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والمستوى الرقمي تحسين لياقة القوة  في بعض تدريبات القوةتأثير 
 لمتسابقى دفع الجله

 )*(خالد عبد الغفار الفلاح/  أ.د            
 )**(غاده عرفة عبد القادر الغريبى/ د   

 هشام عبد الحميد الكرداوى)***(ايه 
 

ف   تحي رل لر   ة الة    سالىي     بع   ت دبيب ا الة    ت ثيرر   ةإلى معرف يهدف البحث 

ت م ات ر  ب  ، ستم اس خدام الىنهج ال جريب  لىجى عة تجريبه ساح د،، سالر ى  لى ي بةى دفع الجله

سبل   حج  م ، الىنص  ب، الري ى  ىبإس    د دف  ع الجل ه  م ي  بة عرن ة البح ث ب ليرية  ة العىدي ة م  ل 

دف  ع الجل  ه ال  قيل يب  ا عل  رهم البري   مج ال   دبيب  الىة   ر   رل( م ي   بة7 جريبر  ة الىجى ع  ة ال

كعرن ة للدباس  ا اتس  يةعرة م ي  بةرل ( 6، سكقلك تم ات ر ب ف  الة   BLITZيظ م  ب س خدام

البري   مج ال   دبيب  الىة   ر  الىيب  ا مد   ، سك ي  أ م   م الن     ج لإج  راا الىع   مةا العلىر  ة عل  رهم

  سال  قت ت م تيبرة ه عل ى الىجى ع  ة ال جريبر ة إل ى سج  د ف  رس  BLITZبإس  خدام ال  دبيب بنظ  م  

ذاا دتلة إحص  رة برل الةر س الةبل  سالبعد  سذلك ف  مك ي ا لر  ة الة ، لى ي بةى دفع الجل ه ق      

ال رجلرل(، ،الةدب  العض لرة  الرباعرل الرجلرل(،،ظهر ال الريـر (، الة   الةص  ،الةبضة  الرىنــى

الج ق  ، الك فرل حرام الك  ((، ال  اف ا العض لى العص بى، الىرسي ة،ال حىل العضلى  عضةا البيل

 سالىي    الر ى  لى ي بةى دفع الجله لص لح الةر س البعد . بس  الةدم(،

 .دفع الجله متسابقي -الرقميالمستوى  -لياقة القوة -BLITZنظام  :الكلمات المفتاحية

        The research aims to know the effect of some strength training 

excercises in improving the strength fitness and the digital level of the 

shot put contestants, and the experimental method was used for one 

experimental group, and the research sample was chosen by the 

intentional method from the shot put contestants at Mansoura Sports 

Stadium, and the size of the experimental group was (7) push-up 

contestants Most of them were subjected to the proposed training 

program using the BLITZ system in strenght, and (6) contestants were 

selected as a sample for survey studies to conduct scientific transactions 

on them, and the most important results were: Statistically significant 

between the pre and post measurements in the strength fitness 

components of the shot put competitors grip strength (right،left), extreme 

strength (back،legs), muscular ability (arms،legs), muscular endurance 

(abdominal muscles،shoulder girdle) ،neuromuscular compatibility, 

flexibility (shoulders ،torso ،wrists) and the digital level of the shot put 

competitors in favor of the telemetry. 

Keywords: BLITZ System- Strength Fitness- Digital Level- Shot Put 

Runners. 
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 :المقدمة ومشكلة البحث
مص بح اتس  ن د إل ى ي    ج البح ث يشهد الع لم تي باً كبررا ف   مخ ل ( الىر  ديل الري ى رة، سلة د 

العلى     مس س ال ص ل إلى مي  ي ا الةىة الري ىرة، سلعل اليفراا الري ىرة ال   يش   د   
ف  الدسباا الأسلرىبرة سالىح فل الدسلرة ترر دلرل على ذلك، سلقا مصبح مل الض رسبت اس  خدام 

ال ص  ل إل ى الىي   ي ا الري ى رة الأسل ب العلى  ستيبرةه على البرئة الري ى رة، ح  ى يىكنن   
 .الع لىرة
من تي ب علم ال دبيب الري ى  بفضل الدباس ا ساتبح ث  (2018ابراهيم محمد عطا)سيؤكد 

العلىره ال ى شىلأ الج ايب الىخ لفه لإعداد الري ى   ك لج يب البدي  سالج يب الفنى اس 
 Athletic  الىه ب  سالج يب النفي  سالعةل  سالج يب الخييى على مر الينرل بشكل

Performance   سمق ل فى  بشكل كبررالأداا الري ى  اس اليب الري ى  مى  مد  إلى تي ب
مخ ل( اتيشية الري ىرة، سايعكس ذلك على تحيرم الأب  م الةر سرة فى الىي بة ا الر ىرة 

 (.7  1كىي بة ا الىردان سالىضى ب 

جه  داً  الىر دان سالىض ى ب ت يل ب مي بة ا  ف اتداا سال ف  من  (2022محمد عثمان )سيقكر 
سالإع داد للىن في  ا   دباً  ال  دبيب، كى   ي يل ب  ح ل ة اس  هداف الىي     الع  ل  بديرة كبرر  ف 

 سال حى ل، سالي رعة، العص ب  العض ل    ةً مل الص ف ا البدير ة م  ل الة    العض لرة، سال  اف ا 
 (379 ،374  15سالأداا  ح ى ي م تثمرل ستحةرا مي    ع لٍ مل ال ىرر  سالىرسية،

 مان الة   العضلره كصفه بديره، فير ل جرة تع ب ر م   م(2014عبدالظاهر)محمد محمود  سيشرر
الصف ا البديره لرس فةط ف ى مج  ل الري ى   ب ل ف ى الحر  ، بص فة ع م ة، سيؤك د محى د ص بح  
حي يرل فى ك ن الة   العضلرة م م الةدباا البديرة على اتية ، فهى الدع مه ال ى تع ى د علره   

 ى  رة سالحر   ، الع م  ة كى    ت  رتبط بش  كل الة   ام الي  لرم سالص  حة الع م  ة سالىى بس  ة الري ك  ةالحر
على ال حصرل ساتي  ج، سيظه ر اس  خدام الة    اين  ا مى بس ة جىر ع اتيش ية الري ى رة الةدب  س

سف  ى بع    الى ا   ( الخ ص  ة الى ى ل  ه ف  ى  ال   حكم ف  ى     ، الج ذبر  ه، سس ن الجي  م ( اين   ا دف  ع 
 (16 237الجله 
من الة   العضلرة مل محد الىك ي ا اتس سرة ال ى تكيب  ( 2012ياسين التكريتي )وديع  سي فا

على سجه العى م، فه ى ى رسب   الصحةالري ى  اس  ب لأدااا ىرة ت صة يظرا لدسب   الىرتبط 
  س  عد  اس سرة لعىلرة ال ثسرس البديى، سل دبيب الة   تم تصىرىه  ل حةرا ا داف تدبيبر ة ت ص ة 

 25  121). 
ت دبيب ا الة    حر ث من   قا النظ  م يخ ل (  ظممل ا م ي BLITZبنظ م  الة  يع بر تدبيب حرث 

ي  م  إي هالعىل فبدتً مل ت دبيب ع د  اج راا م ل الجي م اين  ا ك ل سح د، تدبيبر ه ف ر هعل يظ م تج
ت  دبيب ج  را ساح  د م  ل اج  راا الجي  م ف  ى ك  ل سح  د، تدبيبر  ه سم    تً عل  ى البري   مج      اداا ك  ل 
تىرين ا ال قباعررل سالص دب سال رجلرل سالج ق  سالظه ر ساتك   ف مي  م الي بأ ساتح د ساتتن رل 
سال ةي ا ساتببع ا سالخىرس على ال  الى  بىعنى ان كل تىرين ا القباعرل ت ؤد  الي بأ ،سك ل 

 تىرين ا الصدب ي م اتحد ... س كقا(
من   قا الن    م ل الب رامج  (2007، ناريماان محماد علاى)النمرعبدالعزيز احمد كةً مل  سي فا 

يي خدمه العديد مل تعب  كى ل اتجي م عن د اتع داد للىن في ة س  د يك  ن م ل الىن س ب اس  خدام 
ح مح  دسد الة     ف  ى مجى ع   ا اس بري   مج ت يف     ص  رر الى  د  ل    ان اتداا الري ى       د مص  ب

مجى عه عضلره معرنة فة د يي  خدم تع ب ال ي ب الي ي ل البري  مج الخ  ي( لل رجلرل  ب ل بداي ة 
 (.106، 107  10الى سم بف ر   صرر  

م  ل  الرم    مي   بة امن  (2022محمااود محمااد لبياا ، عبااد الماادمن عااويس باادر  )سي ى  ح 
ال  ى  ب  لأداا الحرك  ه الجيم س دبته على اتيج   مي بة ا الىردان اله مه حرث ترتبط فره  حرك

ال   ى تنيل  ا الره       ى ال   ى تعب  ر ع  ل    دب  الف  رد عل  ى  الىي   فةترم    اس ت  دفع اس تة  قف ل ص  بح 
 (6   21        الحرك .اتيج   

، سالة     schnellkraftدف  ع الجل  ه م  ل الن حر  ة الفنر  ة ى  ىل س  ب   ا  الة     الي  ريعة(  تع ب  رس
سيعن  ذلك ان ع مل  الة   ساليرعة  ى  الع  مةن اتس س ررل ف ى  Reaktive Kraft اتبتدادية

 ( 377  28  تحديد الىي   
 فن  الداا الأمن  ب  ي مي      (2020محمود حساين محماود، هلماام أحماد حساانين )سيقكر    

ال    س ل ديهم الة دباا البدير ةف   تي  ير  الى ي  بةرل ع دم   دب يح دث ي رج ة  لى ي بةى دفع الجل ة
  (1761   19  بيريةة صحرحة سبكف ا  ع ل مي بةة دفع الجلة تىكنهم مل مداا 
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إل ى يح   ج الةع ب  منمSimone Ciacci, et al(2022 )  سيمون كياسى واخرون سيشرر  
سلك   ي حة ا   قا الأداا الفن    ،اليرعة عند ال نفرقس ى الة  الجىع برل د ة ت  رأ الأداا مع ع مل

 ف  لأمر ي يل ب من ية   م الةع ب ب ثداا الىه  ب  ع  ل يري ا مراح ل ب ري  رة دف ع الجل  ةف    الع  لى
 -الادفع  – الزحا) " وضاع الادفع " -بداياة الزحا) ) التكاور( -وضاع اسساتعداد  -حمل الجلة  

 (1674   35  .مي بةة دفع الجلة، س ى الىراحل الفنرة لأداا (مرحلة استزان )التغطية

من الة    إح د  الة دباا  Thaqi, Agron, et al (2021) ارجاون واخارون  تااكى سير     
سال   يىكل تنىر ه  لديه، سير  البع  من ع دم الىة دب   م ي بةى دفع الجلةالبديرة ال   ي ىرر به  

الأداا الىه بت سف   ع دم ال ص  ل إل ى  مي   تة ن ستي ير على إظه ب الة   يؤير ب ليلب ف  إ
  (148   38  دبجة الىي    الع ل .

عب  ب  ع ل  Strength  Fitness( لياقاة القاوةمن   (2017السيد نصار ااادى )حرث يقكر    
 مجى ع  ة العن ص  ر مس الىك ي   ا الىي  ئ لة ع  ل إي  ة  الة     ب لجي  م ك   لة   العض  لرة سالة  دب  
سال حىل العضل  سالىرسية سال  افا العضل  العص ب  سالف رد ال قت يى ل ك   قا الن    م ل اللر   ة 

ة ، س     ت ص  رة ميل ب  (12  8 يي   يرع ب  قل الة     الىيل ب  ة لإيج     الحرك  ة بث   ل جه  د مىك  ل.
 .مي بة ا الىردان سالىضى ب كرمى الرمح سدفع الجلة سالةرص لل ف   ف  بي ىة

ف  ى مج   ل  ى ي   بةهسم  ل ت  ةل الىي  ح الىرجع  ى ساس   ية  اباا الخب  راا ستب  ر  الب ح   ة ك   
الع لىر  ة  ي   بة االىر  دان سالىض  ى ب سمش   بك ه  ف  ى الك ر  ر م  ل البي   تا سم  بع  ة للى  امي   بة

دفع الجله ب كنر ك ات ان اتداا ينةص ه  يؤدسن رلان الى ي بة للب ح ه ساتسلىبرة سالىصرية، اتضح
 الة   .

سج د مي   ا   الر ى ى ست ب ع  دف ع الجل هسالع لىر ة لىي  بةة  لأسلىبر هسب لرج   الى ي   ج اتب  م ا
الىص رية ب لىة بي ة بن    ج اتب   م الةر س رة اتت ر ، الةر س ره لىي    اتب  م إيخف ى  ملح ظ  

 دفع الجله  الةر سره بىي بةه( ي ىح اتب  م 1سجدسل  
 

  دفع الجله( اسرقام القياسيه لمسابقه 1جدول رقم )

 المستوى الرقمى التاريخ اسسم النوع

 م 21   65 م2023 مصيف  عىرس الر م الىصرت
 م23  30 م2020  ممريك (بي ن كرس ب  سلرىب الر م الأ

 م 23   37 م2021 بي ن كرس ب  ممريك ( الر م الع لىى

 
٪ مل الىدببرل ت ي  فر لديهم الىعل م ا 60سبعد إس ية  بمت الىدببرل متضح للب ح ة من ييبة 

ست صةً من  قا النظ م ي  افا مع م يلب ا س تص صرة العىل العضل   يظ م برل رعل تص  ص 
٪ ي بع ن ميظىة تدبيبرة ل نىرة الة   سلكل لريأ بص ب  20من ييبة س  لى ي بة ا دفع الجلة

 . BLITZتك ملرة كى     ف  يظ م 
 تحيرل لر  ة الة   سف   BLITZ دبيب بنظ م الس قا م  دع  الب ح ة لل عرف عل  تثيرر 

 دفع الجله. ىالىي  ت الر ى  لى ي بة

 :هدف البحث

ف   BLITZيهدف البحث إل  تصىرم بري مج تدبيب  لل عرف عل  تثيرر ال دبيب بنظ م    
 تحيرل لر  ة الة   س الىي  ت الر ى  لى ي بةى دفع الجله س ذلك مل تةل 

 ف  تحيرل لر  ة الة   لى ي بةى دفع الجله. BLITZال عرف عل  تثيرر ال دبيب بنظ م  -1
الىي  ت الر ى  لى ي بةى دفع  ف  تحيرل BLITZال عرف عل  تثيرر ال دبيب بنظ م  -2

 الجله.

 :فروض البحث 

ت جد فرسض ذاا دتله إحص  رة برل م  سي  دبج ا الةر سرل الةلب  سالبعدت لىجى عة  -1
 الجله لص لح الةر س البعدت. البحث ال جريبرة ف  لر  ة الة   لى ي بةى دفع

https://breakingmuscle.com/coaches/david-varnes


المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية                 جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية           
 

19 
 

 الةبلى سالبعد  لىجى عة رلت جد فرس  ذاا دالة إحص  ر  برل م  سيى دبج ا الةر س -2
 البحث ال جريبرة على الىي    الر ىى لى ي بةى دفع الجلة لص لح الةر س البعدت.

 :مصطلحات البحث

 :Blitz Programنظام برنامج بليتز 
مع ال ركرر عل  جرا ساحد مل مجراا الجيم بدتً مل ال ركرر    محد مي ا  ال دبيب الىنفصل 

 تعري(  عل  عد  مجى ع ا ستةيم اجراا الجيم عل  الجرع ا ال دبيبرة ي ال الأسب  .
 إجرا  (

 Strength Fitness لياقة القوة :

   مجى عة العن صر سالىك ي ا الىيئ لة عل إية  الة   ب لجيم ك لة   العضلرة 

 (8   8  سال حىل العضل  سالىرسية سال  افا العضل  العصب . الىخ لفة بثي اعه 

 :منمج البحث 

تم اس خدام الى نهج ال جريب  ، ب ل ص ىرم ال جريب   لىجى ع ة ساح د  تجريبر ة سال    ييب ا علره   

، س  د ت م اس  خدام الةر س  ا الةبلر ة سالبعدي ة  BLITZبنظ  م   دبيبالالبري مج الىة ر  ب س خدام 

 لى  ي ىرر به مل تص  ص ت فا مع يبرعة البحث.

 :مجتمع و عينة البحث 

يى ل مج ىع البحث م ي بةى دفع الجله بىح فظة الد هلرة مل س  د الىنص ب، الري ىى، ي د  

م سالب ل  عدد م 2023م /2022الينبةسيل الري ىى، ي د  دكريس الري ىى للى سم ال دبيب  

( م ي بةرل 8( م ي با دفع الجله( تم ات ر ب م ب ليريةة العىدية، سبلغأ العرنة الأس سرة  16 

سنة(، سالىيجلرل ب تتح د  19مل م ي بةى دفع الجله بي  د الىنص ب  الري ىى تحأ سل  

ن لعدم م، س د تم اس بع د م ي بة 2023م/2022الىصرت لألع ب الة   للى سم ال دبيب  

( م ي بةرل، كى  تم ات ر ب 8ال رامهم بى اعرد البري مج ال دبيب ، سبقلك تصبح العرنة الأس سرة  

( م ي بةرل مل كعرنة اس يةعرة ، مةيىرل الى مجى ع رل  مىرر  سات ل تى ير( مل 12عدد  

 .علرهميفس الىج ىع الأصلى للبحث سمل ت بج العرنة الأس سرة لإجراا الىع مةا العلىرة 

 

 :هعتدالية توزيع عينة البحث 

   رد البحث سذل ك بحي  ب مع م ل Normalityتم ال ثكد مل اع دالرة ت  يع الى غرراا  

لل ثك د م ل من  الر ى  اتل  اا لى غر راا مع دتا دتتا النى   ساتت ب  باا البدير ة س الىي     

 (.2عرنة البحث ت     إع دالر ً كى     م ىح بجدسل  

 

 (2) جدول

 اختبارات لياقة القوةوالدسست الإحصائية لتوصي) أفراد عينة في معدست دسست النمو 

 قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات والمستوى الرقمى لمتسابقى دفع الجلة

 8ن=

 المتغيرات الأساسية م
 وحدة

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

اسنحراف 

 المعيار 
 اسلتواء التفلطح

Kolmogorov-

Smirnov 
Sig. 

 معدست دسست النمو

 *0.070 0.227 1.484- 2.798 0.953 18.40 18.23 سنة/امر السن 1

 *0.200 0.144 0.280 1.337- 4.438 180.00 180.63 سم طول 2

 *0.101 0.266 0.651- 1.245- 4.446 86.00 84.91 كجم الوزن 3

 *0.200 0.146 0.898 0.700 1.166 4.05 4.31 سنة/امر العمر التدريبي 4

 اختبارات لياقة القوة

قو ة  1

 القبضة

 *0.200 0.200 0.604 0.365 1.996 33.00 33.38 كجم اليمنــى

 *0.200 0.172 0.84- 0.114- 2.227 31.500 31.44 كجم اليسـرى 2
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القوى  3

 القصوى

 *0.200 0.152 0.470- 0.610- 1.782 103.00 102.94 كجم الظمر

 *0.200 0.218 0.425 1.535- 4.778 127.500 128.16 كجم الرجلين 4

القدرة  5

 العضلية

 *0.200 0.223 0.950- 0.991 2.563 19.20 19.00 المتر الزراعين

 *0.200 0.195 0.348 1.530- 3.520 50.15 49.84 سم الرجلين 6

تحمل  7

 القوة

 *0.057 0.284 0.346- 1.883- 2.866 36.50 35.75 العده قوة عضلات البطن

 *0.200 0.134 0.921 1.596- 2.928 30.00 30.00 العده انبطاح مائل  8

 *0.200 0.170 0.314- 1.244- 2.121 35.50 35.25 الثانية التوافق 9

13 

 المرونة

 *0.200 0.208 0.443- 1.631- 2.152 23.25 22.93 سم الكتفين

 *0.200 0.210 0.563 0.783- 1.048 17.50 17.73 سم الجذع 14

 *0.091 0.315 0.960 1.039- 0.880 8.65 9.14 سم رسغ القدم 15

 المستوى الرقمي

 *0.200 0.221 0.338 0.876- 0.958 16.54 16.77 المتر دفع الجله بطريقة الزح) 

 0.752الخطأ المعيار  لمعامل اسلتواء=
( الى  سط الحي ب  سال سرط ساتيحراف الىعر بت سمع مل اتل   اا ل د  مف راد 1ي ىح جدسل  

س   رىري ف  –العرن   ة ف     الى غر   راا اتس س   رة  ر   د البح   ث  ر   د البح   ث سات ب    ب كل    مجرسف 
Kolmogorov-Siminrov  لىعرفة اذا ك ي أ البر ي  ا ت      ت  يع   يبرعر   ام ت سي ض ح من

( 3 ± سايه     د ايحص را م   ب رل ( 0.960   1.484- م   ب رل رم مع مل اتل   اا   د تراسح أ 
س ى ا ل مل حد مع مل اتل  اا مى  يش رر إل ى اع دالر ة البر ي  ا ستى ي ل الىنحن ى اتع  دال  مى   

سي ض ح ان البر ي  ا  يعيى دتلة مب شر  على تل  البر ي ا مل عر  ب ال   يع  ا الغر ر اع دالر ة
 .سبقلك يي خدم اتت ب باا الب بسم ريه sig > 0.05ت بع ال   يع اليبرعى حرث ان 

 :  أدوات ووسائل جمع البيانات

 الري ى   تم الةر م بدباسة ميحرة للىراجع سالبح ث سالدباس ا العلىرة الى خصصة ف  ال دبيب

(، 6( )2015دينا صلاح الدين محمد)كدباسة كةً  سكقلك بي ىة الع ب الة   مي بةة دفع الجلة

(، ليندا مجياد حمياد 4()2017(، حسن هبراهيم عبدالحميد )14( )2017سليمان سلام )محمد 

(، أوسريااانو ماااريوس فيورياال 20()2019(، محمااود حمااد  الشااري) )11()2019كمااب) )

  زارونااي رافائياال وآخاارون Ulăreanu Marius Viorel,et al(2019()39،) وآخارون

Zaroni Rafael,et al (2019) (40) ، ( محماد حلمااي 5()2020حماادى أحماد صاالح ،)

 ، et al   Takanashi, Yuta   (2020) (37) , (، تاكاناااي ، يوتاا13()2020أحماد )

(، محمااود حسااين محمااود، هلمااام أحمااد حسااانين 18()2020محمااود أبااو العباااس عبدالحميااد )

 .كااوزوسااالينيرو خااوان خوساايه ودياال (، 17()2022(، محمااد نبياال عباادالعليم )19()2020)

Salinero Juan José & Del Coso (2021) (34)، واخرون تقي ، أغرون ،Thaqi, 

Agron, et al (2021) (38) ،صوفيان ماهي Soufiane Mahi (2021()36 ،) ليسون

ماسااااتالرز ، أندريااااه ، وجياااارز  ، Łysoń-Uklańsk (2021) (30) واخاااارون أوكلانساااا 

محمااد ، Mastalerz, Andrzej, and Jerzy Sadowski(2022)(32) سادوفساكي

سذل  ك ل حدي  د مدساا  ،Muhammad Rusli et al (2023) (33)، وآخاارون روساايل

سمجهر  جىع البر ي ا الىن سبة ليبرعة س دف الدباسة سال   ت ىرر بىع مةا علىر ة ع لر ة سال    

   ك تت تم اس خدامه  ف  تيبرا البري مج ال دبيب  الىة ر  على الىجى عة ال جريبرة س ى 

  :اسستمارات

 العىر ال دبيب (. –ال  ن –الي ل –اس ى ب  تيجرل البر ي ا الأس سرة لى غرراا  اليل -

الريـر (، الة   -    الةبضة  الرىنــى ( اس ى ب  تيجرل دبج ا الى غرراا البديرة -

الرجلرل(، تحىل الة    عضةا / الظهرالرجلرل(، الةدب  العضلرة  الرباعرل الةص  

الجق   -، الىرسية الك فرلالعضلى العصبى البيل، ايبي   م  ل ينى الرباعرل(، ال  افا

 .بس  الةدم( -

 . ى دفع الجلهب لىي    الر ى  لى ي بة اس ى ب  تيجرل البر ي ا الخ صة -
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ع  ل يري  ا  مي   بة ا الىر  دان سالىض  ى باس   ى ب  اس   بر ن الخب  راا الى خصص  رل ف     -

الىة بلة الشخصرة، ح ل تحدي د م غر راا البري  مج ال  دبيب  الىة  ر  ب س  خدام ت دبيب ا 

الي نرة ات ر ب ال دبيب ا الىن سبة سيريةة تةنرنه  ليبرعة الىرحل ة ،  BLITZالة   بنظ م 

البح ث، تحدي  د م  م الى غر  راا البدير ة الخ ص  ة ساتت ب  باا الخ ص  ة به   سالىن س  بة   ر د

 (3 قا البحث. مرفا   ليبرعة

 :الخبراء

اروط س د حددا الب ح ة  الة  ،( تبراا مل الى خصصرل ف  تدبيب ملع ب 13عدد   ات ر بتم 

 سختيار الخبير فيما يلي:

 يك ن عض ا  رئة تدبيس ف  الع ب الة  .من  -

 (4سن اا. مرفا   10سن اا الخبر  عل  ت تةل عدد -

 : البحثالأدوات والأجمزة المستخدمة قيد 

   لةر س الي ل.  Restmeterجه   الرس  مر ر  -

 مرران يب  لةر س ال  ن ب لكرل  جرام . -

 ي يرة( 1/100  لةر س الرمل مةدبا ب ل  يرة ح ى   Stop Watchس ع ا إية ف    -

 عةم ا ى بية  معةم، م ى  ،   ا م، كراا يبرة، يب شرر . -

 ع ا.صن ديا تشبرة مس مة عد س يد  مخ لفة اتبتف  -

 شريط  ر س. -

 مية ل لل دبيب  مخ لفة الأس ان . -

 شريط تصا. –ص فر   -

 .ك مررا تص ير ديج  ل -

 جه   ح سب آل . -

 :القياسات واسختبارات المستخدمة

  القياسات اسنثروبومترية: 

 سم1 ر س الي ل      بجه   الرس  مر ر          لأ رب  -

 (9مرفا    ر س ال  ن      بىرران يب                 لأ رب يص( كرل جرام.  -

:بمسابقة دفع الجله اختبارات المتغيرات البدنية الخاصة  

تم تحديد اتت ب باا ال   اس خدمأ ف  البحث عل يريا إجراا ميح مرجع   للىراج ع 

، مي   بة ا الىر  دان سالىض  ى بالي   بةة العلىر  ة الى خصص  ة ف    العربر  ة سالأجنبر  ة سالدباس   ا 

(، 2) (2008استحااد الادولي لألعااب القاوى )كدباسة على سجه الخص ص  دفع الجله سمي بةة 

 محمااااااد رامااااااي (،1) (2018ابااااااراهيم محمااااااد عطااااااا) (،3()2014) بسطويسااااااى أحمااااااد

عبااد الاارحمن عبدالحميااد زاهاار  (،12()2019)أبااو الفتااوح سااعد  محمااد(، 7()2019)الطاااهر

(، 5()2020حمااااادى أحماااااد صاااااالح ) ،(13)(2020محماااااد حلماااااي أحماااااد )(، 9) (2020)

 (،21) (2022محمود محمد لبي  ، عبد المادمن عاويس بادر  ) (،15()2021)محمدعثمان

سعرى  هم عل  ى الي   د  الخب  راا لإب  داا ال  رمت سذل  ك تس   خةص الى غر  راا البدير  ة الخ ص  ة 

(  ر د البح ث ساتت ب  باا سنة 20سالىن سبة للىرحلة الينرة تحأ   ى دفع الجلهالىرتبية بى ي بة

٪ ف ثك ر 70الخ صة به ، حرث س ع اتت ر ب على مجى عة اتت ب باا ال    حص لأ عل ى يي بة 

   ك ل  لى( ات ب باا س ى م ىحة 15سالقت بل  عدد م  

 . كجم(ب س خدام الى ي مر ر الرىن  الةبضة     -
 . كجم(ب س خدام الى ي مر ر الرير  الةبضة     -
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 . كجم(ب س خدام الدين مر ر الرجلرل لعضةا الة   الةص   -
  كجم(.ب س خدام الدين مر رالظهر الة   الةص   لعضةا -
 . الى ر( للقباعرل الةدب  العضلرة -
 رجلرل  الين ىر ر(.لل الةدب  العضلرة -
 تحىل     عضةا البيل  عدد/ الد رةة( -
 الك ( عدد/ الد رةة(تحىل     حرام  -
 ال  افا العضلى العصبى  ال  يرة( -
 الك فرل الين ىر ر(. مرسية -
  الين ىر ر(.الجق  مرسية -
 (9مرفق) الين ىر ر(.بس  الةدم مرسية -

 اختبار المستوى الرقمي : 

 (. الى ربشرسي الىي بةة الة ي يرة   ات ب ب دفع الجله بيريةة الرح( -

   المساعدين

( مي عديل مل مدببى الع ب الة    سال    ت م اتس  ع ية به م ف   تنظ رم سإع داد 4تم ات ر ب عدد  

ستيجرل الن   ج ف  مين ا إجراا اتت ب باا  رد البحث،  الةبلرة سالبرنرة سالبعدية الى ي بةرل ر س ا 

م ل تريج   كلر ة ال ربر ة الري ى رة، مس  يك  نمن  ال  لر ة اتس ى باا الىعد  ل قلك سفة   للش رسي 

  (5مرفا   ن مدبب ملع ب    .يك 

 : الدراسات اسستطلاعية

م إلى ي م 16/2/2023مجريأ عد  دباس ا اس يةعرة ف  الف ر  مل ي م الخىرس الى افا 

م ل يف س مج ى ع البح ث  رل دف ع الجل هم ي  بة 6م على عرنة ع دد م 7/3/2023الى افا  ال ةي ا

 سمل ت بج عرنة البحث الأس سرة.

 :اسستطلاعية الأولىالدراسة 

الى افا  حدم إلى ي م ات16/2/2023مجريأ  ق، الدباسة اتس يةعرة مل ي م الخىرس الى افا 

ال ب    ا( تت ب    باا بع      –اس    هدفأ إيج    د الىع    مةا العلىر   ة   الص   د  ، سم26/2/2023

 ل ي بة همي خدمة صد  ال ى  ير سذل ك ، البديرة الخ صة لى ي بةرل دفع الجله  رد البحث الى غرراا

 لحي ب ال ب ا   (Test & Re-Test)مع م داف البحث ، ستيبرا اتت ب ب سإع د  تيبرةه 

 :Validityحساب معامل صدق اسختبارات 

الى اف ا  اتح دإل ى ي  م  م16/2/2023الى اف ا  الخى رسمجريأ  ق، الدباسة ف  الف ر  م ل ي  م 

صد  اتت ب  باا اس  خدمأ الب ح  ة ص د  ال ى  ير س     ال فري ا لإيج د مع مل م 19/2/2023

سنة سحةة  ا مراك ر م ةدم ة  م ىر ريل( 20الىرحلة العىرية تحأ ف ( م ي بةرل دفع الجله 6برل  

( م ي بةرل دفع الجل ه م ل يف س الىرحل ة العىري ة 6سبرل  دفع الجلهلىي بةة  الر ى ف   الىي    

ر م  ل م ل الىجى ع ة الىىر ر  سب قلك تك  ن  ا  ل تى  ير( م ل سنة سحةة ا بع  الىراك  18تحأ 

البديرة سلنفس الىرحلة العىرية لعرنة البحث، ستم تيبرا ات ب ب  الى غررااالىجى عة الىىرر   ف  

     للعرن  رل كى  لل عرف على معن ي ة الف رس  ب رل م  س ي ا  رى ة اتت ب  باا  T-Test ا   

 (.3م ىح ف  جدسل 
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 (3)جدول 

قيد لمتسابقى دفع الجله معامل الصدق معامل الصدق سختبارات قياس مكونات لياقة القوة 

 البحث

 6=2ن=1ن

 م
 اسختبارات البدنية

 والممارية

وحدة 

 القياس

 بين الفرق المجموعة الغير مميزة المميزة المجموعة

 المتوسطات
 (ت)قيمة

 معامل

ايتا
2
 

 معامل

 ع± س ع± س الصدق

قوة  1

 القبضة

 0.925 0.857 *7.761 2.32 0.894 32.00 0.852 34.32 كجم اليمنــى

 0.940 0.884 *8.765 2.90 1.472 30.83 1.978 33.73 كجم اليسـرى 2

 ةالقو 3

 القصوى

 0.905 0.820 *6.759 7.33 2.041 102.17 4.324 109.50 كجم للرجلين

 0.926 0.858 *7.789 9.00 6.494 129.83 1.602 138.83 كجم للظمر 4

القدرة  5

 العضلية

 0.952 0.907 *9.897 3.66 1.722 20.17 1.169 23.83 مترال للذراعين

 0.953 0.910 *10.108 6.19 4.729 47.33 5.952 53.52 السنتمتر للرجلين 6

تحمل  7

 القوة

عضلات 

 البطن

 عدد
38.67 3.445 35.00 2.966 3.67 8.393* 0.875 0.935 

 0.902 0.815 *6.651 7.17 2.317 28.83 1.265 36.00 عدد انبطاح مائل  8

 0.744 0.555 *3.533 4.67 2.317 34.83 2.258 39.50 عدد التوافق 9

10 

 المرونة

 0.918 0.844 *7.377 2.00 1.862 23.33 2.338 25.33 السنتمتر الكتفين

 0.942 0.889 *8.956 1.95 0.549 17.12 0.816 19.07 السنتمتر الجذع 11

 0.939 0.883 *8.720 1.28 0.624 9.02 1.114 10.30 السنتمتر رسغ القدم 12

 (2.228)= 10=2-ودرجة حرية ن (0.05)قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية *

ً  (ا ات ب ب  تثيررمي  ي ا      ي  آلىع مل  سفة 
2

، ى عر(تثيرر  = 0.30مل  إلى م لمل صفر   

 .     تثيرر = إلى معلى 0.50مل ، م  سط تثيرر = 0.50 ل ملم إلى 0.30مل

( سدبج  ة 0.05( سج   د ف  رس  دال  ة إحص    ر  عن  د مي      دتل  ة  3ي ض  ح م  ل ج  دسل  

( ب  رل الىجى ع  ة الىىر  ر  سالىجى ع  ة الأ   ل تى   ير ف    اتت ب   باا البدير  ة لةر   س 10حري  ة  

من  رى  ة ا الىحي   بة تراسح  أ ب  رل  ر  د البح  ث لص   لح الىجى ع  ة الىىر  ر ، حر  ث  سالىه بي  ة 

(، كى   10( عند دبجة حري ه  2.228( س ى اكبر مل  رىة ا الجدسلرة 10.108الى  3.533 

مى    ي  دل عل  ى ص  د   ،ي ض  ح حص   ل اتت ب   باا عل  ى       ت  ثيرر سمع   مةا ص  د  ع لر  ة

 اتت ب باا الىي خدمة  رد البحث.

 : Reliabilityمعامل ثبات اسختبارات 

الى اف ا  اتح د م إل ى ي  م20/2/2023الى اف ا  اتين رلمجريأ  ق، الدباسة ف   الف  ر  م ل ي  م 

  مأ الب ح ة ب يبرا اتت ب باا  رد البحث يم إع د  تيبرا ، ب ا الم،لإيج د مع مل 26/2/2023

مي  م م ل الةر  س الأسل عل ى  7بف  ب   من     (Test & Re-Test) ق، اتت ب باا مر  مت ر  

العرنة سفى يفس ال   رأ ل  حرد الظرسف  دب الإمك ن ، ستم اس خدام مع مل ابتب ي بررس ن يفس 

لإيج د مع مل اتبتب ي برل ي   ج تيبرا  ق، اتت ب باا ف  الىر  الأسلى سال  يرة كى     م ىح 

 (.4 ب لجدسل

 (4)جدول 

البدنية لقياس مكونات معامل اسرتباط بين التطبيق الأول والثاني لحساب ثبات اسختبارات   

 6=ن                                  متسابقي دفع الجلهل لياقة القوة 

 سحد  الةر س سالىه بية اتت ب باا البديرة م
مع مل  ال  يى ال يبرا اتسل ال يبرا

  ± س  ± س اتبتب ي

 الةبضة     1
 

 *0.923 1.211 31.67 0.894 32.00 كجم الرىنــى
 *0.937 1.329 31.17 1.472 30.83 كجم الريـر  2
القوى  3

 القصوى

 *0.818 2.137 101.17 2.041 102.17 كجم للرجلرل

 *0.797 5.241 128.67 6.494 129.83 كجم للظهر 4

الةدب   5
 العضلرة

 *0.862 2.066 19.67 1.722 20.17 ى رال للقباعرل
 *0.805 5.794 45.25 4.729 47.33 الين ى ر للرجلرل 6
 *0.769 2.805 34.67 2.966 35.00 العد  عضةا البيل تحىل الة   7
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 *0.898 2.258 29.50 2.317 28.83 العد  ايبي   م  ل  8
 *0.933 2.066 34.33 2.317 34.83 العدد ال  افا 9

10 
 الىرسية

 *0.970 2.251 23.34 1.862 23.33 الين ى ر الك فرل
 *0.825 1.523 17.20 0.549 17.12 الين ى ر الجق  11
 *0.604 0.768 9.03 0.624 9.02 الين ى ر بس  الةدم 12

 (0.576= )10=2-ودرجة حرية ن( 0.05) مستوى معنوية عند "ر "قيمة* 

ب رل  0.05( من  ن ك ابتب ي م جب ذس دتلة إحص  رة عند مي     معن ي ة 4ي ضح مل جدسل  

ى ي بة  دف ع الجل ه للةت ب باا البديرة الخ صة  اتت ب ب سإع د  اتت ب بكل مل دبج ا  ر س ا 

إل ى  0.604سالىيبةة على عرنة الدباسة اتس يةعرة حرث تراس  مع مل ابتب ي لةت ب ب  م ل 

 مى  يدل على يب ا اتت ب باا الىي خدمة  رد البحث. (،0.970

 : الدراسة اسستطلاعية الثانية

ي   م  م إل  ى27/2/2023الى اف  ا  اتين  رلس  ة اتس   يةعرة م  ل ي   م مجري  أ    ق، الدبا

على عرنة البح ث اتس  يةعرة س  ى م ل مج ى ع البح ث ست  بج م 1/3/2023الأببع ا الى افا 

اس هدفأ تحديد مع  يرر الأحى  ل ، سال   ( م ي بةرل  دفع الجله(6عرنة البحث الأس سرة س  امه   

، ع ل  الىي  خدمة دات ل البري  مج ال  دبيب  الىة  ر س( BLITZ  الة  ، بنظ  مالىن سبة ل دبيب ا 

حي ب  مل مداا كل ت دبيب م ل ال  دبيب ا الىي  خدمة دات ل البري  مج ال  دبيب  الىة  ر  يريا 

( تى  ريل، سذل  ك ع  ل يري  ا حي   ب الى  س  ط 32للىجى ع  ا ال جريبر  ة ال ةي  ة سالب   ل  ع  دد م  

ساتيحراف الىعر بت، كى       م ى ح ب لج دسل  الحي ب  لرمل مداا يةث مح ستا لكل تدبيب

(5.) 

 (5جدول )

  متوسط زمن أداء ثلاث محاوست واسنحراف المعيار  للتدريبات المستخدمة قيد البحث

 مب  م ال دبيب ا م
م  سط  مل مداا يةث 

 مح ستا
 دبجة الحىل +اتيحراف الىعر بت 

1 
 1 - 2- 3 -  7 – 8) 

 9- 13 – 14- 15) 
 19 - 20- 21 -  25) 

 حىل م  سط ( 3.641  2.567  ( ث 20   15 

2 
   4 - 5- 6 ) 

   10 - 11- 12 ) 
   16 – 17- 18 ) 

 حىل ع ل  (2.867   2.134  ( ث15   10  

3 
   22 - 23- 24 ) 
   28 - 29- 30 ) 

 26- 27-  31 - 32) 
 حىل م صى (1.987  0.435  ( ث10   5  

م  س    ط  م    ل مداا ي    ةث مح     ستا ل     دبيب ا الة       ( من 5ي ض    ح م    ل ج    دسل  

ث( بى  ، سبلغأ  20  15( الخ صة بى ي بة  دفع الجله، بلغأ للحىل الى  سط   BLITZبنظ م 

 ث(. 10  5ث( ، سبلغأ للحىل الأ صى   15  10  للحىل الع ل  

 الدراسة اسستطلاعية الثالثة: 

ح  ث اتس   يةعرة س   ى م  ل مج ى  ع مجري  أ    ق، الدباس  ة اتس   يةعرة  عل  ى عرن  ة الب

( م ي بةى دفع الجله  ف  الف ر  مل ي م الخى رس 6البحث ست بج عرنة البحث الأس سرة س  امه   

تحدي د حج م ال ة ل  اس  هدفأم سال    3/3/2023م إلى ي  م الجىع ه الى اف ا 2/3/2023الى افا 

صى يةل يىكل بفعة لى ر  م  ( سذلك عل يريا معرفة BLITZالىي خدم ب دبيب ا الة ، بنظ م  

( للعض ةا الع مل ة ف   مي  بةة دف ع الجل ة  ر د One Repetition Maximum  1RMساح د  

  (.6البحث، كى     م ىح بجدسل  

 (6جدول )

http://en.wikipedia.org/wiki/One-repetition_maximum


المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية                 جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية           
 

25 
 

متوسط أداء ثلاث محاوست من أقصى ثقل يمكن رفعة لمرة واحدة لمجموعة العضلات العاملة 

 6ن=                                    مسابقة دفع الجلة                                            في

 العضةا الع ملة م

م  سط مداا 

م صى يةل 

 يىكل بفعة

 لىر  ساحد 

اتيحراف 

 الىعر بت

م  سط 

 مداا

 م صى يةل

يىكل بفعة 

  لىرترل

 تم تجريب

80٪ 

 تم تجريب

70٪ 

تم تجريب 

60٪ 

1 
مجى عة عضةا ينى سمد 

 الىرفةرل
 45.00 52.500 60.0 كجم 69.00 3.478 كجم 75.50 ذباعرل

2 
مجى عة عضةا ينى الجق  

 ً  مم م  سمد الجق  ع لر 
  57.300 66.85 76.400 كجم 86.50 2.235 كجم 95.50 جق 

3 
مجى عة عضةا الرجلرل 

 ل نى سمد مفصل الركبة
 55.500 64.750 74.00 كجم 87.00 3.586 كجم 92.50 بجلرل

 

( من م  سط مداا يةث مح  ستا م ل م ص ى ية ل يىك ل بفع ة لى ر  6ي ضح مل جدسل  

ى سالأت ر  لى ي  بةساحد  لىجى عة العضةا الع ملة بعد إعي ا الراح ا الك فر ة ب رل الىح سل ة 

(، سالح  د 95.50(، سالح  د الأ ص  ى للج  ق   75.50،  ك   ن الح  د الأ ص  ى لل  قباعرل  دف  ع الجل  ة

(، س   د   م  أ الب ح   ة ب جري  ب ي  ةث مح   ستا بني  ب مخ لف  ة س     92.50الأ ص  ى للة  دمرل  

ب لأية    ل  الة     ت  دبيب ا  رلل حدي  د ال ة   ل الىن س  ب عن   د إعي   ا الى ي    بة(  ٪60٪، ٪70، 80 

سفة     دف  ع الجل  ه ى لل  قباعرل سالج  ق  سالة  دمرل( ساتض  ح الأت     من ميي  ب يي  بة يىك  ل لى ي   بة

 دبيب ا  بكف ا  ت ةل التثدية  رلسذلك لةدب  جىرع الى ي بة ٪(70للىرحلة الينرة  رد البحث     

 تثدية يةث مجى ع ا ب ل حد  ال دبيبرة بعد إعي ا باحة برنر ة ب رل الىجى ع ة سالأت ر ، سع دم

 (BLITZالة    بنظ  م  ل  دبيب ا  رلظه ب معراض ال عب لديهم عن د الأداا، سمن تثدي ة الى ي  بة

إكى ل تك راباا الىجى ع ة ال  ير ة سظه  ب مع راض  رل٪( مد  إلى عدم  دب  الى ي بة80بنيبة  

 دب  (  مرترل مد  إلى عدم BLITZل دبيب ا الة   بنظ م   رلال عب لديهم، كى  من تثدية الى ي بة

الى ي بةرل على اكى ل تكراباا الىجى عة الأسلى سظه ب معراض ال عب لديهم سبعض هم سص ل 

 .إلى مرحلة الرف  للأداا  بل اي ه ا الأداا

( لىجى ع ة العض ةا الع مل ة لل قباعرل BLITZسبقلك يصبح حجم ال ةل الىي خدم ب دبيب ا الة   بنظ م  

 كجم(، بعد تةريب الأس ان. 65ل  كجم(، سالرجلر 67كجم(، سللجق    53    

 :  الدراسة اسستطلاعية الرابعة

على عرنة البحث اتس يةعرة س ى مل مج ىع البحث ست بج  مجريأ  ق، الدباسة اتس يةعرة

م إل ى 4/3/2023الى اف ا  اليبأمل ي م  ( م ي بةرل ف  الف ر 6عرنة البحث الأس سرة س  امه   

 م، سال   اس هدفأ  ق، الدباسة  7/3/2023الى افا ال ةي اي م 

تيبرا يةث سحداا ي مرة مل البري مج الىة ر  لل   ف على الصع ب ا ال   يىكل من تن ج  -

تةل تيبرا البري مج سحي ب الراح ا البرنرة برل عى ل   ق، الىجى ع  ا، م ع مةحظ ة من 

 مراحل ف راا البري مج الىخ لفة. محدكل سحد  ي مرة تى ل 

نفر  ق ستيبر  ا اتت ب   ب سم    ي عل  ا ب  ه م  ل إج  راااا الةر   س سالأدساا سالأجه  ر  س  ةمة ت -

 الىي خدمة.

 ي    د  معل م    ا سمع    بف ستب   ر  الىي    عديل ف     الإش   راف عل   ى تنفر   ق سس   رر س ر    س  -

 اتت ب باا.

اك ش ف ي اح  الةص ب ال    د تظهر مين ا تنفرق اتت ب باا سمع لجة ي اح  الةص  ب ال     -

 يبرا.تظهر عند ال 

سالإداب   ،سال نظرم ،الإعدادال عرف على ال  أ القت يي غر  اتت ب ب، سالجهد الىبقسل ف   -

 سال يجرل.
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 ترترب مداا اتت ب باا  رد البحث سمراع   ف راا الراحة برنهم.  -

ال   دبيب عل  ى تي  جرل البر ي   ا الخ ص  ة لك  ل م ي   بةة ف    اتس   ى باا الىص  ىىة م  ل  ب  ل  -

 الب ح ة.

 : الأساسيةالدراسة 

  :القبليةالقياسات 

 الى غر  رااتت ب   باا بع     للىجى ع  ة ال جريبر ة الةر س  ا الةبلر  ة   م أ الب ح   ة ب  إجراا        

الى اف  ا الأببع   ا م  ل ي   م  ، ر  د البح  ث ى ي   بة  دف  ع الجل  هل الر ى   البدير  ة الخ ص  ة سالىي      

اتت ب باا على الأي م كى        ستم ت  يع، م10/3/2023الى افا الجىعةم إلى ي م 8/3/2023

 (.7م ىحة بجدسل  

 (7جدول )

 متسابقي دفع الجلهلالتوزيع الزمني وترتي  أداء اسختبارات البدنية والمستوى الرقمي 

 اسختبارات البدنية الخاصة بمسابقه دفع الجلة التاريخ اليوم

 اسربعاء

8/
3/

2
0
2
3

م
 

 قوة القبضة
 

 باستخدام المانوميتر.اختبار قوة القبضة اليمني 
 اختبار قوة القبضة اليسرى باستخدام المانوميتر.

 القوى القصوى
 اختبار القوى القصوى لعضلات الرجلين باستخدام الديناميتر.
 اختبار القوى القصوى لعضلات الظمر باستخدام الديناميتر.

 القدرة العضلية
 هختبار دفع كرة طبية لأقصى مسافة.
 اختبار الوث  العمود  لسارجينت.

 تحمل القوة
 اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثنى الركبتين.
 اختبار اسنبطاح المائل ثنى الذراعين.     

 م9/3/2023 الخميس

 ث. 25هختبار تمرير كرة تنس على حائط لمدة  التوافق

 المرونة
 قياس المدى الحركي للكتفين في اتجاه المد.

 قياس المدى الحركي للعمود الفقر  في اتجاه الثنى.
 قياس المدى الحركي لمفصل القدم في اتجاه المد.

 أداء اختبار دفع الجله بطريقة الزح) المستوى الرقمي  م10/3/2023 الجمعة

 م اعرد اتت ب باا تبدم مل ال  ل ة عصراً.ملحوظة: *

 :البرنامج التدريبي المقترح

  البرنامج:المدف من 

عل  ى تي   ير بع      BLITZيه  دف البري   مج إل  ى ال ع  رف عل  ى ت  ثيرر ت  دبيب ا الة     بنظ   م 
 الى غرراا البديرة الخ صة سالىي    الر ى  لى ي بةى دفع الجله.

  البرنامج:أسس 

باعأ الب ح ة  بل سىع البري مج دباسة الأس س ال    يبن ى علره   البري  مج سالخص   ص الي نرة 
ف   ق، الىرحلة ح ى يىكل بن ا البري مج على مسس س  اعد علىرة سلرىة، س د ح ددا  رلللى ي بة

الىرتبية بىي بة ا  العلىرةالأسس ال  لرة كىع يرر للبري مج بن ا على الىيح الىرجع  سالدباس ا 
 ساس ية  بم  الخبراا مرفا( 26(، 25(،  24(،  23(،  11(،  9(،  1الىردان سالىضى ب  

  ك لآت ( 6 
 .م2023 –م 2022للى سم ال دبيب   ي م تنفرق البري مج ف  ف ر  الإعداد الخ ص -
 ع. بر( مس8ب ا ع   شهريلالىد  الرمنرة للبري مج ال دبيب   -
(سحد  32( سحداا تدبيبرة ف  الأسب  ، ب ا ع  4عدد ال حداا ال دبيبرة ب لبري مج ال دبيب   -

 تدبيبرة.
 ،اتينرل، اليبأ ال دبيب  الىة ر  للىجى عة ال جريبرة  عرنة البحث( مي مي م تيبرا البري مج  -

 .الجىعه ،اتببع ا
، سي م تةي رم  م ل د رةه (BLITZ  120ل دبيب ا الة   بنظ م ال دبيبرة م  سط  مل ال حد   -

 ال حد  الداتلرة يبة  للهدف مل ال حد .
 هة  ة يبة    لله  دف م  ل ال ح  د  للىجى ع  ( د ر120ت  م تةي  رم  م  ل ال ح  د  ال دبيبر  ة الداتلر  ة   -

 (، الجرا الر ري  10ال جريبرة ، على النح  ال  ل    الجرا ال ىهردت  الإحى ا( سيي غر   
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 (، سالإع  داد الب  ديى الخ   ص 25 ( سيح    ت على لإالإع  داد الب  ديى الع   م  100سيي   غر   
 . (10(، الجرا الخ  م  سيي غر   35 (، ال دبيب ا الىه بية  40 

 لرمل الأداا.تم تةنرل شد، الأحى ل ال دبيبرة يبة   -
يريةة ال دبيب الىي خدمة الف رت  مرتفع، م نخف ( الش د  سي  م اتبتف    ب لحى ل ب ليرية ة  -

 ال ى جرة 
 . رلمراع   الفرس  الفردية برل الى ي بة -
 الأ ل مجه د. ال ىرين اال   ت يلب يش ي مس مجه د ت ب دل مع  ال ىرين اجعل  -
ج  را الإع  داد  عل  ى م  داب سح  داا البري   مج ف     BLITZسى  ع ت  دبيب ا الة     بنظ   م ي   م  -

( م  راا عل  ى م  داب الف   ر  الرمنر  ة 4عل  ى من يك  رب ك  ل ت  دبيب بى  س  ط  الخ   ص لل ح  د  
سف   يف س  دف ع الجل ه ىللبري مج ل ي ير الةدباا البديرة الخ ص ة سالىي     الر ى   لى ي  بة

 .اتج ، العىل العضلى
 ٪، 2-٪80الإعداد الخ ص  إلىالأسل مل تنفرق البري مج ك يأ ييبة الإعداد الع م  تةل الشهر -
 ٪، 60 -٪ 40الإعداد الخ ص  إلىتةل الشهر ال  ي  ك يأ ييبة الإعداد الع م س -
 .٪80 -٪ 20ستةل الشهر ال  لث ك يأ ييبة الإعداد الع م إل  الإعداد الخ ص  -

 :البرنامج التدريبي المقترح تطبيق

ف     مر   دان اس     د بري    مج ال    دبيب  الىة    ر  للىجى ع   ة ال جريبر   ة ال يبر   ا ب ف م   أ الب ح    ة   
 الجىع      ةم  إل      ى ي       م 11/3/2023الى اف      ا   الي      بأم      ل ي       م الىنص       ب  الري ى      ى 

، م ع تع ديل ي  م (اتببع ا، الجىع ة، اتينرل، اليبأ( مي م   شهريل، سلىد  م 5/5/2023الى افا
 م اعرد ال دبيب تةل شهر بمض ن.اتج    الرسى  ست برأ 

 : القياسات البعدية

اي ه   ا تيبر  ا البري   مج لىجى ع  ة البح  ث  بع  د ةالةر س   ا البعدي    م  أ الب ح   ة ب  إجراا         
ف   ، سذل ك سك قلك ب نفس ف  اب  الأي  م ب رل اتت ب  باا ال جريبرة سبنفس ترترب الةر س ا الةبلر ة

يه دف م لىعرف ة 8/5/2023الى اف ا اتين رلم إلى ي م 6/5/2023الى افا  اليبأ مل ي م الف ر 
عل ى تي  ير بع   الى غر راا   BLITZالبري مج إلى ال عرف عل ى ت ثيرر ت دبيب ا الة    بنظ  م 

 البديرة الخ صة سالىي    الر ى  لى ي بةى دفع الجله.

  :المعالجات الإحصائية

تم مع لجة البر ي ا الخ صة بى غرراا الدباسة عل يريا بري مج حرم ال حلرل الإحص    للعل م 
 (0.05 س د تم ات ر ب مي  ت معن ية عند  ؛IBM SPSS Statistics ver.21اتج ى عرة 

 لل ثكد مل معن ية الن   ج الإحص  رة، ستضىنأ تية الىع لج ا الإحص  رة الأس لرب ال  لرة  
 اتيحراف الىعر ب                                 - ال سرط - الحي ب    الى  سط -

 مع مل الإل  اا  - مع مل ال فليح. - مع مل الصد . -
  مع مل إبتب ي -

 بررس ن                        
ي  آمع مل  -

2
  بسف سىرري فجك لى  - .

ات ب ب ا للفرس  برل  -
 عرن رل مرتبي رل   

ات ب ب ا للفرس  برل  -
 عرن رل مي ةل رل    

 حجم ال ثيرر لك  ل -

   النيبة الىئ ية لل حيل                          -

 =ييبة ال حيل

 الةر س الةبل  - الةر س البعدت

×100 

     

 الةر س الةبل 

        22)    

 

 

 
 عرض ومناقشة النتائج: 

 عرض النتائج:
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 م  دافسم ل ت ةل الىي  خدمة، سف  حدسد الةر س ا ، حص   ف  ى ا ي   ج ال حلرل الإ
  ال  لرةال  صل للن   ج  الب ح ة أالبحث اس ي ع

 
 (8جدول )

اختبارات  يلدى مجموعة البحث التجريبية ف والبعد دسلة الفروق بين القياس القبلي       
                      لمتسابقى دفع الجله مكونات لياقة القوة                                       قياس 

 8ن=       

 اسختبارات البدنية م

ة 
حد
و

س
يا
لق
ا

 

 البعد القياس  القياس القبلي
 بين فرقال

 المتوسطات
 قيمة
 (ت)

 نسبة
 التحسن٪

 حجم
 التأثير

 حجم دسلة
 ع± س ع± س التأثير

 اختبارات لياقة القوة
1.  

 قو ة القبضة
 مرتفع 1.853 8.15 *5.243 2.73- 1.263 36.10 1.996 33.38 كجم اليمنــى

 مرتفع 3.858 15.43 *10.913 4.85- 1.332 36.29 2.227 31.44 كجم اليسـرى  .2
القوى   .3

 القصوى
 مرتفع 6.755 11.09 *19.108 19.19- 3.335 122.13 1.782 102.94 كجم الظمر

 مرتفع 1.934 9.28 *5.473 11.89- 7.731 140.05 4.778 128.16 كجم الرجلين  .4
القدرة   .5

 العضلية
 مرتفع 2.074 30.58 *5.867 5.81- 1.602 24.81 2.563 19.00 المتر الزراعين

 مرتفع 6.199 13.40 *17.535 6.41- 3.919 56.25 3.520 49.84 سم الرجلين  .6
التحمل   .7

 العضلى
 مرتفع 2.947 14.27 *8.336 5.10- 2.554 40.85 2.866 35.75 عدد عضلات البطن

 مرتفع 6.187 20.43 *6.187 6.12- 1.126 36.13 2.928 30.00 عدد انبطاح مائل   .8
 مرتفع 2.546 12.06 *7.202 4.25- 1.927 39.50 2.121 35.25 عدد التوافق العضلى العصبى  .9
10.  

 المرونة
 مرتفع 6.191 14.09 *17.513 4.23- 2.130 27.16 2.152 22.93 سم الكتفين

 مرتفع 3.256 20.70 *9.211 3.67- 1.725 21.40 1.048 17.73 سم الجذع  .11
 مرتفع 1.834 18.27 *5.190 1.67- 1.071 10.81 0.880 9.14 سم رسغ القدم  .12

 المستوى الرقمى

 مرتفع 13.691 7.63 *38.725 1.27 0.975 18.05 0.958 16.77 المتر دفع الجله بطريقة الزح)  .13

 (2.365) = 7= 1-( ودرجة حرية ن0.05)الجدولية عند مستوى معنوية  (ت)قيمة * 
 : مرتفع 0.80،: متوسط0.50،: منخفض0.20مستويات حجم التأثير لكوهن: 

ل  د   تسالبع  د  ( دتل  ة الف  رس  اتحص    رة ب  رل الةر س  رل الةبل  8ي ض  ح م  ل ج  دسل  
لى ي بةى دفع الىي    الر ىى  ات ب باا  ر س مك ي ا لر  ة الة ،   مجى عة البحث ال جريبرة ف

كما  لغتاق مةمات  ق   (19.108 إل ى  3.934  الجله س د تراسحأ  رىة  ا( الىحي  بة م   ب رل
م  ل  رى ه    الجدسلر  ة عن  د مي      معن ي  ة  س   ى مكب  ر  38.725المحسااولت لغمساااوى ال مماا   

حةة   أ يي   بة تحي  ل مئ ي   ة تراسح   أ م     ب   رل  ،(2.365  (=7 =1-( سدبج  ة حري   ة ن0.05 
 ال ثيرركى  حةا حجم   ( ،٪7.63سبلغأ ييبة تحيل الىي    الر ى    ٪(30.58 إلى٪ 8.15 

س  ى ( 13.691سبل  حجم ال ثيرر للىي    الر ى   ( 6.755 إلى 1.390 رم تراسحأ م  برل  
ساكبر  ،بشكل مرتفع على الى غرر ال  بعمى  يدل على ف علرة الىع لجة ال جريبرة ، دتتا الىرتفعة

حجم تثيرر ف  ات ب باا  ر  س مك ي  ا لر   ة الة  ، ك  ن لص  لح م غر ر الة    الةص    لعض ةا 
( سيلر  ه م غر  ر 6.199( الة  دب  العض  لرة لل  رجلرل بةرى  ه تي   ست  6.755الظه  ر بةرى  ة تي   س   

للرباعرل(    العض لرة  بدي  الةدب ( سب ل  ل  ك ن الى غرر ال6.191مرسية الك فرل بةرىه تي ست 
(سا  ل الى غر راا ت ثيرا ٪30.58اك ر الى غرراا تثيرا ب لبري مج ال  دبيب  بني به تحي ل تي  ست 

 هرج  ع الب ح   تس(، 1.834ب لبري   مج ال   دبيب       ف    م غر  ر مرسي  ة بس    الة  دم بةرى  ه تي   ست 
ال حي  ل الح   دث لأف  راد الىجى ع  ة ال جريبر  ة ب  رل الةر س   ا سح  دسث ف  رس  ذاا دتل  ه إحص    ر  

    رد البحث إلى الى غرراا البديرة الخ صة لى ي بةى دفع الجله ات ب بااالةبلرة سالبعدية ف  

الىيب ا عل  ى   BLITZبنظ   م    دبيبالالىة  ر  ب س   خدام  ال   دبيب  بري  مجللالأي ر اتيج   ب   -
ستن    ي ر  مدا ه   سك قلك يبرع ة تنفر ق   ق،  ل تىرين  اسم  ي ضىنه م  ،الىجى عة ال جريبرة

 -       الةبض   ة   الرىنـ   ـى { مك ي    ا لر    ة الة      س    ىته   دف إل  ى تنىر   ة  ال ىرين   ا سال     
ال  رجلرل(،  –الرجلرل(،الة  دب  العض  لرة   ال  رباعرل  –الري  ـر (، الة     الةص      الظه  ر 

ف  ا العض  لى العص  بى ، الىرسي  ة  ح  رام الك   ( ( ، ال  ا -ال حى  ل العض  لى  عض  ةا ال  بيل
فردي  ة تع ى  د عل  ى ية  ل الجي  م مس  تل  ك ال ىرين   اس   اا ك ي  أ  بس    الة  دم( -الج  ق  –الك ف  رل 

سك  قلك الأس   تك الىي ير  ة مس الحب   ل  سجر  ة تع ى  د عل  ى ية  ل الرمر  ل مس تىرين   ا ب س   خدام 
 سيبرعة العىل العضل . ال   ت ش به مع م ا ( اللعب الأية ل ال دبيب على مجهر  سمدساا
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الك  فة( سمراع    ال  دبج  –الحجم  –إتب   الأس لرب العلىرة ف  تةنرل الأحى ل مل حرث  الشد   -
إل   ى ي   ر  ال    دبيب ب لإى    فة  الى ي    بةرلبحى   ل ال    دبيب سالف   رس  الفردي   ة للأحى    ل ب   رل 

  .الىي خدمة
الىة  ر  ف   البري  مج ال  دبيب  دات ل البدير ة الع م ة سالخ ص ة الىيبة ة ال ىرين  ا د ة ات ر  ب  -

ج  را الإع   داد الب   دي  بش  داا ستك   راباا سباح    ا برنر  ة مة ى   ة، مى     ي  نعكس عل   ى تنىر   ة 
 . رد البحث الى غرراا البديرة

 Jakeجياا  سااتيل  ، Lisa Schnirring (2005) جلياازا ااانيرن ك  ل م  ل حر  ث ي  قكر        
Steele (2020 )بنظ م   دبيبالاس خدام  منBLITZ   س ى عن صر اللر  ة البديرة تيهم ف  تنىرة

عب   ب  ع  ل  مجى ع  ة العن ص  ر مس الىك ي   ا الىي  ئ لة ع  ل إي  ة  الة     ب لجي  م ك   لة   العض  لرة 
ب لإى   فة إل  ى تحي  رل ال كنر  ك  ،سالة  دب  سال حى  ل العض  ل  سالىرسي  ة سال  اف  ا العض  ل  العص  ب 

الن   م ل اللر   ة يي  يرع ب قل الة    الىيل ب ة  سالفرد القت يى لك  قا ،سال ع د على اس خدام الير 
بم   بي ىة الع ب الة     ع م ة لإيج   الحركة بث ل جهد مىكل، س   ت صرة ميل بة لل ف   ف  

 (21  27(  12  29         .الجلة بصفة ت صة
من مداا  Cora Allen (2021)كاورا ألاين  ، (2019ليندا مجيد حميد كماب).)  سي فا كل مل

تي  هم ف    تنىر  ة الج ي  ب  ي   بةةم  ل مسى     مخ لف  ة سفة    لىجري   ا الى  BLITZبنظ   م     دبيبال
ت جر ه  م ل الى ي  باحرك  سذلك مل تةل تحيرل ال  افا العضل  العصب  بى   يىك ل  –النفس 

سىبط اس ج ب ته الحركرة سفة  لأسامر ست جره ا الجه   العصب  الىركرت، كى  ميه  تي   م ف   
     مى  يؤد  إلى اك ي ب ال  افة  ا. الرمىمل سىع  للىي بةةلفنرة الحركرة اك ي ب الىه باا ا

 11   16 )26   40) 
ايه يجب على الىدببرل سالى خصصرل ف  مج ل  (2019ليندا مجيد حميد كمب)) ن ، تس

مل داا الأتي ير سرعة لى  له  مل دسب   م ف    BLITZبنظ م   دبيبب ليه ى ا من  ال دبيب
ستي ير الىرسية الخ صة ب لىف صل الع ملة ف  الأداا سكقا  الأدساا الىخ لفةاس خدام تةل 

ب لعضةا الع ملة ف  الأداا ب س خدام تدبيب ا الأية ل  الخ صةالىخ لفة الة   مي ا  تي ير 
 (70   11تك الىي ي ف  الىي ب الرمن  للحركة.   الىش بهة للأداا ساس خدام الأس

من الة    العض لرة     (2020محمد حلمي أحمد )، (2017سليمان سلام )محمد  كل مل ير س
محد الىك ي ا البديرة ال   يجب من ي ىرر به  الةعب سال   يىكل تنىر ه   لدي ه، سمن ع دم الىة دب  

الىه  ب  سع دم ال ص  ل إل ى  ف   إتة  ن ستي  ير الأدااب لي لب على إظه ب الة   العض لرة ي ؤير 
 (24  13 ( 45   14الىي    الع ل .   

مي  ه عن دم  ي ي   س   lyson-Uklanska,et al(2021)  ليساون أوكلانسااكا وآخارونسيؤك د 
ف  الىي    الىه  ب  سالنفي   ف إن الة    العض لرة تك  ن ذاا م ىر ة كبر ر  ف   حي م  الى ي بةرل

  (11   30 . ي رجة الىب با 

 Marko Radenković,Lazic,et alماااركو رادينكاااوفيت) ، ستاازيت) وآخااارون  سي  ر 
 الرم ىمن الة   العضلرة محد الىة م ا الأس سرة للنج    ف   الأداا الري ى  ، ستع ب ( 2022)

الىحظ ظ    القت يى لك  دب مل الجرن  ا تي ىح ب نىر ة الة    العض لرة، ستج دب الإش  ب  إل ى من 
عض ل  لجي م الةع ب سمنع ة تدبيب الة   مس ال حىل العضل  له ف ا د ك رر  منه   تك  يل البن  ا ال

 (343   31مل الإص ب ا.  

سر  جادج ، ماي   ،(2022محمود محمد لبي  ، عبد المدمن عويس بدر  )سيضر( 
للة      م ي   بةى دف  ع الجل  ةمن ام   ةك ( Larry Judge , Mike Young  2015 جيااون

العضلرة يي عد عل ى كف  ا  الأداا سعل ى فع لر ة الإيج    لل اجب  ا ال دبيبر ة سال ن في رة، سيح   ج 
إت تحةر ا اب   م  ر س رة جدي د، للة   العضلرة ف  مداا الىه باا، كى  مي ه ت يىكن ه  م ي با الرمى

( 86   21الرم  .   إذا ت افر له مي    معرل م ل الة    العض لرة ال    تىكن ه م ل تنفر ق مه  باا
 28   36) 

(، محمااد سااليمان ساالام 6( )2015دينااا صاالاح الاادين محمااد)دباس   ا ك  ل س   د مش   با ي     ج 
(، لينااااادا مجياااااد حمياااااد كماااااب) 4()2017(، حسااااان هباااااراهيم عبدالحمياااااد )14( )2017)
 (، أوسرياانو مااريوس فيوريال وآخارون20()2019(، محمود حمد  الشري) )11()2019)

Ulăreanu Marius Viorel,et al(2019()39،) زاروناي رافائيال وآخارون  Zaroni 
Rafael,et al (2019) (40) ، ( محماااد حلماااي أحماااد 5()2020حمااادى أحماااد صاااالح ،)

(، محماود حساين محماود، هلماام 18()2020(، محمود أبو العبااس عبدالحمياد )13()2020)
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ساالينيرو خاوان خوسايه (، 17()2022( ، محمد نبيل عبادالعليم )19()2020أحمد حسانين )
 تاكانااااي ، يوتااا، Salinero Juan José & Del Coso (2021) (34) .وديال كااوزو

Takanashi, Yuta (2021) (37)، واخارون تقاي ، أغارون ،Thaqi, Agron, et al 
 ليساااون أوكلانسااا Soufiane Mahi (2021()36 ،) صاااوفيان مااااهي، (38) (2021)

 ماسااتالرز ، أندريااه ، وجياارز  سادوفسااكي، Łysoń-Uklańsk (2021) (30) واخاارون
Mastalerz, Andrzej, and Jerzy Sadowski(2022)(32) ،محماااد روسااايل 

البرامج ال دبيبرة لديهم  د حةةأ  من ،Muhammad Rusli et al (2023) (33)، وآخرون
ال   دبيب ا البدير  ة الىه بي  ة الىش   بهة ل  لأداا تي   عد ف    تنىر  ة  ي     ج إيج بر  ة سيي  ب تحي  ل سان

س اا ك يأ  مجه ر  مس مدساا(   بىح  ا  ه دبيب الىة رحلمن برامج ا، س الةدباا البديرة الخ صة
مي ر إيج بر  ً سبش كل ذس دتل ة سال   تراع  الفرس  الفردية برل الةعب رل ىله حستص  ص تشكرل 

ةبل    سالبع  دت للىجى ع  ة ال جريبر  ة لص   لح الةر   س البع  دت ف    تنىر  ة إحص    رة ب  رل الةر س  رل ال
، سك قلك اس  خدام مي  عداا ال  دبيب سالأية  ل سالأحب  ل لى ي  بةى دف ع الجل ة مك ي ا لر  ة الة ،

  .الىي يرة سغرر   ف  تلك البرامج له  تثيرر كبرر ف  تي ير ستحيرل تلك الى غرراا
بااين  هحصااائيةتوجااد فااروض ذات دسلااه نص عل  ى مي  ه  سب  قلك ي حة  ا الف  رض اتسل ال  قت ي  

لياقاااة القاااوة فاااي  البحاااث التجريبياااة للمجموعاااةمتوساااطي درجاااات القياساااين القلباااي والبعاااد  
 ".لمتسابقى دفع الجله لصالح القياس البعد  والمستوى الرقمى
 استنتاجات البحث:

 والمعالجاة الإحصاائيةوالمنمج المستخدم عينة البحث أهداف البحث وفروضه وحدود  في
 : وفى ضوء نتائج البحث تمكنت الباحثة من التوصل هلى اسستنتاجات التالية

ت  م  سال  قت  BLITZ   دبيب بنظ   م  البإس   خدام البري   مج ال   دبيب  الىة   ر  الىيب  ا  مد  -
 الةبل  على الىجى عة ال جريبرة إلى سج  د ف رس  ذاا دتل ة إحص   رة ب رل الةر  س  تيبرةه

 -       الةبض  ة   الرىنـ  ـى {لى ي   بةى دف  ع الجل  ه  مك ي   ا لر    ة الة   ، ف   سذل  ك  سالبع  د 
ال رجلرل(،  –الرجلرل(،الة دب  العض لرة   ال رباعرل  –الريـر (، الة    الةص     الظه ر 

(، ال  اف ا العض لى العص بى ، الىرسي ة   (ح رام الك   -ال حىل العض لى  عض ةا ال بيل
 .البعد لى ي بةى دفع الجله لص لح الةر س  الر ى الىي    بس  الةدم( س -الجق  –الك فرل 

  يي ب BLITZالبري مج ال دبيب  الىة ر  الىيب ا بإس  خدام ت دبيب ا الة    بنظ  م مظهر  -
الى غر راا البدير ة الخ ص ة       الةبض ة الرىن   ف   ال حيل برل الةر س  ا الةبلر ة سالبعدي ة 

٪(، 11.09، سف  الة ، الةص   للظهر  ٪(15.43٪(، سف    ، الةبضة الرير   8.15 
٪(، سف   30.58٪(، سف   الة دب  العض لرة لل قباعرل  9.28سف  الة ، الةص   للرجلرل  

٪(،سف  ى 14.27٪(، سف    تحى  ل       عض  ةا ال  بيل  13.40الة  دب  العض  لرة لل  رجلرل 
٪(، سف      مرسي    ة 12.06٪(، سال  اف    ا العض   لى العص    بى  20.43اتيبي      الى      ل  

س  ٪(18.27٪(، سف  مرسية بس  الةدم  14.09٪(، سف  مرسية الجق   19.35ل الك فر
 .٪(7.63الىي    الر ىى لى ي بةى دفع الجله  

 توصيات البحث:
  ف  ى ا م  مظهرته ي   ج البحث ساتس ن  ج ا ال   تم ال  صل إلره  ف  صى الب ح ه بى  يلى

   BLITZبنظ  م    دبيبب لتيبر ا البري  مج ال  دبيب  الىة  ر   عل ىابش د سحث الى دببرل  -
 الر ى  سالىي      مك ي  ا لر   ة الة     ر د البح ث رد البحث لى  له مل دسب فع ل ف   تنىر ة 

 لى ي بةى دفع الجله. 
  تةل ف راا الإعداد BLITZدبيب بنظ م  ال  بإس خدام الة  ب نىرة مك ي ا لر  ة الإ  ى م  -

 لى ي بةى دفع الجله. الر ى تي ير الىي     ف الخ ص لأ ىر ه  
 ىرسب  ات  ى م ب نىرة الىرسية مع تنىرة الة   لى  له  مل تثيرر على الأداا. -
مراحل سنرة مخ لفة ف   على BLITZبنظ م  ب  دبي لالعىل على إجراا دباس ا مش بهه ب -

 تي   ير ف   ل ثيرر      ض  ى ب س الأيش  ية الري ى  رة بص  فة ع م  همي   بة ا الىر  دان سالىمج   ل 
 الر ى .ستحيرل الىي     مك ي ا لر  ة الة  

الى غر راا  س مك ي ا لر  ة الة  ، على BLITZبنظ م    دبيبالإجراا دباس ا ح ل تثيرر  -
 الىراحل الينرة الىخ لفة. ف الفير ل جرة سالبر مرك يركرة 

الة    لعة د ي دساا سسبم عى ل سدسباا ية ل ست ةر (  لألع بتفعرل دسب اتتح د الىصرت  -
سال ع  رف عل  ى كرفر  ة تةن  رل   BLITZبنظ   م      دبيبالللى  دببرل ت عل  ا بث ىر  ة اس   خدام 

 محى له ال دبيبرة.
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 : قائمة المراجع

 :المراجع العربية: أوسا 

 -تكنر  ك  -الىر  دان سالىض  ى ب  تعل  رم الأس  س النظري  ة سالعىلر  ة لىي   بة ا . (2018 ابااراهيم محمااد عطااا  -1
   ي ن، مركر الك  ب الحديث، الة  ر . -تدبيب 

 يشر  م خصصة، معل م ا للىدببرل، متب ب فنر ة، ميش ية إ لرىر ة، .(2008  تحاد الدولي لألعاب القوىسا  -2
 مركر ال نىرة الإ لرى ، الة  ر .

 العضلرة ف  مج ل الفع لر ا سالألع  ب الري ى رة،مسس تنىرة الة   . (2014  بسطويسي أحمد بسطويسي  -3
 مركر الك  ب الحديث للنشر، الة  ر .

ف علر   ة اس    خدام ال    دبيب الى ب    يل عل   ى تي    ير الة   دب  العض   لرة (. 2017  حسااان هباااراهيم عبدالحمياااد  -4
سالىي  ت الر ى  لى ي بة  دفع الجلة، الىجلة العلىر ة لل ربر ة البدير ة سعل  م الري ى ة، ج مع ة 

 .20 – 1، 80كلرة ال ربرة الري ىرة للبنرل،   -حل ان 
بد فعل الإي ل ة الىنعكي ة عل ى مي     تثيرر تدبيب ا الةدب  الحركرة ب دعرم (.2020  حمدى أحمد صالح  -5

كلر ة  -الأداا لىي بةة دفع الجل ة، مجل ة مس ر ي لعل  م سفن  ن ال ربر ة الري ى رة، ج مع ة مس ر ي 
 .243 – 204، 1، ج52ال ربرة الري ىرة،  

ت  ثيرر تحي  رل الة  دب  العض  لرة لل  قباعرل ب لأس  ل ب الب لري   ى عل  ى (. 2015  دينااا صاالاح الاادين محمااد  -6
الر ى  ى لةعب  ى دف  ع الجل  ة، مجل  ة عل   م الري ى  ة ستيبرة   ا ال ربر  ة البدير  ة، ج مع  ة الىي      

 .170 – 150، 2كلرة ال ربرة الري ىرة بةن ،   -جن ب ال ادت 
،  مرك ر الك   ب الح ديث، م س  عه الع  ب الة    مي  بة ا ال دفع سالرم ى (. 2016  رامى محمد الطااهر  -7

 ص 232.الة  ر،
ت  ثيرر الحرك   ا الىركب  ة عل  ى تحي  رل لر    ة الة     سمي    ت الأداا ل  بع  ( 2017  اااادىالساايد نصاار   -8

مه باا  اللعب مل معلى لن شئ الج دس، بس لة دك  با،، كلرة ال ربرة الري ىرة للبن ا، ج مع ة 
 .الإسكندبية

 الة  ر . اس راترج ا تدبيب الع ب الة ت، مركر الك  ب للنشر، .(2020  الرحمن عبدالحميد زاهر عبد  -9
الة    العض لرة تص ىرم ب رامج الة    ستخي رط  .(2007  ناريماان علاى الخطيا  و عبد العزيز أحماد النمار  -10

 ، الة  ر .الري ى ، الأس تق  للك  ب ال دبيب الى سم 
عل ى تحي رل بع   م غر راا اتداا  Blitzتثيرر ت دبيب ا الة    بنظ  م (. 2019.  ليندا مجيد حميد كمب)  -11

كلرة ال ربرة الري ىرة للبن ا، ج معة  -(م جي رر سنة، بس لة  18لن شئ ا ال يب الي يل تحأ 
 .الإسكندبية

مؤسي  ة ع   لم  ملع   ب الة    ،  ف    ال   دبيب الىرك  ب سالىي      الر ى  . (2019  محمااد أبااو الفتااوح سااعد  -12
 سكندبية.الإ الري ىة،

على بع  الى غرراا   اتتران+الة   ف علرة إس خدام تدبيب ا الة   ال ظرفرة (.2020  محمد حلمي أحمد  -13
البديرة سالفير ل جرة سالىي    الر ى   ل دفع الجل ة ل د  ي ةب كلر ة ال ربر ة الري ى رة ج مع ة 
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