
 (0170-2537)م الدولي الموحد للـطـبـاعـة:ـيـترق ـال                           ة  ـيـانـسـوم الإنـلـعـلـا لـهـنـة بـلـجـم

 (0189-2537) الترقيم الدولي الموحد الإلكتروني :  (       185-201,) (2023)  ( السنة1( الجزء )2العدد )

https://bjhs.journals.ekb.eg 

تاثير بعض تدريبات المقاومة علي المستوي الرقمي لمتسابقي دفع الجله من ذوي  

 القدرات الخاصة 

 – أحمد فاروق أحمد - حمدى محمد على محمود عثمان  -رضا عبدالمرضى سعيد 
 أحمد عبدالمرضى يوسف  

 جامعة بنها   -كلية التربية الرياضية  - قسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار
 الملخص 

يهدددا الث ددى الددر التعددرا تلددر المسددتى  البدددنر لددد  نتبددر لقددا ال لددة مدد   و  القدددرات 
الخاصة حيى استخدام الثاحى المنهج الت ريبر بخطىاته وإجراءاته واسدتخدم انسدلىا المسد ر   
نظرا لملائمته لطبيعة تينة الث ى   حيى قام الثاحى باختيار تينة الث ى بالطريقدة العمدةدة وتدم 

( نتد    كمدا تدم اجدراء الدراسدة تلدر  6إجراء الدراسة تلر العينة انساسية تلر تينة قىامهدا   
( نتددد    مددد  نمدددل م تمدددا الث دددى وخدددار  العيندددة  1العيندددة انسدددطلاىية تلدددر تيندددة قىامهدددا   

 انساسية 
 :    تم تحاليل البيانات المستخلصة من هذا البحث وفقا للاساليب الاحصائية التالية

و لددد  Excel للمعال دددات ااحيدددائية وبرندددامج   Spssقدددام الثاحدددى باسدددتخدام برندددامج  •
اة ددال المعددداملات ااحيددائية المناسدددثة للبيانددات الخاصدددة بالث ددى وبعدددد تمريدد  البياندددات 

 استخدم الثاحى 
   النسدددددد  الم ىيدددددددة  اختثددددددار ول  سدددددددىن   انن دددددددراا الم يددددددار     المتىسددددددا ال سدددددداب  •

 . معامل انلتىاء الىسيا  
 :التوصيات

 استنادا على أشارات اليه النتائج وما توصل اليهه الباحهث مهن أسهتنتايات يوصهى الباحهث
  -بما يلى : 

 .استخدام تدريثات المقاومة بش ل ة اكر المسار ال رك  والزمنر للمسابقة  -
استخدام حثال القتال لأنها تساتد بش ل كبير تل  تطىير القىة العضلية لعضلات ال تف  
   . واليدر والذراتي  وال ذع الت  ةيع  تدريبها بالأثقال لأنها تخلق قىة شد م  زواةا مختلمة
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 مقدمة ومشكله البحث : 

 يددددرتثا تطددددىر الأرقددددام الاياسددددية والنتددددائج الرياضددددية قددددر تيددددرنا ال ددددال  بددددالطمرة ال بيددددرة 
قدد  م ددال المعددارا والعلددىم الطبي يددة واانسددانية حيددى لصددثي التدددري  الرياضدد  تلمددا لدده لصددىله 
وقىاتده التر ترت ز تلر معطيات هذه العلىم لدذا تهددا ال ريدر مد  الأب دال العلميدة إلدر م اولدة 
 تقندددددي  وترشددددديد بدددددرل التددددددري  للىصدددددىل إلدددددر لنسددددد  الىسدددددائل والأسدددددالي  التددددد  تعمدددددل بيدددددىرة 
 مثاشددرة وريددر مثاشددرة تلددر انرتقدداء بمسددتى  اان دداز الرياضددر ول ددر ةم دد  ت قيددق هددذا الهدددا 
 قالتدددري  الرياضددر ةسددعر إلددر تنميددة وتطددىير كدددل القددى  البدنيددة والقددى  المهاريددة والنمسددية للمدددرل 
 الرياضر وم اولة استخدامها وتىجيهها ن ى ت قيق لتلدر مسدتى  مم د  قدر ندىع معدي  مد  لندىاع 

 الأنشطة الرياضية . 

ويؤكد تلر لن الألاء المهدار  يدرتثا بالقددرات البدنيدة وال ركيدة الخاصدة ارتثابداً وثيقداً إ  
ةعتمدددد إتقدددان الألاء المهدددار  تلدددر مدددد  تطدددىير متطلثدددات هدددذا الألاء مددد  قددددرات بدنيدددة وحركيدددة 
خاصة مرل القىة العضلية والمرونة والسرتة والرشاقة وكريراً ما ةقاس مستى  الألاء المهار  تلر 

 ( 171)مد  اكتساا المرل لهذه اليمات البدنية وال ركية الخاصة. 
, منشهة  المعهار, , 12التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات , ط  م(2005)  عصام عبد الخالق

 الإسكندرية .
كمدددا يدددر  لن إختيدددار وسددديلة التددددري  يتىقدددف تلدددر تشدددخي  وتىصدددي  الألاء المهدددار  
تىصيماً لقيقاً ة دل لور القىة العضدلية كمتييدر بددنر لساسدر قدر هدذا الألاء ولسدلىا تددري  القدىة 
الخاصددة بددالألاء ينطلدددق مدد  خيددائ  الألاء المهدددار  كقاتدددة لساسددية اختيدددار وسدديلة التددددري  
وبناء التمريندات المسدتخدمة سدىاء مد  حيدى الشد ل لو مد  حيدى مقدالير المقاومدات وإةقداع الألاء 

 ( 201)وتدل مرات الت رار وما الر  ل  م  مىاصمات قنية لبناء التدري  التخيي  
الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضى , دار الفكهر العرىهى   م(1994)  طلحة حسام الدين

 , القاهر .
وير  انه م  الملاحظ لنه حدل تطىر مل ىظ قر بناء البرامج التدريبيدة ب يدى لصدث   
تعتمدددد بشددد ل كبيدددر تلدددر الأجهدددزة والىسدددائل ال ديردددة التدددر تسدددتخدم قدددر التددددري  ممدددا ةعمدددل تلدددر 
ت قيدددق قددددر هائدددل مددد  المائددددة للعمليدددة التدريبيدددة ب املهدددا كمدددا لن التددددري  الندددىتر واحدددداً مددد  لهدددم 
لسالي  التدري  التدر ةم د  لن تسدتخدم مدا البدرامج المهاريدة حيدى لنده ةعندر للاء مهدارات مماثلدة 
ومشددابهة للمهددارات الأساسددية و لدد  بددرحتىاء البرنددامج تلددر تدددريثات مشددابهة لل ركددة المعليددة كمددا 

 ( 5,  3) ةم   للاء ت رار المهارة نمسه.
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) تههةرير نرنههامج تههدريبى بمسههتخدام  م(2009أشههر, حههافم محمههود  نبيههل حسههني الشههورى ي ) 
يهاز مقترح لتنمية القو  العضلية الخاصة على فعالية الاداء المهارى لمهار  السهيطر  والهتحكم 

 فى المنافس , دار الفكر العرىى ,القاهر  (.
ويدددر  لن مسدددابقة لقدددا ال لدددة تعتبدددر مددد  المسدددابقات الت ني يدددة الخاصدددة والتددد  تعتمدددد تلددد  

لددلاة قدد تيدل قد  بعدي الأحيدان إلد  تنير القىة السريعة كما تتميز بسرتة بيران تالية جداً 
 (508) متر ق  الرانية مما يتطل  مستى  تال  م  القىة السريعة . 35 – 30
 تحكهههيم (    –تعلهههم  –تهههدريب  -موسهههوعة العهههاى القهههوى ) تكنيههه )  م(1990محمههد عثمهههان ) 

 دار القلم للنشر والتوزيع   الكويت (
لن الهددددا مددد  جميدددا مسدددابقات الرمددد  قددد  العددداا القدددى  بيدددمة تامدددة ولقدددا ال لدددة بيدددمة 
خاصدة هدى إبعدال  لقدا( الألاة لأبعدد مسداقة مم ندة لون مخالمدة قىاتدد المسدابقة وتظهدر صدعىبات 
معيندددة اثنددداء الدددددقا مرتثطدددة بم دولةدددة م ددددال حركدددة اللاتددد   قيددددىل المسددداحة( تندددد رمدددد  انلاة 
متطلثات الت ني  الت  تميلها القىاتد المؤثرة تلر تسلسل ال ركات وتميزها تد  ال ركدات انخدر  
وكدذل  ضديق القطداع المخيد  لهبدىا الألاة كدل هددذه الت ددةات تتطلد  مد  اللاتد  لقدة تاليددة 

: أيهر    أففه ,  م(2006الهدولي لألعهاى القهوى ) الاتحهاد( ) 123)وثثاتدا تندد للاء ال ركدات .
 أرمي المرشد العلمي لتعليم ألعاى القو    الطبعة الثانية   مرك  التنمية الإفليمي القاهر  (

لدة  وم  هنا تظهر مش لة الث ى حيدى لن العضدلات العاملدة الأساسدية قد  مسدابقة لقدا ال  
لددذو  القدددرات الخاصددة هدد  منطقددة حددزام ال تددف حيددى لندده ن تىجددد ال ريددر مدد  الألوات التدريبيددة 
لهذه المنطقة كما ةيع  تنمية القدرة العضلية  لهذه العضلات وم  هندا جداءت ق درة الث دى قد  
إسدددتخدام بعدددي الألوات المسدددت دثة لتنميدددة القددددرة العضدددلية لهدددذه المنطقدددة ومعرقدددة ت ثيرهدددا تلددد  
لدة و لدذو  القددرات الخاصدة وويم د  اسدتخدام بعدي التددربيات  المستى  الرقمد  لمتسدابق  لقدا ال  
المست دثة والألوات الت  تناس  الم ات والتينيمات لاخل تينة الث ى التد  تنددر  لاخدل قيدىل 

  انتاقددة وتلددر مسددتى  العضددلات العامددة لددد  الأتدد  حيددى ةختلددف مسددتىيات كددل كريددرة للاتبدد
نت  ت  انت  الأخر م  حيى لرجة ااتاقة وق تها والمستى  المشارك لاخدل الل ثده والسدثال 
الددذ  يلتددزم بيهددا كددل نتدد  تدد  الأخددر وانجهددزة المسددتخدمة لاخددل السددثال وقددد  هددر لن بعددي 
 انتيثدددددده لاخددددددل الثطىلددددددة ةسددددددتخدمىن بعددددددي الألوات وانجهددددددزة الخاصددددددة بهددددددم والتدددددد  تناسددددددبهم 
نسدددتخدامها لاخدددل السدددثال والتددد  تنطبدددق تليهدددا المىاصدددمات والمعدددايير القانىنيدددة المىجدددىلة بثقدددا 
لطبيعددة الثطىلددة والسددثال وقددد اقتددرج الثاحددى م مىتددة مدد  انلوات التدريبيددة المسدداتدة والمتعددارا 

(   Battle Ropeل البرنامج وهر حبل القتال احثال المعركة  تليها والت  تم بناء التدريثات لاخ
(   التددري  بالأسداتي    كدرات Rubber Band(   ال ثدال المطابدة  Slam Ballال درة الليندة  



 - 188 - تاثير بعض تدريبات المقاومة علي المستوي الرقمي لمتسابقي دفع الجله من ذوي

 

لمدددا لهدددا مددد  القددددرة قددد  العمدددل تلددد  جميدددا تضدددلات ال سدددم واحددددال ت سددد  كبيدددر قددد  بيبيدددة   
واليدر والذراتي  بش ل خاص ما تدم الشعىر بالملل حيدى مستىاها بش ل تام ولمنطقة ال تف 

 حيى لن  لنها تخلق قىة وشد م  زواةا مختلمة م  اليع  الىصىل إليها بىاسطة التماري  العالةة
تماري  ال ثال وال رات تماجئ وترب  العضلة مما يدقعها ن ى مزيد م  النمى كما تلع  لوراً هاماً 
قدد  ت سددي  السددرتة والقددىة والتددىازن والتىاقددق ال ركددر حيددى ان الهدددا الرئيسدد  لتدددريثات المقاومددة 

 يبنر تلر اساس الت ليل ال رك  والمسيىلىج  والبدن  للاتبي  .

 هد, البحث :
 تيميم برنامج تدريب  باستخدام بعي وسائل تدري  المقاومة ومعرقة ت ثيره تل  كلا م  :

لة و لذو  القدرات الخاصة و . •  تطىير القىة الخاصة لمتسابق  لقا ال  
 المستى  الرقم  لمتسابق  لقا ال لة و لذو  القدرات الخاصة و . •

 فروض البحث :
تىجددد قددرول  ات لنلددة إحيددائية بددي  متىسددط  الاياسددي  القبلدد  والثعددد  قدد  القددىة الخاصددة  -1

 لمتسابق  لقا ال لة و لذو  القدرات الخاصة و  وليالي الاياس القبلر .
تىجد قرول  ات لنلة إحيائية بي  متىسط  الاياسدي  القبلد  والثعدد  قد  المسدتى  الرقمد    -۲

 لمتسابق  لقا ال لة و لذو  القدرات الخاصة و وليالي الاياس الثعد  .

 " مصطلحات البحث " 

 وسائل تدريب المقاومة : 

خارجية  ه  الىسائل المستخدمة ق  ل  تمري  يتسب  ق  اناثاض العضلات ضد مقاومة  
ما تىقا زيالة ق  القىة والنيمة وال تلة العضلية لو القدرة تلر الت مل والت  تسمي م  خلالها  

 ( 21الاء تدريثات بش ل و يم  ةعمل تلر تطىير الألاء المهار .  

https://www.emedicinehealth.com/strength_training/article_em.
htm#facs  you_should_know_about_resistance_training  
 
 
 

 وسائل تدريب المقاومة المستخدمة في البحث )تعريف ايرائي( •
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احثال  
 المعركة

كيلى يتم ربطها    20:  10وه  حثال ب وزان م  
 التدري  تليهاق  م ان ثاب  ويتم 

 

 وه  كرات جلد ب وزان مختلمة م    ال رة الطبية
 كيلى  7: 1

 

ال ثال  
 وه  لساتي  بمقاومات مختلمة  المطابة

 

 ك م 5ك م :  1وهر ب وزان مختلمة م    جلة تعليمية

 
التدري  
 بالأثقال 
 

 لثقال مختلمة الأوزان   بار   لمبل   تارة (

 
 )تعريف ايرائي(القو  الخاصة   •

وهددد  لحدددد لندددىاع القدددىة الرلاثدددة والتددد  تدددؤثر بشددد ل مثاشدددر تلددد  المسدددتى  الرقمددد  ون ةم ددد  
انستيناء تنها كمتطل  لساس  للمسابقة وتتمرل ق  مسدابقة رمد  الدرمي قد  القدىة القيدى  والقدىة 

 اننم ارية
 إيراءات البحث    •
 منهج البحث   •

الاياس   ب سلىا  الت ريب   التيميم  باستخدام  و ل   الت ريب   المنهج  الثاحى  استخدم 
 الثعد ( لم مىتة ت ريبية واحدة و ل  لمناسبته وببيعة الث ى. - القبل 

 م تمع وعينة البحث  •
/    2021يت ىن م تما الث ى م  نتب  لقا ال لة بنال  السلام للمعاقي  ببنها لمىسم  

 ( نتبي  العاا القى  .  6م والثال  تدلهم   2022

 عينة البحث  •
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( نتبددي  بنددال  السددلام للمعدداقي  6تددم اختيددار تينددة الث ددى بالطريقددة العمدةددة وبليدد  ح ددم العينددة 
 .( نتبي  وتم تطبيق الدراسة 6حيى قام الثاحى بتطبيق البرنامج التدريب  تل   

 ( 1يدول )
 توصيف العينة 

 إجمال  العينة  العينة انستطلاىية  تينة الث ى الأساسية المنهج

 الت ريب  
( بنال  السلام للمعاقي    5  

  ببنها
 5 جلىس   Cbق ة الد  (1 

 

 الدراسات السابقة:

أحمد لراسة   -1 ع ور  حسنى  و  2010  مايستير(     )أحمد  تنىانها   برامج  وكان  تقىيم 
والرياضة  الشثاا  بمديرية  الخاصة  ااحتياجات  لذو   والتروي ية  الرياضية  الأنشطة 

يهدا الث ى الر  تقىيم برامج الأنشطة الرياضية والتروي ية  وم  اهم انهداا    بال يزةو
لذو  ااحتياجات الخاصة بمديرية الشثاا والرياضة بال يزة  وقد استخدم الثاحى المنهج  

العينه   لمرلد  تدل  بل   وقد  الممارسي   765الىصمر.  الخاصة  ااحتياجات  م   و    )
الشثاا والرياضية لمديرية  التابعة  الخاصة  بمراكز  و  ااحتياجات  الرياضية    للانشطة 

م تى  برامج اننشطة   اهداا اننشطة الرياضية والتروي ية ن ت قق وكان  اهم النتائج  
 ن تتناس  ما رغثات  و  انحتياجات الخاصة  

2-  
لراسدة بعندىان و خطة تسىياية لل نة    2015  ) شريف محمد انوالليل( مايستيرلراسة   -3

الميرية   الثارالمبية  لل نة  تسىياية  خطة  لىضا  الث ى  ويهدا  و  الميرية  الثارالمبية 
البرالمبية   لل نة  التسىياية  الخطة  بناء  ومراحل  اسل  تلر  التعرا  خلال  م   و ل  
الل نة   لاخل  التسىياية  الخطة  تىاجه  والمش لات  المعىقات  تلر  التعرا   ، الميرية 
الثارالمبية الميرية والتعرا تلر اهم الم انت بالل نة التسىياية لاخل الل نة الثارالمبية  
الميرية. ويتمرل م تما الث دى ق  جميا الثارالمبية الميرية الل نة وبلي  تدل العينة  

انستطلاىية  62الأساسية   العينة  و  كما 20(  الىصمر  المنهج  الثاحى  واستخدم   )
للتسىيق    استخدم إلارة  إنشاء  النتائج ضرورة  البيانات وكان م  لهم  انستبيان ق  جما 

الرياض  بالل نه الثارالمبية الميرية حتر تتم   م  ت قيق الأهداا التسىيايه بالل نه  
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بشرية -و قيام الل نة الثارالمبية الميرية بدراسة المنت ات واننشطه الخاصة بها  ق رية 
 خدمية( الت  ةم   تسىيقه  –إنشائية  -

 إيراءات البحث: 

 منهج البحث   •
الاياس   ب سلىا  الت ريب   التيميم  باستخدام  و ل   الت ريب   المنهج  الثاحى  استخدم 

 الثعد ( لم مىتة ت ريبية واحدة و ل  لمناسبته وببيعة الث ى. - القبل 

 م تمع وعينة البحث  •
/    2021يت ىن م تما الث ى م  نتب  لقا ال لة بنال  السلام للمعاقي  ببنها لمىسم  

 ( نتبي  العاا القى  .  6م والثال  تدلهم   2022

 عينة البحث  •
( نتبددي  بنددال  السددلام للمعدداقي  6تددم اختيددار تينددة الث ددى بالطريقددة العمدةددة وبليدد  ح ددم العينددة 

 .( نتبي  وتم تطبيق الدراسة 6حيى قام الثاحى بتطبيق البرنامج التدريب  تل   
 ( 1يدول )

 توصيف العينة 
 إجمال  العينة  العينة انستطلاىية  تينة الث ى الأساسية المنهج

 الت ريب  
( بنال  السلام للمعاقي    5  

  ببنها
 5 جلىس   Cbق ة الد  (2 

 
 (  2يدول )

 إعتدالية عينة البحث في متغيرات النمو  
 6ن= 

 معامل الالتواء الانحرا, المعيار   الوسيط  المتوسط الحساني وحد  القياس  المتغيرات 

 1.09 1.375 187 187.5 سم الطىل 
 0.79 1.513 78 78.4 ك م الىزن 

 1.67 1.975 19.1 20.2 سنة العمر الزمن 

تىزيا لقرال تينة الث ى ق  متييرات النمى حيى ان يرت ( اتتدالية 2يتضي م  جدول  
 3قيم معامل انلتىاء للعينة قيد الث ى بي  ±  
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 وسائل وأدوات يمع البيانات •
 المسح المريعي  •

الثاحى   السابقة  قام  والدراسات  المراجا  )باابلاع تل   إسماعيل  إسماعيل   (    م2002يحيي 
  م( 2009أشر, حافم محمود  نبيل حسني الشورى ي )     ال معية الأمريكية للطب الرياضي

( محمد  )    م(2013اسلام  الدين  حسام  )1994طلحة  الخالق  عبد  ,عصام      م2005م( 
 Michael Youngمايكل يونج     (1987) أحمد حايى عبدالله  (۲۰۰۱أحمد سيد حنفي " ) 

تحديد   م(2008)  , ال لة  دفع  مسابقة  مع  تتناسب  التى  البدنية  المتغيرات  وحصر  تحديد   ,
وحصر الاختبارات البدنية التى تتناسب مع مسابقة دفع ال لة تحديد وحصر محتويات البرنامج  

ت ديد العضلات العاملة ونىع القىة الخاصة واختثارات القىة الخاصة الت  تايسها والت  تتناس  ل
 ما مسابقة لقا ال لة .

 (  3يدول )

 (1الاختبارات المستخدمة داخل متن البحث مرفق )

القو  القصوى 
(1RM) 

 ك م تضلات ال تمي 
 ك م العضلة  ات الرلسي  العضدةة 

 ك م العضلة  ات الرلال رؤوس العضدةة 
 ك م تضلات اليدر  

القو  الممي   
 بالسرعة بالأرقال 

 %  50شد  
 ث(10)

 ت رار  ال تمي تضلات 
 ت رار  العضلة  ات الرلسي  العضدةة 

 ت رار  العضلة  ات الرلال رؤوس العضدةة 
 ت رار  تضلات اليدر  

القو  الممي   
 ندون أرقال  بالسرعة

 تدل  ل 20ال لىس م  الرقىل  
 متر  ك م باليد الرامية 3رم  كرة ببية وزن 

 سم ميل ال ذع للامام  مرونة ال ذع
 سم المساقة بي  اليدي  خلف ال سم  مرونة الكتفين 

 
 
 
 



 - 193 - تاثير بعض تدريبات المقاومة علي المستوي الرقمي لمتسابقي دفع الجله من ذوي
 

 الأيه   والأدوات المستخدمة في البحث: •
ق  ضىء ما اسمرت تنه القراءات النظرية المرتثطة بمىضىع الث ى وبثقا لمتطلثاته قام 

 الثاحى بت ديد الأجهزة المرتثطة بمىضىع الث ى تلر الن ى التال  
 احثال مطابة    (5تدل   −
 ك م(   20ك م ،  15ك م ،  10وزن    battle rope( 3تدل   −
 .  كيلى 7( كرة ببية كرات وزن كيلى وحت   5تدل   −
 ( كرات لينة . 3تدل   −
  لثقال حرة . −
 (2مرفق )استمارة تس يل نتائج الاياسات  −

 : الاستطلاعية  الدراسة •
قبل البدء ق  تطبيق البرنامج التدريب  قام الثاحى برجراء لراسة استطلاىية تلر نت  م  نمل  

 م تما الث ى وم  خار  تينة الث ى الأساسية كالآت : 
 :  الاستطلاعية الدراسة  هد, •
 .التعامل معها وكيفية البرنامج ق  المستخدمة والأجهزة الألوات  مناسثة  مد  تلر التعرا.1
 . الث ى   قيد  والاياسات  انختثارات  تستيرقه الذ  الزم  ت ديد .2
 (3  مرقق . المساتدي  تدري  .3
   التدريب  البرنامج تنميذ   تىاجه لو تعترض  قد  الت  المعىقات  تلر الىقىا.4

 : الاستطلاعية الدراسة  نتائج  •
 .اليرض  نمل تؤل  لخر   ب لوات  واستبدالها اليال ة رير الألوات  م  تدل   استثعال  تم .1
 . الث ى  قيد  والاياسات  انختثارات  لتنميذ  تستيرقه الذ  الزم  ت ديد   تم .2
 .والتس يل الاياس وبرل  البرنامج م  الهدا المساتدي  تمهم .3
 . للائها وص ة وبرل  المىضىتة للتدريثات  انستطلاىية العينة نت    تمهم .4
 .  العينة للات   الراحة وقترات  والت رارات  ال مل شدة مناسثة  .5

 ( 4البرنامج التدريبي مرفق ) •
 هد, البرنامج التدريب المقترح   •
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تطىير القىة الخاصة  قيد الدراسة باستخدام وسائل تدري  المقاومة كىسيلة لتطىير المستى   
 الرقم  لمتسابق  رم  الرمي 

 
 

 أسس وضع البرنامج وتشمل:   •
 لن ة قق البرنامج الأهداا الت  وضا م  لجلها.  

 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية قيد الدراسة.
 ت ديد وتقسيم قترة البرنامج وشدة الأحمال التدريبية. 

 مراتاة قترات الراحة بي  التمرينات والم مىتات.
مراتاة تدري  العضلات العاملة والأساسية ق  الألاء المهار  قيد الدراسة وققاً للمسار ال رك  

 لثناء الألاء المعل  لتل  المسابقة.  
 :  البرنامج  تخطيا  •

 تم البدء ق  تنميذ البرنامج ق  نهاةة قترة ااتدال العام وبداةة قترة ااتدال الخاص 
(  32( وحدات تدريبية ق  الأسبىع اجمانً  4( اسابيا بىاقا  8استيرل تنميذ البرنامج التدريب   

 وحدة تدريبية  
ل( باستخدام تمرينات المقاومة المختلمة قيد الث ى  90ل:65يتراوج زم  الىحدة التدريبية بي   

وباستخدام انلوات التدريبية المساتدة المقترحة بىاقا وحدتي  ق  صالة اللياقة البدنية بنال   
 السلام للمعاقي  ببنها  لتمية القىة الخاصة 

وحدتي  ق  الملع  لتنمية الألاء المهار  لمسابقة لقا ال لة وبعي اليمات البدنية و ل   
 بملات  كلية التربية الرياضية جامعة بنها .

وقد راتر البرنامج التدريب  المرول المرلةة ل ل نت  ولذا وضا بيىرة قرلةة ب يى ة ىن حمل  
التدري  مقنناً بناء تلر لقير مستى  ل ل نت  بثقاً لأقير مقاومة ةم   لن يؤليها ق  كل  

تمري  حيى لن إختثار لقير مقاومة لو لقير ثقل ةم   للائه لمرة واحدة م  ااختثارات الهامة  
 ق  تقني  برامج التدري  بالأثقال لتنمية القىة العضلية ب نىاتها 



 - 195 - تاثير بعض تدريبات المقاومة علي المستوي الرقمي لمتسابقي دفع الجله من ذوي
 

كيلى( وقد استخدم  20،  15،  10بالنسثة لتدريثات حثال القتال تم استخدام ثلال لحثال ب وزان  
 كيلى لتنمية القىة المميزة بالسرتة  20كيلى لتنمية ت مل القىة و  15و    10لوزان  

 بالنسثة لتدريثات انساتي  ققد تم استخدام خمل لنىاع م  انساتي  بمقاومات مختلمة
 كيلى(  7إل   1بالنسثة لل رات الطبية قد استخدم الثاحى لوزن م   
 % و ل  لتنمية القىة القيى    90 – 80تدري  الأثقال باستخدام التدري  المتر  مرتما الشدة  

 %    60  – 50تم تنمية ت مل القىة باستخدام الأثقال بشدات م   
% ما ت رارات ب لاء سريا  75  – 65تم تنمية القىة الميزة بالسرتة باستخدام الأثقال بشدات م  

 ت رار 8:  6م  
ال راقة( بما يتناس  ما   –ال  م  –تم تقني  حمل التدري  ت  بريق الت  م ق  متييراته  الشدة 

الهدا م  كل مرحلة بالبرنامج تلر الترتي  اون زيالة ال  م ثم اختلاا تىقي  الراحات ثم زيالة 
الشدة ق  انلاءات وكذل  بما يتناس  ما المرحلة السنية قيد الدراسة وتطبيق مبدل التدر  ق  شدة 

 .  حمل التدري  وتم تش يل حمل التدري  باستخدام المستىيات المختلمة
 يتم اختيار تدريثات القىة للعينة بناءاً تل  المتطلثات المنية والدينامي ية 

 تنمية القىة المميزة بالسرتة ق  ال تف وال ذع والذراتي   
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 ( 4يدول )

 لبرنامج التكني  والصفات البدنية الخاصة خلال الوحدات والأسانيع التدريبية التوزيع ال مني 

 الثامن  السابع   السادس   الخامس  الرابع الثالث  الثاني الأول  الأسانيع
 الم موع 

 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 الىحدات

 دقيقة  160 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 د   10 ااحماء 

س  
لرئي

زء ا
ال 

 

ن  
البد

 

مرونة للذراعين  
 دقيقة  240 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 وال ذع 

فو  ممي   بالسرعة  
 دقيقة  400 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 د   25 ذراعين لل 

 دقيقة  560 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 د   35 لقا ال لةت ني  

 دقيقة   80 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 الختام 

 دقيقة   1440 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 د   90 الم مىع
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 ( 5يدول )

 لبرنامج تدريبات المقاومة خلال الوحدات والأسانيع التدريبية التوزيع ال مني 

 الثامن  السابع   السادس   الخامس  الرابع الثالث  الثاني الأول  الأسانيع
 الم موع 

 2 1 2 1 2 1 2 1  2 1 2 1 2 1 2 1 الىحدات

 دقيقة  240 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 د   15 ااحماء 

س  
لرئي

زء ا
ال 

 

قتال    battle احثال 

rope 
 دقيقة  120 - د  15 - د  15 - د  15 - د  15 - د  15 - د  15 - د  15 - د  15

 دقيقة  120 د  15 - د  15 - د  15 - د  15 - د  15 - د  15 - د  15 - د  15 - ببية كرة 

 دقيقة  120  د  15  د  15  د  15  د  15  د  15  د  15  د  15  د  15 احثال مطابة    

 دقيقة  320 د  40 - د  40 - د  40 - د  40 - د  40 - د  40 - د  40 - د  40 - اثقال  

 دقيقة   80 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 الختام 

 دقيقة   1000 د   75 د   50 د   75 د   50 د   75 د   50 د   75 د   50 د   75 د   50 د   75 د   50 د   75 د   50 د   75 د   50 الم مىع
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 خطهوات تطبيهق البحهث:  •
 الاياسات القبلية:  •

قدددددددام الثاحدددددددى بدددددددرجراء الاياسدددددددات القبليدددددددة لم مىتدددددددة الث دددددددى الت ريبيدددددددة و لددددددد  تلددددددد  
يددددىمي  لاخددددل صددددالة اللياقددددة البدنيددددة بنددددال  السددددلام للمعدددداقي  ببنهددددا لايدددداس القددددىة الخاصددددة اليددددىم 

واليددددددمات الرددددددانر ملاتدددددد  كليددددددة التربيددددددة الرياضددددددية جامعددددددة بنهددددددا لايدددددداس المسددددددتى  الرقمدددددد  
البدنيددددددة الأخددددددر    ال لددددددىس الطىيددددددل مددددددا ثندددددد  ال ددددددذع لمامدددددداً لسددددددمل ، لمددددددل اليدددددددي  خلددددددف 

 ك م بالذراع الرامية ، شد انساتي  ( 3ال سم ، رم  كرة ببية وزن 
 تنفيذ الدراسة الأساسية: 

وسائل   بعي  باستخدام  الت ريبية  الم مىتة  تل   المقترج  البرنامج  بتطبيق  الثاحى  قام 
المقاومة يىم    تدري   المىاقق  3/9/2022المىاقق    السب  م   الأحد  يىم  إل   م  2022/ 2/10م 

المقترج   التدريب   البرنامج  مدة  بىاقا  8وكان   لسابيا  انحد، 4(  لةام    اسبىىياً  تدريثات   )
البرنامج   لاخل  التدريبية  الىحدات  إجمال   لييثي   ) ال معة  ،الخميل،  وحدة 32الرلاثاء   )

لةام الأحد والخميل   بملات  كلية التربية الرياضية جامعة بنهاتدريبية تم للاء التدريثات المهارية  
 لةام الرلاثاء وال معة ببنهااللياقة البدنية بنادى السلام للمعاقين  تم تنميذ الىحدات البدنية بيالة و 
 القياسات البعدية:  •

بعد انتهاء المدة الم دلة لتنميذ الت ربدة الأساسدية قدام الثاحدى بدرجراء الاياسدات قد  المتييدرات قيدد 
لاخل صالة اللياقة البدنية بنال  السدلام للمعداقي    م4/10/2022الث ى م  يىم الرلاثاء المىاقق  

 لاخدددددل ملاتدددد  كليدددددة  م5/10/2022المىاقددددق  ربعددددداءإلددددد  يددددىم الألايدددداس القدددددىة الخاصددددة  ببنهددددا
 لايدداس المسدددتى  الرقمدد  واليددمات البدنيدددة الأخددر  وقددد روتددد  لن التربيددة الرياضددية جامعدددة بنهددا 

  .يتم إجراء الاياسات الثعدةة ت   نمل الظروا الت  تم إجراء الاياسات القبلية قيها
 : المعال ات الإحصائية  •

و لددد  اة دددال Excel للمعال دددات ااحيدددائية وبرندددامج   Spssقدددام الثاحدددى باسدددتخدام برندددامج 
المعدداملات ااحيددائية المناسددثة للبيانددات الخاصددة بالث ددى وبعددد تمريدد  البيانددات اسددتخدم الثاحددى 

 -المعال ات ااحيائية التالية لتمسير النتائج:
 النس  الم ىية.  اختثار ول  سىن  انن راا الم يار   المتىسا ال ساب  
 الىسيا معامل انلتىاء

  

  

 عرض ومنافشة النتائج  •
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الاياسي   القبل    متىسط   بي   معنىية  لنلة  إحيائية  ات  قرول  الخاصةالثعد (    –تىجد  القىة  قيد    ق   للعينة 
 . الث ى وليالي الاياس الثعد 

 ( 6يدول )
 اختبار ولككسون لحساى دلالة الفروق نين متوسطي القياسين القبلي والبعد  في القو  القصوى 

 للعينة فيد البحث 
 5ن =  

 المتييرات 
 ( 1RMلختثار   

وحدة 
 الاياسات الاياس

المتىسا 
 ال ساب 

متىسا  
 الرت 

م مىع  
 و Zقيمة و الرت 

 ك م اختثار البنش
 0.00 0.00 34.0000 قبل 

2.070 
 15.00 3.00 50.0000 بعد  

اختثار ال تف 
 انمام  

 ك م
 0.00 0.00 21.0000 قبل 

2.070 
 15.00 3.00 34.0000 بعد  

اختثار العضلة  ات  
 الراسي  العضدةة 

 ك م
 0.00 0.00 14.0000 قبل 

2.036 
 15.00 3.00 24.0000 بعد  

 متر  رم  كرة ببية
 0.00 0.00 3.2000 قبل 

2.070 
 15.00 3.00 4.6000 بعد  

 1.96( ال دولية تند مستى   =  Zقيمة    
قيمتهددا ال دوليدددة ممدددا يدددل تلددد  وجددىل قدددرول  ا لنلدددة و الم سدددىبة لكبددر مددد  Z( لن قيمدددة و6يتضددي مددد  جدددول  

 وليالي الاياس الثعد  1RM)إحيائية بي  متىسا الاياس القبل  ومتىسا الاياس الثعد  ق  إختثار  
 

 ( 7يدول )
 المستوى الرفمى إختبار ولككسون لحساى دلالة الفروق نين متوسطي القياس القبلي والبعد  في 

 للعينة فيد البحث 
 5ن = 

 المتييرات 
وحدة 
 الاياس

 الاياسات
المتىسا 
 ال ساب 

متىسا  
 الرت 

م مىع  
 الرت 

 و Zقيمة و

 لرجة المستى  الرقم 
 0.00 0.00 5.2200 قبل 

2.023 
 15.00 3.00 6.4700 بعد  

 

" المحسوىة أكبر من قيمتها ال دولية مما يدل علي ويود فروق ذا zأن قيمة " ( 7) يتضح من يدول 
القياس  ولصالح  الرفمي  المستو   في  البعد   القياس  ومتوسط  القبلي  القياس  متوسط  نين  إحصائية  دلالة 

 البعد  
 



 200  تاثير بعض تدريبات المقاومة علي المستوي الرقمي لمتسابقي دفع الجله من ذوي

 

ويعزو الثاحى التطىر الذ  حدل ق  المستى  الرقم  إل  ت س  مستى  القىة القيى   
والقىة المميزة بالسرتة حيى لن استخدام تدريثات المقاومة لل  إل  ت س  مستى  القىة العضلية  

 للعضلات العاملة ق  الطرا العلى  والسمل  
وهذا يتمق ما ما لشار إليه لن القىة القيى  والقىة المميزة بالسرتة هما القىة الخاصة ق   
مسابقات الدقا والرم  وي   انهتمام بهما وتنميتهم كما لن تنير ت مل القىة له لهمية ثانىية  
لن   ة    القيى   القىة  ولن  بالسرتة  المميزة  والقىة  القيى   للقىة  ولساس  كبناء  للرام   بالنسثة 

 تسبق القىة المميزة بالسرتة وت ت  بعد ت مل القىة 
حيى يتضي لن تدريثات المقاومة تم ن  م  م اكاة الت ثير الى يم  لمسابقة لقا ال لة 
حيى لن هذه التدريثات يتم تنميذها ق   روا مشابهة لدلاء ال رك  م  حيى اختيار التدريثات  
ما   الخاصة  القدرات  لذو   ال لة  لدقا  الخاص  المهار   ال رك   الألاء  تلر  والتدري   الخاصة 
تنمية   الر  يؤل   لنه  حيى  الأسلىا  لهذا  البينية  الراحة  وتش يل  التدري   حمل  م ىنات  مراتاة 
إل   لل   مما  و ل   الخاصة  والمهارية  البدنية  القدرات  تنمية  ق   تدخل  الت   الى يفية  النىاح  

التدريثات  هذه  قعالية  )5)  زيالة  القو   لألعاى  الدولي  الاتحاد  متخصصة      م( 2006(  نشر  
   أكتوىر  40مرك  التنمية الإفليمي   العدد 

كما ير  الثاحى لن تدريثات الألاء المهار  كان لها لور هام ق  تطىير المستى  الرقم   
يرتثا   ما  منها  الرقم   المستى   تل   مثاشر  بش ل  تؤثر  الت   العىامل  بعي  هناك  لن  حيى 
بال ان  البدن  مرل سرتة انطلال ال لة قهى يرتثا بمستى  القىة المميزة بالسرتة والقىة القيى   

 ومنها ما يرتثا بال ان  المهار  مرل نقطة وزاوية انطلال ال لة . 
حيى ةشير لن هناك ثلال تىامل تؤثر ق  مساقة الرم  وه  سرتة انطلال الألاة وزاوية  

 (  4)  انطلال الألاة وارتماع نقطة انطلال انلاة 
)  الاتحاد)   القوى  لألعاى  ألعاى 2006الدولي  لتعليم  العلمي  المرشد  أرمي  أفف ,  أير     م( 

 ( القو    الطبعة الثانية   مرك  التنمية الإفليمي القاهر 
 

م   كلًا  لراسة  ما  النتائج  هذه  )  م(2007)  رم    محمد  وتتمق  عبدالخالق  (,  2005عصام 
م(  2002م( ,السيد عبدالمقصود )2015م ( ,عصام احمد حلمى ) 1994طلحة حسام الدين )

لن    م(2014م( صدفى سلام )2007, زكى محمد محمد )  م( 2005نصرالدين محمد حسن )
البرنامج التدريب  بم تىاه م  التدريثات المهارية واستخدام بعي وسائل المقاومة لل  إل  تطىر  

 مستى  الألاء المهار  والمستى  الرقم  لدقا ال لة لذو  القدرات الخاصة .
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 الاستنتايات والتوصيات:  •
 : الاستنتايات •

ق  ضىء هدا الث ى وقروضه، وقر حدول ببيعة وم انت الث ى والعينة الت  اجري  
المعال ات  إبار  وقر  الثاحى،  لد   ت مع   الت   والبيانات  النتائج  واقا  وم   الدراسة،  تليها 

   توصل الباحث الى الاستنتايات الآتية:ااحيائية المستخدمة 
 .  البرنامج التدريب  المستخدم لل  إل  تطىير مستى  القىة الخاصة للعينة قيد الث ى   -1
 .  البرنامج التدريب  المستخدم لل  إل  تطىير المستى  الرقم  للعينة قيد الث ى   -2
والت     -3 الخاصة  القدرات  لذو   ال لة  لقا  متسابق   تدري   ق   المست دثة  الألوات  استخدام 

والذ    العضلية  انناثاضات  ش ل  تييير  الر  لل   المستخدم  المهار   الألاء  ش ل  ما  تتناس  
 .ةساهم ق  انت اه البدن  والمهار  قيد الدراسة م  خلال زيالة القىة والنيمة العضلية 

 التوصيات:  •
 استنادا الى ما توصل اليه من نتائج  يوصى الباحث بما يلى:

 . استخدام تدريثات المقاومة بش ل ة اكر المسار ال رك  والزمنر للمسابقة   -1
ال تف   -2 العضلية لعضلات  القىة  تطىير  كبير تل   بش ل  تساتد  القتال لأنها  استخدام حثال 

 .  واليدر والذراتي  وال ذع الت  ةيع  تدريبها بالأثقال لأنها تخلق قىة شد م  زواةا مختلمة
 .  تطبيق البرنامج التدريب  تل  مراحل سنية مختلمة  -3
 البرنامج التدريبر تلر ق ات القدرات الخاصة . تطبيق  -4
 إجراء مزيد م  الدراسات باستخدام وسائل تدري  المقاومة تل  مسابقات الدقا لخر  .  -5
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