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  ركز على بعض المتغيات البدنية قوة وثبات عضلات الم تأثي تدريبات  
 في كرة السرعة    المهارات الأساسية للناشئات ومستوى أداء  

                مني عادل عبادة  * د/ 
 المقدمة ومشكلة البحث: 

طريق   عن  و لا  الرياضيي  اجنجا   تح يق  الى  الرياضي  المجال  العلمية  ي  اللاحوع  تهدق 
نوع   متطللاات  ضوء  الرياضي  ي  قدرات  لتحسين  التدريبية  والطر   الاساليب  وتطبيق  تطوير 

ا بتت لاع  البرامج التدريبية الحدي ة  اعليتها  ي الوصول الى الهدق  الرياضة الممارسي وقد  
 المنلود. 

ارتفع  ورياضة كرة السرعة ليست لاعيدة عن التغيرات المتلاح ة  ي علم التدريب الرياضيي حيع  
تؤكد على ان التدريب  مستوى الأداء المهار  للاعبي كرة السرعة على المستوى الدوليي لاصورة  

أصلاح ساممت    الرياضي  واجنسانية  التجريبية  العلوم  من  الك ير  على  الأول  الم ام  يعتمد  ي 
تطور مكونات عملية التدريب وتنوع ي وله ا   د صار ل امًا على المدربين العمل    لالكل كبير  ي 

الأداء   مستوى  تحسين  إيجابية  ي  لاصورة  يسهم  مما  البدنية  اللياقة  مستوى  تحسين  على 
ا أ ضل  لتح يق  يتح ق  المهار   ولن  السرعةي  كرة  لممارسة  الأساسي  المدخل  لااعتلاارما  لنتائج 

التدريبية   البرامج  إعداد  العريضة من خلال  ال اعدة  يم لون  ال ين  لاالنالئين  لاالامتمام  إلا   لا 
 الم ننة والموجهة لجميع ال درات البدنية الخاصة برياضة كرة السرعة. 

( رجب  ال1998ويلير  ارو   ال درات  أن  إلى  الركي ة  (  تعتبر  السرعة  كرة  رياضة  بدنية  ي 
الأساسية له   الرياضةي  لابد أن يتوا ر للاعب كرة السرعة )ال درة العضلية لل راعين والرجليني  

 ( 68: 5السرعة الحركيةي مرونة الج ع والفخ ( بدرجة عالية حتى يح ق اجنجا . )
يعتمد     2020ويلير عمرو حم ة ) السرعة لاسرعات عالية لا  كرة  ال درة على ضرب  ان   )

على عضلات ال راع المستخدمة. حيع نلاحو ان ع م الدوران والسرعة ال اوية يتراكمان تدريجياً  

 

   الشيخ   بقسم التدريب الرياضي، كلية التربية الرياضية، جامعة كفر   مدرس    *
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من الأطراق السفلية لأعلى عبر المرك  ولالكل متساوٍ من خلال ال راع الضاربة. ويعد توقيت  
ال الأطراق  حركة  من  ال اوية  والسرعة  الدوران  لع م  الفعال  الن ل  الأممية  ي  لاالغ  أمرًا  مفصل 

السفلية إلى الأطراق العلوية. حيع ان المرك  ي وم بدور الجسر بين الأطراق السفلية والأطراق  
است رار   لخلق  المرك   الامتمام بتدريب عضلات  العلوية؛ ول لا. يجب على لاعبي كرة السرعة 

أ ناء  كاقٍ   ال اوية  الدوران والسرعة  أيضًا بن ل ديناميكي  عال لع م  السماح  الف ر  مع  للعمود 
 ( 21: 4الاداء. )
ان عضلات المرك  تعمل على  Akuthota, & Nadler  (2004  )اكيوسوتا ونادلر    ويضيا

 ي  الن ل الكامل لل وة الناتجة من الطرق السفلى الى الاطراق العلياي ولاالتالي  ان أ  ضعا  
رياضي   اداء  ولاالتالي  أسفل لأعلىي  من  كامل  لالكل  ال وة  ن ل  الى  يؤدى  لن  المرك   عضلات 
المرك    تحسين  ان  الى  تلير  ومناا  رضية  اصالااتي  امكانية حدوع  الى  لااجضا ة  جيدي   ير 
مما جعل   الرياضيةي  اجصالاات  حدوع  وتجنب  الرياضيي  الاداء  تحسين  الى  لاالضرورة  سيؤدى 

 ( 85: 11)  لائعة الاستخدام بين اللاعبين. تدريلاات المرك 
لاانجابى   التدريبية  Panjabi,  (2003ويلير  الألكال  من  تعتبر  المرك   تدريلاات  ان   )

من مجال التأميل الحركي الى المجال    المستخدمة حدي ا  ي المجال الرياضيي حيع تم انت الها
اللياق برامج  جميع  وتعتبر  الماضيي  ال رن  نهايات  واليوجا  الرياضي  ي  كاللالاتس  البدنية  ة 
 ( 371: 25)  والتاى لي و يرما تتلاع الملااد  التدريبية الخاصة بتدريلاات المرك .

ان تدريلاات المرك  ي صد بها التدريلاات الخاصة لامنط ة المرك ي    ( 2020ويلير عمرو حم ة )
 ي التدريب    وان منط ة المرك  ي صد بها عضلات اللاطن    ي وم ا يعتبر من المفاميم الخاطئة 

من ان منط ة المرك  يتم وصفها على    Hodges,  (2003)الرياضي. وم ا ما يؤكد  مودج  
الف ر   ي   العمود  ت بيت  وعضلات  الفخ   وعضلات  الامامي  اللاطن  ي  عضلي  صندو   انها 

( الصندو   م ا  ويحو   الاعلىي  الحاج   ي  والحجاب  ت وم  29الخلاي  العضلات  من  (  وج 
ال العمود  الحركات  بت بيت  اداء  ا ناء  ال لاات  الجسم  اكساب  إلي  لااجضا ة  والحو ي  ف ر  

قادر   الف ر   ير مست ر و ير  العمود  الرياضيةي وبدون كفاءة م   العضلات يصلاح  الوظيفية 
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 ( 245: 20)  (28: 4)  على الحركة لالكل سليم.
لااتينوستر    ومار   جلين  ورجو    Glen Thurgoo & Mary Paternosterويلير 

ي  Core Mobility( الى ان تدريلاات المرك  ترك  على  لاع مجالات: انسيابية المرك   2013)
. وكل مجال من م   المجالات  Core Strengthي قوة المرك   Core Stability لاات المرك   

:  17حيو . )  ال لاع ل  دور مام  ي تدعيم الأداء الرياضيي ل ا  إن تح يق التوا ن بينهما أمر
22) 

المرك     Amr Hamza (2013)عمرو حم ة    ويوضح انسيابية  ي صد    Core Mobilityان 
بليونة وسلاسة وكفاءة. ومناا خمسة أنماط حركية رئيسية    بها تحرا العمود الف ر  والوركين 

الأي ومترى   مي  المرك   انسيابية  والان ناء  isometricمتضمنة  والتمديد  flexionي  ي 
extension الجانبي والان ناء  الضرور   rotationوالدوران    ي side flexion  ي  ل ا  من   .

التمريني   قبل  والفخ ين  الف ر   العمود  العضلات  تحريا  وتلجيع  الملدودة  العضلات  جرخاء 
التوا ن   لتعمل لالكل صحيح. ويساعد  لا على تح يق  الضعيفة  ير المستخدمة لالكل كاقٍ 
الحركةي مما يسمح بتنلي  أعمق للعضلاتي وتحسين   العلاقة بين طول العضلات وأنماط   ي 

ة للحفاظ على أداء جسما  انسيابية المرك . ومن الأ ضل الحفاظ على نطا  طبيعي كامل للحرك
لالكل صحيح. بينما  لاات المرك  ي صد لا  ال درة على التحكم  ي وضع وحركة منط ة الج ع  
جنتاج أداء م الي ون ل م   ال وة والحركة للأطراق لتح يق التكامل الحركيي بينما قوة المرك   

الان  حدوع  من  ناتجة  قوة  اقصى  انتاج  على  اللاطن  قدرة عضلات  بها  العضلية  ي صد  لااضات 
 ( 129: 13لمنط ة اللاطن. )

إنتاج جهد خلال حركة معينة. بينما  ان    ( 2020عمرو حم ة )ويلير   ال درة على  تعني  ال وة 
أداء   بها  ي صد  والانسيابية  المر وب  يها.  الحركة  ير  م اومة  ال درة على  إلى  ال لاات  يلير 

قوة   ولاالتاليي  إن  الجهد.  اقتصاد  ي  مع  لاكفاءة  م ل  الحركة  حركة  خلال  ال وة  تنتج  المرك  
المرك    تن لا  كل عضلات  المرك  يحدع عندما  الجلوس أو تمديد الظهري  ي حين أن  لاات 
اطراق   تكامل  بها  ي صد  المرك   وانسيابية  المر وب  يها.  الحركة  ير  لم اومة  لالكل  ابت 
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 (11: 4الجسم مع المرك   ي انتاج حركة  ات كفاءة عالية. )
من ان اللاعبين الموموبين    Italo & Giacomo   (2014)ايتالوي جياكومو  وم ا ما يؤكد   

يجب ان يكون لديهم ال درة على انتاج حركات تكاملية تتسم لاالانسيابية وال وة مع الحفاظ على  
 ( 233: 21 لاات المرك  و لا  ي بيئات ديناميكية متغيرة. )

مام  ي أداء جميع المهارات الأساسية  ي رياضة كرة    وترى اللااح ة ان عضلات المرك  لها دور 
السرعةي لااجضا ة الى لاع  عناصر اللياقة البدنية الأخرى والتي منها ال درة العضلية لل راعين  

 والمرونة.  
ومن خلال خبرة اللااح ة وعملها  ي مجال التدريب والتدريس لاحظت وجود قصور  ي البرامج  

  على ت وية عضلات المرك ي مما تؤد  إلى عدم وصول النالئات  التدريبية الم ننة التي ترك
إلى الفورمة الرياضيةي حيع إن التدريب الرياضي الم نن ل  دور لاالغ الأممية  ي تطوير أداء  

 النالئات والوصول بهم إلى أ ضل مستو  رياضي ممكن. 
يؤكد  ما  سومولونج    وم ا  البرامج  Heather Sumulong,  (2008  )مي ر  معظم  أن  من 

ال وة العضلية ت وم بت سيم الجسم إلي أج اء )اطراق علوية واطراق   التدريبية الخاصة بتنمية 
ي ونتيجة له ا الخلل  Coreسفلية(ي دون الامتمام لامنط ة المنتصا والتي يطلق عليها المرك   

ال وام   خلل  ي  حدوع  ومما  ملكلتان  نتجت  ال وة  تدريلاات  برامج  حدوع  الواضح  ي  وك رة 
 (  3: 18اجصالاات. )

( من ان  على الر م من أن العديد من  2007)   ,Willardsonوأيضا ما يؤكد  ويلاردسون  
الدراسات تكلا أن العلاقة بين تدريب المرك  والأداء الرياضي تعتبر منخفضةي الا ان  يمكن  
ال ول أن تدريب المرك  ل  العديد من العوامل المحددة التي تؤ ر على نتائج العديد من الدراسات  

 (979: 29) لاسبب بنياتها المتعددة. 
ندرة  ي  ومن خلا  اللااح ة  المجال وجدت  أجريت  ي م ا  التي  الدراسات  اللااح ة على  ل إطلاع 

الدراسات التي رك ت على وضع برامج تدريبية خاصة لاعضلات المرك   ي رياضة كرة السرعةي  
لانخفا    السرعةي  كرة  لنالئات  تصلح  التي  التدريلاات  أ ضل  من  تعتبر  انها  من  الر م  على 



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   
  
 

 - 521 - 

 الرياضية ا ناء ممارستها م ارنة لاالتدريلاات الأخرى.   معدلات حدوع الاصالاات
دراسة رينية  ينجارو   الدراسات التي تناولت تدريلاات المرك  تطرقت إلي رياضات اخر ي ومنها  

Renee Zingaro, (2008( )27  لاعنوان العلاقة الارتلااطية بين قوة المرك  وسرعة الارسال )
( لاعب تنس من جامعة كاليفورنياي لاركوا  17العينة )لدى لاعبي التنس الجامعييني وبلغ قوام  

( سنوات على الاقلي وكان من امم  4 ي منا سات التنس الارضي قبل دخولهم الجامعة لمدة ) 
النتائج وجود علاقة ارتلااطي  ايجابية بين قوة المرك  وسرعة الارسال  ي التنس. ودراسة حسين  

( السلام  )2012عبد  برن 3(  لاعنوان  عالية  المتغيرات  (  لاع   على  المرك   قوة  تدريلاات  امج 
الرقمي لسلاا    العينة على )  2000البدنية والمستوى  التجدياي التملت    25متر لدى نالت 

نالت تجديا(ي وألارت أمم النتائج الى ان البرنامج الم ترح لااستخدام تدريلاات قوة المرك  أد   
مسا ة   وتحسين  من  البدنية  المتغيرات  تحسين  النالئين.    2000إلى  التجديا  للاعبي  متر 

( انجي عادل  الع ي ي  عبد  )2015ودراسة محمد  المرك   7(  قوة  لاات  تدريلاات  تأ ير  لاعنوان   )
( لاعب كرة  12على حركات ال دمين الهجومية والد اعية  ي كرة السلةي وبلغ قوام عينة اللاحع )

تحت   النتائج    16سلة  امم  من  وكان  الرياضيي  طنطا  نادى  من  و لاات  سنة  قوة  تدريلاات  ان 
على   إيجابيا  ا رت  والتوا ن المرك   العضلية  وال درة  ال وة  الهجومية    تحسن  ال دمين  وتحركات 
السلة. كرة  قيم    والد اعية  ي  ح ق  قد  اللاحع  قيد  البدنية  للاختلاارات  التأ ير  حجم  كان  وقد 

بين   ما  اللاحع97-%  84تراوحت  قيد  المهارية  للاختلاارات  التأ ير  وحجم  قيم    %ي  ح ق  قد 
% مما يلير إلى وجود حجم تأ ير قوى لتدريلاات قوة  لاات المرك   95-%  90تراوحت ما بين  

والمهارية.   البدنية  الاختلاارات  على  ميندس  المستخدمة  بيكر    Bekir Mendesودراسة 
ال درة  14( )2016) أداء  ال دم على  كرة  المطلا ة على لاعبي  المرك   تدريلاات  تأ ير  لاعنوان   )

)اللام العينة  قوام  وبلغ  والرلاقةي  والسرعة  بين  31وائية  ما  أعمارمم  تتراوح  قدمي  كرة  لاعب   )
18-  30  ( البرنامج  مدة  وبلغت  دال  6عامي  تحسن  حدوع  النتائج  امم  من  وكان  أسابيعي   )

إحصائية   دلالة  اللاعديةي وعدم وجود  رو   ات  ال ياسات  لصالح  السرعة  متغير  احصائيا  ي 
ال  ال ياسات  ودراسة  بين  والرلاقة.  اللاموائية  ال درة  التجريبية  ي  للمجموعة  واللاعدية  بلية 
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واخرون   اكيا  المرك   Yakup Akif, et al.  (2017( )30يع وب  تدريلاات  تأ ير  لاعنوان   )
( العينة  قوام  وبلغ  ال دمي  كرة  للاعبي  والرلاقة  السرعة  مهارتي  تم  40على  قدمي  كرة  لاعب   )

لاعب(ي    20لاعب(ي والأخرى ضالاطة )  20وعتين احدمما تجريبية )ت سيمهم لاالتساو  إلي مجم
( أسابيعي بواقع مرتين أسبوعياي وكان من امم النتائج عدم وجود  رو   8وبلغت مدة البرنامج )

 ات دلالة إحصائية بين ال ياسات ال بلية واللاعدية للمجموعتيني على الر م من وجود تحسينات  
ا لأ راد  والرلاقة  السرعة  دالة   ي  انها  ير  الا  الضالاطة  العينة  ا راد  تفو   التجريبية  لعينة 

( لاعنوان تأ ير تدريلاات قوة عضلات المرك   8( )2018ودراسة محمود عامر متولي )  احصائيا.
(  10على مستوى أداء لاع  الركلات الهجومية لنالئي الكوميتي ي وتكونت عينة اللاحع من )

الر  ال مح  منيا  ناد   نالئي  من  البدنيةي  ملاحوع  الاختلاارات  اللاحع  ي  أدوات  وتم لت  ياضيي 
وأكدت نتائج اللاحع على أن استخدام البرنامج التدريبي الم ترح لااستخدام تدريلاات قوة عضلات  

ع(ي واختلاارات    15اختلاار د ع الج ع    –المرك  أظهر تأ يرا إيجابيا على اختلاار الو ب العمود   
اختلاار التسديد   –يد بركلة ماوالي جيرى على مدق متحرا أداء الركلات الهجومية اختلاار التسد

و  متحرا.  مدق  على  جيرى  ماوالي  ك امى  واخرون  بركلة  سوسلو  ريسيب   Recepدراسة 
Soslu, et al.  (2018 ( )26  لاعنوان تأ ير تدريلاات المرك  على مضادات الاكسدة للاعبي )

( أسابيعي بواقع  لاع  8مدة البرنامج )( لاعب كرة سلةي وبلغت  13كرة السلةي وبلغ قوام العينة ) 
الوحدة   و من  أسبوعياي  دلالة    120مرات  وجود  رو   ات  النتائج  امم  من  وكان  دقي ةي 

إحصائية بين ال ياسات ال بلية واللاعدية للمجموعة التجريبية  ي متغيرات الجلوتا يوني السوبر  
وتحسن الدمايدي  المالون  نائي  الكاتالي ي  ديسموتي ي  السلة.    أكسيد  كرة  مهارات  أداء  مستو  

ومارا   كلينت  )Clint & Mark  (2020ودراسة  على  15(  المرك   تدريلاات  تأ ير  لاعنوان   )
( العينة  قوام  وبلغ  ال انويةي  المدارس  للاعبي  البيسبول  أداء  تم  24مستو   بيسبولي  لاعب   )

لاعب(ي    12طة )لاعب(ي والأخرى ضالا  12ت سيمهم لاالتساو  إلي مجموعتين احدمما تجريبية )
( أسابيعي بواقع مرتين أسبوعياي وكان من امم النتائج عدم وجود  رو   6وبلغت مدة البرنامج )

 ات دلالة إحصائية بين ال ياسات ال بلية واللاعدية للمجموعتين  ي سرعة الرمي. ودراسة اكان  
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تدريلاات المرك   ( لاعنوان تأ ير  2020( )10) .Akan Bayrakdar, et alلاايراكدار واخرون  
( العينة  قوام  وبلغ  ي  ال دم  كرة  لاعبي  أداء  على  والديناميكي  تم  30ال ابت  قدمي  كرة  لاعب   )

( مجموعة  كل  قوام  تجريبيتين  مجموعتين  ي  مجموعات  إلي  لاع  لاالتساو     10ت سيمهم 
 ( ضالاطة  والأخرى  )  10لاعبين(ي  البرنامج  مدة  وبلغت  مرتين  9لاعبين(ي  بواقع  أسابيعي   )

المجموعتين  أسب لصالح  إحصائية  دلالة  وجود  رو   ات  النتائج  امم  من  وكان  وعياي 
العمود ي  من   الو ب  العري ي  الو ب  اختلاارات  الضالاطة  ي  لاالمجموعة  م ارنة  التجريبيتين 

الجسمي.  30 التكوين  متغيرات  مجموعات  ي  ال لاع  بين  وجود  رو   وعدم  الرلاقة  عدوي  م 
لواو  ستيفاني  )Stephanie Chok   (2020دراسة   )28( تأ ير  لاعنوان  أسابيع  8(   )

( العينة  وبلغ قوام  الدراجاتي  المرك  لنالت  نالئين  6لتدريلاات قوة المرك  على قوة عضلات   )
أنواع من التمارين الأساسية لكل وحدة    5سنةي تم توجي  الملاركين لأداء    16دراجات تحت  

مجموعات. وكان من امم    3تكرارًا لة    20واقع  وحدة. ولكل وحدة تم أداء التمرين ب  24بإجمالي  
النتائج أن دمج تمارين قوة المرك   ي روتين تدريب نالت الدراجات سامم  ي تحسن المستو   

 الرقمي لديهم.  
لااجضا ة إلي ان الدراسات التي أجريت  ي مجال كرة السرعة كانت دراسة إيمان محمد صلاح  

( )2002الدين  برنا1(  تأ ير  لاعنوان  البدنية  (  اللياقة  عناصر  لاع   لتنمية  م ترح  تدريبي  مج 
على تحسين المستوى المهار  لنالئات كرة السرعةي واستخدمت اللااح ة المنهج التجريبي على  

( نالئةي ومن أدوات اللاحع: اختلاارات بدنية ل ياس السرعةي ال وة العضليةي  30عينة عددما )
الب ان  النتائج  أمم  التوا ني ومن  المتغيرات  التوا قي  إيجابيًا على  يؤ ر  الم ترح  التدريبي  رنامج 

(  2( )2012البدنية ومستوى الأداء المهار  لنالئات كرة السرعة. ودراسة حبيب رضا حبيب )
اللعب الفرد    الم اومة اللاالستية لتنمية ال درة العضلية على سرعة أداء  لاعنوان تأ ير تدريلاات 

ا عينة  قوام  وبلغ  السرعةي  نالئي  )لدى  بناد   18للاحع  السرعة  كرة  نالئي  بين  من  نالت   )
تجريبية   إحدامما  متساويتين  مجموعتين  إلى  ت سيمهم  تم  رمضاني  من  العالر  لامدينة  الرواد 

( منهما  كل  قوام  تدريلاات  9والأخرى ضالاطة  ان  النتائج  امم  من  وكان  السرعة.  كرة  نالئين   )
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ال على  إيجابيًا  تؤ ر  الم ترحة  اللاالستية  كرة  الم اومة  لنالئي  والرجلين  لل راعين  العضلية   درة 
الفرد   ي كرة السرعة    16السرعة تحت   اللعب  أداء أوضاع  سنة. وأحد ت تحسنًا  ي سرعة 

 %. 24.60 -%19.65بنسلاة تتراوح ما بين 
للمهارات   النالئات  أداء  قصور  ي  وجود  اللااح ة  ملاحظة  خلال  ومن  سبقي  مما  وانطلاقا 

ال مني والحركي المحددي وال ى ارجعت  اللااح ة لوجود ضعا  ي منط ة الأساسية طلا ا للمسار  
 عضلات المرك ي ل ا تطرقت اللااح ة ججراء م   الدراسة. 

 هدف البحث: 
)التسارع البدنية  المتغيرات  المرك  على لاع   تدريلاات  تأ ير  التعرق على  الى  اللاحع  -يهدق 

وى أداء المهارات الأساسية لنالئات كرة  قوة و لاات المرك ( ومست  -المرونة    -ال درة العضلية
 السرعة. 

 فروض البحث: 
التجريبية  ي   .1 للمجموعة  واللاعدية  ال بلية  ال ياسات  بين  إحصائيا  دالة  توجد  رو  

 لصالح ال ياسات اللاعدية. المتغيرات البدنية قيد اللاحع 
التجريبية  ي   .2 للمجموعة  واللاعدية  ال بلية  ال ياسات  بين  إحصائيا  دالة  توجد  رو  

 لصالح ال ياسات اللاعدية. مستوى أداء المهارات الأساسية  ي كرة السرعة 
توجد  رو  دالة إحصائيا بين ال ياسات اللاعدية للمجموعتين التجريبية والضالاطة  ي   .3

 ياسات اللاعدية للمجموعة التجريبية. لصالح ال  المتغيرات البدنية قيد اللاحع 
توجد  رو  دالة إحصائيا بين ال ياسات اللاعدية للمجموعتين التجريبية والضالاطة  ي   .4

السرعة   كرة  الأساسية  ي  المهارات  للمجموعة  مستوى  اللاعدية  ال ياسات  لصالح 
 التجريبية. 
 منهج البحث: 

و لا   التجريبي  المنهج  اللااح ة  جراءات ي  استخدمت  واد اللاحع  لتطبيق  لملائمت  
تجريبية   أحدمما  لمجموعتين  واللاعد   ال بلي  ال ياسين  التجريبي  و  التصميم  لااستخدام 

 والأخرى ضالاطة. 
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 عينة البحث: 
الليخ   كفر  بناد   السرعة  كرة  نالئات  بين  من  العمدية  لاالطري ة  اللاحع  عينة  اختيار  تم 

اللاحع   إجمالي عينة  عدد  بلغ  وقد  )20)الرياضيي  عدد  استلاعاد  وتم  كرة سرعةي  نالئة   )4  )
( نالئة  16نالئات ججراء الدراسة الاستطلاعية عليهني ليصلاح قوام عينة اللاحع الأساسية )

نالئات( والأخرى ضالاطة    8أحدمما تجريبية )  كرة سرعةي تم ت سيمهن لاالتساو  الى مجموعتين
بإيجاد    8) اللااح ة  قامت  وقد  ال مني  نالئات(ي  والعمر  والو ن  الطول  اللاحع  ي  اعتدالية 

 ( يوضح  لا. 1والجدول رقم )
 ( 1جدول )

 خصائا عينة اللاحع 
 20ن = 

 معامل الالتواء  الوسي   الانحراق المعيار   المتوس   وحدة ال ياس  المتغيرات 

 0.611 13.9 1.08 14.12 سنة السن 
 0.287 163 5.22 163.5 سم الطول 
 1.29 55.3 4.71 57.32 كجم الو ن 

مما يدل على اعتدالية    3( أن قيم معامل الالتواء انحصرت ما بين ±1يتضح من الجدول رقم )
 عينة اللاحع  ي م   المتغيرات. 

 أدوات ووسائل جمع البيانات: 
 أولًا: الأجه ة والأدوات المستخدمة  ي اللاحع: 

 جها  الرستامير ل ياس إرتفاع ال امة.  •
 معاير ل ياس الو ن. مي ان طبي  •
 لري  قياس.  •
 كرات نصفية )بوسيبول(  •
 ساعات اي اق.  •
 صندو  المرونة.   •
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 لاساط.  •
 كرات سويسرية.  •

 الاختبارات المستخدمة في البحث:  -ثانيا  
 ( 1الاختلاارات البدنية: )مر ق 

 م عدو من البدء العالي ل ياس التسارع. 10اختلاار  -1
 اختلاار رمي كرة طبية ل ياس ال درة العضلية لل راعين.    -2
 اختلاار الو ب العري  ل ياس ال درة العضلية للرجلين   -3
 اختلاار الجلوس والوصول ل ياس مرونة العمود الف ر .    -4
 اختلاار قوة و لاات المرك  ل ياس كفاءة عضلات المرك .  -5

 ( 2اختلاارات المهارات الأساسية  ي كرة السرعة: )مر ق 
والتي  ا المختلفةي  الأربعة  لاأوضاع   الفرد   اللعب  قياس  اختلاارات  لاطارية  اللااح ة  ستخدمت 

اللاطولات   الدولي  ي  الاتحاد  قبل  من  عالميًا  وتطبق  السرعةي  لكرة  المصر   الاتحاد  وضعها 
 الرسمية ومي كما يلي: 

 اللعب لامضرب واحد لااليد اليمنى.  -1
 اللعب لامضرب واحد لااليد اليسرى.  -2
 لامضربين أمامي. اللعب  -3
 (. 31: 14اللعب لامضربين خلفي. ) -4

 المساعدين: 
( مساعدين من معاونات ميئة التدريس لاالكلية ولهن خبرة  ي مجال تدريب  2تم اختيار عدد )

 كرة السرعة و لا لمساعدة اللااح ة  ي إجراء ال ياسات والاختلاارات المستخدمة  ي اللاحع. 
 الدراسة الاستطلاعية: 

ب  اللااح ة  من  قامت  الفترة  استطلاعية  ي  دراسة  إلى  16/01/2020إجراء  م 
22/01/2020( قوامها  عينة  على  و لا  خارج  8م  ومن  اللاحع  مجتمع  عينة  من  نالئات   )

 عينة اللاحع الأساسية بهدق. 
 التأكد من صلاحية الأجه ة والأدوات المستخدمة.   •
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ال ياسات   • وتطبيق  وتنفي   سلامة  من  من  التأكد  بها  يتعلق  وما  والاختلاارات 
 إجراءات و ق اللروط الموضوعة لها. 

التدريب على  يادة معلومات وخبرة المساعدات  ي اجلراق على تنفي  ال ياسات   •
التنفي    أ ناء  الوقوع  يها  يمكن  التي  الأخطاء  على  للتعرق  و لا  والاختلاارات 

 ولضمان صحة تسجيل البيانات. 
 ي قد تواج  اللااح ة أ ناء إجراء الدراسة الأساسية. التعرق على الصعولاات الت  •
 تحديد لدة الأداء وعدد التكرارات و ترات الراحة بين كل تمرين وأخر.  •
 العلمية للاختبارات قيد البحث.  تحديد المعاملات  •

 المعاملات العلمية: 
 معامل الصد : -أولا

حيع تم م ارنة ال ياسات  قامت اللااح ة لاحساب معامل الصد  لااستخدام طري ة صد  التماي ي 
( نالئاتي لا ياسات مجموعة أ راد أخرى اقل تماي  )من  4التي أجريت على أ راد عينة اللاحع )

( نالئاتي وقد تم إجراء تطبيق الاختلاارات البدنية والمهارية  ي  4المبتدئين( وقد بلغ عددمن ) 
 ( يوضحا  لا 3(ي )2م. والجدولين )19/01/2020 – 17الفترة من 

 ( 2) جدول
 اختلاار مان ويتني للمجموعتين الممي ة و ير الممي ة   

  ي المتغيرات البدنية قيد اللاحع
 4=  2=ن 1ن

 المتغــيرات 

 المجموعة ،ير المميزة  المجموعة المميزة

متوسط  (Zقيمة )

 الرتب

مجموي 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموي 

 الرتب

 * 2.309- 26 6.50 10 2.50 م عدو من البدء العالي10زمن 

 * 2.309- 10 2.50 26 6.50 كجم باليدين 3زنة  رمي كرة طبية

 * 2.309- 10 2.50 26 6.50 من الثبات  الوثب العريض

 * 2.429- 10 2.50 26 6.50 قوة وثبات المركز 

 * 2.309- 10 2.50 26 6.50 الجلوس والوصول 

 1.84=   0.05الجدولية عند  (Zقيمة )

المجموعة المميزة والمجموعة ،ير فروق دالة إحصائيا  بين   وجود( 2يتضا من جدول )

جميع الاختبارات البدنية قيد البحث، مما يشير الى ان الاختبارات صادقة فيما  المميزة في

 تقيس. 
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 (3جدول )

   اختبار مان ويتني للمجموعتين المميزة و،ير المميزة 

 البدنية قيد البحث  متغيراتال في
 4=   2=ن  1ن

 المذغتتف ات 

يحدا  

 القفاس 

 المجموع  غف  الممفزا  المجموع  الممفزا 

مذوسط   ( Zقفم  )

 ال رة

مجموع  

 ال رة

مذوسط  

 ال رة

مجموع  

 ال رة

 * 2.323- 10 2.50 26 6.50 عدد  ال عة  مض ب ياحد  الفد الفمنى 

 * 2.337- 10 2.50 26 6.50 عدد  ال عة  مض ب ياحد  الفد الفس ى

 * 2.323- 10 2.50 26 6.50 عدد   مض  فن أمامي ال عة 

 * 2.309- 10 2.50 26 6.50 عدد  ال عة  مض  فن خ اي 

المجموعة المميزة والمجموعة ،ير فروق دالة إحصائيا  بين   وجود( 3يتضا من جدول )

جميع الاختبارات المهارية قيد البحث، مما يشير الى ان الاختبارات صادقة فيما   المميزة في

 تقيس. 

 ال لاات:   معامل- انيا
على    Test Re Testتم حساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيق  

وقد تم إجراء التطبيق الأول  ناشئات كرة سرعة ومن خارج العينة الأساسية،  (4)عينة قوامها 

  زمنيم بفاصل 21/02/2020بتاريخ  الثانيالتطبيق   م، ثم17/02/2020للاختبارات بتاريخ 

 ( يوضحا ذل  5(، )4. والجدولين ) أيام  أربعةمدت  

 (4جدول )

 البدنية قيد البحث   متغيراتمعامل الثبات لل
 4= 1ن

 المتغــيرات 
 التطبيق الثاني  التطبيق الاول

 قيمة )ر( 
 ي  + م ي  + م

 * 0.911 0.09 2.46 0.07 2.43 م عدو من البدء العالي10زمن 
 * 0.889 0.16 5.13 0.12 5.09 كجم باليدين 3زنة  رمي كرة طبية
 * 0.922 0.19 1.79 0.23 1.81 من الثبات  الوثب العريض

 * 0.878 0.69 4.00 0.50 3.75 قوة وثبات المركز 
 * 0.895 1.47 7.55 1.72 7.22 الجلوس والوصول 

 0.805=   0.05قيمة )ر( الجدولية عند  

قيد البحث  البدنية   للاختباراتأن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة ( 4جدول )يتضا من 

ثبات الاختبارات  مما يدل ذل  على   ،0.05الجدولية عند مستوى معنوية  (ر)أعلى من قيمة 

 المستخدمة. 
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 (5جدول )

 البدنية قيد البحث   متغيراتمعامل الثبات لل
 4= 1ن

 المتغــيرات 
 الثاني التطبيق  التطبيق الاول

 قيمة )ر( 
 ي  + م ي  + م

 * 0.872 3.29 56.11 3.17 55.68 اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى 
 * 0.839 3.26 52.73 3.12 53.11 اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى 

 * 0.882 3.39 60.00 3.23 58.14 اللعب بمضربين أمامي
 * 0.936 2.87 61.75 2.72 62.47 اللعب بمضربين خلفي

 0.805=   0.05قيمة )ر( الجدولية عند  

قيد البحث   المهارية ( أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة للاختبارات  5يتضا من جدول )

، مما يدل ذل  على ثبات الاختبارات  0.05أعلى من قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 

 المستخدمة. 

 خطوات إعداد برنامج تدريلاات المرك : 
 إجراء مسا للبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث.  •

 : تدريلاات المرك  أمداق  
الناشئات باستخدام تدريبات بدنية ومهارية، وعلى  تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة لدى  

أجزاء الجسم المختلفة ووفق طبيعة الأداء البدني والمهارى لرياضة كرة السرعة مع أهمية 

 تنمية وتطوير كل من: 

 مستوى القدرات البدنية الخاصة )قيد البحث(.  •
 مستوي أداء المهارات الأساسية في رياضة كرة السرعة قيد البحث.  •

 : تدريلاات المرك برنامج   معايير
أن تتناسب التدريبات المقترحة في محتواها مع الأهداف الموضوعة ومع عينة   •

 البحث التجريبية. 
 مرونة البرنامج وقابليت  للتعديل والتطبيق.  •
الاحمال   • وتوجي   التموجي  والشكل  المناسب  والتقدم  الحمل  زيادة  في  التدرج 

 د. التدريبية وفق الأسلوب التدريبي المرا
 مراعاة الفروق الفردية بين الناشئات.  •
 توافر الأدوات والأجهزة المستخدمة في التدريب وتنفيذ البرنامج ومناسبتها.  •
 تنميم وتنويع واستمرارية التدريب.  •

 
 

 تدريلاات المرك :محددات برنامج  
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 مدة البرنامج: 
 ( أسابيع. 8مدة البرنامج ) ◄

 عدد الوحدات التدريبية: 
وحدة   24أسابيع = 8×3( وحدات أسبوعيا وذل  بواقع 3عدد الوحدات الأسبوعية ) ◄

 بالبرنامج المقتر . 

 طريقة التدريب المستخدمة: 
استخدمت الباحثة طريقة التدريب الدائري، إضافة لمحتوى من التدريبات ذات طبيعة الأداء 

 المشاب  لأداء مهارات كرة السرعة.

 للبرنامج التدريبي لاطري ة الحمل الفتر  مرتفع اللدة: الأسس العلمية 
 ث لكل تمرين من التمرينات المختارة.40تحديد أقصى تكرار  •

 تحديد حمل كل تمرين.  •
% مع مراعاة التدرج في تل   75تمرينات المركز الخاصة يتم تحديد شدتها بـ  •

 مرة. 12-8الشدات، وعلى أن يكون التكرار من 

ث يؤدي بينهما تمرين الإطالة على اعتبار أن   20اخر الراحة بين كل تمرين و •

أحد تمرينات الدائرة التدريبية، مع الوضع في الاعتبار استخدام النبض في  
 الراحة وبعد المجهود في تحديد فترات الراحة المستخدمة قيد البحث. 

تؤدي الدائرة التدريبية المختارة ثلاث مرات يتخللها فترات راحة بين كل منها   •
 ى اعتبار أن الدائرة التدريبية مجموعة. عل

 ق.4-2الراحة بين المجموعات  •

أسابيع لتحديد حمل كل    3ث لكل تمرين كل 30يتم قياس أقصى تكرار خلال   •

 مرحلة من مراحل البرنامج. 
 

 اختيار وتحديد محتوى الدائرة التدريبية:  -
تمرين لوضعها داخل الدوائر التدريبية على شكل محطات وتحتوي كل دائرة    20لقد تم تحديد 

على عدد التمرينات المرتبة وفق الهدف المراد تحقيق ، مع الأداء للدوائر التدريبية كما تم ذكر  

في البرامج التدريبية، هذا مع مراعاة الباحثة في اختيار نوعية التمرينات أن تعمل على  

ضلات المركز ومشابهة لطبيعة الأداء في رياضة كرة السرعة، هذا إلى جانب توازن العمل ع

 العضلي بين العضلات العاملة والمضادة.  

 
 أج اء الوحدة التدريبية: 

 الج ء التمهيد  )التحضير (:   –أ 
 ويشتمل هذا الجزء على تدريبات الإحماء بغرض تهيئة العضلات بزيادة الحركة الدموية داخل
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 العضلات ورفع درجة حرارة الجسم وتنمية الجهاز العصبي المركزي. 

 ق( من زمن الوحدة التدريبية.  15-12وهذا الجزء يستغرق ما بين ) 

 الج ء الرئيسي: -ب
لتنمية القدرات البدنية الخاصة، وهذا الجزء يستغرق ما بين  تدريبات المركز الفوم يشتمل على 

 ق( كحد أقصى.  60-90)

 الج ء الختامي: -جة
ويعقب الجزء الرئيسي فترة تهدئة واسترخاء، وقد اشتملت على مجموعة من التمرينات  

الغرض منها عودة الاستجابات الفسيولوجية إلى مستوياتها الطبيعية، وهذا الجزء يستغرق ما  

 ق(.  10-5بين )

ون دورة الحمل وبناء على ذل  فقد قامت الباحثة بتشكيل دورات الحمل التدريبي في ،ض

( أسابيع تدريب وفقا  لأسس تشكيل الحمل التدريبي، حيث قامت بتقسيم  8الفترية والمكونة من )

( 1:2( وحدات تدريبية اسبوعيا مستخدمة الطريقة التموجية )3الفترة الكلية إلى أسابيع بواقع )

 (.3والبرنامج موضا بالتفصيل مرفق )

 خطوات تنفي  اللاحع: 
يرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة والتأكد من صلاحيتها  بعد تحديد المتغ

للتطبيق على عينة البحث، قامت الباحثة بمجراء القياسات البدنية والمهارية في ضوء  

 الإجراءات الآتية.  

  01/ 25،24،23إجراء القياسات القبلية للاختبارات البدنية والمهارية وذل  في ايام  -

 م2020/

م حيث استغرق تنفيذ البرنامج  3/02/2020بدء تنفيذ برنامج تدريبات المركز يوم  -

 ( وحدات تدريبية أسبوعيا  3( وحدة تدريبية بواقع )24( أسابيع ويتكون من )8)

إجراء القياسات البعدية بعد الانتهاء مباشرة من تطبيق التجربة الأساسية وذل  يومى   -
31،30 

 اسات القبلية. م وبنفس تسلسل القي 03/2020/

 المعالجات اجحصائية: 
 استخدمت الباحثة المعالجات الإحصائية التالية: 

 الانحراف المعياري  -المتوسط   -

 نسب التحسن   -معامل الالتواء  -

 اختبار مان ويتني اللابارامتري   -  Tاختبار  -

 عر  ومناقلة النتائج: 
 عر  النتائج: 

 (6جدول )
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 التجريبية القبلي والبعدي للمجموعة   ينالقياس دلالة الفروق الإحصائية بين 

 البدنية قيد البحث  متغيراتال في
 8ن =  

وحدة   المتغــيرات 

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(

نسبة 

 ي  + م ي  + م التحسن%
 2.46 1.05 0.049 2.78 0.038 2.85 ثانية  م عدو من البدء العالي 10زمن 

 8.02 0.87 0.87 5.79 0.55 5.36 متر  كجم باليدين 3زنة رمي كرة طبية 

 5.11 *2.94 0.28 1.85 0.21 1.76 متر  الوثب العريض من الثبات 

 58.35 *4.15 0.34 6.92 0.11 4.37 عدد  قوة وثبات المركز 

 58.06 *5.89 1.35 11.27 1.24 7.13 سم الجلوس والوصول 

 2.365=   0.05ت الجدولية عند 

القبلي والبعدي للمجموعة   ينفروق دالة إحصائيا  بين القياس  وجود( 6جدول )يتضا من 

الجلوس ، قوة وثبات المركز ، الوثب العريض من الثبات الاختبارات البدنية ) التجريبية في

وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي ( لصالا القياس البعدي، وعدم والوصول

مي  ، رم عدو من البدء العالي10ة في الاختبارات البدنية )زمن  والبعدي للمجموعة التجريبي

م 10زمن ٪ لاختبار 2.46كما تراوحت نسب التحسن ما بين كجم باليدين(  3كرة طبية زنة 

 .قوة وثبات المركز٪ لاختبار 58.35الى   عدو من البدء العالي

 (7جدول )

 التجريبية القبلي والبعدي للمجموعة   يندلالة الفروق الإحصائية بين القياس 

 المهارية قيد البحث  متغيراتال في
 8ن =  

 المتغــيرات 
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(

نسبة 

 ي  + م ي  + م التحسن%

 15.73 *6.79 3.34 64.09 3.22 55.38 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى 

 10.87 *5.57 3.11 58.67 3.54 52.92 عدد  باليد اليسرى اللعب بمضرب واحد 

 18.57 *6.99 3.40 67.23 3.62 56.70 عدد  اللعب بمضربين أمامي

 20.27 *7.48 3.97 70.13 3.53 58.31 عدد  اللعب بمضربين خلفي

 2.365=   0.05ت الجدولية عند 

القبلي والبعدي للمجموعة   ينفروق دالة إحصائيا  بين القياس  وجود( 7يتضا من جدول )

جميع الاختبارات المهارية قيد البحث لصالا القياس البعدي، كما تراوحت نسب   التجريبية في

اللعب  ٪ لاختبار 20.27الى   اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى٪ لاختبار 10.87التحسن ما بين 

 . بمضربين خلفي

 (8جدول )

 الضابطةالقبلي والبعدي للمجموعة   ينالفروق الإحصائية بين القياس دلالة 

 البدنية قيد البحث  متغيراتال في
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 8ن =  

 المتغــيرات 
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(

نسبة 

 ي  + م ي  + م التحسن%

 3.09 0.45 0.051 2.82 0.043 2.91 ثانية  م عدو من البدء العالي10زمن 

 2.58 0.94 0.66 5.57 0.76 5.43 متر  كجم باليدين 3زنة  رمي كرة طبية

 0.56 0.77 0.20 1.80 0.18 1.79 متر  من الثبات  الوثب العريض

 6.76 1.05 0.26 4.74 0.15 4.44 عدد  قوة وثبات المركز 

 18.05 1.14 1.29 8.37 1.19 7.09 سم الجلوس والوصول 

 2.365=   0.05ت الجدولية عند 

القبلي والبعدي للمجموعة   ينفروق دالة إحصائيا  بين القياس عدم وجود( 8يتضا من جدول )

٪ 0.56جميع الاختبارات البدنية قيد البحث، كما تراوحت نسب التحسن ما بين  الضابطة في

 ٪ لاختبار الجلوس والوصول. 18.05الى   الوثب العريض من الثباتلاختبار 

 (9جدول )

 الضابطةالقبلي والبعدي للمجموعة   يندلالة الفروق الإحصائية بين القياس 

 المهارية قيد البحث  متغيراتال في
 8ن =  

 المتغــيرات 
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة )ت(

نسبة 

 ي  + م ي  + م التحسن%

 6.58 *3.41 3.25 59.14 3.37 55.49 عدد  بمضرب واحد باليد اليمنى اللعب 

 6.08 *4.08 3.19 56.22 3.08 53.00 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى 

 6.60 *2.91 3.37 60.87 3.51 57.10 عدد  اللعب بمضربين أمامي

 8.58 *3.47 3.82 64.35 3.14 59.27 عدد  اللعب بمضربين خلفي

 2.365=   0.05الجدولية عند ت 

القبلي والبعدي للمجموعة   ينفروق دالة إحصائيا  بين القياس  وجود( 9يتضا من جدول )

جميع الاختبارات المهارية قيد البحث لصالا القياس البعدي، كما تراوحت نسب  الضابطة في

اللعب  ٪ لاختبار 8.58الى  اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى٪ لاختبار 6.08التحسن ما بين 

 . بمضربين خلفي

 (10جدول )

 والضابطة التجريبية  تينللمجموع   ينالبعدي   يندلالة الفروق الإحصائية بين القياس 

 البدنية قيد البحث  متغيراتال في
 8= 2=ن 1ن 

 المتغــيرات 
وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 قيمة )ت(

 ي  + م ي  + م

 1.50 0.051 2.82 0.049 2.78 ثانية  م عدو من البدء العالي10زمن 

 0.53 0.66 5.57 0.87 5.79 متر  كجم باليدين 3زنة  رمي كرة طبية

 0.38 0.20 1.80 0.28 1.85 متر  من الثبات  الوثب العريض

 *13.48 0.26 4.74 0.34 6.92 عدد  قوة وثبات المركز 

 *4.11 1.29 8.37 1.35 11.27 سم الجلوس والوصول 

 2.131=   0.05ت الجدولية عند 



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   
  
 

 - 534 - 

القبلي والبعدي للمجموعة    ينفروق دالة إحصائيا  بين القياس وجود( 10يتضا من جدول )

( لصالا القياس الجلوس والوصولالمركز، قوة وثبات  الاختبارات البدنية ) التجريبية في

وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  البعدي، وعدم 

الوثب  ، كجم باليدين 3رمي كرة طبية زنة ، من البدء العالي م عدو 10الاختبارات البدنية )زمن 

 . العريض من الثبات(

 (11جدول )

 التجريبية والضابطة  تينللمجموع   ينالبعدي   يندلالة الفروق الإحصائية بين القياس 

 المهارية قيد البحث   متغيراتال في
 8= = 2=ن1ن

 المتغــيرات 
وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 قيمة )ت(

 ي  + م ي  + م

 *4.97 3.34 64.09 3.22 55.38 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليمنى 

 *3.23 3.11 58.67 3.54 52.92 عدد  اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى 

 *5.61 3.40 67.23 3.62 56.70 عدد  اللعب بمضربين أمامي

 *5.89 3.97 70.13 3.53 58.31 عدد  اللعب بمضربين خلفي

 2.131=   0.05ت الجدولية عند 

فروق دالة إحصائيا  بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية   وجود( 11يتضا من جدول )

جميع الاختبارات المهارية قيد البحث لصالا القياس البعدي للمجموعة   في  والضابطة

 التجريبية. 

 مناقلة النتائج:   – انيا  
فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية  مناقشة نتائج الفرض الأول والذى ين  على وجود 

 والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالا القياسات البعدية. 

القبلي والبعدي للمجموعة    ينفروق دالة إحصائيا  بين القياس وجود( 6يتضا من جدول )و

الجلوس ، قوة وثبات المركز ، الوثب العريض من الثبات الاختبارات البدنية ) التجريبية في

وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي ( لصالا القياس البعدي، وعدم والوصول

مي  ، رم عدو من البدء العالي10ات البدنية )زمن  والبعدي للمجموعة التجريبية في الاختبار

م 10زمن ٪ لاختبار 2.46كما تراوحت نسب التحسن ما بين كجم باليدين(  3كرة طبية زنة 

 .قوة وثبات المركز٪ لاختبار 58.35الى   عدو من البدء العالي

الأحمال التدريبية  وتعزى الباحثة هذ  الفروق للتخطيط الجيد لبرنامج تدريبات المركز وتقنين 

لعضلات الداخلية  بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية، مع التركيز على ا

 للمركز.  والماهرية

ان  من La Scala Teixeira, et al. (2019 )(23 )وهذا ما يؤكد  لا سكالا تكسيرا واخرون 

لعضلات الداخلية  عضلات المركز تنقسم إلي نوعين إلي عضلات داخلية وعضلات ماهرية، ا

  type 1الأول النوي ألياف نسبة أكبر من    الفقري، وبهامجاورة للعمود وعميقة تعتبر  
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ا في الاستقرار. من ناحية  )البطيئة(، والتي   هي   ماهريةفمن العضلات ال أخرى،تلعب دور 

وتعمل  السريعة(،)  type 2الثاني  وتحتوي على المزيد من ألياف النوي  السطحية،العضلات 

هذ  العضلات تخلق الأساس/ النمام ية. وحركة المفصل البشكل أساسي لتوليد عزم الدوران و

الحركي المسؤول عن إدارة نقل عزم الدوران والديناميكيات بين الأطراف السفلية والعلوية من  

 الجسم. 

استقرار العمود ان   Faries & Greenwood (2007) (16)وود ويضيف فاريس وجرين

)وحدة العضلات  ماهريةوال داخليةالفقري يعتمد على التآزر والتفاعل المتكامل للعضلات ال

 انقباضات  تحتوي علىعلى تمارين  تدريب المركزيجب أن يحتوي برنامج لذا    (،الوميفية

، القوة وتحمل ة والديناميكي الثابتة المثال،ل بالإضافة إلى خصائ  مختلفة )على سبي متنوعة،

 العضلات(. 

عندما يعمل النمام ككل كما ينبغي، فان  ( من ان   2002( )24) ,McGillوهذا ما يؤكد  ماكجيل  

النتيجة هي توزيع القوى بشكل متساوي وإنتاج اقصى قوة بأقل جهد ممكن، او بشكل اخر 

   الحركية.توزيع القوى على مفاصل السلسلة 

حسين  Justin Shinkle, (2010( )22 ،)جوستين شينكل وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا 

(، ستيفاني  7( )2015محمد عبد العزيز، انجي عادل ) (، 3( )2012عبد السلام )

تطوير ؤثر إيجابيا على  تتدريبات المركز ( في ان 2020( )28)  Stephanie Chokشو 

 . البدنيةالمتغيرات 

فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية  مناقشة نتائج الفرض الثاني والذى ين  على وجود 

والبعدية للمجموعة التجريبية في مستوى أداء المهارات الأساسية في كرة السرعة لصالا  

 القياسات البعدية. 

بعدي للمجموعة  القبلي وال   ينفروق دالة إحصائيا  بين القياس وجود( 7يتضا من جدول )و

جميع الاختبارات المهارية قيد البحث لصالا القياس البعدي، كما تراوحت نسب   التجريبية في

اللعب  ٪ لاختبار 20.27الى   اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى٪ لاختبار 10.87التحسن ما بين 

 . بمضربين خلفي

 ومتطلباتها البدنية المختلفة الأداء المهاري لرياضة كرة السرعةالعلاقة بين  أن   الباحثةوتري 

يكون   والا الناشئات،   إعدادعند    الاعتبار  فيتوضع  أنوثيقة يجب    علاقة  هيالخاصة(  )العامة،

تنمية العناصر   يتم  أنبل على العكس يجب   والبدني،المهارى  الإعدادين هنا  انفصال بين 

  وبالتالي ب عملية التدري  فيفذل  يحقق نجاحا  الأداء المهاري،البدنية بما يتفق مع متطلبات  

أداء    تستطيعبدرجة عالية   البدنية القدرات  الناشئة تمتل فعندما  الناشئات،مستوى الارتقاء ب

 جيدة. جميع المهارات بصورة 

( من أن التدريب على المهارة وحد  لا يكفي لتحسين  9( )2013وهذا ما يؤكد  مروان على ) 

هذ  المهارة والحصول على نتائج مثمرة، حيث أنها بجانب تنمية المهارة لابد من تنمية  
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   نفسها.القدرات الحركية الخاصة بالمهارة 

( على وجود علاقة ارتباطي  ايجابية  27)Renee Zingaro, (2008 )ويؤكد رينية زينجارو 

 لمركز وسرعة الارسال في التنس.  بين قوة ا 

البرنامج  ان( من 1( )2002دراسة إيمان محمد صلا  الدين ) وتتفق نتائج الدراسة مع

التدريبي المقتر  يؤثر إيجابي ا على المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهاري لناشئات كرة 

ؤثر يبي المقتر   البرنامج التدري من ان  ( 2( )2012حبيب رضا حبيب )ودراسة  السرعة.

 سنة.   16إيجابي ا على القدرة العضلية للذراعين والرجلين لناشئي كرة السرعة تحت 

فروق دالة إحصائيا بين القياسات مناقشة نتائج الفرض الثالث والذى ين  على وجود   

البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالا القياسات 

 لبعدية للمجموعة التجريبية. ا

القبلي والبعدي للمجموعة    ينفروق دالة إحصائيا  بين القياس وجود( 10يتضا من جدول )و

( لصالا القياس الجلوس والوصولالمركز، قوة وثبات  الاختبارات البدنية ) التجريبية في

والبعدي للمجموعة التجريبية في  وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبلي البعدي، وعدم 

الوثب  ، كجم باليدين 3رمي كرة طبية زنة ، م عدو من البدء العالي 10الاختبارات البدنية )زمن 

 . العريض من الثبات(

في السنوات الأخيرة أصبا وسيلة من ان تدريب المركز  (4)  (2020ويشير عمرو حمزة )

والمرونة،  ة درمعايير اللياقة البدنية مثل القلتحسين   الاستخدام بين الرياضيينشائعة وفعالة 

تغييرات ميكانيكية في الجذي تؤثر بشكل ،ير مباشر حدوث إلى يؤدي  ضعف الاستقرار وان  

 والعلوية اثناء الأداء. على أطرافهم السفلية 

 اتتدريب( ان 2020( )10) .Akan Bayrakdar, et alويضيف اكان بايراكدار واخرون 

زيد من قدرة العضلات على  ت االمركز تتكون من حركات تزيد من مرونة الجسم وقوت . كما أنه 

  التوافقالمهارات الحركية و وتطويرمستويات لياقة القلب والأوعية الدموية. تحسن التحمل و

 . التوازنو

  الاستقرار والتوازنتحقيق  من أجل هامة القوية تعتبر المركز عضلات  وترى الباحثة ان  

)بمضرب او بمضربين( في كرة   البسيطة والمركبة اتالعضلي عند أداء الحرك وافقوالت

 السرعة. 

دى إلى تحسين  يؤ  المركزأن تدريب  Amorim TP (2011( )12 )ويشير اموريم واخرون  

 ومستوي الأداء المهاري. والمرونة، والجمالي،الأداء الفني 

وجود حجم  ( في7( )2015محمد عبد العزيز، انجي عادل ) دراسةوتتفق نتائج الدراسة مع 

ودراسة محمود عامر   .البدنية القدراتتأثير قوى لتدريبات قوة ثبات المركز المستخدمة على  

  قدراتتأثيرا إيجابيا على ال تتدريبات قوة عضلات المركز أمهر  ( في ان8( )2018متولي )

 .  البدنية
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فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية  اقشة نتائج الفرض الرابع والذى ين  على وجود من

للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوى المهارات الأساسية في كرة السرعة لصالا  

 القياسات البعدية للمجموعة التجريبية. 

يين للمجموعتين التجريبية  فروق دالة إحصائيا  بين القياسين البعد وجود( 11يتضا من جدول )

جميع الاختبارات المهارية قيد البحث لصالا القياس البعدي للمجموعة   في  والضابطة

 التجريبية. 

يشير إلى  ( ان تدريب المركز  2002( )19) .Hirashima, et alويؤكد هيراشيما واخرون  

القوة والتحكم فيها إلى  القدرة على التحكم في موضع الجسم لتحقيق استقرار قريب يضمن نقل 

 ، والتي تؤثر بالإيجاب على سرعة الأداء. الأجزاء البعيدة من الجسم لإنتاج القوة المثلى

أن النجا  في أي مهارة  ى( عل 6( )2001وهذا ما يؤكد  كمال عبد الحميد وصبحي حسانين )

وأن كل مهارة  أساسية يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية ضرورية تسهم في أدائها بصورة مثالية

  بدني.أساسية يسهم في أدائها وفقا  لطبيعتها أكثر من مكون 

في أن تحسن المتغيرات   (9( )2003وتتفق نتائج هـذ  الدراسـة مع دراسة مروان على )

( 2002دراسة إيمان محمد صلا  الدين )  ومع المهاري.البدنية يسهم في تحسن مستوى الأداء 

البرنامج التدريبي المقتر  يؤثر إيجابي ا على المتغيرات البدنية ومستوى الأداء   ان( من 1)

البرنامج من ان ( 2( )2012حبيب رضا حبيب )ودراسة  المهاري لناشئات كرة السرعة.

الرجلين لناشئي كرة السرعة  ؤثر إيجابي ا على القدرة العضلية للذراعين ويالتدريبي المقتر  

( في  2018( )26) .Recep Soslu, et alدراسة ريسيب سوسلو واخرون وسنة.  16تحت 

ان تدريبات المركز حسنت مستوي أداء مهارات كرة السلة. وتتعارض مع دراسة كلينت ومار   

Clint & Mark (2020( )15حيث ان تدريبات المركز لا تؤثر على تحسين مستوي الأدا )  ء

 المهاري. 

 الاستخلاصات والتوصيات: 
 الاستخلاصات: -أولا
 في ضوء نتائج البحث توصلت الباحثة إلى الاستخلاصات التالية:  

الوثب العريض  الاختبارات البدنية )   تدريبات المركز تؤثر بالإيجاب على تحسين ❖
تراوحت نسب التحسن ما  و (،الجلوس والوصول،  قوة وثبات المركز ، من الثبات

٪ لاختبار قوة 58.35م عدو من البدء العالي الى  10٪ لاختبار زمن  2.46بين  

 . وثبات المركز
بالإيجاب   ❖ تؤثر  المركز  تحسين  تدريبات  قيد  على  المهارية  الاختبارات  جميع 

اليسرى،   باليد  اللعب بمضرب واحد  اليمنى،  باليد  )اللعب بمضرب واحد  البحث 
خ  بمضربين  اللعب  أمامي،  بمضربين  ما  ولفي(،  اللعب  التحسن  نسب  تراوحت 

٪ لاختبار  20.27٪ لاختبار اللعب بمضرب واحد باليد اليسرى الى  10.87بين  

 . اللعب بمضربين خلفي
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 التوصيةةات  - انيا
 في ضوء ما توصلت إلي  الباحثة من نتائج توصي بما يلي: 

تطبيق تدريبات المركز بنفس الشدات والتكرارات للناشئات في رياضة كرة   ❖
 السرعة. 

اجراء مزيد من الدراسات باستخدام تدريبات المركز في مسابقات اخري مختلفة   ❖
 من رياضات العاب المضرب. 

إجراء مزيد من الدراسات المماثلة للوقوف على دور تدريبات المركز في   ❖
تحسين المتغيرات البدنية والمورفولوجية للاعبين في رياضات العاب المضرب  

 المختلفة. 
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