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 على بعض لتنمية قوة عضلات المركز( Calisthenics) تدريبات القوة بوزن الجسمبرنامج  تأثير 
 يكية والمستوى الرقمى لمتسابقي قذف القرص ينماتكو يبالو  يةمتغيرات الأداء البدن

 م.د /محمود عدلان عبدربه يونس 
 مدرس بقسم ألعاب القوي 

 ندريةكجامعة الأس –لية التربية الرياضية للبنين ك
 مقدمة البحث:

تتميززم مسززابقام الميززدان االممززمار بموضززو ية امن ززاح الرلأمززة مززن ايزز  الأحمنززة االمسززا ام لزز ل  أ زز   
مززن المززراري ال حزز   ززة  ززي مززا تززو جديززد اامعتمززاد علززة الأسززس االم ززاديي العلميززة للتززدري  الرياضززة 

 اتة يمكن تحطيم الأرلأام التة أ  حت  ة تطور م تي امستمر.
ضزززمن المسزززابقام المر  زززة التززز  تحزززتم علزززة متسزززابقي ا  مزززت    مكانيزززام  مسزززابقام الرمززز بعززز   تزززد يا 

, امتسزززاي  لأززز   لمطلوبزززة اتحقيززز  أ مزززي مسزززا ة ممكنزززة ا زززة يدنيزززة ام اريزززة لأداي المسزززابقة بال  زززاي  ا
القززري يسززتجدم جميزز  عمزز م ال سززم أ نززاي مرااززي الأداي ال ززن يوجززد عمزز م أساسززية ي زز  التر يززم 

ر علزز  الأداي بطززرم عززدم  تمززا  العمزز م المانويززة االمسززاعد  ابزز ل  ي زز   سززتجدام علي ززا لتي يرتززا ال بيزز 
التززدري ام التزز  تحقزز  أتززدا  المسززابقة اتعتبززر عمزز م المر ززم أاززد الم موعززام العمززلية الأساسززية  ززة 

 (63, 53:  5( )44:    3الأداي الم اري لق   القري.)
التززرابو االتناسزز  يززين المرااززي الحر يززة التزز  تمززر كما أن ن ززاا الأداي  زز  لأزز   القززري يتولأزز  علزز  مززد  

ي ززا أجززماي ال سززم المطززتر ة  زز  الحر ززة  ززي  لأ ززور يحززدة مززن أ  عمززلة مطززار ة  زز  الأداي يزز  ر علزز  
الت نيزز  امسززا ة الرمزز ,  ززالتوا   االتززمامن يززين العمززي المتحززر  اامن  ززار  يززتم  زز  ن ززس المسززار الحر زز  

قام ار ية متتالية مما يتطل  تقوية الم موعام العملية المطار ة اي  ت د  ار ة الرم  عل  شكي ال
 (323, 283:   6)      ة الأداي ابطكي يتناس  م  سلسلة النقي الحر ة للم ار .

 مززن المززرار  التنسززي  االتوا زز   زز  تززدري  الم موعززام العمززلية القابمززة )المحر ززة الأساسززية( اال اسززطة 
يززتم علزز  م موعززام عمززلية   التززدري   تر يززم ززس الولأززت امززن الم ازز  أن  ا  زز  ناالممبتة االتززة تقززوم بعمل زز 

معينززة امتمززا  م موعززام عمززلية   ززري ممززي تززدري  عمزز م الززرجلين اال ززدر االزز راعين امتمززا  تززدري  
ممزززا ي زززع  عمليزززة نقزززي الطالأزززة الميكانيكيزززة المتولزززد  مزززن الطزززر  السززز ل   لززز  ال ززز    زززم عمززز م المر 

 (  6:  13لأداي الألأ   للم ار . )اال راعين من     سلسلة من الراابو الحر ية المتتابعة لتحقي  ا
تر يم التززدري  علزز  الم موعززام العمززلية العاملززة  زز  المسززار الحر ززة لزز داي الم ززار    يتم  أن  ي  ال ل   

تساعد     نسيايية النقي االتسلسي الحر   يين أجززماي ال سززم للقو  ستجدام تدري ام أساسية إ بلق   القري  
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التحقي  القري أعل  سرعة ار ية ممكنززة لح ززة امنطزز   ي زز  ، رم م  تو ير القو  االسرعة المناس ة لل
أن يززتم الرمزز  بحر ززة  ن  اريززة ، ايلززمم لزز ل  الو ززو  لمسززتوي عززالة مززن القززدر  الحر يززة لأداي ار ززة د زز  

 (485,  474:   1)  .سريعة من الرجلين االمقعد  اال    اال ت     ن س المسار الحر   للرم 
 يززتم التعبيززر عنززه بم ززطل القدر  الحر ية من  زز   النقززي الحر زز  االزز ي ستوي من اي  يتم قياس ت ا الم

ت ززوير    ززة الحديمززة للت نولوجيززا  سززتجدام السززه مززن  زز   ا متغيززر ميكززانيك  يمكززن قياتززة كميززة الحر ززة 
ال تلزززة امزززن أنزززوا  النقزززي الحر ززز  مزززن   زززة يزززتم اسزززاي ا مزززن معادلزززة اا زززي ضزززرب السزززرعة بحيززز الأبعزززاد 

 ايزز مززن ال زز    لزز  الأطززرا  ممززي م ززارام الرمزز  االززد   ا الأطرا   ل  ال زز    مززا  زز  الو  ززام بينواع ززا 
 (159-158:  11تم  نتقا  الحر ة من ال     ل  ال را  )ي

طززار  م ززاحاد اتسززمة أيمززاد يتززدري  الCalisthenics تسززمة ت ينززة الأززد ر ززر  ززة الأانززة الأ يززر  رياضززة 
ة يتمززارين القزززو  تسززاعد علزززة  ززز ن ززراد لممارسززت ا  زززة ال ززواي الطلززز ، اتززة رياضزززة يدنيززة محورتزززا نطززام ار 

ن الم توازززة كي عزززام ايسزززتح  ممارسزززت ا  زززة الأمزززا كتطزززوير الليالأزززة البدنيزززة االبنزززاي العمزززلة اال زززحة بطززز 
 (18الطوار ، االطواطئ، االحدائ  االسااام العامة. )ك

ة اسززان ياسززين  ززة أاا ززر القززرن العطززرين الزز ي كزز ان الأمري زز  Calisthenicsة رياضززة اأا  مززن دعززة  لزز 
ن الم تواة اامستغناي عززن الألام كدعة  لة الجراج بالرياضة من القاعام اال الام الرياضية  لة الأما 

لواسزز  مزز م الغ ائيززة. ايزز  يززدأم تنتطززر بسززرعة  ززة يدايززة القززرن الحززالة نتي ززة ل نتطززار اكاالأج ززم  االم
 (18الط ير. ) YouTube)ل يديوتات ا علة موالأ  التوا ي امجتماعة ا ا ة مولأ  يوتيوب )

بيزززراد جزززداد اسزززري   مززز  راد  زززة دا  العزززالم  نتطزززاراد  Street workoutامنتطزززرم رياضزززة تزززدري  الطزززار  
ميرين او  العززالم  ية اأ    ل ا ممارسين امع بين  ك  و اد  ة راسيا اأارابا االولايام المتحد  الأمري

مززا أن  قا ززة تززدري   ل ززة اتززو ير المتعززة االحماسززة ،  مير  االتة مززن أتم ززا لألززة الت بسب  مميمات ا ال   اذل،  
 قززو احن الرياضززة،  .ي ال سم ابدان  ستجدام أي أداام أا أج ززم  ام  يدا ية ل الطار   رية يتمارين اار 

 (18انياته البدنية.   )كان احنه أا سنة أا  م م  أي متدرب م ما اتو ما يتناس   
، اامرتززززدادام ، اتمززززارين الزززز طن ، االمززززغو ، الززززد   تززززة تمززززارين  Calisthenicsاأتززززم تمززززارين رياضززززة 

، اغيرتزززا مزززن التمززززارين  (Burpees)، اتمزززارين ييربززززة  (Plank)  االعقلزززة ، االقر  زززاي ، اتمززززرين ي نززز 
عامززي  ل ززا تسززتجدم احن ال سززم  ممن الد   أا ر   ال سم لأعلة أا امنحناي أا الق ززم ا ام التة تت االحر 

ي كمقاامززة ، امززن  وائززدتا تنميززة القززو  الع ززبية االعمززلية الأززدر  التحمززي ، ابنززاي اشززد عمزز م ال سززم بطزز 
ة االتززواحن. مززا تمززن  لل سززم القززو  االمرانززة االرشززالأ ،  لة ارسززم العمزز م ب ززور  متناسززقةك عا  ، امعاد  هي

(18) 
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علزز  نقززي الطالأززة مززن الطززر  السزز ل   لزز  الطززر  التززة تعمززي الأززو  المر ززم   ززار  عززن م موعززة العمزز م 
عمزز م ت ويزز    ضززا ة  لززةالعمزز م امليويززة ا اتزز  العمزز م ال طنيززة العميقززة االمستعرضززة ، العلززو  

لعزز  داراد  زز  السززيطر  ت ايزز المسززلولة عززن الم ززام االتززواحن  زز  العمززود ال قززر  اتززة    ،أسزز ي ال  ززرال طن ا 
 (92 -53: 15عل  اض  ال    االمقعد  امنتقا  الطالأة من الأس ي  ل  الأعل  . )

اعلززة الززرغم مززن الأتميززة ال بيززر  لم موعززة عمزز م المر ززم  ززة تطززوير الأداي  ززة مسززابقام الرمززة يوجززه 
يوجززه  ززاي. لاازز  ال اازز  أن تنززا  عززدد لأليززي مززن الأبحززاة العلميززة التززة عززام امسززابقة لأزز   القززري 

 تتمززت ب اعليززة يززرامب تززدري  عمزز م المر ززم لميززاد  القززدر  العمززلية للمر ززم لززد  ال عبززين ابالتززال  حيززاد  
 الأداي الرياض .  

علزز  المسززتو   اعليه تم  جراي الدراسة امستط  ية الأال  م  ام مطكلة ال حزز  اذلزز  مززن  زز   التعززر 
الأساسية للمستو  الم ر  )الحززال  االسززاي ( المتممززي  زز  مسززا ة   يكيةينمات و يبالالرلأم  ابع  المتغيرام  

م( 2022 زز  بطولززة ال م وريززة عززام ) لة المالزز  الأا   من  كم  االرم  ابع  المتغيرام البيوميكانيكية للمر 
ر الغمالزز , امقززارنت م بالمسززتو  العززالم  مززن م( عمزز 2012انتززائب ال طززي الم ززر  الرابزز  علزز  العززالم عززام )

( الألمززان  Christoph Harting زز   البيانززام المتااززة ل طززي العززالم لقزز   القززري  ريسززتو  تززارتنب )
 م.2016 عام  الحا ي عل  المر م الأا     أالمبياد ريود  جانيرا

نماتيكيززززة )م شززززرام الأداي ال ززززار   زززز  المتغيززززرام البيو يمززززدي  نتززززائب الدراسززززة امسززززتط  يةمززززن  امتمزززز 
الزز   ينززا س  زز  الت ززني  العززالم  اتراجزز  تزز ا المسززتو  ، م  2012الم ار ( يززين المسززتو  الم ززر  عززام  

الززم يعززد المسززتو  الم ززر  مززن الأت ززا يقتززرب مززن تزز ا الززرلأم  مززا يتمزز  مززن رلأززم بطززي ال م وريززة الحززالة 
( ممززا ي  ززد تراجزز  المسززتو  المحلزز  م 9.13السززاي  ب ) متر( اتو مايقززي عززن المسززتو  الم ززر  55.63)

للمسزززتو  المحلززز  بإسزززتجدام تزززدري ام عمززز م  يكيزززةينمات و يبالاترديزززه اعليزززه لأزززد يمكزززن تحسزززين المتغيزززرام 
المر ززم االتزز  تعمززي علزز  تحسززين م شززرام الأداي الم ززار  االمتطل ززام البدنيززة مززن  زز   تع ززيم امسززت اد  

 من سلسلة النقي الحر ة.
لل اازز  عززدم امتتمززام مززن لأبززي المززدربين اال ززاامين يوضزز  يززرامب تدريبيززة  تبززينامززن  زز   ماسززب  عرضززه 

اأن مع زززم الأبحزززاة االبزززرامب التدريبيزززة  تتمزززت بم موعزززام ، تعمزززي علززز  تحسزززين لأزززو  عمززز م المر زززم 
ل اازز  بعمززي ، ل ا لأام اعملية دان أ ر  بالرغم من أتمية عم م المر م  ة نقي الحر ة يين الطر ين  

 لززم ؛ المس  المرجعة علة ما تو ر لديه مززن المراجزز  العلميززة االدراسززام السززابقة  ززة مسززابقة لأزز   القززري 
لتنميززة لأززو  عمزز م   Calisthenicsي د أي من ت ه الأبحاة لأززد تنززاا  تززي ير تززدري ام القززو  يززوحن ال سززم

لتعززر  علزز  ا بحزز  علمززة ي ززد   لززةونززه أا   تزز ا ال حزز  االحاجززة  ليززه مززن تنززا تتمزز  أتميززة ا  .المر ززم
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علزز  بعزز  القززدرام  Calisthenics بإستجدام تدري ام القو  يوحن ال سززمتي ير تنمية لأو  عم م المر م 
مززن أجززي اضزز  يرنززامب تززدريبة يبنزز  علزز  لمتسابقة لأ   القززري  االمستوي الرلأمة    يكيةينمات و يبالا البدنية  

 أساس علم  سليم امتطور يحسن من الأداي الم ار  للمتسابقين.
 :  هدف البحث

 : يهدف البحث إلى
لتنميززة لأززو   Calisthenics التعر  عل  تي ير يرنامب تدريبة بإستجدام تدري ام القو  يززوحن ال سززم .1

يكيزززة االمسزززتو  الرلأمززز  لمتسزززابقة ينمات و يبالا  يزززةبعززز  متغيزززرام الأداي البدن عمززز م المر معلززز 
 لأ   القري.

 فروض البحث:
البدنيززة ال ززال   القززدرامتوجد  را  ذام دلالززة  ا ززائية يززين ال ياسززين القبلزز  اال عززد   زز  بعزز   .2

 ال ياس ال عد .
 يكيززةينمات و يبالمتغيززرام ال  توجد  را  ذام دلالة  ا ائية يين ال ياسين القبل  اال عززد   زز  بعزز  .3

 ال ال  ال ياس ال عد .
المسززتو  الرلأمزز  لمتسززابقة لأزز    ززة  توجد  را  ذام دلالة  ا ائية يين ال ياسين القبل  اال عد    .4

 ال ال  ال ياس ال عد .القري  
 البحث: مصطلحات

 *تعري   جرائة    Calisthenicsرياضة  
اتعتمزززد علزززة تمزززارين رياضزززية  ،القزززو  العمزززلية الق زززوي مسزززتوي لر ززز   يدنيزززة اديمزززة ت مزززارستزززة رياضزززة 
ن سزززه مزززا يمزززن  لل سزززم القزززو  االمرانزززة االتزززواحن االرشزززالأة، مسزززتجدمة احن جسزززم ال عززز  يزززة  ام زززارام ار 

اتززة تعنززة القززو   ، ززة ال ززواي الطلزز   ت مززارسستح  أن ي   ( اي Street workout)يتدري  الطار   ات سمة
 المتزززواحي االعقلزززة ي أساسزززة ج زززاحي كبطززز اتسزززتجدم  ،ام التززز  تززز د  يزززدان أداامالتمرينززز تطزززمي ا ، اال مزززا 

 .اغيرتا من الأج م  التة تعتمد علة احن ال سم  قو 
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 Calisthenicsالتمارين الأساسية لرياضة  بع   ( يوض 1ي )كش
 المر م  عم م

، الطززر  السزز ل   لزز  الطززر  العلززو  علزز  نقززي الطالأززة مززن التززة تعمززي   ززار  عززن م موعززة العمزز م تززة 
عمزز م ت ويززز  الززز طن   ضزززا ة  لزززةالعمززز م امليويززة ا اتزز  العمززز م ال طنيزززة العميقززة االمستعرضزززة 

لعزز  داراد  زز  السززيطر  علزز  ت ايزز المسززلولة عززن الم ززام االتززواحن  زز  العمززود ال قززر  اتززة  ،أسزز ي ال  ززرا 
 (92 -53: 15الأعل  . )اض  ال    االمقعد  امنتقا  الطالأة من الأس ي  ل   

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

 سززتجدم ال اازز  المززن ب الت ريبزز  ين ززام م موعززة اااززد  ذا ال يززاس القبلززة ال عززدي اذلزز  لم ئمتززه لطبيعززة 
 ال ح .

 مجالات البحث.
 المجال البشرى: 

تم   تيززارتم الم ري لألعاب القوي  مس لين بامتحاد ق   القريل نمتسابقي( 8ت ونت عينة الدراسة من )
 .  سنة(20بالطريقة العمدية    المرالة السنية تحت )

 شرام   تيار عينة ال ح  : 
 .لألعاب القوي مس ي بامتحاد الم ري  ال ع   أن يكون 

 ( سنوام.5ألا يقي عمره التدريبة عن )
 .الت ربة الأساسيةأن يكون منت م  ة التدري  ات  الأت  جراي  

أن يكززون مقيززد بكليززة التربيززة الرياضززية للبنززين جامعززة الأسززكندرية لسزز ولة التوا ززي اامنت ززام  ززة امززور 
 البرنامب التدريبة.
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 المجال المكانى:
ميززدان اممززمار  ليززة  دا ززيالأالززة االدراسززة الأساسززية  امسززتط  يةتززم ارجززراي ال ياسززام اتطبيزز  الدراسززة 

  لية.ال الة الليالأة البدنية امعمي ا  ل    التربية الرياضية للبنين
 م الأاليمبة بالمعادي. امستط  ية المانية دا ي المر تم تطبي  الدراسة  

 المجال الزمني:
 م ا قآ لل دا  الممن  التال  :15/8/2022 ل   م 26/3/2022ال تر  من 

 ( 1جدا  )
 ال دا  الممن  مجرايام الدراسة 

 الفترة إلى الفترة من 

 - م 26/3/2022السبت  الأولي  الدراسة الإستطلاعية

 - م30/3/2022 الأربعاء الثانية الدراسة الإستطلاعية 

 م9/6/2022 الخميس م7/6/2022الثلاثاء  القياس القبلى

 م11/8/2022 الخميس م11/6/2022السبت  ( أسابيع8البرنامج التدريبى )

 م15/8/2022 الإثنين م13/8/2022السبت  القياس البعدى 

 عينة البحث:
 تجانس العينة                                              

 8ن =  لأبي الت ربة ( الدلالام اما ائية للمتغيرام الأساسية2جدا  )
 الدلالات الإحصائية                  
وحدة   المتغيرات                

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء 

معامل 
 التفلطح

 3.25 1.24- 0.35 19.00 19.08 ةسن السن

 0.45- 0.82 6.90 175.00 177.38 سم  الطول 

 0.73- 0.45 11.25 80.00 81.63 كجم الوزن

لأبززي الت ربززة أن  الأساسيةمتغيرام الاالجاي بالدلالام اما ائية لعينة ال ح   ة  (  2جدا  )يتم  من  
البيانام الجا ة بعينة ال ح  ال لية معتدلة اغير مطتتة اتتسم بالتوحي  الطبيعة للعينة ، اي  تتززرااا قززيم 

 عتدالية البيانام الجا ة بعينة ال ح  لأبي الت ربة.  ( مما ي  د  3+  ل  3- لتواي  ي ا ما يين )معامي ام
 اسائي اأداام جم  البيانام

 :وسائل جمع البيانات :أولًا  
تززم عمززي المسزز  المرجعززة للدراسززام السززابقة االمراجزز  العلميززة المتج  ززة لتحديززد القززدرام البدنيززة الجا ززة 
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التالة )القو  العمززلية لعمزز م الززرجلين ، القززو  العمززلية لعمزز م ال زز    انت   لمتسابقة لأ   القري ا 
ية ، القززدر  العمززلية لعمزز م الززرجلين ، القززدر  ، القززو  العمززلية لعمزز م الزز راعين ، تحمززي القززو  العمززل

 .العملية لعم م ال راعين ، المرانة ، الرشالأة ، امتمان ، الدلأة ، التوا  (
أراي الجبززراي عززن أتززم القززدرام البدنيززة الجا ززة لمتسززابقة لأزز   القززري. مر زز   تززم عمززي  سززتمار  مسززتط  

 ( ملح  )أ(2)
التحديزززد أتزززم ام ت زززارام ل يزززاس القزززدرام البدنيزززة الجا زززة بمتسزززابقة لأززز   القزززري ينزززاياد علزززة أراي السزززاد  

 .الجبراي لأام ال اا  بعمي المس  المرجعة للدراسام السابقة االمراج  العلمية المتج  ة
تززم عمززي  سززتمار    ززري مسززتط   أراي السززاد  الجبززراي عززن ام ت ززارام المناسزز ة ل يززاس القززدرام البدنيززة  

 ( ملح  )ب(2الجا ة لمتسابقة لأ   القري االتة تم تحديدتا ا قاد لأراي الساد  الجبراي. مر   )
 الأداام االأج م  المستجدمة  ة ال ح : : انياد  

 جا ة بال ياسام الأنمرابومترية : ( الأج م  االأداام ال1) 
 ج اح رستاميتر ل ياس الطو  االوحن.

 ( الأج م  االأداام الجا ة بام ت ارام البدنية :  2)
 ج اح ديناموميتر م ت ارام القو  الأيمامترية.

 لأو  ال  مة.  ج اح مانوميتر ل ياس
 مسطر  مدرجة.ا   شريو لا     ،شريو قياس ، ط اشير  

 .   1/100ساعة  يقا  لألأرب 
 لأما  ي ستيكية ,  رام تنس.أ

   م. 3كر  طبية  
 ا ا  م  م  لنو الحبي.

 ( : يكيةنيمات و يبال( الأج م  االأداام الجا ة يت وير اتحليي الأداي الم ار )ال ياسام  3) 
 .  (Frame/sec)المانية  / ادر  240( ذام تردد (sony اميرا  يديو من نو   2عدد 
 م.  1م × 1اامي  اميرا    ة , م ياس رسم   ار  عن مكع   2عدد 

 شريو قياس.
 توض  عل  النقام التطريحية لو  م ال سم.   (Markers)ع مام  وس ورية  
 .  DELL (Intel Core I3)من نو    (Lab top)ج اح ااس   لة 

 SIMI 3D motion analyses system 9.02يرنامب التحليي الحر    
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 ( الأداام المستجدمة    البرنامب التدريبة :4)
 كرام طبية.

 اواجم لتدري ام امعداد البدن  العام.
 جلي بياحان مجتل ة.ا ألأراي  

 ا ا  التسل .
 ع مام ضابطة لتقنين الأداي    التدري  الم اري.

 أج م  المتواحي االعقلة االحل  لتدري ام القو .
   لاعية قيد البحث:الدراسات الإستط

 :الأالة  الدراسة امستط  ية   
 علززة عينززة لأوام ززا لاعزز  اااززد  قززو م    26/3/2022السبت الموا      يوملأام ال اا  بإجراي ت ه الدراسة    -

 .من  ارج أ راد العينة الأساسية
 أتدا  الدراسة امستط  ية:

 .م2022لأبي ت وير متسابقة بطولة ال م ورية    تحديد  جرايام الت وير لعينة ال ح  -
 وض  ال اميرام أ ناي الت وير.االماايا المناس ة لماكن الأتحديد  -
 المطلوبة من     الت وير.يكية  نيمات و يبالالتيكد من الح و  علة المتغيرام   -

   نتائج الدراسة الإستطلاعية :
 ززاميرام ت ززوير رلأميززة عاليززة التززردد   2تم تحديد  جرايام الت وير لعينة ال ح  اي  تم استجدام عززدد    -

 ززادر/  انيززة, بحيزز  ت ززون جززود  ال يززديو موضززحة للع مززام   120 ادر/المانية تم ض ط ا علة تردد    240
 المابطة ام ا  ال يديو مناس  مجراي التحليي الحر   امستجراج البيانام.

 ززاميرا ت ززوير رلأميززة ل ززي لاعزز  للززتمكن مززن  سززتجراج بعزز  المتغيززرام  2ين ضززرار   سززتجدام عززدد تبزز  -
 المطلوبة التة ي ع   ستجراج ا بإستجدام  اميرا اااد .

تم تحديد أماكن اض  ال اميرام أ ناي الت وير اي  توض  ال اميرام عمودية علة ال ع  اعلة بعززد   -
اذلززز  مر زززار م زززا  مناسززز  للت زززوير ليسززز ي عمليزززة التحليزززي  سزززم عزززن الأر  135متزززر ابإرت زززا   4

 الحر ة.
 ادر/ انية( لأبززي  جززراي التحليززي الحر ززة  120تم توايد عدد ال ادرام ل مي  المقاط  التة تم ت ويرتا )  -

 .Video Converterبإستجدام يرنامب التحكم  ة عدد ال ادرام  
 .defishr 1.0ام يرنامب تم معال ة أبعاد ال يديو لأبي التحليي بإستجد -
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تم التيكد من الح ززو  علززة المتغيززرام المطلوبززة مززن  زز   الت ززوير اذلزز  بعززد تحليززي ت ززوير ال عزز    -
 عينة الدراسة امستط  ية ، االرسم التالة يوض  اض  ال اميرام     الت وير.

 
 ( يوض  اض  ال اميرام     الت وير 2شكي )

   بالمر م الأاليمبة بالمعادي. م30/3/2022 الأربعاي  أجريت يوم:   مانيةامستط  ية الالدراسة  
 هدف الدراسة :

 التيكد من مطكلة ال ح  من    .
التعر  عل  أس اب ال ار  يين المستويام المحلية االدالية اال ار  يين المستو  الم ززر  السززاي  االحززال  

 من     تحليي بع  المتغيرام البيو ينماتيكية .
 إجراءات الدراسة :

اتحليزززي بعززز  المتغيزززرام  بالمعزززاديم بزززالمر م الأالمبززز  2022لأزززام ال ااززز  يت زززوير بطولزززة ال م وريزززة 
 الجا ة بي مي   ة متسابقين.ماتيكية  البيو ين

 عززام  لأام ال اا  يتحليي  يديو ل طي العالم الألمان  الحا ي عل  المر م الأا     أالمبياد ريود  جانيرا
 م.2016

رأ زززت عبدالمن ززز  الح زززو  علززز  المسزززتو  الم زززر  السزززاي  ل عززز  )عمزززر الغمالززز ( مزززن نتزززائب دراسزززة 
 (12) م.2012 عام اأ رين
 الدراسة :عينة 

 م.2022  عام  أ مي   ة متسابقين    بطولة ال م ورية
 لل طي الم ر  الساي  عمر الغمال .البيو ينماتيكية  المتغيرام  
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 متغيرام بطي العالم  ريستو  تارتنب.
 نتائب الدراسة :

للمستو  الم ري)الحال  االساي ( مقايي   امسا ة الرم  المتغيرام البيو ينماتيكية يوض  نتائب( 3جدا  )
 المستو  العالم 

 المستوى العالمى المستوى المصرى الحالى المستوى

 المتسابقين
 المتغيرات

أحمد حمدي 
 محمود

 ثالث جمهورية 

علي أحمد  
 حسن 

ثاني   
 جمهورية

شهاب محمد 
 عبدالعزيز

 بطل الجمهورية 

عمر الغزالى  
 2012مصر 

كريستوف 
 هارتنج

 2016بطل عالم 

 م68.37 م64.76 م55.63 م52.69 م49.81 المسافة

سرعة إنطلاق  
 القرص 

 م/ث27.55 م/ث25.40 م/ث22 م/ث20.06 م/ث19.23

زاوية إنطلاق  
 القرص 

30˚ 28˚ 31˚ 36.40˚ 37.12˚ 

 سم187 سم176 سم173 سم171 سم170 إرتفاع التخلص 

(14( )17) 
 ايتم  من ا :  (  3) رلأممتغيرام انتائب الدراسة موضحة بال دا   

م 2012ال ززززار   زززز  المتغيززززرام البيو ينماتيكيززززة )م شززززرام الأداي الم ززززار ( يززززين المسززززتو  الم ززززر  عززززام 
 .م( 9.13)االمستو  الم ر  الحال  اتو مايقي عن المستو  الم ر  الساي  ب  

البيو ينماتيكية ل ع  عمر الغمال  تقترب من المتغيرام الجا ة ي طي العززالم امن الم ا  أن المتغيرام  
 كريستو  تارتنب االت  تقترب من ال يم الممالية ل    الم شرام.  

 للمستو  المحل  من     تطوير ت ه الم شرام.البيو ينماتيكية  اعليه يمكن تحسين المتغيرام  

 
 مستط  ية كية لق   القري لأ راد عينة الدراسة االمتغيرام البيو ينماتي  ( يوض 3ي )كش

 البرنامب التدريب  المقترا.
 (4)،   (3تجطيو البرنامب التدريب  المقترا : مر   )
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   هدف البرنامج التدريبى :
علزز   م زز لتنميززة لأززو  عمزز م المر Calisthenics تززدري ام القززو  يززوحن ال سززم التعززر  علززة تي يربرنززامب 

 .لأ   القري  ةقبسا ميكية االمستو  الرلأم  لينمات بيو الالبدنية ا بع  المتغيرام  
     تيار محتو  البرنامب التدريب  :

لتنميزززة لأزززو  عمززز م  Calisthenicsلتزززدري ام القزززو  يزززوحن ال سزززم تزززم   تيزززار محتزززو  البرنزززامب التزززدريب  
 ززراج عبززد الحميززد  ممززي  االززداريام العلميززة المتج  ززة  ا قززاد لمززا أشززارم ارليززه بعزز  المراجزز  العلميززة  م المر 

 ح زز  محمززد درايززل اعززاد  محمززود عبززد الحززا   ا ،    م1997  بسطويس  أامززد بسطويسزز ا   ،  2004  تو ي  
 ا تحزز  اسززين م ، ادراسززة لأاسززم2016اسين  محمود أامد دراسة رانيا ممي االدراسام السابقة  م ،   1994

الأزززد  اتزززوي البرنزززامب التزززدريبة علززز  ، مDan wathen 1993م ، ادراسزززة دان ا زززن 2003الم طززز ل 
،  القززوه المميززم  بالسززرعة ،الق ززوي   م موعززة مززن تززدري ام التحمززي الززداري التن سززة االقززو  الجا ززة )القززو 

( 6( )2( )3( )1( )5 اريززززة . )التززززدري ام المالتززززواحن ا تحمززززي القززززو ( االقززززدر  االرشززززالأة االمرانززززة االتوا زززز  ا 
(13) 

  البرنامج التدريبى : أسس وضع
 :  لتحقي  تد  البرنامب العام اأتدا ه ال ر ية اض  ال اا  الأسس التالية

االمسززتوي     يكيززةينمات بيو الا ا اتزز  تحسززين القززدرام البدنيززة  أن يحق  البرنامب الأتدا  التة اض  مززن أجل زز 
 القري.لمتسابقة لأ    الرلأمة  

القززو  المميززم  بالسززرعة( بطريقززة التززدري  الت ززرار  االتززدري  ال تززر   ، الق ززوي  )القززو  ي تززم تحسززين عن ززر  
 مرت   الطد  يينما تم تحسين عن ر )تحمي القو ( بالتدري  ال تر  منج   الطد .

 مراعا  مبدأ ال را  ال ردية يين ال عبين عند تن ي  البرنامب التدريب .
 .مب بحي  يت ئم م  الأسس العلمية للتدري  الرياضةيناي البرنا 

 بما يناس  التدري .  بالمرانة ايكون لأايي للتعديي    أ  الأت    التدريب  المقترا أن يتسم البرنامب
 علم التدري  الرياضة.التدريبية ل ع  بما يت   اأسس   تحديد حمن الرااة ا قاد للحالة

أسززبو  امززي عززال  يليززه  2( يوالأزز  1 - 2تم توحي  دار  الحمي امسبو ية  زز   الموسززم التززدريب  يتطززكيي )
 ( امي متوسو.  1)

أن ت زززون التزززدري ام البدنيزززة متنوعزززة اتززز  ر ة الم موعزززام العمزززلية العاملزززة اتعمزززي علززز  تحسزززين القزززدرام 
 لمتسابق  لأ   القري.  البدنية

 االم ارية.  البدنية  ة عند أداي التدري اممراعا  عوامي الأمان االس م
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تم مراعززا  مبززدأ التززدرج  زز  حيززاد  الحمززي  زز   مرااززي التززدري  المجتل ززة اط قززاد لل ززد  مززن  ززي مرالززة (  10
 انو ية القدرام البدنية المراد تنميت ا.

  ت ا  مبدأ التدرج    الأداي الحر   من ال سيو  ل  المر   امن الس ي  ل  ال ع . 
 ( 4) جدا 

 يوض  الجطة الممنية للبرنامب التدريب  المقترا
 متوسط زمن الوحدات عدد الوحدات فى الإسبوع عدد الوحدات فى الشهر إجمالى وحدات البرنامج مدة البرنامج

 دقيقة  120 -60 وحدات  3 وحدة  12 وحدة  24 رين شه

 ( 5جدا  )
 لعم م ال سم      ترام امعداد للموسم التدريب  يوض  التوحي  النسب 

 فترات الإعداد              
 التدريبات    

نهاية الإعداد العام وبداية   الإعداد العام 
 الإعداد الخاص

الإعداد ماقبل   الإعداد الخاص
 المنافسات

 %45 %30 %40 %50 تدريبات قوة المركز

 %30 %30 %35 %30 تدريبات الرجلين 

 %25 %40 %25 %20 تدريبات الذراعين وحزام الكتف 

 ( 6جدا  )
 يوض  درجام الحمي االطدام المستجدمة    البرنامب التدريب 

 الشدات تشكيل الحمل  م

 %  75 – 60 حمل متوسط 1

 %  90 – 75 حمل فوق المتوسط 2

 % 100 – 90 حمل عالى 3

 ( 7جدا  )
 االم ار       ترام امعداد للموسم التدريب  التوحي  النسب  ل عداد البدن 

 فترات الإعداد            
 الأحمال     

نهاية الإعداد العام  الإعداد العام 
 وبداية الإعداد الخاص 

الإعداد ماقبل   الإعداد الخاص
 المنافسات

 %30 %45 %55 %70 بدنى

 %70 %55 %45 %30 مهارى

 : الدراسة الأساسية
 :  إجراء الدراسةخطوات  

 :   تم  جراي الدراسة من     الجطوام التالية
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 أالا: مرالة الت  يم:  
   (.4تم تحديد عم م المر م من     مرج  علم  متج ص شكي رلأم )( 1
 

 مكان العملة  سم العملة م
العمزززززززززلة الألويزززززززززة ال جديزززززززززة  1

 شما ( -)يمين 

 

العمزززززلة المسزززززت يمة ال طنيزززززة  2
 شما ( -)يمين 

العمززززلة المنحر ززززة الجارجيززززة  3
 شما ( -ال طنية )يمين 

العمزززززززززلة النا ززززززززز ة للعمزززززززززود  4
 شما ( -ال قر  )يمين 

العمزززززلة العريمزززززة ال  ريزززززة  5
 شما ( -)يمين 

 ( 32-31:  12)    ( يوض  تطري  عم م المر م  4شكي )
يكيززززة نيمات و يبالا البدنيززززة  متغيززززرامسيسززززتجرج ا ال اازززز  الجا ززززة يزززز ع  ال تززززم تحديززززد المتغيززززرام التزززز ( 2

 امتغيرام الأداي  التال .
 ام ت ارام البدنية :

    (210:   10(. )رديناموميت)  عم م الرجلين.لالقو  العملية  
 (209:  10ر(. )ديناموميت)  عم م ال  ر.ل  القو  العملية

 (209:  10ر(. )ديناموميت) .اليد    مةلالقو  العملية  
 (301:  9ر(. )ديناموميت)  القو  الق وي المايتة للعم م الماد  لل   .

 (302:   9ر(. )ديناموميت)  القو  الق وي المايتة للعم م الممنية لل   .
 (307:  10)  )  ت ار الو   العري  من الم ام(.العملية للرجلين  القدر   
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 (88 -86  : 9)    م باليدين(. 3ر د    ر  طبية  )  ت ا العملية لل راعين  القدر   
 (348؛  347:  10)  تمان )  ت ار  تمان ال ر (.ام

      (346:  10)  ت ين(. المرانة )  ت ارملجة ال
 (321؛ 320:  10)  التوا   )  ت ار نو الحبي من القر  اي(.

                             (240 -237:  9)ة(.  10الرشالأة )  ت ار  ن طاا مائي من الولأو  )
   (362:  10)  الدلأة )  ت ارالت وي  باليد علة الداائر المتدا لة(.

 :المتغيرام البيو ينماتيكية  
 .سرعة  نط   القري
 .حااية  نط   القري

 .التجلصنقطة   رت ا   
 امحااة الأ  ية لمر م المقي.

 المرالة التم يدية.  رت ا  مر م المقي   
 ال رد .  حرت ا  مر م المقي    مرالة امرت ا  

 . رت ا  مر م المقي    التجلص
 .مسا ة الداران

 حمن أداي المحاالة.
 قياسام الأداي الم ار :  

 مسا ة لأ   القري.
 تم ت  يم الأداام المستجدمة    جم  البيانام اال ياسام.( 3
بإستجدام تم ت  يم ميدان ال ياس يوض  ال اميرام  ة أماكن ا المناس ة مجراي الت وير    ة الأبعاد (  4
 من تمامن عمي ال اميرام.  اميرا االتيكد 2

 :القبلة    ال ياسمرالة   انيا:  
 تم  جراي ال ياس القبل  ل  ت ارام البدنية لأيد ال ح  لمتسابق  لأ   القري.

 محاالام   ياس لأبل . 3   ة الأبعاد ل ي لاع  أ ناي أداي  تم الت وير  
 تطبي  البرنامب :مرالة  :    اد  الم
تم تطبيزز  البرنززامب التززدريب  لقززو  عمزز م المر ززم الزز   تززم اضززعه علزز  أسززس علميززة مقننززة علزز  عينززة   -

م تززززدري  ( ااززززدا3( ااززززد  تدريبيززززة، يوالأزززز  )24( أسززززايي ، يوالأزززز  )8( المززززد  )4ال حزززز   مززززا  زززز  مر زززز  )
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  سبو ية.
 ال ياس ال عد  :مرالة  :   اد رابع

امسزززا ة الرمزززة يزززن س شزززرام يكة ينمزززات بيو التزززم  جزززراي ال ياسزززام ال عديزززة ل  ت زززارام البدنيزززة االتحليزززي  -
 ال ياس القبل  لعينة ال ح .

 المعال ام الأا ائية:
 :اتةا ائية لل ح   اساب المعال ام ام     SPSS 21.0تم  ستجدام يرنامب 
 المتوسو الحساي .

 الوسيو 
 نحرا  المعيار .ام

 .املتوايمعامي  
 .الت لط   معامي

   ت ار قيمة " م " لم موعة اااد .
    ت ار )م( ال را  لل ياسام القبلية ال عدية. 

 .النس ة الملوية% 
    .نس ة التحسن% 

 عرض ومناقشة النتائج :
 :  عرض النتائج:   أولاً 

 .عر  النتائب الجا ة بالمتغيرام البدنية لأبي ابعد الت ربة
 ( 8جدا  )

 8ن= الدلالام اما ائية لعينة ال ح  للمتغيرام البدنية لأيد ال ح  لأبي ابعد الت ربة

 الدلالات                                       
 لإحصائيةا                     
 المتغيرات         

وحدة  
 قياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى
 الفرق 

قيمة  بين المتوسطين 
 )ت(

نسبة 
 التحسن%

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

 %22.54 *6.11 10.35 22.38 24.19 121.63 21.66 99.25 كجم قوة عضلات الرجلين

 %14.38 *2.71 16.46 15.75 22.11 125.25 19.49 109.5 كجم عضلات الظهرقوة 

 %20.00 *4.72 8.32 13.88 6.65 83.25 10.41 69.38 كجم اليد  قبضةقوة 
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 الثابتة ة القصويالقو
 للعضلات المادة للجذع

 %9.91 *6.97 4.52 6.97 6.26 77.35 6.51 70.38 كجم

 الثابتة القوة القصوي
 للعضلات المثنية للجذع

 %17.78 *7.94 5.61 7.95 4.45 52.65 3.74 44.70 كجم

 %16.13 *4.82 21.13 36.00 11.90 259.13 24.92 223.13 سم  للرجلينالعضلية رة القد

 %41.36 *9.79 0.77 2.66 0.71 9.10 1.27 6.44 متر للذراعينالعضلية القدرة 

 %22.14 *4.88 11.52 19.88 7.14 69.88 10.71 89.75 )سم(  ونةالمر

 %25.00 *6.28 5.63 1.50 10.53 7.50 6.12 6.00 عدد افق التو

 %27.16 *4.93 1.51 1.63 0.52 7.63 1.07 6.00 عدد اقةالرش

 %21.41 *3.49 3.54 1.42 1.41 8.05 2.67 6.63 عدد الدقة 

 %18.04 *2.83 9.25 1.24 5.60 7.82 4.95 6.58 ثانية  ازن التو

 2.37=  0.05* معنو  عند مستو  
لأبززي ابعززد الت ربززة  ززة المتغيززرام البدنيززة ( الجاي بالدلالام اما ززائية لعينززة ال حزز  8يتم  من جدا  )

( ل ززال  ال يززاس ال عززد  ، ايزز   انززت قيمززة )م( 0.05اجززود  ززرا  ذام دلالززة  ا ززائية عنززد مسززتو  )
%( ال ززال  ال يززاس 41.36%  لزز  9.91)  أكبر مززن قيمززة )م( ال داليززة اتراااززت نسزز ة التحسززن مززا يززين

 ال عدي مما يد  عل  تي ير المتغير الت ريب  المستقي لأيد ال ح  .
 لمسا ة لأ   القري.  يكيةينمات بيو ال  نتائب الجا ة بالمتغيرامالعر  

 8ن = لأبي ابعد الت ربة يكيةينمات بيو ال ة المتغيرام لعينة ال ح  الدلالام اما ائية (  9جدا  )

 الدلالات                     
 الإحصائية                 

 المتغيرات

وحدة  
 القياس

 البعدى القياس  القياس القبلى
 الفرق 

 بين المتوسطين 
 قيمة )ت(

نسبة 
 التحسن%

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

 %14.89 *14.00 0.65 2.24 0.64 17.28 0.89 15.04 م/ث نطلاق القرص إسرعة 

 %7.99 *5.87 1.11 2.30 1.46 31.13 1.65 28.83 درجة نطلاق القرص إة زاوي

 %1.95 1.96 4.68 3.25 2.96 170.25 3.38 167.00 سم  إرتفاع نقطة التخلص 

فقية لمركز  احة الأزالإ
 الثقل

 %10.29 *5.38 7.03 13.38 7.85 143.38 6.14 130.00 سم 

رتفاع مركز الثقل فى إ
 المرحلة التمهيدية

 %6.26 2.21 7.03 5.50 5.24 93.38 2.80 87.88 سم 

اع مركز الثقل فى رتفإ
 الفردى  زرتكامرحلة الإ

 %14.11 *5.32 7.05 13.25 6.31 107.13 4.64 93.88 سم 

اع مركز الثقل لحظة رتفإ
 التخلص

 %12.91 *6.16 6.14 13.38 8.47 117.00 9.69 103.63 سم 

 %12.53 *6.38 5.15 11.63 6.97 104.38 5.95 92.75 سم  ة الدورانمساف

 %10.65 *6.86 0.05 0.13 0.10 1.06 0.06 1.19 ثانية  زمن أداء المحاولة

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

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

 

 2022اكتوبر (2الجزء ) (97)العدد                للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية 
 

499 

 2.37= 0.05معنو  عند مستو  * 
لأبززي ابعززد  يكيززةينمات بيو ال ززة المتغيززرام  ( الجاي بالززدلالام اما ززائية لعينززة ال حزز   9يتم  من جدا  )

( ل ززال  ال يززاس ال عززد  ، ايزز   انززت قيمززة 0.05الت ربة اجود  را  ذام دلالة  ا ائية عنززد مسززتو  )
،  رت ززا  مر ززم  رت ززا  نقطززة الززتجلص فيمززا عززدا ) )م( أكبززر مززن قيمززة )م( ال داليززة  زز  جميزز  المتغيززرام

 %  لزز 1.95مززا يززين ) يكيززةينمات بيو المقززي  زز  المرالززة التم يديززة( اتراااززت نسزز ة التحسززن  زز  المتغيززرام ال
 %( ل ال  ال ياس ال عدي.17.02

 .عر  النتائب الجا ة بالمستو  الرلأم  لأبي ابعد الت ربة
 ( 10جدا  )

 8 ن= المستو  الرلأم  لأبي ابعد الت ربةالدلالام اما ائية لعينة ال ح   ة 
 الدلالات                  
 الإحصائية                

 المتغيرات      

وحدة  
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلى
 الفرق 

 قيمة )ت( بين المتوسطين 
نسبة 

 التحسن%
 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

 المستوي الرقمي
 )مسافة الرمى( 

 %16.27 *5.52 2.61 5.11 4.27 36.48 3.83 31.37 متر

 2.37= 0.05* معنو  عند مستو  
 ززة المسززتوي الجززاي بالززدلالام اما ززائية لعينززة ال حزز   (5لطكي البيززان  رلأززم )اا( 10يتم  من جدا  )

( ل ززال  ال يززاس ال عززد  ، 0.05لأبي ابعد الت ربة اجود  ززرا  ذام دلالززة  ا ززائية عنززد مسززتو  )الرلأمة  
%( 16.27اي   انت قيمة )م( أكبر من قيمة )م( ال دالية ، ابلغت نس ة التحسن  ززة مسززا ة الرمززة )

 ال ال  ال ياس ال عدي.

 
 لأبي ابعد الت ربة  لعينة ال ح   للمستوي الرلأمة( الجاي بالمتوسو الحساية 5ي البيان  رلأم )لطكا
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 ثانيا : مناقشة النتائج :
م لعينززة ال حزز  سززو  يززتال عديززة(  –تو ززي ارلي ززا مززن ال ياسززام )القبليززة المززن  زز   عززر  النتززائب التزز  تززم 

 ليه امد  ما تحق  من  را  ال ح  ايزز  سززيتم منالأطززة ضوي ما تم التو ي    تحليي امنالأطة النتائب   
علزز    حزز لعينززة ال امن ززاح لمسززا ة لأزز   القززريامسززتو   يكيززةينمات بيو الا المتغيززرام البدنيززة نتائب  ززي مززن 

 :  النحوالتال 
 .للمتغيرام البدنية منالأطة نتائب ال ياس القبل  اال عد 

 .يكيةينمات بيو المتغيرام  منالأطة نتائب ال ياس القبل  اال عد  لل
 .للمستوي الرلأمةال عد  القبلة ا منالأطة نتائب ال ياس  

 .للمتغيرام البدنية منالأطة نتائب ال ياس القبل  اال عد 
نتائب ال ياسام البدنية لعينة ال ح  لأبي ابعد الت ربززة أن أعلزز  نسزز ة ي  االجاي  (8جدا  )م  من  يت     

     ت ار قياس القدر  العملية لل راعين، اذل  نتي ة لمززا    اذل  %   41.36 انت  التدريبة  تي ير للبرنامب  
تممنه البرنامب التدريب  من تدري ام  ا ة يتنميززة اتطززوير مسززتو  القززو  العمززلية للمر ززم االتززة سززاتمت 

ة تع يم امست اد  من سلسلة النقي الحر ة من أس ي  لة أعلة مما ينعكس علة مسززتوي القززدر  العمززلية  
، ا ززز ل  جزززاي تحسزززن بزززالأ   زززة لأززز   القزززريالزززتجلص مرالزززة تلعززز  الزززدار الحاسزززم  ززز  التزززة ا  للززز راعين

مززلية للززرجلين الأززو  ام ت ززارام الجا ززة بززالقو  الق ززوي المايتززة للعمزز م المززاد  االممنيززة لل زز   االقززدر  الع
%(  27.16 لززة  %  9.91االتوا زز  ينسزز  تحسززن تتززرااا يززين )ال  مززة االرشززالأة االدلأززة االمرانززة االتززواحن 

نتي ة توحي  م ردام عنا ر الليالأة البدنيززة دا ززي البرنززامب التززدريب  لمززمان التنميززة الطززاملة لعينززة ال حزز ، 
تززم عنا ززر الليالأززة أ اا الززداران,  مززا تعززد المرانززة أاززد اي  تعد القو  العملية من المتطل ام الأساسية لن 

البدنية الجا ة بحماية المتسابقين من التعر  ل  ابام العملية ايزز   انززت جززمي أساسززة مززن تززدري ام 
اماماي اب ل  يتم  أس اب تحسززن ام ت ززارام الجا ززة بززالقو  االقززدر  العمززلية االرشززالأة االمرانززة , اذلزز  

 للبرنامب التدريبة المطب  علة عينة ال ح .يوض  التي ير ال عا   
لتنميززة القززدر   رنامب التززدريبةبأن ال(  م2004)  ع ام الدين محمد عبد الغ ارنتائب  اتت   نتائب الدراسة م   

مززن مسززتو   ممززا يحسززنن  اريززة للززمراعين  زز  الززد   علزز  تنميززة القززدر  ام اي اييززاد  اد لززه تززي ير  ان زز العمززلية 
 (38: 4)ن اح الرلأمة االمسا ة المحققة    لأ   القري.     ام

 .البيو ينماتيكيةمنالأطة نتائب ال ياس القبل  اال عد  للمتغيرام  
حيززاد  مسززا ة  لأبززي ابعززد الت ربززة  لعينة ال ح البيو ينماتيكية    بالمتغيرامالجاي    (9جدا  )يتم  من       

متغيززرام )امحااززة الأ  يززة لمر ززم  قززي ال سززم , مسززا ة الززداران( بززالتمامن التي ير عل  الأدا  مززن  زز   حيززاد   
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  زز ل  تحسززن جميزز  المتغيززراممزز  تقليززي حمززن أداي المحاالززة بال امززي ممززا يززد  علزز  حيززاد  سززرعة الأداي، ا 
  الأ ري االمتمملة  ة سرعة امنط   احااية امنط   ل دا  امرت ا  مستوي التجلص.   البيو ينماتيكية  

اي رجززز  %( 14.89 %  لززز 1.95ترااازززت نسززز ة التحسزززن  ززز  المتغيزززرام البيو ينماتيكيزززة مزززا يزززين )ايززز    
 لزز  التر يززم علزز  تحسززين مسززتو  القززو  العمززلية لعمزز م البيو ينماتيكيززة  ال اا  تحسززن جميزز  المتغيززرام  

القززدر  االتززة ع مززت امسززت اد  مززن مسززتوي  Calisthenics ززم بإسززتجدام تززدري ام القززو  يززوحن ال سززم المر 
العمززلية لعمزز م الطزززر ين السزز ل  االعلزززو  االتزز   زززان ل ززا تززي ير  ي زززاي  علزز  تحسزززن سززرعة امنطززز   
امح لة السرعة لمر م  قي ال سم، اي  أن تنا  ع لأة طردية يين تحسن مستو  القو  االقززدر  العمززلية 

أن المياد     مقدار القدر  العملية ي ااب ا تحسن    طززو   اتحسن متغيرام الداران اد   الأدا  , اي 
مسا ة التززي ير علزز  الأدا  مزز  التقليززي  زز  حمززن تزز ا التززي ير ممززا يميززد سززرعة امنطزز   ابالتززال  يزز  ر  ي اييززاد 

 عل  مسا ة الرم  امستو  امن اح.
طرديززة يززين    رت ززام  لأززةع  اجززود مززن( م2001لأاسززم محمززد اسززن اأ ززران )اتو ما يت   م  ما أشار  ليه 

احااية امنط   امسا ة امن اح المحققة ,  مززا يت زز  ذلزز   امنط    نقطة امرت ا  امنط    سرعة كي من
يزز  ر  دلالام المتغيرام البيو ينماتيكية  ت  ر أنه  لما تحسنت م  العديد من نتائب الدراسام التحليلية الت

تلعزز  تنميززة ال زز ام البدنيززة داراد مزز  راد  زز  تحسززين المتغيززرام   مززا ذلزز  بامي ززاب علزز  المسززا ة المحققززة , 
 (28: 7البيو ينماتيكية. )

 اال عد  للمستوي الرلأمة.  القبلة  منالأطة نتائب ال ياس
جززدا   مززنمززا يتمزز    % 16.27ينسزز ة تحسززن  يرجزز  ال اازز  تحسززن المسززتو  الرلأمزز  لززد  عينززة ال حزز 

نتي ززة لتحسززن المتغيززرام البيو ينماتيكيززة امسززتو  القززدرام البدنيززة الجا ززة ا زز ل  تحسززن م شززرام  (10)
الأداي الم ار  مما أد  لتحسن مستو  امن اح لمسا ة الرم  ، ا  ل   تقززان أداي المحززاالام  زز   الأداي 

يززاس القبلززة بال يززاس ال عززد ، ممززا ايزز  ي  ززر  نج ززا   بيززر  زز  عززدد المحززاالام ال اشززلة عنززد مقارنززة ال 
يوضزز   عاليززة البرنززامب التززدريب  لتززدري ام يوضزز  تطززور الأداي الم ززار  مززن ايزز   اعليتززه ارسززو ه , ممززا 

 .اال    ان له تي ير  ي اي  عل  تحسن متغيرام الأدايCalisthenics القو  يوحن ال سم  
ن تحسززين مسززتو  القززدرام البدنيززة أ  (م2016)  رانيززا أامززد محمززود اسززينوضززحه  تاتت   تل  النتائب م  مززا  

 (94: 2لأ   القري. )امن اح  ة مسا ة  من يحسن 
 Markoمززار و بززادارا ا  ( ,2014) ليلزز  جمززا  يوسزز كمززا تت زز  تلزز  النتززائب مزز  مززا يوضززحه  ززي مززن 

Badura (2010 )ن زززاح امسزززا ة لأززز   ن تحسزززين مسزززتو  المتغيزززرام البيو ينماتيكيزززة يحسزززن مسزززتو  امأ
 (33,  32  : 14) (102: 8القري. )
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 الإستنتاجات:
عينة ال ح  الت ريبية مما يد  علزز   اعليززة البرنززامب التززدريب    لديتحسن نتائب ام ت ارام البدنية   .1

    تنمية تل  ال  ام البدنية. Calisthenicsلتدري ام القو  يوحن ال سم  
عينززة ال حزز  ممززا يززد  علزز   اعليززة البرنززامب  لززديالبيو ينماتيكيززة تحسززن نتززائب قياسززام المتغيززرام  .2

    تحسين ت ني  لأ   القري. Calisthenicsلتدري ام القو  يوحن ال سم التدريب  
ي  ززد  اعليززة البرنززامب المقتززرا  زز  تنميززة البيو ينماتيكيززة تحسن نتائب ام ت ارام البدنيززة االمتغيززرام  .3

المنحر زززة الجارجيزززة  القزززو  العمزززلية اتحسزززين أداي العمززز م )المنحر زززة الجارجيزززة ال طنيزززة يمزززين،
النا زز ة للعمززود ال قززر  يمززين،  ،المسززت يمة ال طنيززة يمززين، المسززت يمة ال طنيززة شززما  ،ال طنية شززما 

ل ج يززة ،الألويززة ا العريمززة ال  ريززة شززما  ،العريمززة ال  ريززة يمززين النا  ة للعمود ال قززر  شززما ،
 .عينة ال ح مما أد  ال  تحسن المستو  الرلأم  بطكي ملحوظ ل(  يمين، الألوية ال ج ية شما 

 التوصيات:
    اداد ما أشتمي عليه ال ح  من  جرايام يو   ال اا  بما يل :

عنززد تطززوير القززو  العمززلية لمتسززابقة  Calisthenics سززتجدام أسززلوب تززدري ام القززو  يززوحن ال سززم  .1
 .االأنططة المجتل ة  لأ   القري

امتتمام يتحسين لأززو  عمزز م المر ززم االتر يززم علزز  البززرامب التدريبيززة المسززتجدمة  زز  تنميززة القززو   .2
   القري. العملية لأتميت ا    أداي الأنططة الرياضية ممي مسابقة لأ

  زز  تززدري  لأزز   القززري لتحسززين نتززائبال اا   من لأبي    المقترالبرنامب التدريب   لمدربين لتطبي  ا .3
 المتسابقين.
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 ملخص البحث 
( لتنمية قوة عضلات المركز على بعض Calisthenicsتأثير برنامج تدريبات القوة بوزن الجسم )

 متغيرات الأداء البدنية والبيوكينماتيكية والمستوى الرقمى لمتسابقي قذف القرص 
 م.د/محمود عدلان عبدربه يونس                                                                 

بو االتناسزز  يززين المرااززي الحر يززة التزز  لأزز   القززري يتولأزز  علزز  مززد  التززرامسززابقة ن ن ززاا الأداي  زز    
تمر ي ا أجماي ال سم المطتر ة    الحر ة  ي  لأ ور يحدة من أ  عملة مطار ة    الأداي ي  ر عل  

 زز  المسززار ال ل  ي زز  أن يززتم تر يززم التززدري  علزز  الم موعززام العمززلية العاملززة  ،  الت ني  امسا ة الرم 
اتسمة أيمززاد  Calisthenics الأد ر ر  ة الأانة الأ ير  رياضة ت ينة تسمة  ،.الحر ة ل داي الم ار  

يتدري  الطار  م احاد ن راد لممارست ا  ة ال واي الطل ، اعلة الرغم من الأتمية ال بير  لم موعة عم م 
يززة المر م  ة تطوير الأداي  ة مسابقة لأ   القري. لاا  ال اا  أن تنا  عدد لأليززي مززن الأبحززاة العلم

 .التة  تتمت ب اعلية يرامب تدري  عم م المر م
تززي ير تنميززة لأززو  مززن تنززا تتمزز  أتميززة تزز ا ال حزز   ونززه أا  بحزز  علمززة ي ززد   لززة التعززر  علزز  ا     

االمسززتوي  البيو ينماتيكيززةعل  بع  القززدرام البدنيززة ا   Calisthenicsبإستجدام تدري امعم م المر م 
 الرلأمة لمتسابقة لأ   القري.

 التعر  عل  تززي ير يرنززامب تززدريبة بإسززتجدام تززدري ام القززو  يززوحن ال سززم ي د  ال ح   ل  تد  ال ح  :
Calisthenics   لتنميززة لأززو  عمزز م المر معلزز  بعزز  متغيززرام الأداي البدنيززة االبيو ينماتيكيززة االمسززتو

 الرلأم  لمتسابقة لأ   القري.
 امستنتاجام:

 لدي عينة ال ح  الت ريبية. تحسن نتائب ام ت ارام البدنية
 .عينة ال ح  تحسن نتائب قياسام المتغيرام البيو ينماتيكية لدي

تنميززة القززو   تحسززن نتززائب ام ت ززارام البدنيززة االمتغيززرام البيو ينماتيكيززة ي  ززد  اعليززة البرنززامب المقتززرا  زز 
 العملية اتحسين أداي عم م المر م مما أد  ال  تحسن المستو  الرلأم  بطكي ملحوظ لعينة ال ح .

 م اتي  ال ح  :
 ، عم م المر م ، مسابقة لأ   القري.  Calisthenics تدري ام القو  يوحن ال سم 
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Abstract 

The effect of a strength training program with body weight To develop 

the strength of the core muscles On some physical, biokinematic and 

digital performance variables for discus throwers. 

Dr. Mahmoud Adlaan Abed Rabbo Younes 
The success of the performance in the discus throwing competition depends 

on the extent of interdependence and consistency between the motor stages 

that the parts of the body involved in the movement go through. Motor skills 

performance .Recently, a hybrid sport called Calisthenics, also known as 

street training, has appeared metaphorically due to its practice in the open 

air, despite the great importance of the central muscle group in developing 

performance in the discus throwing competition. The researcher noted that 

there are few scientific researches concerned with the effectiveness of 

training programs for the muscles of the center. 

research aims  :  

To identify the effect of a training program using Calisthenics body weight 

strength training to develop the strength of the center muscles on some 

physical and biokinetic performance variables and the numerical level of the 

discus throwers. 

conclusions: 

The improvement of the results of the physical tests of the experimental 

research sample . 

Improvement of the results of measurements of biokinematic variables in the 

research sample . 

which led to a significant improvement in the numerical level of the research 

sample. 
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