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 المقدمة ومشكلة البحث : 

إن تحقيق المستويات الرياضية العليا يعكس مدي نجاح برامج التدريب وما تقدمه من وسائل  

تعم مختلفة  علماء  وأساليب  ويجتهد   ، قدراته  أقصي  إخراج  إلي  اللاعب  دفع  علي  باستمرار  ل 

التدريب الرياضي فى محاولة الوصول إلي أفضل الطرق التي تعمل علي الارتقاء بمستوي أداء  

 ( 4:  7اللاعب. ) 

( وديفيد  إيان  العملية    Ean Taylor & David Vear(  1998ويذكر  من  الهدف  أن 

الطرق التى تعمل على الإرتقاء بمستوى إنجاز اللاعب بإعتبار أن    التدريبية هو الوصول لأفضل

 (  114: 29الإنجاز هو محور الإهتمام في العملية التدريبية.) 

أن الأداء فى كل الأنشطة الرياضية    م( 2007عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب )ويذكر  

بالإنقباض والإنبساط لجذب    يعتمد علي كيفية تحرك العضلات فهي التي تتحكم فى حركة الجسم 

فعالية   أكثر  الإنقباضات  هذه  كانت  كلما  قوية  العضلات  كانت  وكلما  الأطراف من موضع لأخر 

 ( 53:   7وبالتالي كانت الحركة أفضل.)

العناصر   أهم  كأحد   ، البدني  الأداء  ومستوى   ، المهارى  الأداء  مستوى  الى  النظر  وأصبح 

نب العناصر الأخرى كالإعداد النفسي والخططى . حيث  لتطوير مستوى الرياضات المختلفة بجا

الأداء   لمختلف مراحل  الفنية  الخصائص  إلى مجموعة  الرمى  المهارى في مسابقات  الأداء  يشير 

 (  267:     23. )  وضغوطها ومدى قدرة اللاعب على تنفيذ هذه المراحل أثناء المنافسات 

مجمو  إستخدام  إلى  ببساطة  بالأثقال  التدريب  متدرجة  يشير  مقاومة  ذات  التمرينات  من  عة 

تؤدى إلى تحسين قوة المجموعات العضلية بالجسم ،وظل التدريب بالأثقال لسنوات طويلة يرتبط  

ان هذا   البعض  اعتقد  التدريب حيث  من  النوع  أهمية هذا  تقلل من  التى  الخاطئة  المفاهيم  ببعض 

مستوى المرونة والسرعة الحركية  النوع من التدريب يؤدى إلى تيبس العضلات وتصلبها ونقص  

   يسلكه  الذيحيث أصبح اليوم هو الطريق الصحيح   العصبي، والتوافق العضلى 

 تأثير إستخدام تدريبات الرفعات الأولمبية على تطوير القوة الخاصة 

 رمي الرمح والمستوى الرقمى للاعبى 

 أحمد فاروق أحمد إبراهيم   

  

نظريات و تطبيقات مسابقات  مدرس بقسم

 الميدان و المضمار  

 جامعة بنها  -کلية التربية الرياضية  
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 .  العالمية والأولمبية لتحقيق البطولات اللاعبين 

توماس    من  كلا  بالأثقال  roger   (1995  )روجر     Tomasويؤكد  التدريب  ان  على 

البدنية وفوائده لا   اللياقة  إنها  يكسب الأفراد  تتوقف على إحداث تغيرات جسميه ظاهرية فقط بل 

قدرة   من  وتزيد   , الطاقة  مستوى  وتحسين  الأخرين  مع  التعامل  فى  بالنفس  الثقة  الأفراد  تكسب 

تحمل   و  قوة   زيادة  إلى  يؤدى  وكذلك  اليومية  الحياة  أنشطة  من  العديد  وفى  العمل  على  الأفراد 

 (   4,  1:  34العصبى وتحسن النغمة العضلية . ) العضلات وزيادة كفاءة الجهازين العضلى و

م على أن التدريب بالأثقال أصبح له أهمية كبيرة فى  Westcott   1995ويؤكد, ويستكوت 

التى   التقليدية  البرامج  عن  يختلف  للتمرينات  برنامج  عن  عبارة  إنه  كما   , البدنى  الإعداد  برامج 

 ومة مما يزيد من فعالية التنمية العضلية . تعتمد على وزن الجسم وذلك لإمكانية زيادة المقا 

                                                                                       (35    :3   ) 

هذا   قد حسمت  بالأثقال  التدريب  مجال  فى  أجريت  التى  العلمية  الأبحاث  ان  الواقع  ويشير 

بالأثقا التدريب  أن  نتائجها  معظم  أشارت  حيث   , لتنمية  الجدل  الفعالة  الوسائل  من  أصبح  قد  ل 

 الأنواع المختلفة للقوة العضلية . 

هانلى    , ,    hanley & jarma   1983 ويوكد جيرمان  بالأثقال  التدريب  أهمية  م على 

 (  17:    30والجرى , والتدريب على المهارات , فى برامج إعداد وتدريب الرياضيين  . ) 

 ( ويستكوت  بWestcott (  1995ويرى  البرامج  أن  عن  يختلف  بالأثقال  التدريب  رنامج 

التقليدية والتى تستخدم وزن الجسم حيث أن هناك إمكانية لزيادة المقاومة في التدريب بالأثقال مما  

 ( 3: 35يؤثر بفاعلية في تنمية القوة العضلية.) 

حث  من خلال ما سبق وبعد إطلاع الباحث على العديد من المراجع العلمية التى تناولت بالب

يرى   حيث  الرمى،  بلاعبى  الخاصة  بالأثقال  التدريبية  البرامج  درويش  والدراسة  عماد  تامر 

(  أن هناك تشبعا فى برامج  الأثقال  والتى يخضع لها الرياضيين  والتى لم تتطرق  7م( ) 2012)

فى شكل   تتمثل  التى  االمختلفة  للحركات  الأداء  تحدث خلال مراحل  التى  الإنقباضات  الى طبيعة 

و  سيمفونية تدريبية تتحقق من خلال الروافع وتسبب النقل الحركى لإخراج عزوم القوة المطلوبة  

تى  المتغيرة   مع   ذلك  ويتفق  الأداء  مراحل  على  الإنقباض  وتوقيت  لنوع  طبقا   ، جيف  للأداء 

( أنه لنقل القوة بترتيب منسق لمختلف أجزاء الجسم  1998 ()33)     T.Geff Chandlerشاندلر

م  على  سواء  تعمل  بدورها  والتى  الحركية  القوة  من  لقدر  يحتاج  العكس  أو  أعلى  إلى  أسفل  ن 

 . الإرتقاء بمستوى الأداء  
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الرمح   العاملة الأساسية في مسابقة رمي  البحث حيث أن العضلات  ومن هنا تظهر مشكلة 

ا يصعب  هي منطقة حزام الكتف حيث أنه لا توجد الكثير من الأدوات التدريبية لهذه المنطقة كم

و  البحث  فكرة  هنا جاءت  ومن  العضلات  لهذه  العضلية  القدرة  هنا  تنمية  هذا    مشكلة تبلورت من 

الأولمبية)النطر  الرفعات  تدريبات  إستخدام  التى تسهم  الكلين(    –البحث فى  الخاصة  القوة  لتطوير 

بين مسار  بها تطابق ديناميكى بين مسارها و  فى تطوير المستوى الرقمى للاعبى الرمى  حيث أنها 

و   المتحركة  الإنقباضات  من  بمجموعة  تمر  حيث   ، متعددة  أشكالاً  تأخذ  والتى  الخاص  التكنيك 

 الثابتة. 

 أهداف البحث :  

ومعرفةة تصميم برنامج تدريبى بإستخدام تدريبات الرفعات الأولمبيةة  يهدف هذا البحث إلى  

 تأثيره علي كلاً من :

 . عزوم القوة الخاصة للعينة قيد البحث  •

 المستوي الرقمي لمسابقة رمي الرمح للعينة قيد البحث . •

 فروض البحث : 

توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسط درجات القيةاس القبلةى ومتوسةط درجةات  •

 القياس البعدي فى القياسات البدنية قيد البحث ولصالح متوسط القياس البعدى .

عنوية بين متوسط درجات القيةاس القبلةى ومتوسةط درجةات توجد فروق إحصائية ذات دلالة م •

 القياس البعدي فى المستوى الرقمى قيد البحث ولصالح متوسط القياس البعدى .

 مصطلحات البحث: 

 برنامج التدريب بالأثقال :

هو نظام التةدريب الةذى يتضةمن أداء مجموعةة مةن التمرينةات تةؤدى بالأثقةال الحةرة أو 

شروط تتعلق بالأحمال التدريبية المناسبة لتطوير الصةفات البدنيةة فةى إطةار   ماكينات الأثقال وفق

 ( 9 2:  28البرنامج التدريبى الشامل ) 

 الأثقال الحرة :

الجاكةت المثقةل ( مةن   –الحةزام المثقةل    –الدمبلز    –تعتبر الأثقال الحرة ) البارو الأثقال  

كمةا تعتبةر الأجهةزة الحديثةة ذات الأ ةراض   الوسائل التقليدية لتطةوير القةوة العضةلية للاعبةين ,

المتعددة من الوسائل الفعالة فى تطوير القوة الخاصة للاعبين , فهى تستخدم كمقاومات يةتم ضةبط 

المقاومة فيها باختبار الأثقال المناسبة مع إمكانية زيادتهةا أو تقليلهةا , ويمكةن إسةتخدامها فةى أداء 

 ( 106:  28قباض العضلى اللامركزى.) الإنقباض العضلى المركزى وكذلك الإن
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 عزوم القوة : 

هو عبارة عن أعلي إنتاج لقوة العضلات في أي لحظة خلال الأداء ويدل علةي قةدرة قةوة  

 ( 17:  10العضلة. ) 

 القوة الخاصة:

هى تلك القوة التى تنتجها العضلات العاملة لتحقيق الرفع والرمةى بتوافةق وزمةن وإتجةاه 

 (16:   7أداء المهارات.) يتناسب مع طبيعة

 مستوي الأداء:  

هي الدرجة التي تعبر عن أداء اللاعب لمهارة معينة مأخوذاً في الأعتبار المسار الحركةي 

 ( 9:  7وزمن أدائها.) 

 طرق وإجراءات البحث :

 منهج البحث : 

واحةدة تم إستخدام المنهج التجريبي لمناسةبته لطبيعةة البحةث بالتصةميم التجريبةي لمجموعةة  

 بإستخدام القياس القبلى والبعدي. 

 مجتمع وعينة البحث : 

سةنة والمقيةدون بسةجلات الإتحةاد المصةري   20يشمل مجتمع البحةث لاعبةى الرمةى تحةت  

م وقد تم إختيةار عينةة البحةث الأساسةية بالطريقةة 2020م/2019لألعاب القوى للموسم الرياضى 

( كعينة أساسةية بواقةع 6(لاعبين )8شمس وبلغ عددهم)العمدية من لاعبي النادى الأهلي و نادى ال

( من نادي الشةمس مةن نفةس 2( من نادي الشمس ، تم إختيار)2( ناشئين من النادي الأهلي و)4)

 مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية بهدف إجراء الدراسة الإستطلاعية عليهم.

 وسائل وأدوات جمع البيانات :

ة للبحةوث والدراسةات المرجعيةة وكةذلك المراجةع العلميةة لتحديةد قام الباحث بدراسة مسةحي

الأدوات والأختبارات التى تتناسب مع طبيعة وأهداف البحث وأليات العمل داخل التطبيةق العملةي 

 لتجربة البحث .

 أولاً : الوسائل والأدوات:

  جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكلي للجسم.  •

  زن الجسم. ميزان طبي معايير لقياس و  •

 أثقال حرة متعددة الأوزان   • لأقرب زمن .  Casioساعة إيقاف   •
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 بارات أولمبية + طارات   • شريط قياس   •

  مسطرة مدرجة لقياس المرونة  •

 ثانياً :  الإختبارات البدنية المستخدمة : 

 إختبار زمن ثلاث مرات للنتر .  • إختبار زمن ثلاث مرات للخطف •

 إختبار زمن ثلاث مرات الجلوس نصفا  • ن ثلاث مرات الرفعة الميتة   إختبار زم •

 للأختبارات قيد البحث .   R M 1من  % 75قام الباحث بحساب زمن ثلات مرات بنسبة  

 مستوى الرقمي: اختبار الثالثاً: 

 للعينة قيد البحث عن طريق مسافة الرمى .  مستوى الرقميالتم قياس 

 

 :  الدراسة الاستطلاعية

 2019/    9/    10وحتةى  2019/    9/    3قام الباحث بإجراء دراسة إستطلاعية خةلال الفتةرة  

( من خارج العينة الأساسية من نادي الشمس واستهدفت هةذه 2على العينة الاستطلاعية وعددهم )

الدراسةة التأكةةد مةن صةةلاحية الأدوات والأجهةزة المسةةتخدمة وتقنةين الأحمةةال التدريبيةة الخاصةةة 

 امج التدريبي.بالبرن

 التجربة الأساسية :  

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح :

الدراسة  بإجراء  قام  نتائج  من  إليه  ألت  وما  الإستطلاعية  بالدراسة  الباحث  قام  أن  بعد 

 الأساسية وقد أجريت علي النحو التالي:  

ة وذلك في المدة من يةوم قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات الرفعات الأولمبي

( أسةابيع ، 8م ، ولمةدة )16/11/2019م إلى يةوم الخمةيس الموافةق  17/9/2019الأحد الموافق  

 وقد اشتملت على الخطوات التالية:( وحدات تدريبية من كل أسبوع ، 3وبواقع )

 أولا: القياسات القبلية: 

 البحةةث فةةى الفتةةرة مةةن تةةم تطبيةةق القياسةةات القبليةةة )البدنيةةة والمهاريةةة( لأفةةراد عينةةة

 م، بملعب المدرسة الرياضية بالعباسية واستغرقت القياسات يومان .14/9/2019–13 

 ثانيا : الدراسة الأساسية : 

 . تم تطبيق البرنامج التدريبي)تدريبات الرفعات الأولمبية( 
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 البرنامج التدريبي المقترح .

ع العلةةةمية العةةةربية والأجنبيةةة التدريبيةةة للةةةمراج قةةام الباحةةةث بتحةةةليل محتةةوي البةةرامج

والدراسات المرجعية بالبحث و مقابلة المتخصصين في مجال التدريب الرياضةي وتةدريب العةاب 

القوى ، حيث أمكن للباحث البدء في تصميم البرنامج التدريبي ، وذلك بتحديةد الجوانةب الرئيسةية 

لمبية حتى يكون لهذا البرنةامج تةأثيره في إعداد البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات الرفعات الأو

 الإيجابي على اللاعبين .

  الهدف من البرنامج :

التعرف على تأثير تدريبات الرفعةات الأولمبيةة علةى تطةوير القةوة الخاصةة و المسةتوى الرقمةى 

 للاعبى الرمى.

 الأسس العلمية لوضع البرنامج التدريبي :

البةةةرنامج مةةةن خةةةلال أراء بعةةةض الةمةةةراجع  قةةةام البةةةاحث بتحديةةد أسةةةس ومعةةةايير وضةةةع

المتخصصة في التدريب الرياضي والتي تناولةت أسةس التةدريب ، والإسةتعانة بهةا بمةا يتفةق مةع 

 وضع البرنامج التدريبي وتحقيق هدفه والتي تمثلت في النقاط  التالية :

 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه . -1

 .  1RMالفروق الفردية والاستجابات الفردية للاعبين وذلك بتحديد  مراعاة -2

 تحديد أهم واجبات التدريب وترتيب أسبقيتها وتدرجها . -3

 مرونة البرنامج التدريبي وصلاحيته للتطبيق العملي . -4

 تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة . -5

 زيادة الحمل والتقدم المناسب وديناميكية الأحمال التدريبية . مراعاة مبدأ التدرج في -6

 الإهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة . -7

 زيادة الدافعية وتوفر عنصر التشويق في التمرينات المقترحة داخل البرنامج . -8

 مراعاة عدم الوصول إلي ظاهرة التدريب الزائد أو الإصابة . -9

 –مع طبيعة وهدف البحث والتى يمكن تصنيفها إلى تمرينةات إحمةاء    أن تتناسب التمرينات   -10 

 تمرينات تهدئة . –تمرينات تنافسية محددة بواجب  –تمرينات بالأثقال 
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 :التدريبي النقاط التي تم مراعاتها من قبل الباحث عند تصميم البرنامج

فتةرة الإعةداد بحيةث إختيار الوقةت المناسةب لتطبيةق البرنةامج التةدريبي المقتةرح فةي ضةوء    -1

لايتجاوز المدة المحددة للتدريب وفةق البرنةامج التةدريبي المقتةرح مةن حيةث عةدد الجرعةات 

 التدريبية في الأسبوع وزمن كل جرعة.

أن يتم تنفيةذ محتةوي البرنةامج التةدريبي والةذي يتكةون مةن مجموعةة مةن تةدريبات الرفعةات   -2

 حتي يتم تحقيق الغرض من البرنامج . وتدريبات تنافسية  بشدات مختلفة –الأولمبية 

إختيار طريقة تطبيق البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات "الرفعةات الأولمبيةة" بالشةكل الةذي   -3

 يتناسب مع طبيعة البحث .

 مراعاة توفير الأمن فى الأدوات والأجهزة المستخدمة فى التدريب حرصاً على اللاعبين  -4

 ة في الجرعات التدريبية .تنظيم الأدوات المستخدم -5

 محتوي البرنامج :

يتضمن محتوي البرنامج علةي تةدريبات الإحمةاء وتةدريبات الجةزء الرئيسةى ) الرفعةات 

 وهي كما يلي : تدريبات التهدئة الأولمبية ( والتدريبات المهارية و

 تدريبات الإحماء والتهيئة البدنية : -1

دنية والإطالة وتهدف الي إعداد اللاعب بدنياً وكذلك التهيئة البو وتتضمن تدريبات الإحماء

أعضةاء وأجهةزة الفةرد المختلفةة وبطريقةة منظمةة ومتدرجةة لتحمةل أعبةاء الحمةل خةلال الجةةزء 

أن  م(2005عصام عبد الخالق )، م(1997أبو العلا أحمد عبد الفتاح )الرئيسي ، ويتفق كلا من  

عة إضافة إلى درجة حةرارة الجةو، وحالةة الفةرد فترة الإحماء تتوقف على الواجب الرئيسي للجر

التدريبية، وأن اللاعب يحتاج في بداية الجرعة التدريبية أو قبل المنافسةة عةادة إلةى القيةام بنشةاط 

 ( 103:  12( )282:  1) بدنى بهدف المساعدة على تكيف أجهزة الجسم لأداء حمل المنافسة . 

 تدريبات الجزء الرئيسى  : -2

محمةد عةلاوى تدريبات الرفعات الأولمبيةة و التةدريبات المهاريةة ، ويشةير    يحتوي علي

إلى أن هذا الجزء يحتوي على الواجبات التي تسهم في تنمية الحالة التدريبية بجوانبهةا   م(1994)

 (329،  328:  20) من الزمن الكلى للوحدة التدريبية. 3/4إلى  2/3المختلفة ويستغرق من 

 نافسية  :التدريبات الت -3

 ويةتم  البحةث ،وتشتمل علي أداء بعض التدريبات التنافسية الخاصة بالجانب المهةارى قيةد          

التركيز من خلال هذا الجزء علي الجانب المهارى كما يتم التركيز والحرص علةي قيةام اللاعبةين 

 بأداء رميات محددة بواجب.
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 تدريبات الختام )التهدئة البدنية( . -4

ختام والتهدئة البدنية الي عودة اللاعب الةي حالتةه الطبيعيةة مةن خةلال وتهدف تدريبات ال

( أن هذا الجزء يهدف م1994محمد علاوى )مجموعة من تدريبات الإسترخاء والتهدئة ، ويشير  

الوحةدة التدريبيةة بعةد التمرينةات  تنتهةيإلى العودة بالفرد إلةى حالتةه الطبيعيةة حيةث لا يجةب أن 

الةزمن الكلةى المخصةص للوحةدة   1/10إلةى    1/9ق هةذا الجةزء مةا بةين  المرتفعة الشدة ويسةتغر

 ( 329:  20التدريبية . )

 خطوات وضع البرنامج التدريبي : 

قام الباحث بإعداد استمارة لإستطلاع رأى السادة الخبراء لتحديد أسس ومكونات البرنامج  

الأولمبية.  الرفعات  تدريبات  بإستخدام  للاعبين  المقترح  )   ،  التدريبي  النسبة  1وجدول  يوضح   )

 المئوية لآراء الخبراء في تحديد أسس ومكونات البرنامج التدريبي . 

 ( 1جدول    )  

 المئوية لآراء الخبراء في تحديد أسس  النسبة

 ومكونات البرنامج التدريبى   

 أسس ومكونات البرنامج التدريبي المقترح  م
 الاستجابات 

 النسبة المئوية 
 ير موافق غ موافق 

 مدة البرنامج  1

 %  - - - أسابيع(  6) 

 %  - - - أسابيع(  7) 

 % 85.71 1 6 أسابيع(  8) 

 % 14.28 6 1 أسابيع(  10) 

2 

عدد الجرعات   

التدريبية  

 الأسبوعية 

 %  - - - جرعة تدريبية 

 %  - - - جرعتين تدريبية 

 % 100 - 7 جرعات تدريبية  3

3 

بداية زمن  

 تدريبية الجرعة ال

 

 %  - - - ق  50

 % 85.71 1 6 ق  60

 % 14.28 6 1 ق  70

 %  - - - ق  80

 %  - - - ق  90

 درجة الحمل  4

1    :1 - - -  % 

1    :2 6 1 85.71 % 

1    :3 1 6 14.28 % 

1    :4 - - -% 
 

 7ن = 
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ج ( النسبة المئوية لآراء الخبراء في تحديد أسةس ومكونةات البرنةام 1يتضح من جدول ) 

 وقد انحصرت في : %75التدريبي،حيث تم قبول العناصر التي بلغت أهميتها النسبية أكثر من 

 أسابيع( . 8 -مدة البرنامج )شهرين  -1

 جرعات( . 3عدد الجرعات التدريبية الأسبوعية ) -2

 ( جرعة تدريبية. 24عدد الجرعات التدريبية خلال البرنامج ) -3

 (  ق  60ية )بداية زمن الجرعة التدريب   -4

 الفترى بنوعيه(  –طرق التدريب المستخدمة )التكرارى   -5

 أقصى (  –عالى   –الأحمال التدريبية )متوسط  -6

 ( 2جدول ) 

 تخطيط البرنامج بإستخدام الرفعات الأولمبية 

 المرحلة الثالثة    المرحلة الثانية    المرحلة الأولى   المرحلة التدريبية  

 المنافسة " الحفاظ "  الإعداد الخاص" الشدة "  العام" التأسيس " الإعداد  الفترة التدريبية 

 )أسبوعين ( 2 )أسبوعين ( 4 أسابيع2 مدة الفترة 

 3 3 3 كثافة التدريب 

 3 4-3 6-4 المجموعات

 8- 6 12-10 20-15 التكرارات

 R M 75% :80% 1 R M 60% :80% 1 RM 1 %70: %50 الشدة 

 النظام الهرمى  -  نظام ديلورم نظام التدريب  

 

 ( 3جدول ) 

 الحسابات التفصيلية لزمن الأسبوع الأول من البرنامج 

 زمن الوحدة   درجة الحمل  أيام الأسبوع  

 دقيقة   60 متوسط   السبت  

 ق( 6عن زمن الجرعة الأولي )  % 10دقيقة )زيادة   66 عالي  الأثنين 

 ق(12ولي ) عن زمن الجرعة الأ  % 20دقيقة )زيادة   72 أقصي  الأربعاء 

 دقيقة تقريبا  198 الزمن الكلي للأسبوع 
 

تبدأ   ذلك  على  في  وبناءاَ  الأولي  التدريبية  ) الجرعة  قدره  بزمن  الباحث  60البرنامج  وقام   ، ( ق 

 بحساب زمن الأسبوع الأول كما يلي :  
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 تقنين البرنامج التدريبي .

صي ثقل يمكن رفعةه لمةرة واحةدة لكةل من خلال اختبار أقشدة الحمل التدريبي   الباحث بتحديد قام  

 .One repetition maximum(RM 1تمرين من التمرينات المختارة )

 . 1RMمن  %100إلي أقل من  %90الحمل الأقصى من 

 .1RMمن  %90إلي أقل من  %75الحمل العالي من 

 . 1RMمن  %75إلي أقل من  %50الحمل المتوسط من 

 

 ( 4جدول ) 

 قصى ثقل يمكن رفعه لمرة واحدةتحديد التكرارات طبقا لأ

 الراحة بين المجموعات المجموعات التكرار  الشدة  درجة الحمل

 أقصى 
100 % 1 1 

 ق3: 1.5
95 % 2 1-3 

 أقل من الأقصى 

93 % 3 1-3 

 ق4: 3
90 % 4 1-3 

87 % 5 3-4 

85 % 6 3-4 

 مرتفع

83 % 7 3-4 

 ق5: 3
80 % 8 3-4 

77 % 9 3-5 

75 % 10 3-5 

 متوسط 
67 % 12 3-5 

 ق3: 1.5
65 % 15 3-5 

 منخفض 

60 % 18 3-4 

 4-3 20 % 55 ق4: 1

50 % 25 3-4 

(15 :121 ) 

قام الباحث بإجراء الحسابات التفصيلية لأزمنة أسابيع البرنامج التدريبي المقترح كما هو  

 ( . 4موضح في جدول ) 
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 (  5جدول ) 

 برنامج التدريبي المقترح الحسابات التفصيلية لأزمنة أسابيع ال

 الحجم الأسبوعي بالدقيقة  الحجم الأسبوعي بالدقيقة  رقم الأسبوع 

 دقيقة    198 س * الأول

 دقيقة   216 دقيقة   18س * +  الثاني

 دقيقة   234 دقيقة  18×  2س * +  الثالث

 الرابع 
 دقيقة  18س * + 

 )مساويا لزمن الأسبوع الثاني(  
 دقيقة   216

 الخامس 
 دقيقة  18×  2* +  س

 )مساويا لزمن الأسبوع الثالث( 
 دقيقة   234

 دقيقة    252 دقيقة  18×  3س * +  السادس  

 السابع
 دقيقة  18×  2س * + 

 )مساويا لزمن الأسبوع الخامس( 
 دقيقة   234

 الثامن
 دقيقة  18×  3س * + 

 )مساويا لزمن الأسبوع السادس(
 دقيقة    252

 دقيقة   1836 دقيقة   18×  14* +  س8 الزمن الكلي  

 

  -تدريبات الرفعات الأولمبية    -قام الباحث بتوزيع متوسط الزمن النسبي للبرنامج )الإحماء 

 التهدئة( ، وذلك علي النحو التالي :   -التدريبات المهارية 

 . %10الإحماء والتهيئة   -

 % . 50تدريبات الجزء الرئيسى  -

 % . 35لتنافسية التدريبات المهارية وا -

 % . 5التهدئة  -

 

 

تةةدريبات الجةةزء الرئيسةةى )تةةدريبات  -بحسةةاب زمةةن )الإحمةةاء والتهيئةةة البدنيةةة قةةام الباحةةث     

التهدئةة(  كةلاً حسةب نسةبته المئويةة وذلةك مةن خةلال  -التةدريبات المهاريةة   -الرفعات الأولمبية  

 ( 151: 15الإعداد = النسبة المئوية للإعداد × الزمن الكلي للبرنامج . )المعادلة التالية : زمن 

 

 

 س * = زمن الأسبوع الأول  
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 ( 6جدول ) 

 لجوانب البرنامج التدريبي ككل  التوزيع الزمني بالنسبة المئوية والدقائق
 

تةةةدريبات  -قةةةام الباحةةةث بتوزيةةةع نسةةةب وأزمنةةةة محتةةةوي الإحمةةةاء والتهيئةةةة البدنيةةةة   

التهدئةةةة(  علةةةي  -التةةةدريبات المهاريةةةة  -الجةةةزء الرئيسةةةى )تةةةدريبات الرفعةةةات الأولمبيةةةة ( 

 ويوضحها  ( أسابيع8مدار )

ثةةةم قةةةام الباحةةةث بتوزيةةةع درجةةةات الحمةةةل الأسةةةبوعية واليوميةةةة وزمةةةن الجرعةةةات التدريبيةةةة 

وعةةددها وتوزيةةع الجرعةةات اليوميةةة وفقةةاً لنسةةب محتةةوي البرنةةامج خةةلال أسةةابيع البرنةةامج 

 التدريبي المقترح ويوضحها .

 ثالثا: القياسات البعدية   

التجر للمجموعة  البعدية  القياسات  المستخدمة  تم إجراء  المتغيرات  البحث فى  أفراد عينة  يبية 

 م. 18/11/2019 –17قيد البحث وبنفس شروط القياسات القبلية خلال الفترة الزمنية 

 المعالجة الإحصائية:

 إستخدم الباحث فى معالجته الإحصائية لبيانات العينة الطرق الإحصائية التالية :

 نسب التحسن  • المتوسط الحسابي.  •

  ار ولككسون اختب •

 

 

 

 

 

 

 

 النسبة المئوية  جوانب البرنامج 
الزمن  

 )بالدقائق( 
 الإجمالي

 184 %  10 الإحماء والتهيئة البدنية 

 دقيقة  1836
 918 %  50 تدريبات الجزء الرئيسى 

 642 %  35 التدريبات المهارية والتنافسية 

 92 %  5 التهدئة 
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 عرض النتائج ومناقشتها: 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: 

توجد فروق إحصةائية ذات دلالةة معنويةة بةين متوسةط درجةات القيةاس القبلةى ومتوسةط 

 درجات القياس البعدي فى القياسات البدنية قيد البحث ولصالح متوسط القياس البعدى .

 ( 7جدول )

 الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في مستوى اختبار ولككسون لحساب دلالة 

 الرقمي للعينة قيد البحث  البدنية والمستويالصفات بعض  

 6ن=                              

 م
 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 
 المجموعات 

المتوسط  

 الحسابي 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 
 نسب التحسن  " Z"قيمة 

1 
 الخطف 

 
 ثانية

 21.00 3.50 14.917 القبلي 
2.264 -18.436 

 0.00 0.00 12.167 البعدي 

 ثانية النطر  2
 19.082- 2.333 21.00 3.50 15.067 القبلي 
 0.00 0.00 12.192 البعدي 

 رفعة المميتة  3

 
 ثانية

 26.188- 2.333 21.00 3.50 7.542 القبلي 
 0.00 0.00 5.567 البعدي 

4 
 سم المرونة

 24.502 2.449 0.00 0.00 5.020 لي القب
 21.00 3.50 6.250 البعدي 

5 
 ثانية جلوس نصفا 

 9.254- 2.333 21.00 3.50 47.275 القبلي 
 0.00 0.00 42.900 البعدي 

 1.96=  0.05( الجدولية عند مستوي Zقيمة ذ )

( 0.05عند مستوي معنوية )    المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية وذلك(  Z)( أن قيمة  7يبين جدول )

إحصائياً   دالة  فروق  وجود  على  يدل  البدنية مما  الصفات  مستوي  في  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسط  بين 

 ولصالح متوسط القياس البعدي 

وأيضا    الباحثويعزو   الأولمبية  الرفعات  تدريبات  إستخدام  تأثير  إلى  النتائج  في  التحسن 

 تطبيقه على أفراد عينه البحث . البرنامج التدريبى الذى قام ب 

ويعزو الباحث التطور الذي حدث في مستوي القوة القصوى إلي إستخدام تدريبات القوة من  

بالتقصير   المتبادل  الإنقباض  طريقة  علي  تعتمد  والتي  مرتفعة  بشدات  الأثقال  تدريبات  خلال 

من أقصي ما    %90:  80وتدريبات الخطف والنطر بشدات من    Squatوالتطويل مثل تدريبات  

يستطيع اللاعب رفعة بالإضافة إلي تدريبات الأثقال للصدر والعضلة ذات الرأسين وذات الثلاث  

 رؤوس وتدريب العضلات الأمامية والخلفية وعضلات الكتف علي أجهزة الأثقال . 
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من   القوة  تدريبات  إستخدام  إلي  بالسرعة  المميزة  القوة  مستوي  تحسن  الباحث  يرجع  كما 

ت بالتقصير  خلال  المتبادل  الإنقباض  طريقة  علي  تعتمد  والتي  مرتفعة  بشدات  الأثقال  دريبات 

وبتكرارات من    %75:  65وتدريبات الخطف والنطر بشدات من    Squatوالتطويل مثل تدريبات  

تكرارات وبسرعة عالية بالإضافة إلي تدريبات المقاومة المختلفة من الكرات الطبية حيث    8:  6

علي  تساعد  وأساتيك    أنها   ، مسافة  أبعد  إلي  الكرة  رمي  مثل  زمن  أقل  في  قوة  أقصي  إخراج 

المقاومة حيث أنها تساعد علي تدريب العضلة في إتجاه العمل الديناميكي مع القدرة علي التحكم  

 في سرعة الأداء

إليه   أشار  ما  مع  يتفق  )وهذا  عثمان  المتبادل  18)م( 2018محمد  الإنقباض  طريقة  أن   )

 لتطويل بالأجهزة من أفضل وأسرع الطرق لتنمية القوة العضلية . بالتقصير وا

كما أن التدريبات المهارية مثل رمي كرات بأوزان من كيلو إلي اثنان كيلو تؤثر علي القوة  

 الخاصة حيث أنها تشابهه الأداء تماماً والاختلاف هو في وزن الأداه . 

بالسرع المميزة  القوة  مستوي  تحسن  الباحث  يرجع  الوثب  كما  تدريبات  إلي  للرجلين  ة 

التدريبات   وبعض  طبية  كرة  رمي  مع  والوثب  ثقل  حمل  مع  والوثب  الوثب  وتدريبات  والحجل 

 المهارية 

تدريبات   مثل  التوافق  تدريبات  السرعة  اختبار  في  حدث  الذي  التطور  الباحث  ويرجع 

(ABC)   ة  وتدريبات القوة العضلية بأشكالها المختلفة والتدريبات البلومتري 

إليه   أشار  ما  مع  يتفق  عثمان  وهذا  تكون  18()م 2018)محمد  السرعة  تنمية  أن  إلى   )

نظراً لارتباط السرعة بالقوة المميزة بالسرعة ارتباطاً كبيراً وهذا  بالتدريب على التوافق والمرونة  

الانتقالية  السرعة  تطور  على  يساعد  ف  ما  التدرج  تدريبات  بإستخدام  تكون  السرعة  تنمية  ي  وأن 

 السرعة وتدريبات الأثقال وتدريبات الوثب المختلفة بقدم واحدة والوثب العمودي بالقدمين. 

التطور الحادث فى نسب التحسن فى الإختبارات البدنية المستخدمة قيد    الباحثولذلك يعزى  

إستخدام تدريبات الرفعات الأولمبية المختلفة والتى تحاكى شكل الإنقباضات العضلية    البحث إلى

 مما أدى إلى تنمية القوة الخاصة ) عزوم القوة (  للاعبين قيد البحث . 

يشير  )  حيث  الخالق  عبد  ) 12()1992عصام  المقصود  عبد  السيد  أن  (  4()1994(، 

العضلية   المجموعة  أو  الواحدة  العضلة  أثنائها  تعمل  التى  التدريبات  يتضمن  أن  يجب  التدريب 
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للطري بطريقة مشابهه  أو  نفسها  المنافسة وذلك من  بالطريقة  أداء حركات  أثناء  بها  التى تعمل  قة 

 حيث إتجاه الحركة وقوة وزمن أدائها.. 

أن القوة الخاصة تتحسن  حينما  نراعى  خصائصها  ( 10م()1993طلحة حسام )  كما يشير

  وحساباتها والتى تتمثل فى ) المقدار ، الإتجاه ، خط العمل ، نقطة التأثير ( ، وبذلك فان العضلات 

 تنتج عزما فى إنقباضها وناتج العزم هو دوران للطرف الذى تعمل عليه العضلة  

( أن تدريبات القوة  18)(1994(،محمد علاوى )5()1997السيد عبد المقصود )كما يؤكد  

الخاصة تتشابه فى تكوينها الحركى من حيث منحنى القوة والزمن والمسار الحركى مع الحركات  

 ة وتقوم على نفس المجموعات العضلية.  التى تؤدى أثناء المنافس

من  كلا  دراسة  مع  النتائج  هذه  اسماعيل  belal morsy  (2016( )27  وتتفق  (، محمد 

( )18م()2007الجمال  الشوربجى  نوفيكوف26م()2008(،نبيل   )  Novikov,A.,  

(1999 ()30 ) . 

 وبذلك يكون قد تحقق الباحث من صحة الفرض الأول 

 الثاني: عرض ومناقشة نتائج الفرض 

توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسط درجات القيةاس القبلةى ومتوسةط درجةات 

 القياس البعدي فى المستوى الرقمى قيد البحث ولصالح متوسط القياس البعدى .

 ( 8جدول )

 اختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في  

 للعينة قيد البحث المستوي الرقمي

 6ن=                              

 م
 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 
 المجموعات 

المتوسط  

 الحسابي 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 
 نسب التحسن  " Z"قيمة 

 متر المستوى الرقمى  1
 6.682 2.264 0.00 0.00 42.453 القبلي 
 21.00 3.50 45.290 البعدي 

 1.96=  0.05عند مستوي  ( الجدوليةZقيمة ذ )

( 0.05المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية وذلك عند مستوي معنوية )  (  Z)( أن قيمة  8يبين جدول )

إحصائياً   دالة  فروق  على وجود  يدل  الرقمي  مما  المستوي  في  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسط  ولصالح بين 

 متوسط القياس البعدي 
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 مناقشة النتائج وتفسيرها : 

 فسير نتائج الفرض الثانى :ت

الأولمبية    الباحثويعزو   الرفعات  تدريبات  إستخدام  تأثير  إلى  النتائج  في  وإنها  التحسن 

بصفة   الرفع  وتقوية حركات  عامة  بصفة  للاعب  الأداء  تحسن  فى  وجوهريا  أساسيا  دورا  تلعب 

 وأيضا البرنامج التدريبى الذى قام بتطبيقه على أفراد عينه البحث  خاصة 

القوة القصوى  و الرقمي إلي تحسن مستوي  المستوي  الذي حدث في  التطور  الباحث  يعزو 

والقوة المميزة بالسرعة حيث أن استخدام تدريبات المقاومة أدي إلي تحسن مستوي القوة العضلية  

 للعضلات العاملة في الطرف العلوي والسفلي 

( أن القوة القصوى  5)م(2006)الاتحاد الدولي لألعاب القوي  وهذا يتفق مع ما أشار إليه  

والقوة المميزة بالسرعة هما القوة الخاصة في مسابقات الرمي ويجب الإهتمام بهما وتنميتهم كما  

أن عنصر تحمل القوة له أهمية ثانوية بالنسبة للرامي كبناء وأساس للقوة القصوى والقوة المميزة  

 ة بالسرعة وتأتي بعد تحمل القوة بالسرعة وأن القوة القصوى يجب أن تسبق القوة المميز 

)belal morsy  (2016ويؤكد   أداؤها  27(  طبيعة  فى  أقرب  تدريبات  إستخدام  أن   )

   .وديناميكيتها فى العمل من طبيعة الأداء والمسابقة له أثر فى تحسن الأداء المهارى 

ن  أن الأداء يتحسن بصورة أفضل إذا كان التدريب خاصا بنوع النشاط الممارس وأن يتضم 

 أهم العضلات العاملة فى هذا النشاط وأن تتم بنفس كيفية استخدامها فى المنافسة. 

 وبذلك يكون قد تحقق الباحث من صحة الفرض الثاني 

 الإستنتاجات : 

توصل   البحث  نتائج  أظهرته  ما  الى  وإستنادا   ، البحث  وفروض  البحث  أهداف  ضوء  فى 

 الباحث الى الاستنتاجات التالية: 

رفعات الأولمبيةة  لهةا تةأثير إيجةابى علةى جميةع القياسةات البدنيةة قيةد البحةث تدريبات ال •

 الجلوس نصفا (. –المرونة  –الرفعة المميتة  –النطر  –والمتمثلة فى )الخطف  

 تدريبات الرفعات الأولمبية  لها تأثير إيجابى على القوة الخاصة ) عزوم القوة ( للاعبين  •

و المتمثل فى مسافة    المستوى الرقمى ية  لها تأثير إيجابى على  تدريبات الرفعات الأولمب  •

 الأداء .  
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 التوصيات : 

 إستنادا الى ما توصل إليه من نتائج ، يوصى الباحث بما يلى : 

 بالنسبة للمدربين : 

 لتحسين عزوم القوة للاعبين. فى مراحل الإعداد الخاص و   تطبيق تدريبات الرفعات الأولمبية -

دورات - الحديثة    إعطاء  التدريبية  والأساليب  الحديثة  التدريبات  على  للتعرف  للمدربين  صقل 

 المستخدمة فى التدريب . 

الأولمبية - الرفعات  تدريبات  مراعاة     تطبيق  مع  للمهارة  والزمنى  الحركى  المسار  يحاكى  بشكل 

 تقسيماتها . 

 بالنسبة للباحثين : 

حث على المستوى الأداء لمسابقات  إجراء المزيد من الدراسات المماثلة لطبيعة الب -

 اخرى. 

 إجراء دراسات على مراحل سنية مختلفة .  -
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