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تاثير تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنية والمھارية  
 لناشئ تنس الطاوله

 ايه محمد السيد الفيومي/ .م
 معيده نظريات ونطبيقات ا=لعاب الجماعيه والعاب المضرب كلية التربية الرياضية العريش

 الملخص

تائج توصل فى حدود أھداف وفروض وإجراءات البحث وعرض ومناقشة الن
 فى 0.05وجود فروق ذات د=لة إحصائية عند مستوى معنوية : الباحث لRتي

ياس المتغيرات قيد البحث بين القياس القبلى والقياس البعدى لصالح الق
وجود فروق ذات د=لة إحصائية عند مستوى .  للمتغيرات قيد البحثالبعدى

لقبلى والقياس البعدى  فى المتغيرات قيد البحث بين القياس ا0.05معنوية 
 وجود فروق ذات د=لة إحصائية . لصالح القياس البعدى للمتغيرات قيد البحث

لصالح القياس البعدى  رات قيد البحث بين القياس البعدى فى المتغي0.05عند مستوى معنوية 
قوة الوظيفية تطبيق البرنامج المقترح باستخدام تدريبات ال.  للمتغيرات قيد البحث التجريبيةللمجموعة

بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية على ناشئ تنس الطاولة لدورھا فى تحسين القوة العضلة 
 إجراء دورات تدريبية من .إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة. وفاعلية ا=داء المھارى

 .فيةقبل الجھات المعنية لمدربى تنس الطاولة لتوعيتھم ببرامج القوة الوظي

 : مقدمة ومشكلة البحث:او=

َّإن الوصول إلى تحقيق الفوز يرتبط 
بعوامل عدة متصلة ومتكاملة من 
ا-جراءات المبنية على أسس علمية 
3ختيار ال1عب وتعليمه وتدريبه للوصول 

لتقدم العلمي كما ان ا. به لمستوى البطولة
الرياضية في عصرنا  الذي تشھده ا>لعاب

ة البحث والتقصي عن الحالي ھو حصيل
كل ما ھو جديد في مجال ا>لعاب بھدف 
ا3رتقاء إلى المستويات العليا وھذا يتحقق 
من خ1ل عمليات التدريب الرياضي 
وبالشكل الذي يت1ئم مع قدرات وإمكانيات 

َّوإن أغلب المتخصصين في ھذا . ال1عب
َّالمجال يرون أن إكساب ال1عب الصفات 

الخاصة بنوع الفعالية البدنية ا>ساسية و

ًالممارسة يعد مھما جدا في إعداده >داء  ً ُّ
متطلبات الرياضة والنشاط الممارس في 
أحسن مستوياته ، وإن تقدم ال1عب في 
تحقيق واكتساب المھارات ا>ساسية  يعود 
إلى امت1كه لتلك الصفات البدنية ، وافتقاره 
لتلك الصفات 3 يساعده في تحقيق 

حركية ا>ساسية للفعالية أو الواجبات ال
 )2:28. ( النشاط الممارس 

 Fabio يشير فابيو كومانا  
Comana)2004 ( أن الرياضيين

يمارسوا التدريبات الوظيفية فى المجال 
الرياضي تحت مسمى التدريبات النوعية 

 فى التدريبات الوظيفية وذك لتشابه ا>داء
، إ3 أن التدريبات الوظيفية والنوعية

ف عن التدريبات النوعية فى أن تختل
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التدريبات الوظيفية تركز على تقوية 
عض1ت المركز حيث أن العمود الفقرى 

 )7 : 25( .ھو منشأ الحركة 
وعن أھمية تدريبات القوة الوظيفية 

 Scott Gainesيوضح سكوت جينز  
إلى أن جميع البرامج التدريبية ) 2003(

يجب أن تشتمل على تدريبات القوة 
ظيفية ، ويبرھن على ذلك بقولة إننا إذا الو

3حظنا ال1عبين أثناء أدائھم المنافسات 
نجد أن ھناك فترات قليلة جدا التى يرتكز 
فيھا ال1عب على كلتا قدمية بالتساوي 
وعلى خط واحد ، بل وا>كثر من ذلك أن 
الرياضات التى تمارس من وضع الجلوس 

يبات قليلة جدا مثل التجديف ولذلك فالتدر
التقليدية والتى تمارس اغلب تمريناتھا من 
وضع الجلوس أو الوقوف 3 تناسب 

. الرياضيين فى معظم ا>نشطة الرياضية 
)37 : 54( 

وقد 3حظت الباحثه من خ1ل ا3ط1ع 
علي المراجع العلميه وبرامج التدريب 
المتخصصه بان تكمن اھميه الدراسه 
 الحاليه في انھا محاوله لتطوير بعض
المتغيرات البدنيه والبيوكيمائيه والمھاريه 

 .لدي 3عبي تنس الطاوله
ومن الدراسات القليله التي تحاول 
دراسه انتاج وانتقال القوه من الطرف 
السفلي الي الطرف لعلوي عن طريق 

فتدريبات , العض1ت والمفاصل دون فقدھا
القوة الوظيفية ترتكز علي تحسين القوم 

لتنفيذ المھارات المنتجه من العضلة 
يه وھي ايضا تساعد علي تاد, المختلفه

 ونحدث الكثير من مھارات تنس الطاوله
تاثيرات غير مباشره علي العض1ت من 
خ1ل تحويل الزيادة في القوه الناتجه من 
الحركه يمكن ا3ستفاده منھا في تحسين 

 اداء النظام العصبي وتكامله

 :ثانيا ھدف البحث

 اولة التعرف علىيھدف البحث إلي مح
تاثير تدريبات القوة الوظيفية على 
المتغيرات البدنية والمھارية لناشئين تنس 

 .الطاولة قيد البحث

  :  فروض البحث:ثالثا

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين  -1
في  التجريبية للمجموعةالقبلي والبعدي 

المتغيرات البدنية والمھارية لناشئ 
لصالح القياس ث تنس الطاولة قيد البح

 .البعدي
 توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين  -2

في  الضابطة للمجموعةالقبلي والبعدي 
المتغيرات البدنية والمھارية لناشئ 

لصالح القياس تنس الطاولة قيد البحث 
 .البعدي

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين  -3
البعديين للمجموعتين التجريبية 

رات البدنية المتغيفي والضابطة 
والمھارية لناشئ تنس الطاولة قيد 

لصالح القياس البعدي للمجموعة البحث 
 .التجريبية

 : رابعا مصطلحات البحث

 :تدريبات القوة الوظيفية -1

Functional strength training  

عبارة عن حركات متكاملة ومتعددة 
)  سھمى- مستعرض–أمامى(المستويات 

والتباطؤ تشتمل على التسارع والتثبيت 
، القوة يةبھدف تحسين القدرة الحرك

) العمود الفقرى ومنتصف الجسم(المركزية 
 .)87: 22. (والكفاءة العصبية والعضلية
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 الدراسات المرتبطة :خامسا

 :الدراسات المرتبطة العربية -1

 & Gretchen جريتشينورو  أجرى-1
Ro)2009( دراسة بھدف التعرف 

 على على تأثيرات تدريبات التوازن
 بلغ الطالبات الجامعيات، على عينة

في  طالبة جامعية اعضاء قوامھا
تراوحت  ا3تحاد القومي للكرة الطائرة

، قاموا  عام25-19اعمارھم ما بين 
) 10(بأداء التدريبات الوظيفية لمدة 

، وتم مرات اسبوعيا) 4(اسابيع بواقع 
 ادوات غير ثابتة لتحسين استخدام
 النتائج أن ، وكان من أھما3تزان

التدريبات الوظيفية أسھمت في تحسين 
السرعة الحركية والتوازن الثابت 
والديناميكي والقوة العضلية ومستوى 

 .أداء الضرب الساحق في الكرة الطائرة

 جيھان الصاوي  أجرت -2
GehanElsawy, )2010( دراسة 

بھدف التعرف على تأثيرات تدريبات 
رات القوة الوظيفية على بعض المتغي

البدنية ومستوى اداء مھارة 
التويمٮتشاجى لدى ناشئات التايكوندو، 

ناشئة ) 24(على عينة بلغ قوامھا 
تايكوندو اعضاء في ا3تحاد المصري 
للتايكوندو،تراوحت اعمارھم ما بين 

 عام ، تم تقسيمھن بالتساوي 12-13
) 12(الى مجموعتين احدھما تجريبية 

اشئة ن) 12(ناشئة ، وا3خرى ضابطة 
، قامت المجموعة التجريبية بأداء 

اسابيع ) 8(التدريبات الوظيفية لمدة 
مرات اسبوعيا ، وكان من ) 3(بواقع 

أھم النتائج أن تدريبات القوة الوظيفية 
أسھمت في تحسين التوازن الثابت 

مھارة والديناميكي ومستوى أداء 
 .التويمٮتشاجى لدى ناشئات التايكوندو

 دراسة )2012(أجرى عمرو صابر  -4
بعنوان تأثير التدريبات الوظيفية على 
العناصر الكبرى في الدم ورشاقة رد 
الفعل ومستوى أداء المھارات 
المركبةلدى ناشئ المبارزة، وقد بلغ 

ناشئ مبارزة تم ) 20(قوام العينة 
تقسيمھم عشوائيا إلى مجموعتين 
متساويتين إحداھما تجريبية وا>خرى 

ناشئين، ) 10(ضابطة قوام كل عينة 
، اسابيع) 10(مج لمدة وتم تطبيق البرنا

وكان من أھم النتائج ان البرنامج 
المقترح باستخدام التدريبات الوظيفية 
 يؤدى إلى تحسين رشاقة رد الفعل

وتحسين ا>داءات المجمعة في المبارزة 
وتحسين مستويات الكالسيوم والفوسفور 
والماغنسيوم والبوتاسيوم والصوديوم 

 .لوريدوالك

 : الدراسات المرتبطة ا=جنبية-2

 ,Alauddin الودين وساميرانأجرى -4
& Samiran , )2012( دراسة 

بھدف التعرف على تأثيرات التدريب 
للياقة البدنية الوظيفي على مكونات ا

 على عينة بلغ للط1ب الجامعيين،
طالب جامعي تراوحت ) 19(قوامھا 

ا  عام ، قامو25-19اعمارھم ما بين 
) 8(بأداء التدريبات الوظيفية لمدة 

، مرات اسبوعيا) 3(اسابيع بواقع 
وكان من أھم النتائج أن التدريبات 

القدرة الوظيفية أسھمت في تحسين 
العضلية، السرعة الحركية، التحمل 
العام، التحمل العضلي، القدرة 

 .، المرونة والرشاقةا3نفجارية
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  Kelly, et كيللى واخرون أجرى -4
al.)2012( دراسة بعنوان تأثيرات 

السفلي على التدريب الوظيفي للطرف 
 وقد بلغ قوام زوايا الجري للناشئين،

 ذكور 11(رياضي ناشئ ) 19(العينة 
  11.54متوسط اعمارھم )  اناث8و
 اجھزة  عام، وتم استخدام±1.34

،  البيوميكانيكي الث1ثية ا3بعادالتحليل
ن وكان من أھم النتائج وجود تحس

واضح لك1 الجنسين في المتغيرات 
البيوميكانيكية خاصة زوايا الجسم 
حيث انخفضت زاوية مفصل الفخذ 

 .  درجة0.4من بمقدار ا3ي

 :سابعا إجراءات البحث 

 : منھج البحث 

تم إستخدام المنھج التجريبى بالتصميم 
ْالتجريبى لمجموعتين احداھما تجريبية 

القبلى وا>خرى ضابطة باستخدام القياس 
 .  لكل مجموعةو البعدى

 : مجتمع وعينة البحث 

يشمل مجتمع البحث على ناشئ تنس 
الطاولة بمحافظة الغربيه للموسم الرياضى  

 م وتتراوح أعمارھم من2018/2019
1ت ا3تحاد سنة والمقيدون بسج) 12:15(

، وقد تم اختيار المصري لتنس الطاولة
زل عينة البحث ا>ساسية من ناشئ نادي غ

3ًعبا تم تقسيمھم  )40( وبلغ عددھم
) 20(لمجموعتين احدھما تجريبية وقوامھا 

ويطبق عليھم البرنامج التدريبات الوظيفية 
) 20(وا>خرى ضابطة وبلغ قوامھا 

3عبين ويطبق عليھم البرنامج المتبع 
3عبين ) 20( النادي الرياضي، تم إختيار

من نفس مجتمع البحث من نادى طنطا 

ضي بھدف أجراء الدراسة الريا
 .ا-ستط1عية عليھم

 :تجانس العينة

قام الباحث بإجراء التجانس >فراد 
 - المجموعة التجريبية[عينة البحث 

والعينة  -المجموعة الضابطة
3عب ) 60(والبالغ عددھم  ]ا3ستط1عية

بإستخدام معامل ا-لتواء في متغيرات 
 – العمر الزمني – الوزن –الطول(

) والمستوى المھارية  –ارات البدنية ا-ختب
 :يوضح تجانس عينة البحث) 1(وجدول 

أن قيم ت ) 2(يتضح من الجدول 
المحسوبة أقل من قيم ت الجدولية ممايشير 
إلى تكافؤ مجموعتى البحث فى المتغيرات 

كما يتضح عدم وجود فروق  قيد البحث،
ذات د3لة إحصائية عند مستوى معنوية 

ات ا3ساسية بين  فى المتغير0.05
المجموعة التجريبية والضابطة للقياس 
القبلى قيد البحث مما يدل على تكافؤ 

 .مجموعتى البحث 
 :ثامنا وسائل وأدوات جمع البيانات 

إستخدم الباحث ا>دوات وا>جھزة 
وا3ختبارات التى تتناسب مع طبيعة 
وأھداف البحث واليات العمل داخل 

 .حثالتطبيق العملي لتجربة الب
 :الوسائل وا�دوات: ًأو=

، جھاز Restameterجھاز الرستاميتر 
، كرة طبية Dynamometerالديناموميتر 

كرات (، كرات سويسرية ) كجم7-5-3(زنة 
ساعة  ا>ستيك المطاط ،)التمرينات المطاطة

 .>قرب زمنCasioإيقاف 
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 ات الجسميةفي بعض المتغير) التجريبية، الضابطة(تجانس عينة البحث  .1جدول 
  وبعض القدرات البدنية قيد البحث) العمر الزمنى الطول، الوزن،(

 60=ن

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

ا=نحراف 
 المعياري

 ا=لتواء الوسيط

 0.877- 155.50 4.74 153.37 سم الطول
 0.915- 52.00 4.65 51.62 كجم الوزن
 1.262- 14.95 0.184 14.86 سنه السن

 1.092- 2.90 0.450 2.83 سنه العمر التدريبى
 1.01 5.39 102.00 102.75 كجم قوة عضRت الظھر

 0.43 6.72 130.00 129.32 كجم قوة عضRت الرجلين
 -0.38 2.59 24.00 23.52 عدد مرات قوة عضRت البطن
 0.70 4.47 55.50 56.43 ث التوازن المتحرك
 -0.17 0.63 4.35 4.21 درجه التوازن الثابت

 -0.49 1.99 17.00 16.88 درجه ا=رسال ا=مامي دوران جانبي
 -0.01 1.77 14.00 13.53 درجه الضربه المستقيمة ا=مامية
 -0.15 2.31 19.00 19.27 درجه الضربة المستقيمة الخلفية

 3.35 = 0.01  وعند 2.30 =   0.05قيمة ت عند مستوى معنوية 
 

: خدمةبدنية المستا=ختبارات ال ً:ثانيا
 )2( مرفق

اختبار قوة عض1ت الظھر ويقاس  •
 .بالديناموميتر

اختبار قوة عض1ت الرجلين ويقاس  •
 .بالديناموميتر

الجلوس من (اختبار قوة عض1ت البطن  •
 ).الرقود من وضع ثني الركبتين

اختبار الوقوف على (ا3تزان الثابت  •
 )مشط القدم

المعدل للتوازن باس (ا3تزان المتحركى  •
 )الديناميكى

 : الدراسة ا=ستطRعية 
 استط1عية قام الباحث بأجراء دراسة

م الي 16/12/2018فى الفترة 
 20م على عينة قوامھا 30/12/2018

3عب من خارج العينة ا>ساسية 
واستھدفت ھذه الدراسة التأكد من ص1حية 

ا>دوات وا>جھزة المستخدمة وتدريب 
تقنين ا>حمال  ھدفتالمساعدين واست

التدريبية الخاصة بالبرنامج التدريبي 
 .والمعام1ت العلمية ل1ختبارات قيد البحث

 :المعام1ت العلمية

 :ثبات ا�ختبارات المستخدمة

قام الباحث بإيجاد معامل الثبات 
ل�ختبارات البدنية والمھارية ) ا-رتباط(

المستخدمة بأسلوب تطبيق ا-ختبار ثم 
بفاصل ) Test Retest( بيقه إعادة تط

 أيام بين التطبيقين ا>ول 7زمنى قدرة 
والثانى، حيث قام الباحث بإختيار عينة 

ناشي من مجتمع ) 20(عشوائية عددھا 
البحث ولكن خارج العينة ا>ساسية للبحث، 
وتم حساب معامل ا-رتباط لبيرسون بين 
نتائج القياسين ا>ول والثاني كما موضح 

 لتاليبالجداول ا
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 معامRت الثبات ل�ختبارات البدنية المستخدمة . 3جدول 

 10=ن

وحدة  ا�ختبار القياس الثاني القياس ا�ول
 ع± سَ ع± سَ القياس

معامل 
 ا�رتباط

 *0.978 5.94 104.90 6.69 104.20 كجم قوة عضRت الظھر
 *0.917 5.38 129.95 6.12 129.20 كجم قوة عضRت الرجلين

 *0.941 1.80 24.10 2.21 23.80 عدد مرات ضRت البطنقوة ع
 *0.948 3.86 56.50 4.31 55.95 ث التوازن المتحرك
 *0.926 0.47 3.67 0.53 3.59 درجه التوازن الثابت

ا=رسال ا=مامي دوران 
 *0.949 1.90 16.85 2.44 16.50 درجه جانبي

 *0.853 1.79 14.40 2.34 13.90 درجه الضربه المستقيمة ا=مامية
 0.984 2.18 18.65 2.44 18.50 درجه الضربة المستقيمة الخلفية

 

يتضح من الجدول السابق أنه يوجد ارتباط 
قوي بين التطبيقين ا>ول والثاني حيث 

المحسوبة اكبر من قيمتھا ) ر(جاءت قيمة 
مما ) 0.05(الجدولية عند مستوى معنوية 

يدل على ثبات ا-ختبارات البدنية 
 .المستخدمة قيد البحث

 :صدق ا�ختبارات البدنية

تم استخدام اختبار د3لة الفروق بين 
ا>رباع ا>على وا>رباع ا>دنى -يجاد 
صدق ا3ختبار وتم تطبيقه على عينة 

لناشئ تنس الطاولة من ) 10(قوامھا 
مجتمع البحث ومن خارج العينة ا>صلية 

 .ويوضح ذلك جدول التالى

ل السابق أن جميع قيم يتضح من الجدو
الجدولية فى ) ت(المحسوبة أكبر من ) ت(

نتائج إختبارات بعض المھارات ا3ساسية 
قيد البحث، مما يشير إلى وجود فروق 
إحصائية دالة معنويا بين ا3رباعى ا3على 
وا3رباعى ا3دنى ، ومما يدل على صدق 

 .ا-ختبارات البدنية المستخدمة

 :البرنامج التدريبى 
  :سس ومعايير بناء البرنامجأ
 .توافر عوامل ا>من والس1مة •
أن يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة  •

 .وخصائص المرحلة السنية قيد البحث 
أن يكون البرنامج متكام1 خ1ل مراحله  •

 .المختلفة 
 .مراعاة البرنامج الفروق الفردية •
 .مراعاة مبدأ التموج فى درجة الحمل •
 .قبوله للتطبيق العمليمرونة البرنامج و •

 : التجربة ا�ساسية 
بعد أن قام الباحث بالدراسة 
ا3ستط1عية وما ألت إليه من نتائج قام 
بإجراء الدراسة ا>ساسية وقد أجريت علي 

 : النحو التالي

 :الخطوات التالية
 :القياسات القبلية: أو=

تم إجراء القياسات القبلية >فراد عينة 
)  التجريبية والضابطة(البحث للمجموعتين

 .م31/7/2018فى الفترة 
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د=لة الفروق بين ا�رباع ا�على وا�رباع ا�دنى فى إختبارات القدرات البدنية . 4جدول 
 )20=ن (                                                                قيد البحث

 �علىا�رباع ا ا�رباع ا�دنى
 ا�ختبارات

وحده 
 ع± سَ ع± سَ القياس

الفرق بين 
المتوسطي

 ن

 قيمة
 ت

 5.70 -16.00 5.97 113.20 1.92 97.20 ثانية م من الوقوف30عدو
تمرير الكرة على مقعد 

 سويدي
 9.64 -15.00 2.70 136.60 2.19 121.60 عدد

 10.22 -5.60 1.10 26.20 0.55 20.60 ثانية )بارو (الجري الزجزاجى 
 9.30 -10.60 2.39 62.20 0.89 51.60 سم ن الثباتالوثب العريض م

مرات X 5م 30(جرى 
 )تكرار

 10.17 -1.34 0.28 4.39 0.10 3.04 ثانية

 12.66 -6.20 0.45 19.20 1.00 13.00 عدد الجلوس من الرقود
ًثنى الجذع أماما أسفل من 

 الوقوف
 9.95 -5.80 0.84 16.80 1.00 11.00 سم

 12.66 -6.20 0.45 21.20 1.00 15.00 دقيقة م800جرى 

 2.78 = 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 
 :الدراسة ا�ساسية : ثانيا

 –التجريبية (خضعت المجموعتين 
لبرنامج موحد فى كل محتوياته ) الضابطة

تدريبات القوة ( فيما عدا البرنامج
المقترحة الذى طبق من قبل ) الوظيفية

الباحث على 3عبي المجموعة التجريبية 
فقط مع تطابق وقت تنفيذ البرنامج على 

)  الضابطة–التجريبية (مجموعتي البحث 
 8 / 1 أسابيع فى الفترة من 8وذلك لمدة 

 م2018/ 9/ 24 إلى 2018/
 :القياسات البعدية  

  البعدية للمجموعتينتم إجراء القياسات
فى المتغيرات  ) الضابطة–التجريبية (

المستخدمة قيد البحث وبنفس شروط 
 –26القياسات السابقة خ1ل الفترة الزمنية 

 .م2018 / 9 / 27
 :المعالجة ا�حصائية

استخدم الباحث فى معالجته ا-حصائية 
 :لبيانات العينة الطرق ا-حصائية التالية 

 نسب التحسن • .المتوسط الحسابي •
الفرق بين المتوسطين  • .ا3نحراف المعياري •

T.Test.  
 معامل ا>رتباط • الوسيط •
  ا3لتواء •

 :عرض النتائج ومناقشتھا
 :عرض النتائج

من خ1ل عنوان البحث وھدفه 
ًوإستنادا إلي نتائج التحليل ا-حصائي تم 
عرض نتائج البحث من خ1ل الجداول 

 :التالية
 أن قيم ت )5(يتضح من الجدول 

المحسوبة اكبر من قيم ت الجدولية مما 
يشير إلى وجود فروق ذات د3لة إحصائية 

 فى المتغيرات 0.05عند مستوى معنوية 
قياس قيد البحث بين القياس القبلى وال

 للمتغيرات البعدى لصالح القياس البعدى
 .قيد البحث 
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 وعة التجريبية قيد البحث د=لة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجم. 5 جدول

 المجموعة الضابطة المجوعة التجريبية
 المتغيرات م

وحدة 
 القياس

 انحراف متوسط انحراف متوسط

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت

 8.23 -13.80 6.97 116.05 5.09 102.25 كجم قوة عضRت الظھر 5

 11.37 -15.80 5.94 143.95 6.40 128.15 كجم قوة عضRت الرجلين 6

 20.89 -18.40 2.76 40.95 2.54 22.55 عدد مرات قوة عضRت البطن 7

 32.99 -18.60 2.35 74.40 3.69 55.80 ث التوازن المتحرك 8

 30.02 -2.16 0.44 6.68 0.44 4.52 درجه التوازن الثابت 9

10 
ا=رسال ا=مامي دوران 

 جانبي
 59.21 -9.70 1.32 26.45 1.62 16.75 درجه

11 
الضربه المستقيمة 

 ا=مامية
 9.66 -4.90 2.86 18.20 1.42 13.30 درجه

12 
الضربة المستقيمة 

 35.54 -6.25 1.81 25.70 2.06 19.45 درجه الخلفية

 

 
 د=لة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة قيد البحث . 6 جدول

 البعدىالقياس  القياس القبلى
 المتغيرات م

وحدة 
 القياس

 انحراف متوسط انحراف متوسط

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت

 13.45 -6.75 2.87 108.55 4.01 101.80 كجم قوة عضRت الظھر 5

 10.31 -8.30 6.69 138.90 7.65 130.60 كجم قوة عضRت الرجلين 6

 15.86 -9.45 3.42 33.65 2.80 24.20 عدد مرات قوة عضRت البطن 7

 8.83 -6.80 2.48 64.35 5.29 57.55 ث زن المتحركالتوا 8

 60.99 -1.03 0.34 5.55 0.36 4.52 درجه التوازن الثابت 9

 25.57 -5.65 2.31 23.05 1.82 17.40 درجه ا=رسال ا=مامي دوران جانبي 10

 11.14 -2.30 1.98 15.70 1.43 13.40 درجه الضربه المستقيمة ا=مامية 11

 20.14 -3.30 1.95 23.15 2.32 19.85 درجه تقيمة الخلفيةالضربة المس 12
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أن قيم ت ) 6(يتضح من الجدول 
المحسوبة اكبر من قيم ت الجدولية مما 

روق ذات د3لة  يشير إلى وجود ف
 فى 0.05إحصائية عند مستوى معنوية 

المتغيرات قيد البحث بين القياس القبلى 
والقياس البعدى لصالح القياس البعدى 

 .للمتغيرات قيد البحث

أن قيم ت ) 7(يتضح من الجدول 
المحسوبة اكبر من قيم ت الجدولية مما 
يشير إلى وجود فروق ذات د3لة إحصائية 

 فى المتغيرات 0.05عند مستوى معنوية 
قيد البحث بين القياس البعدى لصالح 
القياس البعدى للمجموعة التجريبية  

 .للمتغيرات قيد البحث 

 :نتائجمناقشة ال

 عرض نتائج الفرض ا=ول

أن قيم ت ) 5(يتضح من الجدول 
المحسوبة اكبر من قيم ت الجدولية مما 
يشير إلى وجود فروق ذات د3لة إحصائية 

 فى المتغيرات 0.05عند مستوى معنوية 
قيد البحث بين القياس القبلى والقياس 
البعدى لصالح القياس البعدى  للمتغيرات 

 .قيد البحث 

 إلى )10)(2008(عمرو صابر  ويؤكد
تعمل على تدريبات القوة الوظيفية أن 

زيادة مساحة المقطع العضلي وقطر الليفة 
العضلية السميكة في العضلة المدربة من 
خ1ل التركيز على عض1ت المركز فتنمو 
الليفة العضلية وبالتالي زيادة كمية 

 يؤدي إلى البروتين في العض1ت، الذي
، وھذا ما أكده العضليةاكتساب النغمة 

 في أن )Song, )1990)(34 سونج
المجھود البدني يعمل على تجديد 

 .واستھ1ك البروتين الكامل بالجسم

وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة ك1 
 ,Gehan Elsawy جيھان الصاوي من

  الودين وساميران،)23( )2010(
Alauddin, & Samiran, )2012( 

 Kelly, et ، كيللى واخرون)17(
al.)2012)(25(  في أن تدريبات القوة

 . الوظيفية تسھم في تحسين القدرات البدنية

 يؤكد فابيو كومانا   وفى ھذا الصدد
Fabio Comana)2004)(22 ( على

نصر رئيسي في التدريبات أن التوازن ع
، ليس فقط التوازن بين القوة الوظيفية

والمرونة أو العض1ت العاملة وغير 
كنة أيضا ما قد نعتقد أنة وسائل العاملة ول

، فمث1 الوقوف على قدم واحدة دمةمستخ
أعضاء وان يكون قادرا على تحريك 

، وھذه سمة الجسم ا>خرى بدون أن يسقط
 .تفاعلية مھمة فى التدريبات الوظيفية 

 )12)(2005( محمد الروبى ويؤكد
على أن القوة العضلية تعتبر من أھم 

حتاج إليھا 3عب العناصر البدنية التى ي
كاته تعتمد المصارعة نظرا 3ن جميع تحر

، والعض1ت ھى على كيفية تحريك جسمه
التى تتحكم فى ھذه الحركة عن طريق 

، ا3نقباض وا3نبساط من موضع >خر
وكلما كانت العض1ت قوية كلما زادت 

 . ھذه ا3نقباضاتفاعلية

وتتفق نتائج ھذه الدراسة مع دراسة 
 .Cress, et alآخرون  كريس وك1 من

ياسمورا وآخرون  ،)19( )1996(
Yasumura, et al.)2000)(36( 

 Marijke, et،ماريجكى وآخرون 
al.)2004)(26(،  سيمارا وآخرون

Cymara, et al.)2004)(20( فى أن 
تدريبات القوة الوظيفية تسھم فى تحسين 

 ومع دراسة القوة العضلية والتوازن،
) 4()1996(ص1ح محمد عسران 
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 د=لة الفروق بين القياس البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة قيد البحث . 7 جدول

 المجموعة الضابطة المجوعة التجريبية
 المتغيرات م

وحدة 
 القياس

 انحراف متوسط انحراف متوسط

الفرق بين 
 المتوسطين

 قيمة ت

 4.45 7.50 2.87 108.55 6.97 116.05 كجم قوة عضRت الظھر 5

 2.52 5.05 6.69 138.90 5.94 143.95 كجم قوة عضRت الرجلين 6

 7.42 7.30 3.42 33.65 2.76 40.95 عدد مرات قوة عضRت البطن 7

 13.17 10.05 2.48 64.35 2.35 74.40 ث التوازن المتحرك 8

 9.16 1.13 0.34 5.55 0.44 6.68 درجه التوازن الثابت 9

 5.73 3.40 2.31 23.05 1.32 26.45 درجه  جانبيا=رسال ا=مامي دوران 10

 3.22 2.50 1.98 15.70 2.86 18.20 درجه الضربه المستقيمة ا=مامية 11

 4.28 2.55 1.95 23.15 1.81 25.70 درجه الضربة المستقيمة الخلفية 12

 

وبھذا يتحقق الفرض ا3ول الذى ينص 
 توجد فروق دالة إحصائيا بين "على 

 للمجموعةلقبلي والبعدي القياسين ا
المتغيرات البدنية والمھارية في التجريبية 
 .لصالح القياس البعديقيد البحث 

أن قيم ت ) 6(يتضح من الجدول 
المحسوبة اكبر من قيم ت الجدولية 
ممايشير إلى وجود فروق ذات د3لة 

 فى 0.05إحصائية عند مستوى معنوية 
ى المتغيرات قيد البحث بين القياس القبل

والقياس البعدى لصالح القياس البعدى 
 .للمتغيرات قيد البحث

ويري الباحث أن التدريب التقليدى 
يؤثر على القدرات البدنية نتيجة للتدريب 
فى الفترة ا3عداد الخاصة والتى تعتمد 
على جزء كبير من ا3عداد البدنى المرتبط 

 .با3داء المھارى 

 الذى وبھذا يتحقق الفرض الثانى
 توجد فروق دالة إحصائيا بين  علىينص

 للمجموعةالقياسين القبلي والبعدي 
المتغيرات البدنية والمھارية في الضابطة 
 .لصالح القياس البعديقيد البحث 

 مناقشة الفرض الثالث

أن قيم ت ) 7(يتضح من الجدول 
المحسوبة اكبر من قيم ت الجدولية 
ممايشير إلى وجود فروق ذات د3لة 

 فى 0.05ند مستوى معنوية إحصائية ع
المتغيرات قيد البحث بين القياس البعدى 
لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية  

 .للمتغيرات قيد البحث 

 أسامة وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة
 Osama Abdelrahmanعبد الرحمن 

 )2012(وعمرو صابر ) 29( )2008(
  في أن تدريبات القوة الوظيفية تسھم)10(

 .في تحسن مستوى ا>داء المھارى

وبھذا يتحقق الفرض الثالث الذى ينص 
توجد فروق دالة إحصائيا بين على 

القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية 
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المتغيرات البدنية والمھارية في والضابطة 
لصالح القياس البعدي للمجموعة قيد البحث 
 . التجريبية

  :المراجع

 :ةًاو= المراجع العربي

فاعلية : )م2005(آمال محمد مرسي  -1
التدريبات الوظيفية التكاملية على بعض 
المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى 
ا>داء المھاري لبعض التوازنات 
والدورانات في التمرينات ا>يقاعية، 
مجلة بحوث التربية الرياضية الشاملة، 
كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة 

    .الخامسالزقازيق، العدد 
 ):م2001( امر الله احمد البساطي -2

. قواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته
 المعارف: ا=سكندرية 

 ):م2004(دعاء محمد عبد المنعم  -3
تأثير برنامج مقترح لعض1ت البطن 
والظھر على بعض متغيرات تركيب 
الجسم ومستوى أداء الحركات الفجائية 
القوية والھابطه في الرقص الحديث، 

سالة ماجستير، كلية التربية الرياضية ر
 .بنات، جامعة الزقازيق

 :)م1997( السيد عبد المقصود -4
 تدريب –نظريات التدريب الرياضي 

وفسيولوجيا القوة، الطبعة ا>ولى، مركز 
 الكتاب للنشر، القاھرة

اثر  ):1996(صRح محمد عسران  -5
استخدام بعض وسائل تدريب القوة 

 مجموعة الخاصة على فاعلية أداء
فع >على لمصارعي الدرجة حركات الر

الثانية، رسالة دكتوراه، كلية التربية 
 . ، جامعة ا-سكندريةالرياضية للبنين

ميكانيكا ) :م1998(عادل عبد البصير -6
الحيوية والتكامل بين النظرية والتطبيق 

 .فى مجال الرياضى، دار النشر، القاھرة

 :عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب -7
تدريب ا�ثقال، تصميم برامج القوة 

 القاھرة، وتخطيط الموسم الرياضى،
 .م1996مركز القاھرة للنشر، 

 فاعلية ):م2007(عزة خليل محمود  -8
تدريبات القوة الوظيفية على التعبير 
الجيني -نزيم السوبرأكسيد ديسموتيز 
وبعض المتغيرات البدنية وزمن سباحة 

م حره، انتاج علمي منشور 800
لمؤتمر العلمي العربي، النھوض با

بالرياضة العربية، مركز القاھرة الدولي 
للمؤتمرات، الدورة الرياضية العربية، 

 .مصر
): م1997( عصام حلمى، محمد بريقع -9

 – مفاھيم –أسس (التدريب الرياضى 
 .، دار الفكر العربى، القاھرة)اتجاھات

التدريب  :عصام عبد الخالق -10
، 10ت، ط وتطبيقاالرياضى، نظريات

 .م2000ا-سكندرية، دار المعارف، 
تأثير  ):2012(عمرو صابر حمزة  -11

التدريبات الوظيفية على العناصر 
الكبرى في الدم ورشاقة رد الفعل 

لدى  ومستوى أداء المھارات المركبة
، كلية ناشئ المبارزة، مجلة علوم وفنون

 ، جامعةالتربية الرياضية للبنات
 مساھمة نسبة :محمد إبراھيم سلطان -12
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