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 تأثير برنامج تدريبي باستخدام القوه العضلية علي بعض 
   القرص قذف فىالقدرات البدنية والمستوى الرقمي 

 عبدالعال  *أ.د/ أمجد زكريا أحمد                                      
 البدراوى محمد **أ.د/ أيمن أحمد    

 *** م/ أحمد بهاء أحمد محمد زكى 

 البحث: ومشكلة أولًا: مقدمة
أن أهم ما يميز عالمنا في بداية الألفية الثالثةة هةذ كلةل الم ةدع ال امةي المامةذ  الةجم عةزا  مية        

مجالات الحياة وخاصةة المجةاا الاضا ةي ث يةن لةان للةجا الم ةدع يمةابا فةي الرحةذت والدباةةات ال اميةة 
 المخمافةةةة مةةةا أ ةةة  الابو ةةةاء املاةةةمذر أضاء الجعةةةا الاضا ةةةي مةةةا  ميةةة  النةةةذا ي المخمافةةةة  ال د يةةةة ث

 هداف المنشذضة ما عماية المدبضا.( وكلل ةعيا لمح يق الأالنفلاية ث الملابضه ثالخططية ث الجهنية
قدبات   ومطاا  المةي  والمضماب  الميدان  ملااا ات  إ در  ال اص  قجف  ملااا ة  وو م ا 
عاى   يفاض  وهجا  ل ياث  اشك   ال ضاية  ال دبة  عاى  و ممد  لكذ لا   خاصة  ظااً  بد ية  واةم داضات 
ووليئة   الجلامث  ي    لمالز  الحالي  الملااب  عاى  لاحافظ  لديه  الكامنة  ال ذر  ل    اةمغجا  الجعا 
الملااب   عاى  فس  الاامي  لاجباع  لحظية  ا فجابضة  قذة  أقصى  وإ ماج  لج قراض  ال اماة  ال ضجت 

 ( 366ث365:  19الحالي ل جف الأضاة لمح يق أفض  إ جاز بقمي. 
الى ان خصذصية    مBassetr, D., & Howley, E  2002باستير ،آخرون  وضشيا  

الملامذر  وهذ  ث  منه  اللدف  وحة يق  في  المدبضا  عماية  وحةكم  المي  الأةاةةية  المراضئ  أ د  المدبضا 
ال ةالي ما الإ جةاز في النشاط المخمابث فال مذمية في المدبضا قد وكذن مناةرة لامماب  ال اضم بينما 
يمطاا الإ جاز ال الي واليز ل  قذر المدبضا في النشاط المخصصي اما يمناةا وإمكا يات الجعا 
فالشخص لا يمكا أن يكذن اطجً في  مي  الاضا اتث  ين يمميز ل   شاط بضا ي بنذع خاص  
ما ال دبات ال د ية والملابضة والخططيةث والمي يحكملا ط ي ملا الخاصة بلاث وهي بجلل ومطاا  ذعية  

 ( 92:  17.  خاصة ما المدبضرات اما يمنةاةا وط ي ة المنافلاة
ان المدبضا الاضا ى هذ إكلااب الفاض الملابات والم ابف    م(2008علي فهمي البيك ) وضار  

والخ اات واللااذك الجم يمكنه ما الذصذا إلي أعاي ملامذم ممكا في النشاط المماب  وعام المدبضا 
 الاضا ي أ د ال اذع المي واورط ابوراطا ويي ا اال ديد ما ال اذع الأخام مث  المابية وعام النفس  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الرياضة بنين جامعة الزقازيق التربيةأستاذ التدريب الرياضى بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة بكلية * 

ت استاذ  والمضمارد**  الميدان  مسابقات  والمضمار    بقسم  ريب  الميدان  مسابقات  وتطبيقات    التربية بكلية  نظريات 
 الرياضة بنين جامعة الزقازيق
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 الرياضة بنين جامعة الزقازيق التربية*** معيد بقسم التريب الرياضى وعلوم الحركة بكلية 
وفلايذلذ يا الاضا ية والمشاضح والميكا يكا وعياها ث وض ممد في وث يت قذاعده وقذا ينه عاي ال ديد ما  
هجه ال اذع ث  ين وؤيا هجه ال اذع   ظاضا( في و   خطذط بئيلاية و  اط ملااعدة وقذا يا ومراضئ 
الأضاء  ووطذضا  ووحلايا  الملامذم  لاف   الطاضق  ووملد  المدبض ية  عمايا(  ال ماية  وذ يه  في  ولااعد 

 ( 17: 9الاضا ي ما خجا اةمخداع الأةاذب ال امي.  
ما   بريقع  وضجلا لج  محمد   ، السكري  م دبة    م2001خيريه  يمأةس عاى  ال ذة  مفلذع  إن 

ال ضاة في المغاا عاى م اومة خاب ية أو مذا لملا فال ذة هي المي ودعم وو زز الأضاء , واللا ا  
اشك    ومحلاا  الم اومات  وؤضم  د  والمي  الاضا ية  الملابات  فك   عديدة  ملابات  لمنفيج  المراشا 

 ( 63: 5ماحذظ بمطذضا وزضاضة ملامذر ال ذة .  
م يد ا لام المدبضا الاضا ى وعاذع الحالة  اكاية المابية الاضا ية  لما خجا عم  الرا ن  و 

الزقاز   -بنيا   هناك  ض ام ة  أن  لا ظ  ف د  ال ذر  أل اب  ودبضا  مجاا  فى  ال ماية  الرا ن  وخ اة  ق  
لمملااا ى   المدبضا  باامج  و    فى  المحاى  الملامذر  عاى  ال اامج   قجفقصذب  هجه  وأن  ث  ال اص 

وم ام  اأةاليا ودبض ية  مطية مما قد لا يزضد ما ملامذر ال دبات ال د ية الخاصة ث والملامذر الاقمي 
ال اص   قجفال اص  ثاالصذبة المى ينمج عنلا اخااج طاقات لامنة ضاخ  مملااا ى    قجفلمملااا ى  

والذصذا الى وكلايا الابقاع المحاية والدخذا لامنافلاة ال المية ث الأما الجر     الرا ن يفكا  دياً  
إلى   االإ افة  هجا  ث  المشكاة  للجه  عامى  إيجاض     المدبض ية    اةمخداعفى  ال ماية  عاى  ال ائميا 

والمى   ل ذةاممغياات  ودبضرات   الحديثة  ال امية  االصذبة  ليلات  ال دبات   ولكا  ونمية  يمحدض  خجله  ما 
 . ال د ية الخاصة لجع ى قجف ال اص 

ال ذر واللااضة  ال اب  ال ديد ما مدببى  الشخصية م   الم ابجت  اال ديد ما  الرا ن  قاع  كما 
الخ ااء ما أعضاء هيئة المدبضس الممخصصيا فى أل اب ال ذر والمدبضا الاضا ى  ولا ت  مائج وال  

اإةمخداع   يلممذ  لا  المدببيا  ا ض  أن  هى  ال ضاية  الم ابجت  ال ذة  المطذب  ممغياات  وجابر  والمى 
الحاضت فى مجاا المدبضا الاضا ي اصفة عامة ومجاا ودبضا ال اب ال ذر وعاى و ه الخصذص 

أهميملا    قجف  ملااا ة ما  االاعم  لجع ىال اص   الخاصة  ال دبات  ونمية   وإعطاء ال اص    قجف  في 
 المزضد ما ال ذة والابط الماع بيا عم  الجباعيا والا ايا والرطا والججع  .

إلهام أحمد    ماوما خجا إطجع الرا ن عاى ال ديد ما الدباةات الماورطة مث  ضباةة لجً 
( )2013حسانين  وآخرون   (3(  زاراس   ،Zaras N1, eta   (2013  ( عثمان  21(  ربيع   ،  )
( )  (6()2013الحديدى  يحيي  حمدي  ميادة   ، الفلاح  حسن  الغفار  عبد  خالد   ،2018( (  14م( 

( عامية    (8م()2019،عبير ممدوح عيسي   ضباةة  الرا ن    -لا ظ عدع و ذض  عام    -فى  دوض 
وناولت الم اف عاى وأييا وطذضا ممغياات ال ذة ال ضاية فى وطذضا ا ض ال دبات ال د ية المؤياة فى  
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وأييا با امج    "  قجف ال اصث وما هجا المنطاق ال امى ي ذع الرا ن بدباةةلاع ى  الملامذر الاقمى  
ال دبة ال ضاية    -ال دبة ال ضاية لاجباعيا ودبض ي ااةمخداع ال ذه ال ضاية عاي ا ض ال دبات ال د ية    

 .  " ( والملامذر الاقمى لجع ى قجف ال اص  قذة عضجت الظلا –لاا ايا 
 :أهمية البحث والحاجة إليه  ثانيا:

 وومضح أهمية الرحن فى الن اط المالية : 
 ال اص  قجفو م ا الدباةة محاولة عامية منظمة لح  مشكاة ا خفاض الملامذر الاقمى لمملااا ى   -
اةمخداع    - خجا  ما  الاضا ى  المدبضا  فى  الحديثة  الاوجاهات  أ د  ال ضاية  و ديم  ال ذة  ممغياات 

لجع ى قجف   في وطذضا ال دبات ال د ية الخاصةوالاةمفاضة ما المأيياات الايجابية للجا النذع   
 .   ال اص  ال اص 

 حذ المدبضا ووجنا ةيا المدبضا عاى ووياة وا دة ما خجا    ال اص   لاع ى قجفزضاضة ضافعية    -
 المنذع فى محمذر ال ا امج المدبض ى  والذ دة المدبض ية . 

  -ثالثا: هدف البحث:
الى    ف يهد    مقترح  البحث  تدريبى  برنامج  العضليةوضع  القوه  تدريبات  على   باستخدام 

 -وذلك من خلال التعرف على :بعض القدرات البدنية والمستوى الرقمى للاعبى قذف القرص 
لدم عينة الرحن في قجف  والملامذر الاقمى  ل دبات ال د ية  اوأييا ال ا امج المدبض ي الم ماح عاى   -1

 ال اص.  
لدم   لاا المحلاا بيا ممذةطي القياةيا ال  اى والر در فى الممغياات ال د ية والملامذر الاقمى    -2

 عينة الرحن في قجف ال اص. 
 -فروض البحث: رابعا:

 اءات البحث وسعياً لتحقيق أهدافه أفترض الباحث ما يلي: لتوجيه العمل فى إجر   
الم ماح -1 المدبض ي  ال ا امج  ايجابياً   يؤيا  الاقمى    وأييااً  والملامذر  ال د ية  ال دبات  عينة  عاى  لدم 

   .الرحن في قجف ال اص 
وحلاا بيا ممذةطي القياةيا ال  اى والر در فى الممغياات ال د ية والملامذر الاقمى   لاا وذ د  -2

 لدم عينة الرحن في قجف ال اص. 
 -مصطلحات البحث: خامسا:

 :ال ذة ال ضاية-
ما   لج  بريقع  يجلا  محمد   ، السكري  م دبة  م  2001خيريه  عاى  يمأةس  ال ذة  مفلذع  إن 

ال ضاة في المغاا عاى م اومة خاب ية أو مذا لملا فال ذة هي المي ودعم وو زز الأضاء , واللا ا  
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اشك    ومحلاا  الم اومات  وؤضم  د  والمي  الاضا ية  الملابات  فك   عديدة  ملابات  لمنفيج  المراشا 
 ( 63: 5ماحذظ بمطذضا وزضاضة ملامذر ال ذة .  

 -ال دبات ال د ية الخاصة: -
اأ لا عرابة عا مجمذعة مكذ ات واورط إلى  د ا يد    م(1998مفتى إبراهيم حماد )ي افلا           

 ( 144:  14اكفاءة الأضاء الحالى ووؤيا اصذبة مراشاة فى الأضاء الملابر فى الاضا ة المخصصية. 
 الدراسات المرتبطة :

سالمضباةة    -1 السلام  عبد  سعيد  ندى  ال ضاية (17   (2023) "  ال ذة  وطذضا   " ا نذان 
ودبض ى   با امج  وصميم  الى  الدباةة  وهدفت  ال اص"  قجف  لملااا ة  الثنائي  ال جز  م دأ  اإةمخداع 
الرا ثة   ال اص واةمخدمت  ال ضاية لملااا ة قجف  ال ذة  لمطذضا  الثنائى لدلالة  ال جز  اإةمخداع م دأ 

( طالرة وومثات اهم النمائج بذ ذض فاوق ضالة إ صائياً  40المنلج المجاض ي وباغ قذاع ال ينة الأةاةية  
القيا   ال  اى   ممذةط  الر د   –الممر ى   -بيا  القيا   لصالح  المجاض ية  لامجمذعة  ولجلل  الر در(  ر 

القيا   ال  اى  ذ و  ممذةط  بيا  إ صائياً  ضالة  فاوق  الضااطة    -الممر ي    –ض  لامجمذعة  الر در( 
الر دم( لمجمذعمى الرحن   -الممر ي  -لصالح القيا  الر در وذ د  لاا وحلاا بيا القيا    ال  اي 

الر در   القيا   فى  إ صائياً  ضالة  فاوق  وذ د  المجاض ية  المجمذعة  لصالح  والضااطة  المجاض ية 
وذصات الرا ثة الى أن ودبضا الطافيا  .لامجمذعميا المجاض ية والضااطة لصالح المجمذعة المجاض ية

 .م اً يكذن أفض  وخاصة فى الأ شطة المى ومطاا ال م  عاى المذالى لال اص 
ا نذان وأييا ودبضرات ااب الماو ة الاهمزازم   (15) (2022) " نور الدين، وأخرون"ضباةة -2

عاى ا ض الممغياات ال د ية والملامذر الاقمي لملااا ة قجف ال اص وهدفت الدباةة الى لشف الرحن 
عا وأييا ودبضرات ااب الماو ة الاهمزازم عاى ا ض الممغياات ال د ية والملامذر الاقمي لملااا ة قجف 
ال اص. واةمخدع الرا ثذن المنلج المجاض ي ث وم اخمياب ال ينة االطاض ة ال مدية ال شذائية  ين باغت  

( ةنة اكاية المابية الاضا ية لا نات اجام ة  22-18أعمابها ما   ( طالرة ووااو ت 38عينة الرحن  
 اذان و اءت أهم النمائج مؤلدة عاى و ذض فاوق ضالة إ صائيًا بيا القيا  ال  اي والر دم لامجمذعة 

 الضااطة في ا ض الممغياات ال د ية والملامذر الاقمي لملااا ة قجف ال اص لصالح القيا  الر دم. 
3-  " السيد مصطفىضباةة  )أحمد محمد  م ماح    (2 (2021"  ودبض ي  با امج  فاعاية  ا نذان 

ااةمخداع المدبضرات الذظيفية في ا ض ال دبات ال د ية والملامذر الاقمي لناشئي بمي ال اص وهدف  
الرحن إلى الم اف عاى فاعاية با امج ودبض ي م ماح ااةمخداع المدبضرات الذظيفية في ا ض ال دبات  
ما   عينة  عاى  المجاض ي  المنلج  عاى  الرحن  واعممد  ال اص  بمي  لناشئي  الاقمي  والملامذر  ال د ية 

( 20( ةنةث والرالغ قذاملا  18 اشئ الصف الثا ي الثا ذم االمدبةة الاضا ية االزقازضق وحت ةا  
لامجمذعة   الر دم  والقيا   ال  اي  القيا   بيا  فاوق  و ذض  عاى  مؤلدة  الرحن  و اءت  مائج   اشئ 
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المجاض ية في ا ض ال دبات ال د ية لصالح القيا  الر دمث وو ذض فاوق بيا القياةيا ال  اي وال  دم 
 لامجمذعة المجاض ية في الملامذر الاقمي لناشئي بمي ال اص لصالح القيا  الر دم.

وأييا ودبضرات المذازن الديناميكي عاى الكفاءة (11   (2020)    "ليلي جمال مهني  ضباةة "-4
الذظيفية لاجلاز الدهايزم وب ض ال دبات ال د ية الخاصة والملامذر الاقمي لدر لاع ي قجف ال اص 

لاجلاز  و  الذظيفية  الكفاءة  عاى  الديناميكي  المذازن  ودبضرات  وأييا  عاى  الم اف  إلى  الرحن  هدف 
اةمخدع الرا ن و الدهايزم وب ض ال دبات ال د ية الخاصة والملامذر الاقمي لدر لاع ي قجف ال اص  

وومثات اهم النمائج  ( لاعا  15االطاض ة ال مدية واشممات عاى    اخميات عينة  عاى  المنلج المدبض ي  
 عجقة ابوراطية قذضة بيا المذازن الديناميكي ولفاءة الجلاز الدهايزم لدر لاع ي قجف ال اصبذ ذض 

ال ضاية ال ذة  ممغياات  ا نذان وأييا ودبضرات  ( 18 ع(  2022"  اياد جاسم واخرون ضباةة "-5
ممغياات ( وهدف الدباةة الم اف عاي وأييا ودبضرات  40عاي اضاء لاع ى قجف ال اص ب اا فئة   

فئة    ال ذة ب اا  ال اص  قجف  لاع ى  اضاء  ملامذر  عاى  المنلج  40ال ضاية  الرا ن  واةمخدع   )
الملامخدمه   ال ينة  فئة  5المجاض ى ولان عدض  ودبضرات  40( لاع يا ب اا  با امج  ( واظلات  مائج 

 (. 40ال ذة المط ق اضر الى وحلايا أضاء بماة ال اص الا اا ما فئة   
 -إجــــراءات البحــــث:

 -أولًا: منهج البحث:
المصميم   خجا  ما  وكلل  الرحن  هجا  لط ي ة  لمناة مه  المجاض ي  المنلج  الرا ن  اةمخدع 

 المجاض ي لمجمذعة وا دة  القيا  ال  اي الر دم( .
 -ثانياً: مجتمع و عينة البحث:

ااخمياب   الرا ن  ال مديةقاع  االطاض ة  الدباةة  وهي   عينة  محدضه  ممغياات  وحديد  عاي  بناء 
االفاقة الااا ة اكاية المابية  وخصص ملااا ات الميدان والمضماب  ما طجب    الاياقة ال د ية (  – النمذ  

الجام ي   لا اع  الزقازضق  بنيا  ام ة  وعدضهم  2024/2025الاضا ية  واشممات  52ع(ث  طالاث   )
( طجب 10( طالا ما المجمم  الكاى لارحنث وقاع الرا ن اإخمياب عدض  30ال ينة الأةاةية عاى  

وبجلل   ث  الأةاةية  الرحن  عينة  وخابج  الرحن  مجمم   ما  الاةمطجعية  لادباةة  ال شذائية  االطاض ة 
 و قد وم وحديد اخمياب ال ينة لالمالى :  ( طالا.20أصرحت عينة الرحن الأةاةية قذاملا  

 الم ابب ال مار  -
 و ابب المحدضات ال د يه  الاياقة ال د ية(  -
 و ابب الملامذر المدبض ى  ظاوف ودبض ية وا دة( - 
 و ابب الملامذر الاقمى  -
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 ( يذ ح وذصيف عينة الرحن .1و دوا بقم   
 ( 1جدول )

 توصيف عينة البحث 
مجمم   
 الرحن 

 عينة الرحن الكاية  عينة الرحن الأةاةية  الاةمطجعية عينة الدباةة 
 النلارة%  ال دض النلارة%  ال دض النلارة%  ال دض

52 10 19.23 % 20 38.46 % 30 57.69 % 
( وعينة الدباةة   %100( طالا  بنلارة    52( أن مجمم  الرحن  1يمضح ما  دوا بقم  

بنلارة    10الاةمطجعية    طجب  الأةاةية    19.23%(  الرحن  وعينة  بنلارة  20(  لاع يا   )    
38.46%  ) 

 -تجانس مجتمع البحث:
( طالا وكلل لامأكد  30قاع الرا ن اإ ااء المجا س ل ينة الرحن   الكاية ( والرالغ عدضهم  

 -ما أ ه مجمم اً اعمدالياً ممجا لااً وكلل في القياةات المالية:
 (. 2( ث لما يذ حه  دوا  1اللاا( ث مافق   –الذزن  –ممغياات النمذ  الطذا 

( ث ال دبة ال ضاية لاا ايا-ال دبة ال ضاية لاجباعيا -الممغياات ال د ية   ال ذة ال صذر لاججع 
 (3( ث لما يذ حه  دوا  2مافق  

 ( 3( ث لما يذ حه  دوا  3الملامذر الاقمي لملابة قجف ال اص ث مافق  
 ( 2جدول )

 التوصيف الإحصائى ومعاملات الالتواء لعينة البحث الكلية فى  متغيرات النمو 
 الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط  وحدة القياس  القياسات 

 1.42 0.63 21.00 21.3 السنة  السن

 1.38 1.52 175.5 176.2 سم  طول الجسم 

 0.51 2.95 69.9 70.4 كجم  الوزن 

(  اللاابق أن م امجت الالمذاء في  مي  القياةات وااو ت ما بيا  2يمضح ما  دوا بقم  
بيا  0.51:    1.42  ما  ا حصات  أم   )3  ًاعمداليا مجمم اً  الرحن  مجمم   أن  عاى  يدا  مما    )

 ممجا لااً في هجه القياةات. 
 
 
 

 30ن=
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 ( 3جدول )
 التوصيف الإحصائى ومعاملات الالتواء لعينة البحث الكلية فى  المتغيرات البدنية و المستوى الرقمي 

 القياسات  المتغيرات 
وحدة 

 القياس 
 الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط 

العضلية  القوة 

 للجذع
 0.458- 1.31 100 99.8 كجم  أختبار قوة عضلات الجذع 

القدرة العضلية 

 للذراعين 
 0.638 1.08 9 9.23 متر  كجم (  3أختبار دفع كرة طبية )  

القدرة العضلية 

 للرجلين 
 0.305- 0.945 2.2 2.104 متر  أختبار الوثب العريض من الثبات 

 0.291- 2.61 28.2 27.44 متر  إختبار مهارة قذف القرص  المستوى الرقمي 

( أن قيم م امجت الالمذاء فى ال دبات ال د ية الخاصة ثوااو ت ما بيا  3يمضح ما  دوا   
 ( مما يشيا إلى إعمدالية وذزض  أفااض عينة الرحن  3( أر أ لا إ حصات ما بيا  ± 0.638:  2.77- 

 ثالثاً أدوات ووسائل جمع البيانات:
 الاةممابات والم ابجت الشخصية وال ا امج الم ماح:   -

 (1اللاا (  ل ينة الرحن مافق   –الذزن  –أةممابة ولاجي  لنمائج قياةات ممغياات النمذ   الطذا  -
 ( 2اةممابة ولاجي   مائج القياةات والاخمرابات  ال د ية قيد الرحن . مافق   -
 (3اةممابة ولاجي  الملامذر الاقمى ل جف ال اص  قيد الرحن. مافق   -
 (4اخمراب الذزن ( مافق   –إخمرابات ممغياات النمذ  اخمراب الطذا  -
إةمطجع بأر الخ ااء لمحديد أهم ال دبات ال د ية الخاصة ا جف ال اص والإخمرابات المى    -

 (5وقيس وال ال دبات مافق  
 ( 6الإخمرابات ال د ية مافق   -
 (7قيا  الملامذر الاقمى لملااا ة قجف ال اص مافق   -
 ( 8اةمطجع بأر الخ ااء لمحديد محدضات ال ا امج المدبض ي الم ماح مافق   -
 (9أةماء اللااضة الخ ااء فى ملااا ات الميدان والمضماب مافق  -
 ( 10ال ا امج المدبض ي الملامخدع قيد الرحن.مافق  -

وقاع الرا ن بمحديد الاخمرابات ال د ية المي وقيس ال دبات ال د ية الخاصة ل جف ال اص وف ا 
 ( يذ ح كلل:4( و دوا  9لاأر اللااضة الخ ااء  مافق 

 
 

 30ن=
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 ( 4جدول )
 النسب المئوية لآراء السادة الخبراء فى متغيرات القدرات البدنية والاختبارات التى تقيسها     

 10ن = 
 بآم الخ ااء  الاخمرابات المى وقيلالا  ممغياات ال دبات ال د ية 

 % 90 أخمراب أقصى قذة لاججع   ال ضاية لاججعال ذة 
 % 100 كجم االيديا 3أخمراب ضف  لاة ط ية   ال دبة ال ضاية لاجباعيا 
 % 100 إخمراب الذيا ال اضض ما الثرات  ال دبة ال ضاية لاا ايا 

الجدوا  ما  والمي  صات 4يمضح  وقيلالا  المي  الاخمرابات  أ لاا  ولجا  ال د ية  الصفات   )
 فأكثا.  وهى لمالى :  %80( بنلارة   9عاى مذاف ة الخ ااء مافق   

 لاججع . ال ضاية  ذةالإخمراب  -
 كجم االيديا . 3 إخمراب ضف  لاة ط ية -
 إخمراب الذيا ال اضض ما الثرات .  -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث :  -2

 لاز الما ذميما لقيا  قذة القرضة    – لاز الدينامذميما لقيا  قذة عضجة الظلا والا ايا  
بةماميا لقيا  الطذا الكاى  الابوفاع(    -ميزان ط ى م ايا لقيا  الذزن   يذوا(  -شاضط قيا     -

وطراشيا    - مما(   وعجمات  ااطة  وأقماع  مخمافة    -أعجع  اأوزان  م لامة-ضام از  -صناضيق 
مخمافة - ذا ز اأوزان  ط ية  ةذضدية    -كاات  مطاط  -م اعد  مطاطية    -اةميل  أقااص    –أ راا 

 صالة  يم.  –م ط  قا ذ ي ل جف ال اص  –امذاصفات قا ذ ية  
 رابعاً: الدراسة الاستطلاعية:

االزقازضق خجا يذع اللا ت المذافق   قاع الرا ن اإ ااء الدباةة الاةمطجعية اإةماض الجام ة 
 ع واةملدفت الدباةة ما ياي :2024ة مم ا  28

 الص ذبات المي وذا ه الرا ن عند ونفيج المجابة الأةاةية لارحن . 
 المأكد ما صج ية الأضوات والأ لزة الملامخدمة في الرحن.

 ودبضا الملااعديا. 
 وحديد الزما الجزع ل ماية القيا . 

 وط يق و دة ما ال ا امج. 
 ونظيم وونلايق ةيا ال م  أيناء القيا .

 وصميم المدبضرات الملامخدمة فى الدباةة الاةاةية وف ا لنمائج القياةات.
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 الم امجت ال امية لاممغياات ال د ية    الصدق والثرات ( 
 قاع الرا ن احلااب الم امجت ال امية لاممغياات ال د ية و الملامذر الاقمي لالأوي :

 صدق الإختبارات البدنية :  
قاع الرا ن ااةمخداع صدق الممايز لامح ق ما صدق الممغياات ال د ية و الملامذر الاقمي قيد  

ا دض   مميزة  إ داهما  مجمذعمييا  بيا  الفاوق  ضاله  لايجاض  وكلل  وخصص 10الرحن  طجب  ما   )
ال اب قذر الفاقة الااا ة االكاية ما مجمم  الرحن و ما خابج ال ينة الأةاةية لارحن والاخام عيا  

 ( ما طجب الفاقة الثالثة االكاية. 10المميزة ا دض  
 ( 5جدول )

معامل صدق التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة فى 
 المتغيرات البدنية و المستوى الرقمي قيد البحث 

 10=2=ن1ن
 قيمة 

 " ت "

 ودلالتها 

 المجموعة  مميزة  المجموعة الغير مميزة 
وحدة 

 القياس 
الانحراف  المتغيرات  الاختبارات 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 القوى القصوى  أختبار قوة عضلات الجذع كجم 103.35 1.821 95.14 1.32 * 14.01

 القدرة للذراعين  كجم (  3أختبار دفع كرة طبية )  متر  9.72 0.76 8.91 1.526 * 7.34

 القدرة للرجلين  أختبار الوثب العريض من الثبات  متر  2.42 0.816 2.02 0.384 * 14.87

 إختبار مهارة قذف القرص متر  28.12 2.13 23.35 1.79 * 10.41
المستوى 

 الرقمي 

 2.262=   0.05* قيمة " ت " الجدولية عند ملامذر  
ضالة إ صائياً عند ملامذم  5يمضح ما  دوا   المجمذعة    0.05( و ذض فاوق  الأفااض  بيا 

المميزة والمجمذعة عيا مميزة  فى الإخمرابات ال د ية و الملامذر الاقمي قيد الرحن الجم يشيا إلى  
 صدق الاخمرابات. 

 -معامل الثبـات: -
 -ثبات الاختبارات البدنية:-

وط ي ه   وإعاضة  الاخمراب  ااةمخداع طاض ة  الرا ن  الثرات    Test-Retestقاع  م ام   لحلااب 
افاص  زمني   وط ي لا  وإعاضة  الاخمرابات  وط يق  الاوا عاى  3وكلل عا طاضق  المط يق  ما  أياع   )

عدضهم   والرالغ  الدباةة  عينة  الرحن 10 فس  عينة  خابج  ما  و  الرحن  مجمم   ما  فس  طجب   )
الأةاةية ث ووم  لااب م ام  الابوراط الرلايط    بياةذن ( بيا  مائج المط ي يا الأوا والثا ى وضمضح  

 (.6كلل ما خجا  دوا  
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 ( 6جدول )
معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى المتغيرات البدنية و المستوى الرقمي

 10ن= 

معامل 

 الثبات 

 التطبيق الاول  التطبيق الثانى 
وحدة 

 القياس 
الانحراف  المتغيرات  الإختبارات 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 كجم  103.35 1.821 102.9 1.786 0.95
أختبار قوة عضلات  

 الجذع 
 القوى القصوى 

 متر  9.72 0.76 9.7 0.74 0.977
أختبار دفع كرة طبية 

 كجم (  3) 
 القدرة للذراعين 

 متر  2.42 0.816 2.4 0.801 0.982
أختبار الوثب  

 العريض من الثبات 
 القدرة للرجلين 

 متر  28.12 2.13 27.95 1.94 0.911
إختبار مهارة قذف  

 القرص 
 المستوى الرقمي

 2.776= 0.05* قيمة " ب" الجدولية عند ملامذر  
بيا المط يق    0.05( و ذض إبوراط ضاا إ صائيا عند ملامذر م نذضة  6يمضح ما  دوا بقم  

"ب"  قيمة  الرحن ث  ين لا ت  قيد  الاقمي  الملامذر  ال د ية و  الثا ي في الاخمرابات  الأوا والمط يق 
 المحلاذبة أعاى ما قيمة ب الجدولية

 البرنامج التدريبى المقترح  : خامسا
 اللدف ما ال ا امج المدبض ى الم ماح:  -
 وطذضا ا ض ال دبات ال د ية الخاصة ا جف ال اص لدر ال ينة قيد الرحن .  -
 وحلايا الملامذر الاقمى في قجف ال اص لدر ال ينة قيد الرحن. -
 المذزض  الزمنى لمحمذضات ال ا امج المدبض ي الم ماح:  -

ا د أن قاع الرا ن بمحديد الأةس ال امة لا ا امج ووم اةمطجع بأر الخ ااء لمحديد الفماة الكاية      
 لا ا امج وعدض الذ دات المدبض ية في الأة ذع وزما ل  و دة ودبض ية   

 ( 7جدول )
 ( 9  التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج المقترح طبقا لاراء الخبراء مرفق

 التوزيع الزمني  البيـــــــان

 أسابيع  8 عدد الأسابيع 

 وحدة تدريبية   24 عدد الوحدات التدريبية 

 وحدات تدريبية  3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 

 دقيقة   120 –  75 زمن التطبيق في الوحدة الواحدة

 دقيقة   360-275 زمن التطبيق في الأسبوع 

 دقيقة  2880  – 2200 الزمن الكلي للبرنامج 
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 أسس وضع البرنامج التدريبى المقترح :  -
وصميم محمذر ال ا امج ث المزع الرا ن االم اييا ال امية المالية لضمان ف الية المدبضا ووح يق      

 :الأهداف المحدضة
الرحن  - المحمذر م  أهداف  الرحثية     :وذافق  ال ا امج مصممًا احين يح ق الأهداف  يجا أن يكذن 

 .المحدضة ملارً ا اشك  ضقيق
الممابضا ل دبات الطجب  - ال دبات ال د ية الأةاةية     :مناةرة  الممابضا المخمابة م   ومناةا  ينرغي أن 

 لأفااض عينة الرحن لضمان ةجمملم ووح يق الفائدة الما ذة و مااعاة م دأ الفاوق الفاضية .
- : ال ضجت  لمليئة   وليئة  ودبض ية  و دة  ل   بداية  في  والماو ة  الإطالة  ودبضرات  ال ا امج  يمضما 

 .ال ضجت للأضاءث االإ افة إلى إضباج ومابضا إطالة خجا فماات الاا ة
 . الاةماشاض ااباء الخ ااء : لذ   الاطاب ال اع لا ا امج المدبض ي الم ماح -
 . الماو ة فى المط يق  -

 مكونات حمل التدريب داخل البرنامج المقترح:  -
 شدة الحمل:  -1

ال اليةث وفى ل   يم  الممذةطة  إلى  الخفيفة  الشدة  المدبضرات  فى شدولا ما  يجا أن ومدبج 
ما اة يمغيا شك  المماضنات ور اً لاشدةث وكلل لاذصذا إلى ملامذر عاا ما الأضاء ثولجا  دض الرا ن 

ما أقصى ما يمحماه الفاضثولا وم در شدة الحم  فى ال ا امج   %65شدة  م  المدبضا عند ال داية بة
 .        %95المدبض ى الم ماح عا  

 المجموعات(:  –حجم الحمل )التكرارات  -2
( وكااب فى المجمذعة الذا دةث وأن ومااوح المجمذعات ما بيا 10  -  8يمااوح  جم المدبضرات ما بيا  

 ( مجمذعات.  5  - 3 
 : فترات الراحة البينية -3

 ق(.3  –ق 2وااو ت فماة الاا ة بيا المجمذعات ما بيا   
 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية:  -

( ضقي ة وضؤضيه أفااض عينة الرحن الأةاةية ث وكلل لمليئة  15زما هجا الجزء    الاحماء :  -أ  
 الجلازضا الدوبر والمنفلاى م  الماليز عاى وماضنات الإطالة والماو ة. 

( ضقي ة وم و لايملا عاى مجمذعة ما  100-50: زما الجزء الائيلاى    الجزء الرئيسى  -ب  
 ودبضرات ال دبة الخاصة االاضاء الملابر والاضاء ال د ى لملااا ة ضف  الجاة . 

الجزء    الختام  –ج   هجا  وزما  ث  5:  الأةاةية  الرحن  عينة  أفااض  وضؤضيه  مي   ضقائق   )
 وضمضما وماضنات الإةماخاء ث الملدئة والإطالة الخفيفة. 
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 ( 10الصورة النهائية للبرنامج التدريبيى المقترح مرفق)
 وحديد وشكي  ضوبة  م  المدبضا خجا ونفيج ال ا امج  -

الى    الكاية  الفماة  بم لايم  الرا ن  إلى  8قاع  أة ذع  و لام ل   يم  ودبض ية      3أةابي   و دات 
ماوف ( ضاخ  ضوبة الحم    2منخفض :  1ام نى   2:  1و دات يذمية( ثول د  دضت الرا ن  المشكي   

أةابي  ودبض ية  ين ان المشكي  الممذ ى يحافظ عاى الاةممااب المدبضا وعدع   8الفماضة المكذ ة ما  
 الذصذا الى ما اة الحم  الزائد.

 ( 8جدول رقم )
 )تنفيذ البرنامج التدريبي( لعينة البحث يوضح الرسم البياني لتشكيل دورة الحمل خلال فترة

 الثاما  اللااا   اللااض  الخامس الااا   الثالن  الثا ى  الاوا الاةابي  

 95  -85 90 –  80 100  -  90 90 –  80 80  -70 85  -  75 80  -70 70-  60 ضب ات الحم  
100 %         

90   %         
80   %         
70   %         
60   %         

50 %         

 سادسا: خطوات أجراءات التجربة
 القياسات القبلية: -

وم إ ااء القياةات ال  اية لامجمذعة المجاض ية فى ال دبات ال د ية الخاصة والملامذر الاقمى  
 ع  2024ة مم ا   26 لزقازضق ث خجا يذع الخميس المذافق لجام ة اافي قجف ال اص ث في إةماض ا

ال يا ات  ين وم ولاجي     - المحاولات وف ا لخطذات ولاجي   ونفيج وولاجي   ( محاولة  60وم 
لك     اا د ملاافة  ( محاولات لك  طالا وم إخمياب أفض  محاولة صحيحة و    3ل ينة الرحن بذاق     

ما  ين  المكان   الاضاء  وذ يد ظاوف  يمم  ان  الرا ن  وقد باعى  الملامخدمه    -طالا    –الأقااص 
وذقيت اضاء المحاولات(  يا ا ااء القيا  ث لما باعى ان يؤضر الطالا يجت محاولات وم اخميابها  
ما  ين قا ذ ية الاضوات وميدان الامى وقا ذ ية القيا  الاقمى و الاا ة بيا المحاولات ووم اخمياب  

 أفض  محاولة لك  طالا.
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 :  تطبيق البرنامج التدريبى المقترح -
قاع الرا ن بمط يق محمذر ال ا امج المدبض ي الم ماح عاى أفااض المجمذعة المجاض ية في إةماض  

ضيلام ا   1  يذع الا د المذافق   اكمذبا و مى  1  يذع الخميس المذافق الجام ة االزقازضق خجا الفماة ما   
ولمدة  2024ل اع   بذاق    8ع  أةابي   الأ د و  3(  أياع    و  ث  الذا د  الأة ذع  فى  ودبض ية  و دات   )

 الثجياء و الخميس (.
 القياسات البعدية : -

لامجمذعة   الر دية  القياةات  إ ااء  وم  المدبض ى  لا ا امج  المط يق  ما اة  ما  الإ ملاء  ا د 
المجاض ية فى ال دبات ال د ية الخاصة والملامذر الاقمى فى قجف ال اص ثفي إةماض الجام ة االزقازضق 

 ضيلام ا  بنفس واويا وشاوط القياةات ال  اية.3خجا يذع  
 سابعا :المعالجات الإحصائية: -

  -قاع الرا ن ام الجات ال يا ات إ صائياًثاإةمخداع أةاليا المحاي  الإ صائى المالية:
 الممذةط الحلاابي   -
 الذةيط   -
 الإ حااف المعيابم   -
 م ام  الإلمذاء  -
 م ام  الإبوراط الرلايط  بياةذن(        -
   لاا المحلاا.   -إخمراب "ت"   - 

 عرض ومناقشة النتائج  -
 -: أولًا : عرض النتائج

بين    إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد   : على  ينص  الذى  الأول  الفرض  نتائج  عرض 
القياس القبلى والبعدى فى القدرات البدنية الخاصة  بقذف القرص و المستوى الرقمي للعينة قيد  

 البحث ولصالح القياس البعدى 
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 ( 9جدول )
دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات  

 البدنية والمستوى الرقمي قيد البحث 

 2.093=   0.05* قيمة " ت " الجدولية عند ملامذر  
ما  دوا   ملامذر  9يمضح  عند  إ صائياً  ضالة  فاوق  و ذض  ال  اى    0.05(  القياةيا  بيا 

والر در لا ينة قيد الرحن في ال دبات ال د ية الخاصة ا جف ال اص والملامذر الاقمي لصالح القيا   
 الر در.

 

 
 (1شك   

      متوسط القياسين القبلى والبعدى في المتغيرات البدنية قيد البحث و المستوى الرقمي
 قيد البحث  للعينة 

 
 
 

إختبار قوة عضلات الجذع 
كجم 3) إختبار دفع كرة طبية 

)
إختبار الوثب العريض من 

الثبات
المستوى الرقمي

القياس القبلى  101.2 9.61 2.35 28.03

القياس االبعدى  119.28 11.74 2.62 34.62
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 المتغيرات
 الاختبارات

 

 وحدة 

 القياس 

 قيمة القياس البعدى  القياس القبلى 

" ت "  

 ودلالتها 
المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري 

 * 14.32 1.531 119.28 1.91 101.2 كجم أختبار قوة عضلات الظهر  القوة القصوى 

العضلية  القدرة 

 للذراعين  
 *7.31 0.781 11.74 0.853 9.61 متر كجم (  3أختبار دفع كرة طبية ) 

العضلية  القدرة 

 للرجلين  
 * 26.92 1.13 2.62 0.962 2.35 متر أختبار الوثب العرض من الثبات

 *8.46 1.931 34.62 2.26 28.03 متر إختبار مهارة قذف القرص  المستوى الرقمي

 20 ن =
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الفرض   نتائج  القبلى    الثانيعرض  القياسين  بين  تحسن  نسب  توجد   : على  ينص  والذى 
 والبعدى  فى المتغيرات البدنية قيد البحث و المستوى الرقمي للعينة قيد البحث 

 ( 10جدول )
  القدرات البدنية لقذف القرص عن القبلى للمجموعة التجريبية فينسب تحسن القياس البعدى 

 والمستوى الرقمي للعينة قيد البحث

وحدة   الاختبارات المتغيرات 
 القياس 

 المجموعة التجريبية
متوسط 
القياس  
 القبلى 

متوسط 
القياس  
 البعدى 

الفرق بين  
 المتوسطين

نسب 
 % التحسن

 17.86 18.08 119.28 101.2 كجم أختبار قوة عضلات الجذع  القوة القصوى 
 22.16 2.13 11.74 9.61 متر كجم ( 3أختبار دفع كرة طبية )  القدرة للذراعين 
 11.48 0.27 2.62 2.35 متر أختبار الوثب العرض من الثبات  القدرة للرجلين 

 23.51 6.59 34.62 28.03 متر إختبار مهارة قذف القرص  المستوى الرقمي

( وفذق أفااض المجمذعة المجاض ية فى  لاا وحلاا القيا  الر در عا  10يمضح ما  دوا  
 ال  اى في ال دبات ال د ية الخاصة ل جف ال اص و الملامذر الاقمي لا ينة قيد الرحن .

 
 (2شكل )

 في القدرات البدنية  قبلى والبعدى للمجموعة التجريبية نسب التحسن بين القياسين ال
 فى قذف القرص  للعينة قيد البحثوالمستوى الرقمي 

 

 
 
 

17.86%

22.16%

11.48%

23.51%

أختبار قوة عضلات الجذع (كجم 3) أختبار دفع كرة طبية  تأختبار الوثب العرض من الثبا المستوى الرقمي

نسب التحسن 

 20 ن =
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  -ثانيا : مناقشة النتائج :
 مناقشة نتائج الفرض الأول: -

الجدوا     0.05(  و ذض فاوق كات ضلالة إ صائية عند ملامذر  1( والشك   9يمضح ما 
بيا القياةيا ال  اى والر در لا ينة في ال دبات ال د ية الخاصة ولان ممذةط  مائج القيا  ال  اى فى 

بيا     ما  المحلاذبة  ت  قيمة  وااو ت  الرحن   ين  قيد  ال د ية  و   26.92:    7.31الممغياات   )
 .  0.05 مي لا أك ا ما قيمة ت الجدولية وكلل عند ملامذم م نذضة  

ااةمخداع         الم ماح  المدبض ي  ال ا امج  وأييا  إلى  الفاوق  وال  الرا ن ة ا و ذض  وضا   
ال ضايةودبضرات   فى   ال ذة  الايجابي  الدوب  إظلاب  في  الأيا  االغ  للا  لان  وماضنات  ما  يحمذضه  وما 

 وطذضا ال دبات ال د ية لدم عينة الرحن.  
ث"   (1999)عادل عبد البصير"  ث    م2001خيريه السكري ، محمد بريقع  وضمفق الرا ن م   

. أن مفلذع ال ذة يمأةس عاى م دبة ال ضاة في المغاا عاى م اومة    م1994محمد حسن علاوى "  
خاب ية أو مذا لملا فال ذة هي المي ودعم وو زز الأضاء , واللا ا المراشا لمنفيج ملابات عديدة فك  
ال ذة ث  بمطذضا وزضاضة ملامذر  ومحلاا اشك  ماحذظ  الم اومات  الاضا ية والمي وؤضم  د  الملابات 
وأن ونمية ال ذة ال ضاية واورط ابوراطا ويي ا بمنمية الملابات الحاليةث وو م ا باامج  ودبضا ال ذة ما  
أفض  طاق وطذضا الأضاء الاضا ىث فالأضاء فى  مي  الأ شطة الاضا ية ي ممد عاى لفاءة ال ضجت  
فى الا قراض والا رلااط ولاما لا ت ال ضجت قذضة لاما لا ت الا قرا ات أكثا ف الية ف اى باامج  
ودبضا ال ذة أن ومضما ما هذ أكثا ما مجاض بف  وزن وأن وشم  أ دت طاق ووةائ  المنمية المى  

 ( 8:   12  (7(  63: 5   ومناةا م   ذع ال م  ال ضاي المخصصي.
الدباةة   هجه  وذص ايضاً  وومفق  مائج  ما  ما    الية  م   السلام  "  لجً  عبد  سعيد  ندى 

م  2020وليلي جمال مهني" ث    (2( )2021محمد السيد مصطفى" )وأحمد  ث    (16)   م2023 سالم
 ين وذصج إلى أن وطذضا ممغياات ال ذة ال ضاية .(19)  م2022، و اياد جاسم واخرون"    (11)

القياةيا   بيا  أ صائية  ضلالة  كات  فاوق  النمائج  اظلات  لما  ال د ية  ال دبات  عاى  وا ح  وأييا  للا 
الاوا   اللدف  وح ق  قد  يكذن  وبجلل  الر در  القيا   ولصالح  ال د ية  الممغياات  فى  والر در  ال  اى 
لارحن وامكا المح ق ما صحة الفاض الاوا لارحن والجر ينص عاى ا ه وذ د فاوق ضالة إ صائيا  
ال اص  بمى  ما  اشئ  الرحن  عينة  لدم  ال د ية  ال دبات  ا ض  فى  والر دم  ال  اي  القياةيا  بيا 

 ولصالح القيا  الر در . 
والشك 9يمضح ما  دوا  كما   ضالة إ صائياً عند ملامذر  1   (  بيا    0.05( و ذض فاوق 

 ين  اءت قيمة "ت"    لا ينة قيد الرحن   ال اص   قجف ملامذر الاقمى فى  لاالقياةيا ال  اى والر در  
 .المحلاذبة اك ا ما قيمة "ت" الجدولية 
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وضا   الرا ن ة ا و ذض وال الفاوق إلى وأييا ال ا امج المدبض ي الم ماح لمطذضا ممغياات 
فى    ال ذة والف اا  الايجابي  الدوب  إظلاب  في  الأيا  االغ  للا  لان  وماضنات  ما  يحمذضه  وما  ال ضاية 

 وطذضا الملامذر الاقمى لامى ال اص لدم عينة الرحن. 
الرا ن وال النمائج الى وأييا ودبضرات ممغياات ال ذة ال ضاية ومناة ملا لافااض ال ينة    ر و ي ز 

ال اص وأةمخداع الذةائ  المدبض ية المناةرة ضاخ  ال ا امج المدبض ى    قجفوببطلا اخصائص ملااا ة  
  وما خجا وحلاا ال دبات ال د ية وأخمياب المدبضرات المى وناةا الملااب الحالى وخصائص ملااا ة 

والر در     ين   ال اص   قجف ال  اى  القياةيا  بيا  الا صائية  الدلالة  كات  الفاوق  وال  الى  كلل  أضر 
 .ولصالح القيا  الر در لا ينة قيد الرحن 

إلى    م2012عويس علي الجبالى، تامر عويس الجبالى    "هالي  اوضمفق الرا ن م  ما أشاب 
أن الإعداض ال د ى يمث  ال اعدة الأةاةية المى و نى عايلا عمايات إو ان وإ جاز ملامذضات الأضاء الفنى  
والاقمى ث وهذ المدخ  الائيلاى لاذصذا االجعا إلى الملامذضات الاضا ية ال الية ث وكلل ما خجا 

 ( 98: 4  وطذضا ملامذر الخصائص ال د ية والذظيفية لجعا .
( 17( )2023) ندى سعيد عبد السلام سالم لج ما "    الرا ن م  ما أشابا اليهمفق  كما ي

،( السيد مصطفى"  أحمد محمد  )  2( )2021و  وليلي جمال مهني"   ، اياد  ،  (   11()2020(  و 
( واخرون"  ال ضاية(  19م()2022جاسم  ال ذة  ممغياات  ودبضرات  أن  إلى  وذصج  وأييا    ين  للا 

وا ح عاى ملامذر الاضاء الملابر والملامذر الاقمى لما اظلات النمائج فاوق كات ضلالة أ صائية  
  ما خجا ما وم عا ة ما  مائج ال اص . و    جف بيا القياةيا ال  اى والر در فى الملامذر الاقمى ل

 .الفاض الأوا الجر  ص عاى   هصحالمأكد ما و  يكذن قد وح ق لارا ن اللدف الاوا
عينة   " لدي  الرقمى  والمستوى  البدنية  القدرات  على  ايجابياً  تأثيراً  المقترح  التدريبي  البرنامج  يؤثر 

 ".البحث في قذف القرص. 
 :الثانىمناقشة نتائج الفرض  -

بقم    الجدوا  ما  بقم  (  10يمضح  القياةيا  (  2والشك   ممذةطي  بيا  المحلاا  و ذض  لاا 
ال د ية   الممغياات  المجاض ية فى  لامجمذعة  الرحن ال  اى والر در  قيد  لا ينة  الاقمى  لصالح   والملامذر 

ث ال دبة ال ضاية لاجباعيا ثالملامذر    ث قذة عضجت الظلا  ال دبة ال ضاية لاا اياالقيا  الر در    
 (   23.51ث   11.48ث  22.16ث  17.86الاقمى  ين باغت  

الرا ن  ة ا  لاا المحلاا  لامجمذعة المجاض ية فى القيا  الر در عا القيا  ال  اى    ضا  و 
ال اص قيد الرحن . الى أ مذاء ال ا امج المدبض ي الم ماح   ل جففى الممغياات ال د ية والملامذر الاقمى 

هجا  لط ي ة  المجئمة  المدبضرات  ما  مجمذعة  عاى  الحديثة  المدبض ية  والاضوات  الذةائ   اأةمخداع 
ث   الاضاء  فى  الجلد  بجا  عاى  ووحفزهم  الرحن  عينة  افااض  اهمماع  ايابة  عاى  كلل  ةاعد  الرحنث ين 
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وو نيا وال المدبضرات االاةاذب ال امى الجر باعى مراضىئ المدبضا الاضا ى ضاخ  ال ا امج المدبض يى  
اصفة عامة وضاخ  ل  و دة ودبض ية قد اضر الى الملاالا  الحالى االصذبة المى   ات افااض ال ينة 
فى المجمذعة المجاض ية ومفذق فى القيا  الر در عا القيا  ال  اى فى  لاا المحلاا مما يدا عاى  
ان ال ا امج المدبض ي الم ماح  ااةمخداع ودبضرات ممغياات ال ذة ال ضاية اضر الى ونمية الصفات ال د ية  
الخاصة بامى ال اص ولان محصاة وال المنمية لا ناصا ال د ية الخاصة بامى ال اص ظلذب  لاا 

 وحلاا فى الممغياات ال د ية قيد الرحن.
الى ان    مBassetr, D., & Howley, E    (2002)باستير ،آخرون  وضمفق الرا ن م   

خصذصية المدبضا أ د المراضئ الأةاةةية المي وحةكم عماية المدبضا في وحة يق اللدف منه ث وهذ  
لامماب    مناةرة  وكذن  قد  المدبضا  فال مذمية في  المخمابث  النشاط  الإ جةاز في  ال ةالي ما  الملامذر 
يمناةا  اما  المخصصي  النشاط  في  المدبضا  قذر  ل   واليز  ال الي  الإ جاز  يمطاا  بينما  ال اضم 
ل   شاط   يمميز  الاضا اتث  ين  في  مي   اطجً  يكذن  أن  يمكا  لا  فالشخص  الجعا  وإمكا يات 
بلاث   الخاصة  ط ي ملا  يحكملا  والمي  والخططيةث  والملابضة  ال د ية  ال دبات  ما  خاص  بنذع  بضا ي 

 ( 92:  18 وهي بجلل ومطاا  ذعية خاصة ما المدبضرات اما يمنةاةا وط ي ة المنافلاة. 
م    الرا ن  )وضمفق  البيك  فهمي  الفاض  م(  2008علي  إكلااب  هذ  الاضا ى  المدبضا  ان 

النشاط   إلي أعاي ملامذم ممكا في  الذصذا  يمكنه ما  الجم  الملابات والم ابف والخ اات واللااذك 
المماب  وعام المدبضا الاضا ي أ د ال اذع المي واورط ابوراطا ويي ا اال ديد ما ال اذع الأخام مث   
قذاعده  وث يت  في  وض ممد  ث  وعياها  والميكا يكا  والمشاضح  الاضا ية  وفلايذلذ يا  النفس  وعام  المابية 
وقذا ينه عاي ال ديد ما هجه ال اذع ث  ين وؤيا هجه ال اذع   ظاضا( في و   خطذط بئيلاية و  اط  
الملامذم   لاف   الطاضق  ووملد  المدبض ية  عمايا(  ال ماية  وذ يه  في  ولااعد  ومراضئ  وقذا يا  ملااعدة 

 (17: 9 ووحلايا ووطذضا الأضاء الاضا ي ما خجا اةمخداع الأةاذب ال امي. 
، و (17( )2023) ندى سعيد عبد السلام سالمكما ومفق هجه النميجة م   مائج ضباةة ل  ما  

، و اياد جاسم (  11()2020( ، وليلي جمال مهني" )  2( )2021أحمد محمد السيد مصطفى" )
الى    ر ين وذصج الى ان ال اامج المدبض ية الملامخدمة لدر ضباةملم قد اض (19م()2022ون" )واخر 

 وحلاا في المم ياات ال د ية والملامذر الاقمى . 
والمأكد ما    ثا ىاللدف ال  ما مح ق  ال  امكا لارا ن   ما  مائج يكذن قد   هوما خجا ما وم عا 

 الجر  ص عاى . ثا ىالفاض ال هصح
توجد نسب تحسن بين متوسطي القياسين القبلى والبعدى فى المتغيرات البدنية والمستوى    "

 " الرقمى لدي عينة البحث في قذف القرص
  



 م2025( لسنة 161( العدد )81كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  
This is an open access article under the CC-BY-NC license 

- 92 - 

 الاستخلاصات والتوصيات : -
 الأستخلاصات : -

فى حدود عينة البحث والبرنامج التدريبي المقترح وفى ضوء النتائج المشار إليها توصل   
 الباحث إلى الأستخلاصات التالية:

 ال ا امج المدبض ي الم ماح  أيا إيجابياً بدلاله م نذضة عاى الممغياات ال د ية ل جف ال اص -1
فى    -3 الرحن  عينة  لدر  الاقمي  الملامذر  عاى  م نذضة  وبدلاله  إيجابياً  أيا  الم ماح  المدبض ي  ال ا امج 

 ملااا ة قجف ال اص.
( و دات أة ذعياَ فى  ذء المذزض   3( أةابي  بذاق   8وط يق ال ا امج المدبض ى اشك  منمظم ولمدة    -4

الصحيح لشدة الحم  يؤيا اشك  ف اا فى وطذضا ال دبات ال د ية الخاصة والملامذر الاقمى لجع ى  
 قجف ال اص. 

ال د ية والملامذر    ال دبات بينت النمائج و ذض  لاا وحلاا بيا ممذةطي القياةيا ال  اى والر در فى    -5
 الاقمى لدم عينة الرحن في قجف ال اص. 

 -التوصيات:
   -فى ضوء النتائج والأستخلاصات يوصى الباحث بما يلى:       

وط يق ال ا امج المدبض ى الم ماح لما له ما وأييا االغ فى وطذضا ال دبات ال د ية والملامذر الاقمى   -1
 ل جف ال اص لا ينة قيد الرحن.

فى    -2 اللانيه  الماا    لكافة  الخاصة  ال د ية  ال دبات  وطذضا  فى  الم ماح  المدبض ى  ال ا امج  اةمخداع 
 مجاا الم ايم والمدبضا م  مااعاة الفاوق الفاضية بينلم. 

يذصى الرا ن ااةمخداع ودبضرات الم اومة ضاخ  المداب  الاضا ية أيناء و ايم ملااا ة قجف ال اص   -3
الطجب   أضاء  أيناء  المثالى  لاشك   لاذصذا  الملابة  عاى  االمدبضرات  الخاص  الجزء  وكلل  ما 

 لامحاولات.
 اوبة إ ااء مث  هجه الدباةة عاى عينات مخمافة اللاا والجنس ولجلل الممغياات الرحثية المى لم    -4

 يمناوللا الرا ن وكلل لام اف عاى  لاا ملااهمة ممغياات أخار.
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