
 

 

 ( 2022ديسمبر -( عدد مجمع )يونية35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 179 - 

 

 

 

 

 

 

 
 

 المقدمة ومشكلة البحث

يساعد البحث العلمي في تطور المجتمعات في عصرنا الحديث بطريقة علمية بحيث تشمم  
بعمما الامموالر المممي رل فممي الونممت الممرالم لتلممي المجتمعمماتر حيممث يصممبي التطممور الريانممي ل  يممر 

معممات  ممد حققممت  ممدرا مممم الممدو  بمملا  بطممومت العممال  والممدورات اموليمبيممة يممد  علمم  ام لمم   المجت
 بيرا مم التقد  العلمي والتقنير واهر  لي وانحا بلا  الدورات اموليمبية امبيرلر وما تميزت به 
منافسممات لمم   الممدورات مممم تحطممي  امر مما  القياسممية وارتسمماا شممد  المنافسممة واسممتبدا  يحممدث الوسمما   

 وامجهزل العلمية في منافسات ل   الدورات.

اسممممات والبحمممموث فممممي المجمممما  الريانممممي بدراسممممة تمممم  ير التممممدري  الريانممممي ولقممممد التمممممت الدر 
والبممراما التدريبيممة علمم  تحسمميم مسممتوج امنجمماز لجميممت فعاليممات  مم  نشمماط ريانممي عموممما  ويلعمما  

 القوج بش   باص.

يم القول العنلية والمرونة والتحم  العنلي مم م( 3002"عصام عبد الخالق" )وي  ر 
لبدنية الباصة بالمتسابقيم ولي العناصر التي تميز اللاعبيم عم آبر وت وم يل  عناصر الليا ة ا

 (2 : 7حاسمة في نتا ا المنافسات المبتلسة والمي رل عل  المستوج المهارج والر مي. )
إل  نرورل املتما  بالأنواا المبتلسة للقول العنلية م( 3000سمير عباس" )وينيف "

ارات بطريقة ملا مة و درل عالية تساعد  في تغل  عل  المقاومة المه يداءحت  يتم م اللاع  مم 
 ( 22: 6. )البص البارجة يو مقاومة 

روسيا في بداية التسعينات واستبدمتها القوات الباصة  المقاومات المتغيرة فيواهرت 
ي الروسية لسترل  بيرل إل  يم انتشرت في بقية العال  ب ش ا  مبتلسة وفق الهدف التدريبي الت

لو محاولة الوصو  بالسرد الرياني ال  اعل  مستوج المقاومات المتغيرة تستبد  مم يجلهر و

تاثير التدريب بالمقاومات متباينة الشدة على مستوى القوة العضلية والمستوى الرقمى 
 لدى متسابقى رمى القرص

 
 أ.م.د/ شيرين محمد خيري الأتربي 

 جامعة اسوان –كلية التربية الرياضية  –استاذ مساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار 
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يم نه مم امشتراي في المنافسات الريانية وتحقيق مستويات عاليةر  ما ام التدري  بالأ قا  
ما يعتبر مم احد الطرق الم ل  لتنمية العناصر البدنية التي تعم  عل  ا سا  القول العنليةر  

ا بتت   يرا مم الدراسات ام بعا المهارات الريانية يم م تحسينها مم بلا  استبدا  براما 
 (64:22()91:14التدري  بالأ قا .)

( ام التدري  بالأ قا  عبارل عم م3002)    Pavel Tsatsoulineتساتسولين بافل ويرج
القو  والتحم  والتي تيدج ال  مجموعة مم تدريبات المقاومة المتدرجة توجه نحو ا تسا  السرعة و 

 (21:14تحسم في مستوج الأداء المهارج والر مي. )

تنمية القول والتحم  والرشا ة  ويم استبد  المقاومات المتغيرل لها العديد مم السوا د منها
والإتزام في الجس  والقدرل الهوا ية واللالوا يةر وتساعد عل  تقلي  فرص الإصابة نتيجة استبدامها 

تحسيم النغمة العنليةر وتستبد  لتنمية التوازم العنلي والقول العنلية للمجموعات العنلية  في
المبتلسةر وتستبد  لتطوير الليا ة البدنية يفن  مم يش ا  الأ قا  العادية البار والدمبلز 

 (97:12()94-99: 21والحزا .)

القمدرات البدنيمة   ( بم م2009) أحمدد سد د الددين عمدر و دارق عبدد الصدمد يدو سويي د 
الباصمممة ممممم الأسممم  الهامممممة التمممي لهممما دور يساسمممي فمممي تحقيمممق يعلمممي مسمممتوج مم مممم ممممم الأداء 
والإنجاز الريانمي وفقما  للنشماط الريانمي التبصصمي الممرتبط بهمار حيمث يتميمز  م  نشماط ريانمي 

شممف عممم بمجموعممة مممم القممدرات البدنيممة تميممز  عممم طيممر  مممم الأنشممطة الريانممية الأبممرج ويعتبممر ال 
تلمممي القمممدرات البدنيمممة ب ممم  نشممماط ممممم الأنشمممطة الريانمممية المبتلسمممة يعمممد ممممم يلممم  الواجبممممات العلميمممة 
والمش لات البح ية التي تواجمه المبتصميم فمي المجمما  الريانمي عاممة ومجما  التمدري  باصمة لمما 

 ( 159-151: 1في  لي مم يلمية  بيرل في تطوير براما التدري  الرياني.)

قة رم  القرص يحد مسابقات الميدام الأساسية التي وا بها تطور  بير بغرا وتعتبر مساب
 (91:5الوصو  لأفن  إنجاز ومستوج مم م.)

ولع  المتابت لنتا ا البطومت العالمية والأوليمبية الأبيرل في مبتلمف المسمابقات وبمالأبص 
صصميم والباح مةيم فمي في مسابقات الرمي يجد مدج تقدمها بصورل مدلشمة ممما آ مار تسماي  المتب

المجمما  الريانممي عممم الأسممبا  التممي يدت إلمم  لمم   الطسممرل الها لممة فممي المسممتويات الر ميممة لمتسممابقي 
رممم  القممرصر وفمم  محاولممة لىجابممة علمم  لمم ا التسمماي   ممام مممم يلمم  الأسممبا  وي  رلمما يلميممة والتممي 

علمي ولو مما يبمتص ببمراما  انت وراء ل ا التقد  اعتماد محتويات براما التدري  عل  الأسلو  ال
 (59:6التدري  الرياني والطرق والوسا   المستبدمة ب   مسابقة.)
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وتعد مسابقة   ف القرص إحمدج  مسمابقات الرممي الهاممة والتمي يرجمت تاريبهما إلم  القمرنيم 
ر ال الث والبام   ب  الميلاد وتعتبر مم يوا   المسابقات التمي تم  إدبالهما إلم  المسمابقات امولمبيمة

ومسابقة   ف القرص مم المسابقات التي تعتمد عل  مستوج القول السريعة بالإنافة إل  امستعداد 
الشبصي للاع  ويقصد بامسمتعداد الشبصمي تلمي المواصمسات المورفولوجيمة وامن روبومتريمة التمي 

 (25:1يتمتت بها اللاع  ويصع  التغيير فيها  لية بالتدري .)
 الصممسات البدنيممة الأساسممية التممي يعتمممد عليهمما فممي تحقيمممق يفمممن وتعممد صممسة القممول احممد يلمم  

 الإنجمازات فمي مسمابقات يلعما  القمموج وبصوصما فعاليمات الرممير فهممي تعمد المسمب  الر يسمي لتغيممر
حر ة الجس  سواء في  انت يفقية يو عموديةر و د اتسق ال  ير مم البماح يم فمي ام الريانمية الم   

مسممتوج ريانممي يفنم ر وبهمم ا تتبلمور يلميممة القمول عنممد يداء معاممم   يتصمف بممالقول يم نمه مممم تحقيمق
 .مهارات الرمي ب لعا  القوج ومنها فعاليمة رممي القمرص وممدج الحاجمة إليهما عنمد يداء لم   المهمارل

(19:1()72:1) 
 رمممي القممرص  غيممر  مممم الريانممات يتو ممف المسممتوج فيممه علمم  الأداء السمما ق وعلممم  مقممماديرو 

 يم ينتجهمممما الريانممممي فممممي مجمممماميت عنمممملاته الر يمممممسية العاملمممممة علممممم  المساصممممم القممممول التممممي يم ممممم 
 المشمممار ة فمممي لممم   المهمممارل. وعنمممدما نمممت ل  عمممم القمممول الباصمممة والتمممي ينتجهممما معمممم  القممممرص فممممي
 عنممملات العاملمممةر يجممم  يم ننسمممبها دا مممما إلممم  وزم الجسممم ر والتمممي تعمممرف بمممالقول العممممنلية النممممسبية

 لقممول التممي تبممص  غمم  واحممد مممم وزم الجسمم  ويعبممر عنهمما بممالقول القصمموج   وزموالتممي تعنممي مقممدار ا
الجس . ويسمع  الباحمث إلم  تونميي يلميمة دراسمة لم   القمول ممم بملا  بنماء برنماما تمدريبي بمماص 

 (52:2. )بتلي المهارات
بالرط  مم التطور الها   في مجا  التدري  الرياني بصسة عامة والتدري  بالأ قا  و
م يولوم له ا النوا مم التدري  عناية باصة بلا  برامجه   المدربيماصة إم يم بعا بصسة ب

التدريبية و لي للتغل  عل  نواحي القصور عند اللاعبيم وتنمية  دراته  البدنية والمهارية ر فمم 
بلا  ببرل الباح ةل في مجا  التدري  محا يم لناي  صور لدج العديد مم اللاعبيم في يداء 

رمي ر ونارا  لألمية مهارل رم  القرص  ونها   حد ال  السابقات في الميدام ر وبإشارل الدراسات ال
السابقة بتحلي  امدوار النها ية في البطومت العربية لمعرفة مستوج امنجاز الر مي للاعبي رم  

لبطومت القرص  والتي استبلص منها ينه وجود انبساا في مستوج امنجاز الر مي بمقارنة با
الأفريقية او العالمية ولقد تطور التدري  مم بلا  ام قا  باستبدا  ادوات في اتجا  العم  العنلي 
و لي للعم  عل  تحسيم القول العنلية والمستوج المهارج في نس  التمريم  وفقا لتغير الحم  

ات إليه دراسة  لا  مم  المتغير ول ا ما يحققه التدري  باستبدا  المقاومات المبتلسة ول ا ما اشار 
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 David K. Spiererديفيد سبارير ( ر 2011() 12)Nick Beltz, et all ني بلتز وآبروم 
et all  (3002()03م , )Ronal (2011() 20 ول ا ما دفت الباح ة ال  إجراء ل   الدراسة )

المتغيرات  فاعلية استبدا  التدري  باستبدا  المقاومات متغيرل الشدل عل  بعاللتعرف عل  
 البدنية الباصة ومستوج الأداء المهارج لدج متسابقي رم  القرص.

 هدف البحث
فاعلية استبدا  التدري  باستبدا  المقاومات متغيرل الشدل عل  بعا المتغيرات البدنية  

 الباصة ومستوج الأداء المهارج لدج متسابقي رم  القرص.
 فروض البحث

م متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوج بعما توجد فروق  ات دملة إحصا ية بي -
 المتغيرات البدنية لدج معبي رم  القرص.

توجمممد فمممروق  ات دملمممة إحصممما ية بممميم متوسمممطات القياسمممات القبليمممة والبعديمممة فمممي المسمممتوج  -
 الر مي لدج معبي رم  القرص.
 بعض المصطلحات الواردة في البحث:

 تدريبات المقاومات متغيرة الشدة
وتعرف ب نها "مجموعه مم التدريبات التي تتطابق في منحن  القول والزمم والمسار جز يا 
مت المسارات الحر ية المستبدمة ا ناء اداء المهارات الأساسية في المنافسات وتوجه ال  

 (21:16المجموعات العنلية التي تقو  بالعم  الر يسي. )
 إجراءات البحث:

جراءات البحث  خ ة وا 
 بحث م هج ال

استبدمت الباح ة المنها التجريبي بتصمي  القيا  القبلمي البعمد  لمجموعمة تجريبيمة واحمدل 
 لملا مته لطبيعة البحث. 

 عي ة البحث 
ت  ابتيار العينة بالطريقة العمديمة ممم متسمابقي الرممي بنماد  ا تموبر بمحافامة الجيمزل الريانمي     

ا تممموبر  6( متسمممابقيم ممممم نمممادج 5 التممالي ) ( متسمممابقر12 ( بلمممد عمممددل  )2022  2021للعمما  )
يجمماد 1( متسممابقيم مممم نممادج ا تمموبر )6الريانممي ) ( متسممابقيم وتمم  تطبيممق الدراسممة الإسممتطلاعية وا 

( متسمابقيم ممم نمادج ا تموبر الريانم  ممم نسم  مجتممت البحمث وبمار  9المعاملات العلميمة علم  )
 ا  الحقيبة البلغارية عليه .العينة الأساسيةر وت  تطبيق برناما التدري  باستبد
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 تجا س عي ة البحث:
 (0جدول )

 01ن=      تجا س عي ة البحث في م دلات ال مو          
وحدة  المتغيرات م

 القياس
المتوس  
 الحسابي

الا حراف 
 الم ياري

م امل  الوسي 
 الالتواء

 0.001 30.00 0.01 30.02 س ة السن  0
 0.232 022.00 2.21 022.11 سم ال ول  3
 0.200 22.00 0.31 22.00 كجم  الوزن  2

( يم  ممي  معمماملات املتممواء لمعمدمت النمممو  يممد البحممث لعينممة البحممث 1يتنمي مممم الجممدو  )
 ( مما يشير إل  اعتدالية توزيت المتسابقيم في تلي المتغيرات. 1)±تنحصر ما بيم 

 (3جدول )
 01ن=      ةتجا س عي ة البحث في المتغيرات البد ي          

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوس  
 الحسابي

الا حراف 
 الم ياري

م امل  الوسي 
 الالتواء

0  
المتغيرات 
 البد ية

 0.000 22.30 0.01 22.33 سم قدرة عضلات الرجلين 
 0.020 03.20 0.23 03.22 كجم قوة عضلات رجلين 3
 0.302 01.00 0.23 01.03 عدد قدرة عضلات الب ن 2
 0.210 21.00 0.00 21.03 كجم قوة عضلات الب ن 3
 0.002 00.10 0.23 00.11 كجم قوة عضلات الظهر 0
 0.003 03.20 0.23 03.10 عدد  قدرة عضلات الذراعين 2
 0.031 0.30 0.03 0.33 متر قوة عضلات الذراعين 1
 0.010 20.10 0.02 20.11 كجم قوة القبضة اليم ى 1
 0.033 32.00 0.01 32.20 كجم اليسرى قوة القبضة 2

( يم  ي  معاملات املتواء المتغيرات البدنية  يد البحمث لعينمة البحمث 1يتني مم الجدو  )
 ( مما يشير إل  اعتدالية توزيت اللاعبيم في تلي المتغيرات. 1)±تنحصر ما بيم 

 (3جدول )
 تجا س عي ة البحث في المستوى الرقمي

 01ن= 
حدة و  المتغيرات م

 القياس
المتوس  
 الحسابي

الا حراف 
 الم ياري

م امل  الوسي 
 الالتواء

 0.300 01.00 0.03 01.30 متر المستوى الرقمي لمتسابقي رمى القرص 0
( يم  ي  معاملات املتمواء للمسمتوج الر ممي  يمد البحمث لعينمة البحمث 1يتني مم الجدو  )

 ت اللاعبيم في تلي المتغيرات. ( مما يشير إل  اعتدالية توزي1)±تنحصر ما بيم 
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 أدوات ووسائل جمع البيا ات:
 الأجهزة والأدوات -أولا: 
 جهاز الرستاميتر لقيا  الطو  بالسنتيمتر . .1
 ميزام طبي لقيا  الوزم بال يلو جرا . .2

 جهاز ديناموميتر لقيا  القول العنلية بال يلوجرا . .3

  انية. 0001ساعة إيقاف لقيا  الزمم لأ ر   .4

 P-198 Combo Abdominal Back Extension w/ ROMجهاز  .5

باراشمموت –دمبلممز –اسمماتيي ينممواا مبتلسممة –يدوات للبرنمماما )إ قمما  لليممديم وللممرجليم وللجممزا  .6
 حقا   بلغارية(. – طت إسسنا  –باراشوت  معي الش   –مغلق 

 (3مرفق ) -ثا يا: الاختبارات والمقاييس: 

 اختبارات بد ية .1
 م ال بات لقيا  القدرل العنلية لعنلات الرجليم.ابتبار الو   العمود  م 

 .الديناموميتر لقيا  القول العنلية لعنلات الرجليم 

 .ومبو البطم لقيا  القول العنلية لعنلات البطم  

 .ابتبار الر ود مت  ن  الج ا اماما لقيا  القدرل العنلية لعنلات البطم 

 .الديناموميتر لقيا  القول العنلية لعنلات الاهر 

 .ابتبار  ن  ال راعيم عرنا )المعد ( لقيا  القدرل العنلية لل راعيم 

 .ابتبار رم   رل طبية لأبعد مسافة لقيا  القول العنلية لعنلات ال راعيم 

 .الديناموميتر لقيا   ول القبنة 

 المستوى الرقمي لمتسابقي رمى الرمح: .2

 (  محاومت  رص ويت  اب  يفن  محاولة والقيا  لأ ر  س1رم ).  
 

 قياسات جسمية .3

 .يا  طو  القامة بالمتر  

 . يا  الوزم بال يلو جرا  

 -ثالثا الاستمارات: 
   اسممممتمارل اسممممتطلاا ري  الببممممراء حممممو  امبتبممممارات البدنيممممة والمهاريممممة التممممدريبات باسممممتبدا

 (1مرفق) مقاومات الحقيبة البلغارية.
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 الدراسة الاست لاعية:

 ولدفت  2022 10 15إل   2022 10 12رل مم يجريت التجربة امستطلاعية في الست

 التعرف عل  المعو ات التي  د تصادف الباح ة ي ناء تطبيق التجربة الأصلية. -1
 تدري  المساعديم عل  تعليمات الأداء الصحيحة والقياسات المبتلسة. -2

 الت  د مم صلاحية الأجهزل المستبدمة.  -3
 البحث.   الت  د مم مدج ملا مة الأدوات والتدريبات لعينة  -4

 الم املات ال لمية للاختبارات المستخدمة في البحث:

 صدق التمايز :  

لحسممما  صمممدق امبتبمممارات والمقمممايي  التمممي تقمممي  المتغيمممرات ) يمممد البحمممث( لعينمممة البحمممث 
اسمممتبدمت الباح مممة صمممدق التممممايزر فقممما  الباحمممث بتطبيمممق لممم   امبتبمممارات والمقمممايي  علممم  عينممممة 

  مممم 2022 10 15  إلمم  2022 10 12قيمر و لممي فمي الستممرل مممم ( متسمماب6اسمتطلاعية عممددلا)
بلا  إيجاد دملمة السمروق بميم المجموعمة المميمزل والغيمر مميمزل باسمتبدا  ابتبمار)ت(ر ويونمي  لمي 

 ( امتي. 9جدو  )
 (3جدول )

 م امل الصدق بين الربيع الأعلى والربيع الأد ى في الاختبارات
 (2= البد ية والمهارية المستخدمة)ن

 وحدة الاختبارات البد ية والمهارية
 القياس

الفروق بين  المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة 
 المتوس ين

 قيمة
 ت

مستوى 
 3ع 3م 0ع 0م الدلالة

 المتغيرات البد ية 
 دال 2.30 2.02 0.10 23.03 0.03 20.01 سم قدرة عضلات الرجلين 
 دال 2.11 0.02 0.20 00.03 0.01 02.10 كجم قوة عضلات رجلين
 دال 2.30 0.30 0.00 01.00 0.03 02.20 عدد قدرة عضلات الب ن
 دال 2.23 3.20 0.22 22.20 0.03 30.20 كجم قوة عضلات الب ن
 دال 2.30 3.33 0.11 03.01 0.23 03.20 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 2.11 0.20 0.22 03.20 0.00 00.20 عدد قدرة عضلات الذراعين
 دال 2.20 0.32 0.30 0.33 0.03 0.20 متر قوة عضلات الذراعين
 دال 2.30 0.02 0.30 20.03 0.11 20.31 كجم قوة القبضة اليم ى
 دال 2.01 0.10 0.11 32.20 0.21 20.30 كجم قوة القبضة اليسرى

 المستوى الرقمي لرمى الرقص 
 دال 2.10 2.30 0.20 00.30 0.30 01.20 متر المستوى الرقمي لرمى القرص

 0.120= 00* قيمة ت الجدولية ع د مستوي 
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( وجممود فممروق دالممة إحصمما يا  بمميم الربيممت الأعلمم  والربيممت الأدنمم  فممي 9يتنممي مممم جممدو  )
بعمممما امبتبممممارات البدنيممممة والمهاريممممة  يممممد البحممممث ولصممممالي الربيممممت الأعلمممم  مممممما يممممد  علمممم  صممممدق 

 البحث. امبتبارات و درتها عل   يا  المتغيرات  يد
 الثبات: 

( 6 امت الباح ة بإجراء التطبيق الأو  للابتبارات عل  العينة امستطلاعية البالد عددل  )
   مم  إعممادل تطبيممق امبتبممارات للمممرل ال انيممة علمم  2022 10 15متسممابقيم و لممي فممي الستممرل الزمنيممة 
لتطبيمق الأو  والتطبيمق   بسارق بم  ييا  بميم ا2022 10 14 ات العينة و لي في السترل الزمنية 

 ( امتي. 5ال اني يوني  لي جدو )

 (0جدول )
 دلالة الفروق بين الت بيق الأول والت بيق الثا ي في مستوى ب ض 

 المتغيرات البد ية والمهارية قيد البحث
 2ن=

 الاختبارات البد ية
 والمهارية

 وحدة
 القياس

الفروق بين  الت بيق الثا ي الت بيق الأول 
 نالمتوس ي

م امل 
 الارتبا 

مستوى 
 3ع 3م 0ع 0م الدلالة

 المتغيرات البد ية 

 دال 0.220 0.03 0.30 22.11 0.22 22.20 سم قدرة عضلات الرجلين 
 دال 0.211 0.32 0.00 03.30 0.01 02.20 كجم قوة عضلات رجلين
 دال 0.203 0.30 0.11 01.20 0.22 01.10 عدد قدرة عضلات الب ن

 دال 0.233 0.20 0.03 30.00 0.03 30.10 كجم ت الب نقوة عضلا
 دال 0.200 0.30 0.23 02.20 0.30 02.22 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 0.230 0.02 0.11 00.00 0.01 03.20 عدد قدرة عضلات الذراعين
 دال  0.200 0.02 0.00 0.12 0.22 0.21 متر قوة عضلات الذراعين 

 دال 0.220 0.33 0.20 20.23 0.11 20.10 كجم قوة القبضة اليم ى
 دال 0.200 0.03 0.11 20.23 0.22 20.30 كجم قوة القبضة اليسرى

 المستوى الرقمي لرمى الرقص

 دال 0.220 0.200 0.31 02.11 0.20 02.31 متر المستوى الرقمي لرمى القرص

 0.223=  0 ,0* قيمة ر الجدولية ع د مستوي 

ارتباط دالة إحصا يا  بيم التطبيقيم الأو  وال اني في جميت  ( وجود علا ة5يوني جدو  )
( مممما يممد  00410: 00440امبتبممارات البدنيممة والمهاريممة حيممث تراوحممت  يمممة )ر( المحسمموبة بمميم )

 عل   بات امبتبارات.
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Preparing the content of the proposed program إعداد محتوى البر امج المقترح:
البرنممماما التمممدريبي يم مم  العممممود السقمممر  لتحقيمممق يلممداف البحمممثر لممم ا فقمممد ناممرا  لأم محتممموج 

راعمم  الباح ممة الأسمم  العلميممة ومبممادا التممدري  الريانممي عنممد إعممداد محتمموج البرنمماما والتممي اتسقممت 
عليها المراجت العلمية والدراسات المرجعيةر و  لي تحديد العنلات العاملة التي م نت الباح مة ممم 

 راما التدريبية متبعا  في  لي البطوات التالية:ونت محتوج الب
Defining period of training تحديد مدة التدريب: -  0

مممم بمملا   ممراءات الباح ممة الناريممة وامطمملاا علمم  العديممد مممم المراجممت العلميممة والدراسممات 
إل   (6)ما بيم  السابقةر وجد يم البراما التدريبية المقترحة والتي ت  تجربتها مم  ب  تراوحت مدتها

( ممرات يسمبوعيا ر وبامسمتناد إلم  مما يشمار 9:1يسبوعا ر ونارا  لأم ناا  التمدري  عبمارل عمم ) (12)
يسممابيت  افيممة  (6)( يم مممدل 2 ()2000( ر يبممو العمملا عبممدالستا  )1( )2000إليممه ابممرالي  سمملامة )

وحممدات تدريبيممة  (9)سممابيت بوا ممت ( ي6لاهممور التمم  يرات البدنيممة والسسمميولوجية ويممرج الباح ممة يم مممدل )
 ( وحدل. 29يسبوعيا   افيا  لتحقيق يلداف البحثر وب لي يصبي عدد الوحدات التدريبية )

 Basics taken intoالأسس التي تم مراعاتها أث اء وضع البر امج المقترح:  -3
 consideration while putting proposed program

 على مراعاة الأسس التالية: حرصت الباحثة ع د وضع بر امجه
  ملا مة محتوج البرنماما لمسمتوج عينمة البحمث ممم حيمث السمم والنموا والمسمتوج البمدني

 والمهارج.
 .إم انية توفير الأدوات المستبدمة في تنسي  البرناما 
 .مرونة البرناما ومناسبته للتطبيق العملي 
 لعنمملي بمميم المجموعممات مراعممال ترتيمم  التمرينممات بطريقممة تسمماعد علمم  تتممابت العممم  ا

 العنلية للطرف العلو  المستبدمة في الرمي.
  مراعممال ترتيمم  التمرينممات بطريقممة تسمماعد علمم  ام تصمماد فممي الو ممت ي نمماء امنتقمما  مممم

 تمريم لأبر.
 .املتما  بالإحماء لنمام تهي ة العنلات وتلاف  حدوث الإصابات 
 .مراعال مبدي السروق السردية بيم يفراد العينة 
  اعال عوام  الأمم والسلامةر البرناما التدريبي.مر 

 

و د اشتملت البراما التدريبية عل     مم التدريبات باستبدا  ناا  المقاومات المتغيرل ل   
 مرحلة و ام التطبيق يربعة ييا  في الأسبوا ولي ييا  السبت وام نيم والأربعاء والبمي . 
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( 1استمارة است لاع رأى السادة الخبدراء للبر دامج التددريبي المقتدرح وكدان عددد السدادة الخبدراء )
 سب ة خبراء 

Used articles and apparatus الأدوات والأجهزة المستخدمة: 
apparatusUsed  الأجهزة المستخدمة:  -أ
 

 وحدل القيا  الصسة المراد  ياسها اس  الأدال    
  ج  القول العنلية ديناموميتر -1
 س  المرونة جهاز المرونة مم الجلو  طوم   -2
 س  القول المميزل بالسرعة  ج  4 رات طبية وزم  -1
  انية السرعة متر مم البدء الطا ر 30طريق لعدو  -9
  انية الرشا ة متر 10×  4طريق  -5
 س  الطو  رستاميتر -6
  ج  الوزم ميزام طبي -7

 

Used articles لمستخدمة: الأدوات ا -ب
 

 مقاعد سويدية -4  اميرا فيديو -1
 عق  حا ط -10 جل   انونية وتدريبية -2
 متواز  -11  ج  9و 1 رات طبية  -1
 ي ماا -12 حواجز يم م التح   بارتساعها -9
 حبا  مطاطية م بتة بالحا ط -11 ساعة إيقاف ال ترونية -5
 ا  علي الصدرسترل بها ي ق -19 يتقا  حرل -6
 شريط  يا  -15 صناديق متعددل امرتساا -7
  بارات ي قا  -2

 

The pre measurement القياسات القبلية:  
   2021-2-12ال   2021 -2-16ت  يب  القياسات القبلية بنادج الغرافة القطر  
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The main study الدراسة الأساسية:  
وحدل الليا ة البدنية التابعة لنادج الغرافة القطر  لأداء  ا  الباح ة ب جراء الدراسة الأساسية ب

 امبتبارات البدنية واستاد الناد  لتحديد المستوج الر مي للرمي والتدري  يينا .
 (9)يسممابيت وبعمممدد  (6)و مما  الباح ممة بإبنمماا مجموعمممات البحممث للبرنمماما التمممدريبي بعممدد 

وحمدل تدريبيمة ل م  ( 29)لأربعاء البمي  ي  بوا مت وحدات تدريبية في الأسبوا ييا  السبت ام نيم ا
 د يقة.  100-40مجموعة وتراوحت السترل الزمنية للوحمدل مم 

    

The post measurement القياسات الب دية:  
   .2021-9-2ال   2021-9-5يجريت القياسات البعدية للبحث و لي مم يو   

The statistical correlations الم الجات الإحصائية:  
 استبدمت الباح ة المعالجات الإحصا ية التالية:

 .المتوس  الحسابي.                الا حراف الم ياري 
 .الوسي .                           م امل الالتواء 
 .م امل ارتبا  بيرسون.             تحليل التباين 
 .سبة الخ أ.                       م امل الثقة  
 تحسن. سبة ال 

 عرض وم اقشة ال تائج 
 عرض وم اقشة ال تائج:
 أولا: عرض ال تائج: 

 (2جدول )
 دلالة الفروق بين القياسيين القبلي والب دي في مستوى ب ض المتغيرات 

 03ن= ة لدى متسابقي رمى القرصالبد ي
 الاختبارات البدنية

 وحدة
 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(

مستوى 
 2ع 2م 1ع 1م دلالةال

 دال *2.30 0.31 21.20 0.03 22.30 سم قدرة عضلات الرجلين 
 دال *2.31 0.23 20.03 0.00 03.22 كجم قوة عضلات رجلين
 دال *2.13 0.10 33.30 0.23 01.03 عدد قدرة عضلات الب ن
 دال *2.30 0.23 32.00 0.30 21.00 كجم قوة عضلات الب ن
 دال *2.33 0.11 02.10 0.23 00.11 كجم قوة عضلات الظهر

 دال *2.31 0.30 01.23 0.30 03.10 عدد قدرة عضلات الذراعين
 دال *2.20 0.13 0.20 0.03 0.30 متر قوة عضلات الذراعين
 دال *2.03 0.03 20.30 0.23 20.12 كجم قوة القبضة اليم ى
 دال *2.30 0.03 23.20 0.30 32.00 كجم قوة القبضة اليسرى

  0.232(=0.00* قيمة )ت( الجدولية ع د مستوى الدلالة )
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( وجود فروق  ات دملة إحصا ية بيم متوسطات القياسات القبلية 6يتني مم جدو  )
والبعدية في مستوج بعا المتغيرات البدنية لدج متسابقي رم  الرمي حيث جاءت  يمة )ت( 

 (.0005لة)المحسوبة ي بر مم  يمتها الجدولية عند مستوج الدم
 (1جدول )

  سبة التحسن بين القياسيين القبلي والب دي في مستوى ب ض المتغيرات 
 البد ية لدى متسابقي رمى القرص

 03ن=

 الاختبارات البدنية
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفروق بين 
 المتوسطين 

 نسبة التحسن 

 2ع 2م 1ع 1م

 %01.02 0.22 0.31 21.20 0.03 22.30 سم قدرة عضلات الرجلين 
 %00.30 2.02 0.23 20.03 0.00 03.22 كجم قوة عضلات رجلين
 %33.00 3.01 0.10 33.30 0.23 01.03 عدد قدرة عضلات الب ن
 %02.33 0.03 0.23 32.00 0.30 21.00 كجم قوة عضلات الب ن
 %2.31 3.23 0.11 02.10 0.23 00.11 كجم قوة عضلات الظهر

 %31.10 3.00 0.30 01.23 0.30 03.10 عدد درة عضلات الذراعينق
 %02.32 0.10 0.13 0.20 0.03 0.30 متر قوة عضلات الذراعين
 %03.02 3.32 0.03 20.30 0.23 20.12 كجم قوة القبضة اليم ى
 %01.01 0.00 0.03 23.20 0.30 32.00 كجم قوة القبضة اليسرى

حسم في مستوج بعا المتغيرات البدنية لدج متسابقي ( وجود نسبة ت7يتني مم جدو  )
%( للمتغيرات البدنية  يد 22051% ال  11020رم  الرمي حيث جاءت نسبة التحسم ما بيم )

 البحث.
 (1جدول )

 دلالة الفروق بين القياسيين القبلي والب دي في مستوى ب ض المتغيرات 
 المهارية لدى متسابقي رمى القرص

 03ن=

 البدنيةالاختبارات 
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة )ت(
مستوى 
 الدلالة

 2ع 2م 1ع 1م

 دال 0.22 0.21 30.00 0.03 01.30 متر المستوى الرقمي لرمى القرص
  0.232(=0.00* قيمة )ت( الجدولية ع د مستوى الدلالة )
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وسطات القياسات القبلية ( وجود فروق  ات دملة إحصا ية بيم مت2يتني مم جدو  )
والبعدية في مستوج بعا المتغيرات البدنية لدج متسابقي رم  الرمي حيث جاءت  يمة )ت( 

 (.0005المحسوبة ي بر مم  يمتها الجدولية عند مستوج الدملة)
 (2جدول )

  سبة التحسن بين القياسيين القبلي والب دي في مستوى ب ض المتغيرات 
 رمى القرصالمهارية لدى متسابقي 

 03ن=
 الاختبارات البدنية

 وحدة
 القياس

الفروق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين 

 نسبة التحسن 
 2ع 2م 1ع 1م

 %2.30 0.12 0.21 30.00 0.03 01.30 متر المستوى الرقمي لرمى القرص

لدج متسابقي ( وجود نسبة تحسم في مستوج بعا المتغيرات الر مية 4يتني مم جدو  )
 %( للمتغيرات البدنية  يد البحث.4090رم  الرمي حيث جاءت نسبة التحسم ما بيم )

 م اقشة ال تائج 
بيم  0005( وجود فروق  ات دملة إحصا ية عم مستوج معنوية 6يتني مم جدو  )

دج القيا  القبلي والقيا  البعد  لعينة البحث لصالي القيا  البعد  في المتغيرات البدنية ل
 معبي رم  القرص.

( وجود فروق في مستوج نسبة التحسيم بيم القيا  القبلي والبعد  7يتني مم جدو  )
 في مستوج بعا المتغيرات البدنية 

تممممدريبات باسممممتبدا  التبطمممميط الجيممممد لبرنمممماما ويعممممزج الباح ممممة حممممدوث لمممم   التغيممممرات إلمممم  
ي مناس  للمرحلمة السمنية والتدريبيمة لعينمة وتقنيم الأحما  التدريبية ب سلو  علمالمقاومات المبتلسة 

لمم  اسممتبدا  تممدريبات المقاومممات المبتلسممة فممي الشممدل باسممتبدا  ام قمما   جممزء ر يسممي فممي  البحممث وا 
بهممدف تنميممة القممول العنمملية ر حيممث راا الباح ممة التممدري  ب حممما  متدرجممة ي نمماء  تممدريبات المقترحممةال

نملية المبتلسمة وبباصمة عنملات الم راعيم والمرجليم تطبيق البرناما و لي بتمدري  المجموعمات الع
حيممث يدج  لممي إلمم  تحسمميم  الرممميوتر يممز الباح ممة علمم  المجموعممات العنمملية العاملممة ي نمماء مهممارل 

 .المتغيرات البدنية 
عل   David " (2001 ) "" ديفيدر"  ( 2001) "ليلى فرحات  " لا مم   ويي د علي  لي

العناصمممر البدنيمممة التمممي يحتممما  إليهممما اللاعبممميم نامممرا مم جميمممت  يم القمممول العنممملية تعتبمممر ممممم يلممم 
تحر اتة تعتمد عل   يسية تحريي جسمه ر والعنلات لمي التمي تمتح   فمي لم   الحر مة عمم طريمق 
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امنقبمممماا وامنبسمممماط مممممم مونممممت لأبممممر ر و لممممما  انممممت العنمممملات  ويممممة  لممممما زادت فاعليممممة لمممم   
 (160-151:  11) (19:2.)ارجامنقبانات وساعدت في ينجاز الواج  المه

 

إلمممم  يم نامممما  تممممدريبات المقاومممممات  مMichael,(3003)مشدددديل وفمممم  لمممم ا الصممممدد يي ممممد        
المبتلسة في الشدل مت ام  مم يل  يلدافه تطوير عناصر الليا ة البدنية ومنها القول العنلية والقدرل 

دات مبتلسمة واتجالمات مبتلسمة فمي العنلية والرشا ة والمرونمة و لمي محتوا مه علم  تمدريبات  ات شم
امداء  جزء ر يسي في الناا  التدريبي والتي تعتمد عل  المبططات ال لا ة للحر ة محتوا ها عل  

 (79:19مرجحات دا رية لل راعيم.)
     

 (ر بممم م التمممدري  لتمرينمممات الأداء المطمممابق 2017" )"أحمدددد شددد راويولممم ا مممما اتسمممق عليمممه 
  العنمممملات العاملمممة فمممي الأداء المطلمممو  لممممه الأ مممر السعممما  فمممي تحسمممميم لحر مممات المهمممارل باسمممتبدا

 ( 12:9وتطوير الصسات البدنية الباصة وبالتالي فاعلية الأداء الحر ي.)
 

ويم ممم تسسممير  لممي بمم م سممب  حممدوث التحسممم لممو بنمموا يفممراد عينممة البحممث إلمم  التممدري  
ج إلمم  وصممو  يفممراد العينممة إلمم  مرحلممة ولمممدل سممتة يسممابيت وبوا ممت يربعممة وحممدات تدريبيممة يسممبوعية يد

الت يف للأحما  المرتسعة مم لة في التدري  بناا  القول الدا ر ر ويم فاعلية التدريبات القمول المدا ر  
لممي ي صممي درجممات التبصممص فممي تنميممة القممول العنمملية  ممما  ونوعمما  وتو يتمما ر بمعنممي يم تنميممة القممول 

لات داب  الأداء المهارج تعتبر عاملا  حاسمما  فمي نجما  العنلية وفقا  للاستبدامات اللحاية للعن
 عملية توايف العم  العصبي العنلي له ا الأداء.

(ر محمممد ز ريمما 9 ()2017ولمم ا يتسممق مممت ممما يشممارت إليممه  مم  مممم دراسممة يحمممد شممعراو  )
( علمممممممي يم البرنممممممماما التمممممممدريبي باسمممممممتبدا  تمممممممدريبات 10 ()2017(ر لممممممماني جعسمممممممر )4 ()2012)

 ي ر ايجابيا  علي مستوج تحسم القدرات البدنية الباصة ومستوج امنجاز الر مي. المقاومات
 

توجمممد فمممروق  ات دملمممة  وب لي ي وم  د تحقق السرا امو  للبحث وال ج ينص عل  انه
إحصا ية بيم متوسطات القياسات القبلية والبعديمة فمي مسمتوج بعما المتغيمرات البدنيمة لمدج معبمي 

 رم  القرص.
بيم  0005( وجود فروق  ات دملة إحصا ية عم مستوج معنوية 2جدو  ) يتني مم

القيا  القبلي والقيا  البعد  لعينة البحث لصالي القيا  البعد  في المستوج الر مي لدج معبي 
 رم  القرص.

( وجود فروق في مستوج نسبة التحسيم بيم القيا  القبلي والبعد  4يتني مم جدو  )
 %(14076وانحصرت  يمة التحسم )في المستوج الر مي 
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ويرجمممت الباح مممة تلمممي النتيجمممة الممم  اسمممتبدا  البرنممماما التمممدريبي المقتمممر  لتمممدريبات المقاوممممات 
المبتلسة في الشدل وال   إ ر علم  مسمتوج المتغيمرات البدنيمة وبالتمالي ادج الم  تحسمم فمي المسمتوج 

 الر مي لدج معبي رم  القرص.
 ( يم لنمماي شممبه اتسمماق بمميم 2009)  دددارق عبدددددد الصددمد أحمددد سدد د,ولمم ا ممما يشممار إليممه 

العديد مم آراء الببراء في يم    مهارل حر ية في الريانة يتطلم  يدا هما ينمواا معينمة ممم القمدرات 
البدنية وبالتمالي تمرينمات نوعيمة و لمي ممم يجم  امرتسمماا بمسمتوج يدا همار وينمه يسنم  تنميمة القمدرات 

مممممم بمممملا  اسممممتبدا  الأداء الحر ممممي لتمرينممممات مشممممابهة لطبيعممممة الأداء  البدنيممممة الباصممممة بالريانممممة
 (7:1الحر ي لتلي الحر ات الأساسية. )

 

 Larryليمممريم (ر 2000() 11) Christineوفممم  لممم ا الصمممدد يتسمممق  ممملا ممممم شاسممميم 
( علمم  يم العديمممد ممممم الباح ممةيم والمتبصصممميم فمممي المجمما  الريانمممي يتسقممموا علممم  15 ( )2011)

 مموج بمميم القممدرات البدنيمممة وبمميم مسممتوج الأداء المهممارجر فممالسرد الريانممي م يسمممتطيت  وجممود ارتبمماط
إتقام المهارات الأساسية لنوا النشاط الرياني ال   يتبصص فيه فمي حالمة افتقمار  للقمدرات البدنيمة 

 له ا النوا مم النشاط.
 

تر يممز علممي  ( بمم م الأبحمماث ي بتممت فممي الحقبممة الأبيممرل يم ال2000) سددمير عبدداسويشممير 
تنميممممة عنصممممر القممممول العنمممملية   حممممد العناصممممر البدنيممممة دور ر يسممممي فممممي التقممممد  بالمسممممتوج الر مممممي 
لمتسابقي رم  القمرصر وعلمي يلميمة عنصمر القمول العاممي وممد  ارتباطهما بعنصمر السمرعة "القمدرل 

وجممود  امنسجاريممة" لتحسمميم مسممتوج الممدفتر ونتيجممة للمسممتويات العاليممة التممي حققممت فممي مجمما  الرمممي
متر سواء مم البدء الطما ر يو البمدء الممنبسار  10ارتباط  بير بيم مستوج الرمي ومستوج سرعة 

حيث يم للسرعة ت  يرا  ايجابيا  علي إم انية ا تسا  الأدال "سرعة انطلاق" والتي تعتبمر يلم  عنصمر 
 (917-916:6مي ر علي مسافة الدفت. )

 

التممدري  باسممتبدا  تممدريبات بالمقاومممات المبتلسممة ويسسممر الباح ممة لمم   النتيجممة بمم م مجموعممة 
تسو ت في جميت المتغيمراتر بالإنمافة إلم  تحسمم المسمتوج الر ممي والم   اسمتبدمه الباح مة للدملمة 
علممم  مسمممتوج الأداء باعتبمممار  محصممملة ر ميمممة يزيمممد ممممم السا مممدل التطبيقيمممة لأسممملو  التمممدري  تمممدريبات 

   بالمقاومات مبتلسة الشدل.
ير  لممي بمم م سممب  حممدوث التحسممم لممو بنمموا يفممراد عينممة البحممث إلمم  التممدري  ويم ممم تسسمم

ولمممدل سممتة يسممابيت وبوا ممت يربعممة وحممدات تدريبيممة يسممبوعية يدج إلمم  وصممو  يفممراد العينممة إلمم  مرحلممة 
الت يممف للأحممما  المرتسعممة مم لممة فممي تممدريبات المقاومممات المبتلسممة ويم فاعليتهمما تمميد  إلمم  اسممتجابة 

ة الموجممودل فممي العنمملات والتممي عممم طريقهمما يم ممم تحديممد القممول المطاطيممة للعنمملة المغمماز  العنمملي
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ولمممي تعتممممد علممم   سممماءل امسمممتجابة المنع سمممة للمسمممتقبلات الحسمممية للعنممملات الباسمممطة للمساصممم  
ويحممدث  لممي بمملا  امنقبمماا بالتطويمم  فممي القسممز يو الو مم  و مم لي لأنممه تمم  التعممدي  والتغييممر فممي 

المونوعة مما يعني دوا  الت  ير مت سلامة سير العملية التدريبية وفقا  لمبادا البرناما وفق البطة 
 و واعد عل  التدري  الرياني والتي تهدف في النهاية إلي امرتقاء بالعملية التدريبية.

 

وب لي ي وم  د تحقق السرا ال اني للبحث وال   ينص عل  انه توجد فروق  ات دملة 
 قياسات القبلية والبعدية في المستوج الر مي لدج معبي رم  القرصإحصا ية بيم متوسطات ال

 الاست تاجات 

يميدج إلم  تحسميم مسمتوج القمول العنملية لمدج معبمي رمم  تدريبات المقاومات المبتلسمة استبدا   -
 القرص. 

يميدج إلم  تحسميم مسمتوج يداء المسمتوج الر ممي لمتسمابقي تمدريبات المقاوممات المبتلسمة استبدا   -
  دفت الرمي.

 

 التوصيات:

امعتماد عل  ناا  تدري  تدريبات المقاومات المبتلسة بمنس  الشمدل والت مرارات والراحمة البينيمة  – 1
 عل  للاعبيم. 

 إجراء م   ل   الدراسة في الألعا  الأبرج ومقارنتها بمسابقات الميدام والمنمار.  – 2

 يجزاء مم ناا  تدري  تدريبات المقاومات.نرورل يم ينت مدربي الميدام في تدريباته   – 1
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