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( على بعض  T- Bowبو  -تأثير التدريب الوظيفي باستخدام تدريبات ) التي 

 المتغيرات البدنية  ومستوى الاداء المهارى لمتسابقي قذف القرص 

      )*( د/  محمد أبو الفتوح سعد  
 البحث: ومشكلة المقدمة 

تمر للأرقام المحلية يعتبر التطور السريع الذي نلاحظه في المجال الرياضي من خلال التحطيم المس
والعالمية والأوليمبية انعكاسا للتقدم التكنولوجي في كافة المجالات العلمية والتطبيقية الأخرى ، فلقد جاء هذا 
التطور السريع في الأرقام نتيجة استخدام الأساليب العلمية والتكنولوجية الحديثة بطريقة تطبيقية في المجال 

حوث والدراسات العلمية وتحسين الأداء وتطوير أساليب التدريب والأجهزة الرياضي ما أسهم في تطبيق الب
 الحديثة للارتقاء بمستوى الإنجاز الرياضي في معظم مسابقات الميدان والمضمار . 

  

أن الت    دريب ب    الأجهزة الحديث    ة م    ن أساس    يات الإ     داد مKoprince(  ۲۰۰۹ )كبرررر"     ري"وي    
ورية ف ي مختل ا الأنة  طة الرياض ية الت ي يمك  ن ممارس تها س  واء الب دني حي أ أح  ب  م ن المتطلب ات الض  ر 

كان  ت تل  ن الأنة  طة فردي  ة أو جماعي  ة الأ يع  د م  ن الأس   اليب الثعال  ة الت  ي له  ا ت    ير  ل    تنمي  ة الق   درات 
الخاح  ة ف  ي الرياض  ات المختلث  ةر ولأل  ن لإرتبا ه  ا الو ي  ق بعملي  ة تنمي  ة المه  ارات الحركي  ة ومس  توى الأداء 

 (  51: 28ياضة. )المهارى لكل ر 
وهم ا  Vern Gambetta & Gary Gray (  2002)امبيترا غارا غ ار"اغ جفير"  وية ير ك لام م ن " 

الت  ي ت  عدي  ل    مثي  ل واح  د  ل     ض  لة مح  ددة ه  ي حرك  ات ان ال ال  وفيثي،خب  راء متخيي  ين ف  ي الت  دريب 
وفي ي   ة  ه   ي ية مع   ا ض   لمجمو    ات  ت   دم و  الت   ي ت   عدي  ل     مثاح   ل متع   ددةحرك   ات غي   ر وفي ي   ة ب   المرة، وال

 (32)للغاية. 
أن الت  دريب ال  وفيثي يرك  ز بة  كل كبي  ر  ل    الحرك  ة    م  (2022عمرر"غ برراب" "مرر    )وي  ري"     

العض   لة، فم   ن خ   لال أداء تم   ارين له   دت تحس   ين المس   ارات الحركي   ة ل   لأداء س   يتبعها تحس   ن بالتب ي   ة ف   ي 
 (11: 14) المجمو ات العضلية المرتبطة بةكل الحركة.

أن  ملي   ة اتق   ان المه   ارة ه   ي  (2009سررر ي" أ ررر"م غمررراح" عبرررد الحميررر     )ر ك   لا م   ن " وية   ي   
الأس   ال ال   ذي يبن   ي  لي   ه مس   توي الثا لي   ة الرياض   ية، فمتق   ان المه   ارة باس   تخدام أس   اليب ووس   ا ل مختلث   ة 

عقلي   ة وحديث   ة، م   ع الأخ   ذ بع   ين الا تب   ار المس   توي التعليم   ي للمبت   دا، بالإض   افة ال     ق   الليتهم البدني   ة وال
 (10: 10والنثسية والثروق الثردية، كل لألن يعدي للحيول  ل  مستوي  ال من الأداء المهاري. )

قدرة  فيتتمحور أن  يوب الأداء  Kazuyuki & Hirano (  2004) ازغكي غحي"ا و ويري" 
أن  ود مت الدراسات الحاليةممكن.  زمنأقي  قوة في أقل   ل  انتاجوالجذع والكتا الثخذ  ضلات 
 (759: 26المهاري في العاب القوى. ) الأداءمن  يحسن الوفيثيالتدريب 

                                                           

ي وعلوم الحركة  )*(
بية الرياضية   -مدرس بقسم التدريب الرياض   جامعة سوهاج.  –كلية التر
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الي أن من سمات التدريب الوفيثي والقوة مCress ME    (2009 ) "ي  مي  "  ضيفوي   
ر حيأ تقوم  ضلات المركز القوية لربط  emphasizes the coreالوفي ية هو التركيز  لي  المركز 

طرت العلوي ر بالإضافة الي أن تدريب القوة الوفيثي يةتمل  لي حركات  ضلات الطرت السثلي بال
وأن تعدى تمريناته من خلال التركيز  لي  رت واحد   multi – directionalمتعددة الاتجاهات 

single limp  مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة في تحسين قوة  ضلات المركز )منتيا
 ( 242 : 24الجسم والتوازن (.)

أن نج ا  ل رام  الت وازن  Iván Chulvi, et al. (  2009)إيفرا  اراغلفي غرور"غ  وتض يف "    
 -الت ي ومن أهم ه ذ  الأدوات أداة للمسا دة في تحسين التوازن.  وأدواتأدى ال  تطوير أو تيميم أجهزة 

 Sandra Bonacina سررا د ا بو اسرري االت  ي ت  م التكاره  ا لواس  طة العالم  ة السويس  رية  (T- Bowل  و )
تك   ون م   ن ق   ول متع   دد الوف   ا ا يس   م  بمجمو    ة واس   عة م   ن التم   ارين لتقوي   ة الأ    رات ( وه   ي ت2006)

 .(127: 25). والرشاقةوتحسين القوة العامة والمرونة  التوازن،السثلية، وتعزيز 
ة الحديثة من اهم التقنيات التدريبي تعتبرال  أن تلن الأداة  (2022عم"غ باب" "م     )ويري "     

تدريب خمس في قدرتها  ل    ن أدوات اللياقة البدنية الأخرى المستخدمة لتنمية التوازن لدي الرياضيين، وتتميز 
 والمرونة، العضلية،والقوة  الدموية،قلب والأوعية لل )تدريبات وفي يههي و  ناحر ر يسية في تمرين واحد 

ايتدر تعمل  ل   الأخرى التيات الأدو  ل   كس ولألن . والتوافق( والتوازن/ الثبات  .فقط ب  نيرما واحدم
تتميز بالبسا ة وسهولة التينيع والاستخدام، فهي عبارة  (T- Bowلو )-التي أن أداة  غيضيف

 ن قول متدرج مينوع من البلاستين أو الثيبر، ويمكن اضافة الأستين المطا ة اليها لتعظيم الاستثادة 
 (11: 14) وزان.البدنية كذلن يمكن استخدام الأ

تعتبر من  (T- Bowلو ) -التي أن أداة  Behm & Colado (  2012)بي م غكلادغ ويذكر "    
والتي تستخدم لتنمية التوازن الثالت الديناميكي  unstable surfacesأهم أدوات الأسط  غير المستقرة 

 (22:5) ن  ريق تغيير قا دة الد م أ ناء الأداء. 
 
 
 
 
 

 (1اكل )
ان اليثات البدنية هي التي  م(2016  )مجيد أبو العلا عبد الفتاح،  يسا  و"يبط   تثق كلام منوي

تمكن الثرد الرياضي من القدرة  ل  أداء مختلا المهارات الحركية لألوان النةاط الرياضي المتعددة، وتةكل 
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كل أنواع الانةطة حجر الاسال لوحول الثرد الي أ لي المستويات الرياضية، وهي حثات ضرورية ل
الرياضة  ل  اختلات الوانها وتتحد سيادة اليثة أو أكثر  ل  غيرها من اليثات البدنية الأخرى  بقا 
لطبيعة النةاط الرياضي الممارل مع مرا اة ان هناك  لاقات ارتبا ية و يقة لين مختلا اليثات البدنية 

 (455: 1الاساسية. )
ان المرونة والتوازن تساهم مع  Luiz Vieira, et al.   (2020)لوي  في"ا غاو"غ  "  ةيري   

باقي القدرات البدنية الأخرى مثل القوة والتحمل والسر ة والتوافق في تكوين الأداء المثالي، فهي من 
الركا ز التي يت سس  ليه ا اكت ساب واتق ان الأداء الحركي لهدت الوحول ال  المستويات العليا، حيأ 

توى المرونة والتوازن ال    دم القدرة  ل  الاستثادة من مستويات القوة والتي يتم يعدى انخثاض مس
تنميتها كما يرتبط نمو القوة بمدى القدرة  ل   أداء التمرين في مستويات مختلثة من المدى الحركي 

 (58: 29للمثاحل. )
تم التنمية أنه لكي ي مMichael Clark ,et al   (2012)مايكل كلا ك غرو"غ   ري"وي   

المتوازنة للعضلات يجب   لينا الاهتمام باليثات البدنية المساهمة في تحقيق المستويات الرقمية العالية 
 .(52: 30)، والتي يترتب  ليها تطوير الاداء الثني والحركي للمتسالق 

 ص الاداء ان لرام  الا داد المهاري لالد ان ترا ي خيا م(2006)  إب"اهيم محمد محمد " ويةير    
ك حد السباقات في سباقات الميدان والتي تتدرج النواحي الثنية من قرص الثني لمسابقات الميدان والمضمار وال

 م الوحول لوضع الرمي  م  دورانال الي مرجحات التمهيديةالي البدء في الاداء الثني من ال قرصالوحمل مسن 
العضلية والتوازن والتي حاول الباحأ استخدامها داخل  ويتيا هذا الاداء بالقوة تزانوالا الرمي والتخلص

 (14: 17.) قذت القرصالبرنام  لاتمام الاداء الامثل في مسابقات 
  السك"ى  "سن  ال م"،عم"غا"مد  الخطيب ، غعبد الع ي محمد  ا يما  " من  كلام  يتثقو 

كة فيه سواء من حيأ فا لية الي أن الاداء المهارى يت  ر بالمدى الحركي للمثاحل المةار م( 2001)
الأداء أو من حيأ مدى مايمكن أن يتعرض له اللا ب من احابات ترتبط لت  ر المدى الحركي سلبيا أو 
ايجاليا أو بالزيادة أو بالنقص ، ولذلن يجب أن يكون زيادة المدى الحركي للمثاحل الهامة والمرتبطة 

 ( 385: 21) لنوع الرياضة التخييية هو الهدت الأول للمدرب .
أن مسابقة قذت القرص تعتبر احدى  peter Thompson (  2009)بيت" طومسو  ويري " 

مسابقات الميدان التي تتطلب قدرات وإستعدادات لدنية خاحة نظرام لكونها تعتمد  لي القدرة العضلية 
سار الحركي لمركز بةكل كبير ، وهذا يثرق  لي اللا ب استغلال كل القوي الكافية لديه للحثاظ  لي الم

 قل الجسم ، وتهيئة العضلات العاملة للانقباض وإنتاج أقيي قوى انثجارية لحظية للذراع الرامي  لي 
نثس المسار الحركي لقذت الأداة لتحقيق أفضل انجاز رقمي ،كما يتوقا المستوى الرقمي في مسابقات 

للأداة ، أنسب زاوية انطلاق ، أ لي  الرمي  لي اسس ليوميكانيكية ر يسية وه  : أ لي سر ة انطلاق
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نقطة انطلاق وكذلن ديناميكية حركة المقذوفات في الهواء ،وتعتبر مسابقة قذت القرص من مسابقات 
الميدان التي تتطلب من الرامي الإستثادة من الأسس الكينمايتيكة أ ناء الأداء الثني لمرحلة الدوران 

نة ، وتمثل أوضاع الجسم أ ناء مرحلة التخلص دورام هامام والتخلص للوحول الي أقيي مسافة رمي ممك
في الحيول  لي أقيي سر ة انطلاق وكذلن أ لي نقطة ارتثاع للتخلص من انطلاق القرص لزاوية 

 ( 153: 23نمولأجي )
أن مسابقة قذت القرص من المسابقات التي تتطلب قدرات لدنية  الية لطونها  غي"ى البا"ث   

القوة العضلية والسر ة والرشاقة والتوازن والتوافق الجيد مالين الرجلين والجذع والذرا ين تعتمد  لي تنمية 
لتوليد القوة الأنثجارية العالية والتي تتناسب مع العوامل الميكانيكية للوحول الي الأداء الثني الامثل 

 للمسابقة . 
م   ن  ق   ذت الق   رص أن مس   توى أداء متس   القم( 2003)بسطويسررري   بسطويسررري أ"مرررد " وية   ير 

الناحي  ة البدني  ة يتوق  ا  ل  ي م  دى ماأكتس  به م  ن ق  وة  ض  لية وس  ر ة حرك  ة وال  تمكن ف  ي الق  درة الانثجاري  ة 
للمتس ابقين وانط  لاق الاداء ب قي ي س  ر ة ممكن  ة لحظ ة ال  دفع حي أ يتوق  ا مس  توى المتس الق  ل  ي س  ر ة 

لسر ة وليدة القوة ولاتوجد س ر ة ل دون انطلاق الاداء ،حيأ تتحدد مسافة الدفع أو الرمي لتلن السر ة ، فا
 ( 413: 7قوة وبذلن تعمل القوة  لي تزايد سر ة الأداء منذ لداية الحركة وحت  الانطلاق . )

( أن الوح  ول للمس  تويات م2017)عبررد الفترراح   ، محمررد أ"مررد "سررين فرر"ام محمررد  ذكر "وي     
ط يط والت دريب وجمي ع جوان ب ا  داد المتس الق العليا في ألعاب القوى يتطلب اتباع الأسس العلمية ف ي التخ

ويعتب  ر تق  ويم الأداء الثن    م  ن خ  لال التحلي  ل الحرك  ي م  ن أه  م العوام  ل المس  ا دة للتع  رت  ل  ي التثاح  يل 
الدقيق  ة لمراح  ل الأداء مم  ا يعط  ي رةي  ة ح  حيحة وواض  حة للم  دربين لبن  اء ل  رامجهم التدريبي  ة وفق  ا لق  درات 

 (128: 16ثني لتحقيق أفضل انجاز )المتسابقين ومتطلبات الاداء ال
أن الوحول ال  الارتقاء بمستوى اللا بين يجب أن يكون من خلال لرام  تدريبية  البا"ث  ما ي"غ 

الت   ي تس    اهم بة    كل أفض   ل ف    ي تق    دم مس    توى  (T-bow) ل    و-جي   دة واس    تخدام أفض    ل )الت   دريبات( الت    ي
ب الأداء الثن ي ك القوة والس ر ة والت وازن والرش اقة اللا بين، فهي تعمل  ل  تطوير القدرات البدنية المرتبطة 

 والتوافق وتطوير العمل العضلي في اتجا  الأداء الحركي المةابه للمهارة الرياضية وتطور مستوى الأداء.
 

 

 مل الباحأ في مجال التعليم والتدريب في المجال الرياضي ومتابعة  البطولات  ولالغتظ " المشكلة من     
انخثاض في أو الدولية في ألعاب القوى والا لاع  ل  شبكة المعلومات  ) الانترنت ( لاحظ  سواء المحلية

ومستوى الأداء المهارى لطلاب الثرقة الثالثة  خاحة التوازن والمرونة والرشاقةبعض  ناحر اللياقة البدنية 
تحكم في أجزاء الجسم أ ناء (  بكلية التربية الرياضية جامعة سوهاج والقذت القرصتخيص مسابقات الميدان )

و أن هناك بعض القيور من القا مين  ليه لمواكبة التطور الها ل سواء من حيأ الأساليب التدريبية  أو الأداء 
حيأ يتطلب الاداء تحكم اللا ب في جميع أجزاء جسمه قذت القرص وفهر لألن جليام خلال أداء الأدواتر 
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سن وحمل القرص  م وقثة الاستعداد  م أداء المرجحة التمهيدية  م أ ناء المراحل الثنية لقذت القرص في م
ومن هنا جاءت فكرة البحأ الدوران الي الوحول لوضع الرمي  م الرمي والاتزان التي تتطلب  بات الجسم ، 

على بعض المتغي"ات (  T- Bow)بو  –التي  باستخدام أداه التد يب الوظيفي الحالي ومحاولة التعرت  ل  
 . قذف الق"ص ية  غمستوى الاداء الم ا ى لمتسابقي البد

 وانطلاقا مما سبق، تطرق الباحأ لإجراء هذ  الدراسة. 

 هدف البحث : 

( ودراسة  T- Bowلو ) -يهدت البحأ الي استخدام التدريب الوفيثي بمستخدام  تدريبات التي      
 ى لمتسابقي قذت القرص .ت  يرها  ل  بعض المتغيرات البدنية  ومستوى الاداء المهار 

   :فروض البحث

البع  دي( ف  ي  –( ل  ين متوس  طات القياس  ين )القبل  ي 0,0 5توج  د ف  روق دال  ه احي  ا يا  ن  د مس  توى ) -1
بع   ض المتغي   رات البدني   ة )الق   وة العض   لية ، الس   ر ة ،الت   وازن ، الرش   اقة ، المرون   ة، التواف   ق(  ل   دى  ين   ة 

 البحأ ليال   القيال البعدي.

البع  دي( ف  ي  –( ل  ين متوس  طات القياس  ين )القبل  ي 0,0 5ه احي  ا يا  ن  د مس  توي )توج  د ف  روق دال   -2
 مستوى الأداء المهارى لدي  ينة البحأ ليال  القيال البعدي.

 :الورادة بالبحث  مصطلحات البحثبعض ال

 : التد يب الوظيفي  -
رياضة الل  محددة تنتقل مباشرة ا سلاسل حركيةتدريب فيه يتم  هي مجمو ة من التمرينات -

حيأ . ومن هنا جاءت كلمة "وفيثي". لأداءلتطوير القوة والتوازن اللازمين تهدف الى تخييية ال
 (12:12يعتمد  ل  الوفيثة التي يجب أن تقوم لها أجزاء الجسم أ ناء المنافسة. )

  : (T –BOW) بو –التي  -
يهدت واليحة والاداء الرياضي  هي اداة تدريب و لاج متعددة الاستخدامات والوفا ا باللياقة   

الثالت والمتحرك ، والتوافق والقوة مع السر ة ورد الثعل  بةكل ر يسي ال  تنمية التوازن لدى الممارسين
والمقاومة والمرونة وتعزيز التوازن في العمود الثقري وتثبيت المثاحل وخاحة الركبة والقدم والكتا 

قرار الامثل ، تم التكارها من قبل العالمة السويسرية ساندرا والعمود الثقري والكاحل مما يحقق الاست
 Sandra bonacina (2006.)لوناسينا 

  : (T –BOW) بو –التي تع"يف رو"  -
قول متدرج مينوع من البلاستين أو الثيبر أو الخةب ، يتميز بالبسا ة وسهولة وهو عبارة  ن 

 (34.  )التدرب  ليه وييل  لجميع الأ مار السنية



966 

                                                                                                                       

 
 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

   

 
 ( 2اكل ) 

 مستوى الاداء الم ا ى: -
هو الدرجة أو الرتبة التي ييل اليها الرياضي من السلوك الحركي النات   ن  ملية التعلم 
لاكتساب وإتقان حركات النةاط الممارل  ل  أن يعدى بةكل يتسم بالانسيالية لتحقيق أ لي النتا   مع 

 (186: 12الاقتياد في الوقت والجهد )

موع الدرجات التي يحيل  ليها الطالب نتيجة لادا ه في بعض المهارات المنهجية المقرر هو مج
 )تعريف اجرا ي(قذت القرص دراستها في مسابقة 

 : (T- Bowبو ) -التي وصف أداة 

ف ي  ( تتمي ز بالبس ا ة وس هولة التي نيع والاس تخدام ومتع دد الوف ا اT- Bowلو ) -أداة التي    
، يبل    ول ة أو الخة ب  فه ي عب ارة   ن ق ول مت درج مي نوع م ن البلاس تين أو الثيب ر ،التدريب والعلاج 

 350لل وزن الثال ت و  ج مك  400 ويتحم ل وزن  كج م 3سم وزن ة  17سم وب رتثاع  50سم وبعرض  70
،  ليه وجه من الحيير غي ر قال ل للان زلاق ويمك ن اض افة الأس تين المطا  ة اليه ا كجم  للوزن المتحرك 

ويمك ن أن ي تم الاس تثادة ب ه   ن  ري ق دمج ة م ع  الاستثادة البدنية ك ذلن يمك ن اس تخدام الأوزان ، لتعظيم
 (33)أجهزة أو أداة تدريبية أخرى وفق الأهدات المختلثة لبرام  التدريب.

 
 
 
 
 
 
 

  
 

 

 

 

 
 

 (3شكل )
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 الدراسات السابقة:
 أولاً : الدراسات باللغة العربية :

  تأثي" التد يب الوظيفي بأستخدام  بعنوان(  5)  م(2022  )الش" وبي عبدال"زاق  أسماءدراسة  -1
 علي التواز  الدي اميكي غبعض الم ا ات الأساسية في الك"  الطائ"    T-BOWبو   –أدا  التي 

 لي  T-BOWلو   –الي التعرت  لي ت  ير التدرريب الوفيثي ب ستخدام أداة التي  وهدفت الدراسة 
كي وبعض المهارات الأساسية في الكرة الطا رة ، وأستخدمت الباحثة المنه  التجريبي التوازن الدينامي

( البات 10(  البة ، وقد تم أستبعاد )40ولألن لملا متة لتطبيق البحأ وإجراءاته ، وبل  حجم العينة )
تقسيمهم  (  البة ، تم30منهن لإجراء الدراسة الاستطلاعية  ليهن لييب  قوام  ينة البحأ الأساسية )

(  البة ، وكانت أهم النتا   وجود 15(  البة والأخرى ضابطة )15الي مجمو تين أحدهما تجريبية )
 فروق لأات دلالة احيا ية لين القياسين القبلي والبعدي ليال  المجمو ة التجريبية .

ات   تد يب وهدفت الدراسة الي التعرت  لي(  4)  م(2020 أ"مد يوسف عبد ال""من   )دراسة  -2
وأستخدم ،  غأث"حا علي الأداء الم ا ى الم"كب للاعبي القتال الفعلي كا اتيه   T-bowبو  –التي 

الباحأ المنه  التجريبي لأو التيميم التجريبي لمجمو ة تجريبية  ن  ريق القياسات القبلية والبعدية ، 
الرياضي وأشتملت  ينة  وتم أختيار  ينة البحأ بالطريقة العمدية من لا بي الكاراتية لنادي لنها

( لا بين من نثس 8(لا بين  ينة أساسية و)10سنة مقسمين الي ) 18لا ب تحت ) 18 (البحأ  لي
مجتمع البحأ وخارج  ينة البحأ الاساسية ، وكانت أهم النتا   وجود فروق لأات دلالة احيا ية لين 

التجريبية في المتغيرات البدنية قيد  القياسين القبلي والقيال البعدي وليال  القيال البعدي للمجمو ة
سنة ، وجود فروق دالة احيا ية لين القيال القبلي والبعدي وليال  القيال البعدي  18البحأ تحت 

 سنة. 18للمجمو ة التجريبية في المتغيرات مستوى الاداء المهاري المركب قيد البحأ وتحت 
أثي" ترررد يبات القرررو  الوظيييرررة علررري   تررر بعن   وان( 9) م(2020  )    "مررردغ أ"مرررد برررال دراس  ة  -3

المتغي"ات البد ية الخابرة غبعرض القرد ات التواف يرة غالمسرتوى ال"قمري لمتسرابقي دفرب الجلرة بط"يقرة 
، وه   دفت الدراس   ة ال   ي التع   رت  ل   ي ت     ير ت   دريبات الق   وة الوفي ي   ة  ل   ي المتغي   رات البدني   ة  ال "رررف  

ي لمتس   ابقي دف   ع الجل   ة ، واس   تخدم الباح   أ الم   نه  الخاح   ة وبع   ض الق   درات التوافقي   ة والمس   توى الرقم   
التجريبي باستخدام مجمو ة تجريبية واحدة من خلال القيال القبلي والبعدي ،وتم أختيار العينة بالطريقة 

س نة( لن ادي لن ي  بي د الرياض ي بمحافظ ة الدقهلي ة ،وكان ت 18( متس ابقين تح ت )7العمدية وتض منت )
ة الوفي ية أدت الي تحسين الق درات البدني ة وتحس ين بع ض الق درات التوافقي ة أهم النتا   أن تدريبات القو 

الق  درة  ل  ي الت  وازن الحرك  ي (  –الق  درة  ل  ي ل  ذل الجه  د المناس  ب  –مث  ل )الق  درة  ل  ي ال  ربط الحرك  ي 
   .وتحسين المستوى الرقمي لعينة الدراسة في مسابقة دفع الجلة

فاعليررة اسررتخدام تررد يبات القررو  الوظيييررة    بعن  وان ( 19) م( 2020  محمررد "لمرري  الج رراي ي  )دراس  ة  -4
)القو  + الات ا  ( علي بعض المتغي"ات البد يرة غالفسريولوجية غالمسرتوى ال"قمري لردفب الجلرة لردى طرلا  كليرة 
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 ، وه  دفت الدراس  ة ال  ي التع  رت  ل  ي ت  دريبات الق  وة الوفي ي  ة )الق  وة   الات  زان (   الت"بيررة ال"ياةررية جامعررة ط طررا 
 ل   ي بع   ض المتغي   رات البدني   ة والثس   يولوجية والمس   توى الرقم   ي لمتس   ابقي دف   ع الجل   ة ، وأس   تخدم الباح   أ الم   نه  

وبل   حج م  ، التجريبي باستخدام القياسات القبلي ة والبعدي ة لمجم و تين أح دهما تجريبي ة والاخ رى ض ابطة ض ابطة
( سنة 20 -18( تتراو  ا مارهم من )(  الب من  لاب الثرقة الرابعة )تخيص العاب القوى 28العينة )

(     لاب لاج   راء 8(     لاب بالاض   افة ال   ي )10ت   م تقس   يمهم ال   ي مجم   و تين متك   افئتين ق   وام ك   ل منهم   ا )
التجرب  ة الاس  تطلاعية ،وأفه  رت النت  ا   أن البرن  ام  المقت  ر  ب س  تخدام ت  دريبات الق  وة الوفي ي  ة ي  عدي ال  ي 

الق  وة العض  لية  -ق  وة القبض  ة اليس  ري  –وة القبض  ة اليمن    تحس  ين ف  ي مس  توى بع  ض المتغي  رات البدني  ة )ق  
التوازن الحركي(لدى متسابقي دفع الجلة وكذلن أدي ال ي تحس ين ف ي مس توى بع ض المتغي رات  –للذرا ين 

  الثسيولوجية والمستوى الرقمي لمتسابقي دفع الجلة .
تم"ي رات الوظيييرة باسرتخدام التري ال   بعن وان ( 8 م()2019)   ث اء "سن عبرد الر""من الب"مراغغ   دراسة  -5
، اس تخدمت  غتأثي"حا علرى مسرتوى أداء بعرض م را ات الترواز  ل اارجات الجمبراز ا"يقراعي   T- Bowبو  -

الباحثة المنه  التجريبي لتيميم المجمو ة الواحدة والقياسين )القبلي والبع دي(ر وت م اختي ار  ين ة الدراس ة بالطريق ة 
( ناش ئة جمب از ايق ا ي 15ز الإيق ا ي لن ادي الة رقية الرياض ي، والت ي اش تملت  ل   )ناش ئات الجمب االعمدية من 

ف  ي البرن  ام  المقت  ر  ل  ه ت    ير  T- Bowل  و -الت  ي ر كان  ت أه  م النت  ا   أن اس  تخدام ت  دريبات ( س  نه12تح  ت )
تث  وق ف  ي نس  ب ر و ايج  الي  ل    أف  راد العين  ة ف  ي تنمي  ة وتحس  ين الي  ثات البدني  ة الخاح  ة ومس  توى الأداء المه  ارى 

ف  ي مس  توى الأداء الب  دني والمه  ارى  T- Bowل  و -الت  ي تحس  ن القي  ال البع  دي    ن القبل  ي باس  تخدام ت  دريبات 
   ليال  القيال البعدي. 

( TRXتررأثي" تررد يبات المقاغمررة الكليررة )   بعن  وان( 6( )م2020إل ررام أ"مررد "سررا ين   )دراس  ة "   -6
، واس  تخدمت الباحث  ة    ي لرردغ متسررابقي قررذف القرر"صعلرري بعررض المتغيرر"ات البد يررة غالمسررتوى ال"قمرر

(  الب ات والمس جلين 10المنه  التجريبي باستخدام التيميم التجريبي لمجمو ة واحدة  لي  ينة قوامه ا )
م ، وتوح لت نت ا   البح أ 2019/2020ضمن منتخب ألعاب الق وى بجامع ة لن ي س ويف للع ام الدراس ي 

(  لي بعض المتغيرات البدنية متمثلة في ) TRXلمقاومة الكلية للجسم ) لي الثا لية الايجالية لتدريبات ا
الرش اقة  –المرون ة  –الت وازن ال ديناميك   –الق وة الممي زة بالس ر ة للق دمين  –القوة المميزة بالسر ة للرجلين 

 .تحمل القوة ( وتحسين المستوى المهارى والرقمي لمتسابقي قذت القرص لأفراد ) ينة البحأ (  –
 ترررأثي" ب" رررامب ترررد يبي لتطررروي" بعرررض  بعن   وان (20م( )2016) "    ررراد  إسرررماعيل "رررلاغ دراس   ة  -7

المتغي"ات البد ية غالمستوى ال"قمي لمسابقة  قذف الق"ص لطلا  كلية الت"بية البد ية بجامعة الاقصري  
ة البح    أ الم    نه  التجريب   ي مس   تخدما القي    ال القبل   ي والبين   ي والبع    دي  ل   ي مجمو     واس   تخدم الباح   أ، 

التجريبي  ة ، وت   م اختي   ار  ين  ة البح   أ بالطريق   ة العمدي   ة م  ن     لاب الس   نة الجام ي  ة الثاني   ة بكلي   ة التربي   ة 
 الب من الطلاب الممارسين لالعاب القوى ،  28البدنية والرياضة بجامعة الاقيي فلسطين وبل   ددهم 
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ف  روق لأات دلال  ة احي  ا ية ف  ي نت  ا   وتوح  ل النت  ا   ال  ي أن أس  تخدام البرن  ام  الت  دريبي أدي أل  ي وج  ود 
 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لعينة البحأ .

 ثانياً : الدرسات باللغة الانجليزية :

  تد يبات الط"ف بعنوان  Ivan chulvi et al (2009 ()25)ايفا  ااغلفي غرو"غ   . دراسة "  -8
( سيدة فوق 28وبلغت العينة )كبا  السن  ،  بو للسيدات -السفلي لتحسين التواز  باستخدام ادا  التي

% 12.7لو ساهمت في تحسين التوازن الديناميكي لنسبة -سنة ، وافهرت النتا   ان اداة التي 65
% .ان نجا  لرنام  التوازن أدى ال  تطوير 5.9% واجمالي التوازن لنسبة 35.3والتوازن الثالت لنسبة 

 سين التوازن .او تيميم اجهزة وادوات للميا دة في تح
  تأثي" . بعنوان khaled waheed ibrahem( 27()2014والد غ"يد اب"اهيم  )دراسة "   -9

تد يبات المقاغمة الوظييية بإستخدام الأستيك المطاط على الاداء الف ي لم""لة التخلص في مسابقة 
زحا واستخدام الباحأ ، وهدفت الدراسة ال  التعرت  ل  دفع الجلة بطريقة ال دفب الجلة بط"يقة ال "ف 

المنه  التجريبي لمجمو ة واحدة ، وتم اختيار  ينة البحأ بالطريقة العمدية من  لاب تخيص 
مسابقات الميدان بالثرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية بجامعة المنيورة والمسجلين في منطقة الدقهلية 

( اجمالي 6(  لاب من أحل )5حا و ددهم )لالعاب القوى والمميزين في مسابقة دفع الجلة بطريقة الز 
 دد التخيص ، وكانت أهم النتا   أنه أدت تدريبات المقاومة الوفي ية بمستخدام الاستين المطاط ال  
تحسين القوة القيوى والقدرة لعضلات الرجلين ، والقوة المميزة بالسر ة والتوازن الحركي لعينة الدراسة . 

زاوية التخلص وسر ة التخلص ومسافة الدفع لعينة الدراسة في مسابقة وكذلن تحسين ارتثاع التخلص و 
 دفع الجلة بطريقة الزحا.

بحأ  samah kamal mohammad(  31( )2016سماح كمال محمد  )وتةير دراسة "  -10
  تاثي" ب" امب تد يب القو  الوظييية على مستوى الاداء الم ا غ في مسابقة دفب الجلة  لمي منةور. 

الدراسة ال  تا ير تدريب القوة الوفي ية  ل  بعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء لطلبة كلية  وهدفت  ،
واستخدمت الباحثة المنه  التجريبي وتم اختيار العينة  2014التربية الرياضية لنات في جامعة حلوان 

وكانت النتا   ليال  بالطريقة العمدية وتم تقسيمهم ال  مجمو تين مجمو ة تجريبة ومجمو ة ضابطة . 
اساليع له تا ير  8المجمو ة التجريبية في التوزان الدينامكي والتوازن الثالت ر كما ان القوة الوفي ية لمدة 

 مهم جدام  ل  اختبار التوازن الثالت والمتحرك لدى لاعبات  ينة الدراسة.
 إجراءات البحث :طرق و

 : منهج البحث -

ي لأو التي   ميم التجريب   ي  لمجمو    ة تجريبي   ة واح   دة باس   تخدام القياس   ين اس   تخدم الباح   أ الم   نه  التجريب   
 )القبلي ، البعدي( ولألن لمناسبته لطبيعة البحأ .
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 مجتمع البحث  -

  لاب الثرق ة الثالث ة تخي ص مس ابقات المي دان قام الباحأ باختيار  ينة البحأ بالطريقة العمدية من 
الذين حققوا ما يث وق أو يع ادل مس افة ق ذت الق رص    سوهاج ( بكلية التربية الرياضية جامعةقذت القرص)

(  الب للعام 24و ددهم ) سنة 18لمتسالق المركز الثامن ف  بطولة منطقة سوهاج  لالعاب القوى تحت 
 م .2021م/ 2020 الدراسي 

 عينة البحث -
ا أفض  ل مس  افة (  ال ب مم  ن حقق  و 24ق ام الباح  أ باختي  ار  ين  ة البح أ بالطريق  ة العمدي  ة لع  دد )    

م    ن ل    ين الط    لاب مج    ال البح    أ ، حي    أ ت    م تقس    يمهم ال       ين    ة الدراس    ة  ق    ذت الق    رص ف      مس    ابقة 
(  ال  ب م  ن مجتم  ع البح  أ وخ  ارج العين  ة الاساس  ية لإج  راء المع  املات العلمي  ة 16الاس  تطلاعية بع  دد )

    ة غي   ر (     لاب كمجمو 8(     لاب كمجمو    ة ممي   زة( و    دد )8لقياس   ات البح   أ موز    ة لواق   ع )    دد )
(  لاب للمجمو ة التجريبي ة )تطبي ق لرن ام  الت دريب ال وفيثي 8مميزة( ، و ينة الدراسة الاساسية بعدد )

( والج  دول الت  ال  يوض    توزي  ع  ين  ة البح  أ م  ن    لاب كلي  ة التربي  ة T- Bowل  و  -باس  تخدام الت  ي 
 جامعة سوهاج. -الرياضية 

 : البحث  اختيار عينة اسباب   

 ة البحأ  لي التدريب. انتظام  ين  -  
 توافر العدد المناسب كعينة لهذ  الدراسة.  -  
 قيام الباحأ بالتدريس لجميع أفراد العينة.   -  
 توافر الأجهزة والإمكانات اللازمة لتنثيذ الدراسة. -  

 (1جدول )

بية الرياضية  جامعة  -النسبة المئوية لتوزي    ع عينة البحث من طلاب كلية التر
 سوهاج

 ال سبة% العدد ي ة البحثع م

1 
الد اسة الاستطلاعية )إج"اء 
المعاملات العلمية ل ياسات 

 البحث(

 %33.33 8 المجموعة الممي  

 %33.33 8 المجموعة اي" الممي  

 8 33.33% (T- Bowبو  -المجموعة التج"يبية )لتطبيق ب" امب التد يب الوظيفي باستخدام التي  2
 %100 24 المجموع

 

النس    بة المئوي    ة لتوزي    ع  ين    ة البح    أ حي    أ ج    اءت العين    ة  (4( وشحححح      1ضحححح  مححححن جححححدو    يت
% والمجمو     ة غي    ر الممي    زة لنس    بة 33.33% )المجمو     ة الممي    زة لنس    بة 66.66الاس    تطلاعية لنس    بة 
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 -Tلو  -التي )%( و ينة الدراسة الاساسية التجريبية )لتطبيق لرنام  التدريب الوفيثي باستخدام 33.33
Bow جامعة سوهاج. -% من  لاب كلية التربية الرياضية 33.33( لنسبة 

 
 (4اكل ) 

 جامعة سوحاج -ال سبة المجوية لتوزيب عي ة البحث من طلا  كلية الت"بية ال"ياةية يوة  
 . ثالثاً : توصيف عينة البحث

للتع    رت  ل       ق    ام الباح    أ ب    مجراء التوح    يف الاحي    ا   لعين    ة البح    أ )الاس    تطلاعية والأساس    ية( 
جامعة سوهاج ف   القياس ات الاساس ية  -التجانس لين أفراد  ينة البحأ من  لاب كلية التربية الرياضية 
 والقدرات البدنية ومستوى الأداء المهارى ف  مسابقة قذت القرص .

 ( 2جدول ) 

 القياسات الأساسية للعينة قيد البحث 
 
 ف

ى
  التوصيف الاحصائ

 (24) ن =                                                                                      

 أقل ال ياسات الأساسية م
 قيمة

 أعلى
 قيمة

 المتوسط
 الحسابى

 الا ح"اف
 المعيا ى 

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفلط 

 2.156- 0.179 0.509 20.46 21 20 السن )سنة( 1
 1.245- 0.535- 1.546 172.29 174 170 الطول )سم( 2
 1.224- 0.175- 1.622 72.25 75 70 الوزن )كجم( 3

العم              ر الت              دريب   4
 )سنة(

2 3 2.50 0.511 0.000 -2.190 

أق   ل وأ ل     قيم   ة والمتوس   ط الحس   ال  والانح   رات الم ي   ارى ف     القياس   ات  ( 2يتضححح  محححن جحححدو   
( 3)±ال  تثلط  تنحي ر م  ا ل  ين الأساس ية، حي  أ ج اءت مع  املات الإلت واء تقت  رب م ن الي  ثر، ومع املات 

 -مما يدل  ل   دم التةتت وأ تدالية القيم وتجانس أفراد  ين ة البح أ م ن   لاب كلي ة التربي ة الرياض ية 
 جامعة سوهاج.
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 ( 3جدول ) 

 مسابقة قذف 
 
 القدرات البدنية ومستوى الاداء المهارى ف

 
 ف

ى
التوصيف الاحصائ

 (24) ن =  القرص  للعينة قيد البحث 

 م
 متغي"ات البد ية ال

 غمستوى الأداء الم ا ى 
 المتوسط
 الحسابى

 الوسيط
 الا ح"اف
 المعيا ى 

 معامل
 الالتواء

 0.25- 0.240 4.00 3.98 م عدغ بدء طائ" )ثا ية(30اوتبا   1

2 
اوتبررررا  ث رررري الررررذ اعين مررررن الا بطرررراح 

 ث( )عدد(30المائل )
21.17 21.00 2.988 0.171 

 0.215 2.926 21.50 21.71 عدد(ث()30الجلوم من ال"قود ) 3
 1.04- 6.331 31.40 29.21 الوثب العمودى من الثبات )سم( 4
 0.622 0.917 14.00 14.19 اوتبا  با غ لل"ااقة )ثا ية( 5

6 
المشرررري علرررري عا ةررررة التررررواز  للاترررر ا  

 )ثا ية(
10.53 10.55 0.566 -0.106  

 0.436 4.750 24.60 25.29 اوتبا   فب الكتفين من ال"قود )سم( 7
مسررررتوى الأداء الم ررررا ى )مسررررافة قررررذف القرررر"ص( 

 )مت"(
37.25 

37.20 
0.179 0.838 

( أق  ل وأ ل    قيم  ة والمتوس  ط الحس  ال  والانح  رات الم ي  ارى ف    الق  درات البدني  ة  3يتضحح  مححن جححدو   
ر، ومس  توى الاداء المه  ارى ف    مس  ابقة ق  ذت الق  رص ، حي  أ ج  اءت مع  املات الإلت  واء تقت  رب م  ن الي  ث

( مما ي دل  ل     دم التة تت وأ تدالي ة الق يم وتج انس أف راد  ين ة 3)±ومعاملات التثر   تنحير ما لين 
 جامعة سوهاج. -البحأ من  لاب كلية التربية الرياضية 

 أدوات جمع البيانات:

 استمارات البحث: -أ

م"فررق عين  ة قي  د البح  أ. اس  تمارة اس  تطلاع رأي الس  ادة الخب  راء لتحدي  د أه  م الاختب  ارات البدني  ة الخاح  ة لل -1
(3) 

 (4م"فق )استمارة قيال مستوى الأداء المهارى قيد البحأ.  -2
( لتحديد التدريبات 16( )14() 10()  7() 3()2()  1تحليل مرجعي للمراجع والأبحاث العلمية ) -3

  (6م"فق )المناسبة والتي يمكن استخدامها  لي  ينة البحأ. 
 (8م"فق ) في محتوي البرنام  التدريبي المقتر .استمارة استطلاع راي السادة الخبراء  -4
استمارة لتسجيل البيانات الخاحة بالمتغيرات الأساسية ) الطولر الوزنر الس ن( ونت ا   الاختب ارات  -5

 ( 1م"فق)البدنية والمهارية الخاحة بالعينة قيد البحأ. 
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 الاختبارات المستخدمة في البحث:  -ب
 (4ة قيد البحث مرفق )الاختبارات البدنية الخاصة بالعين -1

ام الباح   أ بم    داد اس   تمارة لاس   تطلاع رأى الس   ادة الخب   راء لتحدي   د أه   م المتغي   رات واه   م الاختب   ارات ق    
 البدنية الخاحة لعينة البحأ .

م     رض ه   ذ  الاس   تمارة  ل   ي مجمو    ة م   ن الس   ادة الخب   راء م   ن أس   اتذة كلي   ات التربي   ة الرياض   ية ت    
ت  دريب الرياض  ي الت  ي تنطب  ق  ل  يهم ش  روط الخبي  ر و   ددهم المتخيي  ين ف  ي مس  ابقات المي  دان وال

 ( خبراءر وهذ  هي الةروط 10)

 ن حاحلام  لي درجة دكتورا  الثلسثة في التربية الرياضية.أ 

   قد أسف"ت عن الاتي:غ ( سنوات في مجال التدريس. 10ن لا تقل سنوات الخبرة  ن )أ 
 ر ة (م ( من البدء الطا ر ) س30اختبار العدو مسافة )  -1
) دد()الق    درة العض    لية لل    ذرا ين  ث( 30 ن    ي ال    ذرا ين م    ن الانبط    ا  الما     ل لم    دة ) اختب    ار  -2

 والمنكبين(. 

 ر قوة  ضلات البطن.) دد( ث( 30الجلول من الرقود لمدة )  اختبار -3

 . اختبار الو ب العمودي من الثبات )سم(ر ) قدرة  ضلية للرجلين ( -4

 اختبار بارو )الرشاقة (.  -5

 (  للتوازن الديناميكي)   )درجة( المةي  لي  ارضة التوازن اختبار  -6

 (143: 18(ر )290: 11)اختبار رفع الكتثين )سم( )مرونة  ( . -7

 
ي ) المهاري( لمسابقة  قذف القرص: )مرفق  -ب

 (4اختبار المستوي الفن 

بالكلي  ة،  ( أ ض  اء هيئ  ة ت  دريس3ت  م حس  اب درج  ة مس  توى الأداء الثن  ي ف  ي مس  ابقة ق  ذت الق  رص لواس  طة ) -
( درج  ات  ل    مس  توى الأداء الثن  ي    م يعخ  ذ متوس  ط 5يق  وم ك  ل  ض  و لتقي  يم مس  توى الأداء الثن  ي للطال  ب م  ن )

 الثلاث ا ضاء.
 الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث: -
 لقياس الوزن طبيميزان  - جهاز رستاميتر لقياس الطول -

 اع بلاستيكيةأقم - من الثانيةStopwatch(0.01 ) ساعة إيقاف رقمية  -

 سم(150مازوره ) - متر( 50)شريط قياس  -

 بطاقات تسجيل - شريط لاصق -

 مراتب اسفنجية  - (T –BOW) بو –التي  أداة  -

 صندوق مقسم               - كادر/ ثانية. 60كاميرا تصوير فيديو  -
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 أساتك مطاطية -
 

 

ي اصف أداة و  
 (T- Bowو )ب -لنر

لبسا ة وسهولة التينيع والاس تخدام، فه ي عب ارة   ن ق ول تتميز با (T- Bowلو ) -التي أداة  
مت   درج مي   نوع م   ن البلاس   تين أو الثيب   ر، ويمك   ن اض   افة الأس   تين المطا    ة اليه   ا لتعظ   يم الاس   تثادة 

ويمكن أن يتم الاستثادة به   ن  ري ق دمج ة م ع أجه زة أو أداة  البدنية كذلن يمكن استخدام الأوزان ،
 لمختلثة لبرام  التدريب.تدريبية أخرى وفق الأهدات ا

 كجم 3سم ، والوزن  17سم ، والارتثاع  ن الارض  50سم ، والعرض  70 ول الادا  
 

 
 
 
 
 

 (  5ش    

 الدراسة الاستطلاعية :

ق  ام الباح  أ ب  اجراء دراس  ة اس  تطلاعية له  دت التع  رت  ل    المع  املات العلمي  ة )الي  دق والثب  ات( 
(  ال  ب م  ن 16لمه  ارى ف    مس  ابقة ق  ذت الق  رص  ل     ين  ة قوامه  ا )للاختب  ارات البدني  ة ومس  توى الأداء ا

 مجتمع البحأ وخارج العينة الاساسية 
ال     ي   وم الثلا    اء  المواف   ق  2/  20ق   ام الباح   أ ب   مجراء ه   ذ  الدراس   ة ف   ي الثت   رة م   ن ي   وم الس   بت المواف   ق 

ي     ال وملا م     ة (       لاب له     دت الت ك     د م     ن م     دى ح     لاحية أدوات الق8م  ل        ين     ة قوامه     ا )23/2/2021
غأسف"ت  ترائب الد اسرة علرى الاختبارات ومناسبتها لعينة البحأ وتدريب المسا دين وحساب المعاملات العلمية، 

 ما يلي: 
 سا ات الإيقات( وملا متها مع أفراد  ينة البحأ. –الرستاميتر  –لاحية أدوات القيال )الميزان الطبي ح 
 أ.دي ملاءمة الاختبارات المستخدمة في البحم 
 ل  ي  ين  ة  لتطبي  قل (T- Bowل  و ) -لت ك  د م  ن م  دى ملا م  ة محت  وي الت  دريبات ت  دريبات الت  ي ا 

  البحأ.
 دريب المسا دين  ل  اجراءات استخدام أدوات القيال وبطاقات تسجيل الاختبارات.ت 
 البحأ. حديد أنسب التمارين التي تتلاءم  بيعة أدا ها وتتمثل مع الاداء الخاص بمهارات دفع الجلة قيدت 
 الثبات(. -ساب المعاملات العلمية لمتغيرات البحأ )اليدقح 
 لتعرت  لي زمن الوحدة التدريبية ومجمو ات التدريبات داخل الوحدة.ا 
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لتعرت  لي تقنين حمل التدريب للبرن ام  الت دريبي )الة دة و  دد المجمو  ات وم رات التك رار وفت رات ا 
 ن بالعديد من المراجع المتخيية.الراحة البينية( وقد استعان الباحأ في لأل

 -وجاءت النتا   لتحديد المعاملات العلمية للاختبارات كالتال :     
 المعاملات العلمية قيد الدراسة    

 Validity الصدق  صدق التمايز(: اولاً :  
1-  

ت  م حس  اب ح  دق الاختب  ارات    ن  ري  ق الي  دق التميي  زى ل  ين المجمو   ة الممي  زة   أولاً : الصححدق :
 المجمو ة غير المميزة وللتحقق من لألن باستخدام اختبار "ت" المحسوبة ومعامل اليدق التمييزى.و 

 (  4جدول ) 

 
 
ى ف ة ومعامل الصدق التميتر  ة والغتر ممتر  دلالة الفروق بير  المجموعة الممتر 

 مسابقة قذف لقرص 
 
 (16)ن =     القدرات البدنية ومستوى الاداء المهارى ف

 ي"ات البد ية المتغ م
 غمستوى الأداء الم ا ى 

 المجموعة الممي  
 =  (8) 

المجموعة 
 اي"الممي  

 =  (8) 
 قيمة
  ت 

 ع± -م ع± -م المحسوبة

 **3.032 0.11 4.20 0.20 3.95 م عدغ بدء طائ" )ثا ية(30اوتبا   1

2 
اوتبا  ث ي الذ اعين من الا بطاح المائل 

 ث( )عدد(30)
21.38 1.06 18.00 0.76 7.329** 

 **4.600 1.41 18.63 1.07 21.50 ث()عدد(30الجلوم من ال"قود ) 3
 **5.265 1.41 23.38 1.25 26.88 الوثب العمودى من الثبات )سم( 4
 *2.333 0.49 14.83 0.97 13.93 اوتبا  با غ لل"ااقة )ثا ية( 5
 *2.815 0.38 11.00 0.50 10.37 المشي علي عا ةة التواز  للات ا  )ثا ية( 6
 **6.116 0.83 20.88 1.04 23.75 اوتبا   فب الكتفين من ال"قود )سم( 7

مسرررتوى الاداء الم رررا ى )مسرررافة قررر"ص القررر"ص( 
 )مت"(

35.50 1.85 33.13 1.73 2.653* 

  2.145=  0.05*معنوية " ت "  الجدولية عند مستوى 

"ت" المحس  وبة ل  ين المجمو   ة الممي  زة  وج  ود ف  روق لأات دلال  ة معنوي  ة ف    قيم  ة (4يتضحح  مححن جححدو    
تراوح  ت ق  يم والغي  ر ممي  زة ف    الق  درات البدني  ة ومس  توى الاداء المه  ارى ف    مس  ابقة ق  ذت الق  رص ، حي  أ 

( وه    ق  يم مرتثع  ة تعك  د الي  دق وق  درة الاختب  ارات 0.891،  0.529معام  ل الي  دق التميي  زى م  ا ل  ين )
 جامعة سوهاج. - ل  التمييز لين المستويات المختلثة لعينة البحأ من  لاب كلية التربية الرياضية 

ل ين  أي ام 5ي ق بثاح ل زمن   ق در  تم التحق ق م ن  ب ات الاختب ارت   ن  ري ق ا  ادة التطب  ثانياً : الثبات :
 التطبيقين  م حساب قيمة "ت" ومعامل الثبات.
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 ( 5جدول )

 القدرات 
 
دلالة الفروق بير  التطبيق الأول واعادة التطبيق ومعامل الثبات ف

 مسابقة قذف القرص 
 
 (16)ن =        البدنية ومستوى الاداء المهارى ف

 م
 المتغي"ات البد ية 

 م ا ى غمستوى الأداء ال
 معامل اعاد  التطبيق التطبيق الأغل

 ع± -م ع± -م الثبات     
 **0.982 0.20 4.07 0.20 3.95 م عدغ بدء طائ" )ثا ية(30اوتبا   1

2 
اوتبا  ث ري الرذ اعين مرن الا بطراح المائرل 

 ث( )عدد(30)
21.38 1.06 20.63 3.07 0.755** 

 **0.817 3.16 20.88 1.07 21.50 ث()عدد(30الجلوم من ال"قود ) 3
 *0.586 3.63 26.69 1.25 26.88 الوثب العمودى من الثبات )سم( 4
 **0.923 0.89 14.26 0.97 13.93 اوتبا  با غ لل"ااقة )ثا ية( 5

6 
المشرررري علرررري عا ةررررة التررررواز  للاترررر ا  

 **0.884 0.62 10.59 0.50 10.37 )ثا ية(

 **0.886 2.69 22.94 1.04 23.75 اوتبا   فب الكتفين من ال"قود )سم( 7

مسرررتوى الاداء الم رررا ى )مسرررافة الوثرررب الطويرررل( 
 **0.830 1.17 35.85 1.85 35.50 )مت"(

  0.497=  0.05*معنوية " ر " عند مستوى 

(    دم وج  ود ف  روق لأات دلال  ة احي  ا ية ف    قيم  ة "ت" المحس  وبة ل  ين التطبي  ق  5يتض    م  ن ج  دول )
دنية ومستوى الاداء المهارى ف  مسابقة قذت القرص ، ووجود دلالة معنوية وا ادة التطبيق ف  القدرات الب

( مم    ا ي    دل  ل       ب    ات 0.982:  0.586ف      قيم    ة معام    ل الثب    ات "ر" حي    أ تراوح    ت الق    يم م    ا ل    ين )
 جامعة سوهاج. -الاختبارات لعينة البحأ من  لاب كلية التربية الرياضية 

 الاجراءات التنفيذية للبحث :

 -Tل و -احأ ب مجراء الدراس ة الاساس ية لتطبي ق البرن ام  الت دريب  )الت دريب ال وفيثي باس تخدام الت ي قام الب
Bow الا ن   ين المواف   ق  جامع   ة س   وهاج ف     الثت   رة  -(  ل      ين   ة البح   أ م   ن     لاب كلي   ة التربي   ة الرياض   ية

 -ة :ولألن وفقام للخطوات التنثيذية التالي م15/5/2021م الي السبت الموافق 1/3/2021
 أولاً : القياس القبلى :

تم اجراء القيال القبلي في متغي رات البح أ الاختب ارات البدني ة ومس توى الأداء المه ارى قي د البح أ  -
 م مقسمة كالاتي:2/2021 /27الي  25/2 لي  ينة البحأ في الثترة من

لعم    ر م حي    أ ت    م قي    ال متغي    رات )الط    ولر ال    وزنر العم    ر الزمن    ير ا25/2/2021الي    وم الاول:  -1
 التدريبي(
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م حي  أ ت  م بع  ض الاختب  ارات البدني  ة الخاح  ة  للعين  ة قي  د البح  أ  ل  ي 26/2/2021الي وم الث  اني:  -2
 النحو الاتي:

 م ( من البدء الطا ر ) سر ة (30ختبار العدو مسافة ) ا 
 . ) دد()القدرة العضلية للذرا ين والمنكبين( ث( 30ختبار  ني الذرا ين من الانبطا  الما ل لمدة ) ا 
 قوة  ضلات البطن. ر دد() ث( 30ختبار الجلول من الرقود لمدة ) ا 
  .ختبار الو ب العمودي من الثبات )سم(ر ) قدرة  ضلية للرجلين (ا 
 ختبار بارو )الرشاقة (. ا 
 ختبار المةي  لي  ارضة التوازن )درجة(  ) للتوازن الديناميكي ( ا 
 (143: 18(ر )  290: 11 )ختبار رفع الكتثين )سم( )مرونة  ( .ا 

 اوتبا  المستوغ الف ي ) الم ا غ( لمسابقة  قذف الق"ص .م 27/2/2021اليوم الثالأ:  -3
 (6)م"فق  (T- Bowبو  -ثانياً :  التدريب الوظيفي باستخدام التي 

 تطبيق التدريبات قيد البحث : 

ين المواف    ق ولأل    ن ف    ي الثت    رة م    ن ي    وم الا ن    ( T-Bowل    و ) -الت    ي ت    م ل    دء تطبي    ق ت    دريبات     
 م15/5/2021م الي السبت الموافق 1/3/2021

ي المقرتحة داخل التدريبات  نامج التدرينر  :  التر

اس  تعان الباح  أ بالعدي  د م  ن المراج  ع  والبح  وث والدراس  ات المتخيي  ة ف  ي رياض  ة الع  اب الق  وى 
  دد وح دات  -( والتدريب الرياضي لتحديد  ناحر البرنام  التدريبي من حيأ)مدة البرن ام قذت القرص)

دورة الحمل تم  رضها  ل  السادة الخبراء  – ريقة التدريب  –زمن الوحدة التدريبية  -التدريب الأسبوعية
 ، لاختيار  ناحر البرنام  التي تتناسب مع المرحلة السنية قيد البحأ.(5)م"فق 

 (6جدول )
ح  ي المقتر نامج التدرينر ي تحديد محاور التر

 
اء ف  والنسبة المئوية آراء السادة الختر

 (8لكل محور   ن = )

 ال سبة المجوية مجموع أ اء الخب"اء المحرراغ  م

 ٪ 90 9 اساليع10( T- Bowلو ) -التي  فترة البرنام  التدريبي المقتر  1
 ٪ 90 9 ( وحدات.3 دد الوحدات التدريبية في الأسبوع ) 2
 ٪ 90 10 ق(. 90زمن الوحدة التدريبية ) 3
 ٪ 100 10 ق(.T- Bow( )20- 40لو ) -بات التي زمن تدري 4
 ٪ 100 10 ق(30-20زمن الا داد المهارى ) 5
 ٪ 90 9 ومنخثض الةدة(. – ريقة التدريب الثتري )مرتثع  6
 ٪ 100 10 (1: 1دورة الحمل الأسبوعية ) 7
 ٪ 100 10 ق( 10زمن الإحماء ) 8
 ٪ 100 10 ق(   10زمن الختام ) 
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 دد التكرارات والنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حول محاور  (6لجدو  رقم  يوض  ا        
( تكرارات، وارتضي الباحأ 10( ال  )9البرنام  التدريبي المقتر . حيأ انحير  دد التكرارات ما لين )

 ٪( ف كثر من الآراء.   90بالنسبة المئوية للمتغيرات ما لين )
 :التدريبي  البرنامج حة داخ التدريبات المقتر الهدف من -1

 -Tبو   -التي يهدت البحأ ال  التعرت  لي ت  ير تدريبات المقاومة الكلية للجسم بمستخدام أداة  

Bow ) بعض المتغيرات البدنية الخاحة )السر ة ،القوة العضلية،القدرة ، التوازنر المرونة ( ومستوى
 .  قذف القرص الأداء المهارى لمتسابقي 

ا من هدت البحأ والاستثادة من الدراسات المرتبطة واستطلاع رأي الخبراء اختار الباحأ بعض وإنطلاق
م"فق . والتي يتكون منها الجزء الر يسي للوحدات التدريبية في البرنام  التدريبي( T- Bowبو   -التي تدريبات 

(6) 
 :  البرنامج التدريبيالتدريبات داخ   أسس وضع-2

البرن   ام  الت   دريبات داخ   ل تي   ميم الاس   س العلمي   ة والمب   ادا الاساس   ية ف   ي  اس   تعان الباح   أ ل   بعض
أمك ن  التدريبي ة والت يالمقتر  من خلال تحديد أفضل الأساليب والمبادا للتخط يط وإ  داد الب رام   التدريبي

والدراس    ات المتخيي    ة ف    ي الت    دريب الرياض    ي  اء بع    ض الخب    راء والمراج    ع العلمي    ةر استخلاح    ها م    ن أ
أبررررو العررررلا  عبرررردالفتاحط  يسررررا  ورررر"يبط مث    ل ( T- Bowبححححو   -التححححي ة بالعم    ل لت    دريبات المرتبط    

(ط عروي  الجبرالي 13م()2009(ط علري البيرك غرور"غ )11م()2015(ط عصام أبرو جميرل )1م()2016)
 والتي تمثلت في النقاط التالية: (2م()1997(ط أبو العلا عبدالفتاح )15م()2000)

 للمجتمع الذي حمم من أجله.( T- Bow بو  -التي ملاءمة تدريبات  -1

 أن يعمل البرنام  بقدر الإمكان  لي تحقيق الأهدات التي وضع من أجلها.  -2

 يبني حمل التدريب تبعا للاستجابة نظرا للثروق الثردية لين الأفراد تطبيقا لمبدأ الثردية في التدريب.  -3

لمركب مع التدرج في زيادة شدة حمل التدرج في التمرينات من السهل الي اليعب ومن البسيط الي ا -4
 التمرينات أ ناء تنثيذ البرنام . 

 يتسم البرنام  المقتر  بالمرونة بحيأ يمكن تعديله الأا لزم الأمر.   -5

 أن يحتوي الأحماء  لي الإ الات للمجمو ات العضلية بالطرت العلوي والطرت السثلي.  -6

ات التكرارر وكذلن المجمو ات داخل الوحدات الاهتمام بالتةكيل السليم واليحي  للحملر و دد مر  -7
 التدريبية.

استخدام الطريقة التموجية في تةكيل شدة حمل التدريبات و دم استخدام  ريقة  التة في شدة  -8
 الحمل.

 مساحة المكان(. –العوا ق  –مرا اة  امل الأمن والسلامة من حيأ)شكل التمرين  -9
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 التنافسي حتي لا تحدث احابات. الةكل( T- Bowبو   -التي لا ت خذ تدريبات  -10

النقاط التي يجب مراعاتها من قب  الباحث عند تصميم التدريبات المقترحة داخ  البرنامج  -3

 التدريبي :

أن يتم تنثيذ محتوي التدريبات داخل البرنام  التدريبي والذي يتكون من مجمو ة من تدريبات  -1
 ق الغرض من البرنام .  بةدات مختلثة حتي يتم تحقي ( T- Bowبو   -التي 

اختيار الوقت المناسب لتطبيق التدريبات داخل البرنام  التدريبي المقتر  في ضوء فترة الأ داد   -2
بحيأ لا يتجاوز المدة المحددة للتدريب وفق البرنام  التدريبي المقتر  من حيأ  دد الوحدات 

 التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية . 

 -تطبيق التدريبات داخل البرنام  التدريبي باستخدام تدريبات دورة" الإ الة اختيار  ريقة -3
 تقيير" بالةكل الذي يتناسب مع  بيعة  ينة البحأ وبما يلا م توقيتات تنثيذ البرنام . 

التي أن يقوم الباحأ بالإشرات  لي تطبيق التدريبات داخل البرنام  التدريبي بمستخدام تدريبات  -4

 وتنثيذ    لي  ينة البحأ.  (T- Bowبو   -

لخي ا ص ( T- Bowبحو   -التحي مرا  اة ملا م ة وح دات البرن ام  الت دريبي بمس تخدام ت دريبات  -5
 مهاريام(. -النمو والخبرات السابقة في التدريب )لدنيام 

مرا   اة ت  وفير الإمكان  ات والأدوات والأجه  زة المس  تخدمة ف  ي قي  ال الاختب  ارات البدني  ة الخاح  ة ومس  توى  -6
 داء المهارى  لي جهاز الو ب العالي مع الاهتمام بعوامل الأمن حرحام  لي سلامة العينة قيد البحأ.الأ

 تنظيم الأدوات المستخدمة في الوحدات التدريبية وأن تكون التدريبات متنو ة ومةوقة. -7

 (9. م"فق) برنامج التدريبي المقترحلل للتدريبات داخ زمن ال توزيعال-4
البرنام  التدريبي المقتر  وفقام للأسس العلمية والمس  المرجعي التدريبات داخل  قام الباحأ لتيميم

 الآتية:بحيأ تضمن البرنام  المحاور  وآراء السادة الخبراء

 أساليع. 10 دد الأساليع =  -مدة البرنام  = شهرين ونيا.       -
 وحدات أسبوعيام. 3 دد وحدات التدريب في الأسبوع =  -

 وحدة تدريبية.  30=  10×  3تدريبية الكلية =  دد الوحدات ال -

 ق. 90زمن الوحدة التدريبية =   -

 ق في الأسبوع. 270=  90×  3زمن الوحدات التدريبية في الأسبوع =  -

ق 2700أس  اليع =  10× ق 90× وح  دات  3ال زمن الكل    للوح  دات التدريبي ة خ  لال فت  رة الت دريب =  -
 سا ة. 45= 

 : (T- Bowبو   -التي  فترات الإعداد لتدريبات -5
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الإ    داد  -الإ    داد الخ   اص –اس   اليع ف   ي فت   رة الإ    داد )الإ    داد الع   ام  10البرن   ام  : الت   دريبات داخ   ل م   دة 
 للمنافسة (

 %    :30الإعداد العام  -

 ( دقيقة .90( وحداتر زمن الوحدة )3( لواقع )3ر 2ر 1تتمثل هذ  الثترة في الأساليع )
 بية في فترة الإ داد العام أجمالي زمن الوحدة التدري

 %30سا ة  13,5ق =60÷ دقيقة  810=  90×3×3فترة الإ داد العام =  
 %    :50الإعداد الخاص -

 ( دقيقة 90وحدات ر زمن الوحدة ) 3( لواقع 8ر 7ر 6ر 5ر 4تتمثل هذ  الثترة من الأساليع )
 أجمالي زمن الوحدة التدريبية في فترة الإ داد الخاص. 

 سا ة   22,5ق = 60÷ دقيقة  1350=  90× 3×5داد الخاص = فترة الإ 
 %   :20فترة ما قبل المنافسة  -
 ( دقيقة. 90( وحداتر زمن الوحدة )3( لواقع )10ر 9تتمثل هذ  الثترة في الأساليع )   

 أجمالي زمن الوحدة التدريبية في فترة الإ داد للمنافسات. 

   سا ة 9ق = 60÷ يقة دق 540=  90×3×2فترة ما قبل المنافسة= 
 أجمالي ال من الكلى ولال الو"دات التد يبية في فت"  ا"عداد.  -

 سا ة   45ق = 60÷ دقيقة  2700= 540   1350 810فترة الإ داد = 
 محتوي البرنامج : -6

بو  -التي يتضمن محتوي البرنام   لي تدريبات الإحماء وتدريبات الجزء التمهيدي وتدريبات  

 T- Bow )دريبات المهارية وتدريبات الختام والتهد ة وهي كما يلي:والت 
 تدريبات الإحماء والتهيئة البدنية : -أ

م(، علي ف مي البيكط عماد الدين عبام ابو 1997أبو العلا أ"مد عبدالفتاح )يتثق كلُ من 
ر أن فترة الأحماء تتوقا  لي الواجب الر يسي للوحدة اضافة الي درجة حرارة الجو م(2009زيد )

وحالة الثرد التدريبيةر وأن اللا ب يحتاج في لداية الجر ة التدريبية أو قبل المنافسة  ادة الي القيام 
 ( 103: 13( )282: 2لنةاط لدني لهدت المسا دة  لي تكيف أجهزة الجسم. )

 تدريبات الجزء الرئيسي: -ب
 : (T- Bowبو   -التي تدريبات  -1

هذا الجزء يحتوي  لي الواجبات التي تسهم في الي أن  م(1994محمد "سن علاغغ)يةير  
من الزمن الكلي للوحدة التدريبية  3/4الي  2/3تنمية الحالة التدريبية بجوانبها المختلثة ويستغرق من 

 لي أن تكون التمرينات التي تةكل  بء  لي الجهاز العيبي والعضلي في لدايتها مثل تدريبات 
 (329ر 328: 18مل في نهايتها. )السر ة أما التمرينات الخاحة بالتح
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 التدريبات المهارية: -2

،  ويتم التركيز من خلال هذا قذف القرص وتةتمل  لي أداء بعض التدريبات المهارية بمهارة 
الجزء  لي الجانب المهارى كما يتم التركيز والحرص  لي قيام أفراد العينة ب داء المهارات بعدد كات 

 ء وضبط وتحسين الأداء.  من المحاولات مع تيحي  الأخطا
 تدريبات الختام )التهدئة البدنية(  -3

أن هذا الجزء يهدت الي العودة بالثرد الي حالته الطبي ية  م(1994محمد "سن علاغغ )يةير 
 1/9حيأ لا يجب أن تنتهي الوحدة التدريبية بعد التمرينات المرتثعة الةدة ويستغرق هذا الجزء ما لين 

 (329: 18كلي المخيص للوحدة التدريبية. )من الزمن ال 1/10الي 
 ثالثاً القياس البعدي :

ت  م اج  راء القياس  ات البعدي  ة  ل  ي  ين  ة البح  أ ف  ي متغي  رات البح  أ الاختب  ارات البدني  ة الخاح  ة 
بع د انته اء م دة تطبي ق البرن ام  ولأل ن ف ي الثت رة  قذذف القذرص ( ومستوى الأداء المهارى ف ي مس ابقة )

مر وق   د تم   ت جمي   ع 24/5/2021م ال   ي ي   وم الا ن   ين المواف   ق 22/5/2021ق م   ن ي   وم الس   بت المواف   
 القياسات  لي نحو ما تم اجراة  في القيال القبلي.

 المعالجات الاحصائية.

 IBM SPSS Statistics 20ق ام الباح أ لتطبي ق ومعالج ة ليان ات البح أ باس تخدام لرن ام  
 الاحيا   باستخدام المعالجات الاحيا ية التالية.

 النسبة المئوية. -
 المتوسط الحسال . -
 الانحرات الم يارى. -
 معامل الإلتواء. -
 معامل التثلط . -
 اختبار "ت" للعينات المستقلة. -
 قيمة " ت " الثروق. -
 حجم الت  ير. -         مربع ايتا. -

 عرض ومناقشة النتائج: 

لتدريب الوفيثي باستخدام التي يقوم الباحأ بعرض النتا   الت  تم التوحل اليها بعد تطبيق لرنام  ا     
جامع  ة س  وهاج يتب  ع لأل  ن  -   لاب كلي  ة التربي  ة الرياض  ية (  ل     ين  ة البح  أ م  ن  (T- Bowل  و  -

يحق  ق أه  دات وف  روض البح  أ ولأل  ن  ل    مناقة  ة النت  ا   ف    ض  وء الدراس  ات المرتبط  ة ورأى الباح  أ بم  ا 
 التال  :النحو 
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 أولاً :عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول  

( لين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في 0ر0 5توجد فروق داله احيا يا  ند مستوى ) 
تحسين بعض المتغيرات البدنية )القوة العضلية ،التوازن ، الرشاقة ، المرونة، التوافق(  لدى  ينة البحأ 

 ليال   القيال البعدي.
(7جدول )   

 دلالة الفروق ونسب التحسن بير  القياس القبلى وا 
 
لبعدى للمجموعة التجريبية ف

 مسابقة قذف القرص
 
ات البدنية ف  (8)ن =      بعض المتغتر

 م
 القد ات البد ية

 قيمة الف"ق  ال يام البعدى ال يام القبلى
  ت 

 المحسوبة
  سبة

 ع± -م ع± -م ع± -م  التحسن%

 19.27 **9.72 0.21 0.73- 0.03 3.06 0.21 3.79 م عدغ بدء طائ" )ثا ية(30اوتبا   1

2 
اوتبررا  ث ررري الرررذ اعين مرررن الا بطررراح 

 30.05 **8.86 2.31 7.25 4.21 31.38 2.47 24.13 ث( )عدد(30المائل )

 35.00 **17.82 1.39 8.75 2.38 33.75 1.31 25.00 ث()عدد(30الجلوم من ال"قود ) 3

 11.71 **4.83 2.56 4.38 2.38 41.75 2.62 37.38 الوثب العمودى من الثبات )سم( 4

 23.61 **12.22 0.76 3.26- 1.11 10.56 0.95 13.82 اوتبا  با غ لل"ااقة )ثا ية( 5

6 
المشي علي عا ةرة الترواز  للاتر ا  

 17.01 **9.98 0.49 1.74- 0.58 8.48 0.50 10.21 )ثا ية(

 20.40 **11.28 1.60 6.38 2.88 37.63 2.60 31.25 اوتبا   فب الكتفين من ال"قود )سم( 7

 ،  2.365=  0.05*معنوية "ت" الجدولية عند مستوى 

وجود فروق لأات دلالة معنوية ف  قيمة " ت " المحس وبة ل ين القي ال  (6( وش     7يتض  من جدو    
القبل  والبعدى ف  بعض الق درات البدني ة ف   مس ابقة ق ذت الق رص ، حي أ تراوح ت نس بة التحس ن م ا ل ين 

جامع  ة  -البع  دى لعين  ة البح  أ م  ن    لاب كلي  ة التربي  ة الرياض  ية %( لي  ال  القي  ال %35 ، 11.71)
 سوهاج.

 
 



983 

                                                                                                                       

 
 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 ( 6   ش  
 فى بعض القدرات البدنية فى مسابقة قذف القرصالقياس القبلى والبعدى  المتوسط الحسابى بين 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ج

 
 ج
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(8جدول )   

ي باستخدام )ا 
ي مرب  ع ايتا وحجم تأثتر التدريب الوظيف 

( على بعض T- Bowبو  -لنر
 مسابقة قذف القرص       )ن = 

 
ات البدنية ف  (8المتغتر

م

 م
 القدرات البدنية

 "ت" قيمة

 المحسوبة

 معامل

 "ر"الارتباط 

 التأثيرحجم 

 مربع ايتا

 " 2" ايتا

 قيمة

 حجم التأثير

 مقدار

حجم 

 التأثير

 مرتثع 5.24 0.931 0.162- 9.72 م عدغ بدء طائ" )ثا ية(30اوتبا   1

2 
ث( 30اوتبا  ث ي الذ اعين من الا بطاح المائل )

 )عدد(
 مرتثع 1.49 0.918 0.887 8.86

 مرتثع 3.18 0.978 0.873 17.82 ث()عدد(30الجلوم من ال"قود ) 3
 مرتثع 1.75 0.769 0.477 4.83 الوثب العمودى من الثبات )سم( 4
 مرتثع 3.11 0.955 0.742 12.22 اوتبا  با غ لل"ااقة )ثا ية( 5
 مرتثع 3.16 0.934 0.597 9.98 المشي علي عا ةة التواز  للات ا  )ثا ية( 6
 مرتثع 2.30 0.948 0.834 11.28 اوتبا   فب الكتفين من ال"قود )سم( 7

 مرتفع 0.14ضعيف ، أ بر من  0.09* مربع ايتا = أق  من 

 . مرتفع 0.8متوسط ،  0.5ضعيف ،  0.2*حجم التأثير = 

( T-) Bowل و  -ت  ير لرنام  التدريب الوفيثي باس تخدام  الت ي  (7( وش     8يتض  من جدو    
 ل  بعض المتغيرات البدنية ف  مسابقة قذت القرص جاء بمقدار مرتثع ، حيأ تراوحت قيم حجم الت   ير 

مرتثعة أكبر م ن ( وه  قيم 0.978:  0.769( وتراوحت قيم مربع ايتا ما لين ) 5.24:  1.49ما لين )
(  ل   T- Bowل و  -، مما يدل  ل  الت  ير الإيجال  وفا لية التدريب الوفيثي باستخدام )الت ي  0.14

 بعض المتغيرات البدنية ف  مسابقة قذت القرص.
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 ( 7   ش  

يرات البدنية ( على بعض المتغT- Bowبو  -مربع ايتا وحجم تأثير التدريب الوظيفي باستخدام  التي 

 فى مسابقة قذف القرص
 

(  T- Bowلو  -هذا التحسن في بعض القدرات البدنية  الي ت  ير تدريبات )التي الباحأ  غيع غ
التي كان لها دورام هام في تحسين القوة  العضليةر القدرة العضلية ر التوازنر المرونةر التوافق العضلي 
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(  وتقنين الأحمال T- Bowلو  -تخطيط الجيد لبرنام  )التي العيبي ر الرشاقة  للعينة قيد البحأ ولل
 التدريبية ب سلوب  لمي ومناسب للمرحلة العمرية.

ان اليثات البدنية هي التي تمكن الثرد  م(2016 أبو العلا عبد الفتاح،  يسا  و"يبط  ) ويذكر
اضي المتعددة، وتةكل حجر الرياضي من القدرة  ل  أداء مختلا المهارات الحركية لألوان النةاط الري

الاسال لوحول الثرد الي أ لي المستويات الرياضية، وهي حثات ضرورية لكل أنواع الانةطة الرياضة 
الأخرى  بقا لطبيعة  ل  اختلات الوانها وتتحد سيادة اليثة أو أكثر  ل  غيرها من اليثات البدنية 

تبا ية و يقة لين مختلا اليثات البدنية النةاط الرياضي الممارل مع مرا اة ان هناك  لاقات ار 
 (455:  1الاساسية. )

من  تعتبر( T- Bowلو  -ال  أن تدريبات )التي  (2020عم"غ باب" "م   )وهذا ما أشار اليه 
 ن أدوات اللياقة البدنية لدي الرياضيين، وتتميز  اهم التقنيات التدريبية الحديثة المستخدمة لتنمية التوازن 

الأوعية  رقلب لل تدريبات وفي يههي و  ناحر ر يسية في تمرين واحد   دةتدريب رتها  ل  في قد الأخرى 
تعمل  الأخرى التيالأدوات  ل   كس ولألن  والتوافقر الثبات  التوازن ، المرونة، العضلية،القوة  الدموية،
ايتدر  ل    (.11: 14) فقط ب  نيرما واحدم

 أن    (  5)  م(2022  )عبدال"زاق الش" وبي  أسماءدراسة ويتثق لألن ايضا مع  نتا   
ومستوى الأداء التوازن الديناميكي  له ت  ير  لي T-BOWلو   –التدريب الوفيثي ب ستخدام أداة التي 

  المهارى .
 Iván Chulvi, et al (2009)إيفا  ااغلفي غرو"غ    دراسة " ويتثق لألن ايضا مع  نتا   

( هي شكل من أشكال التدريب الوفيثي الذي يعمل  لي T- Bow لو -ال  أن تدريبات )التي ( 25)
 تنةيط العضلات الأساسية وتحسن القدرة العضلية للرجلين والمرونة والتوازن الديناميكي .

 4م( ) 2020)  أ"مد يوسف عبد ال""من أ"مد  دراسة كما اتثقت ايضا مع نتا   دراسة كل من 
 ( T- Bowلو  -تدريبات )التي أن (  8م()  2019)   ماغغ ث اء "سن عبد ال""من الب"   دراسة  (ر

أ رت ت  يرام ايجاليام في تحسين اليثات البدنية الخاحة )القوة العضلية ر القدرة العضليةر  تحمل القوةر 
التوازن الديناميكير المرونةر الرشاقةر التوافق العضلي العيبي(ر مما أدي الي رفع مستوى الأداء 

 المهارى.

( من التدريبات الوفي ية الحديثة في T- Bowلو  -أن تدريبات )التي  البا"ثذا اليدد يرى وفي ه
المجال الرياضي والتي تعمل  لي تحسين مستوى  ناحر اللياقة البدنية رمما ساهم رفع القدرات البدنية 

  للعينة قيد البحأ.  
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 وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص على:
( بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في بعض 0,0 5ئيا عند مستوى  توجد فروق داله إحصا

المتغيرات البدنية  القوة العضلية ،التوازن ، الرشاقة ، المرونة، التوافق(  لدى عينة البحث لصال   
 القياس البعدي.

 ثانياً : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني

لين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في ( 0,0 5توجد فروق داله احيا يا  ند مستوي ) -
 تحسين مستوى الأداء المهارى لدي  ينة البحأ ليال  القيال البعدي.

 ( 9جدول )

 مسابقة قذف 
 
 مستوى الاداء المهارى ف

 
دلالة الفروق بير  القياس القبلى والبعدى ف

 (8)ن =        القرص  

 مستوى الاداء الم ا ى   
 قيمة لبعدىال يام ا ال يام القبلى

  ت 
 المحسوبة

  سبة
 ع± -م ع± -م التحسن%

مس         افة ق         ذت الق         رص 
 )متر(

37.25 1.67 40.63 1.92 10.420 9.07 

  2.365=  0.05*معنوية "ت" الجدولية عند مستوى 

( وج ود ف  روق لأات دلال  ة معنوي ة ف    قيم  ة " ت " المحس وبة ل  ين القي  ال  9يتض   م  ن ج  دول )       
ف      مس    توى الاداء المه    ارى ف      مس    ابقة ق    ذت الق    رص ، حي    أ ج    اءت نس    بة التحس    ن  القبل      والبع    دى

 جامعة سوهاج. -%( ليال  القيال البعدى لعينة البحأ من  لاب كلية التربية الرياضية 7.72)
 (10جدول )

ي  
ي باستخدام )النر

 ( T- Bowبو  -مرب  ع ايتا وحجم تأثتر التدريب الوظيف 
 
 
 (8)ن =      مسابقة قذف القرصعلى مستوى الاداء المهارى ف

 م
مستوى الاداء 

 الم ا ى 
 قيمة  ت 
 المحسوبة

 معامل
 الا تباط    

 "جم التأثي"
 م"بب ايتا

   2  ايتا
 قيمة

 "جم التأثي"
 مقدا 

 "جم التأثي"
 مرتثع 1.17 0.730 0.710 10.420 مسافة قذت القرص )متر( 1

 مرتفع 0.14من ضعيف ، أ بر  0.09* مربع ايتا = أق  من 

 مرتفع . 0.8متوسط ،  0.5ضعيف ،  0.2*حجم التأثير = 

( T- Bowل و  -( ت   ير لرن ام  الت دريب ال وفيثي باس تخدام )الت ي 8( وش كل )10يتض  من ج دول )
 ل  مستوى الاداء المهارى ف  مسابقة قذت القرص  جاء بمقدار مرتثع ، حي أ للغ ت قيم ة حج م الت   ير 

، مم  ا ي  دل  ل    الت    ير  0.14( وه    قيم  ة مرتثع  ة أكب  ر م  ن 0.730مرب  ع ايت  ا ) ( وبلغ  ت قيم  ة1.17)
(  ل    مس  توى الاداء المه  ارى ف    T- Bowل  و  -الإيج  ال  وفا لي  ة الت  دريب ال  وفيثي باس  تخدام )الت  ي 

 مسابقة قذت القرص .
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  ( 8ش     
( على مستوى الاداء المهارى فى T- Bow بو -مربع ايتا وحجم تأثير التدريب الوظيفي باستخدام  التي 

 مسابقة قذف القرص

( T- Bowلو  -المهارى الي التخطيط الجيد لبرنام  )التي  الأداء فيهذا التقدم غيع غ البا"ث 
البحأر مما نت   نه تحسن  وتقنين الأحمال التدريبية ب سلوب  لمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية قيد

  وي الأداء المهارى لدني انعكس  لي مست
من الأدوات والوسا ل الحديثة التي يستطيع منها  (T- Bowبو  -التي أن تدريبات ) غي"جب البا"ث

المدرب أن ييمم لرنام  تدريبي فعال يمكن خلاله تحسين الأداء الرياضير ويمكن  ن  ريق تطويرها 
 تحسين مستوى الأداء الثني والمهارات الخاحة لرياضة قذت القرص.

أن م( 2000م(ط  عوي  الجبالي )2003 عصام عبدالخالق )ويتثق لألن مع ما لأكر  كل من 
العديد من الباحثين والمتخييين في المجال الرياضي يتثقوا  لي وجود ارتبا ام قويام لين القدرات البدنية 

النةاط الرياضي  وبين مستوى الأداء المهارىر فالثرد الرياضي لا يستطيع اتقان المهارات الاساسية لنوع
 (   51: 15()55: 12الذى يتخيص فيه في حالة افتقار  للقدرات البدنية لهذا النوع من النةاط. )

أن النجا  في أداء أي مهارة يحتاج الي تنمية  م(1994محمد "سن علاغغ )ويعكد كل من 
 (133: 18مكونات لدنية تسهم في أدا ها بيورة مثالية. )

 أسماء عبد ال"ازق الش" وبي دراسة " سة الحالية مع دراسة كلام من حيأ اتثقت نتا   الدرا
ث اء "سن عبد ال""من   دراسة ، (4م( )  2020د اسة   أ"مد يوسف عبد ال""من   ) ط(5( )م2022)

(  لها ت  ير ايجالي  لي مستوي القدرات البدنية T- Bowلو  -أن تدريبات )التي  (8م()2019)   الب"ماغغ 
 لي مستوى الاداء المهارى وسر ة والتعلم الحركي وتعتبر من أفضل الاساليب المستخدمة مما ينعكس 

 لتحسين المستوى المهارى.  
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( لها ت  ير ايجالي  لي مستوي القدرات البدنية T- Bowلو  -ويرى الباحأ  أن تدريبات )التي 
ن أفضل الاساليب المستخدمة مما ينعكس  لي مستوى الاداء المهارى وسر ة والتعلم الحركي وتعتبر م

 لتحسين المستوى المهارى.
( أن التدريب الوفيثي أدي الي 9م( )2020ويتثق لألن مع مالأكر  دراسة "حمدي أحمد حال " )

 تحسين القدرات البدنية وتحسين بعض القدرات التوافقية وايضام تحسين المستوى الرقمي.
م( 2016( ، د اسة   اد  إسماعيل )6م( )2020د اسة  إل ام أ"مد "سا ين  ) وهذا ماأكد  

( أ  أستخدام الب" امب التد يبي توبل إلي غجود  تائب إيجابية في المتغي"ات البد ية غالمستوى 20)
 ال"قمي . 

 غبذلك يتحقق الف"ض الثا ي الذغ ي ص على:
ي مستوى ( بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي ف0,0 5توجد فروق داله إحصائيا عند مستوي  

 الأداء المهارى لدي عينة البحث لصال  القياس البعدي.
 والتوصيات الاستنتاجات

 : الاستنتاجاتاولا ً 

ةوء ما أظ "ته  تائب البحث غفى "دغد عي ة البحث المستخدمة غمن ولال م اقشة ال تائب  في   
  :إلى الاست تاجات التالية ثتوبل البا"

أ ر ت  يرام ايجاليام  ل  تنمية  (T- Bowبو   -التي م  تدريبات لرناالبرنام  التدريبي باستخدام  .1
القدرات البدنية الخاحة )السر ة ،القوة العضلية ، القدرة العضلية، التوزان، الرشاقة ، المرونة(ر وفهر 

 لألن من خلال الثارق لين درجات القياسين القبلي والبعدي للعينة قيد البحأ.

أدي الي تحسن مستوى الاداء  (T- Bowبو   -التي لرنام  تدريبات  البرنام  التدريبي باستخدام .2
الثني )المهاري ( في مسابقة قذت القرص وفهر لألن من خلال الثارق لين درجات القياسين القبلي 

 والبعدي للعينة قيد البحأ.

ناسبام يتناسب ت (T- Bowبو   -التي لرنام  تدريبات أن تحسن القدرات البدنية الخاحة باستخدام  .3
  رديام مع مستوى الاداء الثني )المهاري ( في مسابقة قذت القرص .

لها ت  ير أفضل من البرنام  التقليدي المتبع في تحسين المستوى  (T- Bowبو   -التي أن تدريبات  .4
 البدني والمهارى للعينة قيد البحأ. 

 

 التوصيات:ثانياً 

 ا"ث بما يلي:يوبي الب احداف البحث غاست تاجاتهفي ةوء 
ف ي ل رام  الت دريب لم ا له ا م ن ت   ير واض    ل ي الق درات  (T- Bowبحو   -التحي ت دريبات استخدام  .1

مس   توى الاداء ( الق   وة العض   لية ، الق   درة العض   لية،التوزان، الرش   اقة ، المرون   ةالبدني   ة الخاح   ة )الس   ر ة ، 
 مرية المختلثة لمسابقات الميدان.وتعميمها في المراحل الع الثني )المهاري ( في مسابقة قذت القرص
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ف  ي تحس  ين  (T- Bowبححو   -التححي ت  دريبات اج  راء مزي  د م  ن الدراس  ات المما ل  ة للوق  وت  ل  ي دور  .2
 المتغيرات الثسيولوجية والكيموحيوية والمورفولوجية للا بين في الرياضات المختلثة.

ووض عها  (T- Bowبحو   -تحي التدريبات ضرورة اهتمام المدربين في رياضة العاب القوى باستخدام  .3
ف ي ت دريبات متدرج ة الي عوبة م ن حي أ التركي ب والمس ار الحرك ي بم ا يجعله ا أكث ر تة ويقا وتة الهام لم  ا 

 يحدث في البطولات. 

ل   دلام م   ن ت   دريبات الأ ق   ال لمراح   ل الناش   ئين للوقاي   ة م    ن  (T- Bowبحححو   -التحححي اس   تخدام أدا   .4
 الإحابات. 

 عــــالمراج

 العربية:  باللغة  أولا: المراجع

التخط يط الرياض ي، مرك ز الكت اب والنة ر  م( :2016) مجيردأبو العرلا ا"مرد عبرد الفتراح،  يسرا  ور"يبط  .1
 الطبعة الاولي، القاهرة.

الأس   س الثس   يولوجيةر دار الثك   ر العرب   ير  -الت   دريب الرياض   ي م( :1997أبرررو العرررلا أ"مرررد عبررردالفتاح ) .2
 القاهرة.

ت     ير لرن   ام  ت   دريبي لتنمي   ة الكث   اءة الوفي ي   ة للجه   از ال   دهليزي  ل      (:م2014ماعيل ا"مرررد )ا"مرررد اسررر .3
الت  وازن الثال  ت والمتح  رك ومس  توى الانج  از الرقم  ي والمه  اري لمس  ابقة دف  ع الجل  ة بطريق  ة الدوران.مجل  ة 

 .45-1ص  2الجزء  38العدد  2014اسيوط لعلوم وفنون الرياضة 
ل  و وأ ره  ا  ل  ي الأداء المه  ارى المرك  ب  –: ت  دريبات الت  ي  م(2020مررد )أ"مررد يوسررف عبررد الرر""من أ" .4

( ،الج  زء الخ  امس ، 25للا ب  ي القت  ال الثعل  ي كاراتي  ه ، مجل  ة التربي  ة البدني  ة و ل  وم الرياض  ية ،المجل  د )
 ( ، كلية التربية الرياضية للبنين ،جامعة لنها . 1العدد )

 (T-BOWل و   – ير التدريب الوفيثي ب س تخدام أداة )الت ي " ت  م( :2022أسماء عبدال"زاق الش" وبي  ) .5
 ل  ي الت  وازن ال  ديناميكي وبع  ض المه  ارات الأساس  ية ف  ي الك  رة الط  ا رة " المجل  ة العلمي  ة لعل  وم الرياض  ة 

 م.2022كلية التربية الرياضية ، كثر الةيخر 
بع  ض المتغي  رات البدني  ة  ل  ي  (TRX) ت    ير ت  دريبات المقاوم  ة الكلي  ة (:م2020إل ررام أ"مررد "سررا ين ) .6

، المجل  ة العلمي   ة لعل  وم وفن  ون الرياض  ة كلي  ة التربي   ة  والمس  توى الرقم  ي ل  دي متس  ابقي ق  ذت الق   رص
، الي  ثحة م  ن  2020،  يوني  و  041، الع  دد  041، المجل  د 2الرياض  ية جامع  ة ال  وادى الجدي  د المق  ال 

31 -50. 
 –تكني   ن  -ابقات المي   دان ، )تعل   يم : مس   ابقات المض   مار ومس    م(2003بسطويسررري أ"مرررد بسطويسررري ) .7

 تدريب (، الطبعة الثانية ، دار الثكر العربي ، القاهرة .
(  T- Bowل  و  -التمرين  ات الوفي ي  ة باس  تخدام ) الت  ي  م( :2019)ث رراء "سررن عبررد الرر""من الب"مرراغغ   .8

ر لت اريخ ف ي وت  يرها  ل  مستوى أداء بع ض مه ارات الت وازن لناش ئات الجمب از الإيق ا ي ، مقب ول للنة 
 .10/4/2022مجلة  لوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنياء. لتاريخ 
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" ت    ير ت  دريبات الق  وة الوفي ي  ة  ل  ي المتغي  رات البدني  ة الخاح  ة  م( :2020"مرردغ أ"مررد بررال  جبرر"  )  .9
جل ة العلمي ة للتربي ة وبعض القدرات التوافقية والمس توى الرقم ي لمتس ابقي دف ع الجل ة بطريق ة الزح ا " الم

 .91-83( اليثحة 15كلية التربية الرياضية للبنات المجلد ) –البدنية والرياضة، جامعة الاسكندرية
ت  ير استخدام أساليب تعليمية مختلثة  ل   تط ور مس توي أداء  (:م2009عبد الحمي   ) غماح"س ي" أ "م  .10

 (، جامعة بالل.2(، المجلد )3العدد )مهارة الإرسال في الريةة الطا رة، مجلة  لوم التربية، 
التدريب في الأنةطة الرياضيةر الطبعة الأول ير مرك ز الكت اب والنة رر :  (م2015) عصام أ"مد أبو جميل .11

 القاهرة. 
ر دار المع  ارتر 11تطبيق  اترج -الت  دريب الرياض  ي نظري  ات ( :م2003عصررام الرردين أ"مررد عبرردالخالق ) .12

 م.2003القاهرةر 
سلس لة الاتجاه ات الحديث ة : (م2009) عماد الدين عبام أبرو زيردط محمرد أ"مرد وليرلعلي ف مي البيكط  .13

 في التدريب الرياضير الجزء الثالأر منةاة المعارتر محافظة الاسكندريةر.
الت دريب ال وفيثي ف ي المج ال الرياض ي )ت دريب الثة ا(، دار الثك ر العرب ي،  (:م2022عم"غ باب" "مر   ) .14

 القاهرة.
 النظرية والتطبيق ، الطبعة الرابعة ، القاهرة .  –التدريب الرياضي  :م(2003)لي عوي  علي الجبا .15
الدال   ة التنبعي   ة لع   لاج بع   ض  م( :2017فررر"ام محمرررد "سرررين سرررعيد ،محمرررد أ"مرررد عبرررد الفتررراح زايرررد ) .16

س  نة، انت  اج  18المتغي  رات البيوكينماتيكي  ة بالإنج  از الرقم  ي ل  دفع الجل  ة بالقي  ال القبل  ي للناش  ئين تح  ت 
 لمي، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة ،كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان. 
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