
 باستخدام جهاز الكابل كروس  ج تدريبيتأثير برنام 

                                          . F57تحسين مستوى اداء متسابقي قذف القرص على 

  د / حازم عبدالتواب عبدالرحيم

  :البحثمقدمة 

الفردي ففيها    هاطابع  لهاذوى الاحتياجات الخاصة    للمتسابقين من   مسابقات الرميتعد  
يحاول كل متسابق توظيف كل ما لدية من امكانات جسمية وقدرات بدنية ومهارية لتحدى كل  
الضوابط القانونية للتكنيك المحدد من قبل الاتحاد الدولي للألعاب القوى لذوى الاحتياجات الخاصة 

 لمحاولة تحقيق أطول مسافة من الرمي دون أي مخالفه. 

أيوضح  و   ، محروس  )محروس  عبدالرحيم  القوى    م(2014شرف  العاب  رياضة  أن 
للمعاقين حركيا تمتاز عن غيرها من الألعاب الأخرى بأنها عبارة عن منافسات بين الأفراد لإظهار  
كفاءتهم وقدراتهم البدنية لتحقيق أرقام قياسية جديدة تفوق أرقام الأصحاء مثال الرمي من الجلوس 

ق تعديل  تم  أنه  كما   ، الكراسي  تناسب على  لكي  ممارستها  القوى وطرق  العاب  مسابقات  وانين 
 ( 98،99:  24المعاقين حركياً  )  

)ويذكر   مصطفي  الدين  لكل م(2003حسام  أن  علي  قائمة  للمعاقين  التصنيف  فلسفة  أن 
رياضة من رياضات المعاقين تصنيفا طبيا، ورياضيا خاصا بها، تهدف قواعد هذا التصنيف إلي 

العدالة بين الرياضيين علي مختلف إعاقاتهم ، ومن هذه التصنيفات : مسابقات ذو  إتاحة نوع من 
 محروس ، أشرفمحروس  ( ويضيف  2:6)   F51:F58الإعاقات الحركية جلوس وتضم فئات من

أن يمكن تصنيف المعاقين حركياً في رياضة العاب القوى إلى ثماني فئات   م(2014عبدالرحيم )
ابين بالإصابات الضعيفة وغير الملحوظة في أحد الأطراف وهى وتشتمل تلك الفئة على المص

 (101، 100:   24)تمثل فئة العينة قيد البحث.
أن أهداف نظام التصنيف الطبي للمعاقين يتمثل في تجميع   م(2002ويرى حليم الجبالي )

المعاقين الرياضيين الذين لهم قدرات حركية كامنة متساوية تقريباً في المجموعة علماً بأن القدرة  
الأطراف   نشيطة  حركات  إلى  وتحويلها  العضلات  تقليص  على  القدرة  تحددها  الكامنة  الحركية 

 ( 18: 7سة الرياضية لجميع المتنافسين .) والجذع بهدف توفير عدالة المناف
 



على أن الرمي يبدأ من قدم الارتكاز وعضلات الرجلين   م(2005محمد خليل وآخرين )ويؤكد  
ثم الجذع والذراع المستخدم في الرمي ، ولابد أن يكون هذا التتابع متصلًا حتى يمكن أن تكون  

 (38:  25لمشتركة في الحركة )السرعة النهائية هي المجموع الكلى لسرعات الأجزاء ا

الرمى   العاب القوى يحاول زيادة مسافة  في  الراميأن    م(2014طلحة حسام الدين )يذكر  و 
الى السرعة    بالإضافةعن طريق زيادة ارتفاع نقطة الانطلاق وكذلك السرعة الرأسية للانطلاق  

 ( 133:  11الافقية.) 
من الانشطة  الرميأن مسابقات  ( 2009)محمد بريقع وخيرية السكرى يوضح كل من و 
تعتمد على القدرة الانفجارية كما تلعب قوة دوران الجذع دورا    والتيتؤدى لمره واحدة    التيالوحيدة  
المطرقة( ويجب أن تبدأ البرامج التدريبية   - القرص   -الرمح-) الجلة  الرميكل مسابقات    فياساسيا  

بمسابقات    الرميالمنشطة للعضلات وتسمى مسابقات  والتمرينات    الديناميكيبتمرينات الإحماء  
القوة العظمى   لعنصري القوة المميزة بالسرعة أو مسابقات القوة الانفجارية لما تتطلبه تللك المسابقات  

 ( 56: 26وسرعة الحركة.)
لما  مسابقات القوة المميزة بالسرعة  من الرميأن مسابقات  م(2004)فراج توفيقيذكر و 
القوة العظمى وسرعة الحركة وترتبط فيها حركة الجسم  عنصري ك المسابقات من توافر تتطلبه تل

تنطلق   التي المسافةترمى أو تدفع أو تقذف لتصبح  التي بالأداة  الحركي وقدرته على الانجاز 
 ( 409: 21.)  الحركياليها هو الذى يعبر عن قدرة الفرد على الانجاز 

)  ويرى  الحركية    (2014ريسان مجيد  السرعة  أن  أو    هيالى  العضلة  انقباض  سرعة 
، الرميفعاليات    فيالمجموعة العضلية عند أداء الحركات ذات الصفة الثلاثية أو المركبة كما  

الخاصة تتم من خلال    السرعة الحركيةعلى أن تنمية    م(2020عبد الرحمن زاهر )ويضيف  
بشرط أن تكون التمرينات قريبة الشبه بطريقة أداء  تنمية القوة العضلية والتردد الحركى السريع  

 ( 611:  13، ) (216: 9)المهارات المطلوبة.
 :البحث مشكلة

لذوي الاحتياجات الخاصة   متسابقي قذف القرص ملاحظة الباحث عند تدريب  من خلال   
من قبل   رجالf57 فقط هي  واحدة    لفئةf57،  f58خاصة بعد دمج فئتين  رجال  f57من فئة

الدولي   القوى  لالاتحاد  الحركيةلألعاب  الاعاقات  الرياضي    لذوي  الموسم    م 2013/2014من 
المستوى الرقمي لمتسابقي    أدى الى هبوطفهذا التغيير في التكنيك قد    تكنيك الرمي   فيتغير    حدوث 

مدى الفرق في  الجول التالى  يوضح  ( متر كما  10:9جلوس للرجال من )  f57 قذف القرص  
 نتائج البطولات المحلية.  قبل وبعد الدمج في  المستوى الرقمي

 ( 1جدول رقم )



 الجنس                                              م
 التغيير قبل وبعد  

 رجال

 جلوس  F58 فئة الإعاقة  قبل الدمج  1
 متر 83,56 الرقمي ي المستو  2
مطاوع عبد الباقي أبو   المتسابق  3

 الخير
 الاتصالات  اسم النادي التابع له  4
 م 2014/ 2013 الموسم الرياضي  5
 جلوس  F57 فئة الإعاقة  بعد الدمج  6
 متر 45.70 المستوى الرقمي 7
مطاوع عبد الباقي أبو   المتسابق  8

 الخير
 الاتصالات  اسم النادي التابع له  9
 م 2014/2015 الموسم الرياضي  10
 2019الموسم الحالي  11

/2020 
 متر 46.30 المستوى الرقمي

أبو  مطاوع عبد الباقي  المتسابق   12
 الخير

 الاتصالات  اسم النادي التابع له  13
 م 2019/2020 الموسم الرياضي  14

الجمهورية لألعاب  التى اقيمت بعد البرنامج كانت بطولة بطولةعلمًا بأن موعد ال البطولة :
بالمركز الأولمبي التى أقيمت 2019/2020القوى للإعاقات الحركية للموسم الرياضي  

 .  م2020/ 1/ 18-16الفترة من بالمعادي خلال 
استغلال الرجلين سواء رجل الارتكاز أو الرجل الأمامية  وذلك لعدم قدرة المتسابقين من  

،  من الفخذين والساقين  أماما على الكرسي  الرجلين للدوران فبعد ربط التمهيديةأثناء المرجحات 
وعدم القدرة على القيام من على الكرسي والدفع    (5،  4،    3( كما في الشكل رقم )11مرفق )

من  السرعة الحركية والقوة الانفجارية  ن الذى أدى الى انخفاض فى مستوى  بالرجلين أثناء الدورا 
الحامل للقرص من إلى رسغ اليد الرامية فسلاميات الأصابع  دخول الحوض وسحب الذراع  بداية  

الحر اتجاه مسار  لتوليد    والذراع  وتزامن حركي في  وتسلسل  واحد  قوة وسرعه في وقت  أقصى 



سرعة  العضلات أثناء الرمي وتحويل القوة المميزة بالسرعة للأجزاء الجسم المختلفة في النهاية إلى  
التخلص للحصول في النهاية على اكبر    متغيرات مع ضبط    قوة انفجارية عند القذفحركية و  

القوى   الدولي لألعاب  أقرها الاتحاد  التي  والقوانين  لقواعد  الرمية دون مخالفة  مسافة ممكنة من 
 حركيا.  للمعاقين

وفي حدود علم الباحث لم يتطرق أحد من الباحثين إلى استخدام جهاز الكابل كروس   
من السلاسة والقدرة على تغير الاوضاع في كافه الاتجاهات وامكانية  وذلك لما يتمتع به الجهاز 

وضع برنامج  لك رأى الباحث ربما رجال لذ  f57 متسابقي قذف القرص لتحسين تكنيك  هاستغلال
راعى الباحث في البرنامج  كذلك كوسيلة حديثة للتدريب و باستخدام جهاز الكابل كروس   تدريبي

 القدرة الانفجارية للذراع الرمي, السرعة الحركية, ، التوافق , المرونةالقدرات البدنية الخاصة مثل 
 . F57تحسين مستوى اداء متسابقي قذف القرص سيؤدى الى   والتوازن الثابت  الرشاقة الخاصة، 

 هدف البحث : 
البرنامج التدريبي باستخدام جهاز الكابل كروس على     يهدف البحث إلى التعرف على تأثير
 . F57تحسين مستوى اداء متسابقي قذف القرص 

 فروض البحث: 
اختبارات توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي البعدي لصالح القياس البعدي في  

 للعينة قيد البحث . القدرات البدنية الخاصة
رات االمهياس القبلي البعدي لصالح القياس البعدي في اختبارات  توجد فروق دالة إحصائيا بين الق

 للعينة قيد البحث. الحركية
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي البعدي لصالح القياس البعدي في المستوى الرقمي  

 للعينة قيد البحث . 
 المصطلحات المستخدمة فى البحث :

 جهاز الكابل كروس:
من    استخدامهالاوضاع في كافه الاتجاهات والارتفاعات وامكانية  و جهاز متعدد القبضات  

التمرينات في نفس اتجاه مسار العضلات أثناء    لأداء مجموعة منوضع الجلوس على كرسي  
 )تعريف إجرائي(  .F57لمتسابقي قذف القرص الرمي 

 الإعاقة البدنية: 



الضعف أو العجز في القدرات الحسية أو الجسمية  هي عبارة عن حالة من القصور أو  
ويرجع ذلك إلى عوامل وراثية أو بيئية أو الاثنين معاً مما تحد من قدرة الفرد على القيام بأدواره في  

 ( 23:  19( ، )72: 8العمل والحياة بالشكل الطبيعي. )
 القوة المميزة بالسرعة:

 (56: 15)أقل زمن ممكن. فيالمقدرة على بذل أقصى قوة  هي
 السرعة الحركية:

سرررررررعة انقباض عضررررررلة أو مجموعة عضررررررلية معينة وهى تلك الصررررررفة التي تسررررررمح  هي  
  سرعة حركة أحد أجزاء الجسم مثل السرعة الحركية للذراع والسرعة الحركية للرجل.بإنجاز 

(20 :107) ( ، 13  :89   ) 
 :( رجالF57فئة )

هؤلاء المتسابقين الذين لديهم قصور أو كسور أو عجز أو شلل تسببت لهم في عاهة  
مستديمة في إحدى الرجلين مع سلامة باقي أجزاء الجسم ولذلك يؤدى الرمي من الجلوس على 

  (إجرائي)تعريف كرسي الرمي 
 : كرسي الرمي للمعاقين حركياً جلوس

دة ثابتة لمستخدمي الرمي وله مواصفات هو كرسي تم تصميمه بشكل قوى ومتزن وذو قاع
شكل    في( كما  11، مرفق )  (  74:  38خاصة طبقا للقانون الدولي لألعاب القوى للمعاقين حركياً )

    (1،2رقم )
 إجراءات البحث :  
 أولًا: منهج البحث:  

استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي البعدي 
 لمجموعة واحدة وذلك لملائمة لطبيعة هذه الدراسة . 

 ثانياً: عينة البحث: 
جلوس من   رجال f57لفئة تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من المعاقين حركياً 

 وذلك للأسباب التالية : ،  م 2020/  2019الاتصالات للموسم الرياضي نادي 

 فظة كفر الشيخ لانهم من مواليد المحافظة.محا  فيكل المتسابقين يقيمون   -1
 التابع لمديرية الشباب والرياضة بمحافظة كفر الشيخ . والتحدينادى الارادة   فييتدربون  -2
لتنفيذ   الرمي على استخدام صالة اللياقة البدنية والملعب  الناديرئيس مجلس ادرة موافقة   -3

 (14، مرفق )المتسابقينالبرنامج على هؤلاء 
   .و الخيربطل العالم مطاوع أب منهم و  هؤلاء المتسابقين مسجلين في اللجنة البارالمبية المصرية  -4



 سنه. 12لهم  التدريبيالعمر متوسط يتجاوز  -5
 يمثلون المجتمع الكلى للبحث.  بلغ عدد المتسابقين سته متسابقين وهم -6
 م(.25م:  24مستوى رقمي يتراوح ما بين )متوسط لديهم  -7

 مجالات البحث:
 المجال الزمني:   -أ

 ( 12: مرفق ) الكابل كروسباستخدام جهاز  التدريبيلبرنامج لأولًا : التخطيط الزمني 
 :فترتينوحدة تدريبية يومية مقسمة على  24بواقع  ابيعأس 8استغرق تنفيذ البرنامج  

زمن الوحدة    وحدة تدريبية 12أسابيع بواقع4  ت استغرقفترة إعداد بدني خاص التي    الشهر الأول:  -
 ق( 1080)  الفترة ق بإجمالي زمن90
الثاني:  - قبل    الشهر  ما  التيفترة  تدريبية زمن    ات وحد 12بواقع  أسابيع4  ت استغرق   المنافسات 

 ق( 1440)ق بإجمالي زمن 120الوحدة 
ساعة تدريبية    42بواقع  ق  2520  البرنامج التدريبي باستخدام جهاز الكابل كروس  بلغ إجمالي زمن

 . 
 ( 2جدول ) 

 باستخدام جهاز الكابل كروس  التدريبيلبرنامج لتخطيط التوزيع الزمني 

 فترات الموسم  ما قبل المنافسات  هفتر  عداد بدني خاص الإ هفتر  الفترة

 الأسابيع  

 

 شدة الحمل

 عدد الأسابيع  8 7 6 5 4 3 2 1

 الحمل التدريبي  % 60 % 100 % 65 % 95 % 60 % 75 % 90 % 65

 % 100%:90من    •   •    •  حمل أقصى 

 % 90%: 75من        •   حمل عالي 

 % 75:% 50من   •   •   •    • حمل متوسط 

     عدد

 لوحداتا

 العناصر

3 3 3 3 3 3 3 3 24 

 الوحدةزمن  ق 120 ق 120 ق 120 ق 120 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90

 من خارج زمن الوحدة التدريبية  قائقد 10: 8من   زمنه إطالات  +إحماء
 ق 108 -----  ------  ------ ----- -----  ----  54 54 قوة مميزة بالسرعة 

 ق 180 ----- 36 -----  36 54 54 -----  -----  قوة قصوي  
 ق 72 36 ------  36 ----- ----  ----  ----  ----  نفجارية قدرة ا

 ق 198 36 36 36 36 27 -----  27 ----  سرعة حركية 

 ق 108 18 ------  18 18 -----  27 ----  27 رشاقة خاصة 
 ق 180 18 18 18 18 27 27 27 27 مرونة خاصة 

 ق 108 18 -----  18 18 -----  27 -----  27  توازن - توافق
 ق 270 ----- ----- ----- ----- 5.67 5.67 5.67 5.67 أثقال 



جهاز  تمرينات 

 الكابل كروس 
 ق 432 108 108 108 108 -----  -----  ----  ---

 ق 774 126 126 126 126 5.67 5.67 5.67 5.67 تكنيك 
 ق 90 ------  36 ------  ------  27 ----- 27 -----  مسابقات تجريبية 

زمن التدريب  

   الأسبوعي
 ق 2520 360 360 360 360 270 270 270 270

  ق من خارج زمن الوحدة التدريبية 5زمنها  التهدئة  

 الراحة بين المجموعات التكرارات لشهر ا

 التمرينات 
الراحة بين 

 المجموعات
الهدف 

 الرئيسي
طريقة  

 التدريب 

 إلى  من إلى  من إلى  من إلى  من

الشهر 

 الأول
قوة   30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10 أثقال 

مميزة 

 بالسرعة  

  فتري

منخفض  

 الشدة  
تكنيك  

 الرمى

 30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10

قوة   30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10 أثقال 

مميزة 

 بالسرعة 

فتري  

مرتفع 

 الشدة  
تكنيك  

 رمىال

 30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10

قوة   00,5 30,3 00,2  30,1 2 1 5 3 أثقال 

 قصوى 
 تكراري 

 00,5 30,3 00,2  30,1 1 0 3 2 تكنيك  

قوة   00,5 30,3 00,2  30,1 2 1 5 3 أثقال 

 قصوى 
فتري  

منخفض  

 الشدة 
 00,5 30,3 00,2  30,1 1 0 3 2 تكنيك  

الشهر 

 الثانى 
جهاز  

كابل  

 كروس

سرعة  30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10

 حركية
فترى  

مرتفع 

  الشدة 

تكنيك  

 الرمى

 30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10

قدرة   30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10 جهاز  ال

 انفجارية   
 باليستى 

 30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10 تكنيك  

سرعة  30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10 جهاز  ال

 حركية
  تكراري 

 30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10 كنيك  ت

قدرة   30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10 جهاز  ال

 انفجارية   
 باليستى 

 
 30,2 00,2 ث60 ث30 3 2 12 10 تكنيك  

 ق3000 ق1920 ق1080 الإجمالي

 س50 س32 س18

 (3جدول )                 الدراسات الاستطلاعية:
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12   
/10/  

2019
 م 

الباحث   تدريب   ، والأجهزة  الأدوات  تحديد   (
العملي لتنفيذ الاختبارات ، تحديد   التطبيقعلى  

المساعدين   تنفيذ  ترتيب  تحديد    ،عدد  ووقت 
 .  الاختبارات 

م، كرسي رمى  50) ميزان ، ستامتير ، شريط قياس  
، 75ارتفاعه    وجير  وصفارة  إيقاف  ساعة   ، سم 

م ، حائط  1كجم ، عصا بطول  3،    2كور طبية  
جم  450مرسوم به مستطيلات ، كرة كركيت وزنها  

 ، كرة تنس أرضى ( قائمان وعارضة، 

ية 
لثان
ة ا
راس
الد

 

يوم  
الأحد 

الموافق  
13 /1
0/20

 م 19

التعرف   الزمنية  )  الفترة  مناسبة  مدى  على 
للوحدة التدريبية اليومية ،إمكانية تنفيذ الوحدة  

الصالالتدريبي إمكانيات  مع  يتناسب  بما    ة ة 
الرمي   قياس  الموجود وملعب  إمكانية  مدى   ،

، كيفية  لكل تمرين متسابق مستوى الشدة لكل 
عدة وامكانية توافرها من  االادوات المساستخدام  

كور طبية والسويسرية وعصا    وأستك مطاط  
تثبيت   ، الأثقال  وأجهزة  المرونة  لتمرينات 
لتثبيت  كرسي الرمي وتحديد عدد المساعدين 

 وربط اللاعبات وجلب أدوات الرمي ( 

، مقعد سويدي حر  )جهاز بنش ، جهاز أكتاف    -
وعقلة    و متوازي  جهاز   ، مختلفة  بأوزان  دمبلزات 

جهاز   للظهر،  وسحب  همر  جهاز   ، منخفضة 
كجم وبار حر أخر  20وبار حر وزنة    البايلعضلة  

كجم وطارات بأوزان مختلفة جهاز الكابل    5,7وزنه
)  ات الخاصة بتنفيذ جزئية الرمي :  الأدو ،  (  كروس
أقراص وزنها   8، عدد   كجم 1قرص وزنه    14عدد  

،  75بارتفاع  المعدل  لرمي  ا،كراسي    كجم 2 سم 
مقطع للرمي يحدد بعد وضع الكراسي، قنشات حديد 

 لتثبيت الكراسي ، جاكوش ( 

 
 :القياس القبلي

يوم الاثنين الموافق    القيرررراسررررررررررررررررررات الجسررررررررررررررميررررة والاختبررررارات البرررردنيررررة وذلررررك  تم إجراء 
م في تمام السرررررراعة الثالثة عصررررررراً حتى الرابعة والنصررررررف، تم اسررررررتكمال اختبارات  14/10/2019

في تمام السراعة الثالثة عصرراً    15/10/2019الكرة الطبية والمسرتوى الرقمي يوم الثلاثاء الموافق  
 حتى الخامسة .

 الدراسة الأساسية:  
م  2019/ 16/10الأربعاء الموافق تم بدء الدراسة الأساسية وتطبيق البرنامج التدريبي يوم  

تنفيذ البرنامج بعد فترة   فراعى الباحث بداية موسررررم تدريبي جديد فى  مع مراعاة أن البرنامج يطبق  
البدني  فترة الإعداد الاعداد البدني العام لتدريبات الاثقال والحمل المسررررررتمر وطبق الدراسررررررة خلال  

حتى يوم السررررررررررررربت الموافق   شرررررررررررررهرينلمدة  ، فترة ما قبل المنافسرررررررررررررات واسرررررررررررررتمر البرنامج  خاص ال
 م . 14/12/2019
 :القياس البعدي 



م ، تم إجراء الاختبرررارات البررردنيرررة  16/12/2019،    15وذلرررك يوم الأحرررد والاثنين الموافق        
 واختبارات الكرة الطبية والمستوى الرقمي في تمام الساعة الثالثة عصراً حتى السادسة مساءاً. 

 :ثالثاً: المعالجة الإحصائية 
استخدم الباحث الإحصاء اللابارامترية )اختبار ويلكوكسون ، معادلة كوهين لحجم التأثير (       

 . (280:  18) بيعة هذه الدراسةوذلك لمناسبتها لط 
 : المجال المكاني –ب

على  حتوى البرنامج التدريبي  قام الباحث بإجراء جميع القياسررررررررررررررات القبلية والبعدية وتنفيذ م       
جزئية تحسرين التكنيك( في صرالة اللياقة   – واسرتخدام جهاز الكابل كروسالأثقال    ات تدريب)جزئية  

لشرررررباب والرياضرررررة ين لمديرية ابنادي الإرادة والتحدي التابع  بقذف القرص البدنية والملعب الخاص 
 .بمحافظة كفر الشيخ

 : وسائل وأدوات جميع البيانات رابعاً: 
متخصصة قام الباحث بإجراء مسح مرجعي للدراسات والبحوث العلمية السابقة والمراجع ال

كوسيلة تدريبية حديثة لذلك   واستخدام جهاز الكابل كروسالأثقال    ات تنفيذ جزئية تدريب  التي تناولت 
الباحث   الى  قام  بالقياسات والاختبارات    -أ بتقسيمهم  الخاصة  الرقميو الأدوات   - ب   ،  المستوى 

  جزء داخل صالة اللياقة   -1  جزئيين   الأدوات والأجهزة الخاصة بتنفيذ البرنامج التدريبي وتنقسم إلى:
 ، السابقة الذكر وهذا ما أسفرت عنه نتائج الدراسات الاستطلاعية.   الرميوجزء داخل ملعب    البدنية
 ( 4جدول )            (  4مرفق )الاختبارات البدنية:  :أولًا 

وحدة   الصفة المقاسة  الاختبارات البدنية  م 
 القياس 

 رقم المرجع 

قياس القدرة الانفجارية   اختبار رمي كرة السلة  1
 لذراع الرمي. 

( 08:   2) المتر  

     

قياس القوة القصوي   اختبار القوة القبضة   2
 لقبضة ذراع الرمي 

 
 كجم 

(22   :164  ،
165)  

 اختبار قوة عضلات الظهر  3

 

القوة القصوى  قياس 
 لعضلات الظهر

 
 كجم 

(32   :80 )  

 

قياس التوافق الحركي   ( 8اختبار الحبو علي شكل ) 4
 العام للجسم 

،  322:   29) الثانية 

323 ) 

 

 

اختبار رمى واستقبال     5
 الكرات.

  425: 29) الدرجات التوافق بين العين واليد 
،426) 
 

اختبار ثنى ومد الذراعين من   6
 . ث 10الانبطاح في وضع 

القوة المميزة بالسرعة  
 الذراعين  لعضلات 

  ( 188: 17) العدد



  ( 82، 81: 22) سم  مرونة الكتفين والمنكبين  . اختبار رفع الكتفين  7
اختبار مدى الحركة حول   8

المحور الرأسي للعمود  
 . الفقري

  559: 11) سم  مرونة العمود الفقري 
،560) 
 

من   خلفااختبار ثنى الجذع   9
  .الوقوف

، 268:  29)  سم  الجذع مرونة 

269 ) 

،  347:   29) الثانية  التوازن الثابت  اتزان الكرة. اختبار 10

348 ) 

اختبار التصويب باليد على   11
 المستطيلات المتداخلة . 

  358:  29) الدرجات الدقة 
،359) 

 

 (5جدول )                      ( 4مرفق ) ثانياً: اختبارات السرعة الحركية:
وحدة   الصفة المقاسة الاختبار  م

 القياس 
 رقم المرجع 

اختبار سرعة دوران الذراع حول السلة  1
 ث 20خلال 

قياس سرعة دوران  
 الذراع

  ( 294:  29)  العدد 

اختبار سرعة قبض وبسط المنكب  2
 والمرفق خلال ثلاث دورات.

قياس سرعة قبض  
 وبسط المنكب والمرفق.

  الثانية 
(29   :294  ،

295 ) 

قياس السرعة   . اختبار نيلسون للسرعة الحركية 

 للذراعين   الحركية
  - 221: 28)  السم

223  ) 
 

 ( 6جدول )        (  4مرفق )ثالثاً : اختبارات مهارية باستخدام الكرة الطبية: 

وحدة   الصفة المقاسة  الاختبار  م 
 القياس 

 رقم المرجع 

طبية وزنها  اختبار دفع كرة  1
كجم باليدين من وضع  3

 الجلوس على كرسي 

القدرة العضلية للذراعين  
 والكتفين 

- 209: 22) المتر
211) 

اختبار رمى كرة كركيت   2
 جرام 450وزنها 

قدرة الجزء العلوي من  
الجسم ، تقدير الأداء  

 ومسافة الرمي .  

( ،   345: 22)  المتر
(47 ) 

اختبار رمى الكرة الطبية   3
كجم من وضع  2وزنها 

الجلوس على كرسي الرمي  
 من فوق الرأس للأمام 

قدرة الجزء العلوي من  
الجسم ، والقوة  

 الانفجارية 

  المتر
(17 :181  ) 

اختبار رمى الكرة الطبية   4
كجم من وضع  2وزنها 

قدرة الجزء العلوي من  
الجسم ، والقوة  

 ( 47) المتر



الجلوس على كرسي الرمي  
 من الجانب  

خص مع  الانفجارية ، بالأ
 حركة الدوران 

اختبار رمى الكرة الطبية   5
كجم من وضع  2وزنها 

الجلوس على كرسي الرمي  
 من فوق الرأس للخلف

:   22)  المتر قياس القدرة العامة للجسم  
218،219 )  

رمى الكرة الطبية وزنها   6
كجم من وضع الجلوس على  2

كرسي الرمي من أسفل   
 للأمام . 

قدرة الجزء العلوي من  
 الجسم  

،   348: 22)  المتر
349( ، )47 ) 

 

  1اختبار قذف القرص زنة )   7
 كجم ( من وضع الرمي 

 ( 1:   31) المتر قياس مسافة الرمي 

 تجانس عينة البحث : 

قام الباحث بعمل توصيف إحصائي لعينة البحث فى متغيرات معدلات النمو  
 والاختبارات البدنية والمستوى الرقمي للعينة قيد البحث 

   6ن =                                  (7جدول )                                         

 م

 المتغيرات 

 وحدة

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف  

معامل   المعياري 

 الالتواء 

  : دلالات النمو أولًا:

 0.105 4.750 34.833 السنة السن  1

 0.034- 4.726 177.583 السم الطول الكلى  2

 0.463 2.160 71.666 السم طول الجذع  3

 0.597 4.622 82.833 السم طول الطرف العلوى  4

 0.143- 4.760 73.333 السم طول الذراع الرامية 5

 0.617 8.959 89.666 كجم الوزن 6

 0.713 5.645 13.666 السنة التدريبي العمر  7

  ثانياً: الاختبارات البدنية:  

 0.106- 1.936 9.253 المتر  اختبار رمي كرة السلة 1

 0.008- 2.789 42.046 كجم القبضة  ةاختبار قو 2

 0.771 4.617 122.933 كجم قوة عضلات الظهر 3

 0.666 1.032 6.333 العدد  ث 10اختبار ثنى ومد الذراعين من وضع الانبطاح في  4

 0.064 3.120 23.170 الثانية  ( 8) علي شكل ختبار الحبوا 5

 1.629 1.181 10.876 سم اختبار رفع الكتفين  6

7 
 اختبار مدى الحركة حول المحور الرأسى

 سم يمين

 

39.881 1.945 0.851 

 0.494 1.778 40.556 يسار

 0.950 2.248 49.386 سم الوقوف  من ثنى الجذع خلفااختبار  8

 0.950 0.752 8.833 درجات اختبار رمى واستقبال الكرات. 9

 0.617 3.311 الثانية  اختبار اتزان الكرة 10
-0.467 



 0.075- 1.211 7.666 درجات اختبار التصويب باليد على المستطيلات المتداخلة . 11

 السرعة الحركية:  تثالثاً: اختبارا
 0.617 3.271 23.500 العدد  ث20سرعة دوران الذراع حول السلة خلال اختبار  1

سرعة قبض وبسط المنكب والمرفق خلال اختبار  2
 ثلاث دورات. 

 0.348- 2.040 26.600 الثانية  الذراع الايمن

 0.118- 1.909 28.158 الذراع الايسر 

 1.655 1.165 11.880 السم .اختبار نيلسون للسرعة الحركية 3

 رابعاً : اختبارات المهارات الحركية: 
كجم باليدين من وضع الجلوس على  3اختبار دفع كرة طبية وزنها  1

 كرسي
 0.741 0.836 4.811 المتر 

 0.668 2.521 16.645 المتر  جرام 450اختبار رمى كرة كركيت وزنها  2

كجم من وضع الجلوس على كرسي  2اختبار رمى الكرة الطبية وزنها  3
 الرمي من فوق الرأس للأمام 

 1.056 0.731 8.155 المتر 

كجم من وضع الجلوس على كرسي  2اختبار رمى الكرة الطبية وزنها  4
 الرمي من الجانب  

 0.795 0.697 11.356 المتر 

كجم من وضع الجلوس على كرسي  2اختبار رمى الكرة الطبية وزنها  5
 الرمي من فوق الرأس للخلف 

 0.428- 0.783 7.523 المتر 

الجلوس على كرسي الرمي كجم من وضع 2رمى الكرة الطبية وزنها  6
 من أسفل  للأمام . 

 0.375 0.783 11.726 المتر 

 0.483 3.436 33.933 المتر  بدون ربط.  كجم ( من وضع الرمي 1اختبار قذف القرص زنة )  7

  :المستوى الرقمي:  خامسًا

 0.529 4.195 25.431 المتر  مسافة الرمى من الجلوس مع ربط الرجلين أمامًا  1

  1.063-( أن جميع قيم معاملات الالتواء لعينة البحث تراوحت ما بين ) 3جدول )يوضح  
( مما يؤكد على  3( كما هو واضح في الجدول رقم )  3± بين )  ( وهذه القيم تنحصر ما0.755،  

 الاختبارات المهارية ، الاختبارات البدنية ،  لالات النمود )  الاتية  تجانس عينة البحث في المتغيرات  
 المستوى الرقمي (، 

 (  8جدول) 
لدى أفراد العينة باستخدام اختبار ويلكوكسون   والبعديدلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي 

   6اللابارامترى للاختبارات البدنية قيد البحث .                                  ن=
                                    

 الدلالات

 الإحصائية 

 الاختبارات

 القياس البعدى  القياس القبلى 

الاش 

 ارات
 العدد 

متو

سط 

الرت

 ب

مجمو 

ع 

 الرتب

 قيمة

z 

احتما

لية 

 الخطأ 

P 

نسبة 

التحس 

 ن%
 ±ع س ±ع س

 أولًاا: الاختبارات البدنية: 

 3.258 13.393 1.936 9.253 رمي كرة السلة

 0.00 0.00 0 السالبة 
-2.121 0.028 44.742 

 21.00 3.50 6 الموجبة 

 7.976 50.601 2.789 42.046 قوة القبضة
 0.00 0.00 0 السالبة 

-2.121 0.028 20.346 
 21.00 3.50 6 الموجبة 



 142.018 4.617 122.933 قوة عضلات الظهر
15.73

6 

 0.00 0.00 0 السالبة 
-2.121 0.028 13.465 

 21.00 3.50 6 الموجبة 

اختبار ثنى ومد الذراعين من 

 ث10وضع الانبطاح في 
6.333 1.032 8.666 1.632 

 0.00 0.00 0 السالبة 
-2.121 0.028 36.837 

 21.00 3.50 6 الموجبة 

 2.990 20.960 3.120 23.170 ( 8) علي شكل ختبار الحبوا
 21.00 3.50 6 السالبة 

-2.121 0.028 9.538 
 0.00 0.00 0 الموجبة 

 2.293 15.051 1.181 10.876 اختبار رفع الكتفين 
 0.00 0.00 0 السالبة 

-2.121 0.028 38.387 
 21.00 3.50 6 الموجبة 

 

7 
اختبار مدى  

الحركة حول 

 المحور الرأسى

 1.635 42.710 1.945 39.881 يمين
 0.00 0.00 0 السالبة 

-2.121 0.028 7.093 
 21.00 3.50 6 الموجبة 

 1.475 42.218 1.778 40.556 يسار 
 0.00 0.00 0 السالبة 

-2.121 0.028 4.093 
 21.00 3.50 6 الموجبة 

 3.014 53.556 2.248 49.386 من الوقوف  ثنى الجذع خلفا
 0.00 0.00 0 السالبة 

-2.121 0.028 8.443 
 21.00 3.50 6 الموجبة 

اختبار رمى واستقبال 
 2.338 11.333 0.752 8.833 الكرات.

 0.00 0.00 0 السالبة 
-2.214 0.027 28.302 

 21.00 3.50 6 الموجبة 

اتزان الكرة اختبار   
3.311 0.617 5.445 0.503 

 0.00 0.00 0 السالبة 
-2.201 0.028 74.687 

 21.00 3.50 6 الموجبة 

اختبار التصويب باليد على  
 0.816 10.666 1.211 7.666 المستطيلات المتداخلة .

 0.00 0.00 0 السالبة 
-2.264 0.024 39.133 

 21.00 3.50 6 الموجبة 

 السرعة الحركية:  تثانياً: اختبارا
الذراع  اختبار   دوران  سرعة 

 ث 20حول السلة خلال 
23.500 3.271 29.333 5.046 

 0.00 0.00 0 السالبة 
-2.121 0.028 24.821 

 21.00 3.50 6 الموجبة 

 

2 

سرعة اختبار 
قبض وبسط  

المنكب والمرفق  
خلال ثلاث 

 دورات.

للذراع  

 الايمن 
26.600 2.040 17.471 1.593 

 21.00 3.50 6 السالبة 
-2.121 0.028 52.252 

 0.00 0.00 0 الموجبة 

للذراع  

 الايسر 
28.158 1.909 16.835 2.908 

 21.00 3.50 6  السالبة 

 الموجبة  67.011 0.028 2.121-

0 0.00 0.00 

للسرعة   نيلسون  اختبار 

 . الحركية
11.880 1.165 18.705 2.157 

 0.00 0.00 0 السالبة 
-2.121 0.028 57.449 

 21.00 3.50 6 الموجبة 

 ثالثاً : اختبارات المهارات الحركية: 
وزنها   طبية  كرة  دفع  اختبار 

وضع  3 من  باليدين  كجم 
 الجلوس على كرسي 

4.811 0.836 6.981 0.667 

 0.00 0.00 0  السالبة 

 الموجبة  45.104 0.028 2.121-
6 3.50 21.00 

اختبار رمى كرة كركيت وزنها 
 جرام 450

16.645 2.521 23.823 3.325 
 0.00 0.00 0 السالبة 

-2.121 0.028 43.124 
 21.00 3.50 6 الموجبة 

الطبية  الكرة  رمى  اختبار 
وضع  2وزنها   من  كجم 

الرمي   كرسي  على  الجلوس 
 من فوق الرأس للأمام 

8.155 0.731 12.751 1.317 

 السالبة 

  
0 0.00 0.00 

 الموجبة  56.358 0.028 2.121-

6 3.50 21.00 

الطبية  الكرة  رمى  اختبار 
وضع  2وزنها   من  كجم 

الرمي   كرسي  على  الجلوس 
 من الجانب 

11.356 0.697 17.085 0.958 

 السالبة 

  
0 0.00 0.00 

 الموجبة  50.449 0.028 2.121-

6 3.50 21.00 

7.523 0.783 11.726 1.204 
 السالبة 

  
0 0.00 0.00 -2.121 0.028 55.868 



اختبار رمى الكرة الطبية 
كجم من وضع  2وزنها 

الجلوس على كرسي الرمي 
 من فوق الرأس للخلف 

 الموجبة 

6 3.50 21.00 

رمى الكرة الطبية  اختبار 
كجم من وضع  2وزنها 

الجلوس على كرسي الرمي 
 من أسفل  للأمام . 

11.726 0.783 19.660 1.275 

 السالبة 

 

 

0 0.00 0.00 

-2.121 0.028 67.661 
 الموجبة 

6 3.50 21.00 

 1اختبار قذف القرص زنة )  

بدون   كجم ( من وضع الرمي
 ربط الرجلين اماما.

33.933 3.436 38.415 3.293 

 0.00 0.00 0  السالبة 

 الموجبة  13.208 0.028 2.121-
6 3.50 21.00 

 :المستوى الرقمي:  رابعا
  كجم (  1زنة )  قذف القرص  

ربط  مع  الجلوس  وضع  من 

 الرجلين أماما. 

25.431 4.195 29.216 4.717 

 0.00 0.00 0 السالبة 
-2.207 0.027 14.883 

 21.00 3.50 6 الموجبة 

   1.96= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية  z قيمة 
( دلالة الفروق الإحصائية لاختبار ويلكوكسون اللابارامترى بين القياسين القبلي والبعدى  8يوضح جدول )

  z حيث كانت قيمة  والاختبارات المهارية والمستوي الرقمي  لأفراد عينة البحث في الاختبارات البدنية  
مما يدل    P  <0.05أن قيمة  كما يتضح    0.05الجدولية عند مستوى معنوية   z المحسوبة اكبر من قيمة  

   البعديلصالح القياس  والبعديعلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي 
 (  9جدول ) 

 6معنوية حجم التأثير للاختبار البدنية  لدى مجموعة البحث وفقا لمعادلات كوهن.   ن =  

 الدلالات الإحصائية                         

 

 الاختبارات البدنية  

وحدة  

 القياس 
 2قيمة )ت( (تقيمة )

متوسط 

الفروق  

df 

 

حجم  

 التأثير 

 

دلالة حجم  

 التأثير 

 اختبار رمي كرة السلة
 قوى  0.898 5.00 44.169 6.646- العدد 

 اختبار قوة القبضة  
 0.689 5.00 11.115 3.334 العدد 

 قوى 

 اختبار قوة عضلات الظهر 
 0.768 5.00 16.608 4.075- العدد 

 قوى 

 (8اختبار الحبو علي شكل )
 0.907 5.00 49.000 7.000 سم

 قوى 

 . ث10اختبار ثنى ومد الذراعين في 
 0.931 5.00 67.782 8.233 سم

 قوى 

 (8) علي شكل ختبار الحبوا
 0.921 5.00 58.599 7.655- سم

 قوى 

 اختبار رفع الكتفين 
 0.942 5.00 81.775 9.043 سم

 قوى 

 يمين
 0.682 5.00 10.725 3.275- سم

 قوى 



اختبار مدى الحركة حول المحور 

 الرأسي
 يسار  

 0.859 5.00 30.702 5.541- سم

 قوى 

 اختبار رمى واستقبال الكرات.
 0.735 5.00 13.890 3.727- الدرجات 

 قوى 

 اختبار اتزان الكرة 
 0.982 5.00 272.877 16.519- الثانية 

 قوى 

 باليد على المستطيلات  اختبار التصويب 
 0.965 5.00 138.452 11.619- درجات 

 قوى 

 مربع إيتا التي وضعها العالم كوهن من قيم ت المختلفة مستويات حجم التأثير عند استخدام 
:  0.09( ، الاثر المتوسط مربع إيتا أكبر من )  0.09:    0الاثر الضعيف مربع إيتا يتراوح ما بين ) 

 ( 1.00:   0.14( ، الاثر القوى مربع إيتا يتراوح ما بين )0.14
:    0.14تراوحت ما بين )( أن قيم حجم التأثير للاختبارات البدنية قيد البحث قد  9يتضح من جدول )

مما يدل أن البرنامج التدريبي قد اثر   (0.982:    0.735ما بين )  ت فقد تراوحلجميع الاختبارات    (1.00
مما يدل على فاعلية    ايجابيا على جميع أفراد عينة البحث في القياس البعدى عنة في القياس القبلي ،

قوى للمعالجة التجريبية المستخدمة  وهى دلالة مرتفعة تشير للتأثير ال  البرنامج التدريبي على تلك الاختبارات 
 على المتغير التابع. 

 (  9جدول ) 
 لدى مجموعة البحث وفقا لمعادلات كوهن.    للاختبارات السرعة الحركية معنوية حجم التأثير 

 6ن =  
 

الدلالات                           م

 الإحصائية

 

 الاختبارات البدنية  

وحدة  

 القياس 
 2قيمة )ت( قيمة )ت(

متوسط 

الفروق  

df 

 

حجم  

 التأثير 

 

دلالة 

حجم  

 التأثير 

سرعة دوران الذراع حول السلة خلال اختبار  1
 ث20

 العدد 
 قوى  0.923 5.00 60.637 7.787-

سرعة قبض وبسط  اختبار  2
المنكب والمرفق خلال 

 ثلاث دورات. 

  الذراع الايمن

 الثانية 
 قوى  0.982 5.00 277.655 16.663

 قوى  0.981 5.00 259.757 16.117 الذراع الايسر 

3 
 .اختبار نيلسون للسرعة الحركية

- السم

12.629 
 قوى  0.969 5.00 159.491

(  1.00:    0.14قد تراوحت ما بين )للاختبارات السرعة الحركية  ( أن قيم حجم التأثير  9يتضح من جدول )
مما يدل أن البرنامج التدريبي قد اثر ايجابيا   (0.982:  0.923ما بين ) ت لجميع الاختبارات فقد تراوح

ا يدل على فاعلية البرنامج  على جميع أفراد عينة البحث في القياس البعدى عنة في القياس القبلي ، مم



التدريبي على تلك الاختبارات وهى دلالة مرتفعة تشير للتأثير القوى للمعالجة التجريبية المستخدمة على  
 المتغير التابع. 

 (  11جدول ) 
 معنوية حجم التأثير للاختبارات الكرة الطبية لدى مجموعة البحث وفقا لمعادلات كوهن.  

 6ن = 
   

 الدلالات الإحصائية                               

 اختبارات الكرة الطبية 

وحدة  

 القياس 
 2قيمة )ت( قيمة )ت(

متوسط 

الفروق  

df 

 

حجم  

  التأثير 

دلالة 

حجم  

 التأثير 

دفع   وزنها  اختبار  طبية  وضع  3كرة  من  باليدين  كجم 
 158.508 12.590- متر الجلوس على كرسي 

5.00 
 قوى   0.969

جرام 450اختبار رمى كرة كركيت وزنها   
 318.908 17.858- متر

5.00 
 قوى   0.984

كجم من وضع الجلوس  2اختبار رمى الكرة الطبية وزنها  
 114.083 10.681- متر على كرسي الرمي من فوق الرأس للأمام 

5.00 
 قوى   0.958

كجم من وضع الجلوس  2اختبار رمى الكرة الطبية وزنها 
 على كرسي الرمي من الجانب 

 متر

-38.306 1.467.349 
5.00 

 قوى   0.996

كجم من وضع الجلوس  2اختبار رمى الكرة الطبية وزنها 
 على كرسي الرمي من فوق الرأس للخلف 

 متر

-8.508 72.386 
5.00 

 قوى   0.935

كجم من وضع الجلوس  2رمى الكرة الطبية وزنها اختبار 
 على كرسي الرمي من أسفل  للأمام . 

 متر

-32.844 1.078 
5.00 

 قوى   0.995

 كجم ( من وضع الرمي 1اختبار قذف القرص زنة ) 
 65.044 8.065- متر بدون ربط الرجلين اماما. 

5.00 
 قوى   0.928

( 1.00:    0.14تراوحت ما بين )  المهارية  ( أن قيم حجم التأثير للاختبارات  9يتضح من جدول ) 
مما يدل أن البرنامج التدريبي قد اثر   (0.996:    0.928ما بين )  ت لجميع الاختبارات فقد تراوح

عنة في القياس القبلي ، مما يدل على   البعدي ايجابيا على جميع أفراد عينة البحث في القياس  
 فاعلية البرنامج التدريبي على تلك الاختبارات وهى دلالة مرتفعة تشير للتأثير القوى.

 (  12جدول) 
لدى أفراد العينة باستخدام اختبار ويلكوكسون   والبعديدلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي 

 (  6اللابارامترى لمتغير المستوى الرقمي قيد البحث .                                      )ن= 

 المتغير

 القياس البعدى  القياس القبلي 
الإشارا 

 ت
 العدد 

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 قيمة

Z 

احتمالية 

 الخطأ 

P 

نسبة 

 التحسن% 
 ±ع س ±ع س



 يالمستو

 الرقمي
25.431 4.195 29.216 4.717 

 0.00 0.00 0 السالبة 
-2.023 0.043 14.227 

 15.00 3.00 5 الموجبة 

   1.96= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية  z قيمة 
 والبعدي( دلالة الفروق الإحصائية لاختبار ويلكوكسون اللابارامترى بين القياسين القبلي  12يوضح جدول )

الجدولية     z المحسوبة اكبر من قيمة     z لأفراد عينة البحث في متغير المستوى الرقمي حيث كانت قيمة  
روق ذات دلالة إحصائية مما يدل على وجود ف P <0.05كما يتضح أن قيمة  0.05عند مستوى معنوية 

 .  البعديلصالح القياس  والبعديبين القياسين القبلي 
 (  13جدول ) 

معنوية حجم التأثير لمتغير المستوى الرقمي لدى مجموعة البحث وفقا لمعادلات كوهن.                                            
 6ن =  

 الدلالات الإحصائية                           

 

 والمستوى الرقمي 

وحدة  

 القياس 
 2قيمة )ت( قيمة )ت(

متوسط 

الفروق  

df 

 

حجم  

 التأثير 

 

دلالة 

حجم  

 التأثير 

 قوى   0.909 5.000 50.041 7.074- متر  الرقمي  يالمستو

مما    (1.00:    0.14تراوح ما بين )قد    الرقميللمستوى  ( أن قيم حجم التأثير  9يتضح من جدول )
عنة في    البعدييدل أن البرنامج التدريبي قد اثر ايجابيا على جميع أفراد عينة البحث في القياس  

وهى دلالة مرتفعة    الرقميالمستوى  القياس القبلي ، مما يدل على فاعلية البرنامج التدريبي على  
 قوى. التأثير للتشير 

 
 :مناقشة النتائج

(،    7طول الجذع والذراع الرامية والمستوى الرقمي كما في الجدول رقم )توجد علاقة بين كل من           
المركز الأول   صاحب   متر(    36  ,12)  لمسافةفى المسافة مثل مطاوع أبو الخير  الأطول    ينفالمتسابق

العطار صاحب   الثاني  ومحمود  لعام  متر(    34  ,06)  لمسافةالمركز  الجمهورية  بطولة    / م2019في 
الأفضل في    هم م ،  1/2020/   18- 16أقيمت بالمركز الأولمبي بالمعادي خلال الفترة من   التيم  2020

 الأقصر في طول الجذع والذراع الرامية .  ينتحقيق المستوى الرقمي من المتسابق
من ذوى الخبرة والمستويات العالية حيث بلغ متوسط العمر التدريبي    ينيوضح الباحث أن المتسابق   - 
لدى هؤلاء  13.666) والتحسن  بالتخطيطالمتسابقين  (  إلا  يأتي  ولا  بطيء  الرقمي  المستوى    السليم   في 

التدريبية البرامج  البطولات والتوزيع الزمني للموسم وتصميم    بطريقة   للموسم السنوي حسب مواعيد وعدد 
حيث الشدة والحجم والراحة بين التمرينات والمجموعات وعلاج القصور من البرامج التدريبية  مقننة من  

التقليدية القائمة على الأثقال وتحسين التكنيك فقط ، ويرى الباحث أن تصميم برنامج تدريبي مقنن باستخدام  



القدرة  لبدنية الخاصة مثل  كوسيلة حديثة للتدريب وراعى الباحث في البرنامج القدرات اجهاز الكابل كروس  
استخدام و الانفجارية للذراع الرمي, السرعة الحركية, ، التوافق , المرونة ، الرشاقة الخاصة والتوازن الثابت 

بشكل كبير للذراعين والظهر    السرعة الحركيةأدى إلى تطوير    (  8،  7،    6،  5الأدوات البديلة مرفق)  
  في كما هو واضح    بالمرونة والإطالة قبل وبعد الأثقال والتكنيك،  والبطن ومرونة الحزام الكتفي والاهتمام

حدوث فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي لدى مجموعة البحث 
عبد الجبار علوه  النتائج الايجابية مع دراسة كلا من    فيوتتفق الدراسة  (  8التجريبية كما في الجدول رقم )

  ( 15)م(2013عبدالقادر مصطفى )،  (  31)م(  2013هشام هويدي ومحمد جاسم ) ،    (12)  م(2010)
 Emmer,  et.al (33  ، )Junming , et.al  (2017)،    (29)  م(2012محمد عبد الخفاجي )  ،  

(2017)    (36)  Sakurai, et.al   (2013)  (43  )  ،Madigan, et.al (2014)  (39)  ، 
Maeda, et.al (2016) (40)  ،Karam patsos, et.al (2017) (38 ) 

وهى    رات البدنية الخاصةأدى البرنامج إلى نسبة تحسن إيجابية في الاختبارات البدنية التي تقيس القد   -
الثابت،   التوافق , المرونة ، الرشاقة الخاصة والتوازن  القدرة الانفجارية للذراع الرمي, السرعة الحركية , 

من أكثر الاساليب التدريبية    لأنه المستخدم    التدريبيالبرنامج    فيواستخدم الباحث اسلوب التدريب الباليستى  
ماركوس    ما أشار الية كلا منل  وفقًا  بير وذلكيساعد فى تطوير السرعة الحركية بشكل كالذى    الحديثة  

الباليستى    مal  Markus Garberet  (2007)جاربر وآخرون  أن التدريب بالأسلوب السريع المتفجر 
يزيد من سرعة الأداء الحركي باستخدام تدريبات الكرة الطبية ، وتدريبات تشتمل على الدفع وقذف كرات 

والقدرة والرشاقة حيث تؤدى إلى أداء حركي فني أفضل ، كما أنها  الأثقال وكلها حركات تزيد من السرعة  
تعمل على زيادة مقدرة العضلات على الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجيراً خلال مدى الحركة في المفصل 

 ( .43  :25  ) 
تحسن  تنمية القدرات المهارية للطرف العلوي للجسم من الجلوس وذلك من خلال الأدى البرنامج إلى    -
( فكانت نسبة التحسن في اختبار رمى 10الكركيت كما في جدول )  في اختبارات الكرة الطبية و    يجابيالإ

لاختبار رمى كرة  %( وأقل نسبة تحسن  67.661الكرة الطبية من أسفل للأمام أعلى الاختبارات بنسبة ) 
 . (16) م(2013عبدالقادر مصطفى )%( كما في دراسة 43.124بنسبة )جرام 450كركيت وزنها 

البرنامج إلى نسبة تحسن إيجابية في المستوى الرقمي  - العالية    أدى  فعادة المتسابقين من ذوى الخبرة 
(  11%( كما في جدول )14.227)التحسن لهم    نسبة التحسن لديهم يكون بطيء وطفيف فقد وصلت  

وهذا يدل على تأثير البرنامج   (،  16)م(2013عبدالقادر مصطفى )كما في دراسة    عاليةتحسن    نسبة  وهى
 .على العينة والمتغيرات قيد البحث التدريبي 

تتطلب مستوى    f57للمعاقين حركياً    قذف القرص مسابقة  ل  للحصول على أطول مسافةويرى الباحث    -
الحركيةعالي جداً من   الرامي والحر لإمكانية استغلال الطرف   السرعة  للظهر والبطن والكتفين والذراع 



وبالزاوية المناسبة للرمي قبل خروج  الأمثل والتركيز على حركة قذف القرص    العلوي للجسم الاستغلال
 القرص من يد اللاعب.
 :  الاستنتاجات والتوصيات

 أولا: الاستنتاجات: 
البدنية وكانت أعلى نسبة في  القدرات  بية في اختبارات أدى البرنامج إلى نسبة تحسن إيجا -

كل %( وراعى البرنامج 44.742)رمى كرة سلة %( يليها اختبار 74.687)اتزان الكرة اختبار 
  العناصر البدنية الخاصة الأخرى فقد أحدث البرنامج تحسنا في اختبارات المرونة والتوافق والدقة 

 والقوة المميزة بالسرعة للذراعين.
أدى البرنامج إلى نسبة تحسن إيجابية في اختبارات الكرة الطبية والكركيت التي تقيس القدرة   -

)فكانت نسبة التحسن في اختبار رمى الكرة الطبية  العضلية للطرف العلوي للجسم من الجلوس 
كجم  3%( يليها اختبار دفع كرة طبية وزن 962,33من أسفل للأمام أعلى الاختبارات بنسبة ) 

 %( 073,22%( وأقل نسبة تحسن لاختبارات رمى كرة طبية للجانب بنسبة )  108,33بنسبة )
   عاليةتحسن نسبة   %( وهى 22,14أدى البرنامج إلى تحسن في المستوى الرقمي بنسبة ) -
 ويرى الباحث ذلك الى بطيءذوى الخبرة العالية فعادة التحسن لديهم يكون  ين منمتسابق لل 

استخدام جهاز الكابل كروس وتميزه بالمرونة والديناميكية والسلاسة والقدرة على تغير الاوضاع  
رجال   f57 لمتسابقي قذف القرص في كافه الاتجاهات وامكانية استغلاله لأداء تمرينات خاصة 

صة  وراعى الباحث في البرنامج التجريبي التطبيقي القدرات البدنية الخا لتحسين تكنيك الرمي،
القدرة الانفجارية للذراع الرمي, السرعة الحركية, ، التوافق , المرونة ، الرشاقة الخاصة  مثل 

 والتوازن الثابت .

 ثانياً: التوصيات:
 انطلاقا مما تم التوصل إلية من نتائج و إستخلاصات يوصى الباحث بما يلي :  

كجهاز مساعد ويمكن استخدامه  جهاز الكابل كروس  الاستعانة بالبرنامج التدريبي باستخدام -1
للتدريب مع  لأداء بعض التمرينات النوعية خاصة لذوي الاحتياجات الخاصة من المقعدين

القدرة الانفجارية للذراع الرمي,   الاخرى وخاصةالقدرات البدنية الخاصة عدم اهمال   مراعاة 
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