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 تأثير التدريب بنظام القوة الدائرية على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي 
 لدى لاعبي قذف القرص

  محمد احمد حلمى محمد /د. أ.م1

 المقدمة ومشكلة البحث 

أصبح البحث العلمي من أهم العوامل التي يعتمد عليها لتطوير المجتمعات وذلك للوصول لأعلى  
وذلك عن طريق التعرف على  مىا  خاصة،والمجال الرياضي بصفة  عامة،جالات المستويات في جميع الم

 .متعددةوهب الله الإنسان من قدرات وطاقات 
 

( أن القىىوة العيىىلية ألىىد المقومىىات الأنانىىية للدجىىا  فىىي الأدا  2001) Gabel جابلل كمىىا فتفىىق 
يىىلية امىىا أن ةىىدريب التحمىىل الرياضىىي الأفيىىل هىىو الىى ق يمتلىىك قىىدر مىىن الجيدىىات ةسىىمح  تدميىىة القىىوة الع

 (41:17العيلي له فوائد اثير مدها ةكوين البدا  العيلي للجسم ووقافته من الإصابات. )
 

للاعبي الميدان والميمار الجيد هو ال ق يعرف  ايف فؤدى في لىدود بالدسبة القوة عل  أهمية و 
عليىه ةدميىة لرااةىه المفيىلة لتى   المختلفىة التىي فتميىه  هىا ، ويجىب تقدراةه بحيىث يسىتفيد مىن الإميانيىا

ييون أكثر فاعليه في الرمىي ، والمتسىا ق الى ق فتمتىع بقىدرات  دنيىة مرةفعىة ويتميىه بىالأدا  المهىارق الجيىد 
فىىىتمين مىىىن الأدا  المتميىىىه وةعتبىىىر ةمريدىىىات الإعىىىداد البىىىدني و المهىىىارق معىىىا هىىىي الونىىىيلة الرئيسىىىة لتدميىىىة 

داد وقبىىل المدافسىىات ليىىث ةسىىهم ب ىىيل ابيىىر فىىي معىىاودة الىىر    ىىين الفورمىىة الرياضىىية أ دىىا  فترةىىي الإعىى
عداصر الفورمة الرياضية ، ويمين ةدظيم ه ا الدوع من التمريدات بحيث ةكون ظروفه أصعب من ظروف 

 ( 15: 12المباريات  )
 

قىىىوة انفجاريىىة( هىىىي العامىىىل الأكبىىىر فىىىي  -قىىىدرة عيىىىلية -وأن مجموعىىة القىىىوة العيىىىلية )قىىىوة قصىىوة
ميلىوى أن القىوة   Mecloyالمتسىا ق امىا عيىد هى ا الىرأق الىد رواد التر يىة الرياضىية ليدمىا ا بى   إنجا 

يعملىىون علىىي ةدميىىة قىىوةهم اىىي ةدانىىب   ن أكثىر عداصىىر اللياقىىة البدنيىىة أهميىىة فىىي الأدا  الحراىىي ، فىىاللاعبو 
 (.85: 4الرمي بسهولة خلال الادا    ) ن المتطلبات الفدية  لت  يمين أن فؤدو 

 

أن نظام ةدريب القوة الدائرق يعتبر الد الإشيال التدريبية المستخدمة لدفثا في المجال الرياضي  و
 (77: 13)، فهو نظام يجمع  ين العراقة والحدا ة ، عن طريق مهج العلوم الحدفثة بطرق ةدريب قديمة .

 

 Scottسكوت سونون إل  أن  Richard Manchur, (2010)ريتشارد مانشير وي ير 

Sonnon,   هو مؤنس ه ا الدظام  هدف ةطوير الأناليب التدريبية التي ةساعد اللاعبين عل  الأدا
 (24:23)بحرية وافا ة .

                                                           
 جامعة طنطا. -كلية التربية الرياضية  –الاستاذ المساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار  1
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إل  أن ما ناعد عل  انت ار نظام ةدريب  Scott Sonnon, (2006)سكوت سونون ويييف 
لبدنية والصحية العالية وةميهها القوة الدائرق هو ةفادفها لقيود التدريب التقليدية بالإضافة إل  فوائدها ا

 (25:22)بالتدوع الحراي مقارنة بطرق التدريب الأخرى .
 

 إل  أن نظام ةدريب القوة الدائرق فتكون من  لاث عداصر رئيسية هي :
وهي ةت ابه مع ةمريدات الإطالة والمرونة إلا أنها ةتميه  :Intu-Flowتمرينات الانسيابية– 1

ونها ةراه عل  المدى الحراي للمفاصل ال ق يقوم بعمل مهمتين أنانيتين عن ةمريدات الإطالة في ا
عدد الأدا  وهما )غسل وةهيي ( المفصل بالسائل الهلالي وه ه الطريقة يطلق عليها )ةغ ية المفصل( لكي 
يعيد ويدسق لراة المفصل دون لدوث ة وهات للأنسجة الرخوة في العيلات، ويطلق عليها )ةمريدات 

 المفصلية(.التقوية 
 

: وهي ةعتبر أفيل أنواع اليوجا لكونها ةحتوق عل   Prasara yogaتمرينات البراسارا يوجا– 2
مجموعة من الأوضاع ةت ابه في أدائها بالحراات الرياضية، بالإضافة إل  عدم وجود ةوقفات  ين ال 

لتهام بأنانيات اليوجا ، مع الاأخروضع والأخر، فهي ةتميه بالانتمرارية ونرعة التدقل من وضع إل  
 من ةدوع أناليب التدفس المستخدمة وانتخدام التأمل والترايه عدد الأدا .

 

: الصولجان يعتبر ألد الأنلحة التي انتخدمها القدما  Clubbell exercisesتمرينات الصولجان– 3
دود ونهاية بالإنجليه، مد  الاف السدين،  د ا من القدما  المصريين  م اليونانيين  م الفارنيين  م اله

ولدفثا ةم انتخدام الصولجان اأداة ةدريبية  هدف ةحسين القوة العيلية والمرونة الدفدامييية ليث أنها 
و التالي فهي ةتميه  تدوع لرااةها خاصة المرجحات free weightsةقع ضمن مجموعة الإ قال الحرة 

 (77: 13) السهمي(. –العرضي–التي ةؤدى من خلال المخططات الثلا ة )الرأني 
 

ومن خلال الاطلاع عل  ما أةيح للبالث من درانات نابقة والاطلاع عل  شبية المعلومات 
فهتموا  تدمية المتطلبات البدنية  الميدان والميمارالدولية )الانترن ( ، لالظ البالث أن بعض مدر ي 

الميدان اثرة انتخدام مدر ي الخاصة جدبا إل  جدب  تدمية الجانب المهارى ، وقد لالظ البالث 
الادا  الميرر هو  لمسابقات الرقميعل  المستوى الدولي والمحل  لمقولة أن أفيل ةدريب  والميمار

ذاةه وانتدادهم في ذلك إل  إندا لو لالظدا لراات القدمين نجد إنها ةما ل ةدريبات البليومتريك  للرمي
والخطأ ، فتكرار الأدا  قد يعمل عل  ةحسين ال اكرة أن ه ا الجانب ي و ه بعض الصواب  ويرى البالث

 اللاعبين، وال ق قد فؤدى  دورة إل  ةحسين القدرات الحراية ، لكن قد فدتج عده شعور للرميالعيلية 
بالملل لتكرار الأدا  اليومي ليث فتم الترايه عل  مجموعات عيلية بعيدها قد ةفتقر إل  التكامل 
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ةأة  أهمية التدوع في انتخدام أشيال وأنماط التدريب المستخدمة ومدها نظام العيلي للأدا  ، ومن هدا 
 ةدريب القوة الدائرق 

 هدف البحث 
ةأ ير ةدريبات القىوة الدائريىة على  بعىض المتغيىرات البدنيىة الخاصىة فهدف البحث إل  التعرف عل   

 .ومستوى الادا  المهارى لدى لاعب  ق ف القرص
 فروض البحث 

ذات دلالىىىة إلصىىىائية  ىىىين متونىىىطات الييانىىىات القبليىىىة والبعديىىىة فىىىي مسىىىتوى بعىىىض ةوجىىىد فىىىروق  -
 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لدى لاعب  ق ف القرص مجموعة البحث التجريبية.

ةوجىىىد فىىىروق ذات دلالىىىة إلصىىىائية  ىىىين متونىىىطات الييانىىىات القبليىىىة والبعديىىىة فىىىي مسىىىتوى بعىىىض  -
 مجموعة البحث اليابطة. قمي لدى لاعب  ق ف القرص والمستوى الر المتغيرات البدنية 

ةوجد فروق ذات دلالة إلصائية  ين متونطي الييانىين البعىدفن لىدى مجمىوعتي البحىث التجريبيىة  -
والمسىىىىتوى الرقمىىىىي لىىىىدى لاعبىىىى  قىىىى ف القىىىىرص واليىىىىابطة فىىىىي مسىىىىتوى بعىىىىض المتغيىىىىرات البدنيىىىىة 

 مجموعة البحث التجريبية.
 

 البحث بعض المصطلحات الواردة في
 القوة الدائرية 

الىىىد الإشىىىيال التدريبيىىىة المسىىىتخدمة لىىىدفثا فىىىي المجىىىال الرياضىىىي ، فهىىىو نظىىىام يجمىىىع  ىىىين العراقىىىة 
والحدا ىىىة ، عىىىن طريىىىق مىىىهج العلىىىوم الحدفثىىىة بطىىىرق ةىىىدريب قديمىىىة ويتكىىىون مىىىن  ىىىلاث ميونىىىات ةمريدىىىات 

 (1:13الانسيا ية وةدريبات البرانارا فوجا وةدريبات الصولجان.)
 اسات السابقة الدر 
بعدىوان ةىأ يرات نظىام ةىدريب القىوة الىدائرق على   Seyed, et al. (2012()23)سييد وآخرون  دراسة  -

-15( نىبا  ةراولى  أعمىارهم مىن 40زمن أدا  الدوران في نبالة الهلف عل  البطن، و لغ قوام العيدة )
طة ، واان من أهم الدتىائج ةفىوق ( مجموعات ةجريبية ومجموعة والدة ضاب4ندة ، ةم ةقسيمهم إل  ) 19

مجموعىىىىة نظىىىىام ةىىىىدريب القىىىىوة الىىىىدائرق فىىىىي زمىىىىن أدا  الىىىىدوران فىىىىي نىىىىبالة الهلىىىىف علىىىى  الىىىىبطن مقارنىىىىة 
 بالمجموعات الأخرى التي مارن  نظام ةدريب القوة الدائرق ب يل مدفرد . 

وة الىىدائرق درانىىة بعدىىوان ةىىأ يرات نظىىام ةىىدريب القىى Amr Saber, (2013()13)عمللرو بللابردرانىىة  -
( ناشى  اىرة 20عل  اثافة معادن العظام ومستوى أدا  الىرالات لىدى ناشىكي اىرة القىدم، و لىغ قىوام العيدىة )

قىىىدم ، ةىىىم ةقسىىىيمهم إلىىى  مجمىىىوعتين الىىىدهما ةجريبيىىىة والأخىىىرى ضىىىابطة ، واىىىان مىىىن أهىىىم الدتىىىائج ةحسىىىن 
 نة بالمجموعة اليابطة . مستويات اثافة معادن العظام ومستوى ادا  الرالات في ارة القدم مقار 
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 العنابللرتللأثيرات نظللام تللدريب القللوة الللدائر  علللى ( بعدىىوان  5م()2014) أميمللك امللان  سلل درانىىة  -
ةىأ ير  التعىرف على , انىتهدف  الدرانىة  لدى لاعبات الكاراتيك الكاتا اانكودا  أداءومستوى  بالدم الكبرى 

 لاعبىات الكاراةيىىهلىىدى  ى بالىدم ومسىىتوى أدا  الكاةىامسىىتوى العداصىر الكبىىر على   نظىام ةىىدريب القىوة الىىدائرق 
انىىتخدم  البالىىىث المىىىدهج التجريبىىي للمجمىىىوعتين واشىىىتمل  عيدىىة البحىىىث لاعبىىىات الكاراةيىىه  دىىىادق الهيكىىىة 

البرنامج المقتر  ( لاعبة ااراةيه واان  من أهم الدتائج 30والأنرة بالإنماعيلية، و لغ قوام مجتمع البحث )
 .ريب القوة الدائرق فؤدى إل  ةحسين القوة العيلية والقدرة العيلية والمرونةبانتخدام نظام ةد

 خطة وإجراءات البحث:
 منهج البحث 

لتحقيقً أهداف البحث واختباراً لفروضىه انىتخدم البالىث المىدهج التجريبىي بانىتخدام الييانىات القبليىة 
 مته لطبيعة البحث . وذلك لملائوالاخرى ضابطة  لمجموعتين الدهما ةجريبيةوالبعدية 

 مجتمع البحث
لاعبىى  قىى ف القىىرص والمسىىلجلين بالاةحىىاد المصىىرق للميىىدان والميىىمار  مجتمىىع البحىىث علىى  أشىىتمل

ولقد اختار البالث عيدىة البحىث (  ناش  30( ندة وعددهم )14م( ةح  )2022- 2021للعام التدريبي )
 .  (28بالطريقة العمدية قوامها )

 عينة البحث
العيدىىىىة بالطريقىىىىة العمديىىىىة مىىىىن نىىىىادى لىىىىرل الحىىىىدود وال ىىىىرطة  والمسىىىىجلين بالمؤنسىىىىة ةىىىىم اختيىىىىار 
( لاعب  لإجىرا  8( لاعب  بالإضافة إل  )10قسموا ال  مجموعتين قوام ال مجموعة ) ،العسيرية بالقاهرة

 -:البالث ه ه العيدة للأنباب الآةية  تولقد اختار  التجر ة الانتطلاعية للبحث ومن خارج عيدة البحث

 ه ه العيدة .ل بالتدريب ةقوم البالث -1

 اللاعب .ةوافر العيدة المطلو ة لإجرا ات البحث من ليث عدد  -2

 ى موافقة المسكولين عل  ةدفي  التجر ة .3
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 اعتدالية توزيع عينة الدراسة :
 (1دون )ج

 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  ومعام  الالتواء للمجوعتي  التجريبية 
 ضابطة في متغيرات النمووال

 28ن=
 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط التمييز المتغيرات م

 0.422 176.25 6.2 173.650 سم الطول 1

 0.368 76.25 2.15 75.40 كجم الوزن 2

 0.121 14 2.11 14.25 سنة السن 3

 0.212 2.00 0.22 2.50 سنة العمر التدريبي  4

ويىىدل ذلىىك , (3,+3-)يم معامىىل الالتىىوا  فىىي متغيىىرات الدمىىو ةدحصىىر  ىىين ( أن قىى1فتيىىح مىىن جىىدول )    
 .متغيرات الدموفي عل  اعتدالية قيم البحث 

 

 (2دون )ج
  التجريبية للمجوعتي  الالتواء ومعام  المعيار   والانحراف الحسابي المتوسط

 المتغيرات البدنية في والضابطة
 28ن=

 الالتواء الوسيط فالانحرا المتوسط التمييز المتغيرات م

 10.97 36.00 1.64 36.18 كجم قوة القبضة اليمنى 1

 0.336 33.00 1.07 33.12 كجم قوة القبضة اليسرى  2

 0.309 81.50 3.97 81.91 كجم قوة عضلات الرجلي  3

 0.153 75.60 2.15 75.71 كجم قوة عضلات الظهر 4

5 
 التحمللللل  لقيلللللا  المائللللل  الانبطللللا 
 0.229 28.50 1.96 28.65 عدد العضلي

ويىدل ذلىك , (3,+3-)( أن قيم معامل الالتوا  في المتغيرات البدنية ةدحصر  ىين 2فتيح من جدول )    
 .متغيرات الدموفي عل  اعتدالية قيم البحث 
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 (3دون )ج
 التجريبية للمجموعتي  الالتواء ومعام  المعيار   والانحراف الحسابي المتوسط

 الرقمي المستوى  في والضابطة 
 28ن=

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط التمييز المتغيرات م

 0.540 27.00 0.61 27.11 متر المستوى الرقمي  1

-)( أن قىىيم معامىىل الالتىىوا  فىىي المسىىتوى الرقمىىي لقىى ف القىىرص ةدحصىىر  ىىين 3فتيىىح مىىن جىىدول )    
 .متغيرات الدموفي ويدل ذلك عل  اعتدالية قيم البحث , (3,+3
 لة الفروق بي  المجموعتي  التجريبية والضابطة:دلا 

 (4جدون)
المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وقيمة )ت( ومستوى الدلالة في المتغيرات البدنية والمستوى 

 الرقمي قذف القرص 
 20ن=  

 المتغيرات
و دة 
 القيا 

    المجموعة التجريبية       المجموعة الضابطة  
قيمة 
 ت

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار  

ت 
المتغيرا

البدنية 

ي 
ى الرقم

و
ست

والم
 0.32 0.36 35.62 0.68 35.32 كجم قوة القبضة اليمنى 

 0.25 0.21 31.98 0.51 32.65 كجم قوة القبضة اليسرى 

 0.62 0.52 81.31 0.32 80.21 كجم قوة عضلات الرجلي 

 0.11 0.69 74.99 0.87 75.32 كجم لات الظهرقوة عض

 0.14 0.36 19.65 0.85 19.22 سم محيط الذراعي  

 0.63 0.98 27.80 0.52 27.52 متر المستوى الرقمي

 1.85(=0.05قيمة )ت( عند مستوى الدلالة )
 

يىة ( عىدم وجىود فىروق ذات دلالىة إلصىائية  ىين متونىطات الييانىات القبل4فتيح من جىدول رقىم ) 
لدى مجموعتي البحث التجريبية واليابطة ليث جا ت قيمة )ت( المحسو ة اقل من قيمتها الجدوليىة ممىا 

 فدل عل  ةكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات قيد البحث. 
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 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 أدوات البحث 

 انتمارة ةسجيل البيانات  -1

قىىىوة اليبيىىىة و الىىىدفداموميتر لعيىىىلات الظهىىىر  بانىىىتخدام المىىىانوميترالييانىىىات موضىىىوع الدرانىىىة ) -2
 (–المستوى الرقمي لفاعلية ق ف القرص  –والرجلين 

 ( ارما  -متر – ناعة ايقافالأدوات ) -3

 (  ألهمة متعددة–تر يممانو  –تر يالأجههة ) دفداموم -4

 الاختبارات المستخدمة في البحث 
 اولا: الاختبارات الجسمية :

 لأقرب ندتيمتر. الرنتاميتر لييال الطول ال -
 الميهان الطبي لييال  الوزن لأقرب اجم. -
 لساب السن لأقرب فوم. -

 -ثانيا: الاختبارات البدنية:
 .رقوة اليبية اليمد / اليسرى بانتخدام الدفدامو ميت -

 .رقوة عيلات الظهر بانتخدام الدفدامو ميت -

 (3 د  ال راعين عرضا لييال القدرة العيلية لل راعين. مرفق) -

 لثا: اختبار المستوى الرقميثا
 قيال مستوى الادا  الرقمي لأقرب )ا نم(. -

 : أسلوب المسح المرجعيثانيا: 
والمسىىىح المرجعىىىي للمراجىىىع العلميىىىة والدرانىىىات السىىىابقة العر يىىىة والأجدبيىىىة  بىىىالاطلاع البالىىىث قىىىام

 الاختبىارات بنسىأأهىم و  لصر وةحدفد (  هدف18( ,)48( ,)17( ,)3)التدريب الرياضي المتخصصة في 
بعمىىىىل مسىىىىح مرجعىىىىي  لتحدفىىىىد الاختبىىىىارات لييىىىىال  البالىىىىث قىىىىامالمسىىىىتخدمة فىىىىي البحىىىىث، بالإضىىىىافة لىىىى لك 

الأنانىىية لييىىال متغيىىرات البحىىث وقىىام البالىىث بعرضىىها علىى   تللوقىىوف علىى  الاختبىىاراالبدنيىىة المتغيىىرات 
 السادة الخبرا  لتحدفد مدى مدانبة الاختبارات لييال متغيرات البحث. 

 



 
 

 

                                                                                                                      

366   

 مجلة العلوم التطبيقية الرياضية

 

 (5جدول)

 عداصر اللياقة البدنية الدسبة المكوية لآرا  الخبرا  لول أهم الاختبارات التي ةييس التكرار و 
 (10ن = )

 النسبة المئوية التكرارات الوحدة اسم الاختبار م

ية
دن
الب
ت 

را
غي
مت
ال

 

 %80 8 كجم قوة القبضة اليمنى / اليسرى

 %20 2 عدد القدرة العضلية لعضلات البطن

 %50 5 ث شاقة الحركية الر

 %50 5 سم المرونة

 %70 8 كجم قوة عضلات الرجلين

 %80 8 كجم  قوة عضلات الظهر

 %100 10 عدد العضلي التحمل لقياس المائل الانبطاح

 %100 10 درجة مستوى الاداء الرقمي

 ( ندة في مجال التخصص الاكاديمي 15*لا ةقل مدة الخبرة عن )

( الدرجحححة المقحححدرة والنسحححبة المئويحححة للاختبحححارات البدنيحححة وال سحححيولوجية 5يتضحححن محححن جحححدول  

اس مسحححتوى الك حححاءة علححى اسحححاس اعلححى نسحححبة مئويحححة لقيحح ومسححتوى الاداء المهحححارى التححي تحححم اختيار حححا 

%( فمححا فححوب لقبححول 80%( وتححم قبححول نسححبة  100% الححى 20وقححت تراوحححت مححا بححين   ال سححيولوجية

 لبحث.الاختبارات لقياس متغيرات ا

 المستخدمة في البحث  للاختباراتالمعاملات العلمية 
 الصدق:  -أ

اختبىىىارات متغيىىىرات البحىىث )بانىىتخدام صىىىدق المقارنىىة الطرطيىىىة عىىن طريىىىق ةطبيىىق  البالىىىث قامىى 
ومىىن خىىارج  لاعبىى ( 8علىىي عيدىىة انىىتطلاعية عىىددها) المسىىتوى الرقمىىي( - ةالمتغيىىرات البدنيىىة والبيولوجيىى
المقارنىىة  ىىين الإر ىىاعيين الأعلىى  والأدنىى  وذلىىك للتأكىىد مىىن أن الاختبىىارات صىىادقة العيدىىة الأنانىىية، وةمىى  

 لييانه:طيما وضع  
 (7جدون )

               للاختبارات للقدرة العضلية والمستوى الرقمي لقذف القرص معاملات الصدق   
  4=2=ن1ن            

( zقيمللللللللللللللللللة ) الربيع الأدنى الربيع الأعلى و دة القيا  المتغيرات
 المحسوبة

مسللللللللللللللتوى 
 ع±   ع±   الدلالة

 دان 2.87 0.67 30.18 0.25 35.45 كجم قوة القبضة اليمنى
 دان 2.65 0.98 32.01 0.11 33.76 كجم قوة القبضة اليسرى 

 دان 2.15 0.90 67.32 0.14 82.11 كجم قوة عضلات الرجلي 

 دان 2.65 0.54 67.88 0.15 73.32 كجم قوة عضلات الظهر

 دان 2.63 0.94 17.12 0.16 18.22 عدد العضلي التحم  لقيا  المائ  الانبطا 

 دان 2.90 0.71 24.87 0.56 27.56 متر المستوى الرقمي 

 1.621=  (0.05  الجدولية  عدد مستوى دلالة )zقيمة  
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الر يىىع  ( وجىىود فىىروق دالىىة  ىىين الإر ىىاعيين الأعلىى  والأدنىى  لصىىالح مجموعىىة7فتيىىح مىىن الجىىدول )
قيىد البحىث ممىا ي ىير إلى  صىدق  البدنية ) القدرة العيلية( والمسىتوى الرقمىيختبارات لاجميع ا فيالأعل  

 ه ه الاختبارات طيما وضع  من أجلة.
 الثبات ب:

طريقىة  مالبالىث بانىتخدا لتي ةتحقق البالث من  بات الاختبىارات المسىتخدمة فىي البحىث  قامى 
فقامى  بىرجرا  التطبيىق الأول للاختبىارات علىي العيدىة  ((Test – Re testقىهةطبيق الاختبىار وععىادة ةطبي

 ىىىم إعىىىادة ةطبيىىىق الاختبىىىارات للمىىىرة الثانيىىىة فىىىي  1/5/2022( لاعبىىى  فىىىي 8عىىىددهم ) غالانىىىتطلاعية البىىىال
 (الاةي.3جدول) والثاني فوضح ذلك لأولا تطبيقعلي ذات العيدة بفارق  لا ة أيام  ين ال 4/5/2022

 (8جدون )
 الصفات البدنية والمستوى الرقميالثبات لاختبارات  تمعاملا

   قيد البحث لقذف القرص  
 (8)ن=       

معاملللللللللللللللللللللل   التطبيق الثاني التطبيق الأون و دة القيا  المتغيرات
 الارتباط 

مسللللللللللتوى 
 ع±   ع±   الدلالة

 دان 0.954 0.15 34.89 0.21 34.87 كجم قوة القبضة اليمنى
 دان 0.930 0.16 32.90 0.15 32.87 كجم ة اليسرى قوة القبض

 دان 0.941 0.11 82.55 0.14 81.98 كجم قوة عضلات الرجلي 

 دان 0.962 0.12 74.66 0.15 73.99 كجم قوة عضلات الظهر

 دان 0.932 0.13 18.33 0.18 18.10 عدد العضلي التحم  لقيا  المائ  الانبطا 

 دان 0.972 0.64 27.38 0.53 27.44 متر المستوى الرقمي

 0.707( = 0.05)عند مستوى  قيمة "ر" الجدولية
الاختبار وععادة ةطبيقه مرة  انية عدد  ( وجود علاقة ارةباطية دالة  ين ةطبيق8فتيح من الجدول )

أن ممىىا ي ىىير إلىى  ( 0.972،  0.930( ليىىث ةراولىى  معىىاملات الارةبىىاط  ىىين )0.05مسىىتوى معدويىىة )
 دم عل  درجة عالية من الثبات.الاختبار المستخ

 (4محددات البرنامج التدريبي: مرفق)
 ( أنا يع.8مدة البرنامج ) -
 ( ولدات.3عدد الولدات التدريبية الأنبوعية ) -
 ( ولدة ةدريبية.24أجمالي عدد الولدات التدريبية ) -
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 (9) جدون
 الإعدادلفترة  والأزمنة الإعدادتوزيع نسب 

 الخططي( –المهار   – )البدني 
الأسابيع 

 والشهور
 

 

 
نوع 

 الأعداد

 الإعدادفترة 

ب 
س

ن
اد

عد
لإ

ا
 

%
 

ق
ائ
دق

بال
ي 

كل
 ال

ن
زم

ال
 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن %

 2073.6 30 138.24 2 138.24 2 207.36 3 207.36 3 276.48 4 276.48 4 414.72 6 414.72 6 بدني

 2350.08 34 207.36 3 276.48 4 276.48 4 345.6 5 345.6 5 345.6 5 276.48 4 276.48 4 مهاري 

 2488.32 36 414.72 6 345.6 5 345.6 5 345.6 5 276.48 4 276.48 4 276.36 4 207.36 3 خططي

 6912 100 760.32 11 760.32 11 829.44 12 898.56 13 898.56 13 898.56 13 967.68 14 898.56 13 مجموع

 :البحثتنفيذ  خطوات

 القياسات القبلية:  
قامىى  البالىىث بىىأجرا  الييانىىات القبليىىة لأفىىراد عيدىىة البحىىث فىىي بعىىض المتغيىىرات البدنيىىة والمهاريىىة 

لىىىىدى  ةبالمؤنسىىىىة العسىىىىيرية بمحافظىىىىة القىىىىاهرة علىىىى  المتغيىىىىرات البيولوجيىىىى 15/5/2022وذلىىىىك فىىىىي فىىىىوم 
 البحث.  مجموعتي

  تطبيق البرنامج :

 اولا: المجموعة التجريبية
ليث ةم التدفي   وانطة لاعب  ( 10) ةم ةطبيق ولدات البرنامج عل  مجموعات البحث التجريبية

  واقع أر عة ولدات أنبوعية اعتبارا أنا يع (8)المساعدفن وةح  إشراف البالث، واان  مدة التطبيق 
 ( ولدة ةدريبية32و  لك ييون عدد الولدات التدريبية للبرنامج ) 11/7/2022إل   16/5/2017من 

 ثانيا: المجموعة الضابطة 
المطبق  جةطبيق  رنامج التدريب العادق في الاندية قيد البحث ار ع مرات انبوعياً  تطبيق البرنام

 من قبل المدرب من خلال فترات الاعداد البدني والمهارى عل  لاعب  المجموعة اليابطة.

 القياسات البعدية :
 .12/7/2022وذلك فوم  ةم إجرا  الييانات البعدية في  دفس ةرةيب الييانات القبلية
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 :الإ صائية المعالجات
 انتخدم البالث المعالجات الإلصائية التالية:

 الحسا يالمتون   -

 الانحراف المعيارق  -

 نسب التحسن -

 ليابطة(ا –د لا الفروق  ين المجموعتين) التجريبية  Tاختبار  -

 معامل ارةباط  يرنون . -

 معامل الالتوا . -

 : عرض ومناقشة النتائج

 أولًا : عرض النتائج :
 (10جدون )

والبعدية عينة البحث   القبلية القياسات متوسطات بي ونسب التحس  دلالة الفروق 
 المتغيرات البدنية اختباراتفي التجريبية 

 لقذف القرص       
 10ن=      

 لللللللللللللدة و  الاختبارات
 القيا 

الفلللرق بلللي   القيا  البعد   القيا  القبلي
 المتوسطي 

نسلللللللللللللللللبة 
 التحس 

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مسلللتوى 
 ع±   ع±   الدلالة

 دان  3.98 %16.92 6.03 0.32 41.65 0.36 35.62 كجم قوة القبضة اليمنى

 دان  3.54 %20.76 6.64 0.14 38.62 0.21 31.98 كجم قوة القبضة اليسرى 

 دان  3.69 %10.25 8.34 0.21 89.65 0.52 81.31 كجم وة عضلات الرجلي ق

 دان  3.52 %8.48 6.66 0.36 81.32 0.69 74.99 كجم قوة عضلات الظهر

 دان  3.41 %24.07 13.49 0.85 23.14 0.24 18.65 عدد الانبطا  المائ  لقيا  التحم  العضلي

  2.26= 9رجات حرية ود 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 والبعديىىىىة ةالقبليىىىى متونىىىىطات الييانىىىىاتوجىىىىود فىىىىروق دالىىىىة إلصىىىىائياً  ىىىىين  (10فتيىىىىح مىىىىن جىىىىدول )
ليىىىىث جىىىىا ت قيمىىىىة )ت( لصىىىىالح الييىىىىال البعىىىىدق البدنيىىىىة المتغيىىىىرات  اختبىىىىاراتللمجموعىىىىة التجريبيىىىىة فىىىىي 

 .(0.05عدد مستوى الدلالة) الجدولية قيمتهامن  اكبرالمحسو ة 
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 (11جدون )
والبعدية عينة البحث   القبلية القياسات متوسطات بي ونسب التحس  لالة الفروق د

 اختبارات المستوى الرقمي لقذف القرص      في التجريبية 
 10ن=      

الفلللرق بلللي   القيا  البعد   القيا  القبلي و دة القيا  الاختبارات
 المتوسطي 

نسلللللللللللللللللبة 
 التحس 

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مسلللتوى 
 ع±   ع±   الدلالة

 دال  4.96 15.15 4.17 0.66 31.69 0.52 27.52 متر المستوى الرقمي 

  2.26= 9ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 والبعديىىىىة ةالقبليىىىى متونىىىىطات الييانىىىىاتوجىىىىود فىىىىروق دالىىىىة إلصىىىىائياً  ىىىىين  (11فتيىىىىح مىىىىن جىىىىدول )
ليىىىىث جىىىىا ت قيمىىىىة )ت( لصىىىىالح الييىىىىال البعىىىىدق   ى الرقمىىىى المسىىىىتو  اختبىىىىاراتللمجموعىىىىة التجريبيىىىىة فىىىىي 

 .(0.05عدد مستوى الدلالة) الجدولية قيمتهامن  اكبرالمحسو ة 
 (12جدون )

والبعدية عينة البحث   القبلية القياسات متوسطات بي ونسب التحس  دلالة الفروق 
 المتغيرات البدنية للاعبى قذف القرص       اختباراتفي الضابطة 

 10ن=      
و لللللللللللللللللللللدة  الاختبارات

 القيا 
الفللرق بللي   القيا  البعد   القيا  القبلي

 المتوسطي 
نسللللللللللللبة 
 التحس 

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 ع±   ع±   الدلالة

 دان 2.98 %5.35 1.89 0.35 37.21 0.68 35.32 كجم قوة القبضة اليمنى

 دان 2.62 %8.17 2.67 0.14 35.32 0.51 32.65 كجم قوة القبضة اليسرى 

 دان 2.87 %4.25 3.41 0.32 83.62 0.32 80.21 كجم قوة عضلات الرجلي 

 دان 2.99 %5.31 4.00 0.85 79.32 0.87 75.32 كجم قوة عضلات الظهر

 دان 2.65 %5.29 1.00 0.32 19.90 0.32 18.90 عدد الانبطا  المائ  لقيا  التحم  العضلي

  2.26= 9ودرجات حرية  0.05ة قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوي

 والبعديىىىىة ةالقبليىىىى متونىىىىطات الييانىىىىاتوجىىىىود فىىىىروق دالىىىىة إلصىىىىائياً  ىىىىين  (12فتيىىىىح مىىىىن جىىىىدول )
ليث جا ت قيمة لصالح الييال البعدق البدنية لق ف القرص المتغيرات  اختباراتفي  اليابطةللمجموعة 

 .(0.05عدد مستوى الدلالة) الجدولية قيمتهامن  اكبر)ت( المحسو ة 



 
 

 

                                                                                                                      

371   

 مجلة العلوم التطبيقية الرياضية

 

 (13جدون )
والبعدية عينة البحث   القبلية القياسات متوسطات بي ونسب التحس  دلالة الفروق 

       لدى لاعبى رمى الرمي ةالمتغيرات البيولوجيفي الضابطة 
  10ن=      

الفلللرق بلللي   القيا  البعد   القيا  القبلي و دة القيا  الاختبارات
 المتوسطي 

نسلللللللللللللبة 
 التحس 

 قيمة)ت(
 محسوبةال

مسلللتوى 
 ع±   ع±   الدلالة

 دان 2.45 %6.65 1.85 0.57 29.65 0.98 27.80 متر المستوى الرقمي 

  2.26= 9ودرجات حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 والبعديىىىىة ةالقبليىىىى متونىىىىطات الييانىىىىاتوجىىىىود فىىىىروق دالىىىىة إلصىىىىائياً  ىىىىين  (13فتيىىىىح مىىىىن جىىىىدول )
ليىث جىا ت قيمىة لصالح الييال البعدق المستوى الرقمي لق ف القرص  اختباراتفي  ةاليابطللمجموعة 

 .(0.05عدد مستوى الدلالة) الجدولية قيمتهامن  اكبر)ت( المحسو ة 
 (14جدون )

البعدية لدى مجموعتي البحث  القياسات متوسطات بي ونسب التحس  دلالة الفروق 
 اتالمتغير  اختباراتفي التجريبية والضابطة 

 البدنية لدى لاعبى رمى القرص  
 20ن=       

و للللللللللللللللدة  الاختبارات
 القيا 

المجموعللللللللللللللللللللللللللة 
 التجريبية 

المجموعللللللللللللللللللللللللللللة 
 الضابطة 

 قيمة)ت(
 المحسوبة

نسللللللللللللللبة 
 التحس 

مسلللتوى 
 الدلالة

 ع±   ع±  
 دان  %10.66 3.22 0.35 37.21 0.32 41.65 كجم قوة القبضة اليمنى

 دان  %8.54 3.14 0.14 35.32 0.14 38.62 كجم قوة القبضة اليسرى 

 دان  %6.72 3.28 0.32 83.62 0.21 89.65 كجم قوة عضلات الرجلي 

 دان  %2.45 3.636 0.85 79.32 0.36 81.32 كجم قوة عضلات الظهر

 دان  %14.00 3.87 0.32 19.90 0.85 23.14 عدد الانبطا  المائ  لقيا  التحم  العضلي

 1.85(=0.05لالة )قيمة )ت( عند مستوى الد
البعديىة لىدى مجمىوعتي  متونطات اليياناتوجود فروق دالة إلصائياً  ين  (14فتيح من جدول )

ليث جا ت قيمىة )ت( لصالح الييال البعدق البدنية المتغيرات  اختباراتفي  البحث التجريبية واليابطة 
 .(0.05عدد مستوى الدلالة) الجدولية قيمتهامن  اكبرالمحسو ة 
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 (15ن )جدو
البعدية لدى مجموعتي البحث  القياسات متوسطات بي ونسب التحس  دلالة الفروق 

      المستوى الرقمي اختباراتفي التجريبية والضابطة 
 20ن=       

 قيمة)ت( المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  و دة القيا  الاختبارات
 المحسوبة

مسلللللللتوى 
 ع±   ع±   الدلالة

 دال  6.43 0.57 29.65 0.66 31.69 متر ى الرقمي المستو 

 1.85(=0.05قيمة )ت( عند مستوى الدلالة )
البعديىة لىدى مجمىوعتي  متونطات اليياناتوجود فروق دالة إلصائياً  ين  (15فتيح من جدول )

)ت( ليىث جىا ت قيمىة لصالح الييىال البعىدق  المستوى الرقمي اختباراتفي  البحث التجريبية واليابطة 
 .(0.05عدد مستوى الدلالة) الجدولية قيمتهامن  اكبرالمحسو ة 

 مناقشة النتائج :

والييىىال  القبلىىيوجىىود فىىروق ذات دلالىىة إلصىىائية  ىىين الييىىال  ( 11,) ( 10 جللدون )فتيىىح مىىن        
ييىال ولصىالح ال البدنيىة والمهاريىة لىدى لاعبى  قى ف القىرص  الاختبىارات فىيالبعدق للمجموعة التجريبيىة  

وةقدىىين  ةىىدريبات القىىوة الىىدائرق التخطىىي  الجيىىد لبرنىىامج وةعىىهى البالىىث لىىدوث هىى ه التغيىىرات إلىى   البعىىدق
الألمىىال التدريبيىىة بأنىىلوب علمىىي مدانىىب للمرللىىة السىىدية والتدريبيىىة لعيدىىة البحىىث وعلىى  انىىتخدام ةىىدريبات 

قىوة العيىلية ، ليىث راعى  البالىث  هىدف ةدميىة ال تدريبات المقترلىةالصولجان واليوجا اجه  رئيسي في ال
التىىىدريب بألمىىىال متدرجىىىة أ دىىىا  ةطبيىىىق البرنىىىامج وذلىىىك  تىىىدريب المجموعىىىات العيىىىلية المختلفىىىة و خاصىىىة 

ليىث أدى ذلىك  الرمىيعيلات ال راعين والرجلين وةرايه البالث عل  المجموعات العيلية العاملة أ دا  
 .إل  ةحسين المتغيرات البدنية 

على  أن م( 2003) "عصلام عبلد الخلالق", م( 2000) "علوي  الجبلالى" الا من  ي ذلكويؤاد عل       
نظىرا لان جميىع ةحرااةىة ةعتمىىد  اللاعبىينيحتىاج إليهىا  التىىيالقىوة العيىلية ةعتبىر مىن أهىم العداصىر البدنيىة 

هى ه الحراىة عىن طريىق الانيبىان والانبسىاط  فىيةىتحيم  التىي هىيعل  ايفية ةحريك جسمة ، والعيلات 
ونىاعدت فىي أنجىاز  من موضع لأخىر ، والمىا اانى  العيىلات قويىة المىا زادت فاعليىة هى ه الانيباضىات

 (360-351:  9) .الواجب المهارى 
 

إلىى  أن نظىىام ةىىدريب القىىوة الىىدائرق نظىىام  William,(2001()24)وللليم وفىى  هىى ا الصىىدد فؤاىىد        
دهىىىا القىىىوة العيىىىلية والقىىىدرة العيىىىلية والرشىىىاقة متكامىىىل مىىىن أهىىىم أهدافىىىه ةطىىىوير عداصىىىر اللياقىىىة البدنيىىىة وم

والمرونىىة وذلىىك لالتوائىىه علىىى  ةىىدريبات الصىىولجان اجىىىه  رئيسىىي فىىي الدظىىام التىىىدريبي والتىىي ةعتمىىد علىىى  
 المخططات الثلا ة للحراة لالتوائها عل  مرجحات دائرية لل راعين.
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 ىين متونىطات الييانىات  ةوجىد فىروق ذات دلالىة إلصىائيةمما يحقق الفىض الأول والى ق فىدص على  
 القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات البدنية ومستوى والمستوى الرقمي مجموعة البحث التجريبية.

 

وجىىىود فىىىروق دالىىىة إلصىىىائيا  ىىىين الييىىىال القبلىىىي والييىىىال البعىىىدق  (13,)(12جلللدون )يتيىىىح مىىىن و       
عبىى  قىى ف القىىرص مجموعىىة البحىىث اليىىابطة اختبىىارات المتغيىىرات البدنيىىة لىىدى لا فىىيللمجموعىىة اليىىابطة 

ايىل قبىل فصىل المجمىوعتين ومىا ألتىوى  للمجموعىة التىدريبينتيجة ةأ ير البرنامج  إليذلك  وةرجع البالث
 عليه من ةدريبات متدوعة موجهة بصورة مباشرة للهدف التدريبي للبرنامج ضمن أجها  الولدة التدريبية .

أن التىىدريب عمليىىة ( م2001) محمللد علللاوى ر نصللر الللدي  ر للوان ويتفىىق ذلىىك مىىع مىىا أشىىار إليىىة       
 (177:  10) .نظامية  دنية مخططة ومدظمة جيدا وذلك لتدمية القدرات البدنية للفرد

 

ةوجىىىد فىىىروق ذات دلالىىىة إلصىىىائية  ىىىين متونىىىطات ممىىىا يحقىىىق الفىىىرن الثىىىاني والىىى ق فىىىدص علىىى  
 ت البدنية والمستوى الرقمي مجموعة البحث اليابطة.الييانات القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرا

وجود فروق دالة إلصىائيا  ىين الييىال البعىدق للمجموعىة التجريبيىة والييىال  (8جدون )فتيح من        
ولصىىىالح الييىىىال البعىىىدق للمجموعىىىة  الاختبىىىارات البدنيىىىة ومسىىىتوى الرمىىىي فىىىيللمجموعىىىة اليىىىابطة  البعىىىدق

 الفروق إل  البرنامج المقتر  بانتخدام نظام القوة الدائرق.وةرجع البالث ةلك التجريبية 
الميىدان والميىمار ومسىابقات الرمىي  مجىال فىي الكبيىر التقىدم على  نىاعدت التىي العوامىل أهىم ومىن
 العليا المستويات في وذلك التدريبية الألمال مستويات في الكبير الارةفاع السدوات الأخيرة في ب يل خاص

 مىن الصىعب معىه أصىبح والى ق ندويًا ناعة (1200إل   900من ) السدوق  التدريبي الحجم ،ليث ةراو 

 الألجىام بارةفىاع شى  لىيس كىل قبىل مرةبطًىا المسىتقبلي التقىدم وأصىبح ، التدريبيىة بالإلجام عانتمرارا لارةفا

 الجرعىات ليىفةو  على  الترايىه التدريبيىة وايفيىة للونىائل فاعليىة الأكثىر بالاختيار فتعلق نوف  ل التدريبية

 على  ولىيس التىدريب نوعيىة لسىاب على  يحىدث نىوف التقىدم أق ، الأفيىل الدتىائج ةحقىق التىي التدريبيىة

 (48:18)(21:2فق .) الخاصة بالألجام الارةقا 
 

  ىرامج إعىداد عدىد الاعتبىار فىي الأخى  مىع ومطلىوب مهىم التىدريب الرياضىي طىرق  فىي التدىوع أن إلى 

 لجىم ةحدفىد أن كمىا ، التىدريب فتىرة خىلال ةىؤدى التىي الحراىات أشىيال مراعىاة اخىتلاف ضىرورة التىدريب

 مسىتوى  وةطىوير ةحسىن إلى  فىؤدق التىدريب خىلال الأدا  لسىرعة الأمثىل والاختيىار وشدةه التدريب المدانب

  (52:21()21:14البدني.) الأدا 
 

 Margarita(, ماليتا 15م()1999) Bilodeau نوف  ه ا الصدد فتفق الا من  ول لد

عل  أن العدفد من البالثين والمتخصصين في المجال الرياضي فتفقوا عل  وجود ارةباط ( 20م()2001)
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فالفرد الرياضي لا يستطيع إةقان المهارات الأنانية  المهارق، الأدا قوى  ين القدرات البدنية و ين مستوى 
 الد اط.ية له ا الدوع من لدوع الد اط الرياضي ال ق فتخصص طيه في لالة افتقاره للقدرات البدن

 الانتدتاجات 

  مستوى القوة العيلية . فؤدى إل  ةحسين نظام القوة الدائرق انتخدام  -

 مستوى الرقمي ق ف القرص . فؤدى إل  ةحسين نظام القوة الدائرق انتخدام  -
 

 التوبيات:
 .ة البيدية عل  دفس ال دة والتكرارات والرال ةدريب القوة الدائرق  الاعتماد عل  نظام  – 1
 إجرا  درانات مما لة عل  مرالل ندية مختلفة. –2
 الاخرى.   إجرا  مثل ه ه الدرانة في الألعاب الأخرى ومقارنتها بمسابقات الحرم – 3
 .نظام ةدريب القوة الدائرق ضرورة أن ييع مدر ي الميدان والميمار في ةدريباةهم أجها  من  – 4
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