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 المتغيرات البدنية   بعض لتوازن الحركي علي ل تدريبات  تأثير

 قذف القرص   لالمستوي الرقمي و
 نجلة عبد المنعم بحيرى أ.د/

 ماجدة محمد جمال أ.م.د/ 

 شيماء مصطفى عبدالل  م.د/أ.

 م/أسراء مصباح أحمد 

   البحث:ومشكلة  مقدمة
الميادين   مختلف  فى  كبيرا  تطوراً  العالم  هو يشهد  العلمى  البحث  نتائج  إلى  الاستناد  أصبح  ولقد   ، الرياضية 

أساس الوصول إلى مستويات القمة الرياضية ، ولعل الطفرات الرياضية التى نشاهدها فى الدورات الأوليمبية والمحافل 
ئة الرياضية  الدولية خير دليل على ذلك ، ومن ثم فقد أصبح من الضرورى استخدام الأسلوب العلمى وتطبيقه على البي 

المصرية وخاصة لمراحل الناشئين ، حيث يمثلون النواة والأساس فى تنشئة الأجيال الرياضية ، وذلك بهدف الوصول 
إلى المستويات الرياضية العالمية .كما حققت التدريبات الحديثة فى مجال التدريب الرياضى خطوات كبيرة للأمام في  

إلى إنجازات رياضية عالية ، والتي كان من الصعوبة الوصول إليها من  العصر الحديث ، وتجلى ذلك في الوصول  
فى   العلمي  التقدم  إلى  التطور  هذا  في  الفضل  ويعود   ، المجال  هذا  في  النمطية  التدريب  برامج  القائمين على  خلال 

الرياضيين ،   تم تسخيرة فى إعداد  ببعض وهذا الارتباط   المختلفة بعضها  الرياضية  العلوم  الناشئين  ارتباط  وبخاصة 
    منهم .

ان التدريب الرياضى وسيلة للارتقاء بمستوي اللاعبين سواء الناشئين او   (2020اميرة محمد دهام )وتشير  
اصحاب المستويات العليا علي حد سواء ، كما يعد طريقة لتحقيق التطور المستمر لهذا المستوي للحفاظ علي المستوي  

علي مستوي    فة لا تتوقالبدني والمهارى والخططي والنفسي والذهني ، كما ان التدريب الرياضي عملية متصلة ومستمر 
دون اخر وليس قاصرا علي اعداد المستويات العليا فقط ، وعلي ذلك فالتدريب الرياضي عملية تحسين وتطوير مستمر 

 ( 185:  3). لمستوي اللاعبين في الانشطة الرياضية المختلفة
)  كما   زاهر  الحميد  الرحمن عبد  تع  م( 2020يذكر عبد  اهداف  لها  تحسين  التدريب عملية منظمة  مل علي 

مستوي لياقة اللاعب البدنية في النشاط المختار . وهو عملية طويلة المدي تؤدي الي تقدم اللاعب تدريجيا مع مراعاة  
الاختلافات في المتطلبات الخاصة باللاعب وقدراته . وتهتم برامج التدريب باستخدام التمرينات او التدريبات اللازمة 

 ( 50: 7لمسابقة ) لتنمية المتطلبات الخاصة با
التدريب الرياضي عملية مستمرة يتم التخطيط لها في مراحل، كل  ان    م(2005عصام الدين عبدالخالق)ويرى  

الذي  النشاط  نوع  في  مستواه  قمة  إلي  الرياضي  بالفرد  الوصول  إلي  النهاية  في  تسعي  الخاصة  واجباتها  لها  مرحلة 
لرياضي الارتقاء بقدرات اللاعب البدنية والمهارية للوصول إلي أعلي يمارسه أثناء مرحلة المنافسة، ويهدف التدريب ا

مستوي لذا يحتاج القائمون علي عملية التدريب الرياضي عند تطوير مستوي اللاعب بدنياً ومهارياً إلي ضرورة الإلمام  
 ( 280:  3المهارية الخاصة )بالمعلومات المرتبطة بطرق ووسائل التدريب لما لها من تأثير علي تنمية القدرات البدنية و 

 الاعداد الرياضى عملية من الرئيسى الجزء يعتبر الرياضى التدريب  ان م(2012الفتاح) عبد العلا أبو يشيرو 
الصفات  تطوير بهدف البدنية التمرينات  استخدام على القائمة الخاصة العملية باعتبارة  للرياضى اللازمة مختلف 
 ( 3:  1). الرياضية الانشطة من معين نوع فى ممكن مستوى  اعلى لتحقيق
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تعد خصوصية التدريب أحد المبادئ الأساسـية التي تحـكم عملية   مBassetr    (2002)باستر    يوضحكما  
التدريب في تحـقيق الهدف منه ، وهو المستوى العـالي من الإنجـاز في النشاط المختار، فالعمومية في التدريب قد تكون 

العا للممارس  يتناسب  مناسبة  بما  التخصصي  النشاط  في  التدريب  قوى  كل  تركيز  العالي  الإنجاز  يتطلب  بينما  دي 
مكانيات اللاعب فالشخص لا يمكن أن يكون بطلًا في جميع الرياضات، حيث يتميز كل نشاط رياضي بنوع خاص  وا 

ها الخاصة بها، وهي بذلك تتطلب  من )القدرات البدنية( )والقدرات المهارية( ) والقدرات الخططية( والتي يحكمها طبيعت 
 (592:  18نوعية خاصة من التدريبات بما يتنـاسب وطبيعة المنافسة. )

حسن يذكر كما ) عبد العلا وابو ، علاوى  محمد  يخطط  الذى هو الناجح المدرب  ان م(2004الفتاح 
 يتم التى باستخدام التدريبات  للاعب  التخصصى النشاط نوع يتطلبها  التى الخصائص  ينمى بحيث  التدريبى برنامجة
 لطبيعة وتبعا التخصصى النشاط الرياضى اداء فى والمشتركة العامة العضلية المجموعات  تدريب  على فيها التركيز
 ( 12: 12)  عملها

وآخرون   ويضيف   كلارك  المتوازنة   Michael Clark, et., al   (2012)مايكل  التنمية  يتم  لكي  أنه 
للعضلات يجب علينا الإهتمام بالصفات البدنية المساهمة في تحقيق المستويات الرقمية العالية ، والتي يترتب عليها  

 ( 143:  21تطوير الأداء الفني والحركي للمتسابق.)
الصفات البدنية الاساسية  التوازن الحركي احد م( ان 1999)  Baumgarther  بومغارتنر  يشيرو   

اللازمة لأي اداء حركي ناجح ، ولا يمكن ان تؤدي أي حركة رياضية بصورة سليمة إذا لم ترتبط بصفة التوازن سواء  
كان ذلك في المرحلة الاعدادية للمهارة او المرحلة الاساسية حيث ان فقد المتسابق لتوازنه اثناء مرحلة الاعداد سوف 

 ( 88:  17داء المهارى خلال المرحلة الاساسية )يؤدي الي عدم دقة الا
التوازن الحركي في   لإداء المهارة بشكل صحيح ، من سرعة الاستجابة المناسبة    طالبةتمكن الوتتمثل اهمية 

 . بالعديد من الصفات البدنية التوازن الحركي  رتبط وي ء الطالبات،سهم في تحسين وترقية مستوى أداكما ي
ومما سبق يتبين ان التوازن هو احد الصفات البدنية التي لها اهمية كبيرة مثل عناصر اللياقة البدنية الأخرى  
والذي يعد قاعدة هامة لانطلاق الاداء الحركي ، وان الحفاظ علي التوازن يساعد في الوقاية من العديد من الاصابات  

ذا تحرك   ، ولكي يحدث التوازن  في الاوضاع الحركية المختلفة يجب ان يظل مركز ثقل الجسم فوق قاعدة الارتكاز وا 
مركز ثقل الجسم خارج قاعدة الارتكاز فإنه يجب التنظيم السريع لكي يسترد التوازن ، ويكون ذلك من خلال تحريك  

ثر اتزانا ، ويكون هناك احتمالية اقل قاعدة الارتكاز ، كما ان انخفاض مركز ثقل الجسم يصنع اداء يكون الجسم اك
لفقدان التوازن ، وبناء علي ما سبق يتبين اهمية عنصر التوازن كأحد عناصر اللياقة البدنية والتي لا تأخذ القدر الكافي 

هارى  من الاعداد والاهتمام في العملية التدريبية مثل باقي عناصر اللياقة البدنية وبالتالي ينعكس سلبا علي الاداء الم
 وبالاخص لفرق الناشئين .    

، حيث تمارس في كافة المراحل السنية ، وقد الميدانمكانة بارزة بين مسابقات    القرص   قذفوتحتل مسابقة    
 متسابقات رمى القرصفيها    يحقق، ويرى آخرون أنها أصعب المسابقات التي يمكن أن    الرمىتبدو أنها أسهل سباقات  

 .ي يواجهها أثناء الأداء نظرا للتحديات الت مسافة
طومسون  ويرى   خلال م(  2009)بيتر  من  الرياضي  المجال  في  العلمي  التقدم  أهمية  ندرك  أن  يمكننا 

الإنجازات العالمية لأبطال الرياضيات المختلفة وخاصة مسابقات الميدان والمضمار سواء كان التقدم في المسافة أو  
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بالمستوي الرياضي من خلال   المثالية للنهوض  تطوير وابتكار  الزمن أو الارتفاع ، والتي استطاعت أن تجد الحلول 
 ( 8:   4)  . ساندعلم التدريب الرياضيالتى ت التدريبات الحديثة

اكتساب  الى   القرص  الدروران فى مسابقة قذف    لأبعد   القرص   قذف  علي  تساعد   كبيرة  سرعة  وتلعب مرحلة 
 يعمل  بحيث ,  الدوران  حركة  خلال  الرامية   الذراع  سير  خط  في  أرجحة  أو  تموجات   أي  حدوث   عدم  يجب   لذا,  مسافة
  و   قليلا  ركبتيه   ثني  طريق  عن  بالدوران   المتسابق  يبدأ  الأخيرة   المرجحة  نهاية  ففي ,    واحدة  وسرعة  بتوقيت   والجسم  الذراع
  الارتقاء   رجل  أما   الحرة  الرجل  قدم  مشط   علي   مرتكز   وهو  الجسم  يتبعها  للخارج  بالدوران  الحرة  الرجل  ركبه   وتبدأ    للخارج
¾    الأيمن  للرامي  الأيسر  الكتف  جهة)  الرمي  مقطع   اتجاه  في  دورة   الثقل  مركز  فينتقل,  الدوران  اتجاه   في  الأرض   فتدفع
  حيث   قليلا   منثنيا  وهي  للخلف  فتتحرك  الحرة  الذراع  أما   (الدوران  لأداء  عليها   الارتكاز  ويتم  الحرة   الرجل  مشط   علي

  في  تقريبا مستقيم خط وفي الحرة الرجل بجانب  دورة فتتحرك الارتقاء قدم أما, للدوران اكبر سرعة  توليد  علي ذلك يساعد 
  عن,    أيضا   الرمي  مقطع  اتجاه   وفي  أخري   الدورة  نهاية  في  لتصل  اليسار  جهة  منثنيا   وهي¾    وهنا,    الدائرة  منتصف 
  اتجاه   في   والدوران  الارتقاء  قدم  مشط  بأداء  الحركة  متابعة  يجب   ½   علي  والارتكاز  للأرض   الحرة   الرجل  دفع  طريق
  مع (    الارتقاء  قدم)  المرتكزة  القدم  بجانب   الوهمي  الخط  نفس  علي  الحرة  الرجل  قدم   تصل  حتي   وللخارج   الأيسر  الكتف
  .تقريبا الطبيعي  وضعهما في والرأس والجذع تماما مفرودة للخلف الرامية الذراع تأخير  مراعاة

بعد ملاحظة الباحثة ومقابلة الاساتذة المتخصصة ومدربي العاب القوي والاطلاع علي البرامج التدريبية وعمل  
حصر شامل للدراسات المرجعية تبين ان التوازن الحركي مهما في البرنامج التدريبي والذي يؤثر علي المراحل الفنية  

المجال لدراس ان تخوض في هذا  الباحثة  لذلك رأت  الحركي ة  للقرص  التوازن  تدريبات  بإستخدام  مقترح  برنامج  تأثير 
حتي يتسنى الاخذ في الاعتبار عنصر التوازن لما له من اهمية  علي تحسين المستوي الرقمي لمسابقة قذف القرص   

 في المراحل الفنية لقذف القرص . 
لحركي حتي يمكن تحقيق هدف  ومن الملاحظ انه لا توجد مهارة رياضية الا وكانت تتطلب درجة من التوازن ا

الحركة علي اكمل وجه اذ تركز الحركة الارادية الهادفة علي العمل المنسق بين الجهازين العضلي والعصبي وهذا ما  
يحدث في جميع حركات جسم الانسان وفي الانشطة الرياضية ومنها مسابقة قذف القرص حيث يتطلب هذه المهارة 

 حركة بشكل سليم مما يؤدي الي نتائج ايجابية .   التوازن الحركي اللازم لسير ال
تناولت    ةومن خلال مطالعة الباحث التوازن الحركى للدراسات والبحوث التي  شيماء عبد مثل دراسة    تدريبات 

( محليس  الرازق  عبد  يوسف)  ،(6م()2021العليم  مهني  جمال  سعيد ،  (10م()2020ليلي  أحمد 
)  (،2)م(2020السيد) ضاري  العزيز  )  8)م( 2020عبد  زعيتر  ابراهيم  احمد  جدة   ،)2017( الودين   (، 5م( 

وجدت    ،.Gretchen & Ro(2009()20)جريتشينورو  ،Alauddin, &Samiran , (2012()16)وساميران
فى الرقمى  و مستوى الأداء المهارى    لها  دور في تطوير  تدريبات التوازن الحركىالباحثة أن البرامج التدريبية باستخدام  

القرص   قذف  جانب و   مسابقة  بدنية  الطالبات  إكساب  أخر    من  الدراسة    طاقات  بهذه  تقوم  الباحثة سوف  فإن  لذا   ,
   .قذف القرص لالمستوي الرقمي المتغيرات البدنية الخاصة و تدريبات التوازن الحركي علي تحسين  فاعليةلمعرفة 

 البحث والحاجة إليه  أهمية 
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 اشتملت أهمية هذا البحث على جانبين رئيسيين: 
 الأهمية العلمية: -

تتمثل أهمية البحث والحاجة إليه فى كونه محاولة علمية جادة إلى إيجاد حل لإحدى المشكلات التى كثيرا ما  
مسابقة   تدريب  على  القائمين  القرص  واجهت  البدنيةرمى  القدرات  مستوى  تطوير  وطرق   وخاصة  الرقمى  والمستوى 

مية البحث فى النتائج المتوقعة من إجراء الدراسة تنميتها وما يترتب عليه من تطور المستوى الرقمى, وكذلك تبرز أه
 لقذف القرص.وما يترتب على ذلك من تطور المستوى الرقمى 

 الأهمية التطبيقية  -
 وتتضح أهمية البحث التطبيقية فى النقاط التالية : 

 رص لمتسابقات قذف القتعتبر الدراسة محاولة علمية منظمة لحل مشكلة انخفاض المستويات الرقمية   -
والاستفادة برنامج لتدريبات  التوازن الحركى  فى التدريب الرياضى من خلال استخدام    الحديثةتقديم أحد الاتجاهات    -

    متسابقات قذف القرص.من التأثيرات الايجابية لهذا النوع  فى تدريب 
ل التنوع فى محتوى البرنامج  نحو التدريب وتجنب سير التدريب على وتيرة واحدة من خلا  المتسابقات زيادة دافعية    -

 التدريبى  والوحدة التدريبية . 
القدرات    - تطوير  واستمرارية  الرياضى  التدريب  تأثيرات  رفع  فى  بها  للاستعانة  المدربين  يد  فى  علمية  مادة  وضع 

 ورفع المستويات الرقمية لديهم لمتسابقات قذف القرص البدنية الخاصة 
   البحثهدف 

  قذف القرص   لمتسابقات المستوي الرقمي  المتغيرات البدنية و   بعض توازن الحركي علي  للتدريبات    تأثير  التعرف على
 من خلال معرفة:

 قذف القرص  تأثير تدريبات للتوازن الحركى على بعض المتغيرات البدنية لمتسابقات -
 قذف القرص  تأثير تدريبات للتوازن الحركى على المستوى الرقمى لمتسابقات -

 البحث:  فروض
 قذف القرص  لمتسابقات المستوي الرقمي المتغيرات البدنية و  يوجد تأثير ايجابى لتدريبات للتوازن الحركى على بعض -1
 والمستوي الرقمي لمسابقة قذف القرص نسب التحسن فى المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى  -2

 مصطلحات البحث
 التوازن الحركي 

 (133:  6)هو قدرة الفرد على التحكم فى الجسم أو أحد اجزائة أثناء الحركة 
 :المرجعيةالدراسات 
 :المرجعية العربيةالدراسات 

تأثير استراتيجية )فكر. زاوج .    دراسة بعنوان:  (6م()2021شيماء عبد العليم عبد الرازق محليس )أجرى  
شارك (على مستوى أداء مسابقة قذف القرص والمرونة الذهنية لطالبات المستوى الثاني بكلية التربية الرياضية جامعة 

الدراسة:  المنوفية القرص التعرف على    هدف  أداء مسابقة قذف  تأثير استراتيجية )فكر. زاوج . شارك (على مستوى 
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ل الذهنية  المنوفيةوالمرونة  جامعة  الرياضية  التربية  بكلية  الثاني  المستوى  :  طالبات  المسخدم    التجريبي   المنهج 
النتائج:  طالبه  34   العينة: الأسلوب   أهم  من  يجابيه  وا  تأثيراً  أكثر  كان  شارك(   . زاوج  )فكر.  إستراتيجية  إستخدام 

   التقليدي المتبع في مستوى أداء مسابقة
تــأثير تــدريبات التــوازن الــديناميكي علــى   دراسيية بعنييوان: (10م( )2020يوسييف)ليلييي جمييال مهنييي  ت أجــر 

دف هييالكفـاءة الوظيفيـة للجهــاز الـدهليزي وبعـض القــدرات البدنيـة الخاصــة والمسـتوى الرقمـي لــدى لاعبـي قـذف القــرص. 
ز الـدهليزي وبعـض القـدرات تأثير تدريبات التوازن الديناميكي علـى الكفـاءة الوظيفيـة للجهـاعلى التعرف  التعرف  الدراسة:

أهيم  لاعـب  15  العينية: التجريبـي المينهج المسيخدم :  البدنية الخاصة والمسـتوى الرقمـي لـدى لاعبـي قـذف القـرص.  
( أدت الي تحسين مستوي الكفاءة الوظيفية  bous ball balanceان تدريبات التوازن الديناميكي باستخدام )  النتائج:

البدنية، المسـتوي الرقمـي لـدي لاعبـي قـذف القـرص . هنـاك علاقـة ارتباطيـة قويـة بـين التـوازن للجهاز الدهليزي، لقدرات  
 الديناميكي و كفاءة الجهاز الدهليزي لدي لاعبي قذف القرص 

تــأثير بعــض تــدريبات التــوازن الحركــي علــي فاعليــة  عنييوان:دراسيية ب (2)م(2020أحمييد سييعيد السيييد)أجــرى 
تـــأثير بعـــض التعـــرف علـــى :الدراسييية هيييدفالزوجيـــة ( لملاكمـــي المنتخـــب القـــومي .-)الفرديـــة الهجـــوم المضـــاد للكمـــات 

 المينهجالزوجيـة ( لملاكمـي المنتخـب القـومي .-تدريبات التوازن الحركي علـي فاعليـة الهجـوم المضـاد للكمـات )الفرديـة 
التـدريبات الخاصـة بـالتوازن الحركـي إيجابيـا علـي زمـن أثـرت - أهم النتائج: لاعبين  10  :العينة التجريبي: المسخدم  

فقد الاتزان والتوازن الحركي للملاكمين في الهجوم المضاد لدي عينة الدراسة لملاكمي الدرجة الاولـي والمنتخـب القـومي 
ــبة ) ــة -% ( . 11.27بنسـ ــات ) الفرديـ ــاد للكمـ ــوم المضـ ــين الهجـ ــي تحسـ ــين ادي الـ ــي للملاكمـ ــوازن الحركـ ــين التـ  –تحسـ

 الزوجية ( .  
تـــأثير تـــدريبات التـــوازن الحركـــي والثابـــت الخاصـــة  :عنيييواندراسييية ب (8)م(2020عبيييد العزييييز ضييياري )أجـــرى 

تــأثير التعــرف علــى  :الدراسيية هييدفبتحركــات القــدمين علــى مســتوى التصــويب لــدى ناشــئي كــرة الســلة بدولــة الكويــت 
 تدريبات التوازن الحركي والثابت الخاصة بتحركات القدمين على مستوى التصويب لدى ناشئي كـرة السـلة بدولـة الكويـت 

توجـــد فـــروق ذات دالـــة إحصـــائية بـــين متوســـطات - أهيييم النتيييائج:لاعـــب  28  :العينييية التجريبـــي:  سيييخدمالم المييينهج
توجــد فــروق ذات دالــة - القياســات القبليــة والبعديــة فــي مســتوي التــوازن الامــامي والخلفــي والجــانبي لــدي عينــة البحــث .

 .الأداء المهارى لدي عينة البحث إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوي 
تـأثير تـدريبات أقـراص الانـزلاق علـى بعـض   عنيوان:دراسية ب (5م( )2017جدة احمد ابراهيم زعيتير ) أجـرت  

تأثير تدريبات أقـراص التعرف على  :الدراسة هدفوالرقمي في قذف القرص  المهارى القدرات البدنية الخاصة والمستوى 
 التجريبـي:  المسيخدم المينهجوالرقمي في قذف القـرص  المهارى الانزلاق على بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى 

أثر ايجابيا على القـدرات  الانزلاقالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات أقراص  أهم النتائج: طالب    15   :العينة
تحســـن  البرنـــامج التـــدريبي المقتــرح باســـتخدام تـــدريبات أقــراص الإنـــزلاق أدى الـــي-البدنيــة الخاصـــة لأفـــراد عينــة البحـــث.

البرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابيا على المستوى الرقمـي لمسـابقة قنـف القـرص لأفـراد عينـة -  .المهارى مستوى الأداء  
 القرص. الإنجاز لمسابقة قذف الوسائل التدريبية الحديثة أحد العوامل الهامه في تحسن مستوى استخدام - البحث.

 :المرجعية الاجنبيةالدراسات  
تــأثيرات التــدريب  عنييوان:دراسيية ب Alauddin, &Samiran , (2012()16)الييودين وسيياميرانأجــرى 

تـأثيرات التـدريب الـوظيفي علـى التعـرف علـى  :الدراسية هيدف  .الوظيفي على مكونات اللياقة البدنية للطـلاب الجـامعيين
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أن  أهيم النتيائج: طالـب جـامعى  19  :العينية الوصـفى:  المسيخدم المينهجمكونات اللياقة البدنيـة للطـلاب الجـامعيين 
رة التــدريبات الوظيفيــة أســهمت فــي تحســين القــدرة العضــلية ، الســرعة الحركيــة ، التحمــل العــام ، التحمــل العضــلي ، القــد 

 الانفجارية ، المرونة والرشاقة.
تـــأثيرات تـــدريبات التـــوازن علـــى  :عنيييواندراسييية ب  Gretchen & Ro(2009()20)جريتشيييينوروأجـــرى 

  التجريبـي :  المسيخدم المينهج تـأثيرات تـدريبات التـوازن علـى الطالبـات الجامعيـات  :الدراسية هيدف الطالبـات الجامعيـات 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية في قوة رد الفعـل الأرضـية العموديـة للمسـتوى  :أهم النتائج  طالبه جامعية    26:  العينة

 العالى عن المبتدئين.
 أجراءات البحث 

 منهج البحث  

ــة    ــه لطبيعـ ــدي لملائمتـ ــي والبعـ ــاس القبلـ ــة( بالقيـ ــابطة والتجريبيـ ــوعتين  )الضـ ــميم المجمـ ــي بتصـ ــنهج التجريبـ المـ
 الدراسة.

 مجتمع وعينة  البحث  

بكليــة  الرياضــية بالزقــازيق .جامعــة  يتمثــل مجتمــع البحــث مــن طالبــات تخصــص مســابقات الميــدان والمضــمار
مــن اصــحاب  تخصــص مســابقات الميــدان والمضــمار)الفرقــة الرابعــة(  ( طالبــة50م وعــددهم )2021/2022الزقــازيق  

( طالبــات  لاجــراء الدراســة الاســتطلاعية 10.و تــم ســبحب ) العمديــة، وتــم إختيــار عينــة البحــث بالطريقــة الاداء المميــز 
 ( طالبة.20( طالبة  والعينة الضابطة )20ويصبح عدد العينة التجريبية )

 ( 1جدول )

 عينة البحث   توصيف

  العينة الكلية 

 النسبة

 التجريبية الضابطة  التجربية التجريبية   الاستطلاعية

 النسبة العدد  النسبة العدد  النسبة العدد 

50 100% 10 20% 20 40% 20 40% 

 أسباب اختيار عينة البحث:  
 تواجد أفراد العينة في ظروف تدريبية واحدة.  -1
 الأدوات و الأجهزة والمكان المناسب لإجراء البحث. توفر-2
 قيام الباحثة بالتدريس والتدريب  لعينة البحث  -3
 تعاون ادارة الكلية وقسم مسابقات الميدان والمضمار بكلية التربية الرياضية للبنات مع الباحثة.-4

 اعتدالية عينة البحث  
 في متغيرات النمو   تجانس أفراد عينة البحث الكلية

الوزن ( التي تم   –الطول    –قامت الباحثة بإيجاد التجانس بين أفراد مجتمع البحث في متغيرات النمو ) السن  
 ( .2إختيارها وتحديدها وذلك للتأكد من إعتدالية المجتمع ويوضح ذلك جدول )
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 ( 2جدول )

 النمو تجانس عينة البحث الكلية في متغيرات 

 الطول( قيد البحث –الوزن  –)السن 

 50ن=

 الالتواء الوسيط  الانحراف المعياري  الحسابي  المتوسط وحدة القياس  المتغيرات

 0.19- 21.5 0.47 21.54 سنة السن

 0.44 167.00 1.09 167.38 سم الطول 

 0.48 73.00 1.22 73.07 كجم الوزن 

الطــــول( لعينــــة البحــــث قــــد  –الــــوزن  –( ان قــــيم معــــاملات الإلتــــواء لمتغيــــرات )الســــن 2يتضــــح مــــن الجــــدول )
 القـيم هـذه  أعتداليـةممـا يـدل علـى (  3: +  3-)( وقـد انحصـرت جميـع هـذة القـيم بـين 0.48: 1.9  -انحصرت بين )  

 ويدل هذا على خلو العينة من عيوب التوزيعات غيرالاعتدالية .
 تجانس عينة البحث الكلية في المتغيرات البدنية قيد البحث 

قامــت الباحثــة بإيجــاد التجــانس بــين أفــراد مجتمــع البحــث فــي المتغيــرات البدنيــة قيــد البحــث ) التــي تــم إختيارهــا 
 ( .3ويوضح ذلك جدول )وتحديدها وذلك للتأكد من إعتدالية المجتمع 

 ( 3جدول )

 تجانس عينة البحث فى القدرات  البدنية 

 قيد البحث       الخاصة

 50 ن =                       

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى 

الانحراف 

 المعيارى 
 معامل الالتواء  الوسيط 

 القدرة العضلية للذراعين  
كجم   3إختبار دفع كرة طبية 

 باليدين 
 0.26 - 2.84 0.44 2.82 متر

 0.48 - 1.53 0.40 1.52 متر إختبار الوثب العريض  القدرة العضلية للرجلين 

 قوة عضلات الظهر 
إختبار قوة عضلات الظهر  

 بالديناموميتر 
   0.37 - 48.00 0.94 47.71 كجم

 0.51 16.00 0.75 15.76 عدد  إختبار اللمس السفلى والجانبى  الديناميكيةالمرونة 

 التوازن الديناميكى  
إختبار باس المعدل للتوازن  

 الديناميكى 
 0.20 - 41.00 0.54 40.69 درجة

 0.35 14.53 0.49 14.54 ثانية الجري الزجزاجي بطريقة بارو  الرشاقة 

 0.22- 8.27 0.18 8.26 درجة رمى واستقبال الكرات التوافق 

 : 48 -( أن قيم معاملات الإلتواء في المتغيرات البدنية لعينة البحث قد انحصرت بين )3يتضح من الجدول ) 
( مما يدل على تجانسها فى هذه المتغيرات ويدل هذا على خلو العينة من 3±( وقد انحصرت جميع هذة القيم بين )51

 غيرالاعتدالية .عيوب التوزيعات 
 تجانس عينة البحث الكلية في المستوى الرقمى لقذف القرص قيد البحث 

قامــت الباحثــة بإيجــاد التجــانس بــين أفــراد مجتمــع البحــث فــي المســتوى الرقمــى لقــذف القــرص قيــد البحــث وذلــك 
 ( .4للتأكد من إعتدالية المجتمع ويوضح ذلك جدول )

 ( 4جدول )

 قيد البحث   قذف القرصالرقمي ى مستوال  الكلية فيتجانس عينة البحث 

 50ن=
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 الالتواء الوسيط  الانحراف المعياري  الحسابي  المتوسط وحدة القياس  المتغيرات

 0.35 15.20 0.18 15.21 متر المستوى الرقمى لقذف القرص 

لعينـة البحـث قـد انحصـرت  قـذف القـرص الرقمـي ل مسـتوي ال( ان قيم معـاملات الإلتـواء فـي 4يتضح من الجدول )       
( مما يـدل علـى تجانسـها فـى هـذه المتغيـرات ويـدل هـذا علـى خلـو 3±( وقد انحصرت جميع هذة القيم بين )0.35بين )

 . العينة من عيوب التوزيعات غيرالاعتدالية

 قيد البحثالمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات التكافؤ للقياس القبلي بين 

ــا        ــم اختبارهـ ــد البحـــث )والتـــي تـ ــة قيـ ــع البحـــث فـــي المتغيـــرات البدنيـ ــين افـــراد مجتمـ ــافؤ بـ ــة بـــاجراء التكـ قامـــت الباحثـ
 (.7(،)6(،)5وتحديدها وذلك للتأكد من اعتدالية المجتمع ويوضح ذلك جدول )

 ( 5دول )ج

 التكافؤ بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية فى متغيرات النمو قيد البحث  

 20=  2= ن 1ن

 وحدة القياس  المتغيرات 

 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية 
 قيمة  

المتوسط   " ت " ودلالتها 

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري± 

المتوسط  

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري± 

 0.69 0.45 21.60 0.43 21.52 سنة العمر الزمنى

 1.39 0.96 167.10 1.18 167.60 سم ارتفاع الجسم

 0.15 0.97 73.12 1.43 73.05 كجم وزن الجسم 

 2.093=   0.05قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  * 

التجريبيـة والضـابطة فـى متغيـرات النمـو قيـد ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجمـوعتين 5يتضح من جدول رقم )
 البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتين البحث في متغيرات النمو.

 ( 6جدول )

 التكافؤ بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث 

 20=  2= ن 1ن 

 المتغيرات  
وحدة  

 القياس 

 قيمة   الضابطة    المجموعة  المجموعة التجريبية 

" ت "  

 ودلالتها 
المتوسط  

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري± 

المتوسط  

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري± 

 0.81 0.43 2.82 0.49 2.83 متر كجم باليدين  3إختبار دفع كرة طبية 

 0.98 0.16 1.53 0.53 1.52 متر إختبار الوثب العريض 

 0.43 0.89 47.80 0.98 47.65 كجم بالديناموميترإختبار قوة عضلات الظهر 

 0.54 0.77 15.86 0.78 15.72 عدد  إختبار اللمس السفلى والجانبى 

 0.77 0.54 40.65 0.55 40.75 درجة إختبار باس المعدل للتوازن الديناميكى 

 0.53 0.53 14.54 0.47 14.54 ثانية الجري الزجزاجي بطريقة بارو 

 1.24 0.01 8.27 0.01 8.26 درجة واستقبال الكراترمى 

 2.093=   0.05* قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  

( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات 6يتضح من جدول رقم )
 . المتغيرات البدنية قيد البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتين البحث في هذه 

 
 ( 7جدول )

 فى المستوي الرقمي  التكافؤ بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية

 لقذف القرص قيد البحث
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 20=  2= ن 1ن 

 المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية 
 قيمة  

 " ت " ودلالتها 
المتوسط  

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري± 

  المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري± 

 0.38 0.18 15.22 0.19 15.20 متر لقذف القرص المستوي الرقمي 

 2.093=   0.05* قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  

 المستوي ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى  7يتضح من جدول رقم )
 مما يدل على تكافؤ مجموعتين البحث في هذه المتغيرات . البحث   لقذف القرص قيد  الرقمي

 أدوات ووسائل جمع البيانات:

المراجع    هالباحث   ت قام المتخصصة    بالاطلاع عى   تدريب بصفة عامة ومجال    التدريب فى مجال    العلمية 
  الدراسات المرتبطة بالبحث للاستفادة من تلك الدراسات والمراجع     وكذلك   )قذف القرص(العاب القوى بصفة خاصة  

البرنامج   تصميم  المرتبطة  التدريبي  عند  المتغيرات  أهم  هذه     وتحديد  لقياس  المناسبة  الاختبارات  وكذلك  بالبحث 
 حديد الأجهزة والأدوات المناسبة  وت  ، وطرق قياسها  المتغيرات 

  :والبرنامج المقترح  الشخصية والمقابلات الاستمارات-أ

 ( 1تسجيل لنتائج القياسات الخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث مرفق ) أستمارة-

 (2. مرفق )قيد البحث البدنية  والاختبارات  قياسات نتائج الاستمارة تسجيل -

 (3قيد البحث. مرفق ) المستوى الرقمى لمسابقة قذف القرص استمارة تسجيل -

 ( 4مرفق ) متغيرات النمو -

  القرص والإختبارات التى تقيس تلك القدراتقذف    إستطلاع رأى الخبراء لتحديد أهم القدرات البدنية الخاصة بمسابقة-

 ( 5) مرفق

 ( 6)  مرفقالإختبارات البدنية -

( وجدول   7لرأى السادة الخبراء مرفق)  وفقا  تقيس القدرات البدنية  التيبتحديد الإختبارات البدنية    ةالباحث  ت وقام
 ( يوضح ذلك: 5)

 
 
 
 
 

 ( 8جدول )

 النسب المئوية لرآي السادة الخبراء فى متغيرات القدرات البدنية والاختبارات التى تقيسها 

 رآي الخبراء  تقيسهاالاختبارات التى   متغيرات القدرات البدنية 
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 %100 كجم باليدين  3إختبار دفع كرة طبية  قدرة  عضلية للذراعين  

 %90 إختبار الوثب العريض  قدرة عضلية للرجلين  
 %100 إختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر قوة عضلات الظهر 

 %90 إختبار باس المعدل للتوازن الديناميكى  ديناميكى  توازن 
 %100 إختبار اللمس السفلى والجانبى  مرونة
 %90 الجري الزجزاجي بطريقة بارو  رشاقة 
 %100 رمى واستقبال الكرات التوافق 

( الصفات البدنية وكذا أنسب الاختبارات التي تقيسها والتي حصلت على موافقة الخبراء 8يتضح من الجدول)
 فأكثر.  وهى كتالى : %80بنسبة 

 كجم باليدين  3كرة طبية  إختبار دفع  -1
 .إختبار الوثب العريض  -2
 .إختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر -3
 . إختبار باس المعدل للتوازن الديناميكى -4
 .إختبار اللمس السفلى والجانبى -5
 . الجري الزجزاجي بطريقة بارو إختبار -6
 رمى واستقبال الكرات  إختبار -7
 (7لمسابقة قذف القرص مرفق )قياس المستوى الرقمى -

 (8أسماء السادة الخبراء فى مسابقات الميدان والمضمار مرفق )-
 : الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث

-حواجز-صناديق مقسمة -مقاعد سويدية-دامبلز بأوزان مختلفة-أعلام وأقماع وعلامات ضابطة وطباشير    -رستامير  
 مقطع رمى  –دائرة قذف للقرص  –أحبال مطاطية.   -استيك مطاط-صولجنات -مختلفةكرات طبية باوزان 

 الدراسة الاستطلاعية: 

تحديد ستهدفت  أم  و 2022/  2/ 26   وحتىم  2/2022/   20 بإجراء هذه الدراسة خلال الفترة من   ةالباحث  ت قام
  –المجموعات    –جرعات البداية للتدريبات النوعية المستخدمة ، ومعرفة مدى مناسبة الأحمال التدريبية )شدة الحمل  

الأساسية،  –التكرارات   البحث  عينة  أفراد  وقدرات  لمستوى  البينية(  الراحة  والأجهزة    فترة  الأدوات  من صلاحية  التأكد 
البحث  فى  العلمية،  المستخدمة  الدراسة    المعاملات  نتائج  أهم  ومن  الثلاثى  الوثب  لمهارة  البدنية   للاختبارات 
 الإستطلاعية ما يلى: 

طالبات تخصص مسابقات الميدان والمضـمار ستطيع  يمن أقصى ما    %60بـ  عند البداية    يةالتدريب  الأحمالشدة    تحديد   -

 تحمله. 

 . سبتها لمحتوى تدريبات التوازن الحركىلمنا مرتفع الشدةوبشقيها منخفض طريقة التدريب الفترى  تحديد  -

 ستخدام الراحة الإيجابية بين المجموعات التدريبية. أ -تحديد التمرينات .-

 ( والثبات الصدق)   البدنية للمتغيرات العلمية المعاملات



11 

 

 قامت الباحثه بحساب المعاملات العلمية للمتغيرات البدنية كالأتي : 
 البدنية :صدق الاختبارات 

داله  لايجاد  وذلك   . البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  من صدق  للتحقق  التمايز  باستخدام صدق  الباحثه  قامت 
الفروق بين مجموعتيين أحداهما مميزة  من لاعبات منتخب العاب القوى  بكلية التربية الرياضية للبنات جامعة الزقازيق 

 ( 9جتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية ، ويوضح ذلك جدول ) ( طالبات من م10والاخري غير مميزة وعددها )
 ( 9جدول )

 معامل صدق التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 20=2ن +1ن

 قيمة

 " ت " 

 ودلالتها 

 المجموعة  مميزة مميزة الغير المجموعة
وحدة  

 القياس 
الانحراف  المتغيرات

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 كجم باليدين  3إختبار دفع كرة طبية  متر 4.04 0.80 2.82 0.42 *9.51

 إختبار الوثب العريض  متر 1.67 0.25 1.53 0.17 *7.97

 الظهر بالديناموميترإختبار قوة عضلات  كجم 55.90 0.24 48.20 0.83 * 10.02

 إختبار اللمس السفلى والجانبى  عدد  22.55 0.44 15.80 0.84 * 11.34

 إختبار باس المعدل للتوازن الديناميكى  درجة 43.95 0.47 40.70 0.67 *6.78

 الجري الزجزاجي بطريقة بارو  ثانية 12.79 0.12 14.58 0.40 *6.89

 وأستقبال الكراترمى  درجة   10.67 0.25 8.25 0.89 *7.90

 2.262=  0.50* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 

(  أن هناك فروق ذات دالة احصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة  9يتضح من جدول رقم )
وهذا يدل ( 11.34: 6.78فى المتغيرات البدنية ولصالح المجموعة المميزة حيث تراوحت قيمة ) ت( المحسوبة مابين )

 على أن الإختبارات المستخدمة صالحة للتطبيق وأيضا صادقة فى التمييز . 
 

 

 

 

 ثبات الاختبارات البدنية 
 ( 10جدول )

 معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى المتغيرات البدنية قيد البحث 

 10ن=  

معامل 

 الثبات 

 التطبيق الاول  التطبيق الثانى 
وحدة  

 القياس 
الانحراف  المتغيرات

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 كجم باليدين  3إختبار دفع كرة طبية  متر 2.82 0.42 2.81 2.43 0.95

 إختبار الوثب العريض  متر 1.53 0.17 1.54 0.13 0.97

 بالديناموميترإختبار قوة عضلات الظهر  كجم 48.20 0.83 48.15 0.85 0.99

 إختبار اللمس السفلى والجانبى  عدد  15.80 0.84 15.77 0.78 0.98

 إختبار باس المعدل للتوازن الديناميكى  درجة 40.70 0.67 40.60 0.65 0.94

 الجري الزجزاجي بطريقة بارو  ثانية 14.58 0.40 14.56 0.71 0.96

 وأستقبال الكراترمى  درجة 8.25 0.89 8.27 0.91 0.97

 0.754= 0.05* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 
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الجدول رقم ) دالة إحصائيا عند مستوى معنوية  10يتضح من  إرتباطية  قياسات    0.05( وجود علاقة  بين 
( 0.937:    0.800التطبيق الأول والثاني في المتغيرات البدنية قيد البحث حيث تراوحت قيمة ) ر( المحسوبة مابين )

 ما يدل على ثبات هذه الإختبارات . 

 (9:)مرفق تدريبات التوازن الحركىالبرنامج التدريبي باستخدام 

 اتبعــت الباحــث الخطــوات التاليــة عنــد وضــع مجموعــة التــدريبات الخاصــة بالبرنــامج التــدريبي باســتخدام تــدريبات التــوازن 

 الحركى. 

  -:تدريبات التوازن الحركىمن البرنامج التدريبي باستخدام من الهدف -1

أســتخدام التــدريبات تــدريبات التــوازن الحركــى وذلــك للتعــرف علــى تأثيرهــا علــى بعــض القــدرات البدنيــة والمســتوى 
 الرقمى للعينة قيد البحث.

  -:تدريبات التوازن الحركىالاسس التي راعتها  الباحثه عند وضع -2

 ة التدريبات الهدف التي وضعت من أجله .أن تحقق مجموع-
 مناسبة التدريبات مع الامكانيات المتاحة .-
 أن تتميز بالمرونة وقابلة للتطبيق العملي .-
 ترتيب المحتوي بشكل تتابعي بحيث يبدأ من السهل إلي الصعب .-
 توافر عوامل الامن والسلامة .-
 .الشمول والتنوع بما يتناسب مع الفروق الفردية -
 تكرار أداء التمرين الواحد حتي مرحلة الاتقان .-
 توزيع فترات الراحة والنشاط داخل البرنامج .-

 -: تدريبات التوازن الحركىأسس وضع 

( والبحوث  العلمية  والرسائل  المراجع  للعديد من  المرجعى  المسح  توصلت  17(،)21(،)8( ،)6من خلال   ،  )
 التالية لنجاح البرنامج التدريبى بإستخدام تدريبات التوازن الحركى:الباحثة إلى ضرورة توافر الأسس 

 الاهتمام بالإحماء وتدريبات الإطالة والمرونة.-
 التدرج من السهل إلى  الصعب فى أداء التمرينات ومراعاة الفروق الفردية.-
 تكامل تمرينات الذراعين والرجلين لتحقيق أقصى استفادة.-
 التمرينات واستخدام أدوات مختلفة مثل والكرات الطبية،الاحبال ،والصناديق المقسمة.التنوع فى -
 استخدام طريقة التدريب مرتفع ومنخفض الشدة.-دقائق. 3-2إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات لمدة -
 الاسترخاء والعودة إلى الحالة الطبيعية فى نهاية الوحدة اليومية.-
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% مــن  90 – 60الســابقة والمراجــع العلميــة أن تــدريبات التــوازن الحركــى تتــراوح شــدة الحمــل فيــه بــين وتشــير الدراســات 
تكرارات فى المجموعة الواحدة وتتراوح عدد المجموعات  10-3الحد الأقصى للاعب، ويكون حجم الحمل بتكرارات من 

 دقائق. 3-2بين المجموعات بين  مجموعات ، وتكون فترات الراحة حتى استعادة الاستشفاء، وتبلغ 5-3بين 
 المقترح:  التدريبيالتوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج 

الباحث    قام   أن  الكلية    بعد  الفترة  لتحديد  الخبراء  رأى  استطلاع  وتم  للبرنامج  العامة  الأسس  بتحديد 
    للبرنامج وعدد الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمن كل وحدة تدريبية

 (   11جدول )

 التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج المقترح طبقا لاراء الخبراء 

 التوزيع الزمني البيـــــــان م

 أسابيع 8 الأسابيععدد  -1

 وحدة تدريبية  24 عدد الوحدات التدريبية  -2

 وحدات تدريبية 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع -3

 دقيقة  100-90 زمن التطبيق في الوحدة الواحدة  -4

 دقيقة300-270 زمن التطبيق في الأسبوع -5

 دقيقة 960-840 المقترحة  الحركىتدريبات التوازن الزمن الكلي لتطبيق مجموعة  -6

 دقيقة960-840 المهاريةالزمن الكلي لتطبيق مجموعة التدريبات  -7
 

 

 

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح:  

-90أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية فى ألاسبوع  وزمن الوحدة من    ثمانيةأستمر البرنامج التدريبي لمدة  
اللياقة البدنية و والمستوى الرقمى لمسابقة لقذف القرص    عناصر  دقيقة وكان الهدف العام منه الارتقاء بمستوى   100

بالزقازيق  % ومكان التدريب    90:  60وتراوح حمل التدريب: التربية الرياضية للبنات  .وتم حساب حمل التدريب كلية 
 .من خلال قياس معدل النبض عن طريق طريقة كارفونين

معدل ت أقصى  بين  الفارق  وهو  القلب  لضربات  معدل  أقصى  احتياطي  احتساب  خلال  من  كارفونين  وصل 
  . لضربات القلب في وقت الراحة وأقصى معدل لضربات القلب أثناء المجهود البدني 

ومن هنا يمكن الحصول على عدد ضربات القلب المناسبة للنسبة المستهدفة من ضربات القلب ، فإن النبض 
معدل النبض المستهدف + أقصى معدل للنبض أثناء  لتهدف = احتياطي أقصى معدل للنبض × النسبة المئوية  المس

 الراحة   
 ضربة / دقيقة = شدة حمل منخفضة  130أقل من 
 ضربة / دقيقة = شدة حمل متوسطة   150 –  131
 ضربة / دقيقة = شدة حمل فوق المتوسطة  165 –  151
 ضربة / دقيقة = شدة حمل أقل من الأقصى   180 –  166
 ( 60:  11.                                        )= شدة حمل قصوى   ضربة / دقيقة  180

 تحديد محتويات البرنامج التدريبي المقترح. 
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يحتوى البرنامج التدريبى المقترح على مجموعة تدريبات عامة وتدريبات بدنية خاصة وايضا أحتوى البرنامج   
  بالتوازن الحركى وتدريبات مهارية لمسابقة قذف القرص.التدريبى على مجموعة من التدريبات الخاصة  

 تحديد تشكيل دورة حمل التدريب خلال تنفيذ البرنامج

علاوى يشير"   غضون   (م2001)محمد  فى  الحمل  درجة  لتشكيل  طريقة  أنسب  تعتبر  التموجية  الطريقة  ان 
التدريبية   الوحدات  فى غضون  الحمل  بدرجة  والانخفاض  الارتفاع  تعاقب  فى  الطريقة  هذه  ،وتتلخص  الواحد  الاسبوع 

 ( 64: 11للأسبوع الواحد )
وحدات تدريبية )  3أسابيع ثم تقسم كل أسبوع إلى  8بتقسيم الفترة الكلية الى   ةالباحث  ت وبناء على ما تقدم قام 

مرتفع( داخل دورة الحمل الفترية المكونة   2منخفض :  1بمعنى  )2:  1التشكيل    ةالباحث  ت وحدات يومية ( ،ولقد حدد
الو   8من   وعدم  التدريب  الاستمرار  على  يحافظ  التموجى  التشكيل  ان  حيث  تدريبية  الحمل أسابيع  مرحلة  الى  صول 
 الزائد.

 
 
 

   البرنامج تنفيذ فترة(  الشهرية) الفترية الحمل دورة خلال الحمل شدة تحديد

.حيث    سبوعياأ  (تدريبية  وحدات   3)  بواقعأسابيع( تدريبية وذلك    8من خلال حساب مدة تنفيذ البرنامج والبالغة) 
 وحدة تدريبية (  24( دقيقة  وأحتوى  البرنامج على ) 100:  90الوحدة  التدريبية  ما  بين ) يتراوح  زمن

والبعدية(   القبلية  القياسات)  أيام  من  كل  معرفة  موضحة    التدريبى  الحمل  لشدة  النسبى  التوزيع  تموبعد  كما 

 -: التإلى ( 1بالشكل )

 الزمن الوحدات الشدة  عدد الاسابيع

 ق  100-90 الثالثة -الثانية –الاولى  %  65-60 الأول  الأسبوع

 ق  100-90 السادسة -الخامسة-الرابعة %  75-70 الأسبوع الثانى  

 ق  100-90 التاسعة -الثامنة -السابعة %  80-75 الأسبوع الثالث  

 ق  100-90 الثانية عشر-الحادية عشر-العاشرة % 70-65 الأسبوع الرابع 

 ق  100-90 الخامسة عشر-الرابعة عشر-الثالثة عشر % 90-85 الأسبوع الخامس 

 ق  100-90 الثامنة عشر-السابعة عشر-السادسة عشر % 95-90 الأسبوع السادس 

 ق  100-90 الحادية والعشرون -العشرون -التاسعة عشر %  85-80 الأسبوع السابع 

 ق  100-90 الرابعة والعشرون -الثالثة والعشرون-الثانية والعشرون % 95-90 الأسبوع الثامن 

 

 ( يوضح الرسم البياني لتشكيل دورة الحمل خلال فترة )تنفيذ البرنامج التدريبي( لعينة البحث 1والشكل رقم )

 الثامن السابع السادس  الخامس الرابع الثالث  الثانى  الاول الاسابيع 

 90 -80 90 – 80 95 - 90 90 – 80 80 -75 80 - 70 70 -65 65- 60 درجات الحمل

100 %         

90  %         

80  %         



15 

 

70  %         

60  %         

50 %         

 (  1شكل )

 توزيع درجة الحمل والأزمنة على الأسابيع

 

 

 

 

 

 

 

 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية:
 التهيئة البدنية : -أ 

( دقيقـة ويؤديـه أفـراد عينـة البحـث الأساسـية ، وذلـك لتهيئـة الجهـازين الـدورى والتنفسـى مـع 15زمن هـذا الجـزء ) 
 التركيز على تمرينات الإطالة والمرونة. 

 الجزء الرئيسى: -ب 
( دقيقـة 40-35( دقيقة تم تقسيمها على مجموعـة مـن تـدريبات التـوازن الحركـى )80-70زمن الجزء الرئيسى ) 

 ( دقيقة.40-35المهارية لمسابقة قذف القرص القرص لمدة)تدريبات ال، و 
  الختام: -ج 

( دقائق ويؤديه جميع أفراد عينة البحث الأساسية ، ويتضـمن تمرينـات الإسـترخاء ، التهدئـة 5وزمن هذا الجزء )
 والإطالة الخفيفة.
 -اجراءات التجربة:
 القياسات القبلية:

فى الفترة للعينة فى القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لمسابقة قذف القرص،  تم إجراء القياسات القبلية   
 م 2/2022/ 28وحتى  2022/ 27/2 من 

 : تدريبات التوازن الحركىتطبيق  
الحركىبتطبيق    الباحث   ت قام   التوازن  البحث  على    تدريبات  قيد  من  العينة  الفترة   وحتى    3/2022/  1فى 

  ( وحدات تدريبية فى الأسبوع الواحد 3( أسابيع بواقع )8ولمدة ) م  4/2022/ 24
 : القياسات البعدية
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للعينة فى القدرات البدنية  إجراء القياسات البعدية  تم    لتدريبات التوازن الحركىبعد الإنتهاء من مرحلة التطبيق  
بنفس ترتيب    م  4/2022  /26  وحتى    2022/   4/  25فى الفترة من  لمسابقة قذف القرص ،الخاصة والمستوى الرقمى  
 .وشروط القياسات القبلية

 قامت الباحثة باستخدام أساليب التحليل الإحصائى التالية: المعالجات الإحصائية:

 إختبار "ت  -بسيط معامل الإرتباط ال -معامل الإلتواء   -الوسيط    -الإنحراف المعيارى  -المتوسط الحسابى  -

 نسب التحسن -

 

 عرض ومناقشة النتائج 
 نتائج الفرض الاول والذى ينص على : ومناقشة  عرض-

للتوازن الحركى على بعض  تأثير ايجابى لتدريبات  قذف   لمتسابقات المستوي الرقمي  المتغيرات البدنية و   يوجد 
 القرص 

 
 ( 12جدول )

 للمجموعتين الضابطة والتجريبيةدلالة الفروق بين القياس البعديين 

 فى المتغيرات البدنية قيد البحث  

 20= 2=ن1ن 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس  

  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيمة" ت  

 "ودلالتها 

 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف

 المعيارى 

 * 17.52 0.41 5.42 0.40 4.21 متر كجم باليدين  3إختبار دفع كرة طبية 

 * 19.45 0.80 1.93 0.55 1.74 متر إختبار الوثب العريض 

 * 14.75 1.27 66.95 0.78 58.10 كجم إختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر

 * 15.88 0.81 31.82 0.47 27.33 عدد  إختبار اللمس السفلى والجانبى 

 * 16.25 0.58 48.76 0.20 44.10 درجة للتوازن الديناميكى إختبار باس المعدل 

 * 16.53 0.74 10.26 0.45 12.16 ثانية الجري الزجزاجي بطريقة بارو 

 * 13.66 0.72 11.26 0.04 9.25 درجة رمى وأستقبال الكرات 

 2.093=  19ودرجات حرية   0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 
 ( 13جدول ) 

 القياس البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية متوسط  الفروق بين  دلاله

 قيد البحث   لقذف القرص مستوي الرقمي الفى  

  20=  2=ن1ن       

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس  

قيمة" ت   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 "ودلالتها 

 
 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف

 المعيارى 

 * 16.53 0.18 21.24 020 18.30 متر المستوي الرقمي للقذف القرص 

 2.093=  19ودرجات حرية   0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 



17 

 

( وجود فروق إحصائية بين متوسط القياسين البعديين للمجموة الضابطة والتجريبية  فى 12يتضح من الجدول ) 
(  وذلك عند مستوي معنوية  19.45:    14.75المتغيرات البدنية قيد البحث، حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة مابين ) 

0.05 . 

للمجموعـة  ولصـالح القيـاس البعـدى  وترجع الباحثة  هذه الفروق ذات الدلالة الاحصائية بـين القياسـين البعـديين
المرونـة  -قوة عضلات الظهـر -القدرة العضلية للرجلين-القدرة العضلية للذراعينالقدرات البدنية الخاصة )التجريبية فى  
لتشـابه العمـل  تـدريبات التـوازن الحركـى وذلـك اسـتخدام إلـى فاعليـةقيـد البحـث  (الرشـاقة-التـوازن الـديناميكى -الديناميكيـة

تـؤدى تـدريبات التـوازن الحركـى  ولـذا قـذف القـرص ، لمسـابقة الأداء الفنـى المسـتخدمة مـع مراحـل التـدريبات  ضـلى فـىالع
 تطـوير علـى تعمـل وكـذلك قـذف القـرص ، الأداء الفنـى لمسـابقة مراحـل أثنـاء العاملـة العضـلية المجموعـات  إلـى تنميـة
تـدريبات التـوازن  أن يعنـى وهـذا القـوة ، ومقـدار لـلأداء، الـلازم والـزمن،  الحركـي المسـار حيـث  مـن الفنيـة لـلأداء الناحيـة

الأداء للمجموعـة التجريبيـة  مراحـل تحسـين إلـى يـؤدى مما جنب  إلى جنباً  والفنية البدنية النواحي تنمية على الحركى تعمل
 البحث. التى أستخدمت تدريبات التوازن الحركى طيلت فترة البرنامج التدريبي  قيد 

 التمرينـات  تلـك كانـت  كلمـا ( أنـه9) (2005) الخـالق عبـد  الـدين تتفـق هـذه النتيجـة مـع مـا أشـار إليـه عصـام، و 
 المهارى  الأداء وتحسن القدرات البدنية الخاصة ومستوى  زاد تعلم كلما تعلمها المراد  للحركة بنائها الديناميكى فى متشابهة
  . الرياضى

تـدريبات التـوازن الحركـى سـاعدت فـى تحسـين الحالـة الوظيفيـة لطالبـات كما تعـزي الباحثـة هـذا التحسـن إلـى ان 
)المجموعـة التجريبيـة( والمتمثلــة فـى بعـض المقومــات المختلفـة بطـرق معينــة لتصـبح القـوة المكتســبة منهـا ذات فائـدة فــى 

والعلــوي  إنجــاز متطلبــات مســابقة قــذف القــرص، وتشــتمل علــى حركــات متكاملــة يقصــد بهــا الــربط بــين الطــرف الســفلي
للجســم، وتــؤدى فــى مســتويات متعــددة وذلــك بهــدف تحســين القــدرة الحركيــة والصــفات البدنيــة الخاصــة بمنطقــة المركــز 

الجــانبين( ومــن خــلال تنميــة القــوة العضــلية  –الظهــر  –ويقصــد بهــا )منتصــف الجســم( وتشــتمل علــى عضــلات )الــبطن 
 منتصف الجسم(. –والتوازن )للعمود الفقري 

احثة ان التوازن الحركي احد الصفات البدنية الاساسية اللازمة لمسابقة قذف القرص ، ولا يمكن ان كما ترى الب
تــؤدي الخطــوات الفنيــة لمســابقة قــذف القــرص  بصــورة ســليمة إذا لــم تــرتبط بصــفة التــوازن ســواء كــان ذلــك فــي المرحلــة 

هــا اثنــاء مرحلــة الاعــداد ســوف يــؤدي الــي عــدم دقــة التمهيديــة  للمهــارة او المرحلــة الاساســية حيــث ان فقــد الطالبــة لتوازن
 الاداء المهارى خلال المرحلة الاساسية لقذف القرص .

يخطـط  الـذى هـو النـاجح المـدرب  ان (12(م(2004الفتياح ) عبيد العيلا وابيو ، عيلاوى  محميد حسين يشـير كمـا
 يـتم التـى باسـتخدام التـدريبات  للاعـب  التخصصـى النشـاط نـوع يتطلبهـا التـى الخصـائص  ينمـى بحيـث  التـدريبى برنامجـة
 لطبيعـة وتبعـا التخصصـى النشـاط الرياضـى اداء فـى والمشـتركة العامـة العضـلية المجموعـات  تـدريب  علـى فيهـا التركيـز
 . عملها
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أنـه لكـي يـتم  Michael Clark, et., al (2012( )21)مايكيل كيلارك وآخيرون  وتتفـق الباحثـة مـا أشـار اليـة 
التنمية المتوازنة للعضلات يجب علينا الإهتمام بالصفات البدنية المساهمة في تحقيق المستويات الرقمية العالية ، والتي 

 يترتب عليها تطوير الأداء الفني والحركي للمتسابق. 

النتيجة مع  كما   هذه  دراسةتتفق  الرازق محليس    كل من  نتائج  العليم عبد  ليلي جمال    ،(6م() 2021)شيماء عبد 
(، جدة احمد ابراهيم 8)م(2020عبد العزيز ضاري ) (،2)م(2020أحمد سعيد السيد)، (10م()2020مهني يوسف)

 Gretchenجريتشينورو   ،Alauddin, &Samiran , (2012()16)الودين وساميران  (،5م( )2017زعيتر )  
& Ro(2009()20).   وتحسن القدرات البدنية  تدريبات التوازن الحركى على أهمية إستخدام   

  ( الجدول  من  )  (13يتضح  للمجموعة    (3والشكل  البعديين  القياسين  متوسط  بين   إحصائية  فروق  وجود 
(   16.53الضابطة والتجريبية  فى المستوى الرقمى لقذف القرص قيد البحث، حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة مابين ) 

 .  0.05نوية وذلك عند مستوي مع

وترجـــع الباحثـــة  هـــذه الفـــروق ذات الدلالـــة الاحصـــائية بـــين القياســـين القبلـــى والبعـــدى ولصـــالح القيـــاس البعـــدى 
أن تـدريبات التـوازن إلـى  عينـة البحـث التجريبيـة المجموعـة  أفـراد  لمسـابقة قـذف القـرص   المسـتوى الرقمـى فـي التحسـن

 هذه أن إلى بالإضافة هذا ، لقذف القرص   الحركية المسارات  نفس في تؤدى خاصة ومهارية  بدنية تمرينات  الحركى هي
التـى  التـدريبات  فـإن هـذه ولـذلك البحـث، قيـد  قـذف القـرص  مسـابقة لأداء الفنـي التحليـل علـى بنـاءاً  وضـعت  التـدريبات 

لأداء  المخصـص  والـزمن لـلأداء الحركيـة المسـارات  حيـث  مـن مشـابهة وضـعتها الباحثـة داخـل البرنـامج التـدريبي المقتـرح
 كـل فـي العضـلات العاملـة وكـذلك ، الأداء لطبيعـة وفقـاً  الطاقـة إنتـاج نظم على تعتمد  فإنها وكذلك مسابقة قذف القرص،

طالبـات  بين الفردية الفروق  مراعاة مع سرعة الأداء أو مستوى  في هبوط قذف القرص دون  مسابقة أداء مراحل من مرحلة
 التدريب. بحمل التدرج إلى إضافة التخصص  
 القـدرات  أن إلـى قـذف القـرص  لمسـابقة الرقمـي والمسـتوى  البدنيـة القـدرات  بـين الارتباطيـة العلاقـة الباحثـة تعـزوو 

المجموعـة  لـدى أفـراد  الخاصـة ةالبدنيـ القـدرات  تـوافر أن حيث  ، مسابقة قذف القرص  فى الأداء متطلبات  أحد  تعد  البدنية
 .التكنيكي الأداءوتنوع  الحركية المهارات  قاعدة اتساع إلى يؤدى التجريبية 

( أن الإعـداد 19) Dyson Jeoffrey (2000)دايسيون جييوفرى  مـن : وتتفـق هـذه النتيجـة مـع مـا أشـار إليـه 
 طردية موجبة فكلما إرتفع المستوى البدني للاعبين،البدني يرتبط إرتباطاً وثيقاً بالإعداد المهارى كما يوجد بينهما علاقة 

 وتحسنت لديهم اللياقة البدنية كلما زادت قدرتهم على الأداء الفنى للمهارات الحركية. 

(، ليليي 6م()2021شييماء عبيد العلييم عبيد اليرازق محلييس ) كـل مـن نتـائج دراسـةتتفق هذه النتيجة مع كما  
(، جيدة احميد 8م()2020(، عبد العزيز ضياري )2م()2020سعيد السيد) (، أحمد10م()2020جمال مهني يوسف)

Alauddin, &Samiran (2012()16 ،)الييييييييييييييييودين وسيييييييييييييييياميران  (،5م( )2017ابييييييييييييييييراهيم زعيتيييييييييييييييير ) 
لتحسين مستوى الأداء  تدريبات التوازن الحركى على أهمية إستخدام  .Gretchen & Ro(2009()20)جريتشينورو

  الفنى والرقمى للرياضيين.
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 يوجد تأثير ايجابى لتدريبات للتوازن الحركى على بعض : والذى ينص الاولوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 
 قذف القرص  لمتسابقات المستوي الرقمي المتغيرات البدنية و 

 

 نتائج الفرض الثانى والذى ينص على :ومناقشة  عرض -

 والمستوي الرقمي لمسابقة قذف القرص نسب التحسن فى المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى 

 ( 14جدول )

 البعديين دلالة الفروق بين القياس البعديين للمجموعتين  ينالقياس متوسط  بين فروق نسب التحسن

 الضابطة والتجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث  

 20= 2=ن1ن 

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس  

  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

فروق  

نسب 

 التحسن 

 

 القياس  

 القبلى 

 القياس 

 البعدى

نسب 

التحسن 

% 

 القياس  

 القبلى 

 القياس 

 البعدى

نسب 

 التحسن% 

 42.22 91.51 5.42 2.83 49.29 4.21 2.82 متر باليدين كجم  3إختبار دفع كرة طبية 

 13.25 26.97 1.93 1.52 13.72 1.74 1.53 متر إختبار الوثب العريض من الثبات 

إختبار قوة عضلات الظهر  

 بالديناموميتر
 40.50 66.95 47.65 21.54 58.1 47.8 كجم 

18.96 

 30.09 102.41 31.82 15.72 72.32 27.33 15.86 عدد  إختبار اللمس السفلى والجانبى 

إختبار باس المعدل للتوازن  

 الديناميكى
 19.65 48.76 40.75 8.48 44.1 40.65 درجة 

11.17 

 9.96 26.32 10.26 14.54 16.36 12.16 14.54 ثانية الجري الزجزاجي بطريقة بارو 

 5.28 12.40 11.26 8.26 7.12 9.25 8.25 درجة   رمى وأستقبال الكرات 

 2.093=  19ودرجات حرية  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 

 

 
 ( 15جدول )

 البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية  ينالقياس متوسط الفروق بين  فروق نسب التحسن

 قيد البحث   قذف القرص مستوي الرقمي لالفى  

   20=  2=ن1ن

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس  

  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

فروق  

نسب 

 التحسن 

 

 القياس  

 القبلى 

 القياس 

 البعدى 

نسب 

 التحسن 

% 

 القياس  

 القبلى 

 القياس 

 البعدى 

نسب 

 التحسن 

% 

 16.52 36.75 21.24 15.52 20.23 18.3 15.22 متر المستوي الرقمي للقذف القرص 

 2.093=  19حرية  ودرجات   0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 

 ( الجدول  من  التجريبية  14يتضح  للمجموعة  البعديين   القياسين  متوسطي  بين  التحسن  نسب  فى  فروق  وجود   )
 والضابطة  فى المتغيرات البدنية  قيد البحث لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية . 

ــرة طبيـــة  ــار دفـــع كـ ــدى  3إختبـ ــدين ) القيـــاس البعـ ــم باليـ ــابطة ( )كجـ ــدى 49.29للمجموعـــة الضـ ( )القيـــاس البعـ
( ولصــالح المجموعــة التجريبيــة  42.22( )فــروق نســب التحســن( للقياســين البعــديين )  91.51للمجموعــة التجريبيــة() 

ــة الضـــابطة ( ) ــدى للمجموعـ ــاس البعـ ــن الثبـــات ) القيـ ــريض مـ ــب العـ ــار الوثـ ــدى للمجموعـــة 13.72إختبـ ــاس البعـ ( )القيـ
( ولصـالح المجموعـة التجريبيـة إختبـار قــوة  13.25( )فـروق نسـب التحسـن( للقياسـين البعـديين )  26.97التجريبيـة() 

( )القياس البعدى للمجموعة التجريبية() 21.54عضلات الظهر بالديناموميتر ) القياس البعدى للمجموعة الضابطة ( )
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جموعــة التجريبيــة إختبــار اللمــس الســفلى ( ولصــالح الم 18.96( )فــروق نســب التحســن( للقياســين البعــديين )  40.50
( )فـروق  102.41( )القيـاس البعـدى للمجموعـة التجريبيـة() 72.32والجانبى ) القياس البعدى للمجموعة الضـابطة ( )

( ولصــالح المجموعــة التجريبيــة إختبــار بــاس المعــدل للتــوازن الــديناميكى )  30.09نســب التحســن( للقياســين البعــديين ) 
( )فـروق نسـب التحسـن(  19.65( )القياس البعدى للمجموعة التجريبيـة() 8.48ى للمجموعة الضابطة ( )القياس البعد 

( ولصــالح المجموعــة التجريبيــة إختبــار الجــري الزجزاجــي بطريقــة بــارو ) القيــاس البعــدى  11.17للقياســين البعــديين ) 
( )فــروق نســب التحســن( للقياســين  26.32 ( )القيــاس البعــدى للمجموعــة التجريبيــة()16.36للمجموعــة الضــابطة ( )

) القيـاس البعـدى للمجموعـة الضـابطة ( رمى وأسـتقبال الكـرات إختبار ( ولصالح المجموعة التجريبية   9.96البعديين )  
( ولصـالح  5.28( )فروق نسب التحسن( للقياسين البعديين )  11.26( )القياس البعدى للمجموعة التجريبية() 9.25)

 تجريبية المجموعة ال

( وجــــود فــــروق فــــى نســــب التحســــن بــــين متوســــطي القياســــين البعــــديين  5( والشــــكل )15يتضــــح مــــن الجــــدول )
للمجموعة التجريبية والضابطة  فى المستوى الرقمى لمسابقة قذف القرص  قيد البحث لصالح القياس البعدى للمجموعة 

( )القيــاس البعــدى 20.23دى للمجموعــة الضــابطة ( )التجريبيــة .المســتوى الرقمــى لمســابقة قــذف القــرص ) القيــاس البعــ
 ( ولصالح المجموعة التجريبية  16.52( )فروق نسب التحسن( للقياسين البعديين )  36.75للمجموعة التجريبية() 

بـين القياسـين البعـديين فـى نسـب تحسـن جميـع المتغيـرات  وترجع الباحثة  هذه الفـروق ذات الدلالـة الاحصـائية 
تـدريبات  اسـتخدام إلـى فاعليـةللمجموعـة التجريبيـة  ولصـالح القيـاس البعـدى للمجموعـة التجريبيـة والمجموعـة الضـابطة 

داخـــل البرنـــامج التـــدريبي وادت الــى توظيـــف العضـــلات العاملـــة كمـــا توجــد علاقـــة ايجابيـــة بـــين تحســـن التــوازن الحركـــى 
قمــى حيــث أثــر التحســن البــدنى الــى تحســين مســتوى الاداء ممــا ادى الــى تحســن المســتوى القــدرات البدنيــة والمســتوى الر 

 .الرقمى للعينة التجريبية فى مسابقة قذف القرص 

(، ليليي 6م()2021شييماء عبيد العلييم عبيد اليرازق محلييس )كما تتفق هذه النتيجة مع نتـائج دراسـة كـل مـن 
(، جيدة احميد 8م()2020(، عبد العزيز ضياري )2م()2020(، أحمد سعيد السيد)10م()2020جمال مهني يوسف)

Alauddin, &Samiran (2012()16 ،)الييييييييييييييييودين وسيييييييييييييييياميران  (،5م( )2017ابييييييييييييييييراهيم زعيتيييييييييييييييير ) 
. على أهمية إستخدام تدريبات التوازن الحركى  لتحسين مستوى الأداء Gretchen & Ro(2009()20)جريتشينورو

والــذى يــنص: توجــد نســب التحســن فــى المتغيــرات  الثــانىالفنــى والرقمــى للرياضــيين. وبــذلك يتحقــق صــحة فــرض البحــث 
 .والمستوي الرقمي لمسابقة قذف القرص البدنية والمستوى الرقمى 

 

 الاستنتاجات والتوصيات: 
 تاجات:أولًا: الاستن

  3دفع كرة طبية  فى نتائج أختبارات القدرات البدنية )  ين البعديين  وجود فروق ذات ذو دلالة إحصائية بين القياس -1
باليدين   الثبات    -كجم  من  العريض  بالديناموميتر    -الوثب  الظهر  والجانبى    -قوة عضلات  السفلى  باس    -اللمس 

 قيد البحث  ،   للمجموعة التجريبية( ولصالح القياس البعدى  الجري الزجزاجي بطريقة بارو  -المعدل للتوازن الديناميكى 
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القياس -2 بين  إحصائية  دلالة  ذو  ذات  فروق  البعديين  وجود  نتائج    ين  القرص  فى  لقذف  الرقمى  ولصالح  المستوى 
 حث  ، قيد الب  للمجموعة التجريبيةالقياس البعدى 

والضابطة فى جميع المتغيرات    التجريبيةة  للمجموع    البعديين  وجود فروق فى نسب التحسن بين متوسطي القياسين  -3
 . ولصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية 

 :ثانياً: التوصيات
تحســـين المتغيـــرات البدنيـــة لمـــا لـــه مـــن تـــأثير إيجـــابي علـــى  (تـــدريبات التـــوازن الحركـــى) أســـتخدام البرنـــامج التـــدريبي-1

 الخاصة والمستوى الرقمى لقذف القرص 
 على مسابقات أخرى  فى العاب القوى متدريبات التوازن الحركى  استتخدام -2

 قائمة المراجع 

 اولاً: قائمة المراجع العربية:

 م 2012 ، القاهر ، العربى الفكر دار الفسيولوجية الاسس الرياضى التدريب : الفتاح عبد احمد العلا أبو-1
تأثير بعض تدريبات التـوازن الحركـي علـي فاعليـة الهجـوم المضـاد للكمـات )الفرديـة م(:  2020أحمد سعيد السيد )-2

،  38الزوجيــة ( لملاكمــي المنتخــب القــومي ، المجلــه العلميــه لعلــوم التربيــه البدنيــه والرياضــيه ، العــدد -
 الرياضيه جامعه المنصوره كليه التربيه

 المبادئ الاساسية في التدريب الرياضي ،مركز الكتاب لنشر ، القاهرة . (:2020اميرة محمد دهام ) -3
المـدخل للتـدريب ، مرشـد الاتحـاد الـدولي الرسـمي لتـدريب ألعـاب  :بيتر طومسيون: الاتحياد اليدولي لألعياب القيوي   -4

 م . 2009القوي 
ــة م( : 2017يتييير )جيييدة احميييد ابيييراهيم زع-5 ــة الخاصـ ــدرات البدنيـ ــى بعـــض القـ ــأثير تـــدريبات أقـــراص الانـــزلاق علـ تـ

/  4والمستوى المهارى والرقمي فـي قـذف القـرص ، مجلـه اسـيوط لعلـوم وفنـون التربيـه الرياضـيه ، المجلـد 
 ، كليه التربيه الرياضيه جامعه اسيوط 45العدد  

تــأثير اســتراتيجية )فكــر. زاوج . شــارك (علــى مســتوى أداء  م(:2021شيييماء عبييد العليييم عبييد الييرازق محليييس )-6
مسابقة قذف القرص والمرونـة الذهنيـة لطالبـات المسـتوى الثـاني بكليـة التربيـة الرياضـية جامعـة المنوفيـة ، 

، كليــه التربيــه الرياضــيه جامعـــه  56/ العــدد  14مجلــه اســيوط لعلــوم وفنــون التربيــه الرياضـــيه ، المجلــد 
 اسيوط

، مركــز الكتــاب لنشــر ،  1اســتراتيجيات تــدريب العــاب القــوي ، طم( : 2020رحمن عبييد الحميييد زاهيير ) عبييد اليي-7
 القاهرة .

تــأثير تــدريبات التــوازن الحركــي والثابــت الخاصــة بتحركــات القــدمين م( : 2020عبييد العزيييز ضيياري بييرجس محمييد)-8
وط لعلـوم وفنـون التربيـه الرياضـيه على مستوى التصويب لدى ناشئي كرة السلة بدولة الكويت ، مجله اسـي

 ، كليه التربيه الرياضيه جامعه اسيوط 54/ العدد   4، المجلد  
 التدريب الرياضي ) نظريات وتطبيقات ( ، منشأه المعارف ،الاسكندرية.م( : 2005عصام الدين عبدالخالق)-9
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الديناميكي علـى الكفـاءة الوظيفيـة للجهـاز الـدهليزي تأثير تدريبات التوازن م( : 2020ليلي جمال مهني يوسف )-10
وبعض القدرات البدنية الخاصة والمسـتوى الرقمـي لـدى لاعبـي قـذف القـرص ، مجلـه اسـيوط لعلـوم وفنـون 

 التربيه الرياضيه ، كليه التربيه الرياضيه جامعه اسيوط
 قاهرة.علم التدريب الرياضي  ، دار المعارف ، ال( : 2001محمد حسن علاوي) -11
  ، القاهرة العربى الفكر دار ، الرياضى التدريب  فسيولوجيام(2004( الفتاح عبد العلا وابو ، علاوى  محمد حسن-12
إختبــارات الأداء الحركــى ، دار الفكــر العربــى، : م(2001)محمييد حسيين عييلاوى ، محمييد نصيير الييدين رضييوان -13

  القاهرة. 
 التقويم والقياس فى التربية البدنية والرياضة، دار الفكر العربى ،القاهرة.(:2004محمد صبحى حسانين ) -14
 العالي العراق. التعليم   مطبعة وزارة بغداد  الحركي، التعلم أصول م(2002وآخرون) محجوب وجيه-15
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