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 ن القدرة العضمية لمذراعين والرجميعمى ستخدام تدريبات البانجي تأثير أ
 رمي الرمحالرقمي لناشئي  ومستوي الأنجاز
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 : مستخمص البحث

 وتاثيرىا عميتدريبات البانجي إلقاء الضوء عمي أىمية ييدف البحث إلي ييدف البحث        
عن طريق تصميم برنامج بعض القدرات البدنية الخاصة لمتسابقي رمي الرمح والمستوي الرقمي 

واستخدم الباحث فى ىذا البحث المنيج التجريبى لملائمتو تدريبات البانجي  بإستخدام تدريبي
 لطبيعة البحث 

باحث باختيار وقد قام المتسابقي رمي الرمح بمنطقة قنا لألعاب القوي وتمثل مجتمع البحث فى 
( لاعبين عينة استطلاعية 7( من متسابقي رمى الرمح تم تقسيميم إلى )44عينة عمدية قواميا )

وبمغت المدة الزمنية  لمبرنامج  ( لاعبين يمثمون عينة البحث الأساسية،7وقد خضع لمتجربة عدد )
وكانت أىم النتائج ،أسبوع( وبمغت عدد مرات التدريب الاسبوعية ثلاث مرات  8) شيرينالتدريبى 

القدرات البدنية والمستوي ؤثر إيجابيا عمى مستوى تدريبات البانجي تالتى توصل الييا الباحث أن 
 الرقمي لمتسابقي رمي الرمح.

 الرمح/لناشئ /البانجي  /تدريبات   : الكممات الافتتاحية
 

 
The effect of using bungee exercises on the muscular ability of the 

arms and legs and the level of digital achievement for javelin beginners 
 
Summary  :                                      

The research aims The research aims to shed light on the importance 

of bungee exercises and their impact on some of the special physical 

abilities of javelin throwers and the digital level by designing a training 

program using bungee exercises. 
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The research community represented the javelin throwing contestants 

in the Qena area for athletics. The researcher chose a deliberate sample of 

(14) javelin throwing contestants. They were divided into (7) players, a 

reconnaissance sample. (7) players representing the basic research sample 

were subjected to the experiment, and the time period was The training 

program was two months (8 weeks), and the number of weekly training 

times was three times. The most important findings of the researcher were 

that bungee training has a positive effect on the level of physical 

capabilities and the digital level of the javelin throwers. 

exercises،bungee  ،junior ،spear 

 

 

 القدرة العضمية لمذراعين والرجمين عمى تأثير أستخدام تدريبات البانجي 
 رمي الرمحالرقمي لناشئي ومستوي الأنجاز 

 
 مقدمة ومشكمة البحث: 

الأساليب الحديثة في مجال التدريب وخاصة  واستخدامنظراُ لمثورة التكنولوجية المعاصرة 
تدريب العاب القوي أصبحت المنافسات قوية لمغاية في مجال العاب القوي نتيجة لتحطيم الأرقام 

، وتنقسم مسابقات الميدان الي قسمين مسابقات الرمي ومسابقات الوثب وتشمل  والمسافات
  . طاحة المطرقةا  ع الجمة و مسابقات الرمي عمي مسابقة رمي الرمح وقذف القرص ودف

من قوى  الاستفادةمسابقة رمى الرمح أحدى مسابقات العاب القوى التى تحتاج الى وتعتبر 
لأسس الميكانيكية لتحقيق أفضل انجاز، لأثناء الأداء ووفقا  وتناغمأجزاء الجسم المختمفة من توافق 

وحتى  الجريكما أن حركات رمى الرمح ىى حركات انسيابية موحدة من الخطوة الأولى فى بداية 
ويعتبر الرمح من المسابقات التى تعتمد عمى التوافق ، الرميحركة بسط الأصابع فى حركة 

ين وحزام الحوض وخاصة فى خطوة الكبير الذى يظير فى الشد المتقابل بين حزام الكتف الحركي
التى تتميز بيا الخطوة الأخيرة وما قبل الأخيرة والانتقال منيا الى  الرميالتحفز والأعداد لوضع 

 (232 – 88: 48. )الرميالخطوة الأخيرة التى ىى اساس وضع 
ويتصففففففففف لاعبففففففففي رمففففففففي الففففففففرمح بسففففففففيطرة العمففففففففل العصففففففففبي العضففففففففمي والمتمثففففففففل بففففففففالتوافق 

والقففففففففوة والسففففففففرعة وقففففففففوة الأطففففففففراف السفففففففففمى والعميففففففففا مففففففففن اللاعففففففففب والمرونففففففففة  وسففففففففرعة رد الفعففففففففل
والرشفففففاقة وتتميفففففز مسفففففابقة رمفففففى الفففففرمح بمفففففا تتميفففففز بفففففو كفففففل مسفففففابقات الرمفففففي ففففففى ألعفففففاب القفففففوى، 
وتتوقففففف طففففول مسففففافة الرمففففي عمففففى مرونففففة ودقففففة التوافففففق فففففى أداء الحركففففة بففففين حركففففات الففففرجمين 
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        حينمفا يخفرج الفرمح بالسفرعة والزاويفة المناسفبةوالفذراع الراميفة، وتطفول مسفافة الرمفي 
                                                                          (42 :95.) 

التي تعتمد عمييا  القدرات البدنيةأىم وىي العضمية ىي الأساس في الأداء البدني  درةالق تعدو 
الحركة أو الممارسة الرياضية، والقوة العضمية إحدى الخصائص اليامة في ممارسة الرياضة، وىى 
تؤثر بصورة مباشرة عمى سرعة الحركة وعمى والجمد والميارات المطموبة، وتعتبر واحدة من أىم 

ية القوة في الأداء الحركي قد العوامل الديناميكية للأداء الحركي وتعتبر سبب التقدم في الأداء وكم
            تكون بسيطة أو كبيرة حيث يتوقف ذلك عمى كمية المقاومة وعمى دوام برنامج التدريب

                                                                         (47 :248.) 
، أن القدرة العضمية ليا أىميتيا في مسابقات ذات (م5002)عصام عبدالخالق ويضيف 

 والتي الواحدةالحركات المتكررة مثل العدو، الدراجات، السباحة، وكذلك في المسابقات ذات الحركة 
تتطمب فييا سرعة الأداء كالدفع او الارتقاء او سرعة الانطلاق مثل مسابقات الرمي، الوثب، القفز. 

                                                                         (44: 438 ) 
عمى أن القدرة العضمية تعتبر من أكثر  ،(م5002)حسن علاوي، محمد نصر الدين ويؤكد 

المكونات أىمية بالنسبة للأداء الحركي فى العديد من الأنشطة الرياضية مثل الرمي فى مسابقات 
 ( 64: 45الميدان كرمي الرمح او قذف القرص او دفع الجمة. )

تطفففففورت تطفففففوراً  الرياضفففففيعمفففففى أن اسفففففاليب التفففففدريب  م(5022محمدددددد مصدددددط ى )ويؤكفففففد 
خففففلال السففففنوات السففففابقة بحيففففث أصففففبحت ملائمففففة للاعبففففين وأصففففبح المففففدرب يتففففابع كففففل مففففا ىففففائلًا 

الأفضففففل والأحسففففن  الشففففيءىففففو جديففففد فففففى مجففففال التففففدريب بشففففكل مسففففتمر لكففففى يسففففتطيع أن يقففففدم 
 (9: 46فى ىذا المجال ويرفع من مستوى وأداء لاعبيو.)

الرياضيين والمدربين وعمماء الرياضة دائماً عن التدريبات التي تيدف إلى تحسين ويبحث 
 (25.)الوظيفيالحديثة في التدريب ىو التدريب  الاتجاىاتالأداء، وأحد ىذه 

إلى أنو استحدث في السنوات الأخيرة  (م۷۱۰۲)"عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب" ويشير 
ليس فقط لمنطقة الجذع ولكن ايضاً لمطرفين  الوظيفيأنواع عديدة من أدوات وأجيزة التدريب 

العمويين والطرفين السفميين في نفس الوقت التي تستخدم عضلات الجذع بكفاءة وظيفية عالية 
 وظيفية أعمى وبأمان من الإصابة. وذلك سوف يمكن اللاعب من أداء العديد من الحركات بكفاءة 

                                                                             (48 :4۰۲) 
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و  Trxمثل ) الوظيفييوجد العديد من أدوات التدريب  أنو (م5050مودة الديب " )وتذكر " 
Club bells  وKettle bells السويدية والدمبمز وحبال المقاومة ( والكرات الطبية والكرات

(resistance tubes( .)47: 28( وألواح التوازن وأكياس الرمل والحبال المطاطية )البانجى) 
"عمي أن الأستيك المطاطي من  م(5002محمد جابر بريقع، إيياب فوزي البديوي )يشير "

أنواع الأدوات التي تستخدم في التدريبات التي تساعد في تطور المسار الحركي لمميارات الخاصة 
سرعة  بأقصىأكبر عدد من الألياف العضمية، عمي أن يكون الأداء  استثارة، حيث يساعد عمي 

لمطاطي كمقاومة أثناء الأداء في الأستيك ا استخداممن بداية الي نياية الحركة ، وتظير أىمية 
 لاستكمالكونيا وسيمة مشابية لممسار الحركي لمميارة ، كما أنيا تساعد في الحركة الرجوعية 

 (294 :44)مسار الحركة.
الحديثة التى تستيدف منطقة  ( ىي نوع من التدريبات الوظيفيةBungeeوتدريبات البانجى )

مركز الجسم والأطراف باستخدام حبل مطاطي، يُستخدم فييا رد فعل وزن الجسم وفقا لقدرات 
المتدرب نفسو حيث يتم قياس الطول والوزن لممتدرب ومن ثم تعديل المعدات وفقًا لاحتياجات كل 

يب عمى المتغيرات البدنية وكذلك فرد وبالتالي فيو يراعى مبدأ الفروق الفردية ، وىو مثالي لمتدر 
    لمتأىيل البدني، فيو يتيح الفرصة لمطيران عالياً واليبوط بأقل مستوى من الاصطدام بالأرض. 

                                                                                       (26) 
الرياضي فإنو يركز عمى القوة والتوازن وأن جميع ولمتدريب الوظيفي دور ىام أثناء الأداء 

زيادة نمو القدرة العضمية، و  الأنشطة تحتاج قدرا كبيرا من القوة والثبات وتتضح ىذه الأىمية في
تطوير الثبات والكفاءة: معظم العضلات الكبيرة لمطرف العموي والسفمي لمجسم ترتبط بالعمود 

  د قاعدة ثابتة مما يسمح بزيادة قوة وكفاءة حركة الأطراف.الفقري أو الحوض وتقويتيا يتطمب وجو 
                                                                                 (24 :45) 

تقميل مخاطر أن لمتدريب الوظيفي دور في مMichael Boyle( "5022 )"ويضيف 
العضلات الأساسية عندما تقوى وتثبت فإن كفاءتيا تكون أفضل مما يسمح بامتصاص ف ،الإصابة

ونقل القوة من الطرف السفمي إلى الطرف العموي مع تقميل الضغط الواقع عمى الطرفين وكذلك 
الربط بين الأطراف العميا والسفمي لمجسم والتي تتضمن عضلات الجذع المسئولة عن توفير الثبات 

   من الأجزاء الكبيرة إلى الأجزاء الصغيرة وىذا يكون واضح في مسابقة رمي الرمح   ونقل الطاقة
                                                                                 (23 :44) 
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أن الحبل المطاطي )البانچي(  (م۷۱۰۲"عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب" )ويضيف 
Bungee :الحبل يتكون من ثلاث أجزاء تدريبية متنوعة يمكن استخداميا منفردة أو مجتمعة وىي(
 (422: 48. )الحبل المطاطي لمرجمين( ،لميدينالمطاطي 

(، 28()م2828) "موده الديب"  منولقد أكدت نتائج العديد من الدراسات منيا دراسة كلا
خالد "ودراسة  ،(2()م2822) "أحمد فايز"ودراسة  ،(43) (م2828) "محمد أبو الحمد"ودراسة 

 "وليد الأمير"، ودراسة (3م()2843) "اسلام ناجي" ، ودراسة(5()م2848) "عبدالرحمن
المتغيرات البدنية بعض في تحسين  الوظيفيةالتدريبات  استخدامعمى فاعمية  ،(24()م2846)

 ومستوى الأداء الميارى المرتبط بالأنشطة الرياضية المختمفة.
قوي الب العاب يدر تبمجال  ووعمم ،خلال العرض السابق وفى حدود عمم الباحث ومن 

عمي نتائج المسابقات  والاطلاعوتدريس تخصصات العاب القوي بالكمية بمنطقة قنا لألعاب القوي 
تدني المستوي الرقمي  والقياسات التي أجراىا عمي المتسابقين تبين لوالسابقة لمسابقة رمي الرمح 

 القصوي )القوة الناشئين إلى بعض المتغيرات البدنية افتقاروقد يرجع ذلك إلى  لمسابقة رمي الرمح
، ونظرا لمتطور اليائل في عمم بمسابقة رمي الرمحالخاصة  المرونة(-السرعة  – العضمية القدرة –

ظير في الآونة الأخيرة شكل جديد التدريب الرياضي والتطور الحادث في أساليب وطرق التدريب 
من التدريبات الوظيفية ألا وىو تدريبات "البانجى"، حيث تعمل عمى تنمية عضلات الجذع 

وتطوير القدرة العضمية لميدين  والأطراف التي تعتبر ىي أساس الحركة داخل جسم الإنسان
ياضية ستفتقر لمكفاءة بدون ، فجميع الحركات الر الرقمي أيضاً  الإنجازوالرجميين وبالتالي مستوي 

تكامميا مع عضلات قوية لمجذع، وكذلك استغلال القوه المولدة من الأطراف وتطويرىا من حركة 
فكرة استخدام تدريبات  واحدة لحركات متكررة وبنفس القوة في الأداء ومن ىنا تبمورت لدى الباحث

عمى  لمناشئين مما قد ينعكس البدنيةالمتغيرات بعض البانجى والذى قد يساىم في الارتقاء بمستوى 
باستخدام تدريبات  تدريبي، وىذا ما دعا الباحث إلى تصميم برنامج تحسين مستوى الأداء الميارى

-السرعة  –القدرة  –القوة القصوي )عمى تنمية بعض المتغيرات البدنية  تأثيرهالبانجى لمعرفة 
 .ي الرمحلمسابقة رموتحسين مستوى الأداء الميارى ( المرونة

 

 الأىمية العممية لمبحث:
 .Bungee )بانجي( يوضح الفوائد التدريبية التي تعود عمي اللاعبين من استخدام تدريبات  -
الأسفاليب والادوات الحديثفة ففي التفدريب بصففة عامفة  اسفتخدامالمفدربين الفى أىميفة  انتبفاهيمففت   -

 بصفة خاصة. مسابقات الرميوفى تدريب 
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 التطبيقية لمبحث:الأىمية 
 تدريبات البانجيمن خلال استخدام  الرياضيتقديم احد الاتجاىات الحديثة فى التدريب  -

 لمناشئين. رمي الرمح متسابقيفى تدريب  لياوالاستفادة من التأثيرات الايجابية 
 

 أىداف البحث :
 :عمي ما يأتي البانجىاستخدام تدريبات التعرف عمي تأثير البحث الى ييدف  

 –القدرة العضمية لمرجمين والذراعين  –)القوة القصوي لعضلات الرجمين المتغيرات البدنية -4
 .متسابقي رمي الرمحقيد البحث لدي المرونة الديناميكية(  -السرعة الانتقالية 

 رمي الرمح. ناشئيالمستوي الرقمي لدي  -5
 

 :فروض البحث
 وسعياً لتحقيق أىدافو فقد افترض الباحث ما يمي: ،لتوجيو العمل في إجراءات البحث 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات  -4

 .لصالح القياس البعديو والمستوي لمسابقة رمي الرمح الرقمي  الخاصة البدنية
لمسابقة رمي  المستوي الرقميالمتغيرات البدنية و المئوية في تحسن النسب فروق في توجد  -2

 .ولصالح القياس البعدي الرمح

 
 مصطمحات البحث:

 ( Bungee) البانچيتدريبات 
كفففل ذلفففك  -ىفففي مفففزيج مفففن تمفففارين القفففوة الاساسفففية، وتمفففارين التحمفففل، وتفففدريب المقاومفففة 

 (27باستخدام حبل بنجي متصل بالخصر او العضد او الكاحمين. )
 (Bungee" )البانچيالحبال المطاطية "

الففذى يسففتيدف منطقففة الجففذع والأطففراف باسففتخدام حبففل  الففوظيفيىففو احففد أدوات التففدريب 
معمق فائق القفوة والمرونفة، يسفتخدم رد فعفل الجسفم لأداء حركفات مختمففة صفعوداً وىبوطفاً.  مطاطي
 (أجرائي)تعريف 
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 إجراءات البحث :
 منيج البحث:

حيث أنو المنيج المناسب لطبيعة البحث، وذلك باسفتخدام  التجريبيالمنيج استخدم الباحث 
 . والبعدي القبميالقياس  باستخدام واحدة ةلمجموع التجريبيالتصميم 

 مجتمع البحث 
 28تحفت  ناشفئ (28)بمحافظة قنا والبالغ عفددىم  رمي الرمح ناشئي منيتمثل مجتمع البحث  
 .سنة

 عينة البحث:
( 7رمفى الفرمح تفم تقسفيميم إلفى ) ناشفئ( 44وقد قام الباحث باختيار عينفة عمديفة قواميفا )

 ( لاعبين يمثمون عينة البحث الأساسية.7عينة استطلاعية وقد خضع لمتجربة عدد )لم ناشئين
 التوزيع العددي لأفراد مجتمع وعينة البحث:  -2

 

 ( 2جدول )
 التوزيع العددي لأفراد مجتمع وعينة البحث

 الأساسيةالتجربة  التجربة الاستطلاعية عينة البحث
41 7 7 

411% 21% 21% 

 
 أفراد عينة البحث: معايير -5
 التالية: لممعاييروفقا تم اختيار أفراد العينة  
 ( سنة.28)تحت أن يكون أعمار جميع أفراد العينة  -4
 .التدريبيأن يكون جميع أفراد العينة متقاربين فى العمر  -2
 .والرقمي البدنيمتقاربين فى المستوى  العينةأن يكون جميع افراد  -3
لألعففاب القففوى  المسففجمين فففى منطقففة قنففا رمففى الففرمح متسففابقيأن يكففون جميففع افففراد العينففة مففن  -4

 م.2823/ م2822لألعاب القوى موسم المصري والمشاركين فى بطولات الاتحاد 
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 توصيف العينة:
 لمعينة في متغيرات النمو:التوصيف الإحصائي 

 
 (5جدول )

 المعياري  والانحرافالمتوسط الحسابي 
 (22لعينة البحث )ن= (، العمر التدريبي)السن، الطول، الوزن في والت مطح الالتواءومعامل 

  2.67التفمطح=  ضعف الخطأ المعياري   4.37=للالتواءالخطأ المعياري ضعف 
( 8.95: 8.33-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )2من نتائج جدول )يتضح  

-، كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين )الالتواءوىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل 
 اعتداليةمما يشير إلى وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفمطح،  (8.25: 4.73
 .قيد البحثيرات العينة في المتغ توزيع

 
 )قيد البحث(: والمستوي الرقمي البدنيةالقدرات في البحث التوصيف الإحصائي لعينة 

 (3جدول )
 (22)ن=لمسابقة رمي الرمحالقدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي  في التوصيف الإحصائي لعينة البحث

 المتوسط وحدة القياس مستوى القدرات البدنية م
 الحسابي

 الانحراف
 معامل الوسيط المعياري

 الالتواء
 1.20 1.14 1.41 1.12 ثانية م عدو من البدء الطائر30 4

 4.23 3.41 1.11 3.00 متر كجم 3دفع كرة طبية  2

 1.47- 4.01 1.40 4.42 متر الوثب العريض من الثبات 3

 4.07 422.11 44.11 412.11 كجم قوة عضلات الرجمين بالديناموميتر 4

 1.00- 47.11 4.42 43.13 عدد الممس الس مي والجانبي 5

 4.41- 03.11 0.12 01.72 متر المستوي الرقمي 6

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 معامل
 الت مطح

 الدلالة

 غير دال 4.70- 1.44 1.11 41.21 سنة السن  2

 غير دال 1.42 1.22 4.11 472.11 سم الطول  5

 غير دال 4.42- 1.00- 4.47 71.31 كجم الوزن  3
 غير دال 4.02- 1.11 1.14 1.11 سنة العمر التدريبي 2
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( أي 4.56: 4.48-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )3يتضح من نتائج جدول )
( مما يدل عمي أن عينة البحث متجانسة في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي 3)±بين  انحصرت

 .اعتدالياقيد البحث ويمكن أن تكون نتائجيا ممثمة لممجتمع تمثيلا 
 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
  المرجعي أولا: المسح
 المرتبطة البحثية والمواقع العممية والبحوث الدراسات لكل شامل مسح بعمل الباحث قام

تم التوصل الي أىم المتغيرات البدنية الخاصة بمسابقة رمي  الباحث، عمم حد في القوى بألعاب
 :المتغيرات من خلاليا هالرمح والاختبارات البدنية التي يمكن قياس ىذ

 
 :المتغيرات البدنية قيد البحث والاختبارات البدنية الخاصة بيا

 (2)جدول 
 البدنية المستخدمة و الغرض منيا ووحدة القياس الاختبارات

 وحدة القياس اليدف الاختبارات
 الثانية قياس السرعة م عدو من البدء الطائر30

 السنتيمتر قياس القدرة عضمية لميدين كجم 3دفع كرة طبية 
 السنتيمتر قياس القوة مميزة بالسرعة من الثباتالعريض الوثب 

 الكيمو جرام قياس القوة القصوي لمرجمين بالديناموميترقوة عضلات الرجمين 
 الثانية قياس المرونة الممس الس مي والجانبي
 المتر قياس المستوي الرقمي اختبار المستوي الرقمي 

 
 ثانيا: الأدوات والأجيزة المستخدمة فى القياس: 

 رستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر.  -   ميزان طبي لقياس الوزن بالكيمو جرام. -
  .جرام (888)رمح بوزن  -     جياز الديناموميتر -
 . سويديمقاعد ، علامات ضابطةكرات طبية،  ساعة إيقاف، -
 )البانجى(. المطاطيالحبل  -    .شريط قياس مدرج بالسنتيمتر -
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 : استمارات جمع البيانات: ثالثا
 الفوزن، الطول، السن )الاسمالاتي متضمنة  بعينة البحث الخاصة استمارة تسجيل البيانات ،

 (العمر التدريبي
 التجريبية ةاستمارة تسجيل لمقياسات البدنية قيد البحث القبمية والبعدية لممجموع. 
  التجريبية ةلممجموع الرقمياستمارة تسجيل البيانات الخاصة بالمستوى. 
  الرمحاستمارة تسجيل المستوي الرقمي لمسابقة رمي. 

 
 الدراسة الاستطلاعية:

 الدراسة الاستطلاعية الأولي:
وحتي  م(82/82/2822الفترة من ) فيقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى  -
تجربة البحث وذلك عمى عينة من  فيتنفيذ الخطوات الأساسية  فيم( قبل البدء 85/82/2822)

( متسابقين )العينة 7نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقد بمغ عددىم )
 الاستطلاعية(.

 أىداف الدراسة الاستطلاعية الأولي:
 الدراسة. فيتحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة  -
 تنفيذ القياسات والاختبارات.تحديد الصعوبات التي تواجو الباحث والمساعدين أثناء  -
 التأكد من مناسبة الوقت الزمني المحدد لمجموعة الاختبارات المستخدمة. -
 التعرف عمى مناسبة الاختبارات مع قدرات عينة البحث. -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي:
 الدراسة. فيتم تحديد الأدوات والأجيزة المستخدمة  -

 انية:الدراسة الاستطلاعية الث
 وحتيم( 88/82/2822الفترة من ) فيقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية 

( وذلك عمى عينة من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وقد بمغ م45/82/2822)
 ( متسابقين )العينة الاستطلاعية(.7عددىم )

 أىداف الدراسة الاستطلاعية الثانية:
 .والمستوي الرقميحساب معامل الصدق )صدق التمايز( للاختبارات  -
 .والمستوي الرقميحساب معامل الثبات للاختبارات البدنية  -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة لمبحث وطريقة استخداميا. -
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 المقترح.تحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق وحدات البرنامج التدريبي  -
 قد تواجو تطبيق وحدات البرنامج التدريبي المقترح. التياكتشاف الصعوبات  -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية:
تم حساب معامل الصدق )صدق التمايز( للاختبارات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث 

( دلالة 4ويوضح جدول ) ( متسابقين7يم )عمى مجموعتين قوام توذلك عن طريق تطبيق الاختبارا
 الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في المتغيرات قيد البحث.

تم حساب معامل الثبات للاختبارات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث وذلك عن طريق 
( متسابقين من مجتمع البحث وخارج عينة 7تطبيق الاختبار وأعاده تطبيقو عمى عينة قواميا )

 .أسبوعالبحث الأساسية وبفارق زمني قدره 
 البرنامج التدريبي وطريقة استخداميا. فيتم التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة  -
 تم تحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق وحدات البرنامج التدريبي. -
 تواجو البرنامج التدريبي المقترح. يالتتم تحديد الصعوبات  -
 

 المعاملات العممية للاختبارات البدنية والمستوي الرقمي:

 الصدق: 
غير المميزة الباحث صدق التمايز عن طريق إيجاد الفروق بين مجموعتين إحداىما  استخدم

والثانية مميزة من داخل المجتمع وخارج عينة البحث الأساسية وكل  وىم ناشئي ألعاب القوى
 قيد الدراسة. للاختباراتلحساب الصدق  "Z"( لاعبين وحساب قيمة 7مجموعة قواميا )

 
 (2جدول )

 بين ال روق بين المجموعتين  "Zوتني وقيمة "– مان باستخدام ال روق دلالة
 (7= 5= ن2لمعينة قيد البحث )نوالمستوي الرقمي المميزة وغير المميزة في مستوى القدرات البدنية 

المتوسط  المجموعات الاختبارات البدنية م
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

 الدلالة "Zقيمة "

 م عدو من البدء الطائر30 4
 1.31 1.12 المميزة

 دالة 4.23-
 41.03 1.04 غير المميزة

 كجم 3دفع كرة طبية  2
 41.03 3.00 المميزة

 دالة 4.27-
 1.31 2.21 غير المميزة

 الوثب العريض من الثبات 3
 41.11 4.42 المميزة

 دالة 4.43-
 2.11 4.12 غير المميزة
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 قوة عضلات الرجمين بالديناموميتر 4
 41.27 412.11 المميزة

 دالة 4.73-
 1.10 443.10 غير المميزة

 الممس الس مي والجانبي 5
 41.13 43.13 المميزة

 دالة 0.10-
 1.41 40.11 غير المميزة

 المستوي الرقمي 6
 44.11 04.41 المميزة

 دالة 0.41-
 1.11 41.42 غير المميزة

قياسات المجموعتين  إحصائية بين دلالة ذات فروق ىناك أن (5السابق ) الجدول يتضح من
" Zالمميزة في مستوى القدرات البدنية والمستوي الرقمي قيد البحث حيث تراوحت قيم "المميزة وغير 

 .8.85عند مستوى  4.96( وىي أكبر من 3.66: 2.55المحسوبة ما بين )
 

 :الثبات
عادة  الاختبارطريقة ) باستخدامقام الباحث  الاختبارولحساب ثبات  ( بفارق زمني الاختباروا 

من خارج عينة البحث والتي تم و من مجتمع البحث  لاعبين( 7عمى عينة قواميا ) أسبوعقدرة 
 ( معاملات الثبات بين التطبيقين.6وضح جدول )يالتطبيق عمييم لإيجاد معامل الصدق، و 

 
 (2) جدول

 (7)ن= البحث قيد الرقمي والمستوي البدنية القدرات مستوى في والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معامل

 المتغيرات
 إعادة التطبيق  التطبيق الأول

 المتوسط  قيمة "ر" ودلالتيا
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري

 *1.224 1.43 1.14 1.42 1.12 م بدء طائر30

 *1.212 1.12 3.01 1.13 3.00 كجم 3دفع كرة طبية 

 *1.277 1.43 4.41 1.40 4.42 الوثب العريض من الثبات

 *1.221 44.27 413.11 44.70 412.11 قوة عضلات الرجمين بالديناموميتر

 *1.213 4.30 47.11 4.02 43.13 الممس الس مي والجانبي

 *1.134 4.40 04.27 4.22 04.41 المستوي الرقمي

 0.722( = 0.02* قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )
الأول  التطبيقدال إحصائيا بين  ارتباطأن ىناك معامل  (6) يتضح من الجدول السابق

عادة التطبيق تمك  مما يدل عمى ثبات قيد البحث والمستوي الرقمي مستوى القدرات البدنية في وا 
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( وىو أكبر من قيمة "ر" 8.994:  8.864ما بين ) الارتباطتراوح معامل  حيثالاختبارات، 
 (.8.754الجدولية )

 (البانجىالمطاطية )تدريبات الحبال 
وذلك  الرياضيقام الباحث باستخدام الحبال المطاطية )البانجى( وفقاً للأسس العممية لمتدريب 

وتحسين المستوى وذلك لتنمية المتغيرات البدنية  بعد الاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة
 .رمي الرمح لناشئيالرقمي 

 لمتدريبات:التقسيم الزمنى 
 البحفوث،مفن خفلال مفا أشفارت إليفة ( البفانجىباستخدام تفدريبات الحبفال المطاطيفة )قام الباحث 

واردة الخبففراء الفف بففرأيالففى الأخففذ  بالإضففافةالمتخصصففة، ىففذا والففدوريات العمميففة  السففابقة،والدراسففات 
توصفل الباحفث الفى ان مرحمفة الأعفداد الخفاص ىفي الفتفرة الأساسفية في الاستمارات الخاصة بفذلك، 

( وحفدة تدريبيفة عمفى 24عمفى ) التفدريباتقسفم ت الباحفث إلفي أن تدريبات البانجى، كما توصللتنفيذ 
 الاحفدوحدات ففي الفتفرة مفن ( 3)بواقع وىى مرحمة الاعداد الخاص من البرنامج،  أسابيع (8) مدار
في أيام )الأحد، الثلاثاء، الخميس( وأستغرق زمن  م24/4/2822 الخميسم وحتى 27/82/2822

 ( دقيقة لمبرنامج ككل دقيقة.2468(، أي بمعدل )98الوحدة التدريبية )
 عففالي( -)متوسففط طريقففة التففدريب الفتففرى  مباسففتخدا كمففا قففام الباحففث بتشففكيل الحمففل التففدريبي

تفراوح حجفم و %( وتفم التفدرج بشفدة الحمفل أسفبوعياً، 85 %:65مفا بفين )تراوحفت الشفدة  حيفث الشدة
: 28ث(، )38: 45( تكففففرار، وزمففففن الأداء )44 :6الحمففففل التففففدريبي فففففي البرنففففامج المقتففففرح مففففن )

( وذلففففك لمناسففففبتيا مففففع 4:4تففففم اسففففتخدام دورة الحمففففل )و  ،ث(428: 68ث(، وزمففففن الراحففففة )458
يففق البرنففامج وبمغففت درجففات الحمففل المسففتخدمة الناشففئين وتففم توزيعيففا خففلال ثمانيففة أسففابيع فتففرة تطب

 .العالي( –)المتوسط 
 :كالتاليتم استخدام درجات الحمل و  -
 %72% : 20المتوسط:  -

 مجموعة 4:  2المجموعات  -   تكرار 44:  8التكرار  -
 %52%: 72 العالي -

 مجموعة 4:  3المجموعات  -   تكرار 48:  6التكرار  -

 خلال أسابيع البرنامج ككل ةالتدريبي توزيع النسب المئوية لشدة الأحمال -
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 (2)شكل رقم 
 توزيع النسب المئوية لشدة الأحمال التدريبية خلال أسابيع البرنامج ككل 

 
 

 (7)جدول 
 ككل التدريبي( لمبرنامج الأسبوعيتشكيل حمل التدريب ) 

 الإعداد الخاص المرحمة
 المجموع

 ثمانية اسابيع ال ترة الزمنية

 أسبوع 5 5 7 2 2 2 3 5 2 الأسابيع

 

 52 عالي
50 
72 
70 
22 

 
 
 

72 – 
52% 

 متوسط
20 – 
72% 

 2: 2 دورة حمل التدريب
 

%72 %72 %70 %72 %25 النسب المئوية  50% 70% 52% 
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  (5)شكل رقم 

 خلال الوحدات التدريبية لمبرنامج ةتوزيع النسب المئوية لشدة الأحمال التدريبي
 
 
 ( 5)جدول 

 الجوانب الأساسية لمبرنامج

 البيان عناصر البرنامج م

 الإعداد الخاص الفترة من الموسم لتطبيق البرنامج 4

 شيرين التدريبيمدة البرنامج  2
 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3
 أسابيع 8 عدد أسابيع البرنامج 4
 24 عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج 5
 4 الجرعات التدريبية في اليومعدد  6
 ق 98 زمن الوحدة التدريبية اليومية 7
 % 85:  65 الأحمال التدريبية بالبرنامج 8
 4:  4 تشكيل دورة الحمل 9
 ق 2468 الزمن الكمى بالبرنامج 48
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 أجزاء الوحدة التدريبية:
 الاحماء: 

عداد وتييئة الجسم ( دقيقة، واليدف منة رفع درجة حرارة 45مدة ىذا الجزء ) - الجسم وا 
لمحتوى الوحدة التدريبية وحماية الناشئين من التمزق الذى قد يصيب العضلات والاوتار 

 والأربطة.
 : الرئيسيالجزء 
بالإضافة إلى بعض  (البانجىالحبال المطاطية )( دقيقة، ويحتوى عمى تدريبات 78) ومدتو -

 التدريبات الميارية.
 الجزء الختامي:

( دقيقة، وكان اليدف من ىذا الجزء ىو العودة بالناشئين إلى الحالة الطبيعية وقد 5) ومدتو -
 أحتوى عمى بعض تدريبات التيدئة والاسترخاء والإطالات.

 
 التجربة الاساسية: 

الباحث بإجراء التجربة الأساسية وذلك بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح عمى أفراد قام 
 ( أسبوع.8لمدة ) م24/84/2822م إلي 27/82/2822 الفترة منفي  مجموعة عينة البحث

 
 القياسات القبمية: 

 ما يمى:قام الباحث بإجراء القياسات القبمية لمعينة قيد البحث، وقد راعى الباحث 
 تطبيق الاختبارات والقياسات لجميع أفراد العينة بطريقة موحدة. -4
 استخدام نفس أدوات القياس. -2
شرح طريقة الاختبارات والقياسات لأفراد العينة مع أداء نموذج لكل اختبار وقد أجرى  -3

 .م2/82/2822 إلى م49/82/2822الباحث القياسات القبمية فى الفترة من 
 

 : البعديالقياس 
لمسففابقة قففام الباحففث بففإجراء القياسففات البعديففة لكففل مففن المتغيففرات البدنيففة والمسففتوي الرقمففي 

، بفنفس شفروط م26/84/2822حتى م 23/84/2822البحث، وذلك فى الفترة من  قيدرمي الرمح 
 .القبميالقياس 
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 المستخدم:  الإحصائيالأسموب 
 : تم استخدام المعاملات الإحصائية التالية

  المعياريالانحراف  -    الوسيط -  الحسابيالمتوسط  -
 ويمككسوناختبار  -  معامل الارتباط. -   معامل الالتواء -

لحسفاب  Spss( كما استخدم الباحث برنامج 8.85وقد ارتضى الباحث مستوى دلالة عند مستوى )
 .بعض المعاملات الإحصائية

 

 عرض النتائج وت سيرىا ومناقشتيا
 أولًا: عرض النتائج:

 من خلال من سبق يتم عرض النتائج كالتالي:
 التحقق من صحة ال رض الأول والذى ينص عمى:

 فروق ذات دلالو إحصائية بين متوسطي القياسيين القبمي والبعدي لمجموعة البحثتوجد 
رمي الرمح ولصالح  لمتسابقيقيد البحث  والمستوي الرقمي في القدرات البدنية الخاصة التجريبية

 .القياس البعدي
 ( 9جدول )

 لمجموعة البحث في والبعديدلالة ال روق بين متوسطي القياسين القبمي 
 ( 7رمي الرمح )ن =  لمتسابقيقيد البحث  والمستوي الرقمي القدرات البدنية الخاصة 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
لمقياس 
 القبمي

المتوسط 
الحسابي 
لمقياس 
 البعدي

احصائي  التطبيق الأول
الاختبار 

Z  من
 مككسونيو 

 الاحتمال 
Sig. 

(p.value) 
الاشارات 

(-) 
الاشارات 

)+( 

 1.147 4.02- 1.11 1.11 0.13 1.11 ثانية م بدء طائر30

 1.141 4.01- 1.11 1.11 7.11 3.07 متر كجم 3دفع كرة طبية 

 1.147 4.01- 1.11 1.11 4.22 4.00 متر الوثب العريض من الثبات

 1.147 4.07- 1.11 1.11 403.13 411.42 كجم قوة عضلات الرجمين بالديناموميتر

 1.143 4.11- 1.11 1.11 41.74 47.11 عدد الس مي والجانبيالممس 

 1.141 4.07- 1.11 1.11 12.41 07.10 متر المستوي الرقمي

 Sig. (p.value)  <8.85* دال احصائيا عند 
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 ( ما يمى: 9يتضح من جدول )
لجميففع الاختبففارات  8.85المحسففوبة أقففل مففن مسففتوي المعنويففة  (p.value)أن جميففع قففيم 

البدنية والمستوي الرقمي قيفد البحفث، أي أن الففرق بفين القياسفين القبمفي والبعفدي معنفوي وفيفو ففروق 
دالففة إحصففائيا بففين القياسففين القبمففي والبعففدي ولصففالح القيففاس البعففدي فففي جميففع الاختبففارات البدنيففة 

 والمستوي الرقمي قيد البحث.
 

 
 
 ( 3شكل )

والمستوي لمجموعة البحث في القدرات البدنية الخاصة  والبعدييوضح ال روق بين القياسين القبمي  بيانيرسم 
 رمي الرمح  لمتسابقيقيد البحث الرقمي 

 

م بدء طائر30  
 3دفع كرة طبٌة 

 كجم
الوثب العرٌض من 

 الثبات

قوة عضلات 
الرجلٌن 

 بالدٌنامومٌتر

اللمس السفلً 
 والجانبً

 المستوي الرقمً

4 قبلى 6.37 2.33 204.29 17 37.43

3.46 بعدى 7.04 2.55 236.86 18.71 45.14
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 التحقق من صحة ال رض الثاني والذى ينص عمى:
توجد فروق في نسب التحسن المئوية في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لمسابقة رمي "

 "الرمح ولصالح القياس البعدي
 ( 20جدول )

 ( 7)ن =  نسبة التحسن المئوية في القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي قيد البحث

 وحدة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 نسبة التحسن %
 المتوسط الحسابي المتوسط الحسابي

 %40.21 0.13 1.11 ثانية م بدء طائر30

 %41.24 7.11 3.07 متر كجم 3دفع كرة طبية 

 %2.11 4.22 4.00 متر الوثب العريض من الثبات

 %42.21 403.13 411.42 كجم قوة عضلات الرجمين بالديناموميتر

 %41.12 41.74 47.11 عدد الممس الس مي والجانبي

 %41.22 12.41 07.10 متر المستوي الرقمي

البدنية والمستوي الرقمي قيد  الاختباراتأن ىناك تحسن في جميع ( 20يتضح من جدول )
 .%(28.59 -% 9.44البحث بنسبة تراوحت قيمتيا بين )

 

 
 
 ( 2شكل )

  نسبة التحسن المئوية في القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمييوضح  بيانيرسم 

 

13.50% 

10.51% 

9.44% 

15.94% 

10.05% 

20.59% 

 نسبة التحسن المئوية في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي

 م بدء طائر30

 كجم 3دفع كرة طبٌة 

 الوثب العرٌض من الثبات

 قوة عضلات الرجلٌن بالدٌنامومٌتر

 اللمس السفلً والجانبً

 المستوي الرقمً
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 ثانيا: مناقشة النتائج:
 ينص عمىمناقشة نتائج ال رض الأول والذي 

"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات 
 البدنية الخاصة والمستوي لمسابقة رمي الرمح الرقمي لصالح القياسات البعدية"

 
بين القياس القبمي والبعدي في  إحصائيةوجود فروق دالة  (3شكل ) (9يتضح من جدول )

( وىي 8.848الى  8.846بين ) تتراوح p.valueالمتغيرات البدنية قيد البحث، حيث كانت 
 والذي تبناه الباحث 8.85جميعيا أقل من مستوى المعنوية 
( إلى قيم متوسط الرتب بالنسبة للاختبارات التي تقاس بالثانية 9وأيضا تشير نتائج جدول )

وىذا دليل عمى تحسن مستوى اللاعبين في ىذه الاختبارات، بينما جاءت قيم متوسط  جاءت سالبة
الرتب للاختبارات التى نقاس بالكجم والمتر وعدد المرات موجبو وىذا دليل أيضا عمى تحسن في 

 المستوى لدى اللاعبين.
ما نتائج متر عدو من البدء الطائر لمتوسط الرتب تتناقص بين 38 اختبارفكانت قيم نتائج 

كجم( والوثب العريض من الثبات وقوة عضلات الرجمين  3دفع كرة طبيو ) اختباركلا من 
تتزايد بالموجب وىذا دليل عمى وجود  الرقمي)بالديناموميتر( والممس السفمى والجانبي والمستوى 

 لدى عينة البحث. الرقميوالمستوى  البدنيةتحمر لكل المتغيرات 
بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح  إحصائية( أن ىناك فروق دالة 9كما يتضح من جدول )
إلى  4.88متر عدو من البدء الطائر نسبة تحسن من  38 اختبارالقياس البعدي، حيث حقق 

 6.37دفع كرة طبيو )كجم( نسبة تحسن من  اختبار، بينما حقق البعديثانيو لصالح القياس  3.46
الوثب العريض من الثبات نسبة تحسن من  اختباربعدي، وحقق متر لصالح القياس ال 7.84إلى 
 (بالديناموميتر)قوة عضلات الرجمين  اختبار، وحقق البعدي القياسمتر لصالح  2.55إلى  2.23

كيمو جرام لصالح القياس البعدي، وحقق المس السفمى  236.86إلى  284.29نسبة تحسن من 
/ثانيو لصالح القياس البعدي، وبينما حقق المستوى  عدة ۷۷.۱۷إلى  ۷۱والجانبي نسبة تحسن من 
 متر ولصالح القياس البعدي. 45.44إلى  37.43الرقمي نسبة تحسن من 

في جميع المتغيرات راجع  البعديويعزى الباحث إلى أن ىذا التقدم الواضح لصالح القياس 
 .والتي كان ليا أثرا ايجابيا عمي مستوي المتغيرات البدنية قيد البحث البانجىاستخدام تدريبات إلى 
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التي تم تطبيقيا عمى أفراد عينة  البانجىتدريبات الفروق بأن  ىذهويفسر الباحث سبب وجود 
لحمل البحث كان ليا الأثر الإيجابي في تطوير المستوى الرقمي حيث أنو راعي التشكيل الصحيح 

 ، والأسس العممية لمتدريب الرياضي.وكثافو التدريب من شدة وحجم
( 5050) "محمدددد ابوالحمدددد عبدددد الوىددداب"حيفففث تتففففق نتفففائج ىفففذى الدراسفففة مفففع نتفففائج دراسفففة 

تفففأثيراً إيجابيفففاً وفعفففالًا ففففي تحسفففين بعفففض  لفففوالبفففانجى كفففان  المطفففاطيوالتفففي تأكفففد أن الحبفففل (، 23)
 التوافق(. -الرشاقة  –التحمل  –عناصر المياقة البدنية )القوة 

عمى أن البرنامج  تأكدوالتي  (،50( )5050مودة مجدى جلال" )" ويتفق ذلك أيضاً مع نتائج
)  عمففى تففدريبات البففانجى أدى إلففى تحسففن ممحففوظ فففى بعففض عناصففر المياقففة البدنيففة اشففتملالففذى 

 الرشاقة(. –المرونة  –التوازن  –القدرة العضمية 
ويعزو الباحث ىذا التحسن في متغير القدرة العضمية إلفى تفدريبات البفانجى والتفي عممفت عمفى 

الففى اشففتراك اكبففر قففدر ممكففن فففي اسففتثارة اكبففر قففدر مففن الاليففاف العضففمية فففي الحركففة ممففا يففؤدى 
القوة والسرعة الامر الذى يعمل عمى تحسين  بعنصرييتميز  عضميالحركة مما ينتج عنة انقباض 

رانيدددا سدددعيد محمدددد" " النتفففائج تتففففق ايضفففاً مفففع مفففا توصفففمت اليفففة نتفففائج دراسفففة كفففلًا مفففن وىفففذهالأداء، 
 تفدريبيحيفث اسفتخدم الباحثفان برنفامج  (،29( )5029"منال عبد الحميد محمد" ) ،(2( )5050)

البففففانجى وكانففففت اىففففم النتففففائج حففففدوث تحسففففين مسففففتوى بعففففض  المطففففاطيالحبففففل  باسففففتخدام وظيفففففي
 .العضمية ، القدرة العضمية( خاصة لعضلاتالمتغيرات البدنية من أىميا )القوة 
تطففوير البفانجى ىففو تحسففين و  المطففاطيالحبففل  اسففتخداممفن  الرئيسففيويفرى الباحففث ان اليففدف 

مستوى بعض المتغيفرات البدنيفة ويمكفن ملاحظفة ذلفك مفن خفلال النتفائج السفابقة والتفي تتففق مفع مفا 
ان اسفتخدام تفدريبات  تأكفدوالتفي  Janot ,et al (2013)(22)توصفل إليفة "جفانوت و وخفرون" 

)البففانجى( تُسففاعد عمففى الارتقففاء بالعديففد مففن المتغيففرات البدنيففة مثففل القففدرة العضففمية والقففوة والمرونففة 
 والرشاقة والتوازن وغيرىا من المتغيرات اللازمة لأداء الميارات في افضل صورة ليا.

لعضففمية والتففي تعتبففر فففي تحسففين القففوة والقففدرة ا الففوظيفيويؤكففد الباحففث عمففى أىميففة التففدريب 
(، 2)( 5029)"أيددة عدداطف قرنددى" الميففارى الأمثففل وىففذا مففا اكففدة كففل مففن  لففلأداءالركيفزة الأساسففية 

بأن تدريبات (، 7( )5022(، "رنا محمد زىدى عبد الظاىر" )9( )5022"سعودية رشدى احمد" )
أدت إلفففى تحسفففين القفففوة والقفففدرة العضفففمية والمرونفففة والرشفففاقة وغيرىفففا مفففن المتغيفففرات  الفففوظيفيالأداء 

كما يعزو الباحفث ىفذا التحسفن الفى تطفوير القفدرة العضفمية، حيفث ان تحسفن البدنية بنسب متفاوتة، 
احد المتغيرات البدنية بشكل متزايد لا يتم إلا في حالة تنمية بعض المتغيرات البدنية الأخفرى بدرجفة 
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عمفى ان ( 2( )2993"أبو العلا عبد ال تاح ونصدر الددين رضدوان" )كل من  يؤكدهمعينة، وىذا ما 
 القوة العضمية ليا علاقة متبادلة مع بعض المتغيرات البدنية الأخرى.

أمكن لمباحث تحقق اليدف  (3شكل ) (9ومن خلال ما تم عرضتو ومناقشتو في جدول )
الأول والتأكد من صحة ال رض الأول الذى ينص عمى وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين 

لرمي الرمح ولصالح القياس  الرقميالبدنية الخاصة والمستوى  الاختباراتالقبمي والبعدي في 
 .البعدي

 
 مناقشة نتائج ال رض الثاني والذي ينص عمى

نسب التحسن المئوية في المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لمسابقة رمي توجد فروق في "
 "الرمح ولصالح القياس البعدي
وجود فروق في نسب التحسن في القدرات البدنية  (4شكل ) (48يتضح من جدول )

الوثب العريض من  اختبارفي نسبة تحسن  بمغتالخاصة فيد البحث والمستوى الرقمي حيث 
، %43.58من البدء الطائر نسبة متر  38عدو  اختبار، وبمغت نسبة التحسن في %9,44الثبات 

، وبمغت نسبة التحسن في %48,54نسبة  كجم 3دفع كرة طبيو وبمغت نسبة التحسن في اختبار 
الممس اختبار  ، وبمغت نسبة التحسن في%45.94نسبة ار الديناموميتر لعضلات الرجمين بختا

لرمي الرمح لدى  الرقميالمستوى ، كما بمغت نسبة التحسن في %48.85نسبة  السفمى والجانبي
 .%28.59عينة البحث بنسبة 

المقننففة وفففق الأسففاليب العمميففة البففانجى تففدريبات إلففي اسففتخدام التحسففن ذلففك ويرجففع الباحففث 
الخاصفة برمفي الفرمح وبالتفالي  المتغيفرات البدنيفةاىفم ن يكان ليا تفأثير فعفال ففى تحسف والتيالحديثة 

الرقمي لرمفي الفرمح، الانجاز عمى ايجابيا أثر إيجابياً عمى أداء الناشئين ميارياً الأمر الذى انعكس 
 (،23( )5050الوىدداب" ) عبددد ابوالحمددد "محمدددحيففث تتفففق نتففائج ىففذه الدراسففة مففع نتففائج دراسففة 

تففأثيره  لففوكففان  التففدريبيفففى البرنففامج  )البففانجى( الأحبففال المطاطففةتففدريبات  اسففتخدامأن والتففي تأكففد 
 .الأداء المياريأدى إلى تحسن مستوى لذى واإيجابياً وفعالًا فى تحسن مستوى القدرات البدنية 

حيففث اسففتخدمت الباحثففة  (،50( )5050مددودة مجدددى جددلال" ) "ويتفففق ذلففك مففع نتففائج 
ففففي بعفففض  وكفففان مفففن أىفففم النتفففائج تحسفففن)البفففانجى( برنفففامج تفففدريبي باسفففتخدام الحبفففال المطاطيفففة 

 المياري. المتغيرات البدنية الامر الذى أدى الى تحسن مستوى الأداء
رانيدا سدعيد  ،(29( )5029مندال عبدد الحميدد محمدد" )كما يتففق ذلفك مفع نتفائج كفلًا مفن "

باسفتخدام تفدريبات )البففانجى(  تفدريبي، حيفث اسفتخدمت كفلا البففاحثتين برنفامج (2( )5050محمدد )
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لمسفباحين نتيجفة لتطفور بعفض المتغيفرات البدنيفة مفن  الرقمفيوكان من اىم النتائج تحسين المسفتوى 
 أىميا القدرة العضمية وارتباطيا الوثيق مع القوة المركزية لعضلات المركز.

حيفث اسففتخدمت الباحثففة  (5( )۷۱۰۰سددحر مرسدد " )"وتتففق ىففذه النتفائج أيضففا مفع نتففائج 
مسفففتوى الأداء الميفففاري عمفففى جيفففاز العارضفففتين ففففي  واضفففحالمطاطيفففة وكفففان ىنفففاك تحسفففن  الحبفففال

 مختمفتا الارتفاع.
لمباحث تحقق اليدف الثاني  أمكن( 2شكل ) (20جدول )خلال ما تم مناقشتو في  ومن

فروق في نسب التحسن المئوية في  والتأكد من صحة ال رض الثاني الذي ينص عمى وجود
 .المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لمسابقة رمي الرمح ولصالح القياس البعدي

 
 الاستنتاجات والتوصيات:

 أولا: الاستنتاجات:
أمكفن  في حدود أىداف وففروض البحفث واسفتنادا إلفى مفا ورد بنتفائج المعالجفات الإحصفائية

 التالية :التوصل إلى أىم الاستنتاجات 
المتغيففرات  والبعففدي ولصففالح القيففاس البعففدي فففي القيففلوجففود فففروق دالففة إحصففائية بففين القياسففين  -

 البدنية لرمي الرمح قيد البحث.
المسففتوى  والبعففدي ولصففالح القيففاس البعففدي فففي القيففلوجففود فففروق دالففة إحصففائية بففين القياسففين  -

 لرمي الرمح قيد البحث. الرقمي
المئويففة القفففدرات البدنيففة الخاصففة والمسففتوى الرقمففي فففي رمفففي  نفففي نسففب التحسفف اخففتلافىنففاك  -

الوثففب  الاختيففاركانففت  ، وأقميففا%28.64الففرمح، حيففث كانففت أعمففى نسففبة لممسففتوي الرقمففي وبنسففبة 
 .%9,54العريض من الثبات وكانت بنسبة 

 
 التوصياتثانيا: 

يوصى  استنتاجاتفي ضوء النتائج التي تم التوصل إلييا وما توصل إليو الباحث من 
 :بما يمى الباحث

التطوير القدرة العضمية لمذراعين والرجمين ومرونة  البانجىتدريبات ضرورة استخدام المدربين  -
 الرمحالرمي  لمسابقة بالمستوى الرقمي للارتقاءوالقوة العضمية وذلك  الفقريالعمود 

مجال التعميم  لتطوير القدرات البدنية الخاصة لكافة المراحل السنية في البانجىتدريبات استخدام  -
 والتدريب مع مراعاة الفروق الفردية بينيم.
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داخل المحاضرات العممية بالكمية أثناء تعميم مسابقة  التدريباتىذا  باستخداميوصى الباحث  -
ص بالتدريبات عمى الميارة لموصول لمشكل المثالي أثناء أداء رمي الرمح وذلك ضمن الجزء الخا

 .الطلاب
التي لم ضرورة إجراء مثل ىذه الدراسة عمى عينات مختمفة السن والجنس وكذلك المتغيرات  -

 .يتناوليا الباحث
 ائجتالن من ىذه الاستفادةتوجيو نتائج ىذه الدراسة إلى العاممين في مجال التدريب لإمكانية  -
 

 
 المراجعقائمة 

 أولًا: المراجع العربية:
فسيولوجيا المياقة البدنية،  م(:2993أبو العلا احمد عبد ال تاح، احمد نصر الدين رضوان ) -2

 ، القاىرة.العربيدار الفكر 
عمى مستوى أداء الجممة الحركية  البانچيتأثير تدريبات  م(:5052أحمد فايز أحمد حسانين ) -5

الأرضية لناشئي الجمباز، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، 
 جامعة جنوب الوادي.

تأثير التمرينات النوعية عمي القدرات البدنية الخاصة م(: 5023اسلام محمد ناجي منصور ) -3
والمستوي الرقمي في رمي الرمح، رسالة ماجستير، كمية التربية 

 لرياضية، جامعة الزقازيق.ا
"تأثير برنامج التدريب الوظيفي باستخدام جياز المقاومة  م(:۷۱۰۲أيو عاطف قرني ) -2

المطاطية عمى تنمية القدرة العضمية وبعض الميارات اليجومية للاعبي 
، غير منشورة، كمية التربية الرياضية، دكتوراهالكرة الطائرة"، رسالة 

 جامعة بني سويف.
تأثير التمرينات النوعية لمرجمين والزراعين في تطوير  م(:5020د عبدالرحمن محمد فرج )خال -2

القوة الانفجارية لناشئ رمي الرمح، رسالة ماجستير، كمية التربية 
 الرياضية لمبنين، جامعة الزقازيق.

" جيبانالحبال المطاطة " باستخدام الوظيفي"فاعمية التدريب م(: 5050رانيا سعيد محمد ) -2
عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لسباحة الظير، بحث 
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، الجزء 98منشور، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة، العدد 
 كمية التربية الرياضية لمبنين. -الثالث، جامعة حموان 

العضمية لمركز "تأثير التدريب الوظيفي عمى القدرة م(: ۷۱۰2رنا محمد زىدي عبد الظاىر ) -7
الجسم والأطراف في الجمباز الفني"، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية 

 التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان.
مقترح بالأحبال المطاطية في تحسين  تدريبي"فاعمية برنامج م(: 5022سحر مرسى السيد ) -5

مستوى أداء ميارة الطموع بالكب عمى العارضتين المختمفتا الارتفاع"، 
رسالة ماجستير، غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة 

 الإسكندرية.
( عمى DPro 4"تأثير التدريب الوظيفي باستخدام جياز ) م(:۷۱22سعودية رشدي أحمد ) -9

تغيرات البدنية المرتبطة بمستوى أداء بعض ميارات الجمباز"، مجمة الم
 التربية البدنية والرياضة، القاىرة.

تخطيط برامج التدريب  م(:۷۱۰۲عبد العزيز أحمد النمر، ناريمان محمد الخطيب ) -20
 الرياضي، الأساتذة لمكتاب الرياضي، القاىرة.

تطبيقات،  -نظريات –التدريب الرياضي  م(:5002عصام الدين عبد الخالق مصط ي ) -22
 ، منشأة المعارف، الإسكندرية.42ط

موسوعة ألعاب القوى )النواحي الفنية لمسابقات الدفع  (:5002فراج عبد الحميد توفيق ) -25
 والرمي(، دار المعارف بالإسكندرية، جامعة ام القرى.

ريبي نوعي باستخدام جياز "تأثير برنامج تد م(:5050محمد أبوالحمد عبد الوىاب ) -23
(Bungee Workout عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء )

ميارة الدورة اليوائية الخمفية" بحث منشور، المجمة العممية بكمية التربية 
 الرياضية، جامعة حموان.

 -مفاىيم -التدريب العرضي )أسس م(:5002محمد جابر بريقع، ايياب فوزي البديوي ) -22
 ات(، منشأة المعارف الإسكندرية.تطبيق

اختبارات الأداء الحركي، دار م(: 5002محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان ) -22
 الفكر العربي، القاىرة.
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عمى بعض القدرات  q.a.s"تأثير تدريبات الساكيو  م(:5022محمد حسنى مصط ى) -22
المشروع القومي بمحافظة الدقيمية، بحث منشور"،  لا عبىالتوافقية لدى 

 المجمة العممية بكمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.
القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة، الجزء  م(:2992محمد صبحي حسانين ) -27

 الأول، الطبعة الثالثة، دار الفكر العربي، القاىرة.
التربية البدنية لممعاقين بين النظرية والتطبيق، دار (: 2995)محمد كامل ع ي ي عمر  -25

 حراء، القاىرة.
عمى تحسين ميارة البدء  Bungee"تأثير تدريبات ال  م(:5029منال عبد الحميد محمد ) -29

لسباحي تحدى الإرادة حركياً"، رسالة ماجستير، غير منشورة، كمية 
 ة.التربية الرياضية لمبنات، جامعة الإسكندري

"تأثير برنامج تدريبي باستخدام الحبال المطاطية  م(:5050مودة مجدي جلال محمود ) -50
عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المياري عمى نچى( )البا

جياز الحركات الأرضية"، رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة 
 بنى سويف.

أثير برنامج لمتدريب بالأثقال لتنمية القدرة العضمية ت م(:5022وليد محمد أمير أحمد ) -52
لمذراعين لمتسابقي رمي الرمح لذوي الاحتياجات الخاصة، رسالة 

 ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة جنوب الوادي.
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 ثالثا: مراجع شبكة الأنترنت:
25- http://www.coreperformance.com 

26- https://www.aerialartsaustria.com/bungee-trainin 

27- https://www.fitday.com/fitness-articles/fitness/everything-you-need-to-

know-about-bungee-workouts.html 


