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  ) ١ (مرفق

   حول أبعاد تصمیم البرنامج المقترح الخبراءاستطلاع رأيستمارة ا
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  بسم االله الرحمن الرحیم
  

  استمارة استطلاع رأى الخبراء

  

  / السید الأستاذ الدكتور 

  / الدرجة العلمیة         

  / سنوات الخبرة          

   /التخصص الدقیق        

 بإجراء دراسة المدیرالفني للفریق القومي لرفع الاثقال خالدقرني محمد/ الباحث یقوم 

  علمیة للحصول على درجة دكتوراه الفلسفة في التربیة الریاضیة بعنوان

  

التحلیل البیومیكانیكى لرفعتى الخطف والنطر كأساس لوضع التمرینات النوعیة  "

  "  لتحسین المستوى الرقمى لناشئ رفع الاثقال

  

والاستمارة المعروضة علـى سـیادتكم تعـرض أبعـاد هـذا البرنـامج، ونظـرا لأن سـیادتكم مـن 

 أبعــاد هــذا  تحدیــدفــي الاســتفادة مــن خبــراتكم فــي هــذا المجــال، لــذا یأمــل الباحــث فــيذوى الخبــرة 

  . من حیث زمن البرنامج وطرق ووسائل التدریب المناسبةالبرنامج

عـاون الـصادق ومـساهمتكم الفعالـة فـي إثـراء مجـال والباحث یشكر سیادتكم على حـسن الت

  . البحث العلمي بآرائكم العلمیة

   

  

  

  

  الاسكندریةجامعة 
  كلیة التربیة الریاضیة

  التدریب الریاضيقسم 

 الباحث
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ًأمام ما ترونه مناسبا ومعبرا عن رأیكم  ) √(   یرجى  التفضل من سیادتكم بوضع علامة  ً

  .   أبعاد البرنامج وكذلك إضافة آیة توصیات لدعم هذا البرنامج في العلمي

   ؟  حتى یحقق أهدافهلتطبیق البرنامجة المناسبة  المدهي ما  - ١

  (      )ثمانیة أسابیع         ب  (      )ستة أسابیع        أ

  (      )اثني عشر أسبوعا   د  (      ) عشرة أسابیع      جـ

  : إضافات أخرى  

......................................................................................... 

   أسبوعیا؟ عدد الوحدات التدریبیة المناسبة هيما  -٢

  (      )ثلاثة وحدات             ب  (      )وحدتین            أ

  (      )ًما ترونه مناسبا          د  (      ) أربعة وحدات      جـ

  .......................................................................إضافات أخرى  

  

  ؟ما هو الزمن الكلى المناسب للوحدة التدریبیة الواحدة فى البرنامج المقترح  - ٣

  (      ) دقیقة              ٦٠  ب  (      ) دقیقة        ٤٥  أ

  (      ) دقیقة            ١٢٠  د  (      )  دقیقة        ٩٠  جـ

  .......................................................................إضافات أخرى  

  

  :  للوحدة التدریبیة فى البرنامج المقترح الزمنيالتقسیم  - ٤

ما ترونه   )د(  )جـ(  )ب (  )أ (

  ًمناسبا

  

      

  

   إحماء وتهیئة خاصة - 

  

   الرئیسي للوحدة الجزء - 

  

 الختام والتهدئة-        

  

   ق١٠

   ق٣٠

   ق٥

   ق١٢

   ق٤٠

   ق٨

   ق١٨

   ق٦٢

   ق١٠

   ق٢٥

   ق٨٥

   ق١٠

.............  

.............  

.............  

  ق..........    ق١٢٠   ق٩٠   ق٦٠   ق٤٥  المجموع الكلى

    (  )مناسب   ( )مناسب   (  )مناسب   (  )مناسب   

  غیر  

  (  )مناسب 

  غیر

  ( )مناسب 

  غیر

  (  )مناسب 

  غیر

  (  )مناسب 

  

  .....................................:...................................إضافات أخرى   
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   -: الزمن المناسب للتدریبات النوعیة داخل الوحدة التدریبیة یقترح أن تكون بنسبة  - ٥

  (      )   من الزمن الكلى للوحدة  % ٢٥- ٢٠  ) أ

 (      )من الزمن الكلى للوحدة   % ٣٥ – ٣٠  ) ب

    ) (      من الزمن الكلى للوحدة  % ٤٥ – ٤٠) ج

  :.......................................................................ًما ترونه مناسبا 

  

  : في  یقترح أن تكونالتدریبات النوعیة داخل الوحدة التدریبیةموضع  - ٦

  (  )  .جزء الإحماء والتهیئة البدنیة الخاصة فقط   أ

  (  )  . للوحدة فقط الرئیسي بدایة الجزء في   ب

  (  )  . للوحدة الرئیسيزع ما بین التهیئة البدنیة الخاصة وبدایة الجزء یو  جـ

  (  )  .  للوحدة الرئیسي نهایة الجزء في  د

  -:إضافات أخرى

.........................................................................................

.........................................................................................  

   -:محتوى البرنامج من التدریبات النوعیة یتضمن  - ٧

  (  )   .تدریبات نوعیة بدون أدوات  أ

  (  )  . والحبالراتتدریبات نوعیة باستخدام أدوات مثل العصا والك  ب

  (  )  . تدریبات نوعیة باستخدام جهاز رفع الأثقال  جـ

بدون وباستخدام الأدوات وجهاز رفع ( التدریبات السابقة جمیع أنواع   د

  . وفقا لما یتطلبه الموقف التعلیمي والتدریبي) الأثقال 

(  )  

  -:إضافات أخرى

.........................................................................................

.........................................................................................  
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   فى البرنامج المقترح ؟ النوعیةلتمرینات لطریقة التدریب المناسبة  - ٨

  الطریقة المناسبة   طریقة التدریب  م

  (     )     مناسبة     -أ  .التدریب المستمر  ١

  (     )  غیر مناسبة  -ب

  (     )  مناسبة         -أ   .التدریب الفترى منخفض الشدة  ٢

  (     ) ب غیر مناسبة    

  (     )  مناسبة         -أ  .التدریب الفترى مرتفع الشدة  ٣

  (     )ب غیر مناسبة    

  (      )  مناسبة        -أ  .التكراريالتدریب   ٤

   (      )  ب غیر مناسبة

  -:إضافات أخرى

.........................................................................................

.........................................................................................  

  -: ترونها سیادتكم لتدعیم بناء البرنامج المقترح أخرى مقترحات أي

١-....................................................................................  

٢-....................................................................................  

٣-............................................................................. ........  

٤-.....................................................................................  

  

  نشكركم على وقتكم 

  الباحث
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  أبعاد البرنامج المقترحأسماء السادة الخبراء الذین استعان بهم الباحث في تحدید 
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  أسماء السادة الخبراء

  الوظیفة  الأسماء  م

  متفرغ بكلیة التربیة الریاضیة المیكانیكا الحیویة الأستاذ  جمال علاء الدینا.د   -١

  جامعة الاسكندریة - للبنین

ا.د خیریة  ابراهیم   -٢

  السكري

  متفرغ بكلیة التربیة الریاضیة التدریب الریاضي الأستاذ

  جامعة الاسكندریة -للبنات

عبد العال حسن ا.د   -٣

  عبد العال

كلیة التربیة الریاضیة  - بقسم علوم الحركةالریاضیة أستاذ 

  المنیاجامعة  –

  كلیة التربیة الریاضیة  -التدریب الریاضيأستاذ  ا.د عصام احمد حسن  -٤

  الازهرجامعة  –

كلیة التربیة الریاضیة - بقسم علوم الحركةالریاضیة  مدرس  خالد محمد زهراند   -٥

  جامعة المنیا –

  

  شروط الخبیر 

  .سنوات خبرة منذ حصوله على الدكتوراه  ١٠لا یقل عن  - ١

  .) مراجع علمیة –إشراف  –(دراسات  التدریب الریاضيبدراسات  اهتمامله  - ٢
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  المساعدینأسماء 
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  المساعدینأسماء السادة 

  الوظیفة  الأسماء  م

  المدیر الاداري للفرق القومیة لرفع الاثقال  ثروت عبد االله بنداري  -١

  مدرب الفریق القومي لرفع الاثقال  محمد احمد عثمان  -٢

   سنة٢٠القومي تحت مدرب الفریق   هاني محمد محمود  -٣
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  مستخلص البحث بالغة العربیة                                         
  

التحلیــل البیومیكــانیكي لرفعتــي الخطــف والنطــر كأســاس لوضــع التمرینــات النوعیــة 
  لتحسین المستوي الرقمي لناشئي رفع الاثقال

  

انــھ اصــبح مــن وان ریاضــة رفــع الأثقــال مــن أقــدم الریاضــات التــى عرفھــا الانســان 
الضرورى بل ومن المحتم ان تخضع للمقاییس العلمیة فى عملیات الاعداد والمنافسة 
عالم  صائص ذات م عن خ مدرب  بمعلومات  ید ال جب  تزو نھ ی ، حیث اصبح واضحا ا

  .ثقال لكي یسھل تعلیمھا وتدریبھا واضحة ومقننة في كیفیة أداء مھارات رفع الأ
  
یث    في أبح صائص الأداء  لى خ صل ا یة أن التو كا الحیو كة والمیكانی لم الحر حاث ع

سنى  تى یت جزاءه ح سم وأ تقتضى إلمام الباحثین بكثافة المعلومات المرتبطة بعمل الج
حاث  ھذه الأب ھداف  نت أ صة إذا كا لھم مناقشة نتائج تحلیل الأداء في ھذه الأبحاث خا

  توصل إلى معلومات الغرض منھا تصحیح الأداء وتنمیة المھارات بشكل دقیق 
فى  فق  قق التوا ما یح سبابھا م فى أ كة وتلا وكذلك یمكن اكتشاف الأخطاء فى سیر الحر

  سیر الحركة والوصول بھا إلى الھدف المنشود على أكمل وجھ 
  
مى لرفولھذا  ستوى الرق سین الم من یھدف ھذا البحث لتح طر  لین الن طف والك تي الخ ع

م خلال یل الكین تائج التحل ضوء ن فى  تدریبى  نامج  صمیم بر نات ت بار والتمری اتیكى لل
  .النوعیة المناسبة لمتطلبات الاداء المھارى فى رفع الاثقال

 

لى باستخدم الباحث المنھج التجریبي  استخدام المجموعة الواحدة  وتطبیق قیاس قب
حت  وبعدى شئین ت ھم سنھ  ٢٠یمثل مجتمع البحث لاعبي رفع الأثقال النا نت ا .وكا

یة استخدام الاستنتاجات ان  نب البدن لى الجوا جابى ع تأثیر ای لھ  التمرینات النوعیة 
لى  ،والمستوي الرقمي لرفعتي الخطف والكلین والنطر،و والحركیة جابى ع تأثیر ای

    تطور الكفاءة المھاریة لرفعتى الخطف والكلین والنطر.
یة ولذلك یوصي الباحث بضرورة  بات البدن قا للمتطل یة وف نات النوع استخدام التمری

زیــادة و مھاریـة والجسـمیة والاداء الفنــى للرفعـات الكلاســیكیة فـى رفــع الاثقـالوال
لى  صول ا فة للو سنیة المختل حل ال فى المرا الاھتمام بإجراء التقیم الحركى للاعبین 
تى  یة ال نات النوع یار التمری من اخت كن  ما یسمى بالبروفیل الحركى للاعب الذى یم

سیكیةتساعده مباشرة على الارتقاء بمستوى ا عات الكلا فى الرف جاز  ناء  وكذلكلان ب
البــرامج التدریبیــة بحیــث تشــتمل علــى التمرینــات النوعیــة وفقــا للمســار الحركــي 

 والزمني ومعدل السرعة خلال مراحل الحركة للرفعات الكلاسیكیة.
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 ص البحث باللغة العربیةلخم
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  ملخص البحث بالغة العربیة                                         
  

  البحث:المقدمة ومشكلة 
ضاریھ   فاتیح الح حد الم قدمھا ، وا مم وت قى الأ یر لر أصبحت الریاضة ھي العنوان الكب

ھو  التي من خلالھا تتواصل الامم مع بعضھا البعض ، كما أصبحت ممارسة الریاضة 
ــا ــذي یتس ــدان ال ــوثھم المی ــویر بح ــین لتط ــاء والمتخصص ــن العلم ــر م ــھ الكثی بق فی

  والنھوض إلى مستوى عالمي یلیق بمستوى دولھم. 
  

یع  من جم فرد  یة ال ھو تنم ضي  شاط ریا سة اى ن من ممار سى  ھدف الاسا كان ال ولما 
ھوم  صبح مف یة ، ا یة والاجتماع سماتھ الوجدان یة  سیة وتنم سمیة والنف نواحي الج ال

قى التدریب الریاضى یح في ر ساھم  تي ت یة ال صر التربو مل في طیاتھ الكثیر من العنا
ھا  تى عرف ضات ال قدم الریا من أ قال  فع الأث ضة ر ما ان ریا سلوكھ. وب ضبط  فرد و ال
فى  یة  قاییس العلم ضع للم حتم ان تخ من الم بل و ضرورى  الانسان فانھ اصبح من ال

ید مدرب  بمعلومات  عملیات الاعداد والمنافسة ، حیث اصبح واضحا انھ یجب  تزو ال
كي  قال ل فع الأث ھارات ر یة أداء م في كیف نة  ضحة ومقن عالم وا صائص ذات م عن خ

  یسھل تعلیمھا وتدریبھا .
  

ما  ھارة ك تھ الم ناء تأدی سم أث جراء الج كة إ بین حر لة  قة المتداخ عن العلا شف  ان الك
ذه والتــي لا یمكــن الحصــول علیھــا إلا بمتابعــة حركــة اللاعــب خــلال مراحــل أداء ھــ

كا حیث  المھارة ،  كة والمیكانی لم الحر حاث ع في أب صائص الأداء  لى خ أن التوصل ا
الحیویة تقتضى إلمام الباحثین بكثافة المعلومات المرتبطة بعمل الجسم وأجزاءه حتى 
ھذه  ھداف  نت أ صة إذا كا حاث خا ھذه الأب في  یل الأداء  یتسنى لھم مناقشة نتائج تحل

مات ا لى معلو صل إ حاث تو شكل الأب ھارات ب یة الم صحیح الأداء وتنم ھا ت غرض من ل
  دقیق 

  

لة  سات ممث یدالیات والمناف صد الم فن وح قوة وال ضة ال قال ریا فع الأث وتعتبر ریاضة ر
في  قوة  صى  بذل أق لب  قال وھذا یتط من الأث صماء  في قمة التحدي للتغلب على كتل 

  اقل زمن ممكن فى حركة وحیدة مغلقة 
  

كن ویعتبر المجال الرئیسي  تى یم شروط ال عد وال للمیكانیكا الحیویة ھو البحث فى القوا
كان  نھ بالإم شك أ نتج ولا  نافع وم مل  ھا بع قوم فی تھ أن ت لعضلات الإنسان أثناء حرك
توافرت  فة إذا  ھا المختل فى ظروف ھا  معرفة نتیجة الحركة وحصیلتھا، وكذلك التنبؤ ب

فى المعرفة الدقیقة والدراسة العمیقة لقواعد الحركة  ، وكذلك یمكن اكتشاف الأخطاء 
لى  ھا إ صول ب كة والو سیر الحر فى  فق  سیر الحركة وتلافى أسبابھا مما یحقق التوا

  الھدف المنشود على أكمل وجھ 
 

ھم  ساس الف لدقیق أ یل ا یة والتحل حاث العلم لى الأب تعتبر المعلومات النظریة المستندة إ
لب التصـ تدریب الحدیثـة والتـي تتط ید لأسـس ال فى تخطـیط العملیـة الج میم الـواعي 
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فى  عالمي  ستوى ال لى والم ستوى المح بین الم یر  فارق الكب ضوح ال عد و یة ب التدریب
صر  یة م فى جمھور صة  مختلف الأنشطة الریاضیة عامھ وفى ریاضة رفع الأثقال خا

  العربیة.

  أھمیة البحث والحاجة إلیھ:
  

ستخدام  یة لإ لة علم نھ محاو في أ خلال  تكمن أھمیة ھذا البحث  من  یة  تدریبات النوع ال
یرات  فى  المتغ حده  لى  عب ع كل لا فردى ل بات الأداء ال قا لمتطل تدریبى وف نامج  بر
برامج  عداد ال فى إ طویر  یة الت حث بأھم من البا ناً  بار إیما صة بال یة الخا البیومیكانیك
التدریبیـة وخصوصـاً اذا كـان الھـدف منھـا ھـو الوصـول إلـى أفضـل الاداءات الفنیـة 

  تفاع بالمستویات الرقمیة للمنافسة على المستوى الدولى.والار
  

  اھداف البحث: 
  یھدف ھذا البحث لتحسین المستوى الرقمى لرفعتي الخطف والكلین النطر من خلال:

 كلین ونطر) –التحلیل البیومیكانیكى للرفعات الكلاسیكیة ( خطف 
بالاداء قاء  لى الارت ساعد ع تى ت یة ال نات النوع مى  تحدید التمری ستوى الرق نى والم الف

 للاعبین عینة البحث.
نات النوعیة  بار والتمری ماتیكى لل یل الكین تائج التحل ضوء ن فى  تصمیم برنامج تدریبى 

  .المناسبة لمتطلبات الاداء المھارى فى رفع الاثقال لدى عینة البحث

  فروض البحث:
في  عدى  لى والب سین القب بین القیا صائیة  لة إح فروق ذات دلا جد  صائص تو عض الخ ب

 الكینماتیكیة للبار في رفعة الخطف والكلین والنطر قید البحث لصالح القیاس البعدى.
سیة  یرات الأسا عدى المتغ لى والب سین القب بین القیا صائیة  لة إح فروق ذات دلا جد  تو

 .قید البحث لصالح القیاس البعدى والكفاءة المھاریة لرفعتى الخطف والكلین والنطر
ــاھو مقدار ــرات التم ــار والمتغی ــة للب ــائص الكینماتیكی ــض الخص ــادیر بع ــي مق ــن ف حس

الأساســیة والكفــاءة المھاریــة لرفعتــى الخطــف والكلــین والنطــر قیــد البحــث لصــالح 
  القیاس البعدي.

  منھج البحث  
 

حث  عة الب تھ لطبی ظرا لملائم بي ن منھج التجری حث ال ستخدم البا تحقیقا لأھداف البحث ا
ح سب یاستخدام المجموعة الوا بى منا صمیم تجری عدى كت لى وب یاس قب یق ق دة  وتطب

  لطبیعة البحث.

  مجتمع وعینة البحث
  مجتمع البحث 

تدریب  ٢٠یمثل مجتمع البحث لاعبي رفع الأثقال الناشئین تحت  سنھ والمنتظمین في ال
تدریبى  سم ال فى المو قال  فع الأث صري لر حاد الم صة بالات تدریب الخا كز ال خل مرا دا

٢٠١٣ - ٢٠١٢.  
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  :الإجراءات التنفیذیة للبحث

  القیاس القبلى 
بصالة رفع  رباعا  )١٢( عینة البحث وعددھم الرباعینتم إجراء القیاس القبلي لجمیع 

من  الخاصة بتدریب الفرق الوطنیھ باستاد الفیوم الریاضىالأثقال  ترة   ١٢/  ٧في الف
لى  ٢٠١٢/  ١٢/  ١١، إلى   ٢٠١٢/  سات ع طول م واشتملت ھذه القیا سن ، ال ( ال

  ) .المھاریة، الوزن ، الاختبارات البدنیة 

  تننفیذ البرنامج 
/  ١٢/  ١٥تم تنفیذ البرنامج التدریبى على المجموعة التجریبیة فى الفترة الزمنیة من 

فى  ١٢م وذلك لمدة ٢٠١٣/  ٣/  ٨إلى  ٢٠١٢ یة  حدات تدریب ست و قع  سبوع بوا أ
  تدریب الفرق الوطنیھ باستاد الفیوم الریاضى.الخاصة ببصالة رفع الأثقال الأسبوع 

  القیاس البعدى 
تم  یث  حث ح ید الب تم إجراء القیاسات البعدیة بعد الانتھاء من تنفیذ البرنامج التدریبى ق
شراف  حت ا بنفس الادوات وت لى و یق القب ظروف التطب بنفس  یاس  كان الق یز م تجھ

ج لى ا سابقا ع تدریبھم  تم  لذین  ساعدین ا حث والم في البا لك  كان ذ سات و راء القیا
  م . ٢٠١٣/  ٣/  ١٤م إلى  ٢٠١٣/  ٣/  ١٠الفترة من 

  

  الاستنتاجات 
 

شف    تي ك تائج ال في حدود المنھج المستخدم ، والعینة ، والمعالجات الاحصائیة ، والن
   عنھا البحث ، أمكن التوصل إلى الإستخلاصات التالیة :

  
 

 یةان استخدام التمرینات النوعیة لھ تأثی یة والحرك نب البدن لى الجوا  ر ایجابى ع
 قید البحث.

 
  علــى المســتوى الرقمــي  للتمرینــات النوعیــة تحســناً ذات دلالــة إحصــائیةیوجــد

 .والكلین والنطر الخطفتى لرفع
 

 یرات لى المتغ یة ان استخدام التمرینات النوعیة لھ تأثیر ایجابى ع ید  الكینماتیك ق
 . لرفعتى الخطف والكلین والنطر البحث

 
  یة فاءة المھار طور الك لى ت جابى ع تأثیر ای لھ  یة  نات النوع ستخدام التمری ان ا

 لرفعتى الخطف والكلین والنطر.
  

    

o b e i k a n d l . c o m



 

 

  التوصیات 
 
  وصى الباحث بما یلى : یستخلاصھ إضوء أھداف البحث ونتائجھ وما تم  في  
 

  ــة ــة والمھاری ــات البدنی ــا للمتطلب ــة وفق ــات النوعی ــتخدام التمرین ــام باس الاھتم
 والجسمیة والاداء الفنى للرفعات الكلاسیكیة فى رفع الاثقال. 

 
  فى المراحـل السـنیة المختلفـة قیم الحركـى للاعبـین  یادة الاھتمـام بـإجراء الت ز

ــار  ــذى یمكــن مــن اختی ــل الحركــى للاعــب ال ــى مــا یســمى بالبروفی للوصــول ال
جا ستوى الان قاء بم لى الارت شرة ع ساعده مبا تى ت یة ال نات النوع فى التمری ز 

 الرفعات الكلاسیكیة.
 

  بنــاء البــرامج التدریبیــة بحیــث تشــتمل علــى التمرینــات النوعیــة وفقــا للمســار
 الحركي والزمني ومعدل السرعة خلال مراحل الحركة للرفعات الكلاسیكیة.

 
  التركیــز علــى الــربط  القــدرات البدنیــة للاعبــین والمتغیــرات الكینماتیكیــة خــلال

 عات الكلاسیكیة.مراحل الأداء الفنى للرف
 

  سنیھ حل  فى مرا بین و من اللاع فة  نات مختل لى عی اجراء المزید من البحوث ع
متنوعــة  للتعــرف علــى تــأثیر اســتخدام البــرامج التدریبیــة للتمرینــات النوعیــة 

 ومدى مساھمتھا فى علاج المشاكل الحركیة الخاصة بالرفعات الكلاسیكیة .
  

 ی قیم بیومیكانیك حدة ت مل و حاد الاھتمام بع عة للات ثة تاب بالاجھزة الحدی مزوده  ة 
ستویات  فة الم فى كا بین  قیم اداء اللاع فى ت ستخدامھا  قال لا المصرى لرفع الاث

 وقبل انضمامھم الى معسكرات التدریب
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