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 تأثیر برنامج تدریبي لتطویر بعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمي
 لمسابقة قذف القرص لطلاب كلیة التربیة البدنیة بجامعة الأقصى 

 نادر إسماعیل حلاوة/ د 
 

 م 2016                    ھـ                                  1437
 

 ملخص البحث
یھدف البحث الى التعرف على تأثیر برنامج تدریبى لتطویر المتغیرات البدنیة المستوى والرقمى 

استخدم الباحث المنھج التجریبى لمسابقة قذف القرص لطلاب كلیة التربیة البدنیة بجامعة الاقصى ، و
عینة البحث بالطریقة عة البحث التجریبیة ، وتم اختیار على مجمووالبعدى  والبینىي مستخدما القیاس القبل

العمدیة من طلاب السنة الجامعیة الثانیة بكلیة التربیة البدنیة والریاضة بجامعة الأقصى فلسطین وبلغ 
طالب  12طالب من الممارسین لریاضة ألعاب القوى لعینة البحث الأساسیة ،  16طالب بواقع  28عددھم 
 7راسة الاستطلاعیة وھم من مجتمع البحث ومن خارج عینة البحث الأساسیة وقام الباحث بقیاس لعینة الد

متغیرات بدنیة للقوة العضلیة للذراعین القبضة الیمنى والیسرى والرجلین والتوازن الحركى والرشاقة 
 :، وكذلك المستوى الرقمى ، وبعد تطبیق البرنامج التجریبي توصل الباحث الى والمرونة

استخدام البرنامج التدریبى الى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة فى نتائج المتغیرات البدنیة قید أدى  -
> القبلیة ( لصالح القیاس التالى 0.05البحث بین متوسطات قیاسات البحث الثلاثة عند مستوى معنویة 

 ).البعدیة> البینیة 
وبین القیاس البینى والقیاس البعدى عند مستوى عدم وجود فروق بین القیاس القبلى والقیاس البینى ،  -

 .فى متغیر قوة القبضة الیسرى 0.05معنویة 
أدى استخدام البرنامج التدریبى الى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة فى نتائج المستوى الرقمى لقذف  -

اس لصالح القی 0.05القرص قید البحث بین متوسطات قیاسات البحث الثلاثة عند مستوى معنویة 
 ).البعدیة> البینیة > القبلیة ( التالى

البرنامج التدریبى قید البحث أثر ایجابیاً فى المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمى لمسابقة قذف القرص  -
 .بالمقارنة بین متوسطات القیاس القبلى والقیاس البعدى لصالح القیاس البعدى

 
 قذف القرص  –برنامج تدریبي : الكلمات المفتاحیة 
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Effects of a recommended Training Program for improving some 
Physical Variables on the digital Record of Discus Throwing for 
students of Faculty of Physical Education – Al-Aqsa University  

 
Abstract 

TThhee  ccuurrrreenntt  rreesseeaarrcchh  aaiimmss  ttoo  iiddeennttiiffyy  tthhee  eeffffeeccttss  ooff  aa  rreeccoommmmeennddeedd  ttrraaiinniinngg  
pprrooggrraamm  ffoorr  iimmpprroovviinngg  ssoommee  pphhyyssiiccaall  vvaarriiaabblleess  oonn  tthhee  ddiiggiittaall  rreeccoorrdd  ooff  ddiissccuuss  
tthhrroowwiinngg  ffoorr  ssttuuddeennttss  ooff  ffaaccuullttyy  ooff  pphhyyssiiccaall  eedduuccaattiioonn  ––  AAll--AAqqssaa  UUnniivveerrssiittyy..  TThhee  
rreesseeaarrcchheerr  uusseedd  tthhee  eexxppeerriimmeennttaall  aapppprrooaacchh  ((oonnee--ggrroouupp  ddeessiiggnn))  wwiitthh  pprree--,,  
iinntteerrmmeeddiiaattee  aanndd  ppoosstt--mmeeaassuurreemmeennttss..  PPaarrttiicciippaannttss  ((nn==2288))  wweerree  ppuurrppoosseeffuullllyy  
cchhoosseenn  ffrroomm  sseeccoonndd  yyeeaarr  ssttuuddeennttss  ooff  ffaaccuullttyy  ooff  pphhyyssiiccaall  eedduuccaattiioonn  ––  AAll--AAqqssaa  
UUnniivveerrssiittyy  aass  ((1166))  ooff  tthheemm  rreepprreesseenntteedd  tthhee  mmaaiinn  ssaammppllee  wwhhiillee  tthhee  ootthheerr  ((1122))  
rreepprreesseenntteedd  tthhee  ppiilloott  ssaammppllee..  TThhee  rreesseeaarrcchheerr  mmeeaassuurreedd  ((77))  pphhyyssiiccaall  vvaarriiaabblleess  
iinncclluuddiinngg  mmuussccuullaarr  ssttrreennggtthh  ffoorr  bbootthh  aarrmmss  aanndd  lleeggss,,  lliifftt  aanndd  rriigghhtt  ggrriipp  ssttrreennggtthh,,  
bbaallaannccee,,  fflleexxiibbiilliittyy  aanndd  aaggiilliittyy..  IInn  aaddddiittiioonn,,  tthhee  rreesseeaarrcchheerr  mmeeaassuurreedd  tthhee  ddiiggiittaall  
rreeccoorrdd  ooff  ddiissccuuss  tthhrroowwiinngg..  RReessuullttss  iinnddiiccaatteedd  tthhaatt::  

- The recommended training program led to statistically significant 
differences on all physical variables among the three measurements (pre- 
< intermediate < post-). 

- There were no statistically significant differences between the 
intermediate and post-measurements of the lift grip strength 

- The recommended training program led to statistically significant 
differences on the digital record of discus throwing among the three  

- The recommended training program had positive effects on all physical 
variables and the digital record of discus throwing as seen in the 
comparison of measurements in favor of the post-measurement. 

Key words :Training Program - Discus Throwing 
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 المقدمة 1-1
إن مسابقات المیدان والمضمار تتمیز بتنوع سباقاتھا من عدو وجري ووثب وقفز ورمي فھي مھارات 
تظھر قدرات الفرد على الأداء البدني بصورة تعبر عن الحركات الطبیعیة للإنسان ، كما أنھا تتطلب 

لاف في خصائص ومواصفات معینة نظرا لطبیعة أداء سباقاتھا المتنوعة والتي تتطلب بدورھا اخت
الاستعدادات البدنیة والفسیولوجیة والتي تمثل أساسا ھاماً في تطویر الانجاز الرقمي اعتمادا على تحسین كفاءة 
ھذه الوظائف ویتأثر مستوى الأداء البدني بعدة عوامل  مختلفة بعضھا یرتبط بالعوامل البیولوجیة بما یحتویھ 

یرتبط بالعوامل النفسیة والتربویة والاجتماعیة وغیر من عوامل فسیولوجیة ومورفولوجیة والبعض الآخر 
 ) 70:  9. (ذلك من العوامل

وإن كل متابع لتطور المستویات الریاضیة في العالم یتأمل تلك الأداءات الفائقة لیدرك أن للتدریب 
یر ما الریاضي شأناً عظیماً في إعادة صیاغة وتطور القدرات الإنسانیة بأبعادھا المختلفة من أجل تفج

یكمن في داخل الإنسان من طاقات في اتجاه الھدف المنشود، فالتدریب الریاضي طبقاً للتطور البیولوجي 
والفسیولوجي ما ھو إلا تدریب لمصادر الطاقة بأنواعھا، وتتجلى قدرة المدرب في إطلاق تلك الطاقات 

حیث تحتاج إلى ربط المسار  في ألعاب القوى وتعد مسابقة قذف القرص إحدى مسابقات الرمي. الكامنة
الحركي لأجزاء الجسم المشتركة في الحركة بھدف وضع العضلات والمفاصل التي تعمل علیھا بحیث 
ینتج عن الانقباض العضلي قوة دفع كبیرة،ومتفقة مع المسار الحركي دون أن یقع في مسار مخالف لما 

) 24:5(.وى للمجموعة العضلیة العاملةھو مطلوب تجمیعھ من مصادر قوى تؤثر على مقدار محصلة الق
)5 :316 ( ،)35 :215 ( 

ویمثل مستوى اتقان الأداءالمھاري أحد مؤشرات الأداء القدرة المھاریة العامة أو الانجاز 
المھاري للاعب وخاصة إذا تماثل أو تشابة ھذا الأداء مع متطلبات مواقف اللعب خلال 

تلك العملیات التي تھدف إلى تعلیم اللاعبین أسس تعلیم المھارة والمقصود بالإعدادالمھاري .المنافسات
الحركیة ووصولھم فیھا للأداء الذى یتصف بالالیة والدقة والانسیابیة والدافعیة والاقتصاد في الجھد خلال 

 )207: 40) (163: 38.(المنافسة الریاضیة والوصول من خلالھا لأفضل النتائج المرجوة في المنافسة
دالمھاري لمتسابق الرمي یعنى تعلیم طریقة الأداء وتطویرھا والتي تظھر من خلال الأداء والإعدا

أن أھم عامل رئیسى للتقدم بمستوى الرمیفي الاونة الاخیرة ) 1997(الامثل للتكنیك ویشیر بسطویسى أحمد 
 )418: 7. (ھو اھتمام المدربین بتحسین التكنیك لتلك المسابقات

البدني بل لا تقل أھمیة أحدھما عن  في الأھمیة بعد الإعداد اري المكون الثانيالمھ ویعتبر الإعداد
الأخرى، وتشیر كثیر من الدراسات أن من العوامل الرئیسیة لتحسین مستوى الأداء الاھتمام المتكامل 

 البدني الخاص وإذا تحدثنا عن أھمیة الإعداد. والمھارى والنفسي ببعض جوانب التدریب منھا البدني
الرمي فھي تعد كأھم مكون من مكونات الرمي فیجب أن نتكلم عن العلاقة والانسجام  بالنسبة للاعبي

المتبادل بین العناصر البدنیة الخاصة والتكتیك حیث عملیة الرمي والدفع یجب أن تؤدى بعلاقة وانسجام 
 )428: 7)(172:  31.(متبادل بین تلك العناصر سواء البدنیة أو تكنیكیة

، خیریة السكرى وسلیمان على )م1997(،بسطویسي أحمد )م1990(ویتفق كل من محمد عثمان 
على أن مسابقة قذف القرص تتطلب تنمیة كل من القدرة ) م2001(، عبد الرحمن زاھر ) م1997(حسن 

اد العضلي ، التوازن الدینامیكى والمرونة والرشاقة بالإضافة إلى الاستعد العضلیة ، التوافق العصبي
التي یتمتع بھا اللاعب ، ویصعب  والأنثروبومتریة الشخصي للاعب أى تلك المواصفات المورفولوجیة

     ، ) 125:  10(، ) 413: 7(، ) 530:  37. (التغیر فیھا بالتدریب كعامل الطول وطول الذراعین 
)19 :22 ( 
ي مسابقات المیدان ومن خلال اطلاع الباحث على العدید من المراجع العلمیة المتخصصة ف 

        ، ) م1997(، خیریة السكرى وسلیمان على حسن ) م1997(والمضمار مثل بسطویسي أحمد 
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، سعید سلام ) م2001(،عبد الرحمن زاھر ) م2000(، فراج عبد الحمید توفیق ) م1998(لى اعویس الجب
لجوانب الآخر اھتم با والبعض) الفنى –البدني(أكد بعضھا على برامج التدریب ) م2003(وآخرون 

بالنواحى النفسیة والعقلیة للاعبى دفع الجلة وكیفیة إعداد اللاعب نفسیاً قبل  ھتمامالفسیولوجیة بینما ندر الأ
أن الخصوصیة في التدریب تعنى تركیز المدرب ) م1993(المسابقة كما یشیر محمد عبد الدایم وآخرون 
لنشاط التخصصي وھذا یتطلب معرفة تامة بكل من وظیفة على تقویة المجموعات العضلیة العاملة في ا

، ) 190: 10(، ) 436: 7. (الفعلي العضلات العاملة واختیار التدریب المناسب لھا والمشابھ لشكل الأداء
)29 :304 ( ،)30 :229 ( ،)19 :114 ( ،)13 :97) (39 :83 ( 

واكتسابھ خبرة  دف إلى تعلم الریاضيأن الجرعة التعلیمیة تھ) 2012(ویذكر أبو العلا عبد الفتاح 
جدیدة في مختلف المھارات الاساسیة أو خطط اللعب أو المكونات المھاریة المركبة أو المعلومات النظریة 

 )263: 2.(في مجال التدریب أو المنافسة
 –وبما أن عینة البحث من طلاب كلیة التربیة الریاضیة لذا سیستخدم الباحث الجرعة التعلیمیة 

، كما إن ما یمیز العمل في ھذه الجرعات المزج بین )2012(تدریبیة وھذا یتفق مع أبو العلا عبد الفتاح ال
التعلیم والتدریب لتحقیق ھدفین في وقت واحد مثل تعلیم مھارة جدیدة والتدریب علیھا لتثبیتھا، ویكثر 

احل التدریب طویل المدى وكذلك استخدام ھذا النوع من الجرعات التدریبیة خلال المرحلة الثانیة من مر
 )265: 2. (في خطة الموسم التدریبي خلال النصف الثاني من فترة الإعداد

، )18)(1991( عادل عبد الحافظومن خلال إطلاع الباحث على العدید من الدراسات العلمیة 
، أحمد محمود )8)(2004( ، بكر سلام)23)(2004( ، عصام الدین غالب)43)(1998(ھناء حسن 

، سلیم جلاب ، سندس سعید ) 21)(2005(،عصام الدین رضوان)3)(2004(وطارق یس 
، تاناكا )44) (2013( Azeem ، آزیم)48)(2008( Leigh et al، لى وآخرون )14)(2008(

الباحث  ،ومن خلال متابعة)47) (2014( Kumar ، كومار)50) (Tanaka et al )2013وآخرون 
بكلیة التربیة الریاضیة بجامعة الأقصى لاحظ الباحث انخفاض المستوى الرقمي  ي قذف القرصلمتسابق

كما لاحظ عدم وجود دراسة علمیة في البیئة الفلسطینیة ، ومن ھذا المنطلق العلمي یقوم ،للمتسابقین
للذراعین وقوة القوة العضلیة (بدراسة تأثیر برنامج تدریبي لتطویر بعض المتغیرات البدنیة  الباحث

والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص لطلاب كلیة التربیة البدنیة ) القبضة والتوازن والمرونة والرشاقة
 بجامعة الأقصى

 ف البحثاھدا 1-2
 :یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر برنامج تدریبي لتطویر ما یلي

 .البدنیة بجامعة الأقصى المتغیرات البدنیة لمسابقة قذف القرص لطلاب كلیة التربیة  -
 .المستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص لطلاب كلیة التربیة البدنیة بجامعة الأقصى -

 فروض البحث 1-3
) البعدیة -البینیة  –القبلیة (توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات قیاسات البحث الثلاثة  -

 .في المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح القیاس التالي
) البعدیة -البینیة  –القبلیة (توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات قیاسات البحث الثلاثة  -

 .لمسابقة قذف القرص قید لصالح القیاس التالي في المستوى الرقمي
 

 :مجالات البحث 1-4
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 اجراءات البحثـ  2
القبلي والبیني والبعدي على مجموعة  استخدم الباحث المنھج التجریبي مستخدما القیاس :منھج البحث 1ـ  2

 .البحث التجریبیة
تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من طلاب السنة الجامعیة الثانیة بكلیة التربیة البدنیة  :عینة البحث2ًـ  2

طالب من الممارسین لریاضة ألعاب ) 16(طالب بواقع ) 28(والریاضة بجامعة الأقصى فلسطین وبلغ عددھم 
طالب لعینة الدراسة الاستطلاعیة وھم من مجتمع البحث ومن خارج عینة ) 12( القوى لعینة البحث الأساسیة،

 . البحث الأساسیة
 )1(جدول 

 لبیان اعتدالیة البیانات المتغیرات الاساسیة قید البحث توصیف العینة في
 16=ن

 المتوسط وحدةالقیاس المتغیرات م
 الانحراف الوسیط الحسابي

 الالتواء التفلطح المعیارى

       معدلات دلالات النمو 
 0.48 0.79- 0.55 19.40 19.49 شھر/سنة السن 1
 0.77 0.21 2.04 172.70 173.18 سم الطول 2
 0.71 0.65- 2.25 68.95 69.87 كجم الوزن 3
       المتغیرات البدنیة 
 0.88- 0.24- 0.40 5.60 5.47 متر القوة العضلیة للذراعین  1
 0.53- 1.58- 11.07 114.50 108.94 كجم القوة الثابتة للرجلین 2
 0.02- 1.11- 2.31 50.50 50.56 كجم قوة القبضة الیمنى 3
 0.84- 0.57 2.32 53.20 52.74 كجم قوة القبضة الیسرى 4
 0.19 1.15- 1.09 23.00 23.38 عدد التوازن الدینامیكي 5
 0.50- 0.18- 1.63 15.50 15.44 سم المرونة 6
 0.00 1.41- 1.15 17.50 17.50 ث الرشاقة 7

المستوى الرقمي لقذف  
 0.34- 0.46- 1.87 26.73 26.33 م القرص

المتوسط الحسابي والوسیط والانحراف المعیاري والتفلطح ومعامل الالتواء ) 1(یتضح من جدول 
البیانات من اعتدالی�ة التوزی�ع وتماث�ل المنحن�ى الاعت�دالي في المتغیرات الاساسیة قید البحث ویتضح قرب 

مما یعطى دلالة مباشرة على خلو البیانات ) 3±(حیث تراوحت قیم معامل الالتواء ومعامل التفلطح ما بین 
 .من عیوب التوزیعات الغیر اعتدالیة

 :أدوات جمع البیانات 3ـ  2
، )44(، )48(، )14(، ) 21(،)3(،)8(، )23(، )43(، )18(بع����د الرج����وع للدراس����ات العلمی����ة 

ق��ام ) 1(واس��تطلاع رأى الخب��راء مرف��ق ، )35)(2003(نین ،والمراج��ع محم��د ص��بحى حس�� )47(، )50(
 :الباحث بتحدید أدوات جمع البیانات قید البحث كالتالي
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 .میزان طبي معایر لقیاس الوزن   -.جھاز الرستامیر لقیاس ارتفاع القامة -
 .جھاز دینامومیتر لقیاس قوة الرجلین   -.جھاز دینامومیتر لقیاس قوة القبضة -
 .أقماع   -.لقیاس المرونة) سم(صندوق مدرج  -
 .وإطارات حدیدة مختلفة الاوزان –            .بارحدیدي -
 .جلل حدیدیة بمقبض أو وزن مختلفة -            .    ساعة إیقاف -
 .    كرات رملیة -            .جیتر مختلف الاوزان -
 ).كجم 5كجم،  4.5كجم، 4كجم،  3.5كجم،  3(كرات طبیة أوزان مختلفة  -
 .شریط لاصق –         . شریط قیاس   –.     مراتب -

 ) 2(مرفق :الاختبارات البدنیة المستخدمة 4ـ  2
 .كجم لقیاس القوة العضلیة للذراعین 5دفع كرة طبیة اختبار  -
 .بجھاز الدینامومیتر) الیسرى-نى الیم(قوة القبضة اختبار  -
 .قوة الرجلین لقیاس القوة الثابتة للرجلین بجھاز الدینامومیتراختبار  -
 .المرونةلقیاس  الجلوس الطویلاختبار  -
 .اختبار اللمس السفلى لقیاس التوازن الدینامیكي -
 .لقیاس الرشاقة )م10×4(المكوكي اختبار الجري -

 )2(مرفق : قیاس مستوى الإنجاز الرقمي
ت��م قی��اس مس��توى الانج��از الرقمیلمس��ابقة ق��ذف الق��رص لك��ل طال��ب طبق��اً لقواع��د الق��انون ال��دولي 

 ) 184-174: 46. (لألعاب القوى للھواه
 :المعاملات العلمیة للاختبارات البدنیة

 )2(جدول 
 دلالة الفروق بین متوسطات المجموعة الممیزة والمجموعة الغیر ممیزة لبیان 

 معامل الصدق للاختبارات البدنیة قید البحث 
 6=2ن=1ن          

 الفرق بین المجموعة الغیر ممیزة الممیزة المجموعة الاختبارات البدنیة م
 المتوسطات

 قیمة
 ع± س ع± س ت

الق������������وة العض������������لیة  1
 6.72 1.21 0.27 5.41 0.31 6.62 للذراعین 

 7.39 37.53 8.67 105.68 7.36 143.21 القوة الثابتة للرجلین 2
 3.82 5.05 2.08 49.10 2.11 54.15 قوة القبضة الیمنى 3
 5.97 6.75 1.67 51.89 1.89 58.64 قوة القبضة الیسرى 4
 6.20 5.27 1.39 22.26 1.28 27.53 التوازن الدینامیكى 5
 6.15 6.03 1.67 15.24 1.42 21.27 المرونة 6
 3.86 2.30- 0.89 17.7 1.09 15.4 الرشاقة 7

 2.22= 0.05الجدولیة عند مستوى معنویة ) ت(قیمة *               
ب�ین متوس�طي  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مس�توى معنوی�ة ) 2(یتضح من جدول  

البح��ث وذل��ك لبی��ان معام��ل الص��دق  المجموع��ة الممی��زة والمجموع��ة الغی��ر ممی��زة للاختب��ارات البدنی��ة قی��د
 ).التمایز(
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)3(جدول  

 للاختبارات البدنیة قید البحث معامل الارتباط بین التطبیق الاول والتطبیق الثاني لبیان معامل الثبات
 12=ن       

 معامل  التطبیق الثاني التطبیق الاول الاختبارات البدنیة م
 ع± س ع± س الارتباط

الق����������وة العض����������لیة  1
 0.93 0.46 6.08 0.54 6.02 للذراعین 

 0.84 8.51 125.94 9.45 124.45 القوة الثابتة للرجلین 2
 0.87 3.64 52.31 3.86 51.63 قوة القبضة الیمنى 3
 0.90 3.14 56.11 2.75 55.27 قوة القبضة الیسرى 4
 0.91 2.88 25.07 3.11 24.90 التوازن الدینامیكي 5
 0.89 2.96 18.47 3.56 18.26 المرونة 6
 0.92 1.94 16.43 2.41 16.55 الرشاقة 7

  0.57= 0.05الجدولیة عند مستوى معنویة ) ر(قیمة *                      
وج��ود ارتب��اط ذو دلال��ة إحص��ائیة ب��ین التطبی��ق الأول والتطبی��ق الث��اني ) 3(یتض��ح م��ن ج��دول 

 .مما یشیر إلى ثبات تلك الاختبارات 0.05للاختبارات البدنیة قید البحث وذلك عند مستوى معنویة 
 :البرنامج التدریبي 5ـ  2

بعد الاطلاع على المراجع والدراسات العلمیة التي طبقت ف�ي مج�ال مس�ابقات المی�دان والمض�مار بص�فة 
) 47(،)50(، )44(،)48(،)14(،)21(،)3(،)8(،)23(، )43(، )18( عامة ومسابقة قذف القرص بص�فة خاص�ة

الق��وة العض��لیة لل��ذراعین وق��وة القبض��ة ( ت��دریب حی��ث أش��اروا إل��ى أھمی��ة)1(واس��تطلاع رأى الخب��راء مرف��ق 
تزداد بشكل كبیر عن طری�ق الت�دریب كم�ا أن ت�ؤثر ف�ي للاعبي قذف القرص حیث ) والتوازن والمرونة والرشاقة

تحسین المستوى الرقمي، مما دعا الباحث إل�ى وض�ع برن�امج ت�دریب مق�نن بن�اء بھ�دف  التع�رف عل�ى المتغی�رات 
الت�دریب لتحق�ق ش�روط الأداء الجی�د خ�لال ( لمسابقة ق�ذف الق�رص وذل�ك م�ن خ�لال  البدنیة والمستوى الرقمي

تحس��ین  -تنمی��ة وتحس��ین المتغی��رات البدنی��ة قی��د البح��ث  -لمس��ابقة ق��ذف الق��رص  المھ��اري مراح��ل الأداء
 ).مستوى الأداء الرقمي

مقاوم��ة (مختلف��ة ولتحقی��ق الھ��دف اس��تخدم الباح��ث التمرین��ات الح��رة والتمرین��ات باس��تخدام مقاوم��ات 
لتنمیة القوة العضلیة لجمیع أجزاء الجسم عام�ة ) بارات حدید –كرة طبیة  –دمبلز –مقاومة الزمیل -الجسم

وإعطاء تدریبات لتنمیة القدرة العضلیة للطرف العلوي والسفلى للجسم بحیث یتناسب مع التوافق الحرك�ي 
 .وطبیعة الأداء

 :أسس البرنامج التدریبي 6ـ  2
 متدرج وتدریبات                      المھاري ال من التدریب على الأداء برنامج التدریبي المقنن على مجموعةتأسس ال

 :وفیما یلي الأسس لوضع البرنامج التدریبي المقنن.السرعة وتدریبات القوة العضلیة
الرمي من  -وضع الرمي  -المرجحة  -الاحساس(إعطاء تدریبات لتقنین وضبط أداء قذف القرص  -

 ) 4(مرفق )). الدوران(الرمي  حركة -وضع الرمي 
 .استخدام تدریبات للربط بین أجزاء الحركة -
 )3(التعرف على العضلات العاملة في قذف القرص مرفق -
استخدام تدریبات ذات مقاومات مختلفة للذراعین والرجل الحرة وحركة رف�ع الج�ذع والكتف�ین لانتق�ال  -

 .ھكمیة الحركة إلى الجسم كل
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 .إعطاء تدریبات تتمیز ببذل أكبر قوة من خلال الحركات السریعة لجسم اللاعب في الاتجاه الصحیح -
وبالإضافة للنقاط السابق ذكرھا فقد راعى الباحث عدة نقاط في البرنامج التدریبي المقنن موضحة 

 :فیما یلي
التدریب التكراري لتنمیة عنصر طریقة التدریب الفترى بنوعیھ المنخفض والمرتفع الشدة، وطریقة  -

 )السرعة الانتقالیة(السرعة 
التشكیل السلیم للحمل البدني والمھاري من حیث الشدة والحجم لتلافي الدخول في ظاھرة الحمل  -

 .الزائد
 .استخدام تدریبات مشابھ لطبیعة الأداء بأدوات بدیلة -
ق للأحمال التدریبیة المرتبطة بطرق مراعاة مبدأ التدرج في زیادة الحمل والاستمراریة في التطبی -

 .التدریب المستخدمة
 .في حمل التدریب والراحة الایجابیة في التدریب والتموجیة تطبیق مبدأ الاستمراریة -

 
               ،)5(مرف�ق : الخطوات التنفیذیة للبرنامج الت�دریبي أثن�اء فت�رة الإع�داد الع�ام والخ�اص وقب�ل المنافس�ة 1ـ  6ـ  2

 :قام الباحث باتباع الخطوات التالیة
ال��ذراعین، ال��بطن، الظھ��ر، (ت��دریبات لتنمی��ة الق��وة العض��لیة لجمی��ع أج��زاء الجس��م لك��ل م��ن عض��لات  -

 . البدني بالإضافة لتدریبات المرونة والإطالة بجزء الإعداد) 4(مرفق) الرجلین
م بحی�ث تتناس�ب م�ع التواف�ق الحرك�ي یلیھا تدریبات لتنمی�ة الق�درة العض�لیة للط�رف العل�وي والس�فلى للجس� -

 .یبین تشكیل الحمل لتلك الفترة) 4(وفیما یلي جدول  )4(مرفق . الحركي وطبیعة الأداء
-  

 ) 4(جدول 
 تشكیل الحمل للإعداد البدني العام والخاص 

 الراحة البینیة مھارى مجموعات التكرارات شدة الأداء الأسبوع الشھر

 الأول

لیة
ض

 ع
وة

ق
 

- ثاني –أول 
 رابع –ثالث 

60 %– 
65% 
65 %- 

70% 

20 -30 
15- 20 

ن 
ح م

راو
تت

2 – 3 
ت

عا
مو

مج
 

تدریبات الاحساس 
-الدحرجة-بالقرص

الرمي -القرص قذف
-الدوران-من الثبات
-بالكامل الرمي

-معاونة تمرینات
تمرینات وتدریبات 

 خاصة

تصل الراحة البینیة  -
بین التمرین 

 ث 90والآخرإلى
تراوحت الراحة  -

بیة بین الایجا
-3المجموعات من

دقائق حتى عودة 5
-110النبض إلى

 ق/ن 120

 الثاني

لیة
ض

 ع
رة

قد
 

 –خامس 
 سادس

 ثامن –سابع 

70 %– 
75% 
85 %- 

90% 

10 – 15 
10-12 

متدرجة من أقص�ى مق�درة للاع�ب وت�م % 90-60أن شدة الحمل تراوحت ما بین ) 4(یتبین من جدول 
 .المبینة بالجدول مع مراعاة تموجیة الحمل التحكم في الشدة من خلال التكرارات
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أس�ابیع بمع�دل خم�س م�رات أس�بوعیا بفت�رة زمنی�ة ) 8( اس�تغرق تنفی�ذ البرن�امج م�دة :الخطة الزمنیة للبرن�امج
والج��زء الرئیس��ي .ق 20 -15دقیق��ة حی��ث ج��زء الإحم��اء  90إل دقیق��ة وقس��م زم��ن الوح��دة التدریبی��ة  90ق��درھا 

وأن  .تدریبی�ة  وح�دة)  40(ق ، والفترة الكلیة لتطبیق البرن�امج 5جزء التھدئة  و.ق 70 )والمھاري البدني الإعداد(
البدني زاد في بدایة البرنامج عن الجزء المھاري ثم تناقص ف�ي نھای�ة البرن�امج لی�زداد منحن�ى الج�زء  زمن الإعداد

الش�ھر   ف�ي دة البرنامج بالنسبة للإعداد البدنيالبدني خلال م البدني وبلغ زمن الإعداد المھاري عن منحنى الإعداد
ف�ي الش�ھر   -. ق30ف�ي الش�ھر الأول =  ق ، وبالنس�بة ل�زمن الج�زء المھ�اري30في الشھر الث�اني  -. ق40الأول 
 .ق45الثاني 

 :الدراسة الاستطلاعیة 7ـ  2
طال�ب لعین�ة  12تم تطبیق بعض الدراسات الاستطلاعیة على عینة من خارج العینة الأساسیة وعددھم 

التحق�ق م��ن س��لامة  الدراس�ة الاس��تطلاعیة وھ�م م��ن مجتم��ع البح�ث وم��ن خ�ارج عین��ة البح��ث الأساس�یة بھ��دف
وكفاءة أدوات القیاس المستخدمة والتعرف على ط�رق قی�اس العناص�ر البدنی�ة الخاص�ة بالمس�ابقة ،وش�رح 

المس��اعد للتأك��د م��ن كیفی��ة اس��تخدام ت��دریب الم��درب طریق��ة تس��جیل القیاس��ات داخ��ل الاس��تمارة المع��دة ل��ذلك، و
ت�م تش�كیل الت�دریبات الخاص�ة بالبرن�امج الأدوات ومدى دقتھا عند قیاس العناصر البدنی�ة وتوص�ل الباح�ث ال�ى 

 .وتنظیم سیر العمل داخل الدائرة التدریبیة ،وتوفیر بعض الأدوات اللازمة لتطبیق البرنامج التدریبي
ك�د م�ن اعتدالی�ة بیان�ات العین�ة، وص�لاحیة أدوات القی�اس، والت�دریبات بع�د التأ :الدراس�ة الأساس�یة  8ـ  2

 1/10/2014قید البحث قام الباحث بإجراء الدراسة الأساسیة في الفترة م�ن ) 5) (4(مرفق  والبرنامج التدریبي
 :واشتملت على ما یلي 4/12/2014إلى

 
 2014/ 10/ 1الأساس��یة للبح��ث ف��ي الفت��رة م��ن أجری��ت القیاس��ات القبلی��ة لجمی��ع المتغی��رات  :القیاس��ات القبلی��ة

، المتغی�رات البدنی�ة قی�د البح�ث، )الوزن –الطول (القیاسات الجسمیة : الیوم الأول قیاس كل من 2014/ 10/ 2إلى
 )2(مرفق. قیاس مستوى الأداء الرقمي: الیوم الثاني

 
لنفس ش�روط وترتی�ب القیاس�ات القبلی�ة وفقاً  2014/ 11/ 2إلى 2014/  11/ 1في الفترة من  :القیاسات البینیة

 .لعینة البحث قید البحث
 

وفقاً لنفس شروط وترتیب القیاسات  2014/ 12/ 4إلى 2014/  12/ 3في الفترة من  :القیاسات البعدیة
 .القبلیة والبینیة لعینة البحث قید البحث

 
معام��ل  -.معام��ل الالت��واء -الانح��راف المعی��اري  -.المتوس��ط الحس��ابي:المعالج��ات الإحص��ائیة  9ـ  2

 .نسبة التحسن -).L.S.D(اختبار )ف(اختبار  -)ت(اختبار  -. الارتباط
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 :عرض النتائج1ـ  3
 )5(جدول 

لدى مجموعة البحث في متغیر الاختبارات البدنیة والمستوى  تحلیل التباین بین قیاسات البحث الثلاثة
 الرقمي قید البحث

درجة  مصدر التباین المتغیرات م
 الحریة

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 قیمة ف المربعات

القوة العضلیة  1
 للذراعین 

 6.250 12.500 2 بین القیاسات
داخل  *37.089

 0.169 7.583 45 القیاسات
  20.083 47 المجموع

القوة الثابتة  2
 للرجلین

 4917.516 9835.031 2 بین القیاسات
داخل  *24.261

 202.693 9121.172 45 القیاسات
  18956.203 47 المجموع

قوة القبضة  3
 الیمنى

 107.641 215.281 2 بین القیاسات
داخل  *16.023

 6.718 302.297 45 القیاسات
  517.578 47 المجموع

قوة القبضة  4
 الیسرى

 47.956 95.911 2 بین القیاسات
داخل  *9.095

 5.273 237.272 45 القیاسات
  333.183 47 المجموع

التوازن  5
 الدینامیكي

 74.391 148.781 2 بین القیاسات
داخل  *28.509

 2.609 117.422 45 القیاسات
  266.203 47 المجموع

 المرونة  6
 144.000 288.000 2 بین القیاسات

داخل  *34.139
 4.218 189.813 45 القیاسات
  477.813 47 المجموع

 الرشاقة  7
 16.000 32.000 2 بین القیاسات

داخل  *17.143
 0.933 42.000 45 القیاسات
  74.000 47 المجموع

8 
المستوى 

الرقمي لقذف 
 القرص

 60.548 121.096 2 بین القیاسات
 3.470 156.161 45 داخل القیاسات *17.448

  277.257 47 المجموع

 3.21= 0.05ومستوى معنویة  45، 2عند درجتي حریة الجدولیة) ف(قیمة *            
ف��ي ) البعدی�ة -البینی�ة  –القبلی�ة (دلال�ة الف��روق ب�ین قیاس�ات البح�ث الثلاث��ة ) 5(یتض�ح م�ن ج�دول 

ویتض��ح  0.05ل��دى مجموع��ة البح��ث عن��د مس��توى معنوی��ة  متغی��ر الاختب��ارات البدنی��ة والمس��توى الرقم��ي
) L.S.D(إل�ى اج�راء اختب�ار دف�ع الباح�ث بین قیاسات البحث الثلاثة مم�اوجود فروق ذات دلالة إحصائیة 
 .القیاسات لبیان اقل دلالة فروق معنویة بین
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 )6(جدول 
اقل دلالة فروق معنویة بین قیاسات البحث الثلاثة لدى مجموعة البحث في متغیر الاختبارات البدنیة والمستوى الرقمي قید 

 البحث

 ↑*بعدى بینى قبلى LSD فروق المتوسطات المتوسطات القیاسات المتغیرات م

1 
القوة 

العضلیة 
 للذراعین 

 ↑*1.25 ↑*0.68  5.47 قبلي
 ↑*0.57   6.15 بینى 0.37

    6.72 بعدى

2 
القوة 
الثابتة 
 للرجلین

 ↑*35.06 ↑*18.29  108.94 قبلي
 ↑*16.77   127.23 بینى 12.81

    144.00 بعدى

3 
قوة 

القبضة 
 الیمنى

 ↑*5.19 ↑*2.64  50.56 قبلي
 ↑*2.55   53.20 بینى 2.33

    55.75 بعدى

4 
قوة 

القبضة 
 الیسرى

 ↑*3.46 1.82  52.74 قبلي
 1.64   54.56 بینى 2.06

    56.20 بعدى

التوازن  5
 الدینامیكي

 ↑*4.31 ↑*2.30  23.38 قبلي
 ↑*2.01   25.68 بینى 1.45

    27.69 بعدى

 المرونة  6
 ↑*6.00 ↑*3.67  15.44 قبلي

 ↑*2.33   19.11 بینى 1.85
    21.44 بعدى

 الرشاقة 7
 ↑*2.00 ↑*0.90  17.50 قبلي

 ↑*1.10   16.60 بینى 0.87
    15.50 بعدى

8 
المستوى 
الرقمي 
لقذف 
 القرص

 ↑*3.88 ↑*2.02  26.33 قبلي
 ↑*1.86   28.35 بینى 1.68

    30.21 بعدى

البیني  –القبلي (بین قیاسات البحث الثلاثة  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة) 6(یتضح من جدول 
والمس�توى ) الرش�اقة-المرون�ة-التوازن–القوة (،في المتغیرات البدنیة 0.05عند مستوى معنویة ) البعدي -

التالي، وإجمالاً لصالح القیاس البعدي، وعدم وجود فروق بین متوسطات الرقمي قید البحث لصالح القیاس 
 .في متغیر قوة القبضة الیسرى البیني والقیاس البعدي القیاس القبلي والقیاس البیني والقیاس
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 )7( جدول
والمستوى الرقمي قید معدل نسب التحسن بین قیاسات البحث الثلاثة لدى مجموعة البحث في متغیر الاختبارات البدنیة 

 البحث

 %نسب التحسن  المتوسطات القیاسات المتغیرات م
 بعدى بینى فبلى

القوة العضلیة  1
 للذراعین 

 22.85 12.43  5.47 قبلي
 9.27   6.15 بینى
    6.72 بعدى

2 
 

القوة الثابتة 
 للرجلین

 32.18 16.79  108.94 قبلي
 13.18   127.23 بینى
    144.00 بعدى

3 
 قوة القبضة الیمنى 

 10.27 5.22  50.56 قبلي
 4.79   53.20 بینى
    55.75 بعدى

قوة القبضة  4
 الیسرى

 6.56 3.45  52.74 قبلي
 3.01   54.56 بینى
    56.20 بعدى

 التوازن الدینامیكى 5
 18.43 9.84  23.38 قبلي
 7.83   25.68 بینى
    27.69 بعدى

المرونة اختبار  6
 الجلوس الطویل

 38.86 23.77  15.44 قبلي
 12.19   19.11 بینى
    21.44 بعدى

الرشاقة اختبار  7
 الجرى

 11.43 5.14  17.50 قبلي
 6.63   16.60 بینى
    15.50 بعدى

المستوى الرقمي - 
 لقذف القرص

 14.74 7.67  26.33 قبلي
 6.56   28.35 بینى
    30.21 بعدى

) البعدی�ة -البینی�ة  -القبلی�ة (معدل نسب التحسن ب�ین قیاس�ات البح�ث الثلاث�ة ) 7(یتضح من جدول 
 .لدى مجموعة البحث في متغیر الاختبارات البدنیة والمستوى الرقمي قید البحث

 مناقشة النتائج 2ـ  3
دلال��ة إحص��ائیة ب��ین متوس��طات  مناقش��ة نت��ائج الف��رض الاول ال��ذي ی��نص عل��ى توج��د ف��روق ذات

 :في المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح القیاس التالي) البعدیة -البینیة  –القبلیة (لثلاثة  ثاقیاسات البح
 –البینی�ة  –القبلی�ة ( وج�ود ف�روق ذات دلال�ة إحص�ائیة ب�ین قیاس�ات البح�ث الثلاث�ة ) 5(یتضح من ج�دول        

لدى مجموعة البح�ث عن�د مس�توى معنوی�ة  ) الرشاقة -المرونة  -التوازن –القوة (نیة في المتغیرات البد) البعدیة 
المحس��وبة والت��ي ) ف(أق��ل م��ن قیم��ة   3.21الجدولی��ة ) ف(حی��ث كان��ت قیم��ة  45، 2ودرجت��ي حری��ة  0.05

، ب��ین قیاس��ات البح��ث الثلاث��ة مم��ا دف��ع الباح��ث إل��ى إج��راء اختب��ار )37.089:   9.095(انحص��رت م��ا ب��ین 
)L.S.D ( لبی�ان اق�ل دلال�ة ف�روق معنوی�ة ب�ین متوس�طات قیاس�ات البح�ث الثلاث�ة كم�ا ھ�و موض�ح بج��دول)6 (

الخ�اص بمع�دل نس�بة التحس�ن ب�ین متوس�طات قیاس�ات البح�ث ) 7(الخ�اص بدلال�ة اق�ل ف�روق معنوی�ة  وج�دول 
قی��د البح��ث أن ) الرش��اقة -ون��ة المر -الت��وازن –الق��وة (ف��ي المتغی��رات البدنی��ة ) البع��دي -البین��ي  -القبل��ي (الثلاث��ة

 :النتائج أظھرت التالي
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 :بالنسبة لمتغیر القوة العضلیة للذراعین
الت�أثیر الإیج�ابي  ومن خلال نتائج اختبار ق�وة عض�لات ال�ذراعین یرج�ع الباح�ث تل�ك النت�ائج إل�ى
رص خ�لال الأداء للبرنامج التدریبي قید البحث حیث أن قذف القرص یعتمد عل�ى ال�ذراعین أثن�اء ق�ذف الق�

وان لم تكن عضلات الذراعین على قدر من القوة یختل أداء اللاعب حیث أن لاعب ق�ذف الق�رص  یمس�ك 
ویق�وم اللاع�ب بأرجح�ة الق�رص للخل�ف م�ع ف��رد  -وقف�ة الاس�تعداد  -ب�القرص م�ن مرحل�ة الإع�داد للرم�ي 

وران الأول وص�ولاً لیك�ون ف�وق الذراع الحاملة لھ،مع المحافظة على تحریك مركز ثق�ل الجس�م باتج�اه ال�د
الرجل في اتجاه الدوران والذي یتم على مشط نفس الرجل ثم یبدا ع�ودة ل�ف الج�ذع للجھ�ة المقابل�ة وك�ذلك 

إلى أن تتخطى منتصف الجسم عندھا یقوم بثني المرفق مع الذراع الحامل�ة  الذراع الحاملة للقرص مفرودة
التوازن في الوقت الذي یدور فیھ الجسم وتتحرك الذراع ، ینتقل ، بینما تقوم الذراع الحرة بالمحافظة على 

 مركز الجسم للجھة الثانیة في اتجاه الدوران لیصل فوق الرج�ل والت�ي ت�دور ح�ول مش�طھا وتتك�رر عملی�ة
تمكن اللاعب من بدایة الدوران مع الأخذ بعین الاعتبار أن الذراع الحامل�ة للق�رص  الأرجحة الاولیة لحین

خرة ع��ن حرك��ة دوران الج��ذع  م��ع م��وازاة الأرض كم��ا أن عملی��ة ال��دوران یج��ب أن تص��ل إل��ى دائم��ا مت��أ
بحیث یتمكن اللاعب من إطالة خط مسار القرص و زیادة في السرعة والتي من شأنھا الزیادة  اقصى مدى

 .في سرعة وطول المسافة
الم�ؤثرة ف�ي ق�ذف الق�رص لم�ا ویرى الباحث ان القوة العضلیة للذراعین من أھم العناص�ر البدنی�ة 

وذل�ك  اخ�راج الق�رص أثن�اء الق�ذف الت�ي ت�تحكم ف�ي الأداء، فعض�لات ال�ذراعین ھ�ي لھا من تأثیر كبیر في
بالانقباض والانبساط وكلما كانت العضلات قویة كلما كانت ھذه الانقباضات أكث�ر فاعلی�ة ، إل�ى جان�ب ان 

ستوى الرقمي لأنھا ترتبط بالسرعة والتحمل والقدرات البدنیة القوة العضلیة تلعب دوراً ھاماً في التقدم بالم
في كل الانشطة الریاضیة  إلى ان الأداء) م2007" (عبد العزیز وناریمان الخطیب"وفي ھذا الصدد یشیر 

الت�ي ت��تحكم ف��ي حرك�ة الجس��م بالانقب��اض أو الانبس��اط  یعتم�د عل��ى كیفی��ة تحری�ك الجس��م، والعض��لات ھ��ي
ضع إلى أخر وكلما كانت العضلات قویة كلما كانت ھذه الانقباضات اكثر فاعلیة، وجذب الاطراف من مو

وبرامج تدریب القوة تتضمن اكثر من مجرد رفع وزن أثقل بل ھي ت�ؤدى إل�ى أداء ریاض�ي أس�رع وأكث�ر 
أن )2004(أحمد محم�ود، ط�ارق عب�د الص�مد ولقد أشارت نتائج دراسة. مرونة وبالتالي أكثر قدرة وتوافقا

كجم بالیدین یعتبر من ھم أكث�ر المح�ددات البدنی�ة المس�اھمة ف�ي المس�توى الرقم�ي  3بار دفع كرة طبیة اخت
 )3()65: 20(.لمسابقة دفع الجلة

ومما تقدم یرجع الباحث ذلك للتأثیر الإیجابي للبرنامج التدریبي لمتغیر قوة عضلات الذراعین لي 
ت�ھ وظھ�ور ت�أثیر إیج�ابي للبرن�امج ب�ین متوس�طات ونس�ب تطبیق البرنامج التدریبي بكامل وحداتھ وتدریبا

 .لصالح القیاس التالي) البعدي -البیني -القبلي(قیاسات البحث خلال مراحل القیاسات الثلاثة 
 :بالنسبة لمتغیر القوة الثابتة للرجلین

الإیج�ابي للبرن�امج الت�أثیر  ومن خلال نتائج اختبار قوة عضلات الرحلین یرجع الباحث تلك النتائج إلى
التدریبي قی�د البح�ث حی�ث أن ق�ذف الق�رص یعتم�د بق�در كبی�ر عل�ى حرك�ات ال�رجلین خ�لال الأداء وان ل�م تك�ن 
عضلات الرجلین على قدر من القوة یختل أداء اللاعب حیث أن لاعب ق�ذف الق�رص یق�ف متباع�د الق�دمین م�ع 

ي كعب القدم الامامیة  م�ع ثن�ي بس�یط ف�ي مفص�ل اتساع في الحوض بحیث تكون مقدمة مشط القدم الخلفیة تحاذ
وال�ذراع الح�رة  مرتخی�ة  الركبة وتركی�ز النظ�ر للأم�ام  ووض�عیة ج�ذع مس�تقیمة وتك�ون ال�ذراع الحامل�ة ل�لأداة

 أن الق�درة العض�لیة لل�رجلین تع�د) 2003(نینفیة ،وفي ھذا الإطار یذكر محم�د حس�كذلك استعدادا للأرجحة الخل
یة في ممارسة العدید من الأنشطة الریاضیة ومنھا قذف القرص حیث أن القدرة تعتب�ر أح�د أحد المكونات الرئیس

ولق��د . المكون��ات الھام��ة ف��ي اللیاق��ة الحركی��ة وأن الق��درة العض��لیة تع��د أح��د المكون��ات الرئیس��ة للق��درة الحركی��ة
ن تعد من أھم أن اختبار قوة عضلات الرجلی)2004(أحمد محمود، طارق عبد الصمد أشارت نتائج دراسة

 )3( )293 - 392: 35(.أكثر المحددات البدنیة المساھمة في المستوى الرقمي لمسابقة دفع الجلة
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إل�ى  ومما تقدم یرجع الباحث ذلك للتأثیر الإیجابي للبرنامج التدریبي لمتغیر قوة عضلات الرجلین
للبرن�امج ب�ین متوس�طات ونس�ب تطبیق البرنامج التدریبي بكامل وحداتھ وتدریبات�ھ وظھ�ور ت�أثیر إیج�ابي 

 .لصالح القیاس التالي) البعدي -البیني –القبلي (قیاسات البحث خلال مراحل القیاسات الثلاثة 
 ):الیسرى –الیمنى(بالنسبة لمتغیر قوة القبضة 

للت�أثیر الإیج�ابي للبرن�امج الت�دریبي بع�د اكتمال�ھ ) الیس�رى –الیمن�ى (ویرجع الباحث نتائج قوة القبض�ة 
صة ان الفترة بین القیاس القبلي والقیاس البیني والقیاس البعدي تش�یر إل�ى تطبی�ق البرن�امج الت�دریبي بكام�ل وخا

وحداتھ وتدریباتھ وانتظام اللاعب في التدریب كنتیجة لتت�ابع تط�ور اللاع�ب ، حی�ث ان ق�وة القبض�ة تس�اھم ف�ي 
ك��ز عل��ى أط��راف الس��بابة والوس��طى مق��درة اللاع��ب عل��ى إمس��اك الق��رص بحی��ث یس��تقر عل��ى راح��ة الی��د ویرت

اھ��م  والخنص��ر ، بینم��ا یق��وم الابھ��ام والبنص��ر بحف��ظ ات��زان الق��رص وتوجی��ھ زاوی��ة خروج��ھ ، وتع��د الس��بابة 
الأص�ابع بالنس��بة  لرم��ي الق��رص حی��ث یق�وم بج��ذب الق��رص ف��ي اخ��ر مرحل�ة للرم��ي ف��ي حرك��ة دائری��ة باتج��اه 

إن القدرة العضلیة مكون مرك�ب ، فھ�ي ) 2003(نین سوفي ھذا الصدد یشیر محمد صبحى حعقارب الساعة ، 
عص��ام ال��دین  ولق��د أش��ارت نت��ائج دراس��ة. م��زیج م��ن الق��وة العض��لیة والس��رعة وإخراجھم��ا ف��ي قال��ب واح��د

تؤثر تدریبات البلیومتریك تأثیراَ إیجابیاَ على تنمی�ة وتط�ویر الق�درة العض�لیة والمتمثل�ة ف�ي زی�ادة )2004(غالب
 )391:  35(  )23). (الجلة،القرص،الرمح(متسابقي الرمي في كل من مسابقات المسافة التي حققھا 

ومم���ا تق���دم یرج���ع الباح���ث ذل���ك للت���أثیر الإیج���ابي للبرن���امج الت���دریبي لمتغی���ر الق���درة العض���لیة 
إل��ى تطبی��ق البرن��امج الت��دریبي بكام��ل وحدات��ھ وتدریبات��ھ وظھ��ور ت��أثیر إیج��ابي )ش��مال/ یم��ن (لل��ذراعین

) البع�دي -البین�ي –القبل�ي (توسطات ونسب قیاسات البح�ث خ�لال مراح�ل القیاس�ات الثلاث�ة للبرنامج بین م
 .لصالح القیاس التالي

 :بالنسبة لمتغیر التوازن
 ومن خلال نتائج اختبار التوزان یرجع الباحث تلك النتائج إلى التأثیر الإیج�ابي للبرن�امج الت�دریب

ك�ي خ�لال الأداء لق�ذف الق�رص وإن ل�م یك�ن ھن�اك تناس�ق یحیث أن قذف القرص یعتمد توازن الجسم الحر
أن اللاعب لا یستطیع ) م2003(وفي ھذا الصدد تشیر ألین ودیع فرج .بین أجزاء الجسم یختل أداء اللاعب

تأدی��ة أي حرك��ة ریاض��یة بص��ورة س��لیمة إذا ل��م ت��رتبط خ��لال أدائھ��ا بص��فة الت��وازن،وترتبط دق��ة الأداء 
المھارة، ف�إذا فق�د اللاع�ب قدرت�ھ عل�ى  التوازن خلال المرحلة الإعدادیة لأداءالمھاري بقدرة اللاعب على 

ع�دم دق�ة أداء المھ�ارة أثن�اء المرحل�ة الأساس�یة والت�وازن  التوازن خلال مرحلة الإعداد ھ�ذه أدى ذل�ك إل�ى
 )255-254: 4.(وتوازن متحرك, نوعان توازن ثابت 

إلى تفوق المجموعة التجریبیة على ) 21)(2005(رضوانولقد أشارت نتائج دراسة عصام الدین 
ان ) 43)(1998(المجموعة الضابطة في القیاسات البعدیة في التوازن الدینامیكي، ودراسة ھناء حسن 

برنامج الاتزان الحركي یؤثر تأثیرا ایجابیا علي تحسین الاتزان الحركي وكفاءة الجھاز الدھلیزى وبالتالي 
ي لمسابقة قذف القرص وان ھناك علاقة بین الاتزان الحركي والاتزان الانفعالي مستوى الأداء المھار
 .ومسابقة قذف القرص

إل�ى تطبی�ق  ومما تقدم یرجع الباحث ذلك للت�أثیر الإیج�ابي للبرن�امج الت�دریبي لمتغی�ر الت�وازن الحرك�ي
ن متوسطات ونسب قیاس�ات البح�ث البرنامج التدریبي بكامل وحداتھ وتدریباتھ وظھور تأثیر إیجابي للبرنامج بی

 .لصالح القیاس التالي) البعدي   -البیني  –القبلي (خلال مراحل القیاسات الثلاثة 
 :بالنسبة لمتغیر المرونة

التأثیر الإیجابي للبرن�امج الت�دریبي  ومن خلال نتائج اختبار المرونة یرجع الباحث تلك النتائج إلى
الحرك�ي خ�لال مراح�ل ق�ذف الق�رص  مد اجزاء الجسم أثن�اء الأداءقید البحث حیث أن قذف القرص تعتمد 

وان لم یكن ھن�اك مرون�ة ف�ي أج�زاء الجس�م یخت�ل أداء اللاع�ب حی�ث أن لاع�ب ق�ذف الق�رص ، وف�ي ھ�ذا 
المھاري ف�الخبرة  الأداء أن المرنة تمثل عاملاً حاسماً في)1997(الصدد یشیر طلحة حسام الدین وأخرون 
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ساعد على تحقیق مستوى مقبول من التعلم المھاري وإتقان الأداء فالمرونة تس�اعد عل�ى العملیة تؤكد أنھا ت
المھ�اري كم�ا أنھ�ا تس�اعد الف�رد عل�ى أداء المھ�ارة بالق�در  الأداء ظھور البس�اطة والانس�یابیة والتواف�ق ف�ي

افر المرون�ة ف�ي المفترض أن تؤدى بھا وھناك العدید من الأداءات الحركیة التي لا یمكن أنجازھا بدون تو
مفاصل الجسم ومن وجھة النظر المیكانیكیة الحیویة فإن زیادة مستوى المرونة م�ن الممك�ن أن ی�ؤدى إل�ى 

أش�ارت كم�ا . ارتفاع مدى الحركة وبالتالي زیادة في الس�رعات والطاق�ات وكمی�ة الحرك�ة المطلوب�ة ل�لأداء
ة لمفص�ل الح�وض باس�تخدام الوس�یلة التعلیمی�ة تنمی�ة المرون�ة الخاص�أن )1991(نتائج دراسة عادل عبد الحافظ

 )18(.)287: 17(یؤدى إلى تحسین مسافة رمى القرص) الحبل المطاط(
ومما تقدم یرجع الباحث ذلك للتأثیر الإیج�ابي للبرن�امج الت�دریبي لمتغی�ر المرون�ة إل�ى تطبی�ق البرن�امج 

ب�ین متوس�طات ونس�ب قیاس�ات البح�ث خ�لال التدریبي بكامل وحداتھ وتدریباتھ وظھور تأثیر إیج�ابي للبرن�امج 
 .لصالح القیاس التالي) البعدي   -البیني  –القبلي (مراحل القیاسات الثلاثة 

 :بالنسبة لمتغیر الرشاقة
الت�أثیر الإیج�ابي للبرن�امج الت�دریبي قی�د  ومن خلال نتائج اختبار الرشاقة یرجع الباحث تلك النتائج إل�ى

محم�د " تعتمد رشاقة الجسم أثناء تنفیذ قذف القرص وفي ھذا الصدد یرى كل م�ن البحث حیث أن قذف القرص 
أن الرشاقة قد تشمل المھ�ارة والتواف�ق ) م2005" (عصام عبد الخالق " و) م1989" (علاوى ومحمد رضوان 

وة الس��ریع وال��دقیق لعض��لات الجس��م الكبی��رة وأنھ��ا تص��بح أكث��ر فاعلی��ة حینم��ا تمت��زج بمس��تویات عالی��ة م��ن الق��
والسرعة، كما أنھا أكثر القدرات الحركیة أھمیة للأنشطة التي تتطلب تغییر اتجاه ووضع الجسم ف�ي الأرض أو 

 )196:  22) (41:  33.(الھواء
ومما تقدم یرجع الباحث ذلك للت�أثیر الإیج�ابي للبرن�امج الت�دریبي لمتغی�ر الرش�اقة إل�ى تطبی�ق البرن�امج 

وظھور تأثیر إیج�ابي للبرن�امج ب�ین متوس�طات ونس�ب قیاس�ات البح�ث خ�لال  التدریبي بكامل وحداتھ وتدریباتھ
 .لصالح القیاس التالي) البعدي  -البیني  –القبلي (مراحل القیاسات الثلاثة 

الق��وة العض��لیة لل��ذراعین وق��وة القبض��ة (ویرج��ع الباح��ث التحس��ن ف��ي نت��ائج المتغی��رات البدنی��ة 
لمسابقة قذف القرص لط�لاب كلی�ة التربی�ة البدنی�ة بجامع�ة البحث لدى عینة ) والتوازن والمرونة والرشاقة

إلى فاعلی�ة البرن�امج الت�دریبي وم�ا احت�واه م�ن ت�دریبات موج�ھ للمتغی�رات البدنی�ة الم�ؤثرة ف�ي أداء الأقصٮ
مسابقة قذف القرص والتي اشتملت عل�ى مجموع�ة ت�دریبات الاثق�ال لل�ذراعین والج�ذع وال�رجلین لتأس�یس 

وفي المرحلة الاول�ى م�ن البرن�امج أم�ا ف�ي المرحل�ة الثانی�ة لفت�رة الإع�داد ت�م تنفی�ذ ت�دریبات  القوة العضلیة
الاثق��ال بش��دات عالی��ة حت��ى نتأك��د م��ن تط��ور الق��وة العض��لیة للطال��ب ، ث��م الب��دء ف��ي المرحل��ة الثالث��ة زی��ادة 

التدریبیة بما یتلاءم م�ع  التدریبات النوعیة المشابھة للأداء الفني لقذف القرص ، كما روعي تقنین الاحمال
طبیعة عینة البحث والتدرج م�ن الس�ھل إل�ى الص�عب مم�ا أث�ر ایجابی�ا ف�ي الارتق�اء ب�المتغیرات البدنی�ة قی�د 

أن التدریب الریاضي الحدیث أصبح أحد المج�الات الخص�بة ) 2001(البحث لذا یرى مفتي إبراھیم حماد  
ملیة التدریب الریاضي تعتمد في الأساس عل�ى مب�ادئ لإجراء الكثیر من الدراسات والأبحاث ، حیث أن ع

علمیة ، استمدت من علوم التشریح ووظائف الأعضاء والجھد البدني والبیولوجي ، وعل�م الحرك�ة ، وعل�م 
ال��نفس ، والإدارة الریاض��یة وعل��م الاجتم��اع وغیرھ��ا م��ن العل��وم الت��ي تم��زج م��ع بعض��ھا لتحقی��ق أھ��داف 

 )41:5.(العملیة التربویة
أن معظ���م الریاض���یین ) م2008(عل���ى البی���ك وآخ���رون )م1994( ف طلح���ة حس���ام ال���دینویض���ی

المتمیزین یمتلكون قدراً كبیراً من القوة والسرعة ویمتلكون الربط بني ھذین العنصریین في ش�كل متكام�ل 
من أجل تحقیق أداء أفضل، والتدریب یعمل على تنمیة القدرة العضلیة القص�وى باس�تخدام تمرین�ات تجم�ع 
في طبیعة أدائھا بین مكوني القوة العضلیة والسرعة معاً ، وذلك أفضل م�ن ت�دریب مك�وني الق�وة العض�لیة 
والس��رعة منفص��لین وبالت��الي فالت��دریب المش��ابھ لطبیع��ة الأداء ھ��و یعتب��ر م��ن أقص��ى درج��ات التخص��ص 

المھاري ، وال�ذى یع�د ع�املاً  الموجھ كماً ونوعاً وتوقیتاً وفقاً للاستخدامات اللحظیة للعضلات داخل الأداء
 ) 218:  28(،)96:  16.. (لعضلي لھذا الأداء ا حاسماً في نجاح عملیة توظیف العمل العصبي
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أن التدریب الریاض�ي ھ�و ) 2004(وفي ھذا الصدد یشیر نبیلة أحمد عبد الرحمن،سلوى عز الدین فكري 
یتحقق من خلال برامج مخطط�ة للإع�داد والمنافس�ات، العملیة الشملة للتحسین الھادف لأداء الفرد الریاضي والذي 

وھو عملیة منظمة تتمیز بالدینامیكی�ة والتغیی�ر المس�تمر، ویع�د الت�دریب الجدی�د ھ�و تعل�یم جی�د، وھ�و أیض�اً طری�ق 
إتقان التعلیم لدى اللاعبین، ویلعب المدرب دوراً ھام�اً ف�ي عملی�ة الت�دریب یتمث�ل ھ�ذا ال�دور ف�ي إیج�اد إط�ار عم�ل 

 ) 31:  42. (م یستطیع من خلالھ الناشئ تنمیة وتطویر قدراتھ الكامنةملائ
أن�ھ یعتب�ر ) 2004(، أحمد محمود، طارق ی�ونس )1994(ویتفق كل من سمیر عبد الحمید، أحمد محمود 

ف�ي الألع�اب الریاض�یة المختلف�ة م�ن المش�اكل الت�ي  المھ�اري الأداء الكشف عن تلك القدرات البدنیة ومساھمتھا في
اجھ المتخصصین ف�ي المج�ال الریاض�ي كم�ا تس�اعد عل�ى التنب�ؤ ال�دقیق بم�دى امكانی�ة النج�اح ف�ي تحقی�ق أعل�ى تو

 مستوى ممكن من الأداء والإنجاز الریاضي وذلك وفقاً للمعاییر العلمیة من خ�لال الط�رق والمعالج�ات الإحص�ائیة
 )155:  3) (59:  15. (الاستدلالیة وذلك بدلالة ومعلومیة تلك القدرات البدنیة

في مسابقات الرمي إل�ى تنمی�ة عناص�ر اللیاق�ة البدنی�ة المختلف�ة م�ع الاھتم�ام  وتتطلب طبیعة الأداء
لاب�د م�ن تحدی�د وتص�نیف الص�فات البدنی�ة الخاص�ة كما ان�ھ .بعناصر اللیاقة البدنیة الخاصة لھذه المسابقات

مقدار التوقیت الزمنى والمكاني م�ن حی�ث  كما یلعب.الممارس بكل مسابقة، والمرتبطة بنوع النشاط البدني
الس�رعة والق��وة للمس��ار الحرك��ي للمھ��ارة دورا ھام��ا ف��ي أداء تكنی��ك الرم��ي، فالرمی��ة الم��ؤداه بتوقی��ت جی��د 
وبسرعة عالیة في ظل شروط ثابتة تؤدى إلى رمیة جیدة ویتم باستمرار تحسین تكنیك مسار الحركة عل�ى 

من العوامل المؤثرة بصورة مباشرة عل�ى المس�توى  كما أن.ككل مستوى مراحلھا ومستوى توقیت الحركة
یعن�ى إمكانی�ات واس�تعدادات اللاع�ب مث�ل الط�ول، وال�وزن الم�رتبط  للاعبيالاستعداد الشخصي و الرقمي

: 37) ( 42:  11) ( 80:  32) ( 177: 19. (ب��القوة، مس��توى الق��وة الس��ریعة قب��ل بدای��ة العملی��ة التدریبی��ة
479( 

البدني بالنسبة لمستوى الرامى أھ�م مك�ون ی�ؤثر عل�ى مس�افة الرم�ي عام�ة حی�ث تمث�ل  الإعداد حیث أن    
، )المرون�ة –الرش�اقة  –الجلد  –السرعة  –القوة العضلیة (العناصر التالیة، دوراً ایجابیاً في ذلك المستوى 

ة الانفجاری�ة أو الق�درة وتسمى مسابقات الرمي وال�دفع بمس�ابقات الق�وة الممی�زة بالس�رعة أو مس�ابقات الق�و
وم�ن . الانفجاریة لما تتطلبھ تلك المسابقات عامة من عنصري القوة العظمى وسرعة الحركة بوجھ خ�اص

مبادئ التدریب الریاضي مب�دأ الخصوص�یة حی�ث أن�ھ أفض�ل طریق�ة لتنمی�ة الأداء ت�تم م�ن خ�لال الت�دریب 
كلما كان الت�دریب أكث�ر خصوص�یة كلم�ا أدى بأسلوب یتشابھ إلى درجة كبیرة مع أسلوب المھارة نفسھا، و

حیث تعتمد برامج الت�دریب للریاض�ات الت�ي تتمی�ز مھاراتھ�ا . إلى عائد تدریب عال خلال العملیة التدریبیة
 )37: 49)(48: 17)( 409: 6. (بالأداء الانفجاري على أسالیب تدریبیة تعمل على تعزیز الأداء

أن رماة الجلة یتمتعون بقوة أعلى من ) Azeem )2013) (44 آزیم ولقد أشارت نتائج دراسة
رماة القرص حیث أن معظمھم یتمتع بقوة كبیرة مقارنة برماة القرص ،ویشمل برنامجھم التدریبي تمارین 

) Tanaka et al )2013) (50تاناكا وآخرون أثقال متنوعة لتنمیة القوة مقارنة برماة القرص ، ودراسة 
لیة للجذع عند رماة ألعاب القوى تمیز بسیطرة أعلى الجذع كما أن منطقة أسفل تشیر إلى أن القوة العض

تم تسجیل نتائج  )Kumar)2014 دراسة كومار الجذع تحدد قیم أقصى تكرار في جمیع القیاسات،
 المقاصةلأقل فرق معنوي ) ف(اللاعبین بالنسبة لفئات أوزانھم بین مختلف سباقات الرمي واتضح أن قیم 

قیمھا الجدولیة كما أظھر تحلیل البیانات وجود فروق دالة في مجموعتین من الثلاثة في القوة  أعلى من
ومما تقدم یرجع الباحث ذلك للتأثیر الإیجابي .الرمي النسبیة للرماة بمقارنة القوة النسبیة بین مختلف لاعبى

بكامل وحداتھ وتدریباتھ وظھور للبرنامج التدریبي في المتغیرات البدنیة إلى تطبیق البرنامج التدریبي 
 -القبلي (متوسطات ونسب قیاسات البحث خلال مراحل القیاسات الثلاثة تأثیر إیجابي للبرنامج بین 

 یشیر إلى تحقق صحة الفرض الأول مما لصالح القیاس التالي،) البعدي -البیني
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 بالنسبة المستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص
للتأثیر الإیجابي للبرنامج التدریبي بعد اكتمالھ وخاص�ة ان الفت�رة ب�ین القی�اس ویرجع الباحث ذلك 

القبلي والقیاس البع�دي تش�یر إل�ى تطبی�ق البرن�امج الت�دریبي بكام�ل وحدات�ھ وتدریبات�ھ، ویش�یر عل�ي البی�ك 
أن��ھ لتحقی��ق الھ��دف الكام��ل المرج��و م��ن التخط��یط الریاض��ي فان��ھ م��ن الواج��ب اتب��اع الخط��وات ) 1989(
 )102:26. (لتنفیذیة للأنشطة التفصیلیة من التخطیط الریاضيا

أن�ھ لاب�د وأن تبن�ى الب�رامج التدریبی�ة عل��ى ) م2003" (عل�ى البی�ك وعم�اد ال�دین أب�و زی��د"ویؤك�د 
الأسس والمبادئ العلمیة المرتبطة بعلم التدریب الریاضي مثل علم النفس الریاضي، وعل�م الحرك�ة، وعل�م 

 )  103:27. (وظائف الأعضاء
وبذلك یصبح المدخل الحدیث لتنمیة كف�اءة الجس�م الفس�یولوجیة ھ�و تركی�ز ب�رامج الت�دریب لتنمی�ة 
نظ��م إنت��اج الطاق��ة،ولا یمك��ن تحقی��ق أھ��داف العملی��ة التدریبی��ة إذا م��ا تم��ت بعی��دة ع��ن تطبیق��ات نظ��م إنت��اج 

می�ة نظ�م إنت�اج الطاق�ة الت�ي الطاقة،كما لا یمكن أن یتطور مستوى الریاضي ما لم توجھ برامج التدریب لتن
یعتمد علیھا خلال المنافسة،فإنتاج الطاقة عملیة ضروریة للانقباض العضلي،وبدون إنتاج الطاقة لن یكون 

 )30:1. (وبالتالي لن تكون ھناك حركة أو أداء ریاضي ھناك انقباض عضلي
بطریقة مباش�رة ف�ي الارتق�اء بمراح�ل الفني یسھما  البدني الجید وكذلك الإعداد لذا یرى الباحث أن الإعداد

أداء قذف القرص النواحي الفنیة لمسابقة قذف القرص من حیث مسك وحمل الق�رص ووقف�ة الاس�تعداد والمرجح�ة 
الفن��ي لق��ذف  التمھیدیة،والاس��تعداد، وال��دوران والوص��ول لوض��ع الاس��تعداد والرم��ي، وحف��ظ الات��زان بع��د الأداء

أن الاحتی�اج إل�ى )2005(، عص�ام ال�دین عب�د الخ�الق )2004(حس�نینمحمد القرص،وفي ھذا الصدد یتفق كل من 
. عناصر اللیاقة البدنیة ھام في كثیر من الانشطة الریاضیة ومنھ�ا ق�ذف الق�رص بغ�رض تط�ویر المس�توى الرقم�ي

ت�ؤثر   تب�دو ف�ي انھ�ا  ان الق�وة العض�لیة) 2001" (محمد حسن علاوى ونصر ال�دین رض�وان"بینما یرى كلا من 
  كم��ا  الب��دني الاخ��رى كالس��رعة والتحم��ل والرش��اقة تنمی��ة بع��ض الق��درات البدنی��ة او بع��ض المكون��ات الأداء ف��ي

 ) 16: 33) (25 :36. (ترتبط بالسرعة لإنتاج الحركة السریعة القویة
إل�ى ) 1994" (Charles, Ruthتش�ارلز، روث  "، )2005" (عصام عب�د الخ�الق"وقد أشار كل من 

رینات اللیاقة البدنیة للأنشطة الریاضیة منبثق�ة م�ن طبیع�ة أداء مھ�ارات ھ�ذا النش�اط حی�ث ضرورة  أن تكون تم
یعد التدریب عن طریق التمرینات النوعیة وسیلة لتطویر إمكانات الفرد لإنجاز الواجب الحرك�ي المطل�وب، ل�ذا 

لمھ�ارات ، وذل�ك داخ�ل ك�ل فإنھ یجب أن ترتكز برامج تنمیة الصفات البدنیة الخاصة على نوعیة وطبیع�ة أداء ا
مرحلة من المراحل الفنی�ة ل�لأداء ، م�ن خ�لال التمرین�ات الخاص�ة الت�ي تش�ابھ حركاتھ�ا ف�ي تكوینھ�ا ومتطلباتھ�ا 

الفن��ي للمراح��ل الفنی��ة  واتج��اه عملھ��ا م��ع تل��ك الحرك��ات الت��ي ت��ؤدى أثن��اء المس��ابقة وذل��ك لرف��ع مس��توى الأداء
 )159: 45(،)92: 22.(للأداء

 مراحل من مرحلة كل أن) 14( )2008(سلیم جلاب ، سندس سعید  نتائج دراسةولقد أشارت 
الرمي ،  حركة مراحل في تكنیكیة مرحلة في كل وذلك القرص رمي فعالیة فیتعلم خصوصیتھا لھا التعلم

 المرحلة في تنعدم نھائیا أو الثانیة المرحلة في لأخطاء ونقلا الخام التوافق مرحلة في كثیرة أخطاء ظھور
 إلى الجذع من الحركي بالنقل القرص رمي تكنیك علاقةة ،الاتوماتیكی إلى أقرب بصورة وتؤدي الثالثة

مرحلة  إلى الانتقال یستطیع لكي المتعلم عند وتنمیتھا بھا الاھتمام یجدر علاقة واضحة وبالعكس الأطراف
توضح  )Leigh et al )2008)(48لى وآخرون الدقیق ، ودراسة  التوافق تثبیت ومرحلة الدقیق التوافق

 .نتائجھا ضرورة ضبط ارتفاع الإطلاق والمكون الرأسي لسرعة الإطلاق باستخدام التكنیك الفني الفعال
، ھن��اء حس��ن )18)(1991(ومم��ا تق��دم تتف��ق تل��ك النت��ائج م��ع دراس��ة ك��ل م��ن ع��ادل عب��د الح��افظ

أحم��د محم��ود وط��ارق ی��س  ،)8)(2004(، بك��ر س��لام)23)(2004(، عص��ام ال��دین غال��ب)43)(1998(
) 2013( Azeem، آزی�م)34)(2010(، محم�د یوس�ف )21)(2005(،عصام الدین رض�وان)3)(2004(
 حیث اشاروا إلى)  47) (2014( Kumar، كومار)50) (2013( Tanaka et al، تاناكا وآخرون )44(
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یرج��ع الباح��ث ذل��ك للت��أثیر ل��ذا .الت��أثیر الإیج��ابي للبرن��امج الت��دریبي المق��نن عل��ى عین��ة البح��ث التجریبی��ة
الإیجابي للبرنامج التدریبي لمتغیر المستوى الرقمي لمس�ابقة ق�ذف الق�رص إل�ى تطبی�ق البرن�امج الت�دریبي 
بكامل وحداتھ وتدریباتھ وظھور تأثیر إیجابي للبرنامج بین متوسطات ونسب قیاسات البحث خلال مراحل 

مم�ا یش�یر إل�ى تحقی�ق ص�حة الف�رض الح القی�اس الت�الي، لص�) البع�دي -البین�ي –القبل�ي (القیاسات الثلاث�ة 
 .الثاني

 
 :الخاتمة    
ف��ي نت��ائج  إل��ى وج��ود ف��روق ذات دلال��ة إحص��ائیة أدى اس��تخدام البرن��امج الت��دریبيتج الباح��ث اس��تن     

لص�الح  0.05المتغیرات البدنیة قید البحث بین متوسطات قیاسات البحث الثلاث�ة عن�د مس�توى معنوی�ة 
عدم وجود فروق بین القیاس القبلي والقیاس البیني، وب�ین و ). البعدیة> البینیة > القبلیة (التاليالقیاس 

أن نس�بة و،  .ف�ي متغی�ر ق�وة القبض�ة الیس�رى0.05القیاس البیني والقیاس البعدي عند مستوى معنویة 
ي متغی�ر ق�وة كأق�ل نس�بة مئوی�ة ف�%) 3.01(الفروق بین متوسطات القیاسات الثلاثة تراوحت م�ا ب�ین 

ك�أكبر %) 38.86(القبضة الیسرى بین متوسط القیاس البیني والقیاس البعدي لصالح القیاس البع�دي، 
، .نسبة مئوی�ة ف�ي متغی�ر المرون�ة ب�ین متوس�ط القی�اس القبل�ي والقی�اس البع�دي لص�الح القی�اس البع�دي

نت��ائج المس��توى الرقم��ي ف��ي  إل��ى وج��ود ف��روق ذات دلال�ة إحص��ائیة أدى اس�تخدام البرن��امج الت��دریبيو
لص��الح  0.05لق��ذف الق��رص قی��د البح��ث ب��ین متوس��طات قیاس��ات البح��ث الثلاث��ة عن��د مس��توى معنوی��ة 

أن نس��بة الف��روق ب��ین متوس��طات القیاس��ات الثلاث��ة و، ). البعدی��ة> البینی��ة > القبلی��ة (القی��اس الت��الي 
والقیاس البعدي لصالح القی�اس  كأقل نسبة مئویة بین متوسط القیاس البیني%) 6.56(تراوحت ما بین 

ف��ي المس��توى  ك��أكبر نس��بة مئوی��ة ب��ین متوس��ط القی��اس القبل��ي والقی��اس البع��دي%) 14.74(البع��دي، 
البرنامج التدریبي قید البحث أثر ایجابیاً ف�ي المتغی�رات و، لقذف القرص لصالح القیاس البعدي الرقمي

بالمقارنة بین متوسطات القیاس القبلي والقیاس البعدي لمسابقة قذف القرص  البدنیة والمستوى الرقمي
س��تخدام البرن��امج الت��دریبي للارتق��اء بالمس��توى الب��دني باویوص��ي الباح��ث .لص��الح القی��اس البع��دي

ض�رورة و،  ویر المستوى الرقمي لعین�ة البح�ثوالرقمي لمسابقة قذف القرص لما لھ من أھمیة في تط
ب قذف القرصإلٮاس�تخدام الوس�ائل التدریب�ة المس�اعدة الض�روریة توجیھ المدربین والقائمین على تدری

العمل على توفیر الأدوات والأجھزة اللازم�ة للت�دریب بالق�در الك�افي بم�ا یتناس�ب م�ع و، .لنوع النشاط
 .الحداثة واشتراطات الأمن والسلامة

 
 المصادر

-الخط�ط التدریبی�ة –الفس�یولوجیة الت�دریب الریاض�ي المعاص�ر، الاس�س ؛  أبو العلا أحمد عب�د الفت�اح  .1
دار الفك��ر العرب��ي، ،  لق��اھرةا: (  أخط��اء حم��ل الت��دریب –طوی��ل الم��دى  الت��دریب –ت��دریب الناش��ئین 

 )  م2012
دار الفكر العرب�ي،  القاھرة ،(:  فسیولوجیا اللیاقة البدنیة ؛، أحمد نصر الدین عبد الفتاحأبو العلا أحمد   .2

 )م1993
دراس��ة ل��بعض الق��درات البدنی��ة وم��دى مس��اھمتھا ؛ محم��ود، ط��ارق ی��س عب��د الص��مدأحم��د س��عد ال��دین   .3

نظری��ات  ، النس��بیة ف��ي المس��توى الرقم��ي ل��دى ناش��ئي المس��تویات العلی��ا ف��ي بع��ض مس��ابقات المی��دان
 )م2004،اكتوبر 53.جامعة الاسكندریة، ع (–وتطبیقات 

 )م 2003الإسكندریة،  ( 2، طفي الألعاب للصغار والكبار خبرات ؛  إلین ودیع فرج  .4
 ). م1986موسكو ،  (مالك حسن، دار رادوغا  ترجمةوى، ألعاب الق ؛أولیغكولودى وآخرون   .5
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 )م1996دار الفكر العربي ، القاھرة، ( ، أسس ونظریات الحركة ؛ بسطویسىبسطویسى أحمد  .6
الق�اھرة ، : (  ت�دریب –تكنی�ك  –تعل�یم  –لمی�دان س�باقات المض�مار ومس�ابقات ا ؛ بسطویسى بسطویسى أحمد  .7

 ) م1997دار الفكر العربى، 
أبط�ال ق�ذف ق�رص الرج�ال ،  دراسة تتبعیھ وأحجام مكونات البرامج التدریبیة لبعض:بكر محمد سلام  .8

 90-60. ص) / 2004ینایر(،4.الریاضیة ، عجامعة المنوفیة للتربیة البدنیة وعلوم مجلة 
البدنی�ة الخاص�ة عل�ى بع�ض المتغی�رات الفس�یولوجیة والمس�توى برن�امج ت�دریب للق�درات ؛  حمدٮیحى  .9

البدنی�ة  الرقمي لمتس�ابقي المس�افات القص�یرة ، المجل�ة العلمی�ة لعل�وم التربی�ة الریاض�یة ، كلی�ة التربی�ة
 .  م 2007الریاضیة ، جامعة طنطا ، وعلوم 

دار  الاس�كندریة ،: (  س�ابقات الرم�يدلیل التعلیم والتدریب ف�ي م؛خیریة إبراھیم السكرى ، سلیمان على حسن  .10
 ) 1997المعارف ، 

دار  الق�اھرة ،( القوى الرم�ي والمس�ابقات المركب�ةموسوعة ألعاب  ؛ذكى درویش ،عادل عبد الحافظ    .11
 )م  1994 ,المعارف

مكتب�ة  الاس�كندریة،: (  3، ج مس�ابقات المی�دان والمض�مار نظری�ات وتطبیق�ات:سعید سلام وآخ�رون   .12
 ). م2003الإشعاع الفنیة ، 

المبت�دئین،  مستوى على القرص رمي لتعلیم التطورالحركي مراحل:محمد سعید جلاب،سندس حسن سلیم  .13
الریاض���یة، البدنی���ة وعل���وم  التربی���ة ، مجل���ة التربی���ة الریاض���یة، كلی���ة2، ع20بح���ث منش���ور، المجل���د 

 .م2008جامعةالأنبار، العراق، 
تحلی�ل تم�ایز المس�توى الع�إلى لناش�ئ الوث�ب الطوی�ل ف�ي ؛ ،أحمد سعد ال�دین محم�ودسمیر عبد الحمید   .14

 بعض القیاسات الجسمیة والحركیة، مجلة نظریات وتطبیقات ن العدد الثالث والعش�رون، كلی�ة التربی�ة
 .م1994الریاضیة للبنین، جامعة الإسكندریة،  البدنیة وعلوم

دار الفك��ر العرب��ي،  الق��اھرة ،: ( والوظیفی��ة للت��دریب الریاض��يحركی��ة الأس��س ال؛طلح��ة حس��ام ال��دین  .15
 ). م1994القاھرة، 

 مرك�ز الكت�اب للنش�ر،  الق�اھرة ،: ( الموس�وعة العلمی�ة ف�ي الت�دریب الریاض�ي؛طلحھ حسام ال�دین وأخ�رون  .16
 ).م 1997

المس�توى استخدام حبل مطاط لتطویر سرعة حركة الحوض وأثر ذل�ك عل�ى ؛ عادل محمود عبد الحافظ  .17
 م1991جامعة الاسكندریة، -، بحث منشور، مجلة نظریات وتطبیقات 10الرقمي لقذف القرص، ع 

تدریب للكفاءة الفسیولوجیة  100موسوعة فسیولوجیا مسابقات الرمي  ؛عبد الرحمن عبد الحمید زاھر  .18
 ) 2001مركز الكتاب للنشر،  القاھرة ،: (  والحركیة والمھاریة

: (  القوة العضلیة تصمیم برامج القوة وتخطیط الموسم التدریبي؛عبد العزیز النمر ، ناریمان الخطیب   .19
 ) 2007الاساتذة للكتاب الریاضي،  القاھرة ،

ت��أثیر برن��امج ت��دریبى مقت��رح للكف��اءة الوظیفی��ة للجھ��از ال��دھلیزى عل��ى ؛ عص��ام ال��دین رجائٮرض��وان  .20
. ، ع.جامع�ة الأس�كندریة –،نظریات وتطبیقات  الرقمي في قذف القرصالتوازن الدینامیكى والإنجاز 

 .352 - 309. ، ص) 2005سبتمبر (55
دار المع�ارف ،   الق�اھرة ،: (  12، ط  التدریب الریاضي نظریات�ھ وتطبیقات�ھ؛عصام الدین عبد الخالق  .21

2005 ( 
البلیومتریك على تنمیة القدرة تأثیر برنامج تدریبى باستخدام تدریبات ؛ عصام الدین یوسف غالب  .22

، رسالة دكتوراة غیر )الرمح,القرص , الجلة (العضلیة ومستوى الانجاز الرقمي لمتسابقى الرمي
 م2004، منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة اسیوط

 الاس�كندریة ،: ( ) اتجاھ�ات –مف�اھیم  –أس�س (التدریب الریاضي  ؛عصام حلمي ، محمد جابر بریقع  .23
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 )1997، منشأة المعارف 
 2005دار المعارف،القاھرة، : (  12، ط تطبیقات –نظریات " التدریب الریاضي ؛عصام عبد الخالق  .24

( 
 )1989 ,دار المعارف الجامعیھ  الاسكندریة ،: (  تخطیط التدریب الریاضي ؛علي فھمى البیك  .25
منشأة الاسكندریة ، : (  الألعاب الجماعیةالمدرب الریاضي في  ؛علي فھمى البیك ،عماد الدین أبو زید  .26

 )2003، المعارف 
ط�رق  –سلسلة الاتجاھ�ات الحدیث�ة ف�ي الت�دریب الریاض�ى نظری�ات وتطبیق�ات ؛على فھمى البیك وآخرون   .27

،  منش��أة المع��ارف  الاس��كندریة ،: (  3، ج وأس��الیب الت��دریب لتنمی��ة وتط��ویر الق��درات اللاھوائی��ة والھوائی��ة
2008 ( 

 ) 1997، دار الفكر العربى  القاھرة،: ( ألعاب القوى بین النظریة والتطبیق؛عویس الجبإلى  .28
 )2000مركز الكتاب للنشر ،  ، القاھرة: ( تعلیم سباقات ألعاب القوى؛فراج عبد الحمید توفیق  .29
 ) 2000، دار الفكر العربى  القاھرة ،: (  تدریب المنافسات؛ محمد توفیق الولیلى  .30
 ) 1978، دار المعارف  القاھرة ،: (  سیكولوجیة التدریب والمنافسات؛محمد حسن علاوى   .31
دار الفك��ر لعرب��ى،  الق��اھرة ،: (  اختبار الأداء الحرك��ي؛محم��د حس��ن ع��لاوى ، نص��ر ال��دین رض��وان  .32

2001 ( 
الق�درة العض�لیة تأثیر برنامج تدریبي باستخدام المقاوم�ة البالیس�تیھ ف�ي تحس�ین  ؛محمد ریاض على یوسف  .33

الرقمي للاعبى دفع الجل�ة ، رس�الة ماجس�تیر ، غی�ر منش�ورة ، كلی�ة التربی�ة الریاض�یة ، جامع�ة  والمستوى
 م2010طنطا، 

دار الفكر  القاھرة ،: ( 5، ط1، ج القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیة؛محمد صبحى حسانین  .34
 ) 2003 ،العربى 

، دار  الق�اھرة  : (6، ط2، ، جالقیاس والتقویم ف�ي التربی�ة البدنی�ة والریاض�یة ؛محمد صبحى حسانین   .35
  ) 2004 الفكر العربي ،

دار الكوی�ت ، : ( تحك�یم  –تعلیم  –تدریب  –تكنیك  –موسوعة ألعاب القوى  ؛محمد عبد الغنى عثمان  .36
 ) 1990، العلم 

دار  الق��اھرة ،: (  والخطط��ى لك��رة الق��دم أس��س الإع��داد المھ��اري؛محم��د كش��ك ، أم��ر الله البس��اطى  .37
  )2000المعارف  ، 

مط�ابع  القاھرة،: (  برنامج تدریب الإعداد الدبنى وتدریبات الأثقال؛ محمد محمود عبد الدایم وآخرون  .38
 ) 1993، الأھرام  

 )1997، مؤسسة المختار  القاھرة ،: (  التربوي الریاضى التدریب؛مفتى ابراھیم حماد  .39
دار الفك�ر  الق�اھرة ، : (  )تخط�یط وتطبی�ق وقی�ادة( الت�دریب الریاض�ي الح�دیث ؛مفتي إبراھیم حم�اد    .40

 ) 2001، العربي 
نفس�یة  –تعلیمیة  –فلسفة ( منظم التدریب الریاضي ؛نبیلة أحمد عبد الرحمن ، سلوي عز الدین فكري   .41

  )2004الفكر العربي ، ھرة ، دار القا : ()  إداریة –دینامیكیة  –فسیولوجیة  –
تحس��ین الات��زان الحرك��ي وت��أثیره عل��ي الكف��اءة الوظیفی��ة للجھ��از ال��دھلیزى ؛ ھن��اء عب��د الوھ��اب حس��ن  .42

ومس��توى الأداء لمس��ابقة ق��ذف الق��رص وعلاقت��ھ ب��الاتزان الانفع��الي ، المجل��ة العلمی��ة للتربی��ة البدنی��ة 
 ، )1998یولیو (15. ، ع .جامعة الأسكندریة -والریاضیة 
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