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 حسف رامي محمد الطاىر سالـم.د /                                                                                                             

)*(

 

   ٌمصملتي:مكدمي البذج 

 وىذا بشرياً  إعجازاً  يعتبر المختمفة الرياضية الأنشطة أداء عمى طرأ الذى اليائل ان التطور      
 .   العالمية والبطولات الأوليمبية الدورات خلال من نشاىده ما

نتاج ىذا التطور ظيرت ن أ :ـ  (0241" ) بسطويسي بسطويسى احمد "يذكر حيث      
 ( 55 : 5) الحديث المبنى عمى تقنيات العمم ونظرياتو .  الرياضيأىميو التدريب 

لعمميات  الرئيسية الغاية: أن ( ـ 0240)  "(IAAF" الاتحاد الدولى لالعاب القوى )ويرى     
ومن ثم الميارى لذا  البدنيتطوير مستواه  في الرياضيىو مساعده الناشئ  الرياضيلمتدريب 

 (1::5. )  الرياضيوجب عمينا تطوير عمميات التدريب 

وتقنين  الرياضيتطوير عمميات التدريب  أن:  ( ـ0241" احمد نصر الديف " )شيريو      
المسابقات  نتائج فاق كل التصورات خلال الذيالبشرى  الإنجازحجم  فيظير  التدريبية الأحمال

 (25: 2) .العالمية والبطولات 
تعتبر من  ن مسابقات الميدان والمضمار أ :ـ  (0241" ) أحمد سلاـ صدقي "ويذكر     
مسابقو ,  83يزيد عددىا عن  التيتتضمن العديد من المسابقات  فييالرياضات  أنواعواىم 

 ( 51 : 7).   الأخيرةالسنوات  في الرياضةعمى ىذه  ااىتماماتيتركز  أصبحتفمعظم الدول 
 رمى الرمح تعد سمسمةن مسابقو أ ( ـ :0223" )  يفخر آو " قاسـ حسف حسيف ويشير  
 في المؤثرة المحددات من يعتبران والمذان والقوة بالسرعة تتصف التي الفنية الأداءات من متتالية

 (33: :5). الرقمي  المستوى
 ناشئأن التخطيط لتدريب  :( ـ 0222) "(IAAFالقوى ) لألعاب الدولي" الاتحاد ويذكر  

(  الأثقالاختيار تدريبات القوه )البميومترك و ن يتم بعنايو , حيث يجب أرمى الرمح يجب 
 (8::2. ) الفنيةالمتطمبات  أساسواستخدميا بناء عمى 

 التدريب بين الدمج أن ـ : (0222)"  زاىرعبد الحميد  الرحمف " عبد يضيف كما   
ومن ثم  عالية بكفاءة البدني الأداء يساعد بدوره عمى تطوير  البميومترى والتدريب بالأثقال
 ( 217: 3)   . الميارى الأداءتطوير 

                                                           
  بنها جامعه - للبنٌن الرٌاضٌة التربٌة كلٌه والمضمار المٌدان مسابقات وتطبٌقات نظرٌات بقسم مدرس )*(

 ramy.sallem@fped.bu.edu.egالبرٌد الإلكترونً التعلٌمً:    
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وتدريبات البميومترك  الأثقالىل يجوز دمج تدريبات  :س  الباحثوفى ضوء ذلك يتساءل 
 . التدريبيداخل البرنامج  التدريبية الوحدةنفس  في

 الأثقال: بانو يمكن دمج تدريبات  ـ Donald chu  ( "4665)دونالد شو" يذكر  :ج 
 complexتحت مصطمح " التدريب المركب "  التدريبية الوحدةالبميومترك داخل وتدريبات 
training . (55 ::5 ) 

: أن التدريبات المركبة من أفضل التدريبات المستخدمة ( ـ0220" )  Ebben" إيبيف ويذكر    
 ( :1:  :5). لأنو من خلاليا يتم الجمع بين فوائد تدريبات المقاومة وتدريبات البميومترك 

   ,: et allريفوآخ ددونال" كرستوفر ماؾ قام بيا  التي الدراسةويؤكد عمى ذلك  

"MacDonald0242 ن التدريب المركب أ إلى أشاروا: حيث  ـcomplex training  من
مقارنو  البدنيةلتنميو الصفات  الرياضيبرامج التدريب  في المستخدمة الحاليةافضل الطرق 

 ( 58::5. )  التقميدية الأخرىبالطرق 
ومن خلال خبرة الباحث , ومتابعتو لمبطولات المختمفة عمى مستوى الجميورية وبعض       

 الدولية الشبكةمسابقة رمى الرمح عبر "  فيالبطولات العالمية ومتابعة الأرقام المسجمة 
 لممتسابقينة لمسابقة رمى الرمح بالنسب الرقميالمستوى  فيلممعمومات " وجد انخفاض كبير 

 (5ذوى المستويات العالية والدوليين جدول رقم ) بالمتسابقينالمحميين مقارنة 
 (4جدوؿ )

 الفارؽ بيف الرقـ المصري والعالمي
 السنه الرقم الجنسٌة اللاعب الأرقام

 م 1886 مJan Železný (CZE) 89.49 الرقم العالمً

 م 2114 م Ihab El-Sayed Egypt 98.21 الرقم المصري

 دعي( م مما 7.27يتضح من الجدول السابق الفارق بين الرقمين والذى يصل قدره )       
قد يكون منيا  والتيإلى ىذا الانخفاض ,  المؤدية والأسبابالعوامل  فيالباحث إلى التفكير بعمق 

 العمميالبحث  أكاديمية إلى, وبرجوع الباحث  التدريبيةالبرامج  فيعدم استخدام التدريب المركب 
ىذا  رمى الرمح , ناشئالتدريب المركب عمى  تأثيرمن نوعيا تتناول  دراسة أول أنياتبين لو 
تناولت موضوع التدريب المركب لم تراعى خصائصو من حيث  التي السابقةن الدراسات أبجانب 

وان  التدريبية المجموعة نفس في اقل ثم تدريبات البميومترك بشده أولا بالأثقالن يكون التدريب ا
الخاص, وعميو أمكن  الإعدادفتره  فيوان يكون  اميكانيكيبيو والبميومترك  الأثقالتمرينات  تتشابو

تحديد مشكمة البحث بأنيا محاولة عممية موجية نحو وضع حمول لمشكمة انخفاض وثبات 
الصفات البدنية  ضوء تطوير في الرقميالمستوى ومحاولة زيادة معدلات الارتقاء بالمستوى 

 رمى الرمح . بناشئالخاصة 
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  البذج              ودف

 مقترح تدريبي برنامج وضع من خلاللرمي الرمح )قيد البحث( تحسين المستوي الرقمي      
 لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة البدنية الصفاتعمي تأثيره  ومعرفة المركب التدريب باستخدام

  .قيد البحث  الرمح رمى
    البذج فرٌط

           -:  التالية الفروض الباحث صاغ فقد أىدافو لتحقيؽ وسعيا البحث إجراءات في العمؿ لتوجيو 
 البدنيةالصفات  في والبعدي القبميبين متوسط القياسين  إحصائيا لالوــــ توجد فروق ذات د

 . البعديلصالح القياس  )قيد البحث(  لناشئ رمى الرمح الرقميوالمستوى  الخاصة
)قيد البحث( لناشئ رمى الرمح  الرقمي والمستوى الخاصة البدنية الصفات في تغير نسب ــــ توجد

 . البعديلصالح القياس 
   :المصظلذات المستسدمّ

 التدرٍب المرمب :  

:  بانو عباره  ـ et all ",  MacDonald0242فيوآخر  ددونال كرستوفر ماؾ" يعرفو      
 أن عمى التدريبية المجموعة نفس اقل شده في البميومترك تدريبات أثقال يتبعيا تدريبات عن

     (58:58) .ابيو ميكانيكي تتشابو
 الصفات البدهٍّ الساصّ: 

يعتمد  التيالصفات  بانيا :ـ Michael a. Clark et al 0240" ميشؿ كلارؾ "  يعرفيا    
 ( 583:53الميارى. ) الأداء مستوى عمى تأثير قوى ومباشر المختار وليا الرياضيالنشاط  عمييا

 السابكّالدراسات 

 العربٍّ السابكّ: الدراسات  أٌلا

 عمى المركب التدريب تأثير بعنوان " بدراسة( 5)ـ  0242المنعـ "  عبد جماؿ " احمدقام      
 م ::2 لسباق الرقمي الإنجاز ومستوى السفمى الطرف لعضلات العضمي والتوازن القدرة تحمل

 الإنجاز ومستوى السفمى الطرف لعضلات العضمي والتوازن القدرة تحمل عدو" بيدف عمى
متسابق ( :2)عمى عينو قواميا  التجريبيم وقد استخدم الباحث المنيج  ::2 لسباق الرقمي

( متسابقين كمجموعو تجريبيو :5) إلىسنو تم تقسيميم  53القوى تحت  لألعاب الدقيميةبمنطقو 
 ذات فروق توجد : التاليةالنتائج  إلىوقد توصل الباحث  ن كمجموعو ضابطوي( متسابق:5و)

 الرقمي والمستوى العضميوالتوازن  القدرةتحمل  في ,والبعدية القبمية القياسات بين إحصائية دلالة
 . التجريبية المجموعةلصالح 
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 : الأحهبٍّ السابكّثاهٍا : الدراسات 

 Muehlbauer , Lesinski , Granacher ,بوش "  و نسكى " ليسىقام كل من       
Büsch 0241  ( 44ـ) في الأداء وسرعة قوة عمى المركب التدريب تأثيرات ”بعنوان  بدراسة 

 العاب في الأداء وسرعة قوة تحسين في المركب التدريب تأثير عمي بيدف التعرف ”العاب القوى
وقد  م  2:58م :  5775عمى شبكو العموم من   المسحيالقوى وقد استخدم الباحث المنيج 

تحسن سرعو  إلىجميع الدراسات  في أدىالتدريب المركب  : التاليةالنتائج  إلىتوصل الباحثين 
 .الأخرى التقميديةمقارنو بالطرق  الأداءوقوه 

 et all ",   Christopher J .MacDonald0242فيوآخر  ددونال " كرستوفر ماؾقام     
والتدريب البميومترى  بالمقاومةمن التدريب  أسابيع : تأثيرمقارنو بين  ”بعنوان  بدراسة (41) ـ

 قوة تحسين في المركب التدريب تأثير عمي بيدف التعرف ”والتدريب المركب عمى قياسات القوه
( 81) قواميا عينو عمى المسحيالقوى وقد استخدم الباحث المنيج  العاب في الأداء وسرعة

تدريب  متسابقين(  :5) البميومترك تدريبات متسابق (55) و المقاومةتدريبات  متسابق( 58),
لممجاميع  العضميةمؤشر كتمو الجسم و القوه  فيتحسن  توجد أن إلى الباحثين توصل وقد مركب,
  .لصالح مجموعو التدريب المركب  الثلاثة

 

 إحرأات البذج.

 :مهىخ البذج

المنيج التجريبي ذو القياسين )القبمي والبعدي( لمجموعة تجريبية واحدة  الباحثاستخدم       
 نظراً لملائمتو لطبيعة وأىداف البحث.

 محتمع البذج :

القوى  لألعاب المصريسنو( المسجمين بالاتحاد  53)تحت  ناشئ رمى الرمح من الناشئين      
   . م :2:5/  2:55موسم  القميوبيةمنطقو 

 عٍهي البذج :

( ناشئين من :5عمى ) وعددىم الرياضي بنيا ناديمن  العمدية بالطريقة العينةتم اختيار  
( لموسم وسن 53تحت )" منطقو القميوبية" المصري لألعاب القوي  بالاتحادالمسجمين 

    -وتم تقسيميم إلى :( 57مرفق رقم )م  :2:55/2:5
 .)أساسية(كعينة تجريبية  ناشئين( 3) -أ      

 وذلك لإجراء الدراسات الاستطلاعية عمييم. ناشئين( 1) -ب     
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 (0جدوؿ )

 توصيؼ عينة البحث

 عٌنة البحث

 الكلٌةعٌنة البحث  عٌنة البحث الأساسٌة الاستطلاعٌةعٌنة البحث 

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

4 41% 6 61% 11 111 

 

 العٍهّ: تحاهش

 التجانس بإجراء الباحث قام الاعتدالي المنحنى تحت البحث عينة أفراد وقوع من لمتأكد      
 – الوزن – الطول) متغيرات في البرنامج بتطبيق قيامة قبل وذلك الأساسية البحث عينة لأفراد

 (.8) رقم بالجدول موضح ىو كما( العمر التدريبي – العمر الزمني
 (2جدوؿ )

 التوصيؼ الإحصائي لعينة البحث الكمية في
 العمر التدريبي( –العمر الزمني  –الوزف  –)الطوؿ 

 (42) ف=
 الالتواء الوسيط ±الاًحراف الوعيبري الوتوسط الحسببي وحدة القيبش القيبش م

 8.0. 18.1 8.0. 18.1 هتر الطول 1

 .80.- .80.. 800. .085. كجن الوزى 1

 العور السهٌي 3
 سٌت

1.8.0 .800 1.8.. .830 

 8.3.- 18.0 801. 18.0 العور التدريبي 0

 وأن, ( 75.:: 78.:-) بين ما تنحصر الالتواء معاملات قيم أن( 8) الجدول من يتضح     
 ألاعتدالي المنحني تحت وقعوا قد العينة أفراد جميع أن عمى يدل مما ,8± نما بي تقع جميعيا

 أفراد تجانس إلي يشير مما(  التدريبي العمر – الزمني العمر – الوزن – الطول)  متغيرات في
                      .البحث عينة

  (1جدوؿ )                                          
رمي  لناشئالبدنية الخاصة والمستوي الرقمي  الصفاتالتوصيؼ الإحصائي لعينة البحث في 

 الرمح قيد البحث
 (42) ف=

 اختببر م
وحدة 

 القيبش

الوتوسط 

 الحسببي

الاًحراف 

 ±الوعيبري
 الالتواء الوسيط

 .183 118.1 830. .1181 ثبًيه  المرقمةالدوائر اختبار  1

 ..8. 158.5 ..8. 15851 ثبًيه متر 5.4 × 3 لبارو  الجري الزجزاج 2

 8.3.- .385 815. ..38 ثبًيه منطلقمتر من البدء ال 33عدو  3

 .81. .11.80 11850 .11.85 كيلو جرام حمل ثقل ثنً الرجلٌن 4
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 ..8.- ..0.8 .385 .3585 سٌتيوتر مد الجذعاختبار  5

 850. ..018 18.0 .0185 سٌتيوتر رفع الكتفٌناختبار  6

 8.0. 1831 .81. .183 هتر الوثب العرٌض من الثبات 7

 850.- ..0.8 831. ..0.8 ثبًَيِتَ هِلِّي زمن تسارع الرسغ ٌمٌن 8

 811.- ..8.. 0815 ..058 ثبًَيِتَ هِلِّي زمن تسارع الرسغ ٌسار 9

 8.3.- ..0.8 .80. .0.81 ًيوتي هتر اقصى قوه للرسغ ٌمٌن 11

 813. 308.0 3831 ..308 ًيوتي هتر اقصى قوه للرسغ ٌسار 11

 801. ..5.8 .83. ..518 ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للجذع  12

 8.3.- ..1358 1.810 .13.80 ًيوتي هتر اقصى قوه للجذع  13

 1811 ..8.. 3800 .180. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للمرفق ٌمٌن 14

 1831- ..8.. .081 ..8.. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للمرفق ٌسار 15

 835.- 8.0.. 0813 .81.. ًيوتي هتر اقصى قوه المرفق ٌمٌن 16

 8.0.- ..8.. .080 .80.. ًيوتي هتر اقصى قوه المرفق ٌسار 17

 1801- ..8.. 0811 ..8.. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للكتف ٌمٌن 18

 1801- ..8.. 1811 ..58. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للكتف ٌسار 19

 8.3. ..1138 118.1 11.800 ًيوتي هتر اقصى قوه للكتف ٌمٌن 21

 8.5. 5.8.0 .080 55801 ًيوتي هتر اقصى قوه للكتف ٌسار 21

 801. ..018 1850 018.1 السٌتيوتر لرمحلرمً ا الرقمًالمستوى  22

( أي 2.52:  2.82-( أن معــاملات الالتــواء قــد تراوحــت بــين )1يتضــح مــن الجــدول رقــم )     
 ألاعتـدالي المنحنـي تحـت وقعوا قد العينة أفراد جميع أن عمى يدل مما( 8)± أنيا انحصرت بين 

 أفـراد تجانس إلي يشير مما البحث قيدلرمي الرمح  الرقمي والمستوي الخاصة البدنية الصفات في
  .البحث  عينة

   :  البٍاهات حمع ٌأدٌات ٌسإل

 التجربة تنفيذ في والمساعدة البيانات لجمع ومتنوعة متعددة وسائل الباحث استخدم      
 .عمييا الحصول المراد والبيانات البحث طبيعة مع يتناسب بما لمبحث الأساسية

  البٍاهات تسحٍل استمارات

 بيا يتوافر بحيث , بالبحث الخاصة القياسات تسجيل استمارات بتصميم الباحث قام      
 : وىى التسجيل وسرعة ودقة وسيولة البساطة
 العمر  – الوزن -الطول -العمر الزمني) المتغيرات في الناشئين قياسات تسجيل استمارة

 (5مرفق رقم )(. التدريبي
 لرمي الرمح لمعينو  الرقميالبدنية والمستوى  الصفات اختبارات قياسات تسجيل استمارة

  .(2) رقم مرفق قيد البحث
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 (المرحعَ المسر)  بالبذج المرتبظّ ٌالدراسات ٌالبذٌج المراحع

 والبحوث السابقة والدراسات العممية لممراجع شامل مرجعي مسح وعمل بالاطلاع الباحث قام     
 تنفيــــذ فتـــرة بناشــــئ رمـــى الـــرمح و الخاصـــة البدنيـــةلتحديــــد الصـــفات  البحـــث بموضـــوع المرتبطـــة
البحث  أكاديمية" بشبكة المعمومات الدولية  و  الاستعانة تم كما , التدريبية الوحدة وزمن البرنامج

لمحصـول عمـى احـدث  " العممػي والتكنولوجيػا "الشػبكة القوميػة لممعمومػات العمميػة والتكنولوجيػة
بـدوريات ونشـرات  والاسـتعانةو الأجنبية المرتبطـة بموضـوع البحـث ,  العربيةالمراجع و الدراسات 

 عمــى الحصــول بيــدف وذلــك" ,  بالقــاىرة الإقميمــي التنميــةكــز القــوى " مر  لألعــابالاتحــاد الــدولي 
 .   التدريبي البرنامج تصميم وكيفية البحث بموضوع المرتبطة الأجنبية والمقالات الدراسات بعض

  الصسصٍّ المكابلّ

 اليدف وكان ( 8) رقم مرفق القوى ألعاب خبراء مع شخصية مقابلات عدة الباحث اجري      
 في آرائيم أخذ إلى بالإضافة عمييم التدريبي البرنامج عرض ىو راياستطلاع  المقابلات ىذه من

وخبراء , المختارة المركبةوالتمرينات  بالبحث الخاصةوالاختبارات  لمبرنامج الرئيسية الملامح تحديد
عمي الاختبارات قيد البحث  أجراءالراي حول  عاستطلابيف  (1مرفق رقم ) الطبيعيكميو العلاج 

 . ( لممفاصل قيد البحث5مرفق ) Dynamometer Biodex3 جياز
     البذج فَ المستسدمّ ٌالأحىزِ الأدٌات

 الأجيزة إلى الباحث توصل السابقة والدراسات المراجع من العديد عمى الاطلاع خلال من      
 : وىى أىدافو وتحققو إجراءات إتمام في وتسيم بحثو تخدم التي والأدوات
 المستسدمّ: الأدٌات

 مختمفة بأوزانحره  أثقال 
 وسويسريةطبية  كرات 
 جرام ::3 رمح 
 ماركة أثقال أجيزة City Gym Health & Fitness 
 قياس شريط 
 مضمار وميدان العاب قوي 
 إيقاف ساعو 
 وأقماع أطواق 
 المستسدمّ: الأحىزِ

 (55مرفق رقم ) طبى  وميزان رستاميتر  
 جياز Biodex3 Dynamometer  (5) رقم مرفق  

 



9 
 

 بمسابكي رمْ الرمر :  الساصّ البدهٍّ الكدرات

 يبناشئ رمى الرمح من خلال استطلاع را الخاصة البدنيةاىم الصفات  إلىتم التوصل      
  : الاتي( وكانت نتيجتو كما ىو موضح بالجدول 58الخبراء الذى قام بو الباحث مرفق رقم )

 (2جدوؿ رقـ )
 الصفات البدهٍّ

 
 السرعّ 

الكٌِ 

 الكصٌٓ

الكٌِ الممٍزِ 

 بالسرعّ
 الدقّ التٌازن التٌافل الرصاقّ المرٌهّ

الوئويت الٌسبت  1.. % 1.. % 1.. % 1.. % 1.. % 1.. % .. % 1.% 

 مئوية نسبو بدنية الحصول عمى اعمى القدرات تم نتائج من عرضو سبق ما عمى وبناء  
 .  )اتفق الجميع عمييا( % ::5

 
 (42مرفؽ رقـ )    استبارات الصفات البدهٍّ الساصّ بمسابكي رمْ الرمر

 

 (6حدٌل  )

 م اختبار وحدة القياس الرمز

 
 ث

 
  الثاَنِيَة

 

 5 متر مف البدء المنطمؽ 22عدو 

 2 المرقمة الدوائر

 8 متر 1.2×  2لبارو  الزجزاج الجري

 سم

 

 السنتيمتر
 

 1 مد الجذعاختبار 

 5 الكتفيف رفػػػػعاختبار 
 : الوثب العريض مف الثبات المتر م

N×M يميف لمرسغ قوه اقصى يسار لمرسغ قوه اقصى متر× نيوتن  

 

 

 

 

 

7 

MSEC َيميف لمرسغ زمف التسارع يسار لمرسغ زمف التسارع مِمِّي ثاَنِية 
N×M يميف لممرفؽ قوه اقصى يسار لممرفؽ قوه اقصى متر× نيوتن 

MSEC َزمف التسارع لممرفؽ يميف يسار لممرفؽ التسارع زمف مِمِّي ثاَنِية 
N×M يميف لمكتؼ قوه اقصى يسار لمكتؼ قوه اقصى متر× نيوتن 

MSEC َيميف لمكتؼ التسارع زمف يسار لمكتؼ التسارع زمف مِمِّي ثاَنِية 
N×M لمجذع قوه اقصى متر× نيوتن 

MSEC َزمف التسارع لمجذع مِمِّي ثاَنِية 
 3 الرجميف ثنى ثقؿ حمؿ كيمو جرام كجم
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 :المساعدٍن استٍار

 مدرب العاب القوي بنادي بنيا الرياضي في  متمثمين المساعدين من بمجموعة الاستعانةتم     
 و القياسات البحث بأىداف عمما الباحث أحاطيم والمدرسين المساعدين بقسم الباحث وقد

 . منيم كل عمى العمل وتوزيع تحديد تم وقد بالبحث الخاصة
  الاستظلاعٍّ: الدراسات

 ما لاكتشاف وذلك استطلاعية, دراسة من أكثر بإجراء الباحث قام الدراسة ىذه لطبيعة نظراً    
 .لمبحث الأساسية التجربة تنفيذ في البدء تلافييا قبل أو علاجيا يمكن ضعف نقاط من يكمن

  الأٌلَ: الاستظلاعٍّ الدراسّ

  م( 51/52/2:55) الموافق الاثنين يوم الأولى الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام    
 العينة وخارج البحث مجتمع من ينناشئ( 1) عدد عمى القاىرةجامعو  الطبيعيبكميو العلاج 

 .   الأساسية
 : الأتية النقاط عمى الوقوؼ الباحث بيا قاـ التي الأولى الاستطلاعية الدراسة مف اليدؼ

 التي سوف  المقاومة درجة عمي المختمفة والتعرف لممفاصل الحركي المدى تحديد
 .وقياسيا عمييا العمل يجب التي الخاصة المتغيرات و تحديد بيا, الاستعانةيتم 

  التعرف إمكانيو أجراء القياسات الخاصة بالبحث عمي جيازBiodex3 
Dynamometer .من عدمو 

  الاستظلاعٍّ الأٌلَ: هتإخ الدراسّ

 – الكتـــف مفصـــل) فـــي وتتمثـــل التطبيـــق خـــلال عمييـــا العمـــل يـــتم التـــي المفاصـــل تحديـــد تـــم     
 .الحركي المدى وتحديد( الجذع  –الرسغ مفصل – المرفق مفصل
  تم( 52تحديد درجة المقاومة:)  . لمفصل الكتف 
 المرفق لمفصل°( :52) المقاومة درجة تحديد تم . 
 الرسغ لمفصل°( :7) المقاومة درجة تحديد تم  . 
 لمجذع °( :52) المقاومة درجة تحديد تم. 

 (.7) جدول تم تحديد المتغيرات الخاصة التي يجب العمل عمييا وقياسيا
 

 (7جدول )

 الرهس الاختببر  وحدة القيبش القيبش م

 Biodex3 متر× نيوتف Peak torqueعزـ أقصى  4
Dynamometer 

N×M 

 MSEC ثاَنِيَة مِمِّي Acceleration time التسارع زمف 0
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  الثاهٍّ: الاستظلاعٍّ الدراسّ

 م( 57/52/2:55)من الخميس الفترة خلال الثانية الاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام     
 وخارج البحث مجتمع نفس من( 1) قواميا عينة عمى وذلك م( 25/52/2:55) وحتى الاثنين

 :التالية للأغراض وذلك المحددة الاختبارات بتطبيق وقام الأساسية العينة
 ومعالجو المعوقات ان وجدت والأدوات الأجيزة سلامة من التحقق. 
 البحث قيد والقياسات التدريبات والاختبارات  تستغرقو الذي الزمن تحديد . 
 البحث. قيد المستخدمة الاختبارات عن فكرة العينة إعطاء 

  : الكبلٍّ الكٍاسات

 جياز الايزوكينتك عمى العضمية القوه في البحث لعينة التجريبية لممجموعة القبمي القياس تم    
Biodex3 Dynamometer  حتي يوم م( 22/52/2:55)الموافق الثلاثاء يوممن  الفترةفي 

  .(:5مرفق ) القاىرةجامعو  ةالطبيعيالعلاج  كميو ( م بمعمل52/2:55/ 28)الموافق  الأربعاء
 : الآتية متغيراتلم قياساجراء  تم  م( 25/52/2:55) الموافق الجمعة يوم

 (55مرفق رقم ) والطول. الوزن 
 الممعب الفرعي"الرياضي بنيا بستاد (:5البحث مرفق رقم ) قيد البدنية الصفات ". 

 :تم قياس( 52/52:5/:2)يوم السبت الموافق 
 بستاد بنيا الرياضي " الممعب الرئيسي"  الرمح لرمى الرقمي المستوى. 

 التدرٍبَ:البرهامخ 

 الباحث يتبعيا التي الأساسية الوسائل من اىم يعتبر التدريبي البرنامج أن فيو شك لا مما      
 فقد لذا الرقمي أو البدني بالمستوى الارتقاء يتم لا البرنامج بدون إنو حيث البحث أىداف لتحقيق
 المقترح . البرنامج محتوى إعداد عند الرياضي التدريب ومبادئ العممية الأسس الباحث راعى

 الآتَ:الأسش التَ ٌضع علٍىا البرهامخ التدرٍبَ المكترز فَ 

التدريبي  البرنامج يتم فييا تطبيق التي والفترة السنية المرحمة خصائص تحديد اليدف و  -
جمالي التدريبي البرنامج مدة تحديد إلى بالإضافة  التدريبية. الوحدات عدد وا 

 الىدف من البرهامخ التدرٍبَ :

مستوى  تحسينرمي الرمح لمعينو قيد البحث من خلال لمسابقو المستوي الرقمي تحسين  -
 .  الصفات البدنية الخاصة

 البرهامخ: تظبٍل فترِ تذدٍد

 Muehlbauer , Lesinski , Granacher"  بوش و نسكى " ليسىيشير كل من            
Büsch  0241 عن  أجريت التيعن الدراسات  أجروىا التي المسحية الدراسة: نتاج  ـ

 التدريب وحدات تزيد ن لاأيجب  بانو ( م2:58:  5775من ) الفترة فيالتدريب المركب 
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 أشاروا كما الشفاء استعادة الفسيولوجية للأجيزة يتسنى حتى أسبوعيا وحدات اربع عن المركب
 (27:  57. ) المركب لمتدريب البدني التأثير لظيور كافية فترة أسابيع 3 فترة أن إلى

 مدة تكون أن (51الخبراء مرفق رقم ) السادة رأى اخذ بعد الباحث وفى ضوء ذلك يرى          
 لتحقيق كافية مدهوحده تدريبيو  82بواقع  أسبوعيا وحدات 1 أسابيع 3 ىي المقترحة البرنامج
 البحث. أىداف

 : الذمل صدِ تذدٍد

 -: يمى لما وفقا تدريبية وحدة كؿ مف لميدؼ وفقا الحمؿ شدة تحديد تـ
 (5جدوؿ )

 درحات الذمل ن
 الأقصْالذمل 

 
 الأقصْالذمل الأقل من 

 المتٌسظ الذمل

  

 صدِ الذمل 1

 ذحن الذمل 2

 مثافّ الذمل 3

  البرهامخ تهفٍذ فترِ سلال التدرٍب ذمل دٌرِ تصمٍل

 غصون في الحمل درجة لتشكيل طريقة : أنسب ـ 4660" محمد حسف علاوى " يذكر        
 حمل يعقبو مرتفع حمل يومين أي 2:5 والتشكيل 5: 5 الأساسي التشكيل ىي الواحد الأسبوع
 (1:: 52) .واحد ليوم منخفض

 
 الثماهٍّ: التدرٍبٍّ الأسابٍع سلال التدرٍبَ الذمل لصدِ الهسبَ التٌزٍع

 ( 9حدٌل )

 الساص (   البدهَ الإعدادفترً  ) 

 ( % 77.7:  66)  من التدرٍبَ الذمل صدً تراٌذت الاٌل الأسبٌع

 ( % 77.5:  71)  من الشده تراوحت"  تدرٌب مركب"  ( % 73:  03)  من الشده تراوحت المهارى الإعداد
 ( % 77.7:  76)  من التدرٍبَ الذمل صدً تراٌذت الثاهَ الأسبٌع

 ( % 77.5:  72)  من الشده تراوحت " مركب تدرٌب"  ( % 74:  73)  من الشده تراوحت المهارى الإعداد
 ( % 87.7:  86)  من التدرٍبَ الذمل صدً الثالج تراٌذت الأسبٌع

 ( % 99.5:  77,5)  من الشده تراوحت " مركب تدرٌب"  ( % 04:  03)  من الشده تراوحت المهارى الإعداد
 ( %96: 77)  من التدرٍبَ الذمل صدً الرابع تراٌذت الأسبٌع

 ( % 81:  93)  من الشده تراوحت " مركب تدرٌب"  ( % 04:  74)  من الشده تراوحت المهارى الإعداد
 ( %97:  83)  من التدرٍبَ الذمل صدً الاسبٌع السامش تراٌذت

 ( %85:  95)  من الشده تراوحت " مركب تدرٌب"  ( % 03:  03)  من الشده تراوحت المهارى الإعداد
 ( %166:  86)  من التدرٍبَ الذمل صدً الاسبٌع السادش تراٌذت

 ( %85:  95)  من الشده تراوحت " مركب تدرٌب"  ( % 033:  03)  من الشده تراوحت المهارى الإعداد
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 (tab ring( )المهافسّ قبل الذمل مستٌٓ اهسفاط) ظرٍكي استسدان المسابكات ( ٌتن ما قبلفترً  ) 

 ( %86 :76)  من التدرٍبَ الذمل صدً السابع تراٌذت الأسبٌع

 ( %91:  75)  من الشده تراوحت " مركب تدرٌب"  ( % 03:  73)  من الشده تراوحت المهارى الإعداد
 ( % 77 :67)  من التدرٍبَ الذمل صدً الثامن تراٌذت الأسبٌع

 ( %77:  73)  من الشده تراوحت " مركب تدرٌب"   ( % 74:  04)  من الشده تراوحت المهارى الإعداد

 الساص "تدرٍب مرمب " الإعداد متٌسظ صدً ذمل (2)صمل  المىارٓ  الإعدادمتٌسظ  صدً  ذمل ( 1)صمل 

  

 , المىارٓ (  البدهَ)  للإعداد التدرٍبَمتٌسظ  صدً الذمل ( 3صمل )

 الثامن الأسبوع السابع الأسبوع السادس الأسبوع الخامس الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثانى الأسبوع الأول الأسبوع
68 % 73 % 00 % 03 % 00 % 00 % 70 % 74 % 

 



13 
 

 أحزأ الٌذدِ التدرٍبٍّ داسل البرهامخ المكترز 

 الإذمــــــأ :   -أ

  : ( وذلك بيدف:اشتمل الإحماء عمى العاب صغيره وتمرينات اطالات وخلافو مرفق رقم )
  الإصاباتمن  والحمايةرفع درجة حرارة الجسم. 
 الجياز القمبي الوعائي تييئو. 
  الحزٔ الرٍٕــــسَ :  -ب

  المركبة" التدريبات  "complex training ( 7مرفق رقم.) 
 (  .3رمى الرمح مرفق رقم )مسابقو الجزء الميارى الخاص ب   

  الستـــــان : -د 

تدريبات الختـام عمى تدريبــات الجري الخفيـف وبعض المرجحات والاىتزازات الخاصة  اشتممت    
 (.55)التدريبية مرفق رقم  لموحدة الزمني التوزيع يوضح التالي والرجمين والجدول بالذراعين

 ( 16) حدٌل

 التٌزٍع الزمهَ للٌذدِ التدرٍبٍّ 

  الإجمالي الختام الجزء الرئيسي الإحماء أجزاء الوحدة
 ق :3   ق 5 ق :: ق 55 الزمن

  المكترز: التدرٍبَ البرهامخ تظبٍل

 ابتداء البحث عينة عمى( 57, )( 52( , )7مرفق رقم ) المقترح التدريبي البرنامج تطبيق تم     
أسابيع  (3) ( م:25/2/2:5الموافق ) الأحدحتى  ( م27/52/2:55) الموافق الثلاثاء يوم من

بوحده الكفاءة  (الأحد,  الجمعة , الخميس , الثلاثاء) أيام أسبوع كل تدريبية وحدات بواقع اربع
  .   الأساسية البحث عينة أفراد عمى الرياضيستاد بنيا البدنية وملاعب 

   (11) حدٌل

 المذتٌُ العان للبرهامخ التدرٍبَ المكترز 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 التٌزٍع الزمهَ المتغٍــــــرات ن

 ما قبل المنافسة الخاص,الإعداد  مراحؿ البرنامج 4
 أسابيع 3 عدد الأسابيع 0

 وحدات 1 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 2

 وحدة 82 إجمالي الوحدات التدريبية 1

 دقيقة :3 التدريبية الوحدةإجمالي زمف  2

 دقيقة :82 إجمالي زمف التطبيؽ في الأسبوع 3

 دقيقة  ::25 الزمف الكمي لتطبيؽ البرنامج 4
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  : البعدُ الكٍاش

  البرنامج مدة انتياء بعدلعينو البحث التجريبية  البعدي القياس الباحث أجرى    
 ( م:2/2:5/ 21الأربعاء الموافق ) يوم

  جياز الايزوكينتك عمى قياس متغيرات القوه العضمية Biodex3 Dynamometer  
  .(:5مرفق ) القاىرة جامعو ةالعلاج الطبيعي كميو بمعمل

 : الآتية متغيراتلم قياساجراء  تم  م( 2:5:/25/2) الموافق الخميس يوم
 الممعب الفرعي"الرياضي بنيا بستاد (:5البحث مرفق رقم ) قيد البدنية الصفات ". 

 تم قياس:( 2:5:/72/2)الموافق  السبتيوم 
 بستاد بنيا الرياضي " الممعب الرئيسي الرمح لرمى الرقمي المستوى. 

 

   الإذصإٍّ: المعالحات

 المعالجات إجراء تم البحث قيد لممتغيرات المختمفة القياسات نتائج البيانات تجميع بعد      
 الإحصائية الدراسات بمعيد,  الفروض صحة من والتأكد الأىداف لتحقيق المناسبة الإحصائية

 لو يرمز الذي الاجتماعية لمعموم الإحصائية لمحزمة الإحصائي البرنامج خلال من القاىرة بجامعو
 . (Excel) الإحصائي البرنامج خلال من( Version20) (SPSS) بالرمز

 الحسابي المتوسط 
 المعياري الانحراف  
 الوسيط  
 الالتواء   
 الارتباط معامل  
 ويتني مان إختبار 
 ولككسون إختبار  
 لمتغير المئوية النسب 
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 ٌتفسٍروا:عرط ٌمهاقصّ الهتإخ 

 :عرط الهتإخ 

 ( 40جدوؿ )
البدنية الخاصة والمستوي الرقمي  الاختباراتلالة الفروؽ بيف القياس القبمي و البعدي في د

 قيد البحث
 3ف =    

 وحدة القيبش اختببر م

الوتوسط 

الحسببي 

للقيبش 

 القبلي

الوتوسط 

 الحسببي

للقيبش  

 البعدي

إحصبئي  هتوسط الرتب

 zالاختببر 

هي 

 ولكوكسوى

 الاحتوبل

Sig.(p.value) 
 الإشبراث 

 (- ) 

 الإشبراث 

) + ( 

 8.3. 1811 ..8. .380 ..1.8 .1181 ثبًيه  المرقمةالدوائر اختبار  1

 8.3. 1811 ..8. .380 ..158 158.5 ثبًيه متر 5.4 × 3 بارو الزجزاج اختبار 2

 8.3. .181 ..8. .380 38.3 ..38 ثبًيه المنطلقمتر من البدء   33عدو  3

 8.3. 1811 .380 ..8. 11.833 .11.80 كيلو جرام حمل ثقل ثنً الرجلٌناختبار  4

 8.1. .181 .380 ..8. 038.1 0.8.3 سٌتيوتر مد الجذعاختبار  5

 8.1. 1833 .380 ..8. 00833 .0180 سٌتيوتر رفع الكتفٌناختبار  6

 8.3. .181 .380 ..8. 1835 1833 هتر الوثب العرٌض من الثبات 7

 8.3. 1813 ..8. .380 ..0.8 0.833 ثبًَيِتَ هِلِّي زمن تسارع الرسغ ٌمٌن 8

 8.3. 1810 ..8. .380 03833 8.3.. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن تسارع الرسغ ٌسار 9

 8.3. .181 .380 ..8. 0.8.0 ..0.8 ًيوتي هتر اقصى قوه للرسغ ٌمٌن 11

 8.3. .181 .380 ..8. 018.3 30810 ًيوتي هتر اقصى قوه للرسغ ٌسار 11

 8.3. 1813 ..8. .380 ..8.. ..518 ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للجذع  12

 8.3. .181 .380 ..8. .10183 ..13.8 ًيوتي هتر اقصى قوه للجذع  13

 8.1. 1833 ..8. .380 ..18. 3833. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للمرفق ٌمٌن 14

 8.3. 1813 ..8. .380 3833. ..8.. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للمرفق ٌسار 15

 8.3. .181 .380 ..8. 5.8.0 801.. ًيوتي هتر اقصى قوه المرفق ٌمٌن 16

 8.3. 1811 .380 ..8. 803.. .80.. ًيوتي هتر اقصى قوه المرفق ٌسار 17

 8.3. 1813 ..8. .380 ..008 833.. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للكتف ٌمٌن 18

 8.3. 1813 ..8. .380 3833. .581. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للكتف ٌسار 19

 8.3. .181 .380 ..8. 10.831 ..1138 ًيوتي هتر اقصى قوه للكتف ٌمٌن 21

 8.3. .181 .380 ..8. .11185 5.8.1 ًيوتي هتر اقصى قوه للكتف ٌسار 21

 8.3. .181 .380 ..8. .0381 01850 سٌتيوتر المستوي الرقمً لرمً الرمح 22

  Sig.(p.value)  <1015* دال إحصبئيب عٌد 

أقـــل مـــن مســـتوي المعنويـــة ( المحســـوبة p.Value( أن جميـــع قـــيم )52يتضـــح مـــن جـــدول )      
رمــي الــرمح قيــد البحــث , أي  لناشــئلجميــع الاختبــارات البدنيــة الخاصــة والمســتوي الرقمــي  5:.:

أن الفـــرق بـــين القياســـين القبمـــي والبعـــدي معنـــوي وفيـــو فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين القياســـين القبمـــي 
 لناشــئوالبعــدى ولصــالح القيــاس البعــدى فــي جميــع الاختبــارات البدنيــة الخاصــة والمســتوي الرقمــي 

  رمي الرمح قيد البحث.
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 (1شكؿ )
 الرقمي والمستوي الخاصة البدنية الاختبارات في البعدي و القبمي القياس بيف الفروؽ دلالة 
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   (42جدوؿ )
  البدنية الخاصة والمستوي الرقمي قيد البحث الصفاتالمئوية في  التغيرنسبة 

 3ف =  

 وحدة القيبش اختببر م
 القياس البعدي القياس القبمي

 % غيرًسبت الت
 الحسببي الوتوسط الوتوسط الحسببي

 .1185 ..1.8 .1181 ثبًيه  المرقمةاختبار الدوائر  1

 850. ..158 158.5 ثبًيه  متر 5.4×  3بارو الزجزاج اختبار  2

 18.0 38.3 ..38 ثبًيه الطائرمتر من البدء  33اختبار  3

 .83. 11.833 .11.80 كيلو جرام  الرجلٌن ثنً ثقل حمل اختبار 4

 830. 038.3 0.8.3 سٌتيوتر الجذع مداختبار  5

 0835 00833 .0180 سٌتيوتر اختبار رفع الكتفٌن 6

 .180 1835 1833 هتر الوثب العرٌض من الثبات 7

 ..1.8 ..0.8 0.833 ثبًَيِتَ هِلِّي زمن تسارع الرسغ ٌمٌن 8

 11833 03833 8.3.. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن تسارع الرسغ ٌسار 9

 1.831 0.8.0 ..0.8 ًيوتي هتر اقصى قوه للرسغ ٌمٌن 11

 .1.80 018.3 30810 ًيوتي هتر اقصى قوه للرسغ ٌسار 11

 1.8.5 ..8.. ..518 ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للجذع  12

 38.1 .10183 ..13.8 ًيوتي هتر اختبار اقصى قوه للجذع  13

 .1085 ..18. 3833. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للمرفق ٌمٌن 14

 .1.80 3833. ..8.. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للمرفق ٌسار 15

 ..1.8 5.8.0 801.. ًيوتي هتر اقصى قوه المرفق ٌمٌن 16

 .1581 803.. .80.. ًيوتي هتر اقصى قوه المرفق ٌسار 17

 15835 ..008 833.. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للكتف ٌمٌن 18

 1.8.1 3833. .581. ثبًَيِتَ هِلِّي زمن التسارع للكتف ٌسار 19

 158.3 10.831 ..1138 ًيوتي هتر اقصى قوه للكتف ٌمٌن 21

 10800 .11185 5.8.1 ًيوتي هتر اقصى قوه للكتف ٌسار 21

 1800 .0381 01850 سٌتيوتر المستوي الرقمً لرمً الرمح 22

      
فـــــي جميـــــع الاختبـــــارات البدنيـــــة الخاصـــــة  تغيـــــر( أن ىنـــــاك 58يتضـــــح مـــــن الجـــــدول رقـــــم )     

% إلــى (1095رمــي الــرمح قيــد البحــث بنســب تراوحــت قيمتيــا بــين  ) لناشــئوالمستتي ا الميمتت  
مستوي القـدرات البدنيـة الخاصـة والمسـتوي الرقمـي  حسن فيتالذلك الباحث يرجع  ,% (24044)

  .  المركب التدريب استخدام إلىرمي الرمح قيد البحث  لناشئ
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 (2شكؿ )
 البحث قيد الرقمي والمستوي الخاصة البدنية الصفات في المئوية التغير نسبة

اختبار 
الدوائر 
   المرقمة

اختبار 
الزجزاج 

×   3بارو 
  متر 4.5

اختبار 
متر  31

من البدء 
 الطائر

اختبار 
حمل ثقل 

ثنً 
   الرجلٌن

اختبار مد 
 الجذع

اختبار 
رفع 
 الكتفٌن

الوثب 
العرٌض 
 من الثبات

زمن 
تسارع 
الرسغ 
 ٌمٌن

زمن 
تسارع 
الرسغ 
 ٌسار

اقصى قوه 
للرسغ 
 ٌمٌن

اقصى قوه 
للرسغ 
 ٌسار

11.9 

0.95 
1.84 

8.36 
7.35 

5.39 

2.57 

17.07 

12.33 

20.32 

16.4 

زمن 
التسارع 

   للجذع

اختبار 
اقصى 
قوه 
   للجذع

زمن 
التسارع 
للمرفق 

 ٌمٌن

زمن  
التسارع 
للمرفق 

 ٌسار

اقصى 
قوه 

المرفق 
 ٌمٌن

اقصى 
قوه 

المرفق 
 ٌسار

زمن 
التسارع 
للكتف 
 ٌمٌن

زمن 
التسارع 
للكتف 
 ٌسار

اقصى 
قوه 

للكتف 
 ٌسار

اقصى 
قوه 

للرسغ 
 ٌمٌن

المستوي 
الرقمً 
لرمً 
 الرمح

17.09 

3.81 

15.9 

17.4 

18.88 

19.16 
19.39 

20.01 

19.03 

24.44 

2.54 
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  وتفسيرها: النتائج مناقشة

 لمقياساته إجراء خلال من الباحث إلييا توصل التي النتائج عرض خلال من         
 البحث فروض ضوء في وذلك النتائج ومناقشة بتحميل الباحث قام ,( البعدية –القبمية)

  -:  الآتية
 :  علْ هص ٌالذٓ الأٌلالفرط  من صذي التأمدتذكل  التَ الهتإخ مهاقصّ

 الصفات في والبعدي القبمي القياسيف متوسط بيف إحصائيا دلالو ذات فروؽ توجد
   البعدي القياس لصالح( قيد البحث) الرمح رمى لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة البدنية
( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس 52نتــائج الجــدول رقــم )يتضــح مــن       

 متػر 1.2×  2بػارو جػري الزجػزاج  ػػػػ المرقمػة )الدوائر اختبار في البعديالقبمي والقياس 
وىى  ( 8:.:) ليم  P.valueحيث كانت قيمو الاحتمال  المنطمؽ ( البدء مف متر 22ػػػ

 وبمـا,  الإحصـائية لمدلالـةارتضاىا الباحث حدا  التي 5:.:مستوي المعنوية قيمو اقل من 
 القيــاس ولصــالح لمتحســن مؤشــر وىــذا الســالبة الإشــارات اتجــاه فــي يزيــد الرتــب متوســط أن

  .الرقمي كمما قل الزمن زاد المستوى  حيث البعدي
ـــي والقيـــاس  أيضـــاكمـــا يتضـــح        ـــاس القبم ـــين القي وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية ب
حيـث كانـت  (الثبػات مػف العػريض ػػػ الوثػب الكتفيف رفع ػػػ مد الجذع)  اختبارفي  البعدي

 التـي 5:.:مسـتوي المعنويـة وىى قيمـو اقـل مـن  ( 8:.:) ليم  P.valueقيمو الاحتمال 
 الإشـاراتاتجـاه  فـيمتوسط الرتب يزيـد  أن, وبما  الإحصائية لمدلالةارتضاىا الباحث حدا 

  .بعديالوىذا مؤشر لمتحسن ولصالح القياس  الموجبة
 البعـديوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقيـاس  أيضاكما يتضح      

 قػوه اقصى ويسارػػػ يميف لممرفؽ قوه اقصى ) اقصى قوه لمكتؼ يميف ويسارػػػ في اختبار
حيث كانت قيمو الاحتمـال  الرجميف(ويسارػػػ اقصى قوه لمجذع ػػ واختبار قوه  يميف لمرسغ

P.value  ارتضــــاىا  التــــي 5:.:مســــتوي المعنويــــة وىــــى قيمــــو اقــــل مــــن  ( 8:.:) ليــــم
 الموجبـة الإشـاراتاتجـاه  فـيمتوسـط الرتـب يزيـد  أن, وبمـا  الإحصائية لمدلالةالباحث حدا 

 .بعديالوىذا مؤشر لمتحسن ولصالح القياس 
 البعـديوجود فروق ذات دلالة إحصـائية بـين القيـاس القبمـي والقيـاس  أيضاكما يتضح     

 التسارع زمف ويسارػػ يميف لممرفؽ التسارع زمف ) زمف التسارع لمكتؼ يسارػػػ في اختبـار
 ليــم  P.valueحيــث كانــت قيمــو الاحتمــال  لمجػػذع( التسػػارع زمػػف ويسارػػػػ يمػػيف لمرسػػغ

  P.value الاحتمــــال قيمــــو كانــــت (يمػػػػيفزمػػػػف التسػػػػارع لمكتػػػػؼ )اختبــــار  أمــــا ( 8:.:)
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 لمدلالــةارتضــاىا الباحــث حــدا  التــي 5:.:مســتوي المعنويــة وىــى قــيم اقــل مــن  (  2:.:)
وىـذا مؤشـر لمتحسـن  السـالبة الإشـاراتاتجـاه  فـيمتوسط الرتـب يزيـد  أن, وبما  الإحصائية

 .بعديالولصالح القياس 
 البعـديوجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين القيـاس القبمـي والقيـاس  أيضـاكما يتضـح    

  P.valueحيــــث كانــــت قيمــــو الاحتمــــال  لرمػػػػى الػػػػرمح( الرقمػػػػي)المسػػػػتوى  فــــي اختبــــار
 لمدلالـــةارتضـــاىا الباحـــث حـــدا  التـــي 5:.:مســـتوي المعنويـــة وىـــى قـــيم اقـــل مـــن  (8:.:)

وىـذا مؤشـر لمتحسـن  الموجبـة الإشـاراتاتجاه  فيمتوسط الرتب يزيد  أن, وبما  الإحصائية
 .بعديالولصالح القياس 

 التــدريب إلــى تــأثير إحصــائية الدلالــة ويرجــع الباحــث ســبب وجــود تمــك الفــروق ذات      
 تعتمــد عمييــا التــي الخاصــة البدنيــة الصــفات لتحســين الموجــو( ػػػػػ بميػػومترؾ أثقػػاؿ) المركــب
 الأداء لطبيعـــة مشـــابية تمرينـــات اســـتخدام ن الباحـــث راعـــىأحيـــث  , رمـــى الـــرمح مســـابقة

 الميارى لرمى الرمح .
   ," et allواخروف دونمد " كرستوفر ماؾوىذا يتفق مع توصل إليو كل من 

Christopher J .MacDonald0242 ن التدريب أ إلىحيث توصموا  (:43) ـ
برامج التدريب  في المستخدمة الحاليةمن افضل الطرق  complex trainingالمركب 
 التقميدية.  الأخرىمقارنو بالطرق  البدنيةلتنميو الصفات  الرياضي
حيــث  (3ـ( ) 0225المجػػد " )  أبػػو إبػػراىيـ " حسػػفالنتــائج مــع دراســة  ىــذهوتتفــق      

لممجموعــة التجريبيــة  والبعــدي القبمــيأشــارت إلــى وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين 
والمســتوى الرقمــي نتيجــة اســتخدام  الخاصــة البدنيــةالمتغيــرات  فــي البعــديولصــالح القيــاس 
 التدريب المركب .

 (42)ـ( 0241) خميػؿ " العزيػز عبػد " محمػدالنتائج مع دراسـة  ىذه أيضاكما تتفق      
ـــين القياســـين  ـــة إحصـــائيا ب ـــى وجـــود فـــروق دال ـــيحيـــث أشـــارت إل لممجموعـــة  والبعـــدي القبم

والمســتوى الرقمــي نتيجــة  الخاصــة البدنيــةالمتغيــرات  فــي البعــديالتجريبيــة ولصــالح القيــاس 
 استخدام التدريب المركب .

 .الأوؿ الفرض صحة مف التأكد تـ قد يكوف وبذلؾ
 الصػػفات فػػي والبعػدي القبمػػي القياسػيف متوسػػط بػيف إحصػػائيا لػولا د ذات فػػروؽ توجػد"  

  البعدي القياس لصالح البحث()قيد الرمح رمى لناشئ الرقمي والمستوى الخاصة البدنية
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 : علْ هص ٌالذٓ الثاهَ من صذي الفرط التأمد  تذكل التَ الهتإخ مهاقصّ

 الػرمح رمػى لناشػئ الرقمػي والمسػتوى الخاصػة البدنيػة الصػفات فػي تغيػر نسػب توجد"  
  " البعدي القياس لصالح)قيد البحث( 

ــــر( نســــب 58يوضــــح الجــــدول رقــــم )    ــــي  تغي ــــين متوســــطات القياســــين )القبم ( والبعــــديب
البدنيـــة والمســـتوى الرقمـــي قيـــد البحـــث ويوضـــح الجـــدول  الصـــفات فـــيلممجموعـــة التجريبيـــة 

النسب المئوية لنسب التحسن لمتوسطات القياسات البعدية عن متوسطات القياسـات القبميـة 
 وىى كالآتي : 

عــن القيــاس القبمــي  البعــديالقيــاس  فــي التغيــروصــمت نســبة  " المرقمػػة الػػدوائر "اختبــار 
55.7:  %. 

 7,  :وخاصـو تمـارين البميـومترك رقـم ) المركبـةالتدريبات  إلىويعزى الباحث ىذا التحسن 
  "جػػري الزجػػػزاجواختبـــار ,  التدريبيــة بالوحــدةالعــام  الأعـــدادجــزء  فــي( وتمــارين التوافــق 3,

 % 75.:عن القياس القبمي  البعديالقياس  في التغيروصمت نسبة  متر" 1.2×  2بارو 
 جـــزء فـــي الزجزاجـــى  الجـــري وتمـــارين المركبـــة التـــدريبات إلـــى التغيـــر ىـــذا الباحـــث ويعـــزى
 نســبة وصــمت"  المنطمػػؽ البػػدء مػػف متػػر 22" واختبــار , التدريبيــة بالوحــدة العــام الأعــداد
 إلـــى التغيـــر ىـــذا الباحـــث ويعـــزى% 5.31 القبمـــي القيـــاس عـــن البعـــدي القيـــاس فـــي التغيـــر

 و الســرعة أدائيــا مواصــفات مــن كــان حيــث البميــومترك وخاصــو تــدريبات المركبــة التــدريبات
 تحســين شــأنيا مــن والتــي المقتــرح التــدريبي البرنــامج فــي والمنتقــاة المختــارة الســرعة تــدريبات
 و , (A,B,C) القــوى العــاب فــي الأساســية والتــدريبات والحركيــة الانتقاليــة الســرعة وتطــوير
 القبمي القياس عن البعدي القياس في التغير نسبة وصمت "حمؿ ثقؿ ثني الرجميف " اختبار
 المختــــارة لمطــــرف الســــفمى المركبــــة التــــدريبات إلــــى التغيــــر ىــــذا الباحــــث ويعــــزى % :3.8

 القيـــاس فـــي التغيــر نســـبة وصـــمت "مػػػد الجػػػذع" واختبػػػار,  التـــدريبي البرنــامج فـــي والمنتقــاة
 فــي التغيــر نســبة وصــمت " الكتفػػيف رفػػع " و اختبــار ,%7.85 القبمــي القيــاس عــن البعــدي
 التــدريبيويعــزى الباحــث ىــذا نتــاج البرنــامج  %  5.87 القبمــي القيــاس عــن البعــدي القيــاس

 واختبـار, ( :,  5الميارى رقم ) الأعدادوتمارين  الإحماءبجزء  الخاصة الإطالةوتمرينات 
 القبمــي القيــاس عــن البعــدي القيــاس فــي التغيــر نســبة وصــمت"  يمػػيف الرسػػغ تسػػارع زمػػف "

 البعـدي القيـاس في التغير نسبة وصمت "يسار الرسغ تسارع زمف "اختبار و, %  7:.57
 التغيـر نسـبة وصـمت " يمػيف لمرسػغ قػوه اقصى " اختبـار و%  52.88 القبمي القياس عن
 "يسػار لمرسػغ قػوه اقصػى " اختبـار و ,%  82.:2 القبمـي القيـاس عن البعدي القياس في
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ويعـزى الباحـث ذلـك % :1.:5 القبمـي القيـاس عـن البعدي القياس في التغير نسبة وصمت
, ( 71,  78,  72رقـــم ) الأثقــاللمطــرف العمــوى وخاصـــو تمــارين  المركبـــةالتــدريبات  إلــى

 القبمـي القياس عن البعدي القياس في التغير نسبة وصمت " لمجذع التسارع زمف"  واختبار
 عــن البعــدي القيــاس فــي التغيــر نســبة وصــمت " لمجػػذع قػػوه اقصػػى"  واختبــار, % 7:.57
لمطــــرف العمــــوى  المركبــــة التــــدريبات إلــــى ذلــــك الباحــــث ويعــــزى,  %8.35 القبمــــي القيــــاس
 23, 25,  28) رقــم البميــومترك و تمــارين (73, ::,  57) رقــم الأثقــال تمــارين وخاصــو

 القيــاس فــي التغيــر نســبة وصــمت  "يمػػيف لممرفػػؽ التسػػارع زمػػف"  اختبــار و, (18, 81,
 وصــمت "يسػػار لممرفػػؽ التسػػارع زمػػف" واختبــار ,%  :55.7 القبمــي القيــاس عــن البعــدي
 قػػػوه اقصػػػى " واختبـــار,  %:57.1 القبمـــي القيـــاس عـــن البعـــدي القيـــاس فـــي التغيـــر نســـبة

 %53.33 القبمـــي القيـــاس عـــن البعـــدي القيـــاس فـــي التغيـــر نســـبة وصـــمت "يمػػػيف  المرفػػػؽ
 القيــاس عــن البعــدي القيـاس فــي التغيــر نســبة وصـمت " يسػػار المرفػػؽ قػػوه اقصػػى" واختبـار
 لمطـــرف العمـــوى وخاصـــو المركبـــة التـــدريبات إلـــى ذلـــك الباحـــث ويعـــزى %:57.5 القبمـــي
ـــال تمـــارين  البميـــومترك تـــدريباتو ( 38,71,  32, 75,  , :7, 7:, 3:, 7:) رقـــم الأثق

 فــي التغيــر نســبة وصــمت "يمػػيف  لمكتػػؼ التسػػارع زمػػف"  واختبػػار, ( 55, 82,  :2) رقــم
 " يسػػار لمكتػػؼ التسػػارع زمػػف"  واختبــار,  %57.87 القبمــي القيــاس عــن البعــدي القيــاس
 اقصػى"  و اختبـار,  %5:.:2 القبمـي القياس عن البعدي القياس في التغير نسبة وصمت

 % 8:.57القبمـي   القيـاس عـن البعـدي القيـاس فـي التغير نسبة وصمت" يميف لمكتؼ قوه
 القيـاس عـن البعـدي القيـاس فـي التغيـر نسـبة وصـمت "يسػار لمكتػؼ قوه اقصى"  واختبار, 

 رقــم الأثقــال تمــارين وخاصــو المركبــة التــدريبات إلــى ذلــك الباحــث ويعــزى %21.11 القبمــي
و لمطــرف العمــوى  البميــومترك تمــارين و( :3,  77,  77,  75, ,  1:, 8:, 2:, 5:)

 القيـاس عـن البعـدي القيـاس فـي التغيـر نسـبة وصمت الوثب العريض مف الثبات "" اختبار 
 البميـومترك تـدريبات وخاصـو المركبـة التدريبات إلى ذلك الباحث ويعزى  % 2.57  القبمي

 القياس في التغير نسبة وصمت " الرمح لرمى الرقمي المستوى"  واختبار لمطرف السفمي ,
  % .2.51 القبمي القياس عن البعدي
دورىا عمـى تحسـن الصـفات عممـت بـ التي المركبةالتدريبات  إلىويعزى الباحث ىذا        
لتحسن جزئ الاقتراب )خط مستقيم  نتيجةوالتوافق ومن ثم تحسن الاقتراب  كالسرعة البدنية

لمـــرجمين و تحســـن اقصـــى عـــزم لممرفـــق  العضـــميةوالقـــوه  والرشـــاقة( المتقاطعـــةــــــــ الخطـــوات 
التســــارع لتمــــك  وأزمنــــووالرســــغ والكتــــف والجــــذع والــــذى يــــدل عمــــى تحســــن القــــوى القصــــوى 
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ومن ثم تحسن سرعو انطلاق  بالسرعة المميزةتدل بدورىا عمى تحسن القوه  والتيالمفاصل 
 الرمح ىذا بجانب تمارين الجزى الميارى لرمى الرمح .

حيــث  : (4) ـ 0242 المػػنعـ " عبػػد جمػػاؿ " احمػػدئج مــع دراســة النتــا ىــذهوتتفــق       
ـــين القياســـين  ـــى تحســـن ب ـــيأشـــارت إل ـــاس  والبعـــدي القبم ـــة ولصـــالح القي لممجموعـــة التجريبي

 والمستوى الرقمي نتيجة استخدام التدريب المركب . الخاصة البدنيةالمتغيرات  في البعدي
   ," et allواخػروف دونمػد مػاؾ كرسػتوفر" النتـائج مـع دراسـة  ىـذه أيضـاكما تتفـق       

MacDonald  0242والبعــدي القبمــيحيــث أشــارت إلــى تحســن بــين القياســين ( 43) ـ 
المتغيـرات  في البعدياستخدمت التدريب المركب ولصالح القياس  التيلممجموعة التجريبية 

اســـتخدمت التـــدريب  التـــي الأخـــرى تبالمجموعـــاوالمســـتوى الرقمـــي مقارنـــو  الخاصـــة البدنيـــة
 . الأخرىالبميومترى وغيرىا من الطرق 

حيث ( 6) ـ 0242"  محمود داىش عبيدة" النتائج مع دراسة  ىذه أيضاكما تتفق       
اســـتخدمت  التـــيلممجموعـــة التجريبيـــة  والبعـــدي القبمـــيأشـــارت إلـــى تحســـن بـــين القياســـين 
 المتغيــرات وبعــض البدنيــة المتغيــرات بعــض فــي البعــديالتــدريب المركــب ولصــالح القيــاس 

 الكينماتيكية .
 

 وبذلؾ يكوف قد تـ التأكد مف صحة الفرض الثاني والذى ينص عمى :   
 رمػػى لناشػئ الرقمػي والمسػتوى الخاصػة البدنيػػة الصػفات فػي تغيػر نسػب توجػد" 

 " البعدي القياس لصالح)قيد البحث(  الرمح
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       الاستنتاجات والتوصيات :

   الاستنتاجات    :
البحــــث ووفقــــا لعينتــــو ومتغيــــرات الدراســــة ولمــــا  وتســــاؤلاتمــــن خــــلال أىــــداف      

المســـتخدم وخصائصـــو التـــي تتناســـب مـــع  الإحصـــائيأشـــارت إليـــو نتـــائج الأســـموب 
 التالية:طبيعة الدراسة أمكن الباحث التوصل إلى الاستنتاجات 

  والمستوى  الخاصة البدنيةالتدريب المركب لو تأثير إيجابيا بدلالة معنوية عمى الصفات
 الرقمي لناشئ رمى الرمح .

 الرقمي والمستوى الخاصة البدنية التدريب المركب من أفضل أساليب تطوير الصفات 
البميومترى حيث أنو يجمع بين فوائد التدريب بالأثقال وفوائد التدريب  الرمح رمى لناشئ

 معا فيما يسمي بالتدريب المركب .

 
  التوصيات  :

بناء عمى ما تم من استنتاجات وما جاء بخصوص عرض النتائج ومن خلال تفسيرىا      
         يتقدم الباحث بالتوصيات الآتية :

 سباقات و  إجراء المزيد من الدراسات مستخدمة التدريب المركب لمسابقات أخرى فى
 مسابقات الميدان والمضمار .

 الخاص. الأعدادمرحمو  فيبرنامج التدريب المركب  استخدام 
  الفسيولوجي لموقوف عمى  الاتجاه تأخذإجراء دراسات أخري عن التدريب المركب

 التأثيرات الفسيولوجية الناتجة عن استخدام التدريب المركب.
 العضمي الأداء لتقيم معامل بإنشاء الاىتمام ضرورة(الأيزوكينتيؾ Iso Kinetic)  فى

 . الرياضية التربيةكميات 
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 العضميوالتوازن  القدرةالتدريب المركب عمى تحمل  تأثير : احمد جماؿ عبد المنعـ .5
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 . م 8::2,  أبريل 88 عدد,  سنوية
, مجمو فنيو ربع  " دراسات حديثو في ألعاب القوى"  : الاتحاد الدولي لألعاب القوى .1

 م . 2:52,  أكتوبر 5سنوية , عدد 
 والألعابمجال الفاعميات  في العضميةتنميو القوه  أسس: بسطويسى احمد بسطويسى .5

 .م 2:51,  القاىرة,  , مركز الكتاب الحديث لمنشر الرياضية
تطوير  في: تأثير استخدام التدريب المركب حسف إبراىيـ عبد الحميد أبو المجد .:

الوثب الطويل , رسالو ماجستير  لمتسابقي الرقميالقدرات البدنية الخاصة والمستوى 
 . م  3::2لمبنين جامعو الزقازيق  الرياضية التربية, كميو غير منشوره 

مركز  العاب القوى , مسابقات الميدان , وثب ورمى ومتعمقاتيا ,  : احمد سلاـ صدقي .7
 . م 2:51,  القاىرة, الكتاب الحديث 

: فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز , مركز الكتاب عبد الرحمف عبد الحميد زاىر .3
 . م :::2,  القاىرة, لمنشر

داء : تأثير التدريب المركب عمي تحسين بعض متغيرات الأعبيدة داىش محمود .7
, غير منشوره والمستوي الرقمي للاعبي دفع الجمة المعاقين حركيا , رسالو ماجستير 

 . م 2:58,  الإسكندريةلمبنين , جامعو  الرياضية التربيةكميو 
 الأداءلفن  ةوالميكانيكي الوظيفية الأسس :, نزار مجيد الطالب قاسـ حسف حسيف  .:5

 . م :::2ليبيا , , الوطنية, دار الكتب  2والدفع, ط الرميفاعميات  في الحركي
, دار الفكر الحركي الأداءاختبارات  محمد حسف علاوى , محمد نصر الديف رضواف: .55

 . م 5771,  القاىرة, الثالثة الطبعة,  العربي
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