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 المقدمت ومشكلت البحث :

فال    ييا   وإحا ا  السجالتت كلفا  فا  تكشؾلؾجيا ال اتثاؾ  أحا  أماؼ ال العرر الحالل  يؾاجه
الرىلاااا   ةسااال ف مااال  جااال  الترييااا  الض ،يااا  والرىلاااا ز ولعااا   داااتؾص ا ،جااال السداااتؾص ةراااة   ل ااا  

والتظاااؾ  الملفااا  فااا  اي سااالي الكيلةاااي  فااا  اي،ذاااظ  الرىلااااي  السختمةااا  و ل ااا   دااالة لت الس ااا ا  
 .والسزسل    ر دل    مى الت  ي والتظؾ  الدرى  ف  مذا العرر

  ؽتع   مة  دلة لت الس  ا  والسزسل  ةسدلة لتمل السخت أ  م(1024) صلاح أحسد كرذىو 
عااا  فااا  الةااارد تكدااال الذاااللا الميلسااا  الض ،يااا  العلليااا  ز فزااا   اااؽ ا،مااال ت  الرىلاااالت اتةلةاااي  التااا  

التكل ااا  الضااا ،  والخم ااا  و التشلفدااا  ومااا  ا ااا  اتلعااالا اتولسضيااا  الح يثااا  لتشاااؾ  فرو مااال وتعااا د 
 (51: 7.)ايجشلسكسل ا،مل تشلةل  ختمف ات سل  و    دلة لتملز كسل تع   كيلةلً لت  ي و س  ال و 

 داالة   سااذق ال اار  إحاا ص  داالة لت الس اا ا   أ  (د.تسةةد ح  روةةر ن )مديحةةم موتؤكاا  
والسزااسل  التاا  تتظماال ساا  ات واةااتع ادات   ،ياا   ل اا  ،غااراً لكؾ،ماال تعتساا   مااى ال اا    العزاامي  
ةذك  كض رز ومذا يةرض  مى ال  ل اةتغ   ك  ال ؾص الكليي  ل يه لمحةلظ  مى السدل  الحرك  

العزا ت العل ماا  ل ،كلالض وإ،تاال  أسراى سااؾص ا،ةجل ىا  لحغياا  لمااذ ا  لسركاز ق اا  الجداؼز وتم  اا  
 (633: 55الرا    مى ،ةس السدل  الحرك  ل ذق ايدا  لتح  ق أفز  إ،جل   سس . )

تعتضار  اؽ السدالة لت  ات ايدال الةشا  الاذي يستال   ساذق ال ار  دالة     أىري الللحا  و 
ةللرااعؾي  وىعتساا   مااى الش اا  الحركاا  ةذااك   تااراةو يجاازال الجدااؼ و حاا د ةذاارو   ع شاا  كساال أ،ماال 
تعتس   مى الع ي   ؽ الستغ رات الت  إ ا تاؼ د اةاتمل  اؽ طااارىق التااحاام   الض ؾ يكال،يكاا  ،راا  إلاى 

 . لتح  ق السدتؾص الرسسى السرجؾ ف  ات،جل   رات و ااا ص  دلمستاامل  ااعرف  تأق اار مذه الستااغ

المقاومة الوظيفية بإدتخدام الأدتك المطاط على بعض المتغيرات تأثير تدريبات 
 في مدابقة قذف القرص  البدنية والكينماتيكية لمرحلة التخلص
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أدوات  تسث  الك شسلتيكي أ  الستغ رات  ىإل م(1020صريح عبد الكريؼ الفزمى ) ىذ رو 
تشضؤى  مل   يسكؽ لمس  ا ات تسلد  م مل ف  تح ي  أمسي  الدر   لتح  ق السدلف  السثمى ز و ؽ قؼ 

ل و مل الح ؾص ف  الؾ ؾ  إلى ا ،جل   الرة  ،غراً تح ي  الؾةلف  الت  ىضي  السشلةل  لتظؾىر مذه 
أقر فل   ف   يؤك   مى ارو    را ل  تظؾىر  ة  ال ؾ  ةسغلمرمل السختمة  ز لسل لمل  ؽ وز 

 (356: 3. ) تعزىز الدر   ةسختمف أشكللمل

 م(1023محمد عبد الحسيد حدؽ، محمد عبد الؾهاب البدري)  ؽ ك ً  ص ير  ا طل وف  مذا 
 ت ؾىسي  شل م   ؽ     تحم  ت عشى  ت  يؼ  ؤى  أ  السيكل،يكل الح ؾى  ف  السجل  الرىلا  

ز   ص السراح  تمػ الع سلت ا  تللطي    ؽ الكذف  ؽ  و ز ايدال السختمة  تةر مى لسراح 
 الحركي  قيؼ السؤشرات . وى ضر  التحم   الض ؾ يكل،يكى أمسي  تح ي  للأدال  الشملفي تأق رمل ف  الشتيج 

 ؽ     للأدال  ىكسالؾ ف ال إلىم ق )تةؾال كل،ت ك شسلتيكي   ز ؾ  ت الجدؼ   الخل 
 التحم  ا ذ.كسل ي ع  مالحرك  الخظي  أو الزاوى  لػ ف  ةيل  و  (والعجم الز ؽ وا  اح  والدر   

  سل يدمؼ ف  فمسمل ةعسق ز  راحممل ايولي ى تجزف  الحرك  إل فعلل  ز ح   ي سكؽ  ؽ قيلس أدا  
 ؽ  الض ؾ يكل،يكى التحم    ل يؾفره لػ وإلى جل،ل  ى.ل الكمشكممأدافمل ف  تحد ؽ وتةد رمل أو 

 أ ظلل ايدال  جللعست  يؼ حمؾ  حركي   شلةل  ل ي دمؼ فى ؽ ايدال السمل ي  دقي    عمؾ لت
 ( 32: 9) .وتظؾىره

لك  يحر   تدل ق ال ر   مى أطؾ   دلف  ( م1023) صدقي احسد سلاموىذكر 
 سكش ز يجل أ  يشظمق ال ر  ةأسرى ةر    سكش  ويزاوى   ع ش  وتتأقر مذه الزاوى  إلى ح   ل 

 (537: 1ةللعؾا   الستعم     يشل يكي  حرك  الس ذوفلت. )

أ  ةر ه ال ر   مLeigh, Steve, et al (1007)لي، ستيف،  رور ن وىؾاح  
لحغه التخمص م  العل   ايكثر أمسي  لمحرؾ   مى أكضر  دلف    ى وىغمر مذا وااحل 

 (59:59) لمتخمص وتأق را أكضر    اةتخ اي الستدل ق  اوى   ثلليه

ا،اه فا   رحما  الاتخمص م L, et al Frossard(1002 ) , فر سةارد  روةر ن يؤكا   و
ت ؾي الرج  اليسشاى  ا و اً أةلةايلً فا  تحدا ؽ حركاه الا  ؾ  ةاللحؾض فا  اتجاله الر ا  وىغا  الجازل 

 ؽ الجداؼ لمؾ اؾ  الاى واا  )الت اؾس الكل ا (  ا  حركا  الا  ؾ   ةع  اً  العمؾي  ؽ الجدؼ  تأ راً 
ةللحؾضز وةر ه  ركز ق   الجدؼ تشخةض ةذ ه و لػ ف  اؾل إي لق حركا  الجل،ال اييدار  اؽ 
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الجدااؼز وفاا  مااذه السرحماا  كمساال  اد ا،خةاالض ةاار ه  ركااز الث اا ز كمساال  ادت  سميااه الش اا  الحركاا  
 (327:57  أفز  لحغ  التخمص. )لم ؾ ز كمسل كل  تأق ر ال ؾ  الشملفي

أ،ااه  شاا  ل تكااؾ  إلااى  مHubbard, M, et al  (1002 )هيؾبةةارد   روةةر ن وىذاا ر 
الةخذ ف   رحمه  س  ال ا ي اليسشا  اقشالل   ةر  الكتف أ مى  ؽ ةر ه  حؾ   ةر  ةر ه  حؾ 

 (65: 51 رحم  التخمص فل  الدر   ترلح غ ر  ؤقره. )

 ق ال اار ذفااى ساا أ   رحماه الااتخمص م(1003) فةةراج عبةةد الحسيةةد  ؾفيةة  كرذىاو  
 ى ف  اي اااالاا ،تيجاا للأ االي وي مااى  الجدااؼ ق اا   ركااز تتدااؼ ةحركاا  ديشل يكياا  دقي اا ز ح اا  يتحاار 

ز تضا أ فا  لمكتاف  إلى واا   اؾا   لم ر    الذ ا  الحل م  ش و ؾ و . س ي الرج  الخمفي  ةتخ اي إة
 ز ةساال يدااسح دااتؾص الشغاار وأ مااى  دااتؾص الكتااف ال اار  أ االي  سااذق إ،ظاا   ول ااتؼ تحاار  للأ االي ال

تلعل جسياا   ةل ا  الجدااسل ات  تتلليا  تاا ادإ ه المحغا ذوتحاا   فا  ماا . اوىا  ا،ظاا    ثللياه  تكاؾىؽ
 ز الةخاااذز قاااؼ إلاااى  لدااال ا إلاااى  اااؽ ال ااا ي ةذاااك   تدمدااا  تشت ااا  ساااؾه الااا ف ح ااا   ز لمش ااا  الحركاااى

 زالذ ا  ز سل ي دمؼ ف  تعزىزال ؾ  السش ؾل  إلى   ةر ه دو ا  الحؾض ه ال ؾ ذوتتةل   م ز فللحؾض
 سال ي كداله الا و ا    ش  لحغ  ا ،ظ   ز دحل ال ر ل تح ي ا دتخ ي الدللة ت  و  .ال   و ؾتً إلى
 (11: 1اتجله   ل ا الدل  . ) ىفالسظمؾا 

و ااعؾي  السدااتؾي السماال ص السظمااؾا  والك شسلتيكياا  و و،غااراً لتعاا د  تظملاالت ايدال الض ،ياا 
فاا   داالة   سااذق ال اار  وا تةاال   دااتؾي ات،جااال  الرسساا  فاا  السداالة لت العللسياا  وتعاا د اةااالل ل 
التا  ىل الرىلااا  ا،عكاس مااذا ةذااك  كض ار  ماا   دالة   سااذق ال اار   سال دفاا  ال الفسؾ   ماا  مااذه 

لل ل )اةمؾا التا  ىللت الشؾييا ( السدلة   ال  اةتخ اي اةلل ل ح يث  لمت  ىل و ؽ اسؽ مذه اتة
أ  ماذا الشاؾ   اؽ التا  ىللت يعا  أحا   داتح قلت  ماؼ التا  ىل  م(۱۰۲5 جدي مرظفي )وىذكر " 

الرىلااا  وتظضي ااه يااؤدي إلااى حاا و  طةاار  كض اار  فاا   دااتؾص ايدال ماا  أسرااى د جاالت التخرااص 
  لمعزاا ت العل ماا  دا اا  فاا  تشسياا  ايدال السماال ص كساال و،ؾ اال وتؾس تاال وف اال لظةااتخ ا لت المحغياا

 (332:  53ايدال السمل ص )

التاا  ىل ةللحلااال  السظلطياا   ااؽ التااا  ىللت أ   م R Sloan  (1004 ) ,.,سةةمؾان ىؤكاا  و 
الجؾمرىاا  لت ؾىاا  ةعااض العزاا ت السذاال ك  فااا  فعللياالت  ايدال  ىلااا  وماا فمل تمضيااه احتيلجااالت 

مااؼ العؾا اا  أ حاا  أل ةلةااتخ اي الحلاال  السظلطياا  عاا  التاا  ىالرىلااا   ااؽ ال ااؾ  والسرو،اا  والداار  ز وى  
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التاا  تداامؼ فاا  تحداا ؽ  دااتؾي اتدال الةشاا  وتظااؾىر ال اا  ات الض ،ياا  و لااػ لتح  ااق أفزاا  إ،جاال  
 (302: 32 سس . )

أ  ت  ىللت الس لو   Wallace, BJ.,et, al(1005 )  الاسي  أور ن  وىؾاح 
لسل لمل  ؽ تأق ر  زةإةتخ اي ايةتػ السظل  لمل  كل،    ل   فى الع ي   ؽ  را ج ت  ىل ال ؾ  

و ؽ السسكؽ أدافمل ود جمل فى الت  ىللت  مى طؾ    ص الحرك   زفعل   مى ايدال الةشى
 (31الرىلاي   م ق إ  ح وتحد ؽ الع ي   ؽ الحركلت الرىلاي  . )

أ،ه  ؽ     الضرا ج الت م  ي  يتؼ  Tiana, W.,et, al (1020) يانا  أور ن  وتؾاح 
 ىلد  ال ؾ  العزمي  لسجسؾ    زمي    و  الت  ىل  مى الحركلت السذل م  للأدال الةشى لمسمل   
الرىلاي    شسل الت  ىللت الؾعيفي  تذتس   مى ،ذل  الع ي   ؽ السةل   والعز ت لمظرق 

ى  ؽ الجدؼ أقشلل ك  حرك  فى الت  ىل ز كسل أ،مل تدتخ ي كخيل ات   يم  اسؽ العمؾص والدةم
طر  الت  ىل لمسدل     فى تحد ؽ ايدال الةشى لمشلش  ؽ ةللس ل ،  ةللت  ىللت الت م  ي  كسل أ،مل 
 شلةل  لك  اي سل  وكذلػ تدلمؼ فى تحد ؽ ك  ال   ات الض ،ي  لمرىلا ؽز ح   أ،مل تزى  وتعز  

تحس  ال ؾ  العزمي  والتؾا   الحركى والرشلس  أقشلل تظض ق  را ج الت  ىل ح   أ،مل تؤدص  مى   ؽ
 (31 ز ت و ةل    تع د  لمجدؼ و لػ أقشلل الس ص الحركى الكل   لمسةل   . )

ستدلة  ؽ  ؽ  ؽ ال( 3و ؽ     ال  اة  ا ةتظ يي  التى سلي  مل الللح   مى   د )
السس ز ف  السدلة   والسدجم ؽ ةسشظ   ال سممي  يلعلا ال ؾص و لػ  ؽ طرىق   و السدتؾص الرسس 

إ تيل  أفز  السحلوتت التى سل ؾا  مل ف   إتزح  ؽ     ،تلفج التحم   الحرك  لسرحم  التخمص 
ا  اح   تلتخمص ح   تراوحسرحم  اإ،خةلض فى قيؼ ةعض الستغ رات الك شسلتيكي  ل   أ  مشل وج

  إلى   تر/ 57ةؼز وةر   التخمص  ل   ؽ  529ةؼ : 523حغ  الر ى ل يمؼ  ل   ؽ الرأةي  ل
 تر/  ز كسل كل،ت  اوى   5.35 تر/   إلى  5.51 ز وةر   الحؾض  ل   ؽ   تر/ 51

د ج . وف ل لسل  67-62د ج  ف  ح ؽ أ  قيس   اوى  التخمص السثللي   37: 36التخمص  ؽ 
ز وفى اؾل تمػ  (28) مal et Steve, Leigh, (1007)رور ن لي، ستيف،   أشل ت إل مل د اة  

ا ال رؾ   ضرترسيؼ  ر،ل ج ت  ىضى ذ عللج  م يحلو  الللح   ؽ     مذه ال  اة  السؤشرات 
يدتش  إلى الس لو   الؾعيفي  ةلةتخ اي ايةتيػ السظل  ز  م ق تظؾىر الستغ رات الض ،ي  

ز لسل لمل  ؽ تأق ر  للشر  مى تح  ق أفز   دتؾص  سسى  والك شسلتيكي  السرتلظ  ةسرحم  التخمص
  .ق ال ر ذف   دلة   س
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 هدف البحث:
 أثير  دريبات السقا مم الؾعيفيم بإستخدام الأستػ "يم ق اللح  ال  التعرق  م  

 "السظاط عمى بعض الستغيرات البدنيم  الكيشسا يكيم لسرحمم التخمص في مدابقم قذف القرص
 التعرف عمى :لػ مؽ ولال ذ  

 الستغ رات ةعض  مى السظل  ايةتػ ةإةتخ اي الؾعيفي  الس لو   ت  ىللت تأق ر 
 .ال ر  سذق  دلة   ف  الض ،ي 

 الستغ رات ةعض  مى السظل  ايةتػ ةإةتخ اي الؾعيفي  الس لو   ت  ىللت تأق ر 
 .ال ر  سذق  دلة   ف  الك شسلتيكي 

 السدتؾص الرسسى  مى السظل  ايةتػ ةإةتخ اي الؾعيفي  الس لو   ت  ىللت تأق ر 
 .ال ر  سذق  دلة   ف 

 فروض البحث:
إيجل ياالً  مااى ةعااض الستغ اارات تاا  ىللت الس لو اا  الؾعيفياا  ةإةااتخ اي ايةااتػ السظاال  تااؤقر  .5

 .لسرحم  التخمص ف   دلة   سذق ال ر  الض ،ي 
إيجل ياالً  مااى ةعااض الستغ اارات تاا  ىللت الس لو اا  الؾعيفياا  ةإةااتخ اي ايةااتػ السظاال  تااؤقر  .3

 .سذق ال ر  لستدلة   الك شسلتيكي 
تؤقر ت  ىللت الس لو   الؾعيفي  ةإةتخ اي ايةتػ السظل  إيجل يلً  مى السدتؾص الرسس  ف   .6

  دلة   سذق ال ر .

 مصطلحاث البحث:
 م  "أحز    ر،ه تؾفر   لو    م  ال  ل شض مه ةاللؾ    شا  الداحل حبال السظاطه :الأ

 (27: 3وتمض  احتيلجلت الرىلا   ؽ سؾ  و رو،  وةر   وتحد ؽ  دتؾي اتدال الةش ". )

 :الكيشسا يكيمالستغيرات 

ماااى "الستغ ااارات التاااى تعتسااا   ماااى و اااف الحركاااه و اااةل  جاااردا دو  التعااارض لسداااضللت 
لى وال و ا،ى الحركه ال ا ميه ومذا يعشى قيلس ات  شه وات احلت والسدلفلت والعج ت ةذ  مل ات،ت ل

 (71: 9والزوايل والدر لت والتدل  ". )
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 :المرتبطتالدراساث 

 العربيت: المرتبطتالدراساث 
 م(  1024دراسم: محسؾد أبؾ العباس عبد الحسيد ) -2

 .تأق ر إةتخ اي جمل  الحؾض السثضت  مى ايدال الةش  لسدلة     ى الر ح العشؾان:
 التعرق  مى تأق ر إةتخ اي جمل  الحؾض السثضت  مى ايدال الةش  لسدلة     ى الر ح الهدف:

 السشمج التجرىض . السشهج السدتخدم:

( طللاال  ااؽ طاا ا تخرااص 53تااؼ إ تياال    شاا  اللحاا  ةللظرى اا  العس ياا  ويماا   اا دمل ) العيشةةم:
 و السداتؾص الرسسا   جل عا  السشراؾ    -ت  ىل  دلة لت الس  ا  والسزسل  ةكمي  الترييا  الرىلااي 

 .السس ز ف   دلة     ى الر ح والسدجم ؽ ف   شظ   ال سممي  يلعلا ال ؾص 

 ىالد  ةار    –مل  الحاؾض السثضات الاى تحداؽ إ تةال  ، ظا  الاتخمص أدص إةتخ اي ج أهؼ الشتائج:
وتحداؽ  اوىا  الاتخمص إلاى أسارا  ال يكاؾ   اؽ الزاوىا  السثلليا  و اوىا   -التخمص وةار   الحاؾض 

المجؾي و اوى  ال  ؾ  ةللحؾض و  ؽ  رحم  التخمص وايزل تحدؽ  دلف  الر ا  فا   دالة     اى 
 الر ح لع ش  اللح .

 م(  1024ام كسال الديؽ محسؾد أبؾ السعاطى )دراسم: حد -1

تأق ر إةتخ اي الت  ىل الستلليؽ لتشسي  ةعض ال   ات الض ،ي  الخل    مى السدتؾص الرسس  العشؾان: 
 ف  سذق ال ر .

تأق ر إةتخ اي الت  ىل الستلليؽ لتشسي  ةعض ال   ات الض ،ي  الخل    مى  التعرق  مىالهدف: 
 ق ال ر .السدتؾص الرسس  ف  سذ

 السشمج التجرىض . السشهج السدتخدم:

 الزسل ىقز طلللل(  ؽ ط ا الرة ؽ الثل،  والثلل  ةللس  ة  الثل،ؾى  الرىلاي ز39) العيشم:

 الذرقي .

يؤقر الضر،ل ج الت  ىض  ةلةتخ اي الت  ىل الستلليؽ تأق را ايجل يل  مى ال   ات الض ،ي   أهؼ الشتائج:
 .الخل   و مى السدتؾص الرسس  ف  سذق ال ر  ل ص ت   ذ الس  ة  الثل،ؾى  الرىلاي 
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 الاجنبيت: المرتبطتالدراساث 
 :مLeigh, Steve, et al (1007)لي، ستيف،  رور ن : دراسم -2

 الع س    ؽ أدال   ى ال ر  ويعض السعلي ر الةشي  السح د . العشؾان:
الع س    ؽ أدال   ى ال ر  ويعض السعلي ر الةشي  التللي  ) اوى    ؽ  حؾ  الكتف  الهدف:  حديد

  اوى  الس   الى ات لي والخمف( – اوى  الذ ا  الرا   لحغ  التخمص الرا    –والحؾض 
 السشمج الؾ ة  )د اة    ل ، ( السشهج السدتخدم:

 إ،ل . 16 كؾ ز  15العيشم: 
ال ر  السح د   ختمة  ةللشدل  لستدلة     ى ال ر   ؽ يض و أ   علي ر      - 5أهؼ الشتائج :

الذكؾ  وا ،ل . وىغمر ل ص ات،ل  تظؾ اً لزىلد  ةر لت التخمص الرأةي  وايفكي  ف  وست واح . 
لرللح ات،ل  ف  الدر   ولكؽ الذكؾ  س  تز  السزى   ؽ ات تسلد  وىض و وجؾد فرو  ةديظ 

  مى ال ؾ  الض ،ي  لتح  ق  دلفلت طؾىم .
س  تكؾ   اوى  الس   لمخمف  ش  التخمص م   ؽ العؾا   الةشي  السمس  ف  تح ي  ا تةل   -5

كز ك   ؽ التخمص ولزىلد  ةر   التخمص الرأةي . لزىلد  ةر   التخمص الرأةي ز وىجل أ  ير 
 تدلة       ال ر   ؽ الذكؾ  وا ،ل   مى الحةلظ  مى الزوايل   ؽ الحؾض والكتف والذ ا  

 طؾا   سمي  الر   حتى التخمصز وىس   إلى الخمف  ش  التخمص.

 Maeda, et al (1025 ) : مايدا،  رور ن دراسم -1
  ر . العؾا   الةشي  السظمؾي  لمتحر  السشلةل لمجدؼ  ش    ى ال العشؾان:
 التعرق  مى الستظمللت الةشي  لر ى ال ر   ش  الستدلة  ؽ الذكؾ  وفق  دتؾامؼ.الهدف: 

 السشمج الؾ ة   السشهج السدتخدم:
(  جسؾ لت اةتشلدًا إلى  دلف  الر   ) ت    ز  تؾةظ ز 6تؼ ت ديسمل إلى )  تدل ق 33العيشم: 

 و ضت ف (.
لمستداالة  ؽ السضتاا ف ؽ وماا  ات،ت اال  الاا يشل يك  لسركااز  التؾ اا  الااى الستظملاالت الةشياا أهةةؼ الشتةةائج: 

الجل  ي  إلى اليدل .     أو   رحما  ات تكال  السازدو .  ا و   ماى  لاػز فاإ  الا ف  إلاى اي ض 
ة ؾ  ي ؾد الجدؼ ،حاؾ اتجاله الر ا   ا    رحما  الظ ارا  و لاػ  اؽ شاأ،ه تسكا ؽ السجسؾ ا  السضت فا  

 تؾص أدال أ مى. ؽ تح  ق  زي أكضر وتح  ق  د
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 مدى الاستفادة من الدراساث المرتبطت:

تشلولت ال  اةلت السرتلظ  الع ي   ؽ السؾاؾ لت السرتلظ  ةليدال الةش  ل ذق ال ر  
ح   أل ت الزؾل  مى كث ر  ؽ السعمؾ لت والشتلفج الت  ةل  ت ف  التعرق  مى أمؼ الستغ رات 

لسرحم  التخمص وس  أةةرت  ؽ ةعض العؾا   المل   والت  تؼ  را لتمل أقشلل ترسيؼ  الك شسلتيكي 
 جمل  الحؾض السع   وت  ىللته وإجرالات اللح  و رض و شلسذ  ،تلفجه وم :

 عرف  ايدال الةش  السثلل  لسرحم  التخمص ف   أواحت مذه ال  اةلت الع ي   ؽ الش ل   –
يدال الةش  الرحيح أقشلل  رحم  التخمص وتسثمت ف  إ تةل  ، ظ  الت  تؤقر  مى ا الك شسلتيكي 

 التخمص وةر   التخمص و اوى  التخمص و اوى  المجؾي وةر   الرىلح.

 اوى  التخمص السثللي  ف   دلة   سذق ال ر  والت  تح ق  عمل أكضر  دلف    ى وف ل للعض  -
   ت رىلل.( د ج61الشسل   وال ؾا، ؽ الرىلاي  الخل   ةللر   )

 إجراءاث البحث:

 :البحثمشهج 

 -ةلةتخ اي الكيلس )ال ضم   جسؾ   واح   تجرىضي السشمج التجرىض  ةإةتخ اي  اةتخ ي الللح 
 اللع ي(.

 :البحث مجتسع

ةش  والللل    دمؼ  30السشرؾ   الرىلا  تحت ةتلد ت ض  ،لدي  ؽ   جتس  يتسث 
 .لع ي ا،تغل مؼ ف  الت  ىل( ت ض ؽ 3ز وتؼ اةت لعلد   د )( ت ل52)

 : عيشم البحث

السشرااااؾ   ةااااتلد  ااااؽ ت ضاااا  ،اااالدي ةللظرى اااا  العس ياااا  ايةلةااااي  تااااؼ إ تياااال    شاااا  اللحاااا  
( ت االز كساال تااؼ ا تياال    شاا  ا ااري اةااتظ يي  ويماا  1ةااش  واللاالل   اا دمؼ ) 30الرىلااا  تحاات 

 .ت ض ؽ( 2  دمل )
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 . السشرؾ   الرىلا ةتلد :    ا  و زسل  السجال السكاني

تؼ إجرال ال  اةلت ا ةتظ يي  وجسي  قيلةلت اللحا  وإةاتخ اي الؾةا م  الت  ىضيا   السجال الزمشي:
( ااسؽ  ر،ال ج تا  ىض   ال  ةسدالة     اى الس لو   الؾعيفي  ةإةتخ اي ايةتػ السظال الس ترح  )

 ي. 3036/ 50/  51ي وحتى  3036/  7/ 1ال ر  ف  الةتر   ؽ 

 قياسات  إوتبارات البحث:* 
 قياسات أساسيم: 

 الؾ   يسرا كجؼ. -الظؾ  يسرا ةؼ.             -الدؽ يسرا ،رف ةشه.       -
                 :قياسات بدنيم 

 قياسات القؾة القرؾى: -2
 قيلس سؾ  العز ت السلد  لمرجم ؽ.  -قيلس سؾ  العز ت السلد  لمغمر.           -     
 اس الدرعم التزايديم:قي -1
 .ي   و  ؽ الض ل السشخةض60 -    
 قياس القدرة العزميم لمرجميؽ:  -2
 ا تلل  الؾقل العسؾدي  ؽ الثللت لدل جشت. -ا تلل  الؾقل العرىض  ؽ الثللت.   -     
 قياس القدرة: -3
   ى جم   ؽ  مف الجدؼ.   -    .  ى جم   ؽ أ لي الجدؼ -      

 .(93-96ز 17-12ز 39-63: 5)                                                  

 :الكيشسا يكيم* الستغيرات 

 

 زا يم ميل الجذع لمجانب لحغم التخمص - - سرعم الحؾض - زا يم التخمص -

 زا يم ميل الجذع لمخمف لحغم التخمص - - زا يم الدوؾل بالحؾض - زا يم الهجؾم -

 زا يم الركبم اليدرى لحغم التخمص - - الإزاحم الرأسيم لحغم التخمص - سرعم التخمص -

زا يةةةةةةةم الةةةةةةةذراع الرامةةةةةةةي لحغةةةةةةةم  - مدافم الرمي -
 التخمص

 زا يم الركبم اليسشى لحغم التخمص - -
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 * أجهزة  أد ات البحث:

 :السقا مم الؾعيفيم بإستخدام الأستػ السظاطالبرنامج التدريبي باستخدام 

سلي الللح  ةعس  فحص فش  للأحلل  السظلط  السدتخ    ف  الضر،ل ج الت  ىض  ) علير  ايحلل  
 السظلط (. 

 معايرة الأستػ السظاط : 

  تؼ  علير  ايةتػ السظل  ةسعس  الل ةتػ الخل  ةل دا   العل   لسعل   الغز  والشديج
 التلة  لسرمح  الكسيلل  ؾ ا   التجل   والرشل   .

  تع  ؽ ايةعلد الخل    شتلفج تحم   الع شلت الث   للأةتػ السظل   ؽ سض  السعس  تؼ
 السختص ومى  مى الشحؾ التللى :

 (2جد ل )
 بيان بشتائج  حميل العيشات الثلاث لسعايرة الاستػ السظاط

 (2الأستػ السظاط الازرق ) (1الاستػ السظاط الأسؾد ) (2الاستػ السظاط الاحسر ) الستغيرات

 سؼ2.14 سؼ1 سؼ1.7 العرض
 مؼ3.735 مؼ3.64 مؼ3.56 الدسػ

 كجؼ 20.402 كجؼ23.484 كجؼ 10.435 سؼ"20أقرى حسل لمذد "لظؾل 
 %310.222 %328.0 %323.0 سؼ "20الاستظالم عشد" أقرى حسل لظؾل 

 :الأسس العمسيم لؾضع البرنامج التدريبي
سلي الللح   تح ي  أةس و علي ر وا  الضر،ل ج  ؽ     أ ال ةعض السراج  
الستخرر  ف  الت  ىل الرىلا  والت  تشلولت أةس الت  ىلز واتةتعل،   مل ةسل يتةق    وا  

إبراليؼ إبراليؼ (، 21م( )1001 جدي الفا ح ومحمد لظفي )الضر،ل ج الت  ىض  وتح  ق م فه  ث  
 :والت  تسثمت ف  الش ل  التللي (،1( )1012) بؽ قشاب الحاج(، 2( )1027)عظا 
 تح ي  م ق الضر،ل ج وأم اق ك   رحم   ؽ  راح  تشة ذه. 
  را ل  الةرو  الةردي  واتةتجلةلت الةردي  ل  ض ؽ و لػ  تح ي  السدتؾص . 

 كجؼ(3كجؼز 5أسرا  سل،ؾ،ي  ) - ديشل ؾ  تر لكيلس ال ؾ  -  ةتل  تر لكيلس الظؾ  والؾ        -
 شرىو قيلس                          - جم  سل،ؾ،ي  -  ؽ الثل،ي (   ٫05ةل   إي لق ) -
 حل   كل  را         6 - كل  را 6 - جمل  الحؾض السع   -

 SIMI Motion (V 5.7)  ر،ل ج  ل  ةللتحم   الحرك   
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 تح ي  أمؼ واجللت الت  ىل وترت ل أةل  تمل وت  جمل. 
   الدشي  و رلفص الشسؾ ل  ض ؽ واتمتسلي ة ؾا   ا حسلل   فس  الضر،ل ج لمسرحم

 .والتم ف 
  تشلةل د ج  الحس  ف  الت  ىل  ؽ ح   الذ   والحجؼ والكثلف. 
  را ل   ض أ الت    ف   ىلد  الحس  والت  ي السشلةل وديشل يكي  ايحسل  الت  ىضي . 

 :محددات البرنامج التدريبي
سلي الللح   شللاً  مى تح ي   تغ رات اللح  وا تيل  وةلف  وأدوات جس  الضيل،لت الس فس  

حدام كسال الديؽ محسؾد أبؾ لظضيع  اللح   تحم    حتؾص الضرا ج الت  ىضي  ال  اةلت الدلة    ث  
 :وس  جللت كللتلل  (20( )م 1024محسؾد أبؾ العباس عبد الحسيد )( 2) م( 1024السعاطى )

 أةل ي ( 1-    الضر،ل ج )شمرىؽ. 
 (  6  د الؾح ات الت  ىضي  ايةضؾيي ) وح ات ت  ىضي. 
 (  ومؾ أسرى  ل 530 ( وىت    حتى ) 90يتراوح   ؽ الؾح   الت  ىضي   )

 .يدتظي  الشلشئ تحسمه
 :أ  يحتؾي الضر،ل ج  مى  شل ره ايةلةي  وم  كسل يم 

  )51  ؽ الجزل التسم  ي )فتر  ا حسلل%. 
  ) 10  ؽ الجزل الرفيد  )فتر  الت  ىل ايةلةي%. 
  ) 1  ؽ الجزل الختل   )فتر  التم ف .% 

  الدراسات الاستظلاعيم: -
 م ق  و لػ 50/1/3036إلى  1/7/3036    الةتر   ؽ     د اةلت سلي الللح  ةإجرال 

 حتؾاه لع ش  اللح  والتأك  ووا  الضر،ل ج الت  ىض  لسدلة   سذق ال ر  والتأك   ؽ   ص   فس  
  ؽ   حي  ايدوات وايجمز  السدتخ    وكذلػ لتشغيؼ والو  سمي  الترؾىر والتحم   الحرك .

  الدراسم الإستظلاعيم الأ لى: -5
 م ق ا تيل  وتح ي   1/1/3036إلى  1/7/3036 تؼ إجرال مذه ال  اة  ف  الةتر   ؽ

 حتؾص الضر،ل ج الت  ىض  الخل  ةسجسؾ   اللح  والتعرق  مى   ص  شلةل   حتؾص ت  ىللته 
لمع ش  وتح ي   حتؾص الت  ىللت و لػ وف ل لسل أشل ت إليه السراج  العمسي  الستخرر  وال  اةلت 

تظض ق الع ي   ؽ ت  ىللته  الدلة  . وس  تض ؽ  شلةل  ت  ىللته لع ش  اللح  س   ال  اة   ؽ    
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،ةس  جتس  اللح   ؽ  ت ض ؽ( 2 ل     ش  اللح  والذيؽ  م    دمؼ ) ال  ض ؽ مى ةعض 
 .و ل   الع ش  اتةلةي 

 :الثانيمالدراسم الاستظلاعيم  -1
واةتم فت التأك   ؽ   حي  ايجمز  وايدوات  7/1/3036تؼ إجرال مذه ال  اة  يؾي 

،ةس  جتس   ؽ  ت ض ؽ( 2  تؼ إجرال مذه ال  اة   مى   ش  سؾا مل )السدتخ    ف  اللح  وس
 وس  تض ؽ   حي  اةتخ ا مل.اللح  و ل   الع ش  ايةلةي  

 م:الثالثالدراسم الاستظلاعيم  -2
،ةس  جتس   ؽ  ت ض ؽ( 2 مى   ش  سؾا مل )ي  50/1/3036ؾي تؼ إجرال مذه ال  اة  ي

تشغيؼ والو  سمي  الترؾىر وس  أةةرت  ؽ ةعض   م قاللح  و ل   الع ش  ايةلةي  
( كل  را 6الؾاجللت الت  يجل أ  تؾا  ف  ا  تلل  أقشلل الترؾىر و ؽ أمسمل إةتخا اي   د )

(  تر  ؽ 3قل،ي  وتؾا   مى ةع  ) /( كلد 530 ؽ ،ةس الشؾ  وةر   التردد ) ف  الترؾىر
( ةؼ وف ل 531ي رص  مف ال افر  ةإ تةل  )جل،ل ال افر  و مى ا ت اد الخو السشرف لم افر  وا

ي ةرؾ    سؾدي  ف  3ي( و ل ا  قيلس طؾلمل 3×5لمذ ا  الرا ي     وا   كعل  علير  قيلس )
 شترف ال افر  سض  الترؾىر و لػ لتح ي   كيلس الرةؼ سض  ايدالز والثللث  لترؾىر السدلف  

 ق الترؾىر كل  . وكذلػ وا  ةعض كل م  لتح ي   دلس  الر   لتأك   شك  الكيلس وتؾق
الع  لت ا  شلدي  أقشلل الترؾىرز وتؼ التأك   ؽ التزا ؽ   ؽ الكل  رات سض    ل الترؾىرز و لػ 

 ةإةتخ اي  ىسؾت كشترو  لتذغ   الكل  رات ف  ،ةس الؾست.

 التحميل الحركي: 
 :إعداد السحا لات لمتحميل الحركي 

الشلجحاا  لكاا   تداال ق  ااؽ   شاا  اللحاا  وتااؼ ، مماال  ااؽ كاال  رات تااؼ تح ياا  أفزاا  السحاالوتت 
 التراااااااااؾىر إلاااااااااى جمااااااااال  الكسض اااااااااؾتر تسم ااااااااا اً لمضااااااااا ل فااااااااا   سميااااااااا  التحم ااااااااا  ةإةاااااااااتخ اي  ر،ااااااااال ج

)7.5MOTION (V  SIMI وير،ال ج Tracker   و لاػ  ةاتخرا  الستغ ارات الض ؾك شسلتيكيا  الخل ا
 ة ذق ال ر . 
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  الخاصم بقذف القرص عييؽ الستغيرات الكيشسا يكيم: 
تؼ تح ي  الستغ رات الض ؾك شسلتيكي  الخل   ةسرحم  التخمص  ؽ     ال  اةلت الدلة   وس  

و لػ لتح ي  وإةتخرا  الستغ ارات  Tracker وير،ل ج 7.5MOTION (V  SIMI  (تؼ إةتخ اي  ر،ل ج
 لع ش  اللح .الك شسلتيكي  

ؼ تااؼ التأكاا   ااؽ قاا ي53/1/3036-55تااؼ إجاارال الكيلةاالت ال ضمياا  فاا  الةتاار   ااؽ الكياسةةات القبميةةم: 
ا ت الي  الكيؼ الخل   ةستغ ارات اللحا  لمع شا  سضا  الضا ل فا  تشة اذ التجريا  كسال ماؾ  ؾااح ةجا و  

 .(. وتؼ  س  التكلفؤ والتجل،س لع ش  اللح 3(ز )5)

 (1جد ل )

 21رات الأساسيم قبل إجراء الدراسم    ن=التؾصيف الاحرائى لمعيشم فى الستغي        

 وسٌط متوسط وحدة القٌاس المتغٌرات
 الانحراف 
 معامل التواء المعٌارى

 0.731- 0.092 91.000 91.000 سنة السن

 سم الإرتفاع
971.56

0 
900.00

0 
4.140 -0.267 

 0.202 4.446 76.000 76.300 كجم الوزن 
 9.649- 0.256 4.500 4.360 ثانٌة م منخفض30عدو 

 كجم قوة العضلات المادة للظهر
971.10

0 
900.50

0 
3.600 -0.400 

 كجم قوة العضلات المادة للرجلٌن 
206.00

0 
205.50

0 
4.070 0.360 

 سم وثب عرٌض من الثبات
201.70

0 
201.50

0 
7.071 0.005 

 0.542- 9.651 32.000 39.700 سم وثب عمودي من الثبات
 0.439 9.313 99.000 99.200 متر الجسمرمى جلة من أمام 

 0.016 9.340 94.000 94.400 متر رمى جلة من خلف الجسم

أ  جسيا  قايؼ اتلتاؾال لا ص   شا  ال  اةا  فا   تغ ارات اتةلةاي  تشحرار  ال  (1يتزح مؽ جد ل )
 سض    ل التجري .   (  سل ي    مى إ ت الي  الكيؼ يفراد   ش  ال  اة 6ز +6-  ؽ )
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 ( 2جد ل )

 21ن=التؾصيف الاحرائى لمعيشم فى الستغيرات البيؾكيشسا يكيم لمتخمص قبل إجراء الدراسم  

 وسٌط متوسط وحدة القٌاس المتغٌرات
 الانحراف 
 معامل التواء المعٌارى

 0.900 2.900 26.500 26.639 درجة زاوٌة التخلص
 0.605 0.310- 90.000 1.199 درجة زاوٌة الهجوم

 0.132- 0.910 940.500 940.449 سم الإزاحة الرأسٌة لحظة التخلص
 0.052 0.230- 97.155 97.159 م/ ث سرعة التخلص
 0.331- 0.062 9.250 9.243 م/ ث سرعة الحوض

 2.730 0.900 0.500 0.519 درجة زاوٌة الذراع الرامى لحظة التخلص
 0.590 2.360 923.000 923.409 درجة زاوٌة الركبة الٌمنى لحظة التخلص 
 0.514- 0.500 960.500 960.409 درجة زاوٌة الركبة الٌسرى لحظة التخلص 

 0.256- 2.330 94.000 93.009 درجة زاوٌة مٌل الجذع للجانب لحظة التخلص
 0.410- 9.200 90.500 90.309 درجة زاوٌة مٌل الجذع للخلف لحظة التخلص

 0.569- 0.636 94.000 93.009 درجة زاوٌة الدخول بالحوض
 0.415 0.660- 36.000 35.019 متر مسافة الرمً

أ  جسي  قيؼ اتلتؾال ل ص   ش  ال  اة  ف  الستغ رات  (2يتزح مؽ جد ل )
(  سل ي    مى إ ت الي  الكيؼ 6ز +6-الض ؾك شسلتيكي  لمتخمص و دلف  الر   تشحرر  ل   ؽ )

 يفراد   ش  ال  اة .

  شفيذ الدراسم الأساسيم: 

تظض ق ت  ىللت جمل  الحؾض السع   أقشلل فتر  ا   اد السمل ص  ؽ الضر،ل ج ت  ىض   ل  تؼ 
( أةل ي   ؾاس  1ولس   ) ي53/50/3036الى  53/1/3036ةسدلة   سذق ال ر  ف  الةتر   ؽ 

  ( دقي  . 530-90( وح ات ت  ىضي  أةضؾييل و  ؽ الؾح   )6)

 : البعديمالكياسات 

تؼ ةلةتخ اي الس لو   الؾعيفي  ةإةتخ اي ايةتػ السظل   الضر،ل ج الس ترحةع  ا ،تملل  ؽ تظض ق 
/  50/  51-52إجرال الكيلةلت اللع ي  )ترؾىر  حلوتت سذق ال ر  وقيلس السدلف ( ف  

 . ي3036

  عل   ا لتؾال       - ا ،حراق السعيل ي           - الستؾةو الحدل   - السعالجات الإحرائيم:

  ل  وتش  -       Zالكيس  الحرج  لم تل   - إ تلل  ولككدؾ             - الؾةيو                            -  
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 عرض الشتائج  مشاقذتها:

بإستخدام الأستػ  ؤثر  دريبات السقا مم الؾعيفيم  الأ لعرض  مشاقذم الشتائج الفرض 
 "السظاط إيجابياً عمى بعض الستغيرات البدنيم لستدابقي قذف القرص

 (3جد ل )
 دلالم الفر ق بيؽ الكياسيؽ القبمي  البعدي لمسجسؾعم التجريبيم في الستغيرات 

 7ن=                           لسدابقم قذف القرص قيد البحث البيؾكيشسا يكيم                  

 دال*=                                                     1=  0.04عشد الجد ليم   يمكؾكدؾن  قيسم
 2.85=  0.04عشد الجد ليم  Zقيسم 

وجاؾد فارو  دالا  إحرالفيل  ا ؽ الكيلةا ؽ ال ضما  واللعا ي لمسجسؾ ا  ( 3جةد ل )يتزح  اؽ 
س اااا  اللحاااا  لرااااللح الكياااالس اللعاااا ي ح اااا  كل،اااات قيساااا  ا تلاااال   الض ،ياااا  التجرىضياااا  فاااا  الستغ اااارات

ح ا  كل،ات أ ماى  اؽ قيستمال  zوىمكؾكدؾ  السحدؾي  اس   ؽ قيسته الج وليا  كسال يؤكا   لاػ قيسا  
  سل يؤك  تحدؽ السجسؾ   التجرىضي . 0.01الج ولي   ش  

 اي جمل  وىعزص الللح  مذه الةرو  تةتخ اي السجسؾ   التجرىضي  الت  ىللت ةلةتخ
الحؾض السع   ح   أ  ال   ات الض ،ي  تدل   الستدل ق ف  أدال  ختمف السمل ات الحركي ز 
وىعتضر تشسي  مذه ال   ات  ؽ ايةس المل   لمؾ ؾ  ةللستدل ق إلى السدتؾىلت الرىلاي  العميل. 

أ  ات  اد الض ،  ةللشدل  لسدتؾص  (4) (1023) صدقي أحسد سلام ومذا  ل يتةق     ل أشل  إيه
التحس   –الدر    –الستدلة ؾ  أمؼ  كؾ  فعل  و ؤقر  مى  دلف  الر    ل   ح   تسث  )ال ؾ  

 المعالجات  الإحصائٌة
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 القٌاسٌن

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 معامل  
وٌلكوكسون                                                                                                             

Z الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 

 *2.925 96 2 0.66 0.36 3.76 0.40 4.42 ثانٌة م منخفض30عدو 
 *2.012 96 2 90.65 3.01 901.63 3.63 970.10 كجم قوة العضلات المادة للظهر

 *2.206 96 2 0.59 4.09 295.63 4.02 207.92 كجم قوة العضلات المادة للرجلٌن
 *2.059 96 2 90.61 6.11 291.64 7.32 200.15 سم وثب عرٌض من الثبات
 *2.062 96 2 9.31 9.55 33.27 9.65 39.00 سم وثب عمودي من الثبات
 *2.023 96 2 2.32 9.26 94.34 9.43 92.02 متر رمى جلة من أمام الجسم
 *2.027 96 2 9.72 9.29 95.16 9.32 94.24 متر رمى جلة من خلف الجسم
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السرو، ( دو اً إيجل يلً ف   لػ السدتؾصز وال ؾ  والدر    و أمسي  كض ره ف  تحد ؽ  –العزم  
 . دتؾص الر  

إتجله السدل  الحرك  لمتخمص ةإةتخ اي ايةتػ الت  ىللت السمل ى  الت  تست ف  ،ةس 
السظل  ةه أدت إلى  ىلد   دلف   دل  ال ر  سض  التخمص و ىلد  سؾ   ز ت الكتة ؽ والر   
والغمر والذ ا  الرا ي   سل أقر إيجل يل  مى  ىلد  ةر   الحؾض و اوى  ال  ؾ  ةللحؾض و اوى  

  وايل الظرق الدةمى. ا تةل    ا  الرا   لحغ  التخمص  ؽ ال ر  و 

 مى ا  الحؾض ي ف  ةدر   ( 1) (1012) بؽ قشاب الحاجومذا  ل يتةق     ل اواحه 
للأ لي وتس  الركضت ؽ  عل الى أ مىز ولك  ،حر   مى أةع   دلف   سكش  ت   أ  تتةق  اوى  

 ل  ط را  ال ر  و و  س  ال ؾص السشظم    ؽ الض ل     و  حسؾ  الر  ز وأيزل يتةق   
إلى أمسي  أ  يكؾ   و  س  ال ؾ  ف  ا تجله  (2) (1027) إبراليؼ إبراليؼ عظاأشل ت إليه 

 .الرحيح لمر ي  لمؾ ؾ  إلى السدتؾىلت العللي 

ةاال  ت فاا   وىعاازو الللحاا  مااذه الشتاالفج الاا  الضر،اال ج الس تاارح ةلةااتخ اي اتةااتيػ السظاال 
 إلى الظرق العمؾي ومذا  ل يتةق     ال أشال  إلياهتحد ؽ ،   الحرك  ةل،ديل ي   ؽ الظرق الدةمى 

أ  العل ا  الرفيدا  لمت ا ي ةللسداتؾص ماؾ  (12) مPeter Thompson (1008)طؾمدةؾن  بيتر
اتمتسالي  تحداا ؽ التكشيااػ لسداالة   سااذق ال اار   اا  الترك ااز  مااى العشل اار الض ،ياا  الخل اا  و اا ص 

تخ اي جسيا  السةل ا  التا  يسكاؽ إةاتخ ا ملز ا تللطمل ةليدال الةش  لسدلة   سذق ال ر ز  ا   إةا
فااا  ترت ضمااال وتؾس تمااال. كسااال أ  ةااار   الاااتخمص تعتسااا   ماااى ةااار   الجااازل اي  ااار  اااؽ الجداااؼ  شااا  
الااااتخمصز وأ  التتاااالة  والتؾس اااات الج اااا  يتيحاااال  لمستداااال ق الحرااااؾ   مااااى الحاااا  ايسرااااى لداااار   

 .التخمص

السقا مةةم الؾعيفيةةم بإسةةتخدام الأسةةتػ " ةةؤثر  ةةدريبات  الثةةانىالفةةرض الشتةةائج   مشاقذةةم عةةرض
 :"السظاط إيجابياً عمى بعض الستغيرات الكيشسا يكيم لسرحمم التخمص في مدابقم قذف القرص
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 (4جد ل )

 دلالم الفر ق بيؽ الكياسيؽ القبمي  البعدي لمسجسؾعم التجريبيم في الستغيرات 
 7ن=                      لسدابقم قذف القرص قيد البحث البيؾكيشسا يكيم                       

 *= دال                                                    1=  0.04عشد الجد ليم   يمكؾكدؾن  قيسم
 2.85=  0.04عشد الجد ليم  Zقيسم 

وجاؾد فارو  دالا  إحرالفيل  ا ؽ الكيلةا ؽ ال ضما  واللعا ي لمسجسؾ ا  ( 4جةد ل )يتزح  اؽ 
التجرىضياا  فاا  الستغ اارات س اا  اللحاا  لرااللح الكياالس اللعاا ي ح اا  كل،اات قيساا  ا تلاال  وىمكؾكدااؾ  

ح   كل،ت أ مى  ؽ قيستمال الج وليا   شا   zالسحدؾي  اس   ؽ قيسته الج ولي  كسل يؤك   لػ قيس  
 ؾ   التجرىضي . سل يؤك  تحدؽ السجس 0.01

لرللح الكيلس  0.01وجؾد فرو   ات دتل   عشؾى   ش   دتؾص  (4يتزح مؽ جد ل )
 زا يم الهجؾم د ج (ز  60.77ةستؾةو حدل   ) زا يم التخمصاللع ي لمسجسؾ   التجرىضي  ف  

ةؼ(ز 533.51ةستؾةو حدل   )  الإزاحم الرأسيم لحغم التخمصد ج (ز  1.19ةستؾةو حدل   )
ةستؾةو حدل   سرعم الحؾض  تر/  (ز وكذلػ  30.77ويستؾةو حدل   ) التخمص سرعم 

زا يم د ج (ز و 55.25ةستؾةو حدل   ) زا يم الذراع الرامي لحغم التخمص تر/  (ز و 3.56)
 زا يم الركبم اليدرى لحغم  د ج (ز 569.15ةستؾةو حدل   )الركبم اليسشى لحغم التخمص 

 المعالجات  الإحصائٌة
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
الفرق بٌن 
 القٌاسٌن

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 معامل  
وٌلكوكسون                                                                                                             

Z الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 

 *2.036 96 2 4.03 9.37 30.77 9.13 26.74 درجة زاوٌة التخلص
 *2.035 96 2 4.95 9.36 5.51 0.64- 1.74 درجة مزاوٌة الهجو

 *2.027 96 2 91.27 5.43 966.95 0.06- 946.00 سم الإزاحة الرأسٌة لحظة التخلص
 *2.021 96 2 2.76 0.16 20.77 0.40- 90.09 م/ ث سرعة التخلص
 *2.020 96 2 0.13 0.40 2.93 0.91- 9.20 م/ ث سرعة الحوض

 *2.063 96 2 3.09 9.31 99.49 0.95- 0.40 درجة ع الرامً لحظة التخلصزاوٌة الذرا
 *2.037 96 2 96.29 3.37 931.09 2.99 923.60 درجة ة الٌمنى لحظة التخلصزاوٌة الركب

 *2.036 96 2 1.49 2.04 961.29 0.25 951.00 درجة زاوٌة الركبة الٌسرى لحظة التخلص 
 *2.041 96 2 5.71 9.03 0.09 2.00 93.00 درجة لجانب لحظة التخلصمٌل الجذع ل
 *2.066 96 2 3.69 9.56 93.09 0.15 90.20 درجة لخلف لحظة التخلصمٌل الجذع ل

 *2.031 96 2 96.29 9.56 30.29 0.30 94.00 درجة ل بالحوضزاوٌة الدخو
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ةستؾةو حدل    ميل الجذع لمجانب لحغم التخمص  د ج (ز 539.35ةستؾةو حدل   )التخمص 
زا يم د ج (ز و 56.15ةستؾةو حدل   ) ميل الجذع لمخمف لحغم التخمص  د ج (ز 1.05)

 (.د ج  60.35ةستؾةو حدل   )الدوؾل بالحؾض 

فااا  تحدااا ؽ ةعاااض الستغ ااارات  اتةاااتيػ السظااال اةاااتخ اي  يعااازو الللحااا  ماااذه الشتااالفج الااا 
الض ؾك شسلتيكياا  ح اا  أدص الااى تحداا ؽ ةاار   الحااؾض وأيزاال  اوىاا  الاا  ؾ  ةااللحؾض ومااذا  اال أقاار 

فةراج عبةد  مى إ تةل  ، ظا  الاتخمص وكاذلػ  اوىا  الاذ ا  الرا ا  وماذا  ال يتةاق  ا   ال أشال ت إلياه 
لدر  ز وىدتسر الرا   ف   مى أمسي  تزوى  ال ر  ةأكضر س    ؽ ا( 7) م(1003الحسيد  ؾفي  )

أدال حرك  ال و ا  والد ر الست  ي لم دؼ اييسؽ  ؽ الحؾضز وتكؾ  ال  ي اليسشى ما  الحم ا  ال لفا   
ح اا  ت ااؾي ةجااذا جل،اال الجدااؼ اييسااؽ حااؾ  الجل،اال اتيداار الستحجاار ةذااك  فعاال . وأيزاال  مااى 

ؽ واا  ال ا  و داتؾص الاذ ا  أمسي  الترك ز  مى وا  الذ ا  الرا   لحغ  التخمص ح   أ  كا   ا
لمسااال تاااأق ر كض ااار  ماااى الزوايااال السختمةااا   شااا  لحغااا  الاااتخمص ومااا  ) اوىااا  الاااتخمصز  اوىااا  مجاااؾي 

 ال ر ( 

 عيل ا لةعلليا  ات تا اد التا  يح  مال ال  ال ةللشدال   الإزاحم الرأسيم لحغم التخمصوىعتضر قيلس 
ما  ا تةال   سكاؽ ةسال يداسح ةاه طؾلاه  ا  لظؾله الظضيعا  فللستدال ق يحالو  أ  يح اق الر ا   اؽ ا 

اةتغ   جسي   ةل   الجدؼ و لػ  ؽ طرىق تحدا ؽ   ا  الجاذ  لمخماف ولمجل،ال ةل االف  إلاى 
  اوى   كل  الرج  اي ل ي  والخمفي ز وايزل  اوى  ال  ؾ  ةللحؾض      رحم  الر  .

يفيم بإستخدام  ؤثر  دريبات السقا مم الؾع الثالث"عرض  مشاقذم الشتائج الفرض 
 "الأستػ السظاط إيجابياً عمى السدتؾى الرقسي في مدابقم قذف القرص

 (5جد ل )

 السدتؾي الرقسيدلالم الفر ق بيؽ الكياسيؽ القبمي  البعدي لمسجسؾعم التجريبيم في 

 7ن=                    لسدابقم قذف القرص                           

 المعالجات  الإحصائٌة        
 المتغٌرات                            

وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 القٌاسٌن

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 معامل  
وٌلكوكسون                                                                                                             

Z الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 

 *2.020 96 2 6.70 2.03 43.42 0.19- 36.72 متر المستوي الرقمً
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 دال*=                                                     1 = 0.04عشد الجد ليم   يمكؾكدؾن  قيسم
 2.85=  0.04عشد الجد ليم  Zقيسم 

 

وجاؾد فارو  دالا  إحرالفيل  ا ؽ الكيلةا ؽ ال ضما  واللعا ي لمسجسؾ ا  ( 5جةد ل )يتزح  اؽ 
لرااااللح الكياااالس اللعاااا ي ح اااا  كل،اااات قيساااا  ا تلاااال  وىمكؾكدااااؾ   السدااااتؾي الرسساااا التجرىضياااا  فاااا  

ح   كل،ت أ مى  ؽ قيستمال الج وليا   شا   zالسحدؾي  اس   ؽ قيسته الج ولي  كسل يؤك   لػ قيس  
  سل يؤك  تحدؽ السجسؾ   التجرىضي . 0.01

 ( أةاااال ي  1وىرجااا  الللحاااا  ماااذه الشتاااالفج إلااااى فعلليااا  تاااا  ىللت اتةااااتيػ السظااال  لساااا   )
  تحداا ؽ الداار   وال ااؾ  الخل اا  ةللعزاا ت العل ماا  فاا   داالة   سااذق ال اار  ح اا  أ   اا   فاا

التاااااا  ىللت كل،اااااات  شلةاااااال   حاااااا ا  التكياااااال لمعزاااااا ت العل ماااااا  وأيزاااااال تحداااااا ؽ الستغ اااااارات 
الض ؾك شسلتيكياا  ويللتااالل  تحدااا ؽ السداااتؾص الرسسااا  وكاااذلػ  ةاااتخ اي السجسؾ ااا  التجرىضيااا  جمااال  

  ىللت ا  اااا اد السماااال ص فاااا  ،ةااااس إتجااااله السداااال  الحركاااا  لكاااا   ااااؽ الحااااؾض السعاااا   أقشاااالل تاااا
لةةي، سةةتيف،  ( د جاا  وف اال لساال أشاال ت إل ماال د اةاا 63-61الستداال ق وال اار  ويزاوىاا  تخمااص )

أ   اوى  التخمص السثللي  فا   دالة   ساذق Leigh, Steve, et al (1007()28 ،) رور ن 
( د جاا  63-61الخل اا  ة ااذق ال اار  ماا  ) ال اار  وف اال لاالعض الشساال   وال ااؾا، ؽ الرىلاااي  

ت رىلااال ح ااا  ةااالمؼ جمااال  الحاااؾض السعااا   فااا  اااالو أواااال  الجداااؼ واكتدااالا وإت ااال   رحمااا  
التخمص والؾ ؾ   مل الى  رحما  ايليا  فا  ايدال فا  أسارا  ال يكاؾ   اؽ ايدال الةشا  السثالل  

دار   وكاذلػ أطاؾ   دال  أقشلل  رحم  التخمص  سل أدص لمحرؾ   مى أكضر    ا   ؽ ال ؾ  وال
 لعجم  تدل   ال ر  وإكدلا ال ر  أسرى ةر   إ،ظ  .   

وىااري الللحاا  ا  التاا  ىللت ةإةااتخ اي ايةااتيػ السظاال  أدت إلااى إت اال  وااا  الت ااؾس 
( سض  التخمص  سل أدص إلاى السحلفغا   ماى إتجاله ال ار   تاأ راً ةع ا اً  اؽ الجداؼ Cالسذ ود )

 سل ةل   ف  تح  ق وا  تخمص أفز   سل أقر إيجل يل  ماى  اوىا  الاتخمص وا  احا  الرأةاي  
لحغاا  الر اا  وةاار   الااتخمص و داالف  الر اا . ةل ااالف  لتحداا ؽ ةاار ه الحااؾض و اوىااه   اا  

 الجذ  لمجل،ل ولمخمف. 

 ةاااااااااالمؼ فاااااااااا  تحداااااااااا ؽ ايدال الةشاااااااااا  لسرحماااااااااا  الااااااااااتخمص  ايةااااااااااتيػ السظاااااااااال ةااااااااااتخ اي إ 
 وإت اااال   سمياااا  الش اااا  الحركاااا   ااااؽ الظاااارق الدااااةمى إلااااى الجااااذ  قااااؼ إلااااى الااااذ ا  الرا ياااا  قااااؼ لاااالأدا  
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  سااال أقااار إيجل يااال  ماااى كااا   اااؽ  اوىااا  الاااتخمص وا  احااا  الرأةاااي  لحغااا  الاااتخمص وةااار   الاااتخمص
ىاا    ا  الجااذ  لمجل،ال ولمخمااف لع شا  ال  اةاا  وماذا  اال يتةاق  اا  أشاال  و دالف  الر اا  ةل االف  لزاو 

( مى ا،ه ف   رحم  الاتخمص ت اؾي الرجا  اليسشاى  ا و اً أةلةايل 2)( 1003)والد  حيد إبراليؼ  إليه
فاا  تحداا ؽ حركااه الاا  ؾ  ةااللحؾض فاا  اتجااله الر اا  وىغاا  الجاازل العمااؾي  ااؽ الجدااؼ  تااأ را ةع اا ا 

  )الت ااؾس الكل اا (  اا  حركاا  الاا  ؾ  ةااللحؾض. وةاار ه  ركااز ق اا   ااؽ الجدااؼ لمؾ ااؾ  الااى وااا
الجدااؼ تااشخةض ةذاا ه و لااػ فاا  اااؾل إي االق حركاا  الجل،اال اييداار  ااؽ الجدااؼز وفاا  مااذه السرحماا  
كمساال  اد ا،خةاالض ةاار ه  ركااز الث اا ز كمساال  ادت  سميااه الش اا  الحركاا  لم ااؾ ز كمساال كاال  تااأق ر ال ااؾ  

 الشملفي  أفز  لحغ  التخمص.

  الإستشتاجات:

  ؽ      رض الشتلفج و شلسذمل أ كؽ التؾ   الى ا ةتشتلجلت التللي :

فاا  و ااؾ   اوىاا  الااتخمص إلااى أساارا  اال يكااؾ   ااؽ  اتةااتيػ السظاال ةاالمؼ إةااتخ اي  (5
فااا   داالة   ساااذق   اوىاا  الاااذ ا  الرا اا  لحغااا  الااتخمصالزاوىاا  السثلليااا  وكااذلػ تحدااا ؽ 

 ال ر  لع ش  اللح .
فا   وةار   الا  ؾ  ةاللحؾضأدص إةتخ اي اتةتيػ السظل  ف   ىلد  وةر   التخمص  (3

  دلة   سذق ال ر  لع ش  اللح .
 ةااااااالمؼ إةاااااااتخ اي اتةاااااااتيػ السظااااااال  فااااااا   ىااااااالد  ا  احااااااا  الرأةاااااااي  لحغااااااا  الاااااااتخمص  (6

 ف   دلة   سذق ال ر  لع ش  اللح .
ص إلى ت م     لو   المؾال أدص إةتخ اي اتةتيػ السظل  ف  ت م    اوى  المجؾي  سل أد (2

 ف   دلة   سذق ال ر  لع ش  اللح .
 اوى  الركل  اليسشى لحغ  الاتخمصز و اوىا  ةلمؼ إةتخ اي اتةتيػ السظل  ف  تحد ؽ  (1

الركل  اليدرص لحغ  التخمصز و اوى      الجذ  لمجل،ل لحغا  الاتخمصز و اوىا    ا  
ز فااا   دااالة   ساااذق ال ااار   اوىااا  الااا  ؾ  ةاااللحؾضز و الجاااذ  لمخماااف لحغااا  الاااتخمص

 لع ش  اللح .
 أدص اتةتيػ السظل  إلى تحد ؽ  دلف  الر   ف   دلة   سذق ال ر  لع ش  اللح . (3
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 التؾصيات: 

 ف  اؾل  ل أةةرت  شه إةتشتلجلت اللح  يؾ ى الللحثل  ةسل يم :

إةاتخ اي اتةاتيػ السظال   شا  أدال تا  ىللت  رحما  الاتخمص فا   دالة   ساذق ال اار   (5
لسااال لاااه  اااؽ تاااأق ر إيجااال   فااا  تحدااا ؽ ةااار   و اوىااا  الاااتخمص ةل اااالف  الاااى ا  احااا  

 الرأةي  لحغ  التخمص وكذلػ  دلف  الر  .
إةااتخ اي اتةااتيػ السظاال  أقشاالل تاا  ىل الستداالة  ؽ  مااى حركاا  الاا  ؾ  ةااللحؾض فاا   (3

  دلة   سذق ال ر  
 ا  ةسرحما  الاتخمص أقشالل إةتخ اي اتةتيػ السظال  أقشالل إ ظالل التغذيا  الراجعا  الخل (6

 تعميؼ وت  ىل  دلة   سذق ال ر .
التشؾ  ف  إةتخ اي الؾةلف  الت  ىضي  وايدوات والت  ىللت السدل    الت  تعس  ف  ،ةس  (2

 إتجله السدل  الحرك   ش  تعميؼ وت  ىل  رحم  التخمص ف   دلة   سذق ال ر .
الضارا ج الت  ىضيا  لغارض تظاؾىر ارو   وا  ت  ىللت تعتس   مى التحم   الحرك  ف   (1

 الجؾا،ل السيكل،يكي  للأدال الةش  ف  فعللي    ى ال ر .
ارو    را ل  السدل  الز شى والمش ة  لسدلة لت الر ا  لسال لمال  اؽ أمسيا  فا  تح  اق  (3

 الم ق السيكل،يك  وت فى اي ظلل ف  ايدال
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 ملخص البحث باللغة العربية:

تأثير تدريبات المقاومة الوظيفية بإدتخدام الأدتك المطاط على بعض المتغيرات 
 البدنية والكينماتيكية لمرحلة التخلص  في مدابقة قذف القرص

 محمد عبدالخالق دلامةم.د / عبدالخالق 

 جامعم السشرؾرة –كميم التربيم الرياضيم  –مدرس بقدؼ التدريب الرياضي 

" أثير  دريبات السقا مم الؾعيفيم بإسةتخدام الأسةتػ السظةاط عمةى يم ق اللح  ال  التعرق  م  
اةاتخ ي الللحا   زبعض الستغيرات البدنيم  الكيشسا يكيم لسرحمم التخمص في مدابقم قةذف القةرص

تاؼ إ تيال  ز اللعا ي( -السشمج التجرىض  ةإةاتخ اي  جسؾ ا  واحا   تجرىضيا  ةلةاتخ اي الكيالس )ال ضما 
ةاش   30  ش  اللحا  ايةلةاي  ةللظرى ا  العس يا   اؽ ت ضا  ،الدي ةاتلد السشراؾ   الرىلاا  تحات 

ز ( ت ضااا ؽ2ل )( ت ااالز كسااال تاااؼ ا تيااال    شااا  ا اااري اةاااتظ يي  ويمااا   ااا دم1واللااالل   ااا دمؼ )
 اوى  الركل  اليسشى لحغ  التخمصز إةتخ اي اتةتيػ السظل  ةلمؼ ف  تحد ؽ واعمرت الشتلفج ا  

و اوى  الركل  اليدرص لحغ  التخمصز و اوى      الجذ  لمجل،ل لحغ  التخمصز و اوى      الجذ  
أدص  زاللحااا  ز فااا   دااالة   ساااذق ال ااار  لع شااا  اوىااا  الااا  ؾ  ةاااللحؾضز و لمخماااف لحغااا  الاااتخمص

 اتةتيػ السظل  إلى تحد ؽ  دلف  الر   ف   دلة   سذق ال ر  لع ش  اللح .
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Research Summary: 

The Effect of Functional Resistance Training Using Rubber Bands on 

Some Physical and Kinematic Variables of the Throwing Phase in the 

Discus Throw Competition 

Assistant Professor Abdelkhaleq Mohamed Abdelkhaleq Salama 

Lecturer, Department of Sports Training, Faculty of Physical Education, 

Mansoura University 

The research aims to identify the effect of functional resistance training 

using rubber bands on some physical and kinematic variables of the 

Throwing Phase in the Discus Throw Competition. The researcher used the 

experimental method using a single experimental group using (pre-post) 

measurements. The primary research sample was deliberately selected from 

(8) players from the Mansoura Sports Stadium Club under 02 years of age. 

Another exploratory sample was selected, numbering (4) players. The 

results showed that the use of rubber bands contributed to improving the 

right knee angle at the moment of throw, the left knee angle at the moment 

of throw, the lateral trunk tilt angle at the moment of throw, the rear trunk 

tilt angle at the moment of throw, and the pelvic entry angle in the discus 

throw competition for the research sample. The rubber bands improved the 

throwing distance in the competition. Disc ejection for research sample. 

 
 


