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 اعى انبحج 

فاعمية استخدام بعض وسائل تدريب المقاومة عمى تطوير القوة الخاصة 
 والمستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح

 أحمد عبد المرضي عبد العزيزاعــــى انباحـــــج : 

 انتخصص انذقيق :   

 انتشبيت انشياضيت اعـــــى انكهيـــــت     

 اعــــى انجايعـــت :   بنها

 اعــــــى انذونـــت :   يصش

  AHMED.ABDELAZIZ@fped.bu.edu.egانبشيذ الانكتشوني :

@gmail.com99ahmedabdelmordy  

تصميم برنامج تدريبي باستخدام بعض وسائل تدريب المقاومة ومعرفة تأثيره يهدؼ البحث إلي 
 عمي كلًا من

 تطوير القوة الخاصة لمتسابقي رمي الرمح -
 المستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح 

التصميم التجريبي استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام : انًنهج انًغتخذو 
 لمجموعة 

 والقياس البعدي
  توصل الباحث الى الاستنتاجات الآتية:

تدريب المقاومة لو كبير الأثر في تطوير القوة الخاصة لدى متسابقي رمي الرمح استخدام 
الرمح والتي تتناسب مع شكل الأداء الميارى الأدوات المستحدثة فى تدريب متسابقي رمي 

المستخدم أدى الى تغيير شكل الانقباضات العضمية  والذى يساىم في الاتجاه البدني والميارى 
 قيد الدراسة من خلال زيادة القوة والنغمة العضمية

 استناداً الى ما توصل اليه من نتائج، يوصى الباحث بما يمى:
 بشكل يحاكى المسار الحركى والزمنى لممسابقة مع مراعاة تقسيماتيا  استخدام تدريبات المقاومة

جراء و استخدام واستحداث ادوات جديدة فى تدريب متسابقي رمي الرمح  يزيد من تطور الاداء  ا 
 دراسات مماثمة لإبتكار ادوات مساعدة  خاصة بمسابقة أخرى
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Search Name : The effectiveness of using some resistance 
training methods on developing the special strength and 

digital level of javelin athletes 
Researcher Name: Ahmed Abdel-Mordy Abdel-Aziz 
Faculty Name : Faculty of Physical Education 
University Name : Banha 
Name of the country : Egypt 
E-mail : AHMED.ABDELAZIZ@fped.bu.edu.eg 

ahmedabdelmordy49@gmail.com  
Research aim: design a training program using some resistance 

training methods and to know its effect on both 

- Develop the special strength of the Javelin Contestants 

 Digital Level for Javelin Contestants 
 

Research method: The researcher used the experimental approach 

using the experimental design of one group,  

Research Sample and Characteristics: Resistance training has 

a great impact on developing the special strength of javelin 

contestants. The use of tools developed in the training of javelin 

contestants that are consistent with the form of skill performance 

used led to a change in the form of muscle contractions, 

whichcontributes to the physical and skillful direction under study by 

increasing muscle strength and tone.. 
The most important results:. the researcher recommends the 

following: 

The use of resistance training in a way that simulates the movement 

and time course of the competition, taking into account its divisions. 

The use and development of new tools in training javelin contestants 

increases the development of performance and conducting similar 

studies to create auxiliaries for another competition 

------------------------------------------------------------------------------------
-- 
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فاعمية استخدام بعض وسائل تدريب المقاومة عمى تطوير القوة الخاصة والمستوي 
 الرقمي لمتسابقي رمي الرمح

 م.د / أحمد عبدالمرضي عبد العزيز
 

الأرقام القياسية والنتائج الرياضية فى عصرنا الحالي باالطررة الكبيارة فاي مجاال يرتبط تطور 
المعارف والعموم الطبيعية والإنسانية حيث أصبح التدريب الرياضي عمما لو أصولو وقواعده 
التااى ترتكااز عمااى معطيااات ىااذه العمااوم لااذا تياادف الكثياار ماان الأبحاااث العمميااة إلااى محاولااة 

تااادريب لموصاااول إلاااى أنساااب الوساااائل والأسااااليب التاااي تعمااال بصاااورة تقناااين وترشااايد طااار  ال
مباشرة وغير مباشرة عمى الارتقاء بمستوى الإنجاز الرياضى ولكى يمكن تحقي  ىذا اليدف 
فالتدريب الرياضى يسعى إلى تنمية وتطوير كل القوى البدنية والقوى الميارية والنرسية لمررد 

يا نحو تحقي  أعماى مساتوى ممكان فاى ناوع معاين مان الرياضى ومحاولة استخداميا وتوجيي
 أنواع الأنشطة الرياضية

عمى أن الأداء الميارى يرتبط بالقدرات البدنية  م(5002عصام عبد الخالؽ )ويؤكد  
والحركية الخاصة ارتباطاً وثيقاً إذ يعتمد إتقان الأداء الميارى عمى مدى تطوير متطمبات ىذا 

كية خاصة مثل القوة العضمية والمرونة والسرعة والرشاقة وكثيراً ما الأداء من قدرات بدنية وحر 
يقاس مستوى الأداء الميارى عمى مدى اكتساب الررد ليذه الصرات البدنية والحركية الخاصة. 

(25  :242) 

أن إختيار وسيمة التدريب يتوقف عمى تشخيص وتوصيف  م(2661طمحة حسام الدين )كما يرى 
يراً دقيقاً يحدد دور القوة العضمية كمتغير بدنى أساسى فى ىذا الأداء وأسموب الأداء الميارى توص

تدريب القوة الخاصة باالأداء ينطما  مان خصاائص الأداء المياارى كقاعادة أساساية لإختياار وسايمة 
يقااع  التدريب وبناء التمرينات المستخدمة سواء من حياث الشاكل أو مان حياث مقاادير المقاوماات وا 

: 11مااارات التكااارار وماااا الاااى ذلاااي مااان مواصااارات فنياااة لبنااااء التااادريب التخصصاااي   الأداء وعااادد
201 ) 

انو من الملاحظ أنو حدث  م(5006أشرؼ حافظ محمود، نبيل حسني الشوربجي )ويرى 
تطور ممحوظ فى بناء البرامج التدريبية بحيث أصبحت تعتمد بشكل كبير عمى الأجيزة والوسائل 
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لتدريب مما يعمل عمى تحقي  قدر ىائل من الرائدة لمعممية التدريبية الحديثة التى تستخدم فى ا
بكامميا كما أن التدريب النوعى واحداً من أىم أساليب التدريب التى يمكن أن تستخدم مع البرامج 
الميارية حيث أنو يعنى أداء ميارات مماثمة ومشابية لمميارات الأساسية وذلي بإحتواء البرنامج 

 (3: 4شابية لمحركة الرعمية كما يمكن أداء تكرار الميارة نرسو. عمى تدريبات م

الى أن ما يشغل أى مدرب رياضي قبل وضع البرنامج  مBarnett (5001)بارنت يشير 
التدريبى ىو محتوى التدريبات التي يتطمبيا الأداء بحيث تتشابو التدريبات مع التركيب الحركي 

ريبى فلابد من دراسة الأداء الحركي لمنشاط الممارس لكى للأداء ولوضع تدريبات البرنامج التد
 (3: 15يتمكن من تطبيقيا في العممية التدريبية. 

في توصياتيا فيما يخص بتدريب المقاومة  الجمعية الأمريكية لمطب الرياضيوقد ادرجت 
ت ان تدريب المقاومة ىو اى جيد بدنى يؤدى الى انقباض العضلات ضد مقاوما 1998منذ عام 

خارجية مع توقع زيادة فى القوة والنغمة العضمية والقدرة عمى التحمل  وقد تكون المقاومة 
الخارجية ثابتة  اثقال حرة( او مقاومة متغيرة  الحبل المطاط( او أي جسم يؤدى الى تقمص 

 (17 العضلات بالشكل الساب .

كلًا وىاايكلًا وتنظيماااً الااى أن الباارامج التدريبيااة قااد اتخااذت شاا م(5005يحيػػي السػػيد )ويشااير 
يتر  مع التطور فاي الأجيازة والوساائل المساتخدمة أثنااء العممياة التدريبياة والتاي أصابح اساتخداميا 
ضرورة من ضروريات التأىيل البدني والميارى والنرساي للاعباين فقاد ثبات بالتجرباة أن اساتخداميا 

ا ياااؤدى الاااى ارترااااع المساااتويات ىاااو أحاااد مساااببات النجااااح لتحقيااا  البااارامج التدريبياااة لأىااادافيا ممااا
 (12 – 9:  14 الرياضية.

وقد اقترح الباحث مجموعة من الادوات التدريبية المساعدة  والمتعارف عمييا والتي تم بناء 
 Slam  ( , الكرة المينةBattle Ropeالتدريبات داخل البرنامج وىى حبل قتال احبال المعركة  

Ball)   كرة الحائط ,Wall Ball  الحبال المطاطة , )Rubber Band) 
 هدؼ البحث:

 تصميم برنامج تدريبي باستخدام بعض وسائل تدريب المقاومة ومعرفة تأثيره عمي كلًا من
 تطوير القوة الخاصة لمتسابقي رمي الرمح -
 المستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح 
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 فروض البحث:

القياسين القبمي والبعدي في القوة الخاصة  متوسطي توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين -1
 لمتسابقي رمي الرمح ولصالح القياس البعدي

القياسين القبمي والبعدي في المستوي الرقمي  متوسطي توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين -2
 لمتسابقي رمي الرمح ولصالح القياس البعدي

 مصطمحات البحث:

 وسائل تدريب المقاومة

ة في أي تمرين يتسبب في انقباض العضلات ضد مقاومة خارجية ىي الوسائل المستخدم
مع توقع زيادة في القوة والنغمة والكتمة العضمية أو القدرة عمى التحمل والتي تسمح من خلاليا 

 (21اداء تدريبات بشكل وظيري يعمل عمى تطوير الأداء الميارى.  
https://www.emedicinehealth.com/strength_training/article_em.htm#facts

_you_should_know_about_resistance_training 

 وسائل تدريب المقاومة المستخدمة في البحث

 Slam  ( , الكرة المينةBattle Ropeحبل قتال احبال المعركة   وقد حددىا الباحث فى ما يمى
Ball)   كرة الحائط ,Wall Ball  الحبال المطاطة , )Rubber Band) 

 البحث   إجراءات 
 منهج البحث  

 -استخدم الباحث المنيج التجريبي وذلي باستخدام التصميم التجريبي بأسموب القياس  القبمي
 البعدي(  لمجموعة تجريبية واحدة.

 مجتمع وعينة البحث 
م  2019/  2018يتكون مجتمع البحث من لاعبي رمي الرمح بمنتخب جامعة بنيا لموسم 

 لاعبين 7والبالغ عددىم 
 عينة البحث

لاعبين بمنتخب جامعة  6تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبمغت حجم العينة 
( لاعبين وتم تطبي  الدراسة الاستطلاعية 5بنيا حيث قام الباحث بتطبي  البرنامج التدريبي عمي  

 عمي لاعب واحد
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 (2جدول )
 توصيؼ العينة

 إجمالي العينة عينة البحث الاستطلاعية عينة البحث الأساسية مجتمع البحث المنهج

 4 5 2 4 التجريبي

 وسائل وأدوات جمع البيانات
 دراسة مسحية لممراجع العممية المتخصصة في رياضة المصارعة. -2

  .تحديد وحصر المتغيرات البدنية التي تتناسب مع مسابقة رمي الرمح 
 .تحديد وحصر الاختبارات البدنية التي تتناسب مع مسابقة رمي الرمح 
 تحديد وحصر محتويات البرنامج 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: -5
وطبقا لمتطمباتو قام في ضوء ما اسررت عنو القراءات النظرية المرتبطة بموضوع البحث 

 الباحث بتحديد الأجيزة المرتبطة بموضوع البحث عمى النحو التالي
 الأدوات المستخدمة في البحث:

   احبال مطاطة    (10عدد 
   3عدد )battle rope  10  ، كجم(  20كجم ،  15كجم 
   كرة طبية.5عدد ) 
   كرة لينة5عدد ) 
  كرة حائط5عدد ) 
 اثقال حرة 

 المستخدمة في البحث :الاختبارات 
 ( 5جدول )

 الاختبارات المستخدمة داخل متن ابحث

ي انثابتت
صى

ىة انق
انق

 

 كجى نعضلاث انفخزين وانًقعذة

 كجى انعضلاث انًادة نهظهش

 كجى انعضهت راث انشأعين انعضذيت

 كجى انعضهت راث انثلاث سوؤط انعضذيت

 كجى نعضلاث انصذس وانزساعين

ةعسعناب ةصييينا ةوقنا
 22 ةدش 

%

(ث12)  
 

 تكشاس عضلاث انفخزين وانًقعذة
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 تكشاس dead liftنهعضلاث انًادة نهظهش

 تكشاس نعضلاث انكتفين وانزساعين

 تكشاس نهعضهت راث انشأعين انعضذيت

 تكشاس سوؤط انعضذيت 3انعضهت راث ال

 تكشاس ث12عضلاث انصذس وانزساعين 

 تكشاس ث52عضلاث انبطن وانقابضت نًفصم انفخز  

 الدراسات الاستطلاعية:
( دراسة استطلاعية 2 قبل البدء في تطبي  البرنامج التدريبي قام الباحث بإجراء عدد 

 وذلي عمى لاعب من نرس مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية كالآتي: 
 الدراسة الاستطلاعية الأولي

 ((sand box fitness studioصالة ب م5/2/2019تم اجراء الدراسة الاستطلاعية يوم 
من خارج العينة الاساسية وقواميا لاعبين وذلي لمتعرف عمي عينة داخل مركز شباب المنشية 

 النقاط التالية 
 الهدؼ من الدراسة الاستطلاعية 

الوقت المستغر  لإجراء القياسات والراحات البينية بين كل اختبار والأخر وتم تحقي  اليدف 
 من الدراسة

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :
 sand بصالةم، 2019/ 10/2قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية وذلي يوم 

box fitness studio) وذلي عمى نرس لاعبي الدراسة ( داخل مركز شباب المنشية
 الاستطلاعية الأولي . 

 هدؼ الدراسة الاستطلاعية الثانية :
المعوقات التي قد تعترض أو  والوقوف عمى التعرف عمى مدى مناسبة الأدوات والأجيزة

 تواجو تنريذ البرنامج التدريبي وتدريب المساعدين وتم تحقي  اليدف من الدراسة 
 هدؼ البرنامج التدريب المقترح 

 خطوات بناء البرنامج: 

 أولًا: تحديد الهدؼ من البرنامج ويشمل: 

  تطوير القوة الخاصة  قيد الدراسة باستخدام وسائل تدريب المقاومة 
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  التعرف عمى تأثير تنمية القوة  الخاصة باستخدام الادوات المساعدة الخاصة بتدريب المقاومة
 وبيان أثرىا عمى تطوير المستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح

 ثانياً: أسس وضع البرنامج وتشمل: 

  .أن يحق  البرنامج الأىداف التى وضع من أجميا 

 .ملائمة البرنامج لممرحمة السنية قيد الدراسة 

 .تحديد وتقسيم فترة البرنامج وشدة الأحمال التدريبية 

 .مراعاة فترات الراحة بين التمرينات والمجموعات 

  مراعاة تدريب العضلات العاممة والأساسية فى الأداء لممياري قيد الدراسة وفقاً لممسار
 لمسابقة. الحركى أثناء الأداء الرعمى لتمي ا

 ثالثاً: تخطيط البرنامج: 

تم البدء فى تنريذ البرنامج فى نياية فترة الإعداد العام وبداية فترة الإعداد الخاص 
( اربعة وحدات تدريبية فى الأسبوع اجمالا 4( اسابيع  بواقع  8استغر  تنريذ البرنامج التدريبى  

 ( باستخدام تمرينات  90 :60ى  ( وحدة تدريبية حيث يصل زمن الوحدة التدريبية إل32 
وحدتين في المقاومة المختمرة قيد البحث وباستخدام الادوات التدريبية المساعدة المقترحة بواقع 

 صالة الأثقال وحدتين في الممعب لتنمية الأداء المياري لمسابقة رمي الرمح  

ة فردية بحيث وقد راعى البرنامج التدريبى الررو  الرردية لكل لاعب ولذا وضع بصور 
يكون حمل التدريب مقنناً بناء عمى أقصى مستوى لكل لاعب طبقاً لأقصى مقاومة يمكن أن 
يؤدييا فى كل تمرين حيث أن إختبار أقصى مقاومة أو أقصى ثقل يمكن أدائو لمرة واحدة من 

ما أن ىذا الإختبارات اليامة فى تقنين برامج التدريب بالأثقال لتنمية القوة العضمية بأنواعيا ك
الإختبار يناسب ىذه المرحمة السنية قيد الدراسة وكانت الصرات البدنية التى تم تنميتيا التحمل 
الدورى التنرسى لاستيعاب التكيف التشريحى والوظيرى وذلي لموصول لمرحمة التأقمم ومنيا لمتكيف 

 .  اعتمادا عمى نظام الطاقة المستخدم فى تنمية صرة القوة المميزة بالسرعة

%    فترة تأسيس تشمل  قاوة  70 – 65تدريب الأثقال باستخدام التدريب الرترى مرترع الشدة  -1
عضمية، سرعة حركية بمقاومة، تدريبات مركبة تجمع بين القاوة والسارعة عماى ان تكاون نساب 

 مساىمة القوة اعمى من السرعة(
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   انتشبيت انبذنيت وعهىو انشياضت يجهت -  نهبنين انشياضيت انتشبيت كهيت  - بنها جايعت  

 

 (    12  (   ( انخايظو(   ) انجضء  5252(  نعاو ) يىنيى( شهش )    52سقى انًجهذ )        
 
 

 تدريب بميومتريي  دورة الإطالة تقصير( ايضا بإستخدام لرترى مرترع الشدة  -2

%، اداء سريع  وذلي مستخدما الادوات التدريبية المقترحاة قياد  50: 35تدريب باليستى: شدة  -3
-3البحث، بنظرية المقذوف دون رد نظرا لاىميتو وكان تقنين القوة المميازة بالسارعة بالأثقاال 

6  1RM) مرات قياس باداء سريع 3%لمدة  90: 70انت شدة ىذه الصرة وك 

إسااتخدم الباحااث طريقااة التاادريب الرتاارى ماانخرض الشاادة والرتاارى مرترااع الشاادة لمااا تتميااز بااو ماان -4
 حمل تدريبى يساعد عمى تنمية القوة العضمية بجميع أنواعيا 

الكثافاة( بماا يتناساب  –حجام ال –تم تقنين حمل التدريب عن طري  التحكم فى متغيراتو  الشدة -5
مع اليدف من كل مرحمة بالبرناامج عماى الترتياب اولا زياادة الحجام ثام اخاتلاف توقيات الراحاات ثام 
زيادة الشدة فى الآداءات  وكذلي بما يتناساب ماع المرحماة السانية قياد الدراساة وتطبيا  مبادأ التادرج 

 مستويات المختمرةفى شدة حمل التدريب وتم تشكيل حمل التدريب باستخدام ال

 خطػوات تطبيػؽ البحػث:
 ( القياسات القبمية:2

قام الباحث بإجراء القياسات القبمية لمجموعة البحث التجريبية وذلي عمي يومين السبت 
( لقياس القوة الخاصة والأحد (sand box fitness studioم داخل صالة 16/2/2019المواف  

 م.17/2/2019اس المستوي الرقمي المواف  عمي ملاعب كمية التربية الرياضية لقي
 ( تنفيذ التجربة الأساسية:5

قام الباحث بتطبي  البرنامج المقترح عمي المجموعة التجريبية باستخدام البرنامج المقترح 
باستخدام بعض وسائل تدريب المقاومة عمى تطوير القوة الخاصة من يوم الثلاثاء المواف  

( 8م، وكانت مدة البرنامج التدريبي المقترح  14/4/2019لمواف  م إلي يوم الأحد ا19/2/2019
( تدريبات اسبوعيا ايام الاحد، الثلاثاء ،الخميس، الجمعة ليصبح إجمالي الوحدات 4أسابيع بواقع  

تم و ( وحدة تدريبية تم آداء التدريبات الميارية بستاد بنيا الرياضى 32التدريبية داخل البرنامج  
 ( داخل مركز شباب المنشية (sand box fitness studioالبدنية بصالةتنريذ الوحدات 

 ( القياسات البعدية:3

في المتغيرات قيد  9بعد انتياء المدة المحددة لتنريذ التجربة الأساسية قام الباحث بإجراء القياسات 
( (sand box fitness studioم داخل صالة 16/4/2019البحث وذلي يوم الثلاثاء المواف  



www.manaraa.com

   

 
   انتشبيت انبذنيت وعهىو انشياضت يجهت -  نهبنين انشياضيت انتشبيت كهيت  - بنها جايعت  

 

 (    11  (   ( انخايظو(   ) انجضء  5252(  نعاو ) يىنيى( شهش )    52سقى انًجهذ )        
 
 

م عمي ملاعب كمية التربية الرياضية 17/4/2019لقياس القوة الخاصة ويوم الأربعاء المواف  
لقياس المستوي الرقمي المواف  وقد روعي أن يتم إجراء القياسات البعدية تحت نرس الظروف 

 التي تم إجراء القياسات القبمية فييا 
 المعالجات الإحصائية 

وذلي لإيجاد Excel لممعالجات الإحصائية وبرنامج   Spssقام الباحث باستخدام برنامج 
المعاملات الإحصائية المناسبة لمبيانات الخاصة بالبحث وبعد ترريغ البيانات استخدم الباحث 

 -المعالجات الإحصائية التالية لترسير النتائج:
 المئوية.النسب  اختبار ولككسون  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي 

 عرض ومناقشة النتائج

توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى القوة الخاصة لمتسابقي رمي 
 الرمح ولصالح القياس البعدي

 (3دول )ج
 اختبار ولككسون لحساب دلالة الفروؽ بين القياس القبمي والبعدي في القوة القصوى

 لمعينة قيد البحث
 2ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط  القياسات
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 "zقيمة " 

عضلات الفخذين 
 كجم والمقعدة

 0.00 0.00 52.00 قبمي
5.252 

 22.00 3.00 62.00 بعدي

 كجم العضلات المادة لمظهر
 5.040 0.00 0.00 24.00 قبمي
 22.00 3.00 31.00 بعدي

العضمة ذات الرأسين 
 العضدية

 كجم
 0.00 0.00 51.00 قبمي

5.040 
 22.00 3.00 35.00 بعدي

العضمة ذات الثلاث 
 كجم روؤس العضدية

 0.00 0.00 56.00 قبمي
5.040 

 22.00 3.00 32.00 بعدي
لعضلات الصدر 

 والذراعين
 كجم

 0.00 0.00 42.00 قبمي
5.252 

 22.00 3.00 55.00 بعدي
 2.63( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
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   انتشبيت انبذنيت وعهىو انشياضت يجهت -  نهبنين انشياضيت انتشبيت كهيت  - بنها جايعت  

 

 (    15  (   ( انخايظو(   ) انجضء  5252(  نعاو ) يىنيى( شهش )    52سقى انًجهذ )        
 
 

يدل عمي وجود فروؽ ذا " المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية مما z( أن قيمة "3يتضح من جدول )
ولصالح القياس  1Rm)دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس البعدي في إختبار )

 البعدي
 (1جدول )

 إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروؽ بين القياس القبمي والبعدي في القوة المميزة بالسرعة
 لمعينة قيد البحث

 2ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياسات القياس

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 "zقيمة "  الرتب

عضلات الفخذين 
 والمقعدة

 كجم

 0.00 0.00 5.30 قبمي
5.252 

 22.00 3.00 20.50 بعدي
لمعضلات المادة 

 كجم dead liftلمظهر
 22.00 3.00 23.30 بعدي 5.040 0.00 0.00 21.00 قبمي

لعضلات الكتفين 
 22.00 3.00 23.50 بعدي 5.252 0.00 0.00 22.00 قبمي كجم والذراعين

لمعضمة ذات الرأسين 
 العضدية

 كجم
 0.00 0.00 5.30 قبمي

5.252 
 22.00 3.00 20.10 بعدي

 3العضمة ذات ال
 كجم روؤس العضدية

 0.00 0.00 6.10 قبمي
5.012 

 22.00 3.00 22.50 بعدي
عضلات الصدر 

 ث20والذراعين 
 كجم

 0.00 0.00 4.30 قبمي
5.012 

 22.00 3.00 6.10 بعدي
عضلات البطن والقابضة 

 كجم ث50لمفصل الفخذ 
 0.00 0.00 26.30 قبمي

5.030 
 22.00 3.00 53.50 بعدي

 2.63( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
يدل عمي وجود فروؽ ذا " المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية مما z( أن قيمة "1يتضح من جدول )

ولصالح  انقىة انًًيضة بانغشعت)دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس البعدي في إختبار
 القياس البعدي

ويعزو الباحث التطور الذي حدث في مستوي القوة القصوى إلي إستخدام تدريبات القوة من 
حيث يستطيع المتساب  التدريب عمييا من خلال رمي خلال تدريبات الأثقال والكرات المطاطة  

والتي من شأنيا تحسين وتطوير القوه الكرة لمرة واحدة بأقصي قوة وبعض تدريبات الأثقال 
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   انتشبيت انبذنيت وعهىو انشياضت يجهت -  نهبنين انشياضيت انتشبيت كهيت  - بنها جايعت  

 

 (    13  (   ( انخايظو(   ) انجضء  5252(  نعاو ) يىنيى( شهش )    52سقى انًجهذ )        
 
 

مما ساىم  العضمية حيث أن الباحث قام باستخدام تدريبات الأثقال  في البرنامج التدريبي المقترح
الكرات المطاطة حيث ساعدت ىذه التدريبات عمى  في تطوير القوه العضمية الخاصة وتدريبات

تطوير القوه العضمية وذلي لمساعدتيا في تكامل لتدريب القوه العضمية بجانب أن الأدوات كانت 
تدخل التشوي  والمرح  لمبرنامج مما ساعد الناشئين عمى أداء المجموعات والتكرارات دون الشعور 

  ام تدريبيم  علاوة عمى تدريبات المرونةبالممل والشعور بان ىناي اختلاف في نظ
م( ، ودراسة أحمد 5005( أحمد شعراوى )ولقد اترقت ىذه النتائج أيضاً مع نتائج دراسة

في أن استخدام التدريبات النوعية حسنت  م(5002م( ، ودراسة فريؽ فائؽ )5002مهدى )
البدنية الخاصة لمميارات التى تدرب عمييا اللاعبون فى أن استخدام برامج التدريب القدرات 

بالمقاومة أو الأثقال بشكل متخصص يحسن بصورة معنوية من القوة العضمية، وكذلي تتر  فى 
أن استخدام التدريب عمى الادوات الخاصة والمساعدة والتى تشابو شكل الاداء الميارى  لو كبير 

انجاز الواجب الحركي المراد تنريذه براعمية اكبر من الادوات التقميدية المستخدمة في الاثر فى 
 التدريب 

بيترسػون ( ، 2664) طمحػة حسػام الػدين ووخػرون وتتفؽ هذا النتػائج مػع مػا أشػار إليػه
عماى أن القاوة مان الصارات القابماة لمتحسان بمعادلات  Petrson u. et al. (5000)ووخػرون 

أن التدريب بالأثقال وُضِعَ أساساً لتنمية القاوة العضامية والتاي تارتبط ارتباطاا بيع قميمة وعالية خلال أسا
بارامج الأثقاال المخطاط  و وثيقاً بتنمياة القادرة العضامية ولياا تاأثير مباشار فاي ديناميكياة الأداء المياارى

العضامية ومسااحة ليا بعناية أدت إلى تنمية تحمال القاوة والقادرة العضامية حياث تزياد حجام الأليااف 
 المقطع الرسيولوجي العضمي وزيادة تدف  الدم نتيجة لأتساع الأوعية الدموية

إلى أنو من أفضل الطر  لتنمية القدرة  م5006تامر الجبالي وىذا يتر  مع ما أشار إليو 
العضمية لممبتدئين ىو إستخدام الصنادي  مختمرة الارتراعات والحواجز والكرات الطبية والأحبال 

 المطاطة.  
اسااتخدام القااوة بأساااليب متباينااة حيااث يااري أن  (2664السػػيد عبػػد المقصػػود ) كمااا يتراا  ىااذا مااع رأى

داخال الوحادة التدريبياة بأساموب انرجااري يسااىم فاي الوصاول إلاى أقصاى درجاة مان الراعمياة مان خالال 
 تتابع استخدام أوزان ثقيمة وخريرة

باستخدام تدريبات الاثقال قد حق  نتائج ايجابية خلال لذا يتضح مما تقدم ان البرنامج التدريبي 
وبذلي يكون قد تأكد  مراحل تطبي  البرنامج في تطوير القوة العضمية لعضلات الطرف السرمى

 الباحث من صحة الفرض الأول
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   انتشبيت انبذنيت وعهىو انشياضت يجهت -  نهبنين انشياضيت انتشبيت كهيت  - بنها جايعت  

 

 (    19  (   ( انخايظو(   ) انجضء  5252(  نعاو ) يىنيى( شهش )    52سقى انًجهذ )        
 
 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني 

إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في المستوي الرقمي توجد فرو  ذات دلالة 
 لمتسابقي رمي الرمح ولصالح القياس البعدي

 (2جدول )
 إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروؽ بين القياس القبمي والبعدي في المستوي الرقمي

 لمعينة قيد البحث
 2ن = 

وحدة  المتغيرات
المتوسط  القياسات القياس

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 "z"قيمة  الرتب

 متر المستوي الرقمي

 0.00 0.00 36.50 قبمي
5.053 

 22.00 3.00 11.15 بعدي
 2.63( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )

يدل عمي وجود فروؽ ذا  " المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية مماz( أن قيمة "2يتضح من جدول )
ولصالح القياس  انًغتىي انشقًيدلالة إحصائية بين متوسط القياس القبمي ومتوسط القياس البعدي في 

 البعدي
ويعزو الباحث التطور الذي حدث في المستوي الرقمي إلي تحسن مستوي القوة القصوي والقوة المميزة 

ي تحسن مستوي القوة العضمية لمعضلات العاممة في بالسرعة حيث أن استخدام تدريبات المقاومة أدي إل
 الطرؼ العموي والسفمي

حيث يروا أن من الإتجاىات  م(5002أحمد إبراهيم، عاطؼ أباظة )رأى وىذا يتر  مع 
الحديثة فى التدريب الرياضى ىو محاكاة التأثير الوظيرى لممسابقات وذلي لزيادة فعالية الأحمال 

الى ضرورة استخدام تدريبات يتم تنريذىا فى ظروف مشابية للأداء الحركى التدريبية مما يشير 
من حيث اختيار التدريبات الخاصة والتدريب عمى الأداء الحركى الميارى الخاص بنوعية النشاط 
التخصصى المختار يعتبر الأسموب الأمثل للأداء مع مراعاة إضافة حمل التدريب وتشكيل الراحة 

وب يؤدى الى تنمية النواحى الوظيرية التى تدخل فى تنمية القدرات البدنية البينة ليذا الأسم
 والميارية الخاصة. 

 م(5020رائد الرقاد )م (، 5025منصور) ناجى محمد إسلاموىذا يتر  مع دراسة كلًامن 
أن إستخدام بعض وسائل المقاومة أدي إلي تطور مستوي  م(5022شيرزاد محمد جاور )، 

 الأداء المياري
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   انتشبيت انبذنيت وعهىو انشياضت يجهت -  نهبنين انشياضيت انتشبيت كهيت  - بنها جايعت  

 

 (    12  (   ( انخايظو(   ) انجضء  5252(  نعاو ) يىنيى( شهش )    52سقى انًجهذ )        
 
 

 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات:

فى ضوء اىداف البحث وفروضو، وفى حدود طبيعة ومجالات البحث والعينة التى اجريت 
عمييا الدراسة، ومن واقع النتائج والبيانات التى تجمعت لدى الباحث، وفى إطار المعالجات 

  توصل الباحث الى الاستنتاجات الآتية:الإحصائية المستخدمة؛ 
 ريب المقاومة لو كبير الأثر فى تطوير القوة الخاصة لدى متسابقي رمي الرمح تد -1
استخدام الأدوات المستحدثة فى تدريب متسابقي رمي الرمح والتى تتناسب مع شكل الآداء  -5

الميارى المستخدام أدى الى تغيير شكل الإنقباضات العضمية  والذى يساىم فى الاتجاه البدنى 
 سة من خلال زيادة القوة والنغمة العضمية والميارى قيد الدرا

 التوصيات: 
 إستنادا الى ما توصل اليه من نتائج، يوصى الباحث بما يمى:

استخدام تدريبات المقاومة  بشكل يحاكى المسار الحركى والزمنى لممسابقة مع مراعاة  -1
 تقسيماتيا

 من تطور الاداء  استخدام واستحداث ادوات جديدة فى تدريب متسابقي رمي الرمح  يزيد -5
 إجراء دراسات مماثمة لإبتكار ادوات مساعدة  خاصة بمسابقة أخرى . -3
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