
تأثير تدريبات القوة الوظيفية على المتغيرات البدنية الخاصة وبعض القدرات التوافقيةةة والموةةتو  

 الرقمى لمتوابقى دفع الجلة بطريقة الزحف
 

 حمد  أحمد صالح جبر  .دم.

 مدرس بقسم التدريب الرياضى

 كلية التربية الرياضية

 جامعة دمياط

 المقدمة ومشكلة البحث:  

 الرياضية المحافل فى كبير برنامج من بة تتمتع لما نظرآ الأولمبية الدورات عصبمسابقات الميدان والمضمار  تعتبر

 الفرديىىة الخصىىا   علىىى أساسية بصفة تعتمدفهى  متنوعة ومهارات قدرات على الميداليات وشمولها من كبير وامتلاكها لعدد

يشىىتد  ومنىىذ أن التىىاري  فجىىر منذ الإنسان مارسها التى الرياضية الأنشطة أقدم منمسابقات الميدان والمضمار  و تعد للمتسابقين

 فطرية. أنشطة كلها والرمى والوثب والجرى فالمشى عودة

وتنحصر مسابقات الرمي والدفع في مسابقات الميدان والمضمار في دفع الجلة، قذف القرص، رمىىي الىىرمط وةطا ىىة 

دفع الجلة في السنوات الأخيرة ةلى مر لىىة الإعجىىاب البشىىر  مىىن  متسابقىوصل مستوى الأداء الفني والرقمي ل المطرقة، ولقد

حصول على أكبر ةبا ة ممكنىىة لىى داة الوصول للويعد الهدف الأساسى لمسابقة دفع الجلة هو  ،  يث المستويات الرقمية العالية

نطلاقها ةن والقواعد المنظمة للمسابقة ، ويتم ذلك من خلال ةكساب الجلة السرعة القصوى قبل ستطاعته دون مخالفة للقوانيةقدر  

 . مع الإستفادة من أهم المتغيرات الكينماتيكية المؤثرة على الأداء الفنى

 دفع الجلة يتوقف من النا ية البدنية على مدى ما اكتسىىبه مىىن أن مستوى متسابق ةلى م2003بوطويوي أحمد  ويشير

 يث نتهاء من عملية الدفع، ة ممكنة لحظة الدفع خاصة وبعد الإنطلاق الأداة بأعلى سرعقوة عضلية وتوابن وسرعة  ركية لإ

ة وبذلك تعمل القوة على تزايىىد تتحدد مسافة الدفع أو الرمى بتلك السرعة المكتسبة فالسرعة وليدة القوة ولاتوجد سرعة بدون قو

 (413:5)  .سرعة الأداء منذ بداية الحركة و تى الإنطلاق 

رتكىىاب ةتخاذ مسافة ةبأن يجب على متسابق دفع الجله   .,Turk, Mتوركنقلا عن   م2004عبدالمنعم هريدي ويذكر 

مىىع كبر قوة دفىىع ممكنىىه للحصىىول علىىى مسىىار أطىىول لتسىىار  الجلىىة بالوصول ةلى أمناسبة للقدمين أثناء وضع الدفع تسمط له 

علىىى  ملا ظة عدم استخدام اسلوب الز ف مع الحجل لأن الحجل سوف يجعل اللاعب يرتفع لأعلى بالكتفين مما قىىد يىىؤثر ذلىىك

  (111-110: 10)  . هبوط غير مريط فى وضع الدفع

ةلى مجموعتين، الأولى تمثىىل القىىدرة  مقسمةالقدرات التوافقية بأن ،  مJulius Kasa 2005 جوليوس كاساويوضط 

والتي تنبثق من عمليىىات التنظىىيم الحركىىي وهىىي تمثىىل الأسىىاس أو القاعىىدة   Ability of Regulation الحركيعلى التنظيم 

التىىي تىىربو بصىىورة كبيىىرة بىىين  Psycho Motor Abilities القىىدرات الحىىك  ركيىىةالفسيولوجية العصبية، والثانيىىة تمثىىل 

فالقدرات التوافقية النوا ي والعمليات المعرفية، وكلا المجموعتان تحدثان أثناء أداء الرياضيين في الأنشطة الرياضية المختلفة. 

 (129: 18)ية. ذات أهمية كبيرة وتؤثر في كل من سرعة ودقة وبمن اكتساب المهارات الحرك

القىىدرة ةلىىى أن  مPeter Hirtz & Vladimir Starosta  2002 بيتةةر هيرتةةز وفيديميةةر ستاروسةةتاويشىىير 

كلمىىا بادت خبىىرة و صىىيلة الفىىرد مىىن المهىىارات الحركيىىة كلمىىا باد التوافقية تساهم في اكتساب المهارات الحركية الرياضىىية ف

فىىرد مىىن وجىىود علاقىىة تبادليىىة بىىين القىىدرات التوافقيىىة و صىىيلة الكما ت من خلال العمل الحركي،القدرات التوافقية  ونمو تحسن

 (25: 20. )المهارات الرياضية

رتقىىاء بمسىىتوى الأداء الفنىىي وا ىىدة مىىن أهىىم العوامىىل اللابمىىة لإأن القدرات التوافقية تعد  م 2007خالد فريد ويرى 

فإن توافر هذه القدرات لدى الرياضيين يمكىىنهم مىىن الوصىىول ةلىىى أفضىىل درجىىات توافىىق الأداء المطلىىوب ومن ثم للرياضيين، 

                                                                                   (12: 7) . داءات الحركية المختلفةد أ د وسا ل الضبو والتحكم في الألإنجاب أ  أداء  ركي، كما ةنها تع
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تمثل  لقة أساسية من  لقات سلسلة عوامل الإنجاب المتعددة والتىىي ةن القدرات التوافقية  م 2009إيناس عزت وتذكر 

تعتبر الأساس الأول الىىذ  تبنىىى لها أهميتها في استمرار رفع مستوى الإنجاب وتحقيق المستويات الرياضية العليا. وبالتالي فهي 

ان المهارات الحركية الضرورية والتي تمكن المتسابقات من ربىىو ودمىىج أجىىزاء المهىىارة أو أكثىىر مىىن عليه عملية اكتساب وةتق

 (4: 3.)الحركي مهارة في ةطار وا د وأدا ها في تناسق وتسلسل وكفاءة عالية دون ة داث أ  خلل أو ارتباك في الأداء 

أهمية القدرات التوافقية لأ  نشاط رياضي بصفة عامة، كما تختلف أهمية كل قىىدرة  م2005هبة عبد العظيم  وتوضط

من القدرات التوافقية بصفة خاصة من نشىىاط رياضىىي وخىىر وتظهىىر القىىدرات التوافقيىىة مرتبطىىة بغيرهىىا مىىن عوامىىل الإنجىىاب 

التوافقية ببعضها وتخدم تركيب الحركة الكلية الرياضي التي تتمثل في المواصفات البدنية والواجبات الفنية، كما ترتبو القدرات 

 (83: 15) بصورة متناسقة. من الحركات الجز ية

على  مChristine Cunningham  2000كوننجهام كريوتينم، RonJones 2003 رون جونزويتفق كلا من  

تعتبر من الأشىىكال التدريبيىىة المسىىتخدمة ها أنان تدريب القوة الوظيفية من المصطلحات شا عة الاستخدام في المجال الرياضي و

 ستخدم تحت عدة مسميات مثل التدريب التكاملي والتدريب النموذجي. في المجال الرياضي ، وت ديثا  

                                            (1:21) (1:16) 

أن علىىى  مScott Gaines, 2003 سةةكوت جينةةز ،مTiana et al  2010 تيانةةا ورخةةرون كما يتفق أيضا  كىىلا  مىىن 

وهىىى أداء  ركىىة ضىىد   د أشكال تدريبات المقاومىىةأ جميع البرامج التدريبية يجب أن تشتمل على تدريبات القوة الوظيفية  فهى

تهدف ةلى تحسين كفاءة اللاعب على الأداء وتحسين العلاقة بين العضلات والنظام العصبي عن طريق تحويىىل الزيىىادة مقاومة، 

   .القوة المكتسبة من  ركة وا دة ةلى  ركات أخرى كما أنها تناسب جميع الأفراد على اختلاف مستوياتهم التدريبيةفي 

     (123:23 )(1:22)  

ل الحركيىىة منشىىأها لىىى أن جميىىع الأشىىكاة MarygReynolds مارياج رينولةةد نقلا  عن  م2018احمد شعير ذكر وي

التىىي صىىمم  ويضيف أن مصطلط )وظيفي( يبدو غير واضط قليلا ، فالوظيفية هي  ركات تؤدى كتلك الحركىىاتالعمود الفقر  

الجسم على أدا ها في الحياة ، ولذا على المىىدربين الرياضىىيين الىىذين يسىىتخدموا تىىدريبات القىىوة الوظيفيىىة مىىع لاعبىىيهم ضىىرورة 

 (  1:2) البشرى. التعرف على هندسة الجسم

علىىى  اثىىر سىىلبيا  وقىىد ةنخفاض فى مستوى الأداء والمسىىتوى الرقمىىى وضىىعف فىىى القىىدرات البدنيىىة  وقد لاحظ الباحث

ا للتحول مىىن الظهىىر المواجىىه ل قطىىع الرمىىي مالمستوى الرقمي للناشئين ,  يث تتطلب مسابقة دفع الجلة أداء مهار  خاص نظر 

لا ظ البا ىىث بسرعة وبقوة للدفع وللتخل  من الجلة، وتبعا  للتغير السريع في وضع الجسم  مقابلة المقطع بالوجه بعد اللفةلى 

كالقدرة على الربو الحركى أثناء تنفيىىذ المهىىارة وعىىدم  لمتسابقين فى بعض القدرات التوافقية لللمهارة  ةخلال أثناء الأداء الفعلى

خىىلال عمليىىة التكىىور والز ىىف لمواجهىىة مقطىىع  والقدرة على بىىذل الجهىىد المناسىىب الربو مابين المرا ل الفنية ببعضها البعض

دون ةنفصال بين تلك المرا ل الفنية، وهذه المرا ل تؤد  بشكل متىىرابو فىىي الرمي ثم القيام بعملية دفع الجلة بكل قوة وسرعة 

نسق متتابع يسهم في النهاية ةلى تحقيق أداء المهارة الحركية بسهولة وانسيابية وتوافق جيد فلا يستطيع المتسابق ةتقانها في  الة 

ضيق مع تغيير مفاجئ وسريع في مرا ل أدا ها قىىد  افتقاره لهذه العناصر الضرورية فى مسابقة دفع الجلة،  يث تؤد  في  يز

يفقد اللاعب فيها توابنه، ويكون هناك ضرورة أن يستعيد اللاعب توابنه بسرعة  تى لا يخرج من دا رة الرمي ، الأمىىر الىىذى 

ب من القدرات البدنية فإن هذة المرا ل الفنية قد تتطلب قدر مناس  ،قد يرتبو معه هذا التباين مع المستويات الرقمية الخاصة بهم

فالإهتمام بتلك الصفات البدنية تسهم بقىىدر كبيىىر  أثناء الأداء وعقب الأداءكالقوة والسرعة فى الأداء والتوابن لإ تفاظ بالإتزان 

ة وتعتبىىر تىىدريبات القىىوومن هنا بربت أهمية القدرات التوافقيىىة للمتسىىابقين فىىى مسىىابقة دفىىع الجلىىه ،فى الأداء الحركى للمهارة 

–التدريبات التى تتميز بإ توا ها على  ركات متنوعة ومتكاملة بجانب أنها تعمل على مسىىتويات مختلفىىة )الافقىىى الوظيفية من 

الأثقىىال( فهىىى تعمىىل  - السويسرية –يز باستخدام الوسا ل التدريبية المختلفة )كالكرات الطبية مالمستعرض( كما أنها تت -السهمى

وتحسين عناصر اللياقة البدنية  بمنطقة المركز ويقصد بها منتصف الجسم  الجهاب العصبى والعضلىة مابين قعلى تحسين العلا

 الجانبين(  -البطن –) عضلات الظهر 
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الوظيفية في تحسين مستوى الأداء وبعض القدرات البدنية والتوافقية  لمتسابقى دفع الجلىىة  ومما سبق تتضط أهمية تدريبات القوة

علىىى المتغيىىرات البدنيىىة الخاصىىة وبعىىض القىىدرات الوظيفيىىة  القىىوةالدراسة الحالية ةلى التعرف على تىىأثير تىىدريبات لذا هدفت 

 بطريقة الز ف. التوافقية والمستوى الرقمى لمتسابقى دفع الجلة

 هدف البحث:

 فى ضوء عنوان ومشكلة البحث تم صياغة هدف البحث على النحو التالى:

القىىوة الوظيفيىىة تحسىىين المسىىتوى الرقمىىى لمتسىىابقى دفىىع الجلىىة مىىن خىىلال تىىدريبات  التعرف علةةى  يهدف البحث الى 

 وتأثيرها على: 

 بعض القدرات البدنية الخاصة لمتسابقى دفع الجلة ) قيد البحث (.  .1

وابن الحركي(  القدرة على الت -القدرة على بذل الجهد المناسب  -القدرة على الربو الحركي )القدرات التوافقية بعض   .2

 لمتسابقى دفع الجلة ) قيد البحث (.

 فروض البحث : 
 . تؤثر ةيجابيا  على بعض المتغيرات البدنية  لمتسابقى دفع الجله ولصالط القياس البعدى  القوة الوظيفيةتدريبات  -1

القىىدرة علىىى بىىذل  -)القىىدرة علىىى الىىربو الحركىىي على بعض القدرات التوافقيىىة  ةيجابيا  تؤثر   القوة الوظيفيةتدريبات  -2

 . ( لمتسابقى دفع الجله ولصالط القياس البعدى القدرة على التوابن الحركي -الجهد المناسب 

 . على المستوى الرقمي لمتسابقى لمتسابقى دفع الجله ولصالط القياس البعدى ةيجابياتؤثر   القوة الوظيفيةتدريبات  -3

 المصطلحات الموتخدمة في البحث: 

عبارة عن  ركات متكاملة ومتعددة المستويات )أمامي ، مستعرض وسهمي( تشتمل على  هىالقوة الوظيفية: .1

التسار  والتثبيت والتباطؤ ، بهدف تحسين القدرة الحركية ، القوة المركزية )يقصد بها العمود الفقر  ومنتصف 

 (87-17) الجسم ( والكفاءة العصبية والعضلية .
 

: "قدرة الرياضي على تركيب الحركات الكلية من الحركات الجز ية، بما يتناسب وطبيعة القدرة على الربط الحركي .2

 الموقف أثناء التنافك". 
 

: "قدرة الرياضي على تأدية  ركاته بصورة منسقة من  يث مقدار القوة المستخدمة  القدرة على بذل الجهد المناسب .3

          والزمان والمكان بما يخدم تحقيق الهدف المنشود". 
     

: "قدرة الرياضي على الحفاظ على جسمه في وضع معين مع استعادة هذا الوضع في  القدرة على التوازن الحركي .4

 (133-131: 11)  الة الانحراف عنه أثناء الأداء في المنافسة". 

 :الدراسات المرجعية

 أولاٌ: الدراسات العربية:

القىىدرات التوافقيىىة ونسىىب مسىىاهمتها :وكانىىت بعنىىوان علاقىىة ( انتاج علمى6)  م( 2017حون على زيد واخرون )دراسة: –1

بالمستوى الرقمى لمتسابقى دفع الجلة"وهدفت الدراسة ةلى التعرف على علاقة القىىدرات التوافقيىىة ونسىىب مسىىاهمتها بالمسىىتوى 

ث المنهج الوصفى باستخدام مجموعة وا دة العينىىة تىىم اختيىىار عينىىه البحىى . الرقمى لمتسابقى دفع الجلة بمنطقة الدقهلية واستخدم

وجىىود علاقىىة طرديىىة دالىىة ة صىىا ية  :م( . أهم النتا ج 2015/2016( متسابقين منطقة الدقهلية )10بالطريقة العمدية وعددهم )

القىىدرة علىىى  –القىىدرة علىىى تقىىدير الوضىىع  -بين المستوى الرقمى لدفع الجلة والقدرات التوافقيىىة )القىىدرة علىىى الىىربو الحركىىى

 التوابن الحركى(.  

تأثير تىىدريبات لىىبعض القىىدرات التوافقيىىة علىىى المسىىتو  وكانت بعنوان  ماجوتير (9()م 2016 ( سعيد محمد حامددراسة  -2

الى التعرف على تأثير تدريبات لىىبعض القىىدرات التوافقيىىة علىىى المسىىتو  الرقمىىي وهدفت الدراسة  الرقمي لمتسابقي دفع الجلة

لمتسابقي دفع الجلة ، تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين متسابقى دفع الجلة بمنطقة الدقهلية للالعاب القوى وعددهم 

و ىىده ، 30سبو  وبذلك قد بلغ عدد الو دات التدريبية و دات تدريبة فى الا3أسابيع بواقع 10متسابقين ، ةستغرقت الدراسة 10

عينىىة البحىىث، وقىىد أظهىىرت النتىىا ج وجىىود فىىروق دالىىة لبعىىض القىىدرات التوافيقىىة علىىى وقام البا ث باستخدام تدريبات خاصىىة 

 .. ة صا ية لصالط القياس البعدى لعينة البحث
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 ثانياٌ: الدراسات الأجنبية :

تىىأثير تىىدريبات المقاومىىة الوظيفيىىة بإسىىتخدام :وكانىىت بعنىىوان   ( انتةةاج علمةةى19م( )  2014خالد وحيةةد ابةةراهيم )دراسة: –3

"وهىىدفت الدراسىىة ةلىىى التعىىرف علىىى الأستك المطاط على الأداء الفنى لمر لة التخل  فى مسابقة دفع الجلة بطريقىىة الز ىىف 

فى مسىىابقة تأثير تدريبات المقاومة الوظيفية بإستخدام الأستك المطاط على بعض القدرات البدنية والأداء الفنى لمر لة التخل  

، وتم اختيار عينة البحىىث بالطريقىىة العمديىىة مىىن باستخدام مجموعة وا دة تجريبيالمنهج ال. واستخدمدفع الجلة بطريقة الز ف 

جامعىىة المنصىىورة والمسىىجلين فىىى منطقىىة  –طلاب تخص  مسابقات الميدان والمضمار بالفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية 

( طلاب من ةجمالى طلاب التخصىى  البىىالغ 5المميزين فى مسابقة دفع الجلة بطريقة الز ف وعددهم )الدقهلية لألعاب القوى و

أدت تدريبات المقاومة الوظيفية بإستخدام الأستك المطاط ةلى تحسين القوة القصىىوى و  :أهم النتا ج  ( طلاب وكانت 6عددهم ) 

وكىىذلك تحسىىين ارتفىىا  الىىتخل  وباويىىة . الحركىىى لعينىىة الدراسىىةالقدرة العضلية للرجلين القىىوة المميىىزة بالسىىرعة والتىىوابن 

 التخل  وسرعة التخل  ومسافة الدفع لعينة الدراسة فى مسابقة دفع الجلة بطريقة الز ف .

  

 التعليق على الدراسات المرجعية 

 :يلى  من خلال الإطلا  على الدراسات المرجعية ةستفاد البا ث ما

 الأهداف و صياغة فروض البحث.تحديد     -  

 اختيار المنهج المناسب لطبيعة البحث الحالى. -

 ختبارات اللابمة لقياسها .تحديد بعض القدرات التوافقية والإ -

 تحديد خطوات تنفيذ ةجراءات البحث. -

 تحديد المعالجات الإ صا ية المناسبة لطبيعة البحث. -

 مناقشة نتا ج الدراسة الحالية .الاستفادة من نتا ج الدراسات المرتبطة فى  -

 

 إجراءات البحث:

 ةستخدم البا ث المنهج التجريبي باستخدام مجموعة تجريبية وا دة من خلال القياس القبلى والبعد .: المنهج الموتخدم
  

 ميدان ومضمار نادى بنى عبيد الرياضى بمحافظة الدقهلية .  : المجال المكاني -
 

( ثىىم اجىىراء قياسىىات البحىىث القبليىىة م5/2018/  19-10تىىم ةجراءالدراسىىات الإسىىتطلاعية مىىن الفتىىرة ) المجةال الزمنةةى : -

والبعدية وتطبيق تدريبات القوة الوظيفية أثناء فترة الإعداد الخاص ضمن برنامج تدريبي خاص لمسابقة دفع الجله في الفترة من 

 .13/7/2018و تى    م21/5/2018
 

بيد الرياضىىى بمحافظىىة الدقهليىىة تحىىت ( متسابقين من متسابقى دفع الجله بنادى بنى ع10بلغ مجتمع البحث ) عينة البحث : -

وعىىددهم م ، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 2017/2018سنة والمسجلين في منطقة الدقهلية لألعاب القوى موسم  18

 . ( متسابقين من خارج عينة البحث3( متسابقين وعدد)7)

       

 شروط إختيار العينة:

  للجميعمواعيد التدريب مناسبة  -

 الإنتظام في  ضور جميع التدريبات. -

 جميع المتسابقين ذو مستوى رقمى متميز. -

 

 قياسات واختبارات البحث:
تم تحديد هذه القياسات والاختبىىارات وفقىىا  لىى داء الفنىىى للمهىىارة مىىن خىىلال المسىىط المرجعىىي للعديىىد مىىن الدراسىىات المرجعيىىة 

فقد توصل البا ث ةلي أن انسىىب الإختبىىارات  (19)(،14(،)12)،(8(، )7)(،6)(،4(،)3(،)2(،)1)والمراجع العربية والأجنبية 

 : والقياسات التي تحقق هدف الدراسة هي

  القياسات الأساسية: -1 
  العمر الزمنى ) السن لأقرب نصف سنه(          -

  الطول الكلى ) لأقرب سنتيمتر(.   -

 الوبن ) لأقرب كيلو جرام (                                        -
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 (/ب4مرفق )                                       :  الموتخدمة فى البحث البدنيةللقدرات القياسات  -2

 

 /ج( 4مرفق )                                           الموتخدمة فى البحث قدرات التوافقية  لل القياسات -3

 

     الموتو  الرقمىقياس  -4

 

 :أجهزة وأدوات البحث

 ميزان طبى لقياس الوبن - رستاميتر لقياس الطول -

   ظهر والرجلينالعضلات لقياس قوة  جهاب الديناموميتر - بالسنتيمتر((شريو قياس -

 أطواق -أقما  - أثقال مختلفة الاوبان -

 رجالى ( جلة20عدد) - كجم (3كرات طبية )  -

 

 ة الدراسات الاستطيعية :
يشير الكثير من العلماء والبا ثين ةلى أهمية الدراسة الاستطلاعية عند ةجراء البحوث  يث تهدف ةلى التوصل الأمثل 

لطريقة ةجراء البحث والتغلب على المشاكل الإجرا ية التي تواجه البا ث وبيادة فاعلية الطرق والوسا ل المستخدمة في البحث 

 -وهى كالتالى: م19/5/2018م  ةلى  10/5/2018ي الفترة من  قام البا ث بإجراء عدة دراسات ف يث 

 الدراسة الاستطيعية الأولى:
( متسابقين لمسابقة دفع الجلة مىىن خىىارج 3م ( على ) 2018/ 5 /14م( الى ) 5/2018 /10أجريت هذه الدراسة في الفترة من) 

 : يث تهدف ةلىالعينة الأساسية 

 اختيار انسب أدوات القياس والأجهزة المستخدمة لقياس متغيرات البحث . .1

 التأكد من صلا ية الأدوات والأجهزة المستخدمة في القياسات وطرق استخدامها. .2

 لخاصة بالبحث .تحديد أماكن التدريب والقياسات ا .3

 تصميم استمارة التسجيل الخاصة بجميع بيانات كل متسابق . .4

 تعريف أفراد العينة بأهمية البحث واهدافة مما يدفعهم ةلى المثابرة والدافعية للتدريب. .5

 

 نتائج الدراسة :
 الوصول لأفضل ترتيب لإجراء قياسات البحث . -

 التدريب .صلا ية الأدوات والأجهزة المستخدمة وأماكن  -

 القدرات البدنية م
وحدة 

 القياس 
 المرجع  اسم الإختبار

 القوة القصوى  1

-29:  12)  اختبار قياس القوة الثابتة لعضلات الرجلين  كجم

31) 
، 32:  12)  اختبارقياس القوة الثابتة للعضلات المادة الظهر كجم

33) 
 (307:14) الوثب العريض من الثبات بالرجلين معا   سم القدرة العضلية للرجلين  3

 (208: 1) كجم3رمى كرة طبية باليدين من أمام الجسم  م للذراعين القدرة العضلية   4

 (346: 13) ثنى الجذ  أماماٌ أسفل  سم المرونة 5

 القدرات التوافقية م
وحدة 

 القياس
 المرجع الإختباراسم 

 (8)(6)(72:9) دفع الجلة بطريقة الز ف   م القدرة على الربو الحركي  1

 الوثب العريض من الثبات معصوب العينين م القدرة على بذل الجهد المناسب 2
 (73:9 )( 

22:15) 

 (6)(71:9) اختبار الز ف على خو مستقيم          سم القدرة على التوابن الحركي  3

 المرجع اسم الإختبار وحدة القياس المتغير م

 (72:9) دفع الجلة بطريقة الز ف  م  المستوى الرقمى 1



 

6 
 

 ملا مة محتوى البرنامج التدريبي لعينة البحث وفقا لطبيعة وهدف البحث. -

 معرفة الطرق الصحيحة لإجراء القياسات علميا وتدريب المساعدين. -

 التأكد من صلا ية استمارات التسجيل الخاصة بالقياسات قيد البحث. -

 الدراسة الاستطيعية الثانية:
( متسابقين  لمسابقة دفع الجلىىة مىىن 3م (على ) 2018/ 5 /19م( الى )2018/  5 /15الدراسة في الفترة من) أجريت هذه       

  يث تهدف ةلى:خارج العينة الأساسية 

تحديد اختيار انسب التدريبات التي تساعد على تحقيق الهدف الذ  تم مىىن أجلىىة وضىىع البرنىىامج التىىدريبي وذلىىك بعىىد  .1

 الاطلا  على المراجع العلمية المتخصصة 

  للمسابقةاختيار وتحديد القدرات التوافقية المناسبة مع طبيعة الأداء ومدى ملا متها  .2

الحمل ) الشىىدة , الحجىىم وفتىىرات الرا ىىة(  للو ىىدة التدريبيىىة المختىىارة  تحديد خصا   محتويات ومكونات متغيرات .3

 لتحقيق الهدف الذ  وضع من أجلة .  البرنامج التدريبي داخل

عىىدد المحىىاولات( طبقىىا  لقواعىىد قىىانون الإتحىىاد الىىدولى  -مايجب ةتباعة عند عملية القياس للمسىىتوى الرقمىىى) الوقىىت .4

 .لألعاب القوى 
 

 نتائج الدراسة : 
وبعىىض القىىدرات للقىىدرات البدنيىىة  الخاصىىة  خدمة في البرنامج التدريبيتم تقنين  مل التدريب ل ساليب التدريبية المست

وذلك عن طريق القياسات الفردية لكل فرد من أفراد عينة البحث وقفا لمبدأ الفردية فىىي التىىدريب وتىىم  المناسبة للمسابقة التوافقية

، كمىىا أسىىفرت الدراسىىة أيضىىا  عىىن بعىىض عدد المجموعات ومىىرات التكىىرار وفتىىرات الرا ىىة البينيىىةمن  يث تدريبات التقنين 

 طبقا  لقواعد قانون الإتحاد الدولى لألعاب القوى . الواجبات التى يجب أن توضع فى الإعتبار أثناء قياس المستوى الرقمى
        

 (3مرفق )   التدريبي:خطوات تصميم البرنامج 
تم تحديد وةختيار محتو  البرنامج التدريبي بناء  علي تحليل الدراسات والمراجع العلمية و البرامج التدريبيىىة الخاصىىة 

وقد قام البا ث بتدريب مجموعة البحث التجريبيىىة بإسىىتخدام برنىىامج  (19) ،(9)،(8(،)5(،)4وهى ،) الرمى والدفع  بمسابقات

دقيقة وةشتمل البرنامج التدريبي علىىي  90( و دات تدريبية أسبوعية بواقع بمنى للو دة  3( أسابيع بواقع عدد) 8تدريبى لمدة )

           .                                                                          دفع الجلهلمسابقة  القوة الوظيفية تدريبات 
 

 أسس وضع البرنامج التدريبى :
 مراعاة الفروق الفردية عند توبيع  مل التدريب . -

 تشابه التدريبات مع النشاط الحركي الممارس من  يث الشكل والعمل العضلي -

التدريبي بعد كل قياس بيني وذلك بقياس المستو  بالنسبة  للقوة العضلية لكل فرد من أفراد العينىىة التدرج في بيادة الحمل  -

 علي مرا ل للوقوف علي تقدم المستو  من جهة، وتحديد شدة مثير التدريب الجديد من جهة أخرى .
 

 القياسات القبلية :

عنىه القياسىات القبليىة ثىم تىم التأكىد مىن م ومن خلال ما أسفرت 21/5/2018تم اجرا ها فى الفترة من 

  (3)، (2( ،)1اعتدالية القيم الخاصة بمتغيرات البحث للعينة قبل البدء فى التجربة كما هو موضط بجدول )
 

 ( 1جدول  )

 توصيف أفراد عينة البحث فى المتغيرات الأساسية قيد البحث.

 ( 7)ن =  

المعالجات                

 لإحصائية 

 المتغيرات 

 وحدة القياس 
المتوسط  

 الحوابي 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعياري

معامل  

  الالتواء

 0.17 0.21 17.20 17.3 لاقرب نصف سنه العمةر الزمني -1

 -0.72 2.8 175.00 174.3 سم الطةول الكلي -2

 -0.67 0.81 78.50 78.29 كجم الوزن -3

(  يىىث كانىىت 3الالتواء في متغيرات النمو والقياسات الأساسية تنحصر ما بين )±( أن قيم معامل 1يتضط من جدول )

, العمىىر الزمنىىىلمتغيىىر  (4.17)  ( لمتغير الطول الكلى وكانت أعلىىى قيمىىة معامىىل التىىواء قيمتىىه-0.72أقل معامل التواء قيمته )

 قبل ةجراء التجربة  . دفع الجلهد الدراسة لمسابقة ويدل ذلك على اعتدالية قيم البحث في متغيرات النمو والقياسات الأساسية قي
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 ( 2)جدول 

 الدلالات الإحصائية الخاصة لعينة البحث في قياسات القدرات البدنية قيد البحث 

            قبل إجراء التجربة  دفع الجلهلمتوابقى                     

 ( 7) ن=  

  دفع الجله( أن قيم معامل الإلتواء في قياسات القدرات البدنية الخاصة قيد البحث لمسابقة 2يتضط من جدول رقم )

لإختبار الوثب العريض العضلية للرجلين ( لمتغير القدرة 1.68 -(  يث كانت اقل معامل التواء قيمته   )3تنحصر ما بين )±

  , قياس قوة العضلات المادة للظهرلإختبار  القوة القصوى( لمتغير 1 .30وكانت أعلى قيمة معامل التواء قيمته )  من الثبات

 قبل ةجراء التجربة .  دفع الجله ويدل ذلك على اعتدالية قيم البحث في متغيرات القدرات البدنية الخاصة قيد البحث لمتسابقى

 

 ( 3جدول )

  والموتو  الرقمى  التوافقيةالقدرات بعض الدلالات الإحصائية الخاصة لعينة البحث في قياسات 

   قيد البحث لمتوابقى دفع الجله قبل إجراء التجربة                                       

 ( 7) ن=  

( يث كانت اقىىل معامىىل 3تنحصر ما بين )± القدرات التوافقية( أن قيم معامل الالتواء في قياسات 3يتضط من جدول )

القدرة على ( لمتغير 1.350وكانت أعلى قيمة معامل التواء قيمته ) القدرة على بذل الجهد المناسب( لمتغير -1.66التواء قيمته )

قبىىل  ع الجلىىهدفىى قيىىد البحىىث لمتسىىابقى  بعض القدرات التوافقيىىة, ويدل ذلك على اعتدالية قيم البحث في قياسات التوابن الحركي

  ةجراء التجربة

 

 المتغيرات  

)قيد البحث(        

                

 اسةةةةةم الاختبار 
وحدة  

 القياس 

 دلالات التوصيف الإحصائي 

 معامل الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط 

 القوة القصو  

اختبار قياس القوة الثابتة لعضلات  

 الرجلين
 كجم

185.29 182.7 2.77 1.30 

المادة عضلات لل الثابتة اختبارقياس القوة

 الظهر 
1.60- 0.54 245.37 251.5 كجم  

القدرة العضلية  

 للرجلين 
 سم الوثب العريض من الثبات بالرجلين معا  

235.70 241 1.14 -1.68  

القدرة العضلية  

 للذراعين 

رمى كرة طبية باليدين من أمام الجسم 

 كجم3
 م

13.20 13.75 0.42 -14.  

.28 1.06 8.30 8.80 سم ثنى الجذ  أماماٌ أسفل   المرونة   

 المتغيرات 

)قيد البحث(           

           

الاختبار  اسةةةةةم  
وحدة 

 القياس

 دلالات التوصيف الإحصائي

 معامل الالتواء  الانحراف الوسيط المتوسط

القدرة على الربط 

 الحركي
.072 10.51 10.75 م  دفع الجلة بطريقة الز ف    -0.077  

القدرة على بذل 

 الجهد المناسب

الوثب العريض من الثبات 

 معصوب العينين    
.020 41.30 40.25 درجة   -1.66  

القدرة على التوازن 

 الحركي

الز ف على خو مستقيم وقياس 

 مستوى الإنحراف         
 1.35 3.46 15.42 15.50 درجة

 0.21 0.469 11.48 11.60 م دفع الجلة بطريقة الزحفالموتو  الرقمى  لموابقة 
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 تنفيذ الدراسة الأساسية:
فىىى الفتىىرة مىىن  دفع الجلىىهأثناء فترة الإعداد الخاص من البرنامج التدريبى لمسابقة   القوة الوظيفيةتم تطبيق تدريبات  

 ( دقيقة .90الو دة التدريبية )( و دات تدريبية اسبوعية وبمن 3( أسابيع بواقع )8م ولمدة ) 20/7/2018م ةلى 22/5/2018

 
 الإجراءات التطبيقية للبرنامج التدريبى: 

بعد الإطلا  على الدراسات المرجعية والمراجع العلمية توصل البا ث ةلى بعض النقاط التى يمكن من خلالهىىا وضىىع 

 -البرنامج التدريبي:
 

 ق90التدريبية من أسابيع ويتضمن بمن الو دة (  8 )مدة البرنامج التدريبي -

( 2:  1( و دات تدريبية أسبوعيا وقد تم استخدام الطريقة التموجية فى تطبيق البرنامج )3( و دة تدريبية بواقع )24بواقع ) -

% وبزيادة 65ةلى  55 يث تم التدرج فى شدة أداء التدريبات خلال الشهر الأول  يث بدأ فى الأسبو  الأول بشدة تتراوح من 

 يث  % من الحد الأقصى  من أقصى ما يتحمله الناشئ ويراعى أن هذه الشدة ثابتة طوال فترة تطبيق التجربة5-3أسبوعية من 

 %( 90وصلت الشدة الى فى نهاية البرنامج الى )

 يتم وضع تدريبات القوة الوظيفية ،أثناء فترة الاعداد البدنى الخاص.  -

 ( تكرار . 8 – 6عدد التكرارات من )  -.      ثانية 30-20ألا يتخطى بمن الأداء من  -

 ( دقيقة. 3 –2الرا ة بين المجموعات )  -( مجموعات .    4:  3عدد المجموعات من )  -

 وقد اعتمد الباحث عند تطبيق تدريبات القوة الوظيفية على الأتى :

 البطن(  –التركيز دا ما على عضلات التثبيت الر يسية )الظهر  -

 يتم  ساب الشدات عن طريق أقصى بمن يستغرقة الناشئ فى الثبات عند أداء التمرين  -

 التركيز على الأداء والعمود الفقرى على استقامته  -

 التدرج باستخدام أثقال خفيفة أثناء أداء التمرين  -

ت ةلىىى الحالىىة فى نهاية الو ىىدة التدريبيىىة تعطىىى تىىدريبات ةطالىىة للحصىىول علىىى الاسىىترخاء بهىىدف العىىودة بالعضىىلا

  الطبيعية.  
 

 القياسات البعدية:
لعينة الدراسة أثناء فترة الإعداد الخاص تم ةجراء القياسات البعدية   القوة الوظيفيةبعد الإنتهاء من تطبيق تدريبات 

 م . 2018/  7( / 22-21يومى  )

 

 المعالجات الإحصائية : 

  : التاليةاستخدم الباحث المعالجات الإحصائية 

 الإنحراف المعيار  - الوسيو – المتوسو الحسابي -

 نسبة التحسن (( معدل التغير - للفروق Zاختبار  - معامل الإلتواء -
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 عرض ومناقشة النتائج: 

 عرض النتائج:

 (  4 جدول )

   ( بحثقيد ال ) دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعد  فى المتغيرات البدنية لعينة الدراسة

 (7ن=)                                                                                                               

 

 1.96=  0.05عند موتو  معنوية  Z* قيمة            0.05* دال احصائيا عند موتو  معنوية 

( بىىين بعىىض متوسىىطات 0,05( وجىىود فىىروق ذات دلالىىة ة صىىا ية عنىىد مسىىتوى معنىىو  )4يتضط من الجدول رقم )

%( 72,13% :  2,27مىىا بىىين )القياسين )القبلي/ البعد ( القدرات البدنيىىة الخاصىىة قيىىد البحىىث و صىىولها علىىى نسىىبة تحسىىن 

 ولصالط القياس البعد  .

 

 
 

 (  1شكل )

 الفرق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي يوضح 

 للقياسات البدنية الخاصة لمتوابقى دفع الجله قيد البحث
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ابتة قياس القوة الث
نلعضلات الرجلي

ابتة قياس القوة الث
للعضلات المادة

الظهر

االوثب العريض
من الثبات 
بالرجلين معا  

رمى كرة طبية 
باليدين من أمام 

كجم3الجسم 

ثنى الجذع أماما  
أسفل

القياس القبلى

القياس البعدى

وحدة  اسم الاختبار م

 القياس

 القياس

 القبلي

 القياس

 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب الوالبة

 قيمة

Z 

 معامل

 الخطأ

معدل 

 متوسط التغير

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

1 
قياس القوة الثابتة 

 لعضيت الرجلين
 كجم

185.29 210.71 00 .  00 .  4.50 36.00 -2.521*  012 .  ١٣.٧٢%  

2 

قياس القوة الثابتة 

للعضيت المادة 

 الظهر

 كجم
251.5 264.57 00 .  00 .  4.50 36.00 -2.388*  017 .  ٥.٢%  

3 
الوثب العريض من 

 الثبات بالرجلين معا  
 سم

235.70 244.85 00 .  00 .  4.50 36.00 -2.521*  012 .  ٣.٨٨%  

4 

رمى كرة طبية 

باليدين من أمام 

 كجم3الجوم 

 م
13.20 14.12 00 .  00 .  4.50 36.00 -2.521*  012 .  ٦.٩٧%  

5 
ثنى الجذع أماماٌ 

 أسفل
 سم

8.80 9 00 .  00 .  4.50 36.00 -2.521*  012 .  ٢.٢٧%  
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 (  5 جدول )

   القدرات التوافقيةبعض متغيرات  دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعد  فى 

 بحث                                      قيد ال لعينة الدراسة

 ( 7ن= )

 1.96=  0.05عند موتو  معنوية  Z* قيمة            0.05* دال احصائيا عند موتو  معنوية 

( بىىين متوسىىطات القياسىىين 0,05  )( وجود فروق ذات دلالة ة صا ية عند مستوى معنىىو 5يتضط من الجدول رقم ) 

%(  ولصىىالط 42,32% : 11,07القبلي  /البعد  ( لبعض القدرات التوافقية قيد البحث و صولها على نسىىبة تحسىىن مىىا بىىين ))

 القياس البعدى.  

 
 

 (  2شكل )

 يوضح الفرق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي 

 قدرات التوافقية لمتوابقى دفع الجله قيد البحث اللبعض 
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دفع الجلة بطريقة الزحف ات الوثب العريض من الثب
معصوب العينين    

اختبار الزحف على خط 
مستقيم وقياس مستوى 

الإنحراف 

القياس القبلى

القياس البعدى

الاختبار  اسم م وحدة   

 القياس 

 القياس 

 القبلي 

 القياس 

 البعدي 

 الرتب الموجبة  الرتب الوالبة 
 قيمة

Z 

  معامل

 الخطأ 
 التغيرمعدل 

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

1 
دفع الجلة بطريقة  

 الزحف 
 % ١١.٠٧ . 012 * 2.521- 36.00 4.50 .00 .00 11.94 10.75 متر 

2 

الوثب العريض من  

الثبات معصوب  

 العينين 

 درجة 
40.25 46.58 00. 00. 4.50 36.00 -2.521 * 012 . ١٥.٧٣ % 

3 

الزحف على خط  

موتقيم وقياس  

 موتو  الإنحراف 

 درجة 
15.50 22.06 00. 00. 4.50 36.00 -2.388 * 017 . ٤٢.٣٢ % 
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 ( 6جدول )

 الموتو  الرقمى لمتوابقي  دفع الجلة    دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعد  فى 

 ( 7ن= )                                                                                                    

 1.96=  0.05عند موتو  معنوية   Z* قيمة             0.05* دال احصائيا عند موتو  معنوية 

 

( وجود فروق ذات دلالة ة صا ية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمستوى  6يتضط من الجدول رقم ) 

( لصالط %7,93( ونسبة التحسن ) 0,05البحث،  يث ظهرت دلالة معنوية عند مستوى )الرقمي لمتسابقى دفع الجله قيد 

 لبعد .القياس ا

 

 
 

 (  3شكل )

 يوضح الفرق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي 

 قيد البحث للموتو  الرقمى لمتوابقى دفع الجله

 مناقشة النتائج :

 ناقشة نتائج الفرض الأول: مأولا : 
( 0,05( وجود فروق ذات دلالة ة صا ية عنىىد مسىىتوى معنىىو  )1( ،والشكل البياني رقم ) 4يتضط من الجدول رقم ) 

   بىىين بعىىض متوسىىطات القياسىىات القبليىىة والبعديىىة للقىىدرات البدنيىىة الخاصىىة قيىىد البحىىث و صىىولها علىىى نسىىبة تحسىىن مىىا بىىين  

 %( ولصالط القياس البعد .%13,72 : 2,27)

 

ويعز  البا ث هذا التحسن في القدرات البدنية الخاصة ةلى فاعلية تأثير تدريبات القوة الوظيفية التى كان لها دورا  هام 

وتحسين العلاقة بين العضلات والنظام العصبى  ين أن تلك التدريبات تعتبر تدريبات تكاملية داخل في تحسين القوة العضلية 

–القدرة العضلية للرجلين  -الكبير في تطوير هذه القدرات البدنية الخاصة مثل )القوة القصوى  لها الأثر الو دة التدريبية كما

 المرونة(. –القدرة العضلية للذراعين 

 

  Christine Cunninghamكوننجهةةام م، كريوةةتينRonJones 2003رون جةةونز وهىىذا مىىا ذكىىره كىىلا  مىىن  

على ان تدريب القوة الوظيفية من المصطلحات شا عة الاستخدام في المجال الرياضي وأنها تعتبر من الأشكال التدريبية م 2000

 المستخدمة  ديثا  في المجال الرياضي ، وتستخدم تحت عدة مسميات مثل التدريب التكاملي والتدريب النموذجي. 

(1:21 )(1:16) 

11

11.2

11.4

11.6

11.8

12

12.2

12.4

12.6

المستوى الرقمى  

القياس القبلى

القياس البعدى

وحدة   اسم الاختبار  م

 القياس 

 القياس 

 القبلي 

 القياس 

 البعدي 

الوالبة الرتب   الرتب الموجبة  
 قيمة

Z 

 معامل 

 الخطأ 
 معدل التغير 

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب

% ٧.٩٣ . 012 * 2.524- 36.00 4.50 .00 .00 12.42 11.60 متر الموتو  الرقمى .1  

% 
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 مScott Gaines, 2003 سةةكوت جينةةز، مTiana et al  2010 يانةةا ورخةةرونتوهذا ما أشار ةلية أيضىىا  كىىلا  مىىن 

على أن جميع البرامج التدريبية يجب أن تشتمل على تدريبات القىىوة الوظيفيىىة  فهىىى  ا ىىد أشىىكال تىىدريبات المقاومىىة وهىىى أداء 

 ركة ضد مقاومة، تهدف ةلى تحسين كفاءة اللاعب على الأداء وتحسين العلاقة بىىين العضىىلات والنظىىام العصىىبي عىىن طريىىق 

ة وا دة ةلى  ركات أخرى كما أنهىىا تناسىىب جميىىع الأفىىراد علىىى اخىىتلاف مسىىتوياتهم تحويل الزيادة في القوة المكتسبة من  رك

                                                                                                              ( 1:22)  (123:23) التدريبية.

وتأثيرهىىا علىىى تىىدريبات  القىىوة الوظيفيىىة كما يعز  أيضا هذا التحسن في القدرات البدنية الخاصة ةلى فاعليىىة تىىدريبات 

( والذ  يؤد  في المقام الأول ةلى تنمية السرعة والقوة معا  ) القوة السريعة( والقدرة العضىىلية و المرونة  والقوة السريعة قوة)ال

 والذراعين(  )القدرة الانفجارية للرجلين
 

تىىدريبات المقاومىىة الوظيفيىىة  وكان مىىن أهىىم النتىىا ج أدت (19م()2014خالد وحيد )وتتفق نتا ج تلك الدراسة مع دراسة 

وكذلك  تحسين القوة القصوى و القدرة العضلية للرجلين القوة المميزة بالسرعة والتوابن الحركى  ةلىبإستخدام الأستك المطاط 

 .تحسين مسافة الدفع لعينة الدراسة فى مسابقة دفع الجلة بطريقة الز ف 

 

ية القوة الوظيفتدريبات ومن خلال العرض السابق للنتا ج ومناقشتها يتضط صحة الفرض الأول والذ  ين  على  : 

 . تؤثر إيجابيا  على بعض المتغيرات البدنية لمتوابقى دفع الجله ولصالح القياس البعد 

 

 ئج الفرض الثانى:مناقشة نتا
بىىين  0.05( وجود فروق دالة ا صا يا ذات دلالىىة معنويىىة عنىىد مسىىتوى 2( والشكل البياني رقم )5يتضط من جدول )

قيىىد البحىىث, فىىى متغيىىر  بعىىض القىىدرات التوافقيىىةالقياسين القبلى والبعدى ولصالط متوسو القياس البعد  لدى عينة البحىىث فىىي 

% 11.07( بنسبة تحسن 11.94لقياس البعدى بمتوسو  سابى) القدرة على الربو الحركى ) اختبار دفع الجله بطريقة الز ف (

ولصىىالط القيىىاس البعىىدى متغير القدرة على بذل الجهد المناسىىب) اختبىىار الوثىىب العىىريض مىىن الثبىىات معصىىوب العينىىين( وفى 

ابن الحركىىى ، وفى متغير القدرة على التو%( 73.15( وبنسبة تحسن )40.25( بينما القياس القبلى )46.58وبمتوسو  سابى )

( وبنسىىبة 15.50( بينما القياس القبلى )22.06( وبمتوسو  سابى )وقياس مستوى الإنحراف  ) اختبار الز ف على خو مستقيم

 وتدريبات بعض القدرات التوافقية  القوة الوظيفيةتدريبات التناغم والتناسق ما بين وهذا يرجع ةلى ةستخدام   %( 42.32تحسن )

الوصول  و القدرات التوافقيةعلى قيم بعض والتى بالتالى أثرت صل والربو والدمج بين أجزاء المهارة ككل التى تعتبر  لقة الو

 .دفع الجلهمسابقة ةلى أفضل درجات توافق الأداء المطلوب لإنجاب 

 

ةلىىى أن  مPeter Hirtz & Vladimir Starosta  2002 بيتةةر هيرتةةز وفيديميةةر ستاروسةةتاوهذا ما أشار ةلية  

التوافقية تساهم في اكتساب المهارات الحركية الرياضية فكلما بادت خبرة و صيلة الفرد من المهارات الحركيىىة كلمىىا  اتالقدر

فقية و صيلة الفىىرد مىىن باد تحسن ونمو القدرات التوافقية من خلال العمل الحركي، كما توجود علاقة تبادلية بين القدرات التوا

 (25: 20) المهارات الرياضية. 

أن القدرات التوافقية تعد وا دة من أهم العوامل اللابمة للارتقىىاء بمسىىتوى الأداء  م 2007خالد فريد وهذا ما وضحة  

الأداء المطلوب الفني للرياضيين، ومن ثم فإن توافر هذه القدرات لدى الرياضيين يمكنهم من الوصول ةلى أفضل درجات توافق 

 (12: 7)لإنجاب أ  أداء  ركي، كما ةنها تعد أ د وسا ل الضبو والتحكم في الاداءات الحركية المختلفة. 

                                                        

ةن القدرات التوافقية تمثل  لقة أساسية من  لقات سلسلة عوامل الإنجاب المتعددة  م 2009إيناس عزت  هذا ما ذكرةو

والتي لها أهميتها في استمرار رفع مستوى الإنجاب وتحقيق المستويات الرياضية العليا. وبالتالي فهي تعتبر الأساس الأول الىىذ  

تمكن المتسابقات من ربىىو ودمىىج أجىىزاء المهىىارة أو أكثىىر  تبنى عليه عملية اكتساب وةتقان المهارات الحركية الضرورية والتي

    ( 3: 4) الحركيمن مهارة في ةطار وا د وأدا ها في تناسق وتسلسل وكفاءة عالية دون ة داث أ  خلل أو ارتباك في الأداء  

مج اهذة الدراسة أن اسىىتخدام البرنىى  وكانت أهم النتا ج (9م() 2016)سعيد محمد دراسة  ق نتا ج هذه الدراسة مع وتتف

القدرة علىىى  –على بعض القدرات التوافقية )كالقدرة على الربو الحركى  ايجابيا   تأثيرا  أثرقد التدريبيى لبعض القدرات التوافقية 

الط القيىىاس البعىىدى ولصىىالط القىىدرة علىىى الإ تفىىاظ بىىالتوابن الحركىىى أثنىىاء المسىىابقة  وذلىىك كانىىت لصىى  –بذل الجهد المناسب 

 المجوعة التدريبية التى استخدمت تلك البرنامج التدريبى 

يوجىىد  هبأنىى والتىىى  نىىتج عنهىىا   (6)م(2017زيةةد واخةةرون )  دراسةةة حوةةنمع أيضا  كا تتفق أيضا  نتا ج تلك الدراسة 

القىىدرة علىىى  -علاقة طردية ذات دالة ة صا ية بين المستوى الرقمى لدفع الجلة والقدرات التوافقية )القدرة على الربو الحركىىى
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وقد أظهرت النتا ج وجىىود فىىروق دالىىة ة صىىا ية لصىىالط القيىىاس البعىىدى لعينىىة القدرة على التوابن الحركى(،  –تقدير الوضع 

 .. البحث

ساعدت على الوصول الى أقرب ما يكون مىىن الأداء الفنىىى  القوة الوظيفيةوهو ما يعزيه البا ث الى ةستخدام تدريبات 

ومن خلال العرض السابق للنتا ج ومناقشتها يتضط صحة الفرض  لتحقيق مستوى رقمى لمسابقة دفع الجلة لمر لة الدفعالأمثل 

 -)القةةدرة علةةى الةةربط الحركةةي تؤثر إيجابيا  على بعض القةةدرات التوافقيةةة   ظيفيةالقوة الوتدريبات الثانى والذ  ين  على : 

 . ( لمتوابقى دفع الجله ولصالح القياس البعد  القدرة على التوازن الحركي -القدرة على بذل الجهد المناسب 

 لثالث:مناقشة نتائج الفرض ا
( وجود فروق ذات دلالة ة صا ية بين متوسطات القياس القبلي والبعىىد  3( والشكل البياني رقم )6يتضط من جدول )

%( 7,93( ونسىىبة التحسىىن )0,05قيد البحث،  يث ظهىىرت دلالىىة معنويىىة عنىىد مسىىتوى ) دفع الجلهللمستوى الرقمي لمتسابقى 

 لصالط القياس البعد .

 

 هىىاوتأثير القوة الوظيفيىىةةلى فاعلية استخدام تدريبات  دفع الجلهويعز  البا ث التحسن في المستوى الرقمي لمتسابقى 

القىىدرة العضىىلية للىىرجلين  -القصىىوى  قىىوةال) وهىىي لرقمىمستوى االولى المتغيرات البدنية الخاصة وبعض القدرات التوافقية ع

ة تحسن الأداء في   ركات الذراعين والرجلين وفاعليتها فكلما كانىىت طبقىىا  للمسىىارات القوة السريعة(  يث نتج عن -والذراعين 

الحركية الصحيحة أدى ذلك ةلى تحسين المستوى الرقمي وهذا لا يحدث ةلى بوجىىود قىىوة ديناميكيىىة للىىذراعيين والىىرجلين أثنىىاء 

 الأداء

المسىىتخدمة داخىىل البرنىىامج الخاصىىة بىىأن التىىدريبات  (9م()2016سةةعيد محمةةد )وتتفق نتا ج تلك الدراسة مع دراسىىة 

مىىن خىىلال التدريبى  لبعض القدرات التوافقية لمسابقة دفع الجلة أثرت ايجابيا  الى تحسن المسىىتوى الرقمىىى لمسىىابقة دفىىع الجلىىة 

 القدرات البدنية المختلفة.

رنامج التدريبى المستخدم داخل الو دات بأن الب(19م()2014خالد وحيد )كما تتفق نتا ج تلك الدراسة أيضا  مع دراسة 

من خلال تىىدريبات المقاومىىة الوظيفيىىة أثر بالفعل على المستوى الرقمى وذلك لصالط القياس البعدى التدريبية لمسابقة دفع الجلة 

عة والتىىوابن بإستخدام الأستك المطاط والتى ساعدت فى  تحسين القوة القصوى و القدرة العضلية للرجلين القوة المميىىزة بالسىىر

 .وكذلك تحسين مسافة الدفع لعينة الدراسة فى مسابقة دفع الجلة بطريقة الز ف  لعينة الدراسة الحركى

 القةةوة الوظيفيةةةتدريبات ومن خلال العرض السابق للنتا ج ومناقشتها يتضط صحة الفرض الثالث والذ  ين  على: 

 .  ولصالح القياس البعد  دفع الجلهتؤثر إيجابيا  على الموتو  الرقمي لمتوابقى 

 

 الإستنتاجات: 
                :التاليةمن خيل عرض ومناقشة النتائج أمكن التوصل الى الإستنتاجات 

  

 . دفع الجلهةلى تحسين القدرات البدنية لعينة الدراسة في مسابقة  القوة الوظيفيةأدت تدريبات  .1
 

القىىدرة علىىى بىىذل الجهىىد  -)القدرة على الربو الحركىىي مثل  القدرات التوافقيةةلى تحسين بعض القوة الوظيفية أدت تدريبات  .2

 دفع الجلهلعينة الدراسة في مسابقة التوابن الحركي (القدرة على  -المناسب 
 

 .توى الرقمي لمتسابقى دفع الجلهةلى تحسين المس القوة الوظيفيةأدت تدريبات  .3

 

 التوصيات :

 فى ضوء ما أسفرت عنه إستنتاجات البحث يوصى الباحث بما يلى: 
 لمرا ل سنية مختلفة  دفع الجلهضمن برامج التدريب في مسابقة   القوة الوظيفيةالإسترشاد بتدريبات  .1

 

للعضلات العاملة للجسم باستخدام أوضا  جسمية مختلفىىة لمىىا لهىىا مىىن تىىأثير  القوة الوظيفيةالتنو  فى تطبيق تدريبات  .2

 ةيجابي على الأداء الفني. 
 

 .ارةجراء دراسات مماثلة على مسابقات مختلفة لمسابقات الميدان والمضم .3
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 ص ةةملخال

 

تأثير تدريبات القوة الوظيفية على المتغيرات البدنية الخاصة وبعض القدرات التوافقيةةة والموةةتو  

 الرقمى لمتوابقى دفع الجلة بطريقة الزحف

 حمد  أحمد صالح جبر  .دم.

 الرياضىمدرس بقسم التدريب 

 كلية التربية الرياضية

 

تأثير تدريبات القوة الوظيفية على المتغيرات البدنية الخاصة وبعض القدرات  تهدف هذه الدراسة ةلى التعرف على

، وتم اختيار باستخدام المجموعة الوا دة ، واستخدم البا ث المنهج التجريبى التوافقية والمستوى الرقمى لمتسابقى دفع الجلة

, وكانت أهم سنة( من بنادى بنى عبيد الرياضى بمحافظة الدقهلية 18تحت ) متسابقين( 7بالطريقة العمدية وتضمنت) العينة

تحسين بعض القدرات التوافقية مثل )القدرة على الربو  و أدت تدريبات القوة الوظيفية ةلى تحسين القدرات البدنية النتا ج 

لعينة الدراسة في مسابقة القدرة على التوابن الحركي ( وتحسين المستوى الرقمي  -القدرة على بذل الجهد المناسب  -الحركي 

، والتنو  فى تطبيق  جلةلمتسابقى دفع الوكانت أهم التوصيات تطبيق تدريبات القوة الوظيفية ضمن برامج التدريب  الجلة،دفع 

( لما لها من تأثير ةيجابي على Core musclesتدريبات القوة الوظيفية لعضلات الطرف العلوى والسفلى وعضلات المركز ) 

الأداء الفني  وضرورة ةجراء قياسات القوة لعضلات الطرف العلوى والسفلى وعضلات تثبيت المركز ةلى جانب التحليل 

 والعمل على تحسينها أثناء فترات التدريب المختلفة . الحركى ل داء الفنى

دفع الجله   -االقدرات التوافقية  – القوة الوظيفية الكلمات الداله:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Summary 

Effect of Functional strength training on the special physical variables and some 

compatibility capabilities and the digital level of the in Shot Put Competition 
 

 

Dr. Hamdy Ahmed Saleh Ahmed Gbr 

lecturer, Sports training department 

Faculty of sport Education 

Damietta University 

 

The objective of this study was to identify the effect of functional strength training on the 

special physical variables and some compatibility abilities and the numerical level of the 

proponents of the payment of the shot. The researcher used the experimental method. The 

sample was chosen by the intentional method and included (7) contestants under18age From 

Bani ebeid Sporting Club in Dakahlia. The most important results resulted in functional strength 

training to improve physical abilities and improve some harmonic abilities (such as the ability to 

link motor - the ability to make the appropriate effort - the ability to balance motor) and improve 

the digital level of the study sample in the shot put competition. The most important 

recommendations were the application of functional strength training within the training 

programs for the proponents of pushing the roll, Fibrous muscles of upper extremity and lower 

muscles of the center (Core muscles) because of its positive impact on the technical performance 

and the need for force measurements of the muscles of the upper extremity and lower muscles 

install the center as well as kinetic analysis of the performance of the technical and work to 

improve them during the various periods of training. 
 

Key words : functional strength - coordination abilities - Shot Put 

 

 

 

 


