
 على بعض المتغيرات البدنية  4D proاداة  مقترح باستخدام فاعلية برنامج تدريبي

 ع الجلة  فوالمستوى الرقمى لمتسابقى د 
 حسام كمال الدين محمود أبو المعاطى  د/ أ.م.

  ومشكلة البحث  أولا:مقدمة

مذهلة           بصورة  والتقدم  السريع  التطور  هو  الحديث  للعصر  المميزة  السمات  أهم  شتى    في من 
المجالات المختلفة نتيجة ارتباط العلوم ببعضها البعض ويرجع ذلك إلى اهتمام البحث العلمي في التعرف  

لها المناسبة  الحلول  إيجاد  ومحاولة  العلمية  المشكلات  الب ،  على  نجد  الرياضي  المجال  العلمي ففي  حث 
يتجه إلى حل المشكلات المرتبطة بأداء الأنشطة الرياضية في مختلف الجوانب عامة وفى المراحل الفنية  
للأداء   باللاعب  الوصول  بهدف  المشكلات  لتلك  العلمية  الحلول  وضع  ومحاولة  خاصة  بصفة  للأداء 

ة وتطورها في ضوء استعداداته في تحليل الحركة الرياضي  الأمثل مستخدماً الاساليب العلمية التي تسهم  
 وقدراته .

ولقدددد حققدددت التددددريبات الحديثدددة فدددى مجدددال التددددريب الرياضدددى خطدددوات كبيدددرة للأمدددام فدددي العصدددر 
الحديث ، وتجلى ذلك في الوصول إلدى إنجدازات رياضدية عاليدة ، والتدي كدان مدن الصدعوبة الوصدول إليهدا 

ا المجال ، ويعود الفضل في هذا التطور إلى التقددم من خلال القائمين على برامج التدريب النمطية في هذ 
  (35:10) العلمي فى ارتباط العلوم الرياضية المختلفة بعضها ببعض.

  ي لا غن  التيأن التدريب الرياضي من العمليات الحيوية    (  م2014  "محمد عبد الظاهر" )يذكر          
عنها للوصول بالرياضي الى أعلي ما تسمح به حدود قدراته البشرية في الأوقات المخصصة والمناسبة، 

عملية تربوية تهدف في المقابل الأول الى تطوير قدرات الرياضي من خلال استخدام مختلف    لذلك فهو
 (  42:  13)   تسمح بتحقيق ذلك. التيالوسائل والطرق والادوات والامكانات 

أن المدرب المتميز يصمم من التدريبات التي    (  م 2001  براهيم ، ومحمد جابر )اخيرية  وترى          
جيد   أثر  لها  الوحدة    فييكون  داخل  التمرينات  من  متنوعة  مجموعات  باستخدام  لاعبيه  قدرات  تطوير 

الم التدريب  مثيرات  من  يزيد  سوف  التقليدية  الطرق  يتخطى  أن  استطاع  ذا  وا  مراعاة  التدريبية  على  بنى 
الفروق الفردية بين الرياضين والتخطيط المناسب للتدرج في زيادة الحمل سوف تكون نتيجته الوصول إلى 

 ( 33: 4)  قمة المستويات العالية

إلي أن كل نشاط رياضي متطلباته الخاصة  م Case Leanne    (2007  )كاس لينين  ويشير          
الكامنة والتي تساعده علي النجاح في أداء المهارات الحركية المختلفة لأنها  التي تتعلق باستعدادات الفرد  

تشكل حجر الأساس للوصول إلي المستويات الرياضية العالية ، لذلك يجب العمل علي تنميتها وتطويرها  
ه  لأقصي مدي لما لها من دور فعال في رفع ونجاح مستوي الأداء المهارى للفرد ، فإذا افتقر الفرد لهذ 

 (      16) . المتغيرات لا يستطيع إتقان المهارات الأساسية لنوع النشاط الرياضي الذي تخصص فيه
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وآخرون     ويضيف التنمية    Michael Clark, et., al  (2012)مايكل كلارك  يتم  لكي  أنه 
المتوازنة للعضلات يجب علينا الإهتمام بالصفات البدنية المساهمة في تحقيق المستويات الرقمية العالية ،  

 ( 143:  17والتي يترتب عليها تطوير الأداء الفني والحركي للمتسابق.)

التدريب على وتيرة وا   إلى تجنب مسار  المقاومات   باستخدام  التدريب  حدة عن طريق  ويهدف 
تتابع   خلال  من  الأسلوب  هذا  في  التغيير  عليها،ويتم  المعتاد  التدريب  طرق  استخدام  على  الاقتصار 
ويمكن   الحالتين،  في  انفجاري  الأداء  أسلوب  يكون  أن  في  الاجتهاد  مع  وثقيلة  خفيفة  أوزان  استخدام 

قصوى   )قوة  أحمال  بين  التبديل  عبر  للتباين  قوة    –التوصل  م  –تحمل  بأسلوب  قوة  بالسرعة(  ميزة 
أو من   العضلي  والتوتر  الانقباض  نوع  بتغيير في  أو  الحمل  التغيير في مستوى  انفجاري،أو عن طريق 

 (  319-317:  2أثقال إلى بليومتري.)

)و       الجبالي   وتامر  الجبالي  عويس  ان   2013يذكر  المقاومات   م(  تمرينات  من  المئات  هناك 
والتمرينا التدريب  في  تدريب  الخارجية  برامج  تصميم  في  المدرب  قبل  من  تستخدم  التي  الخاصة  ت 

التي  التدريبات  هذه  بين  من  الاختيار  كيفية  هو  المدرب  يواجه  الذي  الرئيسي  التحدي  ولكن  المقاومات 
تناسب اللاعب ومستوي قدراته, حيث ان معظم التمرينات الخاصة بالمقاومة لها علاقة بنوع الرياضة التي  

يما بما  الخاصة  تتعلق  التمرينات  من  مجموعه  عن  عبارة  هي  المساعدة  التمرينات  اما   , اللاعب  رسها 
تنمية   علي  تساعد  المدرب  قبل  من  المبتكرة  المساعدة  والتمرينات  الرياضي  للنشاط  الرئيسية  بالعضلات 

 ( 490: 8مجموعات عضلية صغيرة لها اهمية كبيرة لتطوير مستوى الاداء. )
)هشام  ويذكر           الأداء    (  م2004  الجيوشى  مستوى  الفرد    الحركيأن  إمكانية  على    في يعتمد 
الدول المتقدمة    استطاعت لقدراته لتحقيق أهداف المهارة وفقاً لتركيبها ومتطلباتها الحركية حيث     استغلاله
اللاعب تمثل الإعداد المباشر لتطويع إمكانيات    باعتبارها الأمثل للتدريبات الخاصة    للاستخدامالوصول  

 ( 4:   15  ) الفنيلدفع أداء المستوى 

أحد أدوات تدريبات المقاومة لكافة العضلات ومفاصل الجسم ، فهى    4D PROوتعتبر أداة  
تتكون من أحبال ثابتة ومثبت فى نهايتها حزام لحمل جسم اللاعب ويعلق هذا الجهاز على سلم الحائط  

الرجلين( بشكل يمكنه من  –الجذع  –أو أسقف صالة الكفاءة البدنية ويعلق عليها اللاعب من )الذراعين  
أن و  ,ت المشابهه مع طبيعة الاداء والمسار الحركى للمهارات لتقوية العضلات العاملة بها.اداء التدريبا

حلقتان من  -قطع )مقبضان   4نظام من العتلات بين الجاذبية ووزن الجسم مكون من      PRO  4d    أداة
سم ببدايتها وبنهايتها    80اذرع مرنة طولها    4-سم120حزامان غير مران قابل للضغط طولة    -النيوبرين 

حلقة تعلق منها(الاكمام مصممة بصورة تضمن الامان وأقصى درجات السلامة،مزود باداة تثبيت علوية  
 ( 21م) 3.00 -2.20السقف أو على عقل الحائط وفقا لطبيعة الاستخدام ويكون ارتفاع التعليق  ب



2 

 

من الوقوف يمكنك مواجهة نقطة الربط مواجهة أو تعلق الجهاز ،   PRO  4dأداة  اليه أستخدام  
من الوقوف الظهر مواجهه لنقطة الربط أو تعلق الجهاز ، من الوقوف بالجانب جانب نقطة الربط، من  
أثناء وجودك على الارض يمكنك وضع الرقود او الانبطاح أو الرقود على جانبك كما ان هناك   الرقود 
العديد من الأشكال المختلفة للتمارين التى يمكنك أستخدامها لاستهداف كل عضلة فى الجسم كما يمكن  

دام عدد أكبر من التحكم فى مستوى المقاومات وصعوبة الاداء من خلال زاوية الميل حيث يسمح باستخ
 (21)مجموعات العضلات فى نفس الوقت. 

، حيث تمارس في كافة المراحل السنية الميدانمكانة بارزة بين مسابقات   دفع الجلةوتحتل مسابقة      
وتعتمد فى أدائها على التسلسل الحركى والانسيابية والقدرة الكافية من مخزون الطاقدة لعضدلات الدرجلين ،  

والجذع والذراعين والترابط بيدنهم بصدورة مباشدرة فدى الاداء الحركدى المتواصدل مدن بديدة وقدوف اللاعدب فدى 
 دائرة الرمى حتى مرحلة التخلص والاتزان. 

لاحظ أن  مسابقات الميدان والمضمار فقد  ية والعملية فى مجال تدريب  ومن خلال خبرة الباحث العلم 
تدريبات المقاومة لمتسابقى العاب القوى  وعلى وجة  هناك قصور على المستوى المحلى فى وضع برامج  

مما أثر بالسلب على   نمطية ، وأن هذه البرامج تتعامل بأساليب تدريبية     دفع الجلةمتسابقى    الخصوص 
فكر جدياً  ي    ، الأمر الذى جعل الباحث    دفع الجلةلمسابقة  دنية الخاصة ، والمستوى الرقمي  القدرات الب

 فى إيجاد حل علمى لهذه المشكلة ، 

لهدا تددأثير  قدد يكددون  فدى مجدال العدداب القدوى  4D proكمدا ان  التددريبات الحديثددة باسدتخدام اداة  
، والتدى قددد  تسدهم بدرجددة   دفددع الجلدةالرقمددى لمسدابقة كبيدر علدى تحسددين بعدض القدددرات البدنيدة والمسدتوى 

   دفع الجلةلمتسابقى كبيرة فى تقدم المستويات الرقمية 
العدداب ومددن خددلال المقددابلات الشخصددية التددى قددام بهددا الباحددث مددع العديددد مددن المدددربين فددى مجددال 

أن بعض   لاحظ  دفع الجلةمسابقة  ناء تطبيق برامجهم التدريبية وعلى وجه الخصوص أثوالحضور   القوى 
ادوات شدبيها   ، والبعض الآخر يستخدم  دفع الجلةفى مسابقة  4D proلا يتسخدمون تدريبات المدربين 

 و وبددددون التقندددين العلمدددى لهدددافدددى البرندددامج التددددريبي ولكدددن علدددى فتدددرات متقطعدددة مثدددل الاسدددتيك المطددداط  
علدى الدرغم مدن الدرجلين( –الجدذع  –)الدذراعين  4D proتددريبات بالإضدافة إلدى عددم إسدتخدام كدل أندواع 

حيدددث تسددداعدهم علدددى الدددربط التدددام بدددين عمدددل   دفدددع الجلدددةالفندددى لمسدددابقة تشدددابه هدددذه التددددريبات مدددع الأداء 
متابعدددة العديدددد مدددن إلدددى  التوافدددق الكلدددى للجسدددم هدددذا الأمدددر دفدددع الباحدددث والجدددذع  اى الدددذراعين والدددرجلين 

حيدث اتضدح أن هنداك صدعوبات تواجده عددد كبيدر  لالعداب القدوى البطولات التى ينظمها الاتحاد المصرى  
علدى توليدد أكبدر قددر مدن القددرة  المتسابقين، حيث تبين عدم قدرة   البطولات أثناء      دفع الجلةمتسابقى    من

، الأمددر الددذى ينددتج عندده  ضددعف لددلاداء الحركددى   المسددابقةأثندداء   والددرجلين(-والجددذع-)للددذراعينالعضددلية 
،   دفدع الجلدةلمتسدابقى بالإضافة إلى ذلك تبين وجود خلل فى توظيف عناصر اللياقة البدنيدة   للمتسابقين



3 

 

يدددة الخاصدددة هدددذه الصدددعوبات إلدددى أندددة قدددد يكدددون هنددداك ضدددعف فدددى  تنميدددة القددددرات البدن  رجدددع الباحدددث يو 
 .دفع الجلةوعدم توظيف التدريبات الخاصة بالعضلات العاملة لمسابقة   دفع الجلةلمتسابقى 

روضه حمدى  مثل دراسة كل من     المرتبطةعلى العديد من الدراسات    من خلال إطلاع الباحث و 

(  م2019سارة سعد زغلول )  ،(3) م  2021ايمان سعد زغلول وأخرون)  ،(5م( )2021)  ابراهيم أحمد 
(6)،   ( العنزى  )  ،(7م( )2019عبدالله عايد عبدالله  زناتي محبوب  اسامة    ،(14م()2018مصطفي 

( الكاظمى  محمد  سيف   . الطائى  وآخرون   ،(1م()2017احمد     Zaras N1, etaزاراس 
وآخرو  (20((2013)  , Terzis G1, Karampatsos G, Georgiadis G ن تيرزيس 
(2007)(19)  . 

برنامج    فاعلية  دراسة تناولت    -    فى حدود علم الباحث   -عدم وجود دراسة علمية    الباحث   لاحظ
اداة   باستخدام  لمتسابقى  على    4D proتدريبي  الرقمى  البدنية والمستوى  المتغيرات  الجلةبعض   ،   دفع 

بعض  على    4D proبرنامج تدريبي باستخدام اداة    فاعليةالباحث بدراسة    قامومن هذا المنطلق العلمى  
  .  دفع الجلةالمتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لمتسابقى 

   البحثهدف 
بعض المتغيرات البدنية والمستوى  على    4D proبرنامج تدريبي باستخدام اداة    تأثير  التعرف على
 من خلال معرفة:  دفع الجلةالرقمى لمتسابقى 

    دفع الجلةلمتسابقى على بعض المتغيرات البدنية  4D proتأثير تدريبات اداة  -
   دفع الجلةلمتسابقى على المستوى الرقمى  4D proتأثير تدريبات اداة  -

 فروض البحث: 

والبعدي  -1 القبلي  القياسيين  نتائج  بين متوسط  دالة إحصائيا  الخاصة  توجد فروق  البدنية  المتغيرات  في 
 لمسابقة دفع الجلة  للعينة قيد البحث""ولصالح القياس البعدي 

والبعدي  -2 القبلي  القياسيين  نتائج  متوسط  بين  إحصائيا  دالة  فروق  الرقمى  توجد  المستوى  ولصالح  في 
 لمسابقة دفع الجلة  للعينة قيد البحث"" القياس البعدي 

القبلى والبعدى    تحسن  نسب  توجد    -3 القياسين  البدنية    بين  للعينة قيد والمستوي الرقمي  فى المتغيرات 
   البحث 

  مصطلحات البحث
 4D proاداة  

عبارة عن أحبال ثابتة ومثبت فى نهايتها حزام لحمل جسم اللاعب ويعلق هذا الجهاز على سلم  
الرجلين(بشكل يمكنة    –الجذع    -الحائط أو أسقف الصالة الرياضية ويعلق عليها اللاعب من )الذراعين
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: 6من اداء التدريبات المشابهة مع طبيعة الاداء والمسار الحركى للمهارات لتقوية العضلات العاملة بها) 
4) 

 الدراسات المرجعيةثانيا:
 الدراسات المرجعية العربية 

فاعليدددة برندددامج تددددريبي : دراسةةةة بعنةةةوان( 5م( )2021) روضهههه حمهههدى ابهههراهيم أحمهههد أجدددرت 
هةدف  على بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لسدباحة الزحدف علدى الدبطن 4D proباستخدام اداة 

علددى بعددض المتغيددرات البدنيدددة  4D proالتعددرف علددي تدداثير  برنددامج تدددريبي باسددتخدام اداة  الدراسةةة :
ناشدئات سدباحة المسدافات   العينة:تجريبي : ال المنهج المستخدم والمستوى الرقمى لسباحة ال على البطن

التدددريب بأسددتخدام  : أهةةم النتةةائج م2020/2021سددنة بنددادى طنطددا الرياضددى موسددم  15القصدديرة فددوق 
-السدرعة -القددرة –أثر إيجابياً على تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث )قوة الذراعين  4d proتدريبات 
أثدددر إيجابيددداً علدددى تحسدددين  4d proالتددددريب بأسدددتخدام تددددريبات  (التوافدددق–التدددوازن  -المروندددة-الرشددداقة

 م سباحة ال على البطن.  50المستوى الرقمي لسباق 
تددأثير برنددامج تدددريبي مقتددرح : دراسةةة بعنةةوان (3)م 2021ايمةةان سةةعد زغلةةول وأخةةرون) أجددرت 

رات البدنيددة الخاصددة باسددتخدام تدددريبات المقاومددات بددبعض الأدوات التدريبيددة الحديثددة  علددى تحسددين المتغيدد
التعدددرف علدددي تدددأثير برندددامج تددددريبي مقتدددرح  هةةةدف الدراسةةةة : والمسدددتوى الرقمدددي لناشدددئات الوثدددب  الثلاثدددي

باسددتخدام تدددريبات المقاومددات بددبعض الأدوات التدريبيددة الحديثددة  علددى تحسددين المتغيددرات البدنيددة الخاصددة 
وثددب  ناشددئات  (28)  العينةةة:: التجريبددي  مالمةةنهج المسةةتخد والمسددتوى الرقمددي لناشددئات الوثددب  الثلاثددي

تدددريبات المقاومددة باسددتحدام الادوات والوسددائل التدريبيددة الحديثددة أثددر إيجابيدداً علددى  : أهةةم النتةةائج الثلاثددى
تحسين المتغيدرات البدنيدة لناشدات الوثدب الثلاثدى.، تددريبات المقاومدة باسدتحدام الادوات والوسدائل التدريبيدة 

 الحديثة أثر إيجابياً على تحسين المستوى الرقمي لناشات الوثب الثلاثى.
 4Dتأثير برنامج تدريبي باستخدام اداة  :  دراسة بعنوان  (6( ) م2019سعد زغلول )  سارة  أجرت 

pro   الفراشة لناشئ سباحة  الرقمى  والمستوى  الخاصة  البدنية  القدرات  :  لتحسين  الدراسة  التعرف   هدف 
اداة   باستخدام  تدريبي  برنامج  تأثير  الرقمى   4D proعلي  والمستوى  الخاصة  البدنية  القدرات  لتحسين 

( 20تم أختيار العينة بالطريقة العمدية لعدد)   العينة:: التجريبي    المنهج المستخدملناشئ سباحة الفراشة  
أثر تأثير ايجابي على تنمية    4D proالبرنامج المقترح باستخدام اداة  :  أهم النتائج  سنة  13سباح تحت  

 م سباحة الفراشة. 50لخاصة وتحسن مستوى الاداء وتحسن المستوى الرقمى لسباحى الصفات البدنية ا
)أجرى    العنزى  عبدالله  عايد  )2019عبدالله  بعنوان  (7م(  المقاومات  :  دراسة  تدريبات  تأثير 

هدف  الخارجية على القوة المميزة با لسرعة وفاعلية الأرسال الساحق لدى ناشئ الكرة الطائرة بدولة الكويت  
: الأرسال    الدراسة  وفاعلية  لسرعة  با  المميزة  القوة  على  الخارجية  المقاومات  تدريبات  تأثير  على  التعرف 
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لاعبى الكرة الطائرة    العينة:  التجريبي ،:    المنهج المستخدمالساحق لدى ناشئ الكرة الطائرة بدولة الكويت،  
( لاعب مسجلين بتحاد الكرة  16وامهم ) ( سنة وق17بنادى كاظمة بدولة الكويت من مرحلة الناشئين تحت ) 

التدريبى   للموسم  ،  2019/   2018الطائره  النتائج  م  التدريب   :  أهم  فاعلية  إلى  البحث  نتائج  أشارت 
البدنية   اللياقة  تنمية بعض عناصر  الخارجية فى  قيد بالمقاومات  الساحق   المهارى للارسال  الاداء  تطوير 

 .  البحث 
)  أجرى  محبوب  زناتي  بعنوان  (14م()2018مصطفي  بأستخدام  :  دراسة  تدريبي  برنامج  تأثير 

تدريبات القوة الوظيفية علي بعض الصفات البدنية والمستوي المهاري والرقمي لسباحي الدولفين الناشئين  
: الدراسة  المهاري   هدف  والمستوي  البدنية  الصقات  بعض  علي  التدريبي  البرنامج  تأثير  علي  التعرف 

: التجريبي للمجموعتين ضابطة وتجريبية    لمنهج المستخدما  والمستوي الرقمي لسباحي الدولفين الناشئين
البرنامج المقترح أثر تأثير  :  أهم النتائج  ( سباح ناشئ32تم أختيار العينة بالطريقة العمدية لعدد)   العينة:

ايجابي في تحسين المستوي المهاري للمهارات الأساسية لسباحة الدولفين لمهارتي البدء والدوران وتنمية  
 البدنية وتحسين مستوي الأداء المهاري والرقمي   الصفات 

 في     verti maxبجهاز   تأثيرتمرينات  دراسة بعنوان:  (9م()2018) حسن عماد فائز   أجرى 
 بالكرة الصد  وحائط  الساحق  الضرب  بدقة المهاري  المتدفق الاستجابة والسلوك وسرعة  الانفجارية القدرة
الدراسة:  الطائرة على   هدف   وسرعة الانفجارية القدرة  في (verti max) بجهاز تأثيرتمرينات التعرف 

المنهج المسخدم :   الطائرة بالكرة الصد  وحائط الساحق الضرب  بدقة المهاري  المتدفق الاستجابة والسلوك
 Verti  التمرينات بجهاز   أهم النتائج:  لاعب كرة طائرة  48   العينة:أستخدم الباحث المنهج التجريبي

max    تطور التجريبية  ،ظهر والذراعين للمجموعة للرجلين الانفجارية القرة تنمية في ايجابي لها تأثير 
 .الضابطة بالمجموعة مقارنة التجريبية للمجموعة الاستجابة سرعة في واضح

)   أجرى  الكاظمى  محمد  سيف   . الطائى  احمد  بعنوان:  (1م()2017اسامة  تدريبات   دراسة 
مسابقة   فى  الوثبة  لمرحلة  البايوميكانيكية  المتغيرات  بعض  تطوير  فى  مساعدة  اجهزة  باستخدام  خاصة 

الثلاثى الدراسة:  الوثب  تطوير   هدف  فى  مساعدة  اجهزة  باستخدام  خاصة  تدريبات  تأثير  على  التعرف 
الثلاثى   الوثب  مسابقة  فى  الوثبة  لمرحلة  البايوميكانيكية  المتغيرات  المبعض  :  المنهج  أستخدم  سخدم 

المركز الطبي لرعاية الموهبة الرياضية /   لاعبى وثب ثلاثى من  (6)   العينة:الباحث المنهج التجريبي .
)   Treadmillو    Vertimaxان التدريبات المستخدمة بالأجهزة المساعدة (   أهم النتائج:   محافظة بغداد 

 استخدام ادى  -ة الوثبة من مراحل المسابقة ساهمت في تطور متغير القوة اللحظية والقدرة اللحظية لمرحل
 ميكانيكياً وبالمقابل والقدرة القوة متغير تطوير في ساهم     Treadmillو Vertimax    المساعدة الاجهزة
 المؤشر  هذا نتيجة في تأخر حصول الى يؤشر مما الزخوم بين الفرق  مؤشر في زياده حصلت 

آثددار تدددريب القددوة  ( دراسةةة بعنةةوان:Zaras N1, eta  (2013))20زاراس وآخةةرون أجددرى  
أسدابيع قدوة مقابدل التددريب  6معرفدة  أثدر تددريب  هدف الدراسةة:مقابل التدريب البالستيى على أداء الرمى 
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جريبددي :  الت المةةنهج المسةةخدمالبالسددتى  )الطاقددة( التدددريب علددى اداء الرمددى لمهددارة دفددع الجلددة  للمبتدددئين 
ان التدددريبات الوظيفيددة أسددهمت فددي تحسددين القددوة الوظيفيددة لمفصددل  أهةةم النتةةائج:رجددل وسدديدة 16:  العينةةة

 الركبة وتقليل الجهد المبذول في رفع ثقل بأستخدام الركبة المصابة

وآخرو  ي أجر    , Terzis G1, Karampatsos G, Georgiadis G ن تيرزيس 
الجلة    بعنوان  دراسة  (19)(2007) دفع  لاعبى  لأداء  العضلى  العصبي    الدراسة   واستهدفتالتحكم  

التعرف على العلاقة بين مستوى تفعيل العضلات العاملة  الرئيسية للجزء العلوي والسفلي من الجسم لدفع 
 8  قوامها  عينةالتجريبيى على    المنهجواستخدم الباحث    الجلة أثناء الاداء المهارى للاعبى دفع الجلة .

باليد اليمنى (   هناك إرتباط إيجابي بين تمرين    أهم النتائجومن  لاعبين دفع الجلة )من أصحاب الدفع 
نصف قرفصاء وتمرين ضغط الصدر وأداء دفع الجلة بعد الوصول لوضع الدفع وكان هناك ارتباط سلبى  

 . بين أداء دفع الجلة وزمن الوصول الى اقصى قوة متفجرة لزراع الرمى
 أجراءات البحث .   

 منهج البحث . 
التصميم   وهو   ، التجريبي  التصميمات  بأحد  الاستعانة  وتم   ، التجريبى  المنهج  الباحث  أستخدم 

 التجريبى لمجموعة واحدة بإستخدام القياس القبلى البعدى. 

 .  وعينة البحث مجتمع 
سنة المقيدين بمنطقدة 18مرحلة تحت  دفع الجلةتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئي        
بمركدددز شدددباب ، ويتددددربون م  2021/2022والمسدددجلين بالاتحددداد المصدددرى لألعددداب القدددوى موسدددم  الدقهليدددة

( 5بإختيدددار عددددد )، وقدددام الباحدددث  متسدددابق( 14وقدددد بلدددل إجمدددالي عددددد أفدددراد عيندددة البحدددث ) السدددنبلاوين 
ناشئين بالطريقة العشوائية للدراسة الاستطلاعية من مجتمع البحث وخارج عيندة البحدث الأساسدية ، وبدذلك 

( يوضددح 1وجدددول رقددم ). سددنة18تحددت  دفددع الجلددة متسددابقين( 9أصددبحت عينددة البحددث الأساسددية قوامهددا )
  توصيف عينة البحث 

 ( 1جدول ) 

 توصف عينة البحث 

 عينة البحث الكلية  عينة البحث الأساسية عينة الدراسة الاستطلاعية  البحثمجتمع 

 النسبة% العدد  النسبة% العدد  النسبة% العدد 

14 5 35.71 9 64.29 14 100% 

وعيندة الدراسدة الاسدتطلاعية  %100( لاعب بنسبة 13( أن مجتمع البحث )1يتضح من جدول رقم )      
 .%64.29( لاعبين بنسبة 9وعينة البحث الأساسية ) %35.71( لاعبين بنسبة 5)
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 تجانس عينة البحث في متغيرات النمو : 
المدتوسط الحسابي والوسديط والانحراف المعدياري  بدلالة كل من   قام الباحث بحساب معدامدل الالدتدواء

لعدينة البحدث في متغيرات النمو ) العمر الزمني ، ارتفاع الجسم ، وزن الجسم , العمر التدريبي( ، كما  
 ( . 2يتضح في جدول )

 (  2جههدول )

 عينة البحث الأساسية فى معدلات النمو تجانس

 14ن =                            

 معامل الإلتواء  الوسيط  الإنحراف المعيارى  المتوسط الحسابى  وحدة القياس  المتغيرات

 0.54 17.00 0.48 17.38 سنة السن

 0.70- 179.00 1.15 178.88 سم الطول الكلى للجسم 

 0.55 78.00 0.66 77.72 كجم الوزن 

 1.19- 5.50 0.22 5.36 سنة العمر التدريبى 

( الطول، 2  يتضح من جدول   ، السن  متغيرات  فى  البحث  عينة  لأفراد  الإلتواء  معاملات  أن   )
(  3( أى أنها إنحصرت ما بين )   0.55:   1.19-  تراوحت ما بين )لدفع الجلة  الوزن والمستوى الرقمى  

 مما يشير إلى أن أفراد عينة البحث تمثل مجتمعاً إعتدالياً متجانساً فى هذه المتغيرات. 
 تجانس عينة البحث الكلية فى المتغيرات البدنية قيد البحث

التدي تددم المتغيدرات البدنيددة قيدد البحددث )بإيجدداد التجدانس بددين أفدراد مجتمددع البحدث فددي   قدام الباحدث         
 (. 3وذلك للتأكد من إعتدالية المجتمع ويوضح ذلك جدول ) وتحديدهاإختيارها 

 (   3جدول )

 تجانس عينة البحث الكلية فى المتغيرات البدنية قيد البحث 

 14ن= 

 الاختبارات  
وحدة  

 القياس 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
 معامل الالتواء  الوسيط 

 1.01 8.00 0.18 8.13 متر كجم  4دفع جلة من الثبات زنة 

 0.54 9.00 0.24 9.19 متر كجم بالزراعين من الخلف  4رمى جلة 

 0.47 2.02 0.01 2.02 متر الوثب العريض من الثبات  

 0.17 3.65 0.01 3.65 ثانية متر من البدءالمنخفض  30عدو 

 1.01- 6.90 0.07 6.64 متر أداء ثلاث حجلات على قدم  

 0.94- 10.50 0.29 10.47 سم ثني الجذع من الوقوف  

( أن جميع قيم معاملات الإلتواء لعينة البحدث الكليدة فدي القددرات البدنيدة قيدد 3يتضح من جدول )
(، ممددا يعنددى وقددوع جميددع 3وأن هددذه القدديم إنحصددرت مددابين ) (1.01:  1.01-) البحددث تراوحددت بددين 

عينة البحث ككدل فدي بعدض المتغيدرات البدنيدة قيدد  أعتداليةالبيانات تحت المنحنى الإعتدالي، ويؤكد على 
 البحث.
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  تجانس عينة البحث الكلية فى المستوى الرقمى لدفع الجلة  قيد البحث

التحصل المعرفى  قيد البحث وذلك  الباحث بإيجاد التجانس بين أفراد مجتمع البحث في      قام  
 (.4للتأكد من إعتدالية المجتمع ويوضح ذلك جدول )

 ( 4جدول ) 

 عينة البحث الكلية فى المستوى الرقمى لدفع الجلة تجانس

 14ن= 

 وحدة القياس  المتغيرات
المتوسط 

 الحسابي 
 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري 

 0.25 12.69 0.01 12.69 متر المستوى الرقمى لدفع الجلة

لعينة البحث الكلية فى المستوى الرقمى لدفع الجلة  ( أن جميع قيم معاملات الإلتواء  4يتضح من جدول ) 
(، مما يعنى وقوع جميع البيانات تحت 3( وأن هذه القيمة إنحصرت مابين )0.25قيد البحث وكانت )

 المنحنى الإعتدالي، ويؤكد على أعتدالية عينة البحث في المستوى الرقمى لدفع الجلة قيد البحث.
 يانات:ثالثاً: الأدوات ووسائل جمع الب

  من خلال الإطلاع على المراجع العلمية المتخصصة فى   تم تحديد الإختبارات البدنية قيد البحث 
البحث)8  (،)10(،)2) والمقاييس  الإختبارات  بموضوع  المرتبطة  والدراسات   ،)5(،)3  (،)6   (،) 

الجلة،والإختبارات التى تقيس  (،وأستطلاع رأى الخبراء حول أهم القدرات البدنية المرتبطة بمسابقة دفع  7
 ( وأسفر ذلك عن الإختبارات التالية:1هذه القدرات ملحق )

 الاستمارات والمقابلات الشخصية والبرنامج المقترح:  -
 ( 1)مرفقالبحث بتوصيف وأعتدالية عينة  تسجيل لنتائج القياسات الخاصة أستمارة-
 ( 2)مرفقتسجيل نتائج القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية قيد البحث   أستمارة -
 ( 3)مرفق  قيد البحث الخاصة بمسابقة دفع الجلة تسجيل نتائج القياسات  أستمارة -
 الخاصة بمسابقة دفع الجلة  قيد البحث البدنية  المتغيرات أستمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد اهم -

 ( 4)مرفق
 (5مرفق )قياس متغيرات النمو  الطول والوزن -

 ( 6مرفق ) الإختبارات البدنية قيد البحث:
زنة  -1 الثبات  من  جلة  جلة  -2كجم 4دفع  الخلف4رمى  من  بالزراعين  من  -3كجم  العريض  الوثب 

 ثني الجذع من الوقوف-6أداء ثلاث حجلات على قدم-5البدءالمنخفض  متر من30عدو -4الثبات 

قياس     المستوى الرقمى فى دفع الجلة:قياس  الجلة عن طريق  دفع  لمسابقة  الرقمى  المستوى  قياس  تم 
       المسافة التى تقطعها الجلة بالمتر ولأقرب سم،وذلك وفقاً لما جاء بالقانون الدولى للألعاب القوى للهواة.

 ( 7) مرفق أسماء السادة الخبراء -
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 المستخدمة في البحث:الأجهزة والأدوات 
جرام( - )بالكيلو  الوزن  لقياس  والوزن  )بالسنتيمتر(  الطول  لقياس  الرستاميتر  لقياس  -جهاز  قياس  شريط 

)بالسنتيمتر( تدريبية  -المسافات  القانونية    (    8)مرفق   4d pro ادوات  –صالة  الجلل  مقطع  -عدد من 
 شريط قياس   .–ساعة إيقاف  -كجم  2كرات طبية وزن -مقاعد سويدية  -أقماع- للرمى

 رابعا: الدراسة الاستطلاعية:
من      متسابقين (  5قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على أفراد العينة الاستطلاعية وعددهم )     

 م   2/2022/  11 م وحتى 2022/ 2/ 5نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية وذلك فى الفترة  
 -واستهدفت الدراسة التعرف على ما يلى:-
للبحث.- الأساسية  التجربة  تنفيذ  عند  الباحث   تواجه  قد  التى  الأدوات -الصعوبات  التأكد من صلاحية 

البحث. فى  المستخدمة  ال-والأجهزة  اداة  تصميم  باستخدام  المستخدمة  الدراسة   4D proتدريبات  فى 
 الاساسية وفقا لنتائج القياسات.

 المعاملات العلمية  للاختبارات قيد البحث  
تم ايجاد المعاملات الخاصة بالصدق والثبات بالاختبارات البدنية والقياسات المستخدمة فى الدراسة على 

 .عينة البحث الاستطلاعية وهى عينة مماثلة لعينة الدراسة الاساسية 
 صةةةدق ألاختبارات البدنية  

 ( 5جدول رقم ) 

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في

           الخاصة بمسابقة دفع الجلةالقدرات  

 5= 2= ن1ن

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 قيمة   المجموعة غير مميزة   المجموعة المميزة 

" ت "  

 ودلالتها 
المتوسط  

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري± 

المتوسط  

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري± 

 * 12.64 0.20 8.20 0.20 9.20 متر كجم  4دفع جلة من الثبات زنة 

 *8.62 0.22 9.15 0.17 10.25 متر كجم بالزراعين من الخلف  4رمى جلة 

 15.63 0.01 2.03 0.04 2.39 متر الوثب العريض من الثبات  

 * 11.50 0.01 3.65 0.10 3.20 ثانية متر من البدءالمنخفض  30عدو 

 * 32.23 0.08 6.82 0.06 8.20 متر أداء ثلاث حجلات على قدم  

 * 12.33 0.30 10.50 0.13 12.35 سم ثني الجذع من الوقوف  

 2.776=0.05 مستوى  عند  الجدولية" ر" قيمة
( وجود فروق دالة إحصائياً لصالح المجموعة المميزة عن المجموعة غير المميزة  5يتضح من جدول )    
البنية  في إلى   القدرات  يشير  الذي  الأمر  الاستطلاعية  الدراسة  عينة  لدي  الجلة  دفع  بمسابقة  الخاصة 

 .  الاختبارات صدق 
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 معامل الثبات: 
وا عادة   الإختبار  تطبيق  طريقة  بأستخدام  الباحث  عن قام  الثبات،وذلك  معامل  لحساب  تطبيقه 

قيد البحث على أفراد العينة الاستطلاعية ثم   الخاصة بمسابقة دفع الجلة  طريق تطبيق الاختبارات البدنية
التطبيق الأول وتم حساب  ايام من  بفاصل زمنى قدره ثلاث  العينة  نفس  التطبيق مرة أخرى على  إعادة 

 ( يوضح ذلك.6طبيقين الأول والثانى، وجدول )معامل الارتباط البسيط بين نتائج الت
 ( 6جدول )

 معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للإختبارات في 

 قيد البحث                                      الخاصة بمسابقة دفع الجلةالقدرات البدنية 

   5ن =   

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
 قيمة )ر(

 ع س/ ع س/

 0.99 0.20 8.20 0.19 8.19 متر   كجم4دفع جلة من الثبات زنة 

 0.91 0.22 9.15 0.13 9.10 متر   كجم بالزراعين من الخلف4رمى جلة 

 0.93 0.01 2.03 0.01 2.02 متر الوثب العريض من الثبات  

 0.90 0.01 3.65 0.01 3.66 ثانية البدءالمنخفض   متر من30عدو 

 0.94 0.08 6.82 0.07 6.80 متر   أداء ثلاث حجلات على قدم

 0.93 0.30 10.50 0.27 10.45 سم   ثني الجذع من الوقوف

 2.776=0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

بددين التطبيددق  0.05( وجددود إرتبدداط دال إحصددائيا عنددد مسددتوى معنويددة 4يتضددح مددن جدددول رقددم )
، حيدث كاندت قيمدة "ر" المحسدوبة أعلدى مدن الخاصة قيد البحث   القدرات البدنية  فيالأول والتطبيق الثاني  

 قيمة ر الجدولية
 صةةةدق أختبار المستوى الرقمى لمسابقة  لدفع الجلة          

 ( 7جدول رقم ) 

 الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزةدلالة 

 في المستوى الرقمى  لدفع الجلة 

 5= 2=ن1ن

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 المجموعة غير مميزة   المجموعة المميزة 
 قيمة  

المتوسط   " ت " ودلالتها 

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري± 

المتوسط  

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري± 

 *4.70 0.01 12.66 0.26 13.36 متر المستوى الرقمى لدفع الجلة 

 2.776=0.05 مستوى  عند  الجدولية" ر" قيمة
( وجود فروق دالة إحصائياً لصالح المجموعة المميزة عن المجموعة غير المميزة  7يتضح من جدول )    
 لدي عينة الدراسة الاستطلاعية الأمر الذي يشير إلى صدق المقياس .   دفع الجلةل المستوى الرقمى  في

 معامل الثبات: 
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معامل   لحساب  تطبيقه  وا عادة  الإختبار  تطبيق  طريقة  بأستخدام  الباحث  عن قام  الثبات،وذلك 
الجلة لدقع  الرقمى  المستوى  أختبار  تطبيق  إعادة   طريق  ثم  الاستطلاعية  العينة  أفراد  على  البحث  قيد 

التطبيق مرة أخرى على نفس العينة بفاصل زمنى قدره ثلاث ايام من التطبيق الأول وتم حساب معامل  
 يوضح ذلك. ( 8وجدول )الارتباط البسيط بين نتائج التطبيقين الأول والثانى، 

 ( 8جدول )

 معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني فى  

 قيد البحث                                      لدفع الجلةالمستوى الرقمى 

   5ن =   

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الاول 
 قيمة )ر( 

 ع س/ ع س/

 0.95 0.01 12.70 0.01 12.69 متر الرقمى لدفع الجلةالمستوى 

 2.776=0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

بددين التطبيددق  0.05( وجددود إرتبدداط دال إحصددائيا عنددد مسددتوى معنويددة 8يتضددح مددن جدددول رقددم )
، حيث كانت قيمدة "ر" المحسدوبة أعلدى المستوى الرقمى لدفع الجلة  قيد البحث   فيالأول والتطبيق الثاني  
 من قيمة ر الجدولية

 :PRO 4dتدريبات اداة التدريبي المفترح  باستخدام البرنامج : خامسا

 (9مرفق):  التدريبي المقترحالبرنامج 
تدددددددددم تحليدددددددددل محتدددددددددوى المراجدددددددددع العلميدددددددددة العربيدددددددددة والأجنبيدددددددددة والدراسدددددددددات المرتبطدددددددددة بمتغيدددددددددرات      
مكن مددن البدددء فدي تصددميم البرنددامج التدددريبي ، يددتفددي حدددود قدددرة الباحدث ل و  (20،) (6،)(3،)(5)البحدث 

تددم  الخبددراءوذلددك بتحديددد الجوانددب الرئيسددية فددي إعددداد البرنددامج التدددريبي ومددن خددلال العددرض علددى السددادة 
 والتي ثبتت فاعليتها. العينة قيد البحث اختيار بعض التدريبات التي لها تأثير مباشر على 

( وحدات تدريبية فى الأسبوع 3( أسابيع تدريبية بواقع )8البرنامج )قام الباحث بتحديد فترة تطبيق    و      
كمددا تراوحددت ،  ( دقيقددة100-90( وحدددة تدريبيددة ،زمددن كددل وحدددة مددن )24وبهددذا يشددمل البرنددامج علددى )

دقيقددة مددن زمددن الوحدددة التدريبيددة .كمددا شددملت كددل وحدددة علددى مجموعددة  30- 20مددن  4d proتدددريبات 
مددن أقصدددى أداء    % 95-60تراوحدددت شدددة التدددريب فدددى البرنددامج مدددن ووالددرجلين( –والجدددذع -تدددريبات )الددذراعين

تكددون و  ( ،4-2الواحددد وعدددد المجموعددات مددن) ن( تكددرار للتمددري8-6مددا بددين ) ت ، وعدددد التكددرارا  متسددابق لل 
الراحدة البينيدة كافيدة حتدى لا يحددث تكدرار الحمدل فدى مرحلدة التعدب ممدا يدؤدى إلدى حددوث التطدوير   فترات 

 لمتغيرات البحث المختارة وعدم حدوث الإصابات لأفراد عينة البحث.
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 :4d proباستخدام اداة  أسس وضع البرنامج التدريبي

البرنامج- من  المرجوة  الاهداف  المقترح    تحقيق  العام  -التدريبي  الاطار  لوضع  الخبراء  باراء  الاسترشاد 
المقترح  للبرنامج لتدريبات  -التدريبي  التدريبي  الحمل  فى    4d proملائمة  المستخدم  التدريبي  الحمل  مع 

 المرونة فى التطبيق -  البرنامج التدريبي

 قترح التدريبي الم المستخدمة فى البرنامج 4d proشروط أختيار التدريبات 

 . مسابقة دفع الجلةارتباط التمرين بنفس المجموعات العضلية العاملة فى -

 .لمسابقة دفع الجلةارتباط التمرين بنفس المسار الحركى والزمنى -

لمسابقة دفع    الخاصة    مع القدرات البدنية  4d proباستخدام اداة    تناسب أهداف التدريبات الموضوعة-
 الجلة

 الفردية والتنويع فى التدريبات.مراعاة الفروق -

   البرنامج تنفيذ فترة( الشهرية) الفترية الحمل دورة خلال الحمل شدة تحديد-
  ( تدريبية  وحدات   3)  بواقعأسابيع( تدريبية وذلك    8من خلال حساب مدة تنفيذ البرنامج والبالغة) 

  24( دقيقة  وأحتوى  البرنامج على ) 100:  90.حيث يتراوح  زمن الوحدة  التدريبية  ما  بين )  سبوعيا أ
والبعدية(   القبلية  القياسات)  أيام  من  كل  معرفة  وبعد   ) تدريبية   الحمل   لشدة  النسبى   التوزيع   تموحدة 

 .   التدريبى
 %   70-60من الحمل شدة نت اك: ولالأ سبوعالأ -
 %  80-70من الحمل  شدة نت اك:  الثاني الأسبوع -

 %  85-75من  الحمل شدة نت اك: الثالث  الأسبوع -

 % 80-70 من الحمل شدة نت ا ك:  الرابع الأسبوع -

 % 90-80 من الحمل شدة نت اك:  الخامس الأسبوع -

 % 100-90 من الحمل شدة نت ا ك:  السادس الأسبوع -

 %  90-80من الحمل شدة نت ا ك:   السابع الأسبوع -

 % 95-85 من  الحمل شدة نت ا ك:  الثامن الأسبوع -

 أجزاء الوحدة التدريبية
زمددددن ق 30( ق مقسددددمة علددددى )70):الجةةةةزء الرئيسةةةةى  -ب . ( ق25) الاحمةةةةاء والاعةةةةداد البةةةةدنى: –أ 

 ( ق. 5) :الجزء الختامى -جق تدريبات فنية(. 4d pro – 40 أداة  التدريبات بإستخدام
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لمسابقة  للعينة فى )الاختبارات البدنية قيد البحث والمستوى  تم إجراء القياسات القبلية    القياسات القبلية:
 م 2022/ 14/2م الى 2022/ 12/2( بتاريخ دفع الجلة

المقترح التدريبى  البرنامج  بإستخدام      الباحث   قام  :  تطبيق  المقترح  التدريبي  البرنامج  محتوى  بتطبيق 
أفراد    4d proأداة     ات تدريب يومعلى  البحث  الى  2/2022/ 16  عينة  )م  11/4/2022م  ( 8ولمدة 

 ، . ( وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد 3أسابيع بواقع )

 4dأداة     ات تدريببإستخدام  المقترح    بعد الإنتهاء من مرحلة التطبيق للبرنامج التدريبى:  القياسات البعدية
pro    القياسات البعدية  تم ( والمستوى لمسابقة دفع الجلةللعينة فى )الاختبارات البدنية قيد البحث  إجراء 
 .بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية  م2022/ 14/4م  الى  2022/ 12/4،يوم 

بمعالجات   المعالجات الإحصائية: الباحث  الإحصائى  قام  التحليل  أساليب  إحصائياً،بإستخدام  البيانات 
  -معامل الإرتباط البسيط  -معامل الإلتواء    -الوسيط     -الإنحراف المعيارى   -المتوسط الحسابى   -التالية:

 إختبار "ت"  
 عرض ومناقشة النتائج 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط نتائج القياسيين    عرض ومناقشة الفرض الاول والذى ينص على :
 لمسابقة دفع الجلة  للعينة قيد البحث   ولصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية الخاصة القبلي والبعدي 

 ( 9جدول )

 للعينةدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى 

 في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث    

 9 ن =                                                                                              

 وحدةالقياس  المتغيرات

فرق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 

 متوسطين

 قيمة

" ت "  

 ودلالتها 
المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري± 

المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري± 

 *15.94 1.14- 0.23 9.27 0.18 8.13 متر   كجم4دفع جلة من الثبات زنة 
 *9.36 1.11- 0.20 10.30 0.24 9.19 متر   كجم بالزراعين من الخلف4رمى جلة 

 *60.82 0.41- 0.01 2.43 0.01 2.02 متر الوثب العريض من الثبات  
 *89.81 0.55 0.10 3.10 0.01 3.65 ثانية البدءالمنخفض   متر من30عدو 

 *48.95 1.84- 0.07 8.68 0.07 6.84 متر   أداء ثلاث حجلات على قدم
 *38.37 3.91- 0.13 14.38 0.29 10.47 سم   ثني الجذع من الوقوف

 2.306= 0.05حيث قيمة ت  الجدولية عند مستوى   0.05* معنوى عند مستوى 
لجميع    0.05( المحسوبة أقل من مستوي المعنوية  p.Value( أن جميع قيم )9يتضح من جدول )       

  المتغيرات البدنية قيد البحث أي أن الفرق بين القياسين القبلي والبعدي معنوي وفيه فروق دالة إحصائياً 
 .للعينة قيد البحث  دفع الجلة  البدنية الخاصة بمسابقة القدرات لصالح القياس البعدي في جميع 
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 ( 1شكل )

 فى  متوسط القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية
 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث   

 
الجدول   نتائج  القبلى  (  1( والشكل )    9)  أشارت  القياسين  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 

الجلة  للعينةوالبعدى   دفع  بمسابقة  الخاصة  البدنية  القدرات  البعدى حيث  و    في  القياس  تراوحت   لصالح 
الجدولية وذلك عند مستوى    (ت )جميعها أكبر من قيمة  و   (60.82:  9.36قيمة )ت( المحسوبة ما بين )  

0.05  =2.306 
الباحث التدريبي  ذ   ويعزو  البرنامج  وتطبيق  تصميم  العلمية خلال  الأسس  مراعاة  إلى  التحسن  لك 

حيث تم الاعتماد على مبادئ حمل التدريب ومنها مبدأ التدرج والذى يختص بزيادة شدة وحجم الأحمال  
ان   حيث   ، التدريبية  الحالة  وفق  الخاصة  التدريبية  البدنية  للذراعين القدرات  العضلية  ة  القدر   -)القدرة 

 4dتدريبات   استخدام التجريبية إلى فاعليةلأفراد عينة البحث  (  المرونة  –  السرعة   -  العضلية للرجلين
pro    ، في وذلك العضلي  العمل  المقترح    4d pro تدريبات  لتشابه  التدريبي  البرنامج   أو  داخل 
الجلة   لمسابقة  الفني  الأداء مع مراحل  مشابهةال التدريبيادت   ولذا ،دفع  البرنامج  داخل  لى  إ التدريبات 

الخاصة    ساعدت   وكذلك ،الفني  الأداء مراحل أثناء العاملة العضلية  المجموعات  تنمية  التدريبات 
 والزمن،   الحركي المسار حيث  من الفنية للأداء الناحية تطوير على والرجلين (  -والجذع–)للذراعين  

على    ،  القوة ومقدار ،للأداء اللازم ستساعد  التي  التدريبية  والأجهزة  الأدوات  توافر  الي  بالإضافة   هذا 
لكل   البرنامج   التجريبية    أفراد  تطبيق   تنمية على تعمل  4d proتدريبات   أن يعنى وهذا المجموعة 

 لناشيء دفع الجلة قيد البحث.  البدنية النواحي
ان لمراعات الفروق الفردية بين افراد العينة أثناء تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  يرى الباحث  كما  

البرنامج التدريبي  أثر كبير فى تحسين القدرات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدى مما دل على ان  
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باستخدام   باستخدام  المختلفة  4d proتدريبات  المقترح  التدريبات  تعدد  من  يحتوية  وتغير طريقة    وما 
التمرين ادى الى الارتقاء بالجانب البدنى للعينة مما كان له الاثر الاكبر فى تحسن كل متغير على حدى  

 من المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث وهذا ما وضحتة نتائج القياسات 
من           اليه كلا  اشار  ما  مع  الباحث  )اخيرية    ويتفق  جابر  ، ومحمد  أن    (4)(  م2001  براهيم 

جيد   أثر  لها  يكون  التي  التدريبات  من  يصمم  المتميز  باستخدام    فيالمدرب  لاعبيه  قدرات  تطوير 
التقليدية سوف   الطرق  يتخطى  أن  استطاع  ذا  وا  التدريبية  الوحدة  داخل  التمرينات  متنوعة من  مجموعات 
يزيد من مثيرات التدريب المبنى على مراعاة الفروق الفردية بين الرياضين والتخطيط المناسب للتدرج في  

 .  مة المستويات العاليةزيادة الحمل سوف تكون نتيجته الوصول إلى ق

مع   الباحث  ذكرتة  ويتفق  )   ما  زغلول  سعد  اداة     (6)م(2019سارة  أهم     4D proان  من 
اداء التدريبات المشابهة مع طبيعة الاداء والمسار الحركى للمهارات لتقوية العضلات العاملة    خصائصها

وهذا ما راعاه الباحث أثناء وضع البرنامج ومراعات التدريبات الخاصة بالعضلات العاملة والمسار    بها
الحركى للتمرين حيث كانت لتمرينات الذراعين والجذع والرجلين تأثير ايجابى لاثارة دوافع العينة والخروج 

استخدام وسيلة تدريبية حديثة أحدث عن النمط التقليدى فى البرامج التدريبية الخاصة بمسابقة دفع الجلة و 
 تلك الفروق ذات الدلالة الاحصائية بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى. 

 ، (5م( )2021)  روضه حمدى ابراهيم أحمدنتائج دراسة كلا من   وتتفق نتائج هذه الدراسة مع  
وأخرون) زغلول  سعد  )  ،(3)م  2021ايمان  زغلول  سعد  )م2019سارة  عبدالله    ،(6(  عايد  عبدالله 

اسامة احمد الطائى . سيف محمد    ،(14م()2018مصطفي زناتي محبوب )  ،(7م( )2019العنزى )
( وآخرون   ،(1م()2017الكاظمى  وآخرو  ،  ((Zaras N1, eta   (2013)20زاراس   ن تيرزيس 

Terzis G1, Karampatsos G, Georgiadis G , (2007)(19)  .  .    4تدريبات  أنd pro  
 لها تأثير واضح على القدرات البدنية الخاصة   

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط نتائج القياسيين القبلي والبعدي   :الفرض الاولوبذلك يتحقق صحة  
 لمسابقة دفع الجلة  للعينة قيد البحث  ولصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية الخاصة 

 : على  ينص  والذى  الثانى  الفرض  ومناقشة  نتائج    عرض  متوسط  بين  إحصائيا  دالة  فروق  توجد 
والبعد  القبلي  الرقمى  ي  القياسيين  المستوى  البعدي  في  القياس  قيد ولصالح  للعينة  الجلة   دفع  لمسابقة 

  البحث 
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 ( 10جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  في

 المستوى الرقمى لمسابقة دفع الجلة قيد البحث   

 9 ن =                                                                                              

 المتغيرات

 القياس البعدى  القياس القبلى 
فرق بين  

 متوسطين

 قيمة

 " ت " ودلالتها
المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري± 

المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري± 

 *15.11 1.07- 0.01 13.76 0.01 12.69 دفع الجلة )متر( مسافة
 2.306= 0.05حيث قيمة ت  الجدولية عند مستوى   0.05* معنوى عند مستوى 

الخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البحث في المستوى الرقمى لمسابقة دفع الجلة   (10يتضح من جدول )
( لصالح القياس البعدى حيث كانت  0.05دلالة إحصائية عند مستوى ) قبل وبعد التجربة وجود فروق ذات 

 2.306=  0.05قيمة ) ت ( أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى  

 
 

 شكل )( 

 متوسط القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  في 

 المستوى الرقمى لمسابقة دفع الجلة قيد البحث 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى  (  2والشكل )(  10أشارت نتائج الجدول )
وكانت  قيمة )ت(  لصالح القياس البعدى حيث و   دفع الجلةل المستوى الرقمىفي  للعينةوالبعدى 

 2.306=  0.05الجدولية وذلك عند مستوى   (ت )أكبر من قيمة  وهى (15.11المحسوبة ما بين )  

الدلالددة الاحصددائية بددين القياسددين القبلددى والبعدددى فددى المسددتوى  تلددك الفددروق ذات  ويعةةزو الباحةةث
 4D التددريبات الخاصدة باسدتخدام اداة ان الرقمى لدفع الجلة ولصدالح القيداس البعددى للعيندة قيدد البحدث  

PRO    تتكدون مدن أحبدال  لانهداعضدلات ومفاصدل الجسدم ،  لجميدع أحد أدوات تددريبات المقاومدة وهى
ثابتدة ومثبددت فدى نهايتهددا حدزام لحمددل جسدم اللاعددب ويعلدق هددذا الجهداز علددى سدلم الحددائط أو أسدقف صددالة 

الددرجلين( بشددكل يمكندده مددن اداء التدددريبات –الجددذع –الكفدداءة البدنيددة ويعلددق عليهددا اللاعددب مددن )الددذراعين 
سدمحت للباحدث وضدع لعضدلات العاملدة بها.المشابهه مع طبيعة الاداء والمسار الحركدى للمهدارات لتقويدة ا

12
12.2
12.4
12.6
12.8

13
13.2
13.4
13.6
13.8

ة 
جل

 ال
فع

 د
فة

سا
م

12.69

13.76

القياس القبلى

القياس البعدى



17 

 

العديد من التدريبات الخاصة بالاداء المهدارى والتدى تدم تطبيقهدا علدى العيندة وأحددثت فدروق دالده أحصدائية 
 كما أوضحت نتائج الدراسة.

الباحث  كما   تدريبات  يرى  باستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  الى  ،   4d proان  ادت  المقننة 
تطوير المستوى الرقمى لدفع الجلة للعينة  قيد البحث , لما يحتويه البرنامج من تدريبات مهارية  ومشابهة 

عاملة اثناء  لمراحل مسابقة دفع الجلة قيد البحث , وكذلك عمل البرنامج على تنمية المجموعات العضلية ال
اداء المسابقة  أدت الى تطوير الناحية الفنية للأداء وذلك من خلال التدريبات الخاصة بالذراعين والتى 

جميعها متشابها بالاداء الحركى فى مسابقة دفع الجلة وكذلك تدريبات الجذع والتى كانت من أهم  كانت  
تحكم فى مركز ثقل الجسم أثناء الاداء كما كانت  التدريبات التى حققت عملية التوازن فى الاداء للعينة وال

الرجلين   تدريبات  على  البرنامج  أحتوى  حيث  المسافة  زيادة  تحقيق  أسباب  أهم  من  الرجلين  تدريبات 
والتى ساعدت العينة على تنمية القدرة والقوة والتحكم فى حركات القدمين أثناء أداء   4dproباستخدام أداة 

ى الى أحداث تلك الفروق ذات الدلالة الاحصائية بين القياسين القبلى والبعدى  مسابقة دفع الجلة مما أد 
 ولصالح القياس البعدى فى المستوى الرقمى لدفع الجلة للعينة قيد البحث.

صحة    يتحقق  القياسيين    :الثانىالفرض  وبذلك  نتائج  متوسط  بين  إحصائيا  دالة  فروق  توجد 
 لمسابقة دفع الجلة  للعينة قيد البحث ولصالح القياس البعدي في المستوى الرقمى القبلي والبعدي 

 Michael Clark, et., alمايكل كلارك وآخرون    ويتفق الباحث مع ما أشار الية 
أنه لكي يتم التنمية المتوازنة للعضلات يجب علينا الإهتمام بالصفات البدنية المساهمة   (17)(2012)

  في تحقيق المستويات الرقمية العالية ، والتي يترتب عليها تطوير الأداء الفني والحركي للمتسابق.
 ، (5م( )2021)  روضه حمدى ابراهيم أحمدنتائج دراسة كلا من   وتتفق نتائج هذه الدراسة مع  

وأخرون) زغلول  سعد  )  ،(3)م  2021ايمان  زغلول  سعد  )م2019سارة  عبدالله    ،(6(  عايد  عبدالله 
اسامة احمد الطائى . سيف محمد    ،(14م()2018مصطفي زناتي محبوب )  ،(7م( )2019العنزى )

  4d proتدريبات  أن  .    ((Zaras N1, eta   (2013 )20زاراس وآخرون   ،  ( 1م()2017الكاظمى )
 لها تأثير واضح على القدرات المستوى الرقمى.   

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط نتائج القياسيين القبلي والبعدي    :الثانىالفرض  وبذلك يتحقق صحة  
 لمسابقة دفع الجلة  للعينة قيد البحث ولصالح القياس البعدي في المستوى الرقمى 

فى    بين القياسين القبلى والبعدى    نسب التحسنتوجد    والذى ينص على :  الثالثعرض ومناقشة الفرض  

   للعينة قيد البحث والمستوي الرقمي المتغيرات البدنية  
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 ( 11جدول )

 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى للمجموعة التجريبية في 

 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث 

 9 ن = 

 وحدة القياس   المتغيرات 
        المجموعة التجريبية 

 نسب التحسن  بعدى  قبلى

 13.40 9.27 8.13 متر    كجم4دفع جلة من الثبات زنة 
 12.07 10.30 9.19 متر    كجم بالزراعين من الخلف4رمى جلة 

 20.20 2.43 2.02 متر الوثب العريض من الثبات   
 15.06 3.10 3.65 ثانية البدءالمنخفض   متر من30عدو 

 13.58 8.68 6.84 متر     أداء ثلاث حجلات على قدم
 38.29 14.38 10.47 سم    ثني الجذع من الوقوف

  فيالقياس البعدى عن القبلى  نسب تحسن( تفوق أفراد المجموعة التجريبية فى  11 يتضح من جدول )
 .ات البدنية الخاصة قيد البحث القدر 

 
 ( 3شكل )

 القدرات البدنية الخاصة قيد البحث  فىللمجموعة التجريبية  نسبة التحسن
 ( 12جدول )

 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى للمجموعة التجريبية في  

 المستوى الرقمى لمسابقة دفع الجلة قيد البحث 

 

 9ن =

 وحدة القياس  المتغيرات
 المجموعة التجريبية              

 نسب التحسن  بعدى  قبلى 

 8.43 13.76 12.69 متر   مسافة دفع الجلة 

( جدول  من  تفوق  12يتضح  تحسن فى    العينة(  القبلى    نسب  عن  البعدى  البدنية القدر   فيالقياس  ات 
   2.37=  0.05حيث كانت قيمة ) ت ( أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى  الخاصة 
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 (4شكل )

 للمجموعة التجريبية  في المستوى الرقمى  نسبه التحسن
 لمسابقة دفع الجلة قيد البحث  

(  تفوق أفراد المجموعة التجريبية فى نسب تحسن القياس  3( والشكل )  11يتضح من جدول )  
أختبار   كالتالى  .وهى  البحث  قيد  الخاصة  البدنية  القدرات  أختبارات  في  القبلى  من  البعدى عن  دفع جلة 

زنة   )   كجم4الثبات  القبلى  القياس  كان  )8.13حيث  البعدى  والقياس  التحس 9.27(  نسبة  وكانت    ن ( 
الخلف4جلة  رمى  ( أختبار    13.40%) بالزراعين من  القبلى )  كجم  القياس  ( والقياس    9.19حيث كان 

أختبار الوثب العريض من الثبات  حيث كان القياس  (%12.07) ن( وكانت نسبة التحس 10.30البعدى )
( )2.02القبلى  البعدى  والقياس   )2.43   ( التحس  نسبة  وكانت  أختبار  20.20%(  من 30عدو  (    متر 

حيث  )  البدءالمنخفض   القبلى  القياس  )  3.65كان  البعدى  والقياس  التحس 3.10(  نسبة  وكانت    ن ( 
أختبار  15.06%) قدم(  على  حجلات  ثلاث  )  أداء  القبلى  القياس  كان  البعدى  6.84حيث  والقياس   )
التحس8.68) نسبة  وكانت  الوقوف (أختبار  %13.58)  ن(  من  الجذع  القبلى     ثني  القياس  كان  حيث 
 (%38.29) ن( وكانت نسبة التحس 14.38ى )( والقياس البعد  10.47)

(  تفوق أفراد المجموعة التجريبية فى نسب تحسن القياس  4( والشكل )  12يتضح من جدول ) 
القياس القبلى للمستوى  حيث كان    البعدى عن القبلى في المستوى الرقمى لدفع الجلة للعينة  قيد البحث  

( الجلة  لدفع  لل12.69الرقمى  البعدى  القياس   )( الجلة  لدفع  الرمى  بين  13.76مستوى  التحسن  نسب   )
 %(  8.43القياس القبلى والقياس البعدى ولصالح البعدى )

ونسب التحسن  والمستوى الرقمي   في المتغيرات البدنية الحادث  معدل التغير ويعزو الباحث 
الى الالتزام وجدية عينة البحث في التدريب حيث ان تدريبات   القياس البعدي عن القبليفي لعينة البحث  

4d pro القدرات البدنية وعملت على تحسين أداء اجزاء الجسم  تطويرل ادت البرنامج التدريبي  داخل
وأحدثت التدريبات المهارية المعدة بالاسلوب العلمى الجيد  والمتمثلة فى ) الذراعين( ،)الجذع( ،)والرجلين(

 لدفع الجلة للعينة قيد البحث الرقمي المستوي ستوى الاداء المهارى وادى كل ذلك الى تحسن فى تحسن م
. 
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سارة    ،(3)م  2021ايمان سعد زغلول وأخرون)نتائج دراسة كلا من   وتتفق نتائج هذه الدراسة مع  
( زغلول  )م2019سعد   )6)،  ( محبوب  زناتي  . سيف    ،(14م()2018مصطفي  الطائى  احمد  اسامة 

( الكاظمى  فى    4d proتدريبات  أن  .  (1م()2017محمد  التحسن  نسب  على  واضح  تأثير  لها 
 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى .  

صحة    يتحقق  تحسنتوجد    :الثالثالفرض  وبذلك  والبعدى    نسب  القبلى  القياسين  فى    بين 

   للعينة قيد البحث والمستوي الرقمي المتغيرات البدنية  

 الاستنتاجات والتوصيات:
 أولًا: الاستنتاجات:

أثدر إيجابيداً علدى تحسدين المتغيدرات البدنيدة لده   4d proبأسدتخدام تددريبات  البرنامج التددريبي المقتدرح-1
 قيد البحث 

أثددر إيجابيدداً علددى تحسددين المسددتوى الرقمددي  4d proبأسددتخدام تدددريبات البرنددامج التدددريبي المقتددرح  -2
 لمسابقة دفع الجلة قيد البحث 

)الاختبارات    له تاثير واضح فى نسب التحسن  4d proالبرنامج التدريبي المقترح بأستخدام تدريبات    -3
رمى جلة  ( أختبار    %13.40وكانت نسبة التحسن )   كجم4دفع جلة من الثبات زنة  أختبار  البدنية (   

با4 الخلف كجم  من  )   لزراعين  التحس  نسبة  نسبة  %12.07وكانت  وكانت  من  العريض  الوثب  أختبار   )
أداء ( أختبار  %15.06البدءالمنخفض وكانت نسبة التحسن )  متر من30عدو  ( أختبار  %20.20التحس )

وكانت نسبة    ثني الجذع من الوقوف( أختبار  %13.58وكانت نسبة التحسن )   ثلاث حجلات على قدم
 %(   8.43) ، المستوى الرقمى لمسابقة دفع الجلة تحسن بنسبة  (%38.29) التحسن 

 :ثانياً: التوصيات  

لمددا لدده مددن تددأثير إيجددابي علددى  4d proبأسددتخدام تدددريبات  اسددتخدام البرنددامج التدددريبى المقتددرح-1
 لمسابقة دفع الجلةبعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى 

 الرمى فى سباقات   4d proالاهتمام بأستخدام التدريبات -2
الاختبدددارات المسدددتخدمة فدددى هدددذا البحدددث عندددد تصدددميم بدددرامج تدريبيدددة فدددى سدددباقات بالإسترشددداد  -3

 التمرينات ، والمراحل السنية المختلفة.مختلفة تتناسب مع نوعية 
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 قائمة المراجع
 المراجع العربية 

تدريبات خاصة باستخدام اجهزة مساعدة فدى م(: 2017اسامة احمد الطائى ، سيف محمد الكاظمى )-1
تطوير بعض المتغيرات البايوميكانيكية لمرحلدة الوثبدة فدى مسدابقة الوثدب الثلاثدى، مجلدة كليدة 

 ،المجلد التاسع والعشرون،العدد الثانى . جامعة بغداد  التربية الرياضية

تدريب وفسيولوجيا القوة، مركز الكتاب   –: نظريات التدريب الرياضي  (1997السيد عبد المقصود )  -2
 للنشر ، القاهرة . 

تدددأثير برندددامج تددددريبي مقتدددرح باسدددتخدام تددددريبات المقاومدددات م(: 2021ايمةةةان سةةةعد زغلةةةول وأخةةةرون)-3
بدبعض الأدوات التدريبيدة الحديثدة  علدى تحسدين المتغيدرات البدنيدة الخاصدة والمسدتوى الرقمددي 
لات الوثدددب  الثلاثدددي، مجلدددة بحدددوث التربيدددة الرياضدددية بكليدددة التربيدددة الرياضدددية بندددات جامعدددة 

 الزقازيق 

سلسددلة التدددريب المتكامددل ،الجددزء الاول،منشددأة م(:2001ابر بريقةةع)خيريةةة ابةةراهيم السةةكرى،محمد جةة-4
 المعارف،الاسكندرية.

علدى بعددض  4D proفاعليدة برندامج تددريبي باسدتخدام اداة م(: 2021روضةه حمةدى ابةراهيم أحمةد )-5
المتغيرات البدنية والمستوى الرقمدى لسدباحة ال علدى البطن،مجلدة أسديوط لعلدوم وفندون التربيدة 

 الرياضية ،جامعة أسيوط.

اداة  م(:  2019سارة سعد زغلول )-6 باستخدام  تدريبي  برنامج  البدنية    4D proتأثير  القدرات  لتحسين 
 وراة غير منشورة ،جامعة سوهاج.الخاصة والمستوى الرقمى ل سباحة الفراشة، رسالة دكت

7-   ( عبدالله  عايد  لسرعة  م(:"  2019عبدالله  با  المميزة  القوة  على  الخارجية  المقاومات  تدريبات  تأثير 
وفاعلية الأرسال الساحق لدى  الكرة الطائرة بدولة الكويت ،رسالة ماجيستير غير منشورة، 

 كلية التربية الرياضية ، جامعة أسوان .

الجباليعويس  -8 تامر   , والتطبيق" طالجبالي  "النظرية  الحديث  التدريب  منظومة  المجد   2:  ابو  دار 
 م. 2013للطابعة والنشر القاهرة  

 وسرعة الانفجارية القدرة  في (verti max) بجهاز  تأثيرتمرينات م(:  2018) حسن عماد فائز-9
الطائرة، رسالة  بالكرة الصد  وحائط الساحق الضرب  بدقة المهاري  المتدفق الاستجابة والسلوك

 ماجيستير ،غير منشورة ،كلية التربية الرياضية ،جامعة كربلاء.العراق 

التدريب الرياضي مذكرة غير منشورة  , كلية التربيدة الرياضدية بندين , م( : 2012محمد احمد عبدة)-10
 جامعة الزقازيق  .
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، دار الفكددر العربددى، داء الحركددىاختبددارات الأ محمةةد حسةةن عةةلاود، محمةةد نصةةر الةةدين رضةةوان:-11
 م.1994القاهرة 

الجزء الثانى، دار الفكر  3القياس والتقويم فى التربية البدنية، ط، م(: 2004محمد صبحي حسانين)-12
 العربى، القاهرة.

الأسدددددس الفسددددديولوجية لتخطددددديط أحمدددددال التددددددريب )خطدددددوات نحدددددو م(:2014)محمةةةةةد عبةةةةةد الظةةةةةاهر-13
 الحديث،القاهرة.النجاح(،مركز الكتاب 

تأثير برنامج تدريبي بأستخدام تدريبات القوة الوظيفية علي بعض (:  2018مصطفي زناتي محبوب )-14
الصدددفات البدنيدددة والمسدددتوي المهددداري والرقمدددي لسدددباحي الددددولفين الدددين ، رسدددالة دكتدددوراه ،كليدددة 

 التربية الرياضية ، جامعة أسيوط
ص الديناميكيددددة فددددى التدددددريبات الخاصددددة وعلاقتهددددا الخصددددائ:( م2004 الجيوشةةةةى )محمةةةةد هشةةةةام -15

الديناميكيددة المددؤثرة فددى المسددتوى الرقمددى للقفددز بالزانة،رسددالة دكتددوراه غيددر منشددورة،كلية التربيددة 
 الرياضية للبنين،جامعة حلوان.
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