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"فاعمية استخداـ تدريبات القوة الوظيفية (القوة+ الاتزاف) عمٍ بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية 

 والمستوى الرقمي لدفع الجمة لدى طلاب كمية التربية الرياضية جامعة طنطا"
 ـ.د. محمد حممٍ احمد محمد

 :المقدمة ومشكمة البحث
بٓػة خطػكات كاسػعة ىحػك التقػدـ فػْ عيػرىا الحػدٓث، بحٓػث أيػبحت هٛ هػة  لهتسػابقْ  خطػت العهمٓػة التدرٓ

ٓقػػدـ الشػػْء اٖفضػػؿ  كأيػػبح الهػػدرب ٓتػػابع كػػؿ جدٓػػد فػػْ هجػػاؿ التػػدرٓب بشػػكؿ هسػػتهر لكػػْ ٓسػػتطٓع أف
رفع هف هستكل كأداء هتسابقْ  .كاٖحسف فْ ٌذا الهجاؿ كٓ

ة اٖخٓػػرة تطػػكران عالٓػػان بدرجػػة همحكظػػة فػػْ تحطػػٓـ اٖرقػػاـ القٓاسػػٓة حتػػْ كشػػٍدت العػػاب القػػكم فػػْ أكىػػ
رجػع الفضػؿ فػْ ذلػؾ إلػْ التقػدـ العمهػْ الكاضػح فػْ عمػكـ الرٓاضػة الهختمفػة  كيؿ إلػْ حػد ا٘عجػاز البشػرم كٓ

العمػكـ فػْ  هثؿ عمـ التدرٓب كالبٓكلكجْ كالهٓكاىٓكا الحٓكٓة كالكٓهٓاء الحٓكٓة كالطػب الرٓاضػْ، كهػا تهىحٍػا ٌػذي
ر ىظـ التدرٓب كتحسٓف طرؽ اٖداء.)  (41:7()51:4تطكٓ

ـ( أف عهمٓػة ا٘عػداد البػدىْ كالػكظٓفْ 2011)شػبيب السػعدونٍـ(, 2014) بسطويسي احمدكها ٓشػٓر 
لهتسابقْ  هسابقات اٖلعاب القكل تعتهد عمْ إكسابٍـ قدران هعٓىان هف كؿ هف الطاقتٓف الٍكا ٓة كالٌٛكا ٓة بىسب 

 (21:5()51:3فة.)هختم
كتعتبر تىهٓة القكة الكظٓفٓػة هػف الهككىػات اٖساسػٓة التػْ ٓجػب العهػؿ عمػِ تىهٓتٍػا هػف خػٛؿ بػراهج كظٓفٓػة 
ىٍا ٚ تقػؿ أٌهٓػة عػف القػدرة العضػمٓة التػْ  بٓة هقىىة فٍْ هزٓج هف تدرٓبات القكة هع تدرٓبات التكازف ، كا  تدرٓ

 (26:20تهزج تدرٓبات القكة هع السرعة.)
شػ بات القػكة الكظٓفٓػة تعتبػػر هػف اٖشػػكاؿ   )Ron Jones  )2003 "ٓر" ركف حػكىسكٓ إلػِ أف تػػدرٓ

بٓة الهستخدهة حدٓثا فْ الهجاؿ الرٓاضْ )  . ( 37: 21التدرٓ
عرفٍػا  بأىٍػػا عبػارة عػػف حركػػات هتكاهمػػة كهتعػػددة  ) Fabio Comana )2004 "فػػابٓك ككهاىػػا  " كٓ

تهؿ عمِ التسارع كالتثبٓت كالتباطؤ ، بٍدؼ تحسٓف القػدرة الحركٓػة الهستكٓات )أهاهْ ، هستعرض كسٍهْ ( تش
 ( 64:  18، القكة الهركزٓة )ٓقيد بٍا العهكد الفقرم كهىتيؼ الجسـ ( كالكفاءة العيبٓة كالعضمٓة )

(  إلػِ أف التػدرٓبات الكظٓفٓػة تػدرٓبات Christine Cunningham 2000( "كريسػتف كوينجيػاـٓشػٓر"
تكاهمة أها التدرٓبات الىكعٓة فتؤدل عمِ عضٛت خاية بطبٓعة اٖداء  با٘ضافة إلػِ أف تؤدل عمِ حركات ه

 ( .86: 14التدرٓبات الىكعٓة تعتبر جزء ر ٓسْ هف أساسٓات التدرٓب الكظٓفْ )
ػػذا هػػا ٓؤكػػدي  ( أف القػػكة العضػػمٓة كالتػػكازف هػػف العىايػػر الر ٓسػػٓة 1995) Vom Hofe  فػػوـ ىػػوؼكٌ

، فالتكاهؿ بٓف القكة العضمٓة كالسرعة الحركٓة ٓىتج عىً قػدرة عضػمٓة أك قػكة ههٓػزة بالسػرعة،  لمتدرٓبات الكظٓفٓة
 ( 249: 24أها التكاهؿ بٓف القكة العضمٓة كالتكازف فٓىتج عىً قكة كظٓفٓة )
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رل فابٓك ككهاىا   ( عمِ أف التكازف فْ العهػؿ العضػمْ عىيػر ر ٓسػْ فػْ 2004) Fabio Comanaكٓ

ة الكظٓفٓة ، لٓس فقط التكازف بٓف القكة كالهركىة أك العضػٛت العاهمػة كغٓػر العاهمػة كلكىػة أٓضػا هػا تدرٓبات القك 
ػػػؾ أعضػػػاء الجسػػػـ  قػػد ىعتقػػػد أىػػػة كسػػػا ؿ هسػػتخدهة ، فهػػػثٛ الكقػػػكؼ عمػػػِ قػػدـ كاحػػػدة كاف ٓكػػػكف قػػػادرا عمػػِ تحرٓ

ذي سهة تفاعمٓة هٍهة فْ تدرٓبات القكة الكظٓفٓة   (15:14.)اٖخرل بدكف أف ٓسقط ، كٌ
شػٓر " ( إلػِ أف جهٓػع اٖشػكاؿ الحركٓػة هىشػأٌا هركػػز 1997) Shmidt & Wulfشػميدت وولػؼ"  كٓ

الجسـ كٓضٓؼ أف هيطمح )كظٓفْ( ٓبدك غٓر كاضح قمٓٛ ، فالكظٓفٓة ٌْ حركات تؤدل كتمؾ الحركات التْ 
بات القػكة الكظٓفٓػة هػع يهـ الجسـ عمِ أدا ٍا فػْ الحٓػاة ، كلػذا عمػِ الهػدربٓف الرٓاضػٓٓف الػذٓف ٓسػتخد هكا تػدرٓ

 (509: 22هتسابقِ ٌـ ضركرة التعرؼ عمِ ٌىدسة الجسـ البشرل ككٓؼ ٓعهؿ فْ الحٓاة العادٓة ) 
شػٓر فػكـ ٌػكؼ   بات القػكة الكظٓفٓػة  تىاسػب جهٓػع اٖفػراد عمػِ اخػتٛؼ Vom Hofe (1995كٓ ( إلػِ أف تػدرٓ

بٓػة كتٍػدؼ إلػِ تحسػٓف العٛقػة بػٓف  ػادة فػْ هستكٓاتٍـ التدرٓ ػؿ الزٓ العضػٛت كالىظػاـ العيػبْ  عػف طرٓػؽ تحكٓ
اهػة هثػؿ  بات الػتحكـ الحركػْ تعتبػر ضػركرٓة كٌ القكة الهكتسبة هف حركة كاحدة إلِ حركات أخرل ، كلػذلؾ فتػدرٓ

 (249: 25تدرٓب العضٛت الفردٓة هف خٛؿ الحركة )
( إلِ أف جهٓع البراهج 2003) Scott Gainesكعف أٌهٓة تدرٓبات القكة الكظٓفٓة  ٓكضح سككت جٓىز 

ف عمػػِ ذلػػؾ بقكلػػة إىىػػا إذا ٚحظىػػا الهتسػػابقِ ف  بات القػػكة الكظٓفٓػػة  ، كٓبػػرٌ بٓػػة ٓجػػب أف تشػػتهؿ عمػػِ تػػدرٓ التدرٓ
أثىاء أدا ٍـ الهىافسات ىجد أف ٌىػاؾ فتػرات قمٓمػة جػدا التػْ ٓرتكػز فٍٓػا الٛعػب عمػِ كمتػا قدهٓػة بالتسػاكم كعمػِ 

ذلػؾ أف الرٓاضػات التػْ تهػػارس هػف كضػع الجمػكس قمٓمػة جػدا هثػؿ التجػدٓؼ كلػػذلؾ خػط كاحػد ، بػؿ كاٖكثػر هػف 
ىاتٍا هف كضػع الجمػكس أك الكقػكؼ ٚ تىاسػب الرٓاضػٓٓف فػْ هعظػـ  بات التقمٓدٓة كالتْ تهارس اغمب تهرٓ فالتدرٓ

 ( .214: 23اٖىشطة الرٓاضٓة )
رل الباحث أف القكة الكظٓفٓة هف الهككىات اٖساسٓة ٘ىجاز ع همٓة الرهْ لهتسابقْ  دفع الجمػة بفاعمٓػة كٓ

، كتٛشػػِ اخػػتٛؿ التػػكازف الػػذم قػػد ٓىػػتج عىػػد عهمٓػػة الػػدفع بقػػكة ،كعمػػِ الٛعػػب أف ٓضػػع فػػْ اعتبػػاري اىػػً أثىػػاء 
عهمٓة الزحؼ كالدكراف قد ٓفقد تكازىً أثىاء الزحؼ ، لذلؾ فاف أتهاـ عهمٓة الػدفع ٓجػب أف ٓتسػـ بػالقكة كالتػكازف ، 

لقكة هها سبؽ عرضة ٓتضح أٌهٓة كحداثة تدرٓبات القكة الكظٓفٓة  فْ الهجاؿ الرٓاضْ بيفة عاهػة كها ٓتسـ با
كرٓاضػػػة دفػػػع الجمػػػة بيػػػفة خايػػػة ، كهػػػف خػػػٛؿ خبػػػرة الباحػػػث كٛعػػػب كهػػػدرب العػػػاب قػػػكل ككػػػذلؾ هٛحظتػػػً 

ػػِ هػػزٓج بات القػػكة  لمهػػدربٓف أثىػػاء تػػدرٓب الفػػرؽ ٚحػػظ عػػدـ اٌتهػػاـ الهػػدربٓف بتىهٓػػة القػػكة الكظٓفٓػػة كٌ بػػٓف تػػدرٓ
كتدرٓبات التكازف لتحسٓف عهمٓة الرهْ بتكازف كقػكة ههػا دفػع الباحػث إلػِ القٓػاـ بٍػذة الدراسػة لمتعػرؼ عمػِ تػأثٓر 
بات القػػػكة الكظٓفٓػػػة )القػػػكة+ اٚتػػػزاف( عمػػػِ بعػػػض الهتغٓػػػرات البدىٓػػػة كالفسػػػٓكلكجٓة كالهسػػػتكل الرقهػػػْ لػػػدل  تػػػدرٓ

 هتسابقْ  دفع الجمة.
 ىدؼ البحث
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بات القكة الكظٓفٓة )القكة+ اٚتزاف( عمِ بعض الهتغٓرات ٍٓد  ؼ البحث إلِ التعرؼ عمِ تأثٓر تدرٓ
 البدىٓة كالفسٓكلكجٓة كالهستكل الرقهْ لدل هتسابقْ دفع الجمة.

 

 فروض البحث 
 تكجد فركؽ ذات دٚلة إحيا ٓة بٓف هتكسطات القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة فْ هستكل بعض الهتغٓرات البدىٓة -

بٓة.   كالفسٓكلكجٓة كا٘ىجاز الرقهْ لدل هتسابقْ دفع الجمة هجهكعة البحث التجرٓ
تكجد فركؽ ذات دٚلة إحيا ٓة بٓف هتكسطات القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة فْ هستكل بعض الهتغٓرات البدىٓة  -

 كالفسٓكلكجٓة كا٘ىجاز الرقهْ لدل هتسابقْ دفع الجمة هجهكعة البحث الضابطة. 
بٓة كالضابطة تكجد فرك  - ؽ ذات دٚلة إحيا ٓة بٓف هتكسطات القٓاسٓٓف البعدٓف لدل هجهكعتْ البحث التجرٓ

فْ هستكل بعض الهتغٓرات البدىٓة كالفسٓكلكجٓة كهستكل ا٘ىجاز الرقهػْ لػدل هتسػابقْ دفػع الجمػة كليػالح 
بٓة.    الهجهكعة التجرٓ

 بعض المصطمحات الواردة في البحث 
 ية تدريبات القوة الوظيف

ر عىيػػرم القػػكة كالتػػكازف هعػػا هػػف خػػٛؿ التركٓػػز  ٌػػْ تػػدرٓبات ىكعٓػػة خايػػة بطبٓعػػة اٖداء تٍػػدؼ إلػػِ تطػػكٓ
 (4:6()2:4التْ تعتبر هىشأ الحركة. ) عمِ تقكٓة عضٛت الهركز

جراءات البحث   خطة وا 
ات القبمٓة كالبعدٓة لتحقٓؽن أٌداؼ البحث كاختباران لفركضً استخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ باستخداـ القٓاس

بٓة كاٖخرل ضابطة كذلؾ لهٛ هتً لطبٓعة البحث.   لهجهكعتٓف أحدٌها تجرٓ

 مجتمع وعينة البحث
أشػػتهؿ هجتهػػع البحػػث عمػػِ طػػٛب الفرقػػة الرابعػػة )تخيػػص العػػاب قػػكل( بكمٓػػة التربٓػػة الرٓاضػػٓة جاهعػػة 

ـ هػػف ) كلقػػد اختػػار الباحػػث عٓىػػة البحػػث  ـ(،2020-2019( سػػىة لمعػػاـ الدراسػػْ )20-18طىطػػا تتػػراكح أعهػػارٌ
قػػػػة العهدٓػػػػة قكاهٍػػػػا ) ( طالػػػػب هػػػػف طػػػػٛب الفرقػػػػة الرابعػػػػة )تخيػػػػص العػػػػاب قػػػػكل(، تػػػػـ تقسػػػػٓهٍـ إلػػػػِ 28بالطرٓ

بٓة كاٖخرل ضابطة كقكاـ كؿ هىٍها ) تٓف إحداٌها تجرٓ ( طٛب، با٘ضافة إلِ 10هجهكعتٓف هتكاف تٓف كهتساكٓ
مبحث كهف خارجة عٓىة البحػث كلقػد تػـ اٚختٓػار لٍػذي العٓىػة لٗسػباب ( طٛب ٘جراء التجربة اٚستطٛعٓة ل8)

 -أتٓة: 
 ٓقكـ الباحث بتدرٓب ٌذي العٓىة.-1
 تكافر العٓىة الهطمكبة ٘جراءات البحث هف حٓث عدد الطٛب. -2
 ػ تكافر الهكاف كاٖدكات الٛزهة ٘جراء البحث.3
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لمعدلات النمو والمتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لدى لاعبي  ي والوسيط ومعامؿ الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراؼ المعيار  (1جدكؿ )

 28=ف  دفع الجمة

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الوسيط الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 معامؿ الالتواء

 0,041 - 5,95 175 174,93 سـ الطوؿ
 1,14 8,49 64 64,73 كجـ الوزف
  0,54 - 1,15 19 19.2 سىة العمر

 0.85 1.87 35.10 35.14 كجـ  قوة القبضة اليمنٍ
 0.654 1.62 33.10 33.18 كجـ  قوة القبضة اليسري

 0.62 0.94 18.50 18.51 عدد تحمؿ القوة لعضلات الذراعيف
 0.47 1.32 12.80 12.84 متر قوة عضلات الذراعيف 

 0.32 0.94 7.10 7.18 ث الوقوؼ عمي رجؿ واحدة
 0.65 0.22 1.85 1.89 لتر  السعة الحيوية 
 0.25 0.1 0.95 0.99 مميموؿ حمض اللاكتيؾ
 0.399 0.15 8.70 8.72 متر  الإنجاز الرقمي 

(  3( أف قٓـ هعاهٛت اٚلتكاء فْ اٚختبارات قٓد البحػث قػد اىحيػرت هػا بػٓف ) 1ٓتضح هف جدكؿ )
ذا ٓشٓر إلِ أف التكزٓعات ت  قترب هف اٚعتدالٓة فْ كؿ اٚختبارات هها ٓدؿ عمِ تجاىس عٓىة البحث. كٌ

 10=2= ف1( دٚلة الفركؽ بٓف الهجهكعتٓف الضابطػة كالتجرٓبٓة فْ الهتغٓرات قٓد البحث         ف 2جدكؿ )

 10المجموعة الضابطة ف= 10التجريبية ف=المجموعة  وحدة القياس الهتغٓرات
 قيمة "ت"

 ع ـ ع ـ

 1.15 1.31 173.80 1.25 173.85 سـ الطوؿ
 0.36 0.62 64.80 0.98 64.75 كجـ الوزف
 0.51 0.25 19.22 0.32 19.10 سنة العمر

 0.24 0.32 35.15 1.25 35.22 كجـ قوة القبضة اليمنٍ
 0.25 0.54 33.33 0.36 33.25 كجـ قوة القبضة اليسري

 0.54 0.10 18.60 0.84 18.65 عدد تحمؿ القوة لعضلات الذراعيف
 0.84 0.54 12.94 0.24 12.96 متر قوة عضلات الذراعيف 

 0.32 0.84 7.15 0.32 7.22 ث الوقوؼ عمي رجؿ واحدة
 0.65 0.21 1.80 0.21 1.84 لتر السعة الحيوية 
 0.84 0.18 0.94 0.11 0.96 مميموؿ حمض اللاكتيؾ
 0.87 0.17 8.77 0.34 8.75 متر الإنجاز الرقمي 

 1.725) =  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي ( 
بٓػة فػػْ 2ٓتضػح هػف الجػدكؿ السػابؽ ) ( عػػدـ كجػكد فػركؽ دالػة إحيػا ٓا بػػٓف الهجهػكعتٓف الضػابطة كالتجرٓ

هعدٚت الىهك كالهتغٓرات البدىٓة كالفسٓكلكجٓة كهستكل ا٘ىجاز الرقهْ لدل هتسابقْ رهِ الجمػة قٓػد البحػث ههػا 
ٓشٓر 
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 .جهكعتٓفإلِ تكافؤ اله
 أدوات ووسائؿ جمع البيانات:

 أولا: أدوات وأجيزة القياس المستخدمة:
 * جٍاز دٓىاهكهٓتر قٓاس قكة القبضة * قٓاس الطكؿ بالسىتٓهتر بجٍاز الرستاهٓتر

 هف ث 1/100هف ىكع كاحد كتعهؿ ٖقرب  * ساعة ا٘ٓقاؼ الرقهٓة
 Dynamometer * جٍاز قٓاس القكة الثابتة لعضٛت الظٍر ك الرجمٓف

ة هٓزاف إلكتركىْ لقٓاس الكزف ) كجـ(*   * اٚسبٓركهٓتر الجاؼ لقٓاس السعة الحٓكٓ
  * اٚككسبكرت لقٓاس حاهض الٛكتٓؾ

 )2ثانيا: الاختبارات المستخدمة في البحث: مرفؽ (

 أ: الهتغٓرات البدىٓة:
 قٓاس قكة القبضة بجٍاز الدٓىاهكهٓتر القبضة.  -
 ا لقٓاس تحهؿ القكة العضمٓة لمذراعٓف.ثىِ الذراعٓف عرض -
 رهِ كرة طبٓة ٖطكؿ هسافة لقٓاس قكة عضٛت الذراعٓف.  -
 الكقكؼ عمِ قدـ كاحدة لقٓاس التكازف الثابت. -

 ب: المتغيرات الفسيولوجية 
ة لمر تٓف بجٍاز اٚسبٓركهٓتر الجاؼ. -  قٓاس السعة الحٓكٓ
 كسبكرت. قٓاس هستكل حاهض الٛكتٓؾ فْ الراحة بجٍاز اٚك -

 ج: الهتغٓرات الرقهٓة 
ػػػؽ جىػػػة هككىػػػة هػػػف ) - ػػػؤدل الطالػػػب )3قٓػػػاس هسػػػتكل ا٘ىجػػػاز الرقهػػػْ لػػػدفع الجمػػػة عػػػف طرٓ ( 3( هحكهػػػٓف كٓ

تـ حساب هتكسط الرهٓات الثٛث لكؿ طالب. ت رهِ كٓ  هحاكٚ
 ثالثا: استمارات جمع البيانات المستخدمة: 

( حػكؿ أٌػـ اٚختبػارات البدىٓػة كالفسػٓكلكجٓة لقٓػاس 1ٍـ هرفػؽ )استهارة استطٛع أراء الخبػراء كالهبٓىػة أسػها  -
 (.3الهتغٓرات البدىٓة كالفسٓكلكجٓة كالهستكل الرقهْ لدفع الجمة.هرفؽ )

استهارة استطٛع أراء الخبراء حكؿ البرىاهج التدرٓبْ الهقترح باستخداـ تدرٓبات القكة الكظٓفٓة قٓد  -
 (3البحث.هرفؽ )

 ختبارات المستخدمة في البحث:المعاملات العممية للا
 الصدؽ:  - أ

الرقهٓػة( عمػْ  -قاـ الباحث باستخداـ يدؽ الهقارىة الطرفٓة عف طرٓؽ تطبٓػؽ هتغٓػرات البحػث )البدىٓػة
( هتسابقْ كهف خارج العٓىة اٖساسػٓة، كتهػت الهقارىػة بػٓف الربػاعْ اٖعمػِ كاٖدىػِ 8عٓىة استطٛعٓة عددٌا )
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 -ت يادقة فٓها كضعت لقٓاسة:كذلؾ لمتأكد هف أف اٚختبارا
 
 
 

 8معاملات الصدؽ لاختبارات المتغيرات البدنية والميارية ف = )3جدوؿ (

 وحدة القياس الهتغٓرات
 الربيع الأدنٍ  الربيع الأعمٍ

 قيمة "ت"
 ع ـ ع ـ

 2.98 0.21 33.15 1.14 38.15 كجـ قوة القبضة اليمنٍ
 2.54 0.14 30.17 0.98 35.40 كجـ قوة القبضة اليسري

 2.36 0.32 18.12 1.21 21.58 عدد تحمؿ القوة لعضلات الذراعيف
 2.57 0.54 10.25 0.65 14.50 متر قوة عضلات الذراعيف 

 2.65 0.47 7.85 1.02 9.50 ث الوقوؼ عمي رجؿ واحدة
 2.32 0.14 7.66 0.51 8.90 متر الإنجاز الرقمي 

 1.860( = 0.05* قٓهة "ت" الجدكلٓة عىد هستكل دٚلة )
( كجػكد فػركؽ دالػة بػٓف ا٘ربػاعٓٓف اٖعمػِ كاٖدىػِ ليػالح هجهكعػة الربٓػع اٖعمػِ 4ٓتضح هف الجدكؿ )

 فْ جهٓع اٚختبارات البدىٓة كالرقهٓة قٓد البحث هها ٓشٓر إلِ يدؽ ٌذي اٚختبارات فٓها كضعت هف أجمة.
 ب: الثبات

قػػة تطبٓػػؽ حتػػْ ٓتحقػػؽ الباحػػث هػػف ثبػػات اٚختبػػارات الهسػػتخده ة فػػْ البحػػث قػػاـ الباحػػث باسػػتخداـ طرٓ
عػادة تطبٓقػً ( فقػاـ بػإجراء التطبٓػؽ اٖكؿ لٛختبػارات عمػْ العٓىػة اٚسػتطٛعٓة (Test – Re testاٚختبػار كا 

ـ ثـ إعادة تطبٓؽ اٚختبارات لمهػرة الثاىٓػة عمػْ 11/2/2019( هتسابقْ كذلؾ فْ الفترة الزهىٓة 8البالغ عددٌـ )
ـ بفػػػارؽ اربعػػػة أٓػػػاـ بػػػٓف التطبٓػػػؽ اٖكؿ كالثػػػاىْ ٓكضػػػح ذلػػػؾ 14/2/2019كذلػػػؾ فػػػْ الفتػػػرة الزهىٓػػػةذات العٓىػػػة 

 ( اٚتْ.5جدكؿ)
         8معاملات الثبات بيف التطبيؽ الأوؿ والثاني لاختبارات المتغيرات البدنية ومستوى الإنجاز الرقمي      ف = )5جدوؿ (

 وحدة القياس الهتغٓرات
 لتطبيؽ الثاني ا التطبيؽ الأوؿ 

 معامؿ الارتباط
 ع ـ ع ـ

 0.910 0.32 36.87 1.32 35.65 كجـ قوة القبضة اليمنٍ
 0.963 0.140 33.65 1.25 32.78 كجـ قوة القبضة اليسري

 0.980 0.21 20.11 1.47 19.85 عدد تحمؿ القوة لعضلات الذراعيف
 0.990 0.25 12.98 1.36 12.37 متر قوة عضلات الذراعيف 

 0.954 0.36 8.821 1.21 8.675 ث الوقوؼ عمي رجؿ واحدة
 0.970 0.47 8.94 1.32 8.78 متر الإنجاز الرقمي 

 0.632=  )0.05*قيمة "ر" الجدولية) عند مستوى (
عػػادة تطبٓقػػً هػػرة ثاىٓػػة عىػػد 5ٓتضػػح هػػف الجػػدكؿ ) ( كجػػكد عٛقػػة ارتباطٓػػة دالػػة بػػٓف تطبٓػػؽ اٚختبػػار كا 

هسػػػػػػػػػ
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ػػة ) ( ههػػا ٓشػػٓر إلػػِ أف اٚختبػػار 0.990،  0.915( حٓػػث تراكحػػت هعػػاهٛت اٚرتبػػاط بػػٓف )0.05تػػكل هعىكٓ
 الهستخدـ عمِ درجة عالٓة هف الثبات.

 محتوى البرنامج المقترح لتدريبات القوة الوظيفية: 

بات القػكة الكظٓفٓػة التػْ تتىاسػب هػع ٌػ        دؼ تـ اٚستعاىة بػبعض الهراجػع العربٓػة كاٖجىبٓػة فػْ كضػع تػدرٓ
بٓة فقط كتراكح زهىٍا هابٓف  دقٓقة،  20 – 15البحث كقد تـ تطبٓؽ تدرٓبات القكة الكظٓفٓة عمْ الهجهكعة التجرٓ

بات القػكة الكظٓفٓػة التػْ تتىاسػب هػع  كها تـ كضع التخطٓط الزهىْ لهحتكم البرىاهج التدرٓبْ لمهجهػكعتٓف كلتػدرٓ
 ( كحدات أسبكعٓة.  3( أسابٓع بكاقع )8ٌدؼ البحث ككاىت هدة البرىاهج )

 التخطيط الزمني لمحتوي البرنامج التدريبي لممجموعتيف:
 أسابٓع.  8شٍر( =  2عدد كحدات التدرٓب خٛؿ فترة تىفٓذ البرىاهج ) -
بٓة. 3عدد كحدات التدرٓب فْ اٖسبكع=  -  كحدات تدرٓ
 كحدة تدرٓبٓة. 24أسابٓع =  8× كحدات  3 -
بٓة الٓكهٓة - بٓة  هف ) زهف الكحدة التدرٓ  ( دقٓقة.90:    80لمهجهكعتٓف الضابطة كالتجرٓ
 دقيقة. 170=  90+ 80متوسط زمف الوحدة التدريبية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية  =  -
 دقٓقة. 85=  2÷  170هتكسط زهف الكحدة التدرٓبٓة لمهجهكعتٓف الضابطة كالتجرٓبٓة  =  -
 لمهجهكعتٓف الضابطة كالتجرٓبٓة  =  زهف كحدات التدرٓب خٛؿ فترة البرىاهج -
 ساعة . 34دقٓقة =  2040دقٓقة =  85× كحدة  24

 التخطيط الزمني لمحتوي تدريبات القوة الوظيفية  لممجموعة التجريبية :
 ( دقٓقة 20 – 15زهف تدرٓبات القكة الكظٓفٓة لمهجهكعة التجرٓبٓة = هف ) -
 دقٓقة . 35=  20+  15كعة التجرٓبٓة = هتكسط زهف تدرٓبات القكة الكظٓفٓة لمهجه -
 دقٓقة 17.5=  2÷  35هتكسط زهف تدرٓبات القكة الكظٓفٓة لمهجهكعة التجرٓبٓة =  -
 تكرار التمريف:   
ػػد زهػػف أدا ٍػػا عػػف )  -  ىػػات التػػْ ٚ ٓزٓ ػػا هػػف ) 5التهرٓ ػػادة فتػػرة أداء 12ػػػ 6ث( فػػإف تكرارٌ ( هػػرة  كفػػْ حالػػة زٓ

 ( هرات.                                                                         3ػ2د هرات التكرار عف ) التهرٓف ٚ ٓجب أف ٓزٓد عد
 تقنيف حمؿ التدريب خلاؿ الأسابيع متسابقي دفع الجمة

 اليدؼ

 حمؿ التدريب

شدة  مكونات الحمؿ
 التدريب

زمف 
 فترة الراحة المجموعات تكرار التدريب التدريب

 آٖاـ اٖسابٓع ريببيف كؿ تد

وة 
 الق
مػية

تن
ية 
ظيف
الو

 

 السبت 1
 اٚثىٓف
 اٖربعاء

 ؽ2ػ 1 2 -1 هرات12 ث 30 70%

 ؽ2ػ 1 2 -1 هرات12 ث30 70% 2

 ؽ3ػ 2 2 -1 هرات4-3 ث60 75% 3
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 ؽ3ػ 2 2-1 هرات 8ػ 5 ث40 80% 4
5 

 السبت
 اٚثىٓف
 اٖربعاء

 ؽ3ػ 2 3-2 هرات8ػ 5 ث70 70%
 ؽ3ػ 2 3-2 هرات4ػ 3 ث70 75% 6
 ؽ3ػ 2 3-2 هرات 6ػ 4 ث 50 80% 7
 ؽ3ػ 2 3-2 هرات 6ػ 4 ث40 80% 8

 خطوات تنفيذ البحث:
 القياس القبمي:  

قػػػاـ الباحػػػث بػػػإجراء القٓػػػاس القبمػػػْ لٛختبػػػارات البدىٓػػػة كالهسػػػتكل الرقهػػػْ لػػػدل لهتسػػػابقْ رهػػػِ الجمػػػة          
بٓة كال  ـ.19/2/2019-17ضابطة كذلؾ فْ الفترة هف لمهجهكعتٓف التجرٓ

 تطبيؽ تدريبات القوة الوظيفية:
بٓػة لهػدة           بات القػكة الكظٓفٓػة الهقترحػة عمػِ الهجهكعػة التجرٓ بٓػة  3أسػابٓع  8تـ تطبٓؽ تػدرٓ كحػدات تدرٓ

بٓػة فػْ الفتػرة هػف اٚحػد  24فْ اٖسبكع أٓاـ اٚحد الثٛثاء كالخهٓس بكاقع  ـ إلػِ اٚحػد 24/2/2019كحدة تدرٓ
بٓة لمهجهكعتٓف. 28/4/2019  ـ كذلؾ فْ فترتْ ا٘عداد البدىْ العاـ كالخاص كبعد اىتٍاء زهف الكحدة التدرٓ

 القياس البعدي:
بات القػػكة الكظٓفٓػػة الهقترحػػة قػػاـ الباحػػث بػػإجراء القٓػػاس البعػػدم           بعػػد اىتٍػػاء الهػػدة الهحػػددة لتطبٓػػؽ تػػدرٓ

 ـ بىفس خطكات القٓاس القبمْ 30/4/2019-29لعٓىة البحث فْ 
 المعالجات الإحصائية:

 ىسبة التحسف-هعاهؿ اٚرتباط- Tاختبار -اٚىحراؼ الهعٓارم -الهتكسط الحسابْ       
 عرض ومناقشة النتائج 

 أولا: عرض النتائج 
لفسيولوجية ومستوى الإنجاز الرقمي لدى متسابقي دفع الجمة دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدى في مستوى بعض المتغيرات البدنية وا )6جدوؿ (

 10مجموعة البحث التجريبية ف= 

 الهتغٓرات
وحدة 
 القياس

الفروؽ  القياس البعدى  القياس القبمي 
بيف 

المتوسطي
 ف

 نسبة التحسف
قيمة 
 (ت)

مستوى 
 ع ـ ع ـ الدلالة

 داؿ  3.70 %16.83 5.93 1.32 41.15 1.25 35.22 كجـ قوة القبضة اليمنٍ
 داؿ 3.54 %20.78 6.91 1.32 40.16 0.36 33.25 كجـ قوة القبضة اليسري

 داؿ 3.62 %24.12 4.50 0.17 23.15 0.84 18.65 عدد تحمؿ القوة لعضلات الذراعيف
 داؿ 3.14 %9.95 1.29 0.62 14.25 0.24 12.96 متر قوة عضلات الذراعيف 

 داؿ 3.98 %40.58 2.93 0.21 10.15 0.32 7.22 ث الوقوؼ عمي رجؿ واحدة
 داؿ 3.21 %61.95 1.14 0.11 2.98 0.21 1.84 لتر السعة الحيوية 
 داؿ 3.14 %5.49 0.05 0.32 0.91 0.11 0.96 مميموؿ حمض اللاكتيؾ



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 جلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضةالو          

 (4الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

323 

 داؿ 2.35 %6.11 0.57 0.14 9.32 0.34 8.75 متر الإنجاز الرقمي 

 1.883) = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة (
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 )2شكؿ (
ف القياس القبمي والبعدى في مستوى بعض دلالة الفروؽ بي

 المتغيرات الفسيولوجية لدى متسابقي دفع
 الجمة مجموعة البحث التجريبية 

 

 )3شكؿ (
دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدى في مستوى 
الإنجاز الرقمي لدى متسابقي دفع الجمة مجموعة البحث 

 التجريبية

( كجػػكد فػػركؽ دالػػة بػػٓف القٓػػاس القبمػػْ كالقٓػػاس البعػػدل  3(,)2(,)1رقػػـ ) ( كالشػػكؿ البٓػػاى6ْٓتضػػح هػػف الجػػدكؿ )
فْ جهٓع اٚختبارات البدىٓة كالفسٓكلكجٓة كهستكل ا٘ىجاز الرقهْ قٓد البحث  حٓػث كاىػت قٓهػة )ت( الهحسػكبة 

لفسػٓكلكجٓة (  هها ٓشػٓر إلػِ تحسػف الهتغٓػرات البدىٓػة كا0.05اكبر هف قٓهة )ت( الجدكلٓة عىد هستكل الدٚلة )
بٓة.  لدل هجهكعة البحث التجرٓ

ة دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدى في مستوى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الإنجاز الرقمي لدى متسابقي دفع الجم )7جدوؿ (
 10مجموعة البحث الضابطة ف= 

 

 الهتغٓرات
وحدة 
 القياس

لفروؽ ا القياس البعدى  القياس القبمي 
بيف 

المتوسطي
 ف

 قيمة (ت) نسبة التحسف
مستوى 
 ع ـ ع ـ الدلالة

 داؿ  2.90 %80.50 2.99 1.15 38.14 0.32 35.15 كجـ قوة القبضة اليمنٍ
 داؿ  2.57 %4.08 1.36 1.32 34.69 0.54 33.33 كجـ قوة القبضة اليسري

 داؿ  2.68 %6.98 1.30 0.99 19.90 0.10 18.60 عدد تحمؿ القوة لعضلات الذراعيف
 داؿ  2.47 %4.32 0.56 0.65 13.50 0.54 12.94 متر قوة عضلات الذراعيف 

 داؿ  2.41 %18.88 1.35 0.61 8.50 0.84 7.15 ث الوقوؼ عمي رجؿ واحدة
 داؿ  2.14 %17.22 0.31 0.21 2.11 0.21 1.80 لتر السعة الحيوية 
 داؿ  2.62 %3.29 0.03 0.01 0.91 0.18 0.94 مميموؿ حمض اللاكتيؾ
 داؿ  2.05 %3.73 0.34 0.08 9.11 0.17 8.77 متر الإنجاز الرقمي 

 1.883) = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة (
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 )5شكؿ (

دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدى في مستوى بعض المتغيرات 
 الفسيولوجية لدى متسابقي دفع

 الجمة مجموعة البحث الضابطة 
 

 )6شكؿ (
القبمي والبعدى في مستوى الإنجاز دلالة الفروؽ بيف القياس 

 الرقمي لدى متسابقي دفع الجمة مجموعة البحث الضابطة

( كجكد فركؽ دالة بػٓف القٓػاس القبمػْ كالقٓػاس البعػدم فػْ جهٓػع اٚختبػارات البدىٓػة 7ٓتضح هف الجدكؿ )
قٓهػة )ت( الجدكلٓػة  كالفسٓكلكجٓة كهستكل ا٘ىجاز الرقهْ قٓد البحث حٓث كاىػت قٓهػة )ت( الهحسػكبة أكبػر هػف

( ههػػػػا ٓشػػػػٓر إلػػػػِ تحسػػػػف الهتغٓػػػػرات البدىٓػػػػة كالفسػػػػٓكلكجٓة لػػػػدل هجهكعػػػػة البحػػػػث 0.05عىػػػػد هسػػػػتكل الدٚلػػػػة )
 الضابطة.

جدوؿ 
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از نجدلالة الفروؽ بيف القياسييف البعديف لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الإ  )8(
 10=2=ف1ف الرقمي لمتسابقي دفع الجمة

 الهتغٓرات
وحدة 
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 (ت)

مستو 
ى 
 ع ـ ع ـ الدلالة

 داؿ  2.66 1.15 38.14 1.32 41.15 كجـ قوة القبضة اليمنٍ
 داؿ  2.14 1.32 34.69 1.32 40.16 كجـ قوة القبضة اليسري

 داؿ  2.85 0.99 19.90 0.17 23.15 عدد لعضلات الذراعيفتحمؿ القوة 
 داؿ  2.50 0.65 13.50 0.62 14.25 متر قوة عضلات الذراعيف 

 داؿ  2.62 0.61 8.50 0.21 10.15 ث الوقوؼ عمي رجؿ واحدة
 داؿ  2.65 0.21 2.11 0.11 2.98 لتر السعة الحيوية 
 داؿ  2.87 0.01 0.91 0.32 0.91 مميموؿ حمض اللاكتيؾ
 داؿ  2.52 0.08 9.11 0.14 9.32 متر الإنجاز الرقمي 

 1.72) = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة (
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 )8شكؿ (

دلالة الفروؽ بيف القياسييف البعديف لدى مجموعتي البحث التجريبية 
 والضابطة في مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية لمتسابقي دفع الجمة

 )9شكؿ (
عديف لدى مجموعتي البحث دلالة الفروؽ بيف القياسييف الب

التجريبية والضابطة في مستوى الإنجاز الرقمي لمتسابقي دفع 
 الجمة

بٓػة كالضػابطة 8ٓتضح هف الجدكؿ ) ( كجكد فركؽ دالة بٓف القٓاسٓٓف البعدٓف لػدل هجهكعػة البحػث التجرٓ
مػة قٓػد البحػث حٓػث كاىػت فْ جهٓع اٚختبارات البدىٓػة كالفسػٓكلكجٓة كهسػتكل ا٘ىجػاز الرقهػْ لهتسػابقْ دفػع الج

( ههػا ٓشػٓر إلػِ تحسػف الهتغٓػرات 0.05قٓهة )ت( الهحسكبة أكبر هف قٓهة )ت( الجدكلٓػة عىػد هسػتكل الدٚلػة )
بٓة.  البدىٓة كالفسٓكلكجٓة كهستكل ا٘ىجاز الرقهْ كليالح هجهكعة البحث التجرٓ

 ثانيا: مناقشة النتائج 
( كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحيػػا ٓة بػػٓف هتكسػػطات القٓاسػػات 1)( كالشػػكؿ البٓػػاىْ رقػػـ 6ٓتضػػح هػػف جػػدكؿ رقػػـ )

بٓة فْ هستكل بعض الهتغٓػرات البدىٓػة حٓػث تراكحػت قٓهػة )ت(  القبمٓة كالبعدٓة لدل لهتسابقْ  الهجهكعة التجرٓ
( لهتغٓػػر 3.98%( إلػػِ )9.95( لهتغٓػػر قػػكة عضػػٛت الػػذراعٓف بىسػػبة تحسػػف بمغػػت )3.14الجدكلٓػػة هػػا بػػٓف )

ػػػِ اكبػػػر هػػػف قٓهتٍػػػا الجدكلٓػػػة عىػػػد هسػػػتكل الدٚلػػػة 40.58قػػػدـ كاحػػػدة بىسػػػبة تحسػػػف بمغػػػت )الكقػػػكؼ عمػػػِ  ( كٌ
رجع الباحث ذلؾ التحسف إلِ برىاهج القكة الكظٓفٓة قٓد البحث كالذم استخدـ فًٓ هجهكعػة التػدرٓبات 0.05) ( كٓ

 الخاية بتىهٓة القكة العضمٓة كالتكازف كتشابٍا هع اٖداء الفىْ لدفع الجمة.
بات القػكة الكظٓفٓػة ٌػك التركٓػز Vom Hofe (2003 ضػٓؼ  فػكـ ٌكلػؼ كٓ ـ( إلػِ أف هػف سػهات تػدرٓ

ػة بػربط الطػرؼ السػفمِ بػالطرؼ   emphasizes the coreعمػِ الهركػز  ، حٓػث تقػكـ عضػٛت الهركػز القكٓ
  multi-directionalالعمػكم ، با٘ضػافة إلػِ أف تػدرٓب القػكة الكظٓفٓػة ٓشػتهؿ عمػِ حركػات هتعػددة اٚتجاٌػات

ىاتػػػة هػػػف خػػػٛؿ التركٓػػػز عمػػػِ طػػػرؼ كاحػػػد  ههػػػا ٓجعمٍػػػا هػػػف أفضػػػؿ التػػػدرٓبات  single limbكاف تػػػؤدل تهرٓ
 (242:  25الهستخدهة فْ تحسٓف قكة عضٛت الهركز )هىتيؼ الجسـ( كالتكازف ) 

ك 
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تركٓػز ـ( إلِ أف هف سهات تدرٓب القػكة الػكظٓفْ ٌػك ال2003) Vasankari فِ ٌذا اليدد ٓشٓر فٓسىؾ شؿ 
ػة بػربط الطػرؼ السػفمِ بػالطرؼ   emphasizes the coreعمػِ الهركػز ، حٓػث تقػكـ عضػٛت الهركػز القكٓ

  multi-directionalالعمػكم ، با٘ضػافة إلػِ أف تػدرٓب القػكة الػكظٓفْ ٓشػتهؿ عمػِ حركػات هتعػددة اٚتجاٌػات
ىاتػػػً هػػػف خػػػٛؿ التركٓػػػز عمػػػِ طػػػرؼ كاحػػػد  ٍػػػا هػػػف أفضػػػؿ التػػػدرٓبات ههػػػا ٓجعم single limbكاف تػػػؤدل تهرٓ

 (560:24)الهستخدهة فْ تحسٓف قكة عضٛت الهركز )هىتيؼ الجسـ( كالتكازف.
شػٓر فػكـ ٌػكؼ بات القػكة الكظٓفٓػة ـVom Hofe, (2003) كٓ جهٓػع اٖفػراد عمػِ  تىاسػب إلػِ أف تػدرٓ

بٓػػة كتٍػػدؼ إلػػِ تحسػػٓف العٛقػػة بػػٓف ػػؿ العضػػٛت كالىظػػاـ العيػػبْ عػػف ط اخػػتٛؼ هسػػتكٓاتٍـ التدرٓ ػػؽ تحكٓ رٓ
ادة فْ القكة الهكتسبة هف حركػة بات الػتحكـ الحركػْ تعتبػر ضػركرٓة  الزٓ كاحػدة إلػِ حركػات أخػرل ، كلػذلؾ فتػدرٓ

اهة.)  (240:25كٌ
شػٓر  إلػِ أف جهٓػع اٖشػكاؿ الحركٓػة هىشػأٌا هركػز  ـ)Shmidt & Wulf )2005  شػميدت وولػؼكٓ

الكظٓفٓة ٌْ حركات تؤدل كتمؾ الحركات التْ الجسـ كٓضٓؼ أف هيطمح )كظٓفْ( ٓبدك غٓر كاضح قمٓٛ ، ف
بات القػكة الكظٓفٓػة هػع  يهـ الجسـ عمِ أدا ٍا فػْ الحٓػاة ، كلػذا عمػِ الهػدربٓف الرٓاضػٓٓف الػذٓف ٓسػتخدهكا تػدرٓ

 (509:  22هتسابقْ ٌـ ضركرة التعرؼ عمِ ٌىدسة الجسـ البشرل ككٓؼ ٓعهؿ فْ الحٓاة العادٓة ) 
( كجػػػكد فػػػركؽ ذات دٚلػػػة إحيػػػا ٓة بػػػٓف هتكسػػػطات 2ؿ البٓػػػاىْ رقػػػـ )( كالشػػػك6ٓتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ رقػػػـ )

بٓػػة فػػػْ هسػػتكل بعػػض الهتغٓػػػرات الفسػػٓكلكجٓة حٓػػػث  القٓاسػػات القبمٓػػة كالبعدٓػػػة لػػدل هتسػػابقْ  الهجهكعػػػة التجرٓ
( لهتغٓػػػػر حػػػػاهض الٛكتٓػػػػؾ خػػػػٛؿ الراحػػػػة بىسػػػػبة تحسػػػػف بمغػػػػت 3.14تراكحػػػػت قٓهػػػػة )ت( الجدكلٓػػػػة هػػػػا بػػػػٓف )

ِ اكبر هف قٓهتٍا الجدكلٓػة عىػد هسػتكل الدٚلػة )3.21ل السعة الحٓكٓة )%( كهستك 5.49) رجػع 0.05( كٌ ( كٓ
الباحث ذلؾ التحسف إلِ برىػاهج القػكة الكظٓفٓػة قٓػد البحػث كالػذم اسػتخدهت فٓػة هجهكعػة التػدرٓبات فػْ ظػركؼ 

بٓة.  كتـ الىفس إثىاء اٖداء كتكراراتة الذم أدل بدكرة إلِ تحسٓف القدرات الفسٓكلكجٓة  لدل هجهكعة البحث التجرٓ

 

( كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحيػػا ٓة بػػٓف هتكسػػطات 3( كالشػػكؿ البٓػػاىْ رقػػـ )6كٓتضػػح هػػف جػػدكؿ رقػػـ )
بٓػػة فػػْ الهسػػتكل لػػدفع الجمػػة حٓػػث تراكحػػت قٓهػػة )ت(  القٓاسػػات القبمٓػػة كالبعدٓػػة لػػدل هتسػػابقْ الهجهكعػػة التجرٓ

ٓرجػػع الباحػػث ذلػػؾ التحسػػف إلػػِ برىػػاهج القػػكة الكظٓفٓػػة قٓػػد %( ك 6.11( بىسػػبة تحسػػف بمغػػت )2.35الجدكلٓػػة )
البحث كالذم استخدهت فٓة هجهكعػة التػدرٓبات الخايػة بتىهٓػة القػكة العضػمٓة كالتػكازف كتشػابٍا هػع اٖداء الفىػْ 

 لدفع الجمة.
(إلِ أف هف سهات تػدرٓب القػكة الػكظٓفْ ٌػك التركٓػز عمػِ 2004) Fabioيشير فابير  كفِ ٌذا اليدد 

، حٓث تقكـ عضٛت الهركز القكٓة بربط الطػرؼ السػفمِ بػالطرؼ العمػكم ،   emphasizes the coreلهركزا
كاف تػؤدل   multi-directionalبا٘ضافة إلِ اف تدرٓب القكة الكظٓفْ ٓشػتهؿ عمػِ حركػات هتعػددة اٚتجاٌػات

تهػػػػػػػػػر 
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التدرٓبات الهسػتخدهة فػْ تحسػٓف هها ٓجعمٍا هف أفضؿ  single limbٓىاتً هف خٛؿ التركٓز عمِ طرؼ كاحد 
 (65:17)هىتيؼ الجسـ( كالتكازف.) قكة عضٛت الهركز
تفػػؽ كػػٛ  اف بػػراهج ا٘عػػداد الهٍػػارل ٚبػػد اف   ـ)2002ـ) محمػػد الحمػػاحمٍ (2006محمػػد إبػػراىيـ (كٓ

لتػػْ تراعػػِ خيػػا ص اٖداء الفىػػْ لهسػػابقات الهٓػػداف كالهضػػهار كالجمػػة كأحػػد السػػباقات فػػْ سػػباقات الهٓػػداف كا
ؽ أك الزحمقػة ٘تهػاـ الهٍػارة باٚرتػداد  تتدرج الىكاحْ الفىٓة هػف هسػؾ الجمػة إلػِ البػدء فػْ اٖداء الفىػْ هػف اٚىػزٚ

كالتػػػْ حػػػاكؿ الباحػػػث اسػػػتخداهٍا داخػػػؿ برىػػػاهج القػػػكة  –كالتػػػكازف كٓتيػػػؼ ٌػػػذا اٖداء بػػػالقكة العضػػػمٓة كالتػػػكازف 
 (92:13()14:12الجمة.)٘تهاـ اٖداء اٚهثؿ فْ هسابقات دفع  -الكظٓفٓة

تكجػػػد فػػػركؽ ذات دٚلػػػة إحيػػػا ٓة بػػػٓف هتكسػػػطات كبػػػذلؾ ٓكػػػكف قػػػد تحقػػػؽ الفػػػرض اٖكؿ كالػػػذم ٓػػػىص عمػػػِ 
القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة فْ هستكل بعض الهتغٓرات البدىٓة كالفسٓكلكجٓة كا٘ىجاز الرقهْ لدل هتسابقْ دفػع 

بٓة.   الجمة هجهكعة البحث التجرٓ
( كجػػػكد فػػػركؽ ذات دٚلػػػة إحيػػػا ٓة بػػػٓف هتكسػػػطات 4( كالشػػػكؿ البٓػػػاىْ رقػػػـ )7)ٓتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ رقػػػـ 

القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة لػدل هتسػابقْ  الهجهكعػة الضػابطة فػْ هسػتكل بعػض الهتغٓػرات البدىٓػة حٓػث تراكحػت 
%( إلػػػِ 18.88( لهتغٓػػػر الكقػػػكؼ عمػػػِ قػػػدـ كاحػػػدة بىسػػػبة تحسػػػف بمغػػػت )2.41قٓهػػػة )ت( الجدكلٓػػػة هػػػا بػػػٓف )

ػػِ اكبػػر هػػف قٓهتٍػػا الجدكلٓػػة عىػػد هسػػتكل 8.50( لهتغٓػػر قػػكة القبضػػة الٓهىػػِ بىسػػبة تحسػػف بمغػػت )2.90) ( كٌ
رجػػػع الباحػػػث ذلػػػؾ التحسػػػف إلػػػِ اىتظػػػاـ هجهكعػػػً البحػػػث الضػػػابطة فػػػْ حضػػػكر التػػػدرٓبات 0.05الدٚلػػػة ) ( كٓ

 الهكضكعة فْ البرىاهج التقمٓدم كالذم ٓعتهد عمِ ىهكذج كالشرح كالتكرار.
( كجػػػكد فػػػركؽ ذات دٚلػػػة إحيػػػا ٓة بػػػٓف هتكسػػػطات 5( كالشػػػكؿ البٓػػػاىْ رقػػػـ )7جػػػدكؿ رقػػػـ ) ٓتضػػػح هػػػف

القٓاسػػػات القبمٓػػػة كالبعدٓػػػة لػػػدل هتسػػػابقْ الهجهكعػػػة الضػػػابطة فػػػْ هسػػػتكل بعػػػض الهتغٓػػػرات الفسػػػٓكلكجٓة حٓػػػث 
لٛكتٓؾ بىسبة ( لهتغٓر حاهض ا2.62( لهتغٓر السعة الحٓكٓة، إلِ )3.14تراكحت قٓهة )ت( الجدكلٓة ها بٓف )

ِ اكبر هف قٓهتٍا الجدكلٓة عىد هستكل الدٚلة )3.29تحسف بمغت ) رجع الباحث ذلؾ التحسف 0.05%( كٌ ( كٓ
إلِ البرىاهج التمقٓدل الهطبؽ عمِ طػٛب الهجهكعػة الضػابطة كاٚىتظػاـ فػْ الحضػكر أدل إلػِ تحسػف فػْ تمػؾ 

 الهتغٓرات.
 

( كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحيػػا ٓة بػػٓف هتكسػػطات 6) ( كالشػػكؿ البٓػػاىْ رقػػـ7كٓتضػػح هػػف جػػدكؿ رقػػـ )
القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة لدل هتسػابقْ الهجهكعػة الضػابطة فػْ الهسػتكل الرقهػْ لػدفع الجمػة حٓػث تراكحػت قٓهػة 

رجػػػػع الباحػػػػث ذلػػػػؾ التحسػػػػف إلػػػػِ البرىػػػػاهج التقمٓػػػػدم 3.73( بىسػػػػبة تحسػػػػف بمغػػػػت )2.05)ت( الجدكلٓػػػػة ) %( كٓ
 كعة الضابطة كالتكرارات الهٍارٓة لٗداء كالتْ أدت إلِ تحسف فْ الهستكل الرقهْ.الهطبؽ عمِ طٛب الهجه

ؤكد  أف القكة العضمٓة تعتبر هف أٌـ العىاير البدىٓػة التػْ ٓحتػاج إلٍٓػا ـ) 2001محمد حسف علاوى (كٓ
الحركػة الٛعب ىظرا ٚف جهٓع تحركاتػة تعتهػد عمػِ كٓفٓػة تحرٓػؾ جسػهً، كالعضػٛت ٌػْ التػْ تػتحكـ فػْ ٌػذي 
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ػػػػة كمهػػػػا زادت فاعمٓػػػػة ٌػػػػذي  ػػػػؽ اٚىقبػػػػاض كاٚىبسػػػػاط هػػػػف هكضػػػػع ٖخػػػػر، ككمهػػػػا كاىػػػػت العضػػػػٛت قكٓ عػػػػف طرٓ
 ( 320:  11اٚىقباضات )

تفػػػؽ ذلػػػؾ هػػػع هػػػا أشػػػار إلٓػػػة عيػػػاـ بعػػػد الخػػػالؽ ) ـ( أف التػػػدرٓب عهمٓػػػة ىظاهٓػػػة بدىٓػػػة هخططػػػة 2003كٓ
 (177:  9كهىظهة جٓدا كذلؾ لتىهٓة القدرات البدىٓة لمفرد. ) 

كبػػذلؾ ٓكػػػكف قػػػد تحقػػؽ الفػػػرض الثػػػاىْ كالػػػذم ٓػػىص عمػػػِ تكجػػػد فػػػركؽ ذات دٚلػػة إحيػػػا ٓة بػػػٓف هتكسػػػطات 
القٓاسات القبمٓة كالبعدٓة فْ هستكل بعض الهتغٓرات البدىٓة كالفسٓكلكجٓة كا٘ىجاز الرقهْ لدل هتسابقْ دفػع 

 الجمة هجهكعة البحث الضابطة. 
دٚلػػػة إحيػػػا ٓة بػػػٓف هتكسػػػطات القٓاسػػػٓٓف البعػػػدٓٓف ببػػػٓف ( كجػػػكد فػػػركؽ ذات 8ٓتضػػػح هػػػف جػػػدكؿ رقػػػـ )

بٓة كالضابطة فْ هستكل بعض الهتغٓرات البدىٓة حٓث تراكحت قٓهػة )ت( الهحسػكبة هػا  هجهكعتْ البحث التجرٓ
( لهتغٓػػر القػػدرة العضػػمٓة لعضػػٛت الػػذراعٓف , بٓىهػػا 2.85( لهتغٓػػر الكقػػكؼ عمػػِ قػػدـ كاحػػدة  إلػػِ )2.16بػػٓف )

ػػة إلػػِ )2.62لمهتغٓػػرات الفسػػٓكلكجٓة هػػا بػػٓف ) جػػاءت قٓهػػة )ت( ( لهتغٓػػر حػػاهض 2.87( لهتغٓػػر السػػعة الحٓكٓ
( كجهٓعٍػػػا اكبػػػر هػػػف قٓهتٍػػػا 2.52الٛكتٓػػػؾ , بٓىهػػػا جػػػاءت قٓهػػػة )ت( لهسػػػتكل ا٘ىجػػػاز الرقهػػػْ لػػػدفع الجمػػػة )

رجع الباحث ذلؾ التحسف إلِ البرىاهج الهقترح لم0.05الجدكلٓة عىد هستكل الدٚلة ) تدرٓبات الكظٓفٓة كالذم ( كٓ
بٓة.     تشابً هع اٖداء الفىْ لدفع الجمة لدل هجهكعة البحث التجرٓ

ـ( إلِ أف هف سهات تدرٓب القػكة الػكظٓفْ ٌػك التركٓػز عمػِ 2000) "Cress MEكريس مي كٓضٓؼ "
مػكم ، ، حٓث تقكـ عضٛت الهركز القكٓة بربط الطػرؼ السػفمِ بػالطرؼ الع  emphasizes the coreالهركز

كاف تػؤدل   multi-directionalبا٘ضافة إلِ أف تدرٓب القكة الكظٓفْ ٓشػتهؿ عمػِ حركػات هتعػددة اٚتجاٌػات
ىاتػػة هػػف خػػٛؿ التركٓػػز عمػػِ طػػرؼ كاحػػد  ههػػا ٓجعمٍػػا هػػف أفضػػؿ التػػدرٓبات الهسػػتخدهة فػػْ  single limbتهرٓ

 ( .242:  15تحسٓف قكة عضٛت الهركز )هىتيؼ الجسـ( كالتكازف ) 
 أفضػؿ كاف لهتسػابقْ عىػد اٖداء فػْ الر ٓسػٓة الهتطمبػات أحػد العضمة فْ كالتكازف القكة بٓف الربط هثؿكٓ

ر طػرؽ ىػات طرٓػؽ عػف ٓػأتْ العىيػرٓف ٌػذٓف تطػكٓ  فػْ تغٓػرات أحػداث إلػِ التػْ تػؤدم القػكة الكظٓفٓػة تهرٓ
ادة ٓسهح هها العيبْ الجٍاز فْ العضٛت  .هٍارات تتطمب ذلؾ بأداء ـالقٓا عىد كالتكازف كخيكيا القكة بزٓ

(52:9)  

كبذلؾ ٓككف قد تحقؽ الفرض الثالث كالذم ٓىص عمِ تكجد فركؽ ذات دٚلة إحيا ٓة بٓف هتكسطات 
بٓػػػػػة كالضػػػػػابطة فػػػػػْ هسػػػػػتكل بعػػػػػض الهتغٓػػػػػرات البدىٓػػػػػة  القٓاسػػػػػٓٓف البعػػػػػدٓف لػػػػػدل هجهػػػػػكعتْ البحػػػػػث التجرٓ

بٓة.   كالفسٓكلكجٓة كهستكل ا٘ىجاز الرقهْ لدل هتسابقْ دفع  الجمة كليالح الهجهكعة التجرٓ
 الاستنتاجات 

جراءات البحث كعرض كهىاقشة الىتا ج تكيؿ الباحث لٛتْ:  فْ حدكد أٌداؼ كفركض كا 
ا -
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بات القػػػكة الكظٓفٓػػػة ٓػػػؤدل إلػػػِ تحسػػػٓف فػػػْ هسػػػتكل بعػػػض الهتغٓػػػرات  لبرىػػػاهج الهقتػػػرح باسػػػتخداـ تػػػدرٓ
-القػػكة العضػػمٓة لمػػذراعٓف-القػػدرة العضػػمٓة لمػػذراعٓف-قػػكة القبضػػة الٓسػػرل-البدىٓػػة )قػػكة القبضػػة الٓهىػػِ

 التكازف الحركْ( لدل هتسابقْ دفع الجمة.
بات القػػكة الكظٓفٓػػػة ٓػػؤدل إلػػػِ تحسػػٓف فػػْ هسػػػتكل بعػػض الهتغٓػػػرات  - البرىػػاهج الهقتػػرح باسػػػتخداـ تػػدرٓ

 حاهض الٛكتٓؾ( لدل هتسابقْ  دفع الجمة.-الفسٓكلكجٓة )السعة الحٓكٓة
باستخداـ تدرٓبات القكة الكظٓفٓة ٓؤدل إلِ تحسٓف فْ الهستكل الرقهْ لدل هتسابقْ البرىاهج الهقترح  -

 دفع الجمة.
 التوصيات 

 فْ ضكء أٌداؼ البحث كاستىتاجاتً ٓكيِ الباحث ها ٓمْ:
بات القػػكة الكظٓفٓػػػة بػػىفس الشػػدة كالتكػػػرارات كالراحػػة البٓىٓػػة عمػػػِ هتسػػابقْ العػػاب القػػػكل  – 1 تطبٓػػؽ تػػدرٓ

ا فْ تح  سٓف التكازف كالقكة العضمٓة كا٘ىجاز الرقهْ.لدكرٌ
 إجراء دراسات ههاثمة عمِ هراحؿ سىٓة هختمفة. – 2

باتٍـ بعضا هف تدرٓبات القكة الكظٓفٓة – 3  .ضركرة أف ٓضع هدربْ الىاش ٓف فْ تدرٓ
 المراجع

 أولا: المراجع العربية : 

 ـ.1999، دار الفكر العربْ ، القاٌرة , بٓكلكجٓا الرٓاضة كيحة الرٓاضْأبو العلا عبد الفتاح :  –1
بات القػكة الكظٓفٓػة عمػِ  -2 آهف عبد العزٓز عبد الحهٓد , عبد الرحهف عبد الباسط هدىْ: "تػأثٓر  اسػتخدـ تػدرٓ

بعض الهتغٓرات البدىٓة كهستكل أداء بعض الهٍارات الٍجكهٓة لػدل هتسػابقِ  كػرة السػمة , بحػث 
ٓاضػػػػػػػٓة , كمٓػػػػػػػة التربٓػػػػػػػة الرٓاضػػػػػػػٓة لمبىػػػػػػػات, جاهعػػػػػػػة عمهػػػػػػػْ هىشػػػػػػػكر, هجمػػػػػػػة عمػػػػػػػكـ كفىػػػػػػػكف الر 

 ـ.2014حمكاف,
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