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١٨٧ 

    تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على تطوير التوازن

  العضلى والمستوى الرقمى لرمى القرص

  اسلام محمد ناجى منصور  /أ.م.د

  بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار  أستاذ مساعد

  جامعة الزقازيق -كلية التربية الرياضية بنين  

Doi: 10.21608/jsbsh.2024.330475.2845 
  المقدمة ومشكلة البحث :

فى إستمرار عجلة التنمية والتطوير والتى تسهم بشكل كبير فى    الدور الفعال ان للبحث العلمى  

يشرع به العلماء من حيث إنتهى الأخرون عن طريق    تقدم الأمم؛ حيث أنه يعتبر نشاط إنسانى إبداعى

إلى   للوصول  بها  يتعلق  ما  كل  ودراسة  حولنا  التى  الرياضية  المشكلات  لحل  علمى  منهج  إتباع 

  المعارف العلمية.

 الرياضة تقدم موضوعي مدى بأسلوب وتعكس تترجم التي الرياضات من القوى العاب رياضة إن

 مسابقات فى أزمنة من مستويات رقمية صورة فى البشرى الانجاز تقييم بموضوعية تتميز باعتبارها

  ) ٥٦: ١٥( .  المركبة  المسابقات فى والرمي ونقاط الوثب مسابقات فى مسافات وإلى والمشي الجري

نجلاء البدرى وآخــرون م) و٢٠١٦(   Bentivegna  Justinجاستن بنتيفجنا  كل من  ويشير  

Naglaa Elbadry et al.  )م) إلى أن التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يعد شكل تطبيقـى ٢٠١٩

والـذى يحـدث  Post-activation potentiation (PAP)مشتق من مفهوم التقوية ما بعد التنشيط 

عندما يتم تنشيط الجهاز العصبى عن طريق أداء تمرين مقاومة مرتفع الشدة لزيادة الأداء فى التمرين 

  ) ٢٢٦:    ١٩) ( ٤٦:    ١٢الانفجارى التالى. ( 

 م) و٢٠١٢(  Cal Dietz And Ben Petersonبــن بيترســون وكال ديتــز ويتفق كل من 

 Josebaجوزبا هرنانديز بريكيادو وآخرون م) و٢٠١٦(  Bentivegna Justinجاستن بنتيفجنا 

Hernandez-Preciado et al.  )على أن التدريب المتبـاين بالطريقـة الفرنسـية تـم م) ٢٠١٨

 Gillesتطويره فى الأصل بواسطة مدرب مسابقات الميدان والمضـمار الفرنسـى جيـل كـوميتى 

Cometti . )١٩٠٩:   ٢١) ( ٤٦:   ١٢) ( ١٥١:   ١٨ (  

 Joseba Hernandez-Preciado etجوزبا هرنانديز بريكيادو وآخرون كل من  ويضيف  

al.  )٢٠١٨ (نجلاء البدرى وآخرون ومNaglaa Elbadry et al.  )جافير جيليت  وم) ٢٠١٩

Javair Gillett  )تمرينات يتم    ٤م) إلى أن التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يتكون من ٢٠١٩

  تنفيذها بشكل متتالى وفق الترتيب التالى:

  من أقصى تكرار واحد). ٪٩٠-٨٠تمرين مقاومة مرتفع الشدة (   -

  تمرين وثب بمساعدة (زمن ارتكاز قصير).  -
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  من أقصى تكرار واحد). ٪٤٠-٣٠تمرين وثب بمقاومة (   -

  ) ٢١٨-٢١٧:  ٢٠) ( ٢٢٦:  ١٩) ( ١٩١٠-١٩٠٩:  ٢١( تمرين وثب بليومترى.- 

م) ٢٠١٢(  Cal Dietz And Ben Petersonبــن بيترســون وكــال ديتــز ويتفق كل من 

م) على أن التدريب المتباين بالطريقـة ٢٠١٩(  .Naglaa Elbadry et alنجلاء البدرى وآخرون و

  ) ٢٢٦:   ١٩) ( ١٥١:    ١٨( ساليب التدريب المتباين والمركب. الفرنسية يوصف بأنه دمج بين أ

م) إلى ٢٠٢٠(  Mohamed Salam And Soha Sherifويضيف محمد سلام وسهى شريف 

أن التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يساهم فى تحسين أداء الوثب، القوة العضلية، زمـن التسـارع، 

  ) ١٤٧:   ٢٩كثافة المعادن بالعظام وأداء المهارات المركبة. ( 

م) إلى أن للتدريب المتبـاين ٢٠١٩(  .Naglaa Elbadry et alوتشير نجلاء البدرى وآخرون 

بالطريقة الفرنسية فوائد تتمثل فى زيادات بالقوة العضلية، تحسن بالوثـب العمـودى وتعزيـز الأداء 

  ) ٢٢٩:   ١٩الحركى. ( 

م) وجوزبـا هرنانـديز ٢٠١٦(   Bentivegna  Justinكما يوضح كل من جاسـتن بنتيفجنـا  

م) إلى أن التـدريب المتبـاين ٢٠١٨(  .Joseba Hernandez-Preciado et alبريكيادو وآخرون 

تمرينات متنوعة تتضمن العديد من الأداءات البليومترية يؤثر   ٤بالطريقة الفرنسية والذى يتم باستخدام  

تحمـل نفجارية وادة القدرة اللاهوائية، القوة الإبشكل إيجابى على دورة الإطالة_تقصير ويؤدى إلى زي

 ) ١٩١:  ٢١) ( ٦٠:   ١٢السرعة. ( 

على المراجع العلمية المرتبطة بالتدريب المتباين بالطريقة الفرنسـية   ومن خلال إطلاع الباحث

  ) تم استخلاص مميزاته واستخداماته والتى تتمثل فى النقاط التالية: ٢٩)( ٢١)( ٢٠)( ١٩)( ١٨)( ١٢( 

  .عد استراتيجية فعالة لتطوير القوة والقدرة العضلية مع تعزيز الأداء الحركىي  

  .يتصف بالإقتصادية فى الوقت لإحداث تأثيرات إيجابية على الأداء الرياضى  

  من السهل إدراجه فى البرامج التدريبية الخاصة بالأنشطة الرياضية التى تتطلب مستويات عاليـة

  من انتاج القوة والقدرة العضلية. 

 تنفيذه مما يسـاعد علـى إحـداث   خلال التمرينات المختلفة المستخدمه فى  بتنوع الأحمال  يتميز

  ذات فعالية.   تأثيرات متنوعة

  .عبارة عن دمج كل من التدريب المركب والمتباين فى نظام واحد سهل التنفيذ  

م) أن ٢٠١٧(  Ryu Nagahara And Koji Zushiويرى ريو ناجاهـارا وكـوجى زوشـي 

حساب معامل المقاومة للطرف السفلى يعد مفيد لفهم أفضل للأداء الرياضـى وفعاليـة الوقايـة مـن 

  ) ١٥٧٣:    ٢٧الإصابات واعادة التأهيل. ( 

برازير جون  المقاومة  ٢٠١٩(   .Jon Brazier et alوآخرون   ويضيف  معامل  أن  إلى  م) 
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فى معظم   السائدة  الرياضية  الأداءات  مجموعة من  الأداء خلال  يؤثر على  أنه  السفلى ظهر  للطرف 

مث الإالرياضات  وتغيير  العدو  الوثب،  القفز،  للل  المقاومة  معامل  من  معينة  كمية  وأن  طرف  تجاه، 

فعال و لتخزين  وأن  إالسفلى مطلوبة  الإطالة_تقصير  دورة  أنشطة  فى  المطاطية  الطاقة  استخدام  عادة 

ن الطاقة المطاطية  الرياضى الذى يمكنه اظهار خصائص معامل مقاومة مرتفعة سوف يخزن المزيد م

الإ مرحلة  الجرى  خلال  سرعة  من  يزيد  مما  الدفع،  عند  أكثر  مركزية  قوة  وانتاج  بالأرض  تصال 

  ) ١١٥٦:  ١٤وارتفاع الوثب. ( 

مالوني  شون  المقاومة  ٢٠١٨(   .Sean Maloney et alوآخرون   ويشير  معامل  أن  إلى  م) 

تغيير    Vertical Stiffnessالرأسية   كيفية  ويصف  للجسم،  الكلية  المقاومة  لمعامل  ممثل  مقياس  يعد 

الرأسى خلال   للقوة خلال الأداء الحركى  اتخاذ شكل أو زاوية كاستجابة  السبب فى  الجسم/ أو  شكل 

الوثب العمودى، وأنه تم وصفه كعامل هام فى تعديل كل من خطر الإصابة والأداء الرياضى، ويعتبر  

والمدربين للرياضيين  هامة  عملية  علاقة  ذو  الرأسية  المقاومة  معامل  قيمة  وتحديد  (  قياس   .٢٥    :

١٩٩ (  

م) أن معامل المقاومة الرأسية  ٢٠١٩(   .Sean Maloney et alوآخرون   ويذكر شون مالوني 

يوصف بالازاحة الرأسية لمركز ثقل الجسم استجابة لقوة رد فعل الأرض العمودية أثناء الحركة على  

  )٣٧٢:   ٢٦المستوى السهمى. ( 

م) إلى أن  ٢٠٢١(   Sean Maloney and Iain Fletcherويضيف شون مالوني وإيان فليتشر  

قياسات معامل المقاومة الرأسية تعد سهلة وسريعة التنفيذ فى الميدان، وتتطلب معدات قليلة، ويظهر  

 ) ١٢٧:  ٢٣أنه يرتبط ارتباطات قوية مع الأداء. ( 

برازير جون  معامل  ٢٠١٩(   .Jon Brazier et alوآخرون   ويشير  فى  الزيادة  أن  إلى  م) 

الرمى،   الوثب،  القفز،  مثل  الرياضية  الأداءات  فى  العالى  الأداء  مع  ترتبط  السفلى  للطرف  المقاومة 

فى  مستهدفة  تكون  أن  الرياضية يجب  الخاصية  هذه  تطوير  أن  إلى  يشير  مما  الاتجاه،  العدو وتغيير 

 )١١٦٣:   ١٤تصميم البرامج التدريبية الفعالة. ( 

الباحث  إطلاع  خلال  بمعامل    ومن  المرتبطة  العلمية  المراجع  المقاومة  على 

  ستخلاص مميزاته والمتمثلة فيما يلى:إ) تم ٢٨)( ٢٧)( ٢٦)( ٢٥)( ٢٤)( ٢٣(   )١٧)( ١٤)( ١٣( الرأسية

  عد مؤشراً مفيداً أثناء تحديدالمواهب.يستخدم للتمييز بين الرياضيين ذوى المستويات المختلفة وي 

 .يستخدم لرصد وتتبع مخاطر الإصابة والأداء الرياضى 

 كن تقييمه خلال مجموعة متنوعة منيرتبط مع الأداء العالى لأنشطة دورة الإطالة_تقصير ويم  

 الآداءات الحركية ويستخدم بشكل شائع لقياس أداءات الوثب والقفز العمودى.

  تجاه والقوة العضلية،  السرعة، التسارع، سرعة تغيير الإ  يرتبط مع العديد من الصفات البدنية مثل
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 متر عدو. ١٠٠المرحلتين الثانية والثالثة من سباق  وكذلك يرتبط بشكل ملحوظ مع 

 .عد تقييم معامل المقاومة الرأسية بسيط وسهل التنفيذ وذو اقتصادية فى الوقتي  

البشري سواء  أن التوازن هو قدرة بدنية حركية للأداء    م) ٢٠١٧صالح محمد صالح ( ويشير  

، وله دوره الرئيسي في الأنشطة الرياضية مثل الجمباز والمصارعة والملاكمة  من الثبات او الحركة 

الكرة والغطس والرمي وغيرهم وأ الرياضية حيث  ،  لعاب  ويظهر دوره بدرجات مختلفة في الأنشطة 

الناحيتين   من  العضوية  بالسيطرة  الحركة  أو  الثبات  في  الجسم  بوضع  الاحتفاظ  علي  الفرد  قدرة  أنه 

إلى   يؤدي  مما  التوازن  لتحقيق  الهامة  العوامل  أحد  العصبي  الجهاز  سلامة  وإن  والعصبية،  العضلية 

  )١٤٣: ٤( الجسم .  لعضلي والعصبي للمحافظة علي نوازنعملية التآزر بين الجهازين ا

، حيث تشتمل علي صفتين فرعيتين  التوازن صفة مزدوجةأن    م) ٢٠١٥عصام حلمي ( ويؤكد  

هاتين   تنمية  من  لابد  عام  بشكل  التوازن  لتنمية  فإنه  ولذا  المتحرك،  والتوازن  الثابت  التوازن  وهما 

  )٣٢٥: ٧(  .الصفتين الفرعيتين

الحركي مهم وضروري خاصة    توازنإلى أن ال  م) ٢٠٠٢(   صريح عبدالكريم الفضلي ر  يشيو

قد يفقد اللاعـب   للرياضـات الحركة والتي  تغير في مسار  الحركة في حيز ضيق مع  التي تتطلب 

  )٢:  ٥(    .ن يستعيد هذا التوازن بسرعة ليبدأ حركة جديدةأتوازنه ويكون هناك ضرورة   فيهـا

القرص إحدى مسـابقات الميـدان والمضـمار التـى تتطلـب قـدرات   وتعتبر مسابقة رمى

واستعدادات بدنية خاصة نظراً لكونها تعتمد على القدرة العضلية بشكل كبير، وهـذا يفـرض علـى 

، وتهيئـة جسـماللاعب استغلال كل القوى الكافية لديه للحفاظ على المسار الحركى لمركـز ثقـل ال

لرامـى علـى نفـس المسـار نقباض وإنتاج أقصى قوة انفجارية لحظية للذراع االعضلات العاملة للإ

  ) ٣٦٦:  ٣٠الأداة لتحقيق أفضل إنجاز رقمى.(   الحركى لرمى

الصعوبة العالية    اتالقرص تعتبر من المهارات ذ  رمى   وتتلخص مشكلة البحث في أن مهارة 

الفني   أداؤها  والذراعين  ويتطلب  والجذع  الرجلين  الإ  لتوليد توافق  بتوقيت  القوة  مع نفجارية    يتناسب 

الأمثل للمسابقة، وأيضا تتوقف المسافة الأفقية المحققة للقرص علي محصلة  داء  لأالعوامل الميكانيكية ل

م خلال  الجسم  لأجزاء  القدرات  ناتج  القرصمجموع  قذف  أداء  القصوي    هميةالأ  تظهر و،  راحل 

حيث  ل العضلى  دائرة  ألتوازن  بطولرمى  ال ن  قطرها  إكتساب    م٢.٥٠محدود  اللاعب  من  ومطلوب 

ل على  سرعة الرمي من خلال إتقان التوازن العضلي والقوة في حركة الدوران بدقة شديدة والتي تعم

للرمي  الحركي  المسار  قوإطالة  أكبر  لتوليد  القرص  ومعه  اللاعب  تسارع  يتطلب  وهنا  طاردة    ة ، 

سبق عرضه    ، ومما ر سرعة ولأبعد مسافة أفقية ممكنةمركزية تعمل ايجابياً على انطلاق القرص بأكب 

التدريب المتباين    الباحث إدخال   يرى لذلك  ،  العملية التدريبيةفي  النمطية    قصوي لتغيير همية  الأتظهر  

الفرنسية التدريبيةأك   بالطريقة  الإجراءات  الباحث    والتي  حد  تأثير  أيرى  لها  ستكون  على  إ نها  يجابى 
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العضلى  التوازن  البد  تنمية  القدرات  أفراد  وبعض  لدى  القرص  لرمى  الرقمي  والمستوى  الخاصة  نية 

البحث العينة  العلمية  للباحث من خلال اطلاعه على مجموعه من المراجع  إتضح  متخصصة  ، حيث 

السابقة أن   الدراسات  الفرنسية وكذا  المتباين بالطريقة  البدنية      التدريب  تطوير القدرات  ذو أهمية في 

   . بشكل عام والتوازن للطرف السفلى بشكل خاص 

  - هـدف البحث : 

تأثير   على  التعرف  البحث  هذا  الفرنسيةاستهدف  بالطريقة  المتباين  تطوير    التدريب  علي 

  .القرصمستوي الرقمي لرمى التوازن العضلي الثابت والحركي والقدرات البدنية الخاصة وال

  - فروض البحث : 

  -لتوجيه العمل فى إجراءات البحث وسعيا لتحقيق أهدافه افترض الباحث ما يلى : 

العضلى   )١ التوازن  متغيرات  فى  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائياَ  دالة  فروق  توجد 

 .  الثابت والمتحرك لدى عينة البحث

متغيرات   )٢ فى  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائياَ  دالة  فروق  البدنية  توجد  القدرات 

 الخاصة والمستوي الرقمي لرمى القرص لدى عينة البحث.

  -المصطلحات المستخدمة في البحث  : 

الفرنسية   بالطريقة  المتباين  تدريبى :     French Contrast Methodالتدريب  نظام  فيه    هو  يتم 

(يتراوح من   من اقصى تكرار واحد) وتمرين بليومترى،    ٪٩٠-٨٠تنفيذ تمرين مقاومة مرتفع الشدة 

  )٢٩:  ١٢( تمرين بليومترى باستخدام مقاومة وتمرين وثب بمساعدة وذلك بشكل متتالى.  

  - :   Dynamic Balanceالتوازن الحركي  

هو قدرة الفرد علي الانتقال من مكان لآخر محتفظاً بمركز ثقل جسمه وما يحمله أو يستخدمه  

طفوه أو  ارتكازه  قاعدة  مركز  عند  أدوات  تدخلت    من  ومهما  القاعدة،  هذه  مساحة  مهما صغرت   ،

  ) ٣٢٩:  ٧(   حتفاظ بالتوازن . عوامل خارجية تؤثر تأثيراً سلبياً علي الإ

  ٤( .حتفاظ بوضع ساكنهو القدرة البدنية التي تمكن الفرد من الإ:   Static balanceالتوازن الثابت  

 :١٤٥(  

الحركي   عليهو  :    Dymamic balanceالتوازن  الحركة الإ  القدرة  أثناء  بالتوازن  :    ٤( . حتفاظ 

١٤٥ (  

  -إجـراءات البحث: 

    منهج البحث: 

وذلك إ واحدة  تجريبية  لمجموعة  والبعدى  القبلى  القياس  ذو  التجريبى  المنهج  الباحث    ستخدم 

  لملائمته لطبيعة البحث.
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  -عينة البحث:  

فى البحث  عينة  تدريب    تمثلت  تخصص  والمضمارطلاب  الميدان  التربية    مسابقات  بكلية 

أفضل الطلاب فى المستوي    وتم إختيار   م٢٠٢٣/٢٠٢٤بنين جامعة الزقازيق للعام الجامعي  الرياضية  

)  ٤بالإضافة إلى (   والمقيمين بالمدينة الجامعية  ) طلاب ٦القرص بالتخصص وعددهم (   لرمىالرقمي  

 ) يوضح عينة البحث.١ستطلاعية والجدول التالي رقم ( خرين للتجربة الإآطلاب  

  توصيف عينة البحث  )١جدول (

 عینة البحث 
 عینة البحث الكلیة  الأساسیة عینة البحث  عینة البحث الاستطلاعیة 

 النسبة%  العدد النسبة%  العدد النسبة%  العدد

 ٪ ١٠٠ ١٠ ٪٦٠ ٦ ٪٤٠ ٤ مجتمع البحث 

  ستطلاعيةعينة البحث الإو ،) ١٠( عددهم  الكليةالبحث  عينة ) أن ١تضح من الجدول رقم ( ي

  . ٪٦٠) بنسبة ٦(عددهم  الأساسيةعينة البحث   ،٪٤٠بنسبة  ) ٤( عددهم

  ١٠ن=    الكلية فى متغيرات النموالعينة  تجانس )٢جدول (

 معامل الالتواء الوسیط  الانحراف المعیاري  المتوسط الحسابي  وحدة القیاس  المتغیرات 

 ١٫٣٣- ٢١٫٦٥ ٠٫١٧ ٢١٫٥٤ سنة العمر 
 ٠٫٨٦ ٨٧٫٦١ ١٫٠٢٦ ٨٧٫٨٢ كجم الوزن 
 ١٫٧١- ١٨٤٫١٠ ١٫١٥٦ ١٨٣٫٣٢ سم الطول 

 ) الجدول  من  الإ٢يتضح  معاملات  قيم  أن   ( ) بين  ما  تنحصر  وأن  ٠.٨٦:    ١.٧١-لتواء   (

مابين  تقع  فى    ٣±  جميعها  الاعتدالي  المنحني  قد وقعوا تحت  العينة  أفراد  أن جميع  يدل على  مما   ،

العمر  ) فى  –الوزن  –متغيرات  البحث  عينة  أفراد  تجانس  يدل على  مما  قيد    الطول)  النمو  متغيرات 

  البحث.

  ١٠ن=   قيد البحث اختبارات التوازن العضلي الكلية فى  العينةتجانس  )٣جدول (

 المتغیرات 
  وحدة

 القیاس 
  المتوسط
 الحسابي 

  الانحراف 
 المعیاري 

 الوسیط 
  معامل 
 الالتواء 

 ١٫٤١ ٢٧٫٠١ ٠٫٤٣ ٢٧٫٣٣٠ ثانیة  توازن الرجل الیمنى من الوقوف 
  ٠٫٩٧  ١٨٫١١  ٠٫٩٤  ١٨٫٣٠٥ ثانیة  توازن الرجل الیسرى من الوقوف 
  ١٫٤٣-  ٦٤٫٩٩  ٠٫٨٦  ٦٣٫٦١٠  درجة  التوازن الدینامیكى المعدل (باس) 

  ٠٫٢٢  ٢٫٦٨  ٠٫٠٧٩  ٢٫٦٦٨ ثانیة   درجة  ٣٦٠اختبار الدوران 

) وأن جميعها  ١.٤١:    ١.٤٣-) أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين ( ٣يتضح من الجدول ( 

  إختبارات عتدالي فى  د وقعوا تحت المنحني الإ، مما يدل على أن جميع أفراد العينة ق  ٣تقع مابين ±

    متغيرات قيد البحث.ال مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث فى  التوازن العضلي 
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  ١٠ن=   قيد البحث القرص   الرقمي لرمىالقدرات البدنية الخاصة والمستوي فى  العينةتجانس  )٤جدول (

 المتغیرات 
  وحدة

 القیاس 
  المتوسط
 الحسابي 

  الانحراف 
 المعیاري 

 الوسیط 
  معامل 
 الالتواء 

 ١٫٧٦- ٢١٥٫٠٢ ١٫٧١ ٢١٣٫٠٠ كجم قوة عضلات الرجلین   
  ٠٫٢٢  ١٣٣٫٠١  ١٫٤٤  ١٣٢٫١١ كجم  قوة عضلات الظھر   

  ٠٫٧١-  ٧٫٢٣  ٠٫١٥  ٧٫١٦  متر   كجم من الجلوس بالیدین  ٣كرة طبیة  رمى
  ١٫٠٧-  ١١٫٥١  ٠٫١٥  ١١٫٤٤ متر   كجم بید واحدة  ٣كرة طبیة  رمى

  ٠٫٢٠  ٣٥٫٢١  ٠٫١٧  ٣٥٫٢٢  متر   المستوي الرقمي لقذف القرص 

 ) الجدول  من  (  ٤يتضح  بين  ما  تنحصر  الالتواء  معاملات  قيم  أن  وأن    ٠.٢٢:    ١.٧٦-)   (

± مابين  تقع  أفراد  ٣جميعها  أن جميع  يدل على  مما  الإ  ،  المنحني  قد وقعوا تحت  فى  العينة  عتدالي 

 .يدل على تجانس أفراد عينة البحث   مماالقرص  دنية الخاصة والمستوي الرقمي لرمى القدرات الب

  -:أدوات جمع البیانات
  -أولاً الأجھزة والأدوات المستخدمة:

   . جھاز رستامیتر     شریط قیاسى  
   . میزان طبى    . بار حدیدى  
  .دینامومیتر    . أثقال بأوزان مختلفة  
  . دامبلز بأوزان مختلفة    . أحزمة أثقال  
  . كرات طبیة بأوزان مختلفة    رمل بأوزان مختلفة. بھا أكیاس قماشیة  
   ساعة ایقاف .    . حواجز وموانع  

  

  -ختبارات البدنية المستخدمة: ثانياً الإ

الإطلاع فقد    بعد  المتخصصة  العلمية  والمراجع  البحث  بموضوع  المرتبطة  الدراسات  على 

إلى   بالإضافة  والحركي  الثابت  العضلي  التوازن  تقيس  التي  الإختبارات  إلى مجموعة  الباحث  توصل 

  ختبارات هى:دنية الخاصة والمستوي الرقمي لرمى القرص وهذه الإبعض القدرات الب

 ) ٣رقم ( قوة عضلات الرجلين  . مرفق  -

 ) ٤قوة عضلات الظهر  . مرفق رقم (  -

 ) ٥كجم من الجلوس باليدين . مرفق رقم (  ٣كرة طبية    رمى -

 ) ٦كجم بيد واحدة . مرفق رقم (  ٣كرة طبية    رمى -

  ) ٧توازن الثبات من الوقوف (للرجل اليمني) . مرفق رقم (  -

  ) ٧توازن الثبات من الوقوف (للرجل اليسري) . مرفق رقم (  -

  ) ٨. مرفق رقم (   باس المعدل للتوازن الديناميكى -

  ) ٩درجة . مرفق رقم (  ٣٦٠زمن دوران  -

  القرص.    المستوي الرقمي لرمى -

 )  ١٠(   مرفق: التدريبى للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسيةرابعاً: البرنامج 
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  إعداد البرنامج التدريبي:

 ) ٢المرتبطــة بمتغيــرات البحــث ( تــم تحليــل محتــوى المراجــع العلميــة والدراســات 

مـن البـدء فـي   تمكن  ) في حدود قدرة الباحث٣٢)( ٣١)( ٢٩)( ٢٢)( ٢١)( ٢٠)( ١٩)( ١٨)( ١٦)( ١٢( 

، وذلك بتحديد الجوانـب الرئيسـية فـي لتدريب المتباين بالطريقة الفرنسيةتصميم البرنامج التدريبي ل

  إعداد البرنامج التدريبي. 

  القدرات  و التوازن العضلىتطوير يهدف البرنامج التدريبي إلى  :هدف البرنامج التدريبي

  .قيد البحث والمستوى الرقمى لرمى القرص البدنية الخاصة 

 :تم تحديد أسس ومعايير البرنامج التدريبى من خلال   أسس ومعايير البرنامج التدريبي

)  ٢( التدريب الرياضي   الإطلاع علي بعض المراجع المتخصصة فى 

  والتي تناولت أسس التدريب الرياضى   ) ٣٢)( ٣١)( ٢٩(   ) ٢٢)( ٢١)( ٢٠)( ١٩)( ١٨)( ١٦)( ١٢( 

فه، والتي تمثلت في النقاط  اهدأستعانة بها بما يتفق مع وضع البرنامج التدريبى وتحقيق والإ

  التالية:

 للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية وأهداف كل مرحلة من مراحـل   تحديد هدف البرنامج التدريبى

 تنفيذه. 

   توفير الإمكانيات المستخدمة مع ضرورة الإلتزام فى الإستمرارية والإنتظام فى تنفيد البرنامج

  التدريبى.

   النشاط التخصصية ونوع  مبدأ  مراعاة  البحث مع  لعينة  السنية  للمرحلة  التدريبي  البرنامج  ملائمة 

  الممارس.

   البرنامج مرونة  مع  الفرنسية  بالطريقة  المتباين  للتدريب  التدريبى  البرنامج  تطبيق  مدة  تحديد 

اسبقيتها   وترتيب  التدريب  واجبات  أهم  تحديد  مع  العملى  للتطبيق  وصلاحيته  للتعديل  وقابليته 

 وتدرجها وتناسب درجة الحمل فى التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة البينية.

 الزائد مع مراعاة  الإهتمام بشروط  الإ التدريب  إلى ظاهرة  الوصول  عدم  والتهدئة ومراعاة  حماء 

  قيد البحث. أفراد العينةستجابات الفردية وذلك بتحديد المستوى لكل والإ الفروق الفردية

    مستوى أفراد العينة وأن تتناسب التمرينات المختارة فى التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية مع   

 )١١(  مرفقالنشاط الممارس. و

   بالطريقة المتباين  للتدريب  التدريبى  البرنامج  وتنفيذ  تصميم  عند  التدريب  حمل  مبادئ  مراعاة 

التموجى  والشكل  المناسب  والتقدم  الحمل  زيادة  فى  التدرج  مثل   للأحمال    الفرنسية  والتوجيه 

 التدريبية المحددة.

 



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٣( الجزء  )١٠٥( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٤ أكتوبر

١٩٥ 

  : خطوات وضع البرنامج التدريبي  

   للتعرف على قام الباحث بإجراء مسح للدراسات والبحوث العلمية المرتبطة بموضوع البحث وذلك

 ) يوضح ذلك: ٣مدة البرنامج التدريبى للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية، والجدول رقم ( 

  المسح المرجعى الخاص بتحديد مدة البرنامج التدريبى للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية )  ٥جدول (  

  الباحث / الباحثون   م
سنة  

  النشر

رقم  

  المرجع 

  مدة البرنامج 
  النشاط 

  الممارس 
  عدد 

  الأسابيع

عدد الوحدات  

  فى الأسبوع 

  ٣  ٦  ١٢  م٢٠١٦  Justin Bentivegna  جاستن بنتيفجنا  ١
رياضيين 

  جامعيين 

٢  
  جوزبا هرنانديز بريكيادو وآخرون 

Joseba Hernandez-Preciado et al.  
  ١  -  ٢١  م٢٠١٨

رياضيين 

 ترويحيين

  وثب ثلاثى   ٣  ١٠  ١٩  م٢٠١٩  .Naglaa Elbadry et al  نجلاء البدرى وآخرون  ٣

  ٢  ٦  ٣٢  م٢٠١٩  .Mathew Welch et al  وآخرون ماثيو ويلش  ٤
رياضيين 

  ترويحيين

٥  
  سلام وسهى شريف محمد  

Mohamed Salam And Soha Sherif  
  كرة قدم   ٣  ١٠  ٢٩  م٢٠٢٠

    -) ما يلى:   ٥يتضح من الجدول رقم ( * 

: تراوحت مدة البرامج التدريبية التي استخدمت التدريب المتباين بالطريقة  مدة البرامج التدريبية

) وحدات   ٣:   ٢الوحدات التدريبية خلالها ( ) أسبوع وكذلك تراوحت عدد ١٢:   ٦الفرنسية ما بين ( 

  تدريبية/أسبوع.

: تمثلت الأنشطة الرياضية التى تم تطبيق التـدريب المتبـاين بالطريقـة النشاط الرياضى الممارس  -

الفرنسية عليها فى كرة القدم ، الوثب الثلاثى ورياضيين ممارسين للرياضة بشكل ترويحى ذو خبـرة 

  بممارسة تدريب المقاومة أو رياضيين جامعيين.  

  قـام الباحـث بـإجراء مســح للدراسـات والمراجـع العلميــة المرتبطـة بموضـوع البحــث

للتـدريب للتعرف على خصـائص حمـل التـدريب  ) وذلك  ٣٢)( ٢٩)( ٢١)( ٢٠)( ١٩)( ١٨)( ١٢( 

 ) يوضح ذلك: ٥المتباين بالطريقة الفرنسية، والجدول رقم ( 

 لخصائص حمل التدريب للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية المسح المرجعى  )  ٦جدول (  

  نمط التمرين 

  الحجم 

  الشدة

  فترة الراحة  

  تكرار  مجموعة
بين 

  المجموعات 

  بين

  التمرينات  

  ٪ ٩٠-٨٠  ٣- ١  ٤- ٣  تمرين مقاومة 

٤
 -

٥ 
قة 

قي
د

  

١
٠

-
٢
٠

 
ية

ان
ث

  

  وزن الجسم   ٥- ٤  ٤- ٣  تمرين وثب بليومترى 

  ٪ ٤٠-٣٠  ٥- ٣  ٤- ٣  تمرين وثب بمقاومة

  -   ٦- ٤  ٤- ٣  تمرين وثب بمساعدة
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  ) ما يلى:  ٦يتضح من الجدول رقم (  

 تنوعت بين التمرينات المـؤداهن الشدة الخاصة بالتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  : إ  شدة الحمل  -

-٣٠لتمرين المقاومة ومـا بـين (   1RM) من أقصى واحد تكرار  ٪٩٠-٨٠حيث تراوحت ما بين ( 

  . لتمرين الوثب بمقاومة 1RMمن أقصى واحد تكرار  ) ٪٤٠

) مجموعة، فـى حـين ٤-٣تراوح عدد المجموعات خلال جميع التمرينات ما بين ( :    حجم الحمل  -

  . ) تكرار٦-٤) تكرار حتى ( ٣-١تراوح عدد التكرارات وفق التمرينات المؤداه ما بين ( 

) ثانية، فى حين تراوحـت مـا ٢٠-١٠: تراوحت فترة الراحة بين التمرينات ما بين (   فترة الراحة  -

  ) دقائق بين المجموعات. ٥-٤بين ( 

  الباحث اعتمد  علي    وقد  الفرنسية  بالطريقة  المتباين  للتدريب  التدريبي  للبرنامج  تصميمهما  في 

بنتيفجنا  دراسات   بريكيادو جوزبا    ، ) ١٢( م) ٢٠١٦(  Justin Bentivegnaجاستن    هرنانديز 

نجلاء البدرى وآخرون  )،  ٢١( م) ٢٠١٨(   .Joseba Hernandez-Preciado et alوآخرون 

Naglaa Elbadry et al.   )وآخرون  ماثيو ويلش)،  ١٩( م) ٢٠١٩Mathew Welch et al. 

شريف  )،  ٣٢( م) ٢٠١٩(  وسهى  سلام    Mohamed Salam And Soha Sherifمحمد 

 ).٢٩( م) ٢٠٢٠( 

 وذلك بواقع للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  بتحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي    قام الباحث

 ) أسابيع وتم تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع ثلاثة وحدات تدريبية. ٨( 

 عـالي    –وتم تقسيم درجات الحمل إلي ثلاث درجات ( متوسـط    تم تشكيل دورة الحمل الفترية– 

 أقصي ) وذلك خلال البرنامج التدريبي. 

   كوحدات تدريبية إضـافية وذلـك للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  تم إضافة البرنامج التدريبى

 للمجموعة التجريبية. 

  :محتوى البرنامج التدريبي 

   أسابيع.  ٨(    بلغللتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  مدة البرنامج التدريبي (  

  وحدة تدريبية.  ٢٤وحدات تدريبية، بإجمالي (    )   ٣(  عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ( 

  -الدراسة الاستطلاعية : 

، وكان الهدف منها إجراء  م٢٠٢٤/ ٢/ ٢٠الموافق    الثلاثاءتمت التجربة الإستطلاعية من يوم  

) يوضحا  ٧،٨المعاملات العلمية لإختبارات التوازن العضلي والقدرات البدنية قيد البحث، والجدولين ( 

تطبيق  ، ولمعرفة صعوبات  حية الأدوات والأجهزة المستخدمة، وأيضا للتأكد من صلاالصدق والثبات 

المقترح التدريبي  لعينة  البرنامج  البرنامج  وحدات  مناسبة  من  والتأكد  الحمل  ،  وحجم  شدة  من  البحث 

  .والراحة



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٣( الجزء  )١٠٥( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٤ أكتوبر

١٩٧ 

  الثبات) للاختبارات قيد البحث:  -المعاملات العلمية (الصدق

المستخدمة قام الباحث باستخدام صدق التمـايز بـين   ختباراتلحساب صدق الإ  -أولاً: معامل الصــدق:

والأخرى غير مميزة وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين والجـدول   مجموعتين إحداهما مميزة  

  ) يوضح ذلك. ٧التالى رقم ( 

  اختبارات التوازن العضلي  معامل صدق التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى  ) ٧( جدول 

  ٤=  ٢=ن ١ن = والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث    

 المتغیرات 
وحدة  
 القیاس

المتوسط  
الحسابي  

للمجموعة  
 الممیزة 

المتوسط  
الحسابي  

للمجموعة  
 الغیر ممیزة

إحصائي   متوسط الرتب 
 z الاختبار

من مان  
 ویتني

  الاحتمال 
Sig.(p.value)   المجموعة

 الممیزة 
المجموعة  
 الغیر ممیزة

 ٠٫٠١٩ ٢٫٣٩ ٢٫٥٠ ٦٫٥٠ ١٨٫٩٩ ٢٧٫٢٦ ثانیة توازن الرجل الیمنى من الوقوف 
 ٠٫٠١٩ ٢٫٣٣ ٦٫٥٠ ٦٫٥٠ ١٠٫٥٥ ١٧٫٧٦ ثانیة توازن الرجل الیسرى من الوقوف 

 ٠٫٠٢٠ ٢٫٣٣ ٢٫٥٠ ٦٫٥٠ ٤٤٫٩٥ ٦٥٫٠١  درجة   اختبار التوازن الدینامیكى المعدل (باس) 
 ٠٫٠١٧ ٢٫٣٤ ٦٫٥٠ ٢٫٥٠ ٣٫٤٤ ٢٫٨٧ ثانیة  درجة  ٣٦٠اختبار الدوران 

 ٠٫٠١٩ ٢٫٣٥ ٢٫٥٠ ٦٫٥٠ ١٦٤٫٥٠ ٢١٤٫٧٧ كجم  قوة عضلات الرجلین   
 ٠٫٠٢٠ ٢٫٣٧ ٢٫٥٠ ٦٫٥٠ ١٠٧٫٥٠ ١٣٢٫٧١ كجم   قوة عضلات الظھر   

  كجم    ٣كرة طبیة بالیدین   رمى
  من الجلوس  

 ٠٫٠٢١ ٢٫٣٦ ٢٫٥٠ ٦٫٥٠ ٥٫٤٩ ٧٫١٤  متر

 ٠٫٠٢١ ٢٫٣١ ٢٫٥٠ ٦٫٥٠ ٧٫٤٠ ١١٫٥١ متر  كجم    ٣بید واحدة  كرة طبیة  رمى

   ٠٫٠٥ < )Sig ).p.valueدال إحصائیا عند * 

جدول  من  ( )  ٧(   يتضح  قيم  جميع  المحسوبة  p.Valueأن  مابين( )    )٠.٠٢١:  ٠.٠١٧تتراوح 

قيد    التوازن العضلي والقدرات البدنية الخاصةلاختبارات  وذلك    ٠.٠٥وهي أقل من مستوي المعنوية  

مميزة)  والغير  المجموعتين(المميزة  بين  الفرق  أن  مما  ا لة إحصائيادفروق    وبهمعنوي    البحث، أي   ،

الإ هذه  قدرة  إلى  صادقة  يشير  أنها  أي  المستويات  بين  التمييز  علي  أجل  ختبارات  من  فيما وضعت 

  .قياسه
  

أيــام علــى عينــة )٣(ختبار وإعادة تطبيقه بفارق زمنيطريقة تطبيق الإ الباحثستخدم إ ثانیاً: معامــل الثبــات:

  .) يوضح ذلك٨رتباط بين التطبيقين والجدول التالى رقم (تم حساب معامل الإوستطلاعية،  التجربة الإ

  ٤ن=  اختبارات التوازن العضلي والقدرات البدنية الخاصة قيد البحث  معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى  ) ٨جدول (

معامل 
 الارتباط 

 التطبیق الأول  التطبیق الثاني
وحدة 
 القیاس 

الانحراف   المتغیرات 
 المعیاري

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعیاري

المتوسط  
 الحسابي 

 توازن الرجل الیمنى من الوقوف  ثانیة  ٢٧٫٢٦ ٠٫٥١ ٢٧٫١٩ ٠٫٦٧ ٠٫٩٧٠
 توازن الرجل الیسرى من الوقوف  ثانیة  ١٧٫٧٦ ٠٫٩٩ ١٨٫١٠ ١٫٥٠ ٠٫٩٨٣

  اختبار التوازن الدینامیكى المعدل (باس)   درجة ٦٥٫٠١ ٠٫٨٣ ٦٥٫١٦ ٠٫٨٨ ٠٫٩٥٤

  درجة ٣٦٠اختبار الدوران   ثانیة  ٢٫٨٧ ٠٫١١ ٢٫٨٥ ٠٫١١٢ ٠٫٩٨٠

 قوة عضلات الرجلین    كجم ٢١٤٫٧٥ ٠٫٥٢ ٢١٤٫٨٦ ٠٫٤٥ ٠٫٩٥٣
  قوة عضلات الظھر    كجم ١٣٢٫٧٦ ١٫٣٦ ١٣٢٫٥١ ١٫٧٢ ٠٫٩٩٧

  متر  ٧٫١٤ ٠٫١٤ ٧٫١٠ ٠٫٢١ ٠٫٩٥٣
  كجم   ٣كرة طبیة بالیدین  رمى

  من الجلوس  
  كجم   ٣بید واحدة  كرة طبیة رمى متر  ١١٫٥١ ٠٫١٦ ١١٫٦٥ ٠٫١٩ ٠٫٩٦٨

  ٠٫٩٥٠=    ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوى  "  ر"  قیمة *  
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،    ٠.٠٥) وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائيا عند مستوى معنوية  ٨يتضح من الجدول رقم ( 

حيث   اختبارات التوازن العضلي والقدرات البدنية الخاصة بين قياسات التطبيق الأول والثاني فى وذلك 

إختبارات التوازن العضلي  ) ما يدل على ثبات  ٠.٩٩٧:    ٠.٩٥٣ر المحسوبة مابين (   تراوحت قيمة

  .قيد البحث  والقدرات البدنية الخاصة

  تنفيذ تجربة البحث:* 

في إختبارات التوازن العضلي  قام الباحث بإجراء القياس القبلى لعينة البحث    القياسات القبلية:   -

وذلك  م  ٢٢/٢/٢٠٢٤يوم الخميس    القرص وذلك  دنية الخاصة والمستوي الرقمي لرمىالقدرات البو

  . بإستاد جامعة الزقازيقخلال الفترة المسائية 

التدريبي:    - البرنامج  المقترح  تطبيق  التدريبى  البرنامج  بتطبيق  الباحث  المتباين  استخدام  إ ب قام  لتدريب 

الفرنسية السبت    بالطريقة  من  الفترة  فى  الأساسية  البحث  عينة  حتي  ٢٠٢٤/ ٢/ ٢٤على    الأربعاء م 

  . وذلك خلال الفترة المسائية بإستاد جامعة الزقازيق   م ٢٠٢٤/ ٤/ ٢٤

البعدية:   - جراء القياسات البعدية  إ نتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي قام الباحث ب بعد الإ   القياسات 

وشروط  ترتيب  القياسات    وتوقيتات   بنفس  إجراء  تم  حيث  القبلية    السبت يوم    البعدية القياسات 

  م. ٢٠٢٤/ ٤/ ٢٧

  المعالجات الإحصائية: 

  الوسيط -  نحراف المعيارى الإ -  المتوسط الحسابى  -

  إختبار مان ويتني  -  رتباطمعامل الإ  -  معامل الإلتواء  -

    المئوية التحسننسب  -  كسون وإختبار ولك -

  - عرض النتائج : 

  ٦ن =    قيد البحثاختبارات التوازن العضلي دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى فى  ) ٩جدول (

 المتغیرات 
وحدة  
 القیاس

المتوسط  
الحسابي  
للقیاس  
 القبلي

المتوسط  
  الحسابي 

للقیاس   
 البعدي 

إحصائي   متوسط الرتب 
من    zالاختبار 

 ولكوكسون 

  الاحتمال 
Sig.(p.value) الإشارات  

  )-   ( 
  الإشارات

 ( + ) 

 ٠٫٠٢٩ ٢٫٢٢ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٣٣٫٥١ ٢٧٫١٨ ثانیة توازن الرجل الیمنى من الوقوف 
 ٠٫٠٢٨ ٢٫٢٥ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٢٥٫٣٥  ١٨٫٦٩ ثانیة توازن الرجل الیسرى من الوقوف 

 ٠٫٠٢٨ ٢٫٢٤ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٨٠٫٧١  ٦٤٫٣٦  درجة   اختبار التوازن الدینامیكى المعدل (باس) 

 ٠٫٠٢٧ ٢٫٢١ ٠٫٠٠ ٤٫٥٠ ٢٫٤٥  ٢٫٨٨ ثانیة  درجة  ٣٦٠اختبار الدوران 

    ٠٫٠٥<  )Sig ).p.valueدال إحصائیا عند * 

 ) من جدول  ( ٩يتضح  قيم  أن جميع   (p.Value  المعنوية أقل من مستوي  المحسوبة   (٠.٠٥  

التوازن العضلي لجميع   والبعدي معنوي  قيد البحث   اختبارات  القبلي  الفرق بين القياسين    وبه ، أي أن 

  قيد البحث.   اختبارات التوازن العضلي فروق دالة إحصائياً ولصالح القياس البعدى  في 
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 قيد البحثاختبارات التوازن العضلي  فى  نسبة التحسن المئوية )١٠جدول (

 المتغیرات 
وحدة  
 القیاس

المتوسط الحسابي  
 لقیاس القبلي ل

المتوسط الحسابي  
 البعدي لقیاس ل

 نسبة التحسن % 

 ٢٣٫٣٠ ٣٣٫٥١ ٢٧٫١٨ ثانیة توازن الرجل الیمنى من الوقوف 
 ٣٥٫٧٢ ٢٥٫٣٥  ١٨٫٦٩ ثانیة توازن الرجل الیسرى من الوقوف 

 ٢٥٫٤١ ٨٠٫٧١  ٦٤٫٣٦  درجة   اختبار التوازن الدینامیكى المعدل (باس) 
  ١٥٫٠٩ ٢٫٤٥  ٢٫٨٨ ثانیة  درجة  ٣٦٠اختبار الدوران 

) وجود نسب تحسن مئوية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة  ١٠يتضح من الجدول رقم ( 

العضلي    الأساسية التوازن  اختبارات  فى  في  التحسن  نسب  فى  فروق  أعلي  كانت  حيث   ، البحث  قيد 

اليسري) ال (للرجل  الوقوف  أقل فروق فى،  %    ٣٥.٧٢وبلغت    توازن من  نسب التحسن فى    وكانت 

  .%    ١٥.٠٩درجة وبلغت  ٣٦٠زمن دوران تحمل  

  دنية الخاصة  في القدرات الب دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى  )١١جدول (

  ٦ن =    قيد البحث القرص  والمستوي الرقمي لرمى

 المتغیرات 
وحدة  
 القیاس

المتوسط  
  الحسابي 

للقیاس   
 القبلي

المتوسط  
  الحسابي 

للقیاس   
 البعدي 

إحصائي   متوسط الرتب 
  الاختبار

 z   من
 ولكوكسون 

  الاحتمال 
Sig.(p.value)   الإشارات  

  )-   ( 
  الإشارات  

 ( + ) 

 ٠٫٠٢٩ ٢٫٢٣ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٢٣٢٫١٧ ٢١٤٫٥٠ كجم  قوة عضلات الرجلین   

 ٠٫٠٢٨ ٢٫٢٤ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ١٤٥٫١٧ ١٣٤٫٣٣ كجم   قوة عضلات الظھر   

  كجم    ٣كرة طبیة بالیدین   رمى
  من الجلوس  

 ٠٫٠٢٧ ٢٫٢٢ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٨٫٦١  ٨٫٢٠  متر

 ٠٫٠٢٧ ٢٫٢٠ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ١٢٫٩٨ ١٢٫٤٢ متر  كجم    ٣بید واحدة  كرة طبیة  رمى

 ٠٫٠٢٦ ٢٫٢٤ ٤٫٥٠ ٠٫٠٠ ٣٦٫٨٢  ٣٥٫١٨  متر  المستوي الرقمي لرمى القرص 

    ٠٫٠٥<  )Sig ).p.valueدال إحصائیا عند * 

  ٠.٠٥) المحسوبة أقل من مستوي المعنوية  p.Value) أن جميع قيم ( ١١جدول ( يتضح من  

الب القدرات  الخاصة والمستوي الرقمي لرمى في  البحث  القرص   دنية  القياسين  قيد  الفرق بين  ، أي أن 

دنية الخاصة  القدرات الب  فروق دالة إحصائياً ولصالح القياس البعدى  في  وبه القبلي والبعدي معنوي  

  قيد البحث. القرص والمستوي الرقمي لرمى 

 قيد البحث القرص دنية الخاصة والمستوي الرقمي لرمى القدرات الب  فى  نسبة التحسن المئوية )١٢جدول (

 المتغیرات 
وحدة 
 القیاس 

المتوسط الحسابي  
 لقیاس القبلي ل

المتوسط الحسابي  
 البعدي لقیاس ل

 نسبة التحسن % 

 ٨٫٢٨ ٢٣٢٫١٧ ٢١٤٫٥٠ كجم قوة عضلات الرجلین   
  ٨٫١٤ ١٤٥٫١٧ ١٣٤٫٣٣ كجم  قوة عضلات الظھر   

  كجم   ٣كرة طبیة بالیدین  رمى
  من الجلوس  

  ٥٫٦٥ ٨٫٦١  ٨٫٢٠  متر 

  ٤٫٩٨ ١٢٫٩٨ ١٢٫٤٢ متر   كجم   ٣بید واحدة  كرة طبیة  رمى
  ٤٫٩٦ ٣٦٫٨٢  ٣٥٫١٨  متر   المستوي الرقمي لرمى القرص 

) وجود نسب تحسن مئوية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة  ١٢الجدول رقم ( يتضح من  

الب فى  الأساسية الرقمي لرمىالقدرات  الخاصة والمستوي  البحث   القرص  دنية  أعلي  ، حيث كانت  قيد 
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المستوي الرقمي  فى  ، وأقل نسب التحسن  %    ٨.٢٨بلغت  ونسب التحسن فى قوة عضلات الرجلين   

    . ٪٤.٩٦القرص والتي بلغت  لرمى

  - ثانيا: مناقشة النتائج : 

    -مناقشة نتائج الفرض الأول : 

اليها   توصل  التى  النتائج  عرض  خلال  خلال  الباحثمن  ب  من  الإحصائية  ستخدام إالمعالجة 

  -: مايلي تم التوصل الى  ،) SPSS( اللابارامترى بإستخدام برنامج  ئي سلوب الإحصاالأ

  إختبارات   فى   ) والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى ٩الجدول رقم (   يتضح من

فروق ذات دلالة إحصائية    اتضح وجود،  باستخدام اختبار ولككسونالبحث، وذلك    قيد  العضلي  التوازن

لح القياس البعدى لدى  لجميع اختبارات التوازن العضلي قيد البحث بين القياسين القبلى والبعدى ولصا

أقل    وهي   )٠.٠٢٩:  ٠.٠٢٧دالة إحصائيا وتتراوح مابين (   P. Valueقيم  جميع  كانت  ، وعينة البحث

  .اختبارات التوازن العضلي قيد البحثجميع  لدي ٠.٠٥ من مستوي المعنوية

 ) رقم  الجدول  نتائج  أشارت  الرتب  أ)  ٩كما  متوسط    بين   العضلي  التوازن  إختبارات  فىن 

القبلى  قد تحسنت    القياس  البعدى  الرتب  أ، حيث  جميعها والقياس  من الوقوف    توازن   في (ن متوسط 

) جميعها تزداد  باس المعدل للتوازن الديناميكى  - من الوقوف (للرجل اليسري)  توازن -(للرجل اليمني) 

الموجبة   الإشارة  للتحسنتجاه  مؤشر  ووهذا  الرتب  ،  ( متوسط  دوران  في  بين  )  درجة  ٣٦٠زمن 

  مؤشر للتحسن.  أيضا وهذا  السالبةشارات الإيزداد تجاه الإشارة القياسين القبلى والبعدى 

الرتب   متوسط  وتحسن  الإحصائية  والدلالة  الفروق  هذه  الباحث  البرنامج  إويرجع  تأثير  لى 

والذي تم تطبيقه على عينة البحث أثناء    التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية التدريبي المقترح باستخدام  

الأساسيةإ التجربة  ان  جراء  حيث  الفرنسية،  بالطريقة  المتباين  تحسن  إ  تأد   التدريب  التوازن    لى 

البحثالعضلي   عينة  أفراد  ويتفق  لدى  اليهالباحث  ،  توصل  ما  على    ،مع  المنصف  عبد  رأفت 

ان  إحيث توصل  ،  ) ٣(   م) ٢٠٠٠(  التوازن ومنلى  إتقان  تساعد علي  الدوران  آلة  تحسين  استخدام  ها 

لدى   القرص  لرمى  وهي العنصر الهام في تطوير المستوي الرقمي ، مستوى الأداء الفني لرمى القرص 

  .البحث  عينة

  العناصـر   ضمن  يدخل  التوازن  أنإلي    م) ٢٠٠٢(   ، رحاب عباسصريح عبدالكريم  ويضيف

مراعاتها   التـي   الحركيـة    أداء   أثناء   وليس،  لأهميته  حركية   مهارة   أي   وتعلم   تدريب   عند   يجـب 

  )٢:٥(  .الهبوط ثناءأو قبل  الحركات نهايات وفي  في الثبات ولكن فقط الحركة

حسن  يذكر  و و علاوي محمد  رضوان   نصر   ،  الرياضي  أ  م) ١٩٩٨(   الدين  الفرد  تميز  ن 

  الأوضاع في أو  ه للعديد من الحركاتئالجيد يسهم في قدرته على تحسين وترقية مستوى أدا  نلتوازبا

  ) ١٥٥ :٩(   . الأنشطة الرياضية معظم 
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 ) رقم  جدول  يوضح  في  ١٠كما  التحسن  بنسب  والخاص  العضلي  )  التوازن  قيد  اختبارات 

هذا   ويرجع نسب تحسن بين القياسين القبلي والبعدى ولصالح القياس البعدى فروق في  البحث أنه توجد 

الذي تم تطبيقه  والتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  ستخدام  إإلى البرنامج التدريبي المقترح ب التحسن  

  على أفراد عينة البحث.

في   التحسن  نسب  تراوحت  العضلي  وقد  التوازن  بين  اختبارات  نسبة    ٣٥.٧٢ما  كأعلى   %

في   اليسري)   توازنالتحسن  (للرجل  الوقوف  دوران،  من  في زمن  تحسن  نسبة    درجة   ٣٦٠وكأدنى 

للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  يجابي  إلى التأثير الإ  احث يرجعه الب التحسن  ، وهذا  ٪١٥.٠٩وبلغت

  .عينة البحث القرص  رمىمتسابقي التوازن العضلي لتطوير علي 

السكرى   تؤكدو (   ،خيرية  بالرجلين  أنه    م) ١٩٩٧سليمان على حسن  القوى  الدفع  عملية  بعد 

اللاعب تبديل وضع القدمين وذلك بالوثب سريعا للحفاظ  ، يلزم  تدادهم كاملاً وإنجاز حركة الرمي وام

، حيث توضع قدم الرجل اليمنى  دم تخطى دائرة الرمي من جهة أخرى على توازن الجسم من جهة وع

الثقل    وتواجد مركز للأمام  مام وعند الحافة الداخلية لدائرة الرمي مع ميل الجذع قليلا  بانثناء الركبة للأ

، وبذلك تمرجح كل من الرجل اليسرى والذراع اليسرى للخلف للمساعدة في ثبات  على الرجل اليمنى

  )    ٤٧٥: ١الجسم واتزانه .( 

فى   الفروق  هذه  الباحث  الحركىويعزى  والتوازن  العضلية  القوة  البرنامج    متغيرات  إلى 

الخاص   الفرنسية التدريبى  بالطريقة  المتباين  العضلية    التدريب  القوة  تطوير  فى  بفاعليته  يتميز  والذى 

ذكرته   ما  يتفق مع  السفلى وهذا  للطرف  العضلية  القوة  بزيادة  والذى يزداد  الحركى  نجلاء  والتوازن 

وآخرون   أن٢٠١٩(   .Naglaa Elbadry et alالبدرى  إلى  التدريب    م)  لتمرينات  الفريد  المزيج 

المتباين بالطريقة الفرنسية تساعد الجهاز العصبى المركزى على تجنيد أكبر عدد من الألياف العضلية  

  )  ٢٢٩:   ١٩أثناء الحركات الرياضية، مما يزيد من معدل تطور القوة. ( 

الإيجابى التأثير  ذلك  الباحث  الحركى  على    ويعزى  والتوازن  العضلية  القوة  إلى  متغيرات 

أسابيع وهذه المدة    ٨والذى استمر لمدة  البرنامج التدريبى الخاص التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  

يذكر   حيث  الحركى  والتوازن  العضلية  القوة  فى  تكيفات  لإحداث  شريف  كافية  وسهى  سلام  محمد 

Mohamed Salam And Soha Sherif   )التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية    م) إلى أن٢٠٢٠

  )١٤٧:  ٢٩يساهم فى تحسين القوة العضلية. ( 

"  الذي ينص على   و) يتحقق الفرض الأول  ١٠( )،٩في الجدولين (   ه تم عرضومن خلا ل ما  

تأثيراً ايجابيا على تطوير التوازن العضلي الثابت والحركي    التدريب المتباين بالطريقة الفرنسيةؤثر  ي

  " لدى عينة البحث 
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    -مناقشة نتائج الفرض الثاني  : 

في  ) والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى  ١١أشارت نتائج الجدول رقم ( 

الب لرمى القدرات  الرقمي  والمستوي  الخاصة  لدي    دنية  البحث  القرص  اختبار  إبوذلك  عينة  ستخدام 

  د فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى ووجإتضح ،  ولككسون

أفراد عينة    لدى  ٠.٠٥من  ) وهي أقل٠.٠٢٩:    ٠.٠٢٦) تتراوح مابين ( P.Value( حيث كانت قيمة  

  البحث.

ن متوسط الرتب لدي القياس القبلى و القياس البعدى قد  أ)  ١١كما أشارت نتائج الجدول رقم (  

ن متوسط  أ، حيث لدي عينة البحث القرص  ة الخاصة والمستوي الرقمي لرمىفي القدرات البدنيتحسن 

وهذا مؤشر    الموجبةشارات  الإ  اتجاه   بين القياسين القبلى والبعدى ويكون اتجاه الزيادة في  يزدادالرتب  

  .للتحسن

لى  الموجب إتجاه  حصائية وتحسن متوسط الرتب فى الإويرجع الباحث هذه الفروق والدلالة الإ

باستخدام   المقترح  التدريبي  البرنامج  الفرنسيةتأثير  بالطريقة  المتباين  تطبيقه على   التدريب  تم  والذي 

أثناء   البحث  الأساسيةجراء  إعينة  ان  التجربة  حيث  الفرنسية،  بالطريقة  المتباين  الى    ى أد  التدريب 

  .لدى أفراد عينة البحث  القرص  دنية الخاصة والمستوي الرقمي لرمىالقدرات الب تطوير مستوي 

) والخاص بنسب التحسن أنه توجد نسب تحسن بين القياسين القبلي  ١٢كما يوضح جدول رقم ( 

فى  البعدى  القياس  ولصالح  الب والبعدى  لرمى القدرات  الرقمي  والمستوي  الخاصة  لدي    القرص  دنية 

أرجعه   التحسن  هذا  البحث،  باستخدام  إ  الباحثعينة  المقترح  التدريبي  البرنامج  تأثير    التدريب لى 

  .الفرنسية  بالطريقة  المتباين

الرقمي   المستوي  في  التحسن  نسبة  بلغت  رمىوقد  ويرجعه    ٤.٩٦القرص    لمتسابقي   ،%

الفرنسية  إلى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام    الباحث  تم تطبيقه  والذي  التدريب المتباين بالطريقة 

  .على أفراد عينة البحث 

إلى   الفروق  هذه  الباحث  المخطط  ويعزى  التدريبي  علمياً البرنامج  المتباين    والمقنن  للتدريب 

بالطريقة الفرنسية والذى يتميز بفعاليته وأنه اقتصادي فى الوقت لتطوير العديد من المتغيرات البدنية  

ذكره   ما  مع  يتفق  وهذا  وآخرون  والآدائية  بريكيادو  هرنانديز  -Joseba Hernandezجوزبا 

Preciado et al.   )فعالة  ٢٠١٨ استراتيجية  يعد  الفرنسية  بالطريقة  المتباين  التدريب  أن  إلى  م) 

 ) ١٩١٣:   ٢١واقتصادية للوقت لتحسين الأداء. ( 

من   كل  ذكره  ما  مع  يتفق  وآخرون  وهذا  البدرى    .Naglaa Elbadry et alنجلاء 

وآخرون  و  م) ٢٠١٩(  بريكيادو  هرنانديز   .Joseba Hernandez-Preciado et alجوزبا 

الممكن الحفاظ على مستويات عالية  إلى أنم)  ٢٠١٨(  التدريب البليومترى خاصة فمن  ه عند استخدام 
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وقد يكون هذا هو  من معامل المقاومة فى العضلات، مما يؤدى إلى استخدام أفضل للطاقة المطاطية،  

 ) الفرنسى.  المتباين  التدريب  بروتوكول  بعد  ملاحظتها  تم  التى  الكبيرة  التأثيرات  وراء  :    ١٩السبب 

١٩١٢:  ٢١) ( ٢٢٩ (  

سبق   ما  وآخرون  ويؤكد  البدرى  أن ٢٠١٩(   .Naglaa Elbadry et alنجلاء  إلى    م) 

التمرينات البليومترية المدرجة ضمن برنامج التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية قد تؤدى إلى تحسين  

  )٢٢٩:   ١٩( الأداء. 

عدد من المدخلات  م) إلى أن  ٢٠١٩(   .Jon Brazier et alوآخرون   ويضيف جون برازير 

البليومترى  التدريب  ومنها  السفلى  للطرف  المقاومة  معامل  إيجابى  بشكل  تحسن  أن  يمكن      .التدريبية 

  )١١٦٣:   ١٤ ( 

تدريب القوة والقدرة    م) إلى أن٢٠١٤(   .Jon Brazier et alوآخرون   ويضيف جون برازير 

  )١٠٨:  ١٣العضلية أظهر تأثير على معامل المقاومة للطرف السفلى. ( 

لتدريب المتباين  القدرات البدنية الخاصة قيد البحث لعزى الباحث ذلك التأثير الإيجابى على  وي

الفرنسية   يتم  بالطريقة  متتالى  بشكل  تنفيذها  يتم  تمرينات  أربعة  من  يتكون  نظام  وفق  يؤدى  والذى 

تأثيرات   يحدث  مما  الشدة  متنوعة  الوثب  تمرينات  مع  الشدة  مرتفعة  المقاومة  تدريبات  دمج  خلالها 

 Mohamedمحمد سلام وسهى شريف  إيجابية على قياسات القدرة العضلية وهذا يتفق مع ما ذكره  

Salam And Soha Sherif   )التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يؤدى ببروتوكول   م) إلى أن ٢٠٢٠

ا يجبر العضلات  تمرينات تكون فيها الإستجابة الفسيولوجية للرياضى أكبر من المعتاد مم ٤يتكون من 

إستخدام التدريب    م) إلى أن٢٠١٩(   Javair Gillettجافير جيليت  على زيادة قدرتها، وأيضاً ما ذكره   

 Justinجاستن بنتيفجنا  المتباين بالطريقة الفرنسية يحسن مستويات الأداء الرياضى، وأيضاً ما ذكره  

Bentivegna   )أن٢٠١٦ إلى  بإستخدام    م)  الفرنسية  بالطريقة  المتباين  من    ٤التدريب  بدلاً  تمرينات 

  )٦٠:  ١٢)( ٨:  ٢٠)(١٤٣:  ٢٩(   تمرينين فقط يتم زيادة القدرة العضلية. 

ذكره   ما  مع  يتفق  وآخرون  وهذا  بريكيادو  هرنانديز  -Joseba Hernandezجوزبا 

Preciado et al.   )التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يتضمن المزيد من الأداءات    م) إلى أن٢٠١٨

الإطالة_تقصير دورة  على  إيجابى  بشكل  يؤثر  فإنه  ذكره  البليومترية  ما  وأيضاً  بنتيفجنا  ،  جاستن 

Justin Bentivegna   )أن ٢٠١٦ إلى  بحجم    م)  يتميز  والذى  الفرنسية  بالطريقة  المتباين  التدريب 

  . كبير من تمرينات البليومترى يعد أفضل الطرق لدمج التدريب المركب مع الرياضيين المدربين جيداً

 )٣٧:  ١٢(  ) ١٩١٢:  ٢١(  

بيترسون   وبن  ديتز  كال  أن ٢٠١٢(   Cal Dietz And Ben Petersonويضيف  إلى    م) 

يجعله طريقة   الفرنسية  بالطريقة  المتباين  التدريب  بواسطة  يحفز  الذى  والعصبى  الفسيولوجى  التكيف 
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  ) القوة.  انتاج  من  عالية  معدلات  تتطلب  التى  الرياضى وبخاصة  الأداء  لتدريب  بكثير  :    ١٨أفضل 

١٥٢ ( 

)،  ١٢( م) ٢٠١٦(   Justin Bentivegnaجاستن بنتيفجنا  وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة :  

وآخرون   بريكيادو  هرنانديز  )،  ٢١( م) ٢٠١٨(   .Joseba Hernandez-Preciado et alجوزبا 

 Mathewوآخرون  ماثيو ويلش )، ١٩( م) ٢٠١٩(  .Naglaa Elbadry et alنجلاء البدرى وآخرون 

Welch et al.   )شريف  )،  ٣٢( م) ٢٠١٩ وسهى  سلام   Mohamed Salam And Sohaمحمد 

Sherif   )استخدام  ٢٩( م) ٢٠٢٠ بأهمية  الفرنسية)،  بالطريقة  المتباين  بعض    التدريب  تطوير  على 

  القدرات البدنية الخاصة للعينة قيد البحث.

وآخرون   بريكيادو  هرنانديز  جوزبا    .Joseba Hernandez-Preciado et alويضيف 

ه قد يستفاد الرياضيون المشاركون فى الألعاب الرياضية التى تتطلب مستويات عالية  م) إلى أن٢٠١٨( 

كم محدودة  زمنية  فترة  خلال  العضلية  والقدرة  القوة  انتاج  الجماعيةمن  الرياضات  فى  الحال  هو  ،  ا 

و إا مسالمنازلات  من  والمضمار  الميدان  برامجبقات  فى  الفرنسية  بالطريقة  المتباين  التدريب  هم  دراج 

  ) ١٩١٣:   ٢١يجابية على الأداء. ( التدريبية لما له من تأثيرات إ

 Joseba Hernandez-Preciado etجوزبا هرنانديز بريكيادو وآخرون  وأيضاً ما ذكره  

al.   )أن٢٠١٨ إلى  الفرنسية    م)  بالطريقة  المتباين  الإنقباضية  للتدريب  العناصر  تحفيز  على  القدرة 

  )١٩١٢:   ٢١رد الفعل العضلى أيضاً وبالتالى تحسين الأداء بدرجة كبيرة. ( و  العضلية

"    الذي ينص على و  الثاني) يتحقق الفرض  ١٢( )، ١١في الجدولين (   هومن خلا ل ما تم عرض

الفرنسيةؤثر  ي بالطريقة  المتباين  الب  التدريب  القدرات  تطوير  على  ايجابيا  الخاصة تأثيراً  دنية 

  "  القرص لدى عينة البحث والمستوي الرقمي لرمى

  ستنتاجات والتوصيات الإ

 :-ستنتاجاتالإ

المقترح وفى ضوء النتائج  التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  حدود عينة البحث وبرنامج    فى

  التى تم التوصل إليها يستنتج الباحث الأتي :

الفرنسية - ١ بالطريقة  المتباين  تطوير    التدريب  على  إيجابياً  تأثيراً  البدنية  يؤثر  القدرات 

التوازن   للرجلين،  الحركية  السرعة  العضلية،  (القوة  البدنية  القدرات  بعض  الخاصة، 

 الرقمى لرمى القرص.  مستوىالحركى والقدرة العضلية) وال

فى التدري   يسهم - ٢ الفرنسية  بالطريقة  المتباين  إلى    ب  بالإضافة  هذا  والسرعة  القوة  تطوير 

 مناسبة طبيعة تدريباته لأداء مسابقة رمى الرقص.

له  - ٣ الفرنسية  بالطريقة  المتباين  معنوية  ثير  أت   التدريب  بدلالة  التوازن  فى  إيجابي  تطوير 
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 القرص. العضلي للاعبى رمى 

له - ٤ الفرنسية  بالطريقة  المتباين  معنوية  ثير  أت   التدريب  بدلالة  القدرات  فى  إيجابي  تطوير 

 .القرص  رمىلالبدنية الخاصة والمستوي الرقمي 

الرقمي    الحادثالتطور   - ٥ المستوي  تطوير القرص    رمىل في  علي  كبيرة  بدرجة    يتوقف 

 الثابت والحركي. العضلى  التوازن

  :-التوصيـات 

  ستنتاجات يوصى الباحث بما يلي:فى ضوء النتائج والإ

بالطريقة    الإسترشاد - ١ المتباين  التدريب  بإستخدام  المقترح  التدريبى  البرنامج  بمحتوى 

الفرنسية فى وضع التدريبات المماثلة بإستخدام الأدوات المختلفة وتقنين الأحمال التدريبية  

 لهذا النوع من التدريب.

  .توجيه نتائج هذه الدراسة إلى مدربى رياضة ألعاب القوى لإمكانية الإستفادة من نتائجها - ٢

توفير الأدوات والأجهزة اللازمة لإستخدام التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية   علىالعمل   - ٣

 بالقدر الكافى بما يتناسب مع الحداثة واشتراطات الأمن والسلامة. 

وأسـاليب أخـرى مـن   التدريب المتباين بالطريقة الفرنسيةإجراء مقارنات بين تأثيرات   - ٤

الميـدان  متسـابقىالتدريب المركب والمتباين علي تطوير المستوى البـدنى والمهـارى ل

 والمضمار. 

من أهمية بالغة فى تطوير   المتباين بالطريقة الفرنسية في التدريب لما له  التدريباستخدام   - ٥

القرص، وتطـوير الخصـائص   اصة والمستوى الرقمى للاعبى رمىالقدرات البدنية الخ

 الميكانيكية للذراع الرامى من جهة أخرى. 

إجراء المزيد من الدراسات والأبحاث العلمية تستهدف كيفيـة إدراج التـدريب المتبـاين  - ٦

 بالطريقة الفرنسية فى برامج تدريب القوة والقدرة العضلية. 
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  - قائمة المراجـــــع:

  - أولاً المراجع العربية: 

الم) ١٩٩٧(وسليمان على حسن  ،السكري   إبراهيم  خيرية -١ دليل  الرمي:  دار  ،  تعليم والتدريب في مسابقات 

 .المعارف

توفيق(  رانيا -٢ بالجملة    :)٢٠٢٠جابر  بالدوران  الوثب  لمهارة  البيوميکانيکية  المتغيرات  بعض  دراسة 

کاتا" کأساس لوضع تدريبات نوعية للاعبى الکاتا. المجلة العلمية لعلوم    -الحرکية " کانکاشو 

 ).٠٢٧(٢٧وفنون الرياضة, 

: تأثير استخدام آلة الدوران على مستوى الأداء الفني لقذف القرص  م)٢٠٠٠رأفت عبد المنصف على ( -٣

  للمبتدئين ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية .

محمد -٤ صالح  محمد  العلمية  م)٢٠١٧( صالح  الأسس  للت:  والتطبيق) المعاصرة  (النظرية  الرياضي  ،  دريب 
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 ملخص البحث

   تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على تطوير التوازن

  العضلى والمستوى الرقمى لرمى القرص 

  اسلام محمد ناجى منصور      / أ.م.د                                                 

علي تطوير التوازن العضلي   التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية تأثير : التعرف علىستهدف البحث ا

 والمستوي الرقمي لرمى القرص.والحركي والقدرات البدنية الخاصة  الثابت

    المعالجات الإحصائية : 

  الوسيط -  الانحراف المعيارى  -  المتوسط الحسابى  -

  إختبار مان ويتني  -  رتباطمعامل الإ  -  معامل الإلتواء  -

    المئوية التحسننسب  -  كسون وإختبار ولك -

  النتائج:  أهم ومن 

الفرنسية -٧ بالطريقة  المتباين  الخاصة،    التدريب  البدنية  القدرات  تطوير  على  إيجابياً  تأثيراً  يؤثر 

والقدرة   الحركى  التوازن  للرجلين،  الحركية  السرعة  العضلية،  (القوة  البدنية  القدرات  بعض 

 الرقمى لرمى القرص. مستوى العضلية) وال

فى التدري  يسهم -٨ الفرنسية  بالطريقة  المتباين  مناسبة    ب  إلى  بالإضافة  هذا  والسرعة  القوة  تطوير 

 طبيعة تدريباته لأداء مسابقة رمى الرقص.

له   -٩ الفرنسية  بالطريقة  المتباين  معنوية  ثير  أ تالتدريب  بدلالة  البدنية  فى  إيجابي  القدرات  تطوير 

 الخاصة والمستوي الرقمي لرمى القرص.

في المستوي الرقمي لرمى القرص يتوقف بدرجة كبيرة علي تطوير التوازن    الحادثالتطور   -١٠

 العضلى الثابت والحركي.

  هم التوصيات:وكانت أ

فى   -١ الفرنسية  بالطريقة  التدريب المتباين  بإستخدام  المقترح  التدريبى  البرنامج  الإسترشاد بمحتوى 

من   النوع  لهذا  التدريبية  الأحمال  وتقنين  المختلفة  الأدوات  بإستخدام  المماثلة  التدريبات  وضع 

 التدريب.

  .توجيه نتائج هذه الدراسة إلى مدربى رياضة ألعاب القوى لإمكانية الإستفادة من نتائجها -٢

توفير الأدوات والأجهزة اللازمة لإستخدام التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية بالقــدر   علىالعمل   -٣

 بما يتناسب مع الحداثة واشتراطات الأمن والسلامة.  الكافى

وأساليب أخرى مــن التــدريب   التدريب المتباين بالطريقة الفرنسيةإجراء مقارنات بين تأثيرات   -٤

 المركب والمتباين علي تطوير المستوى البدنى والمهارى لمتسابقى الميدان والمضمار.
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Abstract 

The effect of French-style contrast training on the development  
of muscular balance and numercal level in discus throwing  

Dr. Islam Mohamed Nagy Mansour 

The research aimed to identify: The effect of French-method contrast training on the 
development of static and motor muscle balance, special physical abilities and digital 
level of discus throwing. 
Statistical manipulations: 
- Arithmetic mean - Standard deviation - Median 
- Skewness coefficient - Correlation coefficient - Mann-Whitney test 
- Wilcoxon test - Percentage improvement rates 
 

Among the most important results: 
 1- French-style contrast training has a positive effect on the development of special 

physical abilities, some physical abilities (muscular strength, motor speed of the 
legs, motor balance and muscle power) and the digital level of discus throwing. 

2- French-style contrast training overcomes the development of strength and speed 
compared to other traditional training methods, in addition to the suitability of 
the nature of its training for performing the dance throwing competition. 

3- French-style contrast training has a positive effect with a moral significance on the 
development of special physical abilities and the digital level of discus throwing. 

4- The development occurring in the digital level of discus throwing depends to a 
large extent on the development of static and motor muscle balance. 

 

The most important recommendations were: 
1- Comparisons between the effects of French-style contrast training and other 

methods of compound and contrast training on developing the physical and skill 
level of track and field competitors. 

2- Conducting more scientific studies and research targeting how to include French-
style contrast training in strength and muscular endurance training programs. 

3- Guide the proposed training program using French-style contrast training in 
developing similar exercises using different tools and standardizing training 
loads for this type of training. 

4- Working on providing the necessary tools and devices to use French-style contrast 
training to a sufficient extent that is consistent with modernity and safety and 
security requirements. 

  

  


