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 تأثير تدريبات ثبات مركز الجسم فى تطوير القدرة العضلي  والمستوى الرقمي 

 لمتسابقي رمي القرص 
 / محمد رياض على محمد * د                                                           

 مقدمة البحث ومشكلته 
ال        التي تت    نت     ر صنل  نانعي تُ ب         أل  ل ال نى  ن أت           

 بى ت ب  البنب   عت   ت  تت اب   نانعا  ت اا  ا    ب ال ه ى ااط تت    ال  تنا   ال ق ا  
لي         ي         الن ل نال  ي ن ن  إلي أب     ي           ب ال  ي نال بن نال هي نا 

 ( 996:  6 ي ت اا  الت ب  ال ا اي لصبنب.)     ت ت   أل  ل ال نى   ه اط ر بق ط نت   ط 
( عصي أن أل  ل ال نى تُ بأاب م1220محمد عبد الغنى )ن ي تتا الربب ا  ب   

ال ه   التي تص ي اتت    ط هباباط  ن      البنب ال ت ب   لت ابت    نانعا  ت اا  ا    ب ااط 
ع     نقب         ا ابا    اط  ت  ي   ه اط ر بق ط عن إ       نقب ا  ال ع ان  رف 

لصها أن ال  تنا   ال ق ا   ي  ةتص        تل  قب أر ا   ي   تنى ا ع  ب ال ه ى 
نقفب  للأ     ه ب  بتب     ب ت إلي ال اط عن أ اب ال  لال ال  تةب    ي ال  صا  

ال        التي  التب ا ا  اتي ا  ن تا ا  تت  ال ق    نأا   أن          ي ال  ة  ن
ت ت ب عصي   تنى ال نح ال  ا      ا    إلي اا ت باب الهةري ل عل نال ت  ص   ي 
ال نارف   ال ن  نلن ا  ناا   ن ن ت ا  التي ات تت  ل  ال عل  ن  تنى ع لي  ن ال نح 

 ( 156 111  50:  9ال  ا   التةررا . )
ال  ي اتنق  عصي   ع  إ   ر الباح  أن   تنى م(1222بسطويسى أحمد)نا ى         

ااط تتابب       الب ت أن ال  ي  تصا ال  ع      ل  ع  نلابح ال نح نا تن ب   ع   بنن قنح   
 (101  190: 0ن تلا ت  ب ال نح عصي تبااب   ع  الباح   ت  باا  الا    ناتي ا    ر.) 

ال اصا   تُ    عن  ف  ح الف ب  ي  إلي أن ال ب ح م(6001عصام عبد الخالق )ناها    
التغصل عصي    ن     ةتصف   ي ع ص  تباابا  ن  ع  ا  ا    تف        أ ب عصي أت اتل   ي 
ال        تا  الا    الناابح نالتي تت صل  ال    ع  البا    لب ت أن اا ت    أن   ع  

 (  901  91:  1اا   ر   ب         ال  ي   الن ل   ال فب.  ) 
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عصي أن ال ب ح ال اصا  ت ت    ن م(6001حسن علاوى , محمد نصر الدين) نا  ب        
أ    ال  ن    أت ا    ل     للأبا  الا  ي  ي ال باب  ن ال ه   ال ا اا    ب ال  ي  ي 

 ( 61:  1        ال ابان    ي ال    أن   ي ال  ة أن ب ت ال ص  . ) 
تب ال عصي تا ان ال ب ح ال اصا  ل ت    ي   ي ال  ة  ن ة ب   ا ت نا ب ال          

تب ا ا      خ اللب    خ تن إ ت ا ال عل ل ب      ل  ن ال ب ح ال اصا  ا ت ات ال عل 
إ تغ لل   ي ال  ي بنن ابنط ت  ال أن  ب للتح ال ب ح ة ب ال  ب الا  ي نلتلا  رن تب ا    

 ص  الل ب   لتا ار اا تغ ب اا  ب لص ب ح ال اصا  ل ع ي   ي ال  ة.     ال   ب تي الن ا
نتب ا            ب ال    تي إابى الن  اب ال  تةب   ابا    ي    ب ت  ا  ال نح         

 Ronرون جونز   Fabio Comana(  6002  فابيو كومانا  ) ال اصا ااط اتفر  ب  ن 
Jones( )6002(  6002و   سكوت جينز   )Scott Gaines          عصي أن تب ا

   ب ال    ت ت    ن اله  ب التب ا ا  ال  تةب   ابا    ي ال   ب ال ا اي نتي ع   ح عن 
ا      ت   ص  ن ت ببح ال  تنا   )أ   ي  ع اي      ي(  ن بات  ن تب ا    ال نح 

 الت  ا  نالت       لب  تا ان  نتب ا    التنابن ا با   ي تنقا  نااب تهت ب عصي الت   ا
ال ب ح الا  ا   نال نح ال   با  نالتي ا رب  ل  ال  نب الف  ي ن  تر  ال     نال ف  ح ال ر ا  

 نال اصا  "  نعصاخ   ن الت ا      ن ا ل أن تاتني ال  ا ت التب ا ا  عصي تت  التب ا   ".
 (96(  )66(  )60) 

أن تب ا            ب ال    ت   ل عصي VomHofe(1221 )فوم هوف   نت  ب "      
  ات الع    عصي إةت     تنا تل  التب ا ا  نتلب  إلي تا ان ال  ق   ان ال ا   
نال ل ب ال ر ي  نتاا  أن ال نح ال اصا  نالتنابن  ن ال   ر  ال اا ا  لتب ا            ب 

لا  ا  ا تت ع خ قب ح ا  ا  أ   الت   ب  ان ال نح ال   ؛   لت   ب  ان ال نح ال اصا  نال  ع  ا
 (61(ال اصا  نالتنابن  تت ع خ ال نح النظافا . 

أن التنابن  ي ال  ب Fabio Comana(6002 )   فابيو كومانا ن ي تتا الربب ا ى 
ال اصي ع ر   اا ي  ي تب ا            ب ال      لا      التنابن  ان ال نح نال  ن   

   ال   ص  نغا  ال   ص   نل  خ أاا  إعت  ب ال عل عصي أاب أ با  ال     ي البا  أنال ا
 ت ال ب ح عصي تا اا أ با  ال    الة ى  بنن أن ا      نتت       ل    ي تب ا         
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   ب ال     ااط أن تب ا            ب ال    ت ب  بات ناا   ان ال نح نالتنابن  ي تنقا  
 (96نااب.)
إلي أن   ا ت تب ا            بال    Michael Boyle(6002 )  ميشيل بويلاها  ن 

 تت نن  ن   ط ع  ر   اا ا  تي :
 ال     ال   بي : نتي ا     ت بى  ت  ا ا  قصاص  نهبح  تن     ت الت ب  التب ا ي  ي -

 البا   نتلب  إلي تا ار ال     التاتي نالتا   ال اصي ال ر ي.
 ال نح ال   با  :نتي ا     با   ا  ت تةب     ن    ة   ا   ي   ات ال  تنا   الا  ا  -

 نتلب  إلي تا ار ال نح ال اصا  نالت   ب الا  ي.
 (91ال ب ح ال   با   : نتي ع   ح عن ا     تت اب    ت   قنح   اب    ل  ع .) -

        ب ال     إلي أن تب ا   Dave Shmitz(6002 ) ديف شيمتز   اها  "
تت اب     نع   ن الةر اة نال     التي ت ابت  عن غا ت   ن أ ناا التب ا    الة ى 
نل ب   رت ل  )الت  اب عصي    نع  عا   ال   ب  ت بب ال  تنا    ت بب ال ف رب  

ل  ع  ال ا  ح عصي التنابن ال ا ب  الت  اب عصي     نااب  الت  بب  ان ال  ا  ال ت  ن    ا
 (91ال نعا   ال ه   ال نعي أن التةرري. )

أن تب ا            ب ال    تلب   (م6001الإتحاد الدولي لألعاب القوى )نات   "       
إلي الت  اب عصي ال نى ال   ا  نالت  ا  ل ا   ال   ب نال تا  ي  ت ا  ال     أن الا    

ب      ا ح عصي قنح ال ا   ن  ن تل  ة ب ال  ب ال ر ي نال اصي  ظ ا اعت بت   
عا       ي –  ل   ل الباةصي نالة   ي لص      نتت  ال ا   تتا ن  عا   ال  ن

عا   ال  نب الف  ي )   لت  ا    ال ت    تت   ي   ات ال  تنا    ن ااط  -ال تا 
(  نلتب ا         ال ل ي  –ال  ت  ا  -اا    ا ناا      عصي ال ا ن  ال  ط ال نلي 

   ب ال    بن  ت   أ     البا  ال ا اي  إ ل  ت  ب عصي ال نح نالتنابن نأن   ات ال ه   
تات   قب اط   ا اط  ن ال نح نال     نتتا  تت  الت ا   ل با بح   ن ال ب ح ال اصا   ت نا  

 (6ا ر   .)  ال     نال ف  ح        عا   الانا نال  نب الف  ي  ت صاب  ة   
نتب ا            ب ال    تي  ي ا ا تل       خ ن       ت     ل ت ص     ت    ي   ي 
ال  ة ال ب ا  نال ل  ا  ااط ات صل اابا  ة ب          ي ال  ة إ ت  ب ال نح ة ب 
عا   ننر   ال     ن ا فب إلي أعصي   ن ا        الانا نتت    تلت   خ تب ا    
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التف ن   ان   ط  ن  الباحثإ ت    نقب إ ت عي        ب ال    نت  ب عصي ت نا     
ال  تناان ال اصي نالبنلي نا ةف ا ال  تنى ال ق ي ال ر ي  ي          ي ال  ة ن بى 
ترة   عن ال  تنا   البنلا  نال  ل ا    غ  اةتا    ت    ي   ي ال  ة ن ر    اا     ا  

ا ت  ل  ل ب ا   ب اخ ة ر     ي ال  ة نتاباط   ا ت تب ا ل   ب ا  ن ل  ا       خ ن ا نل  
إا ا خ   غ   ب تلا اف ب ال عل  ب   ن قنتخ أ       اص  ال  ي     ا    عصي ال  تنى 
ال ق ي لخ  ن  لت لي تظل  ل   الا    إلي ا تةبا  تب ا         ال   ب  ن أ ب اا تغ ب 

ل ع ان ال ب ا  نت صاب   قب ال نح أ     ال  ب الا  ي  ن ال  صان الي الب اا ال  ب ل ب ا  ا
ال ا ا    ن اط        ال با التي ات  ل ة لل   ب   ن ال نح     اُاِ   ال عل  ن تا ار 
أ اب   تنى  ق ي    ن   نااط أن تب ا            ب ال    أاب ال  لال التب ا ا  

اب    ا تل  ل ت ص    اابا  ل ع ي   ي ال  ة نالتي قب تا ر   ة الابا   نالتي تت 
 ي أن تُ ل  تت  الب ا   ال ص ا   ي    عبح  الباحث الت ن  ال ق ي للتح ال        لتا ار ب

ال تةرران نال ب  ان  ي تا ار أ اب  بى  ن اا تف بح  ي   ت ال  تنى ال ق ي ال ر ي 
            ب ال    نالت    عصي تر ا    ي ت نا  ال ب ح ال اصا  نتتا   قت اح      ت  تب ا

 نال  تنى ال ق ي ل ت    ي   ي ال  ة.
 هدف البحث :

 الب  ال اط الي الت    عصي تر ا       ت  تب ا            ب ال     ي :     
 ت نا  ال ب ح ال اصا   ت    ي   ي ال  ة.    .9

 ال  ة .ال  تنى ال ق ي ل ت    ي   ي  .6
 فروض البحث :

تن دددددددب  ددددددد نر بالددددددد  إارددددددد اا   دددددددان  تن ددددددد ي ال ا  دددددددان ال  صدددددددي نال  دددددددبى ل   نعددددددد   -9
ال اط)الت  ا اددد  (  دددي   ددددتنى ال دددب ح ال اددددصا   ل ت ددد   ي ال ددد ة  ددددي ات ددد ح ال ادددد   

 ال  بي  .
تن دددب  ددد نر بالددد  إارددد اا   دددان  تن ددد ي ال ا  دددان ال  صدددي نال  دددبى ل   نعددد  ال ادددط  -6

  ي ال  تنى ال ق ي ل ت    ي   ي ال  ة  ي ات  ح ال ا   ال  بي  .)الت  ا ا  ( 
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 المصطلحات المستخدمة في البحث: 
 –ع اي  –: تي ا      ت   ص  ن ت ببح ال  تنا   "أ   ي تدريبات  بات مركزالجسم -

    ي" ن بات  ن تب ا    ال نح نالتنابن ا با   ي تنقا  نااب تهت ب عصي الت   ا نالت  ا  
 (62)نالت      لب  تا ان ال ب ح الا  ا  نال نح ال   با  نال ف  ح ال ر ا  ال اصا .

 (   063:  96"تي ال ب ح عصي إة ا  أقري قنح  ي أقر  ب ن    ن")  القدرة العضلية : -
 إجراءات البحث:

 المنو  المستخدم : -0
ةت   ا لف نا  إ    تةب  ال  اط ال  لت ن    ل  ا    ه ص  ال اط  نتا ا   لتبا خ   نا 

 الت  ا ي    تةبا  التر ا  الت  ا ي لص   نع  الناابح.
 مجتمع وعينة البحث : -0
إهت ص  عا   ال اط عصي اع ي   تةل         ي  نا  ال  ل ال نى نال   صان   

  اتا ب ال ر ى ال  ل ال نى  ) ت    ي   ي ال  ة( نت  إةتا   ال ا     ل  ا   ال  با    
     . 63:  91اعل   نت انا  أع   ت   ن  96 صا عببت   ااط

 96ن = توصيف العينة فى متغيرات دلالات النمو قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات (1جدول )

 المتغير م
 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 الالتواء

 0411- 2462 121420 120410 سم الطول 1
 04012 0426 11426 11416 سنة السن 2
 0426- 6421 20406 22416 كجم الوزن 3
 040 0422 242 242 سنة العمر التدريبى 4

 

(  ال تن ددد  الا ددد  ي نالن دددا  ناا اددد ا  ال  اددد  ي ن    دددب االتدددنا  9اناددد   دددبنب )
( 0)± دان  لص تغا ا  قاب ال اط ناتاد  اعتبالاد  ال ا  د   اادط ت اناد  قدا      دب االتدنا   د  

     ا  ي بال     ه ح عصي ةصن ال ا      ن عانل التنبا    غا  ااعتبالا .
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 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمتغير (6جدول )
 16ن=               القدرةة العضلية والمستوى الرقمى لرمي القرص قيد البحث 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 متوسطال
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 0,216- 12,20 1,101 62,20 سم جم بيد واحدة200رمي كرة طبية وزن 

 0,122- 66 1,261 61421 عدد ث11 نى الذراعين منالانبطاح المائل 

 1,01- 11 0,116 11,0 عدد ث 10الجلوس من الرقود في 

 0,201 - 12 1,121 12,21 عدد ث 10رفع الظور من الانبطاح في 

 6,22 22 1,022 22,21 سم الو ب العمودي من ال بات

 0,622 - 26,11 1,212 26,66 سم المستوى الرقمي لرمي القرص

( قا   ال تن   الا   ي ناا ا ا  ال  ا  ي نالن ا  ن    ب 6اتا   ن  بنب )  
  0± ( ن  ا ل  قا      ان 99 6  + 196 3 –)االتنا   نقب ا ار   قا   االتنا     ان 

     ابب عصي اعتبالا  ال ا      ي ال تغا ا  قاب ال اط . 
 :  أدوات البحث -0

 ت  ص  أبنا  ال اط   ا   اصي :    

 (   ال  بى . 6ا ت   ح ت  اب  ا     ال ع ان  ي ال ا   ال  صي .    ر )  -9

 ا  قا     لنا          ل  تا ت   ل بال  ت  ات  ل ا   ال نب نالنبن     ع  إا      ه -6
ل ا   الن ل ال  نبي   ر  بار ةه ا     تف ع    ةتصف    انا ب    تف ع    ةتصف    
  ا    ا   رنبان  ةتصف  ق ة التنابن ال       نال تا ا  أ   ب ابابا   رنبان  ةتصف   

 أ  تا        أق اة  رنبان  ةتصف    ص ل   ي ق ة.
تاباب أت  ااةت   ا  ال ب ا  ل ا   ال   ر  ال ب ا  نال  تنى ال ق ي التي ت   الباحث ق     -0

التنرب إلال   ن ة ب ال    اله  ب لص  ا ت ال ص ا  نالب ا    ال    ا  نال ت  ص   ي 
 -الن ل ال  نبي  ن ال     )        (  -  ا   اب ناابح  933اةت    )ب ت   ح   ا  
  - نان  93ال صن   ن ال قنب  ي  -   ا   95اا    ح ال  اب  ي   ي ن ب الت اعان  ن 

 ال  تنى ال ق ي  ي          ي ال  ة(.  -ط 93  ت ال تا  ن اا    ح  ي 
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 برنام  تدريبات  بات مركز الجسم: -0
 أولا  : أهداف برنام  تدريبات  بات مركزالجسم :

 ي ت تال ت   تب ال ال نح.ت نا  ال ب ح ال اصا  ل ت    ي   ي ال  ة      عص -
 ت نا ال  تنى ال ق ي ل ت    ي   ي ال  ة . -

  انيا  : محتوى برنام  تدريبات  بات مركز الجسم :  

لتا ار اللب   ن ال     ت ال  ت ح ت  تاباب  اتنى ال     ت التب ا ي ال  ت ح  ن ااط  -
ن ا    بن ح الا ب   ب ن ال بح   عبب نابا  التب ال ال  نعا    عبب نابا  التب ال الا

 النابح   ال  ل الب  ا  للإعباب ال ب ي ال    نالة ة نا عباب ال ل  ي .
( نابا  تب ا ا  أ  نعا ط   ننابح تب ا ا  1( أ  نا    بب ) 96ت  تاباب  بح ال  ا   ت )   -

ال ل  ي (       ب  ا  للإعباب  9:  6بقا  (   نبن ح الا ب ) 963ناابح  ي الان   بتل  )
(  ن ب ن ا عباب للإعباب %03( قُ    إلي ) %13(   نللإعباب ال ب ي ) 03%)

 (   خ للإعباب الة ة . %13ال    )
ن ي ان  تلا ت  نات ال اتنى  ي    نع   ن النابا  تلب  إلي تا ان   تنى  -

 البا  ال ل  ي ن  ا ال ب ا  ال ب ا  اع ي ال  ة نت  ت  ا   اتنى  ب نابح عصي
 ال ان الت لي :

 ( بق ار .95ب ن تتا ال ب  )  الجزء التمويدي )الاحماء ( : –أ 
( بقا د  65( بقا   ت    إلي  ت تان النلدي )933ب ن تتا ال ب  ) ب ا الجزء الرئيسي للوحدة : 

  ( بقا   للإعباب ال ل  ي.05للإعباب ال ب ي نت بي  ال  تب ا    ال نح النظافا   الفت ح ال   ا  )
 ( بق ار   ناتا ن ت  ا    اا ت ة   .5ب ن تتا ال ب  )   ا الجزء الختامي :

  ال ا  : الاطار الزمنى لبرنام  تدريبات  بات مركزالجسم:

( أ  نا  ناقت أ  ت نابا  تب ا ا  أ  نعا    96ات نن      ت تب ا            بال     ن ) 
نتلا ن    ل   بئ التب ال ال ا اي نت    لل    نقب ت  ت  ا   بح ال     ت إلي   ط  ت ا 

 تب ال ال نح. 
 التوزيع الزمني لوحدات برنام  تدريبات  بات مركز الجسم .

إن  ت ح ا عباب ال    ا تغ ق       ا   ات  ناقت ا  ت نابا  ا  نعا   لب  ت  ا  تا ب     
اقت أ     نابا  أ  نعا   لب  ال نح   ا     ت ح ااعباب الة ة ا تغ ق  ة    أ   ات  ن 
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تا ان ال نح ال رنى    ا    إلي ع ر  ال ب ح ال اصا     ي اان ا ت     ت ح    ق ب 
 ال        أ     أ   ات   ناقت أ     نابا  تب ا ا  أ  نعا ط  لب  ت نا  ال ب ح ال اصا  .

عا    ن   ت ت ال اط ق   ال  اط  إ  ا  ب ا   ا ت  عا  عصي الدراسة الاستطلاعية :  -
( اع ان  ي ان ي ال      نالة ا  ال نا ر 5ن ن ة    ال ا   ال   ا  قنا ل )

   نتلا  غ ا التر ب  ن   ا   ال     ت قاب ال اط لص ا   ال   ا   93/0/6396 9
نالآ لبح نالآبنا  ال  تةب   قاب ال اط  ن تلا الت    عصي        عبب   ا  الت  ا  

ابح التب ا ا  ن ت ا  ال اا   نتب ال الب    ال   عبان عصي ت فات ال ا       نقب أ ف     لن 
 ت ات الب ا   اا ت  عا  عن        ال     ت نر اا  ال لبح نالبنا  ال  تةب     

 ن       الت  ا ا  ن ت ا  ال اا    ن تا تفل  ال   عبان للإ  ا ا  الت فاتا  لص اط .
ق   ال  اط  إ  ا  ال ا     ال  صا  ل تغا ا  ال اط  ي ان ي ال    ت القبلية : القياسا -

  عصي   عل  ت ب   ي  نا  ال ا اي  نقب ت  قا   0/6396/ 90 96ناااب ال نا ر 
  ا   اب  933ال  تنى ال ق ي ل  ي ال  ة   الن ل ال  نبي  ي ال        ب ت   ح   ا  

 نا ي   93 نا ي   ال صن   ن ال قنب  ي  93ن  ي اا    ح  ي ناابح      ي ن ب الت اعا
  نا ي .  93  ت الظل   ن اا    ح  ي 

أ  نا (  ناقت أ     نابا  تب ا ا   96ت  ت فات ال     ت ل بح ) تطبيق البرنام  المقترح : -
   .6396/ 6/ 5  الدددي 6396/ 95/0 ي ال  نا نتلا  ي الفت ح  ن 

ت  إ  ا  ال ا   ال  بي ل ع ان  ي  ف   تغا ا  ال ا   ال  صي نتلا  دية : القياسات البع -
 ي  ف   تغا ا  ال ا   ال  صي نتلا  ي  1/6/6396  اا      6396/  6/ 1ان ي ال     

 ت    ال  ع  ال  ل   نال ر       عصي   عل  ت ب   ي  نا  ال ا اي.
 الأسلوب الإحصائي المستخدم : 

( اباط لصبال  ا ار اا   ال تن    الا   ي  الن ا  3035ال  اط   تنى )نقب ت  ي 
 . 6 ا  ا ا  ال  ا  ي      ب ا لتنا   قا      إات  

 عرض النتائ  ومناقشتوا :
 أولا  : عرض النتائ  

 دلالة الفروق الإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للعينة (2جدول )
  16ن =  مستوى الرقمى لمتسابقي رمي القرصة والفى متغير القدرة العضلي

الانحراف  قيمة  ت  الدلالة 6ايتا
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

نوع 
 القياس

وحدة 
 المتغير القياس

)قدرة عضلية ( رمي كرة طبية وزن  سم قبلي 62420 1,10 *10,16 دال 0420
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 جم بيد واحدة200 بعدى 62421 1,20

 *12,62 دال 0421
 قبلي 61,26 1,261

)قدرة عضلية (  نى الذراعين من  عدد
 بعدى 62,01 1,222 ث 11الانبطاح المائل في 

 *62,00 دال 0422
 قبلي 11 0,112

)قدرة عضلية ( الجلوس من الرقود  عدد
 بعدى 12,12 0,222 ث 10فى 

 *12,61 دال 0,22
 قبلي 12,21 1,12

ن )قدرة عضلية ( رفع الظور م عدد
 بعدى 11,01 0,200 ث 10الانبطاح في 

 *1,22 دال 0,22
 قبلى 22,26 1,02

 )قدرة عضلية ( الو ب العمودي سم
 بعدى 20,12 1,21

 *11,11 دال 0,20
 قبلى 26,66 1,22

 المستوى الرقمى لرمي القرص 
 بعدى 22,12 1,21

 1,221=   0,01لة ومستوى دلا  11قيمة  ت  الجدولية عند درجات حرية 
( أن  قا   " " بال  إار اا   ان ال ا  ان ال  صي نال  بي   ي ات  ح 1اتا   ن  بنب )

ال ا   ال  بي   نا  ي تلا أن الف نر  ان ال ا  ان ا ا ا  نلا    ا    لصرب     نأن قنح 
  ا ح .(     ابب أن قنح تر ا  ال     ت   3096: 30316التر ا  لص     ت ت انا   ن )
  انيا  : مناقشة النتائ  :

اعت  باط عصي الب ا    ال    ا     الباحث ن ة ب ع ا ال ت ات التي تنرب إلال    
 ن    اط عصي ال   ل    ا ار اا  ت     قه  ال ت ات  ي ان    نا ال اط. 

 التحقق من صحة الفرض الأول : -9
لى والبعدى لمجموعة البحث توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى القياسين القب

 )التجريبية ( في مستوى القدرة العضلية لمتسابقي رمي القرص فى اتجاة القياس البعدي(. 
( ن نب   نر تا  بال  إار اا   ان ال ا     ال  صا  نال  با  1تها   ت ات  بنب )  

تلا إلي  الباحثل   نع  ال اط  ي  تغا  ال ب ح ال اصا  لر ل  ال ا     ال  با    نا بن 
التر ا  ا ا   ي لص     ت ال  ت ح  إ تةبا  تب ا            ب ال     ي تا ان   تنى ال ب ح 

تب ا    ه  ص  ل  ات أ با  ال    نتلا    تةبا  أبنا   الباحثال اصا    ااط ا تةب  
 ي  الباحثن   ن     ةتصف  ن ت نع   ه ب    ن أبى إلي تا ان ال ب ح ال اصا  نقب  اعي 

ال     ت التب ا ي أن  نن التب ا    ه  ص  ا با  ال    ة ر  ال ا   ال   ص  أ     ال  ي 
    أبى إلي ت نا    تنى ال ب ح ال اصا   تا   ت صاب   قب ال نح نا تغ ب  ب ال نح ة ب 

تا    ت    تتفر تت  ال ن      ت  باةب ال ا   لتا ار أ    قب     ن  ن ال ب ح ال اصا  

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م1087سبتمبر  (3الجزء ) 18العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 473 - 

(, 2014) (91مروان على عبد االله ومحمود عبد المحسن)“أه   إلاخ  ت ات ب ا     ب  ن 
, ميشيل (90)6001, ندا رماح و ناريمان الحسينى(93) (2013)محمد ع مان 

(,ودراسة 99م( )6012(, ودراسة معتز محمد نجيب) 91(م)BoyleMichael6002(بويل
osama Aped elrhman Ali (6001 عصي أن التب ال  إ تةبا  تب ا         69( )م)

   ب ال     ن اص   ابح لت  ا  ع  ر  الصا ق  ال ب ا  ع  خ نال ب ح ال اصا  ة رخ بنن ابنط 
وبوذا قد تم تحقيق  أى ار     نأاا ط تا ن  ي عا   ال   ب " ال نح ال ان ا  "  ه ب ع  

 .الفرض الأول للبحث
 ل انى :التحقق من صحة الفرض ا

)توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لمجموعة البحث       
 .  )التجريبية ( في المستوى الرقمي لمتسابقي رمي القرص فى اتجاة القياس البعدي(

( ن نب   نر تا  بال  إار اا   ان  ان  تن  ي ال ا   1أه     ت ات  بنب )        
ي ل   نع  ال اط  ي ال  تنى ال ق ي ل ت    ي   ي ال  ة لر ل  ال ا     ال  صي نال  ب

تلا التا ن  ي ال  تنى ال ق ي ل ت    ي   ي ال  ة إلي    ح  الباحثال  با    ناُ  ت 
ال     ت التب ا ي    تةبا  تب ا            ب ال      ااط أ خ اهت ب عصي تب ا    تته  خ 

ي ال  ة  ن ااط ال     ال ر ي ال اصي  ال ا   ال   ص   ه ب  ت ال  ااب الف ا  ل  
البا   نت صاب الف قب  ي ال نح  نتا ان أبا  عا   ال   ب     أبى إلي تا ان التا  ح 
ال اصا  ال ر ا  باةب ال ا   أ       ي ال  ة  نتا ان ال ب ح ال اصا      اةب  ال ل  ح 

  ابا  تن ا    قب ال نح ة ب اابا  أ خ ا     اا   ا  عصي  ت  ص   ي ال  تنى ال ق ي  ن ن 
ال  تنى ال ق ي ل  ي ال  ة     بب عصي قنح تر ا       ت تب ا            ب ال     ي 
اا تغ ب اا  ب لص   اا  ال   ا  ل عل ن تلا    ا تص خ ال عل  ن قب ا   ب ا  ت  

ل ق ي ل  ي ال  ة     تتفر  ت ات تتا ال اط  ت    تنظافل   ه ب     ل  ي با بح   تناح ا
 (  ي أن ع ر  ال نح ال  ا   "ال ب ح ال اصا " تن  ن أت  ع  ر  9993ت     ا ب ع   ن)

الصا ق  ال ب ا  ال    ح  ي ال  تنى ال ق ي   ل     ل        ال  ي  ي أل  ل ال نى لتلا   ن  ن 
 ( .60:  93صي   تنى تتا ال  ر  )ال  ا ي أن ت  ب ال  صا  التب ا ا  ع

أن تب ا         Micheal Boyle(2010) (18)ميشيل بويل    نتتا    أه   إلاخ "      
ال   ب ت ت   إ ت    ط إا   ا ط ع لا ط  ت البا  ال ا اي  ي   ا ال ه   الا  ا  نأن البا  

ال نح ال اصا   ناتفر تلا  ت الا  ي  ي    ب ال ه   ال ا اي ا ت ب  ب      تف نت  عصي 
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( أ   خ ع ب الة لر 5() 6011) ( و  رامى سلامة2( )2009رضا ابراهيم  )ب ا    ب  ن "
( نالتي تنرص  ألي أن   ا ت تب ا         ال   ب قب أ    إا   ا ط  ه ب أ اب 9)  ((2009

ناتفر تلا  ت    تنرب الاخ  ن ال  ا ت الت صابا   ي   ا ال تغا ا  ال ب ا  نال ل  ا  ال    خ  
  Essam Abdel-Hamid Marwan Aliعصام عبد الحميد , مروان على  ب  ن 

)Abd-Allah 6012) (95)  الت ب    ل  تنى ال ل  ى نال ق ي  اابط  تا   ال  عبح ال نا
ى لص نح التي ت  ة  لبى ال ع ان  تا   لتب ا         ال   ب نالتي ته  ل   ت البا  ال ل   

الف صي لص         ن ن ة ب ال  ا ال   ر ن    ط ل   أه    إلاخ  ت ات ال بنب اتا  أن 
وبوذا قد تم ال     ت التب ا ي قب أبى إلي تا ان  ال  تنى ال ق ي ل ت    ي   ي ال  ة  

 .تحقيق الفرض ال اني للبحث
 الاستنتاجات والتوصيات :

 أولا  : الاستنتاجات:
 ا   نا ت ه باط  رتبا ل  نالة نا  ال ت     ال  لصتا ر  ن را   ي ابنب تت  الب  

إلي  الباحثالف نا  ن ي ان  ال ا     ال  تةب   ن ي ابنب عا   ال اط تنرب 
 -اا ت ت     التاخ :

أن ت  ار ال     ت التب ا ي    تةبا  تب ا            ب ال    لخ تر ا  إا   ي  ي  -
صا   ت   ط تلا  ي التا ن  ي اةت   ا  ال ب ح ال اصا  قاب ت نا    تنى ال ب ح ال ا

 ال اط.
أن ت  ار ال     ت التب ا ي    تةبا  تب ا            بال    لخ تر ا  إا   ي  ي ت نا   -

 .ال  تنى ال ق ي ل ت    ي   ي ال  ة
  انيا  :التاااوصااايات:

ب    لل  نال ا   التي أ  ا   ي ان  ال ت ات التي أ ف   ع ل  الب ا    ن ي ابن   
   اتي: الباحثعصال   نن   ط ل  ت ت     التي ت  التنرب إلال  انري 

ااعت  ب عصي      ت تب ا            بال    ال  ت ح لت نا  ال ب ح ال اصا  نال  تنى  -
 ال ق ي ل ت    ي   ي ال  ة.

 ال  ي  ي أل  ل ال نى . ت  ار      ت تب ا            بال    عصي   قي         -
 ت  ار      ت تب ا            بال    عصي عا    أة ى  ةتصف  . -
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 قائمة المراجع 
 أولا  : المراجع العربية :

 أ     ع ب الة لر  بنى  -0
 

تر ا       ت تب ا ي لت  ا    ا ال  ن    ال ب ا  نال ل  ا   :
صا  الت  ا       ل  ب تن احنالف ا  ل ع ي ال  ح ال  ا ح   
 6339ال ا اا          ال  رن ح   

ااتا ب البنلي ال  ل   -0
 ال نى 

 ه ح  تةرر      صن    لص ب  ان   أة      ا             :
 م6001,      ب الت  ا  ااقصا ي   ال  ت ح أ ه   إقصا ا 

ا   تب ال    ق   ال ا    ن        ال ابان ) ت صا   ت  ا :    نا ي أا ب   نا ي  -0
  9991  با  الف   ال   ي   ال  ت ح    (

  ا  إ  اتا    ل   -0
 

  عصا  تب ا    ال نح النظافا  عصي قنح عا   ال   ب نال نح  :
ال ا    نع قتل      تنى اابا  ال ل  ى  ي    ا  البا  

   صا  الت  ا  ال ا اا  لص         ل      تا عصي الظل   
  .6339         البق بار

  ا ي       ا نب   -5
 
 

ع ب ال  ي ال غ بي  -6
:          أا ب

  

     ت تب ا ي   ت ح لص نح النظافا  لتا ان   ا ال تغا ا   :
   ل      تا  غا  ال ب ا  نال ل  ا  ل  هاي   ح ال ب    

   6399  صا  الت  ا  ال ا اا        اصنان.    هن ح
   ي أل  ل ال نى   انط ب ا          للأ ق   ال ا  ا

ال  ت  البنلي)ال ا ا  لص  ات  ي البنب ال   ا (  ا  ا  
  ال  صب النب   صا  الت  ا  ال ا اا  لص  ان   ل  ت ح .9915

    هرح  96"     ت  ار –التب ال ال ا اي "  ظ ا    : عر   ع ب الة لر  -7
   .6335ال        ا    ب ا    

 ا ب ا ن ع نى     -8
 ا ب  ر  البان  انان 

   . 6339 با  الف   ال   ي ال  ت ح  اةت   ا  البا  الا  ي :

  ا ب ع ب الغ ي ع   ن  -9
 

  با  ال ص  لص ه  نالتنبات   ال نا      ن نع  أل  ل ال نى :
9993.   
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  ا ب ع   ن  ا ب  -02
 

تر ا       ت لصتب ال النظافي عصي ال ب ح ال اصا  ل ع ي  :
   صا  الت  ا  ال ا اا              ل      تا      ح ال ص 
   .6396اصنان   

   تب  ا ب   ال  -00
 

تر ا  تب ا    ال نح النظافا  عصي   ا ال تغا ا   :
ال ان ا   ا ا  للأبا  الف ي ل ت    ي الن ل ال   ي  

  صا  الت  ا  ال ا اا              ل ب تن اح
 6012,ال  رن ح

 ا  ب  فتي إ  اتا   -00
 

   6  التب ال ال ا اي الاباط ) تة ا    ت  ار   قا بح ( :
   6339با  الف   ال   ي   ال  ت ح   

  با ا  ب    ح    -00
   ا  ن الا ا ي  
 

  عصا  التب ا    النظافا  ال ت  ل   عصي   ا ال تغا ا   :
    ص   ال ب ا  ن  تنى البا  عصي  ل ب الا     ال اا 

   .6335  اله  ص  ال  صب ال   ي    انط الت  ا
 

  انيا : المراجع الأجنبية 
 

Functional Training pyramids. New truer 
highschool, Kinetic Wellness Department, 

U.S.A                          

: Dave Schmitz (2003) 14- 

Effect Of functional Strength Exercise on 
Testosterone hormone and Shooting with 
theTop Jumping for Handball Players, Sport 
science and physical Education in the arab 

nation “ future vision “ el menia university 
16-14April. 

: Essam Abdel-Hamid   
Hassan, Marwan Ali   
  Abd-Allah (2014) 

15- 

Functional Training For Sport Human 
Kinetics: Champaign IL,England. 

: Fabio Commana 
(2004) 

16- 

Core stability relation to physical 
performance in some collectivity games 

: Marwan aliabdallh , 
mahmodabdelmohsen 

17- 
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throries& application the international 
edition faculity of physical education 2014.  
Functional of cor balance traning using 

admed device 2004    
: Michealboy 18- 

Functional Training For Sports,Superior 
Conditioning for today’s athlete.                

: Michael Boyle (2010)  
 

19- 

Functional Balance Training Using a 
DomedDevice.j spine,21,pp 2640-2650 

: Michael Boyle (2004) 20- 

Effect Of Functional Strength Training on 
Bone mineral density and Performance 

levelofflèche and lunge for youth fencers 
preolympic congress, China. 

: Osama Abdelrahman 
Ali (2008 ) 

 

21- 

Functionalraining#1:introducton,ReeboSant
ana, Jose Carlos Univ.,USA 

: Ron Jones (2003) 22- 

Benefits and Limitation Of unctional 
Exercise, Vertex Fitness. 

: Scott Gaines (2003)   
                

23- 

The Problem of Skill Specificity in Complex 
Athletic Task: revisitation. International 
Journal Of Sport Psycology 26,PP 243-
261 

: VomHofe, A. (1995) : 
         

24- 

 شبكة المعلومات الدولية  -2
25.http://www.rdccairo.org 
26-.http://www.iaaf.org 
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