
 م2222 يوليو والعشرون رابعالالمجلد  -- 222 -- البدنيتمجلت علوم الرياضت وتطبيقاث التربيت 
بعض المتغيرات البدنية الخاصة  عمى"تأثير تدريبات قوة عضلات المركز 

 كرة السمة" ناشئلدي  مف أسفؿ السمة التصويب دقة ومستوى
 عبد الغنى طمبه هاني/  دأ.ـ. *                                                          

 / محمد أحمد هماـ د **                                                  
 ***محمود عبد الرحيـ الزهري                                                       

 المقدمة: 1/1
 المقدمة ومشكمة البحث:

يعد التدريب الرياضػي المسػتند عمػى أسػس عمميػة مػف أهػـ العوامػؿ التػي تمكننػا مػف الوصػوؿ إلػى         
اعمى المستويات الرياضية في مختمؼ الألعػاب  ويدػدؼ التػدريب الرياضػي أساسػا إلػى إعػداد الفػرد وتغييػر 

ميػة التػي تضػل ال سػػـ سػموكه وطريقػة أدا ػه لتحقيػؽ مسػتوى معػيف مػف الأداي البػدني والمدػاري  وهػو العم
 تحت تأثير تمؾ العوامؿ التي تؤدى به إلى بموغ در ة مف الكفاية والإنتاج البدني.

ـ( اف الأداي الرياضػػي يعتمػػد عمػػى كيفيػػة تحريػػؾ ال سػػـ واف 2005ويشػػير "عصػػاـ عبػػد الخػػالؽ"          
نبساط النػاتم مندػا يسػاعد عضلات المركز لدا دور كبير في التحكـ بحركة ال سـ  ويؤكد اف الانقباض والا 

في  ذب الأطػراؼ مػف موضػل إلػى أخػر  وكممػا كانػت هػذ  العضػلات قويػة كممػا كانػت حركػة الأطػراؼ أكثػر 
 (64:5 65فاعمية  وأف الرياضي الأقوى له اليد العميا في حالة تقارب المستور الفني.  

مركػػز ال سػػـ وأف انبعػػاث الطاقػػة ـ( إلػػى أهميػػة 2002ويؤكػػد كػػلًا مػػف "صػػفية أحمػػد وسػػامية ربيػػل"        
يكوف مف مركز ال سـ  واف  ميل الحركات الرياضية سوؼ تفتقر لمكفاية بدوف تكاممدا مل عضػلات قويػة 

 (.159:3لم ذع.  
أف العضػلات الخاصػة م(  Akuthota, v, And S.F. Nadle "(2004)ويشير أكيوسوتا ونادلر "       

بثبات المركز والتي تشمؿ منطقة ال ذع والحوض وعضلات البطف لدا أهميػة كبيػرة حيػث تعمػؿ عمػى النقػؿ 
 ضػل عضػلاتالكامؿ لمقوة النات ة مف الطرؼ السفمى مف خلاؿ ال ذع الى الأطراؼ العميا والعكس  كما أف 

فؿ لأعمي والعكػس  وبالتػالي نحصػؿ عمػى أداي المركز لف تؤدي الى نقؿ الطاقة الحركية بشكؿ كامؿ مف أس
 (68:19رياضي غير  يد.  

 أسواف.*أستاذ تدريب كرة السمة المساعد بكمية التربية الرياضية  امعة 
 **مدرس بقسـ التدريب الرياضي وعموـ الحركة بكمية التربية الرياضية  امعة  نوب الوادي.

   الحركة بكمية التربية الرياضية  امعة  نوب الوادي.***باحث ما ستير بقسـ التدريب الرياضي وعموـ 
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( حيػث و ػد اف عضػلات المركػز تعمػؿ عمػى نقػؿ م Lukaski. HC" (2006)ويؤكػد لوكاسػكي"         

القوى بشكؿ ديناميكي مف الطرؼ السفمي إلى الطرؼ العموي والعكػس  حيػث أف الػر ميف هػي منشػأ ونقطػة 
الػػذراعيف قػػوة الػػدفل  وتعمػػؿ عضػػلات المركػػز عمػػى نقػػؿ الحركػػة بػػنفس الارتكػػاز التػػي تسػػتمد مندػػا عضػػلات 

 (28:29السرعة والقوة إلى الطرؼ العموي او الطرؼ السفمي بحركات تكرارية.  
ـ( عمى أهمية القدرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة 2005زيداف  و ماؿ موسي"  يكما يشير "مصطف

السمة وهي  القدرة العضمية  التحمؿ الدوري التنفسي  السرعة الانتقالية  الدقة  الرشاقة  التوافؽ  
 (37:17 التوازف(. 
ي لعبػة كػرة السػمة ـ( اف عممية إتقاف وضبط المدارات الد وميػة فػ1999ويوضح "مصطفى زيداف"        

وأدايها في مختمؼ الظػروؼ واحػدة مػف أهػـ العوامػؿ التػي تعمػؿ عمػى تحقيػؽ التفػوؽ والفػوز فػي المبػاراة  
ون اح أي فريؽ يتوقؼ عمى مدى إ ادة أفػراد  هػذ  المدػارات. فػالفريؽ الممتػاز هػو الػذي يسػتطيل لاعبيػه 

ا نحو السػمة بدقػة وتركيػز واف يتحركػوا بػالكرة أف يؤدوا المناولات بسرعة واحكاـ وتوقيت مضبوط واف يصوبو 
بخفػػة وتحكػػـ ومػػف أهػػـ المدػػارات الد وميػػة فػػي لعبػػة كػػرة السػػمة هػػي  مسػػؾ الكػػرة واسػػتلامدا  التمريػػر  

 (21:16المحاورة  التصويب  الخداع(.  
 ميػل المدػارات الد وميػة فػي كػرة السػمة  مػا كػار اف ـ(  ػوفJohn P. Mecar") ) 2001ويػذكر"       

عمى نفس القدر مف الأهمية  إلا اف مدارة التصويب هي التاج عمى رأس  ميل المدارات الأخرى  حيث انه 
هػػو المحصػػمة الندا يػػة ل ميػػل المدػػارات الد وميػػة  فػػالفريؽ يحػػاور ويمػػرر ويػػؤدي  ميػػل المدػػارات بكػػرة 

صابة السمة.  وبدوف كرة كي يصؿ في نداية الد مة إل  (  78:25ى مدارة التصويب وا 
ـ( بأف نتي ة كؿ مبارة في كرة السمة تحدد بعدد النقاط التي يدخمدا 2008"  ويعبر "محمد إبراهيـ

فريؽ ما في سمة الفريؽ المنافس  فكؿ ما يبذله الفريؽ المدا ـ مف  دد وما يظدر  لاعبيه مف إتقاف 
والتمرير وحسف التطبيؽ لمخطط الد ومية مف أ ؿ تحقيؽ هدؼ  لممدارات الد ومية المؤدة كالمحاورة

  .  (80:9ر يسي وهو توفير الظروؼ الملا مة لمتصويب لأنداي عممية الد وـ
 عمؿ و كمدربيف و الرياضية التربية بكميات تدريس هي ة كأعضاي الباحثيف عمؿ خلاؿ مف و

 متابعة خلاؿ مف و دوا قد سنة 16 السمة تحتكرة  لفريؽ بقنا المسمميف الشباف بنادي كمدرب احدهـ
 ال مدورية تصفيات مباريات أو المنطقة بطولة مباريات في سواي لبعضدا تحميمدـ و الفريؽ مباريات
 يتبو  الفريؽ ىلا عب لأغمب السمة اسفؿ مف التصويبات اغمب اف و دوا فقد 2021/ 2020 لمموسـ
 المشي مخالفة في الوقوع او المدافعيف مف صد حا ط عمؿ نتي ة كانت سواي السمة اصابة عدـ و بالفشؿ
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 محاولة الى الباحثيف دعا مما السمة مف الاخرى لم دة الكرة بمرور أو التصويب في الدقة عدـ او بالكرة
 العرض خلاؿ ومف الأحياف  اغمب في المباريات خسارة في السبب تكوف قد التي المشكمة لدذ  حؿ اي اد

 البحث بموضوع الصمة ذات العممية والمرا ل الدراسات مف الباحثيف عميه أطمل ما حدود وفي السابؽ
 لم سـ السفمى ال زي بيف الحركة نقؿ في اثر مف لدا لما عضلات لمركز قوة تدريبات استخداـ عمى عمموا

 السمة اسفؿ مف لمتصويب تأثيرها عمى لمتعرؼ لأعمى القفز مسافة زيادة و الاتزاف حفظ و العموى ال زي و
 .المشكمة لتمؾ الحؿ تكوف اف يمكف حيث

( 13ـ(  2017("محمود السعيد"  15ـ(  2018" محمود متولي" ولقد أكدت نتا م دراسة كؿ مف
ـ( Kwang" "Jan Kim  2013 ودراسة "كوينم  اف كيـ (11ـ(  2015 ودراسة "محمد سلامة" 

ـ( Justin Shinkle"  2011" شينكؿ  وستيف" ودراسة( 2ـ(  2013( ودراسة "أحمد ن يب"  27 
ـ( Aisha El Fatah"  2011"( ودراسة عا شة الفتاح 6ـ(  2012( ودراسة "عفاؼ السيد" 26 
( عمى أهمية تدريبات قوة عضلات المركز وضرورة استخدامدا ومدي فاعميتدا في الأنشطة الرياضية 18 

 المختمفة.

 البحث: هدؼ 1/3 
 القػػوة المميػػزة المتغيػػرات البدنيػػة الخاصػػة " التعػػرؼ عمػػى تػػأثير تػػدريبات قػػوة عضػػلات المركػػز عمػػى بعػػض 

 السمة " كرة ناشئ دقة التصويب مف أسفؿ السمة لدي بالسرعة  الرشاقة  التوازف( ومستوى
   

  فروض البحث 1/4
 البدنية المتغيرات في والبعدي القبمي القياسيف متوسطات بيف إحصا ية دلالة ذات فروؽ تو د 1/4/1

 .السمة كرة ناشئ لدي البعدي القياس ولصالح( التوازف -الرشاقة – بالسرعة المميزة القوة  الخاصة
 أداي مستوي في والبعدي القبمي القياسيف متوسطات بيف إحصا ية دلالة ذات فروؽ تو د 1/4/2

 .البعدي القياس ولصالح التصويب مف أسفؿ السمة لدي ناشئ كرة السمة

 البحث:المصطمحات المستخدمة في  1/5
 :المركز عضلات قوة تدريبات 1/5/1

 وعضػلات الفخذ وعضلات الأماـ في البطف عضلات وتقوية تطوير إلى تددؼ خاصة تدريبات هي 
 يصػػبح العضػػلات هػػذ  كفػػاية وبػػدوف أعمػػي  الحػػا ز والح ػػاب والحػػوض الخمػػؼ فػػي الفقػػري العمػػود تثبيػػت
  (246  245: 22 . لم سـ العموي الطرؼ حمؿ عمي قادر وغير مستقر غير الفقري العمود
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 إ رايات البحث: 
 :مندم البحث 3/1

الباحث المندم الت ريبي وذلؾ لمناسبته لنوع وطبيعة هذا البحث مف خلاؿ التصميـ  استخدـ       
 القياسيف القبمي والبعدي لمم موعة الت ريبية الواحدة. باستخداـالت ريبي 

 م تمل وعينة البحث 3/2
بسػ لات الاتحػاد  والمسػ ميفسػنة  16يمثؿ م تمل البحث ناش ي كػرة السػمة بمحافظػة قنػا تحػت 

البػاحثوف باختيػار عينػة البحػث بالطريقػة العمديػة مػف  وقػاــ 2022/  2021لكرة السػمة لموسػـ  المصري
لاعبػػا  20 وعػػددهـنػػادى الشػػباف المسػػمميف  ناشػػئسػػنة مػػف  16كػػرة السػػمة لممرحمػػة السػػنية تحػػت  ناشػػئ

مػػف نفػس المرحمػػة  ( ناشػئ15وعػػدهـ  الػػى عينػة الدراسػػة الاسػتطلاعية مػػف نػادى قنػػا الرياضػي  بالإضػافة
 البحث.يوضح تصنيؼ عينة  الذي (1 ناشئ كما بال دوؿ  (35 العينة الكمية  إ ماليليصبح 

 تصنيؼ أفراد الم تمل والعينة قيد البحث (1   دوؿ

 المجتمع الأصلي
عينة البحث الاصلية 

 )العينة التجريبية(

النسبة

% 

العينة 

 الاستطلاعية
 %النسبة 

061 01 0021 01 32.9 

تقريبا مف الم تمل الكمي لمبحث  %22( أف العينة الأساسية لمبحث بمغت نسبة 1يوضح  دوؿ  
 ( ناشئ35وقد بمغت  

 اعتدالية التوزيل التكراري:
( 2قاـ الباحث بحساب اعتدالية التوزيل التكراري لم موعتي البحث في المتغيرات قيد البحث  و دوؿ  

 يوضح ذلؾ.

 ت انس عينة البحث  3/3
ومعامؿ  المعياري والانحراؼبدلالة كؿ مف المتوسط الحسابي والوسيط  الالتوايقاـ الباحث بحساب معامؿ 

 (.2كما يتضح في  دوؿ   السف والطوؿ والوزف والعمر التدريبي لعينة البحث في متغيرات  الالتواي

 (35ف=  البحثفي المتغيرات قيد  الت انس(التوصيؼ الإحصا ي لمعينة الكمية   (2 دوؿ  

 وحدة القياس المتغير م
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل التفلطح معامل الالتواء

 12.6- 12.1- 1291 09261 سنة السن 0
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 .129 1213 .926 0.021 سم الطول 0

 .020- 1299 .121 60231 كجم الوزن 9

 1260- 1200 1.3 71.3 سنة العمر التدريبي .

 ( ما يمي:2يتضح مف  دوؿ  
وقػػد  (0.59: 0.80-  لأفػػراد عينػػة البحػػث الكميػػة تراوحػػت بػػيف الالتػػوايأف  ميػػل قػػيـ معػػاملات 

لدػذ   يالاعتػدال( مما يشير إلى وقوع عينػة البحػث الكميػة داخػؿ المنحنػى 3 ± هذ  القيـ ما بيف  نحصرتإ
 وهذا يدؿ عمى ت انس أفراد العينة في هذ  المتغيرات. المتغيرات 

 أدوات وأ دزة  مل البيانات 3/4
 استخدـ الباحث وسا ؿ متعددة ل مل البيانات كما يمي:

 ػ الاستبياف  3/4/1
 قاـ الباحث بتصميـ واستخداـ الاستمارات التالية: 

 ( استمارة تس يؿ القياسات الأساسية  الاسـ  السف  الطوؿ  الوزف  العمر التدريبي(. 1مرفؽ   -
 ( استمارة تس يؿ نتا م الاختبارات البدنية والمدارية.2مرفؽ   -
 ( استمارة الاختبارات البدنية والمدارية قيد البحث. 3مرفؽ   -
 ( التدريبات المستخدمة  تدريبات قوة عضلات المركز( قيد البحث. 4  مرفؽ -
 ( نموذج الوحدة التدريبية.5مرفؽ   -
 ( التوزيل الزمني لمبرنامم التدريبي.6مرفؽ   -

 المطبقة:والقياسات  الاختبارات 3/4/2
 :والمداريةالاختبارات البدنية  -
  العمودياختبار الوثب  -
 السداسي الشكؿ داخؿ بالقدميف الوثب -
 المكوكي ال ري -
 ث30 السمة أسفؿ مف التصويب -

 

  : الأدوات والأ دزة المستخدمة في البحث:3/4/3
 

  :التأليهاستخدـ الباحثيف الأدوات والأ دزة 
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 ساعة إيقاؼ لقياس الزمف بالثانية.   -
 بار متحرؾ -مطاطة  واساتؾاقماع  –سويديمقاعد  -كرة سويسرية  -
 أقماع بلاستيكية ػ  -شريط قياس بالسنتيمتر  -طباشير  -مراتب  -
 أثقاؿ حرة  -تحميؿ المرا ل  –  داز ريستاميتر لقياس الطوؿ والوزف -
 أهداؼ سمة –كرات سمة   –صناديؽ –كرات طبية بأوزاف مختمفة  –

 الدراسات الاستطلاعية 3/5 
 الأولى:الدراسة الاستطلاعية  1/ 3/5

عػػادة تطبيػػؽ الاختبػػار وقػػد تػػـ اسػػتخدامدا لإي ػػاد معامػػؿ  الثبػػات أسػػتخدـ الباحػػث طريقػػة تطبيػػؽ الاختبػػار وا 
كتطبيػػؽ أوؿ والتػػي تػػـ اسػػتخدامدا فػػي الصػػدؽ  الم موعػػة المميػػزة(  العينػػة الاسػػتطلاعية( وبفػػارؽ زمنػػي 

 أسبوع وذلؾ عف طريؽ معامؿ الارتباط بيف الاختبار الأوؿ والثاني وال دوؿ التالي يوضح ذلؾ
عمػى  10/3/2022 والخمػيس 9/3/2022الاربعاي  يوميالأولى  الاستطلاعيةقاـ الباحث بإ راي الدراسة 

 بنػاديسػنة  16تحػت  ىلا عبػ( لاعب مف م تمل البحث ومف خارج العينػة الأصػمية مػف 15عينة قوامدا  
نػواحي القصػور والضػعؼ والعمػؿ عمػى  اكتشػاؼ -  وتدػدؼ الدراسػة الػي  تػدريب المسػاعديف الرياضيقنا 

تحديػػد الػػزمف الػػلازـ لعمميػػة  -وتنفيػػذ بعػػض مػػف نمػػاذج تػػدريبات قػػوة عضػػلات المركػػز  -تلاشػػى الأخطػػاي 
 الاختبارات(.ترتيب سير  -والقياسات  الاختباراتالقياس في تنفيذ 

 الثانية:الدراسة الاستطلاعية  2/ 3/5
      الموافؽ والثلاثايـ 14/3/2022الاثنيف الموافؽ  يوميالثانية  الاستطلاعيةقاـ الباحث بإ راي الدراسة 

الثبات( وتوضح  - الصدؽ  للاختباراتوكاف الددؼ مندا حساب المعاملات العممية  ـ 3/2022/ 15
 قيد البحث. والمداريةالقدرات البدنية  لاختبارات( المعاملات العممية 5  ( 4 داوؿ  

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث: :3/5
 ػ الصدؽ: 3/5/1
 الاختبارات.صدؽ  3/5/2/1

لإي اد معامؿ اصدؽ استخدـ الباحث صدؽ التمايز وذلؾ بتطبيؽ الاختبارات البدنية والمدارية قيد البحث 
لا وم موعة غير مميزة مف  الرياضيالدر ة الاولى لنادى قنا  ىلا عبعمى م موعتيف م موعة مميزة مف 

( لاعباً  حتى يمكف التأكد مف الفروؽ إحصا يا 15وعدد كؿ مندا   الرياضيسنة لنادى قنا  14تحت  ىعب
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وقد طبقت الاختبارات عمى الم موعتيف خلاؿ الفترة  المميزة بيف الم موعتيف المميزة وغير 

 بيف الم موعتيف:( يوضح الفروؽ 3ـ وال دوؿ رقـ  4/3/2022ـ إلى 1/3/2022مف

 ة( دلالة الفروؽ بيف متوسطات در ات الاختبارات البدنية والمداري3 دوؿ  
 (15=2=ف1فالمميزة  لمم موعتيف المميزة وغير 

 

 الاختباراث
وحدة 

 القياس

المجموعت المميزة 

 52ن=

المجموعت غير 

 قيمت 52المميزة ن=

)ث( 

 ـ المحسوبت
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 ..92 1211 .023 .120 .021 متر موديالوثب الع 5

0 

الوثب بالقدمين 

داخل الشكل 

 السداسي

 92.3 02.9 13211 0230 1.261 ث

 2.0. 0266 01239 .020 012.6 ث الجري المكوكي 9

. 
التصويب من 

 ث91السلة  أسفل
 2.1. 0213 002.6 ..02 0.266 درجة

  2.31( =0٫05قيمة  ت( ال دولية عند مستوي دلالة        

 :( ما يمي3 يتضح مف  دوؿ   
و ود فروؽ ذات دلالة إحصػا ية بػيف الم مػوعتيف المميػزة وغيػر المميػزة فػي الاختبػارات البدنيػة حيػث  -

( وهػي قيمػة دالػة احصػا ياً ممػا يػدؿ عمػى أف الاختبػارات 8.71: 3.88بمغت قيمة "ت" المحسوبة ما بيف  
 عمى در ة مقبولة مف الصدؽ.

و ػػود فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػا ية بػػيف الم مػػوعتيف المميػػزة والغيػػر مميػػزة فػػي الاختبػػار المدػػاري حيػػث  -
( وهي قيمة دالة احصا ياً مما يدؿ عمى أف الاختبارات عمى در ة 7.75بمغت قيمة "ت" المحسوبة ما بيف  

 مقبولة مف الصدؽ
 الاختبارات: ػ ثبات 3/5/2/2

ثـ إعادة تطبيقدا مرة أخرى  الاختباراتطريقة تطبيؽ  باستخداـ الاختباراتقاـ الباحث بحساب ثبات        
ساعة( بيف نتا م التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ 72عمى عينة الدراسة الاستطلاعية  بفاصؿ زمني ثلاثة أياـ  
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 اتاختبار في  الاستطلاعيةبيف التطبيؽ الأوؿ والثاني لمعينة  الاستقرار( توضح معامؿ 4الثاني  و دوؿ  
 قيد البحث. والمدارية القدرات البدنية

 
معاملات الارتباط بيف التطبيؽ الأوؿ والثاني للاختبارات البدنية والمدارية قيد  (4 دوؿ  

 (15البحث ف=
 م

 الاختباراث
وحدة 

 القياس

التطبيق الثاني  52التطبيق الأول ن=

 قيمت 52ن=

)ر( 

 المحسوبت
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 123.0 1206 0213 1209 .021 متر الوثب العمودي 0

الوثب بالقدمين داخل  9

 الشكل السداسي
 ث

1.261 0230 19219 02.. 12.01 
 121.0 02.1 012.9 .020 012.6 ث الجري المكوكي .

. 
التصويب من أسفل 

 ث91السلة 
 12300 0219 0.216 ..02 0.266 درجة

 0.468 ( =0٫05قيمة  ر( ال دولية عند مستوى  
( و ود ارتباط داؿ إحصا ياً بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني في  ميل اختبارات البدنية 4يتضح مف  دوؿ  

وهي أكبر ( 0.982: 0.572  والمدارية حيث تراوحت قيمة "ر" المحسوبة للاختبارات قيد البحث ما بيف
 .مما يدؿ عمى ثبات تمؾ الاختبارات. مف قيمة "ر" ال دولية

 (4 مرفؽ   قوة عضلات المركز(تدريبات الكور: ػ 3/6
قاـ الباحث بوضل تدريبات الكػور  قػوة عضػلات المركػز( فػي الاعػداد العػاـ والخػا  وتنوعػت أهػدافدا تبعػا 

مر عػي لممرا ػل العمميػة والاطػلاع عمػى شػبكة المعمومػات ومشػاهدة لمرحمة الاعداد وذلؾ بعد إ ػراي تحميػؿ 
 نماذج لدذ  التدريبات.

  المركز(:عضلات   قوةأسس تخطيط تدريبات الكور  -3/6/1
 مراعاة مكونات البرنامم بما يتفؽ مل تحقيؽ الددؼ منه. -
 أف يتلايـ محتوى البرنامم مل المرحمة السنية المستخدمة بالبحث. -
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 وحدات أسبوعياً. أربلألا يقؿ عدد الوحدات التدريبية عف  -
 صعوبة التمرينات وعدد مرات التكرار بما يسمح لم سـ بالتكيؼ مل الم دود المبذوؿ. فيالتدرج  -
 :لمتاليتنوع التدريبات وتصنيفدا وفقاً  -
 مداري -الددؼ المراد تحقيقه  بدنى.) 
 ماعي -ثنا ي -عدد اللاعبيف المشاركيف  فردى .) 
  عاملا لتشويؽ أثناي الأداي  فبما يضم الزميؿ استخداـ بعض التدريبات بوزف ال سـ او حمؿ

 والشعور بالممؿ. الرتابةوعدـ 
 تنوع التدريبات بأدوات وبدوف أدوات وبكرات طبية وبدوف كر . -
 تـ تقنيف شدة التدريب وفقاً لمكونات الحمؿ   -
مرتفل ومنخفض الشدة نظراً لمناسبتدما لمتطمبات وطبيعػة  استخداـ الباحث طريقة التدريب الفتري -

المػراد تنميتدػا  البدنيػةوأيضاً وفقاً لددؼ كؿ مرحمه مف مراحؿ فتػرة الإعػداد والعناصػر  السمة كرة  فيالأداي 
 وذلؾ وفقاً لمتأثيرات البدنية لكلا النوعيف.

 (5 التدريبي: مرفؽ  : المحتوى3/6/2
تـ تنفيذها مف خػلاؿ برنػامم  المركز( عضلات   قوةبعد أف انتدى الباحث مف وضل محتوي تدريبات الكور 

( 12المدارية(  وقد تـ التوصؿ إلى أف الفتػرة الزمنيػة الكميػة لمبرنػامم  و  تدريبي متكامؿ للإعدادات  البدنية
ـ إلػػى 20/3/2022ة اعتبػػارا مػػف عشػػر أسػػبوعاً  تػػـ تطبيػػؽ البرنػػامم المقتػػرح لمم موعػػة الت ريبيػػ اثنػػا
 .( وحدة طواؿ فترة تطبيؽ البرنامم36( وحدات أسبوعياً أي  3ـ بواقل  9/6/2022

 خطوات إ راي الت ربة:
 ثانياً: القياسات القبمية:
ـ إلػى 15/3/2022الفتػرة مػف  فػيمتغيرات البحث لم موعة البحث الت ريبيػة  فيأ ريت القياسات القبمية 

 ـ  وقد راعى الباحث تطبيؽ تمؾ القياسات ل ميل أفراد عينة البحث بطريقة موحدة.17/3/2022

 :ثالثاً: تطبيؽ المحتوي التدريبي
ـ إلػػػػى 20/3/2022( أسػػػػبوع  وتػػػػـ التطبيػػػػؽ فػػػػي الفتػػػػرة مػػػػف 12اسػػػػتغرؽ تنفيػػػػذ البرنػػػػامم التػػػػدريبي  

( وحػػدة طػػواؿ فتػػرة تطبيػػؽ البرنػػامم  حيػػث تػػراوح زمػػف 36( وحػػدات أسػػبوعياً أي  3ـ بواقػػل  9/6/2022
 عمى ملاعب نادى الشباف المسمميف بمحافظة قنا.  وذلؾؽ(  120ؽ الى 90الوحدة مف  
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 :البعديةالقياسات رابعاً: 

 الت ريبية البحث م موعة عمى البحث قيد الاختبارات ل ميل البرنامم انتداي بعد البعدية القياسات إ راي تـ
 ـ.14/6/2022ـ إلى 12/6/2022الفترة مف  في القبمية القياسات إ رايات بنفس

 
 

 :Statistically Analysis الإحصا يةالمعاملات 
 الإحصا ية.المعال ات 

بعػػد  مػػػل البيانػػػات وتسػػػ يؿ القياسػػات المختمفػػػة لممتغيػػػرات التػػػي اسػػػتخدمت فػػي هػػػذا البحػػػث  تػػػـ إ ػػػراي 
حدد  حيث القوانيف باستخداـالمعال ات الإحصا ية المناسبة لتحقيؽ الأهػداؼ والػتػأكد مػف صػحػة الػفػروض 

ض البحػث وتتمثػؿ هػذ  الباحث خطة إحصا ية تتناسب مل طبيعة البحث ومتغيراتػه لمتحقػؽ مػف صػحة فػرو 
 القوانيف الإحصا ية في:

 عرض ومناقشة النتا م 4/0
  تو د فروؽ ذات دلالة إحصا ية بيف متوسطات القياسيف " عمي:ين   والذينتا م الفرض الأوؿ

التوافؽ( لصالح القياس  -الرشاقة –القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية الخاصة  القوة المميزة بالسرعة 
 "لدي ناشئ كرة السمة.البعدي 

والبعدي في الاختبارات  دلالة الفروؽ بيف متوسطي در ات القياسيف القبمي (7   دوؿ رقـ
 (20ف = البحث لمعينة قيد البدنية 

  
 
 

 Mean المتوسط الحسابي 

 Median الوسيط 

 Standard Deviation المعياري  الانحراؼ

 Skewness  الالتوايمعامؿ 

 Paired Samples T Test دلالة الفروؽ  ت(  اختبار

 Correlation (person) البسيط  بيرسوف(  الارتباطمعامؿ 

 Percentage of Progress نسب التحسف 
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( بػيف متوسػطي 0.05و ود فروؽ دالة إحصا ياً عنػد مسػتوى   (1 شكؿ رقـ  (7يتضح مف نتا م  دوؿ  
در ات القياسيف القبمي والبعدي في الاختبارات البدنيػة قيػد البحػث لصػالح متوسػط در ػات القيػاس البعػدي  

بػػػيف (  كمػػػا تراوحػػػت نسػػػبة التحسػػػف مػػػا 17.085: 9.03 بػػػيف حيػػػث تراوحػػػت قيمػػػة "ت" المحسػػػوبة مػػػا 
 5.33 :33.9.) 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

(المتوسطات الحسابية لنتا م القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث في المتغيرات 1  شكؿ
 البدنية قيد البحث
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 نسبة التحسف لعينة البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث (2شكؿ  
تو د فروؽ ذات دلالة " : النتا م المتعمقة بالفرض الثاني والذي ين  عميثانياً: عرض 
ولصالح التصويب مف أسفؿ السمة  مستوي أداي متوسطات القياسيف القبمي والبعدي في إحصا ية بيف
 القياس البعدي

الاختبارات دلالة الفروؽ بيف متوسطي در ات القياسيف القبمي والبعدي في  (8   دوؿ
 (20ف =  البحثالمدارية لمعينة قيد 
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 0201( =1211قيمه )ت( الجدولية عند مستوي دلالة )
( 0.5.إحصائياً عند مستوى ) وجود فروق دالة (3)( والشكل رقم 8يتضح من نتائج جدول )

بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح 
: 7.70  متوسط درجات القياس البعدي، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين

 %(39033%: 910.2كما تراوحت نسبة التحسن ما بين ) ( 12.69

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 نسبة التحسف لعينة البحث في المتغيرات المدارية قيد البحث (3شكل رقم )
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 (4شكؿ  
المتوسطات الحسابية لنتا م القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث في المتغيرات المدارية 

 قيد البحث
فروؽ ذات دلالة إحصا ية بيف و ود  :والذي ين  عمي ثانيمناقشة نتا م الفرض ال

 ولصالح القياس البعدي.التصويب مف أسفؿ السمة  مستوي أداي القياسيف القبمي والبعدي فيمتوسطات 
( 0.05و ود فروؽ دالة إحصا ياً عند مستوى   (3( والشكؿ رقـ  8يتضح مف نتا م  دوؿ  

بيف متوسطي در ات القياسيف القبمي والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح متوسط در ات 
(  كما تراوحت نسبة التحسف 12.69: 7.70القياس البعدي  حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بيف  

مما يدؿ عمى و ود فروؽ دالة إحصا ية بيف متوسطي القياسيف القبمي  %(32.44%: 21.09ما بيف  
 والبعدي ولصالح القياس البعدي.

أسفؿ السمة قيد البحث الي التأثير وير ل الباحث التحسف في مستوي أداي مدارة التصويب مف 
الإي ابي لمبرنامم التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات قوة عضلات المركز والتي تـ أدا دا في نفس المسار 
الحركي بطريقة سميمة ومنتظمة وفقاُ لمتقنيف الفردي مل تطبيؽ الديناميكية والاستمرارية لمتغيرات حمؿ 

ة ومحاولة دفعدا نحو الأفضؿ مما أدي الي تحسيف اهـ المتغيرات البدنية التدريب خلاؿ الوحدة التدريبي
والرشاقة(  وبالتالي  التوافؽ بيف العضلات  -التوازف -الخاصة بالمدارة وهي  القوة المميزة بالسرعة

العاممة والمقابمة لدا في البطف والظدر وتطوير الأداي العضمي لعضلات المركز والذي انعكس بدورة عمي 
 تحسف مستوي أداي المدارات الد ومية لناشئ كرة السمة.

ـ( أف التخطيط Kwang Jan  2015حيث تتفؽ هذ  نتا م مل ما أشار إلية كونم  اف 
المناسب لاستخداـ طاقات ال سـ عامة وطاقة مركز ال سـ خاصة يساعد عمى بذؿ الطاقة المناسبة لأداي 

يكوف له الأثر الإي ابي عمى الأداي المداري والذي يحتاج الحركة والوصوؿ الي وضل ال سـ الصحيح مما 
فيه الي تقوية عضلات المركز وعضلات الطرؼ العموي والطرؼ السفمي وهذ  العضلات ترتبط بالعمود 
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يسمح بزيادة القوي وكفاية حركة  االفقري والحوض ومف أ ؿ تقويتدا ي ب و ود قاعدة ثابتة  مم

 (4:21 الأطراؼ. 
ويعزى الباحث حدوث هذ  التغيرات الي التخطيط ال يد لبرنامم تدريبات قوة عضلات المركز 
وتقينيف الاحماؿ التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث وعف تحسف 

 اح في ـ( أف الن2001" " محمد صبحي حسانيف"  دمستوى المتغيرات المدارية ويؤكد" كماؿ عبد الحمي
 (33:7 أداي أي مدارة يحتاج الي تنمية مكونات بدنية تسدـ في أدا دا بصورة مثالية. 

ـ( واخروف Elliott al.  2003وتتفؽ نتا م هذ  الدراسة مل دراسة كؿ مف إليوت واخروف 
Chow, et al  2004 حيث أكدت تمؾ الدراسات عمى التأثير الإي ابي لتدريبات قوة عضلات المركز )

 (.66:21 ( 36:23 المستوي المداري.  عمى

 :الاستنتا ات
البرنامم التدريبي باستخداـ تدريبات قوة عضلات المركز أدي الي تحسيف مستوي القوة المميزة بالسرعة  -1

 والتوازف والرشاقة وظدر ذلؾ مف خلاؿ الفارؽ بيف در ات القياسيف القبمي والبعدي. 
قوة عضلات المركز أدي الي تحسيف مستوي أداي مدارة التصويب البرنامم التدريبي باستخداـ تدريبات  -2

 مف أسفؿ السمة وظدر ذلؾ مف خلاؿ الفارؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي.
أف تحسيف مستوي القوة المميزة بالسرعة والرشاقة والتوازف أداي الي تحسيف مستوي أداي التصويب مف  -3

 أسفؿ السمة
 التوصيات:

اسػػتنتا اته وفػػى حػػدود عينػػة البحػػث  ومػػف خػػلاؿ تنفيػػذ برنػػامم فػػي ضػػوي أهػػداؼ البحػػث و 
 تدريبات  الكور  قوة عضلات المركز( يوصى الباحثيف بما يمي:

لمػا لدػا  كػرة السػمة ىمختمؼ مراحؿ لا عبقيد البحث عمى  تطبيؽ برنامم تدريبات قوة عضلات المركز -1
 مف إثر في تقوية العضلات وتحسف أداي مدارة التصويب مف أسفؿ لدي ناشئ كرة السمة.

بعػػض الألعػػاب ال ماعيػػة الأخػػرى وفقػػاً  قيػػد البحػػث عمػػىقػػوة عضػػلات المركػػز تػػدريبات عػػداد بػػرامم ل -2
داي لممتطمبػػات البدنيػػة والمداريػػة لكػػؿ لعبػػة وتوضػػيح أثرهػػا فػػي رفػػل مسػػتوى المتغيػػرات البدنيػػة والا

 المدارى.

حػؿ المر  وخاصػةكػرة السػمة عامػة  للاعبػي قػوة عضػلات المركػزتطبيؽ البرامم المقننػة  يػدا لتػدريبات  -3
 .لما لدا مف إثر في رفل الكفاية البدنية والمدارية الناش يف
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إ راي مثؿ هذ  الدراسات عمى مراحؿ عمرية مختمفة لم نسػيف لتصػميـ بػرامم تتناسػب مػل كػؿ مرحمػة  -4

 وكؿ ف ة.
 قوة عضلات المركز.إ ػراي بحوث أخرى في م الات الأنشطة الرياضية باستخداـ تدريبات  -5

 المرا ل
 أولا: المرا ل العربية:

("  دار التدريبأخطاي حمؿ -الرياضي المعاصر  الأسس طويؿ المدي بالفتاح: "التدريأبو العلا عبد  .1
 ـ2012الفكر العربي  القاهرة 

تدريبات قوة عضلات المركز عمى بعض المتغيرات البدنية لمغواصيف أحمد محمد ن يب: "فاعمية  .2
المحترفيف"  م مة بحوث التربية الرياضية  كمية التربية الرياضية لمبنيف   امعة 

 ـ.2013الزقازيؽ 
صفية احمد محي الديف  سامية ربيل محمد:" البالية والرق  الحديث "  دار الفكر العربي   .3

 ـ.2002القاهرة 
 .2014  مؤسسة طبية لمنشر والتوزيل  القاهرة 1: كرة السمة  طعمي مدصلاح اح .4
  الإسكندرية 15عصاـ الديف عبد الخالؽ: التدريب الرياضي "نظريات وتطبيقات دار المعارؼ ط .5

 ـ.2005 
عفاؼ السيد شعباف:" تأثير استخداـ تدريبات قوة عضلات المركز عمي تحسيف بعض المتغيرات البدنية  .6

ي الركمة الخمفية بالوثب لدى ناش ات التايكوندو" الم مة العممية لمتربية البدنية ومستوي أدا
 ـ.2012وعموـ الرياضة  كمية التربية الرياضية لمبنيف   امعة حمواف 

: رباعية كرة اليد الحديثة "الماهية والابعاد فحساني بحيكماؿ عبد الحميد إسماعيؿ ومحمد ص .7
 .ـ2001 الكتاب لمنشر  القاهرة زالبدنية "مركالمياقة  -أسس القياـ والتقويـ-التربوية

 2007  القاهرة  مركز الكتاب لمنشر 4ليمي السيد فرحات: القياس والاختبار في التربية الرياضية ط .8
محمد إبراهيـ  اد الحؽ:" تأثير التدريبات الحركية المنفردة والمركبة في تحسيف مستوي الأداي المداري  .9

رة السمة  رسالة دكتورة غير منشورة كمية التربية الرياضية   امعة طنطا والد ومي للاعبي ك
 ـ.2008

  دار الفكر 5محمد صبحي حسانيف: القياس والتقويـ في التربية الرياضية والبدنية  ال زي الثاني  ط .10
 ـ.2003العربي  القاهرة  
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 حركات القدميف الد ومية والدفاعية عمىتدريبات قوة ثبات المركز  رسلامة: "تأثيمحمد عبد العزيز  .11

كمية التربية الرياضية   امعة أسيوط    المؤتمر الدولي لعموـ الرياضة والصحة "في كرة السمة
 ـ.2015 

 ـ. 2009محمد ناصر الديف رضواف واخروف: مدخؿ الاختبارات والمقاييس  القاهرةػ   .12
السوبمس كدفاع فاعمية أداي مدارات  محمود السعيد معوض: "تأثير تطوير قوة عضلات المركز عمى .13

"  م مة بحوث التربية الشاممة  كمية Cadetsلمسنتير الامامي لدي مصارعي المرحمة الثانية 
 ـ.2017التربية الرياضية لمبنات   امعة الزقازيؽ 

محمود حسيف محمود: فعالية تدريبات الكور عمى التصويب بالوثب لدي ناشئ كرة السمة  م مة  .14
  كمية التربية الرياضية   امعة 3ياضة  الم مد السادس والعشروف  جعموـ الر 

 ـ2013المنيا 
كلات رالض بعاداي  ويمستعمى ز كرة عضلات الموريبات قر تدتأثيمحمود عامر متولي:"  .15

الم مة العممية لعموـ وفنوف الرياضة  كمية التربية الرياضية مية" ومية لناش ى الكوالد 
 ـ.2018لمبنات   امعة حموف  

 ـ.1999مصطفي محمد زيداف: "كرة السمة لممدرب والمدرس"  دار الفكر العربي  القاهرة  .16
 الفكر السمة"  الطبعة الثانية  دارتعميـ ناشئ كرة " ماؿ رمضاف موسي:  زيداف مصطفي محمد  .17

 ـ.2005القاهرة  العربي  
 ثانيا: المرا ل الأ نبية:

18. Aisha El Fatah: "The Effect of Core Strengthening on Physical Variables 

and Performance Level of lung Among Young Female Fencers" 

Sport and science, National Sport Academy, Bulgaria, 1000, Sofia, 

b lv. v. lev ski, no 75, 2011. 

19. Akuthota, v, And, S.F. Nadler: "Core strengthening Arch.Phys" 

Med.Rehabil.85:86y92, 2004. 
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U.S.A,2009. 
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 مستخم  البحث بالمغة العربية

بعض المتغيرات البدنية الخاصة  عمى"تأثير تدريبات قوة عضلات المركز 
 كرة السمة" ناشئلدي  مف أسفؿ السمة التصويب دقة ومستوى

 ***محمود عبد الرحيـ الزهري   / محمد أحمد هماـ د **  عبد الغنى طمبه هاني/دأ.ـ. *
حيث دقة التصويب مف اسفؿ يري الباحث أف تدريبات قوة عضلات المركز تمعب دورا مؤثرا في مستوي أداي 

تعتبر قوة مو دة مف خلاؿ أداي حركي  وتشترؾ فيدا م موعة عضمية بشكؿ تكاممي لإنتاج حركة  وهذ 
لقدميف مارة الي أقصي قوة مف ا اخرجوهو محاولة  مف أسفؿ يتضح عند أداي لاعب كرة السمة التصويب

الدور الكبير  وهذا هوزمة لمقياـ بذلؾ  لا أي لابد مف توافر القوة ال  المركز ثـ الطرؼ العموي الزراعيف(
  ويددؼ البحث الي التعرؼ عمي هذ  المدارة تنفيذدقة و في    تدريبات قوة عضلات المركز( تمعبهالذي 

البدنية الخاصة  القوة المميزة بالسرعة والتوازف تأثير تدريبات قوة عضلات المركز عمي  المتغيرات 
واستخدـ الباحث المندم الت ريبي وذلؾ لملا مته لتطبيؽ  دقة التصويب مف أسفؿ ومستوي  والرشاقة(

وتـ اختيار  البحث وا  راياته  باستخداـ التصميـ الت ريبي ذو القياس القبمي والبعدي لم موعة واحدة  
( سنة 16ميف بقنا ونادي قنا الرياضي تحت  مدية مف ناش يف نادي الشباف المسعينة البحث بالطريقة العم

( ناشئ لإ راي الدراسات الاستطلاعية 15( ناشئ كرة سمة  تـ استبعاد  35  وبمغ قواـ عينة البحث  
(ناشئ كرة سمة   وقد أ ري الباحث الت انس في الطوؿ والوزف 20ليصبح قواـ عينة البحث الأساسية  

 20/3/2022ف والعمر التدريبي  وتـ البدي بتنفيذ برنامم تدريبات قوة عضلات المركز يوـ الاحد والس
( وحدات تدريبية أسبوعياً. وفي حدود أهداؼ 3( وحدة تدريبية بواقل  36أسبوع ويتكوف مف   12ولمدة 

ح باستخداـ وفروض وا  رايات البحث وعرض ومناقشة النتا م توصؿ الباحث الي اف البرنامم المقتر 
الخاصة  القوة المميزة بالسرعة تدريبات قوة عضلات المركز له تأثيرا اي ابياً في تحسيف المتغيرات البدنية 

لصالح القياس البعدي لعينة البحث وكما كاف له تأثير إي ابيا في تحسيف مستوي الاداي  والتوازف والرشاقة(
 مة لصالح القياس البعدي.لناشئ كرة السلمدارة التصويبه مف أسفؿ  المداري

وأو  الباحث بتطبيؽ البرنامم التدريبي باستخداـ تدريبات قوة عضلات المركز لناشئ كرة السمة وذلؾ 
 لتأثير  الإي ابي عمي تحسيف بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوي لناشئ كرة السمة.

 أسواف.*أستاذ تدريب كرة السمة المساعد بكمية التربية الرياضية  امعة 
 **مدرس بقسـ التدريب الرياضي وعموـ الحركة بكمية التربية الرياضية  امعة  نوب الوادي.

   ***باحث ما ستير بقسـ التدريب الرياضي وعموـ الحركة بكمية التربية الرياضية  امعة  نوب الوادي.
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The researcher believes that the center muscle strength exercises play an 

influential role in the level of precision shooting performance from below, It is 

a guided force through a motor performance, and it is completely involved by 

a muscular group to produce motion, which is evidence when a basketball 

player performs shut from the bottom, Which is to try to pull the maximum 

force from the feet past the center and then the upper extremity (the arms), 

That is, you have to have the strength to do this, and this is the major role (the 

center muscle strength exercise) plays in the precision and execution of this 

skill,The aim of the research is to identify the effect of center muscle strength 

exercises on specific physical variables (strength marked by speed, balance, 

and agility) and the level of accuracy of the aim from below,The researcher 

used the experimental method to fit the research application and procedures, 

using experimental pre - and post-scale design for a single group, The research 

sample was deliberately selected from youngsters of the Muslim Youth Club in 

Qena and our Sports Club under the age of 16,The composition of the 

research specimen was (35) basketball builder and (15) for the survey subjects 

were excluded to be (20) basketball builder, The Centre's muscular strength 

training programme began on Sunday, 3/2022, for (12) weeks, It consists of 

(36) training modules, (3) modules per week, Within the limits of the research 

objectives, assumptions and procedures and the presentation and discussion of 

the results, the researcher found that the proposed programme using center 

muscle strength exercises had a positive effect in improving specific physical 

variables (strength characterized by speed, balance and agility) in favour of 

the telemetry of the research sample, It also had a positive effect in improving 

the skill level of the bottom shot of the basketball creator in favor of telemetry. 

 The researcher recommended: a training program using center muscle 

training for the basketball creator for its positive effect on improving certain 

specific physical variables and a level for the basketball creator.  

 


