
 

 
 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
والمضمار الميدان مسابقات تدريب بقسم مساعد أستاذ  

حلوان جامعة-للبنات الرياضية التربية كلية  

  

 (print  (ISSN  2682-3748online (ISSN  2682-3837) 



 والمستوى المركز عضلات وثبات قوة على البلغارية الحكيبة باستخدام الوظيفية التدريبات تأثير

 عيسى ممدوح عبير/د.م.أ                                                       الكرص قذف لمسابكة الرقمي

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

  

70 
 

 

 أ.م.د/عبير ممدوح عيسى *

 system of continual progress towardيعتبر نظام التقدم المستمر تجاه التحسين 
improvement .نظام ذو طبيعة اجتماعية وعممية 

ويعتبر مجال التدريب الرياضي من المجالات التي يمعب فييا نظام التقدم المستمر تجاه  
مع بشكل كبير، ويرتبط بعموم عديدة تستخدم في بارزا، فيو مجال يرتبط بطبيعة المجتالتحسين دورا 

تفسير وتأثيرات الحركة، بالإضافة الى كونو نظام تنافسي فالكل يسعي الى التقدم والتحسن لإثبات 
 الأفضمية.

( انو خلال السنوات العشر الماضية، كان ىناك 8106وتشير نجلاء البدري وعمرو حمزة )
بدأت ثورة التدريب الوظيفي، الذي انتقل من مجال العلاج تحول نحو جعل التدريب أكثر فاعمية. و 

ظيفي من قبل الطبيعي والتأىيل الى مجال التدريب الرياضي، وبخطوات بطيئة تم اعتماد التدريب الو 
 .(8: 08)المدربين الرياضيين

ان التدريب الوظيفي Christine Cunningham,  (8111 )ويشير كريستين كوننجيام 
 (53: 81تمارين التي يتم تنفيذىا عمى أنواع حديثة من أدوات التدريب. )يستخدم لوصف ال
( ان الحقيبة البمغارية تعتبر الشكل الحديث 8117) Kyle Brownكيمى براون ويشير 

( حيث أنيا تسيم في تحسين الأداء المياري وبالتالي تؤدي إلى تحسين 5: 85لمتدريب الوظيفي.)
 المستوى الرقمي.

 Vairavasundaram & Palanisamy (8103)سندارام و بالانيسامي ويضيف فيرافا
الى ان مدربي المياقة البدنية والرياضيين عمى حد سواء يبحثون عن أدوات لياقة بدنية جديدة تحقق 
النتائج المرجوة منيا، والحقيبة البمغارية ىي الأداة المثالية لكونيا متعددة الاستخدامات والوظائف 

 .(04: 53)دريبواع التوفعالة لكل ان
مماثمة لأكياس الرمل في الشكل وليا العديد من الفوائد، ولكن الشكل الفريد والحقيبة البمغارية 

 .(55) القيام بيا مع معظم أكياس الرمل يسمح للأداء ببعض الحركات التي يصعب
دامات، فالشكل الفريد لمحقيبة مجتمعة مع مقابض مختمفة تجعل منيا أداة متعددة الاستخ

 .(58) ما تكون غير ممكنة مع ادوات أخرى والتي غالبا 
                                                           

 جامعة حموان-التربية الرياضية لمبناتكمية -أستاذ مساعد بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار ((*
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،  Ivan Ivanovوالحقيبة البمغارية تم اكتشافيا عمى يد المصارع البمغاري ايفان ايفانوف 
م، حيث لاحع ضرورة توافر بروتوكولات تدريب أكثر لمقوة الوظيفية تعتمد عمى 8113وذلك عام 

 .(55)نجاح في التدريبزمة لمتحركات الجسم وقدراتو الكاممة اللا 
( ان الحقيبة البمغارية 8103) .Bobu Antony, et alويضيف بوبو انتونى واخرون 

رخيصة التكمفة ويمكن تصنيعيا يدويا من أدوات بسيطة كالقماش او الجمد الصناعي او البلاستيك. 
خدم كعوامات للأطفال وانو يمكن صناعتيا من خلال الإطار الداخمي لإطارات السيارات والذي يست

داخل المياه المفتوحة، حيث يتم قصيا وحشوىا بالرمل او القماش ثم إعادة خياطتيا مرة أخرى 
 .(03: 06)(0تركيب مقابض ليا كما في شكل )و 

 
 ( الحقيبة البمغارية0شكل )

التدريب الوظيفي ( إلى أن 8115) Dave Schmitzيشير ديف شميتز    الصددوفى ىذا 
التركيز عمى مجموعة أي شكل تدريبي إذا توافر فيو الخصائص وسمات معينة من أىميا  يطمق عمى

عضلات المركز: فجميع الحركات الرياضية ستفتقر لمكفاءة بدون تكامميا مع عضلات قوية لممركز، 
بالإضافة إلى تقميل فاقد  فعضلات المركز القوية تساعد عمى ربط الطرف السفمى بالطرف العموي،

 .(475: 80)القوة
ان المركز يوصف عمى انو صندوق عضمي البطن في  Hodges, (8115)ىودج  ويوضح 
الفخذ وعضلات تثبيت العمود الفقري في الخمف والحجاب الحاجز في الاعمى،  وعضلاتالامام 

زوج من العضلات التي تعمل عمى تثبيت العمود الفقري والحوض  87ويحتوي ىذا الصندوق عمى 
التسمسل الحركي عند اداء الحركات الوظيفية، وبدون كفاءة ىذه العضلات يصبح العمود وثبات اداء 

 .(823: 82)قادر عمى حمل الطرف العموي لمجسمالفقري غير مستقر وغير 
عندما يعمل النظام ككل كما ينبغي، فان النتيجة ىي ( انو 8118) ,McGillأكد ماكجيل  كما

نتاج ا قصى قوة بأقل جيد ممكن، او بشكل اخر توزيع القوى عمى توزيع القوى بشكل متساوي وا 
 .(00: 86)الحركيةمفاصل السمسمة 
ان عضلات المركز تعمل عمى Akuthota, & Nadler (8112 )اكيوسوتا ونادلر  ويضيف

النقل الكامل لمقوة الناتجة من الطرف السفمى من خلال الجذع الى الاطراف العميا وأحيانا الاداة 
اليد ، وبالتالي فان ضعف عضلات المركز لن يؤدى الى نقل الطاقة الحركية بشكل كامل المحمولة ب

من اسفل لأعمى وبالتالي اداء رياضي غير جيد بالإضافة الى امكانية حدوث اصابات ، وليذا السبب 
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ىناك فرضية تشير الى ان تحسين قوة المركز سيؤدى بالضرورة الى تحسين الاداء الرياضي، لذا 
دان والمضمار ت تدريبات قوة المركز شائعة الاستخدام بين المدربين في جميع مسابقات المياصبح

 .(46: 03)خاصة مسابقات الرمي
وىذا ما يؤكده كلا من البطل الأوليمبي وبطل العالم لسنوات عديدة في مسابقات الرمي ادم 

( 8111) بسطويسي أحمد( 0777كمال جميل الربضي )Adam Nelson (8106 )نيمسون 
ان عضلات المركز تمعب الدور الرئيسي ( من 8105) .Murofushi, et alوموروفوشي واخرون 

في تحقيق الإنجاز في جميع مسابقات الرمي ومسابقة قذف القرص احدى مسابقات الرمي وتيدف 
 إلى انطلاق القرص لأبعد مسافة ممكنة وتعتبر قوة وثبات عضلات المركز ىي المسئولة عن انتقال
ض القوة خلال عضلات ووصلات الجسم من الطرف السفمي إلى الطرف العموي مروراً بمنطقة الحو 

 .(50:  87( )4:  2( )5:32( )54)وتنتيي بمرحمة التخمص من القرص
( أن الأداء الجيد لمميارة الحركية لا 8110كما اضاف محمد علاوي ونصر الدين رضوان )

 .(78:  7نواحي المياقة البدنية المطموبة)بدرجة كبيرة عمى يكتب لو نجاح التنفيذ ما لم يعتمد 
وترى الباحثة ان مسابقة قذف القرص تتطمب الإيقاع والتناغم ما بين الطرفين العموي 
والسفمي، حيث يحاول اللاعب اكتساب اكبر قدر ممكن من القوة والسرعة مع الحفاظ عمى توازن 

ذلك ىو عضلات المركز التي تقوم بالدور الأكبر في الجسم اثناء الأداء، والمسئول عن تحقيق 
احداث التناغم ما بين الطرفين، فعضلات المركز من الممكن ان تكون عامل مساعد في الأداء او 
من عوامل الإخفاق، فعمى سبيل المثال لو ان اللاعب لدية عضلات طرفين عموي وسفمي تتميز 

ا ستصبح عضلات المركز عامل إضافي مكمل لإنجاز بالقوة بالإضافة الى عضلات مركز قوية، عندى
الأداء، وعمى العكس لو ان اللاعب لدية عضلات طرفين عموي وسفمي تتميز بالقوة وعضلات مركز 
ضعيفة، ستقوم عضلات المركز بامتصاص ىذه القوة وتقميل ناتج القوة الاجمالية والذى ينعكس 

 بالسمب عمى الأداء.
القرص عمى تكامل القدرات البدنية الخاصة وأن ىذه الصفات ىي  ويعتمد الأداء الفني لرمي

القوة القصوى والقوة الانفجارية والسرعة والمرونة والتوافق والرشاقة والتحمل العضمي، حيث أن 
تكامل ىذه الصفات سوف يؤدي حتما الى أن يكون الأداء الفني جيدا وتستطيع الطالبة أن تؤدي 

أكيد عمى الجانب الزمني للأداء، إضافة الى توافر عامل الاتزان الحركي الرمية بإيقاع جيد مع الت
أثناء الأداء حيث ان ضعف ىذا العامل يسبب في ضعف الرمية، حيث يجب المحافظة عمى اتزان 

 .( 25:5صا" عند تنفيذ الرمية وبشكل جيد)الجسم خصو 
أ الحركة ببطء وتتييأ بسرعة ويجب إدراك وتطبيق مبدأ التدرج بالسرعة أثناء الأداء بحيث تبد

لتطبيق عممية التسارع الخطية لمركز كل من الجسم ثم الأداة ، ويجب أن تؤدى جميع الرميات 
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بتوافق جيد بين عمل الرجمين والذراعين إذ أنيا تكسب الحركة السرعة والإيقاع والاتجاه الصحيح مما 
 .( 26:2) كون الرمية وفقا لميدف من الأداءيؤدي ذلك الى أن ت

 ومن خلال خبرة الباحثة بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار لاحظت انخفاض مستوى
اداء طالبات الفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية لمبنات في مسابقة قذف القرص وبالتالي انخفاض 

بتقوية المستوى الرقمي وترجع الباحثة ذلك إلى عدم التركيز عمى التدريبات الوظيفية الخاصة 
عضلات المركز مما يؤدي إلى عدم الوصول إلى الفورمة الرياضية، حيث أن التدريب الرياضي 

 المقنن لو دور بالغ الأىمية في تطوير أداء الطالبات والوصول إلى أفضل المستويات الرياضية.
ي ومن خلال إطلاع الباحثة عمى الدراسات والبحوث التي أجريت في ىذا المجال وجدت ندرة ف

الدراسات التي ركزت عمى استخدام التدريبات  الوظيفية خاصة بعضلات المركز عمى الرغم من انيا 
تعتبر من افضل التدريبات التي تصمح لمطالبات لتحسين مستوى الأداء الذي يؤدي إلى تحسين 
 المستوى الرقمي وانخفاض معدلات حدوث الاصابات الرياضية اثناء ممارستيا مقارنة بتدريبات

Heather Sumulong, (8116 )  ىيثر سومولونج البميومتريك والاثقال، وفى ىذا الصدد يشير
الى أن معظم البرامج التدريبية الخاصة بتنمية القوة العضمية تتجاىل تدريبات قوة المركز وتركز فقط 

برامج  عمى تدريبات الأثقال لمطرفين العموي والسفمي من الجسم، ونتيجة ليذا الخمل الواضح في
 .( 5: 85)ل في القوام وكثرة حدوث الإصاباتتدريبات قوة المركز نتجت مشكمتان وىما حدوث خم

وقد لاحظت الباحثة ان الدراسات التي تناولت التدريب الوظيفي في المجال العربي تناولتيا 
ي ما زال ( من ان التدريب الوظيف8106نجلاء البدري وعمرو حمزة )بمفاىيم مختمفة وىذا ما تؤكده 

 .(8:  08) ر غموضا في مجال التدريب الرياضييعتبر المصطمح الأكث
جييان الصاوي وأيضا يستخدم تحت مسميات متعددة مثل تدريبات القوة الوظيفية كدراسة 

Gehan Elsawy,  (8101()88 بعنوان تأثيرات تدريبات القوة الوظيفية عمى بعض المتغيرات )
( 82التويمى تشاجى لدى ناشئات التايكوندو، عمى عينة بمغ قواميا )البدنية ومستوى اداء ميارة 

ناشئة تايكوندو اعضاء في الاتحاد المصري لمتايكوندو، وكان من أىم النتائج أن تدريبات القوة 
الوظيفية أسيمت في تحسين التوازن الثابت والديناميكي ومستوى أداء ميارة التويمى تشاجى لدى 

( بعنوان تأثير تدريبات القوة الوظيفية 8( )8103احمد محمد جودة )ودراسة ناشئات التايكوندو. 
( ملاكم 08لتنمية القدرة العضمية لمجذع عمى اليجوم المضاد لمملاكمين، عمى عينة بمغ قواميا )

من ملاكمي منتخب جامعة بنى سويف، وكان من اىم النتائج ان تدريبات القوة الوظيفية اثرت 
( 0( )8104درة العضمية لمجذع )البطن والظير(. ودراسة احمد حسن نظمي )بالإيجاب عمى الق

بعنوان تأثير تدريبات القوة الوظيفية عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المياري لدى 
( طالب جامعي، وكان من اىم النتائج أن برنامج 58متر حرة، عمى عينة بمغ قواميا ) 31سباحي 
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ء المركزي أدى إلى تحسن في مستوى قوة عضلات الذراعين، قوة عضلات البطن، تدريبات ثبات الجز 
 ( متر حرة.31قوة عضلات الظير، قوة عضلات الرجمين لدى سباحي )

محمد محمد أحمد، محمود محمد أحمد أو تحت مسمي التدريبات الوظيفية التكاممية كدراسة 
كاممية عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى ( بعنوان فاعمية التدريبات الوظيفية الت01( )8112)

العناصر الكبرى في الدم ومستوى الإنجاز الرقمي في عدو المسافات القصيرة، واشتممت العينة 
( طالب تم اختيارىم بالطريقة العمدية من المدرسة الثانوية الرياضية بالزقازيق 82الأساسية عمى )

دوث تحسن في المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي تخصص ألعاب قوى، وأشارت أىم النتائج الى ح
م عدو وتحسين متغيرات العناصر الكبرى في الدم )الكالسيوم، الفسفور، الصوديوم(. 011لسباق 

( بعنوان فاعمية التدريبات الوظيفية 05( )8113ودراسة ندا حامد رماح، ناريمان محمود الحسيني )
( 81ومستوى الأداء عمى حركات الجمباز، بمغ قوام العينة )التكاممية عمى بعض المتغيرات البدنية 

طالبة من طالبات تخصص الجمباز بالفرقة الرابعة بالكمية التربية الرياضية لمبنات بالزقازيق، وكانت 
 .أىم النتائج أن التدريبات الوظيفية التكاممية أسيمت في تحسين مستوى الأداء عمى حركات الجمباز

( بعنوان تأثير التدريبات الوظيفية التكاممية عمى بعض 02( )8100يحي )ودراسة ىالة نبيل 
( طالبة، 21المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء المياري في رياضة الجودو، عمى عينة بمغ قواميا )

يد ان التدريبات الوظيفية التكاممية اثرت بالإيجاب عمى جميع المتغيرات البدنية ق وكان من اىم النتائج
 التوافق( ومستوى الأداء المياري في رياضة الجودو.-التوازن -الرشاقة-القدرة-البحث )القوة

الودين بينما الدراسات الأجنبية ركزت عمى استخدام مصطمح التدريب الوظيفي كدراسة 
( بعنوان تأثيرات التدريب الوظيفي عمى مكونات 8108()04)  , Alauddin, & Samiranوساميران
-07( طالب جامعي تراوحت اعمارىم ما بين 07البدنية لمطلاب الجامعيين، عمى عينة بمغ قواميا )المياقة 
عام ، وكان من أىم النتائج أن التدريبات الوظيفية أسيمت في تحسين القدرة العضمية، السرعة  83

ة كيممى واخرون الحركية، التحمل العام، التحمل العضمي، القدرة الانفجارية، المرونة والرشاقة. ودراس
Kelly, et al. (8108( )84 بعنوان تأثيرات التدريب الوظيفي لمطرف السفمي عمى زوايا الجري )

 00.32اناث( متوسط اعمارىم  6ذكور و 00( رياضي ناشئ )07لمناشئين، وقد بمغ قوام العينة )
البيوميكانيكية خاصة  عام، وكان من أىم النتائج وجود تحسن واضح لكلا الجنسين في المتغيرات ±0.52

 درجة.  1.2زوايا الجسم حيث انخفضت زاوية مفصل الفخذ الايمن بمقدار 
( من ان 8103) .Bobu Antony, et alبالإضافة الى ما ذكره بوبو انتونى واخرون 

الدراسات التي أجريت في المجال الرياضي لمتعرف عمى فاعمية وتأثيرات الحقائب البمغارية عمى 
م وكذلك تأثيرىا عمى قوة وثبات عضلات المركز في مسابقات الميدان والمضمار تعتبر وظائف الجس

 (88: 06قميمة.)
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 Vairavasundaram & Palanisamy (8103)فيرافاسندارام وبالانيسامي  ومنيا دراسة
بمغ بعنوان تأثيرات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبي كرة اليد ،  وقد ( 53)

( عام، تم تقسيميم بالتساوي الى 83-06( لاعب كرة يد تتراوح أعمارىم من )51قوام العينة )
مجموعتين )تجريبية وضابطة(، وكان من أىم النتائج وجود تحسن واضح في القوة الانفجارية 

ية. لمرجمين والقدرة العضمية والمرونة لصالح المجموعة التجريبية التي استخدمت الحقيبة البمغار 
( بعنوان تأثيرات الحقيبة 8103( )06) .Bobu Antony, et alودراسة بوبو انتونى واخرون 

عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى تلاميذ  battle ropeالبمغارية والحبل القتالي 
عام، تم 05-05( تمميذ تراوحت أعمارىم من 23المدارس الرياضية، وبمغ قوام عينة البحث )

يميم بالتساوي الى ثلاث مجموعات تجريبية، المجموعة التجريبية الأولى مارست تدريبات تقس
الحقيبة البمغارية، والمجموعة التجريبية الثانية مارست تدريبات الحبل القتالي، والمجموعة التجريبية 

ئج وجود تحسن الثالثة مارست كلا من تدريبات الحقيبة البمغارية والحبل القتالي، وكان من أىم النتا
 واضح في قوة القبضة والسعة الحيوية لصالح المجموعة التجريبية الثالثة 

بالإضافة الى وجود قصور في المفيوم الخاص بقوة المركز وثبات المركز، فالأغمبية يعتقدوا 
ان ثبات  Amr Hamza  (8105)عمرو حمزة  انيم نفس المعني والمفيوم وفى ىذا الصدد يوضح

بو القدرة عمى التحكم في وضع وحركة منطقة الجذع لإنتاج أداء مثالي ونقل ىذه القوة  المركز يقصد
والحركة للأطراف لتحقيق التكامل الحركي، بينما قوة المركز يقصد بيا قدرة عضلات البطن عمى 

 .(22: 05)لانقباضات العضمية لمنطقة البطنانتاج اقصى قوة ناتجة من حدوث ا
من ان اللاعبين الموىوبين  Italo & Giacomo  (8102)، جياكومو  ايتالووىذا ما يؤكده 

وذلك في  يجب ان يكون لدييم القدرة عمى انتاج حركات تتسم بالقوة مع الحفاظ عمى ثبات المركز
 .(855:  83) بيئات ديناميكية متغيرة

  ,Renee Zingaroومن الدراسات التي تناولت قوة وثبات المركز دراسة رينية زينجارو 
( بعنوان العلاقة الارتباطية بين قوة المركز وسرعة الارسال لدى لاعبي التنس 51()8116)

( لاعب تنس من جامعة كاليفورنيا ، شاركوا في منافسات التنس 05الجامعيين، وبمغ قوام العينة )
 ( سنوات عمى الاقل، وكان من اىم النتائج وجود علاقة2الارضي قبل دخوليم الجامعة لمدة )

 ,Thomasارتباطيو ايجابية بين قوة المركز وسرعة الارسال في التنس. ودراسة توماس وآخرون 
et al. (8117()52 بعنوان العلاقة الارتباطية بين قوة المركز ومستوى اداء لاعبات كرة القدم )

ية قبل نياية ( لاعبة كرة قدم ، قاموا بأداء اختبارات القوة العضم04القسم الاول، وبمغ قوام العينة )
الموسم التدريبي ، وكان من اىم النتائج عدم وجود علاقة ارتباطيو بين قوة المركز ومتغيري القوة 

Amr Hamza (8105( )05 )عمرو حمزة العضمية والقدرة العضمية لباقي اجزاء الجسم. ودراسة 
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مستوى الأداء المياري بعنوان تأثير تدريبات قوة المركز بالتعمق وبدون عمى كثافة معادن العظام و 
( مبارز ناشئ، تم تقسيميم الى ثلاث مجموعات، 51في المبارزة، وبمغ قوام عينة البحث )

مجموعتان تجريبيتان والثالثة ضابطة، وأسفرت النتائج الى تفوق مجموعة التعمق في المرونة 
 & Italo، جياكومو ايتالووالتوافق وكثافة معادن العظام مقارنة بالمجموعتين الاخريين. ودراسة 

Giacomo  (8102) (83 بعنوان تأثير تدريبات ثبات المركز عمى مستوى الوثب لناشئ كرة )
ناشئة كرة سمة(، تم  83ناشئ كرة سمة( ) 07( ناشئ، موزعين )22السمة، وبمغ قوام عينة البحث )

الثانية تجريبية تقسيميم بالتساوي الى مجموعتين الأولى ضابطة مارست التدريبات التقميدية، و 
( أسابيع، وأسفرت النتائج الى ان تدريبات ثبات المركز أسيمت في 2مارست ثبات المركز لمدة )

 تحسن واضح في مستوى الوثب لدى ناشئ وناشئات كرة السمة.
ولقد أسفرت غالبية الدراسات إلى فاعمية استخدام الحقيبة البمغارية وتدريبات قوة وثبات 

 لقدرات البدنية والميارية.المركز عمى تحسين ا
 كما أظيرت وجود علاقة بين قوة المركز ومستوى الأداء المياري في معظم الانشطة الرياضية.

كما لاحظت ندرة الدراسات والأبحاث التي تناولت التدريبات الوظيفية باستخدام الحقيبة 
 ىذه الدراسة.  وانطلاقا مما سبق ستقوم الباحثة بإجراء البمغارية في مسابقات الرمي.

ييدف البحث إلى محاولة التعرف عمى تأثير التدريبات الوظيفية باستخدام الحقيبة البمغارية 
عمى قوة وثبات عضلات المركز ومرونة العمود الفقري والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص 

 جامعة حموان. –لطالبات كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة 

قوة وثبات في الضابطة  لممجموعةتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي  -0
لصالح  والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرصومرونة العمودالفقري عضلات المركز 
 القياس البعدي.

وثبات  توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في قوة -8
والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص لصالح ومرونة العمودالفقري  عضلات المركز
 القياس البعدي.

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في قوة  -5
والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص لصالح ومرونة العمودالفقري  وثبات عضلات المركز

 القياس البعدي لممجموعة التجريبية.
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 تعريف إجرائي :
التدريبات الوظيفية: ىي تدريبات خاصة بطبيعة الأداء وتيدف إلى تطوير عنصري القوة 

 والاتزان من خلال التركيز عمى تقوية عضلات المركز الذي يعتبر منشأ الحركة. 

جراءاتو، باستخدام استخدمت الباحث ة المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لطبيعة البحث وا 
 التصميم التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة.

: 
جامعة  –( طالبة بالفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية 828يتكون مجتمع البحث من عدد )

في الفصل الدراسي الأول حيث أن مسابقة قذف القرص  8106 – 8105م الجامعي حموان، لمعا
 مقررة ضمن المنيج الدراسي لمفرقة الثالثة.

(  طالبة 58تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث ووبمغ قواميا )
( طالبة منين لإجراء 08وان، وتم استبعاد )بالفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة حم

( طالبة، تم تقسيمين عشوائيا 81الدراسة الاستطلاعية عميين ليصبح قوام عينة البحث الاساسية )
( طالبات، وقد أجرت 01إلى مجموعتين متساويتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل عينة )

 ( يوضح ذلك.0لزمنى والجدول رقم )الباحثة التجانس في الطول والوزن والعمر ا
 ( 0جدول )

 خصائص عينة البحث
 58ن = 

الانحراف  المتوسط وحدة القياس المتغيرات
معامل  الوسيط المعياري 

 الالتواء
 5941 547943 2974 ± 046.35 بالسم الطول
 5954 5.925 39.6 ± 51.56 الكيمو جرام الوزن 

 5954 57955 4941 ± 4.955 بالسنة العمر الزمنى

( مما 5±( إلى أن معاملات الالتواء لممتغيرات المختارة تنحصر ما بين )0يشير الجدول رقم )
 يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتدالياً.

كما قامت الباحثة بإجراء التكافؤ لمجموعتي البحث في المتغيرات التي قد يكون ليا تأثير عمى 
 (.8نتائج البحث كما في جدول )
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 (8جدول )
 دلالو الفروق بين متوسطات القياسات القبمية في متغيرات النمو والاختبارات البدنية 

 قيد البحث لعينتي البحث الضابطة والتجريبية والمستوي الرقمي لقذف القرص
 81ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 8ع± 8م 0ع± 0م المحسوبة

 1.650 3.67 051.18 2.35 046.35 سم الطول
 1.658 3.25 58.55 3.27 51.56 كجم الوزن 

 0.584 1.50 81.85 1.52 81.05 السنة العمر الزمنى
 0.672 0.34 4.53 0.06 3.71 درجة قوة وثبات عضلات المركز
 1.286 0.23 84.31 0.35 84.50 سم مرونة العمود الفقري 

مسابقة المستوى الرقمي ل
 1.020 8.67 01.31 8.56 01.55 متر قذف القرص

 06=  8-عند درجة حرية ن 8.01= 1.13ت الجدولية عند 
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبمية لعينتي 8يتضح من الجدول رقم )

عضلات المركز، مرونة البحث الضابطة والتجريبية في متوسطات الطول، الوزن، العمر الزمني، قوة وثبات 
 العمود الفقري والمستوي الرقمي لمسابقة قذف القرص مما يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث.

 استخدمت الباحثة الأدوات والأجيزة التالية لقياس متغيرات البحث:     
  لقياس وزن الجسم –ميزان طبي معاير 
  ع الجسم عن الأرض لقياس ارتفا –جياز رستامير 
 اقراص قانونية 
  كيمو جرام( 3، 5، 8حقائب بمغارية بأوزان متعددة )وزن 
 استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث 
  ساعة ايقاف 
 شريط قياس 

 (0)مرفق اختبار ثني الجذع أماماً أسفل.)لقياس مرونة العمود الفقري وعضلات خمف القدم( -
 (0) مرفق  اختبار قوة وثبات عضلات المركز. )لقياس قوة وثبات عضلات المركز( -
  قياس المستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص. -
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م عمى 6/01/8105وحتى  4/01قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من 
ىذه الدراسة التأكد من صلاحية الأدوات  ( طالبات، واستيدفت3العينة الاستطلاعية وعددىم )

والأجيزة المستخدمة، وتقنين الأحمال التدريبية لمحتوى برنامج تدريبات الحقيبة البمغارية وتدريب 
 الأيدي المساعدة.

–

ن لحساب صدق الاختبارات استخدمت الباحثة الصدق التجريبي بطريقو المقارنة الطرفية بي
الارباع الاعمى والارباع الادنى، وذلك عن طريق تطبيق المتغيرات عمى العينة الاستطلاعية وقواميا 

 ( يوضح ذلك. 5( طالبة من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصمية، والجدول )08)
 ( 5جدول )

 دلالة الفروق بين الربيع الأعمى والربيع الأدنى
 حثفي المتغيرات البدنية قيد الب

 متغيراتال
وحدة 
 القياس

 (5الربيع الأدنى )ن =  (5الربيع الأعمى )ن = 
مستوى  zقيمة 

 مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب متوسط الرتب الدلالة
 1.125 8.18 03.11 3.11 4.11 8.11 سم مرونة العمود الفقري 
قوة وثبات عضلات 

 المركز
 1.131 0.77 03.11 3.11 4.11 8.11 عدد

 5974 ( =9.3.( الجدولية عند )Zقيمة )
( وجود فروق دالة إحصائياً بين الربيع الأعمى والربيع الأدنى في 5يتضح من جدول )

الاختبارات البدنية قيد البحث ولصالح الربيع الأعمى، وىذا يعني أن الاختبارات قادرة عمى التمييز بين 
 المجموعات المختمفة.  

عادة التطبيق، حيث قامت لحساب ثبا ت الاختبارات استخدمت الباحثة طريقة التطبيق وا 
( طالبة من نفس مجتمع البحث 08الباحثة بتطبيق الاختبارات عمى العينـة الاستطلاعية وقواميا )

ومن خارج العينة الأصمية ثم أعادت التطبيق عمى نفس العينة بفاصل زمني ثلاث ايام، وتم حساب 
( يوضح 2باط بين التطبيقين الأول والثاني لإيجاد ثبات ىذه الاختبارات، والجدول )معاملات الارت

 ذلك.
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 (2جدول )
 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني 

 08قيد البحث                        ن= لممتغيرات البدنية                           

 متغيراتال
 ثانيالتطبيق ال التطبيق الأول

 قيمة ر
 ع م ع م

 1.78 1.82 80.67 1.00 88.07 مرونة العمود الفقري 
 1.73 0.55 4.05 0.87 4.85 قوة وثبات المركز

 9354.( = 9.3.قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )

( ان معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للاختبارات البدنية 2يتضح من جدول )
 ذات دلالة إحصائية قوية مما يشير إلى أن الاختبارات عمى درجة عالية من الثبات. معاملات ارتباط

 (5مرفق ) 
: 

تحسين المستوى البدني والرقمي لطالبات كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة من خلال  
 ظيفية باستخدام الحقيبة البمغارية.تطبيق التدريبات الو 

عمى المراجع العممية والدراسات السابقة أمكن لمباحثة أن تستخمص الأسس التي  الاطلاعبعد 
 ستعتمد عمييا في اختيار التدريبات وىي: 

 .ملائمة التدريبات المختارة لأفراد عينة البحث 
 لدراسات.الاستعانة ببعض البرامج التي وضعت في المجال لمعديد من ا 
 .توافر عوامل الأمن والسلامة 
 .مراعاة التدرج في حمل التدريب 
 .تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب 
 .تحديد واجبات وحده التدريب اليومية 
 .مساىمة كافة محتويات وحده التدريب عمى تحقيق أىدافيا بما في ذلك الإحماء والتيدئة 
 بكل دقو مع مراعاة مبدأ التموج في تشكيل الاحمال. تحديد درجات الحمل وأسموب تشكيمو وأىدافو 

% من أقصى شدة حتى لا يوجد 63% الى 41وتم تحديد شدة الحمل المناسبة وىى من 
عبء عمى الجسم ويؤثر سمبيا عمى سرعة الانقباض العضمي، وذلك وفقاً لآراء السادة الخبراء حيث 

التدريبات المقترحة لعينة البحث التجريبية من  قامت الباحثة بتحديد الشدة المناسبة لبداية تطبيق
 خلال أقصى أداء لمطالبة. 
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( 3: 8( تكرار والمجموعات ما بين )08: 4وتم تحديد حجم الحمل المناسب ما بين )
 ( دقيقة بين المجموعات.8: 0مجموعات وفترات الراحة ما بين )

 (3جدول )
 شدة الحمل خلال الوحدات التدريبية

 نالأثني الخميس
 اليوم

 النسبة 
 الأسبوع

 الاول 41% 41% 41%
 الثاني 43% 41% 51%
 الثالث 51% 43% 53%
 الرابع  53% 51% 61%
 الخامس 43% 41% 51%
 السادس  51% 43% 61%
 السابع 53% 51% 63%
 الثامن  61% 53% 63%

 ( أسابيع بواقع وحدتين اسبوعياً أي عدد 6يستغرق تطبيق البرنامج )تدريبية، وذلك  وحدة 04
بالتدريب أيام الاثنين والخميس من كل أسبوع خلال الفصل الدراسي الأول لمعام الجامعي 

 دقيقة وىو الوقت المخصص لممحاضرة. 71، وزمن الوحدة التدريبية 8106- 8105
 موزعة كالأتي:

 دقيقة إجراءات إدارية وتجييز الأدوات. 01
 ام.دقيقة الاحماء والاعداد البدني الع 03
 دقيقة إعداد بدني خاص. 81
 دقيقة الجزء الرئيسي. 21
 دقيقة الجزء الختامي والتيدئة. 3

تم تطبيق التدريبات الوظيفية المقترحة باستخدام الحقيبة البمغارية عمى المجموعة التجريبية 
 خلال جزء الاعداد الخاص.

ة مع توحيد جزء الاحماء بينما اتبعت المحموعة الضابطة البرنامج التقميدي المتبع بالكمي
والبرنامج موضح بالتفصيل والاعداد البدني العام، والجزء الرئيسي والجزء الختامي لممجموعتين، 

 (5)مرفق



 والمستوى المركز عضلات وثبات قوة على البلغارية الحكيبة باستخدام الوظيفية التدريبات تأثير

 عيسى ممدوح عبير/د.م.أ                                                       الكرص قذف لمسابكة الرقمي

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

  

82 
 

 بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجيزة المستخدمة قامت الباحثة بإجراء الاتي:

 م وشممت القياسات الطول والوزن. 8105/ 01/ 7إجراء القياسات القبمية يوم  -
 م.01/01/8105إجراء الاختبارات البدنية يوم  -

( أسابيع ويتكون 6م لمدة )01/8105/ 08بدء تنفيذ برنامج تدريبات الحقيبة البمغارية يوم 
 تدريبية أسبوعيا داخل المحاضرة المقررة لمفرقة الثالثة.( وحدات 5( وحدة تدريبية بواقع)82من)

 

م بإجراء الاختبارات البدنية والمستوى 08/08/8105تم إجراء القياس البعدي يوم 
الرقمي لمسابقة قذف القرص بنفس التسمسل السابق لمقارنتيا بالقياس القبمي باستخدام 

 ملاعب كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة. الأساليب الإحصائية اللازمة ب

 استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالية:
  الانحراف المعياري  -المتوسط 
   اختبارT - معامل الارتباط 

 
 (4جدول )

 بمي والبعدي في الاختبارات البدنية القياسين القدلالو الفروق بين متوسطات 
 01ن =  لعينو البحث الضابطةوالمستوى الرقمي لقذف القرص 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 8التحسن

قيمة )ت( 
 8ع± 8م 0ع± 0م المحسوبة

قوة وثبات عضلات 
 0.57 8.32 0.27 4.13 0.06 3.71 درجة المركز

 *8.78 3.86 8.03 86.08 0.35 84.50 سم لعمود الفقري مرونة ا
المستوى الرقمي 
 *5.53 05.52 8.55 08.05 8.56 01.55 متر لمسابقة قذف القرص

 7=  0-عند درجة حرية ن 8.84= 1.13ت الجدولية عند 
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 4يتضح من الجدول رقم )
ة الضابطة في متوسطات قياسات مرونة العمود الفقري والمستوى الرقمي لمسابقة قذف لممجموع

القرص عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في متوسطات قياسات قوة عضلات المركز، وقد 
8 لمتغير 805.52 لمتغير قوة عضلات المركز كحد أدنى، 8.32تراوحت نسب التحسن ما بين 

 رص كحد اعمى.المستوى الرقمي لقذف الق
 (5جدول )

 القياسين القبمي والبعدي في الاختبارات البدنية دلالو الفروق بين متوسطات 
 01ن =  لعينو البحث التجريبيةوالمستوي الرقمي لقذف القرص 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 8التحسن

قيمة )ت( 
 8ع± 8م 0ع± 0م المحسوبة

 *5.74 55.12 0.45 7.83 0.34 4.53 درجة ثبات عضلات المركزقوة و 
 *4.35 85.18 8.13 58.41 0.23 84.31 سم مرونة العمود الفقري 

المستوى الرقمي لمسابقة 
 *3.53 32.54 8.75 04.83 8.67 01.31 متر قذف القرص

 7=  0-عند درجة حرية ن 8.84= 1.13ت الجدولية عند 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي  (5يتضح من الجدول رقم )

لممجموعة التجريبية في متوسطات قياسات قوة عضلات المركز، مرونة العمود الفقري والمستوي 
8 85.18الرقمي لمسابقة قذف القرص لصالح القياس البعدي، وقد تراوحت نسب التحسن ما بين 

 8 لمتغير المستوى الرقمي لقذف القرص كحد اعمى.32.54ني، لمتغير مرونة العمود الفقري كحد أد
 (6جدول )

 دلالو الفروق بين متوسطات القياسات البعدية في الاختبارات البدنية
 والمستوي الرقمي لقذف القرص قيد البحث لعينتي البحث الضابطة والتجريبية

 81ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة )ت(  بيةالمجموعة التجري المجموعة الضابطة
 8ع± 8م 0ع± 0م المحسوبة

قوة وثبات عضلات 
 *4.85 0.45 7.83 0.27 4.13 درجة المركز

 *4.35 8.13 58.41 8.03 86.08 سم مرونة العمود الفقري 
االمستوي الرقمي 
 *2.20 8.75 04.83 8.55 08.05 متر لمسابقة قذف القرص

 06=  8-عند درجة حرية ن 8.01 =1.13ت الجدولية عند 



 والمستوى المركز عضلات وثبات قوة على البلغارية الحكيبة باستخدام الوظيفية التدريبات تأثير

 عيسى ممدوح عبير/د.م.أ                                                       الكرص قذف لمسابكة الرقمي
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية لعينتي 6يتضح من الجدول رقم )
البحث الضابطة والتجريبية في متوسطات قوة وثبات عضلات المركز، مرونة العمود الفقري 

 والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.
 

 في ضوء المعالجات الاحصائية التي تم استخداميا اتضح ما يمي:

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 4يتضح من الجدول رقم )
لممجموعة الضابطة في متوسطات قياسات مرونة العمود الفقري والمستوى الرقمي لمسابقة قذف 

لقرص عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في متوسطات قياسات قوة وثبات عضلات المركز، وقد ا
8 805.52 لمتغير قوة وثبات عضلات المركز كحد أدنى، 8.32تراوحت نسب التحسن ما بين 

 لمتغير المستوى الرقمي لقذف القرص كحد اعمى.
دية المتبعة لمطالبات في مسابقة قذف وترجع الباحثة ىذه النتائج الي استخدام الطريقة التقمي

القرص والتي تركز عمى تعميم الاداء المياري دون الإىتمام الكافي بتطوير القدرات البدنية المناسبة 
لمسابقة قذف القرص خاصة قوة عضلات المركز والتي تساعد عمي تطوير المستوي الرقمي بل 

ص دون الإىتمام باستخدام الأدوات الحديثة التي تعتمد عمي تكرار الأداء المياري لمسابقة قذف القر 
تعمل عمي تطوير الأداء الحركي مع استخدام وزن أو ثقل، وىذه الطريقة التقميدية المتبعة غالبا ما 
يكون ليا تأثيرات ضعيفة نسبيا عمي تطوير مستوى المياقة البدنية لمطالبات وبالتالي ضعف مستوي 

أحد اىداف المسابقة. وبذلك يكون قد تحقق الفرض الأول جزئياً  الإنجاز الرقمي والذي يعتبر أىم
والذي ينص عمى "توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في 
قوة وثبات عضلات المركز ومرونة العمود الفقري والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص لصالح 

 القياس البعدي".
 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 5يتضح من الجدول رقم )
لممجموعة التجريبية في متوسطات قياسات قوة وثبات عضلات المركز، مرونة العمود الفقري 

بين والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص لصالح القياس البعدي، وقد تراوحت نسب التحسن ما 
8 لمتغير المستوى الرقمي لقذف القرص 832.54 لمتغير مرونة العمود الفقري كحد أدنى، 85.18

 كحد اعمي.
وتقنين الحقيبة البمغارية التخطيط الجيد لبرنامج وتعزى الباحثة حدوث ىذه التغيرات إلى 

لعضمية، حيث الأحمال التدريبية بأسموب عممي مناسب لمطالبات عينة البحث بيدف تنمية القدرة ا
راعت الباحثة التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات العضمية 
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المختمفة وبخاصة عضلات المركز والذراعين والرجمين وتركيز الباحثة عمى المجموعات العضمية 
لك إلى تحسين حيث أدى ذالحقيبة البمغارية العاممة لمسابقة قذف القرص ودقة اختيار تمرينات 

 المتغيرات البدنية قيد البحث.
( انو تعتبر مسابقات الميدان والمضمار من الرياضات التي 5( )8105وتؤكد إقبال كامل )

تعتمد عمى الإنجاز الرقمي، ولتحقيق ذلك بطريقة إيجابية يجب إستخدام الأدوات الرياضية الحديثة 
 والمتطورة لموصول إلي تحسين الأرقام القياسية.

( عمى ان الأداء الفني لرمي القرص يعتمد عمى 3( )0775وفي ىذا الصدد يؤكد تيان بوباد )
تكامل القدرات البدنية الخاصة بالطالبات وأن ىذه القدرات ىي القوة الانفجارية )القوة المميزة 
بالسرعة( والقوة القصوى والسرعة، حيث أن تكامل ىذه القدرات سوف يؤدي حتما الى أن يكون 
الأداء الني جيدا وتستطيع الطالبة أن تؤدي الرمية بإيقاع جيد مع التأكيد عمى الجانب الزمني 
للأداء، إضافة الى توافر عامل الاتزان الحركي أثناء الأداء حيث ان ضعف ىذا العامل يسبب في 

ذلك ضعف الرمية، حيث يجب المحافظة عمى اتزان الجسم خصوصاً عند تنفيذ الرمية وبشكل جيد وب
والذي ينص عمى"توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي يكون قد تحقق الفرض الثاني كمياً 

والبعدي لممجموعة التجريبية في قوة وثبات عضلات المركز ومرونة العمود الفقري والمستوى الرقمي 
 لمسابقة قذف القرص لصالح القياس البعدي".

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية لعينتي 6من الجدول رقم )ويتضح 
البحث الضابطة والتجريبية في متوسطات قوة عضلات المركز، مرونة العمود الفقري والمستوي 

 الرقمي لمسابقة قذف القرص لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.
تدريبات الحقيبة البمغارية وتشابو تأثير برنامج ى وتعزى الباحثة حدوث ىذه التغيرات إل

 تمريناتيا مع مسابقة قذف القرص. 
( إلى أن من أىم 8115()80)  ,Dave Schmitzيؤكد ديف شميتز  وفى ىذا الصدد

، حيث تقوم  emphasizes the coreسمات تدريبات الحقيبة البمغارية ىو التركيز عمى المركز
الطرف السفمى بالطرف العموي، بالإضافة إلى أنيا تشتمل عمى حركات  عضلات المركز القوية بربط

مما يجعميا من أفضل التدريبات المستخدمة في تحسين   multi-directionalمتعددة الاتجاىات
 القدرة العضمية.

وترى الباحثة أن العلاقة بين الأداء المياري لمسابقة قذف القرص ومتطمباتيا البدنية 
مة، الخاصة( ىي علاقة وثيقة يجب أن توضع في الاعتبار عند إعداد الطالبات، وان )العا المختمفة

لا يكون ىناك انفصال بين الإعدادين الميارى والبدني بل عمى العكس يجب أن يتم تنمية القدرات 



 والمستوى المركز عضلات وثبات قوة على البلغارية الحكيبة باستخدام الوظيفية التدريبات تأثير

 عيسى ممدوح عبير/د.م.أ                                                       الكرص قذف لمسابكة الرقمي
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البدنية بما يتفق مع متطمبات المسابقة، فذلك يحقق الارتقاء بمستوى الإنجاز الرقمي لمطالبات، 
بدرجة عالية تستطيع الوصول الي الأداء الفني لمسابقة قذف  ما تمتمك الطالبة القدرات البدنيةفعند

 القرص بصورة جيدة.
لذا فان القدرات البدنية تعتبر من أىم متطمبات الأداء في مسابقات الميدان بصفة عامة 

 ومسابقة قذف القرص بصفة خاصة.
قلا عن سميمان حسن وعواطف لبيب ( ن00( )8115ويتفق ذلك مع رأى مروان عمى )

( في ضرورة مطابقة الانقباضات العضمية السائدة لمتمرينات الخاصة المختارة بقدر الإمكان 0756)
 مـع تمك الحادثة خلال أداء الميارة نفسيا سواء من نوعية ىذه الانقباضات أو درجـة شـدتيا.

ة والأدوات الحديثة يعد أىم الطرق ( الي أن استخدام الأجيز 6( )8103ويري محمد الدياسطي )
أو البدائل لزيادة فاعمية العممية التدريبية والتي تسيم في علاج بعض نواحي القصور، فأثناء 
التدريب لفترات بينية قد يغفل القائمين عمييا مراعاة التنمية المتزنة لمعضلات العاممة والمقابمة، أو 

بأحد الاطراف وعدم الاىتمام بأدائو بالطرف المقابل مما  من خلال اىتمام الطالبة بأداء تكنيك معين
 قد ينتج عنو قصور في نسب القوة العضمية لمعضلات العاممة والعضلات المقابمة.  

  ,Gehan Elsawyجييان الصاوي  وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من
 nisamyVairavasundaram & Pala (8103)فيرافاسندارام و بالانيسامي   ،(88()8101)
في أن تدريبات الحقيبة Bobu Antony, et al. (8103( )06 )بوبو انتونى واخرون (، 53)

البمغارية تسيم في تحسين قوة وثبات عضلات المركز ومرونة العمود الفقري ومستوى الأداء 
 المياري.

ئيا بين والذي ينص عمى "توجد فروق دالة إحصاوبذلك يكون قد تحقق الفرض الثالث كمياً 
القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في قوة وثبات عضلات المركز ومرونة العمود 

 الفقري والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية".
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جراءات البحث   وعرض ومناقشة النتائج توصمت الباحثة للاتي:في حدود أىداف وفروض وا 

  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في
متوسطات قياسات مرونة العمود الفقري والمستوى الرقمي لمسابقة قذف القرص عدم وجود 

قد تراوحت نسب فروق ذات دلالة إحصائية في متوسطات قياسات قوة عضلات المركز، و 
8 لمتغير 805.52 لمتغير قوة وثبات عضلات المركز كحد أدني، 8.32التحسن ما بين 

 المستوي الرقمي لقذف القرص كحد اعمي.
  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في

فقري والمستوي الرقمي لمسابقة متوسطات قياسات قوة وثبات عضلات المركز، مرونة العمود ال
8 لمتغير 85.18قذف القرص لصالح القياس البعدي، وقد تراوحت نسب التحسن ما بين 

 8 لمتغير المستوي الرقمي لقذف القرص كحد اعمى.32.54مرونة العمود الفقري كحد أدني، 
 تجريبية في وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية لعينتي البحث الضابطة وال

متوسطات قوة وثبات عضلات المركز، مرونة العمود الفقري والمستوى الرقمي لمسابقة قذف 
 القرص لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

 في ضوء أىداف البحث واستنتاجاتو يوصى الباحث ما يمي:
ت والراحة البينية عمى طالبات تطبيق تدريبات الحقيبة البمغارية بنفس الشدة والتكرارا -0

 كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة.
الاىتمام بالتركيز عمى تنمية قوة وثبات عضلات المركز وعدم اغفاليا لما ليا من  -8

 اىمية في الربط الحركي بين الطرفين العموي والسفمي لمجسم.
 والمضمار. إجراء دراسات مماثمة عمى مسابقات مختمفة من مسابقات الميدان -5
الإىتمام باستخدام الادوات التدريبية الحديثة التي تعمل عمى تنمية القدرات البدنية  -2

 من خلال الحركة من استخدام وزن أو ثقل.
 تدريبات الحقيبة البمغارية لا تغنى عن التدريبات التقميدية بل تعتبر مكممو ليا.  -3
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: 
( : تأثير تدريبات القوة الوظيفية عمى بعض المتغيرات البدنية 8104نظمي ) حسناحمد  -0

متر حرة، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم 31ومستوى الأداء الميارة لدى سباحي 
 (، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان.55الرياضة، العدد )

بات القوة الوظيفية لتنمية القدرة العضمية لمجذع عمى تأثير تدري ( :8103احمد محمد جودة ) -8
(، كمية التربية 2اليجوم المضاد لمملاكمين، المؤتمر الدولي لعموم الرياضة والصحة، العدد )

 الرياضية، جامعة أسيوط.
(: مسابقات الميدان والمضمار أسس نظرية وميارات تطبيقية، 8105إقبال كامل محمد وآخرون ) -5

 لمطباعة والتجارة والنشر. مؤسسة الطوبجي
،  6(: سباقات المضمار ومسابقات الميدان تعميم، تكنيك، تدريب ، ط 8111بسطويسي أحمد ) -2

 دارالفكر العربي .
 .5( : القواعد الأساسية لرمي القرص، ترجمة حمدي أحمد، نشرة العاب القوى ، العدد 0775تيان بوباد ) -3
، دار المعارف، 05تطبيقات("، ط  –ضي )نظريات (: التدريب الريا8113عصام عبد الخالق ) -4

 الإسكندرية.
 (: الجديد في العاب القوى، عمان ،الجامعة الاردنية.0777كمال جميل الربضي ) -5
( : تأثير تدريبات لمقدرات التوافقية الخاصة عمى بعض المتغيرات 8103محمد الدياسطي ) -6

ئي الوثب الطويل ، المجمة العممية كمية الكينماتيكية المؤثرة في مستوى الإنجاز الرقمي لناش
 التربية الرياضية ، جامعة الأسكندرية.

، دار الفكر 5م(: اختبارات الأداء الحركي، ط8110محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان ) -7
 العربى، القاىرة.

بعض  ( : فاعمية التدريبات الوظيفية التكاممية عمى8112محمد أحمد، محمود محمد أحمد ) محمد -01
المتغيرات البدنية ومستوى العناصر الكبرى في الدم ومستوى الإنجاز الرقمي في عدو 

 المسافات القصيرة، 
(: تأثير تدريبات الأثقال والبميومتريك عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية 8115عمى عبد الله ) مروان -00

 الرياضية، جامعة المنيا. والفسيولوجية للاعبي كرة اليد، رسالة دكتوراه، كمية التربية
 ( : التدريب الوظيفي في التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة.8106وعمرو حمزة ) البدري نجلاء  -08
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مباز ، مجمة بحوث التربية الشاممة، بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء عمى حركات الج

 (، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق.20العدد )
( : تأثير التدريبات الوظيفية التكاممية عمى بعض المتغيرات البدنية 8100ىالة نبيل يحي ) -02
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 أ.م.د/عبير ممدوح عيسى *
: ييدف البحث إلى محاولة التعرف عمى تأثير التدريبات الوظيفية باستخدام الحقيبة 

ذف البمغارية عمى قوة وثبات عضلات المركز ومرونة العمود الفقري والمستوى الرقمي لمسابقة ق
 جامعة حموان. –القرص لطالبات كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة 

جراءاتو، باستخدام  : استخدمت الباحثة المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لطبيعة البحث وا 
 التصميم التجريبي ذو القياس القبمي والبعدي لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة.

 –( طالبة بالفرقة الثالثة بكمية التربية الرياضية 828يتكون مجتمع البحث من عدد ) :
 في الفصل الدراسي. 8106 – 8105جامعة حموان، لمعام الجامعي 

(  طالبة 58تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من مجتمع البحث ووبمغ قواميا ) :
( طالبة منين لإجراء الدراسة 08ة الرياضية لمبنات جامعة حموان، وتم استبعاد )بالفرقة الثالثة بكمية التربي

( طالبة، تم تقسيمين عشوائيا إلى مجموعتين 81الاستطلاعية عميين ليصبح قوام عينة البحث الاساسية )
 .متساويتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة، وقد أجرت الباحثة التجانس والتكافؤ بين المجموعتين

 ( أسابيع بواقع وحدتين اسبوعياً أي عدد 6يستغرق تطبيق البرنامج )وحدة تدريبية وزمن  04
 دقيقة. 71الوحدة التدريبية 

  تم تطبيق التدريبات الوظيفية المقترحة باستخدام الحقيبة البمغارية عمى المجموعة التجريبية
امج التقميدي المتبع بالكمية خلال جزء الاعداد الخاص بينما اتبعت المجموعة الضابطة البرن

 البدني العام، والجزء الرئيسي والجزء الختامي لممجموعتين. مع توحيد جزء الاحماء والاعداد
: وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية لعينتي البحث الضابطة 

الفقري والمستوى الرقمي والتجريبية في متوسطات قوة وثبات عضلات المركز، مرونة العمود 
 لمسابقة قذف القرص لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية.

: تطبيق تدريبات الحقيبة البمغارية بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية عمى طالبات 
 كمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة.

ت المركز وعدم اغفاليا لما ليا من اىمية في الربط الاىتمام بالتركيز عمى تنمية قوة وثبات عضلا
 الحركي بين الطرفين العموي والسفمي لمجسم.

                                                           

 جامعة حموان-كمية التربية الرياضية لمبنات-أستاذ مساعد بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار  *



 والمستوى المركز عضلات وثبات قوة على البلغارية الحكيبة باستخدام الوظيفية التدريبات تأثير

 عيسى ممدوح عبير/د.م.أ                                                       الكرص قذف لمسابكة الرقمي

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

  

92 
 

Abstract 

Effect of functional exercises using the Bulgarian bag on core muscle 

strength & stability and the record level of the discus throw competition 

Dr. Abeer Mamdouh Essa 

Assistant Professor, Department of Track and Field Competitions 

Training - faculty of Physical Education for Girls - Helwan University 

The study aims to identify the effect of functional training by using 

the Bulgarian bag on core muscle strength & stability and the record level 

of the discus throw competition for students of the Faculty of Physical 

Education for Girls - Helwan University. The researcher used the 

experimental approach in order to suit his nature of research and its 

procedures, using experimental design with pre and post measurement 

for two groups, one is experimental and the other is control. The 

community consists of (242) students in the third year of the Faculty of 

Physical Education - Helwan University, for the academic year 2017-2018 

in the academic term. The research sample was chosen randomly from 

the community (32) students in the third year at the Faculty of Physical 

Education for Girls Helwan University, and (12) students were excluded 

from them to conduct the exploratory study on them to become the 

strength of the basic research sample (20) students, they were divided 

Randomly into two equal groups, one experimental and the other control, 

and the researcher conducted the homogeneity and parity between the 

two groups.  The implementation of the program takes (8) weeks, at two 

units per week, i.e. 16 training units, and the training unit time is 90 

minutes. The proposed functional training using the Bulgarian bag was 

applied to the experimental group during the special preparation part 

while the control group followed the traditional program followed by the 

college with the unification of the warm-up and general physical 

preparation part, the main part and the final part of the two groups. 

The most important results: There are statistically significant 

differences between the post- measurements of the control and 

experimental research samples in the mean strengths and stability of the 

core muscles, the flexibility of the spine and the record level of the discus 

throw competition for post - measurement of the experimental group. The 

most important recommendations: Apply the Bulgarian bag exercises 

with the same intensity, repetitions and interfacing to students of the 

Faculty of Physical Education for Girls on the island. 

Attention to focus on developing the strength and stability of the 

muscles of the core and not overlooking them because of their importance 

in the motor link between the upper and lower sides of the body. 

 


