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تأثورىىتدروباتىالػوةىالوظوغوظىبإدتخدامىالمػاوماتىالمتنورظىرلىىبطضى
 الػدراتىالبدنوظىالخاصظىوالمدتوىىالرقميىلناذئىرميىالرمح

 *أ.م.د/ محمد حسين دكروري 
 ** د/ ناىد حداد عبدالجواد

 ***محمد أحمد محمد عمي 
  مػدمظىومذكلظىالبحث

بأف ممممط الطممممرئ والوسمممما ط لبطمممموضر إن عمممممم البممممدرضب الرضا ممممي يبميمممم        
المسممبوي البممدني  و الميمماري والاططممي والنكسممي  و لممر مممن امميب البممرام  البدرضب مم  
البي بم إعدادىا لبحقيق ى ا الغرض . وضيدف البدرضب الرضا مي الحمديث إلمل الو موب 
لمبكامممط فممي ا دار الرضا ممي ص والو مموب إلممل المسممبو ات اليال مم  ص مممما يبطمممب ممممن 

الباط ط والبنظم م لقمدرات بعب مو البدن م  والميارضم  والاطط م  فمي إطمار موحمد  المدرب
لمو ممموب إلمممل أعممممل مسمممبوث ممممن ا دار أ.نمممار المبارضمممات . والبمممدرضب الرضا مممي لمممو 

 ( 3: 2( ) 4:  1ا و يبو ونوعيبو المحددة بجاه كط نشاط رضا ي ممارس. ) 
ونبيجمم  لمبنممافس اليممالمي بممين الممدوب أدث ىمم ا إلممل اكبشمماف النظرضممات اليمم مم  
الحدي.  في مجاب البمدرضب والبمي سماىمت فمي بكسمير ك.يمر ممن الظمواىر البمي سماعدت 
عمممل إيجمماد أف ممط الحممموب لك.يممر مممن المشممكيت الرضا مم   بغممرض ابربقممار بالمسممبوي 

سميل إل مو اليماممون فمي حقمط البمدرضب البدني والمياري والنكسي والاططي ص وىم ا مما  
 (  35: 12الرضا ي . )

 
 
 

 *أسبا  مساعد بقسم ألياب القوث ص كم   البرب   الرضا    ص جامي  المن ا 
 **مدرس بقسم ألياب القوث ص كم   البرب   الرضا    ص جامي  المن ا 

 *** باحث بقسم ألياب القوث ص كم   البرب   الرضا    ص جامي  المن ا 
 



- 2 - 

 

  

 
وبيببمممر مسمممابقات الميمممدان والم ممممار رضا ممم  منظمممم   حكميممما   ممماس المبمممر 
وبسممجيط السمماع  ص شممبرر فممل مسممابقابيا اليديممدة المنافسممون مممن الجنسممين عمممل حممد 
سوار صفيمل بم اوب عممل ممدار السمن   م كا وشمبار وبقمام ممن أجميما البطموبت المحم م  

اىبممت بيما المدوب المبقدمم  ممن اميب  صالدول   صالإ م م م  صا ول مب م  صاليالم م  صلم لر
ا بحاث اليمم   والبكنولوج م  والابمرات اليمم م  لمما ليما ممن أىم م  فمل رفم  شمأن ىم ه 
الممدوب والبيبيممر عممن مظمماىر ح مماربيا وبقممدميا مممما أدث إلممل بطمموضر أليمماب القمموث فممل 

 (  13: 14جم   مجاببيا سوار البدرضب   أو الحرك   أو البنظ م   أو البحك م   )

وبيممدف مسممابقات الميممدان والم مممار إلممل الو مموب إلممل أف ممط ر ممم ممكممن فممي 
اليممدو او الرمممي أو الو.ممب ومممن الرمممي المم ي ييممدف الممل و مموب ا داه إلممل أبيممد نقطممو 
ممكن مما يبطمب مقدرة عال   جدا من الجاى ض  الي م   لبو يط ىم ه ا داه إلمل أبيمد 

 .   نقط  بإسبادام البكن ر الرضا ي ا م.ط

حيث ان مسبوث الإنجا  ال ث حققو الإنسان فل مسابقات أليماب القموث و مط 
وضرجمم  إلممل بارضايمما ال ممارب فممل عمممق البممارض  منمم  بممدر  إلممل حممد الإعجمما  البشممرث ص

الام قمم  صبسمم ما  نيمما بيببممر حقممي ا ممبا لإجممرار البجممارب والبحمموث بغممرض بحسممين 
 (24ابربكاع ( بأساليب مو وع   . ) -ال من-مسبو ات ا دار المبم.م  فل )المساف 

و بيببر مسابقات الرمل من مسمابقات الميمدان اليامم  حيمث بمرببط فييما حركم  
الجسم و  دربو عمل ابنجا  الحركل بابداة البمل برممل او بمدف  لب مبم المسماف  البمل 

 ( 51: 8بنطمق الييا ىل البل بيبر عن  درة الكرد عمل ابنجا  الحركل . ) 

دااط مسابقات الميمدان البغممب عممل المسمافو ممن اميب ا داه  الكيال اتومن  
المطر   ( الم ي يبطممب  موة ع مم و  -القرص  –الرمم  –. أي بو يط ا داه ) الجمو 

 كبيره لمبغمب عمل ى ه المقاوم  والو وب  بيد نقطو ممكنو . 
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مممدث ممما و يبو ممم مسممبوث ادار بعممب  رمممي الممرمم مممن الناح مم  البدن مم  عمممل 
اكبسممبو مممن  مموة ع ممم   و سممرع  حرك مم  و المبم.مممين فممل القممدرة ابنكجارضمم  الي ممم  
بنطمميئ ابداة بمماعمل سممرع  ممكنمم  لحظمم  الرمممي اا مم  ا ا بميمم  اليعممب بق اسممات 
جسم   و ان.روبومبرضم  كبيمرة ص و بظيمر المشمكم  فمل ممدث امكان م  اليعمب فمل  ضمادة 

ار الق ممير نسممب ا ص و المم ث  حبمماج بال ممرورة الممل عجممم  بسممارع حركبممو فممل ىمم ا المسمم
شحن و بجم   اكبر  وة انكجارض  ممكن  لحظم  الرممي ص حيمث كمان البركيم  فمل ابونم  

 (436: 8ابايرة عمل امكان   اطال  المسار الحركل لرمي الرمم و فل اط مسبق م. )

يبم فييما  بسبادم فل بنم   القوث الق وث والبي البلوىنار اليديد من الطرئ 
إما إسبادام المقاومات والبي ببمي  ب ضادة  وبيا مم  ا دار الم ث يبسمم بمبيض المبطر. 

م( إلمممل أنمممو لكمممل  مكمممن بطممموضر القممموث الق ممموث يجمممب أن 1988و شمممير عممممل الب مممر )
بسبادم مجموع  من بدرضبات مو وع  فل بربيب ميين بنقط اليعب من البممرضن إلمل 

ممم عنمو ممن حيمث المجموعمات الي مم   الياممم  بحيمث ال ث يم مو والم ث عمادة مما ياب
 ( 122: 17( ) 102: 13بمكن اليعب من أدار بمرضنات الدا رة البمرضن يمو ا ار.) 

م( أن البدرضب يؤدث إلل البأ.ير عمل 1996وضرث " السيد عبد المق ود" )
كل بشكط الي يت اليامم  كما أنو  كيد بشكط بطب قل فل بحسين ميارات ا دار الحر 

عام وأن ا دار يبحسن ب ورة أف ط إ ا كان البدرضب اا اً بنوع النشاط الممارس 
وأن يب من أىم الي يت اليامم  فل ى ا النشاط وأن ببم بنميبيا بنكس ك ك   

 (189:  6اسباداميا فل المنافس .) 
عمل أن البوا ن فل  Fabio Comana (2004) و شير " فابيو كومانا

ل عن ر ر  سل فل البدرضبات الوظ ك   ص م.ط البوا ن بين القوة والمرون  اليمط الي م
او الي يت اليامم  وغير اليامم   أ.نار ابدار لمميارات الحرك   في ه سم  بكاعم   

 (  28: 21).  ميم  فل البدرضبات الوظ ك  
عن أىم   بدرضبات القوة  Scott Gaines (2003)و يو م سكوت جين   

الوظ ك   إلل أن جم   البرام  البدرضب   يجب أن بشبمط عمل بدرضبات القوة الوظ ك   
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ص وضبرىن عمل  لر بقول  إننا إ ا بحظنا الناش ن أ.نار أدا يم المنافسات نجد أن ىنار 
واحد ص فبرات  ميم  جدا البل يربك  فييا اليعب عمل كمبا  دم   بالبساوي وعمل اط 

بط وا ك.ر من  لر أن الرضا ات البل بمارس من و   الجموس  ميم  جدا م.ط 
البجديم ول لر فالبدرضبات البقميد   والبل بمارس اغمب بمرضنابيا من و   الجموس 

 (54: 22أو الو وف ب بناسب الرضا يين فل ميظم ا نشط  الرضا    . )

رات النظرض  لمباحث والميحظ  مشكم  البحث من ايب القرا الباح.ون ووجد 
الميدان   لمبدرضب بحع ان البدرضب الرضا ي لناشئ رمي الرمم ب يبم بطرضق  وظ ك   
لكط ج ر من اج ار الجسم البي بساىم في ا دار الرضا ي ص فابعب يؤدي الميارة 
بجسمو كمو مره واحده دون البركي  عمل كط مرحم  من سمسم  ا دار ككط ص فيند 

والبدرضبات  –بادام البدرضبات الوظ ك   لمنطق  المرك  البي بسبادم في الرمي إس
الوظ ك   لمرجمين في الإ براب ص والبدرضبات الوظ ك   لم راعين في الحمط الرمي 
والبغط   ص ا مر ال ي   بم أكبر فيال   وجاى ض  في القوة الي م   ا مر ال ي 

 م  في ب م م برام  بدرضبات  الباح.ون كما وجد ينيكس إيجابا في المسبوث للأدار . 
وظ ك   وعدم بنوع المقاومات دااط البدرضب و م  اببحاث اليمم   البي بناولت ى ا 

ك الر ىنار إىماب من  بط المدربين في النوع من البدرب ات لناشئ  رمي الرمم ص 
ى ا اببجاه بدرضب وبقو   منطق  الج ع اا   لمناش ينص وكيم  مكن البيامط م  

لبحسين ا دار الرضا ي ص ا و اً بيد ما أ بم الآن ىنار فيم وا م لما  حدث 
أ.نار بدرضبات ال.بات والبوا ن لمج ع ص أو بدرضبات  وة الج ع والبي بُمكن من بنكي  
برام  بدرضب وظ ك   بؤدث إلل انبقاب أك.ر فيال    .ر البدرضب عمل الميارات أ.نار 

   ص وبنظرة بحميم   لما سبق يب م لمباحث أن ىنار   ور في بدرضب الممارس  الكيم
ى ه المنطق  من الجسم وال ي يؤدث إلل بحقيق أ  ل فا دة ايجاب   بدرضب   سوار 

. ومن ىنا  كانت بدن   او ميارض  ينبقط أ.رىا إلل مسبوث ا دار أ.نار المنافسات
الر  سي البدرضبات الوظ ك    جارت فكرة البحث في ب م م برنام  بدرضبي  وامو

بإسبادام المقاومات المبنوعو عمل ناشئ  رمي الرمم . وميرف  بأ.يره عمل المسبوث 
 الر مي لناشئ  رمي الرمم .
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ونبيج  لإغكاب أىم   بدرضبات القوة الوظ ك   فل فبرة إعداد ناشئ بربب عمييا 

عال   ا مر ال ث  ظير  افبقار الناش ين لمقوة الي م   المطموب  للأدار بككارة
إلل  الباح.ون بو وح فل أدار بعبل بمر المرحم  ص مما  د  كون لو البأ.ير فل إبجاه 

 رورة البدر بمرحم  الناش ين والبحث عن أف ط ا ساليب البدرضب   المناسب  ليم 
حيث أنيم مسبقبط المنبابات ص وبيد بدرضبات القوة الوظ ك    لمناش ين أحدث 

البدرضب   اليام  ليربقار بالمسبوث البدنل والكنل لناش ن ص حيث أن ى ه  ا ساليب
البدرضبات بيمط من ايب إحداث البأ.ير بطرضق  غير مباشرة عمل الي يت من ايب 

 بحوضط ال ضادة فل القوة المكبسب  من حرك  واحدة إلل كامط النظام الي بل الي مل .
أن دراس  بمر المشكم   د بم.ط إ اف  عمم   جديدة  الباح.ون ومما سبق وجد 

إلي و   برنام  بدرضبي باسبادام  الباح.ون في مجاب بدرضب ألياب القوث مما دف  
بدرضبات القوة الوظ ك   لميرف  بأ.يره عمل بيض القدرات البدن و والمسبوث الر مي 

 .لناشئ  رمي الرمم 
ىهدفىىالبحثى:

 ييدف ى ا البحث إلل :
ب م م برنام  بدرضبي لمقوة الوظ ك و بإسبادام المقاومات المبنوعو وميرف   

 -البوا ن  –السرع  –المرونو  –بأ.يره عمل القدرات البدن   الاا   )القدرة الي م   
البوافق(.  والمسبوث الر مي لناشئ  رمي الرمم لممرحم   –مرون   –البحمط الي مل 

 ( سنو .   41-41السن و من ) 
 روضىالبحثى:ىف

  -الكروض البال و : الباح.ون في  ور ىدف البحث     
بوجد فروئ  ات دبل  إح ا    بين مبوسطي درجمات الق اسمين القبممي والبيمدي  .4

–المرونممو  – فممراد عينمم  البحممث فممي القممدرات البدن مم  الاا مم  )القممدرة الي ممم   
البوافمممق(. ل مممالم لق ممماس  –مرونممم   –البحممممط الي ممممل  -البممموا ن  –السمممرع  
 البيدي . 
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جمات الق اسمين القبممي والبيمدي بوجد فروئ  ات دبل  إح ا    بين مبوسطي در  .2
 فراد عين  البحث في في المسبوث الر ممي لرممي المرمم ل مالم لق ماس البيمدي. 

 ل الم لق اس البيدي .

 

ىالمصطلحاتىالمدتخدمظىفيىالبحثى:ى
ىالػوةىالوظوغوظ:ىتدروبات

( القوة الوظ ك   بأنيا عبارة عن حركات مبكامم  2004 يرف فابيوكومانا )
سيمي ( بشبمط عمل البسارع والب.بيت  –مسبيرض  –بو ات ) أماميومبيددة المس

والبباطؤ ص بيدف بحسين القدرة الحرك   ص القوة المرك ض   ق د بيا اليمود الكقري 
 ( 87 :  21ومنب م الجسم والككارة الي ب   والي م   )

ىالمػاوماتىالمتنورظ:ى
ىي ابدار م  وجود مقاومات كا .قاب والمطاط وأساور اب.قاب و ديري     

ا .قاب والبي بسبادم في البمرضن عمل حده أو بإسبادام نوعين أو اك.ر من ى ه 
 () بيرضم إجرا يالمقاومات في بمرضن واحد.

 الدراداتىالدابػظى:ى

بينوان فيال   بدرضبات القوة  ( بدراس 4( )2017)اسمار عبد اليظ م  امت  .1
الوظ ك   البكامم   لبحسين مسبوث ا دار الر مل لمسابقو الو.ب الطوضط . 
واسبيدف البحث و   برنام  بدرضبل باسبادام بدرضبات القوة الي م و الوظ ك و 

المكونات البدن و  ات ابربباط بمسابقو الو.ب : ه عمل كط منالبكامم و . بأ.ير 
بحسين مسبوث -  وة ع يت المرك - القدره ابنكجارضو -. القوة الي م و  الطوضط

بأسبادام المني  البجرضبل باسبادام احد  . ابدار الر مل لمسابقو الو.ب الطوضط
ة . و لر عمل عين  عمد   ب م مابو وىو الق اس القبمل والبيدث لممجموعو الواحد

( طالبات . وكانت من اىم النبا   فيال   البرنام  البدرضبل الوظ كل 10 واميا )
البكاممل لمقوة الي م   م  البوا ن الحركل ساىم بشكط ايجابل فل ب.بيت وبقو   

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%b1%d9%85%d8%a7%d8%ad%d8%8c+%d8%a7%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%a1+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b8%d9%8a%d9%85+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%aa%d8%a7%d8%ad.&criteria1=2.
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البرنام  البدرضبل الوظ كل ساعد عمل وجود  -القوة الي م   الوظ ك و البكامم و 
 جابي ممحوظ نحو بحسين مسبوث ابدار الر مل لمو.ب الطوضط  يد البحث . بأ.ير اي

بينوان بأ.ير البدرضب المركب عمل البوا ن ( بدراس  9( )2016 ام حمدث السيد ) .2
الي مل لي يت الرجمين وابنحرافات الجانب   والمسبوث الر مل لمبسابقل رمل 

بيدف الدراس  إلل البيرف عمل بأ.ير البدرضب المركب عمل البوا ن الي مي  الرمم
لي يت الرجمين وابنحرافات الجانب   والمسبوث الر مل لمبسابقل رمل الرممص 
ابيرت عين  البحث بالطرضق  اليمد   وىم من مبسابقل رمل الرمم المسجمين  وا 

ص وبمغت عين  البحث م2015م/2014باببحاد الم رث بلياب القوث موسم 
( مبسابق مو عين عمل مجموعبين احداىما بجرضب   وابارث 12ا ساس   )

( مبسابقينص بم إسبادام المني  البجرضبل  و الب م م  6 ابط   وام كط منيا ) 
البجرضبل ب م م المجموعبين إحداىما بجرضب    طبق عمييا البرنام  المقبرح 

مبرث + ا .قاب( وا ارث  ابط   طبق عمييا بإسبادام البدرضب المركب )بميو 
جرضت الق اسات والإاببارات وب منت  البرنام  البقميدي )البدرضب با .قاب(ص وا 
اباببارات البدن  ص إاببارات القوة الي م   لمي يت اليامم  والمقابم  عمل مكا ط 

اببارات المرون  لمكا ط مكا ط )الكا  و  الركب  )الكا  والركب  والكاحط( وا 
والكاحط(ص كما ب منت   اس الإنحرافات الجانب   والمسبوث الر مي لمسابق  رمل 
الرمم لدث أفراد عين  البحث. وب منت المياميت الإح ا    )المبوسط الحسابل 
اببار  اببار ول ككسون وا  والإنحراف المي ارث و ميامط الإربباط و ميامط ابلبوار وا 

 و  ( وأسكرت نبا   الدراس  عن وجود فروئ  ات مان وضبنل ونسب  البحسن الم
( بين الق اسين القبمل والبيدث لممجموعبين 0.05دبل  إح ا    عند مسبوث )

البجرضب  وال ابط  ل الم الق اس البيدث فل إاببارات البوا ن الي مل والمرون  
ممجموع  وابنحرافات الجانب   والمسبوث الر مل بينما كانت نسب البوا ن الي مل ل

البجرضب   أعمل من نسب البوا ن الي مل لممجموع  ال ابط  وال ث  ي ضو 
بابىبمام ببرام  البدرضب  الباحثإلل اسبادام البدرضب المركبص وضو ل  الباح.ون 
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المركب لبنم   البوا ن الي مل لمي يت اليامم  والم ادة ليا عمل كط مك ط من 
 المكا ط.

بينوان فاعم   بدرضبات المقاوم  فل بطوضر بدراس   (15( )2015 ام محمد امين ) .3
وأسبيدفت  القدرات البدن   الاا   وابنجا  الر مل لممببد ين فل رمل الرمم

الدراس  ب م م برنام  بدرضبات المقاوم  وميرف  بأ.يره عمل بطوضر بيض القدرات 
ل عين  عمد   و لر عم   البدن   الاا   وابنجا  الر مل لممببد ين فل رمل الرمم

باسبادام المني  البجرضبي وجارت اىم النبا   بكاعم   البرنام  البدرضبي 
 لممقاومات ببأ.ير إيجابي عمل القدرات البدن   والنجا  الر مي لناشئ رمي الرمم . 

 
بأ.ير البدرضب المبباين عمل ( بدراس  بينوان :  7( )2013 امت إليام أحمد ) .4

لمسبوث الر مي لمسابق  رمي الرمم لطالبات كم   البرب   بيض المبغيرات البدن   وا
ب م م برنام  لمبدرضب المبباين بإسبادام  -ص بيدف الدراس  إلل الرضا    بالمن ا

البيرف عمل بأ.ير البدرضب المبباين  -ا .قاب والبميومبرضر لدي بعبات رمي الرمم.
لبدن   لدي بعبات رمي بإسبادام ا .قاب والبميومبرضر عمل بيض المبغيرات ا

البيرف عمل بأ.ير البدرضب بإسبادام ا .قاب والبميومبرضر عمل المسبوي  -الرمم.
الر مي لدي بعبات رمل الرمم. و لر بإسبادام المني  البجرضبي بالب م م 
البجرضبي لمجموعبين أحدىما  ابط  وا اري بإبباع الق اس القبمي والبيدي ليما 

 ي  وأىداف البحث. وجارت أىم النبا   بان دبل  الكروئ بين و لر لمنبسببو لطب
مبوسطي الق اسيين القبمي والبيدي لممجموع  البجرضب   في المبغيرات البدن    يد 
البحث. دبل  الكروئ بين مبوسطي الق اسيين القبمل والبيدي لممجموع  ال ابط  

بوسطي الق اسيين البيدين في المبغيرات البدن    يد البحث. دبل  الكروئ بين م
لمجموعبي البحث البجرضب   وال ابط  في المبغيرات البدن    يد البحث. النسب 
الم و   لميدب البغير في المبغيرات البدن    يد البحث لمجموعبي البحث البجرضب   
وال ابط . دبل  الكروئ بين المبوسطي الق اسيين القبمي والبيدي لممجموع  
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المسبوث الر مي لمسابق  رمي الرمم. النسب الم و   لميدب البغير البجرضب   في 
 في المسبوي الر مي لمسابق  رمي الرمم لمجموعبي البحث البجرضب   وال ابط .

 
فاعم   بينوان  بدراس  ( 2012( )19 ام "  اسر إسماعيط محمود يوسم " )  .5

اسبادام بيض البدرضبات النوع   الاا   عمي ميدبت القدرة والمسبوي الر مي 
.البيرف عمي بأ.ير اسبادام البدرضبات 1وىدفت الدراس  إلل :  . لدي ناش ي الرمي

.البيرف عمي با.ير 2لاا   المقبرح  عمي ميدبت القدرة الي م   لناش ي الرمي.ا
اسبادام البدرضبات الاا   المقبرح  عمي مسبوي ابنجا  الر مي. واببيت الدراس  

أكبوبر  6المني  البجرضبي. واشبممت عين  الدراس  عمي مجموع  من بعبي نادي 
( وبم 95-94-93لطبق   من مواليد )بعب( اابيروا بالطرضق  اليمد   ا 20)

ااب ارىم من بين ال.مان   ابوا ط في بطوبت الجميورض .وبو مت الدراس  ليدة 
 -بنش  -كمين  -.بطور ممحوظ لمسبوي القدرة اليام  )اطم 1نبا   أىميا :

.نمو ممحوظ لمسبوي القدرة الاا   رمي الكرة 2رجمين( لدي عين  البحث ككط.
مبر عدو لدي عين  البحث ككط.  30مكي وجانبي وو.ب عرضض والطب   امامي وا

 - رص  -.بطور ممحوظ لممسبوي ابنجا  الر مي لمسابقات الرمي ا ربي  رمم 3
 مطر  ( لدي عين  البحث.-جم  

 
فاعم   بينوان  بدراس  (2012()5عبد المجيد" ) الحسن عبد المجيد حسن. ام "  .6

بنم   بيض القدرات البوافق   المرببط  بابدار وعي بيا بالمسبوث الر مل لناشل 
البيرف عمل با.ير بنم   القدرات البوافق   المرببط   -1. وىدفت الدراس   الرمي 

 -2لر مل لناش ل الرمل)المطر  . الرمم. القرص. الجم ( بابدار عمل المسبوث ا
البيرف عمل اليي   بين القدرات البوافق   المرببط  بابدار والمسبوث الر مل 
لناش ل الرمل)المطر  . الرمم. القرص. الجم ( و لر بإسبادام المني  البجرضبي 

مجموعبين إحداىما رضبلصو لر لمناسببو لطب ي  البحثصبابباع الب م م البجرضبل ل
بجرضب   وابارث  ابط ص مسبادما الق اس والبيدث لكط مجموع  و لر عمل عين  

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d8%a7%d8%b5%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%af%d9%8a+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d8%a7%d8%b5%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%af%d9%8a+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d8%a7%d8%b5%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%af%d9%8a+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d8%a7%d8%b5%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%af%d9%8a+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%88%d8%b9%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ae%d8%a7%d8%b5%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%af%d9%8a+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%ac%d9%8a%d8%af%d8%8c+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b3%d9%86+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%ac%d9%8a%d8%af+%d8%ad%d8%b3%d9%86.&criteria1=2.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%aa%d8%a8%d8%b7%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%88%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%aa%d9%87%d8%a7+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%aa%d8%a8%d8%b7%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%88%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%aa%d9%87%d8%a7+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%aa%d8%a8%d8%b7%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%88%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%aa%d9%87%d8%a7+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%aa%d8%a8%d8%b7%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%88%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%aa%d9%87%d8%a7+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%8a+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%81%d9%82%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%aa%d8%a8%d8%b7%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af%d8%a7%d8%a1+%d9%88%d8%b9%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%aa%d9%87%d8%a7+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%89+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%85%d9%8a+%2f&criteria1=0.
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الجم ( بوا    -القرص -الرمم -الطرضق  الطبق   اليمد   من مبسابقل) المطر  
 -( بعبين فل كط مسابق  من ى ه المسابقات  سمت الل مجموعبين )بجرضب  4)

أكبوبروال مالر فل بطوبت الجميورض  6  ابىمل و ابط ( وال ين  د م.موا أند 
ميدب  -1. وجار من اىم النبا   أن  2010/2011سن  الرضا ل 18بحت 

البغير ليعبل اطاح  المطر   فل القدرات البوافق   كان كالبالل) القدرة عمل  بط 
القدرة عمل  -(27.595اب قاع الحركل) -%(40.00البوا ن ال.ابت)

-%( 20,00الربط الحركل) -%( 25,00ابحساس الحركل) -%(26.67الد  )
( القدرة عمل ظبط البوا ن 11,26القدرة عمل ب ب أ  ل جيد )

بطوضر القدرات البوافق   كان لو أ.ر ايجابل عمل بحسن  -2%(3.82المبحرر)
 -3%(3.50المسبوث الر مل لمسابق  اطاح  المطر   حيث بمغ ميدب البغير)

رمل الرمم فل القدرات البوافق   كان كالبالل) القدرة عمل ظبط  ميدب البغير ليعبل
القدرة عمل  -( 42.86ابحساس الحركل ) -%(48.00البوا ن ال.ابت)

 -%( 16.67اب قاع الحركل)  -%(16.67الربط الحركل) -%( 26.67الد  )
القدرة عمل  بط البوا ن  -%( 9.34القدرة عمل ب ب أ  ل جيد )

بطوضر القدرات البوافق   كان لو أ.ر إيجابل عمل بحسن  -4%(8.08المبحرر)
ميدب  -5%(4.30المسبوث الر مل لمسابق  رمل الرمم حيث بمغ ميدب البغير)

البغير ليعبل رمل القرص فل القدرات البوافق   كان كالبالل )القدرة عمل 
القدرة عمل ظبط البوا ن  -%( 28.57ابحساس الحركل ) -%(30.77الد  )

 (. 12.905الربط الحركل) -%( 20.00اب قاع الحركل ) -%( 28.13ابت)ال.
 

ىأوجهىالادتغادةىمنىالدراداتىالدابػظى:
بحديد ا ىداف  -) بحديد وبكيم مشكم  الدراس  و  اغبيا با سموب اليممي 

بحديد منيج   البحث وب م مو ال ي  -والكروض المناسب  لطب ي  الدراس  الحال   
ك ك   ااب ار عين  البحث بما يبيرم م   -ون في دراسبيما الباح.ونسبسبادمو 

 أىداف البحث وفرو و (.
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ىالأدلوبىالإحصائيىالمدتخدمى:
 ا ساليب الإح ا    البال   : الباح.ون لحساب نبا   البحث اسبادم        

المبوسمط الحسمابل م الوسم ط م ابنحمراف المي مارث م مياممط ابلبموار م مياممط 
اليبمارومبرث م ااببمار   Test The Man – Whitneyرببماط م ااببمار ممان وضبنمل اب 

 البماح.ون و مد ارب مل اليبمارومبري م نسمب  البغيمر الم و م  ص  Wilcoxonوضمككسمون 
( (SPSS-V22برنممام   البمماح.ون ( كممما اسممبادم 0.05مسممبوث دبلمم  عنممد مسممبوث )

 فل حساب بيض المياميت الإح ا    .
ىالبحثىىإجراءات
ىالبحثى:ىىمنؼب

الممممني  البجرضبمممي نظمممراً لميرمبمممو لطب يممم  البحمممث الحمممالي  البممماح.ون اسمممبادم 
 باسبادام الب م م البجرضبي لمجموع   واحدة بطرضق  الق اس القبمي والبيدي ليا .

ىالبحثى:ىورونظمجتمعى
بم.ممط مجبممم  البحممث فممي ناشمم ي  رمممي الممرمم المقيممدين بمنطقمم  المن مما  ليمماب 

( 11ص والبمممالغ عمممددىم )2017/2018( سمممن  لمموسمممم البمممدرضبي 17ي  بحمممت )القمممو 
ناشممئ ص و ممد بممم إاب ممار عينمم  البحممث بالطرضقمم  اليشمموا    مممن ناشممئ مدرسمم  المن مما 

%( ص وبمم 41.67( ناشم ين بنسمب  م و م   مدرىا )5ال.انو   اليسكرض  والبالغ  واميم )
%( 33.33بنسمب  م و م   مدرىا )( ناشم ين 4بطبيق الدراس  ابسبطيع   عممي عمدد )

 (  بعبين ليدم انبظاميم في البدرضب .2.  و د بم اسببياد عدد )
ىتوزوعىأفرادىالطونظىتوزوطاًىإرتدالواًى:

بالبأكممد مممن مممدث اعبدال مم  بو ضمم  أفممراد عينمم  البحممث فممل  ممور  البمماح.ون  ممام 
المبغيممرات البال مم  )ميممدبت النمممو ص القممدرات البدن مم  ص المسممبوي الر مممي لرمممي الممرمم( 

 ( يو م  لر .1والجدوب )
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ى(1جدولى)
المتودطىالحدابىىوالودوطىوالانحرافىالمطوارىىومطاملىالالتواءىلمطدلاتى

وظىوالمدتويىالرقميىلرميىالرمحىقودىالبحثىلطونظىالبحثىالنموىوالػدراتىالبدن
ى(5الأدادوظى)نى=ى

 المبغيرات
وحدة 
 الق اس

 الوس ط المبوسط
ابنحراف 
 المي اري 

ميامط 
 ابلبوار

مو
 الن

بت
ميد

 

 8..1- 1.85 15.11 18.81 سن  السن

 1.11 7.17 166.11 166.8 سم الطوب

 .1.9- 7.59 68.11 67.71 كجم الو ن 

ن  
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 1.71- 7..1 9.11 8.79 .ان   الدوا ر المر م  البوافق

 1.15- 5.71 11.11 8.11 سم .ني الج ع من الو وف المرون 

 القدرة

الو.ب اليرضض من 
 ال.بات

 سم
168.1

1 
165.11 9.67 -1..1 

دف  كرة طب   من 
 الجموس

 1.11 6..1 8.11 8.11 مبر

بحمط 
 القوة

 1.15 1.18 11..7 81..7 عدد بطن

 1.57 1..7 78.11 78.81 عدد  در

 1.11 1.55 8.75 8.77 .ان   مبر 1.عدو  السرع 

 ...1- 65.. 1.11. 79.61 .ان   الو وف عمي المشط البوا ن 

 ...1 6..1 8..17 8..17 مبر المسبوي الر مي لرمي الرمم

 ( ما يمل :1يب م من الجدوب )
ميممماميت ابلبممموار )لميمممدبت النممممو والقمممدرات البدن ممم  والمسمممبوي براوحمممت  ممم م 

       ( أي أنيمما بقمم  ممما بممين1.71-:  1.11الر مممي لرمممي الممرمم(  يممد البحممث ممما بممين )
 ( مما  شير إلل اعبدال   بو ض  عين  البحث فل بمر المبغيرات.3-ص  3)+

ى
ى
ى
ى
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ىأدواتىجمعىالبواناتى:
 في جم  ب انات البحث ما يمي : الباح.ون اسبادم 

 أوبً : ا جي ة وا دوات المسبادم  في جم  الب انات :
 . مي ان طبي مياير لق اس الو ن   رب كجم 
  رسمباميبر لق ماس الطموبRest meter  1لق ماس الطموب الكممل لمجسمم   مرب 

 سم.
  ساع  إ قافStop Watch  ث0001لق اس ال من   رب / 
  سم( .شرضط   اس )  رب 
 .   كرات طب 

  . جمط بأو ان مابمكو 

 .ان اً : ابسبمارات المسبادم  في البحث :

 (  1المقبرح ممحق ) البدرضبي البرنام  محبوي  لبحديد الابرار رأي اسبطيع اسبمارة .1
 و  د بم مراعاة الشروط الآب   فل ااب ار الابرار :

 الح ممموب عممممل درجممم  المممدكبوراه فمممل البرب ممم  الرضا ممم    او فمممل مجممماب  أوب :
 البدرضب الرضا ي او بدرضب الياب القوث .

 الابممرة الميدان مم   فممل مجمماب بممدرضب ) اليمماب القمموث ( مممدة ب بقممط عممن  .ان مما :
 (  3سنبين بيد الدكبوراه . ممحق )

ن   والمسبوي الر مي لرمي اسبمارة بسجيط الق اسات ا ن.روبومبرض  والإاببارات البد
 (.2الرمم الاا    يد البحث ممحق )

 اباببارات البدن   :  -.ال.اً 

إلل عدد من ااببارات القدرات البدن   و لر من اميب الإطميع  الباح.ون بو ط  
( 4( )2017عمل القرارات النظرض  والمراج  اليمم م  المبا  م  " اسممار عبمداليظ م )

( 2013( اليممام أحمممد )18( )2010(" مممروة سمميد " )20( )2016يوسممم عبممدالبا ي ) 
 إلل اباببارات البدن   السابق  بالبحث وىي : الباح.ون ( ومن ايب  لر بو ط 7)
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 البوافق : ااببار الدوا ر المر م  . وحدة الق اس بال.ان و . -1
 المرون  :  .ني الج ع أماما من الو وف . وحدة الق اس بالسنب ميبر .-2

القدرة الي م   : الو.ب اليرضض من ال.بات . دف  كرة طب   من الجموس. وحدة  -3
 الق اس بالمبر .

 البحمط : بطن .  در . وحدة الق اس باليدد .  -4
 مبر . وحدة الق اس باليدد . 30السرع  : عدو  -5
 البوا ن : الو وف عمي المشط . وحدة الق اس بال.ان و . -6

   اس المسبوي الر مي لمسابق   رمي الرمم :  -رابيا : 
بق اس المسبوث الر مي لميارة  رمي الرمم وفقا لمقانون الدولي  الباح.ون  ام     

  لياب القوث . وحدة الق اس بالمبر . 
ىالمطاملاتىالطلموظىللاختباراتىالبدونظىوالمدتويىالرقميى:ى

ىالصدقى:ى–أى
لحسممماب  مممدئ اباببمممارات البدن ممم  والمسمممبوي الر ممممي  يمممد البحمممث اسمممبادم 

 دئ البماي  ص و لر عن طرضق بطبيمق اباببمارات عممل اليينم  ابسمبطيع    الباح.ون 
( ممممن ناشمممئ  رممممي المممرمم ممممن نكمممس مجبمممم  البحمممث وممممن امممارج اليينممم  4و واميممما )

ي ا دار إلمممي مجمممموعبين ببقسممم م اليينممم  وفقممماً لمسمممبو  البممماح.ون ا ساسممم   ص .مممم  مممام 
( ناشمم ين واباممري أ ممط مممنيم بميمم اً فممي اباببممارات  يممد 2أحممداىما مميمم ة وبمممغ  واميمما )

بإيجماد الكمروئ بمين المجمموعبين ص  البماح.ون ( ناش ين ص .م  ام 2البحث وبمغ  واميم )
 ( يو م النبيج . 2والجدوب )
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 (2جدوب )
 دبل  الكروئ الإح ا    بين المجموع  الممي ة والمجموع  ا  ط بمي اً فل 

اباببارات البدن   والمسبوي الر مي  يد البحث         ) ن =                
4) 

 المبغيرات
وحدة 
 الق اس

 المجموع  الممي ة
 (7)ن = 

 المجموع 
 ا  ط بمي اً  

 (7)ن = 

   م 
(Z) 

ن  
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 7.11 1.11 9.18 5..1 7.75 .ان   الدوا ر المر م  البوافق

 7.18 1.71 11.51 1.81 17.11 سم .ني الج ع من الو وف المرون 

 القدرة
 7.11 7.78 157.5 6..6 165.5 سم الو.ب اليرضض من ال.بات

 .7.1 1.17 7.55 1.71 8.85 مبر دف  كرة طب   من الجموس

 البحمط
 1.99 7.17 78.51 1.71 77.15 عدد بطن

 .7.1 1.81 11..7 7.17 78.5 عدد  در

 1.99 1.78 8.68 1.57 51.. .ان   مبر 1.عدو  السرع 

 7.18 5.66 78.11 8.78 7.11. .ان   الو وف عمي المشط البوا ن 

 1.99 1.71 6.15 1.85 16.81 مبر المسبوي الر مي لرمي الرمم

 ( ما يمي : 2يب م من جدوب )
بوجد فروئ دال  إح ا  اً بين الناش ين  رمي الرمم المميم ضن وا  مط بميم اً فمي 
اباببارات البدن   والمسبوي الر مي لمسابق   رمي المرمم  يمد البحمث ل مالم الناشم ين 

 الممي ضن ص وى ا  يني أن اباببارات  ادرة عمي البميي  بين المجموعات المابمك  .  
 الثباتى:ى-ب

لحساب .بمات اباببمارات البدن م  والمسمبوي الر ممي  يمد البحمث بمم بطبيمق      
( ممن الناشم ين  ممن مجبمم  البحمث 4اباببارات .م إعادة بطب قيا عمل عينم   واميما )
( أ مام ص وبمم حسماب مياممط ابرببماط 3ومن اارج اليين  ا ساس   بكا ط  مني مدبو )

 ( يو م النبيج  .3دوب البالي )بين البطب قين ا وب وال.اني ص والج
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 (3جدوب )
عادة البطبيق لياببارات البدن    مياميت ابربباط بين البطبيق وا 

 (4والمسبوي الر مي  يد البحث ) ن =  

 المبغيرات
وحدة 
 الق اس

ميامط  إعادة البطبيق البطبيق
 ع م ع م ابربباط

 1.99 9..1 8.79 1.81 8.78 .ان   الدوا ر المر م  البوافق 1

 1.96 8.88 .9.1 5.17 9.75 سم .ني الج ع من الو وف المرون  7

 القدرة .
 1.97 6.77 1..16 6.16 161.1 سم الو.ب اليرضض من ال.بات

 1.98 1.67 .8.1 1.88 8.17 مبر دف  كرة طب   من الجموس

 البحمط 8
 1.98 1.71 78.75 1.79 78.51 عدد بطن

 1.99 1.91 78.51 5.65 78.75 عدد  در

 1.98 1.58 88.. 1.67 8.11 .ان   مبر 1.عدو  السرع  5

 1.97 8.11 79.75 8.69 79.11 .ان   الو وف عمي المشط البوا ن  6

 1.98 1.58 17.11 1.61 16.86 مبر المسبوي الر مي لرمي الرمم

   0.950( = 0.05( ومسبوث دبل  )2  م  )ر( الجدول   عند درج  حرض  )
 ( ما يمل :3يب م من جدوب )

عممادة البطبيممق لياببممارات البدن مم   براوحممت ميمماميت ابرببمماط بممين البطبيممق وا 
( وىممل ميمماميت ارببمماط دالمم  0.99:  0.96والمسممبوي الر مممي  يممد البحممث ممما بممين )

 .بات بمر اباببارات .إح ا  ا مما  شير إلل 

ىالتجربظى: إجراء خطوات

 ليينم  الب انمات جمم  وسما ط وكم لر والق اسمات الإاببمارات بحديمد بمم أن بيمد
 عممل بسماعد والبمي لمبحمث اليامم  والاطموات بيممط الإجمرارات البماح.ون  مام  البحمث ص

 كالبالي : سمم   و ح ح  ص والإجرارات مبينو عمم   بطرضق  إجرا و
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 البمييد   :  المرحم 
  المساعدين : ااب ار

ممدربين  ليماب القموث والحا ممين عممل  ممن المسماعدين ممن بيدد الإسبيان  تم
 إجمرار الق اسمات فمي مسمابقات الميمدان والم ممار لممسماعدة فمي بدرضب م  دورات

 ببيرضمم البماح.ون  . و مام البحمث في والمسبوث الر مي المسبادم  البدن   واباببارات
 وبربيبو ودور  أداره وطرضق  الق اس مبطمبات وبو  م الدراس  وأىداف البحث جوانب

 (  4ممحق) .اباببارات  أدار مراحط ايب منيم كط
 الدراس  ابسبطيع   :

( 9/2018/ 19: 16بممإجرار الدراسمم  ابسممبطيع   فممي الكبممرة ) البمماح.ون  ممام 
 امارج عينم  البحمث ا ساسم   ( ناشم ين ممن مجبمم  البحمث وممن4عمل عين   واميما )

 و لر بيدف :
 البأكد من  يح   مكان إجرار البجرب  . -
 البأكد من  يح   ا جي ة وا دوات المسبادم  . -

 البأكد من مدث مي م  اباببارات ومناسببيا ليين  البحث . -

 ال.بات( . -حساب المياميت اليمم   للإاببارات المسبادم  )ال دئ -

 البدرضبات المقبرح   يد البحث . البأكد من مناسب  -

 نبا   الدراس  ابسبطيع  :
بيي ممم  الظمممروف المناسمممب  لبطبيمممق الإاببمممارات حبمممل  مكمممن الح ممموب عممممل أف مممط  .1

 النبا   .
  يح   ا دوات وا جي ة المسبادم  في البرنام  البدرضبي المقبرح . .2

 لمقبرح .الإسبقرار عمل النظام المبب  والسير في البرنام  البدرضبي ا .3

 مدث مناسب  البدرضبات المقبرح  لميين   يد البحث . .4

 مدي مناسب  ا دوات واباببارات والبرنام  البدرضبي المقبرح لميين   يد البحث . .5

د مم  إجممرار بنكيمم  البرنممام  وبنظمم م وبنسمميق سممير اليمممط أ.نممار بطبيممق الإاببممارات  .6
 والق اسات عمي اليين   يد البحث .
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 يىالمػترحى:ىالتدروب البرنامب
ىالخطواتىالتىىتدبقىبناءىالبرنامبىالتدروبيى.

من ايب ماسبق من دراسات إسبطيع    الباح.ون وىل الاطوات البل إببييا 
جرار الق اسات القبم   لمو وف عمل أىم عنا ر الحال  البدرضب   واليمط عمل ب.بيبيا  وا 

 بو ييا كأىداف لبحق قيا ص وىل كما يمل :
 بأ.يره عمل عمل لمبيرف بإعداد برنام  لممقاومات المبنوعو الباح.ون   ام

 بم  لر إلل ولمبو ط بعبل  رمي الرمم  لدي بيض القدرات البدن   والمسبوث الر مي
  البال   : بالاطوات الق ام

 والسابق  لمبحث السابق  والدراسات اليمم   وا بحاث لممراج  شامط مسم إجرار -
 .البل بادم البحث  ا فكارو البمرضنات  عمل ايليا من والبيرف

عام   ب ك  الرضا    البرب   مجاب في الابرار م  شا    مقابيت عدة إجرار -
 لإعداد اليرض   الاطوط لبحديد والياب القوث و رمي الرمم ب ك  اا   و لر

 البمرضنات . وأف ط أنسب المابمك  باب ار الابرات من وابسبكادة البرنام 
 البرنامبى:محتوىى

 البمرضنات البنا    اليام . -
 البمرضنات البنا    الاا  . -
 بمرضنات مقاومات مبنوعو مبدرج من حيث الا و    بالنسب  لميارة  رمي الرمم. -
 بمرضنات المنافس . -

 ابسس ابب   عند باب ار بمرضنات المقاومو المبنوعو : الباح.ون و  د حدد 
 لحركات البل بؤدث فل المسابق  الكيم  .ان ببشابو فل حركابيا م  نكس ا  -
 امكان   البحكم فل مكونات الحمط )الشدة ممم الحجم ممم الك.اف ( الاا   بيا . -
 ان بؤدث طبقا لقواعد النشاط الرضا ل الممارس. -
 ان بشرر نكس الي يت اليامم  . و ان بكون بنكس البسمسط الحركل . -
 البدرج فل الحمط وفقا ليمم ات البكيم .    -
 بنوع بمرضنات المقاومات المبنوعو .  -



- 19 - 

 

  

ىأهدافىالبرنامبى:ى
ب م م برنام  بدرضبي باسبادام بمرضنات المقاومات المبنوعو مقاومو م   

 مراعاة ما يمل:
ان بيمط عمل بنم   ال كات البدن   الاا   و المسبوث الر مل لمسابق   رمي  -

 الرمم.
 بحقق بكامط القوة الي م   و شكميا بما  حقق الا و    الرضا   .ان  -
بحسن البكن ر و القوة الاا   من ايب البوافق الحركل و الب امن بين بنم    -

 الا ا ص البدن   و بطوضر ابدارات الميارض .
 ب من ابقان و .بات الميارات الحرك   فل غ ون المنافسات الرضا   . -
 دار بكاعم   بحت مابمم الظروف. بمكن اليعب من اب -

ى-أدسىوضعىوتصمومىمحتوواتىالبرنامبىالتدروبيى:
 من ايب أوجو النشاط المابمك . نام  ا ىداف البل و يت من أجموأن  حقق البر  -
بنار البرنام  وفقا للأسس اليمم   لمبدرضب الرضا ل بما يبناسب والمرحم  السن    -

 الموسم البدرضبي . ليين  البحث والكبرة البدرضب   من
 أن بكون البدرضبات المسبادم  بدرضبات مشابي  ليدار الحركي في  رمي الرمم .  -
أن بنبقط ى ه البمرضنات من البس ط الل المركب ومن السيط الل ال يب ومن  -

 الميموم الل المجيوب.
 أن ببمي  باب.ارة والمبي  والبشوضق فل ابدار. -
 ح  و درات الناش ن .أن ببناسب م  ابمكانات المبا -
 البغيير فل الوسط البدرضبي عند أدار البدرضبات. -

 -طرقىالتدروبىالمدتخدمهىفيىالبرنامبىالتدروبيى:
البدرضب الكبري مناكض الشده ص البدرضب الكبري مربك  الشده ص البدرضب 

 البكراري .
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ىتحدودىودائلىتنغوذىمحتوواتىالبرنامبى:
بم بحيد بيض الوسا ط المساعدة فل بنكي  المحبو ات الاا   ببرنام  
المقاومات المبنوعو من أدوات وأجي ة وأ.قاب ص مقط  رمي ص مرابب اسكن  ص مطاط ص 
دامبم  ص بار حديدي ص حقا ب رمط ص أك اس رمط ص  ديري أ.قاب ص جمط ص  مقاعد 

 سوضد   . 
ى: بيىالتدرو البرنامب الإطارىالطامىلتنغوذ

 ايب ا.ني عشر أسبوع البجرضب   المجموع  عمل البدرضبي البرنام  بطبيق بم
  2018/ (11/ 19: )( 9/  (29 الكبمرة فمي ص  ا سمبوع فمي بدرضب م  وحمدات 3 بوا م 

 :كالآبي البرنام  مراحط بحديد وبم
  أساب   ( 4مدبيا ) :  ( اليام ا عداد ( ا ولل المرحم -
  أساب   ) 5 ( مدبيا( :  الااص ا عداد ( ال.ان   المرحم -
  أساب   ) 3 ( مدبيا( :  لممنافسات ا عداد ( ال.ال.و المرحم -

ىالبرنامبىالتدروبيىالمػترحىللطونظىقودىالبحثى:ى
" رشا بم ب م م البرنام  البدربي وفقا للأىداف بيد الرجوع لممراج  اليمم و 

( 15(" مروة سيد ")103( )2016( يوسم عبدالبا ي ) 40( )2008ع ام الدين )
سبطيع رأي  ( 4( )2017( " اسمار عبداليظ م )7( )2013( اليام أحمد )2010) وا 

الابرار وبم ب م م البرنام  المقبرح لمقوة الوظ ك   باسبادام المقاومات المبنوعو 
   -لماطوات البال و :لناشئ  رمي الرمم وبم  م مو وفقا 

 أوب : بحديد عدد أساب   البرنام  وبو ضييا عمل الكبرات المابمك  لمبرنام  ككط 
 ( أسبوع .  12عدد أساب   فبرة البرنام  = )  -
 ( أساب   . 4عدد أساب   فبرة الإعداد اليام )  -
 ( أساب   . 5عدد أساب   فبرة الإعداد الااص )  -
 ( أسبوع . 3لإعداد لممنافسات ) عدد أساب   فبرة ا -
 ( .   1:  3دورة الحمط الكبرض  )  -
 ( .   1:  3دورة الحمط ابسبوع   )  -
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.ان ا : بو ض  مبوسطي ) عدد ص  من ( الوحدات البدرضب   ص وال من ابسبوعل لمبرنام  
 .م بو ضييم عمل الكبرات .م عمل ا ساب  .

 (4جدوب )
( الوحدات البدرضب   ص وال من ابسبوعل بو ض  مبوسطي ) عدد ص  من 

 لمبرنام  .م بو ضييم عمل الكبرات .م عمل ا ساب  .

 الإعذاد للوٌافساث الإعذاد الخاص الإعذاد العام الفتزة
الوجووع 

 الكلي

 17 11 11 9 8 7 6 5 8 . 7 1 الأسبوع

عذد 

الوحذاث 

 التذرٍبَت

. . . . . . . . . . . . 
.6 

 وحذة

هتوسط 

 سهي

الوحذة 

 التذرٍبَت

91 91 91 91 91 91 91 91 91 91 91 91 
.781 

 دلَمه

الشهي 

 الأسبوعٌ

 ) ق (

7
7
1

 

7
7
1

 

7
7
1

 

7
7
1

 

7
7
1

 

7
7
1

 

7
7
1

 

7
7
1

 

7
7
1

 

7
7
1

 

7
7
1

 

7
7
1

 

.781 

 دلَمه

 يب م من الجدوب أن : 

( .ي.مم  وحممدات بدرضب مم   3مبوسممط عممدد الوحممدات البدرضب مم  امميب فبممرات البرنممام  )  -
 في ا سبوع) السبت ص اب.نين ص ا ربيار ( . 

( بسميون د  قم  اميب أسماب   البرنمام  90مبوسط  من وحمدات البرنمام  البمدرضبي ) -
 و لر بنارا عمل اسبمارة اسبطيع الابرار ومسبوث الناش ن . 

 ( اب.ني عشر أسبوع12الكمل لمبرنام  وضبم حسابو عن طرضق جم  أ من  ) ال من  -

 د  ق  . 3240لمبرنام  وىو =     
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 .ال.ا : بو ض  درج  ودورة الحمط عمل الكبرات فا ساب  
 (5جدوب )

 بو ض  درج  ودورة الحمط عمل الكبرات فا ساب  

ى
و
حت

لو
ا

 

 الإعذاد للوٌافساث الإعذاد الخاص الإعذاد العام الفتزة

ط 
س

و
وت

ال

ام
لع

ا
 17 11 11 9 8 7 6 5 8 . 7 1 الأسبوع 

 ع م ق ع ع م ع ق ق م ق ع ع الحولدرجت 

 دورة الحول

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

. 
 :

1
 

 ًسبت الحول

7
5

 
 :

9
1

%
 

7
5

 
 :

9
1

%
 

9
1

 
 :

1
1
1

%
 

5
1

 
 :

7
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%
 

9
1

 
 :

1
1
1

%
 

9
1

 
 :

1
1
1

%
 

7
5

 
 :

9
1
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1

 
 :

7
5

%
 

7
5

 
 :

9
1

%
 

7
5

 
 :

9
1

%
 

9
1

 
 :

1
1
1

%
 

5
1

 
 :

7
5

%
 

7
5

 
 :

9
1

%
 

 يب م من الجدوب أن : 
( أي .ميث وحمدات بدرضب م  بحممط  1:  3دورة الحمط ايب فبرات البرنام  ىي )  -أ   

 عالي أو ا  ل و وحدة بدرضب   بحمط مبوسط .
شدة حمط البدرضب ونسببو اميب البرنمام  .مم ا سماب   .مم الوحمدات البدرضب م   -ب     

 كا بي :
 % من أ  ل  درة أدار لمكرد . 100:  90حمط أ  ل ) ئ (: ونسببو من  -

 %     من أ  ل  درة أدار لمكرد . 90: 75حمط عالي ) ع ( : ونسببو من  -
 % من  أ  ل  درة أدار لمكرد .  75:  50حمط مبوسط ) م ( : ونسببو من  -

( فل كط أسبوع ممن أسماب   البرنمام  ) أي .ميث  1:  3دورة الحمط ا سبوع   )  -جم 
 وحدات بدرضب   بحمط عالي أو ا  ل و وحدة بدرضب   بحمط مبوسط ( . 
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ابيمما : بحديممد  مممن كممط إعممداد ) بممدني  ص ميممارث ( امميب البرنممام  .ممم بو ضيممو عمممل ر 
 فا ساب   . الكبرات

 % من  من البرنام   =60 من الإعداد البدني من إجمالي الإعدادت = -أ
 ئ 1944=  100/ 240×  60

 % من  من الإعداد البدني = 40 من الإعداد البدني اليام= -  
 ئ 778= 1944/100×  40

 % من  من الإعداد البدني=60 من الإعداد البدني الااص = -
 ئ 1166=  2500/100×60

 % من  من البرنام  =  40 من الإعداد الميارث =  -ب
 ئ 1296=  100/   3240×  40

  من ميارة  رمي الرمم من ال حم والسند  =  -
 ئ1296= 100/   1296×  %100 =  100

اامسا : بحديد  من عنا ر الإعداد البدني ) اليام ص الااص (والإعداد المياري  .م 
 ا ساب   .بو ضيو عمل الكبرات .م عمل 

 عنا ر الإعداد البدني اليام : 
 25% من  من الإعداد البدني اليام  = 25 من البحمط   - 

 ئ 194=    100/  778× 
 % من  من الإعداد البدني اليام  = 35 من القمممممموة   - 

 ئ 272=  100/  778×    35

 % من  من الإعداد البدني اليام  =  15 من السرع    - 
 ئ 117=    100/ 778×  15

 % من  من الإعداد البدني اليام  = 15 من المرون    - 
 ئ 117=   100/ 778×  15

 % من  من الإعداد البدني اليام  =  10 من البوافق   - 
 ئ 78=     100/   778×  10
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 عنا ر الإعداد البدني الااص :

 % من  من الإعداد البدني  =40 من القدرة الي م   -
 ئ 467=  100/  1166× 40

 % من  من الإعداد البدني  =20 من السرع  الحرك    -
 ئ 117=  100/  1166×  20

 % من  من الإعداد البدني  = 20 من المرون  الحرك    -
 ئ 233= 1166 100× /  20

 % من  من الإعداد البدني  =      10 من البوا ن   -
 ئ 175= 1166 100× /  10

 % من  من الإعداد البدني  =  10  من البوافق   -
 ئ 175=  1166 100× /  10

  -عنا ر الإعداد المياري :

 ئ 129=   100/   1296×  10% =  10 من مسر وحمط الرمم  
 ئ 648=   100/   1296×  50% =  50 من الإ براب  

 ئ 519=     100/ 1296×  40% =  40 من الرمي والبغط   
 محبو ات عنا ر الإعدادات عمل المراحط وا شير و ا ساب   .سادسا  : بو ض   

 (5ممحق )

 (6. ممحق )سابيا : بو ض  محبو ات عنا ر الإعدادات عمل ا ساب   والوحدات
 وبحبوث وحدة البدرضب اليوم   عمل .ي.  اج ار ر  س  :

 الج ر البمييدث : )ابحمار و البيد  ( .
و ف ممو يممبم ادار بمرضنممات بيممدف الممل بيي مم  اليعممب بممدن ا و حرك مما ووظ ك مما 
بمييمدا لمق مام بواجبمات االوحمدة البدرضب م  و لبجنمب اب ماب ص و  سمبغرئ ابحممار و بما 

د  قممم  ص و ىممم ا الو مممت امممارج الو مممت الما مممص لموحمممدة  15المممل  10يبمممراوح بمممين 
 البدرضب   ص اث اارج  من البرنام  البدرضبل. 
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 الج ر الر  سل 
      و  شممبمط عمممل الواجبممات الر  سمم   لوحممدة البممدرضب و يب مممن عمممل واجبممات 

) بدنى  ممممم فن   ممممم اطط   ( م  مراعاة ابباع ابسموب اليممل فل بربيمب ىم ه الوجبمات 
 دااط وحدة البدرضب .

 الج ر الابامل ) البيد   و اليودة لمحال  الطب ي  ( 

اسممبيادة ابجيمم ة الداام مم  لحالبيمما الطب ي مم  ب ممورة بدرضج مم  و و ييممدف الممل 
اا مم  بيممد ادار ابحممماب اليال ممو والق مموث . و ىمم ا الو ممت اممارج الو ممت الما ممص 

 لموحدة البدرضب   ص اث اارج  من البرنام  البدرضبل.

ىى-الخطواتىالتنغوذوظىللبحثى:
 ـ القياس القبلي : 1

اباببارات البدن   والمسمبوث الر ممي   في القبم   ببطبيق الق اسات الباح.ون  ام 
( امسمم  بعبممين امميب الكبممرة 5 يممد البحممث عمممل أفممراد عينمم  البحممث والبممالغ  واميمما )

(23-24/9/2018. ) 
 البرنام  البدرضبي المقبرح : تطبيقم  2

 كمم لرمكونممات البرنممام  البممدرضبي ومشممبميبو  ببحديممد البمماح.ون   ممام       
ابجاه ميمارة   في بيمط والبي البحث طب ي  م  ببناسب والبي والاا   اليام  البمرضنات

 اميب ممن عمم م  أسمس عممل بنمار البرنمام   يمد البحمث  مم  وببناسمب رممي المرمم
 فمي والمبا  مين الابمرار عممل المبا  م  وبيمد عر ميا اليمم م  وا بحاث المراج 
 الاا م  الرؤ م  بجانمبص  اا م  ب مك  و رممي المرمم   عامم  ب مك  البمدرضب مجماب

ببطبيمق  البماح.ون رممي المرمم و مام   لرضا م  الميمداني البمدرضب مجماب فمي لمباحمث
امسم  بعبمين بنمادث ( 5البالغ  واميا )البرنام  البدرضبي عمل اليين  البجرضب   لمبحث 

-9-29( ا.نمل عشمر اسمبوع ممن الكبمرة ممن )12) اميب المؤسس  اليسمكرض  بالمن ما 
( .مميث وحممدات بدرضب مم  فممل ابسممبوع 3بوا مم   ) . (2018-12-19)( حبممل  2018

 . ابربيار( –اب.نين  –أ ام ) السبت 
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 م الق اس البيدي : 3
ببطبيممق اباببممارات البدن مم   البمماح.ون بيممد ابنبيممار مممن بطبيممق البرنممام   ممام  

(  5والبمالغ  واميما ) بجرضب م  عممل أفمراد عينم  البحمث ال يمد البحمث  والمسبوث الر مي 
وبممممنكس م 2018/ 12/  21الممممي   2018/ 12/  20امممميب الكبممممرة امسمممم  بعبممممين  

 البماح.ون ص وبيمد ابنبيمار ممن اباببمارات  مام الشروط البمل اببيمت فمل الق ماس القبممل 
 بر د الدرجات و لر بمييداً لميالجبيا إح ا  اً.

ىررضىالنتائبىوتغدورهاىومناقذتؼا
النبما    الباح.ون فل  ور فروض البحث سوف  سبيرض تائبى:أولًاى:ىررضىالن

 وفقاً لما يمل :
دبل  الكروئ الإح ا    بين مبوسطي درجات الق اسين القبمي والبيدي لممجموع   -

 البجرضب   في القدرات البدن   ل الم الق اس البيدي .
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 (6جدوب )
والبيدي ليين  البحث فل القدرات البدن    دبلم  الكروئ بين مبوسطي الق اسين القبمي 

 (5 يد البحث بطرضقو وضمككسون اليبارامبرض              )ن = 

 الوتغَزاث

 وحذة

المَا

 ص

 العذد ًوع المَن
 هتوسط

 المَن

 هجووع

 المَن

 لَوه

z 

 هستوى

 لذلالت

 التوافك 1
الذوائز 

 الوزلوت

 ثاًَت

 

 15.11 11.. 5 السالبت

 1.11 1.11 1.11 الووجبت .1.18 7.17

  1.11 الوتساوٍت

 الوزوًت 7

ثٌٌ الجذع 

للأهام هي 

 الولوف

 سن

 

 1.11 1.11 1.11 السالبت

 15.11 11.. 5 الووجبت 1.1.8 7.17

  1.11 الوتساوٍت

 المذرة .

الوثب 

العزٍض هي 

 الثباث

 سن

 

 1.11 1.11 1.11 السالبت

 15.11 11.. 5 الووجبت 1.1.8 7.17

  1.11 الوتساوٍت

دفع كزة 

طبَت هي 

 الجلوص

 هتز

 

 1.11 1.11 1.11 السالبت

 15.11 11.. 5 الووجبت 1.1.9 7.16

  1.11 الوتساوٍت

 

 التحول

 بطي
 عذد

 

 1.11 1.11 1.11 السالبت

 15.11 11.. 5 الووجبت  1.181 7.18

8 
  1.11 الوتساوٍت

 صذر

 عذد

 

 1.11 1.11 1.11 السالبت

 15.11 11.. 5 الووجبت  1.187 .7.1

  1.11 الوتساوٍت 

 

 السزعت
 1.عذو 

 هتز

 ثاًَت

 

 15.11 11.. 5 السالبت

7.17 1.18. 
5 

 1.11 1.11 1.11 الووجبت

  1.11 الوتساوٍت

 التواسى 6
الولوف 

 علٌ الوشط

 ثاًَت

 

 1.11 1.11 1.11 السالبت

 15.11 11.. 5 الووجبت 1.181 7.18

  1.11 الوتساوٍت

( وجود فروئ  ات دبلو إح ا    بين الق اسات القبم   6يب م من الجدوب )
والبيد   لممجموع  البجرضب   في القدرات   يد البحث والبي أجرضت بطرضقو وضمككسون 

نجد ان   م مسبوث الدبل  الإح ا    في المبغيرات  يد البحث  د  اليبارامبرض  حيث
( مما 0.05( وجم   بمر الق م أ غر من )0.043( و )0.034براوحت ما بين )

 شير الل وجود فروئ  ات دبلو إح ا    بين الق اسات القبم   والبيد   في 
 المبغيرات  يد البحث ول الم الق اس البيدي .
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 (7جدوب )
لبغير الم و   بين مبوسطات الق اسات القبم   والق اسات البيد   لميين  نسب ا

  يد البحث 
 (5في القدرات البدن                      )ن=                    

 الوتغَزاث
وحذة 

 المَاص

هتوسط 

المَاص 

 المبلٌ

هتوسط 

المَاص 

 البعذً

هتوسط 

 الفزوق

ًسب 

 التغَز %

 %9..7 1.65 8.18 8.79 ثاًَت الوزلوتالذوائز  التوافك 1

 %75.11 6.11 18.11 8.11 سن ثٌٌ الجذع هي الولوف الوزوًت 7

 المذرة .

 %.7.9 11..1 177.11 168.11 سن الوثب العزٍض هي الثباث

دفع كزة طبَت هي 

 الجلوص
 %5.51 1.88 8.88 8.11 هتز

 التحول 8
 %17.87 11.. 76.81 81..7 عذد بطي

 %.9..1 8.. 77.81 78.81 عذد صذر

 %17.18 1.57 75.. 8.77 ثاًَت هتز 1.عذو  السزعت 5

 %6.18 1.8 1.81. 79.61 ثاًَت الولوف علٌ الوشط التواسى 6

 ( ما يمي :7يب م من جدوب )
ص  %7.39نسب البحسن لي ه القدرات لكط من البوافق براوحت          

ص دف  كرة طب    %7.93ص القدرة  الو.ب اليرضض من ال.بات  %75.00المرون   
ص السرع  عدو  %13.93ص  در  %12.82ص البحمط بطن  %5.50من الجموس 

 .  %6.08ص  البوا ن الو وف عمي المشط  .  %12.18مبر  30
وى ا يدب عمل ان البمرضنات المسبادمو في  برنام  بدرضبات القوة الوظ ك   

مات المبنوعو  د أدث إلل بحسين في مسبوث القدرات البدن    يد باسبادام المقاو 
اربكاع نسب البحسن لممجموع  البجرضب   إلل بأ.ير البدرضب  الباح.ون البحث.وضرج  

المنبظم عمل برنام  بدرضبات الج ع المقبرح وال ث أحبوث عمل بمرضنات موجيو 
م ميا وااب ارىا أن  كون عند ب  الباح.ون لبنم   منطق  الج ع ص والبل  د راعل 

ىنار بيدد لمسبو ات البدرضبات بناسب الكروئ الكرد    فراد المجموع  البجرضب    
فالبرنام   د بب من الك.ير من البدرضبات  ات المسارات الحرك   المبنوع  والبل رك ت 
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دنل عمل وابسمت ب ك  البنوع والبشوضق والدافي   نحو ا دار مما أ.ر عمل ا دار الب
 ص و د أدث  لر كمو إلل البأ.ير الإيجابل عمل نبا   اباببارات البدن    يد البحث . 

وببكق نبا   الدراس  الحال   م  اليديد من ا بحاث المرجي   م.ط دراس  " 
( ص حمدي السيد 5( )2012الحسن عبد المجيد )، ( 1( )2004ابراى م حامد ) 

(  15م( ) 2015( ص محمد أمين )11( )2008( دراس  رشا عبداليظ م )9( )2016)
(" اسمار عبداليظ م 7( )2013اليام أحمد )( ص 19( )2012و "  اسر اسماعيط " )

(2017( )4) . 

م( أن بدرضبات القوة الوظ ك   1995" ) Vom Hofeوضو م " فوم ىوم  
الي م   بيدف إلل  بحسين اليي   بين الي يت والجيا  الي بل و  يم أن القوة 

والبوا ن من الينا ر الر  س   لبدرضبات القوة الوظ ك   ص فالبكامط بين القوة الي م   
والسرع  الحرك   ينب  عنو  درة ع م   أو  وة ممي ة بالسرع ص أما البكامط بين القوة 

 ( .249:  23الي م   والبوا ن ينب  عنو  وة وظ ك        )

   - ي ينص عمل :وب لر يبحقق  ح  الكرض ا وب وال
بوجمممد فمممروئ  ات دبلممم  إح ممما    بمممين مبوسمممطي درجمممات الق اسمممين القبممممي 

–المرونمو  –والبيدي  فراد عين  البحث فمي القمدرات البدن م  الاا م  )القمدرة الي مم   
 البوافق(. ل الم لق اس البيدي .  –مرون   –البحمط الي مل  -البوا ن  –السرع  

مبوسطي درجات الق اسين القبمي  دبل  الكروئ الإح ا    بين -
 والبيدي لممجموع  البجرضب   في المسبوي الر مي لرمي الرمم ل الم الق اس البيدي.
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 (8جدوب )
دبلم  الكروئ بين مبوسطي الق اسين القبمي والبيدي ليين  البحث فل 

 المسبوي الر مي 
لرمي الرمم  يد البحث بطرضقو وضمككسون اليبارامبرض                       

 (5)ن = 
 العذد ًوع المَن الوتغَزاث 

 هتوسط

 المَن 

 هجووع 

 المَن

 لَوه

 z 

 هستوى

 لذلالت 

الوستوً الزلوٌ لزهٌ 

 الزهح

 1.11 1.11 1.11 السالبت

 15.11 11.. 5 الووجبت 1.1.9 7.16

   1.11 الوتساوٍت

( وجود فروئ  ات دبلو إح ا    بين الق اسات القبم   5يب م من الجدوب )
والبيد   لممجموع  البجرضب   في المسبوي الر مي لرمي الرمم  يد البحث والبي 
أجرضت بطرضقو وضمككسون اليبارامبرض  حيث نجد ان   م  مسبوث الدبل  الإح ا    

( مما  شير 0.05( وى ه الق م  أ غر من )0.039)في المبغير  يد البحث  د بمغت 
الل وجود فروئ  ات دبلو إح ا    بين الق اسات القبم   والبيد   في المسبوي 

 الر مي لرمي الرمم  يد البحث ول الم الق اس البيدي .
 (9جدوب )

نسب البغير الم و   بين مبوسطات الق اسات القبم   والق اسات البيد   لميين  
  يد البحث 

 (5في المسبوي الر مي لرمي الرمم          )ن=                    

 الوتغَزاث
وحذة 

 المَاص

هتوسط 

 المَاص المبلٌ

هتوسط 

 المَاص البعذً

هتوسط 

 الفزوق

ًسب التغَز 

% 

 الوستوً الزلوٌ لزهٌ

 الزهح

 هتز
17..8 18.17 1.68 ..68% 

 ( ما يمي :9يب م من جدوب )
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براوحت نسب البحسن الم و م  بمين مبوسمطي الق اسمين القبممي والبيمدي لميينم  
( ص ممما يمدب 18.02: 17.38 يد البحمث فمي المسمبوي الر ممي لرممي المرمم مما بمين )
المبنوعمو فمي بحسمين المسمبوي عمي ايجاب   البمدرضبات الوظ ك م  بإسمبادام المقاوممات 

 الر مي لرمي الرمم لدي اليين   يد البحث.

ىثانواًى:ىتغدورىومناقذظىالنتائبى:
في  ور نبا   البحميط الإح ا ي ص وفل حدود الق اسات المسبادم  ص ومن 

 منا ش  النبا   كما يمي : الباح.ون ايب أىداف البحث اسبطاع 
دبلو إح ا    بين الق اسات القبم   ( وجود فروئ  ات 8يب م من الجدوب )

والبيد   لممجموع  البجرضب   في المبغيرات  يد البحث والبي أجرضت بطرضقو وضمككسون 
اليبارامبرض  حيث نجد ان   م مسبوث الدبل  الإح ا    في المبغيرات  يد البحث  د 

مما ( 0.05( وجم   بمر الق م أ غر من )0.043( و )0.034براوحت ما بين )
 شير الل وجود فروئ  ات دبلو إح ا    بين الق اسات القبم   والبيد   في المسبوي 

 الر مي لرمي الرمم  يد البحث ول الم الق اس البيدي.
براوحت نسب البحسن الم و   بين مبوسطي  ( 9وضب م من الجدوب )

وي الر مي لرمي الق اسين القبمي والبيدي لميين   يد البحث في القدرات البدن   والمسب
%( ص مما يدب عمي ايجاب   البدرضبات الوظ ك   75.00% : 5.04الرمم ما بين )

في بحسين مسبوي القدرات البدن   والمسبوي الر مي لرمي الرمم لدي اليين   يد 
 البحث.

ىمم ا البقممدم فممل ا دار إلممل بممأ.ير بطبيممق البرنممام  البممدرضبل  البمماح.ون و يمم و 
ضبات القوة الوظ ك م  وبيمدف بمدرضبات القموة الوظ ك م  إلمل البركيم  المقبرح باسبادام بدر 

عمممل القمموث ا ساسمم   والب.بيممت لي مميت المركمم  والجمم ع فممي فبممرات ال.بممات أو الحركمم  
ايب اليمط الي بي والي مي ص ولما لمج ع دور ىام في البدرضب الموظ كي فيمو الجم ر 

ال مدري ص كمما أن اليممود الكقمري  اليموي لميمود الكقمري وكم لر حم ام الحموض والقكمص
ممبحم بالحوض بيدة مكا ط ص ل لر فإن .بات اليممود الكقمري  يبممد بدرجم  كبيمرة عممل 
 وة الي ميت ومرونبيما بالجانمب المداامي والامارجي لمجسمم ص وىم ه الي ميت بب ممن 
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)ع مميت الممبطن ص ع مميت جممانبي الجمم ع ص ع مميت اليمممود الكقممري( ومممن الميممروف 
مممود الكقممري أن يبحممرر فممي جم مم  المسممبو ات مممن حيممث ابنقبمماض وابنبسمماط  مكممن لمي

شمكط ممنظم عمل المحاور ال.يث )الطولي ص المسبيرض ص السيمي( و لمر فمي برنمام  ب
أ.نمار بنكيم   البماح.ون ومبوا ن مبكمق مم  درجمات الشمدة والحممط البمدرضبيص حيمث راعمل 

البرنمممام  اسمممبادام مقاوممممات مبدرجممم  فمممي الشمممدة بغمممرض بحسمممين ا دار والو مممموب 
 بالناش ن إلي أف ط أدار. 

 

كممما أن البرنممام  البممدرضبي المقبممرح لبممدرضبات القمموة الوظ ك مم  المم ي راعممل فييمما 
اسممبادام بممدرضبات مابمكمم  ومبنوعمم  باسممبادام مقاومممات كا حبمماب المطاطمم ص  البمماح.ون 

ات سوسممرض ص ومقاعممد سمموضد  ص وبممدرضبات حممرةص البممي سمماىمت فممي بحسممن الميممارة وكممر 
أن البحسممن فممي ميممارة اسممبيم الكممرة  البمماح.ون اسممبيم الكممرة صوالسمم طرة عمييمماص وضممرث 

والسمم طرة عمييمما بحبمماج فبممرة طوضممم  فيممي ميممارة مممن الميممارات المكبسممب  البممي  مكممن 
  فيي بكون موجودةص ولكنيا بسم ط  نظمراً بنميبيا م  اليعب في مراحط اليمر المابمك

لممرحم  اليمرض  ليين  البحث عمل المرغم أنمو يوجمد بحسمن ولكمن لم س بالشمكط الكبيمرص 
 نيا بحباج إلي فبرة  من   طوضم  فيي مسبمرة م  اليعب في مراحمط اليممر المابمكم  

 نيممما ممممن لممم لر يجمممب ا ىبممممام بيممما فمممي الوحمممدة البدرضب ممم  و كمممون ليممما   مممم  كبيمممرةص 
الميارات ا ساسم   فمي كمرة القمدم  فمي مراحمط اليممر المابمكم ص وب ضمد بشمكط كبيمرة فمي 

 المسبو ات اليم ا والدرج  ا ولل.
وأن بمدرضبات القموة الوظ ك م  ليما فوا مد مبيمددة منيما بحسمين ا دار الرضا ممي ص 

حسمين وبموا ن بي ض  ككارة الحرك  ص بحسين القوة الي م   الاا   بمنطق  المرك  ص ب
الي يت ص مما  يمط عمل ككارة الي ميت وبحسمين الم ا م  البدن م  لميينم   يمد البحمث 

 ال ي   ب في ابنباج النيا ي لمقوة وال ي  حدد مسبوث الر مي لمناشئ  .
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وببكق نبا   الدراس  الحال   مم  اليديمد ممن ا بحماث المرجي م  م.مط  دراسم  "  
 ( دراسمم  "مممروة20( )2016( يوسممم عبممدالبا ي ) 4( )2017)اسمممار عبممد اليظمم م 

( 2012"  اسمر اسمماعيط " )( 11( )2008( رشا ع ام الدين )18( )2010سيد" )
 . (4( )2017(" اسمار عبداليظ م )7( )2013اليام أحمد )( ص 19)

   -ب وال ي ينص عمل :وب لر يبحقق  ح  الكرض ا و

بوجمممد فمممروئ  ات دبلممم  إح ممما    بمممين مبوسمممطي درجمممات الق اسمممين القبممممي  
والبيممدي  فممراد عينمم  البحممث فممي فممي المسممبوث الر مممي لرمممي الممرمم ل ممالم لق مماس 

 البيدي. ل الم لق اس البيدي .

ىالادتنتاجاتىوالتوصواتى
ىأولًاى:ىالادتنتاجاتى:ىى

ا   البحممث وفممل  ممور ىممدف وفممروض البحممث اسممبنادا إلممل ممما اظيربممو مممن نبمم 
 إلل ابسبنباجات الآب   : الباح.ون بو ط 

م البرنام  البدرضبي لمقوة الوظ ك   بإسبادام المقاومات المبنوعو أ.ر بأ.ير ايجابل 1
عمل بعبي  رمي الرمم في اباببارات البدن    يد البحث فم.يً فل ااببار الدوا ر 

% .ني الج ع من الو وف نجد أن نسب  البغير 9..7ير المر م  نجد أن نسب  البغ
% الو.ب اليرضض من ال.بات 75.11لمق اسين القبمي والبيدي في ابجاه الق اس 

% دف  كرة طب   من الجموس نجد أن نسب  البغير .7.9نجد أن نسب  البغير 
% .9..1%  در نجد أن نسب  البغير 17.87% بطن نجد أن نسب  البغير 5.51
 % 6.18نجد أن نسب  البغير % الو وف عمي المشط  17.18مبر  1.عدو 

م البرنام  البدرضبي لمقوة الوظ ك   بإسبادام المقاومات المبنوعو أ.ر بأ.يرا ايجابل  7
عمل المسبوي الر مي لرمي الرمم ص نجد أن نسب  البغير لمق اسين القبمي والبيدي 

 %5.18في ابجاه الق اس البيدي 

البغير لمق اسين القبمي والبيدي في ابجاه الق اس ساعدت عمل  ضادة م نسب   .
 المسبوث البدنل لميين   يد البحث .

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%b1%d9%85%d8%a7%d8%ad%d8%8c+%d8%a7%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%a1+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b8%d9%8a%d9%85+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%aa%d8%a7%d8%ad.&criteria1=2.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%b1%d9%85%d8%a7%d8%ad%d8%8c+%d8%a7%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%a1+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b8%d9%8a%d9%85+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%aa%d8%a7%d8%ad.&criteria1=2.
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م نسب  البغير لمق اسين القبمي والبيدي في ابجاه الق اس ساعدت عمل بقو    8
 ع يت الج ع والبطن والظير والجانبين لميين   يد البحث .

ىثانواًى:ىالتوصواتى:
 بما يمي : الباح.ون فل  ور ما أسكرت عنو نبا   البحث يو ي 

اسبادام البرنام  البدرضبي المقبرح لمقوة الوظ ك   بإسبادام المقاومات المبنوعو  .1
لما لو من بأ.ير ايجابل عمل  القدرات البدن   الاا   و المسبوث الر مي لناشئ  

 رمي الرمم . 
المسبوث البدنل والميارث لناش ل  رمي  رورة بطبيق أساليب بدرضب أارث لرف   .7

 الرمم.
 ابىبمام ببنم   اليمط الي مل  طراف الطرف اليموث والسكمي ميا  . ..
 ابىبمام ببنم   اليمط الي مل لمنطق  الج ع لدورىا الكياب فل جم   الميارات .8
ابىبمام باسبادام وسا ط الراح  وابسبشكار ايب بطبيق البرام  البدرضب    .5

 رح  .المقب
 إجرار أبحاث أارث ببناوب  كات بدن   وميارض  أارث . .6
 باط ط البرام  البدرضب   عمل أسس عمم   . .7
 إجرار أبحاث عن عي   ا دار الكنل بالبقدم لممسبوث الر مل فل البدرضب اليممل. .8
 

ىى
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ىالمراجع
والمرون  عمل : " بأ.ير برنام  بدرضبي لبنم   القدرة الي م   ابراى مابراى م حامد  .1

سرع  ود   أدار بيض الميارات اليجوم   لناش ي اليوكي" ص رسال  ماجسبير 
 م .7118غير منشوره ص كم   البرب   الرضا    صجامي  ال  ا ضق ص 

ابو اليي عبد الكباح  : البدرضب الرضا ي ا سس الكسيولوج   ص دار الككر  .2
 م1998اليربيص القاىرةص   

واارون : بدرضبات القوة الوظ ك   دااط واارج الوسط  احمد عبدالاالق بمام .3
الما ل وأ.رىا عمل بحسين مسبوث القدرات البوافق   وا دار الميارث ليعبات 

 ( مايو .2014م ر ) –كرة اليد  المجم  اليمم   لمبرب   البدن   والرضا   
كامم   لبحسين اسمار عبد اليظ م عبد الكباح  : فيال   بدرضبات القوة الوظ ك   الب .4

جامي  ابسكندرض  .  -مسبوث ا دار الر مل لمسابقو الو.ب الطوضط . ماجسبير 
 . 2017كم   البرب   الرضا    لمبنات . 

فاعم   بنم   بيض القدرات البوافق     عبد المجيد: الحسن عبد المجيد حسن. .5
ص رسال  ماجسبير ص  المرببط  بابدار وعي بيا بالمسبوث الر مل لناشل الرمي 

 .  2012كم   البرب   الرضا    بنين ص جامي  حموان ص 
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 ملخصىالبحثىباللعظىالطربوظ
تأثورىىتدروباتىالػوةىالوظوغوظىبإدتخدامىالمػاوماتىالمتنورظىرلىى

ىبطضىالػدراتىالبدنوظىالخاصظىوالمدتوىىالرقميىلناذئىرميىالرمح
 *أ.م.د/ محمد حسين دكروري 

 عبدالجواد** د/ ناىد حداد 
 ***محمد أحمد محمد عمي 

إسبيدف البحث الحالي ب م م برنام  بدرضبي لممقاومات المبنوعو و البيرف  
عمل بأ.ير البدرضبات الوظ ك   بإسبادام المقاومات المبنوع  عمل بيض القدرات 

رمي الرمم . و لر باسبادم المني   البدن   الاا   و المسبوث الر مي لناشئ
إسبادام المجموع  البجرضب   وبإجرار الق اس القبمي والبيدي ليا و لر البجرضبي ب

لميرمبو وبناسبو م  طب ي  وىدف البحث وبوافر اليين  عمل عين  عمد   من بعبي 
( امس  بعبين من 5الرمي بنادث المؤسسو اليسكرضو بمحافظ  المن ا. و واميم )

ن  . وجارت اىم النبا   بان س 41بعبي رمي الرمم من المسبوث المببدئ بحت 
البرنام  البدرضبيب المقبرح بإسبادام المقاومات المبنوع  لو بأ.ير إيجابي في بحسين 
بيض القدرات البدن    يد البحث وبحسين المسبوث الر مي ليين  البحث ص وضو ي 

ببطبيق البرنام  البدرضبي المقبرح عمل عينات بح.   مابمك  ص واسبادام  الباح.ون 
 درضبات المقاومات المبنوعو في مابمم إ كنبات ألياب القوث . ب

 
 *أسبا  مساعد بقسم ألياب القوث ص كم   البرب   الرضا    ص جامي  المن ا 

 **مدرس بقسم ألياب القوث ص كم   البرب   الرضا    ص جامي  المن ا 
 *** باحث بقسم ألياب القوث ص كم   البرب   الرضا    ص جامي  المن ا 
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Abstract  

The effect of functional strength training using various 

resistors on some special physical abilities and the digital level 

of javelin players 

*Prof. Dr. Mohamed Hussein Dakrouri 

 **Dr. Nahed Haddad Abdul Jawad 

***Mohammed Ahmed Mohamed Ali 

           The current research aimed to design a training 

program for various resistors and to identify the impact of 

training exercises using various resistors on some special 

physical abilities and the digital level of javelin players. Using 

the experimental method using the experimental group and to 

make the tribal and remote measurement for it to suitability 

and suitability with the nature and purpose of the research and 

the availability of the sample on a sample of the players of 

throwing at the military institution in Menia. (5) five players 

from the start-up javelin players under the age of 16 years. The 

most important results are that the proposed training program 

using different resistors has a positive effect on improving 

some of the physical abilities under consideration and 

improving the digital level of the research sample. The 

researcher recommends applying the proposed training 

program to different research samples and using different 

resistance training in various athletics events. 
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** Instructor, Department of Athletics, Faculty of Physical 

Education, Minia University. 
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