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 ملخص البحث :
ومعرفة تأثيره علي    الحالي إلي تصميم برنامج تدريبي بأسلوب التباين الفرنسي  يهدف البحث 

  ، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبيبعض القدرات البدنية والمستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح  
باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعتين أحدهما تجريبية والأخري ضابطة  
تمثل مجتمع البحث في طالبات الفرقة الثانية بكلية علوم الرياضة جامعة الوادي الجديد للعام الجامعي  

والبالغ عددهن )2025/  2024 بالطريقة  101م  البحث  اختيار عينة  وتم  العشوائية من  ( طالبة، 
يبية  ( طالبة تم تقسيمهم إلي مجموعتين متساويتين أحدهما تجر 24مجتمع البحث وقد بلغ عددهن )

البرنامج التدريبي بأسلوب التباين الفرنسي يؤثر تأثيراً إيجابياً  أن  وتوصلت نتائج البحث  والأخري ضابطة،  
علي تحسين بعض القدرات البدنية )القوة العضلية، القدرة العضلية للذراعين، القدرة العضلية للرجلين، المرونة،  

الرمح  لمتسابقي رمي  الرقمي  والمستوي  السرعة(،  أفراد  ، و الرشاقة،  التجريبية علي  المجموعة  أفراد  تفوق 
المجموعة الضابطة في معدل تغير القياس البعدي عن القبلي في القدرات البدنية )قيد البحث( والمستوي  

للمجموعة    (%69.1% ،    12.0)  الرقمي لمتسابقي رمي الرمح حيث تراوحت نسب التحسن ما بين  
الاهتمام بتفعيل    بضرورة ، وتوصي الباحثة للمجموعة الضابطة   (%18.7% ،    0.9)  التجريبية، وما بين  

  فى المجال الرياضى بصفة عامة ومسابقات الميدان المضمار   البرنامج التدريبي بأسلوب التباين الفرنسي دور  
تطبيق    البدنية وانتقال أثر ذلك على المستوى الرقمي   لقدرات من تأثير فعّال على ا   بصفة خاصة، لما له 

الفرنسي  التباين  بأسلوب  التدريبي  البدنية    البرنامج  القدرات  تحسين  في  الهام  لدورها  الكلية  علي طالبات 
  وربطه   بالبرنامج التدريبي بأسلوب التباين الفرنسي ضرورة الاهتمام  مستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح،  وال 

من تأثير فعّال    الميدان والمضمار لما له بتدريبات الرجلين والذراعين فى ضوء طبيعة ومتطلبات مسابقات 
 والرقمى.   المهاري على المستوى  
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The effect of  the  training  program Contrast the French   variation on 

some physical abilities and recode level  for  competitors  javelin  

throw 

 

Summary 

              The present research  aims at designing  a training program Contrast 

French  variation and knowing  its effect on some physical abilities    and 

record level for javelin  throw competitors . The researcher   used the 

experimental   method using the experimental  design  with the pre-post 

measurement   for tow groups , one is the experimental group  and the control 

group  represent  the research  community  of the second  grads   in the fatuity   

of physical science   – New Veley  University  on 2024= 2025 of (101 ) 

female students . The sample  was selected  of  with the random method of  

( 24 ) diving    into tow  equal groups  on the experimental  and the other is 

control grope . The  results research  found that the  training  program  

Contrast the French variation affects positively on improving  some physical 

abilities ( muscular power , arms muscular power  ,   legs  muscular power) 

the record level  of  competitors  javelin  throw and  the mastery of the 

experiential  group on the control group  in the ratio  of  the post measurement 

over the pre  one in the physical abilities  ( under research ) and the recode  

level for javelin throw of competitors there the improvement ratio ranged 

between ( 12.0% , 18.7%) for the control group . The  researcher 

recommends the necessity of operating the role of the training program  

Contrast the method of French variation of physical field in general and field 

and track competitions  in particular , for its efficient effect on the physical 

abilities and transferring the effect  of this on the record level  for applying 

the training program  Contrast the French variation on the faculty female 

students for its important role in improving the physical abilities and the 

record level .                                                                                                                 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 تأثير برنامج تدريبي بأسلوب التباين الفرنسي علي بعض القدرات البدنية
 والمستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح   

                                                                                                                    
   

 

 المقدمة ومشكلة البحث:
ــة في طريقة تدريبيها عن   يعتمد علم التدريب الرياضـــــي علي طرق عديدة تختلر كل رياضـــ

في ضــــــــــــــوئهــا يعمــل المــدرب علي تطويرهــا  و الأخري طبقــاً لطبيعــة الأداء أو ناــام الطــاقــة الم ئم،  
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والأرتقاء بمسـتوي الأداء الرياضـي للوصـول إلي الهدل المراد تحقيقة، وكل متابع لتطور المسـتويات  
ــية يدرت أن للتدريب الرياضـــــــي شـــــــأن عايم في إعداد وتطوير القدرات الأنســـــــانية بأبعادها   الرياضـــــ

من طــاقــات في اتجــاه الهــدل   هالمختلفــة من أجــل تفجير أقصــــــــــــــي مــا يمكنــه من قــدرات ومــا بــداخلــ
 المنشود .
( إلى أن التطور المطرد فى م2016  )ط، أبو العلا عباد الفتاا يبريسااااااااااان  ر ويشــــــــــــــير   

التدريب الرياضـــي وأهميته التطبيقية جعل من الضـــروري البحث عن أســـاليب جديدة لتطوير مســـتوى  
ــيولوجية، وهذا   ؤشــــــر  مالأداء، فمن خ ل عمليات التدريب يحدث ل عبين الكثير من العمليات الفســــ

إلى أن هـذه العمليـات تمثـل فى جوهرهـا تحســــــــــــــين لواـائر الجســــــــــــــم من خ ل التـدريبـات المنامـة  
  .(15 -13:  8والمتكررة بالوحدات والبرامج التدريبية المختلفة لتطوير مستوى الأداء )

الإنجازات التي تتم في مســـــــــابقات الميدان والمضـــــــــمار هي نتاا للثورة العلمية والتكنولوجية  و 
الحادثة فى مجال التدريب الرياضــي، فعمليات التدريب الرياضــى اتخذت شــكً  وتيكً  تنايمياً يتفق  

البدنية، لأن   لقدرات مع التطور الجديد للأســاليب والوســائل المســتخدمة بهدل إحداث تنمية وتطوير ل
فترات   وتنمي خ لالأداء الصـحيح للمهارة يتطلب قدرة حركية خاصـة تتعلق بقدرات ال عب البدنية  

  (20:  33). الإعداد 
بشكل        الأرقام  فيها  تتحطم  التي  الميدان  مسابقات  الرمي من ضمن  مسابقات   مذهل   وتعد 

، ويطلق عليها مسابقات القوة المميزة بالسرعة لما تتطلبه  العلمي الهائلر  وسريع وفقاً للتقدم والتطو 
توافر   من  المسابقات  بوجه   للمتغيرات تلك  الحركة  وسرعة  العامي  القوة  وعنصري  عامة  البدنية 

خاص، وترتبط فيها حركة الجسم وقدرته علي الإنجاز الحركي بالأداة التي ترمي لتصبح المسافة  
 ( 189:  11() 409: 5() 11:  21)قدرة الفرد علي الإنجاز الحركي.  عن  معبرةالتي تنطلق إليها 

والهدل الأســــــاســــــي من مســــــابقات الرمي هو إبعاد الأداة عن طريق الرمي أو الدفع أو القذل لأبعد  
ــين هما   ــاســــ ــابقات، ولتحقيق هذا يجب أن يتوفر عاملين أســــ ــافة ممكنة دون مخالفة لقواعد المســــ مســــ

 . مستوي رفيع في طريقة الأداء الفني، وقدرات بدنية عالية
 ا (1: 26)(155:  9( )27: 30()292: 13( )15: 15)

( أن مسـابقة  م 2014  ) صادقي أحمد سالام م(،   2004  ) فراج عبدالحميد توفيق من   كل  ويشـير  
رمي الرمح أحد مســــــابقات الرمي في مســــــابقات الميدان وتتميز بما تتميز به كل مســــــابقات الرمي، كما  

ــافة الرامي علي ســـــــــــــرعة ترت اليد للرمح، مرونة ودقة التوافق في أداء الحركة بين حركات   قر تتو  مســـــــــــ
ــتقامته، زاوية الرمي   ــير الرمح واســ ــرعة، طول خط ســ ــطراد تزايد الســ الرجلين والجذع والذراع الرامية، واضــ

 ( 232:  12() 95:  21) .  ومقاومة الهواء 
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( تعزي FCMأن أصل طريقة التباين الفرنسي التدريبية )م(  2020  ) عمرو صابر ويشير  
، حيث قام بدمج ك  من طريقتي  Gilles Comettiإلي مدرب ألعاب القوي الفرنسي جيللي كوميتي  

إجراؤه   يتم  الذي  القصوي  القوة  تمرين  متتالية:  تمارين  أربع  ليشك   معاً  والمتباين  المركب  التدريب 
ونفس   السابقة  الحركة  نمط  لنفس  المشابه  البليومتريك  تمرين  مباشرة  يتبعه  تقريباً،  شدة  بأقصي 

قوة الذي يسعي إلي أنتاا مستويات قصوي من  العض ت المستخدمة في التمرين الأول، ثم تمرين ال
الفرنسي يخضع   التباين  تدريب  بالمساعدة، ويضيف أن  البليومتريك  تمرين  العضلية، وأخيراً  القدرة 

، وهو التحسن قصير المدي Post Activation Potentiation(PAP)ط  لااهرة التقوية بعد التنشي
ويرجع هذا التحسن إلي توايف وحدة حركية عالية  في القدرة الإنقباضة للعضلة علي توليد القوة  

 العضلي، وانخفاض في التثبيط ما قبل التشابك العصبي.  –العتبة، وتحسين التوافق العصبي  
                                                                             (19 :77        ) 

م( أن تدريبات التباين  2018)   "Joseba Andoni, et al"جوسيبا إندوني وآ رون  يري  و 
(، تجعل الرياضي قوياً لفترات زمنية طويلة، مما يعمل علي تحفيز أكبر FMCبالطريقة الفرنسية )

للقوة ، فهي تعتبر استراتيجية فعالة وأقل استخداماً للوقت لتحسين الأداء البدني، والتي يتم تطبيقها  
 حالياً في الألعاب الرياضية التي تتطلب مستويات عالية من القدرة والقوة العصبية والعضلية.  

(36 :1909 ) 
ن طريقة  أ   Cal Dietz and Ben Peterson  (2012)كال ديتز وبين بيترسون  ويشير  

التباين الفرنسية تؤدي باستخدام بروتوكول يتكون من أربع تمارين، تكون فيهم الاستجابة الفسيولوجية  
 ( 32:  35للرياضي بشكل أكبر من المعتاد، مما يجبر العضلة على زيادة القدرة. )

محمد  مNaglaa Elbadry et al.   (2019  ،)نجلاء البدري وآ رون   وتتفق كل من  
محمود عبدالمجيد  مMohamed Salam And Soha Sherif (  2020  ،)سهي شريف  ،  سلام
م( علي أن التدريب المتباين بالطريقة  2021)  "مصطفي طنطاوي ،  أحمد الزيدي"  م(،2021  )سلام

الفرنسية يساهم في تحسين القوة العضلية، القدرة العضلية، السرعة، تحمل القدرة العضلية، سرعة  
تغيير الأتجاه، كثافة المعادن بالعاام، معامل المقاومة الرأسية، تحسين الأداء الحركي وأداء المهارات 

 (           2087:  1( )2027: 25)( 147: 40( )229: 41المركبة.)
أسلوب التباين  م( أن مميزات واستخدامات  2021  )أحمد الزيدي، مصطفي طنطاوي ذكر  وي
 تتمثل في النقاط التالية : الفرنسي

 . الحركي الأداء تعزيز مع العضلية والقدرة القوة لتطوير  فعالة استراتيجية يعد  •
 . الرياضي الأداء علي إيجابية تأثيرات  لإحداث  الوقت  في بالأقتصادية  يتصر •
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  عالية  مستويات  تتطلب   التي الرياضية بالأنشطة الخاصة  التدريبية  البرامج في  إدراجه السهل من •
 .  العضلية والقدرة القوة إنتاا من

  مما   تنفيذه  في   المستخدمة  المختلفة  التمرينات   خ ل  والمنخفضة  العالية   الأحمال  بتنوع  يتميز •
 .فعالية ذات  متنوعة  تأثيرات  إحداث  علي  يساعد 

 .التنفيذ  سهل واحد  ناام  في والمتباين المركب  التدريب  من كل دمج عن  عبارة •
                                                         (1  :2061،  2062   ) 

الفرنسي ومنها:  التباين  تناولت طريقة  التي  البحوث  العديد من  تم إجراء  وفي هذا الصدد 
"محمود عبدالمجيد  ،  (3م() 2022)، "السيد نصر السيد"  (6م( )2024) "جهاد نبيه عبدالمحسن "  

طنطاوي"(، 25م()2021)  سلام" ومصطفي  الزيدي  وسهي  (،1م()2021)  أحمد  سلام  "محمد 
علي"    (،40م()2020)"  Mohamed Salam And Soha Sherifشريف عبدالمنعم  "هبة 

جوليانو  (،   36)   مJoseba Andoni, et al"  (2018)"جوسيبا إندوني وآ رون    (32م( )2020)
 Mathew ماثيو ويلش وآ رون (،   37م( ) 2019)   Juliano Spinet et alسبينت وآ رون"  
Welch et al" (2019 ( )39م  ،)  نجلاء البدري وآ رون"Naglaa Elbadry et al (  2019  )م

 (41 .) 
للباحثة في مجال مسابقات  ومن خ ل تحليل الدراسات السابقة والإطار المرجعى الذى أتيحت  

   نادر إسماعيل  (،  4م()2021  )"إلهام حسانين  (،10م()2022)  "زينب عبدالله"  رمي الرمح ومنها:
أحمد  (،  7م()2016  ) الد وحيد وآ رون (،  14م()2017  )عبدالرحمن حمد(،  28م()2014)

( وبالأضافة إلي عمل الباحثة في مجال  29م()2016  )ناهد حداد(،  2م()2020  )عبدالمرضي
علي   سواء  القياسية  الأرقام  لتطور  الدائمة  ومتابعتها  والمضمار  الميدان  مسابقات  وتدريب  تدريس 
المستوي الرقمي أو علي المستوي العالمي  لاحات أن متسابقي رمي الرمح  لديهم تدني في المستوي  

د يرجع ذلك إلي ضعر في قوة عض ت الطرل  الرقمي نتيجة انخفاض المستوي البدني لديهم وق
السفلي والذراعين وضعر عض ت البطن والاهر العاملة علي العمود الفقري لذلك فكرت الباحثة  

ختلر عن  البدنية بشكل مالقدرات  في إعداد برنامج تدريبي باستخدام طريقة التباين الفرنسي لتنمية  
البدني   المستوي  لرفع  التدريب  عملية  في  إيجابية  مساهمات  يحقق  قد  والذي  العام  البدني  الإعداد 

 والرقمي لمتسابقي رمي الرمح .
ومن خ ل الأط ع علي ما أتيح للباحثة من دراسات سابقة والإط ع علي شبكة المعلومات 
استخدام   إلي  الباحثيين  من  أي  تطرق  عدم  علمها  في حدود  الباحثة  )الأنترنت(، لاحات  الدولية 

 تدريبات التباين الفرنسي مع متسابقي رمي الرمح . 
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  مما دفع الباحثة إلي التطرق إلي إجراء هذه الدراسة تحت عنوان فاعلية تدريبات التباين الفرنسي
 البدنية والمستوي الرقمي لدي متسابقي رمي الرمح . لقدرات علي بعض ا
 هدف البحث  

ومعرفة برنامج تدريبي باستخدام أسلوب التباين الفرنسي  يهدل البحث الحالي إلي تصميم  
 متسابقي رمي الرمح .  لالبدنية والمستوي الرقمي  القدرات علي بعض   تأثيره

 فروض البحث :
 - تفترض الباحثة ما يلي :في ضوء هدف البحث  
  للمجموعة   والبعدية  القبلية  القياسات   درجات   متوسطات   بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق   توجد  .1

 .  البعدية القياسات  لصالح البحث  قيد  الرقمي والمستوي  البدنية  القدرات  في التجريبية
  للمجموعة   والبعدية  القبلية  القياسات   درجات   متوسطات   بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق   توجد  .2

 .  البعدية القياسات  لصالح البحث  قيد  الرقمي مستوي وال البدنية  القدرات  في الضابطة
ــ .3 للمجوعتين    البعديين  يينائية بين متوســــــطات درجات القياســــــتوجد فروق ذات دلالة إحصــــ

المجموعة  لصــــــالح  قيد البحث مســــــتوي الرقمي  والالبدنية   لقدرات في االتجريبية والضــــــابطة  
 .التجريبية 

 مصطلحات البحث :
 : French Contrast Method التباين الفرنسي 

 Post Activation Potentiation(PAP)هو أسلوب يخضع لااهرة التقوية بعد التنشيط 
يجمع ما بين طريقتي التدريب المركب والمتباين معا في أربعة تمارين متتالية : تمرين القوة الذي يتم  
إجراءه بأقصي شدة تقريباً، يتبعه تمرين البليومتريك المشابه لنفس نمط الحركة السابقة، ثم تمرين  

تم وأخيراً  العضلية،  القدرة  من  قصوي  مستويات  أنتاا  إلي  يسعي  الذي  البليومتريك  القوة  رين 
 (   75:  41بالمساعدة.)

 
 طرق وإجراءات البحث

 منهج البحث :
اســـتخدمت الباحثة المنهج التجريبي باســـتخدام التصـــميم التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي  

 لمجموعتين أحدهما تجريبية والأخري ضابطة وذلك لم ئمته لتطبيق البحث وإجراءاته .
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 مجتمع وعينة البحث :
للعام   الوادي الجديد ة جامعة  علوم الرياضبكلية    لثانية تمثل مجتمع البحث في طالبات الفرقة ا 
، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية  ( طالبة101والبالغ عددهن )م  2025  /2024الجامعي  

( طالبة تم تقسيمهم إلي مجموعتين متساويتين أحدهما تجريبية  24من مجتمع البحث وقد بلغ عددهن )
( طالبة من خارا العينة الأساسية  16والأخري ضابطة، وتم إجراء الدراسة الاستط عية على عدد )

 ومن نفس مجتمع البحث. 
 

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً : 

ــابطـة فى  قـامـت البـاحثـة بـالتـأكـد من مـدى اعتـداليـة توزيع عينـة المجموعتين التجريبيـة والضــــــــــــ
ــ الوزن   ،  ــ الطول ـــــــــــــ البدنية ، المسـتوي  القدرات ضـوء المتغيرات التالية : معدلات النمو   السـن ـــــــــــــ

 ( توضح ذلك .2،3، 1ي لمسابقة رمى الرمح والجداول )الرقم
 
 ( 1جدول )

 ( الضابطة  في متغيرات -الوصف الإحصائي لمجموعتي البحث ) التجريبية
 (24)ن=                    الوزن ( –الطول  -)  السن                                  

ــح من جدول ) ــابطة (  –لمجموعتي البحث ) التجريبية  الإلتواء  ( أن معام ت 1يتضـــــ  الضـــــ
ــن )في متغيرات   ــرت ما بين  (الوزن   –الطول   -الســــــــ مما يدل على  (   3) ±  قيد البحث قد إنحصــــــــ

 اعتدالية البيانات فى هذه المتغيرات .
 ( 2جدول )

 البدنية قيد البحث  القدراتفي الضابطة (  –لمجموعتي البحث )التجريبية الوصف الإحصائي 
 (24)ن=

المتوسط  المتغيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 قلأ الوسيط 
 قيمة  

اكبر 
 قيمة 

معامل  
 الالتواء 

 0.080- 22.00 20.00 21.00 0.653 21.083 السن 

 0.913 174.00 157.00 161.00 4.447 161.958 الطول 
 0.223 78.00 51.00 63.00 6.170 63.083 الوزن 

 وحدة  المتغيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

اقل  الوسيط 
 قيمة 

اكبر 
 قيمة 

معامل  
 الالتواء 

ت 
قدرا

ال
ية 
بدن
ال

 

 0.254- 23.10 15.10 19.350 2.517 19.761 كجم قوة القبضة يمين

 0.220- 21.30 14.10 18.350 2.218 17.783 كجم قوة القبضة شمال 
 0.988- 5.40 4.10 4.975 0.324 4.918 المتر القوة المميزة بالسرعة ذراعين
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في  الضـابطة(   –لمجموعتي البحث )التجريبية  ( أن معام ت الإلتواء 2يتضـح من جدول )
اعتـداليـة البيـانـات فى هـذه  ( ممـا يـدل على  3قيـد البحـث قـد إنحصــــــــــــــرت مـا بين )  البـدنيـة    القـدرات 

                            القدرات .
 ( 3جدول )

 ( المستوي الرقمي )  في الضابطة (  -لمجموعتي البحث ) التجريبيةالوصف الإحصائي 
 (24)ن=

في  الضـــــابطة (    –لمجموعتي البحث ) التجريبية  ( أن معام ت الإلتواء 3يتضـــــح من جدول )
اعتـداليـة البيـانـات فى ممـا يـدل على (    3) ±  بين  قيـد البحـث قـد إنحصــــــــــــــرت مـا  المســــــــــــــتوي الرقمي
 المستوي الرقمي .

 

 تكافؤ مجموعتي البحث : 
قامت الباحثة بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضـــــــــــــابطة فى ضـــــــــــــوء المتغيرات  

رمى   لمتسابقيالبدنية ، المستوي الرقمي  القدرات التالية : معدلات النمو   السن ــ الطول ــ الوزن   ،  
 ( يوضحا ذلك .4الرمح وجدول )

 ( 4جدول )
  – الضابطة ( فى القياسات القبلية بمتغيرات ) السن  – مجموعتي البحث ) التجريبية دلالة الفروق بين 

 وتني  –بطريقة مان   الوزن ( قيد البحث  –الطول 

 1.369 1.90 1.30 1.500 0.119 1.518 المتر القوة المميزة بالسرعة رجلين
 0.213 30.00 23.00 26.00 1.883 26.625 كجم القوة العضلية 

 0.475 6.95 5.38 6.110 0.385 6.106 ثانية  السرعة 
 0.676 13.00 8.00 9.500 1.466 10.125 سم  المرونة 
 0.226- 6.15 4.60 5.460 0.486 5.5008 ثانية  التوافق 
 0.223- 61.00 45.00 53.500 4.653 53.00 درجة التوازن 

 وحدة  المتغيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

اقل  الوسيط 
 قيمة 

اكبر 
 قيمة 

معامل  
 الالتواء 

 0.950 14.278 المتر المستوي الرقمي لرمي الرمح 
14.22

5 
12.70 16.10 0.077 

 متوسط المجموعات المتغيرات 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

U Z P 
 احتمالية الخطأ 

 0.780 0.279 67.5 154.5 12.88 (12)ن= التجريبية  السن
 145.5 12.13 (12)ن= الضابطة
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( جاءت غير دالة احصائيا بين مجموعة البحث فى  Z( ان قيمة )4)تضح من جدول ي  
الوزن ( مما يدل علي تكافؤ المجموعتين فى   -الطول –القياسات القبلية بمتغيرات ) السن 

                                   هذه المتغيرات .
 ( 5جدول )

 الضابطة ( فى القياسات القبلية  –مجموعتي البحث ) التجريبية دلالة الفروق بين 
 وتني  –بطريقة مان  بالقدرات البدنية  قيد البحث

 الطول 
 0.600 0.525 63.0 141.0 11.75 (12)ن= التجريبية 

 159.0 13.25 (12)ن= الضابطة

 الوزن 
 0.093 1.679 43.0 121.0 12.50 (12)ن= التجريبية 

 179.0 12.50 (12)ن= الضابطة

 متوسط المجموعات المتغيرات 
 الرتب

مجموع  
 U Z P الرتب

 احتمالية الخطأ 

ية 
بدن
ت ال

قدرا
ال

 

 قوة القبضة يمين
 0.840 0.202 68.5 153.5 12.79 (12)ن= التجريبية 

 146.5 12.21 (12)ن= الضابطة

 قوة القبضة شمال
 0.686 0.405 65.0 157.0 13.08 (12)ن= التجريبية 

 143.0 11.92 (12)ن= الضابطة
قوة مميزة بالسرعة  

 للذراعين 
 0.148 1.447 47.0 175.0 14.58 (12)ن= التجريبية 

 125.0 10.42 (12)ن= الضابطة
قوة مميزة بالسرعة  

 للرجلين 
 0.543 0.609 61.5 160.5 13.38 (12)ن= التجريبية 

 139.5 11.63 (12)ن= الضابطة

 القوة العضلية
 0.768 0.294 67.0 155.0 12.92 (12)ن= التجريبية 

 145.0 12.08 (12)ن= الضابطة

 السرعة
 0.525 0.636 61.0 139.0 11.58 (12)ن= التجريبية 

 161.0 13.42 (12)ن= الضابطة

 المرونة 
 0.771 0.291 67.0 145.0 12.08 (12)ن= التجريبية 

 155.0 12.92 (12)ن= الضابطة

 التوافق 
 0.402 0.837 57.5 135.5 11.29 (12)ن= التجريبية 

 164.5 13.71 (12)ن= الضابطة

 التوازن 
 0.642 0.466 64.0 158.0 13.17 (12)ن= التجريبية 

 142.0 11.83 (12)ن= الضابطة
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( جاءت غير دالة احصـــــــــائيا بين مجموعة البحث فى   Z( أن قيمة )5)يتضـــــــــح من جدول  
 القياسات القبلية بالمتغيرات ) البدنية ( مما يدل علي تكافؤ المجموعتين فى هذه المتغيرات .

 
 ( 6جدول )

 الضابطة ( فى القياسات القبلية بالمستوي الرقمي قيد البحث –مجموعتي البحث ) التجريبية دلالة الفروق بين 
 وتني  –بطريقة مان 

( جاءت غير دالة احصـــــــــائيا بين مجموعة البحث فى   Zأن قيمة ) (6)  جدول  يتضـــــــــح من
ــابقي رمي الرمح مما يدل علي تكافؤ المجموعتين فى  ــتوي الرقمي لمتســـــــــ ــات القبلية بالمســـــــــ القياســـــــــ

 المستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح.
 

 وأدوات جمع البيانات : وسائل
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: –أولًا 

 أرماح قانونية. ▪ رستاميتر لقياس ارتفاع القامة.جهاز ال ▪
 أثقال حرة . ▪ شريط قياس. ▪
 حواجز .  ▪  ميزان طبي معاير لقياس الوزن. ▪
 مقاعد سويدية .  ▪ ميتر القبضة.مانو جهاز  ▪
ــلية   ▪ جهاز ديناموميتر لقياس القوة العضــــ

   للاهر والرجلين.
 رات طبية مختلفة الأوزان . ك ▪

 أقماع ب ستيكية .  ▪ أقماع تدريبية. ▪
 صناديق مختلفة الارتفاعات .  ▪ ساعة إيقال لقياس الزمن. ▪
 صافرة . ▪ أدوات تخطيط .  ▪

 

 

 متوسط المجموعات المتغيرات 
 الرتب

مجموع  
 U Z الرتب

P 
احتمالية 
 الخطأ 

 0.149 1.44 47.0 175.0 14.58 (12)ن= التجريبية  المستوي الرقمي
 125.0 10.42 (12)ن= الضابطة
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 جمع البياناتوأدوات وسائل  –ثانياً 
تم تحديد وسائل جمع البيانات التي تتناسب مع طبيعة هذا البحث، وذلك من خ ل الاط ع  

العلمية والدوريات  السابقة  والدارسات  البحوث  سلام  :  مثل   على  عبدالمجيد    محمود 
طنطاوي (، 25م()2021) ومصطفي  الزيدي  )أحمد  وسهي   (،1م()2021   سلام  محمد 

)Mohamed Salam And Soha Sherifشريف هرنانديز    سيباجو   (،  40م()2020  
وآ رون   جوليانو  (،   36)   مJoseba Hernandez- Preciado et al"  (2018)بريكيادو 
 Mathew ماثيو ويلش وآ رون (،   37م( ) 2019)   Juliano Spinet et alسبينت وآ رون"  
Welch et al" (2019 ( )39م  ،)  نجلاء البدري وآ رون"Naglaa Elbadry et al (  2019  )م

    الد وحيد وآ رون (،  14م()2017  )عبدالرحمن حمد(،  28م()2014  )نادر إسماعيل(،  41) 
عبدالمرضي(،  7م()2016) ) أحمد  حداد(،  2م() 2020   )ناهد  والمقاب ت    (29م()2016  

 الشخصية وتحليل الوثائق ومن خ لها تم استخدم وسائل جمع البيانات التالية: 
 

 الا تبارات المستخدمة في البحث:
 (2الا تبارات البدنية : )مرفق  -1

 اليسري( باستخدام ديناموميتر القبضة. -قوة القبضة )اليمني  –أ  
 القوة المميزة بالسرعة للرجلين )اختبار الوثب العريض من الثبات( . -ب  
 كجم( (. 3القوة المميزة بالسرعة للذراعين )اختبار دفع كرة طبية ) – ا 
 القوة العضلية )الدفع أمام الصدر(.  -د 
 م من البدء العالي(.30السرعة )عدو   -ه
 التوازن الديناميكي )اختبار باس المعدل(. -و        
 المرونة )اختبار ثني الجذع أماما من الوقول( . –ز         
 التوافق )الوثب داخل الدوائر المرقمة(.  -ح       

 قياس المستوي الرقمي : -2
قبل )وفقاً للقانون الدولي لألعاب القوي( تم قياس المســـــــــتوي الرقمي لمســـــــــابقة رمي الرمح  

 وبعد البرنامج عن طريق إعطاء ث ث محاولات لكل لاعبة ويتم اختيار أفضلها.
 إجراءات البحث الإدارية والتنظيمية 

 (3إعداد استمارات استطلاع رأي الخبراء : )مرفق 
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ــتط ع أراء الخبراء حول المتغيرات قيد البحث وأبعاد  ــتمارات لأســ ــميم اســ قامت الباحثة بتصــ
 البرنامج التدربي ومنها :   

 . الرمح رمي  لمتسابقي البدنية القدرات  حول الخبراء رأي أستط ع استمارة -
   لمتســـــابقي  البدنية  للقدرات    المناســـــبة  البدنية  الأختبارات   حول  الخبراء  رأي  أســـــتط ع  اســـــتمارة -

 . الرمح رمي

 .المقترح التدريبي البرنامج محتوي  حول الخبراء السادة رأي استط ع استمارة -

 لا تبارات قيد البحث : لالمعاملات العلمية 
رض الاختبارات على  عوذلك بقامت الباحثة بحساب المعام ت العلمية من صدق وثبات  

( خبراء  10عددهم )و   ومسابقات الميدان والمضمارمجموعة من السادة الخبراء فى مجال التدريب  
لإبداء رأيهم حول مناسبة تلك الاختبارات من الوجهة المنطقية لما تقيسه، ثم حساب    (3، )(1مرفق )

 وذلك على النحو التالى :المعام ت العلمية لهذه الاختبارات 
                                     الصدق : 

 ( 7جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في القدرات البدنية قيد البحث 

 وتني –بطريقة مان 

 متوسط المجموعات المتغيرات 
 الرتب

مجموع  
 U Z P الرتب

 احتمالية الخطأ 

ية 
بدن
ت ال

قدرا
ال

 

 قوة القبضة يمين
 0.001 3.363 0.00 36.0 4.50 (8)ن=  المميزة غير

 100.0 12.50 (8)ن=  المميزة

 يسار قوة القبضة 
 0.001 3.363 0.00 36.00 4.50 (8)ن=  المميزة غير

 100.0 12.50 (8)ن=  المميزة
القوة المميزة بالسرعة  

 للذراعين 
 0.001 3.366 0.00 36.00 4.50 (8)ن=  المميزة غير

 100.0 12.50 (8)ن=  المميزة
القوة المميزة بالسرعة  

 للرجلين 
 0.003 3.009 3.50 39.50 4.94 (8)ن=  المميزة غير

 96.50 12.06 (8)ن=  المميزة

 القوة العضلية
 0.001 3.373 0.00 36.00 4.50 (8)ن=  المميزة غير

 100.0 12.50 (8)ن=  المميزة

 السرعة
 0.001 3.260 1.00 99.00 12.38 (8)ن=  المميزة غير

 37.00 4.63 (8)ن=  المميزة
 0.002 3.105 2.50 38.50 4.81 (8)ن=  المميزة غير
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 97.50 12.19 (8)ن=  المميزة المرونة 

 التوافق 
 0.003 2.945 4.00 96.00 12.00 (8)ن=  المميزة غير

 40.00 5.00 (8)ن=  المميزة

 التوازن 
 0.001 3.366 0.00 36.00 4.50 (8)ن=  المميزة غير

 100.0 12.50 (8)ن=  المميزة

فى  المجموعة المميزة وغير المميزة  وجود فروق دالة إحصـــــائياً بين   (7)  جدوليتضـــــح من   
البـدنيـة قيـد البحـث ولصــــــــــــــالح المميزة ممـا يـدل على ان الاختيـارات على درجـة مقبولة    القـدرات جميع  

 .من الصدق 
 ( 8دول )ج

 المستوي الرقمي  في المميزة والمجموعة غير المميزة  المجموعةدلالة الفروق بين 
 وتني  –بطريقة مان  قيد البحث 

فى  المجموعة المميزة وغير المميزة  وجود فروق دالة إحصـــــائياً بين   (8)  جدوليتضـــــح من   
 . المستوي الرقمي ولصالح المميزة مما يدل على ان الاختبار على درجة مقبولة من الصدق 

 :الثبات
 ( 9جدول )

 ( 8البدنية قيد البحث ) ن= القدراتالثاني ( على  –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول 

 المتغيرات 

 قيمة ر  التطبيق الثاني  التطبيق الاول 
المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

ية  
بدن
ت ال

قدرا
ال

 

 0.932 2.817 19.887 2.467 20.133 قوة القبضة يمين 

 0.941 2.271 17.912 2.368 18.350 قوة القبضة يسار 

 0.986 0.397 4.706 0.257 4.962 القوة المميزة بالسرعة للذراعين 

 0.938 0.098 1.462 0.167 1.556 القوة المميزة بالسرعة للرجلين 

 0.940 1.908 26.850 1.669 26.750 القوة العضلية 

 0.955 0.281 6.183 0.383 6.170 السرعة 

 0.949 1.197 10.262 1.611 10.012 المرونة 

 0.937 0.509 5.607 0.453 5.485 التوافق 
 0.925 5.780 53.625 4.200 53.750 التوازن 

 0.878( =  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي )

 متوسط المجموعات  المتغيرات 
 الرتب 

مجموع 
 U Z P الرتب 

 احتمالية الخطأ 
 0.001 3.363 0.00 36.00 4.50 (8)ن= غير المميزة  المستوي الرقمي لرمي الرمح 

 100.0 12.50 (8)ن= المميزة
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الثاني ل9يتضح من جدول )  لقدرات ( أن معام ت الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق 
( مما يدل على ان هذه المتغيرات على درجة مقبولة من    0.986،    0.925البدنية قد تراوحت بين )

 الثبات .
 

 ثالثا : الدراسة الاستطلاعية :
م،  15/2/2025م إلى 9/2/2025قامت الباحثة بإجراء دراســــــة اســــــتط عية في الفترة من   

ــية   ات ( طالب8وذلك على عينة قوامها ) من عينة مجتمع البحث ومن خارا عينة البحث الأســـــــــــاســـــــــ
 بهدل:

 التأكد من ص حية الأجهزة والأدوات المستخدمة. -
 مدى مناسبة محتويات البرنامج قيد البحث لعينة البحث . -
 التأكد من س مة وتنفيذ وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعلق بها من إجراءات. -
 مدى تفهم المساعدين لطريقة القياس . -
ــتغرقه كل لاعبة لكل تمرين على حده  - تحديد الزمن ال زم لعملية القياس وكذلك الزمن الذي تسـ

 وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات .
 ترتيب سير التمرينات وأداؤها وتقنين فترات الراحة بينها . -
 التعرل على الصعوبات التي قد تواجه الباحثة أثناء إجراء الدراسة الأساسية . -
 مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية . -
 تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وآخر . -
 الوصول لأفضل ترتيب لإجراء القياسات . -

وقد أسـفرت نتائج الدراسـة الاسـتط عية عن مناسـبة الأدوات والاختبارات والبرنامج للعينة قيد البحث  
 ، وكذلك تفهم المساعدين لهدل البحث وطريقة القياس .

 ( 5البرنامج التدريبي المقتر  : )مرفق 
 مدة البرنامج: 

 .( أسبوع 12مدة البرنامج ) 
   عدد الوحدات التدريبية:

( وحدات أســـــبوعية كانت تطبق خارا وقت المحاضـــــرات كتدريب 3عدد الوحدات الأســـــبوعية ) -
ــي ــلوب التباين الفرنســـــ ــابطة تنفذ برنامج تقليدى(    للطالبات )التجريبية تنفذ تدريبات بأســـــ ، الضـــــ

 وحدة تدريبية بالبرنامج المقترح. 36أسبوع =  12×   3وذلك بواقع 
 (: 7المقترحة )مرفق  المستخدمة بأسلوب التباين الفرنسيتدريبات الأسس تصميم معايير و 
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ــميم   .1 ــع وتصـ ــي تدريبات  ال لتحديد أســـس وضـ ــلوب التباين الفرنسـ ــتخدمة بأسـ ــح  م ب ة  الباحث  ت قام  المسـ سـ
محمود  منها : " التباين الفرنســي للمراجع العلمية المتخصــصــة والدراســات الســابقة فى مجال   مرجعي 

محمد    (،1م()2021  )أحمد الزيدي ومصااااااطفي طنطاوي (، 25م()2021  )عبدالمجيد ساااااالام
 (،  40م()2020  )Mohamed Salam And Soha Sherifساااااالام وسااااااهي شااااااريف

  "Joseba Hernandez- Preciado et alبااا هرنااانااديز بريكيااادو وآ رون  سااااااااايجو 
(، 37م( ) 2019)   Juliano Spinet et alجولياانو سااااااااابينات وآ رون"  (،   36)   م(2018)
"نجلاء البااادري وآ رون (،  39م( ) 2019) "Mathew Welch et al ماااثيو ويلش وآ رون   

Naglaa Elbadry et al (  2019 ( )41م ) ، ــكل ت  التدريبات ومكونا وذلك لتحديد طبيعة وشــــــــ
 الحمل وفترات التنفيذ المناسبة . 

 محتوي البرنامج التدريبي :  .2

 ( 10جدول ) 
 محتوي البرنامج التدريبي 

 المحتوي  المتغيرات  م 

 أسبوع   12 مدة البرنامج  1

 وحدات    3 عدد الوحدات التدريبية خ ل الأسبوع   2

 وحدة   36 عدد الوحدات التدريبية خ ل البرنامج   3

 دقيقة    90 زمن الوحدة التدريبية بالأحماء والختام  4

 دقيقة   270 ومن التدريب خ ل الأسبوع   5

 دقيقة   3240 زمن التدريب خ ل البرنامج   6

 متوسط   – عالي    – أقصي   درجات الحمل المستخدمة   7

 ( 1  - 2)  تشكيل دورة الحمل الفترية   8

 ( 1  - 2)  تشكيل دورة الحمل الأسبوعية   9
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  طوات تنفيذ البحث:
 تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة . -

 القياسات القبلبة: 
  -   18/2/2025تم إجراء القياســـات القبلية في متغيرات البحث لمجموعة البحث في الفترة من  -

ــتوي 2025/ 2/  18م . علي أن تؤدي القياســــــــات البدنية يوم  2025/  19/2 م، وقياس المســــــ
 م. 2025/ 2/ 19الرقمي يوم 

 تنفيذ البرنامج التدريبي 
( أســـــــبوع ، وتم التطبيق في الفترة  12تم تنفيذ البرنامج التدريبي )قيد البحث(، حيث اســـــــتغرق ) -

 ( وحدات تدريبية في الأسبوع.3م بواقع )15/4/2025  - 23/2/2025من 
 القياسات البعدية: 

تم إجراء القياســات البعدية في متغيرات البحث ، وذلك بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج بإجراء   -
 -   18/4/2025القياســــــــــات البعدية للمجموعة التجريبية والمجموعة الضــــــــــابطة في الفترة من 

 م وبنفس الشروط التي اتبعت في القياس القبلي .19/4/2025

 الأسلوب الإحصائي المستخدم :
 تم استخدام المعام ت الإحصائية التالية :  

ــ   ــ الانحرال المىيارى ـ ــ الوسيط ـ ــ معامل  وأقل قيمة وأكبر قيمة.    المتوسط الحسابى ـ معامل الالتواء ـ
اختبار ويلكسون معادلة نسب التحسن  الارتباط ـــ اختبار )ت(  ـــ اختبار مان ـــ وتينى ال بارومتري ـــ 

ــتوى ) ــتوى دلالة عند مسـ ــتخدمت الباحثة برنامج  0.05، وقد ارتضـــت الباحثة مسـ   Spss( ، كما اسـ
 الإحصائي لحساب بعض المعام ت الإحصائية.

 
 عرض ومناقشة النتائج:

 سوف تستعرض الباحثة نتائج البحث وفقاً لما يلى :

  القدرات   في  التجريبية  للمجموعة  والبعدية  القبلية   القياسات   درجات   متوسطات   بين  الفروق   دلالة   -
 .  البعدية القياسات  لصالح البحث  قيد  الرمح رمى لمتسابقي الرقمي والمستوي  البدنية

 القدرات   في  الضابطة  للمجموعة  والبعدية  القبلية   القياسات   درجات   متوسطات   بين  الفروق   دلالة  -
 .  البعدية القياسات  لصالح البحث  قيد  الرمح رمى متسابقيل الرقمي والمستوي  البدنية
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  في   والتجريبية   الضابطة  للمجموعتين  البعدية  القياسات   درجات   متوسطات   بين  الفروق   دلالة  -
 . التجريبية المجموعة لصالح البحث  قيد  الرمح رمى متسابقيل الرقمي والمستوي  البدنية لقدرات ا
 

 ( 11جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية فى القدرات البدنية لدي المجموعة التجريبية

 ( 12)ن=   

 

لدي   وجود فروق ذات دلالة إحصــائية بين القياســين القبلى والبعدى  (11يتضح من جدول )
ــاه القيـــاس البعـــدي   ــدنيـــة وفي اتجـ حيـــث أن جميع قيم    المجموعـــة التجريبيـــة فى جميع القـــدرات البـ

ــتوى الدلالة  ــغر من مســـ ــن تراوحت  0.05احتمالية الخطأ أصـــ ــبة تحســـ % ،   12.0) ما بين  ، وبنســـ
43.3%. ) 

  

مجموع   القياس البعدى القياس القبلى  المتغيرات 
 الرتب

متوسط  
 الرتب

اتجاه  
 الإشارة 

  نسبة
 التحسن 

احتمالية   Zقيمة 
 ع م ع م الخطأ 

ية  
بدن
ت ال

قدرا
ال

 

 1.373 27.625 2.395 19.864 قوة القبضة يمين 
0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

39.1 3.061 0.002 

 1.336 25.475 2.175 17.992 قوة القبضة شمال 
0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

41.6 3.059 0.002 

قوة مميزة بالسرعة  
 0.558 6.942 0.238 5.025 ذراعين 

0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

38.1 3.064 0.002 

قوة مميزة بالسرعة  
 0.137 1.731 0.140 1.545 رجلين 

1.00 
77.00 

1.00 
7.00 

- 1 
 +11 
 =0 

12.0 3.005 0.003 

 2.807 38.333 2.050 26.750 القوة العضلية 
0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

43.3 3.065 0.002 

 0.502 5.127 0.396 6.065 السرعة 
78.00 
0.00 

6.50 
0.00 

- 12 
 +0 
 =0 

18.3 3.061 0.002 

 1.018 13.775 1.433 10.025 المرونة 
0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

37.4 3.066 0.002 

 0.449 4.418 0.479 5.414 التوافق 
78.00 
0.00 

6.50 
0.00 

- 12 
 +0 
 =0 

22.5 3.061 0.002 

 3.841 73.750 4.056 53.500 التوازن 
0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

37.9 3.066 0.002 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

294 

 

 م2025  ابريل   – (4العدد ) –(  81مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 
 (1) شكل

 في القدرات البدنية للمجموعة التجريبية نسب التحسن بين متوسط القياسات القبلية والبعدية
 

 ( 12جدول )
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية فى المستوي الرقمي لدي المجموعة  

 ( 12)ن=التجريبية

ــح من جدول ) ــين القبلى والبعدى 12يتضـ ــائية بين القياسـ فى ( وجود فروق ذات دلالة إحصـ
قيــد البحــث وفى اتجــاه القيــاس البعــدى حيــث أن جميع قيم    المســــــــــــــتوي الرقمي للمجموعــة التجريبيــة

 . (%69.1، وبنسبة تحسن بلغت) 0.05احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 

 
 ( 2) شكل

 في المستوي الرقمي للمجموعة التجريبية نسب التحسن بين متوسط القياسات القبلية والبعدية
 

0
10
20
30
40
50
60
70
80

القياس القبلى القياس البعدى
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نسبة   القياس البعدى القياس القبلى  المتغيرات 
 التحسن 

مجموع  
 الرتب

متوسط  
 الرتب

اتجاه  
احتمالية   Zقيمة  الإشارة 

 ع م ع م الخطأ 

 69.1 1.691 24.653 1.025 14.578 المستوي الرقمي
0.00 

78.00 
0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

3.061 0.002 
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 ( 13جدول )
 ( 12)ن=   دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية فى القدرات البدنية لدي المجموعة الضابطة

ــين القبلى والبعدى(  13يتضح من جدول ) ــائية بين القياســـــــ لدي  وجود فروق ذات دلالة إحصـــــــ
ــابطــة فى جميع القــدرات البــدنيــة وفي اتجــاه القيــاس البعــدي   حيــث أن جميع قيم    المجموعــة الضـــــــــــــ

% ،   0.9)  ، وبنســــــبة تحســــــن تراوحت ما بين  0.05احتمالية الخطأ أصــــــغر من مســــــتوى الدلالة 
18.7%. ) 

  
 (3) شكل

 في القدرات البدنية للمجموعة الضابطة  نسب التحسن بين متوسط القياسات القبلية والبعدية
 

0
10
20
30
40
50
60

القياس القبلى القياس البعدى

مجموع   القياس البعدى القياس القبلى  المتغيرات 
 الرتب

متوسط  
 الرتب

اتجاه  
 الإشارة 

نسبة  
 التحسن 

احتمالية   Zقيمة 
 ع م ع م الخطأ 

ية  
بدن
ت ال

قدرا
ال

 

 2.641 21.173 2.736 19.658 قوة القبضة يمين 
0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

7.7 3.061 0.002 

 2.510 19.154 2.339 17.575 قوة القبضة شمال 
0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

9.0 3.061 0.002 

قوة مميزة بالسرعة  
 0.318 5.713 0.372 4.813 ذراعين 

0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

18.7 3.065 0.002 

قوة مميزة بالسرعة  
 0.079 1.576 0.092 1.492 رجلين 

0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

5.6 3.071 0.002 

 1.311 28.583 1.784 26.500 القوة العضلية 
0.00 
55.00 

0.00 
5.50 

- 0 
 +10 
 =2 

7.9 2.820 0.005 

 0.490 5.693 0.388 6.148 السرعة 
78.00 
0.00 

6.50 
0.00 

- 12 
 +0 
 =0 

8.0 3.065 0.002 

 1.569 10.312 1.556 10.225 المرونة 
0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

- 0 
 +8 
 =4 

0.9 2.536 0.011 

 1.369 5.483 0.499 5.588 التوافق 
66.00 
12.00 

6.00 
12.00 

- 11 
 +1 
 =0 

1.9 2.119 0.034 

 4.660 54.583 5.137 52.500 التوازن 
0.00 
78.00 

0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

4.0 3.165 0.002 
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 ( 14جدول )
 ( 12)ن=دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية فى المستوي الرقمي لدي المجموعة الضابطة

 
في وجود فروق ذات دلالة إحصــائية بين القياســين القبلى والبعدى   (14يتضح من جدول ) 

قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أن جميع قيم  المســــــــــــــتوي الرقمي للمجموعة الضــــــــــــــابطة 
 .(%9.2) ، وبنسبة تحسن بلغت  . 0.05احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 

 
 (4) شكل

 في المستوي الرقمي للمجموعة الضابطة  نسب التحسن بين متوسط القياسات القبلية والبعدية
 
 ( 15جدول )

  الضابطة ( فى القياسات البعدية بالقدرات البدنية قيد البحث –مجموعتي البحث ) التجريبية دلالة الفروق بين 
 وتني  –بطريقة مان 

13
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15.5

القياس القبلى القياس البعدى

المستوي الرقمي

 القياس البعدى القياس القبلى  المتغيرات 
نسبة  
 التحسن 

مجموع  
 الرتب

متوسط  
 الرتب

اتجاه  
احتمالية   Zقيمة  الإشارة 

 ع م ع م الخطأ 

 9.2 1.154 15.262 0.800 13.979 المستوي الرقمي
0.00 

78.00 
0.00 
6.50 

- 0 
 +12 
 =0 

3.061 0.002 

 متوسط المجموعات المتغيرات 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

U Z P 
 احتمالية الخطأ 

الفروق فى 
 نسبتي التحسن

ية 
بدن
ت ال

قدرا
ال

 

 قوة القبضة يمين
 31.4 0.00 4.161 0.00 222.0 18.50 (12)ن= التجريبية 

 78.0 6.50 (12)ن= الضابطة

 قوة القبضة شمال
 32.6 0.00 4.161 0.00 222.0 18.50 (12)ن= التجريبية 

 78.0 6.50 (12)ن= الضابطة
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( جاءت دالة احصـــــــــــــائيا بين مجموعتي البحث فى  Z( أن قيمة )15)يتضـــــــــــــح من جدول   
القياســـــــات البعدية بجميع القدرات البدنية قيد البحث ولصـــــــالح المجموعة التجريبية وتراوحت الفروق 

 (.%36.5 – 6.4في نسبتي التحسن )

 
 ( 5) شكل

 في القدرات البدنية  ينالبعدي ييننسب التحسن بين متوسط القياس الفروق في  
 الضابطة(   -للمجموعتين )التجريبية
 ( 16جدول )
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ة قوة القبض
يمين

ة قوة القبض
شمال

قوة مميزة 
بالسرعة 
ذراعين

قوة مميزة 
بالسرعة 

رجلين

القوة 
العضلية

السرعة المرونة التوافق التوازن

التجريبية الضابطة

قوة مميزة بالسرعة  
 ذراعين

 19.4 0.00 4.112 1.00 221.0 18.42 (12)ن= التجريبية 
 79.0 6.58 (12)ن= الضابطة

قوة مميزة بالسرعة  
 رجلين

 6.4 0.002 3.162 17.50 204.5 17.04 (12)ن= التجريبية 
 95.5 7.96 (12)ن= الضابطة

 القوة العضلية
 35.4 0.000 4.191 0.00 222.0 18.50 (12)ن= التجريبية 

 78.0 6.50 (12)ن= الضابطة

 السرعة
 10.3 0.030 2.166 34.50 112.5 9.38 (12)ن= التجريبية 

 187.5 15.63 (12)ن= الضابطة

 المرونة
 36.5 0.00 4.049 2.00 220.0 18.33 (12)ن= التجريبية 

 80.0 6.67 (12)ن= الضابطة

 التوافق
17.50 95.50 7.96 (12)ن= التجريبية 

0 
3.150 0.002 20.6 

 204.5 17.04 (12)ن= الضابطة

 التوازن 
 33.9 0.000 4.167 0.00 222.0 18.50 (12)ن= التجريبية 

 78.0 6.50 (12)ن= الضابطة
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الضابطة ( فى القياسات البعدية بالمستوي الرقمي   – دلالة الفروق بين مجموعتي البحث ) التجريبية 
 وتني  –قيد البحث بطريقة مان 

( جاءت دالة احصــائيا بين مجموعتي البحث فى القياســات   Zأن قيمة )يتضــح من الجدول   
البعدية بالمســـــــــتوي الرقمي ولصـــــــــالح المجموعة التجريبية وحيث بلغت الفروق في نســـــــــبة التحســـــــــن  

59.9%. 

 
 ( 6) شكل

 المستوي الرقمي في  ينالبعدي ييننسب التحسن بين متوسط القياس الفروق في  
 الضابطة(   -للمجموعتين )التجريبية

 
 مناقشة النتائج : 

وجود فروق ذات دلالة إحصــائية بين القياســين القبلى  ( 1والشــكل )(  11يتضــح من جدول )
حيــث أن    لــدي المجموعــة التجريبيــة فى جميع القــدرات البــدنيــة وفي اتجــاه القيــاس البعــدي    والبعــدى

  12.0) ما بين  ، وبنسبة تحسن تراوحت  0.05جميع قيم احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 
 ، %43.3%. ) 

ــين  ( 2( والشــــكل )12)  كما يتضــــح من جدول وجود فروق ذات دلالة إحصــــائية بين القياســ
قيــد البحــث وفى اتجــاه القيــاس البعــدى حيــث أن جميع قيم  المســــــــــــــتوي الرقمي  فى  القبلى والبعــدى  

 . (%69.1، وبنسبة تحسن بلغت) 0.05احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 
ترجع الباحثة التأثير الإيجابي ونســــــــــــب التحســــــــــــن في القياســــــــــــات البعدية لأفراد المجموعة  
ــابقي رمي الرمح لأفراد المجموعة   ــتوي الرقمي لمتســــــــــ ــن المســــــــــ التجربيبة في القدرات البدنية وتحســــــــــ
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 59.9 0.000 4.159 0.00 222.0 18.50 ( 12)ن= التجريبية  المستوي الرقمي
 78.0 6.50 (12)ن= الضابطة
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حيث بلغت   بأسلوب التباين الفرنسيالتجريبية إلي التأثير الإيجابي والفعال للبرنامج التدريبي المقترح  
ــة اليمني ــين القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في قوة القبضـــــــ ــبة التحســـــــــن بين القياســـــــ   نســـــــ

ــة اليســــــــــــــري ( ، وبلغـت نســــــــــــــبـة z( )3.061( وبقيمـة )39.1%) ( z( وبقيمـة )41.6) قوة القبضــــــــــــ
ــبة  3.059) ــرعة للذراعين  ( ، وبلغت نســـ ( ، وبلغت z( )3.064( وبقيمة )38.1)القوة المميزة بالســـ

ــبة  z( )3.005( وبقيمة )12.00)  القوة المميزة بالســـــــــــرعة للرجلين ــلية( ، وبلغت نســـــــــ   القوة العضـــــــــ
  وبلغت نسبة،  (z( )3.061( وبقيمة )18.3)  السرعةوبلغت نسبة  ،  (z( )3.065( وبقيمة )43.3)

،  ( z( )3.061( وبقيمــة )22.5)التوافقوبلغــت نســــــــــــــبــة  ،  (z( )3.066( وبقيمــة )37.4)  المرونــة
البرنامج  وبما يشــــــــــــير إلي فاعلية    (z( )3.066( وبقيمة )37.9)  التوازن الديناميكيوبلغت نســــــــــــبة  

 والمسـتوي الرقمي لمتسـابقي رمي الرمح  في تحسـين القدرات البدنيةالتدريبي بأسـلوب التباين الفرنسـي  
.  

بأسلوب   التدريبي بإستخدام التباين الفرنسيلبرنامج  لللتخطيط الجيد  الأمر الذي ترجعه الباحثة   
والتوافق  علمي مناسب لعينة البحث ، بهدل تنمية القوة العضلية بأنواعها والتوازن الديناميكي والمرونة  

وذلك بتدريب المجموعات التدريبي  ، حيث راعت الباحثة التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج  
علي   الباحثة  وتركيز  المركز  وعض ت  والرجلين  الذراعين  عض ت  وبخاصة  المختلفة  العضلية 
المجموعات العضلية العاملة والعض ت المقابلة أثناء أداء مسابقة رمي الرمح ودقة اختيار تدريبات 

 قيد البحث .والمستوي الرقمي البدنية  لقدرات حيث أدي ذلك إلي تحسين ا التباين الفرنسي
 -Joseba Hernandezا هرنانديز بريكيادو وآ رون  سيب"جو وهذا يتفق مع ما ذكره  

Preciado et al"  (2018  واقتصادية فعالة  استراتيجية  يعد  الفرنسي  التباين  أسلوب  أن  إلي  م( 
م( بأن التباين  2021)  "أحمد الزيدي ومصطفي طنطاوي"للوقت لتحسين الأداء، وأيضا ما أشار إليه  

 الفرنسي يتميز بفعاليته وأنه اقتصادي في الوقت لتطوير العديد من القدرات البدنية والآدائية. 
   (36 :1913 ( )1 :2081  ) 

 Mohamed Salam and Soha "محمد سلام وسهي شريف  وفي هذا الصدد يؤكد 
Sherif   (2020  )يتكون من  م ببروتوكول  يؤدي  الفرنسي  التباين  فيها    4إلي أن  تكون  تمرينات 

( قدرتها.  العض ت علي زيادة  يجبر  المعتاد مما  أكبر من  للرياضي  الفسيولوجية  : 40الإستجابة 
143  ) 

التباين  Justin Bentivegna"  (2016"جاستن بنتيفجنا  وهذا يتفق مع ما ذكره   م( أن 
تمرينات بدلًا من تمرينين فقط يحدث زيادة في القدرة ال هوائية والقدرة العضلية،   4الفرنسي باستخدام  
 Joseba Hernandez- Preciado etهرنانديز بريكيادو وآ رون    سيباجو "وأيضا ما ذكره  
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al( بشكل  2018   يؤثر  فإنه  البليومترية  الأداءات  من  المزيد  يتضمن  الفرنسي  التباين  أن  إلي  م( 
 ( 1902:  36( )60:  38إيجابي علي دورة الإطالة والتقصير. )
م( أن التباين الفرنسي  2021  )أحمد الزيدي ومصطفي طنطاوي ويتفق هذا مع ما أشار إليه   

اقتصادية في   بفعاليتها وأنها  تتميز  والمتباين معاً والتي  المركب  التدريب  يعد دمج لكل من  والذي 
 الوقت لتطوير بعض الصفات البدنية ومنها سرعة تغيير الإتجاه والسرعة الحركية للرجلين.  

(1 :2084 ) 
وتعزي الباحثة هذا التحسن في بعض القدرات البدنية الخاصة للعينة قيد البحث إلي البرنامج  
والقدرة  العضلية  القوة  تطوير  في  بفاعليته  يتميز  والذي  الفرنسي  التباين  بأسلوب  المقترح  التدريبي 

ذكره   ما  مع  يتفق  وهذا  الإتجاه  تغيير  وسرعة  والسرعة  شريف العضلية  وسهي  سلام    محمد 
"Mohamed Salam and Soha Sherif    (2020)في    م يساهم  الفرنسي  التباين  أن  إلي 

م( أن التباين الفرنسي ساهم  2021)  "محمود عبدالمجيد سلام"تحسين القوة العضلية، وأيضا ما ذكره  
في تحسن متغيرات تحمل القوة الإنفجارية للذراعين، قوة عض ت الرجلين، الوثب العريض من الثبات 

 ( 2027:  25( )147: 40م عدو. )100وزمن 
المجموعة   لأفراد  البعدية  القياسات  في  التحسن  ونسب  الإيجابي  التأثير  الباحثة  ترجع  كما 
التجربيبة في المستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح لأفراد المجموعة التجريبية إلي التأثير الإيجابي  

ن القياسين  والفعال للبرنامج التدريبي المقترح بأسلوب التباين الفرنسي حيث بلغت نسبة التحسن بي
( وبقيمة %69.1)  القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في المستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح

(z( )3.061  ، )المستوي    في تحسين   البرنامج التدريبي بأسلوب التباين الفرنسيما يشير إلي فاعلية  م
 الرقمي.  

م( إلي أن  2012  ) Cal Dietz and Ben Petersonكال ديتز وبن بيترسون  ويشير  
التكيف الفسيولوجي والعصبي الذي يحفز بواسطة التباين الفرنسي يجعله طريقة أفضل بكثير لتدريب  

"أحمد الزيدي  الأداء الرياضي وبخاصة التي تتطلب معدلات عالية من انتاا القوة، وأيضا يشير  
م( أن التباين الفرنسي يؤثر تأتيراً إيجابياً علي تطوير بعض القدرات 2021)  ومصطفي طنطاوي"

والقدرة  الحركي  التوازن  للرجلين،  الحركية  السرعة  الإتجاه،  تغيير  سرعة  العضلية،  )القوة  البدنية 
 (  2087: 1( )152:  35العضلية(. )

مJustin Bentivegna  "(2016 )"جاستن بنتيفجنا    وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة
  (، 40م( )2020)    Mohamed Salam and Soha Sherif"  محمد سلام وسهي شريف"(38)
  (، 25م( )2021)  "محمود عبدالمجيد سلام"،  (1م( )2021)"  أحمد الزيدي ومصطفي طنطاوي "
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البدري وآ رون   "ماثيو ويلش وآ رون (،  41م( )2019)  " Naglaa Elbadry et al"نجلاء 
Mathew Welch et al"  (2019( )بأهمية استخدام التباين الفرنسي علي تطوير بعض  39م )

 القدرات البدنية الخاصة للعينة قيد البحث .
 وبذلك تتحقق صحة الفرض الأول والذي ينص علي :  

والبعدية القبلية  القياسات  درجات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  للمجموعة   توجد 
 لصالح القياسات البعدية .والمستوي الرقمي قيد البحث  البدنية القدراتفي التجريبية 

وجود فروق ذات دلالة إحصــــائية بين القياســــين القبلى  ( 3( والشكل )13يتضح من جدول )
ــابطـة فى جميع القـدرات البـدنيـة وفي اتجـاه القيـاس البعـدي   والبعـدى حيـث أن    لـدي المجموعـة الضــــــــــــ

  0.9)  ، وبنسـبة تحسـن تراوحت ما بين  0.05جميع قيم احتمالية الخطأ أصـغر من مسـتوى الدلالة 
 ، %18.7%. ) 

وجود فروق ذات دلالة إحصـــــائية بين القياســـــين  (  4والشـــــكل رقم ) (14يتضـــــح من جدول )
قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث  المســتوي الرقمي للمجموعة الضــابطة  فى القبلى والبعدى 

 (. %9.2، وبنسبة تحسن بلغت) 0.05أن جميع قيم احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 
ترجع الباحثة التأثير الإيجابي ونســــــــــــب التحســــــــــــن في القياســــــــــــات البعدية لأفراد المجموعة  

وذلك نتيجة انتاام أفراد الضـابطة في القدرات البدنية وتحسـن المسـتوي الرقمي لمتسـابقي رمي الرمح 
المجموعة الضـابطة في البرنامج التدريبي )التقليدي( أضـافة إلي التوزيع الزمني لدعداد البدني علي  
العناصــــــر )قيد البحث( وفقا لأهميته بالنســــــبة إلي كل عنصــــــر بالأضــــــافة إلي تنمية القدرات البدنية  

خاصـــــة وكذلك إعطاء تمرينات لتنمية العناصـــــر  المختلفة وكذلك الأهتمام بتمرينات التقوية العامة وال
في عة الضـــابطة في  بين القياســـين القبلي والبعدي لأفراد المجمو   نســـبة التحســـنحيث بلغت المختلفة  

ــة اليمني ــبة  z( )3.061( وبقيمة )%7.7)  قوة القبضـــــ ــة اليســـــــري ( ، وبلغت نســـــ (  9.0) قوة القبضـــــ
(  z( )3.065( وبقيمة )18.7)القوة المميزة بالسرعة للذراعين  ( ، وبلغت نسبة  z( )3.061وبقيمة )
  القوة العضـــلية( ، وبلغت نســـبة  z( )3.071( وبقيمة )5.6)  القوة المميزة بالســـرعة للرجلين، وبلغت 

ــبة  ،  (z( )2.820( وبقيمة )7.9) ــبة  ،  (z( )3.065( وبقيمة )8.0)  الســـــرعةوبلغت نســـ وبلغت نســـ
ــبة  ،  (z( )2.536( وبقيمة )0.9) المرونة وبلغت ،  (z( )2.119( وبقيمة )1.9)التوافقوبلغت نســـــــ
ــبة   ــن في   (z( )3.165( وبقيمة )4.00)  التوازن الديناميكينســـــ ــبة التحســـــ ــتوي  كما بلغت نســـــ المســـــ

  (.z( )3.061( وبقيمة )9.2) الرقمي لمتسابقي رمي الرمح
الرمح  وتعزو الباحثة هذا التحســــــــــن في القدرات البدنية والمســــــــــتوي الرقمي لمتســــــــــابقي رمي

للمجموعة الضـابطة إلي التأثير الإيجابي لأسـتخدام البرنامج التدريبي المتبع حيث أن التدريب بشـكل 
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مسـتمر واتباع الأسـلوب العلمي في بناء البرنامج التدريبي ، بالأضـافة إلي الأسـتخدام والتقنين السـليم  
 لتشكيل الحمل التدريبي يؤدي إلي تطوير ال عب بدنياً وبالتالي يتحسن المستوي الرقمي .

وتري البـاحثـة أن التـدريـب المنام يعمـل علي تطوير عمـل الأجهزة الـداخليـة بتـأثير التـدريبـات  
البدنية التي يؤديها الرياضـــي أثناء الوحدات التدريبية والتي تشـــكل عامً  أســـاســـياً ومهما في إحداث 

لمختلفة كلما التكيف المطلوب كما أنه كلما تم التنوع في تشــكيل جرعات التدريب بالعناصــر البدنية ا
والرقمي وذلك لما يتطلبه   البدنية للطالبات وتحســين المســتوي كان له أثر إيجابي علي تحســن الحالة 

الممارس وياهر ذلك   البدنية الخاصــة بالنشــاط الرياضــي للقدرات   المتســابقينالأداء من مدي امت ت 
 أثناء الأداء . المتسابقينفي نتائج 

ــح ك  من   م( أن من أهم  2005) "عصاااااااام عبدالخالق"م(،  2002) مفتي إبراهيم"ويوضــــــــ
واجبات التدريب الرياضــــــــي التنمية الخاصــــــــة للصــــــــفات والقدرات البدنية والضــــــــرورية لنوع النشــــــــاط  
الرياضــــــي الذي يتخصــــــو فيه الفرد والعمل علي دوام تطويرها حتي يمكن الوصــــــول بالفرد لأعلي  

ت البدنية والحركية من  المسـتويات الرياضـية بالأضـافة إلي أن الإعداد البدني يعمل علي تنمية القدرا
 (.82: 17()89:  27أجل النواحي المهارية)

ــات كــل من      Potdevin et alبوتاديفين وآ رون  وتتفق هــذه النتــائج مع نتــائج دراســـــــــــــ
(، والتي تشـــــــير إلي أن الأســـــــتمرارية في 31م()2018  )نجلاء محمد السااااعودي(،  44م()2013)

ــاهم في تطوير القدرات البدنية   ــكيل وتقنين للحمل التدريبي تســــ ــليم من تشــــ ــكل علمي ســــ التدريب بشــــ
 والمهارية ل عب باخت ل نوع النشاط. 

 وبذلك تتحقق صحة الفرض الثاني والذي ينص علي : 
والبعدية   القبلية  القياسات  درجات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  للمجموعة توجد 

 لصالح القياسات البعدية .قيد البحث مستوي الرقمي  وال المتغيرات البدنية فيالضابطة 
ــح من جدول ــكل )(  15)  يتضــــــ ــ(  5والشــــــ ــائية بين القياســــــ ين  ي وجود فروق ذات دلالة إحصــــــ

البعــديين للمجموعتين التجريبيــة والضــــــــــــــــابطــة فى جميع القــدرات البــدنيــة )قيــد البحــث( وفي اتجــاه  
ــائيا بين مجموعتي البحث فى القياســــــات   Zأن قيمة )  ث حيالمجموعة التجريبية   ( جاءت دالة احصــــ

ــبتي   ــالح المجموعة التجريبية وتراوحت الفروق في نســـ البعدية بجميع القدرات البدنية قيد البحث ولصـــ
 (.%36.5 – 6.4التحسن )

ين  ي وجود فروق ذات دلالة إحصــــائية بين القياســـ (6( والشــــكل )16)  كما يتضــــح من جدول
البعديين للمجموعتين التجريبية والضـــــــابطة فى المســـــــتوي الرقمي )قيد البحث( وفي اتجاه المجموعة  
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( جاءت دالة احصــــــــــــائيا بين مجموعتي البحث فى القياســــــــــــات البعدية   Zأن قيمة )حيث   التجريبية
 .%59.9بالمستوي الرقمي ولصالح المجموعة التجريبية وحيث بلغت الفروق في نسبة التحسن 

ــات البعدية لأفراد  ــن في القياســـــــــ ــب التحســـــــــ ترجع الباحثة التأثير الإيجابي والفروق في نســـــــــ
المجموعة التجربيبة والضـــــابطة في القدرات البدنية وتحســـــن المســـــتوي الرقمي لمتســـــابقي رمي الرمح 

ــلوب  وفي اتجاه أفراد المجموعة التجريبية إلي التأثير الإيجابي والفعال للبرنامج التدريبي المقترح   بأســـ
( z( وبقيمة )%31.4)  التباين الفرنسـي حيث بلغت الفروق في نسـبة التحسـن في قوة القبضـة اليمني

( ، وبلغت نســــبة  z( )4.161( وبقيمة )32.6) قوة القبضــــة اليســــري  نســــبة في( ، وبلغت 4.161)
القوة المميزة بـالســــــــــــــرعـة  ( ، وبلغـت z( )4.112( وبقيمـة )19.4)القوة المميزة بـالســــــــــــــرعـة للـذراعين  

( z( وبقيمـــة )35.4)  القوة العضــــــــــــــليـــة( ، وبلغـــت نســــــــــــــبـــة  z( )3.162( وبقيمـــة )6.4)  للرجلين
(  36.5) المرونةوبلغت نســــــبة  ،  (z( )2.166( وبقيمة )10.3)  الســــــرعةوبلغت نســــــبة  ،  (4.191)

التوازن وبلغت نســـــــبة  ،  (z( )3.150( وبقيمة )20.6)التوافقوبلغت نســـــــبة  ،  (z( )4.049وبقيمة )
ــتوي    ،(z( )4.167( وبقيمة )33.9)  الديناميكي ــن في المســــــــ ــبة التحســــــــ كما بلغت الفروق في نســــــــ

البرنـــامج التـــدريبي  وبمـــا يشــــــــــــــير إلي فـــاعليـــة  (  z( )4.159( وبقيمـــة )59.9الرقمي لرمي الرمح )
 .  والمستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح في تحسين القدرات البدنيةبأسلوب التباين الفرنسي 

الفرنسي   التباين  بأسلوب  الخاص  التدريبي  البرنامج  كفاءة  إلي  التحسن  ذلك  الباحثة  وتعزو 
والذي تم مراعاة المبادئ العلمية عند تصميمه حيث تم مراعاة مبدأ الفروق الفردية والتدرا في الأحمال 

القدرات البدنية  البرنامج والذي استهدل تطوير بعض  والمستوي    التدريبية عند تخطيط وتنفيذ ذلك 
الرقمي لمتسابقي رمي الرمح، هذا بالإضافة إلي توافر أماكن التدريب والأدوات التي تساعد علي  

ذكره   مع  يتفق  وهذا  التدريبي،  البرنامج  وآ رون    جوسيبا "تنفيذ  بريكيادو   Josebaهرنانديز 
Hernandez- Preciado et al"  (2018ف المشاركون  المتسابقون  يستفاد  قد  أنه  إلي  ي م( 

زمنية   فترة  العضلية خ ل  والقدرة  القوة  إنتاا  من  عالية  مستويات  تتطلب  التي  الرياضية  الألعاب 
محدودة كما هو الحال في الرياضيات الجماعية، والمنازلات ومسابقات الميدان والمضمار من إدراا 

 (  1913: 36التباين الفرنسي في برامجهم التدريبية لما له من تأثيرات إيجابية علي الأداء. )
وترجع الباحثة ذلك التحسن لدي أفراد المجموعة التجريبية في القدرات البدنية والمستوي الرقمي  
نتيجة البرنامج التدريبي بأسلوب التباين الفرنسي والذي يتكون من تنفيذ أربعة تدريبات ذات أهدال  

ا يتفق مع ذكره  وأنماط حركية متنوعة مما يجعله ذو فعالية في تطوير الأداء والمستوي الرقمي وهذ
م( إلي أن التباين الفرنسي  2012  )Cal Dietz and Ben Petersonكال ديتز وبن بيترسون   
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باستخدام بروتوكول من أربعة تدريبات يرفع الأستجابة الفسيولوجية للرياضي بدرجة عالية، وأنه يجعل  
 (153، 152:  35الرياضي أكثر قدرة لفترات زمنية طويلة مما يحدث تكيف كبير بالأداء.)

م( 2021) "  أحمد الزيدي ومصطفي طنطاوي "ويتفق نتائج البحث الحالي مع نتائج كً  من  
  (، 40م( )2020)   Mohamed Salam and Soha Sherif"  محمد سلام وسهي شريف"،(1)
( إلي أن التمرينات البلومترية  41م( ) 2019)  "Naglaa Elbadry et alنجلاء البدري وآ رون  

 ضمن برنامج التباين الفرنسي قد تؤدي إلي تحسين الأداء.
يؤكده ما  اندوني وآ رون    وهذا  أن  Joseba Andoni, et al.  (2018( )36جوسيبا  ( من 

تعمل على استثارة المغازل العضلية مما ينتج عنه توتر عالي في الوحدات  تدريبات التباين الفرنسية 
الحركية المتحررة وإثارة لمستقب ت أخرى تعمل على زيادة عدد الوحدات الحركية النشطة والتي تكون 

 السبب في زيادة القـوة الناتجة.
Joseba Andoni, et al." (2018 )جوسيبا اندوني وآ رون "ذكره  ويتفق ذلك مع ما

أحد أنواع التدريبات التي تسهم في تحسين بعض القدرات البدنية  تدريبات التباين الفرنسية  ( أن  36)
 الخاصة والتي من أهمها القوة الانفجارية. 

من  ك   دراسة  نتائج  مع  الدراسة  نتائج  وآ رون  "  وتتفق  اندوني   Josebaجوسيبا 
Andoni, et al."  (2018( )36)  "  ماثيو ويلش وآ رون"Mathew Welch, et al.  (2018 )

تدريبات التباين  أن  Juliano Spinet, et al.  (2019( )37  )"جوليانو سبينت وآ رون  "  (39)
 . تسهم في تحسن أداء الوثب العمودي، والقوة الانفجارية للمجموعة التجريبيةالفرنسية 
البرنامج التدريبي بأسلوب التباين الفرنسي  كما ترجع الباحثة التحسن في المستوي الرقمي إلي    

بشكل كبير ومباشر في تحسن انتقال   عة للرجلين والذراعين والذي أسهمبتنمية القوة المميزة بالسر  قام
والرمح والتي تعمل علي استثارة الوحدات   المتسابقسرعة الرمح المكتسبة من الخطوات المقصية إلي  

الحركية مما يؤدي إلي اشترات عدد كبير منها ينتج عنه انقباض قوي وسريع يعمل علي زيادة الأداء 
 المتفجر . 

  ياسر عابدين ( ،  18م( )2000)    عصام عبدالحميد"وتتفق نتائج هذه الدراسة مع كل من  
 البدنية تسهم في تحسن المستوي الرقمي .  القدرات في أن تحسن ( 34م( )2008)

يؤكده   ما  )عبدالمحسننبيه  جهاد  وهذا    2024 ( إلي 6م(  يؤدي  الفرنسي  التباين  بأن   )
م( 2023)  "عمرو صابر حمزة "تحسين المستوي الرقمي نتيجة تحسن القدرات البدنية ، وكذلك أكد  

( أن استخدام اللتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية بطرثقة سليمة ومنتامة يؤدي إلي الأق ل من  20)
 زمن انقباض الأليال العضلية وتحسين التوافق بين العض ت العاملة والعض ت المقابلة.   
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 والذي ينص علي : لث وبذلك تتحقق صحة الفرض الثا
القياس درجات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  للمجوعتين    البعديين  يينتوجد 

والضابطة   االتجريبية  البدنية  لقدرافي  الرقمي  والت  البحث  مستوي  المجموعة  لصالح  قيد 
 . التجريبية 

 الاستنتاجات:
فى حدود مشـــــــــــكلة البحث وأهميته وفى ضـــــــــــوء هدفه وفروضـــــــــــه وطبيعة العينة وفى إطار  

 إلى الاستنتاجات الآتية: ةالباحث ت المعالجات الإحصائية وتفسير ومناقشة النتائج توصل
البرنامج التدريبي بأســــلوب التباين الفرنســــي يؤثر تأثيراً إيجابياً علي تحســــين بعض القدرات البدنية  .1

)القوة العضــــلية، القدرة العضــــلية للذراعين، القدرة العضــــلية للرجلين، المرونة، الرشــــاقة، الســــرعة(،  
 . والمستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح 

ــابطة في القياس البعدي في بعض   .2 ــائياً بين المجموعتين التجريبية والضـــــــ وجود فروق دالة إحصـــــــ
ــلية للرجلين، المرونة،   ــلية للذراعين، القدرة العضـــــــــ ــلية، القدرة العضـــــــــ القدرات البدنية )القوة العضـــــــــ

 الرشاقة، السرعة( والمستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح لصالح المجموعة التجريبية. 
البدنية    القدرات البرنامج التدريبي المستخدم مع المجموعة الضابطة له تأثير إيجابي في تحسين   .3

 والمستوي الرقمي لمتسابقي  رمي الرمح. 
تفوق أفراد المجموعة التجريبية علي أفراد المجموعة الضابطة في معدل تغير القياس البعدي عن   .4

القبلي في القدرات البدنية )قيد البحث( والمستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح حيث تراوحت نسب  
  ( %18.7 ،%  0.9) للمجموعة التجريبية، وما بين    (%69.1% ،   12.0) التحسن ما بين  

 للمجموعة الضابطة.  
 التوصيات:

 رهو ج  حثفى ضوووهد  ال حث وا هحتوووتهتوفوتح هفى واها لبهث حث واخ ه ت فيذ ته ب   
 تهصى حث ووثث   و بلى: حثتارب ي  أتلهب حثت وبت حث رهتي

فى المجال الرياضـــى بصـــفة   البرنامج التدريبي بأســـلوب التباين الفرنســـي ضـــرورة الاهتمام بتفعيل دور   .1
البدنية وانتقال   لقدرات من تأثير فعّال على ا   بصـفة خاصـة، لما له   عامة ومسـابقات الميدان والمضـمار 

 أثر ذلك على المستوى الرقمي. 
من المهارات الأســــــاســــــية    واشــــــتقاقه  برامج تدريبية بأســــــلوب التباين الفرنســــــي الاهتمام بعمل وتصــــــميم   .2

 للرياضات المختلفة بحيث تخدم أجزاء تلك المهارات بشكل وايفي ومباشر. 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

306 

 

 م2025  ابريل   – (4العدد ) –(  81مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

علي طالبات الكلية لدورها الهام في تحسـين القدرات    البرنامج التدريبي بأسـلوب التباين الفرنسـي تطبيق   .3
 البدنية والمستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح . 

بتدريبات الرجلين والذراعين فى   وربطه  بالبرنامج التدريبي بأســــــلوب التباين الفرنســــــي ضــــــرورة الاهتمام   .4
  المهاري من تأثير فعّال على المســـــتوى   الميدان والمضـــــمار لما له ضـــــوء طبيعة ومتطلبات مســـــابقات 

 والرقمى. 
 . أسلوب التباين الفرنسي مسابقات الميدان والمضمار علي    متسابقي ضرورة أن تشتمل برامج تدريب   .5
 إجراء دراسات  مماثلة علي مراحل سنية مختلفة في مسابقات الرمي .  .6
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 قائمة المراجع
 أولًا: مراجع باللغة العربية  

أحمد الزيدي، مصطفي طنطاوي : تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية علي تطوير معامل    .1
رياضة  في  الكاتا  ل عبي  الدوران  مع  الوثب  مهارة  أداء  ومستوي  الرأسية  المقاومة 

، كلية علوم  3، العدد 57الكاراتية، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، المجلد 
 م.2021أسيوط،   الرياضة، جامعة

: فاعلية استخدام بعض وسائل تدريب المقاومة علي  (م2020)  أحمد عبدالمرضي عبدالعزيز  .2
المجلة  بحث منشور،  الرمح،  لمتسابقي رمي  الرقمي  والمستوي  الخاصة  القوة  تطوير 

مج   الرياضة،  وعلوم  الرياضية  للتربية  العدد 25العلمية  الرياضية، 5،  التربية  كلية   ،
 . جامعة بنها

السيد نصر السيد: تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية علي بعض المتغيرات البدنية الخاصة    .3
والبيوكيميائية وفعالية الأداء المهاري ل عبي الجودو، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة،  

 م. 2022(، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان،  1(، العدد) 72المجلد) 
إلهام أحمد حسانين : فاعلية تدريبات الحقيبة البلغارية علي بعض المتغيرات البدنية والمستوي   .4

الرقمي لمتسابقي رمي الرمح، بحث منشور، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، 
 م.  2021(، كلية علوم الرياضة، جامعة أسيوط، 2(، العدد)58المجلد)

 -:  سباقات المضمار ومسابقات الميدان )تكنيك( م1997)بسطويسي أحمد بسطويسي    .5
 تدريب( ، دار الفكر العربي، القاهرة.     -تعليم 

جهاد نبيه محمود عبدالمحسن : تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية علي بروتين التمايز    .6
( وبعض القدرات البدنية والمستوي الرقمي لمسابقة  MyoDالنوعي للأليال العضلية )

م جواجز، بحث منشور، المجلة العلمية للبحوث التطبيقية في المجال الرياضي، 110
 م.2024(، 1( العدد)6وزارة الشباب والرياضة، المجلد )

(: الع قة بين زمن فقدان الإتزان والأنحرافات الجانبية خ ل الخمس 2012خالد وحيد إبراتيم )  .7
خطوات الأخيرة لدرسال ومستوي الأنجاز الرقمي لمتسابقي رمي الرمح، بحث أنتاا 

 علمي، كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة. 

، (: التدريب الرياضى، مركز الكتاب للنشر 2016ريسان خربيط، أبو الع  عبد الفتاح )  .8
 . القاهرة
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:  موسوعة العاب القوي وفن الرمي (  م1994)زكي محمود درويش، عادل محمود عبد الحافظ    .9
 والمسابقات المركبة ، دار المعارل، القاهرة. 

علي بعض المتغيرات البدنية لدي متسابقات رمي    Cross Fitزينب عبدالله : تأثير تدريبات    .10
(، 1(، العدد) 70الرمح، بحث منشور، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة، المجلد )

 م.   2022كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان، 

ــليمان علي حســــــن، زكي محمود درويش، أحمد محمود الخادم  .11 :  التحليل العلمي (  م1983) ســــ
 لمسابقات الميدان والمضمار ، دار المعارل، القاهرة.

 : ألعاب القوي، مركز الكتاب الحديث، القاهرة. (  م 2014) صدقي أحمد س م    .12
:  الميكـانيكـا الحيويـة والتكـامـل بين الناريـة والتطبيق ،  ( م1998)عـادل عبـد البصــــــــــــــير علي    .13

 مركز الكتاب للنشر، القاهرة. 
: تأثير برنامج تدريبي لبعض القدرات التوافقية علي المستوي  (  م2017)عبدالرحمن حمد الريس  .14

الرقمي لناشئ رمي الرمح بدولة الكويت، بحث منشور، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية  
 ، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط. 3، الجزء  45الرياضية، العدد 

:  موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمي ، مركز الكتاب ( م2001)عبد الرحمن عبد الحميد زاهر  .15
 للنشر، القاهرة. 

تصــــــــــميم برامج القوة   –: تدريب الأثقال  (  م1996)عبد العزيز أحمد النمر ، ناريمان الخطيب   .16
 وتخطيط الموسم التدريبي ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .

،  12ناريات وتطبيقات، ط –: التدريب الرياضي   (م2005)عصام الدين مصطفي عبدالخالق  .17
 دار المعارل، القاهرة. 

: تأثير استخدام بعض الأساليب الفسيولوجية لتقنين حمل التدريب  ( م2000) عصام عبدالحميد   .18
علي كفاءة الجهاز الدوري التنفسي وبعض المتغيرات البدنية والمهارية لدي ناشئ كرة 

 القدم ، رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية المنيا. 

عمرو صابر حمزة : التدريب الوايفي في المجال الرياضي )تدريب الفشا(، دار الفكر العربي،   .19
 م . 2020القاهرة،  

عمرو صابر حمزة : تدريب القوة للرياضيين )الأسس العلمية، التطبيقات العلمية(، دار الفكر   .20
 م.     2023العربي، القاهرة،  
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توفيق    .21 عبدالحميد  )التكنيك (  م 2004) فراا  والرمي  الدفع  لمسابقات  الفنية  النواحي  العمل    - : 
الشائعة   - العضلي  والنشر،    - الأصابات  الطباعة  لدنيا  الوفاء  دار  الدولي(،  القانون 

 الإسكندرية.  

 . ، دار المعارل ، القاهرة  13: علم التدريب الرياضي ، ط(م1994) محمد حسن ع وي   .22

: اختبارات الأداء الحركي ، دار  (م 2001)محمد حسن ع وي ، محمد نصرالدين رضوان   .23
 الفكر العربي ، القاهرة. 

، دار الفكر العربي 3: القياس والتقويم في التربية الرياضية ،ط(م1995)محمد صبحي حسانين    .24
 ، القاهرة. 

محمود عبدالمجيد ســــــ م : تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنســــــية علي بعض المتغيرات البدنية    .25
وسـرعة الأسـتجابة الحركية للمسـكات النصـلية لناشـئ سـ ح سـيف المبارزة، بحث منشـور، 

( كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط، 4) 56مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، 
    م.  2021

(: التحليل الزمني كمؤشر تقسيم الوحدة التدريبية الضغري داخل فترات  م2012مصطفي عطوة )   .26
الثاني  العدد  منشور،  بحث  القوي،  ألعاب  في  الرمي  لمسابقات  التدريبي  الموسم 

 والعشرون، يوليو، المجلد الثاني، مجلد جامعة المنوفية للتربية البدنية والرياضية. 

: التدريب الرياضي التربوي ، مؤسسة المختار للنشر والتوزيع ، (م2002) مفتي إبراتيم   .27
 القاهرة.  

: أثر استخدام تدريبات الأثقال في تطوير القوة الأنفجارية والقوة (  م2014)نادر إسماعيل ح وة    .28
المميزة بالسرعة والمستوي الرقمي، بحث منشور، المجلة العلمية للتربية البدنية ةعلوم  

 ، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان.72الرياضة، العدد 

: تأثير تدريبات الأصابع المثقلة على قوة القبضة والمستوى  (م2016)ناهد حداد عبدالجواد حسن    .29
الرقمي لط ب كلية التربية الرياضية جامعة المنيا في مسابقة رمي الرمح، بحث منشور، 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط. 

كامل  .30 محمد  مديحة  شيحة،  الجواد  عبد  سعدية  الرحمن،  عبد  أحمد  :  العلوم (م1986)  نبيلة 
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