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 والتحمل العضليت القىة تنميت علً المركز عـضلاث قىة تذريباث تأثير

 اليذ كرة للاعبي الذفاعيت المهاراث بعض أداء ومستىي العضلي

 أحمذ محمىد محمذ نىر الذين/ د*                                              

 بكليت التربيت الرياضيت جامعت العريش مذرس

 

 :البحث مقدمه ومشكله 

ٌعتمد تحقٌق المستوٌات العلٌا فً  

مختلف الأنشطة الرٌاضٌة على استخدام 

الأسالٌب العلمٌة فً مختلف جوانب هذه 

الأنشطة الرٌاضٌة وخاصةً فً عملٌة 

التخطٌط والإعداد للتدرٌب بغرض تحقٌق 

المستوٌات الرٌاضٌة العلٌا، ولقد أدى 

 تنافس الدول على تحقٌق الأرقام القٌاسٌة

والمستوٌات العالمٌة التً وصلت إلى حد 

الإعجاز فً استخدام أحدث الأسالٌب 

العلمٌة فً بناء إستراتٌجٌة تخطٌط 

التدرٌب الرٌاضً وطرق تنفٌذه لتحقٌق 

 الأهداف المستقبلٌة.

وٌتفق معظم خبراء التدرٌب 

الرٌاضً على أن الصفات البدنٌة إحدى 

 العوامل الهامة التً ٌتأسس علٌها نجاح

الأداء للوصول إلى أعلى المستوٌات ، 

وأن تنمٌة وترقٌة هذه الصفات الهامة 

ترتبط ارتباطاً وثٌقاً بعملٌة تنمٌة المهارات 

الحركٌة الأساسٌة لنوع النشاط الرٌاضً 

الممارس ، فالرٌاضً لا ٌستطٌع إتقان 

المهارات الأساسٌة لنوع النشاط الرٌاضً 

فً حالة افتقاره 

للصفات البدنٌة 

الضرورٌة لهذا 

النوع من النشاط 

الرٌاضً ، 

وبذلك تكون الصفات البدنٌة بمثابة العمود 

الفقري والقاعدة العرٌضة لأداء المتطلبات 

البدنٌة والمهارٌة والخططٌة للنجاح فً 

  (52 :41).الأنشطة الرٌاضٌة المختلفة

ولٌمور  وٌشٌر

 Wilmore & Costillوكوستٌل

لٌة من أهم م( إلً أن القوة العض9002)

العوامل فً الأداء الحركً حٌث تتوقف 

كمٌة الحركة علً العلاقة بٌن حجم 

ومقدار المقاومة وٌتحسن ذلك 

  (41 :00).بالتدرٌب

وٌشٌر علً البٌك وأخرون أن 

القوة العضلٌة تعتبر من أكثر المكونات 

أهمٌة بالنسبة للأداء الحركً فً العدٌد 

لأداء من الأنشطة، وتعتبر من متطلبات ا

الرٌاضً فً المستوٌات العالٌة، وأن القوة 

 مجلة سٌناء لعلوم الرٌاضة
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العضلٌة من أهم ما ٌمٌز الرٌاضٌن 

  (740::4) .المتفوقٌن

فالعضلات هً التً تتحكم فً 

حركة الجسم بالانقباض والانبساط لجذب 

الأطراف من موضع إلً أخر وكلما كانت 

هذه الأطراف أكثر فاعلٌة كلما كانت 

ة أهم الحركة أفضل، فالقوة العضلٌ

العناصر البدنٌة لما لها من تأثٌر كبٌر 

فالأداء الرٌاضً ٌعتمد علً كٌفٌة تحرٌك 

الجسم، وأن الرٌاضً الأقوى له الٌد العلٌا 

فً حالة تقارب المستوي الفنً، بالإضافة 

إلً إنها تلعب دورا هاما فً التقدم بالكثٌر 

من المهارات وعدم كفاٌة القوي العضلٌة 

توي إتقان وتطوٌر ٌؤثر سلبا علً مس

 (32، 31 :2) .الأداء المهاري

وٌشٌر لوكاسكً 

مLukaski Rıdvan (9003 )رٌدفان

إلى أن القوة العضلٌة بجمٌع أشكالها تعتبر 

من عناصر اللٌاقة البدنٌة الأساسٌة 

الواجب توافرها، وتعمل عضلات المركز 

على نقل القوى بشكل دٌنامٌكً من 

وي الطرف السفلى إلى الطرف العل

والعكس، حٌث إن الرجلٌن هً منشأ 

ونقطة الارتكاز التً تستمد منها عضلات 

الذراعٌن قوة الدفع، وتعمل عضلات 

المركز على نقل الحركة بنفس السرعة 

والقوة إلى الطرف العلوي بحركات 

 (95 :91) .تكرارٌة

 Coun  وٌشٌر كون سلمان

silman(900: أن تنمٌة وتطوٌر )م

على ممارسٌها عضلات المركز تطفً 

بعض التغٌرات التً تحدث تحت تأثٌر 

المجهود الرٌاضً، أي أن التدرٌب 

الرٌاضً ٌحدث تغٌرات بدنٌة ووظٌفٌة 

 (015 :90) .لأجهزة الجسم المختلفة

وتعتبر عضلات البطن 

وعضلات الظهر المقابلة لها هً المركز 

البدنً والعضلً الربٌسً لتوزٌع الحركة 

إذا مررنا خطاً  فً جسم الإنسان لأننا

طولٌا من الرأس وخطا عرضٌا من 

الوسط تقابل الخطان فً نقطة فً 

منتصف الجسم وهً البطن والمنطقة 

المقابلة لها الظهر والدلٌل علً ذلك إذا قام 

اللاعب بتحرٌك الأذرع والأرجل فأنه 

ٌشعر بتحرٌك البطن والظهر وبذلك ٌشعر 

بمركزه البدنً والعضلً مما ٌؤدي إلً 

 (2 :42) .ولة التحكم فً الحركةسه

 Ronوٌشٌر رون جونز

Jones (9040 إلى أن تدرٌبات قوة )م

المركز تعتبر من الأشكال التدرٌبٌة 

 .المستخدمة حدٌثا فً المجال الرٌاضً

(9:: 41) 

 وٌشٌر اكٌوسوتا نادلر

Akuthota Nadler (9001 أن )م

عضلات المركز تعمل على النقل الكامل 

من الطرف السفلى من خلال للقوة الناتجة 

الجذع إلى الأطراف العلٌا وأحٌانا الأداة 

المحمولة بالٌد ، وبالتالً فان ضعف 

عضلات المركز لن ٌؤدى إلى نقل الطاقة 

الحركٌة بشكل كامل من أسفل لأعلى 
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وبالتالً أداء رٌاضً غٌر جٌد بالإضافة 

إلى إمكانٌة حدوث إصابات ، ولهذا السبب 

إلى أن تحسٌن قوة  هناك فرضٌة تشٌر

المركز سٌؤدى بالضرورة إلى تحسٌن 

الأداء الرٌاضً ، لذا أصبحت تدرٌبات 

قوة المركز شابعة الاستخدام بٌن المدربٌن 

             فً جمٌع الألعاب 

 ):5، 53 :45الرٌاضٌة)

  وٌشٌر هٌثر سومولونج

Heather Sumulong (9005 أن )م

نمٌة معظم البرامج التدرٌبٌة الخاصة بت

القوة العضلٌة تتجاهل تدرٌبات قوة 

المركز وتركز فقط على تدرٌبات الأثقال 

داخل الصالات المغلقة، معتقدٌن أن أفضل 

تدرٌب لعضلات المركز هو التدرٌب على 

الأثقال، ونتٌجة لهذا الخلل الواضح فً 

برامج تدرٌبات قوة المركز أدي إلً  

حدوث خلل فً القوام بالإضافة إلً كثرة 

حدوث الإصابات خاصة إصابات أسفل 

الظهر، وٌترتب على ذلك بطء فً الأداء 

وسرعة حدوث التعب وكثرة 

 (410، 419: 09).الإصابات

 وٌشٌر بولوك وآخرون

Pollock, et, al,. (9002 أن )م

عضلات المركز تقوم أثناء الأداء 

بوظٌفتٌن ربٌستٌن هما خلق ونقل القوى 

لال من وإلً الرجلٌن والذراعٌن خ

عضلات البطن الجانبٌة المستخدمة 

وتعتبر هذه المنطقة بمثابة الأساس أو 

القاعدة لكل حركات الجسم ، فلا ٌمكن 

القٌام بأي حركة بدون إشراك منطقة 

الجذع حٌث أنها تعتبر منطقة التحكم فً 

الأداء المهارى وخاصة إذا ما كان هذا 

الأداء ٌعتمد على قوة الأطراف وبناء على 

جب على المدربٌن الالتزام بمبادئ ذلك ٌ

ثلاث هً تنمٌة القوة العضلٌة لعضلات 

الجذع قبل عضلات الأطراف ، وتنمٌة 

قوة الأربطة والأوتار قبل تنمٌة العضلات 

الأمامٌة والخلفٌة للجذع ، وهذا ٌعد أول 

أسباب وسهولة وٌسر تنمٌة القوة 

 (395، :39 :93) . للأطراف

أن القدرة على الثبات " 

الاستقرار" والتً تتمثل فً قدرة اللاعب 

على التحكم والسٌطرة على أجزاء الجسم 

خلال الحركات المختلفة من الموضوعات 

التً شغلت العدٌد من الباحثٌن وإنعكس 

ذلك على إنتشار تدرٌبات وبرامج تحسٌن 

مستوى ثبات واستقرار الجسم خاصة لدى 

لاعبى الالعاب الجماعٌة وخاصة كرة 

لوصول إلى مستوى مثالً من السلة ل

التحكم بعضلات الجزع بشكل خاص 

خلال تحركات الرجلٌن وتمرٌر أو 

تصوٌب الكرة وعدم استخدام حركات أو 

انحرافات جانبٌة أو أمامٌه أو خلفٌة خلال 

الأداء لمحاولة ترشٌد القوة المبذولة من 

 (41741.)عب فى خارج أهداف الأداءاللا

 وٌشٌر عبد العزٌز النمر،

( إلى أن أهمٌه 4223نارٌمان الخطٌب )

عضلات الجذع هً حلقة الوصول 

للسلسلة الحركٌة، القدرة العضلٌة بٌن 
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الرجلٌن والمقعدة )الطرف السفلى( 

والصدر وحزام الكتف والزراعٌن 

 (49375) .)الطرف العلوى(

 Lovelaceوٌضٌف لفلاس

إلى أن عضلات المنطقة  (9002)

 Center الوسطى من الجسم )الجذع(

(Core) of the body   تضم حوالى

عضلة مختلفة تلتف بشكل أساسً  00

حول الجسم فى المنطقة ما بٌن مفصل 

الورك والقفص الصدري، وهذه المنطقة 

تصل ما بٌن الجزء العلوى والجزء 

السفلى للجسم لذا ٌمكنها أداء وظٌفتها 

، Function as one كجزء واحد

وتعتبر هذه المنطقة بمثابة 

أو القاعدة لكل   Fundamentalالأساس

حركات الجسم، فلا ٌمكن القٌام بأي حركة 

 (04) .بدون إشراك منطقة الجذع

وٌستخدم مصطلح ثبات الجذع 

للتعبٌر عن كٌفٌة قٌام العضلات الموجودة 

بالمحافظة على  Trunk فى منطقة الجذع

إتزان وثبات العمود الفقري والجسم بشكل 

 (92 :43) .عام

ر ثبات الجذع عن القدرة وٌعب

على التحكم فً وضع وحركة الجذع فٌما 

فوق الحوض للإنتاج المثالً والنقل 

والتحكم فً قوة وحركة الأطراف أثناء 

 (4:2 :94) .ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة

وتكمن المشكلة الربٌسٌة عند 

تدرٌب عضلات الجذع وبالذات عضلات 

البطن فً أنه فً كثٌر من التدرٌبات ـ 

والتً ٌعتقد أنها تدرٌبات لمنطقة البطن ـ 

غالباً ما ٌتم إلقاء حمل أكبر على عضلات 

أخرى )وبالذات العضلات المثنٌة للجذع 

ذات المٌل القوى للقصر( وبالتالً تقوٌتها 

بصورة أكبر من تلك التً ٌهدف إلٌها 

التدرٌب وٌؤدى ذلك إلى حدوث زٌادة فى 

وضع الإخلال بالتوازن العضلً وزٌادة 

الحوض والعمود الفقري سوءاً بصفة 

 (440792) .مستمرة

والدفاع فً كرة الٌد هو الجناح 

الثانى المكمل لنجاح الفرٌق ولا ٌقل أهمٌة 

عن الهجوم. وتبدأ مرحلة الدفاع منذ 

اللحظة التً ٌفقد فٌها الفرٌق الكرة فٌنقلب 

الفرٌق المهاجم مدافعاً وبالتالً ٌصبح 

 (423744) .ماً الفرٌق المدافع مهاج

فالتفاعل الدٌنامٌكً المستمر 

والدابم طوال شوطً المباراة ٌجعل من 

الصعب فً بعض لحظات المباراة تحدٌد 

أٌهما مهاجماً وإٌهما مدافعاً، إذ إن الدفاع 

لا ٌرتبط بمكان التواجد فً الملعب وأنما 

ٌرتبط بلحظة فقدان الكرة، ولا شك أن 

صابة فً الخطأ فً الدفاع ٌعنى تسجٌل إ

مرمى الفرٌق، لذا ٌجب أن تولى 

المهارات والعملٌات الدفاعٌة قدرا كبٌراً 

من الاهتمام وفسحة طوٌلة من زمن 

التدرٌبات. وقد كان الدفاع وإلى وقت 

قرٌب ٌركز واجباته نحو الاهتمام بالكرة 

وحدها، ثم تطور فأهتم بجسم اللاعب مع 

 (430744) .الكرة
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كون ولكن لم ٌعد كافٌاً أن ٌ

الهدف من العملٌة الدفاعٌة هو مجرد 

الدفاع على المهاجم، أو جسمه، أو الكرة 

أو إعاقة الفرٌق المهاجم عن فتح ثغرة 

للتصوٌب. بل تعدى الدفاع الحدٌث هذا 

الهدف إلى المحاولة الداببة والملحة 

للإخلال بالتصور الهجومً للفرٌق 

المنافس وإرباكه، مما ٌسهل على الدفاع 

الحصول على الكرة وبالتالً عملٌة 

التحول إلى فرٌق مهاجم، من هذا المنطلق 

تطورت المهارات الدفاعٌة وتعدت الدفاع 

النمطً لتصل إلى نوع من الدفاع 

 (499749) .الإٌجابً الملح

وقد حدثت فً العشرٌن عاماً 

الماضٌة تطورات مهمة فً اللعب 

الهجومً من الناحٌتٌن المهارٌة 

زاماً أن ٌتبع هذا التطور والخططٌة وكان ل

السرٌع والممتاز فً العملٌات الهجومٌة. 

فمثلا أدخلت تحسٌنات كبٌرة على طرٌق 

تصوٌب الكرة وأصبحت المبارٌات من 

الناحٌة الهجومٌة أكثر سرعة وحركة 

وتنوع، لذا بدأ الدفاع فً إتباع طرق 

وأسالٌب جدٌدة والاتجاه إلى النواحً 

المهاجم وظهرت  الإٌجابٌة فً التعامل مع

أسالٌب المهاجمة الدفاعٌة بدلاً من الدفاع 

 (491749) .السلبً ضد الكرة

ٌُعَدّ الدفاع الفردي ركٌزة أساسٌة فً       و

الاستراتٌجٌات الدفاعٌة لكرة الٌد، حٌث 

ٌتطلب التماشً مع التقدم الكبٌر فً 

المهارات الهجومٌة والإٌقاعات السرٌعة 

ت قواعد اللعبة المطروحة من قبل تعدٌلا

والتطوٌر الكبٌر فً أسالٌب التدرٌب 

والتكتٌكات المستخدمة. هذا التقدم 

ضروري لتطوٌر الأداء الدفاعً للاعبٌن، 

وذلك نتٌجةً لتزاٌد المهام الدفاعٌة المسندة 

 .إلٌهم

وخلال العقدٌن الماضٌٌن، شهدت 

اللعبة تقدمات هابلة فً الجوانب الهجومٌة 

لخطط التكتٌكٌة. من حٌث المهارات وا

ومع هذا التقدم السرٌع والممٌز فً 

العملٌات الهجومٌة، بدأ الدفاع ٌعتمد على 

أسالٌب جدٌدة وٌتجه نحو التفاعل الإٌجابً 

مع المهاجمٌن، حٌث برزت استراتٌجٌات 

الهجوم الدفاعً كبدٌل للدفاع السلبً ضد 

الكرة. ومع ذلك، ٌجب الاعتراف بأن 

لٌات الهجومٌة كان التطور السرٌع فً العم

أكبر من تلك التً حدثت فً العملٌات 

الدفاعٌة، نتٌجة لعدة أسباب منها7 عدم 

تخصٌص وقت كافٍ فً التدرٌب للجانب 

الدفاعً، والتأثر بالحالة النفسٌة للاعبٌن 

وغٌاب التشجٌع على الجوانب الدفاعٌة، 

إضافة إلى صعوبة التعاون المستمر بٌن 

 .الجماعٌةاللاعبٌن فً الدفاعات 

ومن خلال خبرة الباحث كلاعب 

ومدرب فً كرة الٌد، ٌظهر تراجع 

مستوى قوة عضلات المركز للاعبٌن 

خلال تنفٌذ المهارات الدفاعٌة فً اللعبة، 

بالإضافة إلى الانحٌاز الأكبر لتطوٌر 

المهارات الهجومٌة فً البرامج التدرٌبٌة 

مقارنة بالجوانب الدفاعٌة. وبنظرة تحلٌلٌة 
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ا سبق اتضح للباحث أن هناك حاجة لم

تدرٌبٌة ماسة للبحث عن اتجاهات تدرٌبٌة 

فعالة ٌؤدى استخدامها إلى تحقٌق أقصى 

فابدة ومكاسب تدرٌبٌة )بدنٌة، مهارٌة( 

ٌنتقل أثرها إلى مستوى الأداء الفعلً أثناء 

 .المنافسة الرسمٌة

 :هدف البحث

ٌهدف البحث إلً تصمٌم برنامج 

تدرٌبات قوة عضلات  تدرٌبً بإستخدام

المركز ومعرفة تأثٌره علً تنمٌة القوة 

العضلٌة والتحمل العضلى ومستوى أداء 

 .بعض المهارات الدفاعٌة للاعبى كرة الٌد

 :فروض البحث

ٌوجد فروق دالة إحصابٌاً بٌن  .4

القٌاسٌن القبلً والبعدي للمتغٌرات 

البدنٌة )القوة العضلٌة، التحمل 

 .ت البعدٌةالعضلى( لصالح القٌاسا

ٌوجد فروق دالة إحصابٌاً بٌن  .9

القٌاسٌن القبلً والبعدي لأداء 

المهارات الدفاعٌة )الدفاع ضد 

التصوٌب، التحركات الدفاعٌة( قٌد 

 .البحث

ٌوجد تحسن لمعدلات التقدم  .0

للمتغٌرات البدنٌة )القوة العضلٌة 

والتحمل العضلى(، المتغٌرات 

المهارٌة الدفاعٌة )حابط الصد، 

 .ركات الدفاعٌة( قٌد البحثالتح

 

 

 

 .المصطلحات المستخدمة فً البحث

 Strong قوة عضلات المركز -1

muscles Center: 

هً تدرٌبات خاصة تهدف إلى  

تطوٌر وتقوٌة عضلات البطن فً الأمام 

وعضلات الفخذ وعضلات تثبٌت العمود 

الفقري فً الخلف والحوض والحجاب 

ثبات أداء الحاجز فً الأعلى، والتً تعمل 

التسلسل الحركً عند أداء الحركات 

الوظٌفٌة، وبدون كفاءة هذه العضلات 

ٌصبح العمود الفقري غٌر مستقر وغٌر 

قادر على حمل الطرف العلوي 

  (912 :  95)م.للجس

 الدراسات المرجعٌة:

( 9000انجً عادل متولً )أجرت  -4

( دراسة بعنوان " دراسة تحلٌلٌة 0)

مبارٌات كرة السلة" للطرق الدفاعٌة فً 

وتهدف هذه الدراسة إلى محاولة التعرف 

على اكثر الطرق الدفاعٌة شٌوعا ونسبة 

نجاح كل منهما لدي فرق المقدمة للدوري 

العام المصري لكرة السلة واستخدمت 

الباحثة المنهج الوصفً على عٌنه تم 

 90اختٌارها  بالطرٌقة العمدٌة عددهم 

ً وصلت للدور لاعب لمبارٌات الاندٌة الت

النهابً فً الدوري العام الممتاز وكان من 

اهم النتابج وجود علاقة بٌن الترتٌب 

النهابً لفرق كرة السلة وأداء طرق 

 الدفاع.

( 2م()9002أجري رضا إبراهٌم ) -9

دراسة عنوانها " فاعلٌة القوة الوظٌفٌة 
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علً قوة عضلات المركز والقوي 

 المحركة وعلاقتها بمستوي الأداء

المهاري فً سباحة الزحف علً الظهر"، 

وذلك بهدف التعرف على تأثٌر برنامج 

تدرٌبً باستخدام فاعلٌة القوة الوظٌفٌة 

علً قوة عضلات المركز والقوي 

المحركة وعلاقتها بمستوي الأداء 

المهاري فً سباحة الزحف علً الظهر، 

استخدم الباحث المنهج التجرٌبً ، اشتملت 

اشا(، حٌث أشارت أهم ن 90العٌنة علً )

النتابج إلً وجود فروق دالة إحصابٌاً بٌن 

القٌاس القبلً وكلاً من القٌاسٌن التتبعً 

والبعدي لصالح القٌاس البعدي فً قوة 

عضلات المركز والقوي المحركة 

ومستوي الأداء المهارى فً سباحة 

  . الزحف علً الظهر

أجري حسٌن عبد السلام  -0

وانها " فعالٌة ( دراسة عن1م()9049)

برنامج تدرٌبات قوة المركز على بعض 

المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرقمً 

متر لدى ناشا التجدٌف" ، 9000لسباق 

وذلك بهدف التعرف على تأثٌر تدرٌبات 

قوة المركز وتأثٌرها على بعض 

المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرقمً 

متر للاعبً التجدٌف 9000لسباق 

تخدم الباحث المنهج الناشبٌن ، اس

ناشا 92التجرٌبً ، اشتملت العٌنة علً )

تجدٌف( ، حٌث أشارت أهم النتابج إلً 

البرنامج المقترح باستخدام تدرٌبات قوة 

المركز ٌؤدى إلى تحسٌن المتغٌرات 

متر 9000البدنٌة وتحسٌن زمن  مسافة 

  . للاعبً التجدٌف الناشبٌن

( 9م()9041أجري احمد محمد ) -1

عنوانها " تأثٌر تنمٌة قوة  دراسة

عـضــلات المركز عـلـى مستـوى أداء 

الـغواصٌن المـحترفٌن " ، وذلك بهدف 

التعرف تصمٌم برنامج تدرٌبً باستخدام 

تدرٌبات قوة عضلات المركز والتعرف 

علً تأثٌره علً بعض المتغٌرات البدنٌة 

ومستوي أداء الغواصٌن المحترفٌن 

دٌنة شرم الشٌخ )استهلاك هواء التنك( بم

، استخدم الباحث المنهج التجرٌبً ، 

غواص( ، حٌث  45اشتملت العٌنة علً )

أشارت أهم النتابج إلً توجد فروق دالة 

إحصابٌاً بٌن القٌاس القبلً والقٌاس 

التتبعً والقٌاس البعدي لصالح القٌاس 

البعدي فً المتغٌرات البدنٌة والمتغٌر 

( قٌد  المهاري ) أستهلاك هواء التنك

  . البحث

  Kwang Janأجرت كوٌنج جان -2

دراسة عنوانها " تأثٌر قوة  (90)(9042

عضلات المركز علً المرونة والقوة 

العضلٌة وأداء الضربة الأولً للاعبات 

الجولف المحترفات"، وذلك بهدف 

التعرف على التعرف علً تأثٌر برنامج 

( أسبوع لتدرٌب قوة 49تدرٌبً لمدة )

كز علً المرونة والقوة عضلات المر

العضلٌة وأداء الضربة الأولً للاعبات 

الجولف المحترفات، استخدم الباحث 

المنهج التجرٌبً، اشتملت العٌنة علً 
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لاعبة جولف محترفة(، حٌث أشارت  :4)

أهم النتابج إلً وجود فروق ذات دلالة 

احصابٌة بٌن المجموعة الضابطة 

بٌة لتجرٌوالتجرٌبٌة لصالح المجموعة ا

وتحسن دال فً سرعة الضربة لدي المجموعة 

التجرٌبٌة وتأثٌر اٌجابً علً المرونة والقوة 

  . العضلٌة

 إجراءات البحث:

 منهج البحث:

استخدم الباحث المنهج التجرٌبً      

لمناسبة طبٌعة وهدف البحث وقام الباحث 

بتصمٌم مجموعة تجرٌبٌة واحدة من فرٌق 

ٌة الرٌاضٌة بنٌن كرة الٌد بنٌن بكلٌة الترب

بنات بالعرٌش جامعه العرٌش وتم  –

تطبٌق علٌهم البرنامج المقترح باستخدام 

 قٌاس قبلى وقٌاس بعدى.

 عٌنة البحث:

تم اختٌار عٌنه البحث بالطرٌقة 

العمدٌة من طلبه كلٌه تربٌه رٌاضٌه 

لاعبٌن من  40العرٌش حٌث بلغ عددهم 

رة فرٌق كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بالعرٌش لك

 90الٌد بالإضافة لخمس لاعبٌن تحت 

سنه من لاعبى نادى شباب مصر 

بالعرٌش وخمس لاعبٌن كره الٌد من كلٌة 

التربٌة الرٌاضٌة بالإسماعٌلٌة جامعة قناه 

السوٌس كعٌنة استطلاعٌة لأجراء 

 المعاملات العلمٌة علٌهم. 

 تجانس عٌنه البحث:

استخدم الباحث معامل الالتواء      

عملٌه التجانس بٌن أفراد عٌنة لأجراء 

البحث فً المتغٌرات قٌد البحث )الطول، 

الوزن، العمر، المتغٌرات البدنٌة، 

 المتغٌرات المهارٌة الدفاعٌة(7

 (1جدول )
المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء فً متغٌرات النمو لعٌنة 

 البحث
                                                            02ن =                                                                                    

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 الوسٌط
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 27.1 7.5. 17177 171 ســـــــــــم الطول 1

 .7.- 2775 .1.7 02 سنـــــــــة السن 0

 27.2- 17.5 7275 70 كجـــــــــم الوزن 4

( أن المتوسط 4ٌتضح من جدول )     

الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمة 

معامل الالتواء لعٌنة البحث فى متغٌرات 

النمو حٌث اتضح ان قٌمة معاملات 

( وٌشٌر 0الالتواء انحصرت ما بٌن )+ 

وتجانسها الى اعتدالٌة توزٌع العٌنة 

 للمتغٌرات قٌد البحث
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 (0جدول )
 المعاملات العملٌة للمتغٌرات البدنٌة والمهارٌة لعٌنه البحث

 02ن=                                                  

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 .171 .157 1. 70.. ثانٌة قوة وثبات عضلات الجذع

 27.1 .7. 42 4275 عدد الجلوس من الرقود )قوة(

 274 .47 45 4575 عدد الجلوس من الرقود )تحمل عضلى(

 2741- .07 07 0575 ثانٌة رفع الرجل اماما عالٌا من الرقود )تحمل عضلى(

 .277 .7. .0 0.71 ثانٌة رفع الصدر عالٌا من الانبطاح )تحمل عضلى(

 2724 072.1 02 02 درجة اختبار حائط الصد فى اتجاه واحد

 .172 .2710 . 2..7. عدد اختبار التحركات الدفاعٌة المتنوعة

( أن 9ٌتضح من جدول )

المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري 

وقٌمة معامل الالتواء لعٌنة البحث فً 

متغٌرات البحث حٌث اتضح ان قٌمة 

)+  تواء انحصرت ما بٌنمعاملات الال

( وٌشٌر الى اعتدالٌة توزٌع العٌنة 0

 وتجانسها للمتغٌرات قٌد البحث

 المعاملات العلمٌة للاختبارات:

 الصدق:

اعتمدد الباحدث صدددق الظداهري وكدذلك تددم 

عدددرض الاختبدددارات علدددى بعدددض السدددادة 

الخبدددراء والمختصدددٌن الدددذٌن وافقدددوا علدددى 

صددددلاحٌة الاختبددددارات لقٌدددداس الأهددددداف 

 مراد قٌاسها.ال

 الثبات:

من خلال التجربة الاستطلاعٌة قام الباحث 

بتفرٌددددغ البٌانددددات للتجربددددة الاسددددتطلاعٌة 

واعادة الاختبار وباستعمال قانون الارتباط 

)بٌرسون( بدٌن القٌاسدٌن ظهدرت قٌمدة )ر( 

( وهً ذات ارتباط 0.20المحسوبة بقٌمة )

 عالً وهذا ما ٌثبت ثبات الاختبارات.

 7الموضوعٌة

لإثبات موضوعٌة الاختبارات تم 

اعتماد نتابج الارتباط بٌن بٌانات الاختبار 

واعادة الاختبار كانت نتابج الارتباط عالٌة 

بٌنهما وهذا ما ٌحقق مبدأ الموضوعٌة لان 

الاختبار ٌعد "موضوعٌا إذا كان ٌعطً 

 نفس النتابج فً جمٌع الحالات وبنفس.
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 أدوات جمع البٌانات:

ا أسفرت عٌنه القراءات النظرٌة والدراسات السابقة وطبقاً للمتطلبات على ضوء م     

 البحث الحالى استخدم الباحث بعض الأجهزة والادوات التالٌة7

 كرات سوٌسرٌة - مٌزان طبً -

 كجم 0كرات طبٌة  - ساعه اٌقاف -

 أثقال حرة  - جهاز الرستامٌتر لقٌاس الطول. -

 عقل حابط - جهاز أثقال متعدد  -

 

 (9، 4) ختبارات المطبقة: مرفقالقٌاسات والا

اختبار الجلوس من  - قوة وثبات عضلات الجذع -

 الرقود )القوة(.

اختبار رفع الرجلٌن  - اختبار الجلوس من الرقود )الجلد(. -

 اماما عالٌا من الرقود.

ا - اختبار رفع الصدر عالٌا من الانبطاح. -

 ختبار حابط الصد. 

ا -

 ختبار التحركات الدفاعٌة المتنوعة.

 

 لدراسة الاستطلاعٌة:ا

أجرٌت الدراسة الاستطلاعٌة بهدف التأكد 

من صلاحٌة الاختبارات المستخدمة فى 

الدراسة حٌث قام الباحث بإجراء الدراسة 

 9045/:/4الاستطلاعٌة فى ٌوم الاحد 

وتم إعادة الاختبارات لنفس العٌنة لأجراء 

المعاملات العلمٌة علٌها )الصدق والثبات( 

وقد أجرٌت هذه  9045/:/1 ٌوم الأربعاء

( لاعبٌن 40الدراسة على عٌنة قوامها )

وقد استهدفت الدراسة الاستطلاعٌة تحدٌد 

 الاتى7

التأكد من صلاحٌة الادوات  -

والاجهزة المستخدمة ومناسبة زمن 

 التدرٌبات. 

تحدٌد اهم الاختبارات والقٌاسات  -

 الخاصة بالبحث.

تحدٌد الاطار العام للبرنامج وتحدٌد  -

التمرٌنات الخاصة متعدد 

 المستوٌات.
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توزٌع الشدات على البرنامج  -

وتوزٌع التمرٌنات على الوحدات 

 التدرٌبٌة الٌومٌة.

اكتشاف الصعوبات التً قد تعترض  -

البحث اثناء تطبٌق البرنامج والعمل 

 علً حلها.

 القٌاس القبلى: 

سددددات قددددام الباحددددث بددددإجراء القٌا

القبلٌددددة علددددى عٌنددددة البحددددث فددددً جمٌددددع 

المتغٌددددددرات البدنٌددددددة والمهارٌددددددة والحددددددد 

الاقصدددى لمسدددتوى التددددرٌبات المسدددتخدمة 

لعٌندددده البحددددث وذلددددك فددددى ٌددددوم الخمددددٌس 

2/:/9045 

 تطبٌق البرنامج:

بعد الانتهاء من تجهٌز البرنامج         

وحدات اسبوعٌاً  أٌام  0وتطبٌقه بواقع 

 49بعاء من اصل الأحد والثلاثاء والار

إسبوع حٌث تم تطبٌق البرنامج فى الفترة 

( إلى ٌوم 9045/:/5الاحد ) من ٌوم

( حٌث خضعت 00/2/9045الاحد )

المجموعة التجرٌبٌة للبرنامج التدرٌبً 

المقترح لتطوٌر تمرٌنات قوة عضلات 

المركز  وذلك على ثلاث مراحل للبرنامج 

بٌنهم قٌاس للحد الاقصى للتدرٌبات 

تخدمة فى المرحلة لتحدٌد شدة كل المس

(  وتم 0تدرٌب من التدرٌبات مرفق )

التدرٌب على قوة عضلات المركز عقب 

القٌام بالأحماء العام والخاص واستغرقت 

فترة تدرٌبات قوة عضلات المركز فترة 

دقٌقة لأداء  10إلى  92تتراوح ما بٌن 

( تمرٌنات لكل وحدة حٌث بدأ 5عدد )

سط ثم تدرج فى البرنامج بحمل متو

الارتفاع بشده التدرٌب مع عدم التدرٌب 

على مهارتى الدفاع قٌد البحث )حابط 

التحركات الدفاعٌة( المنوط  –الصد 

قٌاسهم كتدرٌبات مهارٌة بالبرنامج 

المقترح حٌث بدأ البرنامج بتدرٌبات 

لتقوٌه عضلات البطن والظهر بالاعتماد 

على وزن الجسم ومقاومه الجاذبٌة 

ضٌة ثم مرحة استخدام الكرات الطبٌة الار

والكرات السوٌسرٌة ثم تدرٌبات الاثقال 

وثبات الجذع  وتدرج الشدة للتدرٌبات من 

%  فى بداٌة البرنامج 2:% إلى 32

والتدرج حتى الوصول إلى شدة بلغت 

 (2،  1%  مرفق رقم )22
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 (.جدول )
 التوزٌع الزمنً للبرنامج

 وٌاتالمحت التوزٌع الزمنً للبرنامج

 عدد الاسابٌع اسبوع 10

 عدد الوحدات فً الاسبوع وحدات فً الاسبوع .

 عدد الوحدات فً البرنامج وحدة 5.

 زمن الوحدة فً البرنامج التدرٌبً دقٌقة 2.

 زمن الوحدات الاسبوعٌة دقٌقة 072

 الزمن الكلً للبرنامج دقٌقة 042.

 (4جدول )
 عضلات المركزأهداف مراحل البرنامج المقترح لقوة 

 المرحلة الثالثة المرحلة الثانٌة المرحلة الأولى المتغٌرات

 49-2من الاسبوع  5-2من الاسبوع  1-4من الاسبوع  الفترة

 اربع أسابٌع اربع أسابٌع اربع أسابٌع عدد الاسابٌع

 وحدات اسبوعٌا 0 وحدات اسبوعٌا 0 وحدات اسبوعٌا 0 عدد الوحدات

 ق10 -00من  ق00 ق 92 زمن التمرٌنات

 %22% إلى 52من  %52% إلى 2:من  %2:% إلى 32من  درجة الشدة

 بعد الاحماء مباشرا بعد الاحماء مباشرا بعد الاحماء مباشرا موعد التنفٌذ

العضلات المقصودة 
 بالتنفٌذ

تمرٌنات لتقوٌه عضلات البطن 
 والظهر والالٌه والقدمٌن

تمرٌنات توافق وقوه 
 وثبات عضلات البطن

 والظهر والالٌه

تمرٌنات لزٌادة التوافق والقوة 
والثبات لعضلات الظهر والبطن 

 والالٌه

 القٌاس البعدي:

قام الباحث بإجراء القٌاسات 

البعدٌة على عٌنة البحث فى جمٌع 

م 9/40/9045المتغٌرات فى ٌوم الثلاثاء 

مع مراعاة نفس الظروف والشروط التى 

 ة. تم اتباعها فى القٌاسات القبلٌ

 

 

 

 

 

 المعالجة الإحصائٌة:

 استخدم الباحث7   

_ مقاٌٌس النزعة المركزٌة )المتوسط     

الحسابً _ الانحراف المعٌاري _ معامل 

 الالتواء(. 

 نسب التحسن. -

    _ T. Test. 

 عرض النتائج:

 عرض نتائج الفرض الاول:
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 (.جدول رقم )
 المتغٌرات البدنٌة            جرٌبٌة فًدلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدي للمجموعة الت

 12ن=                              

 المتغٌرات
وحده 
 القٌاس

قٌمة ت  القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 المحسوبة

معدل التحسن 
 ع± س ع± س %

 .1270 *0751 .117 .12 .157 70.. ثانٌة قوة وثبات عضلات الجذع

 14701 *0710 71. 4574 .7. 4275 عدد الجلوس من الرقود )قوة(

 1.7.2 *.075 .7. 071. .47 4575 عدد الجلوس من الرقود )تحمل عضلى(

رفع الرجل اماما عالٌا من الرقود 
 )تحمل عضلى(

 .0172 *47.2 075 70.. .07 0575 ثانٌة

رفع الصدر عالٌا من الانبطاح 
 )تحمل عضلى(

 5770 *704. 71. 0.74 .7. 0.71 ٌةثان

  .202( عند مستوى دلاله 07050قٌمة ت = )  

( والخاص 2ٌتضح من جدول )

بدلالة الفروق الإحصابٌة  باستخدام 

بٌن القٌاس القبلً  T.Testاختبار 

والبعدي للمجموعة  التجرٌبٌة فى تنمٌة 

المتغٌرات البدنٌة ان قٌمة )ت( المحسوبة 

 9.59 – 9.35الً   ) قد بلغت علً التو

– 9.32 – 1.20 – 0.91 – 1.42 )

وهً أكبر  من قٌمة )ت( الجدولٌة البالغة 

كما   0.02( عند مستوى دلالة 9.939)

ٌتراوح معدل التقدم للاعبٌن فى 

 37:9المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث ما بٌن 

% فى نتابج اللاعبٌن فى  94702% و 

الاختبارات مما ٌدل على تحسن 

جموعة التجرٌبٌة  للمتغٌرات البدنٌة قٌد الم

البحث، مما ٌدل على فاعلٌة البرنامج 

 التدرٌبً المقترح .

 عرض نتائج الفرض الثانً:

 (5جدول رقم )
 دلالة الفروق بٌن القٌاس القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً المهارات الدفاعٌة

 12ن = 

 المتغٌرات
وحده 
 القٌاس

قٌمة ت  قٌاس البعدىال القٌاس القبلى
 المحسوبة

معدل التحسن 
 ع± س ع± س %

اختبار حائط الصد فى 
 اتجاه واحد

 92.95 ..72. 075.7 57422 .1727 7122. درجة

اختبار التحركات الدفاعٌة 
 المتنوعة

 42.23 17.57 1777 057422 .0727 1.7422 عدد

 .202( عند مستوى دلاله 07050قٌمة ت = )
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( والخاص 3من جدول ) ٌتضح

بدلالة الفروق الإحصابٌة باستخدام اختبار 

 Test T.  بٌن القٌاس القبلً والبعدي

للمجموعة  التجرٌبٌة فً تنمٌة بعض 

المهارات الحركٌة ان قٌمة )ت( 

 ..72.المحسوبة قد بلغت علً التوالً) 

( فً المتغٌرات المهارٌة وأن 17.57 –

دولٌة جمٌعها  أكبر من قٌمة )ت( الج

 0.02( عند مستوى دلالة 9.939البالغة )

ومعدل التقدم  لمهارة حابط الصد 

% ومعدل التقدم لمهارة التحركات 92.95

%  مما ٌدل على 42.23الدفاعٌة بلغ 

تحسن المجموعة التجرٌبٌة للمتغٌرات 

المهارٌة قٌد البحث ، مما ٌدل على فاعلٌة 

 البرنامج التدرٌبً المقترح

 ج:مناقشة النتائ

الهدف من الدراسة هو التعرف 

على تأثٌر تدرٌبات قوة عضلات المركز 

على بعض القدرات البدنٌة وبعض 

 المهارات الدفاعٌة فى كرة الٌد.

الذى ٌنص على  مناقشة الفرض الاول

توجد فروق دالة إحصابٌاً بٌن القٌاسٌن 

القبلً والبعدي للمتغٌرات البدنٌة لصالح 

  القٌاسات البعدٌة.

( والخاص 2من جدول ) ٌتضح

بدلالة الفروق الإحصابٌة باستخدام اختبار  

T.Test  بٌن القٌاس القبلً والبعدي

للمجموعة التجرٌبٌة للمتغٌرات قٌد البحث 

ان قٌمة )ت( المحسوبة قد بلغت علً 

 – 9.32 – 9.59 – 9.35التوالً)

( فً المتغٌرات 1.42 – 0.91- 1.20

الجدولٌة البدنٌة وهى اكبر من قٌمة )ت( 

( عند مستوى دلالة  9.939البالغة )

وجاءت معدلات التقدم للاختبارات  0.02

البدنٌة متفاوتة فى نسبه التقدم حٌث بلغ 

وثبات الجذع نسبه التقدم فى اختبار قوة 

% ، وبلغ معدل التقدم فى اختبار 40.92

الجلوس من الرقود )قوة( نسبه تقدم بلغت 

الرقود % ، واختبار الجلوس من 41.95

% ، واختبار 40.00)تحمل عضلى( 

% ،  94.02رفع الرجلٌن عالٌا نسبه 

واختبار رفع الصدر عالٌا بلغ معدل التقدم 

% و  مما ٌدل على تحسن  9:.3

المجموعة التجرٌبٌة للمتغٌرات قٌد 

البحث، وهذا ما ٌتفق مع ما ٌشٌر إلٌه 

( إلى 9002( )04)  Lovelaceلفلاس

سطى من الجسم أن عضلات المنطقة الو

 Center (Core) of the)الجذع( 

body  عضلة مختلفة  00 تضم حوالى

تلتف بشكل أساسً حول الجسم فى 

المنطقة ما بٌن مفصل الورك والقفص 

الصدري، وهذه المنطقة تصل ما بٌن 

الجزء العلوى والجزء السفلى للجسم لذا 

ٌمكنها أداء وظٌفتها كجزء واحد 

Function as one  . 

تبر هذه المنطقة بمثابة وتع

لكل  أو القاعدة  Fundamentalالأساس

حركات الجسم، فلا ٌمكن القٌام بأي حركة 

وٌتفق ذلك مع بدون إشراك منطقة الجذع، 

( إلى 41( )9043دراسة محمد جمال )
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ان تدرٌبات ثبات الجذع ٌؤدى إلى تحسن 

القوة العضلٌة والتحمل العضلً لمجموعة 

ذع، والتحسن فً العضلات الخاصة بالج

وٌرجع الباحث تحسن  المهارات الهجومٌة

المتغٌرات  قٌد البحث لدى أفراد 

المجموعة التجرٌبٌة إلى فاعلٌة البرنامج 

التدرٌبً المقترح وقدرته على تحقٌق 

 الأهداف المرجوة منه.

الدددذى ٌدددنص  أماااا مناقشاااة الفااارض الثاااانى

ٌوجددددد فددددروق دالددددة إحصددددابٌاً بددددٌن  علددددى

والبعددددي لأداء المهدددارات  القٌاسدددٌن القبلدددً

   الدفاعٌة قٌد البحث.

( والخدداص 3ٌتضددح مددن جدددول )

بدلالة الفروق الإحصابٌة باسدتخدام أختبدار  

T.Test  بددددٌن القٌدددداس القبلددددً والبعدددددي

للمجموعددة التجرٌبٌددة للمتغٌددرات المهارٌددة 

قٌدددد البحدددث ان قٌمدددة )ت( المحسدددوبة قدددد 

( فدددددددددددً 17.57 – ..72.بلغدددددددددددت. ) 

ارٌدة  وهدى أكبدر مدن قٌمددة المتغٌدرات المه

( عنددددددد 9.939)ت( الجدولٌددددددة البالغددددددة )

حٌث بلغ معددل التقددم  0.02مستوى دلالة 

% ، و 92.95فدددى مهدددارة حدددابط الصدددد  

معددددل التقددددم لمهدددارة التحركدددات الدفاعٌدددة 

% ممدددددددا ٌددددددددل علدددددددى تحسدددددددن  42.23

المجموعة التجرٌبٌة للمتغٌرات قٌدد البحدث  

دل متدولً وتتفق هذه النتابج مع انجً عا ،

( حٌددددددث اشددددددارت الددددددً ان 9م( )9003)

البرنامج المتبع ٌؤدي الً تحسدن القٌاسدات 

البعدٌددددة عددددن القبلٌددددة فددددً مسددددتوي الاداء 

المهددداري وكدددذلك وتتفدددق هدددذه النتدددابج مدددع 

( حٌدددث 1م() 9044حسدددٌن عبدددد السدددلام )

اشارت الً ان البرندامج المتبدع للمجموعدة 

التجرٌبٌددددة ٌددددؤدي الددددً تحسددددن القٌاسددددات 

ة عددددن القبلٌددددة فددددً مسددددتوي الاداء البعدٌدددد

 المهاري . 

مما سبق ٌتضح تحقق الفرض  

الثانً من خلال التأثٌر الإٌجابً للبرنامج 

التدرٌبً المقترح على المهارات الدفاعٌة 

 قٌد البحث للمجموعة التجرٌبٌة.

الذى ٌنص  أما مناقشة الفرض الثالث

توجد تحسن لمعدلات التقدم للمتغٌرات 

ة العضلٌة والتحمل العضلى( البدنٌة )القو

المتغٌرات المهارٌة الدفاعٌة )الدفاع ضد 

التصوٌب، التحركات الدفاعٌة( قٌد 

 البحث.

( 2من خلال دراسة جدول )  

( للتعرف على معدلات 3وجدول )

التحسن للقدرات البدنٌة والمهارات 

الدفاعٌة قٌد البحث وجد أن معدلات 

فى  التقدم للاختبارات البدنٌة متفاوتة

نسبه التقدم حٌث بلغ نسبه التقدم فى 

% ، 40.92وثبات الجذع اختبار قوة 

وبلغ معدل التقدم فى أختبار الجلوس من 

% 41.95الرقود )قوة( نسبه تقدم بلغت 

، واختبار الجلوس من الرقود )تحمل 

% ، واختبار رفع 40.00عضلى( 

% ،  94.02الرجلٌن عالٌا نسبه 

بلغ معدل واختبار رفع الصدر عالٌا 

% و  مما ٌدل على تحسن  9:.3التقدم 
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البدنٌة،  المجموعة التجرٌبٌة للمتغٌرات

بلغ معدل التقدم فى مهارة حابط الصد 

% ، و معدل التقدم لمهارة  92.95

% مما ٌدل  42.23التحركات الدفاعٌة 

على تحسن المجموعة التجرٌبٌة 

للمتغٌرات قٌد البحث، وٌرجع الباحث 

بط الصد والتحركات تحسن مهارة حا

الدفاعٌة قٌد البحث لدى أفراد المجموعة 

التجرٌبٌة إلى فاعلٌة البرنامج التدرٌبً 

 المقترح وقدرته على تحقٌق الأهداف

 .المرجوة منه

مما سبق ٌتضح تحقق الفرض 

الثالث من خلال تحقق معدلات تحسن 

للعناصر البدنٌة والمهارات الدفاعٌة قٌد 

ج المقترح لتدرٌبات البحث كنتٌجة للبرنام

 قوة عضلات المركز.

وما سبق ٌشٌر إلى فاعلٌة البرنامج 

التدرٌبً المقترح وإتباع الأسس والمبادئ 

العلمٌة لبرامج  التدرٌب، ومحاولة الباحث 

توصٌف نقاط القوة والضعف فً 

المتغٌرات قٌد البحث ومحاولة معالجة 

النقاط السلبٌة باستخدام البرنامج التدرٌبى 

قترح  وتطوٌرها من الشكل التقلٌدي الم

بالشكل الذي ٌعمل على تنمٌة المهارة 

وذلك باستخدام اسلوب غٌر نمطى لتطوٌر 

 الأداء المهارى.

وٌرى الباحث أن تصمٌم 

البرنامج وتطبٌقه مع مراعاة الأسس 

العلمٌة العامة والخاصة بالتدرٌب 

الرٌاضً  واللازمة لتنمٌة المهارات قٌد 

ج عنه وجود فروق داله البحث مما نت

إحصابٌاً بٌن مستوى القٌاس القبلً 

والقٌاس البعدي للمجموعة التجرٌبٌة. مما 

ٌشٌر إلى تحقق الفرض كلٌاً حٌث إن 

ارتفاع معدلات اللٌاقة البدنٌة ٌكون ناتج له 

تقدم مستوى الأداء المهارى الدفاعً 

وبالتالً تحسن مستوى الأداء الفردي الذى 

تحسن أداء مستوى الأداء  ٌتبعه بالضرورة

 الجماعً.

وتشٌر النتابج أن الممارسة المنظمة 

والمخططة والتركٌز على مجموعات 

عضلٌة التى تتطلبها متطلبات النشاط 

التخصصى والعضلات المقابلة والمساعدة 

لها ٌؤدى بالضرورة لتنمٌه معدلات 

إنتاجٌه هذه العضلات مما ٌعود اٌجابٌا 

حركٌة المرتبطة على أداء المهارات ال

 بهذه المجموعات العضلٌة.

 الاستنتاجات:

فى حدود مشكلة البحث وأهمٌته 

وفى ضوء هدفه وفروضه وطبٌعة العٌنة 

وفى إطار المعالجات الإحصابٌة وتفسٌر 

ومناقشة النتابج توصل الباحث إلى 

 الاستنتاجات الآتٌة7  

هناك تقدم دال احصابٌا فى المتغٌرات  -4

بحث )القوة العضلٌة والجلد البدنٌة قٌد ال

العضلى( للمجموعة التجرٌبٌة والمرتبطة 

بمنطقه الجذع كنتٌجة للبرنامج المقترح 

% لقوه وثبات الجذع، 40.92بلغت 

% للجلوس من الرقود )قوة(،  41.95

% للجلوس من الرقود )جلد  40.00



 

 
 2019المؤتمر العلمي الذولي الرابع , العين السخنت , 

 

 
 

281 

% لرفع الجلٌن عالٌا،  94.02عضلى(، 

 % لرفع الصدر عالٌاً. 9:.3

دي البرنامج التدرٌبً المقترح أ -9

باستخدام تدرٌبات قوة عضلات المركز  

الً تحسن الأداء المهاري للمهارات 

الدفاعٌة حٌث بلغت معدل التقدم لمهارة 

% وتقدم قلٌل لمهارة  92.95حابط الصد 

 %.42.23التحركات الدفاعٌة بلغ 

 التوصٌات:

استنادا الى نتابج هذه الدراسة ٌوصى     

 بما ٌلى7 الباحث

ضرورة الاهتمام بتفعٌل دور تدرٌبات  -4

قوة عضلات المركز فً المجال الرٌاضً 

بصفة عامة وكرة الٌد بصفة خاصة، لما 

لها من تأثٌر فعال على النواحى البدنٌة 

 وانتقال أثر ذلك على النواحى المهارٌة.  

ضرورة الاهتمام بتدرٌبات قوة   -9

ت عضلات المركز مع ربطها بتدرٌبا

الرجلٌن والذراعٌن وذلك فً ضوء طبٌعة 

ومتطلبات كل رٌاضة تخصصٌة لما لها 

 من تأثٌر فعال على الأداء.  

الاهتمام بعمل وتصمٌم تدرٌبات قوة   -0

عضلات المركز مع اشتقاق أفكارها من 

المهارات الأساسٌة للرٌاضات المختلفة 

بحٌث تخدم أجزاء تلك المهارة بشكل 

 وظٌفً ومباشر.   
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 اولا المراجع العربٌة:

التدرٌب الرٌاضً، الاسس الفسٌولوجٌة، القاهرة،  : أبو العلا احمد عبد الفتاح  -1

 (.:422دار الفكر العربً، )

7 تأثٌر تنمٌة قوة عـضــلات المركز عـلـى مستـوى  احمد محمد نجٌب -0

أداء الـغواصٌن المـحترفٌن، رسالة ماجستٌر، كلٌة 

 م.9041نٌن، جامعة الزقازٌق، التربٌة الرٌاضٌة ب

7 دراسة تحلٌلٌة للطرق الدفاعٌة فً مبارٌات كرة  انجً عادل متولً  -.

السلة، رسالة ماجستٌر، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، 

 (.9000جامعه أسٌوط، )

فعالٌة برنامج تدرٌبات قوة المركز على بعض  7 حسٌن على عبد السلام -1

لرقمً لسباق المتغٌرات البدنٌة والمستوى ا

متر لدى ناشا التجدٌف، المجلة العلمٌة، 9000

، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات، جامعة 30العدد 

 م.9044الإسكندرٌة، 

فعالٌة برنامج تدرٌبات قوة المركز على بعض  7 رضا محمد إبراهٌم  -.

المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرقمً لسباق 

لة العلمٌة، ، المج“متر لدى ناشا التجدٌف 9000

، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات، جامعة 30العدد 

 م.9044الإسكندرٌة، 

عاطف رشاد خلٌل، مشٌرة  -5

 إبراهٌم العجمى 

7 تنمٌة قوة وإطالة عضلات الجذع باستخدام طرٌقة 

البٌلاتس وأثرها على مستوى أداء بعض مهارات 

الجمباز، بحث منشور، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، 

 (. :900حلوان، )جامعه 

عبدددد العزٌدددز النمدددر، مددددحت  -7

 صالح

 

تدددرٌب(، دار الاسدداتذة للطبددع  –7 كددرة السددلة )تعلددٌم 

 (.:422والنشر، القاهرة، )
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عبد العزٌز النمر، نارٌمان  -1

 الخطٌب 

تصمٌم برامج القوة وتخطٌط  –7 تدرٌب الاثقال 

الموسم التدرٌبً، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 

(4223.) 

علً فهمً البٌك، شعبان  -.

 ابراهٌم محمد 

7 تخطٌط التدرٌب فً كرة السلة، الإسكندرٌة، منشاة 

 (.4225المعارف، )

على فهمً البٌك، عماد الدٌن  -12

 عباس 

المدرب الرٌاضً فً الالعاب الجماعٌة تخطٌط  :

وتصمٌم البرامج والاحمال التدرٌبٌة نظرٌات 

 (.9000كندرٌة، )وتطبٌقات، منشاة المعاهد، الإس

كمال دروٌـــــش، عماد الدٌن  -11

 عباس، سامً محمد علــى

 –7 الاسس الفسٌولوجٌة لتدرٌب كرة الٌد )نظرٌات 

 م.4225تطبٌقات(، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 

كمـــال دروٌــش، قدرى سٌد  -10

مرسى، عمـــاد الدٌـــــن 

 عبــــــــــــــــاس

وتحلٌل المباراة فى كرة الٌد  7 القٌاس والتقوٌم

تطبٌقات(، مركز الكتاب للنشر،  –)نظرٌات 

 م.9009القاهرة، 

 –تطبٌق –7 التدرٌب الرٌاضً الحدٌث تخطٌط  مفتً ابراهٌم حماد  -.1

قٌادة، القاهرة، الطبعة الاولً، دار الفكر العربً، 

(4225.) 

نات ثبات الجذع على 7 تأثٌر استخدام بعض تمرٌ محمد جمال الدٌن رسلان -14

تحسٌن دقة التصوٌب بالوثب خلال مواقف اللعب 

وبعض عناصر اللٌاقة البدنٌة لناشبً كرة السلة 

المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة، العدد 

( الجزء الخامس، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ::)

 (.9043بالهرم، جامعه حلوان، القاهرة، )

7 الهجوم فى كرة السلة، مطبعه المصري، الإسكندرٌة،  اسماعٌل  محمد عبد الرحٌم -.1

(4222.) 

محمد محمود عبد الداٌم،  -15

 محمد صبحً حسنٌن 

7 القٌاس فً كرة السلة، دار الفكر العربً، القاهرة، 

(4251.) 
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مهند عبد الستار، على كمال  -17

 حسٌن 

 7 تحدٌد المعاٌٌر لبعض اختبارات الدفاع ضد التصوٌب

جامعة  -بكرة السلة للناشبٌن، مجلة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 بغداد،

العراق،  –العدد الثانى  –المجلد السادس والعشرون 

(9041.) 
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