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 عضلاتعضلي وتأثيره على  اقصى انقباضلاستخدام اومات تدريبات المق
 ومستوى الانجاز لناشئي رمى الرمح المركز

يحيى  إبراهيم أ.د/ حمدي
(1)

 
حلويش  محمد أ.د/ عمرو

(2)
 

المنعم  عبد حسنين د/ شيماء
(3)

 
عبيد  محمود على أمير /م.م

(4)
 

بعض المتغيرات  صى انقباض عضلي على كلاً من:هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير المقاومات بأقملخص: 
استخدم الباحث المنهج التجريبيي  باسيتخدام التصيمي  و مستوى الانجاز لمسابقة رمى الرمح لدى الناشئين. البدنية.

باختيييار عينيية البلييث التجريبييية الباحييث قييام و التجريبييي  و القييياق القبلييي البعييدة لمجموعيية تجريبييية واحييد .
( طالييو لعييدم انت اميي  فييي 1( طالييو وخييلار إ ييرار التجربيية تيي  اسييتبعا   13دييية والبييالا قوامهييا  بالطريقيية العم

( طاليو ج يرار الدراسيات الاسيتطلاعية مين 12( طالو  وت  اختييار  12التدريو ليصبح عد  العينة التجريبية  
التلسين النسيبي للمسيتوى ارتفيا  معيدر . وتوصي  البليث إليى مجتمع البلث ومن خارج عينة الدراسية التجريبيية

%( بعييد الانتهييار ميين البرنييامج التييدريبي. فاعلييية تييدريبات 22.037الرقمييي لرمييى الييرمح بقيميية نسييبية بييين  
المقاومات لاستخدام اقصى انقباض عضلي قيد البلث في تطوير قو  عضلات المركي  ومسيتوى الانجياز لناشيئي 

 .رمى الرمح عينة البلث

 رمي الرمح. –مستوى الإنجاز  –ومات الكلمات المفتاحية: المقا

Resistance Training To Use Maximum Muscle Contraction And Its Effect On 
The Center Muscles And The Level Of Achievement  

For Junior Javelin Throwers 

Prof. Dr. Hamdi Ibrahim Yahya 

Prof. Dr. Amr Mohamed Halwish 

Dr. Shaima Hassanein Abdel Moneim 

Researcher/ Amir Ali Mahmoud Obaid 

Abstract: The study aimed to identify the effect of resistance with maximum muscle 
contraction on: some physical variables. Level of achievement in the javelin throwing 
competition for juniors. The researcher used the experimental method, using an 
experimental design with pre-post measurement for one experimental group. The 
researcher deliberately selected the experimental research sample, which consisted of 
(13) students. During the experiment, (1) student was excluded due to his lack of 
regular training, so that the number of the experimental sample became (12) students, 
and (12) students were chosen to conduct the exploratory studies from the research 
community and from outside. Experimental study sample. The research found a high 
rate of relative improvement in the digital level of javelin throwing (22.037%) after 
completing the training program. The effectiveness of resistance training to use 
maximum muscle contraction is under investigation in developing core muscle 
strength and the level of achievement of junior javelin throwers, the research sample. 

Keywords: resistance - level of achievement - javelin throwing. 

 

 

 

 

                                                           
(1)
 .طنطا جامعة - الرياضية التربية بكلية والمضمار الميدان مسابقات بقسم والمضمار الميدان مسابقات أستاذ 
(2)
 .طنطا جامعة – الرياضية التربية بكلية الرياضية الحركة وعلوم التدريب بقسمنيكا الحيويةاالميك أستاذ 
(3)
 .طنطا جامعة – الرياضية التربية بكلية والمضمار الميدان مسابقات بقسم مدرس 

(4)
 .طنطا جامعة – الرياضية التربية بكلية والمضمار الميدان مسابقات بقسم مساعد مدرس 



 الرياضية المجلة العلمية لعلوم التربية              جامعة طنطا                  كلية التربية الرياضية               
 

270 
 

 مقدمة ومشكلة البحث:

التييي مارسييها اجنسييا  إ  قديميية التعتبيير مسييابقة رمييي الييرمح إحييدى مسييابقات الميييدا  والمضييمار 

مارسها اجنسا  الأور في الأزمنية القديمية بهيدف الصييد والملاف ية عليى اللييا . ومسيابقة رميي 

الرمح من المسابقات التكنيكية الخاصة التي تعتمد على مستوى القو  السريعة  كما تتمي  بسيرعة 

( متراً في الثانية مما 35 - 30الى  طيرا  عالية  دا للأ ا   الرمح( وقد تص  في بعض الأحيا  

يتطلو بالتالي مستوى عالياً القو  السريعة خصوصاً وإ  زمن فعالية القو  المستخدمة عليى الأ ا  

 (114: 8ننفس   الرمح( قصير.  

أ  الانقبياض العضيلي هيو الوةيفية الأساسيية  (2003أبو العلا عبد الفتاح وأحمدد رضدوان ) يتفق كلا من

تج القو  العضيلية بمقيدار ميا أمكين تعبئي  مين وحيدات حركيية لتايترب فيي الانقبياض للعضلة  وتن

يلدث في طور العضلة أو تبعا للايك   الذةالعضلي ويختلف شك  الانقباض العضلي تبعا للتغير 

بسطويسى أحمد الخار ي الوةيفي لعملية الانقباض و لك بتثبيت أو تلريك أ  ار الجس . ويذكر 

بمثي  تنميية القيو  الخاصية  ةالعضيلي اتالانقباضأقصى  القو  العضلية بواسطة أ  تنمية (1999 

 (124: 4   (55: 1 . بالمجموعات العضلية  ات الارتباط بالمهار  وفى اتجاه اللركة

(، احمدد 2020) Sinar, et alسدينار وخردرون  استنا اً إلى ما توص  إلي  من نتائج لدراسات العلميةو

تعتبير قيو  الطيرف السيفلي مين السيا  وقيو  الأطيراف العلويية مهميين لتلقييق  (2020عبد العزيز )

أقصييى قييدر ميين الانجيياز فييي ألعييا  القييوى. حيييث أشييارت نتييائج العديييد ميين الدراسييات فييي الأ ار 

الرياضي  أنها توصلت الى و و  اختلالات في القو  بيين منطقية مركي  كمنطقية أساسيية بالجسي  

عدم ترابط الا ار وتسبو إصابات في العضلات  اسيتخدام تيدريبات والأطراف السفلية تؤ ى الى 

المقاوميية باييك  يليياكي المسييار اللركييي وال منييي لمسييابقة رمييي الييرمح مييع مراعييا  تقسيييماتها 

 (17-1: 3(   9-1: 16 واستلداث الجديد  في تدريو متسابقي رمي الرمح. 

 Throwing Powerقيدر  الرميي أ   (2019د )حمد عبد الفتاح، هيثم عبدد الحميدد داوأبو العلا أويذكر 

تعني تطبيق القو  ضد أ ا  مث  رمي الرمح  وتتلد  السرعة مين خيلار مقيدار ميا يبيذر مين القيو  

العضلية في لل ة الرمي حيث يتغلو الرامي على قو  الجا بية الأرضية للأ ا  التيي تتناسيو ميع 

لار ميدى اللركية حتيى يصي  إليى أقصيى كتلتها  ث  يستمر الراميي فيي زييا   سيرعة التسيار  خي

تسييار  فييي لل يية انطييلا  الأ ا   وهنييا فييس  القييو  والسييرعة المبذوليية تعتمييد مباشيير  علييى قييو  

 (524: 2  الانقباض وسرعت  في موا هة الأ ا .

 Zhou, et al(، تشدو، وخردرون. 2022()15) Katti, et alكداتي، وخردرون.   راسية كي  مينلذا يتضح من نتيائج 

 Arianda et al(، أرياندددا وخرددرون 2021()12) Anousaki et al(، أنوسدداكي وخرددرون 18()2022)

، كفددداء مشددداري، أندددوار عبدددد   (11)(2019، محمدددد يوسددد  )(3)(2020، أحمدددد عبدددد العزيدددز )(13)(2021)

انيي  لتطييوير رمييى الييرمح Jabbier & Cecilia (2015)(14 )، جددابير وسيسدديليا (9)(2016والنددوري )

المقاوميات فيي  باسيتخدام تيدريبات هتمام بالتدريبات البدنية لأقصي الانقباضيات العضيليةالا يجو

نفس اتجاه المسار اللركي للعضلات العاملة خلار المراح  الفنية لمسابقة رمى الرمح يلتاج الى 

لييذا فييا  لأ ار اللاعييو لرمييية رمييح نا ليية يتطلييو منيي  ا  يكييو  هنيياب  تطييوير  ر يية المقاوميية  

الجيذ  كمنطقية أساسيية لقيو  عضيلات  ائمة ومعقد  في أ  ار الجسي  وخاصية فيي منطقية حركة 

المركي   ليذا يسيعى الباحيث المرك  الناقبة لللركة الامر الذة يستدعى مع  تطوير قو  عضيلات 

انقبيياض عضييلي  الييى تطييوير برنييامج تييدريبي باسييتخدام تييدريبات  ات مقاومييات تييؤ ة لأقصييى

سحداث حركة القو  السريعة ب مستوى الانجاز رمى الرمحقيق أفض  وتل لتطوير عضلات الجذ 

 .للوصور الى المستويات العالية

 هدف البحث:

 انقباض عضلي على كلاً من: بأقصىهدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير المقاومات 
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 .بعض المتغيرات البدنية 
 .مستوى الانجاز لمسابقة رمى الرمح لدى الناشئين 

 فروض البحث:
  تو ييد فييرو   ات  لاليية إحصييائية بييين القياسييات القبلييية والبعدييية فييي متوسييطات قياسييات

 المتغيرات البدنية قيد البلث لصالح القياق البعدة.
  تو د فرو   ات  لالة إحصائية بين القياق القبلية والبعدية فيي مسيتوى الانجياز لمسيابقة

 رمى الرمح لصالح القياق البعدة.

 مصطلحات البحث:
مين خلالي  تكيو   اليذة ليك الناياط  هيي: لاستخدام اقصى انقبداض عضدلي ةالمقاومريب التد

العضلة في اقصيى قيبض عضيلي لهيا  وبسيرعة ايير ثابتية  متغيير  متواصيلة( والمفصي  فيي 
 (126: 7اقصى مدى حركي ل   وضد  موا هة( مقاومة متغير .  

 إجـراءات البحث:
 منهج البحث:

يبي  باستخدام التصيمي  التجريبيي  و القيياق القبليي البعيدة ستخدم الباحث المنهج التجرا
 لمجموعة تجريبية واحد .

 البحث:مجتمع وعينة 
 مجتمع البحث:

( طالو بكلية التربية الرياضية  امعة طنطيا والمسيجلين بالاتليا  25ياتم  مجتمع البلث على  
ة المسيييتجدين سييين19-18بالمرحلييية  2023/ 2022المصيييرة لألعيييا  القيييوى للعيييام الدراسيييي 

 بالمستوى الثاني.

 عينة البحث:

( طاليو وخيلار 13باختيار عينة البلث التجريبية بالطريقة العمديية والبيالا قوامهيا  الباحثو  قام 

( 12( طالو لعدم انت ام  في التدريو ليصبح عد  العينة التجريبية  1إ رار التجربة ت  استبعا   

لدراسيات الاسيتطلاعية مين مجتميع البليث ومين خيارج ( طاليو ج يرار ا12 طالو  وت  اختيار 

 عينة البلث: اختيارشروط عينة الدراسة التجريبية  وكانت 

 .من لاعبي مسابقات الميدا  والمضمار بالاتلا  المصرة لألعا  القوى 

  .عدم خضو  الطلا  أفرا  المجتمع لأى برنامج تدريبي أخر 

  العينة والمهارى بين أفرا  البدنيتقار  المستوى . 

  .انت ام عينة البلث والمااركة المنت مة في التدريو 
 (1جدول )

 لبيان اعتدالية البيانات البحثالدلالات الإحصائية للأفراد عينة البحث في متغيرات 
 12ن=

 الوسيط المتوسط اللسابي وحد  القياق المتغيرات م
الانلراف 
 المعيارة

 الالتوار التفلطح

        لالات النمو 

0.895- 0.158 18.850 18.860 سنة/شهر السن 1  -0.117  

 0.948 0.326 3.120 175.500 176.200 س  طور 2

0.780- 0.456 1.874 71.000 70.800 كج  الوز  3  

0.181- 0.628 0.926 5.750 5.550 سنة/شهر العمر التدريبي 4  
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       متغيرات بدنية 

 رام 900رمي ثق   1
 من 

ماممستوى الكتف للأ  

1.894- 1.115 9.850 9.942 متر يمنى  0.192 

1.497- 1.032 9.300 9.320 متر يسرى 2  0.265 

0.748- 9.068 103.000 103.083 كج  قو  عضلات ال هر 3  -0.141  

1.053- 16.600 147.500 147.500 كج  قو  عضلات الر لين 4  -0.195  

5 
 ثلاث حجلات متتالية

 1.134 0.645 0.267 7.650 7.692 متر يمنى

1.284- 0.528 7.400 7.658 متر يسرى 6  0.803 

       المتغير المهارة للرمح -

1.232- 1.192 35.075 35.168 متر المستوى الرقمي 1  0.018 

 0.687لمعام  الالتوار= المعيارةالخطأ 

 1.347= 0.05حد معام  الالتوار عند مستوى معنوية 

بي والوسيييط والانلييراف المعيييارة ومعاميي  الالتييوار لأفييرا  ( المتوسييط اللسييا1يوضييح  ييدور  

( 3 ±العينة في المتغيرات الأساسية قيد البلث ويتضح أ  قي  معام  الالتوار قد تراوحت ما بيين 

اق  من حد معام  الالتوار مما يايير إليى اعتداليية البيانيات وتماثي  المنلنيى الاعتيدالي مميا  وهي

 عتدالية.الاالبيانات من عيو  التوزيعات اير  يعطى  لالة مباشر  على خلو

 :وسائل وأدوات جمع البيانات
 البحث: في المستخدمة الأدوات والأجهزة 

  مي ا  طبي لقياق الوز  بالكج .  

  . هاز الرستاميتر لقياق الطور بالس  

 .هاز  يناموميتر ألكتروني قو  القبضة  

 .هاز  يناموميتر ألكتروني للر لين وال هر  

 رام900ثق   -    . قعد سويدةم  

  صافر  -    إيقاف. ساعة . 

 . رمح10عد    -     اقما )  
 شريط قياق لقياق المسافات. 

 اللاعبين:جمع وتسجيل بيانات  اتاستمار
  المستوة الرقمي( قيد البليث  –البدنية  –المتغيرات   لات النمو تسجي  قياسات  استمار

 (4مرفق  القبلية والبعدية. 
 التدريبات قيد البلثتدريبي باستخدام البرنامج طلا  رأى الخبرار في الاست. 

 الارتبارات المستخدمة في البحث: 

قيام الباحييث الاي وكينتييك اسيتخدمت تيدريبات  والتييمين خيلار الاطيلا  عليى الدراسيات العلمييية 

 فيييت العلمييية وكييذلك بييالر و  إلييى الدراسيياالاي وكينتيييك بتلديييد الاختبييارات البدنييية المرتبطيية 

، أرياندددا Anousaki et al (2021)(12)أنوسدداكي وخرددرون  مسييابقات الميييدا  والمضييمار كدراسيية

، (11)(2019، محمدد يوسدد  )(3)(2020، أحمددد عبدد العزيدز )Arianda et al (2021)(13)وخردرون 

، Jabbier & Cecilia (2015)(14)، جابير وسيسديليا (9)(2016كفاء مشاري، أنوار عبد   والنوري )

 ( اختبارات بدنية:4الاختبارات على عد    تواشتمل

   اليمني واليسرى  رام من مستوى الكتف للأمام بالذرا  900رمي ثق) 
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 قو  عضلات ال هر 

 قو  عضلات الر لين 
  اليمني واليسرى بالر   ثلاث حجلات متتالية) 

 (1: مرفق )لرمى الرمح ارتبار المستوى الرقمي

طبقياً لقواعيد القيانو  اليدولي لألعيا  القيوى ى الأ ار الرقمي لمسابقة رمي اليرمح ت  تلديد مستوي

  (.IAAF  2012للهواه 

 الدراسات الاستطلاعية: 

التأكد من سلامة تطبيق والتأكد من صلاحية الأ وات والأ ه   المستخدمة في القياق. هدفت إلى 

لتأكيد وا ت وتقنين فترات الراحية بينهياترتيو سير الاختباراوالقياسات وفق الاروط الموضوعة. 

قيد البلث على للمتغيرات البدنية من الصلاحية العلمية  الصد  والثبات( للاختبارات المستخدمة 

التأكيد مين  مين خيارج عينية البليث الأساسيية بهيدفطالو من مجتمع البلث و( 12عينة قوامها  

 : قيد البلثمعام  الصد  للاختبارات 

 :  قيد البحثدق للارتبارات معامل الصأولا: 

 

 
 (2) جدول

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة 
 معامل الصدق للارتبارات البدنية قيد البحث لبيان

 6=2=ن1ن

 المتغيرات م

 المجموعة

 الممي  

 المجموعة 

 اير الممي  
بين الفر   

 المتوسطات

 قيمة

(ت   

 معام 

ايتا
2

 

 معام 

لصد ا  
  ± ق  ± ق

 يييرام مييين مسيييتوى 900رميييي ثقييي   1

 الكتف للأمام

 0.910 0.827 6.921 8.030 1.349 8.290 2.216 16.320 يمنى

 0.931 0.867 8.064 6.670 0.782 7.455 1.676 14.125 يسرى 2

 0.896 0.803 6.386 16.870 4.225 98.885 4.128 115.755 قو  عضلات ال هر 3

 0.878 0.771 5.796 14.360 3.594 140.850 4.216 155.210 ت الر لينقو  عضلا 4

5 
 ثلاث حجلات متتالية

 0.895 0.801 6.348 4.780 0.674 6.360 1.543 11.140 يمنى

 0.893 0.797 6.263 4.360 0.622 6.210 1.427 10.570 يسرى 6

 1.812 = 0.05الجدولية عند مستوى معنوية  (ت قيمة *

 0.30مين؛ ضيعيفتأثير  = 0.30اق  من  إلىمن صفر : 2وفقا لمعام  ايتاتأثير قو   مستويات*

 .قوى تأثير اعلى = إلى 0.50من ؛  متوسط تأثير = 0.50لى اق  منإ

  عنييييييد مسييييييتوى معنوييييييية إحصييييييائية( و ييييييو  فييييييرو   ات  لاليييييية 2يتضييييييح ميييييين  ييييييدور  

  ختبارات البدنيية قييد البليثبين متوسطي المجموعة الممي   والمجموعة اير الممي   للا 0.05

 .ومعاملات صد  عالية تأثيركما يتضح حصور  ميع الاختبارات على قو  

(3) جدول  

 عادة التطبيق لبيان معامل الثباتإمعامل الارتباط بين التطبيق و
 الارتبارات البدنية قيد البحث

 12ن=

 المتغيرات م
عا   التطبيقإ التطبيق  معام   

  ± ق  ± ق الارتباط
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1 
  رام من مستوى الكتف للأمام900رمي ثق  

 0.935 2.176 12.420 2.845 12.305 يمنى

 0.928 1.638 10.855 1.982 10.790 يسرى 2

 0.911 4.539 107.510 5.068 107.320 قو  عضلات ال هر 3

 0.924 4.674 148.115 4.967 148.030 قو  عضلات الر لين 4

5 
 ثلاث حجلات متتالية

 0.953 1.526 8.785 1.846 8.750 يمنى

 0.944 1.378 8.450 1.714 8.390 يسرى 6

  0.576= 0.05قيمة  ر( الجدولية عند مستوى معنوية *

عييا   التطبيييق للاختبييارات إ( و ييو  ارتبيياط  و  لاليية إحصييائية بييين التطبيييق و3يوضييح  ييدور  

 .ثبات تلك الاختبارات لىإمما ياير  0.05البدنية قيد البلث و لك عند مستوى معنوية 

 البرنامج التدريبي:

كدداتي، وخرددرون. بعييد الر ييو  الييى المرا ييع والدراسييات العلمييية المرتبطيية بدراسيية تييدريبات المقاومييات كدراسيية 

Katti, et al (2022 .تشدو، وخردرون ،)()Zhou, et al (2022))( أنوسداكي وخردرون ،Anousaki et 

al (2021))(( 2020، أحمددد عبددد العزيددز))((  2019، محمددد يوسدد))(  أهمييية تلديييد توصيي  الباحييث إلييى

هيدف والأسيس العلميية التيي يجيو إتباعهيا عنيد التلدييد  انقبياض عضيلي بعيد بأقصىالمقاومات استخدام تدريبات 

 :في ةمتمثلوال التدريباتوضع 

 التدريبات المقترحة:هدف 

 :من خلارلمتسابقي رمى الرمح  المقترحة التدريباتف تهد

 الرقميييمي  برنييامج تييدريبي باسييتخدام تييدريبات المقاومييات علييى القييدر  العضييلية والمسييتوى تصيي

 لمسابقة رمى الرمح.

 قيد البلث. للعينة  البدنيةمتغيرات تلسين ال 

  .تلسين المستوة الرقمي للعينة قيد البلث 

 :ةوالمعايير المستخدمس  الأ 
 تطبيق. التلديد فتر   -1
 لتعدي . ل اوقابليته الأحمارمرونة  -2
 . للعينة وصلاحيتها للتطبيق العلمي التدريباتملائمة  -3
 مراعا  الفرو  الفر ية بين اللاعبين.  -4
 تطبيق. المراعا  مبدأ التكيف عند  -5
 زيا   الدافعية.  -6
 تلديد زمن وعد  الوحدات اليومية.  -7
 تلديد زمن وشد  التدريبات وفتر  الراحة وفقا للأحمار التدريبية.  -8
 الأ وات والأ ه   المستخدمة. مراعا  توفير  -9

 ي البحث:فتحديد التدريبات المستخدمة  -أ

توزيييع هييذه التييدريبات  اخيي   فيييكمييا قييام الباحييث بمراعييا  تييدريبات القييو  العضييلية والتناسييو 

 الوحدات التدريبية للبرنامج وكانت التالي:

((17ح ام الكتف  تدريبات الذراعين و-2   (23تمرينات الر لين   -1   القدر  العضلية-أ  

بالنسيبة لل هير والر ي  -3   (2بالنسبة لل هير  -2   (9بالنسبة للبطن  -1) عضلات المرك - 

 3))  
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-2   (7تمرينيات المقاومية باللبي  المطياط  -1  تدريبات ماابهة لأ ار مسيابقة رميي اليرمح - ـ

بعييض -4   (9 تمرينيات رميي الييرمح بيدو  اسيتخدام أ وات -3   (10تيدريبات للركية الييذرا   

( (7تمرينات رمي الرمح باستخدام الأ وات والأثقار    

(9  التدريو على الأ ار الفني لرمي الرمح-   

  الأسابيع والوحدات: تحديد عدد -ب

 :التطبيقتحديد عدد أسابيع  (1)

 . لعينة البلث الأساسية( أسابيع 8  وهي المقترحة التطبيقعد  أسابيع ت  تلديد 

 الأسبوعية:دريب تحديد عدد مرات الت (2)

 وحدات تدريبية. ثلاثة ( 3الأسبو    فيعد  مرات التدريو ت  تلديد 

 .وحد  تدريبية 24أسابيع =  8×  3تطبيق = الإ مالي عد  الوحدات التدريبية خلار فتر  

 الوحدة التدريبية:وشدة تحديد زمن  (3)

ميين خييلار قييياق اللييد   يتناسييو اللميي  مييع الناشييئين ومراعييا  الفييرو  الفر ييية أالباحييث  ىراعيي

مراعا  حالة التكيف والارتفيا   معالأقصى للتدريو وتلديد الجرعة التدريبية المناسبة لك  ناشئ 

 متنوعة:باللم  وقد استخدم الباحث أحمالاً 

  :900 = 100× ( وحدات 9  في% وتاك   اخ  البرنامج 75 – 50حم  متوسط  

   110× ( وحييد 11  فيييامج وتاييك   اخيي  البرنيي٪ 90–75أقيي  ميين الأقصييى: حميي = 
1210  

   480 = 120× ( وحدات4  فيوتاك   اخ  البرنامج ٪ 100 –90أقصي: حم  

  :2590إ مالي أزمنة البرنامج   
 

 

 

 الدراسة الأساسية:
 القبلي:القياس 

قبي  م 11/10/2023ييوم  م إليى2023 /10 /10الفتير  مين  فييبس رار القياق القبلي  الباحثقام 

 و لك كالتالي: .جالبرنامتنفيذ 

  اختبارات القدر  العضليةاليوم الأور: قياق معدلات  لالات النمو  إ رار. 

 اختبار مستوة الأ ار المهارة. راليوم الثاني: إ را 

 :البرنامج التدريبيتطبيق  

والأ ار المهارة لرمى  العضلية قدر ت  تطبيق البرنامج التدريبي قائ  على تدريبات المقاومات وال

يييوم  م إلييى14/10/2023الفتيير  ميين  فييي مح بغييرض تطييوير المسييتوة الرقمييي لعينيية البلييثاليير

 الأساسيةعينة البلث م. بعد تلديد إ رارات  وتاكيلة ومناسبت  ل9/12/2023

 البعدي:القياس 

أخير بعيد م 11/12/2023 م إليى10/12/2023الفتير  مين  فيي البعدةبس رار القياق  الباحدثقام 

 فييو ليك بينفس اج يرارات المتبعية  (ميد  التيدريبات انتهيار لثيامن للبرنيامج ا وحد  من الأسيبو 

 القياق القبلي. 
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 الإحصائية: المعالجات

 - . المعييارةالانليراف  -. الوسييط - . اللسيابيالمتوسط  -التالية:  اجحصائيةاستعا  بالأساليو 

نسييبة  -اختبييار  ت(. -.2ايتييا معاميي  -معاميي  الارتبيياط.  -الالتييوار.  -معاميي   -. الييتفلطحمعاميي  

 التلسن%.

 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض النتائج:
 (4جدول ) 

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي لدى أفراد عينة البحث 
 في متغير ارتبارات القدرة العضلية

 12ن=

 اختبارات القدر  العضلية م
 فرو  القياق البعدة القياق القبلي

 المتوسطات

معيارةال الخطأ  

 للمتوسط

 قيمة

  ت(

 نسبة

  ± ق  ± ق التلسن٪

  رام من 900رمي ثق   2

 مستوى الكتف للأمام

 54.735 10.926 0.498 5.442 1.862 15.383 1.115 9.942 يمنى

 37.518 15.376 0.227 3.497 1.458 12.817 1.032 9.320 يسرى 3

 6.386 26.072 0.253 6.583 8.856 109.667 9.068 103.083 قو  عضلات ال هر 6

 4.407 17.133 0.379 6.500 17.131 154.000 16.600 147.500 قو  عضلات الر لين 7

8 
 ثلاث حجلات متتالية

 27.843 13.965 0.153 2.142 0.713 9.833 0.267 7.692 يمنى

 22.308 12.555 0.136 1.708 0.608 9.367 0.528 7.658 يسرى 9

 1.796=  0.05لية عند مستوى معنوية *قيمة  ت( الجدو

بيين القياسيين القبليي 0.05(  لالية الفيرو  اجحصيائية عنيد مسيتوى معنويية 4يتضح من  يدور  

والبعيدة لييدى مجموعية البلييث فييي متغيير اختبييارات القيدر  العضييلية ويتضييح و يو  فييرو   اليية 

( كميا 26.072إليى  10.926إحصائيا لصالح القياق البعدة حيث تراوحيت قيمية  ت( ميا بيين  

 ٪(.54.735٪ إلى 4.407تراوحت نسو التلسن المئوية ما بين  

 

 

 

 

 

 

 

 (5جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي لدى أفراد عينة البحث في متغير المستوى الرقمي 

 12ن=

 المتغير م
 فرو  القياق البعدة القياق القبلي

 المتوسطات
 الخطأ المعيارة

 للمتوسط 
 نسبة التلسن٪ يمة تق

  ± ق  ± ق

*12.356 0.627 7.750 1.210 42.918 1.192 35.168 المستوى الرقمي 1  22.037 

 1.796=  0.05*قيمة  ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

بيين القياسيين القبليي  0.05(  لالة الفيرو  اجحصيائية عنيد مسيتوى معنويية 5يتضح من  دور  

ة البلث في متغير المسيتوى الرقميي قييد البليث ويتضيح و يو  فيرو   الية والبعدة لدى مجموع
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( كميا حققيت 12.356إحصائيا لصالح القياق البعدة حيث حققت قيمة  ت( قيمة قدرها ميا بيين  

 ٪(.22.037نسبة تلسن مئوية قدرها  

 مناقشة النتائج: 
 :الأولناقشة نتائج الفرض م

بيين القياسيين  0.05ة إحصائية عند مسيتوى معنيوة ( و و  فرو   ات  لال4يتضح من  دور  

القبلي والبعدة لدى عينة البلث في متغييرات القيدر  العضيلية قييد البليث لصيالح القيياق البعيدة 

( أقيييي  ميييين قيميييية  ت( الملسييييوبة والتييييي تراوحييييت مييييا 1.796حيييييث قيميييية  ت( الجدولييييية  

والبعدييية قييد تراوحييت نسييو ( كمييا أ  متوسييطات القياسييات القبلييية 26.072إلييى  10.926بييين 

  مما يوضح تطور قياسات المتغيرات البدنيية ٪(54.735٪ إلى 4.407التلسن المئوية ما بين  

المقاومة المستخدمة خلار مراح   تلعينة البلثة كنتيجة للبرنامج التدريبي المقنن باستخدام تدريبا

 ي المتغيرات البدنية.ف لصالح القياق البعدةالبعدية(  –قياسات البرنامج   القبلية 

ييرى تيدريبات المقاوميات لاسيتخدام اقصيى انقبياض عضيلي قييد البليث فقيد برنيامج وير ع الباحيث  ليك اليى أ  

سيياهمت فييي تلقيييق التطييور البييدني لعناصيير اللياقيية البدنييية قيييد البلييث ميين حيييث القييو  القصييوى 

ضيلية المطلوبية لرميى اليرمح والقدر  العضيلية والقيدر  عليى التسيار  للوصيور لتولييد القيدر  الع

الأمر الذة يسه  في التلسن المللوة في المستوة الرقمي فيي أ  تيدريبات المقاوميات لاسيتخدام 

. لعضلات المركي اقصى انقباض عضلي تسه  في حدوث تلسن القوى القصو  والقدر  العضلية 

أنيوا  بيرامج المقاومية   إ  بيرامج( 2019هيدثم داود )وأبدو العدلا عبدد الفتداح،  وفى هيذا الصيد  يايير

تؤ ة إلى تلسن الأ ار العضلي بدر ة كبير   حييث إنهيا تنميى القيو  القصيوى عليى ميدى مسيار 

 (224: 2اللركة كلها  وبذلك تاارب في العم  أكبر عد  ممكن من الوحدات اللركية.  

اسيتخدام بيو أ  التيدر (2003(، أبدو العدلا عبدد الفتداح وأحمدد رضدوان )2004زكى حسدن ) يرى كلا من

الأ ار العضييلي بدر ية كبييير  وليذلك فهييو أحيد أسيياليو  انقبياض عضييلي ييؤ ى إلييى تلسين اقصيى

التدريو لتنمية القو  العضلية و لك لأن  يعتبر مؤثرا على القو  الخاصة بمجموعة العضلات التي 

هييذا يييت  التييدريو عليهييا  وبييذلك تاييارب فييي العميي  أكبيير عييد  ميين الوحييدات اللركييية ممييا يجعيي  

: 1(  128  127: 7الأسييلو  ميين أكثيير الأسيياليو تجاوبييا مييع المهييارات الرياضييية الخاصيية.  

238) 

أ  الجمع بيين تيدريو القيو  والتلمي  لييس لي  تيأثير  (2016ريسان رريبط وأبو العلا عبد الفتاح )يذكر 

خطيور  عليى  عليى تنميية القيدر  الهوائيية أو القيو  العضيلية  كميا ا  بيرامج تنميية القيو  لييس بهيا

المرونة ولذلك تستخدم البرامج المجمعة لتنمية القو  والتلم   وتتمي  مع   اللركات بتوفر القو  

والسرعة والتلم  معاً ويجو الن ير إليى القيو  كميكانيكييات مطلوبية لأ ار المهيارات واللركيات 

 (598: 6المطلوبة. 

 ائج البليث وهيذا ميا تايير اليية  راسيةسيات العلميية اتفقيت ميع نتياردومميا تقيد ييرى الباحيث أ  ال

أةهيرت مقارنية القياسيين القبليي والبينيي و يو  Anousaki et al (2021()12 )أنوسداكي وخردرون 

فرو   الية إحصيائياً لصيالح القيياق البينيي فيي متغييرات قيو  عضيلات الجيذ  والسياقين والقيدر  

 Arianda et al (2021()13)خررون أرياندا و و راسة  لرمي الرمح. الانفجارية والمستوى الرقمي

أةهييرت فعالييية كييلا نييوعي التييدريو فييي تلسييين معييدر السييرعة والقييدر  الانفجارييية لعضييلات 

أ ى البرنيامج المقتير   (Jabbier & Cecilia  2015 )14 يابير وسيسييليا الساقين. و راسية 

 .قياق البعدةإلى تلسين تنامى القو  النسبية والمطلقة لدى المجموعة التجريبية في ال

لذا يتضح من النتائج أ  استخدام تيدريبات المقاوميات لاسيتخدام اقصيى انقبياض عضيلي المناسيبة 

وخاصة التي تلتاج إلى مجار حركي ملدو  والملاف ة على أوضا   س  عينة البلث في إطار 

ى الأ ار التخصصي لرمى الرمح في حالة ات ا  عضلي والأ ار البدني بأقصى سرعة وقو  قصو
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لعاملية فيي أ ار المركي  اوقدر  عضلية نتيجة انقباضات عضلية قوية قصيير  وسيريعة لعضيلات 

توجد فروق ذات دلالة إحصدائية بدين  على أنه:تلقق من صلة الفرض الأور والذة ينص رمى الرمح 

 عدي.القياسات القبلية والبعدية في متوسطات قياسات المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس الب

 ناقشة نتائج الفرض الثاني:م

بيين  0.05( و و  فرو   ات  لالة الفرو  اجحصائية عند مستوى معنويية 5يتضح من  دور  

القياسين القبلي والبعدة لدى عينة البلث فيي متغيير المسيتوة الرقميي قييد البليث لصيالح القيياق 

( كمييا أ  12.356وبة  ( أقيي  ميين قيميية  ت( الملسيي1.796البعييدة حيييث قيميية  ت( الجدولييية  

٪(   مميا يوضيح 22.037متوسط القياسات القبلية والبعدية قيد تراوحيت نسيو التلسين المئويية  

تييدريبات برنييامج تطييور قياسييات أ ار عينيية البلثيية كنتيجيية للبرنييامج التييدريبي المقيينن باسييتخدام 

الح القياق البعيدة فيي البعدية( لص –المستخدمة خلار مراح  قياسات البرنامج   القبلية  المقاومة

 المستوى الرقمي لرمى الرمح.

تييدريبات المسييتخدمة فييي البرنييامج التجريبييي تسييتخدم اليييرى الباحييث أ  وممييا تقييدم ميين نتييائج 

اسييتخدام اقصييى انقبيياض عضييلي فييي نفييس اتجيياه المسييار اللركييي للعضييلات العامليية بالمقاومييات 

ة المقاوميية لتلسييين قييدر  لاعييو رمييى خييلار المراحيي  الفنييية لمسييابقة رمييى الييرمح لتطييوير  ر يي

الرمح العضلية مما ساه  على أ ار حركات متفجير  عنيد رميي اليرمح  حييث سياعدت التيدريبات 

المقترحة في تلسن مستوى اجنجاز الرقمي لرمي الرمح لدى عينة البلث. وفى هذا الصيد  ييرى 

التيي تتطليو مين الراميي تعتبير مسيابقة رميى اليرمح مين المسيابقات  (2013خالد وحيد إبراهي   

استغلار قوى أ  ار الجس  المختلفة وتوافق حركات  أثنيار الأ ار الفنيي طبقيا للأسيس والمتغييرات 

 (355: 5الكينماتيكية المتعلقة بطبيعة أن مة حركة الجس  البارى.  

إ  الأ ار المهارة في ضيور مسيتوى قيدر  الفير    (2014ملمد إبراهي  شلات   ويذكر 

ن تاابك هذه الأبعا  الأربعة  وهذه العوام  والأ ار الناتج عن تفاعلها تتأثر بكي  تأكييد هو عائد م

بالبيئة العامة التي يعياها الفر   وال روف الخاصة التي تلدث فيي  هيذه المواقيف  وهيذا التلليي  

السيابق يييت  تطبيقيي  ليييس فقيط علييى الأبطييار الرياضيييين عنييد تيدريبه   ولكيين أيضًييا علييى مسييتوى 

 (134: 10لمبتدئين.  ا

(  ثيياكي ورخييرو  Anousaki et al  2021 )12أنوسيياكي ورخييرو  وتتفييق  راسيية كيي  ميين 

Thaqi et al  2021 )17)    سانر ورخروSinar, et al   2020 )16  أحمد عبيد الع يي  )

 عضيلات المركي استنا اً إلى ما توص  إلي  مين نتيائج لدراسيات العلميية تعتبير قيو   (3( 2020 

مين لتلقيق أقصى قدر من الانجاز في ألعا  القوى. حيث أشارت نتيائج العدييد مين الدراسيات مه

في الأ ار الرياضي  أنها توصلت الى و و  اختلالات في القو  بين منطقة مرك  كمنطقة أساسية 

بالجس  والأطراف السفلية تؤ ى الى عدم ترابط الا ار وتسيبو إصيابات فيي العضيلات  اسيتخدام 

ات المقاوميية باييك  يليياكي المسييار اللركييي وال منييي لمسييابقة رمييي الييرمح مييع مراعييا  تييدريب

تقسيماتها واستلداث الجديد  في تدريو متسابقي رميي اليرمح  مميا يوضيح أني  يتطليو الوصيور 

إلييى الأ ار الفنييي المثييالي فييي مسييابقة رمييى الييرمح ميين المتسييابق أ  ييينجح فييي الييربط بييين سييرعة 

لكي يت  إكسا  الرمح أفض  سرعة انطلا  ممكنة و ليك لتلقييق أفضي   الاقترا  ووضع الرمي

لذا يكو  الباحث قيد تلقيق مين صيلة الفيرض الثياني اليذة يينص عليى:  لإنجاز الرقمي.مستوة ل

تو د فرو   ات  لالة إحصيائية بيين القيياق القبليية والبعديية فيي مسيتوى الانجياز لمسيابقة رميى 

 الرمح لصالح القياق البعدة.

 ستنتاجات والتوصيات:الا

 استنتاجات البحث:

 من رلال النتائج توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية:
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و و  فرو   ات  لالة إحصائية بين متوسطى القياق القبلي والعدة عند مستوى معنوية  -1
  .لرمى الرمح لصالح القياق البعدةللمتغيرات البدنية  0.05

 (%4.407تراوحيت ميا بيين  ات البدنية بقي  نسبية ارتفا  معدر التلسن النسبي للمتغير -2
  بعد الانتهار من البرنامج التدريبي.%( 54.735 الى 

و و  فرو   ات  لالة إحصائية بين متوسطى القياق القبلي والعدة عند مستوى معنوية  -3
  .لصالح القياق البعدةخ لمستوى الرقمي لرمى الرمح ل 0.05

بيييين بقيمييية نسيييبية  سيييتوى الرقميييي لرميييى اليييرمحلمارتفيييا  معيييدر التلسييين النسيييبي ل -4
  بعد الانتهار من البرنامج التدريبي.%( 22.037 

فيي تطيوير قيو  قييد البليث تدريبات المقاومات لاسيتخدام اقصيى انقبياض عضيلي  فاعلية -5
 عينة البلث ومستوى الانجاز لناشئي رمى الرمح عضلات المرك 

 توصيات البحث:

 :ليها الدراسة يمكن التقدم بالتوصيات الآتيةفي حدود العينة التي أجريت ع

فييي تطييوير القييدر  قيييد البلييث المقاومييات لاسييتخدام اقصييى انقبيياض عضييلي اسييتخدام  -1
 عينة البلث. العضلية ومستوى اجنجاز لناشئي رمى الرمح

اسييتخدام المقاومييات لاسييتخدام اقصييى انقبيياض عضييلي قيييد البلييث لعينييات مختلفيية ميين  -2
 المبتدئين والناشئين.

المييدا  لمسيابقات المقاوميات لاسيتخدام اقصيى انقبياض عضيلي توعية الميدربين بأهميية  -3
 رفع مستوى اجنجاز الرقمي.  والمضمار

المقاومات لاستخدام اقصى انقباض عضلي إ رار م يد من الدراسات باستخدام تدريبات  -4
 مختلفة.في مسابقات الميدا  والمضمار للمراح  العمرية الومستوى اجنجاز لناشئي 

  



 الرياضية المجلة العلمية لعلوم التربية              جامعة طنطا                  كلية التربية الرياضية               
 

280 
 

 المراجع:
 المرا ع العربية:

(. فسيولو يا اللياقة البدنية   ار الفكر 2003  أبو العلا احمد عبد الفتا   أحمد نصر رضوا  -1
 العربي  القاهر .

الرياضيييي  لييلأ ار(. التييدريو 2019  حمييد عبييد الفتييا   هييييث  عبييد اللميييد  او أبييو العييلا أ -2
 .والصلة   ار الفكر العربي  القاهر 

(. فاعلية استخدام بعض وسائ  تدريو المقاومة عليى 2020  الع ي  مد عبد المرضي عبدأح -3
كليية  -تطوير القو  الخاصة والمستوى الرقمي لمتسيابقي رميي اليرمح   امعية بنهيا 

  25التربييية الرياضييية للبنييين  المجليية العلمييية للتربييية البدنييية وعلييوم الرياضيية  مييج
 .17–1  ص ص 5 

 العربي  ار الفكر  الرياضي (. اسس ون ريات التدريو 1999  طويسىبسطويسى أحمد بس -4
 القاهر .

تأثير استخدام الرمح المعلق على بعض المتغييرات الكينماتيكيية . (2013خالد وحيد إبراهي    -5
 -لمرحلة التخلص في مسابقة رمى الرمح  المجلة العلمية للتربيية البدنيية والرياضية 

 .378 – 355  69مصر   
(. التييدريو الرياضييي  مركيي  الكتييا  2016    خييريبط وأبييو العييلا أحمييد عبييد الفتييا ريسييا -6

 للنار  القاهر .
(. التدريو المتقاطع اتجاه حديث فى التيدريو الرياضيى  المكتبية 2004  زكى ملمد حسن -7

 الاسكندرية. للنار المصرية 
يية والعمليية (. الأسيس الن ر2012  صريح عبيد الكيري  الفضيلي  خولية ابيراهي  المفر يي -8

 لألعا  القوة لكليات التربية الرياضية  الغدير للطباعة والفنية اللديثة  العرا .
(. تييأثير برنييامج باسييتخدام 2016  كفييار خييير ل مالييك ماييارة  أنييوار عبييد ل والنييورة -9

تيييدريبات المقاومييية الأي وكينتيييك عليييى بعيييض المتغييييرات الفسييييولو ية والمسيييتوى 
تيير حيير   المجليية الأوروبييية لتكنولو يييا علييوم الرياضيية  م 200الرقمييي لسييباحي 

-177  اجميييارات  ص ص 9   6الأكا يميييية الدوليييية لتكنولو ييييا الرياضيييية  ق
194. 

(. التدريو الرياضيي للإبيدا  فيي الأ ار المهيارة  الأكا يميية 2014  ملمد إبراهي  شلات  -10
  1   3علوم الرياضة  ق الدولية لتكنولو يا الرياضة  المجلة الأوربية لتكنولو يا

 .137–134ص ص 

 

تييأثير تييدريبات الاي وكينتييك باسييتخدام المقاومييات (. 2019  محمددد ريدداض علددي محمددد يوسدد  -11
المتغير  في تلسين القدر  العضلية والمسيتوى الرقميي لمتسيابقي رميي اليرمح  وة 

وم كليية التربيية الرياضيية  مجلية أسييوط لعلي -الاحتيا ات الخاصة   امعية أسييوط 
 .116–93  ص ص 1  ج50وفنو  التربية الرياضية   

 المراجع الأجنبية:
12- Anousaki, E., Zaras, N., Stasinaki, A. N., Panidi, I., Terzis, G., & Karampatsos, G. 

(2021). Effects of a 25-Week Periodized Training Macrocycle on Muscle 
Strength, Power, Muscle Architecture, and Performance in Well-Trained 
Track and Field Throwers. Journal of strength and conditioning 
research, 35(10), 2728-2736.  

13- Arianda, E., Rustiadi, T., & Kusuma, D. W. Y. (2021). The Effect of Plyometric 
and Resistance Training on Increasing The Speed And Explosive Power 
of The Leg Muscles. Journal of Physical Education and Sports, 10(2), 
200-210.  

 


