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  على بعض المتغيرات 4D proاداة   مقترح باستخدامتأثير برنامج تدريبي 
 والمستوى الرقمى لناشئات رمى القرص البدنية

 نجلاء محمد السعودى حسن /الدكتورة
 

 : ملخص البحث باللغة العربية
برنعدثضععع4D proاستتتتتتتتتت التعاف علعاف ثيتعبرنعمج تيعييي باعملدا  عد ستتتتتتتتتت  لا عا ا ع

بتلةعاف علعد فطيا ةععكم عاخ  دتعع،ععافم غتياتعاف ليتةعوافمستتتتتتتتتتتت اشعافيرمنعفل رتتتتتتتتتتتت  تعدبنعاف ي ع
ستتتتتتتتتتلةعافم تلانعدملط ةعافلرارتةعوافمستتتتتتتتتت رتنعع18افثمليةعبنعي رتتتتتتتتتت  تعدبنعاف ي عبي رةعمع عع

وا لدبانعدميكزعرت  بعافستل يوانععورلع،ع عع2022/2023بعاف اشعباست ععد لامع  عافمصتيشعلفث 
(عيت رتتتتتتتتتتتتتت ت تعع5ورت بت عاف ت  بتخعدترخ تت دعبتل ع ،عع(عيت رتتتتتتتتتتتتتت تة13يرغعإجمت ف عبتل عرايا عبتلتةعاف عتلع 

وبذفكع،ععد فطيا ةعافثشتاايتةعفرلداستةعالاست طيبتةعبنعب  ملعاف علعوخ ديعبتلةعاف علعالست ستتة
وأشاااارت ا   ،  ستتتتلة18(عي رتتتت  تعدبنعري ععمع عع8تةعراابا ع رصتتتت ع عبتلةعاف علعالستتتت ستتتت

ع:  النتائج الى
فخعر يعإي  يتً عبرنعمعستتنعافم غتياتععع4d proاف يي باعاف لدا  عافم  يحعدجست  لا عملدا  تع -1

 اف ليتةعرتلعاف علع
ر يعإي  يتً عبرنعمعستتتتتتتتتنعافمستتتتتتتت اشعع4d proاف يي باعاف لدا  عافم  يحعدجستتتتتتتت  لا عملدا  تعع -2

عافيرم عفمس د ةعدبنعاف ي عرتلعاف علع
إخ   دعافا بععع-عع(%91.51ك  عد فتلانعوك ي عيستتتتتتتتتتتت ةعاف عستتتتتتتتتتتتنع عع3إخ   دع العكي عط تةعع -3

ضتتتتتتتتتتتتتتيتعاف ايعإخ  ت دعرا عب-عع(%26.97افثياضعبنعافب ت تعوكت يت عيستتتتتتتتتتتتتت تةعاف عستتتتتتتتتتتتتتنع 
إخ   دعافرمسعافسفرنعواف  ي نعوك ي عيس ةعع-(عع%40.50د فلال بابت يعوك ي عيس ةعاف عسنع 

إخ   دعد سعافمثللعفر اازنعافلال بتكنعوك ي عيستتتتتتتتتتتتت ةعاف عستتتتتتتتتتتتتنع-(عع%102.41اف عستتتتتتتتتتتتتنع 
ويستتتتتتتتتت ةعععع(%26.32اف ييعافزجزاج عدطيا ةعد دوعوك ي عيستتتتتتتتتت ةعاف عستتتتتتتتتتنع -(عع19.650% 

ع(%36.75نعفمس د ةعدبنعاف ي ع معسنعافمس اشعافيرم
Research summary in English:  

The research aimed to identify the effect of a training program using 

the 4D pro tool on some physical variables and the digital level of female 

discus throwers. Al-Sinblaween Youth The total number of the research 

sample was (13) young people, and the researcher randomly selected (5) 

young women for the exploratory study from the research community and 

outside the basic research sample, and thus the basic research sample 
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became composed of (8) young discus throwers under 18 years old. The 

most important results to:  

1- The proposed training program using 4d pro exercises has a positive 

effect on improving the physical variables under study 

2- The proposed training program using 4d pro exercises had a positive 

impact on improving the digital level of the discus. 

3- A test of pushing a 3 kg medicine ball with two hands, and the 

percentage of improvement was (91.51%) - Broad jump test of 

steadiness, and the percentage of improvement was (26.97%) - Back 

muscle strength test with a dynamometer, and the percentage of 

improvement was (40.50%) - Bottom and side touch test, and the 

percentage of improvement (102.41%) - Modified bass test for 

dynamic balance and the percentage of improvement was (19.650%) - 

Zigzag running by Barrow method and the percentage of improvement 

was (26.32%) and the percentage of improvement in the digital level 

of the discus throw competition was (36.75%). 

 : ومشكلة البحث المقدمة
اف لينععبر عبل عباابلعبلا عالادم  ءعد فمس ايععرس سً عم ل عافمس اا تعافيا ضتةعيث ملععإنع

واجم عذفكعبنعطياقعمطاايعطيقعورستتتتتتتتت فتبعاف لدابعاف  ع،ععافاظتف علجاز عجستتتتتتتتت عافيا ضتتتتتتتتت وع
اف لدابععرستتتتتت فتبعمالتعإف عمعستتتتتتتنعافل  ياعوافاصتتتتتتالعإف عربر عبستتتتتت اا تعا ي  زع تلعمرثبع

تةعمصتتتتتتتتمت عاف ياباعاف لدا تةعافم للةعاف  عبم عيثكسعرهم،ععمع تقعهذاعافالتعانعع عًه بعاعً ودعافعلابةعع
    افيا ضن.عبكاي تعافع فةعاف لدا تةعفلشعوافعف ظعبرنعمالتعإفنعمعستنع

وف تتلع   تت عاف تتلدا تت تعافعتتلابتتةعانعب تت لعاف تتلداتتبعافياتت ضتتتتتتتتتتتتتتنعخطااتعك تي عف بتت  عا ع
افصتتتثابةعععواف  عك نعبن،ععوم رنعذفكعا عافاصتتتالعإفنعإي  زاتعدا ضتتتتةعب فتة،عافثصتتتيعافعلالع

واثا عاففضتتتلعا ع،عافاصتتتالعإفتا عبنعخيلعاف  يمتنعبرنعيياباعاف لدابعافلمطتةعا عهذاعافم  ل
عع(9:ع35هذاعاف طادعإفنعاف  ل عافثرم عانعادم  طعافثرا عافيا ضتةعافم  رفةعدثضا عي ثض.ع 
رهمتةعرصتتتتتتتتتتتاشعإنعافم لد عبرنعمافتلعاف لد عاف صتتتتتتتتتتتاشعر ل ءعافما داتعافعيكتةعافمث ل عذوع

فل  حعال اءعافيا ضتتتتتتت عا عافثلالعبنعالفث بعافيا ضتتتتتتتتةعوبنعاف ضتتتتتتت ي عافع ستتتتتتتمةعاف  عاااجاا ع
افثرم ءعوافملدبانعوضلعيياباعملدا تةعاث فةعمثملعبرنعمعستنعإي  يعاف لد عاف صاشعا عافعيك تع

ملدابعاف ا عافلال بتكتةعاف  عمث ملعبرنعافثلالعبنعافمف صتتتتتتتتتتلعواشتتتتتتتتتت دعإفنعهذاعاف لدابعد ستتتتتتتتتت ع 
ماجلعبيرةعجاهياةعيتنعاف ا عواف لد عاف  عممر عبرنعاففي عبل عاب يكخعفمس اشعب لععوعععالايف  داة 

بنعاف لد عيلونعرنعيكانعراا عيستتتتتتتتتتتت ت عوب ف  ف عا ثزازعاف ا عاف صتتتتتتتتتتتتاشعوافعف ظعبرتا عبنعالبادعع
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فعيك عوافعملعاف لدا نععافضتتتتيوداةعبللعافل يعا عملمتةعاف لد عبرنعافملشعافطاالعوريضتتتت عافلم عا
يياباعف لدا  تعاف لد عيمكنعاستتتتت  لا ععععوم صتتتتتصتتتتتتةعافستتتتتيبةعبنعالبادعافضتتتتتيوداةعبللعمصتتتتتمت 

عع(17:ع12اف  عمثملعبرنعمثزازعاف لد عاف صاش.ع وععمميال تعافم  وبةع
انعهلتت اعافم تت تعبنعمميالتت تععم(    2013وياككر عوي  الجباالي وتاامر الجباالي        

افم  وب تعاف  دجتةعا عاف لدابعواف ميال تعاف  صتتتتتتةعاف  عمستتتتتت  ل عبنعر لعافملدبعا عمصتتتتتتمت عع
يياباعمتلداتبعافم ت وبت تعوفلنعاف عتليعافييتستتتتتتتتتتتتتت عافتذيعاااجتخعافمتلدبعهاعكتفتتةعالاخ تت دعبنعيتنعع
هذهعاف لدا  تعاف  عمل ستتبعافيببعوبستت ايعرلدامخثع تلعانعبث  عاف ميال تعاف  صتتةعد فم  وبةعع

 عبيرةعيلاععافيا ضتةعاف  عم ثرقعدم عيم دستا عافيببعثعاب عاف ميال تعافمست بل عه عب  د عبنععفا
ب مابخعبنعاف ميال تعاف  صتتتتتتةعد فثضتتتتتتيتعافييتستتتتتتتةعفرلشتتتتتت طعافيا ضتتتتتت عواف ميال تعافمستتتتتت بل عع
افم  لي عبنعر لعافملدبعمستتتتتت بلعبر عملمتةعب ماب تعبضتتتتتترتةعصتتتتتتغتي عفا عاهمتةعك تي عف طاايعع

ع(490:ع8  الا اء.بس اشع
ريتخعفل عا  عععع(Michael Clark, et., al   2012مااككاك كلارو ورورو      واشتتتتتتتتتتتتتتتي

اف لمتةعافم اازيةعفرثضتيتعي بعبرتل عا ه م  عد فصتف تعاف ليتةعافمست همةعا عمع تقعافمست اا تعع
عع(143:ع13واف  عا يمبعبرتا عمطاايعال اءعاففل عوافعيك عفرم س يق. ،عافيرمتةعافث فتة

،ععر لعر واتعملدا  تعافم  وبةعفل اةعافثضتتتيتعوبف صتتتلعاف ستتت عع 4D PROومث  يعر ا ع
اانعم لانعبنعر   لع  ي ةعوبب  عانعيا ا ا ع زا عفعملعجستتتتت عافيببعواثرقعهذاعاف ا زعبرنعع

–اف ذععع–ستتتتتتتتتتتتر عافع ي عروعرستتتتتتتتتتتت يعصتتتتتتتتتتتت فةعافلف ء عاف ليتةعواثرقعبرتا عافيببعبنع افذدابتنعع
افيجرتن(عدشتتتتتكلعيمكلخعبنعا اءعاف لدا  تعافمشتتتتت ياخعبلعط تثةعالا اءعوافمستتتتت دعافعيكنعفرما داتع

ي   عبنعافث يتعيتنعاف  ذيتةعووزنعاف ست عععع4dعPROععرنعر ا عوع ,ف  ااةعافثضتيتعافث برةعيا .
 زابت نعيتيعبيانعرت يتلعفرضتتتتتتتتتتتتتتغ عطافتةععع- ر  ت نعبنعافلتابيان-رطلع ب  ضتتتتتتتتتتتتتت نعع4بكانعبنعع

ستت عي لاا ا عوبلا ا ا ع ر ةعمثرقعبلا (الاكم  عبصتتممةعدصتتاد عععع80اذدععبييةعطافا ععع4-ستت 120
بزو عد  ا عمب ت عبرااةعد فستتتت يعروعبرنعب لعافع ي عع،عمضتتتتمنعالاب نعوررصتتتتنع دج تعافستتتتيبة

ع(16 ع 3.00ع-2.20وا  عفط تثةعالاس  لا عواكانعادمف ععاف ثرتقع
لتتكعبااجاتتةعي طتتةعافيب عبااجاتتةعروعمثرقععبنعافاراتعيمكعع4dععPROر ا ععافتتتخعإستتتتتتتتتتتتتت  تتلا عع

بنعافاراتعدتت ف تت يتتبعجتت يتتبعع،ععبنعافاراتعاف ايعبااجاتتخعفل طتتةعافيب عروعمثرقعاف اتت ز،ععاف اتت ز
بنعافيرا عر ل ءعوجا اعبرنعالادضعيمكلكعوضتتتتتلعافيرا عاوعالاي ط حعروعافيرا عبرنعع،عي طةعافيب 

 دانعاف نعيمكلكعرستتتتت  لابا علاستتتتت الاتعكلعج ي كعكم عانعهل اعافثلالعبنعالرتتتتتك لعافم  رفةعفر م
بضتتترةعانعاف ستتت عكم عيمكنعاف عك عانعبستتت اشعافم  وب تعوصتتتثابةعالا اءعبنعخيلعزاواةعافمتلع

ع(16 عب ماب تعافثضيتعانعيفسعافار .عع تلعيسمحعد س  لا عبل عرك يعبن
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ا ف للتكعي ستتتتتتتتت طةعيث  يعركبيعواث  يعاف للتكعهاعاف  بل عالستتتتتتتتت ستتتتتتتتتتةعف ل ءعال اءعافما ديعع
افطيقعمج تياعا عكلعالبم دعاف ليتةعافمطرابةعروعافمشتتتتتكيتعا عإط دعراايتنعافيا ضتتتتتةععواف لد عبر عع
ر اءعال عجتلعفتستت عه عيفسعرلداتعافمي يعصتت  بعافما د عافث فتةععا فيببعافم هيعفخعمللتكعجتلعع

 ع تقعراضتتتتتتتتتلعافل  ياععومثرت عبا داتععو  ي عوهاعيثيتعريضتتتتتتتتت عب  عوكتيعيستتتتتتتتت  ل عهذاعاف للتكعف
رفث بعاف ايعلاعا ضتتتتتمنعا  عافلاا  عاففلتةعفم  ريعافمستتتتت د  تععوفللخعا ضتتتتتمنعريضتتتتت عرهمتةعكتفتةعع
ومارت عإستتتتتتتتت  لا عافما داتعا عال اءعاففل عا فمل استتتتتتتتتةعيمكنعرنعمضتتتتتتتتتلعافيببعا عبااريعبلال عع

 (165:ع2 عهذهعاف علي ت.ب  رفةععوهاعا ع  جةععلنعيكانعرلعمثر عكتفتةعبااجاةع
رنعال اءعا عبستتتتتتتتتتتت د  تععافمضتتتتتتتتتتتتم دعع)   Zaras,    2013ويشااااااااير خارا  ورورو    

 تلعك تيعبرنعإي ت يعافطت رتةعافثضتتتتتتتتتتتتتترتتةععورنعرا عافثضتتتتتتتتتتتتتتيتعه عي ت يعاف ا عععوافمتتلانعيث متلعإفن
رجلعوافستتتتيبةعوب ف  ف عريعبنعهذهعافمكاي تعروعكرتام عيع  يعإفنعبث ف ةعا عييي باعملدا  عبنع

مطاايعاف ا عافثضتتتتتتترتةعوب ف  ف عدب عال اءععوا ضتتتتتتتمنعملدابعكلعبنعب ستتتتتتت د نعافيبنعافم  ليتنعع
وافل  ةعبرنعجزءاعك تياعبنعإبلا ه عإب عد ستتتتتتتتتتت  لا عملدابعاف ا عاف  رتليةعروعررتتتتتتتتتتتك لعب  رفةعبنعع

انعافيبنععععاف ا ععبنعرجلعزا   عراما عافثضتتتتتتترتةعوافط رةعوي ت ةعفذفكعايمفلعالا اءعع•اف لدابعبرنعع
وبلعذفكعارنعاث فتةعببلعهذهعاف ياباعاف لدا تةعبرنعر اءعدبنعاف ي عف عا  عاف ثيتعبرتا عدشتتكلعع

ع.ارنعاف لدابعبرنعافم  وبةعاي يعإفنعزا   عك تي عا عر اءعافيب ،عراشعفرم  ليتنعوافملدبتن
ع(ع130:ع15 

فثلالعبنعافملدبتنعانعب  لعبنعخيلعافم  ييتعافشتتتتت صتتتتتتةعاف نعر ب عيا عاف   بةعبلعا
ملدابعرفث بعاف اشعو ضتتاده عر ل ءعمط تقعيياب ا عاف لدا تةعوبرنعوجخعاف صتتا عبستت د ةعدبنع

فمستتتتتتتتتتتتتت د تةعدبنعع4D proاف ي علا  ت عاف ت  بتةعرنعدثضعافمتلدبتنعلاعيستتتتتتتتتتتتتت  تلبانعمتلدا ت تعع
واف ثضعالآخيعيستتتت  لبا عوفلنعبرنعا ياتعب  طثةعبنعافماستتتت عاف لدا نعوبلونعاف  لتنعععع،اف ي ع

–اف ذعععع– افذدابتنععع4D proد  ضتتتتتتتتتتتتت اةعإفنعبل عإستتتتتتتتتتتتت  لا عكلعريااععملدا  تعع،عافثرمنعفا 
وافيجرتنعافيجرتن(عبرنعافيي عبنعهتذهعاف تلدا ت تعمستتتتتتتتتتتتتت بتله عبرنعافيب عاف ت  عيتنعبمتلعافتذدابتنع

عواف اااقعافلرنعفر س عر ل ءعالا اء.ع
انعب ت لعافثت بعاف اشععفات عمتج تيعععع4D proافعتلابتةععععانعاف تلدا ت تعكمت علا  ت عاف ت  بتةعع

واف نعرلععمستتتتتتتا ععع،ك تيعبرنعمعستتتتتتتتنعدثضعاف لداتعاف ليتةعوافمستتتتتتت اشعافيرمنعفمستتتتتتت د  تعافيبن
عاف ي .ععيلدجةعك تي عانعم ل عافمس اا تعافيرمتةعفل ر  تعدبن

وانعضتاءعافمستحعافميجث عفرلداست تعافميجثتةعانعب  لعاف لدابعد ست  لا عيياباعملدا تةعع
م  2021اكما  سااااعد خ لوخ وأورو  ،ع(6 (ع 2021 عروضااااد حمدى ابرا ي  أحمدر  عكلعبنعع

جدة احمد ، (3م(  2018حسان ابرا ي  عبد الحميد  ،ع(7(  م2019ساارة ساعد خ لوخ  ،ع(1 
 Michael gromeier,  dirk koesterععجرومر ورورو  ماككك  ، (4م(  2017 ابرا ي  
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, Thomas  schack ,  2017 )14)  ،  الحاااد ااادى خارا    ،(5( 2013ربيع عثماااا  
م تنعفامت عيتلد عالدعت  عع،عوا ع تلو عبر عاف ت  بتخع(Zaras N1, eta    2013))15ورورو  

برنعدثضععع4D proييي باعملدا  عد ست  لا عا ا ععععوافلداست تعافمست  لبةعواف نعمل وف ععمج تتتتتتتتتتتتتتتتي
وإيم يً عبنعاف   بخعدضتيود عاف صتليععععافم غتياتعاف ليتةععوافمست اشعافيرمنعفل رت  تعدبنعاف ي ع

 تععدبنعاف ي ع  نعلاعملانع  يعببي عف  لبا ععافم كيعفم  ريعافمشتتتتتتتتتت كلعاف نعمااجخعي رتتتتتتتتتت 
البيعافذشع العاف   بةعإفنعوضتتتتتتتتتتلعييي باعع،ععخيلعافستتتتتتتتتتلااتعافم  رةعا عبستتتتتتتتتت د ةعدبنعاف ي ع

برنعدثضعافم غتياتعاف ليتةععوافمستتتتت اشعافيرمنعفل رتتتتت  تعدبنععع4D proملدا  عد ستتتتت  لا عا ا ع
ع.اف ي ع

 :  دف البحث
ععبرنعدثضعافم غتياتعاف ليتةعع4D proييي باعملدا  عد ستتتتتتت  لا عا ا عاف ثيتعبرنعمج تيععع

 وافمس اشعافيرمنعفل ر  تعدبنعاف ي ع
 : فروض البحث

ماجلعايوقع افةعر صتتتتتتتتتتتت يت عيتنعاف ت سعاف  رنعواف ت سعاف ثلشعانعاف لداتعاف ليتةعاف  صتتتتتتتتتتتتةع -1
عفل ر  تعدبنعاف ي عوفص فحعاف ت سعاف ثلش

يوقع افةعر صتتتتتت يت عيتنعاف ت سعاف  رنعواف ت سعاف ثلشعانعافمستتتتتت اشعافيرمنعفل رتتتتتت  تععاجلعام -2
عدبنعاف ي عوفص فحعاف ت سعاف ثلش

ماجلعيستبعمعستنعانعجمتلعافم غتياتعرتلعاف علعيتنعاف ت سعاف  رنعواف ت سعاف ثلشعوفصت فحعع -3
ع.اف ت سعاف ثلشعفرثتلةعرتلعاف علع

 : صطلحات البحثم
 : 4D proاداة   −

 ت د عبنعر  ت لع ت ي تةعوبب ت عانعيات ا ات ع زا عفعمتلعجستتتتتتتتتتتتتت عافيبتبعواثرقعهتذاعاف ات زعب
ع–اف ذعععع-برنعستتتتتتر عافع ي عروعرستتتتتت يعافصتتتتتت فةعافيا ضتتتتتتتةعواثرقعبرتا عافيببعبنع افذدابتن

دشتتتتكلعيمكلةعبنعا اءعاف لدا  تعافمشتتتت ياةعبلعط تثةعالا اءعوافمستتتت دعافعيكنعفرما داتععافيجرتن(
ع(4:ع7 .عافث برةعيا عف  ااةعافثضيتع
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 : الدراسات المرجعية
 : الدراسات المرجعية العربية

ا برتةعييي باعملدا  عع:ععدراسااااااااة بعنوا (ع6 (ع 2021 ععروضااااااااد حمدى ابرا ي  أحمد  رجيتع -1
برنعدثضعافم غتياتعاف ليتةعوافمستتت اشعافيرمنعفستتت   ةعافز يعبرنععع4D proد ستتت  لا عا ا عع

برنعدثضععع4D proاف ثيتعبر عم  تيععييي باعملدا  عد س  لا عا ا ع:  دف الدراسة  اف طن
اف  يا  عع:عالمنهج المسااتخدم  افم غتياتعاف ليتةعوافمستتت اشعافيرمنعفستتت   ةعافز يعبرنعاف طن

ستتتتتتلةعيل  شعطلط عافيا ضتتتتتتنعباستتتتتت ععع15اف صتتتتتتتي عااقعي رتتتتتت  تعستتتتتت   ةعافمستتتتتت ا تعع: العينة
ر يعإي  يتً عبرنعمعستتتتنععع4d proاف لدابعدجستتتت  لا عملدا  تع:عأ   النتائج  ع2020/2021

–اف اازنععع-عافميوية-افيرتتتتتتتت رة-افستتتتتتتتيبةعع-اف لد ع–افم غتياتعاف ليتةعرتلعاف علع را عافذدابتنعع
 يتً عبرنعمعستتتتتتتتتتنعافمستتتتتتتتت اشعافيرم عر يعإي ع4d proاف لدابعدجستتتتتتتتت  لا عملدا  تععع(اف اااق
ع عس   ةعالعبرنعاف طن.عع50فس  قع

مج تيعييي باعملدا  عب  يحعع:ععدراساااة بعنوا ع(1 م  2021اكما  ساااعد خ لوخ وأورو    جيتعر -2
د س  لا عملدا  تعافم  وب تعي ثضعال واتعاف لدا تةعافعلابةععبرنعمعستنعافم غتياتعاف ليتةعع

اف ثيتعبر عمج تيعييي باعع:  دف الدراساة  فل رت  تعافا بععافبي  اف  صتةعوافمست اشعافيرم ع
ملدا  عب  يحعد ستتتتتتت  لا عملدا  تعافم  وب تعي ثضعال واتعاف لدا تةعافعلابةععبرنعمعستتتتتتتتنعع

:عالمنهج المسااااتخدم افم غتياتعاف ليتةعاف  صتتتتتتةعوافمستتتتتت اشعافيرم عفل رتتتتتت  تعافا بععافبي  
متلدا ت تعافم ت وبتةعدت ستتتتتتتتتتتتتت عتلا عع:ععأ   النتاائجع تبعافبي نوععيت رتتتتتتتتتتتتتت ت تعع(28 :  العيناةاف  يا  ع

الا واتعوافاستتت يلعاف لدا تةعافعلابةعر يعإي  يتً عبرنعمعستتتتنعافم غتياتعاف ليتةعفل رتتت تعافا بع
ملدا  تعافم  وبةعد ستتتتتتتتتت علا عالا واتعوافاستتتتتتتتتت يلعاف لدا تةعافعلابةعر يعإي  يتً عبرنع،ععافبي ن.

عافا بعافبي ن.معستنعافمس اشعافيرم عفل ر تع
مج تيعييي باعملدا  عد ستتت  لا عا ا عع:عدراسااة بعنوا ع(7(  م2019سااارة سااعد خ لوخ    رجيتع -3

4D proدف   ف عستتتتتنعاف لداتعاف ليتةعاف  صتتتتةعوافمستتتت اشعافيرمنعفل رتتتت عستتتت   ةعاففيارتتتتةعع 
ف عستتتتتنعاف لداتعاف ليتةعععع4D proاف ثيتعبر عمج تيعييي باعملدا  عد ستتتت  لا عا ا ع: الدراسااة

م عع: العينةاف  يا  عع:عالمنهج المساااتخدماف  صتتتتةعوافمستتتت اشعافيرمنعفل رتتتت عستتتت   ةعاففيارتتتتةع
اف يي باعافم  يحعع:ععأ   النتائجعستتلةعع13(عستت  حعمع ع20رخ ت دعافثتلةعد فطيا ةعافثمليةعفثل  

ر يعمج تيعاي  ي عبرنعملمتةعافصف تعاف ليتةعاف  صةعومعسنعبس اشعععع4D pro ععد س  لا عا اع
  عس   ةعاففيارة.50الا اءعومعسنعافمس اشعافيرمنعفس   نع
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مج تيعاستتتتتتتت  لا عملدا  تع:  ( دراساااااة بعنوا 3م(  2018 حسااااان ابرا ي  عبد الحميد   جيشعر -4
 ادف    فيرم عف تذتعاف ي عافم ت وبت تعافم غتي عبرنعمطاايعاف اازنعافثضتتتتتتتتتتتتتتر عوافمستتتتتتتتتتتتتت اشعا

اف ثيتعبر عمتج تيعاستتتتتتتتتتتتتت  تلا عمتلدا ت تعافم ت وبت تعافم غتي عبرنعمطاايعاف اازنع:  الادراساااااااااة
أ      طيبع10: العينةاف  يا  عع: المنهج المساتخدمافثضتر عوافمست اشعافيرم عف ذتعاف ي ع

يعاف اازنعمتتلدا تت تعافم تت وبتت تعافم غتي عفاتت عمتتج تيعإي تت ي عيتتللافتتةعبثلااتتةعا عمطاا-:ععالنتاائج
متلدا ت تعافم ت وبت تعافم غتي عفات عمتج تيعإي ت ي عيتللافتةعع-افثضتتتتتتتتتتتتتتر عفم ستتتتتتتتتتتتتت د  عف تذتعاف ي .

اف طادعافع   ع-بثلااةعا عمطاايعاف لداتعاف ليتةعاف  صتتتةعوافمستتت ايعافيرم عف ذتعاف ي .
-ا عافمستتتت ايعافيرم عف ذتعاف ي عا اريعيلدجةعك تي عبر عمطادعاف اازنعافب ي عوافعيك .

هذاعع،ععتعافم  وب تعافم غتي عم غربعبرنعي صعافستتتيبةعب  ديةعدجستتت فتبعاف لدابعاف  رتليةملدا  
عد  ض اةعإفنعرنعط تثةعملدا  مخعملانعرريبعف  اءعاففثر عخيلعرذتعاف ي .

مج تيعملدا  تعرريا عالايزلاقعبرنع: ( دراساة بعنوا 4م(  2017 جدة احمد ابرا ي   رجيتعع -5
:  دف الدراساااةدثضعاف لداتعاف ليتةعاف  صتتتتةعوافمستتتت اشعافما دشعوافيرم عا عرذتعاف ي ع

معستتتتتتتتنعاف لداتعاف ليتةعاف  صتتتتتتتةعف ذتعاف ي علايا عبتلةعاف علعمعستتتتتتتتنعبستتتتتتت اشعال اءع
 علايا عبتلةععافما دشعف ذتعاف ي علايا عبتلةعاف علعمعستتتتتتنعافمستتتتت ايعافيرم عف ذتعف يع

اف ييتت باعاف تتلدا  ع-أ   النتاائج  طتت فتتبعع15:  العيناةاف  يا  عع:  المنهج المساااااااااتخادماف عتتلععع
افم  يحعد ستتتتتتتتت  لا عملدا  تعرريا عالايزلاقعر يعاي  يت عبرنعاف لداتعاف ليتةعاف  صتتتتتتتتتةعلايا ع

اف عمعستتتتتتنععاف يي باعاف لدا  عافم  يحعد ستتتتتت  لا عملدا  تعرريا عا يزلاقعر شع-بتلةعاف عل.
اف يي باعاف لدا  عافم  يحعر يعإي  يت عبرنعافمستتت اشعافيرم عفمستتت د ةعع-بستتت اشعال اءعافما دش.

استتتت  لا عافاستتتت يلعاف لدا تةعافعلابةعر لعافثاابلعافا بخعا ع-رذتعاف ي علايا عبتلةعاف عل.
عمعسنعبس اشعا ي  زعفمس د ةعرذتعاف ي .

مج تيعمميال تعع  استتتتتتتتتتتتتتةعرستتتتتتتتتتتتتت الا عاف ثيتعبرن دع  (5( 2013ربيع عثما  الحد دى    رجيشع -6
اف لدابعافذامنعد ل   لعووزنعاف ستتتتتتتتتتت عانعمطادعدثضعبل صتتتتتتتتتتتيعافرت رةعاف ليتةعوبا د عدبنع

(عطت ف تً عدت ففيرتةع30وملايت عبتلتةعاف عتلعبن ،ععستتتتتتتتتتتتتت  تل عاف ت  تلعافملااعاف  يا  ور،ععاف ي ع
ب ماب تنعإ لاهم عم يا تةععافب يتةعدكرتةعاف يبتةعافيا ضتتتتتتتتتتةعج بثةعافزر زاقعم عم ستتتتتتتتتتما عإفنع

ا برتةعاف لدابعع:ععوررتتتتتتتتتتت دتعي  ياعاف علعإفن،عع(عط ف  ع15ًوالخيشعضتتتتتتتتتتت دطةعراا عكلعبلام ع 
عد ل   لعانعملمتةعدثضعبل صيعافرت رةعاف ليتةعوبا د عدبنعاف ي .عععع
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 :الأجنبيةالدراسات المرجعية 
  Michael gromeier,  dirk koester , Thomasععجرومر ورورو  ماككك  رجييع -1

schack ,  2017 )14)الاخ يا تعيتنعاف لستتتتتتتتنعانعافما داتعافعيكتةع داستتتتتتتةعدثلاانعععع
م تت عب عإذاعك ي عهل اعاخ يا تعيابتةعوكمتةععواستتتتتتتتت الا عافلداستتتتتتتتتةعععفريبنعبنعااقعافيرس

ععرت يمتةعبرنعياععاف لسعا ععر اءعدب عافيات ضتتتتتتتتتتتتتتتتنعافشتتتتتتتتتتتتتت ت بعفبي عا ت تعبمياتةعب  رفتة.
وبنعره ععلاببعولاب ةع العجرةعععع96 عاف   لعافملااعاف  يا تنعبرنعبتلةعراابا عععواستتتتت  لع
وجا عايوقعيتنعاف لستتتتتتتنعا ععاف  تت عافلابنعانععر اءعافيب ععوفلنعفتسعد فضتتتتتتيود ععافل  ياعع

انعاف  تت عافلمنعل اءعافيبنعرظايعافياتت ضتتتتتتتتتتتتتتتانعافتتذكادعوا يتت  عريمتت طع يكتتةعبمتت  رتتةعا ع
 بلعوفلنعاخ رف عا عاف ذععواف طا عوافميجعةعاف رفتة.بضيتعافثضلعوافس 

آ  دعملدابعاف ا ع: ( دراساااة بعنوا Zaras N1, eta   2013))15خارا  ورورو  رجيشعع -2
رستتتتتت يتلعرا عععع6بثياةععر يعملدابع:  دف الدراسااااةب  يلعاف لدابعاف  فستتتتتت تنعبرنعر اءعافيبنع

ب ت يتلعاف تلداتبعاف ت فستتتتتتتتتتتتتت نعع افطت رتة(عاف تلداتبعبرنعا اءعافيبنعفمات د ع العاف رتةععفرم  تليتنعع
انعاف لدا  تعافاظتفتةعع:  أ   النتائجدجلعوستتتتتتتتتتتتتتل عع16:عالعينةاف  يا  عع:عالمنهج المساااااااااخدم

م ذولعا عدالع  لعدجست  لا ععرستام عا عمعستتنعاف ا عافاظتفتةعفمفصتلعافيك ةعوم رتلعاف العاف
 افيك ةعافمص دة

 :  إجراءات البحث
ع: منهج البحث

وهاعع،ععوم عا ستتتتتتتتت ث يةعدج لعاف صتتتتتتتتتمتم تعاف  يا تة،ععستتتتتتتتت  لب عاف   بةعافملااعاف  يا نا
عاف ثلش.عوععاف صمت عاف  يا نعفم مابةعوا ل عدرس  لا عاف ت سعاف  رن

ع: عينة البحثمجتمع و 
ستتتتلةعع18م عاخ ت دعبتلةعاف علعد فطيا ةعافثمليةعبنعي رتتتت  تعدبنعاف ي عبي رةعمع عع

،ع عع2022/2023فلرارتةعوافمستتتتتت رتنعد لامع  عافمصتتتتتتيشعلفث بعاف اشعباستتتتتت عافم تلانعدملط ةعا
ور ب عع،عع(عي رتتت ة13وا لدبانعدميكزعرتتت  بعافستتتل يوانععورلعيرغعإجم ف عبل عرايا عبتلةعاف علع 

(عي رتتتت  تعد فطيا ةعافثشتتتتاايتةعفرلداستتتتةعالاستتتت طيبتةعبنعب  ملعاف علع5اف   بخععدرخ ت دعبل ع 
(عي رتتت  تعدبنع8وبذفكعرصتتت ع عبتلةعاف علعالستتت ستتتتةعراابا ع ،عالستتت ستتتتةوخ ديعبتلةعاف علع

ع (عااضحعماصتيعبتلةعاف علع1وجلولعدر ع .عسلة18ري ععمع ع
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 ( 1جدوخ  
 تصنيف مجتمع البحث 

 النسبة المئوية العادد  تصنيف مجتمع البحث 
 %100 13 العدد الكلي 

 %   38,46 5 عينة الدراسة الاستطلاعية 
 %   61,54 8 الأساسية العينة 

ورلعر ب عاف   بةعدرجياءعاف   يسعيتنعرايا عبتلةعاف علعالستتتتت ستتتتتتةعانعدثضعافم غتياتعع
اف تلداتعاف تليتتةعاف ت صتتتتتتتتتتتتتتةعع،ععافثميعاف تلدا ن(عع–افازنععع–افطالعععع–بثتللاتعافلماع افستتتتتتتتتتتتتتنعع:ععببتل

إخ   دعرا عبضتتتتتتتتتيتعع-إخ   دعافا بعافثياضعبنعافب  تععع-ك  عد فتلانع3 إخ   دع العكي عط تةعع
-عإخ  ت دعدت سعافمثتللعفر اازنعافتلالت بتكنع-إخ  ت دعافرمسعافستتتتتتتتتتتتتتفرنعواف ت ي ن- بابت ياف ايعدت فتلالت

(عااضتتتتتتتتتتتع نعع3 ،ع(2وجلولع ،ععوافمستتتتتتتتتتت اشعافيرمنعفيبنعاف ي ع،ععاف ييعافزجزاج عدطيا ةعد دو(
عذفك.عع

 ( 2جاادوخ  
المتغيرات قيد البحثعينة البحث فى إعتدالية توخيع أفراد   

 =  13  

وحدة  المتغيرات
 القيا 

المتوسط  
 الحسابى 

الإنحراف  
معامك   الوسيط المعيارى 

 الإلتواء 
ن الس  0.54 16.00 0.48 16.38 سنة  

0.70- 171.00 1.15 170.88 س  الطوخ الكلى للجس    
 0.55 76.00 0.66 75.72 كج  الوخ  

1.19- 1.50 0.22 1.36 سنة  العمر التدريبي   
،عاف عتلعانعب غتياتعافستتتتتتتتتتتتتتن(عرنعبثت بيتعا ف ااءعلايا عبتلتةع2ا ضتتتتتتتتتتتتتتحعبنعجتلولع 

(عرشعريا عإيعصتتتتتتتتتتتيتعب عيتنعع0.283:عع0.602-افثميعاف لدا  عمياو  عب عيتنع ع،افازنع،ععافطال
 3ع(عبم عيشتيعإفنعرنعرايا عبتلةعاف علعممبلعب  مثً عإب لافتً عب   يسً عانعهذهعافم غتيات.ع

 تجان  عينة البحث الكلية في المتغيرات البدنية قيد البحث 
اف ت  بتةعدتري ت  عاف  ت يسعيتنعرايا عب  ملعاف عتلعا عافم غتياتعاف تليتتةعرتتلعاف عتلععععرت بت ع

ع.(3اف  عم عإخ ت ده عومعلاله عوذفكعفر جكلعبنعإب لافتةعافم  ملعوااضحعذفكعجلولع 
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 ( 3جدوخ  
 البحث الخاصة قيد القدرات البدنيةتجان  عينة البحث فى 

   =13 

(عرنعرت عبث بيتعا ف ااءعا عافم غتياتعاف ليتةعفثتلةعاف علعرلعع3ا ضتتتتتتتتتحعبنعاف لولع ع
(عبم عاللعبرنعم  يستا عانع3(عورلعايعصتيتعجمتلعهذ عاف ت عيتنع  51:عع48عع-ايعصتيتعيتنع 

 .هذهعافم غتياتعواللعهذاعبرنعخراعافثتلةعبنعبتابعاف ازاث تعيتيالاب لافتة
 تجان  عينة البحث الكلية في المستوى الرقمى لرمى القرص قيد البحث 

افمستتتت اشعافيرمنعفيبنعاف ي عر ب عاف   بةعدري   عاف   يسعيتنعرايا عب  ملعاف علعا ع
 .(4رتلعاف علعوذفكعفر جكلعبنعإب لافتةعافم  ملعوااضحعذفكعجلولع 

( 4جدوخ    
13 =        تجان  عينة البحث الكلية في المستوى الرقمي لرمى القرص قيد البحث  

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 
 الالتواء الوسيط 

المستوى الرقمى لقذف  

 القرص 
 0.35 15.20 0.18 15.21 متر

(عانعرت عبث بيتعا ف ااءعا عافمستتت ايعافيرم عف ذتعاف ي عفثتلةعع4ا ضتتتحعبنعاف لولع ععععععع
(عبمت عاتللعبرنعم ت يستتتتتتتتتتتتتتات عانعهتذهعع3(عورتلعايعصتتتتتتتتتتتتتتيتعهتذ عاف ت عيتنع  0.35وكت يت ع اف عتلعع

ع.افم غتياتعواللعهذاعبرنعخراعافثتلةعبنعبتابعاف ازاث تعيتيالاب لافتة
  

وحدة   الاوتبارات المتغيرات 
 القيا  

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف  
معامك   الوسيط  المعيارى 

 الالتواء 

كج   3إوتبار دفع كرة طبية  القدرة العضلية للكراعين 
 - 2.84 0.44 2.82 متر باليد ن 

0.26 

العريض إوتبار الوثب  القدرة العضلية للرجلين   1.53 0.40 1.52 متر 
- 

0.48 

إوتبار قوة عضلات الظهر  قوة عضلات الظهر 
 - 48.00 0.94 47.71 كج  بالد ناموميتر 

0.37 
 0.51 16.00 0.75 15.76 عدد  إوتبار اللم  السفلى والجانبى  المرونة الد ناميكية

إوتبار با  المعدخ للتواخ    التواخ  الد ناميكى
 - 41.00 0.54 40.69 درجة الد ناميكى 

0.20 
 0.35 14.53 0.49 14.54 ثانية الجري الزجزاجي بطريقة بارو الرشاقة
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 : أدوات ووسائك جمع البيانات
اف   بخ اف لدابعدصفةععععر ب ع افم  صصةععانعب  لع افثرمتةع ع افمياجلع د لاطيععبرنع

ب بةعوب  لعملدابعافث بعاف اشعدصفةعخ صةع دبنعاف ي (ععوكذفكععافلداس تعافميم طةعد ف علعع
فيس ف   عبنعمركعافلداس تعوافمياجلععبللعمصمت عاف يي باععاف لدا  عومعلالعره عافم غتياتعافميم طةععع

ومعلالعالجاز عوال واتعع،ععد ف علعوكذفكعالاخ   داتعافمل س ةعف ت سعهذهعافم غتياتععوطيقعرت سا 
عافمل س ةعع

 : الاستمارات والمقابلات الشخصية والبرنامج المقترح-أ
 (ع1س م د عمس تلعفل  ياعاف ت س تعاف  صةعي اصتيعوم  يسعبتلةعاف علعبياقع ا −
ع(2بياقع ع.رتلعاف علععوالاخ   داتعاف ليتةاف ت س تعاس م د عمس تلعي  ياع −
ع(3اف عل.عبياقع عاف ي عرتلعاس م د عمس تلعافمس اشعافيرمنعفمس د ةعدبنع −
ع(ع4ب غتياتعافلماعبياقع  −
إس طيععدرشعاف  ياءعف علالعره عاف لداتعاف ليتةعاف  صةعدمس د ةعدبنعاف ي عوا خ   داتعاف نعع −

 (5 م تسعمركعاف لداتعبياقع
ع(ع6ا خ   داتعاف ليتةعبياقع  −
تقي  القدرات البدنية وفقا لرأى السادة الخبراء وجدوخ   الإوتبارات التيقامت الباحثة بتحد د  و 
 : (  وضح ذلك5 

 ( 5جدوخ  
 النسب المئوية لرري السادة الخبراء فى متغيرات القدرات البدنية والاوتبارات التى تقيسها 

(عافصف تعاف ليتةعوكذاعريسبعالاخ   داتعاف  عم تسا عواف  ع صر ع5ا ضحعبنعاف لول 
ع:ععاجكبي.ععوهنعك  فنع%80برنعبااا ةعاف  ياءعيلس ةعع

عك  عد فتلانععع3إخ   دع العكي عط تةععع-1
عإخ   دعافا بعافثياض.ع-2

 رري الخبراء  الاوتبارات التى تقيسها  متغيرات القدرات البدنية
 

 %100 كج  باليد ن  3طبية إوتبار دفع كرة  قدرة  عضلية للكراعين 
 %90 إوتبار الوثب العريض  قدرة عضلية للرجلين  
 %100 إوتبار قوة عضلات الظهر بالد ناموميتر قوة عضلات الظهر 
 %90 إوتبار با  المعدخ للتواخ  الد ناميكى تواخ   د ناميكى 

 %100 إوتبار اللم  السفلى والجانبى  مرونة 
 %90 بطريقة باروالجري الزجزاجي  رشاقة
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عإخ   دعرا عبضيتعاف ايعد فلال بابت ي.ع-3
عإخ   دعد سعافمثللعفر اازنعافلال بتكن.عع-4
ع.إخ   دعافرمسعافسفرنعواف  ي نع-5
عاف ييعافزجزاج عدطيا ةعد دو.عع-6
ع(ع7 رت سعافمس اشعافيرمنعفمس د ةعرذتعاف ي عبياقع −
ع(ع8 بياقع4dproر ا ع −
افم  يحعبياقعععاس م د عاس طيععدرشعاف  ياءعف علالعافمل عافمل س ةعف ط تقعاف يي باعاف لدا   −

ع(ع9 
ع(ع10رسم ءعافس   عاف  ياءعانعبس د  تعافمتلانعوافمضم دعبياقع  −
 : لأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحثا
ف ت سعافازنع ك  (- افلرنع الادمف ع(ع س (عععع-عبتزانعط نعبث ايع ف ت سعافطالع ر ا عع–دس  بتيع

4dproوط  رتيعع-عع ض دطةع وبيب تع وررم عع ب  رفة-ربي ع دجوزانع ر  ل-ع اب رزع د دعع-جااك ع
سااليةع- لالش ب سمة-ب  بلع ب  رفة- ااجزع-صل  اقع د وزانع ط تةع اس تكعع-صاف ل تع-عكياتع
عب طلعدبنع– ايي عرذتعفر ي ععع–تة.ر   لعبط طععع-بط ط
 : الدراسة الاستطلاعية: رابعا
(عي ر  تعع5ر ب عاف   بخعدرجياءعافلداسةعالاس طيبتةعبرنعرايا عافثتلةعالاس طيبتةعوبل ه ع ععععع

 عع2/2022/عع5بنعيفسعب  ملعاف علعوبنعخ ديعافثتلةعالس ستةعوذفكعانعافف ي ععدبنعاف ي عع
ع ععع2/2022/عع11و  نع

 : تهدفت الدراسة التعرف على ما  لىواس-
فر عل.- الس ستةع اف  يبةع ملفتذع بللع ع اف   بخع مااجخع رلع اف نع بنعصي تةعع-افصثاب تع اف جكلع

عع4D proمصمت عاف لدا  تعافمس  لبةعد س  لا عا ا عع-عال واتعوالجاز عافمس  لبةعانعاف عل.
عانعافلداسةعالاس ستةعوا  عفل  ياعاف ت س ت.ع

 : الثبات( للإوتبارات قيد البحث –علمية  الصدق المعاملات ال
 : معامك الصدق: أولاا 

،عستت  لب عاف   بةعطيا ةعصتتلقعاف م ازعفر ع قعبنعصتتلقعالاخ   داتعاف ليتةعرتلعاف علعر
لاب ت تعدبنععع5 راابات ععب ماب تنعإ تلاهمت عب مابتةعبمتز عي ت ياععوذفتكعدتري ت  ع لافتةعاففيوقعيتنع

بنعب  ملعاف عتلعوبنعععيت رتتتتتتتتتتتتتت ت تعدبنعري ع(ع5 بتل هت ععبمتز ععيتيعوالخيشعب مابتةع،عع(ري ع
وم ع ستتت بع لافةعاففيوقعيتنعي  ياعافم ماب تنعافممتز عويتيعافممتز عانع،ععخ ديعافثتلةعالستتت ستتتتة
ع(عااضحعذفك.6 عوجلول،عا خ   داتعرتلعاف علع
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 ( 6جدوخ  
 قيد البحث فى المتغيرات البدنية  لمجموعة الغير مميزةمعامك صدق التما ز بين دلالة المجموعة المميزة وا

                          1  +2=10 

 1.86=  0.50* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
در ع  جلولع بنع رن6ا ضحع افممتز عععع(ع افم مابةع يتنع ا ص يتةع ذاتع افةع ايوقع هل اع

ت(عع وافم مابةعافغتيعبمتز عانعافم غتياتعاف ليتةعوفص فحعافم مابةعافممتز ع تلعمياو  عرتمةعع
ب يتنع  فر ط تقع11.34:عع6.78افمعسابةع افمس  لبةعص فعةع ا خ   داتع رنع اللعبرنع (عوهذاع

ع.عوريض عص  رةعانعاف متتز
 :ثبات الاوتبارات البدنية: ثانيا

 ( 7جدوخ  
 التطبيقين الأوخ والثاني فى المتغيرات البدنية قيد البحثمعامك الثبات بين 

  = 5 

 0.632= 0.05* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 
ععع0.05(عوجا عبيرةعإدم  طتةع افةعإ ص يت عبللعبس اشعبثلااةعع7ا ضحعبنعاف لولعدر ع 

ا عع وافب ي ع الولع اف ط تقع رت س تع رتمةععيتنع مياو  ع اف علع تلع رتلع اف ليتةع د(ع افم غتياتع
ع.ع(عب عاللعبرنع   تعهذهعا خ   داتع0.937:ع0.800افمعسابةعب يتنع ع

 قيمة
 " ت "
 ودلالتها 

 المجموعة  مميزة  المجموعة الغير مميزة

 الانحراف المتغيرات وحدة القياس 
 المعيارى 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الانحراف  
 المعيارى 

 المتوسط 
 الحسابي 

 كجم باليدين  3إختبار دفع كرة طبية  متر 4.04 0.80 2.82 0.42 *9.51

 إختبار الوثب العريض  متر 1.67 0.25 1.53 0.17 *7.97

 إختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر كجم 55.90 0.24 48.20 0.83 *10.02

 إختبار اللمس السفلى والجانبى  عدد  22.55 0.44 15.80 0.84 *11.34

 إختبار باس المعدل للتوازن الديناميكى  درجة 43.95 0.47 40.70 0.67 *6.78

 الجري الزجزاجي بطريقة بارو  ثانية 12.79 0.12 14.58 0.40 *6.89

 الثباتمعامك 
 التطبيق الاوخ  التطبيق الثانى 

 الانحراف   المتغيرات  وحدة القيا  
 المعيارى 

 المتوسط  
 الحسابي 

 الانحراف  
 المعيارى 

 المتوسط  
 الحسابي 

 كج  باليد ن  3إوتبار دفع كرة طبية  متر 2.82 0.42 2.81 2.43 0.95
 إوتبار الوثب العريض  متر 1.53 0.17 1.54 0.13 0.97
 إوتبار قوة عضلات الظهر بالد ناموميتر كج  48.20 0.83 48.15 0.85 0.99
 إوتبار اللم  السفلى والجانبى  عدد  15.80 0.84 15.77 0.78 0.98
 للتواخ  الد ناميكىإوتبار با  المعدخ  درجة 40.70 0.67 40.60 0.65 0.94
 الجري الزجزاجي بطريقة بارو ثانية 14.58 0.40 14.56 0.71 0.96
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 ( 11 مرفق: PRO 4dالبرنامج التدريبي المفترح  باستخدام تدريبات اداة 
، (6 م عمعرتلعبع اشعافمياجلعافثرمتةعافثيبتةعوالجل تةعوافلداس تعافميم طةعدم غتياتعاف علعععععع

وذفكع،عا ع لو عرلد عاف   بخعف  مكنعبنعاف لءعا عمصتتتتتتتتتتتتتمت عاف يي باعاف لدا  وععع(4 ، (7 ، (1 
ع.ي علالعاف اايبعافييتستةعا عإبلا عاف يي باعاف لدا  

(عو لاتعملدا تةعع3(عرستتتتتتتتتتتتت يتلعملدا تةعياارلع 8علالعا ي عمط تقعاف يي باع ر ب عاف   بخعي وععععععع
(عع100-90زبنعكلعو ل عبنع ،عع(عو ل عملدا تة24انعالستتتتتتتتتتتت اععوباذاعيشتتتتتتتتتتتتملعاف يي باعبرنع 

كم عرتتتمر عكلع. رت ةعبنعزبنعافا ل عاف لدا تةعع30-عع20بنععع4d proكم عمياو  عملدا  تعع،ع رت ة
مياو ت عرتتتتتتتتتتتتتتل عاف تلداتبعانعاف ييت باعووافيجرتن(عع–واف تذعع-و تل عبرنعب مابتةعمتلدا ت تع افتذدابتن

(عمليادعفر ميانعافاا لعوبل عع8-6وبل عاف لياداتعب عيتنع ،ععبنعررصتتنعر اءعفرم ستت يقععع%ع95-ع60بنع
افيا تةعاف تلتتةعكت اتتةع  نعلاعيعتل عمليادعافعمتلعانعبي رتةععملانعا ياتعو،عع(4-2افم مابت تعبن 

اف ثتبعبمت عاي شعإفنع تلو عاف طاايعفم غتياتعاف عتلعافم  ت د عوبتل ع تلو عا صتتتتتتتتتتتتتت دت تعلايا ع
عبتلةعاف عل.

 : 4d proأس  وضع البرنامج التدريبي باستخدام اداة 
ر  عد داءعاف  ياءعفاضلعالاط دععالاس يع-مع تقعالاهلاتعافميجا عبنعاف يي باعاف لدا  عافم  يحعع-

افم  يح اف لدا  ع فر يي باع ف لدا  تعع-افث  ع اف لدا  ع افعملع اف لدا  عععع4d proبييمةع افعملع بلع
عافميويةعانعاف ط تقع-افمس  ل عانعاف يي باعاف لدا  ع

 المستخدمة فى البرنامج التدريبي المقترح  4d proشروط أوتيار التدريبات 
عادم  طعاف ميانعيلفسعافم ماب تعافثضرتةعافث برةعانعبس د ةعدبنعاف ي .ع-
عادم  طعاف ميانعيلفسعافمس دعافعيكنعوافزبلنعفمس د ةعدبنعاف ي .ع-
ةععبلعاف لداتعاف ليتةعاف  صةععفمس د عع4d proمل سبعرهلاتعاف لدا  تعافماضابةعد س  لا عا ا عع-

عدبنعاف ي ع
عبياب  عاففيوقعاففي يةعواف لاالعانعاف لدا  ت.-
 تحد د شدة الحمك ولاخ دورة الحمك الفترية  الشهرية( فترة تنفيك البرنامج  -

و لاتعععع3رس يتل(عملدا تةعوذفكعياارلع عع8بنعخيلع س بعبل عملفتذعاف يي باعواف  فغة ع
(ع رت ةععور  اشععاف يي باعع100:عع90دا تةععب ععيتنع  تلعا ياوحععزبنعافا ل ععاف لع.ملدا تة(عرس ابت 

اف  رتةعواف ثلية(عم عاف ازالعافلس نعفشل عع وبثلعبثياةعكلعبنعري  عاف ت س تععع(و ل عملدا تةعع24برنع 
عافعملعاف لدا ن.عع

ع%ععع70-60ك ي عرل عافعملعبن:عالس اععالول -
 %ععع80-70ك ي عرل عافعملعبن:عالس اععافب ي  -
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 %عع85-75ك ي عرل عافعملععبن:عالس اععافب فلع -
 %ع80-70ك ي عرل عافعملعبنع:عالس اععافيادل -
 %ع90-ع80ك ي عرل عافعملعبنع:عالس اععاف  بس -
 %ع100-ع90ك ي عرل عافعملعبنع:عالس اععافس  س -
 %عع90-ع80ك ي عرل عافعملعبن:عالس اععافس دلع -
 %ع95-ع85ك ي عرل عافعملععبنع:عالس اععافب بن -

 :اجراءات التجربة
ع: القياسات القبلية

م عإجياءعاف ت س تعاف  رتةعفرثتلةعانع الاخ   داتعاف ليتةعرتلعاف علعوافمس اشعافيرمنعفمس د ةعععع
ع ع2/2022/ع14 عافنعع2022/ع12/2دبنعاف ي (عي  داخعع

ع: تطبيق البرنامج التدريبى المقترح
 4d  عافم  يحعدرس  لا عملدا  تعر ا عععر ب عاف   بخععي ط تقعبع اشعاف يي باعاف لداع

proعع3(عرس يتلعياارلع 8 عوفمل ع 2022/ع11/4 عافنعع2022/ع16/2برنعرايا عبتلةعاف علعاا عععع)
ع.ع،و لاتعملدا تةعانعالس اععافاا لع

 : القياسات البعدكة
 4dدثلعا ي ا ءعبنعبي رةعاف ط تقعفر يي باعاف لدا نعافم  يحعدرس  لا عملدا  تعر ا ععع

proم عإجياءعاف ت س تعاف ثليةعفرثتلةعانع الاخ   داتعاف ليتةعرتلعاف علعوافمس اشعافيرمنعفمس د ةعععع
ع عيلفسعميمتبعوريوطعاف ت س تعاف  رتة.ع2022/ع14/4 ععافنع4/2022/ع12اا ع،عدبنعاف ي (

ع:  المعالجات الإحصائية
:عا  ص ينعاف  فتةدرس  لا عرس فتبعاف عرتلعع،ععر ب عاف   بخعدمث ف  تعاف ت ي تعإ ص يت عً

عع-عبث بلعا دم  طعاف ست ععع-بث بلعا ف ااءعععع-افاست ععععع-ا يعياتعافمثت دشععع-عافم اس عافعس ينعع-
عإخ   دع ت عع
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 :  عرض النتائج ومناقشتها
ماجلعايوقع افةعر ص يت عيتنعاف ت سعع: والكى  نص على: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأوخ-

 اف لداتعاف ليتةعاف  صةعفل ر  تعدبنعاف ي عوفص فحعاف ت سعاف ثلشعاف  رنعواف ت سعاف ثلشعانع
 ( 8جدوخ  

 لدي  العينة( قيد البحثدلالة الفروق بين القيا  القبلى والبعدى فى المتغيرات البدنية 
 =  8 

 المتغيرات 
 وحدة 
 

 القيا  

 قيمة القيا  البعدي  القيا  القبلي 
 " ت "

 ودلالتها 
 المتوسط  
 الحسابي 

 الإنحراف  
 المعيارى 

 المتوسط  
 الحسابي 

 الإنحراف  
 المعيارى 

 *22.58 0.41 5.42 0.49 2.83 متر كج  باليد ن  3إوتبار دفع كرة طبية 
 *16.16 0.80 1.93 0.53 1.52 متر إوتبار الوثب العريض 

 *20.19 1.27 66.95 0.98 47.65 كج  إوتبار قوة عضلات الظهر بالد ناموميتر
 *27.72 0.81 31.82 0.78 15.72 عدد  إوتبار اللم  السفلى والجانبى 

 *21.06 0.58 48.76 0.55 40.75 درجة إوتبار با  المعدخ للتواخ  الد ناميكى
 *21.87 0.74 10.26 0.47 14.54 ثانية الجري الزجزاجي بطريقة بارو

 1.90=  7حرية  ودرجات  0.05* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
(عوجا عايوقعإ ص يتةعيتنعب اس عاف ت سعاف  رنعواف ت سعاف ثلشع8ا ضحعبنعاف لولع 

 تلعمياو  عرتمةعتعافمعسابةعب يتنعع،عفليعب مابةعاف  يا تةععانعافم غتياتعاف ليتةعرتلعاف علع
ع.عع0.05(عوذفكعبللعبس ايعبثلااةع27.72:عع16.16 

افللافةعالا ص يتةعع اففيوقعذاتع اف   بةعهذهع اف  رنعواف ثلشععوفص فحععوميجلع اف ت سع يتنع
اف لداتعاف ليتةعاف  صةع إخ   دع العكي عط تةععفرم مابةعاف  يا تةعانعرخ   دتععععاف ت سعاف ثلشعع

د فتلانععع3 افب  تع-ك  ع افثياضعبنع افا بع د فلال بابت ي-إخ   دع -عإخ   دعرا عبضيتعاف ايع
اف ييعافزجزاج عدطيا ةعع-زنعافلال بتكنعإخ   دعد سعافمثللعفر اا-خ   دعافرمسعافسفرنعواف  ي نإ

مش دخعع   4d proوذفكعياضلعملدا  تعد  ا ععععع4d proملدا  تعع اس  لا  د دو(عرتلعاف علعإفنعا برتةع
 اف لدا  تعاف  صةععوكذفكعس بلتعع،ععدبنعاف ي ع فمس د ة ال اءعاففلن بيا ل افثملعافثضرنعان

 وافزبن،ععافعيك  افمس د  تلع بن اففلتةعف  اء افل  تة مطااي برن ع(وافيجرتنع-واف ذعع– فرذدابتنعع

هذاعد  ض اةععاف عمااايعال واتعوالجاز عاف لدا تةعاف  عس بلتعبرنعع،ععاف ا ع وب لاد،ععف  اء افيز 
 مط تقعاف يي باععفللعرايا ععافثتلة.عع

ستتتتتتتت بلتعانعمعستتتتتتتتتنعافع فةعع  4d proكم عمثزيعاف   بةعهذاعاف عستتتتتتتتنعإفنعرنعملدا  تع
افاظتفتةعفل رتت  تعدبنعاف ي ععوافم مبرةعانعدثضعافم اب تعافم  رفةعدطيقعبثتلةعف صتت حعاف ا ع
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ومشت ملعبرنع يك تعب ل برةعع،ععافمك ست ةعبلا عذاتعا يل عانعإي  زعب طر  تعبست د ةعدبنعاف ي ع
ب ثل  عوذفكعيالتععومي شعانعبستتتتت اا تع،عي صتتتتتلعيا عافيب عيتنعافطيتعافستتتتتفر عوافثرايعفر ستتتتت 

معستتتتنعاف لد عافعيكتةعوافصتتتف تعاف ليتةعاف  صتتتةعدملط ةعافميكزعوا صتتتلعيا ع بل صتتتيعاف ستتت (ع
اف  ي تن(عوبنعخيلعملمتةعاف ا عافثضتتتتتترتةعواف اازنععع–اف ايعع–ومشتتتتتت ملعبرنعبضتتتتتتيتع اف طنعع

عبل صيعاف س (.ع– فرثما عافف ييع
(ع    عاف لدا  تعافعلابةعع9 م(  2012ة محمد احمد عبدوم فقعاف   بةعبلعب عرر دعافتةعع

وم رنعذفكعا عافاصالع،ععانعب  لعاف لدابعافيا ضنعخطااتعك تي عف ب  عا عافثصيعافعلالع
واف  عك نعبنعافصثابةعافاصالعإفتا عبنعخيلعاف  يمتنعبرنعيياباعع،ععإفنعإي  زاتعدا ضتةعب فتة

اف طادعإفنعاف  ل عافثرم عانعادم  طعافثرا ععواثا عاففضلعا عهذاعع،ععاف لدابعافلمطتةعا عهذاعافم  ل
ععع(1:ع35افيا ضتةعافم  رفةعدثضا عي ثض.ع 

،ع(6 (ع ع2021 ععروضد حمدى ابرا ي  أحمد  كلعبنععي  ياع داسةم فقعهذهعافل ت ةعبلععكم عع
حسن ابرا ي  عبد ،عع(7(  م2019سارة سعد خ لوخ  ،عع(1 م  2021اكما  سعد خ لوخ وأورو  

 Michaelععجرومر ورورو  ماككك  ،  (4م(  2017 جدة احمد ابرا ي   ،  (3م(  2018 الحميد  

gromeier,  dirk koester , Thomas  schack ,  2017 )14)  ،  الحد دى عثما   ربيع 
 4dبرنعرهمتةعإس  لا عملدا  تعععع(Zaras N1, eta    2013))15خارا  ورورو    ،(5( 2013 

proععسنعاف لداتعاف ليتةععومعع
ماجلعايوقع افةعر ص يت عيتنعاف ت سعع: والكى  نص على: وبكلك تحقق صحة الفرض الاوخ

 اف  رنعواف ت سعاف ثلشعانعاف لداتعاف ليتةعاف  صةعفل ر  تعدبنعاف ي عوفص فحعاف ت سعاف ثلشع
يتنعاف ت سععماجلعايوقع افةعر ص يت ع: والكى نص على: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى

  اف  رنعواف ت سعاف ثلشعانعافمس اشعافيرمنعفل ر  تعدبنعاف ي عوفص فحعاف ت سعاف ثلش
 ( 9جدوخ  

 البحث   قيد العينة( لدي    الرقمي لرمى القرص دلالة الفروق بين القيا  القبلى والبعدى فى المستوي  
  =  8 

ع1.90=ععع7و دج تع ياةعع0.05*عرتمةع عتع عاف لوفتةعبللعبس اشعع

 وحدة  المتغيرات 
 القيا   

 قيمة البعدي القيا   القيا  القبلي 
 " ت "
 ودلالتها 

 المتوسط  
 الحسابي 

 الإنحراف  
 المعيارى 

 المتوسط  
 الحسابي 

 الإنحراف  
 المعيارى 

المستوي الرقمي لقكف 
 *22.23 0.18 21.24 0.19 15.20 متر القرص
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اف لولع  فليعععيتنعب اس (عوجا عايوقعإ ص يتةعع9ا ضحعبنع اف ثلشع واف ت سع اف  رنع اف ت سع
 تلعمياو  عرتمةعتعافمعسابةع،ععافم مابةعاف  يا تةعانعافمس اشعافيرم عف ذتعاف ي عرتلعاف علع

ع.عع0.05(عوذفكعبللعبس ايعبثلااةع22.23ب يتنع 
ةعيتنعاف ت ستتنعاف  رنعواف ثلشعوفصت فحعوميجلعاف   بةععهذهعاففيوقعذاتعافللافةعالا صت يت

 4dملدا  تععرنعإفنع،عفمست د ةعدبنعاف ي ععفرثتلخعرتلعاف علع افمست اشعافيرمنعا اف ت سعاف ثلشع

proهذا،عفيبنعاف ي ع  افعيكتة افمستتتتتتت داتع يفس ا  مي ش خ صتتتتتتتة وبا داةععيليتة مميال تع ه عع 

،عدبنعاف ي ع بستتتتتتت د ة ل اء اففل  اف عرتل برن يل ءاعً وضتتتتتتتث ع اف لدا  تع هذه رن إفن د  ضتتتتتتت اة
  تلع بن بشتت ياة اف نعوضتتث ا عاف   بةع اخلعاف يي باعاف لدا  عافم  يح اف لدا  تع ارنعهذه وفذفك

 برن مث ملع اريا  وكذفك،عل اءعبستتت د ةعدبنعاف ي ع افم صتتتصع وافزبن ف  اء افعيكتة افمستتت داتع

 ر اء بيا ل بن بي رة كل ا  افثضتتتتتتتتتتيتعافث برة وكذفك،عال اء فط تثة وا  عً افط رة إي  ي ي  

افل رت  تع يتن اففي ية اففيوقع بياب   بل ستيبةعال اء رو بست اشع ا  ه اط رذتعاف ي ع ونع بست د ة
عاف لداب. دعمل اف لدي إفن إض اة

دبنع فمستتتتتتتتتت د ة افيرم  وافمستتتتتتتتتت اشع اف ليتة اف لداتع يتن الادم  طتة افثيرة اف   بة مثزشعوع
 ماااي رن  تلع،عبستتتت د ةعدبنععاف ي ع ان ال اء ب طر  تع ر لع مثلع اف ليتة اف لداتع رن إفن اف ي ع

وملاععع افعيكتة افما داتع ر بل  امستتتتتت ع إفن اي ش عفلشعافثتلةعرتلعاف علع اف  صتتتتتتة ةاف ليت اف لداتع
 .اف للتك  ال اء

  Michael Clark, et., alماككك كلارو ورورو    وم فقعاف   بةعبلعب عرر دعافتخعكلعبنع 
اف ليتةعع13 عع(2012  د فصف تع ا ه م  ع برتل ع ي بع فرثضيتع افم اازيةع اف لمتةع ا  ع فل ع ريخع (ع

واف  عا يمبعبرتا عمطاايعال اءعاففل عوافعيك ع،ععافمس همةعا عمع تقعافمس اا تعافيرمتةعافث فتة
عفرم س يق.عع

،ع(6 (ع ع2021 ععروضد حمدى ابرا ي  أحمد  كلعبنععي  ياع داسةم فقعهذهعافل ت ةعبلععكم عع
حسن ابرا ي  عبد ،عع(7(  م2019سارة سعد خ لوخ  ،عع(1 م  2021اكما  سعد خ لوخ وأورو  

 Michaelععجرومر ورورو  ماككك  ،  (4م(  2017 جدة احمد ابرا ي   ،  (3م(  2018 الحميد  

gromeier,  dirk koester , Thomas  schack ,  2017 )14)  ،  الحد دى عثما   ربيع 
 4dبرنعرهمتةعإس  لا عملدا  تععع(Zaras N1, eta   2013))15خارا  ورورو   ،(5( 2013 

proعنعمعسنعافمس اشعافيرمن.اع
ماجلعايوقع افةعر ص يت عيتنعاف ت سعع: والكى  نص على: وبكلك تحقق صحة الفرض الثانى

 اف  رنعواف ت سعاف ثلشعانعافمس اشعافيرمنعفل ر  تعدبنعاف ي عوفص فحعاف ت سعاف ثلش
ماجلعيسبعمعسنعانعجمتلعافم غتياتعرتلعععرض ومناقشة الفرض الثالث والكى نص على "  

 .اف علعيتنعاف ت سعاف  رنعواف ت سعاف ثلشعوفص فحعاف ت سعاف ثلشعفرثتلةعرتلعاف علع
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 ( 10جدوخ  
 فى المتغيرات البدنية لدي  العينة(  قيد البحث فروق نسب التحسن بين متوسط القيا   القبلى والبعدى 

 = 8 

 المتغيرات 
 وحدة 
 

 القيا  

 المجموعة التجريبية
 القيا   
 القبلى

 القيا  
 البعدى 

نسب 
 التحسن% 

 91.51 5.42 2.83 متر كج  باليد ن  3إوتبار دفع كرة طبية 
 26.97 1.93 1.52 متر إوتبار الوثب العريض من الثبات

 40.50 66.95 47.65 كج  إوتبار قوة عضلات الظهر بالد ناموميتر
 102.41 31.82 15.72 عدد  إوتبار اللم  السفلى والجانبى 

 19.65 48.76 40.75 درجة إوتبار با  المعدخ للتواخ  الد ناميكى
 26.32 10.26 14.54 ثانية الجري الزجزاجي بطريقة بارو
 36.75 21.24 15.52 متر المستوى الرقمى لرمى القرص

مفاقعرايا عافم مابةعاف  يا تةعانعيسبعمعسنعاف ت سعاف ثلشععععع(11 ا ضحعبنعجلولععع
عع3وهنعك ف  فنعإخ   دع العكي عط تةعع.بنعاف  رنعا عرخ   داتعاف لداتعاف ليتةعاف  صةعرتلعاف علع

اف  رنع  اف ت سع ك نع د فتلانع تلع اف ثلشع ع2.83ك  ع واف ت سع اف عسنعع5.42(ع يس ةع وك ي ع (ع
(عواف ت سعاف ثلشعع1.52إخ   دعافا بعافثياضعبنعافب  تع تلعك نعاف ت سعاف  رنع -(91.51% 
اف عسنع 1.93  يس ةع وك ي ع ك نعع-(ع26.97(ع د فلال بابت يع تلع اف ايع را عبضيتع إخ   دع

إخ   دعافرمسعع-(ع40.50(عوك ي عيس ةعاف عسنع ع66.95(عواف ت سعاف ثلشع ع47.65اف ت سعاف  رنع 
(عوك ي عيس ةعاف عسنعع31.82(عواف ت سعاف ثلشع 15.72ك نعاف ت سعاف  رنع ععافسفرنعواف  ي نع تلع

(عواف ت سعع40.75إخ   دعد سعافمثللعفر اازنعافلال بتكنع تلعك نعاف ت سعاف  رنع -(102.41 
اف ييعافزجزاج عدطيا ةعد دوع تلعك نعاف ت سعع-(19.65(عوك ي عيس ةعاف عسنع 48.76اف ثلشع 
(ع11(عوااضحعجلولع 26.32(عوك ي عيس ةعاف عسنع 10.26سعاف ثلشع (عواف ت 14.54اف  رنع 

مفاقعرايا عافم مابةعاف  يا تةعانعيسبعمعسنعاف ت سعاف ثلشعبنعاف  رنعا عافمس اشعافيرمنعفيبنعع
(عيسبعع21.24(عاف ت سعاف ثلشعفرمس اشعفيبنعاف ي ع 15.52اف ي ع تلعك نعاف ت سعاف  رنع ع

ع(ع%36.75ف ت سعاف ثلشعوفص فحعاف ثلشع اف عسنعيتنعاف ت سعاف  رنعواع
ومثزشعاف   بخعبثللعاف غتيعافع   ععا عافم غتياتعاف ليتةععوافمس اشعافيرم عويسبع 

اف عسنعفثتلةعاف علععا عاف ت سعاف ثليعبنعاف  ر عافنعالاف زا عوجليةعبتلةعاف علعا عاف لدابعع
يعاف لداتعاف ليتةعوبمر عبرنعمعستنعع اخلعاف يي باعاف لدا  عا تعف طااعع4d pro تلعانعملدا  تعع

افذدابتن انع وافم مبرةع اف س ع اجزاءع افمثل ع،ععاف ذع،ععر اءع افما داةع اف لدا  تع وافيجرتن.ور ل  ع
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افمس ايعع معسنع افنع ذفكع كلع وا شع افما دشع الا اءع بس اشع معسنع انع اف تلع افثرمنع د لاسرابع
ع.فل ر تعدبنعاف ي عرتلعاف علع

،ع(6 (ع ع2021 ععروضد حمدى ابرا ي  أحمد  كلعبنععي  ياع داسةم فقعهذهعافل ت ةعبلععكم عع
برنعرهمتةعإس  لا عع،عع(7(   م2019سارة سعد خ لوخ  ،عع(1 م  2021اكما  سعد خ لوخ وأورو   

عانعمعسنعاف لداتعاف ليتةعافمس اشعافيرمن.ع4d proملدا  تع
افم غتياتعرتلعاف علعماجلعيسبعمعسنعانعجمتلعع:ععالفرض الثالثوبذفكعا ع قعصعةععع

 يتنعاف ت سعاف  رنعواف ت سعاف ثلشعوفص فحعاف ت سعاف ثلشعفرثتلةعرتلعاف علع
 :  الاستنتاجات والتوصيات

 : الاستنتاجات: أولاا 
فخعر يعإي  يتً عبرنعمعستتتتتتنعافم غتياتععع4d proاف يي باعاف لدا  عافم  يحعدجستتتتت  لا عملدا  تع -1

 اف ليتةعرتلعاف علع
ر يعإي  يتً عبرنعمعستنعافمس اشعافيرم ععع4d proاف يي باعاف لدا  عافم  يحعدجس  لا عملدا  تعع -2

عفمس د ةعدبنعاف ي عرتلعاف علع
افا بععإخ   دععع-عع(%91.51ك  عد فتلانعوك ي عيستتتتتتتتتتتت ةعاف عستتتتتتتتتتتتنع عع3إخ   دع العكي عط تةعع -3

إخ  ت دعرا عبضتتتتتتتتتتتتتتيتعاف ايع-عع(%26.97افثياضعبنعافب ت تعوكت يت عيستتتتتتتتتتتتتت تةعاف عستتتتتتتتتتتتتتنع 
إخ   دعافرمسعافسفرنعواف  ي نعوك ي عيس ةعع-(عع%40.50د فلال بابت يعوك ي عيس ةعاف عسنع 

إخ   دعد سعافمثللعفر اازنعافلال بتكنعوك ي عيستتتتتتتتتتتتت ةعاف عستتتتتتتتتتتتتنع-(عع%102.41اف عستتتتتتتتتتتتتنع 
ويستتتتتتتتتت ةعععع(%26.32دطيا ةعد دوعوك ي عيستتتتتتتتتت ةعاف عستتتتتتتتتتنع اف ييعافزجزاج ع-(عع19.650% 

 (%36.75معسنعافمس اشعافيرمنعفمس د ةعدبنعاف ي ع 
 : التوصيات: انياا ث
فم عفخعبنعمج تيعإي  ي عبرنعع4d proاستت  لا عاف يي باعاف لدا نعافم  يحعدجستت  لا عملدا  تعع -1

عدثضعافم غتياتعاف ليتةعوافمس اشعافيرمنعفمس د ةعدبنعاف ي ع
عانعس  ر تعافيبنععع4d proالاه م  عدجس  لا عاف لدا  تع -2
ا ستتتتت يرتتتتت  عد لاخ   داتعافمستتتتت  لبةعانعهذاعاف علعبللعمصتتتتتمت عيياباعملدا تةعانعستتتتت  ر تع -3

عوافميا لعافسلتةعافم  رفة.،عب  رفةعم ل سبعبلعيابتةعاف ميال تع
ع
ع
ع
ع
ع
ع
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 : قائمة المراجع
 : العربيةالمراجع : أولاا 
متج تيعيييت باعمتلدا  عب  يحعدت ستتتتتتتتتتتتتت  تلا عمتلدا ت تع: م(2021اكماا  ساااااااااعاد خ لوخ وأورو   -1

معستتنعافم غتياتعاف ليتةعاف  صتةعوافمست اشععععافعلابةعبرنافم  وب تعي ثضعال واتعاف لدا تةعع
ثةعج بععيل تعب رةعدعا عاف يبتةعافيا ضتةعدكرتةعاف يبتةعافيا ضتةعععع،افا بعافبي  افيرم علاتعع

عافزر زاقع
ع.اف اشععلافث بعالامع  عافلوفنعع،افملخلعفر لدابع: م"(2009بيتر تومسو    -2
مج تيعاستتت  لا عملدا  تعافم  وب تعافم غتي عع:  م(2018حساان ابرا ي  عبد الحميد ابو المجد   -3

ب رخعافثرمتخعفثرا عوالانععع،وافمستتتتتتتتتتتت اشعافيرم عف ذتعاف ي ععافثضتتتتتتتتتتتتر برنعمطاايعاف اازنع
عكرتخعاف يبتخعافيا ضتخعفر ل تعج بثخع راانعع،51افم رلعع،افيا ضخ

متتتج تيعمتتتلدا تتت تعرريا عالايزلاقعبرنعدثضعاف تتتلداتع:  م(2017جاادة احمااد ابرا ي  خعيتر   -4
رخعاستتتتتتتتتتاطعفثرا عوالانعب عع،ا عرذتعاف ي ععوافيرم اف ليتةعاف  صتتتتتتتتتةعوافمستتتتتتتتت اشعافما دشع

عكرتخعاف يبتخعافيا ضتخعج بثخعاستاط،ع45/عافثل عع4افم رلعع،اف يبتخعافيا ضتخ
 عمج تيعمميال تعاف لدابعافذامنعد ل   لعووزنعاف ستتتتتتتتتتتتت عانع:عع(2013ربيع عثما  الحد دى   -5

عافيا ضتتتتتتتتتةععاف يبتةمطادعدثضعبل صتتتتتتتتيعافرت رةعاف ليتةعوبا د عدبنعاف ي عفلشعطيبعكرتةعع
،عكرتةعاف يبتةعافيا ضتتتتتتتتتتتتتتةعيل تع،ع(42افم رل ،عب رةعبرا عوالانعافيا ضتتتتتتتتتتتتتة،ععج بثةعافزر زاق
عج بثةع راان.

برنععع4D proا برتةعييي باعملدا  عد ستتت  لا عا ا ع:  م(2021روضااد حمدى ابرا ي  أحمد   -6
ب رةعرستتتاطعفثرا عوالانع،ععفستت   ةعالعبرنعاف طنعافيرمندثضعافم غتياتعاف ليتةعوافمستت اشعع

 ج بثةعرستاط.،عافيا ضتةعاف يبتة
ف عستتتنعاف لداتعععع4D proييي باعملدا  عد ستت  لا عا ا عععمج تي:  م(2019ساارة ساعد خ لوخ   -7

ج بثةع،ععدستتتتت فةع ك ادا عيتيعبلشتتتتتاد ،عاف ليتةعاف  صتتتتتةعوافمستتتتت اشعافيرمنعلعستتتتت   ةعاففيارتتتتتة
عساه ي.

 ادعاياععع2ل ياتتةعواف ط تق عطاف تتلداتتبعافعتتلاتتلع افععبل ابتتة:ععتاامر الجباالي  ،عوي  الجباالي -8
ع .2013افم لعفرط دثةعوافلشيعاف  هي ع

كرتةعاف يبتةعافيا ضتتتتتةعععع،اف لدابعافيا ضتتتت عبذكي عيتيعبلشتتتتاد عع:  م(2012محمد احمد عبدة  -9
 .ج بثةعافزر زاقعع،يلتن

 ادع،عإخ   داتعال اءعافعيكن:  م(2001 محمد نصااار الد ن رضاااوا ، محمد حسااان علاوى  -10
 اف  هي .عع،عاففليعافثيبن
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