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 الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات البدنية م

 0855 5883 متر القدرة العضلية للذراعين 1

 0800 1881 متر القدرة العضلية للرجلين 2

 2812 15855 كجم قوة عضلات الظهر 5

 2823 13838 درجة التوازن الديناميكى 1

 2885 21810 عدد المرونة الديناميكية 5

 1835 23801 متر الرقمى فى قذف القرصمستوى ال 3
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 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الو سيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 1813 0858 1582 15851 سنة السن

 0812- 2880 150 158888 سم الطول

 0815 2815 31 31812 كجم الوزن

 0810- 0850 583 5851 متر للذراعينالقدرة العضلية 

 0851 0800 188 1881 متر القدرة العضلية للرجلين

 0850- 1811 15 11835 كجم قوة عضلات الظهر

 0855 1883 13 13821 درجة التوازن الديناميكى

 0851 1821 21 21818 عدد المرونة الديناميكية

 0811- 1833 28 23805 متر المستوي الرقمي لقذف القرص



 الاختبار المتغير
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
" ت"قيمة 

 ودلالتها
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 0858 1850 158881 2858 158838 سم الطول 1

 1811 2810 58801 2811 50850 كجم الوزن 2

 0825 0825 15815 0825 15855 شهر السن 5

 0830 081 5855 0855 5831 متر دفع كرة طبية القدرة العضلية للذراعين

 1851 0808 1838 0800 1881 متر الوثب العريض القدرة العضلية للرجلين

 0855 1831 11805 1832 1585 كجم الديناموميتر قوة عضلات الظهر

 0855 1805 18801 2831 18811 درجة باس المعدل التوازن الديناميكى

 المرونة الديناميكية
اللمس السفلي 

 والجانبي
 0820 2825 20800 2811 21820 عدد

 0885 18015 28815 1851 2885 متر المستوي الرقمي لقذف القرص

 03= ن 
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 الترتيب النسبة المئوية عدد الآراء الموافقة القدرات البدنية الخاصة م

 الأول %100 0 8القدرة العضلية للذراعين 1

 الثالث %8888 8 8للرجلينالقدرة العضلية  2

 السادس %55855 5 شمال/ قوة القبضة يمين  5

 السابع %11811 1 8التوافق 5

 الثالث مكرر %88888 8 8التوازن الديناميكى 1



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2021 يناير (9)الجزء  19العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 

100 

 الأول مكرر %100 0 قوة عضلات الظهر 5

 الثامن %55855 5 8التوازن الثابت 3

 الخامس %33833 3 8المرونة الديناميكية 8
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 

 

 

 

 وحدة القياس الإختبارات
 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 "ت"قيمة 
 ع س ع س

 *5851 0825 5811 0820 5815 متر القدرة العضلية للذراعين

 *2855 0811 1830 0810 1881 متر القدرة العضلية للرجلين

 *5823 2853 11810 2820 11851 كجم قوة عضلات الظهر

 *2808 2805 11800 2831 10820 درجة التوازن الديناميكى

 *2851 2815 20810 2822 25800 عدد المرونة الديناميكية
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 ختبارالا المتغيرات
وحدة 

 القياس

  التطبيق الثاني التطبيق الأول

قيمة 

 ع س ع س "ر"

القدرة العضلية 

 للذراعين
 0825 5850 0820 5815 متر دفع كرة طبية

08350* 

القدرة العضلية 

 للرجلين
 0801 1883 0810 1881 متر الوثب العريض

08801* 

 *08331 2815 11830 2820 11851 كجم الديناموميتر قوة عضلات الظهر

 *08350 2805 50812 2831 10820 درجة باس المعدل التوازن الديناميكى

 المرونة الديناميكية
اللمس السفلي 

 والجانبي
 2810 25815 2822 25800 عدد

08353* 
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 الاختبار المتغيرات
 وحدة

 القياس

قيمة  القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"
 ع س ع س

القدرة العضلية 

 للذراعين
 *1825 0821 5811 0855 5831 متر دفع كرة طبية

القدرة العضلية 

 للرجلين
 *5821 0801 2800 0800 1881 متر الوثب العريض

قوة عضلات 

 الظهر
 *5885 1835 10831 1832 1585 كجم الديناموميتر

لتوازن ا

 الديناميكى
 *1831 2811 55820 2831 18811 درجة باس المعدل

المرونة 

 الديناميكية
 *1855 1835 25800 2811 21820 عدد اللمس السفلي والجانبي
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 الاختبار المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة  القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"
 ع س ع س

 *5815 0810 5882 081 5855 متر دفع كرة طبية القدرة العضلية للذراعين

 *2832 0801 1800 0808 1838 متر الوثب العريض القدرة العضلية للرجلين

 *2828 2811 13810 1831 11805 كجم الديناموميتر قوة عضلات الظهر

 *2850 2853 52850 1805 18801 درجة باس المعدل التوازن الديناميكى

 *2855 1881 25820 2825 20800 عدد اللمس السفلي والجانبي المرونة الديناميكية

 الاختبار المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ع س ع س "ت"

 *5850 0810 5882 0821 5811 متر دفع كرة طبية القدرة العضلية للذراعين

 *5813 0801 1800 0801 2800 متر الوثب العريض القدرة العضلية للرجلين

 *2853 2811 13810 1835 10831 كجم الديناموميتر قوة عضلات الظهر

 *5815 2853 52850 2811 55820 درجة باس المعدل التوازن الديناميكى

اللمس السفلي  المرونة الديناميكية

 والجانبي

 عدد
25800 1835 25820 1881 5855* 

 الاختبار المتغيرات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 بعدى قبلى %نسب التحسن  بعدى قبلى
نسب 

 %التحسن 

 %5853 5882 5855 %10855 5811 5831 دفع كرة طبية للذراعينالقدرة العضلية 

 %5835 1800 1838 %10850 2800 1881 الوثب العريض القدرة العضلية للرجلين
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 الديناموميتر قوة عضلات الظهر
1585 

10831 5812% 
1180

5 

1381

0 
2831% 

 باس المعدل التوازن الديناميكى
18811 

55820 15815% 
1880

1 

5285

0 
3855% 

 المرونة الديناميكية
اللمس السفلي 

 والجانبي

21820 
25800 22855% 

2080

0 

2582

0 
11800% 

 %8801 51811 28850 المستوي الرقمي
2881

5 

2085

5 
5880% 

 المتغير
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 "ت"قيمة 

 ع س ع س

المستوى الرقمى فى قذف القرص 

 المجموعة التجريبية
 *5838 0815 51811 1851 2885 متر

المستوى الرقمى فى قذف القرص 

 المجموعة الضابطة
 *2855 0805 20855 1801 28815 متر

 المتغير
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 "ت"قيمة 

 ع س ع س

المستوى الرقمى فى 

 قذف القرص
 *5821 0805 20855 0815 51811 متر
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Research Summary 

The effectiveness of 3/7 training on developing muscle strength and 

the digital level of disc throwing 

Dr./ Muhammad Al-Husseini Al-Metwally Al-Hussaini 

 Dr./ Khaled Ahmed Muhammad Muhammad 

Research goal: 

     The research aims to study the effectiveness of developing muscular 

strength by using 3/7 training at the digital level to throw the disc for 

secondary school sports students by identifying: 

9- The effect of the training program using training 3/7 on the 

development of some special physical abilities (muscular ability of the 

arms - muscular ability of the legs - strength of back muscles - dynamic 

balance - dynamic flexibility) among secondary school students. 

2- The effect of developing muscular strength using the 3/7 training 

method on the digital level of the discus throwing runners among the 

secondary school athletic students. 

Research Methodology  :  

     The researchers used the experimental method by following the 

experimental design of the two groups, one experimental and the other a 

control using the pre and post measurements for both groups. 

Abstracts: 

Within the limits of the research sample, its objectives and hypotheses, 

and within the limits of the study and its results, the researchers were able 

to reach the following conclusions: 

9- The training program using the 3/7 training method has a positive 

effect on the special physical abilities (muscular ability of the arms - 

muscular ability of the legs - strength of the back muscles - dynamic 

balance - dynamic flexibility) of high school students in sports. 

2- The training program using the 3/7 training method within the training 

units of the program positively in developing the digital level of throwing 

the disc for the experimental group. 

Recommendations: 

Within the limits of the research sample and its findings, the researchers 

recommend the following: 

9- Using 3/7 training to develop the physical abilities of athletes in 

various sports activities and for different age groups during the different 

seasons. 

2- Comparisons were made between training 3/7 with different methods 

of resistance training to develop special physical abilities and physical 

performance. 
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