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  الفصل الثالث
 طرق وإجراءات البحث

   :حثمنهج الب - ١
 

البحث  تحقیقا لأھداف البحث استخدم الباحث المنھج التجریبي نظرا لملائمتھ لطبیعة
  كتصمیم تجریبى مناسب لطبیعة البحث.وتطبیق قیاس قبلى وبعدى  یاستخدام المجموعة الواحدة 

  عینة البحثمجتمع و 

   :مجتمع البحث -٢ 
سنھ والمنتظمین في التدریب  ٢٠رفع الأثقال الناشئین تحت  رباعيبحث یمثل مجتمع ال

  .٢٠١٣ - ٢٠١٢داخل مراكز التدریب الخاصة بالاتحاد المصري لرفع الأثقال فى الموسم التدریبى 

  :عینة البحث
وھم كل من تم  رباعا) ٣٢اختار الباحث عینة البحث بالطریقة العمدیة وكان عددھا (  

 الأثقالرفع  فيللناشئین  ام الى معسكر التدریب الخاص بالفریق الوطنى المصرياختیارھم للانضم
  وتم تقسیمھم كالاتي: الوزنیةموزعین على جمیع الفئات 

 ) رباع یمثل المجموعة التجریبیة.١٢( -
  ) رباع یمثلون عینة الدراسة الاستطلاعیة.٢٠( -

فراد المجتمع الأصلي ، حیث بلغ وقد قام الباحث باختیار عینة استطلاعیة عشوائیا من بین أ
) بمنطقة الفیوم ، وذلك  شباب ناصر –الفرسان  -المحافظةالاندیة (  رباعا من رباعي)  ٢٠عددھا ( 

لاجراء التجربة الاستطلاعیة علیھم بھدف ، إیجاد المعاملات العلمیة للأدوات المستخدمة فى البحث ، 
  . ) توصیف عینة البحث ٣حیث توضح بیانات جدول (

  )٣جدول (

  ـثة البحتـوزیــع عینـ

  العدد  العینة

  ١٢  المجموعة التجریبیة

  ٢٠  عینة الدراسة الاستطلاعیة

  ٣٢  الإجمالي

  عینة البحث اختیارأسباب 
  فى مستوى الناشئین ومسجلین بالاتحاد المصرى لرفع جمیع الرباعیین من المستویات العلیا

 .م٢٠١٣ – ٢٠١٢الاثقال للموسم الریاضى 
  سنوات . ٤العمر التدریبي للرباع لا یقل عن 
 وجود مستوى رقمى لكل رباع فى رفعة الخطف والكلین والنطر  
  ممارسة ریاضة رفع الأثقال .لجمیع أفراد العینة لائقون طبیا 
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 وتحت اشراف طبى وغذائى للتدریب ویقیمون فى مكان واحد  ونجمیع افراد العینھ متفرغ
 موحد.

 البحثالمساعدات في التدریب والمكان والأجھزة اللازمة لإجراء توافر الإمكانیات و 

  )٤جدول (

  عینة البحث فى المتغیرات الأساسیة أعتدالیة

  ٣٢ن=                                                                                                            

 المتغیرات الأختبارات
وحدة 

 القیاس
 الوسیط المتوسط

الانحراف 

 المعیارى

معامل 

 الالتواء

 الأختبارات العامة

 ٠.٤٣ ٠.٨٢ ١٦.٩٠ ١٧.٠٢ سنة السن

 ٠.٢٩ ٧.٧٤ ١٦٨.٠٠ ١٦٨.٧٥ سـم الطول

 ٠.٨١ ١٩.٤١ ٦٩.٠٠ ٧٤.٢٥ كجم الوزن

 ٠.٦٦ ١.١٤ ٥.٠٠ ٥.٢٥ سنة العمر التدریبیي

الأختبارات 

 البدنیة

القوة 

 القصوي

 ٠.١٣ - ٢٩.٠٩ ١٢٥.٠٠ ١٢٣.٧٥ كجم خطف سحب 

 ٠.٤٣- ٣٥.٢٦ ١٥٧.٥٠ ١٥٢.٥٠ كجم سحب كلین

 ٠.٥٥ - ٦٤.٦٥ ١٨٥.٠٠ ١٧٣.٠٨ كجم رجلین امامي

  ٠.٠٣ -  ٣٩.٩٧  ١٦٥.٠٠  ١٦٤.٥٨  كجم  رجلین خلفي

  السرعة

  ٠.٠٤-  ٢٧.٠١  ١١٤.٠٠  ١١٣.٦٧  كجم  خطف

  ٠.١٤  ٢٦.٦٤  ٩٢.٥٠  ٩٣.٧٥  كجم  خطف ثابت

 ٠.١٥ - ٣٤.٧١ ١٤٥.٠٠ ١٤٣.٢٥ كجم كلین ونطر

 ٠.٣٧- ٣٠.٥٤ ١٢٢.٥٠ ١١٨.٧٥ كجم كلین ثابت

 ٠.٧٠ - ٠.٩٧ ٤.٠٠ ٣.٨٣ تكرار %٨٠اقصى عدد مرات خطف بـ 

 ٠.٠٠ ٠.٧٤ ٤.٠٠ ٤.٠٠ تكرار %٨٠اقصى عدد مرات كلین بـ 
اقصى عدد مرات رجلین خلفى بـ 

 ٠.٧٨ - ٠.٩٧ ٥.٠٠ ٤.٧٥ تكرار %٨٠

رات الأختبا

  المهاریة
  المهاري

  ٠.٠  ٠.٢٥  ٠.٦٧  ٠.٦٧  %  الكفاءة المھاریة للخطف

  ٠.٦٠  ٠.٢٨  ٠.٦٧  ٠.٧٢  %  الكفاءة المھاریة للكلین والنطر

  
حیث انحصرت جمیع القیم ) قیم معاملات الالتواء للمتغیرات قید البحث  ٤ یوضح جدول (

عینة في الفراد لأ أعتدالیة منحني البیاناتلى یدل ع امملجمیع المتغیرات )  ٣ ±بین (  لمعامل الالتواء 
  تلك المتغیرات
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  )٥جدول ( 
  )١٢قید البحث ( ن = فى رفعة الخطف للبار البیومیكانیكیةیة للمتغیرات المتوسطات والانحرافات المعیار

والعجلة الرأسیة والأفقیة لكل مرحلة من مراحل الأداء الفني  ) قیم ومقادیر الزمن والإزاحة والسرعة٥یوضح جدول (
مراحل الأداء الفني لرفعة لرفعة الخطف لعینة البحث ومع اختلاف الكثیر من الدراسات والمراجع العلمیة السابقة في تقسیم 

م رفعة الخطف إلى سبعة یث تم تقسی) ح ٢٠٠٣وخالد زھران (  ١٩٨٤الخطف الا ان الباحث قد اتفق مع ما اروده فوربیوف 
 - الاستقبال والفرملة  - السقوط أسفل البار- السحبة الثانیة - عبور البار للركبة  - مراحل فنیة وھى (وضع البدء والسحبة الأولى

  .الوقوف ) - التثبیت
  )٦جدول ( 

  )١٢ن = قید البحث (  نطرال البیومیكانیكیة للبار فيیة للمتغیرات المتوسطات والانحرافات المعیار

 الإزاحة ( سم ) ( م/ث ) السرعة  ( م /ث.ث) العجلة
  ث)(   الزمن

  لمتغیراتا
  
  
  
 المراحل  

  
 م

Y  X  Y X  Y  X 

 م ع م  ع  م ع م ع م  ع م ع م ع

١٤  .٠٢ .٤٢  ٠.٠٤ ٠.٠٥ ٠.٠٢  ٠.٨٨ ٠.٠٦  -٠.٧٩  -.٠٤ ٥.٦٨ ٠.٧١.   ١ الأولىالسحبة   ٠.٣٨ ٠.٠٣ 

٠.٠٨ ٠.٠٢  .١٢ .٠٣  ٠.٤١  ٠.٠٣ ٠.١٣ ٠.٠٦  ٠.٧٩ ٠.١٧ -.٤١ ٠.٠٧ -  - ٤.٠٦ ٠.٨٣  
عبور البار 

 للركبة
٢ 

٠.٣٣ ٠.٠٨ .١٣ .٠١  ١.٠٦  ٠.٠٢ ٠.٠٩ ٠.٠٥  ٢.٢٥ ٠.٢٩ ٢.٢٨ ٠.١٢ ١٠.٣٨ ١.٧٤  
الثانیة  السحبة

والامتداد 
 الكامل

٣ 

٠.٢٨ ٠.٠٤ .١٨ .٠٤  ١.٣٧  ٠.٠٤ -٣.٦٣ - ٠.٤٣  - ٠.٢٣ ٠.٠٥ -٢.٣١ -٠.١٤ - ١٢.٤٣ ١.٥٦  
 أسفلالسقوط 
 البار

٤ 

٠.١١ ٠.٠٣  ٠.٠٦ .٠١  ١.٤٤  ٠.٠٢ - ٠.٣٦ - ٠.٠٨   - ٠.٨٦ ٠.١١ ٢.٣٥ ٠.١٣ - ١١.٤٨ ١.٧٢  
الاستقبال 

 ةلوالفرم
٥ 

 ٦ التثبیت  ٠.٢٧ ٠.٠٦ ٠.٠٣ .٠١  ١.٣٨  ٠.٠٣ - ٠.١٣ - ٠.٠٢   - ٠.٦٩ ٠.٠٧ ٠ ٠ ٧.٣٦ ٠.٨٩

 ٧ الوقوف ١.٠٨ ٠.١٢ ٠.٠٤ .٠١  ١.٨٧  ٠.١٢ ٠.٠٩ ٠.٠٤  ٠.٦٨ ٠.٠٤ ٠.٢٩ ٠.٠٧ ٠.٢٨ ٠.٠٦

 الإزاحة ( سم ) ( م/ث ) السرعة  ( م /ث.ث) العجلة
  ث)(   الزمن

  لمتغیراتا
  
  
  
 راحلالم  

  
 م

Y  X  Y X  Y  X 

 م ع م  ع  م ع م ع م  ع م ع م ع

  ١ الأولىالسحبة   ٠.٣٠  ٠.٠٨ ٠.١٦  ٠.٠٣ ٠.٤٤  ٠.٠٦ ٠.٠٨ ٠.٠٢  ٠.٩١  ٠.٠٢  -٠.٧٤  - ٠.٠٣ ٥.٢٧ ٠.٠٥٣

٠.١٢  ٠.٠٤ ٠.١٥ ٠.٠٢  ٠.٣٢  ٠.٠٤ -.١١ - ٠.٠٣  ٠.٧٦  ٠.٠٤ -.٤٢ - ٠.٠٥   - ٣.٩٨ - ٠.٢٨  
عبور البار 

 للركبة
٢ 

٠.٣٥  ٠.٠٦ ٠.١٠ ٠.٠٤  ١.١٤  ٠.٠٣ ٠.٠٤ ٠.٠٢  ٢.٠٨  ٠.٠٥ ٢.٣٠ ٠.١٧ ٣.٥٥ ٠.١٨  
الثانیة  السحبة

والامتداد 
 الكامل

٣ 

٠.١٧  ٠.٠٣ ٠.٢٠ ٠.٠٣  ١.٢٧  ٠.٠٥ - ٢.٣٦ - ٠.٦٣  - ٠.٢٦  ٠.٠١ -٢.٢٧ -٠.١٢ - ١٢.٧٢ - ٠.٣٠  
 أسفلالسقوط 
 البار

٤ 

٠.١١  ٠.٠٣ ٠.٠٤ ٠.٠١  ١.٣٤  ٠.٠٣ - ٠.٢٤ - ٠.٠٩  - ٠.٩٢  ٠.١٢ ٢.٤٠ ٠.١٤ ١١.٤٨ - - ٠.٢٥  
الاستقبال 

 ةلوالفرم
٥ 

 ٦ التثبیت  ٠.٢٧  ٠.٠٨ ٠.٠٦ ٠.٠٢  ١.٢٥  ٠.٠٤ - ٠.١٤ - ٠.٠٣  - ٠.٧٢  ٠.٠٩ ٠ ٠ ٧.٣٧ ٠.٢٣

 ٧ الوقوف  ١.٢٣  ٠.٢١ ٠.١٢ ٠.٠٣  ١.٥٣  ٠.٠٦ ٠.٠٧ ٠.٠٢  ٠.٧٢  ٠.٠٣ ٠.٣٣ ٠.٠٨ ٠.٢٢ ٠.٠٢
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) قیم ومقادیر الزمن والإزاحة والسرعة والعجلة الرأسیة والأفقیة لكل مرحلة من مراحل الأداء الفني ٦یوضح جدول (
 كلینمراحل الأداء الفني لرفعة اللعینة البحث ومع اختلاف الكثیر من الدراسات والمراجع العلمیة السابقة في تقسیم  كلینلرفعة ال

یث تم تقسیم رفعة الخطف إلى ح)  ٢٠٠٧( Tamsh Fehra وتامش فیھرا  ١٩٨٤ما اروده فوربیوف الا ان الباحث قد اتفق مع 
 - الاستقبال والفرملة  - السقوط أسفل البار- السحبة الثانیة - عبور البار للركبة  - سبعة مراحل فنیة وھى (وضع البدء والسحبة الأولى

  .الوقوف ) - التثبیت

  
  :الإجراءات التنفیذیة للبحث

   واستطلاع رأى الخبراء لمسح المرجعيا   
امكنھ التي المتخصصة ومسح مرجعي للدراسات والبحوث والمراجع قام الباحث باجراء 

بھدف  )٣) ومرفق (٢(مرفق  الخبراء بعض رأى ع استطلا الى جانبالحصول علیھا ، 
  مساعدة الباحث في تحدید ما یلي:

  البحث . الكلاسیكیة قید للرفعات البیومیكانیكیةتحدید أھم المتغیرات 
  فى رفعتى الخطف  الرباعینتحدید اھم الاخطاء الفنیة التى یجب البحث عنھا لدى 

 والنطر
  والنطر تى الخطف لرفع النوعیة أھم التمریناتتحدید. 
 تحدید محتوى البرنامج التدریبي والوحدات التدریبیة . 
 تحدید أھم الاختبارات المستخدمة 

  الأداء المھارى : لیة اعخطوات تقییم ف
ماش ایان اباستخدام الاسلوب المقترح من قبل ت للرباعینتم تقییم كفاءة الاداء المھارى 

وفقا لمستوى الاستغلال الامثل للفرص المتحاة فى البطولات والمنافسات  )١٩٨٨(باروجا و
  .التجربیة التى تقام بنفس شروط البطولات فى رفع الاثقال

  
  عدد الرفعات الناجحة                                      = لخطفالكفاءة المھاریة ل  

  العدد الكلى للرفعات المنفذة                                                                                                      

 فعات الناجحةعدد الر                     الكلین والنطر =  الكفاءة المھاریة 
       العدد الكلى للرفعات المنفذه                                                                            

  :الدراسات الاستطلاعیة -٤ 

  راسة الاستطلاعیة الأولى الد
  وھدفت الى م٢٠١٢ / ١١ / ٨ إلى   ٢٠١٢ / ١١ / ٤ وقد تم إجرائھا في الفترة من 

  :رف علىالتع
  المكان الذي سیتم فیھ تطبیق البرنامج.مدى مناسبة 
  الأدوات والأجھزة المستخدمة في القیاس.مدى مناسبة 
   تدریب المساعدین على إجراء الاختبارات و كیفیة القیاس والتسجیل 
  القیاس واوجھ القصور فى التطبیق. أخطاءالتعرف على 

  نتائج الدراسة
 صالة التدریب الخاصة بمعسكر الفرق امج یھ تطبیق البرنالمكان الذي سیتم ف مناسبة

 ھ لرفع الاثقال بالاستاد الریاضى لمدینة الفیومیالوطن
  الأدوات والأجھزة المستخدمة في القیاسات.مناسبة 
 المساعدین لإجراءات قیاس الاختبارات وكذلك التأكد من كیفیة تسجیل  عابیاست

 . النتائج في الاستمارات المخصصة لذلك
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 عدم وجود مشكلات تعوق تطبیق الاختبارات. 

   الدراسة الاستطلاعیة الثانیة
مركز تدریب المنتخب بصالة ،  م ٢٠١٢/  ١١/  ١٢ الموافق السبت یوم تم إجرائھا  حیث
   :التعرف على مایلى ، واستھدفت باستاد الفیوم الریاضى.رفع الاثقال القومي ل

 لتصویرا الكامیر التى تستخدم فىصلاحیة  مدى 
 تحدید مجالات الحركة  
  ترتیب المحاولات والاثقال المستخدمة 
 .التعرف على زمن التصویر وعدد المحاولات المتاحة لكل لاعب 
 .التعرف على امكانیات البرنامج الخاص بالتحلیل ومدى ملاءمتھ لریاضة رفع الاثقال 
 رنامج الخاص تحدید المتغیرات البیومیكانیكیة التى یمكن الحصول علیھا من الب

  بالتحلیل
 تغلب علیھالا تصویر وكیفیھلصعوبات ممكن ان تحدث اثناء ا التعرف على اى .  

 نتائج الدراسة 

  تم تحدید مكان وضع الكامیرا بما یتناسب ووضع الطبلیة والاضاءة فى داخل صالة
 التدریب بحیث تكون عمودیة على مجال التصویر من الجانب الایسر للطبیلیة

  متطلبات الاداء المھارى التصویر بما یتناسب مع  كامیراافة وارتفاع سم طضبتم
 فعات الكلاسیكیة مجال البحث.رلل

  التأكد من كفاءة وصلاحیة الأجھزة المستخدمة في التصویر.تم 
  تم التعرف على امكانیات البرنامج فى الحصول على المتغیرات البیومیكانیكة

 للمھارات قید البحث

  یكانیكیة:المحددات البیوم
التالیة بناءا على القراءات النظریة واستطلاع رأى البیومیكانیكیة  تم تحدید المتغیرات

وامكانیات برنامج التحلیل الحركى المستخدم فى ھذا البحث  في علوم الحركة الخبراء
  الرفعات الكلاسیكیة قید الیحث. فيحركة البار  فيمؤثرة مؤثرة كمتغیرات 

  البارخط مسار. 
  والكلین والنطر الخطف تيلرفعلكل مرحلة من مراحل الاداء  الأداءزمن. 
 .سرعة البار خلال مراحل الأداء 
  .الإزاحة الأفقیة والرأسیة للبار 
  الفنى للرفعات الكلاسیكیة قید البحث الأداءوالرأسیة للبار خلال مراحل  الأفقیةالعجلة 

  إجراءات عملیة التصویر :
  خطوات ما قبل التصویر : 

  تحدید مكان التصویر ومقیاس الرسم من حیث المجالات الثلاثة الآتیة :
  
 علیةاللازم لتنفیذ الحركة  المحمور: ھو   المجال المكاني  
 ھو الفترة الزمنیة اللازمة لأداء الحركة.  المجال الزماني :  
  المجال المھارى : ھو المجال الذي یتم من خلالھ تحدید ومستویات التنفیذ المطلوب 

  وفقا لمتطلبات البحث.  اأدائھ          
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  :خطوات التصویر

ع الاثقال باستاد الفیوم بصالة مركز تدریب المنتخب القومي لرف تم التصویر    
وفقا لما ھو معمول بھ فى ابحاث التحلیل الحركى عامة ورفع الاثقال خاصة واستخدم لذلك  الریاضى

  ) ٢٠٠٣الخطوات التى اتبعھا خالد زھران ( 
  وات ما بعد التصویر :خط

  مرحلة نقل الأفلام الى الكمبیوتر :   -أ
 . عرض الفیلم  
  . وفقا لاراء الخبراء %٨٠فى شدة (  تحدید انسب المحاولات ( 

 

 إعداد الأفلام للتحلیل .   -ب
  وتجمیع المحاولات التى یتم اختیارھا للتحلیلقص 
 لات اعادة تسمیة المحاولات وفقا لارقام العینة او لارقام المحاو 
  اعداد ملف المعایرة الخاص بالتصویر 
  ٢.٢انشاء ملفات التحلیل وفقا لامكانیات البرنامج المستخدمMAXTRAQ 

  

 مرحلة التحلیل باستخدام الكمبیوتر :  .١
 : ٢.٢ برنامج التحلیلMAXTRAQ  

  خصائص وإمكانیات برنامج التحلیل الحركي:  .٢
 فقط لتنتشر تلقائیا  إمكانیة تطبیق إجراءات التحلیل على الصورة الأولى

  على الصور الأخرى في الفیلم .
  إتاحة الفرصة للباحث أن یحدد نقاط مفاصل اللاعب یدویا على الصورة

  الأولى لیجد أن ھذه النقاط قد تحدد تلقائیا في باقي صور الفیلم.
  یمكن تحدید زاویة معینة في الصورة الأولى من الفلم فبالتابعیة یتم تحدید

 لباقي الصور في الفیلم . قیم الزوایا 
 . یعتمد عمل ھذا البرنامج على اختلاف كمیة الإضاءة على مناطق الجسم 
 . یمكن تغییر اتجاه عرض الفیلم 
  یتم اختیار عدد النقاط المطلوبة یدویا لأغراض التحلیل مثل إیجاد الزوایا

 والإزاحات .
 ر على نقطة یتم من خلالھ تحدید بدایة ونھایة مقیاس الرسم وذلك بالنق

 البدایة ثم على نقطة النھایة.
 . إمكانیة القیام بأكثر من معالجة في نفس الوقت 
     . إمكانیة ظھور زوایا ومسارات وإزاحات على الصورة نفسھا  
  إجراءات استخراج البیانات والنتائج باستخدام برنامج التحلیل الحركي

  والحاسب الالى:
 ة التحلیل .إعداد الأفلام بما یتناسب مع طبیع  
  . تطبیق إجراءات التحلیل 
  . الحصول على البیانات 
  . معالجة البیانات 
 جھاز حاسب آلي:   

1. M B :  Intel(R) Pentium(R) DUAL  
2. Cpu : E2180 @ 2.00GHZ , 2.00GHZ . 
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3. RAM:  4.00GB  
4. CD: DVD 
5. HARD DICK : 350 GB 
6. M : HP L2208W. LCD 

  
  بناسونیك كامیرا فیدیو ماركة(CCCD 100X)  كادر 25ذات سرعة 

 /الثانیة.
   متر تم تثبیتھما ٢مسطرة من الخشب بطول  ٢جھاز معایرة عبارة عن

وفى مجال بحیث یظھر دائما تقاطع صلیبي على حائط خلف الطبیلیة 
  . اثناء اداء المحاولات الخاصة بالبحث لكل فرد من افراد العینھ

  إعداد مكان التصویر:  .٣
  الإضاءة المناسبة حتى تسمح بمتابعة حركة البار .تم التصویر مع توفیر 
 تیار خلفیة مناسبة لإظھار اللاعباخ 
   .تم إعداد مكان للتصویر ومكان اللاعب على الطبلیة 
  .وضعت العلامات الضابطة لتحدید مجال الحركة 
  التأكد من عدم وجود انحرافات في مكان التصویر وتم ذلك باستخدام

  المیزان المائي.

  وضع كامیرات التصویر:  إعداد
  .تم ضبط الكامیرا لتعمل بطریقة یدویة 
  ٥٠وتم مضاعفتھا الى (  یةكادر / الثان ٢٥تم ضبط الكامیرا علي سرعة 

 .كادر/ ث ) وفقا لخصائص البرنامج
  مرة/ث ٥٠٠٠سرعة عدسة مقدرارھاShatter Speed 
  .تم وضع الفیلم في الكامیرا، ووضعھا علي حاملھا الثلاثي 
   تم التأكد من وضع الكامیرا بحیث تكون محاورھا الحرة أفقیة ومنصفة

م وعلي ارتفاع  ٦عن مركز  الطبلیة  حیث كان بعدھا لأي نقطة منفردة، 
متر وتم تثبیتھا فى ارضیة الصالة باستخدام اشرطة لا صقة وذلك  ١.٤٥

 المحولات الخاصة بالبحثللحفاظ على عدم اھتزاز الكامیرا أثناء أداء 
  . ثقیلة أوزانالثقل نظرا لاستخدام  إنزالوخصوصا عند 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                  ) یوضح مكان وضع الكامیرا أثناء عملیة التصویر ٦(  شكل  
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  تجھیز العینة:
عوامل الأمن والسلامة) مع القیام  –على الطبلیة من حیث (مجال الحركة  الرباعینتم تجھیز 

  ء وإجراء بعض المحاولات التجریبیة. بعملیة التھیئة والإحما
  

  إجراءات التصویر: 
یوم  الریاضي بصالة مركز تدریب المنتخب القومي لرفع الاثقال باستاد الفیوم تم التصویر

حیث أنھا مناسبة لعملیة التصویر وكذلك ھي مكان   م  ٢٠١٢/ ١١/  ١٧الخمیس الموافق 
  تدریب العینة. 

 

  التحلیل الحركي : 
ام الحاسب الالى لإجراء التحلیل الحركي و تم عرض إمكانیات برنامج التحلیل ككل تم استخد

  متضمنا جھاز الحاسب الالى، وخصائص البرنامج وكذلك وحدة معایرة البرنامج. 
 

  مراجعة عملیات التصویر: 
تم مراجعة عملیات التصویر على وحدة معالجة الفیدیو لإرسالھا إلى جھاز الحاسب الآلي الذي 

عن طریق كارت الفیدیو وبعد   MaxTRAQ2.2یحتوى على برنامج التحلیل الحركي 
فحص الفیلم تم تخزین الفیلم داخل الكمبیوتر لاستدعاءه داخل البرنامج لتحدید انسب محاولة 

  لكل لاعب لاجراء عملیة التحلیل علیھا. 
 

  اجراءات عملیة التحلیل وفقا لمتطلبات البرانامج: 
 ونھایة مقیاس الرسم بالنقر على نقطة البدایة ثم على نقطة النھایة . تم تحدید بدایة  
  تم تحدید نقطة نھایة البار یدویا على الصورة الأولى لیجد أن ھذه النقطة قد تحدد

  تلقائیا في باقي التسلسل الفیلمي الخاضع للتحلیل. 
 ر الأخرى في تم إجراءات التحلیل على الصورة الأولى فقط لتنتشر تلقائیا على الصو

  الفیلم 
 

   : Data Reportالتقریر الخاص بالبیانات الرقمیة 
الحصول على المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لجمیع  تمفى ذلك التقریر 

للحركة التي یتم تحلیلھا وذلك في الاتجاه ثنائي الأبعاد في  البیومیكانیكیةالبیانات الرقمیة 
ذلك خلال مراحل الحركة ككل وذلك من خلال برنامج صورة شكل بیاني والمنحنیات ، و

Statictca8  الكینماتیكیة الآتیة : للتمتغیرات  
 من خلال إیجاد العلاقة بین الإزاحة الأفقیة والرأسیة.المسار الحركي للبار .  
 .سرعة البار  
 عجلة.ال  

  والمھاریة الاختبارات البدنیة
رفع الاثقال ، تم تحدید أھم  خلال المسح المرجعي للأبحاث الخاصة بریاضة من

  وھي : ثقالالخاصة برفع الاوالمھاریة الاختبارات البدنیة 
  خطف كلاسیكاختبار   
  الثابتخطف الاختبار  
  خطفالسحب اختبار 
 اختبار الكلین الكلاسیك  
 الكلین الثابت والنطر الثابت اختبار 
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 اختبار سحب الكلین 
 امامىرجلین  اختبار  
 رجلین خلفى اختبار  
 ٨٠اقصى عدد مرات خطف بـ  اراختب%  
 ٨٠اقصى عدد مرات كلین بـ  اختبار%     
 ٨٠عدد مرات رجلین خلفى بـ  اقصى  اختبار% 
 اختبار الكفاءة المھاریة للخطف 
 اختبار الكفاءة المھاریة للكلین والنطر 

  
قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعیة لتحدید المعاملات العلمیة لھذه الاختبارات  حیث

  .الثبات)  -دق (الص

  الدراسة الاستطلاعیة الثالثة 
تحدید ، بھدف  م ٢٠١٢/  ١١/  ٢٩ م إلى٢٠١٢/  ١١ / ٢٣تم إجرائھا في الفترة من وقد 

  قید البحث.والمھاریة    لاختبارات البدنیةلالمعاملات العلمیة 

  إجراءات الدراسة 
قام الباحث بحساب المعاملات العلمیة (صدق وثبات) لاختبارات مكونات اللیاقة البدنیة قید 

 (test & re-test)، وتطبیق الاختبار وإعادة تطبیقھ  لحساب الصدق التمایزالبحث مستخدماً صدق 
 :تالىكال اتلحساب الثب

      معامل الصدق
رات قید البحث وذلك من خلال طریقة صدق التمایز لحساب صدق الاختبا تم استخدام

أقل ) لاعبین و مجموعة 10وعددھم( حساب الفروق بین مجموعة ممیزة من لاعبى رفع الاثقال
وضح كما ھو م وذلك من خارج عینة البحث الأساسیة ) لاعبین10وعددھم( من اللاعبین تمایزاً 

  ) . ٨ بجدول (
                 )٧جدول (

                                      ١٠=  ٢= ن ١ن             صدق الاختبارات قید البحث                                     

  المتغیرات  م
 وحدة
 القیاس

 ممیزةمجموعة 
مجموعة غیر 

  ممیزة
  قیمة

( ت )  
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

  ٢ع  ٢م  ١ع  ١م

 * ٣.٣٦ ٨.٩٧ ٧٨.٨٧ ٢١.٣٢ ١٠٨.٢٥ كجم خطف كلاسیك ١

 * ٣.٢١ ٨.٣٩ ٦٦.٨٦ ١٦.٥٧ ٨٩.٣٨  كجم طف ثابتخ ٢

 * ٥.٤١ ٥.٣٠ ٧٦.٨٩ ١٩.٧٨ ١١٨.٧٥  كجم سحب خطف ٣

 * ٥.٨١ ٦.٧٨ ٧٩.٣٨ ٢٢.٦٤ ١٣١.٢٥  كجم  كلین ونطر كلاسیك  ٤

  *  ٣.٦٩  ٦.٥٥  ٧٧.٥  ٢٢.٣٦  ١١٠.٠٠ كجم  كلین ونطر ثابت  ٥

  *  ٥.٦٢  ٦.٣٦  ٧٩.١٣  ٢٦.٧٣  ١٣٧.٥ كجم  سحب كلین  ٦

  *  ٦.٥٨  ٥.١٨  ٨٠.٣٨  ٢٣.٦٧  ١٤٠.٦٣ كجم رجلین أمامي ٧

  *  ٦.٨٢  ٧.٧١  ٨٣.٥  ٢٥.٦٣  ١٥٢.٥ كجم رجلین خلفي ٨
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  ٠.٠٥دال عند مستوى معنویة   *        (       ) =  ٠.٠٥" الجدولیة عند مستوى معنویة تقیمة "

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین كل من درجات  )٧یتضح من الجدول رقم (
اكبر من قیمتھا المحسوبة كانت  ( ت )المجموعة الممیزة والمجموعة غیر الممیزة، حیث أن قیم 

على التمییز بین  قید البحث الاختباراتوھذا یعنى قدرة )  ٠.٠٥عند  مستوى معنویة (  الجدولیة
  قیاسة .من اجل  لقیاس ما وضعتالمستویات أي أنھا تعد اختبارات صادقة 

 معامل الثبات 
 واحدة من مجموعات على مجموعةھ استخدم طریقة تطبیق الاختبارات واعادة تطبیق تم

حیث طبق الباحث الاختبارات وأعاد التطبیق على  )لاعبین ١٠وعددھا ( الدراسة الاستطلاعیة
 ثم تممن التطبیق الأول  م ) ایا ٧ ( بعد مرور الأولوفى نفس ظروف القیاس  نفس المجموعة

  .د من ثبات الاختبارات قید البحثللتأك الاول والثانى  حساب معامل الارتباط بین التطبیقین

  )٨جدول (

  ثبات الاختبارات الأساسیة قید البحث

  ١٠ن =                                

   ٠.٠٥دال عند مستوى معنویة   *              ٠.٩٠٠=  ٠.٠٥یمة "ر" الجدولیة عند مستوى معنویة ق

  *  ٥.١٥  ٠.٥٣  ٢.٥  ٠.٦٤  ٤.١٣  تكرار %٨٠اقصى عدد مرات خطف بـ  ٩

  *  ٤.٠٤  ٠.٥٢  ٢.٦٣  ٠.٨٣  ٤.١٣  تكرار %٨٠اقصى عدد مرات كلین بـ  ١٠

  *  ٣.٥٢  ٠.٦٤  ٣.١٣  ١.٠٤  ٤.٧٥  تكرار %٨٠اقصى عدد مرات رجلین خلفى بـ  ١١

  *  ٣.٢١  ٠.١٨  ٠.٣٣  ٠.٢١  ٠.٨٨  نسبة  الكفاءة المھاریة للخطف  ١٢

  *  ٤.٠٣  ٠.١٧  ٠.٤٤  ٠.١٦  ٠.٩٢  نسبة  الكفاءة المھاریة للكلین والنطر  ١٣

  المتغیرات  م
 وحدة
 القیاس

 تطبیق الثانيال  تطبیق الأولال
 معامل الارتباط

  ٢ع ٢م س  ١ع ١سم 

 * ٠.٩٨ ١٨.٧٤ ٧٦.٧ ٢٠.٨٩ ١٠٣.٣ كجم خطف كلاسیك ١

 * ٠.٩٢ ١٥.١٤ ٥٧.٥ ١٨.٧٢ ٨٦.٥ كجم خطف ثابت ٢

 * ٠.٩٨ ٢٣.٤٣ ١١٠.٥ ٢٢.٢١ ١١٦.٠٠ كجم سحب خطف ٣

 * ٠.٩٨ ٢٣.٢٩ ١١٢.٥ ٢٦.٠٣ ١٣٠.٠٠ كجم  كلین ونطر كلاسیك  ٤

 * ٠.٩٧ ٢٥.١١ ١٠٩.٥ ٢٤.٨١ ١١١.٠٠ كجم  كلین ونطر ثابت  ٥

 * ٠.٩٧ ٣١.٥٤ ١٣١.٥ ٢٩.٠٨ ١٤٢.٠٠  كجم  سحب كلین  ٦

 * ٠.٩٨  ٢٥.٢٨ ١٣٥.٠٠ ٢٧.٨٩ ١٤١.٥  كجم رجلین أمامي ٧

 * ٠.٩٨ ٢٦.٦٥ ١٤٦.٠٠ ٣١.٣٨ ١٥٧.٠٠  كجم رجلین خلفي ٨

  * ٠.٨٦  ٠.٨٢  ٣.٧  ٠.٧٤  ٣.٩  نكرار %٨٠اقصى عدد مرات خطف بـ  ٩

  * ٠.٨٨  ٠٨٨  ٤.١  ٠.٦٧  ٤.٣  رارتك %٨٠اقصى عدد مرات كلین بـ  ١٠

  * ٠.٩٣  ٠.٧٩  ٥.٢  ٠.٨٨  ٥.١  تكرار %٨٠اقصى عدد مرات رجلین خلفى بـ  ١١

  * ٠.٩٠  ٠.١٦  ٠.٦٨  ٠.١٤  ٠.٧٣  %  الكفاءة المھاریة للخطف  ١٢

  * ٠.٨٩  ٠.١٣  ٠.٦٧  ٠.٢١  ٠.٧٧  %  الكفاءة المھاریة للكلین والنطر  ١٣
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) وجود إرتباط ذو دلالة إحصائیة بین كل من درجات العینة  ٨(  یتضح من الجدول  
الاستطلاعیة في التطبیق الأول للاختبارات ودرجات التطبیق الثاني لنفس المجموعة بفاصل ثلاث 

وھذا یعنى  ٠.٠٥ا الجدولیة عند مستوى معنویة أیام ، حیث أن قیم "ر" المحسوبة قد فاقت قیمتھ
  ثبات درجات الاختبار عند إعادة تطبیقھ تحت نفس الظروف .

  الأجهزة والأدوات المستخدمة 
 لاقرب كجم میزان طبي لقیاس وزن اللاعب .         
  لاقرب سم قیاس الأطوالریستامیتر لجھاز.  
 شریط قیاس.  
  بناسونیك ماركة كامیرا فیدیو( CCCD 100X)   
 مزود بمیزان مائى ثلاثي كامیرا حامل   
 شخصى جھاز كمبیوتر   
  جیجا ٨فلاش ممورى حجم          
 أثقال حرة حدیديأثقال (بار  مجموعات +.(   
 بودرة ماغنسیوم (مانیزیا.(  
 .طباشیر  
 .حامل رجلین 
 أثقال بارتفاعات مختلفة مكعبات  

  البرنامج التدریبى 
المھام التى یقوم بھا المدیر الفنى فى المجال البرامج التدرییبة من اھم  تخطیط یعد  

ومن بكل دقة وعنایة معھا تعامل ال یتم الریاضى عامة وفى مجال رفع الاثقال خاصة ، لذا یجب ان
للمتطلبات التنافسیة التى یجب  وفقا ىقام الباحث بتحدید اھداف البرنامج التدریب ھذا المنطلق

 للاداء الفنى قیمتلا المصرى لرفع الاثقال الى جانب نتائج الوصول البھا فى الخطة العامة للاتحاد
التى تم الحصول علیھا مسبقا بھدف اكتشاف الاخطاء الفنیة التى  فى ضوء نتائج التحلیل الحركى

   عینة البحث.الفنى ل لا یمكن ملاحظتھا بالعین المجرده نظرا لسرعة الحركة وارتفاع مستوى الاداء

   الهدف من البرنامج
باستخدام التمرینات إلى تقنین وتشكیل حمل التدریب المقترح  دف البرنامج التدریبيیھ  

 البیومیكانیكیةبعض المتغیرات ھا على تأثیروالتعرف على  والنطر لرفعة الخطف النوعیة
   .سنة من خلال إتباع الأسس التالیة ١٨ الى١٦من للرباعین الناشئین  الانجازمستوى و

  أسس وضع البرنامج 
 والنطر لرفعة الخطف النوعیةالتمرینات م الباحث بوضع البرنامج التدریبى باستخدام قا

المسح من خلال و ، سنة )  ١٨:  ١٦( مراعیاً الخصائص البدنیة والنفسیة للمرحلة السنیة تحت 
البرامج وضع وما تحتویھ من اسسس فى رفع الأثقال بعض المراجع المتخصصة ل المرجعى
  : ج في النقاط التالیةالباحث بتحدید أسس وضع البرنام، قام  التدریبیة
  لبرنامجالعام ل ھدفالتحدید 
 البرنامجكل مرحلة من مراحل المرحلیة لھداف تحدید الا.  
 خصائص )الصفات وال( مراعاة الفروق الفردیة للناشئین. 
 التدریبفى یة ستمرارلاواالتنوع تنظیم وال. 
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 لتطبیق العملىل قابلیتھو ىمرونة البرنامج التدریب. 
  الكثافة ). -الشدة  –العلاقة الدینامیكیة  التموجیھ بین مكونات الحمل ( الحجم 
 لاھتمام بقواعد الإحماء والتھدئةا. 
 ٤٤-٤٣:  ٤١(  .التكیف (  

   : البرنامج التدریبي المقترح تقسیم
  یة ) فترات تدریب٩وحدات اسبوعیا تم توزیعھم علي ( )٦بمعدل ( أسبوع ١٢مدة تنفیذ

 ) وحدة تدریبیة بالبرنامج وتم تقسیم الاسابیع كالأتي :٧٢والمجموع الكلي (
 ) أسابیع .٨مرحلة الاعداد ( 
 ع .ابی) أس٤( اتالمنافس مرحلة  

  تشكیل حمل التدریب :

  الشدة .١
 وابدجایف  madavif ومدفیفVarabiov وفرابیوف   Romanیتفق كل من رومان

Abedjaev وتامش ایان وبروجا Tamash Ajan & Baroga   وتامش فریراTamash Fereera 
على ان شدة التمرین التى لھا تأثیر على تقدم المستوى الرقمى فى رفع الاثقال ھى الشدات التى تتراوح 

یبات من الحد الاقصى للاعب فى كل تمرین من التمرینات التى تستخدم فى تدر % ١٠٠:  ٧٠ما بین 
 الحد الاقصى من %٢٠ن والسحب والتى یجب الا تزید عن رفع الاثقال ماعدا تمرینات الرجلی

) ١٠جدول (كما ھو مبین ب كلین ونطر )  –عب فى التمرینات الكلاسیكیة ( خطف لمستوى الرقمى للال
.   

  )٩جدول (

  مستویات الشدة

  

   الحمل حجم
من الحد  %٧٠ذه بدایة من الشدة فتم حساب حجم الحمل من خلال العدد الكلى للتكرارت المن

) على ان استخدام  ٢٠٠٧) وتامش فریرا ( ١٩٨٨الاقصى للاعب وفقا لما ذكرة تامش ایان وبروجا ( 
وذلك لضمان المزید من  للرباعمن الحد الاقصى  %٧٠ة یجب ان یبدء من التمربنات النوعی

   التكرارات مع المحافظة على الاوضاع الحركیة السلیمة عند تنفیذ التدریب. 

  تحدید فترات الراحة

یتم تحدید فترت الراحة البینیھ فى مجال التدریب الریاضى بالعدید من الطرق ولكن اختیار 
مل واسالیب حوثیق بطبیعة الاداء الفنى وایضا الھدف من التدریب وشدة ال اطالطریقة ترتبط ارتبا

فى تدربیات القوة العضلیة اجمع الخبراء ومستوى اللاعب ودرجة اللیاقة لدیة ولقد الطاقة المستخدمة 
وریاضة رفع الاثقال على ان الراحة البینیھ ترتبط ارتباط مباشر بشدة الحمل نظرا لقصر زمن الاداء 

لفنى وطبیعة المنافسات فى ریاضة رفع الاثقال وتكون فى الغالب لدى لاعبى المستویات العلیا من ا

  درجة الشدة  توع الشدة

   الحد الاقصى للاعبمن  % ٧٠أقل من   شدة منخفضة

   % ٨٠ – ٧٠  شدة متوسطة

   % ٩٠ – ٨٠  شدة عالیة

                 % ١٠٠ – ٩٠  شدة قصوى
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) دقائق یتخللھا علمیات تنفس عمیق واسترخاء تام وتكون بین  ٣ – ١الناشئین والكبار فى حدود من ( 
ف بغرض العودة ) دقیقة یعقبھا احماء خفی١٥:  ١٠التمرینات الكلاسیكیة والمساعدة فى حدود من ( 

  ) ٢٣٤:  ١١ (. المستوى الذى یسمح للاعب برفع الاثقال دون التعرض الى الاصابةالى 
  :ىالتدریب توزیع التمرینات داخل البرنامج ملاحظات على

  فى جمیع التمرینت ماعدا ( السحب للرباع الحد الاقصى  من %٧٠الشدة أقل من
تاثیر مباشرة على تطور ) لیس لھ  %٨٠والرجلین التى یجب ان تبدأ من 

 .المستویات الرقمیھ
   اى تمرین یستخدم اقل من مرتین فى الاسبوع بنفس الشدة وبنفس الحجم على

 .نفس المجموعة العلضیة لیس لھ تاثیر ایجابى على تقدم المستوى
 ثیر ایجابى على أى تس لھ أوع لیالتدریب اقل من ثلاث وحدات تدریبیة فى الاسب

 وة لدى اللاعبین.زیادة معدلات الق
 الرجلین الأمامي والرجلین تمرین  الواحدة لا یجب ان تتضمن الفترة التدریبیة

 الى ظھور الاجھاد العضلي.فى نفس الفترة یؤدى ، حیث أن ادائھما  معاالخلفي 
  یجب ان تبدأ الفترة التدریبیة بالتمرینات التى تتمیز بالسرعة وتنتھى ایضا

سحب كلین )  –رجلین امامى  -سرعة ( حطف كلاسیك بالتمرینات التى تتسم بال
 خصوصا فى فترات ما قبل المنافسات.

  صوى قبل المنافسات القویة بعشر تمرینات الرجلین الامامى بالشده القیتم ایقاف
 ایام على الاقل والاكتفاء بتمرینات الكلین الكلاسیك  

  

  ) مكونات خطة التدریب للبرنامج ١٠جدول ( 

  الاسبوع. أیامعلى التمرینات  توزیع

  ١٢  ١١  ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  الاسابیع

در
ت 

جا
جم

ح
ال

  

                *  *    *  *  اقصى
    *  *    *  *              عالى

        *      *      *      متوسط
  *                        خفیف

  منافسات  اعـــــــــــــــــــــــــداد  مراحل التدریب

        نشاط محلى/ نشاط دولى / معسكرات

ى
 ف

ب
ری

تد
 ال

ت
را

فت
 

ع
بو

س
الا

م 
یا

ا
  

١  2  ١  ٢  ٢  ١  ٢  ٢  ١  ٢  ٢  ١  ٢  

١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ٢  

١  ٢  ٢  ١  ٢  ٢  ١  ٢  ٢  ١  ٢  ٢  ٣  

١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ٤  

٢  ٢  ١  ٢  ٢  ١  ٢  ٢  ١  ٢  ٢  ٥    

١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ١  ٦    

  راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  ٧

 ٤ ٦ ٦ ٦ ٦ ٦ ٦ ٦ ٦ ٦ ٦ ٦  عدد ایام التدریب

 ٦ ٩ ٩ ٦ ٩ ٩ ٦ ٩ ٩ ٦ ٩ ٩  ت التدریبعدد فترا

 ١٢ ١٨ ٢٠ ١٦ ٢٠ ٢٠ ١٨ ٢٠ ٢٠ ١٨ ٢٠ ٢٠  عدد ساعات التدریب

 ٢ ١ ١ ٢ ١ ١ ٢ ١ ١ ٢ ١ ١  عدد ایام الراحة
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 توزیع التمرینات على ایام الاسبوع) ١١جدول (

 

   والكلین والنطر الخطفتى لرفع النوعیة المستخدمة فى البرنامج التدریبىالتمرینات 

  )  ١١مرینات الاساسیة المشارالیھا فى الجدول رقم ( ھى تمرینات منبثقة عن الت  

  

   توزیع النسب المئویة للتكرارات على التمرینات فى البرنامج التدریبي

  ) ١٢جدول (

  الاعداد والمنافساتلتمرینات خلال النسب المئویة ل النسب للتكرارات على

  

  التمرینات  م
  أیام الأسبوع

٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  

    X   X    X  ف كلاسیكخط  ١

ـھ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

حـ
راا

  

  X    X    X    خطف ثابت  ٢

  X    X    X    كلین كلاسیك  ٣

    X    X    X  كلین ثابت  ٤

  X    X    X    نطر كلاسیك  ٥

    X    X    X  نطر ثابت  ٦

    X      X    دفع نطر  ٧

  X    X    X    سحب خطف  ٨

    X    X    X  سحب كلین  ٩

  X  X    X  X  X  صباح الخیر  ١٠

  X    X    X    رجلین خلفى  ١١

    X    X    X  رجلین امامى  ١٢

  X        X    رجلین توازن  ١٣

    X    X    X  بنش  ١٤

  المراحل التدریبیة
  عدد

  الأسابیع
  عدد

  التكرارات

%  
  یناتمجموعات التمر

  الخطف
الكلین 
  والنطر

  الرجلین  السحب
الرفعة 
  المیتة

  البنش
  التكرارات

  ٤٠٠٠  ٨  عدادالمرحلة 
%  ١٠  % ١٠  % ٣٠  % ١٥  % ١٨  % ١٧ %  

  ٤٠٠  ٤٠٠  ١٢٠٠ ٦٠٠  ٧٢٠  ٦٨٠  التكرارات

  ١٥٠٠  ٤  لمنافساتمرحلة ا
%  ١٠  % ٢٠  % ١٠  % ٣٠  % ٣٠ %   -----  

  --------  ١٥٠  ٣٠٠ ١٥٠  ٤٥٠  ٤٥٠  التكرار

  ٤٠٠  ٥٥٠  ١٥٠٠  ٧٥٠  ١١٧٠  ١١٣٠  -------   ٥٥٠٠  ١٢  المجموع
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  ) ١٣جدول ( 

    والمنافسات الإعدادتوزیع التكرارات على النسب المئویة للشدات خلال 

    

  )١٤جدول (

  فترات التدربیة ال ول عدد ساعات التدریب موزع على جد

  الایام       

  الفترات
  الإجمالي  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١

  ١٤  ٣  ٢  ٣  ٢  ٢  ٢  حاصبا

  ٦  ٠  ٢  ٠  ٢  ٠  ٢  مساءا

  ٢٠  ٣  ٤  ٣  ٤  ٢  ٤  المجموع

  

  )١٥جدول (

  تكرار ) ٥٠٠ متوسط توزیع مكونات التدریب الاسبوعى فى فترة الاعداد (

  

  

  

  

   المراحل

  التدریبیة

عدد 

  الاسابیع

متوسط 

  التكرارات

  فى الاسبوع

عدد التكرارات 

  الكلى

  درجات الشدة

١٠٠  %٩٥ – ٩٠  %٨٥-  ٧٠%  

٥  %٤٠  %٥٥%  

 ٢٠٠  ١٦٠٠ ٢٢٠٠  ٤٠٠٠  ٥٠٠  ٨  عدادلأالمرحلة 

  ٧٥  ٦٠٠  ٨٢٥  ١٥٠٠  ٣٧٥  ٤  المنافساتمرحلة 

  ٢٧٥  ٢٢٠٠٠  ٣٠٢٥  ٥٥٠٠  ٤٣٨  ١٢  المجموع

  الایام

  

  المحتوى

  المجموع  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١

١٠٠  %١٤  %٢٠ %١٢  %٢٠  %١٤  %٢٠%  

  ١٠٨٠  ١٢٠  ٢٤٠  ١٢٠  ٢٤٠  ١٢٠  ٢٤٠  زمن التدریب  ( دقیقة )

  ٢٠  ٢  ٤  ٢  ٤  ٢  ٤  عدد الفترات 

  ٣٠  ٤  ٦  ٤  ٦  ٤  ٦  عدد التمرینات 

  ٥٠٠  ٧٠ ١٠٠  ٦٠  ١٠٠  ٧٠  ١٠٠  عدد التكرارات
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  )١٦جدول (

  تكرار ) ٣٧٥ متوسط ( المنافساتتوزیع مكونات التدریب الاسبوعى فى فترة 

  
  

  الاحماء
) دقیقة وفقا لما ھو معمول بھ فى   ٢٥:  ١٥(  من داخل الوحدة التدریبیة لإحماءالكلى ل زمنال

  )٤٦:  ٤١(.  دقائق احماء بالبار ١٠دقیقة احماء عام و  ١٥موزعة الى  الاثقالبطولات رفع 

  )١٧جدول (

  داخل الوحدة التدریبیة حماءنموذج للإ

  الإحماء الخاص  الإحماء العام

  محتوى التمرینات
زمن 

  التمرین
  الشدة

مكونات 

  الحمل
٦٠  %٥٠  %٣٠%  

  ٣  ٣  ٥  التكرارات  % ٥٠  ق ٢  جرى خفیف

  ١  ١  ١  المجموعات  % ٥٠  ق ٣  لاتجاھاتمع تغیر اجرى 

  ق ٢  ق ٢-١  ق ٢  فترة الراحة  % ٥٠  ق ٤  وثب متنوع

  إیجابیة  ق ٣  تمرینات مرونة
  إیجابیة  ق ٣  تمرینات إطالة

  طرق التدریب 

  لتنفیذ البرنامج التدریبي تم استخدام طریقة التدریب التكراري

  

  الجزء الرئیسي

  ) دقیقة وفقاً لما ھو معمول بھ في بطولات رفع الأثقال ٨٥:  ١٧٠(  مجموع الزمن الكلي للجزء الرئیسي من

  

  الایام

  

  المحتوى

  المجموع  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١

١٠٠  %١٢  %٢٢ %١٢  %٢٢  %١٢  %٢٢%  

  ١٠٨٠  ٤٥  ١٢٠  ٩٠  ١٢٠  ٩٠  ١٢٠  زمن التدریب  ( دقیقة )

  ١٢  ١  ٣  ١  ٣  ١  ٣  عدد الفترات 

  ٢٤  ٣  ٥  ٣  ٥  ٣  ٥  عدد التمرینات 

  ٣٧٥  ٤٠  ٨٢  ٤٣  ٨٢  ٤٥  ٨٣  عدد التكرارات
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  )١٨جدول ( 

  نموذج للجزء الرئیسي داخل وحدات تدریبیة مختلفة الحمل
  ق ٢٤٠زمن الوحدة               وحدة تدریبیة ( حمل أقصى )                         فترة إعداد 

  
  ق ١٢٠زمن الوحدة :               )                         فترة إعداد  قويوحدة تدریبیة ( حمل 

  
  ق ١٢٠زمن الوحدة :               )                         فترة إعداد  متوسطوحدة تدریبیة ( حمل 

  ملاحظات  الراحة  لتكرارا  المجموعات  المحتوى  الزمن

  
  

  ق ٨٥

 خطف كلاسیك -
 نطر كلاسیك -
 رجلین توازن -
  دفع نطر -

٨  
٥  
٦  
٥  

١٢  
١٥  
١٨  
١٥  

  ق٢
  ق٢
  ق٢
  ق٢
  

  
یتم التدرج 

  بالشدة

  إجراءات تنفیذ الدراسة الأساسیة :

  القیاس القبلى  .١
 رفعبصالة  رباعا  )١٢( عینة البحث وعددھم الرباعیني لجمیع تم إجراء القیاس القبل

 ٢٠١٢/  ١٢ / ٧ في الفترة من الخاصة بتدریب الفرق الوطنیھ باستاد الفیوم الریاضىال الأثق
 ، الوزن ، الطول ( السن ،م واشتملت ھذه القیاسات على  ٢٠١٢ / ١٢/  ١١إلى   ،

  ) .المھاریةالاختبارات البدنیة 

  ملاحظات  حةالرا  التكرار  المجموعات  المحتوى  الزمن

  
  
  
  ق١٧٠

 خطف كلاسیك -
 كلین ثابت -
 رجلین أمامي -
 سحب كلین -
 صباح الخیر -
  بنش -

٨  
٨  
٦  
٥  
٥  
٥  
  

١٦  
١٤  
١٠  
١٥  
٢٠  
٢٥  

  ق ٢
  ق٢
  ق٢
  ق٢
  ق٢
  ق٢

  
  

یتم التدرج 
  بالشدة

  ملاحظات  الراحة  التكرار  المجموعات  المحتوى  الزمن

  
  

٨٥ 
  ق

 خطف ثابت -
 كلین كلاسیك -
 سحب خطف -
  رجلین خلفي -

٦  
٧  
٦  
٨  

١٤  
١٥  
٢١  
١٥  

  ق ٢
  ق٢
  ق٢
  ق٢

  

  

یتم التدرج 
  بالشدة
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  تننفیذ البرنامج  .٢

/  ١٢ / ١٥لفترة الزمنیة من على المجموعة التجریبیة فى ا تم تنفیذ البرنامج التدریبى
وحدات تدریبیة فى الأسبوع  ستأسبوع بواقع  ١٢م وذلك لمدة ٢٠١٣/  ٣/  ٨إلى  ٢٠١٢

  .الخاصة بتدریب الفرق الوطنیھ باستاد الفیوم الریاضىبصالة رفع الأثقال 

  القیاس البعدى  .٣
البحث حیث تم  بعد الانتھاء من تنفیذ البرنامج التدریبى قیدتم إجراء القیاسات البعدیة 

تجھیز مكان القیاس بنفس ظروف التطبیق القبلى وبنفس الادوات وتحت اشراف الباحث 
/  ٣/  ١٠ ذلك في الفترة من والمساعدین الذین تم تدریبھم سابقا على اجراء القیاسات وكان

  م . ٢٠١٣/  ٣/  ١٤م إلى  ٢٠١٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

 ) التسلسل الحركي لرفعة الخطف ٧ شكل (
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  حركي لرفعة الكلینشكل ( ) التسلسل ال

  

  

  

  

  

  كلین) التسلسل الحركي لرفعة ال ٨ شكل (

    المعالجات الإحصائیة
 ،  Statistica V8.5برنامجيتمت المعالجة الإحصائیة بواسطة الحاسب الآلي باستخدام 

وھو من البرامج المتخصصة فى معالجة البیانات واستخراج المنحنیات البیانیة الخاصة 
استخدم الباحث المعالجات لفروضھ  اوتحقیقاً لأھداف البحث واختبار بالتحلیل الحركى ، 

  الإحصائیة التالیة :
 المتوسط الحسابي 
 الوسیط 
 الانحراف المعیاري 
 معامل الالتواء 
 امل الارتباط (ر) لسبیرمانعم 
 )٣٠دالة الفروق لمجموعة واحدة واقل من  )تاختبار 
 النسبة المئویة للتحسن 
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