من البطولات المحمية والعالمية  لاحظ الباحث وجود       
وبتدقيق الملاحظة  ( وخاصة في المحاولة الثالثة   no liftنسبة كبيرة من المحاولات الخاطئة )

( تضيع عمى اللاعب فرصة تحقيق رقم اعمى   no liftالخاطئة )وجد الباحث ان المحاولات 
وبالتالي تضيع عميو فرص احراز الميداليات. مما دعى الباحث لوضع برنامج تدريبي مقترح 

 الكمين والنطر( لمرباعين.-لتحسين نسبة المحاولات الصحيحة والمستوى الرقمي )لمخطف
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 أهمية البحث: 
ع الاثقـال باىتمــام بــالغ حيــث انيــا مـن الرياضــات التــي تتميــز بيــا يجـب ان نــولي رياضــة رفــ       

مصر عمـى المسـتوى الاوليمبـي والعـالمي والـدولي فيـي فـي صـدارة الرياضـات المصـرية المتحصـمة 
عمــى الميــداليات الاوليمبيــة, كمــا انيــا دائمــا مــا تيــدي لمصــر الكثيــر مــن الميــداليات عمــى المســتوى 

رة الدول عمى المستويين القاري والاقميمي  وتكمن اىمية البحـث فـي الدولي وتجعميا دائما في صدا
محاولــة عــلاج ىــذه المشــكمة )ارتفــاع نســبة المحــاولات الخاطئــة( مــن خــلال وضــع برنــامج تــدريبي 

 مقترح لتحسين نسبة المحاولات الصحيحة وتحسين المستوى الرقمي لمرباعين.
  ث:هدف البح

ـــرح ومعرفــة أثــره عمــى تحســين نســبة المحــاولات ييـــدف البحـــث إلـــى اعــداد      برنـــامج تـــدريبي مقت
 الصحيحة والمستوى الرقمي لمرباعين. ويتحقق ذلك من خلال :

التعرف عمى الفروق مابين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات قيـد  -
 البحث.

مجموعة الضابطة في المتغيرات قيد التعرف عمى الفروق مابين القياسين القبمي والبعدي لم -
 البحث.

ـــة و الضـــابطة فـــي  - ـــى الفـــروق مـــابين القياســـين البعـــديين لممجمـــوعتين التجريبي التعـــرف عم
 المتغيرات قيد البحث.

 فروض البحث:

 (الضـابطة –توجد فروق دالـة احصـائيا بـين القياسـيين البعـديين لممجموعــتين ) التجريبيـة  .1
 المتغيرات البدنية. يف لصـال  المجموعة التجريبية

 (الضـابطة –توجد فروق دالة احصائيا بين القياسيين البعديين لممجموعــتين ) التجريبيـة   .0
 المستوي الرقمي لرفعتي )الخطف , الكمين و النطر(. في لصـال  المجموعة التجريبية

 (الضـابطة –توجد فروق دالـة احصـائيا بـين القياسـيين البعـديين لممجموعــتين ) التجريبيـة  .1
نسـبة المحـاولات الصـحيحة لرفعتـي )الخطـف , الكمـين و  فـي لصــال  المجموعـة التجريبيـة

 النطر(.
 مصطمحات البحث: 

   Weightliftingرفع الاثقال : 
 -عمي طرفيو  ىي  رياضـة اوليمبيـة )رجـال(, )سـيدات( تعتمـد عمـي رفـع بـار مـن الحديـد مثبـت  
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عن أقراص من الحديـد لكـل منيـا لـون يعبـر عـن وزنيا, وعمي المتسابق أثقال عبارة  –بالتساوي 
 .(634:  1)  حتى إشارة الحكم أن يرفع الثقل عاليا فوق الـرأس بمـد الـذراعين ويثبـت فـي الوضـع

 Snatchالخطف : 
حركـــة واحـــدة  ىـي احـدى الرفعـات القانونيـة فــي رياضــة رفــع الاثقــال والتـي يرفــع فييــا البــار فـي  

ــــرأس ) ــــوق الـ ــــو فـ ــــذراعين وىـــــى عموديـ ــــداد لمـ ــــى امتـ ــــى اقصـ ــــع الـ ــــع الرفـ ــــن مربـ : 00) ( 55: 00مـ
02). 
 Clean &Jerkالكمين والنطر :  

ىي احدى الرفعـات القانونيـة فــي رياضــة رفــع الاثقــال والتـي يرفــع فييــا البــار فـي حـركتين  الاولـى 
لمــذراعين وىــي  الرفــع الــى الصــدر والثانيــة النطــر مــن الصــدر الــى اقصــى امتــدادالكمــين مــن مربــع 
  (.03:00)عمودية فوق الراس
 Training Program البرنامج التدريبي :

مجموعو من الخبرات المنظمة والمحددة بأسموب عممي معين وفق خطة مدروسة ومحددة بأىداف 
ائل العممية وفق اطار زمني من الطرق و الوس معينو ويتم العمل عمى تحقيقيا من خلال مجموعو

  (.023:02)محدد
  :  Numeral Levelالمستوى الرقمي 

لمقواعد المنظمة  ىـو مقـدار اقصـى ثقـل يسـتطيع الربـاع رفعـة في المنافسـة خطفـا او نطـرا طبقـا
 .(6:  3) لقانون رفع الاثقال

 Weight Lifterالرباع : 
  .(72:  0) الاثقال طبقا لقانون رياضة رفع الاثقال ىو المتسابق الذي يرفع

 :إجراءات البحث
  :منهج البحث

استخدم الباحث المنيج التجريبي نظراً لملائمتو لطبيعة البحث وذلك باستخدام نموذج التصميم 
 التجريبي لمقياس القبمي البعدي لممجموعتين احداىما تجريبية والاخرى ضابطة.

 عينة البحث: 
سنة بمحافظة  02تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي رفع الأثقال الناشئين تحت  

م, و بمغ حجم العينة 0207/0202الشرقية و المسجمين بالاتحاد المصري لمموسم الرياضي 
 ( لاعبين بالطريقة العشوائية ىم قوام العينة الاساسية تنقسم كالاتي02(لاعبا و تم اختيار )02)
( لاعبين ىم قوام العينة 2( لاعبين كمجموعة ضابطة  و )3( لاعبين لممجموعة التجريبية و )3)

 الاستطلاعية
 التجانس:
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(لاعب رفع الأثقال في متغيرات 02تم إجراء التجانس عمى عينة البحث و البالغ قواميا )     
)السن و الطول و الوزن و العمر التدريبي( و المتغيرات البدنية الخاصة للاعبي رفع الأثقال 

( و 1و )( 0( و ) 0قيد البحث و الجدول رقم )  ونسبة المحاولات الصحيحة والمستوى الرقمي
 يوض  نتائج عممية التجانس.( 2)

 (1)  جـــدول

 (14)ن=                  .متغيرات النموالوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في 
وحدة  المتغير م

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

اقل 
 قيمة

اكبر 
 قيمة

 التفمطح الالتواء المدى

 -342. -204. 5 02 01 0.210 05.22 04.63 سنة العمر 1
 0.262 -0.32 14 051 015 0.000 0.453 0.405 سم الطول 2
 077. -152. 12 61 27 7.056 47.22 46.13 كجم الوزن 3
 -0.12 -301. 2 3 0 0.273 2.22 1.425 سنة العمر التدريبي 4

 ومعامــل-301.)  ,  -0.32) ان معامــل الالتــواء تــراوح بــين الجدولويتضــ  مــن  
العينة  مما يشير الى اعتدالية(  1 (±الالتواء والتفمط  بين ( ويقع 0.26,  -0.12التفمط  بين )

  .في المتغيرات الاساسية
 (2جدول )

 (14)ن=     البدنية الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في المتغيرات

وحدة  المتغير م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

اقل 
 قيمة

اكبر 
 قيمة

 التفمطح الالتواء المدى

 -0.121 212. 02 12 02 1.156 02.3 02.56 كجم قبضة يمين 0
 -703. 206. 00 10 07 1.466 02.3 02.50 كجم قبضة يسار 0
 -0.023 -066. 07 50 21 7.374 37 36.13 كجم ق ع ظير 1
 -0.124 -072. 37 022 63 07.50 006.3 005 كجم ق ع رجمين 2
 -240. -0.017 14 51 15 00.20 44.32 40.13 كجم كتف امام 3
 023. -0.200 22 63 23 00.23 54.22 50.06 كجم بنش 4
 -221. -515. 63 033 52 03.52 004.3 002.2 كجم رجمين خمفي 5
 -757. -000. 5 02 5 0.145 00 02.50 عدد تحمل قوة 6
 -610. -113. 30 70 22 04.24 50 45.42 كجم ثابت خطف 7
 -657. -254. 43 .003 32 02.70 62.2 60.25 كجم كمين ثابت 02



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    8  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262( شهر ) ديسوبر(  لعام )    66رقن الوجلد )   
 

ثني الجذع  00
 للامام وقوفا

 -033. 005. 6 03 05 0.041 02.32 02.50 سم

 التفمط  بين ومعامــل(  005. , -0.017) ويتضــ  من الجدول ان معامــل الالتــواء تــراوح بين

العينة في  مما يشـير الـى اعتداليـة (  1 (±ويقع الالتواء والتفمط  بين ( 023. , (-0.124
 جميع المتغيرات البدنية.

 (3جدول )
 (14)ن=              المستوى الرقميالوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في 

وحدة  المتغير م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

اقل 
 قيمة

اكبر 
 قيمة

 التفمطح الالتواء المدى

 -636. -325. 42 023 23 07.10 60.32 56.25 كجم خطف 0
كمين و  0

 نطر
 -716. -024. 54 010 33 02.63 74.32 73.06 كجم

( -024. , -325.ويتضــ  مــن الجــدول ان معامــل الالتــواء لمخطف والكمين والنطر قد كان )
مما يشـير  (  1 (±ويقع الالتواء والتفمط  بين عمى الترتيب  (-716.,-636.) التفمط   ومعامــل

 . العينة في المستوى الرقمي الـى اعتداليـة
  
 (4) جـــدول

 (14)ن=     الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في نسبة المحاولات الصحيحة
وحدة  المتغير م

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

اقل 
 قيمة

اكبر 
 قيمة

 التفمطح الالتواء المدى

نسبة  خطف 0
 مئوية

35.26 44.42 03.40 11.1 44.4 11.12 0.24- 0.212- 

نسبة  كمين و نطر 0
 مئوية

25.35 11.12 05.02 11.1 44.4 11.12 .103 0.020- 

ويتضــ  مــن الجــدول ان معامــل الالتــواء لنسبة المحاولات الصحيحة في الخطف والكمين      
ويقع عمى الترتيب   ( -0.020 ,   -716.-) التفمط  ومعامــل (103.,  -0.24)والنطر كان 

 .العينة في نسبة المحاولات الصحيحة مما يشـير الـى اعتداليـة (  1 (±الالتواء والتفمط  بين 
 التكافؤ:
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)السن و الطول و  النمو بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات التكافؤتم إجراء      
ونسبة الوزن و العمر التدريبي( و المتغيرات البدنية الخاصة للاعبي رفع الأثقال والمستوى الرقمي 

 التكافؤ. نتائج عمميةوض  ( ت6(,)5, )(4) ,(3رقم )ول اقيد البحث و الجدالمحاولات الصحيحة 
 (5جدول )

متغيرات  الضابطة( في القياس القبمى في –دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية 
= ن  )ن التجريبية               النمو

 (5الضابطة = 
 U Z (sig ) مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعة وحدة القياس المتغير م

 525. -100. 00.2 07.22 3.62 التجريبية سنة العمر 0
 04.22 3.02 الضابطة

 122. -724. 6.222 10.22 4.22 التجريبية سم الطول 0
 01.22 2.42 الضابطة

 053. -0.136 4.222 00.22 2.02 التجريبية كجم الوزن 1
 12.22 4.62 الضابطة

العمر  2
 التدريبي

 033. -0.201 4.322 11.32 4.52 التجريبية سنة
 00.32 2.12 الضابطة

,  -100( لجميـع المتغيـرات الاساسـية قـد تراوحـت بـين )  Z) يتضـ  مـن الجـدول ان قيمـةو      
ممـــا  (2.23)( وىـــى اكبـــر مـــن  525.,  033.بـــين ) حتـــراو  (Sig) (  بمســـتوى دلالـــة-0.201

والمجموعة التجريبية في  وجـــود فــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين المجموعــة الضـــابطةيشـــير الـــى عـــدم 
 .النمومتغيرات 

 (6)جــدول
المتغيرات  الضابطة( في القياس القبمى في –دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية 

  البدنية
)ن التجريبية=ن                           

 (5الضابطة=

وحدة  المتغير
 القياس

متوسط  المجموعة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z (sig ) 

المتغيرا 
البدنيةت 
 

وى
ص
 الق

قوة
ال

 

 234. .-523 7.22 10.22 4.02 التجريبية كجم قبضة يمين
 02.22 2.62 الضابطة

 240. .-516 7.22 10.22 4.02 التجريبية كجم قبضة يسار
 02.22 2.62 الضابطة
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قوة عضلات 
 الظير

 025. -0.040 4.32 11.32 4.52 التجريبية كجم
 00.32 2.12 الضابطة

قوة عضلات 
 الرجمين

 030. -0.027 5.22 11.22 4.42 التجريبية كجم
 00.22 2.22 الضابطة

 220. .-616 6.32 10.32 4.12 التجريبية كجم كتف امام
 01.32 2.52 الضابطة

 020. -0.052 5.222 11.22 4.42 التجريبية كجم بنش
 00.22 2.22 الضابطة

 027. -0.030 5.222 11.22 4.42 التجريبية كجم رجمين خمفي
 00.22 2.22 الضابطة

مل
تح

 

 064. -0.245 5.322 10.32 4.32 التجريبية عدد تحمل قوة
 00.32 2.32 الضابطة

درة
الق

 

 531. .-103 00.22 04.22 3.02 التجريبية كجم خطف ثابت
 07.22 3.62 الضابطة

 220. -620. 6.322 10.32 4.12 التجريبية كجم كمين ثابت
 01.32 2.52 الضابطة

ونة
مر
ال

 

ثني الجذع 
 للامام وقوفا

 372. -312. 02.2 12.22 4.22 التجريبية سم
 03.22 3.22 الضابطة

-0.040( لجميـع المتغيـرات الاساسـية قـد تراوحـت بـين )  Z) مـن الجـدول ان قيمـة يتضـ و      
ممـــا  (2.23)( وىـــى اكبـــر مـــن  531., 025.بـــين ) حتـــراو  (Sig) (  بمســـتوى دلالـــة.-103, 

والمجموعة التجريبية في  إحصـــائيا بـــين المجموعــة الضـــابطةيشـــير الـــى عـــدم وجـــود فــروق دالـــة 
 .البدنية المتغيرات
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 (7جدول )
المستوى  الضابطة( في القياس القبمى في –دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية 

)ن التجريبية=ن                الرقمي
 (5الضابطة=

وحدة  المتغير
 القياس

متوسط  المجموعة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z  (sig) 

المستوى الرقمي
 

 كجم خطف
 12.32 4.02 التجريبية

 02.32 2.72 الضابطة 312. -407. 7.322

 كجم كمين و نطر
 07.22 3.62 التجريبية

00.22 .407- .530 
 04.22 3.02 الضابطة

( -407., -407.( لمخطف والكمين والنطر قد كانت )  Z) يتضـ  مـن الجـدول ان قيمـةو 
ممـــا  (2.23)( عمى الترتيب وىـــى اكبـــر مـــن  530., 312.بـــين ) حتـــراو  (Sig) بمســـتوى دلالـــة

 والمجموعة التجريبية في يشـــير الـــى عـــدم وجـــود فــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين المجموعــة الضـــابطة
  .المستوى الرقمي

 (8جدول )
نسبة  الضابطة( في القياس القبمى في –دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية 

)ن التجريبية = ن              .المحاولات الصحيحة
 (5الضابطة =

وحدة  المتغير
 القياس

متوسط  المجموعة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z  (sig) 

نسبة المحاولات
 

 مئويةنسبة  خطف
 12.22 4.22 التجريبية

 03.22 3.22 الضابطة 000. -0.003 02.222

 نسبة مئوية كمين و نطر
 00.32 2.32 التجريبية

5.322 0.003- .000 
 10.32 4.32 الضابطة

لخطف والكمين والنطر نسبة المحاولات الصحيحة في ( ل  Z) يتضـ  مـن الجـدول ان قيمـةو       
( عمى  530., 312.بـــين ) حتـــراو  (Sig) ( بمســـتوى دلالـــة-0.003, -0.322.) قد كانت

ممـــا يشـــير الـــى عـــدم وجـــود فــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين  (2.23)الترتيب وىـــى اكبـــر مـــن 
 .نسبة المحاولات الصحيحةوالمجموعة التجريبية في  ل المجموعــة الضـــابطة
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 أدوات جمع البيانات :
وتحقيقا ليدف البحث , قام  جعية من خلال المراجع العممية و الاستفادة من الدراسات المر     

 الباحث بتحديد المتغيرات قيد البحث كالاتي:
 العمر التدريبى(. –الوزن -الطول–)السن  :متغيرات النمو 
  المتغيرات البدنية 

 قياس القوة العضمية  .0
o  القصوى )الثابتة و المتحركة (قياس القوة 
 قوة اختبار و, بالديناموميتر شمال و يمين القبضة قوة اختبارالقوة القصوى الثابتة: ) 

 (.بالدينامومـــــــــــــــــــــــــــيتر الرجمين عضلات قوة واختبار بالديناموميتر الظير عضلات
 بنش, اختبار رجمين خمف(.القوة القصوة المتحركة :)اختبار كتف امام, اختبار 

    
o (.اختبار كمين قدرة,اختبار خطف قدرة ) قياس القدرة  
o المميزة بالسرعة. قياس تحمل القوة    
       .قياس المرونة .0

 قياس المستوى لرقمي 
 قياس نسبة المحاولات الصحيحة 

 الأدوات المستخدمة فى البحث :
 مجموعات اثقال قانونية 
 ( بيكربونات مغنيسيوم) مانيزيا 
 جياز ريستاتوميتر لقياس الطول بالسنتيمتر والوزن بالكيموجرام 
  الدينامو ميتر لقياس قوة عضلات الرجمين ,الظيرجياز 
  الدينامو ميتر لمقبضةجياز 
 كتل خشبية متدرجة الارتفاع 
 مقعد لمبنش 
 حامل لمرجمين 
  استمارات تسجيل 
  جياز تحكيم 

  



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    13  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262( شهر ) ديسوبر(  لعام )    66رقن الوجلد )   
 

 المستخدمة فى البحث : الاستمارات
 .استمارة قياس المتغيرات البدنية 
 .استمارة قياس المستوى الرقمي ونسبة المحاولات الصحيحة 
 .استمارة استطلاع رأي الخبراء حول الاختبارات المستخدمة 
 .استمارة استطلاع رأي الخبراء حول البرنامج التدريبي المقترح 

 الدراسة الاستطلاعية :
مجتمع البحث  لاعبـين مـن ( 2) مـنو ية عمى عينة مكونقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاع

م 0207 00/00/حتى  م0207 00/5/ومن خارج العينة الاساسية لمبحث وذلك خـلال الفتـرة مـن
 :ضبغر  وذلك
 .التأكد من صلاحية مكان التدريب و الاجيزة والادوات .0
 .البرنامجالتعرف عمى مدي ملائمة مكان التدريب والادوات المستخدمة لتنفيذ  .0
 .التعرف عمى مدي ملائمة محتوي الوحدة التدريبية لعينة البحث .1
 .التعرف عمى التوزيع الزمني المناسب لموحدة التدريبية .2
 .التعرف عمى مدى تفيم اللاعبين لطبيعة البرنامج التدريبي ومفرداتو .3
 .التعرف عمى المدة الزمنية اللازمة لإجراء عمميات القياس .4
 المساعدين عمى إجراء الاختبارات وكيفية القياس والتسجيل .تدريب بعض  .5
 التعـرف عمـى الاخطـاء التـي يمكـن الوقـوع فييـا أثنـاء التـدريب والقيـاس لضـمان .6

 تفادييا في الدراسة الاساسية
 وأسفرت الدراسة عن

 .ضرورة شرح القياسات واليدف منيا للاعبين .0
 ــدى يــومين الاول لمقياســات الاساســية والقياســاتإقــرار اجــراء القياســات عمــى م .0

 .البدنية, والثانى لقياس المستوى الرقمي والمحاولات الصحيحة
 .تدريب عدد من المساعدين عمى كيفية إجراء القياسات .1
 . ملائمة الاجيزة والادوات ومكان التدريب والقياس .2

 الدراسة الأساسية:
 :الأتيةمن خلال الخطوات  الأساسيةتم إجراء التجربة 

 
 :القياسات القبمية
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    التربية البدنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    14  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262( شهر ) ديسوبر(  لعام )    66رقن الوجلد )   
 

الاربعــاء  قـام الباحـث بـإجراء الاختبـارات والقياسـات القبميـة قيـد البحـث لمعينـة فـي يـومى     
والبدنية في اليوم  ساســيةلام حيــث تــم اجــراء القياســات ا00- 0207/00/00والخمــيس الموافقــان 

 .في اليوم الثانى .القياسات لممستوى الرقمي والمحاولات الصحيحةالاول وتم اجراء 
 :تطبيق البرنامج

م                        02/00/0207قام الباحث بتطبيق تجربة البحث الاساسية عمى عينة البحث في الفترة من     
مدة فترة الأعداد  ( وحدات تدريبية في الأسبوع حيث كانت3أسبوع  بواقع ) 00م لمدة  3/1/0202الى 

 ( أسبوع.0( أسابيع و فترة ما قبل المنافسات )4( أسابيع و فترة الاعداد الخاص) 2العام )
ــــة المتخصصــــة      ــــا لممراجــــع العممي ــــدريب و وفق ــــائج الدراســــة الاســــتطلاعية  وأســــس الت ومــــن خــــلال نت

( 56( )42( )41( )15) (00( )06)والدراســات المرتبطــة الأتيــة و التــي أمكــن لمباحــث الاســتعانة منيــا.
(70( )73   ) 

وذلك لتنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة   تم اختيار التمرينات و وضع الأسس العممية لمبرنامج     
 عمى النحو التالي :  للاعبي رفع الأثقال لتطوير المستوى الرقمي

 ( و 63%:52%( والقدرة ) 43%:32مقدار الشدة المستخدمة لتطوير تحمل القوة بنسبة )%
 %( من أقصى حمل يستطيع اللاعب رفعة .022%:63القوة القصوى )

 (  تكرارا في حين تراوح عدد التكرارات 00:  4عدد التكرارات لتطوير تحمل القوة و القدرة من )
 ( تكرارات2: 0لتطوير القوة القصوى من )

 ( مجموعو في كافة فترات البرنامج ا4: 0تتراوح عدد المجموعات من ).لتدريبي 
 . زمن الاداء واحد دقيقة وىي المدة القانونية لاداء الرفعة 
 ( ق  002:  72زمن الوحدة من )في كافة فترات البرنامج التدريبي . 
 ( دقائق في كافة فترات البرنامج التدريبي3:0تراوحت فترات الراحة من ). 

 :القياس البعدي
القياس القبمي,  اسبوع من القياس القبمـى بـنفس كيفيـة اجـراء 00تم اجراء القياس البعدي بعد     

  .م2-0202/1/3 وذلك لعدة ايام من 
م حيــث تــم 2-0202/1/3 ربعــاء والخمــيس الموافقــان لاا فـي يـومىتم اجراء القياس البعدي     

الاول وتم اجراء القياسات لممستوى الرقمي والمحاولات اجــراء القياســات البدنية في اليوم 
 .في اليوم الثانى .الصحيحة

  :  المعالجات الإحصائية



www.manaraa.com
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 (    15  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262( شهر ) ديسوبر(  لعام )    66رقن الوجلد )   
 

وبرنامج ميكروسوفت  SPSSاسـتخدم الباحث حزمـة البـرامج الإحصـائية لمعمـوم الاجتماعيـة      
الإحصـائي المسـتخدم فـي واشتمل الاسـموب  ,لمعالجة البيانات الخاصة بالبحث EXCEL اكسيل

 :الإحصائية عمى ما يمى الدراسـة وبترتيـب اسـتخدام المعالجـات
 التوصـــيف الإحصـــائي باســـتخدام المتوســط الحســـابي والوســـيط والانحــراف .0

 .المعياري واقل واكبر قيمة والمدى والالتواء والتفمط 
 اختبار مان ويتنى لدلالة الفروق. .0
 .ويمكوكسن لدلالة الفروقاختبار  .1
 .النسب المئوية ونسب التحسن .2

 (9جدول )
حيحة برنامج التدريب المقترح المطبق عمى أفراد العينة قيد البحث  لتحسين نسبة المحاولات الص

 والمستوى الرقمي  لمرباعين.

 الاولى المرحمة

 اعداد عام

 الثانية

 اعداد خاص

 الثالثة
قبل 

 المنافسات

 الإجمالي 

درجة
 

الحمل
 

   

 ااقصى
 

    

 عالي
 

    

 متوسط
 

    

دقيقة 1252 دقيقة 3322 دقيقة 2192 زمن المرحمة دقيقة 6542   

 الأسابيع
  12 11 12 9 8 7 6 5 4 3 2 1 درجة الحمل

درجة الحمل
  أقصى 

  
 

   
 

    
  

                     عالي

                متوسط

دقيقة 4322 302 322 322 322 352 322 322 352 322 322 352 322 الاعدادازمنة   
 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول
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 (    16  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262( شهر ) ديسوبر(  لعام )    66رقن الوجلد )   
 

 (12جدول )
 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية و الضابطة( في القياس البعدى لمتغيرات

)ن التجريبية = ن             البدنية
 ( 5الضابطة = 

وحدة  المتغير
 القياس

متوسط  المجموعة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z (Sig ) 

المتغيرات البدنية
 

وى
ص
 الق

قوة
ال

 

 205. -0.025 0.222 16.22 5.42 التجريبية كجم قبضة يمين
 05.22 1.22 الضابطة

 206. -0.071 0.222 16.22 5.42 التجريبية كجم قبضة يسار
 05.22 1.22 الضابطة

 214. -0.020 0.322 15.32 5.32 التجريبية كجم ق ع ظير
 05.32 1.32 الضابطة

 225. -0.762 1.222 15.22 5.22 التجريبية كجم ق ع رجمين
 06.22 1.42 الضابطة

 204. -0.220 0.222 17.22 5.62 التجريبية كجم كتف امام
 04.22 1.02 الضابطة

 214. -0.273 0.322 15.32 5.32 التجريبية كجم بنش
 05.32 1.32 الضابطة

 222. -0.203 1.222 15.22 5.22 التجريبية كجم رجمين خمفي
 06.22 1.42 الضابطة

مل
تح

 

 226. -0.430 222. 22.22 6.22 التجريبية عدد تحمل قوة

 03.22 1.22 الضابطة

درة
الق

 

 225. -0.770 1.222 15.22 5.22 التجريبية كجم خطف ثابت
 06.22 1.42 الضابطة

 225. -0.762 1.222 15.22 5.22 التجريبية كجم كمين ثابت
 06.22 1.42 الضابطة

ونة
مر
ال

 

ثني الجذع 
 للامام وقوفا

 201. -0.250 0.22 17.22 5.62 التجريبية سم

 04.22 1.02 الضابطة
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 (    17  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262( شهر ) ديسوبر(  لعام )    66رقن الوجلد )   
 

, -0.430( لجميـع المتغيـرات البدنية قـد تراوحـت بـين )  Z) يتضـ  مـن الجـدول ان قيمـة     
ممـــا  (2.23)( وىـــى اقل مـــن  225., 226.بـــين ) حتـــراو  (Sig) (  بمســـتوى دلالـــة-0.762

ريبية والمجموعة الضـــابطة في يشـــير الـــى وجـــود فــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين المجموعــة التج
 .البدنية المتغيرات

 لمتوسطات الحسابية لمجموعتي البحث )التجريبية و الضابطة( في القياس( ا1شكل )
 للمتغيرات البدنيةالبعدى 

( وجود فروق ذات دلالو إحصائية بين القياسات البعدية 0( وشكل )02يتض  من جدول )     
لممجموعتين التجريبية و الضابطة في المتغيرات قيد البحث والتي أجريت بطريقو مان ويتمي حيث 

, 226.)بين نجد ان قيم مستوى الدلالة الإحصائية في المتغيرات قيد البحث قد تراوحت ما 
( مما يشير الى وجود فروق ذات دلالو إحصائية 2.23)وجميع تمك القيم أصغر من (   225.

 بين القياسات البعدية في المتغيرات البدنية قيد البحث لصال  المجموعة التجريبية.
ويرى الباحث التحسن الحادث في المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث لافراد عينة البحث      

غيرات حمل التدريب حيث راعى الباحث فييا شدة الى مراعاة الباحث مبدأ الفروق الفردية في مت
م(أن أىم ما 0766التمرينات والتدرج و فترات الراحة, وبذلك يتفق مع أشار إلية" حنفي مختار")

يتميز بو عممية التدريب الحديث عن أى نشاط رياضي أخر ىو مراعاتيا لمفروق بين اللاعبين 
و الفروق الفردية لا تراعى فقط في الألعاب وحدة التدريب نفسيا  في النشاط الواحد و خلال

 .(10:4الرقمية أو المنازلات و لكن أيضا أثناء تدريب الألعاب الجماعية )
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 (    18  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262( شهر ) ديسوبر(  لعام )    66رقن الوجلد )   
 

( 0202( و)علاء دياب أمين, 0م( )0204) أحمد سعد ذكريا,  وتتفق ايضا مع نتائج دراسـة
 المقترح عمـى القـوة في ان التأثير الايجابى لمبرنامج(. 05( )0201( و)ىشام السيد حامد,02)

 القصـوى لمعظـم المجموعـات العضـمية للاعبـى رفـع الاثقـال مـــن تـــأثير نظيـــره التقميـــدي.

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني
 (11جدول )

لممستوى دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية و الضابطة( في القياس البعدى 
)ن التجريبية = ن              الرقمي

 ( 5الضابطة = 

وحدة  المتغير
 القياس

متوسط  المجموعة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z (Sig ) 

المستوى الرقمي
 

 225. -0.762 1.222 15.22 5.22 التجريبية كجم خطف 
 06.22 1.42 الضابطة

 225. -0.770 1.222 15.22 5.22 التجريبية كجم كمين و نطر
 06.22 1.42 الضابطة

( -0.770, 0.762-( لمخطف والكمين والنطر قد كانت )  Z) يتضـ  مـن الجـدول ان قيمـة     
ممـــا يشـــير الـــى  (2.23)( عمى الترتيب وىـــى اقل مـــن 225 ,.225.) (Sig) بمســـتوى دلالـــة

 .ستوى الرقميوالمجموعة الضـــابطة في الم وجـــود فــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين المجموعــة التجريبية
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 (    19  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262( شهر ) ديسوبر(  لعام )    66رقن الوجلد )   
 

 

 لمتوسطات الحسابية لمجموعتي البحث )التجريبية و الضابطة( في القياسا(2شكل)
 . لممستوى الرقميالبعدى 

( وجود فروق ذات دلالو إحصائية بين القياسات البعدية 0( وشكل )00يتض  من جدول )    
المتغيرات قيد البحث والتي أجريت بطريقو مان ويتمي حيث لممجموعتين التجريبية و الضابطة في 

الكمين والنطر ( قد كانت  -نجد ان قيم مستوى الدلالة الإحصائية في المستوى الرقمي )الخطف
( مما يشير الى وجود فروق ذات 2.23و تمك القيم أصغر من )(  225., 225.)  عمى الترتيب

 المتغيرات البدنية قيد البحث لصال  المجموعة التجريبية. دلالو إحصائية بين القياسات البعدية في
تمـارين مسـاعدة التـي تتشـابو مـع أداء عمـى   إلـى أحتـواء البرنـامج التـدريبي ويرجع  البحثعذ كلع      

بعض مراحل الرفعة التي تؤدى في المنافسة مما ساعد عمى تطوير المستوى الرقمى للاعبين رفع 
    بية بخلاف البرنامج التقميدي مع المجموعة الضابطة.الاثقال في المجموعة التجري

م( و إلى أن أداء رفع الأثقال يعتمد 0763" )التكريتي"وديع  ويتفق ذلك مع ما أشار الية     
الحركية التي تتشابو في  عمى تكنيك الأداء وتستخدم التمارين المساعدة والإداءات إساسيبشكل 

صميم بعض خصائصيا مع أداء بعض مراحل الرفعة التي تؤدى في المنافسة , ويجب إن يتم ت
 .(002:06عمى التحميل الحركي لأداء ىذه الرفعة  ) اءىذه الاداءات والتمرينات بن

و)عمي  (0م( )0204وتتفق تمك النتائج ايضا مع نتائج دراسة كل من ) أحمد سعد ذكريا,      
( و)علاء دياب امين, 04م ( )0203( و)نبيل صفوت عنتر,00م( )0203محسن ابو النور,

م( 0202( و)محمد حسني مصطفى, 05م( )0201( و)ىشام السيد حامد, 02م ( )0202
والمستوى الرقمى  ىكل من القوة القصو  (. فـي التـأثير الايجـابى لمبرنـامج المقتـرح عمـى03)

 .الللاعبى رفع الاثق

 عرض ومنحقشة نتحئج الفرض الثحلذ
 (12جدول )
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 (    62  (   (  التاسعم(   ) الجزء  6262( شهر ) ديسوبر(  لعام )    66رقن الوجلد )   
 

نسبة المحاولات دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )التجريبية و الضابطة( في القياس البعدى 
= ن الضابطة  )ن التجريبية                 الصحيحة

 =5) 
وحدة  المتغير

 القياس
متوسط  المجموعة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

U 
 

Z (Sig ) 

 
ت 

اولا
مح

ة ال
سب

ن
 

حة
صحي

ال
 

نسبة  خطف 
 مئوية

 202. -0.242 0.322 16.32 5.52 التجريبية
 04.32 1.12 الضابطة

نسبة  كمين و نطر
 مئوية

 202. -0.227 0.322 15.32 5.32 التجريبية
 05.32 1.32 الضابطة

لخطف والكمين والنطر قد نسبة المحاولات الصحيحة في ( ل  Z) يتضـ  مـن الجـدول ان قيمـة    
( عمى الترتيب وىـــى اقل  202 ,.202.) (Sig) ( بمســـتوى دلالـــة -0.227,  -0.242كانت )
ممـــا يشـــير الـــى وجـــود فــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين المجموعــة التجريبية والمجموعة  (2.23)مـــن 

 .نسبة المحاولات الصحيحةالضـــابطة في  

 لمتوسطات الحسابية لمجموعتي البحث )التجريبية و الضابطة( في القياس( ا3شكل )
 . نسبة المحاولات الصحيحةالبعدي ل

( وجود فروق ذات دلالو إحصائية بين القياسات البعدية 1( وشكل )00يتض  من جدول )     
لممجموعتين التجريبية و الضابطة في المتغيرات قيد البحث والتي أجريت بطريقو مان ويتمي حيث 

الكمين والنطر (  -نجد ان قيم مستوى الدلالة الإحصائية في نسبة المحاولات الصحيحة )الخطف
( مما يشير الى وجود 2.23و تمك القيم أصغر من )(   202., 202.)  كانت عمى الترتيبقد 
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فروق ذات دلالو إحصائية بين القياسات البعدية في المتغيرات البدنية قيد البحث لصال  
 المجموعة التجريبية.

ات التي تحدث راعى تدريب اللاعبين عمى المتغير البحثذ كل  الى البرنحمج التدريبي المقرح  ويرجع
اثناء البطولات وكذلك لاختيار التدريبات والشدات المناسبة لذلك وخاصة في فترتي الاعداد 

انو يجب ان يتدرب الخاص وماقبل المنافسة, ويتفق ذلك مع ريسان خربيط و ابوالعلا عبدالفتاح 
مشابية الرياضي عمى نموزج المنافسة التي سوف يواجييا, بمعنى محاولة توفير الظروف ال

لظروف المنافسة من طبيعة الاداء الرياضي نفسو كذالك الظروف الخارجية المحيطة بالرياضي 
                                                                     .(340: 7) خلال المنافسة

 وبذلك يكون الفرض الثالث قد تحقق كميا.
 المراج :

 المراج  العربية:اولا : 

 مبادئ رفع الأثـقال, مكتبة شجرة الدر, المنصورة. :م(0223إبراهيم محمد العجمي) .1

تأثير تقنين تدريبات القوة القصوى مع تنـاول محفـزات اليرمونـات  :م(0204أحمد سعد زكريا ) .0
الخطف والكمين والنطر لمرباعيين, رسالة ماجستير, كمية التربيـة  عمى المستوى الرقمى لرفعتى
 الرياضية, جامعة المنصورة.

دائــرة معــارف الرياضــة وعمــوم التربيــة البدنيــة, دار  :م(0222امــين انــور الخــولي, و اخــرون) .1
 الفكر العربي, القاىرة.

طبعـة الأولـى , دار رفع الأثقال لمبراعم , ال :م(0770امين انور الخولي, محمد حسن قنديل) .2
 رة.ھالفكر العربي , القا

الدراسات الاساسية لمدربين رفع الاثقال, القـاىرة, دار تكونت  :م(0761جميل حنا بسخيرون) .5
 م.0761لمطباعة 

أسـس تخطـيط بـرامج التـدريب الرياضـى, دار زىـران لمنشـر و  :م(0766حنفى محمود مختـار) .4
 التوزيع ,القاىرة ,الطبعة الاولى.

تاثير برنامج تدريبي لتنمية القدرة الانفجارية لعضلات  :م(0226بد الرؤوف عبادة)خالد ع .7
الرجمين عمى مستوى الانجاز لميارة الخطف في رفع الاثقال,انتاج عممي, المؤتمر الاقميمي 
الرابع لممجمس الدولي لمصحة والتربية البدنية والتروي  والرياضة والتعبير الحركي لمنطقة 

 , كمية التربية الرياضية بابي قير جامعة الاسكندرية , المجمد الخامس.الشرق الاوسط

المدرب الرياضي اسس العمل في مينة التدريب, منشاة المعارف,  :م(0775ذكي حسن) .8
 الاسكندرية.
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 التدريب الرياضى, دار الكتاب لمنشر, القاىرة. :م(0204ريسان خربيط, أبوالعلا عبدالفتاح) .7
تاثير استخدام التدريبات النوعية عمى بعض المتغيرات  :(م0202علاء دياب أمين) .11

البدنية ومستوى الاداء الميارى لدى ناشئ رفع الاثقال, رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية 
 لمبنين, جامعة حموان.

تأثير برنامج تدريبى مقترح عمى بعض المتغيرات  :م(0203عمي محسن أبو النور) .11
ء للاعبي رفع الأثقال", رسالة ماجستير ,كمية التربية الرياضية ,جامعة البدنية و فاعمية الادا

 م.0203المنيا,

تخطيط برامج تربية وتدريب البراعم  :م(0775عمرو ابو المجد, جمال اسماعيل) .11
 مركز الكتاب لمنشر, القاىرة . 0والناشئين في كرة القدم , ج

,الطبعة S .M .Gالنظرية والتطبيق, دار التدريب الرياضى :م(0220عويس الجبالي) .11
 الثانية, القاىرة.

 عمم التدريب الرياضي, الطبعة الحادية عشر, القاىرة. :م(0772محمد حسن علاوي) .11

دراسة مقارنة بين اسموبين لتشكيل حمل التدريب عمى  :م(0202محمد حسني مصطفى) .15
ناتج القوة العضمية والمستوى الرقمي لمناشئين في رفع الاثقال, رسالة دكتوراة  ير منشورة, 

 كمية التربية الرياضية, جامعة المنصورة.

تاثير برنامج لمتدريب المركب عمى بعض المتغيرات البدنية  :م(0203نبيل صفوت عنتر) .11
 ستوى الرقمى للاعبى رفع الأثقال, ماجستير, كمية التربية الرياضية, جامعة المنيا.و الم

ـــد) .05 ـــى  :م(0201هشـــام الســـيد حام ـــدريب اليرمـــى والتمـــوجى عم ـــر إســـتخدام أســـموبى الت أث
ماجســتير, كميــة التربيـة الرياضـية           تحسين القوة العضمية والمستوى الرقمى لمرباعين, 

 ندرية.لمنين, جامعة الاسك
 النظرية والتطبيق فى رفع الأثقال , جامعة الموصل. :م(0763وديع ياسين التكريتى) .06
المدخل الى رياضة رفع الاثقال  :م(0206وديع ياسين التكريتي, عادل تركي الدلو) .19

 الاعداد وفن الاداء مركز الكتاب لمنشر, القاىرة.

التقميـدي والتقنيـة الحديثـة  المـدرب الرياضـي بـين الاسـموب :(م0220)يحيي السيد الحـاوي .02
 .العربي لمنشر والتوزيع, القاىرة في مجال التدريب, المركز

 
 : المراجع الاجنبيةثانيا : 
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