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رأثير  اعزخذاو رذسَجبد انقىح انىظُفُخ ػهً ثؼط الدزغيراد انجذَُخ الخبصخ ويغزىي الأداء 
 يتر " 011الدهبسي وانشقًٍ  نذي عجبحٍ 

 ـ.د/ كليد محمد محمد
بكمية التربية  –مدرس بقسـ الرياضات المائية 

 جامعة طنطا–الرياضية 
 حث المقدمة كمشكمة الب

إف ادتقدـ ادعاه  وادتكنودوج  ادييئؿ ادذي يشيده ادعيدـ اديوـ ىو ادسهص ادههيزة داع ر اد يد  دهي 
يسيىـ نو    إيجيد  اوؿ عاهيص دعديد هف ادهشكخت    شت  ادهجيلات ن فص عيهص وهجيؿ ادترنيص 

     اددوؿ ادهتقدهص ندايص ادرييضيص ن فص وي ص ، وادتقدـ ادعاه     استوداـ تكنودوجيي ادتدريب ادرييض
هف إعداد ادنيشئيف و تى و وديـ إد  ادهستوييت ادعيديص لا ي ت  جزا ي  و نيد د ص ، نؿ هف وخؿ ادتوطيط 
ادعاه  ادسايـ دانراهج ادتدرينيص والاعتهيد عا  نتيئج دراسيت ادني ثيف وادهتو  يف    هجيلات ادعاوـ 

 .ادهرتنطص نهييديف ادترنيص ادرييضيص 
 

ـ( نػػ ف ادتػػوازف  ػػ  ادعهػػؿ ادعضػػا  عن ػػر  2111")    Fabio Comanaفػػابيك ككمانػػا ويشػػير "
رئيس     ادتدرينيت ادوظيفيص ديس  قط نيف ادقوة وادهرونص  و ادعضخت ادعيهاص وبير ادعيهاص ودكنو  يضػي هػي 

ت ريػػؾ  عضػػي  ادجسػػـ  ػػد نعتقػػد  نػػو وسػػيئؿ هسػػتودهص ،  هػػثخ ادو ػػوؼ عاػػ   ػػدـ وا ػػدة واف يكػػوف  ػػيدرا عاػػ  
 (  717: 22) .ادوري ندوف  ف يسقط  يذه سهص تفيعايص هيهص    ادتدرينيت ادوظيفيص

( ىو هجهوعص عضايص تتكوف هف عضخت ادجذع واد وض وادهسئودص coreوادجز  ادهركزي داجسـ )
ذ عف اده ي ظص عاى ثنيت ادعهود ادفقري وادت  تشتهؿ عاى عضخت ادنطف وعضخت هف ؿ ادفو

 (28: 22( )28: 28وادعضخت ادهت اص نيدعهود ادفقري. )
ـ(  ف ادجز  2112" ) William( و" ووديـ 2113" )Fredericksonويذكر كؿ هف " ريدريؾ سوف 

 -Lumbo( يتكوف هف هجهوعص عضخت عددىي تسعص وعشروف عضاص وتعرؼ نػ )coreادهركزي داجسـ )
Pelvic- hip complexسـ يكوف ادجز  ادهركزي    هركز ثقؿ )هنت ؼ( ادجسـ. ( وعند ند   ركص ادج

(21 :21()21:22) 
ـ( إدى  نو  د 2119" ) Dave Salo & Scoll A. Riewaldويشير "ديؼ سيدو، وسكوؿ ريودد 

يوتاط عاى ادنعض كؿ هف ه طا  )ثنيت ادجز  ادهركزي(و) وة ادجز  ادهركزي(، ونيدربـ هف ادتشينو ادكنير 
ثنيت يتضهف كؿ هف ادقوة ادعضايص وادقدرة عاى ادت كـ    ادعضخت، و وة ادعضخت نينيهي إلا اف اد

ادهركزيص تعتنر ذات  ىهيص كنيرة ودكف ىذه ادىهيص يهكف  ف تكوف نخ  يئدة هي دـ يتـ استوداهيي    ادو ت 
ت كـ    ادعضخت وادتو يت ادهنيسب، ودذدؾ  إف تهرينيت ثنيت ادجز  ادهركزي تسيعد عاى زييدة ادثنيت واد

 (  91: 78 ثني  انتيج ادقوة ادخزهص دلأدا . )
 ف اددا     ادسني ص  ـ(7888،  سيهص راتب ) ـJanet Evans( "2111)وتوض  "جينيت ايفيف 

يعتهد عاى ادجز  ادهركزي  يث  نو هسئوؿ عف ادتوازف وادذي ىو ادسيس    جهي  هييرات ادسني ص، كهي 
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ر تسيعد عاى اددا  ادجيد دلأطراؼ، وكذدؾ اده ي ظص عاى ادوض  الإنسيينى  ف عضخت ادنطف وادظي
داجسـ، وهف ىني  يجب الاىتهيـ نتدريب ىذا ادجز   تى يسيعد عاى اكتسيب ادسنيح ادقوة وادتوا ؽ  ثني  

 (17:2)(22: 21اددا .)
دسني ص،  نجد ـ( عاى اىهيص ادعضخت ادهركزيص    ا2118" )  John Mullen جوف هيافوتؤكد "

اف كؿ هف سني ص ادظير واد رة ي دث نيي دوراف اده ور ادطود  هف جيص إدى اوري وىذه اد ركص تند  هف 
عضخت ادهنطقص ادهركزيص داجسـ، وعند  دوث ضعؼ    هنطقص ادعضخت ادهركزيص  إف ذدؾ يعنى   ور 

دفيف  إف ادعضخت ادهركزيص ادقويص    اددوراف وادض ط عاى عضخت ادكتفيف،  هي    سني ت  اد در واددو 
تعطى دكؿ هف ادضرب نيدذراعيف و ركيت ادرجايف  وة اسيسيص ددا  اد ركص. كهي اكدت عاى دور عضخت 
ادجسـ ادهركزي    ادوض  الإنسيينى داوؿ ادهي ، ودذدؾ  إف تقويص تاؾ ادعضخت سوؼ يؤدي إدى سني ص 

  (22:29  وي و سرع.)
هركػػزي ىػػ  هر اػػص هيهػػص لا نػػد هػػف ادتركيػػز عاييػػي لإعػػداد ادسػػنيح  يػػث  نيػػي وت سػػيف ثنػػيت ادجػػز  اد

تسيعد عاى اددا  دفترة اطوؿ وا ضؿ وندوف ا ينيت، ون ض ادنظر عف نوع ادسني ص ادهتو ص  ييػي  ػإف 
 (22:21ثنيت ادجسـ ادهركزي ىيـ داتكنيؾ ادجيد.)

رر ادسػػني ص نقسػـ تػػدريب ادرييضػػيت هػف وػػخؿ عهػؿ ادني ػػث نتػدريب ادسػػني ص وهػػف وػخؿ تدريسػػو دهقػو 
ادهيئيػػص  قػػد لا ػػظ  نػػو عنػػد  دا  ادطػػخب دسػػني ص ادز ػػؼ ادوديػػص )ضػػرنيت رجاػػيف و ركػػيت داػػذراعيف نجينػػب 
ادجسػػـ(  إنػػو يقيهػػوا نػػ دا  نعػػض ادوطػػي  وادهتهثاػػص  ػػ  سػػقوط ادػػرجايف  سػػفؿ سػػط  ادهػػي  وعػػدـ  ػػدرة ادطيدػػب 

ي ث ذدؾ إدى ضعؼ عضػخت ادجػز  ادسػفاى داجسػـ )عضػخت عاى  دا  ادضرنيت نشكؿ   ي ، و رج  ادن
اد ػػوض وادفوػػذيف(  كهػػي لا ػػظ ادني ػػث  ف نعػػض ادطػػخب  ػػد ي ػػدث دػػدييـ تقػػوس داعهػػود ادفقػػري دسػػفؿ  و 
دعاػػى ههػػي يتسػػنب عنػػو سػػقوط ادػػرجايف  و بهػػر ادكتفػػيف ت ػػت سػػط  ادهػػي  و رجػػ  ادني ػػث ذدػػؾ إدػػى ضػػعؼ 

دعهػود ادفقػري وهػف ىػذا ادهنطاػؽ  ػيـ ادني ػث  نت ديػد عضػخت ادجػز  عضخت ادػنطف وادظيػر ادعيهاػص عاػى ا
ادهركػػزي ادعيهاػػص  ػػ  سػػني ص ادز ػػؼ نيػػدؼ تػػدريب تاػػؾ ادعضػػخت وػػيرج ادهػػي  وكػػذدؾ ادعهػػؿ عاػػى ر ػػ   ػػدرة 
ادطػخب  ػػ  ادػت كـ نتاػػؾ ادعضػػخت داوػؿ ادهػػي  نهػػي  ػد يقػػدـ عونػػي  كنيػرا  عنػػد  دا  سػػني ص ادز ػؼ، ههػػي دعػػ  

إجرا  تاؾ اددراسص ادت  تتنػيوؿ ادتعػرؼ عاػى تػ ثير تػدرينيت ادقػوة ادوظيفيػص عاػى نعػض ادهت يػرات  ادني ث إدى
 .هتر  رة 711ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري  ددي سني   

 ىدؼ البحث 
ييدؼ ادن ث إدى ادتعػرؼ عاػى تػ ثير تػدرينيت ادقػوة ادوظيفيػص عاػى نعػض ادهت يػرات ادندنيػص وهسػتوي  

 هتر  رة 711ي  ددي سني   اددا  ادهيير 
 فركض البحث

توجد  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف هتوسطيت ادقييسيت ادقنايص وادنعديص    هستوي نعض ادهت يرات  -
 هتر ددي هجهوعص ادن ث ادتجرينيص. 711ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري    سني ص 
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وادنعديص    هستوي نعض ادهت يرات  توجد  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف هتوسطيت ادقييسيت ادقنايص -
 هتر ددي هجهوعص ادن ث ادضينطص. 711ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري    سني ص 

توجػػد  ػػروؽ ذات دلادػػص إ  ػػيئيص نػػيف هتوسػػط  ادقييسػػيف ادنعػػديف دػػدي هجهػػوعت  ادن ػػث ادتجرينيػػص  -
هتػػر دػػدي  711ني ص وادضػػينطص  ػػ  هسػػتوي نعػػض ادهت يػػرات ادندنيػػص وهسػػتوي اددا  ادهيػػيري  ػػ  سػػ

 هجهوعص ادن ث ادتجرينيص.
 منيج البحث  

ادضػػينطص ( داقييسػػييف ادقناػػ   –اسػػتودـ ادني ػػث ادهػػنيج ادتجرينػػ  نت ػػهيـ ادهجهػػوعتيف ) ادتجرينيػػص 
 وادنعدي دهخئهتو دطنيعص ادن ث . 

 عينة البحث 
داعػػيـ  جيهعػػص طنطػػيدترنيػػص ادرييضػػيص ادفر ػػص ادثينيػػص نكايػػص ا طػػخبتػػـ اوتيػػير ادعينػػص نيدطريقػػص ادعهديػػص هػػف     

نطريقػػػص عشػػػوائيص داقيػػػيـ  طػػػخب( 9( طيدػػػب ، تػػػـ سػػػ ب )22) ـو ػػػد ناػػػغ عػػػددى ـ 2173- 2171ادجػػػيهع  
يجيد ادهعيهخت ادعاهيص ، وتـ تقسيـ  إدى هجهوعتيف هتكػي ئتيف   ػداىهي  ني   ادطخبنيددراسص الإستطخعيص وا 

 ( طيدب .72اوب ادتقايدي و واـ كؿ هنيهي )تجرينيص وادوري ضينطص يطنؽ عاييي ادس
ية كالأداء كالمتغيرات البدن كالطكؿ كالكزف لمسف المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكسيط كمعامؿ الالتكاء"(1جدكؿ )

 32ف = الميارل لعينة البحث"

كحدة  المتغيرات
 القياس

 المتكسط
 الحسابي

الانحراؼ 
 معامؿ الكسيط المعيارم

 اءالالتك 
 1.221 79.21 7.71 79.28 سنو ادسف
 7.133 712.11 2.22 712.92 سـ ادطوؿ
 1.891 12.31 7.23 12.87 كجـ ادوزف

 1.219 79.11 7.22 79.73 عدد   وة عضخت ادذراعيف
 1.197 73.11 1.99 73.21 عدد   وة عضخت ادنطف
 1.198 21.31 7.71 21.91 كجـ  وة عضخت ادظير

 1.219 17.11 7.13 17.72 كجـ جايف وة عضخت ادر 
 1.712 17.31 2.77 17.11 ث  وة ادهركز
 1.231 28.11 7.71 28.11 سـ  درة ادرجايف
 7.183 1.31 1.22 1.12 هتر  درة ادذراعيف

 1.89 2.83 1.12 2.89 درجص  ادهستوي ادهييري 
 1.271 3.83 7.22 33.89 ث ادهستوي ادر ه  

 

(  ف جهيػػػػ   ػػػػيـ ادهتوسػػػػطيت اد سػػػػينيص تزيػػػػد عاػػػػى  ػػػػيـ الان را ػػػػيت 7ؽ ر ػػػػـ )يتضػػػػ  هػػػػف ادجػػػػدوؿ ادسػػػػين
ههػػػي يشػػػير إدػػى تجػػػينس   ػػػراد ادعينػػص وواوىػػػي هػػػف  2-و  2ادهعييريػػص، واف جهيػػػ   ػػيـ الادتػػػوا  تن  ػػػر نػػيف +

 عيوب ادتوزيعيت بير الاعتداديص وذدؾ دهت يرات ادسف وادطوؿ وادوزف.
 تكافؤ عينة البحث: -
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 ؤ مجمكعتي البحث في متغيرات ) الطكؿ ، الكزف ، العمر الزمني (تكاف 2جدكؿ ) 
 12=2=ف1ف  ، الأداء الميارل ( لعينة البحث ، المتغيرات البدنية

كحدة  المتغيرات
 القياس

 ع ـ ع ـ قيمة ت الضابطةالمجمكعة  التجريبية المجمكعة 
 1.65 1.12 18.15 1.12 18.11 سنو ادسف
 1.47 1.18 171.21 1.15 171.25 سـ ادطوؿ
 1.36 1.17 63.11 1.32 62.54 كجـ ادوزف

 1.47 1.32 18.15 1.25 18.11 عدد   وة عضخت ادذراعيف
 1.36 1.54 15.11 1.98 15.12 عدد   وة عضخت ادنطف
 122 1.25 37.25 1.81 37.81 كجـ  وة عضخت ادظير
 1.54 1.69 41.32 1.86 41.35 كجـ  وة عضخت ادرجايف

 1.25 1.85 71.62 1.89 71.55 ث وة ادهركز 
 1.84 1.47 29.21 1.47 29.65 سـ  درة ادرجايف
 1.89 1.32 6.68 1.32 6.62 هتر  درة ادذراعيف

 1.75 1.47 3.92 1.32 3.94 درجص  ادهستوي ادهييري 
 1.45 1.62 55.91 1.25 55.94 ث ادهستوي ادر ه  

 7.111(= 1.13اددلادص )ادجدوديص عند هستوي  يهص "ت"      
ادتجرينيػػػص وادضػػػينطص  ػػػ   ( عػػػدـ وجػػػود  ػػػروؽ دادػػػص إ  ػػػيئيي  نػػػيف ادهجهػػػوعتيف2يتضػػػ  هػػػف جػػػدوؿ )

ادهجهػوعتيف  ػ   تكػي ؤههي يدؿ عاى  هستوي هعدلات ادنهو ونعض ادهت يرات ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري
 هت يرات ادسف وادطوؿ وادوزف.

 أدكات جمع البيانات:
 جيزة المستادمة:أكلا: الأ
 دقييس ادطوؿ. Restameerجييز ادرستيهير  -
 .Stop Watchسيعص إيقيؼ  -
 هيزاف طن . -
 .Measure Tapeشريط  ييس  -
 دقييس  وة عضخت ادظير وادرجايف.  Dynamometerجييز اددينيهوهيتر  -
وح نيف )عنيرة عف كرة هف ادهطيط ادهرف ههاو ة نيديوا  و طرىي يترا Swiss ballكرات سويسريص  -

 نو ص(.  21إدى  79سـ )13سـ: 13
  هيـ سني ص. -
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 ثانيا: الااتبارات المستادمو في البحث:
 (.271: 77اوتنير الاننطيح ادهيئؿ ادعهيؽ دقييس  وة عضخت ادذراعيف وادكتفيف) -7
دقييس ادقوة ادعضايص  Sit-up knees bentاوتنير ادجاوس هف ادر ود )ه  ثن  ادركنتيف ن في(  -2

 ( .222، 227:  77هوعيت عضخت ادنطف )دهج
 Legاوتنير  وة عضخت ادرجايف نيستوداـ جييز اددينيهوهيتر دقييس  وة ادعضخت ادهيدة دارجايف  -2

Lift Strength(77 :271 ،277. ) 
دقييس  وة ادعضخت ادهيدة داجذع  Back Lift Strength Testاوتنير  وة عضخت ادظير  -1

 (. 271، 218 :77)عضخت ادظير()
 (.213:211:77اوتنير ادوثب ادعهودي هف ادثنيت دقييس ادقدرة ادعضايص دارجايف) -3
 (.219: 77اوتنير ره  كرة طنيص لا نعد هسي ص دقييس ادقدرة ادعضايص دازراعييف ) -1
 :23) اوتنير  وة ثنيت ادهركز)ادقوة ادهركزيص( دقييس  وة واتزاف عضخت ادجذع ادهركزي داجسـ -1

21. ) 
 ( ث.1.17اوتنير ادهستوي ادر ه  هقرب د رب ) – 9

 ثالثا: الاستمارات المستادمة في البحث
 -(استهيرات لاستطخع ر ي ادونرا    وؿ:2تـ ت هيـ )

( هتر يهكف تنهيتيي نتدرينيت  وة ثنيت ادهركز وى  31ت ديد  كثر ادهكونيت ادندنيص ت ثيرا     سني ص )  -
 هتر.. 31هؤثرة عا  ادطرؼ ادسفا  وهنطقص ادجذع وادطرؼ ادعاوي    سني ص ادعضخت ادوي ص اد

 ت ديد الاوتنيرات ادندنيص تنعي داعني ر ادهوتيرة. -
 هتر  رة  يد ادن ث.  31ت ديد ادهستوي ادهييري ددي سني ص  -
  ستهيرة استطخع ر ي ادونرا   وؿ دانرنيهج.  -

 اطكات بناء البرنامج : 
 ترح:البرنامج المق

نعػػد الإطػػخع عاػػى ادكتػػب ادعاهيػػص ادهتو  ػػص وادن ػػوث ادسػػينقص وادهقػػينخت ادشو ػػيص هػػ  ادعػػيهايف 
( هتػر  ػرة 711نيدهجيؿ،  يـ ادني ث نت ديد عضخت ادجز  ادهركػزي وكػذدؾ ادعضػخت ادعيهاػص  ػ  سػني ص )

 ػرة ، وذدػؾ نإسػتوداـ  ( هتػر711وتـ ت هيـ نرنيهج ييدؼ إدى ت سيف ادهستوي ادهييري  وادر ه  دسني ص )
 تهرينيت نيددوات دتقويص عضخت ادجز  ادهركزي داجسـ. 

 

 أكلان: ىدؼ البرنامج
 هتر  رة. 711الارتقي  نيدهستوي ادهييري وادر ه  دسني ص 

 ادفوذ(. -ادظير -ادنطف-زييدة ادقوة ادعضايص دعضخت ادجز  ادهركزي )ادذراعيف-
 وخؿ استوداـ ادتهرينيت عاى ادكرة ادسويسريص. زييدة ثنيت عضخت ادجز  ادهركزي هف-
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 عرض كمناقشة النتائج 
  -أكلان: عرض النتائج :

(دلالة الفركؽ بيف القياسييف القبمي كالبعدل في مستكل بعض المتغيرات البدنية كمستكل الأداء الرقمي 3جدكؿ )
 12ف=  متر حرة  مجمكعة البحث التجريبية 51كالميارل لسباحة 

كحدة  راتالااتبا
 القياس

الفركؽ بيف  القياس البعدل  القياس القبمي
 المتكسطيف

نسبة 
 التحسف

قيمة 
 )ت(

مستكل 
المتكسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

المتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 داؿ  4.15 %29.55 5.35 1.62 24.45 1.25 18.11 عدد  قكة عضلات الذراعيف
 داؿ 4.21 %36.18 5.42 1.25 21.44 1.98 15.12 عدد  البطفقكة عضلات 

 داؿ 4.65 %27.34 11.34 1.21 48.15 1.81 37.81 كجـ قكة عضلات الظير
 داؿ 4.85 %12.93 5.35 1.36 46.71 1.86 41.35 كجـ قكة عضلات الرجميف

 داؿ 4.32 %16.98 12.15 1.85 83.71 1.89 71.55 ث قكة المركز
 داؿ 4.39 %15.27 4.53 1.32 34.18 1.47 29.65 سـ قدرة الرجميف
 داؿ 4.47 %23.11 1.53 1.47 8.15 1.32 6.62 هتر قدرة الذراعيف

 داؿ 4.14 %76.19 2.63 1.62 6.55 1.32 3.94 درجة  المستكل الميارل 
 داؿ 4.62 %12.65 6.28 1.24 49.62 1.25 55.94 ث المستكل الرقمي 

 1.861(=1.5ند مستكل الدلالة )* قيمة )ت( الجدكلية ع
( وجود  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف هتوسطيت ادقييسيت ادقنايص وادنعديص    2يتض  هف جدوؿ ر ـ )

هستوي نعض ادهت يرات ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري هجهوعص ادن ث ادتجرينيص  يث تراو ت  يهص )ت( 
 (.1.13 يهتيي ادجدوديص عند هستوي اددلادص ) ( وىى اكنر هف1.93إدى   1.71ادجدوديص هي نيف )

(دلالة الفركؽ بيف القياسييف القبمي كالبعدل في مستكل بعض المتغيرات البدنية كمستكل الأداء الرقمي 4جدكؿ )
 12ف= حرة مجمكعة البحث الضابطة متر 51كالميارل لسباحة 

كحدة  الااتبارات
 القياس

بيف  الفركؽ القياس البعدل  القياس القبمي
 المتكسطيف

نسبة 
 التحسف

قيمة 
 )ت(

مستكل 
المتكسط  الدلالة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعيارم

المتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 داؿ  2.98 %13.49 2.45 1.51 21.61 1.32 18.15 عدد  قكة عضلات الذراعيف
 اؿ د 2.58 %21.78 3.14 1.25 18.25 1.54 15.11 عدد  قكة عضلات البطف
 داؿ  2.65 %5.51 2.15 1.32 39.31 1.25 37.25 كجـ قكة عضلات الظير
 داؿ  2.87 %6.24 2.58 1.25 43.91 1.69 41.32 كجـ قكة عضلات الرجميف

 داؿ  2.59 %3.25 2.33 1.14 73.95 1.85 71.62 ث قكة المركز
 داؿ  2.74 %6.74 1.97 1.32 31.17 1.47 29.21 سـ قدرة الرجميف

 داؿ  2.65 %7.13 1.47 1.47 7.15 1.32 6.68 هتر الذراعيف قدرة
 داؿ  2.47 %4.59 1.18 1.32 4.11 1.47 3.92 درجة  المستكل الميارل 
 داؿ  2.65 %4.83 2.58 1.14 53.32 1.62 55.91 ث المستكل الرقمي 

 1.861(=1.5* قيمة )ت( الجدكلية عند مستكل الدلالة )
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ود  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف هتوسطيت ادقييسيت ادقنايص وادنعديص    ( وج1يتض  هف جدوؿ ر ـ )
( هتر هجهوعص ادن ث ادضينطص  يث 711هستوي نعض ادهت يرات ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري دسني ص )

( وىى اكنر هف  يهتيي ادجدوديص عند هستوي اددلادص 2.89إدى   2.11تراو ت  يهص )ت( ادجدوديص هي نيف )
(1.13.) 

(دلالة الفركؽ بيف القياسييف البعدييف في مستكل بعض المتغيرات البدنية كمستكل الأداء الميارل لسباحة 5جدكؿ )
 12=2= ف1ف جمكعتي البحث التجريبية كالضابطةمتر حرة م 51

كحدة  الااتبارات
 القياس

 المجمكعة الضابطة  المجمكعة التجريبية 
مستكل  قيمة )ت(

سط المتك  الدلالة
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

المتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

 داؿ  3.11 1.51 21.61 1.62 24.45 عدد  قكة عضلات الذراعيف
 داؿ 3.25 1.25 18.25 1.25 21.44 عدد  قكة عضلات البطف
 داؿ 3.54 1.32 39.31 1.21 48.15 كجـ قكة عضلات الظير
 داؿ 3.24 1.25 43.91 1.36 46.71 كجـ قكة عضلات الرجميف

 داؿ 3.65 1.14 73.95 1.85 83.71 ث قكة المركز
 داؿ 3.64 1.32 31.17 1.32 34.18 سـ قدرة الرجميف
 داؿ 3.48 1.47 7.15 1.47 8.15 هتر قدرة الذراعيف

 داؿ 3.32 1.32 4.11 1.62 6.55 درجة  المستكل الميارل 
 داؿ 3.45 1.14 53.32 1.24 49.62 ث المستكل الرقمي 

 7.111 (=1.5* قيمة )ت( الجدكلية عند مستكل الدلالة )
( وجود  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف هتوسطيت ادقييسيت ادنعديص ددي 3يتض  هف جدوؿ ر ـ )

هجهوعت  ادن ث ادتجرينيص وادضينطص    هستوي نعض ادهت يرات ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري دسني ص 
 ( ود يد  ادهجهوعص ادتجرينيص  2.31إدى  2.89او ت  يهص )ت( هي نيف )(  رة  يث تر 711)

 ثانيا: مناقشة النتائج 
( وجود  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف هتوسطيت ادقييسيت ادقنايص وادنعديص 2يتض  هف جدوؿ ر ـ ) 

ادن ث ادتجرينيص ( هتر  رة هجهوعص 31   هستوي نعض ادهت يرات ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري دسني ص )
( وىى اكنر هف  يهتيي ادجدوديص عند هستوي 1.93إدى   1.71 يث تراو ت  يهص )ت( ادجدوديص هي نيف )

 (.1.13اددلادص )
ويعزو ادني ث  دوث ىذا ادت سف إد  ادتوطيط ادجيد دنرنيهج تدرينيت  وة ادهركز وتقنيف اد هيؿ 

ادتدرينيص دعينص ادن ث لاستوداـ تدرينيت ادكرة ادسويسريص ادتدرينيص ن ساوب عاه  هنيسب داهر اص ادسنيص و 
وادثقيؿ ادوفيفص كجز  رئيس     تدرينيت  وة ادهركز نيدؼ تنهيص ادقوة ادعضايص،  يث راع ادني ث ادتدريب 
ن  هيؿ هتدرجص  ثني  تطنيؽ ادنرنيهج وذدؾ نتدريب ادهجهوعيت ادعضايص ادهوتافص ونوي ص عضخت ادجز  

 ادهركزي. 
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كهي يرج  ادني ث نتيئج ىذا ادن ث إد   ف ادتدرينيت ادهستودهص    اددراسص  كتدرينيت ادقوة 
ادعضايص وادقدرة وادتوازف وتدرينيت  وة وثنيت ادهركز سيعدت عا  ت سيف هستوي عني ر ادايي ص ادندنيص داقوة 

ف وادرجايف(، واوتنير  وة ثنيت ادعضايص )داذراعيف، دارجايف، داظير، ادنطف(، وادقدرة ادعضايص )داذراعي
 ادهركز، ادتوازف داقدـ )اديهنى واديسري( .

( عا   ف  ىـ ادفوائد ادنيتجص هف ههيرسص 2112) Allenو  Skip ويتفؽ ذدؾ ه  كؿ هف آديف وسكيب 
تهرينيت تقويص عضخت ادجز  ادهركزي داجسـ ى  زييدة ادكفي ة اد ركيص  ثني  ههيرسص ادرييضص وادنشطص 

نتيج  وة ىيئاص هف عضخت ادجز  ادهركزي داجسـ وكذدؾ ادعضخت اد يوهيص وزييدة ثنيت واستقرار ادجسـ، وا 
 (. 17: 71ادهجيورة)ادكتؼ وادذراعيف وادسي يف( )

ـ( إد   ف تدرينيت  وة ثنيت 2111) اميؿ عزة ،ـ(2119)  طارؽ صلاحويؤكد عا  ذدؾ كخ هف  
ز وعا  ادنقؿ ادكيهؿ داقوة ادنيتجص هف ادطرؼ ادسفا  هف وخؿ ادهركز تعهؿ عا  تقويص عضخت ادهرك

ادجذع إد  ادطراؼ ادعايي و  ييني  ادداة اده هودص ونيدتيد   إف عدـ ادتدريب نيذا ادنوع هف ادتدرينيت لا يؤدي 
 (.32:71( )79: 8إد  نقؿ ادطي ص اد ركيص نشكؿ كيهؿ هف  سفؿ دعاى ونيدتيد   دا  رييض  بير جيد )

( إد   ف عضخت ادهركز ادقويص تقوـ 2111)  Dave Schmitzو   ىذا اد دد يشير ديؼ شهيتز 
نرنط ادطرؼ ادسفا  نيدطرؼ ادعاوي، نيلإضي ص إد   ف تدريب  وة ادهركز يشتهؿ عا   ركيت هتعددة 

ههي  Single limb يث تؤدي تهرينيتو هف وخؿ ادتركيز عا  طرؼ وا د   Multi-directionalالاتجيىيت 
 (23:78يجعايي هف   ضؿ ادتدرينيت ادهستودهص    ت سيف  وة عضخت ادهركز )هنت ؼ ادجسـ(.)

   

ونػػػػذدؾ يكػػػػوف  ػػػػد ت قػػػػؽ ادفػػػػرض ادوؿ وادػػػػذي يػػػػنص عاػػػػى توجػػػػد  ػػػػروؽ ذات دلادػػػػص إ  ػػػػيئيص نػػػػيف 
ي  ػ  سػني ص هتوسطيت ادقييسيت ادقنايص وادنعديص  ػ  هسػتوي نعػض ادهت يػرات ادندنيػص وهسػتوي اددا  ادهيػير 

 هتر ددي هجهوعص ادن ث ادتجرينيص. 711
( وجود  روؽ ذات دلادص إ  يئيص نيف هتوسطيت ادقييسيت ادقنايص وادنعديص    1يتض  هف جدوؿ ر ـ )

( هتر  رة هجهوعص ادن ث ادضينطص 31هستوي نعض ادهت يرات ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري دسني ص )
( وىى اكنر هف  يهتيي ادجدوديص عند هستوي 2.89إدى   2.11هي نيف )  يث تراو ت  يهص )ت( ادجدوديص

 (.1.13اددلادص )
ويرج  ادني ث ىذه ادنتيئج إدى ادت ثير الايجين  دانرنيهج )ادتقايدي( داهجهوعص ادضينطص عاى هسػتوي 

  وتوضػي  ( هتر  رة ، وادذي يعتهد عاى  ساوب ادشػرح وادنهػوذج ويتضػهف شػرح اددا31اددا     سني ص )
ادنقػيط ادتعايهيػص داهيػيرة هػػ  ت ػ ي  ادوطػي  ههػػي يسػيـ  ػ  ت سػيف هسػػتوي اددا  ادهيػيري وادر هػ  دسػػني ص 

 (هتر  رة.31)
 

كهي يعزو ادني ث  يضي  ىذا ادتقدـ دكفي ة   راد ادهجهوعص ادضينطص  يػث  ف الانتظػيـ والاسػتهرار  ػ  
سني يف دتقديـ   ضؿ  دا  ندن  وهييري كيف دو  ثػر كنيػر  ػ  ادههيرسص نيلإضي ص إدى ادتني س ادهستهر نيف اد

 ر   هستوي ادقدرات ادندنيص وادذي  نعكس  ثره عاى تطوير ادنوا   ادهييريص.
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توجػػد  ػػروؽ ذات دلادػػص  وهػػف وػػخؿ هػػي سػػنؽ يتضػػ   ف ادنتػػيئج ت قػػؽ  ػػرض اددراسػػص وادػػذي يػػنص عاػػى
   هستوي نعض ادهت يرات ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري إ  يئيص نيف هتوسطيت ادقييسيت ادقنايص وادنعديص 

 . هتر ددي نيشئ  ادسني ص هجهوعص ادن ث ادضينطص 31   سني ص 
( وجػػػود  ػػػروؽ ذات دلادػػػص إ  ػػػيئيص نػػػيف هتوسػػػطيت ادقييسػػػيت ادنعديػػػص دػػػدي 1يتضػػػ  هػػػف جػػػدوؿ ر ػػػـ )

وهسػػتوي اددا  ادهيػػيري وادر هػػ  هجهػػوعت  ادن ػػث ادتجرينيػػص وادضػػينطص  ػػ  هسػػتوي نعػػض ادهت يػػرات ادندنيػػص 
 ( ود يد  ادهجهوعص ادتجرينيص.  2.31إدى  2.89( هتر  رة  يث تراو ت  يهص )ت( هي نيف )711دسني ص )
 

ويعػػزي ادني ػػث نسػػنص ادت سػػف د ػػيد  ادهجهوعػػص ادتجرينيػػص عػػف ادهجهوعػػص ادضػػينطص إدػػى ادتهرينػػيت 
خت ادجػز  ادهركػزي وادتػ  نػدورىي  دت إدػى ت سػيف ادهقترح دثنيت ادجزع ادت  سيعدت عاى تقويػص ثنػيت عضػ

 ( هتر  رة.711هستوي اددا  ادهييري دسني   )
 

كهي يشير ادني ث إدى  ف ثنيت ادجز  ادهركزي يعػد هػف ادعواهػؿ ادييهػص  ػ  رييضػص ادسػني ص  يػث  ف 
وادشػػكؿ ادعػػػيـ ادسػػنيح ادجيػػد يجػػب  ف يكػػوف دديػػو عضػػخت هركزيػػص  ويػػػص تسػػيعد عاػػى زيػػيدة  يعايػػص ادتكنيػػؾ 

دلأدا ، ودذدؾ يرج  ادني ث ىذه ادفروؽ إدى  ف ادنرنيهج ادهقترح دتنهيص ثنيت ادجز  ادهركػزي دػو تػ ثير ايجػين  
 ( هتر  رة.711عاى ت سيف اددا  ادهييري دسني ص )

ـ( إدػػػى  ف  دا  ادتهرينػػػيت دتنهيػػػص ثنػػػيت ادجػػػز  2111" ) Chaw,J.W.HAY شػػػاك جػػػكشويؤكػػػد "
بيػر ثينػت هثػؿ ادكػرة ادسويسػريص   ضػؿ هػف  دائيػي عاػى سػط  هسػتقر ههػي يسػيعد عاػى  ادهركزي عاى سط 

 (22:79تنهيص عني ر ادايي ص ادندنيص.)
 ػ   ف اسػتوداـ ادكػرة ( 3)ـ(2118انت ػير عنػد ادعزيػز ) وتتفؽ ىذه ادنتػيئج نوجػو عػيـ هػ  هػي ذكػره "

عاػػى ادعضػػخت ادعيهاػػص هثػػؿ عضػػخت ادػػنطف ادسويسػػريص  ػػ   دا  ادتهرينػػيت عاييػػي يػػؤدي إدػػى زيػػيدة ادهقيوهػػص 
 وادظير، ونيدتيد  زييدة  وة ثنيت ادعضخت اده يطص نيي هثؿ عضخت ادكتفيف وادرجايف.

         

ويعزو ادني ث ذدؾ إد   ف تدرينيت  وة ثنيت ادهركز  دت إد  ت سف ادقوة وادقدرة دعضخت ادرجايف 
سني ص ادز ؼ تتطاني  درة عضخت ادرجايف  تى يتهكف وادذراعيف وكذدؾ عن ر ادتوازف  يث  ف نجيح 

 (.  1)ـ(2177راه  سخهص عند اد فيظ ) ادسنيح هف استكهؿ ادهسي يت ادهطاونص وذدؾ يتفؽ ه  كخ هف
 

 

توجػػد  ػػروؽ ذات دلادػػص  وهػػف وػػخؿ هػػي سػػنؽ يتضػػ   ف ادنتػػيئج ت قػػؽ  ػػرض اددراسػػص وادػػذي يػػنص عاػػى
ديف دػػػدي هجهػػػوعت  ادن ػػػث ادتجرينيػػػص وادضػػػينطص  ػػػ  هسػػػتوي نعػػػض إ  ػػػيئيص نػػػيف هتوسػػػط  ادقييسػػػيف ادنعػػػ

 .هتر ددي هجهوعص ادن ث ادتجرينيص 711ادهت يرات ادندنيص وهستوي اددا  ادهييري    سني ص 
 الاستنتاجات 

نرنيهج تدرينيت ادقوة ادوظيفيص  دي إدى ت سف    هستوي  وة عضخت ادذراعيف،  وة عضخت  -7
 ( هتر  رة.711،  وة عضخت ادرجايف ددي سني   )ادنطف،  وة عضخت ادظير

( هتر 711نرنيهج تدرينيت ادقوة ادوظيفيص  دي إدى ت سف    هستوي  وة ادهركز ددي سني   ) -2
  رة. 
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نرنيهج تدرينيت ادقوة ادوظيفيص  دي إدى ت سف    هستوي ادقدرة ادعضايص دعضخت ادذراعيف وادقدرة  -2
 ( هتر  رة.711  )ادعضايص دعضخت ادرجايف ددي سني 

( 711نرنيهج تدرينيت ادقوة ادوظيفيص  دي إدى ت سف    هستوي اددا  ادهييري وادر ه  دسني   ) -1
 هتر  رة.

 التكصيات 
 تطنيؽ تهرينيت ادقوة ادوظيفيص عاى رييضيت  وري. -7
 هييرات  وري.تطنيؽ تهرينيت ادقوة ادوظيفيص عاى  -2
يص ادوري عاى عضخت ادجػز  ادهركػزي وت ثيرىػي عاػى ادتعرؼ عاى ت ثير نعض عني ر ادايي ص ادندن -2

 .هستوي اددا  ادهييري
 المراجع

 أكلا: المراجع العربية  
ـ ( تػػػ ثير تػػػدرينيت ادقػػػوة ادوظيفيػػػص عاػػػ   يػػػض 2118ا هػػػد ه هػػػد ادقيضػػػ  وه هػػػد  ت ػػػ   ادن ػػػراوي ) -7

سػػػنص ،  72 ػػػت ـ  راشػػػص ت 711ادنػػػروتيف ونعػػػض ادهت يػػػرات ادندنيػػػص وادهسػػػتوي ادر هػػػ  دسػػػني ص 
هػيرس ، كايػص ادترنيػص ادرييضػيص داننػيف  3 – 1، ادهؤتهر ادعاه  اددود  ادثيدػث هػف  ن ث هنشور

 .، جيهعص ادز يزيؽ
تدرينيت ادقوة ادوظيفيص عاى كثي ص هعػيدف ادعظػيـ وادقػوة ادههيػزة   يعايص ـ(2119 سيهص عند ادر هف عا  )-2

، ن ػث هنشػور ،  وادوثنػص ادسػيهيص دنيشػئ ادهنػيرزة وادتوازف وهستوي  دا  هييرت  ادطعػف نيدسرعص
 ادهؤتهر  نؿ الاودهنييد اددود  دعاوـ اديندسص ادرييضيص ، جيهعص نينيج ، اد يف

 ، ادقيىرة ، دار ادفكر ادعرن . 2( تعايـ ادسني ص ، ط7888 سيهص كيهؿ راتب ) -2
اديػػػػػػد ، رسػػػػػػيدص عنػػػػػػ  كػػػػػػرة ت ػػػػػػهيـ نرنػػػػػػيهج داتػػػػػػدريب ادػػػػػػوظيف  دخ ـ (2172اشػػػػػػرؼ ي ػػػػػػ  شػػػػػػ يتص )  -1

 .دكتوراه  بير هنشورة ،  كايص ادترنيص ادرييضيص ، جيهعص  اواف
( وادتػػػػدرينيت   Jazz Danceـ(  يعايػػػػص نرنػػػػيهج داجػػػػيز ) 2118انت ػػػػير عنػػػػد ادعزيػػػػز  اهػػػػ  ) -3

ادوظيفيػػػػػص ادتكيهايػػػػػص عاػػػػػ  نعػػػػػض ادهت يػػػػػرات ادندينػػػػػص ادوي ػػػػػص وهسػػػػػتوي  دا  نعػػػػػض اد ركػػػػػيت 
ن ػػػػػث  هنشػػػػػور ، ادهػػػػػؤتهر ادعاهػػػػػ  ادػػػػػدود  ادثيدػػػػػث ، ادهجاػػػػػد ادرانػػػػػ  ،  ػػػػػ  ادػػػػػر ص اد ػػػػػديث ، 

 .كايص ادترنيص ادرييضيص ، جيهعص ادز يزيؽ
ـ( نرنيهج تدرين  هقترح داقوة ادوظيفيص دت سيف نعض ادهت يػرات ادندنيػص  2177راه  سخهص عند اد فيظ ) -1

 عص  اوف .، جيهرسيدص هيجستير بير هنشورة وادهييريص دنيشئ كرة ادقدـ ، 
ـ(  يعايػػػص تػػػدرينيت ادقػػػوة ادوظيفيػػػص عاػػػى  ػػػوة عضػػػخت ادهركػػػػػز  وادقػػػػػػػوي 2118رضػػػػػػػػػػي ه هػػػد إنػػػراىيـ  ) -1

،  رسيدص هيجستيراده ركػػص و عخ تيهي نهستوي اددا  ادهييري    سني ص ادز ؼ عاى ادظير ، 
 كايص ادترنيص ادرييضيص داننيت ، جيهعص ادز يزيؽ . 

 ـ( : ادهوسوعص ادعاهيص درييضص ادسني ص، هطين  ادعيهري عهيف، ادردف.2112ند الله رزؽ )سهير ع  -9
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ـ(  يعايػػػػص تػػػػدرينيت ادقػػػػوة ادوظيفيػػػػص عاػػػػى نعػػػػض ادهت يػػػػرات ادندنيػػػػص 2119طػػػػيرؽ  ػػػػخح ادػػػػديف سػػػػيد )  -8
ص دعاػوـ وادهييريص واددينيهيكيػص وعخ تيػي نهسػتوي  دا  لاعنػ  كػرة اديػد ) نيشػئيف ( ، ادهجاػص اددوديػ

 اد ركص وادرييضص ، جيهعص سو يي ، نا يريي 
 ونعػض ادسػونر  كسػيد دنػزيـ ادجينػ  ادتعنيػر عاػى ادوظيفيػص ادقػوة تػدرينيت  يعايػص : ه هػود وايػؿ عزة -71

 . ـ 2111 ، ادقيىرة ، اددورة ادعرنيص هؤتهر ،  رة ـ 911 سني ص وزهف ادندنيص ادهت يرات
، ادطنعػػػص دانشػػػر  ادتػػػدريب ادرييضػػػ  ) نظريػػػيت وتطنيقػػػيت ( ـ ( 2112)  ع ػػػيـ ادػػػديف عنػػػد ادوػػػيدؽ  -77

 . 77وادتوزي  ، ط 
 ، دار ادهعيرؼ، ادقيىرة 1ـ( تدريب ادسني ص ، ط7889عاى ذكى ه هد،  سيهص كيهؿ راتب ) -72
 .ادعرن ، ادقيىرة ادفكر دار .إنقيذ( تدريب، تعايـ، تكنيؾ، ـ( ادسني ص)2112عاى زك  ه هد ) -72
( : إسػػتراتيجيص ادتػػدريب ادرييضػػ   ػػ  ادسػػني ص، ادهركػػز ادعرنػػ  دانشػػر، ادجػػز  2113ه هػػد عاػػ  ادقػػط ) -71

 ادثين . ادقيىرة.
 ( : ادهنيدئ ادعاهيص داسني ص ، ،ادز يزيؽ .2113ه هد عا  ادقط )-73
ندايػص ـ(:"ادسػني ص هػف اد7889ه طف  كػيظـ هوتػير،  نػو ادعػخ   هػد عنػد ادفتػيح،  سػيهص كيهػؿ راتػب) -71

 إدى ادنطودص"، دار ادفكر ادعرن ، ادقيىرة.
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