
وبعض درات البدنٌة الخاصة الق على Insanityالأنسانتى  تأثٌر تدرٌبات

 قذف القرص لمتسابقى المتغٌرات البٌوكٌنماتٌكٌة والمستوى الرقمى

 . حمدى احمد صالح جبرم.د
 بقسم التدريب الرياضيمدرس                            

 كلية التربية الرياضية                            
 جامعة دمياط                            

 البحث:المقدمة ومشكلة 
 العلميدددة المبددداد  وفددد  المددددار  الرياضدددي التكميددد  هوعمليدددة الرياضدددي التددددريب

 التدثثير طريد  عد  والمسدابقات الألعداب حدد إ فدي مثلى مستويات الى المستهدفة والتربوية
 التدي التطبيقيدة العلدوم مد فهدو  ،للأداء ستعدادهإو اللاعب قدر  م  ك  في والمنظم المبرمج
 بالمعلومدددات الرياضدددي المددددرب إمدددداد الدددى يهدددد  والددد   ومسدددتحدثات  العلدددم علدددى تعتمدددد

 لأفضد  اسدتخدام  خدلا  مد  لاعبيد  مد  النتداجج أفضد  تحقي  على تساعده التي والمعار 
 الددى وصددو لل علمددي بشددك  المتاحددة والوسدداج  العلميددة الحديثددة والةعالددة والأسدداليب الطددر 

 . لتحي  الهد  المطلوب العليا الرياضية المستويات

أ  التطورالسدددري  والمتدايدددد لمسدددتويات  (م٣١٠٢)خالدددد وحدددددٌد مبدددرا ٌم  كر يدددو
ووسداج   خلا  التقنيدات الحديثدة لإستخدام الأساليب العلمية م  الإنجاد الرقمى حدثت نتيجة

التددريب والتقدويم الرياضدى ودراسدة مراحد   التددريب المتنوعدة والأجهدد  التكنولوجيدة فدى
الضدع  وتلافيهدا وعلاجهدا    للمسابقة للتعر  على نقاط القو  وتدعيمها ونقاط الأداء الةنى

 (.1:5   

 بسطوٌسً أحمد بسطوٌسً وم( ٣١١2) قفراج عبد الحمٌد توفٌ  كلاً م  شيروي
علددى أ  مسددابقات الرمددى تعتبددر مدد  ضددم  مسددابقات الميدددا  التددى تددتحطم فيهددا  م(٠991)

الارقام القياسية نظراً للتطور العلمى الهاج  فى مجا  التددريب حيدي يطلد  عليهدا مسدابقات 
  نيدة بوجدة عددام وعنصدر  القددوالقدو  المميدد  بالسددرعة لمدا تتطلدب مدد  عناصدر اللياقددة البد

والسددرعة الحركيددة بوجددة خددا  وتددرتبط فيددة حركددة الجسددم وقدرتددة علددى الإنجدداد  العظمددى
لتصبح المسافة التى تنطل  إليها هو ال   يعبر و تق   أو تدف  أالحركى  بالأدا  التى ترمى 

  414:4 )11:11) ع  قدر  الةرد على الإنجاد الحركى 

رٌسدان خدرٌبط  و (م٣١١9) Peter Thompson نومسوطتر ٌب كلاً م  ويتة 
 Gerherdtغٌر اردت شمٌنولسكًوم( ٣١١٢مصطفى الأنصاري ) مجٌد وعبد الرحمن

schmolinsky ) دا  مسابقة ق   القر  تعتبدر إحدد  مسدابقات الميد أ  على(  م٣١١١
نظدراً لكونهدا تعتمدد علدى القددر   سدتعدادات بدنيدة خاصدةإوالمضدمار التدي تتطلدب قددرات و

لدي  للحةاظ علدى  ستغلا  ك  القو  الكافيةإشك  كبير، وه ا يةرض على اللاعب العضلية ب
 نقباض وإنتاج أقصدى قدو لجسم، وتهيجة العضلات العاملة للإالمسار الحركي لمركد ثق  ا

نةجارية لحظية لل راع الرامي على نةس المسار الحركي لق   الأدا  لتحقيد  أفضد  إنجداد إ
يكانيكيدة رجيسدية الرقمى فدى مسدابقات الرمدي علدى أسدس بيوم يتوق  المستو  رقمي ، كما

، أنسددب داويددة إنطددلا  ، أعلددى نقطددة إنطددلا  وكدد ل    لددلأدا نطددلا إوهددي: أعلددى سددرعة 
مسدابقة قد   القدر  مد  مسدابقات الميددا   ، وتعتبدراميكية حركة المق وفات فدي الهدواءدين

الأداء الةندي لمرحلدة الددورا   ية أثناءاتيكمالتي تتطلب م  الرامي الإستةاده م  الأسس الكين
مرحلددة  والدتخل  للوصدو  إلددى أقصدى مسدافة رمدد، ممكندة ، وتمثد  أوضدداع الجسدم أثنداء
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ه فددي الحصددو  علددى أقصددى سددرعة إنطددلا  وكدد ل  أعلددى نقطددة إرتةدداع  الددتخل  دوراه هامددا
 (166:35()135:6()351:31(.إنطلا  القر  بداوية نمو جي م  للتخل 
 

 ,murakami  وأخدرون مد  مٌوراكدامىم( ٣١١9)Chiu شدٌو  أيضا يتة كما 

et all  (٣١١2)فدى  أهدم المتغيدرات الكينماتيكيدة للدتخل  مد  القدر  تتمثد علدى ا   م
 التخل  وسرعة الرياح . وداوية تخل إرتةاع نقطة التخل  وسرعة ال

 (13:14   (16 66   

 (٣١١٢)NorvapalلونورفابوMononenمونونٌنوViitasaloفٌتاسالووي كر 
الكينماتيكية للتخل  والقو  المدثثر   أ  مسافة الرمى فى القر  تعتمد على قيم المتغيرات

بدي  مسدار محصدلة  الطيدرا ، وأ  داويدة الدتخل  هدى الداويدة المحصدور  مدا أثناء ا عليه
مددد  يدددد  اسدددرعة القدددر  والخدددط الأفقدددى المددداربمركد ثقددد  القدددر  عندددد لحظدددة إنطلاقهددد

   16:11(.الرامى

خدددتلا  فدددى داويدددة إهندددا   أ  (م٠991)بسطوٌسدددى احمدددد بسطوٌسدددى ويدددر  
لإتجداه  الهواء فتق  داوية الإنطلا  إ ا كانت الريداح مضداد   الإنطلا  حيي تتثثر بديناميكي
لا  طدة انيدإتجاه الرمى ، وب ل  تتدراوح داو اح مساعد  أ  فىيالرمى وتدداد إ ا كانت الر

  464:4). ج  در36- 31 )مابي الظرو  العادية  القر  فى

 فـي هامـاً  إلى أ  الميكانيكا الحيوية تلعب دوراً  (م٠99١)عادل عبد البصٌر ويشير

 أ Donskoiمجا  التعلم المهار  للناشجي  وك ل  المتقدمي  وأوضح نقدـلاً عدـ  دوندـسكى 

إتقددا  التكنيدد  لتمرينددات البدنيددة المبنيددة علددى أسددس علددم الميكانيكددا الحيويددة تسدداعد علددى ا
 (8:33:31 ( والاداء الفنى المهارى  التدريبعملية وتعليم  في  الرياضـي

تتطلددب قدددرات بدنيددة التددي  سددابقاتمدد  الم قدد   القددر ويددر  الباحددي أ  مسددابقة 
الجٌرد  والتوافر  والتروان  والسررة  والرارا    القو  العضليةتنمية عالية لكونها تعتمد على 
والذراةٌ  لتولٌد القوة الانفجارٌ  العالٌ  والتى تتناسر  مرا العوامر  مابٌ  الرجلٌ  والجذع 

 الفنى الامث  للمسابق .لأداء للوصو  إلى ا اانس  المٌكانٌكٌ 

فـً الآونـ  الأخٌـرة ظهـر أسرـلو  ـرـدٌ  ان   م(0202وليد محمد حسن )وٌذكر 
وهررو  (ارراو ) نٌرر ا رر  البدٌخبٌررر الل دٌررـ مررـ  أسررـالٌ  التررـدرٌ  المتنوةررـ  والمبتكررـرة ةلررـً

مكر  ةملرف فرً أي ٌو ا أجرـناء الجسرـ ٌربجمٌ  ةلرـى ترـدر ٌعتمردالانسانتً والذي  ٌ التدر
مكر  اسرتخدا  أونا  مختلفرـ  ٌ ، وٌرا ر  البدنٌالل   او صرـالا ٌاضرـٌمكرا  برـدو  أجهرـنة ر

  ٌرا ر  البدنٌعمر  ةلرى رفرا اللٌأنرف  مهرـ  جرـدا وفعرـا  ـٌرـ عتبر هذا الأسلو  ٌوللمقاومـ  
الون  والـصو  ةلرى  سـاةد ةلـى إنقـاصٌبٌـرة مـ  الـدهو  أي أنـف ك  ٌمكللفرد وـر  

ـ  الـدٌثرـ  والرـذي ترـ  ٌبٌمـ  أةنـف وأاـد الأسـالٌ  التدرفهو   ٌالتدرب  تقوى ٌتل  ةضلك
بً ٌـتروي هرذا الأسرلو  التردرٌ  وٌرمٌمدار ةردة سرنوا  مر  الدراسر  الأكاد مف ةلـىٌتصـم

نــرـا  المقاومــرـ  ٌـرـ  وتمربٌنــرـا  القــرـوة التناوٌالاــرـا   وتمر نرا ٌةلى العدٌد مر  التمر
ـ  التررـً تعمررـ  ةلررـً دفررـا ٌررالجوهر نــررـا ٌنــررـا  الالالــررـ  والعدٌــررـد مــررـ  التمرٌوتمر
 خررم   ااررهر ـ  مررـدتهاٌررـا  المـررـدودة لإبررـران نتررـالـ مذهلررـ  خررـم  فتررـرة نمنٌررالإمكان

 (101:31) البرنامـ التدرٌبى .
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علدى الشدبكة  الباحدي طدلاعوإ علدم ومعرفدةفى حدود ووم  خلا  المسح المرجعى 
العديد م  الأنشدطة  في التدريب الأنسانتى أهمية لاحظ الباحينترنت  )الإت العالمية للمعلوما

وتـقٌ  افضر  النترالـ سواء الرياضات الةردية أو الجماعية المجا  الرياضي  رياضية فىلا
المهارٌر  ـٌر  أ  كرم  الفسرٌولوج  وفى تلك الرٌاضا  سواء م  الناـٌ  البدنٌر  او الناـٌر  
 ا  م  خم  إجراء دراس  إستلمةٌ  منهما ٌؤثرا  ةلى تـسٌ  المستوى الفنى للمسابق  و

المتمٌرن  الر مرى كلٌ  التربٌ  الرٌاضرٌ  ذوى المسرتوى م  لم  (1ةلى ةدد )بها الباـ  
 صرور فرى تبرٌ  للباـر   (3)مرفر  منلقر  الد هلٌر فى مسابق   ذف القررص والمسرجلٌ  فرى 

متغٌرررا  البٌوكٌنماتٌكٌرر  الخاصرر  ال إنخفرراا  ررٌ  بعررابعررا القرردرا  البدنٌرر  الخاصرر  و
الترى و لردداء الفنرى الفنى لمراـ  المسابق  بالمقارن  بقٌمتهرا المثالٌر  بالمتسابقٌ  أثناء الأداء

نخفرراا وبالتررالى تلررك الإ السررابق   أاررار  إلٌهررا المراجررا والدراسررا  العلمٌرر  المتخصصرر 
ٌعتقرد الباـر  أ  إسرتخدا  ـٌر  ، سوف ٌؤثر ةلى الأداء الفنى والمسرتوى الر مرى للمسرابق 

قديم بعدض  بعض القدرات البدنية لخاصة وتحسدي  قد يثد  إلى تحسي  الانسانتىتدرٌبا  ال
المسررتوى  تـسررٌ لتررالى فررى النهاٌرر  سرروف نجررد ابوفددى المسددابقة اتٌكٌرر  البٌوكٌنمالمتغيددرات 

 الر مى للمتسابقٌ  ، هذا بالإضاف  إلى ممـظ  الباـ  م  خم  ةم  مسـً اام  لجمٌا

 التدرٌ  الانسانتىالدراسا  السابق  إلى أنف ل  ٌتلر  أـد م   ب  لوضا برنامـ بإستخدا  
لد ا ،  ةلى مسرابقا  المٌردا  والمضرمار بصرف  ةامر  ومسرابق   رذف القررص بصرف  خاصر 

الأنسددانتى  تددأثٌر تدددرٌباتلررى التعرررف ةيحدداو  الباحددي مدد  خددلا  هدد ه الدراسددة العمليددة 
Insanity  علددى القدددرات البدنٌددة الخاصددة وبعددض المتغٌددرات البٌوكٌنماتٌكٌددة والمسددتوى

لبنراء  س العلمٌر ـوذلك بهدف إمداد المردربٌ  بربعا الأسر،  لمتسابقى قذف القرص الرقمى
رتقاء الإ تمكنه  م  تـقٌ  أفض  الأر ا  القٌاسٌ  الأمر الذي م  اأنف برامـ تدرٌباته  التً

 القرص بالمستوى الر مى لمتسابقً  ذف

 :  دف البحث
 فى ضوء عنوان ومشكلة البحث تم صٌاغة  دف البحث على النحو التالى:

علدددى  Insanityالأنسدددانتى  تدددأثٌر تددددرٌبات " البحدددي الدددى التعدددر  علدددىيهددد  
لمتسدابقى  القدرات البدنٌة الخاصدة وبعدض المتغٌدرات البٌوكٌنماتٌكٌدة والمسدتوى الرقمدى

 :م  خلا   " قذف القرص
 الخاصدددة البدنيدددة القددددرات علدددى Insanity الأنسدددانتى تددددريبات تدددثثير التعدددر  علدددى .1

 البحي  ) قيد لمتسابقى ق   القر 

 كينماتيكيدةبيوبعض المتغيرات ال على Insanity الأنسانتى تدريبات تثثير التعر  على .2
    مرحلدة الدتخل  مدد – نقطدة الدتخل  إرتةداع - الدتخل  داوي  -لتخل ا سرعة) 

 ) قيد البحي  . القر  ق   لمتسابقى

 قد   لمتسابقىالمستو  الرقمى على  Insanity الأنسانتى تدريبات تثثير التعر  على .3
 ) قيد البحي  القر 

 فروض البحث :
تدددثثر إيجابيددداً علدددى بعدددض القددددرات البدنيدددة الخاصدددة  Insanity الأنسدددانتى تددددريبات .1

 .ولصالح القياس البعد  ق   القر لمتسابقى 

 بعض المتغيرات البيوكينماتيكية على إيجابياً  تثثر Insanity الأنسانتى تدريبات .2
 .البعد  القياس ولصالح القر  ق   لمتسابقى
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 ق   لمتسابقى الرقمى المستو  على إيجابياً  تثثر Insanity الأنسانتى تدريبات .3
 .البعد  القياس ولصالح القر 

  انثحث:فٍ  ىاردجانًصطهحاخ ان 

 علددى تعتمددد التددي الحديثددة يبيددةهددو أحددد الأسدداليب التدر Insanity :الانسددانتً ٌبالتدددر -
 تنميدة علدى تعمد تكداد تكدو  معدومدة و اً قصدير  جدد راحدة فترات م  العالية الشد  يباترتد

 والسددرعة والرشدداقة فددي دمدد  قصددير جدددا اللاهددواجي والتحمدد  والتوافدد  والتددواد  القددو 
(311:13  

 :الدراسات المرجعٌة 

تحدٌدد عوامدل الدتخلص المثدالً  بعنوا  ةدراس (٠2)م(٣١١9) Chiu,C شٌو أجر  -1 
 التعددر  علددى هددد ب.بددالكمبٌوتر بإسددتخدام المحاكددات التخٌلٌددة العالمٌددة المسددجلة للأرقددام

لمثاليددة للأرقددام العالميددة ا المحاكددا  التخيليددة بددالكمبيوتر لتحديددد عوامدد  الددتخل  متخداإسدد
 ،واسددتخدم الباحددي المددنهج علددى عينددة مدد  بعددض السدديدات والرجددا  ابطددا  العددالم المسج 

تتضددم  إرتةدداع نقطددة الددتخل   المتغيددرات الكينماتيكيددة للددتخل  بددث أهددم النتدداجج وكانددت ,
الوضد  والسدرعة الداويدة  وداويدة الدتخل  وداويدة هجدوم الأدا  وداويدة وسرعة الدتخل 
 وسرعة الرياح

 للتدددرٌب برنددام  تددثثير دراسددة بعنددوا  (٢)م(٣١٠1) فًأٌمددن ناصددر مدددصدطددد أجددر  -2
 رٌاضددة مهددارات وبعددض والسددفلً العلددوي الطددرفٌن عضدد ت مجموعددة علددى الإنسددانتً
 مدد  لاعبددا  21) قوامهددا والبددال  العمديددة بالطريقددة البحددي عينددة اختيددار تددم وقددد الإسددكوا 
 المنيددا واسددتخدم الباحددي المددنهج جامعددة الرياضددية التربيددة بكليددة المضددرب ألعدداب تخصدد 

 تحسدي  فدي ايجابيدة بطريقدة أثدر الإنسدانتي التددريب التجريبي ، وكانت أهم النتداجج برندامج
 تنميددة الددي أد  كمددا التجريبيددة، المجموعددة لأفددراد البحددي قيددد والمهاريددة البدنيددة المتغيددرات
 . البحي قيد الإسكواش لاعبي لد  والسةلي العلو  الطرفي  عضلات

تداثٌر مسدتخدام جهدا  دراسة بعندوا   (1)م(٣١٠١واخرون ) السٌد جمعه السٌد أجر  -٢
لمتسدابقى  المتغٌرات البٌوكٌنماتٌكٌة ومسدتوى الإنجدا  الرقمدى التخلص الثابت على بعض

 ة البحدي بالطريقدة العمديدة مد ندار عي، وتم استخدام المدنهج التجريبدي وإختيد قذف القرص

متسددابقي  والمسددجلي  فددي الاتحدداد 11 دهددا[دمتسددابقى سددتاد المنصددور  الرياضددى وبلدد  عدد
وقد تم تقسيمهم إلى مجموعتي  إحداهما والمشاركي  فى المسابقات،  المصر  لألعاب القو 

الثابت سداهم  د التخل اتجريبية والأخر  ضابطة، وكانت أهم الإستناجات أ  إستخدام جه
 في تحسي  بعض المتغيرات البيوكينماتيكية والمستو  الرقمي في مسابقة ق   القر 

 بًتدددرٌ برنددام  تددأثٌر عنددوا دراسددة ب (9)(م٣١٠9)لددً نددور الدددٌن علددً ع  أجددر -2 
  تالدرك عدضوب ةالبدنٌد المتغٌدرات عدضب علدً insanity الانسدانتً اتٌبتددر اسدتخدامب

 بيالتجري ميستخدام التصماب بيالتجري المنهج احيالب استخدم وقد كوندوٌالتا لناشئ ةالمركب
 عيندة ارباختيد احديالب قدام مداك ،لهدا عد والب القبلي اسالقي بتطبي  واحد  ةيبيتجر لمجموعة

 وعدددهم  2114) لعدام ثسديوطب ةالعسدكري المثسسة ناد  ناشئ م  ةالعمدي قةيالطر حيالب
 بييالتددر البرندامج أ  هدو احديالب اليهدا توصد  التدي النتداجج أهدم مد  ا كلاعب وقد   15)

 قيدد ةالبدنيد المتغيرات علي وفعا  واضح تثثير ل  ا ك الانسانتي اتيباستخدام تدرب المقترح
 .وكوندالتاي ناشئ لد  ةالمركب لاتكالرومستو  أداء  حيالب
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رنددام  للتدددرٌب تددأثٌر بعنددوا  دراسددة ب( ٠٢)م (٣١٣١ ( ولٌددد محمددد حسددن أجددر  -5
ومسددتوي أداء الارسددال السدداحق ل عبددً الكددرت  القدددرات البدنٌددة الانسددانتً علددى بعددض

والمسدـجلي   لاعبدا  21) قوامها والبال  العمدية بالطريقة البحي عينة اختيار تم وقد الطائرت
واسددتخدم الباحددي  م2121-2114 التددـدريبي للموسددـم الطددـاجر  للكددـر  المصددـر  بالاتحددـاد
اس القبلي القي ة واحد  بتطبي يبيتجر بي لمجموعةالتجريم ياستخدام التصمالتجريبى ب المنهج
 تدددريبات باسددتخدام المقتددرح يبيالبرنددامج التدددريددثثر  النتدداجج ، وكانددت أهددمعددد  لهدداوالب

 القددر  - المروندة-السدرعة-القدو ) بحديقيد ال يةغيرات البدنالمت على إيجابي اً تثثير الأنسانتى
 مهددار  أداء مسددتو  علددى جددابيإي اً تددثثير المقتددرح بييلبرنددامج التدددركمددا كددا  ل -ةالعضددلي
 . الساح الارسا 

 : ومدى الإستفادت منها التعلٌق على الدراسات المرجعٌة
 :يلى  إستةاد الباحي ما الدراسات المرجعيةلا  الإطلاع على م  خ

وكدد ل  أهددم  الأنسددانتىحددو  تدددريبات العديددد مدد  المعلومددات  تناولددت الدراسددات المرجعيددة
، ومد  خدلا  عدرض وتحليد  هد ه مسدابقة قد   القدر المتغيرات الكينماتيكية المثثر  فدى 

لإسدتةاد  منهدا فدى الدراسدة الحاليدة تم إستخلا  بعدض النقداط التدى تدم االدراسات ونتاججها 
 وهى كما يلى : 

 . للمسابقة المستو  الرقمىو القدرات البدنيةلتحسي    الأنسانتىأهمية تدريبات  .1
   البيانات التى سو  تستخدم فى البحي.متحديد منهج البحي ووساج  وأدوات ج .2
مد   الرقمدىالمسدتو  التعر  على بعدض المتغيدرات الكينماتيكيدة التدى تدثثر علدى  .3

نقطة  إرتةاع - لتخل ا داوي  -التخل  سرعة) وهى خلا  برامج تدريبية مختلةة 
   الرقمى المستو  - هجوم التخل  داوية – التخل 

م  خدلا  الدراسدات تصميم محتو  البرنامج التدريبى المناسب توص  الباحي الى  .4
 لعيندة البحديلمعرفدة مدد  تثثيرهدا علدى الأداء الةندى والمهدار   المرجعية المختلةة

  .والوصو  الى أفض  مستو  إنجاد رقمى للمسابقة

 إجزاء انثحث:خطح و

 يُهج انثحث:  -

 تخدام التصددميم التجريبددي لمجموعددة تجريبيددة واحددد إسددتخدم الباحددي المددنهج التجريبددي باسدد
 كتصميم تجريبى وال   يعتمد على ) القياس القبلي والبعد   .

 المجال المكانً : -
  .دمياط  بجامعةكلية التربية الرياضية ميدا  ومضمار  

 المجال ال منى : -
قياسدات البحدي م  ثم اجراء 3/2121/ 11 -1الدراسات الإستطلاعية م  الةتر  )تم إجراء 

 ضددم  برنددامج تدددريبي خددا  لعينددة البحددي الأنسددانتىالقبليددة والبعديددة وتطبيدد  تدددريبات 
 .م24/5/2121وحتى    م14/3/2121في الةتر  م   ق   القر لمسابقة 

 يجتًغ انثحث: 

لأفض  مستو  رقمى م  طلاب كلية التربية    متسابقيي 11عدد )يتكو  مجتم  البحي م  
   متسابقيي 6، تم تقسيمهم إلى ) .م2121/2122 للعام الجامعىجامعة دمياط   –الرياضية 

 ( يرساتق نلإصاتح.0وعذد) للعينة الإستطلاعية   متسابقيي 3)عدد و للعينة الاساسية
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  ػُُح انثحث:
م  طلاب كلية التربية الرياضية  (5) تم إختيار عينة البحي بالطريقة العمدية وبل  عددها

 قى ق   القر  والمسجلي  في منطقةدمياط  و  المستو  المميد فى متساب بجامعة
 قياساتوقام الباحي بإيجاد التجانس بي  أفرادها في الم 2121الدقهلية لألعاب القو  موسم

  1) موضح بجدو البدنية البيوكينماتيكية كما هو والأساسية 

  حجم العينة والنسبة المئوية لها من العينة الكمية 

انؼُُح انكهُح )يجتًغ 

 انثحث(

 اصاتح انؼُُح الإستطلاػُح انؼُُح الأساسُح

00 7 3 0 
000% 70.00% 30.00% 00.00% 

 :شزوط إختُار انؼُُح

 العينة. ه ه بتدريب الباحي يامق -
 .اللاعبي  عدد حيي م  البحي لإجراءات بةتوافر العينة المطلو -

  .بحيتوافر المكا  والأدوات اللادمة لإجراء ال -
 أخر  ولا يمارسو  أ  أنشطة تدريبية الإنتظام في حضورجمي  التدريبات العملية -

 ، 
إمكانية قياس المتغيرات وتطبيد  جمي  أفراد العينة متقاربي  في المستو  الرقمي و -

 .العينة ختبارات عليالوحدات والإ

 إجزاءاخ انثحث الإدارَح وانتُظًُُح 

 : أدواخ جًغ انثُاَاخ
استخدم الباحي عدداً مد  الأدوات التدي سداعدت  فدي جمد  البياندات المتعلقدة بالدراسدة والتدي 

 أفادت  في تحقي  هدف  ومنها ما يلي: 
 المراج  والبحوث العلمٌة المرتبطة بالبحث :  - 

قدددام الباحدددي بدددالإطلاع علدددى العديدددد مددد  المراجددد  العلميدددة والدراسدددات المرجعيدددة العربيدددة 
 نسدددانتىالأبقة المتخصصدددة فدددي التددددريب الرياضدددي والمرتبطدددة بتددددريبات والأجنبيدددة السدددا

  .والمتغيرات الميكانيكية للمسابقة 

 (/أ2يزفك) تصمٌم الإستمارات:  -
 .و بيانات توصي  العينة  القياسات الأساسيةإستمار  تسجي   -
 قدد   القددر مسددابقة بوالبيوكينماتيكيددة الخاصددة  البدنيددة اتإسددتمار  تسددجي  قيدداس القدددر -
 للمسابقة .القياسات القبلية والبعدية  تسجي و

  2جدو  )                  :أجه ت وأدوات البحث -

 .ميدا  طبى لقياس الود  - رستاميتر لقياس الطو  -

 ظهر والرجلي   اللقياس قو  عضلات  جهاد الديناموميتر - بالسنتيمتر (شريط قياس -

                           كمبيوتر إسطواناتوبانتيوم  كمبيوتر جهاد - علامات ضابطة -   اقماع بلاستي 5عدد) -

 بالحام  الثلاثى  كاميرا ديجتا  عالية التردد 1) - كجم  3كرات طبية )  -

   كجم2  اقرا  5عدد) -
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 ختبارات البحث:مقٌاسات و -

 (/أ2) يزفك القٌاسات الأساسٌة: -٠
 الس  لأقرب نص  سن            )العمر الدمنى  -
   ) لأقرب سنتيمتر .الكلى الطو   -
                             44-43:2)             ) لأقرب كيلو جرام    ود ال -

                                   /ب(2يزفك ) : المستخدمة فى البحثانخاصح  بدنٌةالقدرات ال قٌاس -٣

  3جدو  )

  قذف القرص مسابقة فىالخاصة  البٌوكٌنماتٌكٌةمتغٌرات بعض القٌاس  -٢
 تخ ال داوية                                                  التخل  سرعة

 دم  مرحلة التخل                                             نقطة التخل  إرتةاع

    الرقمى المستو دم  الهجوم                                                           

 الدراسات الاستط عٌة :

تكم  أهمية الدراسات الإستطلاعية فى بيا  وتوضيح مشكلة الدراسة والتدى تواجد  الباحدي 
كدددد مددد  مدددد  ملاجمدددة ثدراسدددتها وإعدددداد الحلدددو  للتغلدددب عليهدددا وللتعدددر  أوالت ومحاولدددة

الإختبارات المستخدمة لعينة وموضوع الدراسة وللتثكد م  مد  فهم المساعدي  للإختبارات 
وكيةية تطبيقها وتقني  حم  البرنامج التددريبى ولقدد تمدت الدراسدة الإسدتطلاعية علدى عيندة 

ج عينة الدراسة الأساسية وقدد بلد  حجدم العيندة الاسدتطلاعية م  المجتم  الأصلى وم  خار
إلى   م 2121/  3/  1فى الةتر  ما بي  المواف   نةس مجتم  العينةم   متسابقي    3عدد ) 
 . م 2121/  3/ 11

  الدراسة الإستط عٌة الأولى
 مددد  الةتدددر  فدددي  متسدددابقي  3) علدددى الأولدددى الاسدددتطلاعية الدراسدددة إجدددراء تدددم -

نسدددب أتحديدددد و بكليدددة التربيدددة الرياضدددة بددددمياط  م1/3/2121 إلدددى 1/3/2121
 ) قيد البحي  .  القياسات المستخدمة

 
  

 انًزجغ اسى الإختثار وحذج انمُاس  انثذَُح مذراخان و

4 
انمذرج انؼضهُح 

 نهزجهٍُ وانذراػٍُ

يعآ قذيٍُ انصثاخ تان انىشة انعشَط يٍ و

 نلأياو

(00-44:43) 

 يعآ  قذيٍُانىشة انعًىدي يٍ انصثاخ تان سى

 

 

 

 

 

 لأعهً

(00 :44-47 ) 

 ( 804: 0)  كجى(3نلأياو ) كشج غثُح تانزساعٍُ يعآ سيً و

 
 ( 807: 0) (كجى3)نهخهف يعآ تانزساعٍُ غثُح كشج سيً و

 

5 
انمىج انؼضهُح 

 انمصىي

  31-24:  12)  الرجلي  لعضلات الثابتة القو  قياس كجى

  33، 32:  12)  لظهرل الماد  للعضلات الثابتة القو  قياس كجى

 

 انًزوَح 

 انىقىف يٍ اسفم أيايا   انجزع شًُ سى
(08 :346) 

 يشوَح انذىض  سى 

 (847-845-00) يشوَح انًُكثٍُ سى 
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 الدراسة الإستط عٌة الثانٌة :.  
 مددد  الةتدددر  فدددي ي متسدددابق  3)علدددى  الثانيدددة الاسدددتطلاعية الدراسدددة إجدددراء تدددم -

 تقني  بهد  دمياطالتربية الرياضية بجامعة بكلية  م11/3/2121 إلى م4/3/2121
 الكداميرات بالمضماروعدد التصوير يااودو أماك  وتحديد بالةيديو التصوير طريقة
 . اللادمة

 مجراءات التصوٌر التلف ٌونى : -
 معداد مكان التصوٌر :

في  أداء  تتموال    إعداد مكا  التصويرتم اتخا  مجموعة الإجراءات التالية الخاصة ب -
 ) قيد الدراسة   والمتمثلة في الأتي :  المهار 

و لدد  لتحديددد مجددا  التصددوير عدد  طريدد   تحديددد المجددا  الدد   يددتم فيدد  أداء المهددار  -
ملعددب كليددة التربيددة الرياضددية بلمجددا  الحركددة و لدد   الضددابطةالإرشددادية و العلامددات 

 .جامعة دمياط
 توضدد  الكدداميرا فددينحرافددات إلتثكددد مدد  عدددم وجددود أ  بعددد الكدداميرا وارتةاعاتهددا ل -

التثكد م  مناسبة درجة الإضداء  فدي مكدا  ،والماجي الموجود بالحام ستخدام الميدا  إب
 . للمهار  التصوير

 
 :التصوٌر  تامعداد وض  كامٌر

 التصوير . تنحرافات أو تغير في  مستو  كاميراإعدم وجود أ  التثكد م   -

 .لحركةل الكلى مجا ال يحتو الصور    مجا  العدسة )  بثر التثكد م  أ   -
ا لمكدا  التصددوير بالنسدبة لمجددا  مومدد  مناسددبته   كداميرا2عدددد) تدم التثكدد مدد  وضد  -

عنددد   1)لكدداميرا   م 6 ) عموديددة علددى مجددا  الحركددة وعلددى بعدددت المهددار  حيددي كاندد
متر م  بداية الدورا  6  على بعد 2نهاية مرحلة التخل  م  الجانب الايم  وكاميرا )

 . سم4(1ع  الأرض الكاميرات عمودية على مركد الداجر  وارتةاعها، وكانت 

 مراحل التصوٌر التحلٌل الحركى:  -

 تم التحلي  الحركى بإستخدام الحاسب الألى وفقا للخطوات التالية :
 خلةيددة مجددا  التصددوير مدد لونهددا  ملاصددقة للجسددم ويتناسددبارتددداء اللاعددب ملابددس  -

 ووض  علامات على مةاص  الجسم للمتساب  لسهولة عملية التحلي  الحركى.  للمهار 

 سددت متسدداب  كدد  يددثد  بحيددي ي/ 61  سددرعة كدداميرات بإسددتخدام التصددوير تددم -
 القر  لق   محاولات
  1)رقددم لكدداميرا و لدد  الددتخل  مرحلددة ونهايددة بدايددة علددى التصددوير مجددا  ويشددتم 
 مرحلة لبداية  2)وكامير
 م6)  وبمسدافة الدداجر  مركد على عمودية  2) و  1) كاميرا وكانت للقر  الدورا 

 عمليدة ونهايدة بدايدة ءناأث واحد وبتدام  الأرض، ع    سم41)الكاميرات  وارتةاع  
 .المحاولات أحس  تحديد وتم التصوير

إدخا  المهار  التي تم تصدويرها يتم  بعد تصوير المهار  وتسجلها علي كارت ال اكر  -
 الآلي . الحاسب فى

 حتى يمك  تحليل  . AVIتم تحوي  الةيلم م  صيغة الشريط إلى الصيغة الرقمية ي -

 . الحركى  تم تقطي  الةيلم إلى محاولات مستقلة لسهولة التحلي ي -
 . الخا  بالتحلي  الحركى للمهار  تحديد قيمة مقياس الرسم على البرنامجيتم  -
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باستخدام برنامج التحلي   ق   القر قى كينماتيكية لمتساببيوتعي  بعض المتغيرات ال -
   وهى :.kinovea  )الحركى 

 

 التخ  داوية                                                  التخل  سرعة

 التخل  مرحلة دم                                             التخل  نقطة إرتةاع

 الرقمى المستو دم  الهجوم                                                     

انرذهُم انذشكً تكهُةح انرشتُةح انشَاظةُح تجايعةح  تًعشفح أساذزج ذى انرذهُم انذشكً نهًهاسج

 . ديُاغ

 انمُاساخ انمثهُح :

تكهُح انرشتُح انشَاظُح تذيُاغ، و 04/3/8080 ( انًىافق الادذَىو)  انمثهُح د انقُاساخ ذً

و ذةةى قُةةام انًسةةرىي انشقًةةً واسةةرخشاض تعةةط 05/3/8080وفةةً َةةىو )انشُةةٍُ( انًىافةةق 

تًُذاٌ ويعًاس كهُح  قزف انقشصانًرغُشاخ انثُىكًُُاذُكُح انخاصح تالأداء انفًُ نًساتقح 

هًُةح وتعةذ رنةك ورنك فً ظىء يا أشاسخ إنُح انًشاجع انع انرشتُح انشَاظُح تجايعح ديُاغ 

 ذى انرؤكذ يٍ ذكافؤ عُُح انثذس قثم إجشاء انرجشتح.
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 إػتذانُح تىسَغ لُى يتغُزاخ ػُُح انذراسح :
 (4جذول )

بمتسابقى قذف الخاصة والبٌوكٌنماتٌكٌة  البدنٌةو ساسٌةللقٌاسات الأعٌنة الدراسة  توصٌف
 (1) ن = القرص

 ذُذصشانخاصح  وانثُىكًُُاذُكُح وانثذَُح الأساسُح نهقُاساخنرىاء قُى يعايم ان( أٌ 4َرعخ يٍ جذول )

  انخاصح وانثُىكًُُاذُكُح وانثذَُح الأساسُح نهقُاساخ عرذانُح قُى انثذسإ وَذل رنك عهً (3:+3-)تٍُ يا

 .قزف انقشصًساتقح ت

 تنفٌذ الدراسة الأساسٌة:

أثندداء فتددر  الإعددداد الخددا  مدد  البرنددامج التدددريبى  الانسددانتىتددم تطبيدد  تدددريبات  
 أسابي   11) ولمد م  26/5/2121إلى  م16/3/2121فى الةتر  م  ق   القر  لمسابقة 

  . دقيقة  41) التدريبية الوحد  ودم  اسبوعية تدريبية وحدات  4) بواق 
 

 الاختثــــــــــــــــاراخ انًتغُزاخ و

ج 
حذ
و

س
ُا
نم
ا

 

 الاَحزاف انىسُظ انًتىسظ
يؼايم 

 الانتىاء

1 

ح 
سُ
سا
لأ
ا

 

 

14.5 14.54 سُه دساب انعًش نلاعة
1 

1.15 1.61 

.166 166.41 سى نهجسى انكهٍ انطىل قُام
11 

1.55 1.61 

11.1 64.66 كجى انكهً  نهجسى انىصٌقُام 
1 

1.61 1.51- 

 -1.61 1.15 2.51 2.46 سُه انرذسَثًانعًش 

2 

ح 
ص
خا
ان
ح 
َُ
ثذ
ان
خ 
را
مذ
ان

 

انمذرج 

 انؼضهُح

نهزجهٍُ 

 وانذراػٍُ

 2.24 1.14 2.21 2.21 سى نلأياويعآ قذيٍُ انصثاخ تان انىشة انعشَط يٍ

36.1 36.24 سى لأعهًيعآ  قذيٍُانىشة انعًىدي يٍ انصثاخ تان
1 

1.61 1.15 

12.2 12.23 و كجى(3نلأياو ) كشج غثُح تانزساعٍُ يعآ سيً
4 

1.14 1.44 

15.2 15.25 و (كجى3)نهخهفيعا   تانزساعٍُ غثُح كشج سيً
5 

1.15 1.56 

انمىج 

انؼضهُح 

 انؼظًً

.215 214.11 كجى الرجلي  لعضلات الثابتة القو  قياس
11 

2.65 1.61- 

.166 166.51 كجى للظهر الماد  للعضلات الثابتة القو  قياس
51 

1.41 1.26- 

 انًزوَح

 1.22 1.26 1.11 1.43 سى انىقىف يٍ اسفم أيايا   انجزع شًُ

26.1 25.36 سى يشوَح انذىض 
1 

1.44 1.63- 

33.1 34.16 سى يشوَح انًُكثٍُ
1 

2.61 1.11 

3 

ُح
ُك
ات
ًُ
كُ
ى
ثُ
ان
خ 
زا
غُ
ًت
ان

 

11.4 11.41 و/ز سشعح انرخهص
1 

1.11 1.11 

 انرخهص صاوَح

 
33.1 33.13 دسجح

1 
1.14 1.42 

 َقطح انرخهص إسذفاع

 
 1.56- 1.11 1.65 1.65 سى

 1.66 1.11 1.15 1.15 ز صيٍ يشدهح انرخهص

 1.36 1.15 3.31 3.34 دسجح صاوَح انهجىو

36.6 36.61 و  انشقًً نًرساتقً قزف انقشص انًسرىي
6 

1.16 1.12 
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 القٌاسات البعدٌة:
الدراسة أثناء فتر  الإعداد الخا  لعينة  الانسانتىتدريبات بعد الإنتهاء م  تطبي  

 م . 2121/  5  / 24-21تم إجراء القياسات البعدية يومى  )
 

 المعالجات الإحصائٌة :
  : استخدم الباحث المعالجات الإحصائٌة التالٌة

 الإنحرا  المعيار  - الوسيط – المتوسط الحسابي -

 نسبة التحس   ( معد  التغير - للةرو  Zاختبار  - معام  الإلتواء -

 ( 5 جذول )

تساتمً لذف ًن انخاصح انثذَُح مذراخدلانح انفزوق تٍُ انمُاسٍُ انمثهً وانثؼذي فً ان

 7ٌ=  (ثحثانلُذ ) انمزص

 1096=  0.5.ػُذ يستىي يؼُىَح  Z* لًُح           0.5.* دال احصائُا ػُذ يستىي يؼُىَح 

 تةةٍُ تعةةط (0,05( وجةةىد فةةشوت راخ دلانةةح إدصةةامُح عُةةذ يسةةرىي يعُةةىٌ )5َرعةةخ يةةٍ انجةةذول سقةةى )

قُذ انثذس ودصىنها عهً َسةثح ذذسةٍ يةا تةٍُ  انخاصح انثذَُحانقذساخ  (انثعذٌ/ انقثهٍٍُ )يرىسطاخ انقُاس

 ونصانخ انقُام انثعذي.%( 3،4:  % 87,3)

وحذج  اسى الاختثار و

 انمُاس

 انمُاس

 انمثهٍ

 انمُاس

 انثؼذٌ

 انزتة انًىجثح انزتة انسانثح

 لًُح

Z 

يؼايم 

 انخطأ
 يؼذل انتغُز

 يتىسظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

 يتىسظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

1 
انصثاخ  انىشة انعشَط يٍ

 نلأياويعآ قذيٍُ تان
.11 2.41 2.21 سى  11.  4.11 21.11 *2.34 1.12 %12.2 

2 
انىشة انعًىدي يٍ انصثاخ 

 لأعهًيعآ  قذيٍُتان
.11 41.61 36.24 سى  11.  4.11 21.11 *2.36 1.12 %14.6 

3 
كشج غثُح تانزساعٍُ  سيً

 كجى(3نلأياو ) يعآ
.11 14.26 12.23 و  11.  4.11 21.11 *2.53 1.11 %16.6 

4 
 تانزساعٍُ غثُح كشج سيً

 (كجى3)نهخهفيعا  
.11 16.41 15.25 و  11.  4.11 21.11 *2.31 1.12 %14.2 

5 
 الثابتة القو  قياس

 الرجلي  لعضلات
.11 241.1 214.1 كجى  11.  4.11 21.11 *2.41 1.12 %12.6 

6 
 الثابتة القو  قياس

 للظهر الماد  للعضلات
.11 144.1 166.5 كجى  11.  4.11 21.11 *2.41 1.12 %4.3 

7 
 يٍ اسفم أيايا   انجزع شًُ

 انىقىف
.11 11.63 1.43 سى  11.  4.11 21.11 *2.36 1.12 %26.3 

.11 31.21 25.36 سى يشوَح انذىض  8  11.  4.11 21.11 *2.46 1.11 %14.1 

.11 43.11 34.16 سى يشوَح انًُكثٍُ 9  11.  4.11 21.11 *2.31 1.12 %23.4 
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 :انثاًَ: ػزض ويُالشح َتائج لُاساخ انفزض ثاَُا  

 :  ئعرض نتا
 ( 2 )رقم جدول 

 تغٌرات البٌوكٌنماتٌكٌةً بعض المف(  البعدي/القبلً )  ٌندلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاس
  (1)ن= قذف القرص  لمتسابقً 

 1096=  0.5. ػُذ Z لًُح *            0.5. يؼُىَح يستىي ػُذ احصائُا دال* 
 

)  انقُاسةٍُ يرىسةطاخ تةٍُ( 0,05) يعُةىٌ يسةرىي عُةذ إدصةامُح دلانةح راخ فةشوت وجةىد(  6)  سقى انجذول يٍ َرعخ

نصةةانخ   %(00,4% : 4,4) تةةٍُ يةةا ذذسةةٍ َسةثح عهةةً ودصةةىنها انثذةةس نةةثعط انًرغُةةشاخ انثُىكًُُاذُكُةح قُةةذ(  انثعةةذٌ/  انقثهةٍ

 .  انقُام انثعذي
 

 : الثالثعرض ومناقشة نتائ  قٌاسات الفرض ثالثاً : 
  عرض النتائ : 

                                 

 ( 1) رقم جدول 
 دلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاسٌن)القبلً والبعدي( فً المستوى الرقمً

 (1)ن= قٌد البحث قذف القرصلمتسابقً 

 ٠.92=  ١.١5 عند Z قٌمة*         ١.١5 معنوٌة مستوى عند احصائٌا دال* 
( وجىد فشوت راخ دلانح إدصامُح تٍُ يرىسطاخ انقُاساخ انقثهُح وانثعذَح نهًسرىي انشقًٍ  7َرعخ يٍ انجذول سقى ) 

( نصانخ انقُام %7,4 ( وَسثح انرذسٍ )0,05انثذس، دُس ظهشخ دلانح يعُىَح عُذ يسرىي ) قُذ قزف انقشصنًرساتقً 

 .نثعذٌا
 
 
 
 

 و
انًتغُزاخ 

ج  انثُىكًُُاتُكُح 
حذ
و

س
ُا
نم
 ا

 انمُاس

 انمثهٍ

 انمُاس

 انثؼذٌ

 انزتة انًىجثح انزتة انسانثح
 لًُح

z 

 يؼايم

 انخطأ

 يؼذل انتغُز 

)َسثح 

 انتحسٍ(
 يتىسظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

 يتىسظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

.11 14.66 11.41 م / ث سرعة التخلص 1  11.  4.11 21.11 *2.53 1.111 %6.4 

.11 36.31 33.13 درجة التخلص  اوٌة 2  11.  4.11 21.11 *2.53 1.111 %6.3 

.11 1.63 1.65 سدم مرتفاع نقطه التخلص 3  11.  4.11 21.11 *2.65 1.111 %4.1 

.11 21.11 4.11 1.14 1.15 ث  من مرحله التخلص 4  11.  *2.65 1.111 %6.6 

.11 3.62 3.34 درجه  اوٌة الهجوم 5  11.  4.11 21.11 *2.53 1.111 %11.4 

 اسى الاختثار و
وحذج 

 انمُاس

 انمُاس

 انمثهٍ

 انمُاس

 انثؼذٌ

 انزتة انًىجثح انزتة انسانثح
 لًُح

z 

 يؼايم

 انخطأ

 معدل التغير 
)نسبة 
 التحسن(

 يتىسظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

 يتىسظ

 انزتة

 يجًىع

 انزتة

1 
انًستىي 

 انزلًً
.11 41.66 36.61 و  11.  4.11 21.11 *2.36 1.12 6.4%  



 

 

 مناقشة نتائ  الفرض الأول:
  بي  1015  ، وجود فرو   ات دلالة إحصاجية عند مستو  معنو  ) 5يتضح م  الجدو  رقم ) 

قيد البحي وحصولها بمتسابقى ق   القر  بعض متوسطات القياسات القبلية والبعدية للقدرات البدنية الخاصة 
 للظهر الماد  للعضلات الثابتة القو   لمتغيرالقو  العضلية القصو  لإختبار%34.3على نسبة تحس  ما بي  )

ولصالح   %26.3)الوقو   م  اسة  أماماً  الج ع ثنىبينما كا  اعلى نسبة تحس  لمتغير المرونة فى اختبار 
  القياس البعد .

 

كا  لها التى  الأنسانتىويعد  الباحي ه ا التحس  في القدرات البدنية الخاصة إلى فاعلية تثثير تدريبات 
القدر    لأثر الكبير في تطوير ه ه القدرات البدنية الخاصة مث  )لها ا كما دوراً هام في تحسي  القو  العضلية 

  .والمرونة  – القو  القصو  –القدر  العضلية لل راعي   –العضلية للرجلي  
 

 بسطوٌسددً أحمددد بسطوٌسددً وم( ٣١١2) قفددراج عبددد الحمٌددد توفٌدد  كددلاً مدد وهدد ا مددا أشددار إليددة 
مسابقات الميددا  التدى تدتحطم فيهدا الارقدام القياسدية نظدراً على أ  مسابقات الرمى تعتبر م  ضم   م(٠991)

للتطور العلمدى الهاجد  فدى مجدا  التددريب حيدي يطلد  عليهدا مسدابقات القدو  المميدد  بالسدرعة لمدا تتطلدب مد  
عناصر اللياقة البدنية بوجة عام وعنصر  القدو  العظمدى والسدرعة الحركيدة بوجدة خدا  وتدرتبط فيدة حركدة 

لى الإنجاد الحركى  بالأدا  التى ترمى أو تدف  أو تق   لتصبح المسدافة التدى تنطلد  إليهدا هدو الجسم وقدرتة ع
   414:4 )11:11ال   يعبر ع  قدر  الةرد على الإنجاد الحركى ) 

                                                                                                                                                                             

رٌسدان خدرٌبط مجٌدد  و م(٣١١9) Peter Thompsonن ومسدوطتدر ٌب عليدة كدلاً مد  تةد مدا أوه ا 
 ( Gerherdt schmolinskyغٌر دداردت شمٌنولسددكًوم( ٣١١٢مصددطفى الأنصدداري ) وعبددد الددرحمن

تعتبدددر إحدددد  مسدددابقات الميددددا  والمضدددمار التدددي تتطلدددب قددددرات مسدددابقة قددد   القدددر   أ  علدددى(  م٣١١١
نظدراً لكونهددا تعتمددد علددى القدددر  العضددلية بشدك  كبيددر، وهدد ا يةددرض علددى اللاعددب  سدتعدادات بدنيددة خاصددةإو
لديدد  للحةدداظ علددى المسددار الحركددي لمركددد ثقدد  الجسددم، وتهيجددة العضددلات العاملددة  سددتغلا  كدد  القددو  الكافيددةإ
نةجاريدة لحظيدة للد راع الرامدي علدى نةدس المسدار الحركدي لقد   الأدا  لتحقيد  إ أقصى قو نقباض وإنتاج للإ

يتوق  المستو  الرقمى فى مسدابقات الرمدي علدى أسدس بيوميكانيكيدة رجيسدية وهدي:  أفض  إنجاد رقمي ، كما
المقد وفات فدي ، أنسب داوية إنطلا  ، أعلى نقطة إنطلا  وكد ل  ديناميكيدة حركدة   للأدا نطلا إأعلى سرعة 
مسددابقة قدد   القددر  مدد  مسددابقات الميدددا  التددي تتطلددب مدد  الرامددي الإسددتةاده مدد  الأسددس رالهددواء، وتعتب

الأداء الةنددي لمرحلددة الدددورا  والددتخل  للوصددو  إلددى أقصددى مسددافة رمدد، ممكنددة ، وتمثدد   الكينماتيكيددة أثندداء
ه فدي الحصدو  علدى  أوضاع الجسم أثناء أقصدى سدرعة إنطدلا  وكد ل  أعلدى نقطدة مرحلدة الدتخل  دوراه هامدا
   366:15 )315:6 )153:16( إنطلا  القر  بداوية نمو جي م  إرتةاع للتخل 

 
يددثثر  النتدداجج وكانددت أهددم( ٠٢)م (٣١٣١ (ولٌددد محمددد حسددن  وتتةدد  نتدداجج هدد ه الدراسددة مدد  دراسددة

-)القدو  بحديقيد الية غيرات البدنالمت على إيجابي تثثيراً  الأنسانتى تدريبات باستخدام المقترح يبيالبرنامج التدر
 مهدار  أداء مسدتو  علدى إيجدابي تثثيراً  المقترح يبيلبرنامج التدركما كا  ل -العضلية القدر  - المرونة-السرعة
 . الساح الارسا 

 التدي النتاجج أهم م  كا وقد ( 9()م٣١٠9)علً نور الدٌن علً  كما تتة  نتاجج تل  الدراسة م  دراسة
 وفعدا  واضدح تدثثير ل  كا  الانسانتي يباتاستخدام تدرالمقترح ب يبيالتدر البرنامج أ  هو الباحي اليها توص 
 .والتايكوند ناشئ لد  المركبة كلاتومستو  أداء الر البحي قيد البدنية المتغيرات علي

 

وكانددت أهددم ، ( ٢م()٣١٠1أٌمددن ناصددر مدددصدطدددفً ) كمددا تتةدد  أيضددا نتدداجج  تلدد  الدراسددة مدد  دراسددة
 لأفدراد البحدي قيد والمهارية البدنية المتغيرات تحسي  في ايجابية بطريقة أثر الإنسانتي التدريب النتاجج برنامج

 التجريبية. المجموعة

 



 

 

 
 تدرٌبات: صحة الةرض الأو  وال   ين  على وم  خلا  العرض الساب  للنتاجج ومناقشتها يتضح

ولصالح  قذف القرصتؤثر مٌجابٌاً على بعض القدرات البدنٌة الخاصة لمتسابقى  Insanity الأنسانتى
 القٌاس البعدى .

 
 -يُالشح َتائج انفزض انثاًَ:

بدي  القياسدي   1.15وجدود فدرو  دالدة احصداجيا  ات دلالدة معنويدة عندد مسدتو    6مد  جددو  )يتضح 
كينماتيكيدة قيدد البحدي، فدى بيوالقبلى والبعد  ولصالح متوسط القياس البعد  لد  عينة البحي فدي المتغيدرات ال

وفدى فدى داويدة   %6.4 )بنسدبة تحسد  م/ي  14.66)لقيداس البعدد  بمتوسدط حسدابى الدتخل  سدرعةمتغير 
وبنسدبة تحسد  °  33.13بينمدا القيداس القبلدى )°  36.31ولصالح القياس البعدد  وبمتوسدط حسدابى ) التخل 

  %4.1 )بنسدبة تحسد   م 1.63)لقيداس البعدد  بمتوسدط حسدابىلالدتخل  ارتةاع نقطة فى متغير و%  6.3)
فى متغيدر و  %6.6 )بنسبة تحس   ي 1.14)لقياس البعد  بمتوسط حسابىل دم  مرحلة التخل فى متغير و

  %11.4)بنسبة تحسد  °  3.34بينما القياس القبلى ) م  3.62)لقياس البعد  بمتوسط حسابىل داوية الهجوم 
 البيوكينماتيكيدةعلدى قديم بعدض المتغيدرات  تأثدر تدىال Insanity الأنسانتىوه ا يرج  إلى إستخدام تدريبات 

 .قزف انقشصنًساتقح 

 

الميكانيكا م  العلوم المهمة والمرتبطة بمجا  التدريب الرياضى لما لها دوراً فعا  وير  الباحي ا  علم 
 و تثثير إيجابى على تحسي  المستو  الرقمى للمتسابقي   كما انها تساعد علدى تحسدي  وضدبط وإتقدا  التكنيد  

اتيكيدة خاصدة بهدا تدثثر الرياضى أثناء عملية التعليم والتدريب على المهار  حيي أ  لك  مسابقة متغيرات كينم
 على المسابقة.

 
 فدددـي هامدددـاً  إلدددى أ  الميكانيكدددا الحيويدددة تلعدددب دوراً  (م٠99١)عدددادل عبدددد البصدددٌر وهددد ا مدددا أشدددار

 أ Donskoiمجدددددا  الددددددتعلم المهدددددار  للناشددددددجي  وكدددددد ل  المتقددددددمي  وأوضددددددح نقدددددـلاً عددددددـ  دونددددددـسكى 

وتعليمد  فدي  تسداعد علدى إتقدا  التكنيد  الرياضدـي لتمرينات البدنية المبنية علدى أسدس علدم الميكانيكدا الحيويدةا
  14:13-1 (والاداء الةنى المهار    التدريبعملية 
 

 وmurakami, et all  (2..6)  وأخیزوٌ يیغ يُىراكیايًوChiu(2..9 ) شیُى  أَعةا َرفقكًا    

 وسةةشعح انةةرخهصفةةً إسذفةةاع َقطةةح انةةرخهص  أھةةى انًرغُةةشاخ انكًُُاذُكُةةح نهةةرخهص يةةٍ انقةةشص ذرًصةةمعهةةً اٌ 

 ( 67 06)  (03:04انرخهص وسشعح انشَاح . ) وصاوَح

                         

وير  الباحي ا  الهد  الرجيسى م  مسابقة ق   القر  هو تحقي  أكبر مسدافة أفقيدة للقدر  وهد ا لا 
ممكد  وهد ا يعتمدد  يتحق  الإ م  خلا  اكتساب المتساب  على أكبر قو  ممكندة للأطاحدة بدالقر  لأبعدد مسداف 

 على سرعة وداوية التخل  للقر  أثناء تنةي  المحاولة.
 
أ  مسددافة  (٣١١٢)NorvapalلونورفددابوMononenمونددونٌنوViitasaloفٌتاسددالو هكرهدد ا مددا و

الطيدرا ، وأ  ء أثندا ا الكينماتيكيدة للدتخل  والقدو  المدثثر  عليهد الرمى فى القر  تعتمد على قيم المتغيرات
بمركدد ثقد   بي  مسار محصدلة سدرعة القدر  والخدط الأفقدى المدار التخل  هى الداوية المحصور  ماداوية 

   16:11(.م  يد الرامى االقر  عند لحظة إنطلاقه
 

المتغيدرات  بدث أهم النتداجج وكانت  (٠2م()٣١١9) Chiu,C شٌو وتتة  نتاجج ه ه الدراسة م  دراسة 
وداويدة الدتخل  وداويدة هجدوم الأدا   نقطدة الدتخل  وسدرعة الدتخل تتضدم  إرتةداع  الكينماتيكيدة للدتخل 

   الوض  والسرعة الداوية وسرعة الرياح وداوية
                                                                                          



 

 

وكاندت أهدم ( 1م()٣١٠١واخدرون ) السدٌد جمعدة السدٌدكما تتة  أيضداً نتداجج تلد  الدراسدة مد  دراسدة 
إرتةداع نقطدة مثد  الثابت ساهم فدي تحسدي  بعدض المتغيدرات البيوكينماتيكيدة  د التخل اأ  إستخدام جه لنتاججا

 والمستو  الرقمي في مسابقة ق   القر وداوية التخل  وداوية هجوم الأدا   التخل  وسرعة التخل 
 

ساعدت على الوصو  الى أقرب ما يكو   Insanity الأنسانتىوهو ما يعدي  الباحي الى إستخدام تدريبات 
وم  خلا  العرض الساب  للنتاجج ومناقشتها يتضدح صدحة الةدرض  تخل داء الةنى الأمث  لداوية الم  الأ

المتغٌددددرات  بعددددض علددددى مٌجابٌدددداً  تددددؤثر Insanity الأنسددددانتى تدددددرٌباتالثددددانى والدددد   يددددن  علددددى : 
 .البعدى القٌاس ولصالح القرص قذف لمتسابقى البٌوكٌنماتٌكٌة

 
 

 نقطة التخلص  وارتفاع التخلص الهجوم و (   اوٌة٠شكل ) 
 قذف القرص لأحد متسابقى قذف القرصفى مسابقة  

 
 -مناقشة نتائ  الفرض الثالث:

تو  القياس القبلي والبعد  للمسدوجود فرو   ات دلالة إحصاجية بي  متوسطات   6م  جدو  )يتضح 
بمتوسدط بعدد    1015قيدد البحدي، حيدي ظهدرت دلالدة معنويدة عندد مسدتو  ) قد   القدر الرقمي لمتسابقى 

 البعد .%  لصالح القياس 604تحس  )نسبة بوم  36.61م  بينما القياس القبلى بمتوسط )41.66)

إلددى فاعليددة اسددتخدام تدددريبات  قددر قدد   الويعددد  الباحددي التحسدد  فددي المسددتو  الرقمددي لمتسددابقى 
 -القصدو   قدو هدي)  الوالبدنيدة الخاصدة ومسدتو  الانجداد  قددراتوتثثيره علدى بعدض ال Insanity الأنسانتى

  حيي نتج عنة تحسد  الأداء فدي  حركدات الد راعي  والدرجلي   المرونة  -القدر  العضلية للرجلي  وال راعي  
للمسارات الحركية الصحيحة أد   ل  إلى تحسي  المسدتو  الرقمدي وهد ا لا يحددي  وفاعليتها فكلما كانت طبقاً 

ومحاولددة المدددربي  الددى اسددتخدام أفضدد  الأسدداليب  إلددى بوجددود قددو  ديناميكيددة للدد راعيي  والددرجلي  أثندداء الأداء
 التدريبية الحديثة م  اج  تحسي  الأداء الةنى والمهار  للمسابقة .

 الرقمددى الإنجدداد لمسددتويات والمتدايددد التطورالسددري  أ  (م٣١٠٢) مبددرا ٌم وحددددٌد خالددد وهدد ا مددا كر
 والأجهددد  المتنوعددة التدددريب ووسدداج  الحديثددة التقنيددات خددلا  مدد  العلميددة الأسدداليب لإسددتخدام نتيجددة حدددثت

 القددو  نقدداط علددى للتعددر  للمسددابقة الةنددى الأداء مراحدد  ودراسددة الرياضددى والتقددويم التدددريب فددى التكنولوجيددة
   1:5  .)  وعلاجها وتلافيها الضع  ونقاط وتدعيمها

ويعد  الباحي ه ا التحس  ايضث فى المستو  الرقمى الى تحسي  العديد م  المتغيرات الكينماتيكية التى 
 Peter Thompsonن ومسدوطتدر ٌبلها دورا هامداً فدى اتقدا  وضدبط التكنيد   وهد ا مدا أتةد  عليدة كدلا مد  

غٌر دددددداردت وم( ٣١١٢مصددددددطفى الأنصدددددداري ) رٌسددددددان خددددددرٌبط مجٌددددددد وعبددددددد الددددددرحمن و م(٣١١9)
يتوقد   الرمدي مسدابقات فدى الرقمدى على أ  المستو ( م٣١١١ ( Gerherdt schmolinskyشمٌنولسكً



 

 

 إنطدلا  نقطدة أعلدى ، إنطدلا  داوية أنسب ، للأدا  إنطلا  سرعة أعلى: وهي رجيسية بيوميكانيكية أسس على
 م  تتطلب التي الميدا  مسابقات م  القر  ق   مسابقة وتعتبر الهواء، في المق وفات حركة ديناميكية وك ل 
 أقصددى إلددى للوصددو  والددتخل  الدددورا  لمرحلددة الةنددي الأداء أثندداء الكينماتيكيددة الأسددس مدد  الإسددتةاده الرامددي
ه  دوراه  الدتخل  مرحلدة أثنداء الجسم أوضاع وتمث  ، ممكنة رم، مسافة  سدرعة أقصدى علدى الحصدو  فدي هامدا

 بداويددددددددددة القددددددددددر  إنطددددددددددلا  مدددددددددد  للددددددددددتخل  إرتةدددددددددداع نقطددددددددددة أعلددددددددددى وكدددددددددد ل  إنطددددددددددلا 
    366:16 )315:6 )153:16)نمو جي

أ   لنتداججوكاندت أهدم ا( 1م()٣١٠١واخدرون ) السٌد جمعة السدٌدوتتة  نتاجج ه ه الدراسة م  دراسة  
إرتةداع نقطدة الدتخل  مثد  الثابدت سداهم فدي تحسدي  بعدض المتغيدرات البيوكينماتيكيدة  د الدتخل اإستخدام جه

 والمستو  الرقمي في مسابقة ق   القر وداوية التخل  وداوية هجوم الأدا   وسرعة التخل 

 الأنسانتى تدرٌباتى: وال   ين  عل الثاليوم  خلا  العرض الساب  للنتاجج ومناقشتها يتضح صحة الةرض 
Insanity البعدى القٌاس ولصالح القرص قذف لمتسابقى المستوى الرقمى على مٌجابٌاً  تؤثر. 

 

 الإستنتاجات: 
                :ستنتاجات التالٌةمن خ ل عرض ومناقشة النتائ  أمكن التوصل الى الإ

  

 العضدلية الخاصدة ) القددر  القددرات البدنيدة العديدد إلدى تحسدي  Insanity الأنسدانتى تدريباتأدت تدريبات  .1
 . ق   القر  ة الدراسة في مسابقة لعين المرونة   – القصو  العضلية القو  - وال راعي  للرجلي 

 

 سددرعة)البيوكينماتيكيددة مثدد   متغيددراتبعددض الإلددى تحسددي   Insanity الأنسددانتى تدددريباتأدت تدددريبات  .2
  لعينددة -داويدة الهجدوم  –الددتخل   مرحلدة دمد   -الددتخل   نقطدة إرتةداع  -الددتخل   داويدة  -الدتخل  

 الدراسة في مسابقة الوثب الطوي .
 

 .ق   القر إلى تحسي  المستو  الرقمي لمتسابقى  Insanity الأنسانتى تدريباتأدت تدريبات  .3

 
 التوصٌات :

 ستنتاجات البحث ٌوصى الباحث بما ٌلى:مفى ضوء ما أسفرت عنه  
 قطداع مسدتو  علدى" Insanity" الأنسدانتى تددريبات بثسدتخدام الخدا  التدريبي البرنامج تطبي  يجب .1

 .مسابقات الميدا  والمضمار في الناشجي 

 .الحديثة التدريبية الأساليب استخدام كيةية حو  معرفتهم لدياد  تطويرية دورات في المدربي  مشاركة .2

مسددابقة قدد   القددر  ضددم  بددرامج التدددريب فددي  Insanity الأنسددانتى تدددريباتتدددريبات الإسترشدداد ب .3

 لمراح  سنية مختلةة .

فدي مسدابقات  أخدر  مهارات تدريب في الإنسانتي التدريب باستخدام التجريبية البحوي م  مديد إجراء .4

 . الميدا  والمضمار 

المختلةدة فدى مسدابقات الميددا   والانشدطة الرياضدات وتطدور تنميدة فدي أخدر  تدريبيدة أساليب استخدام .5

 .والمضمار 
 

فدى مسدابقات الددف  العاملدة للجسدم لعضدلات ل Insanity الأنسدانتى تددريباتالتنوع فى تطبي  تددريبات  .6

 .مهار لما لها م  تثثير إيجابي على الأداء ال والرمى

 و ل  الناشجي  بمراح  الخاصة التدريبية البرامج داخ  Insanity" الأنسانتى تدريبات أستخدام ضرور  .6

 مستو  الأداء الةنى . رف  على تثثير لها لما
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على القدرات البدنٌة الخاصة وبعض  Insanityالأنسانتى  تأثٌر تدرٌبات

 لمتسابقى قذف القرص المتغٌرات البٌوكٌنماتٌكٌة والمستوى الرقمى

 . حمدى احمد صالح جبرم.د                       
 مدرس بقسم التدريب الرياضي                           

 كلية التربية الرياضية                            
 جامعة دمياط                            

 
على القدرات البدنٌة الخاصة وبعض  Insanityالأنسانتى  تأثٌر تدرٌبات " هد  البحي الى التعر  على    

، حيددي إسددتخدم الباحددي المددنهج "  لمتسددابقى قددذف القددرص المتغٌددرات البٌوكٌنماتٌكٌددة والمسددتوى الرقمددى
التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة تجريبيدة واحدد  كتصدميم تجريبدى والد   يعتمدد علدى ) القيداس 

م  طلاب كلية التربيدة الرياضدية   5) تم إختيار عينة البحي بالطريقة العمدية وبل  عددهاالقبلي والبعد    ، و
الدقهليدة لألعداب القدو   سدجلي  فدي منطقدةدمياط  و  المستو  المميد فدى متسدابقى قد   القدر  والم بجامعة
قد   أثنداء فتدر  الإعدداد الخدا  مد  البرندامج التددريبى لمسدابقة  الانسدانتىتم تطبي  تدريبات ،  م2121موسم

 تدريبيددة وحدددات  4) بواقدد  أسددابي   11) ولمددد م  26/5/2121إلددى  م16/3/2121فددى الةتددر  مدد  القددر  
إلى  Insanity الأنسانتى تدريباتأدت تدريبات وكانت اهم النتاجج  دقيقة  41) التدريبية الوحد  ودم  اسبوعية
 – القصددو  العضددلية القددو  - والدد راعي  للددرجلي  العضددلية الخاصددة ) القدددر  القدددرات البدنيددة العديددد تحسددي 

  -الدتخل   نقطة إرتةاع  -التخل   داوية  -التخل   سرعة)البيوكينماتيكية مث   متغيراتبعض الو المرونة  
 المستو  الرقمي لعينة الدراسة في مسابقة الوثب الطوي .و  -داوية الهجوم  –التخل   مرحلة دم 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 


